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Аннотация
Это не книга. Это – оружие. Это вызов.
Ты держишь в руках не мотивационный сборник, а ударную

систему пробуждения Мужчины Силы.
Каждая страница – это тест. Каждая мысль – как пощёчина

слабости.
Здесь нет воды. Только правда, стратегия и прямая речь.
Ты не найдёшь здесь жалости.
Ты найдёшь зеркало. В нём – ты. Настоящий. Без фильтров.
Почему ты сливаешь жизнь на прокрастинацию, жалость и

хаос
Как победить врага внутри и вернуть себе дисциплину
Как выстроить режим, границы, волю и влияние
Как не терять себя в отношениях и не зависеть от женщин
Как выковать реальную силу: через действия, энергию, и выбор
Это книга для тех, кто устал быть слабым, удобным,

реактивным.
Для тех, кто хочет поднять голову, распрямить спину и начать

жить как Мужчина.
Не жди. Не жалуйся. Не откладывай.



 
 
 

Бери эту книгу – и начни строить себя.
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Артем Калашников
Манифест мужчины силы

 
�� СЛОВО АВТОРА

 
ЕСЛИ ТЫ ЭТО ЧИТАЕШЬ – ТЫ УЖЕ НАЧАЛ
Это не книга. Это оружие. Это – пробуждение.
Ты мог бы читать сейчас что угодно. Листать ленту, смот-

реть видео, прожигать ещё один день. Но ты здесь. И это зна-
чит одно: внутри тебя что-то проснулось.

Неважно, где ты сейчас:
– Лежишь в кровати без сил
– Пашешь, но топчешься на месте
– Смотришь на себя в зеркало и понимаешь: «Я могу боль-

ше»
– Или просто чувствуешь, что пришло время переломить

этот сценарий
Эта книга – для Мужчин, которые устали от лжи. От сла-

бости. От жизни вполсилы.
Я не пишу это из позиции гуру. Я не обещаю волшебных

таблеток. Я сам прошёл через тьму: лень, страх, предатель-
ство, боль, обнуление. И каждый раз задавал себе один во-
прос: «Кем я стану после этого?»

Сегодня ты должен понять: Мужчина Силы – это не ре-



 
 
 

зультат, это процесс. Ты не проснёшься сильным. Ты будешь
таким становиться каждый день.

• Когда будешь вставать в 5:30, когда тело хочет спать
• Когда будешь говорить «нет», даже если страшно поте-

рять
• Когда будешь молчать, чтобы не врать
• Когда будешь стоять на своём, даже если один против

всех
Это путь одиночества, тишины и воли. Но именно там ку-

ется настоящий ты.
Ты не обязан быть идеальным. Ты обязан быть настоя-

щим. И ты обязан быть сильным – ради себя, своих близких,
своей судьбы.

Если ты готов – начинаем. Не просто читать. Меняться.
Добро пожаловать в путь Мужчины Силы. Это не просто

книга. Это оружие. Каждая глава – как удар. Минимум воды,
максимум силы. Формат – смесь манифеста, личного пути,
стратегий и вызова к действию.

А так же, наш мужской канал, канал настоящих мужчин
силы, который поможет еще лучше освоить тебе это мани-
фест. Присоединяйся и меняйся каждый день: https://t.me/
men2_ironwill



 
 
 

 
��ГЛАВА 1. ВРАГ ВНУТРИ

 

Противник, которого ты видишь в зеркале – твой
самый опасный враг.

Ты часто думаешь, что тебе мешает:
– отсутствие денег
– люди вокруг
– женщина, которая «не поддерживает»
– страна, в которой «невозможно»
– родители, которые тебя «не поняли»
–  система, политика, экономика, климат, воспитание,

звёзды, ретроградный Меркурий.
Но правда – в другом.Правда – жёсткая. Себе мешаешь

ты сам.Не хватает не денег – не хватает воли.
Ты мог бы зарабатывать больше. Мог бы вставать раньше.

Учиться. Рисковать. Запускать. Но ты не двигаешься. Поче-
му?

Потому что страшно.Потому что неудобно. Потому что
лень. Потому что ты разрешаешь слабой части себя рулить.
В каждом из нас – два Мужчины:

• Один хочет больше, выше, сильнее
• Второй хочет поспать, посомневаться, полистать ленту
И каждый день – ты выбираешь, кого слушать. Ты не жерт-

ва обстоятельств. Ты жертва своих решений.



 
 
 

• Решил не вставать – проиграл.
• Решил не говорить правду – проиграл.
• Решил не тренироваться – проиграл.
• Решил не начать дело, не сделать шаг, не взять ответ-

ственность – проиграл.
И пока ты оправдываешь себя, время идёт. Мир движется.

А ты стоишь. Или хуже – откатываешься назад.
Внимание:правда, которую больно принять: Проблема не

в том, что ты не можешь. Проблема в том, что ты разрешаешь
себе не делать.

Разрешаешь себе:
• бояться
• откладывать
• ныть
• ждать
• искать виноватых
ПЕРЕЛОМНАЯ МЫСЛЬ: внутри тебя есть всё, чтобы

стать сильным. Но ты сам выбираешь быть слабым.
Хватит врать себе, брат. Ты не особенный. Не исключе-

ние. Не «жертва». Ты – Мужчина. А это значит: ты можешь
действовать, несмотря на всё.

• Несмотря на страх
• Несмотря на лень
• Несмотря на прошлое
• Несмотря на среду
Свобода наступает тогда, когда ты перестаёшь обвинять



 
 
 

внешний мир и начинаешь строить свой внутренний. Хо-
чешь жить по-другому? Начни с себя. Каждое утро – реше-
ние. Каждый день – бой. Каждое действие – или шаг вверх,
или слив вниз.

Враг говорит тихо, но ядовито. Ты просыпаешься утром.
И первая мысль: «Посплю ещё 10 минут» Кажется, мелочь.
Всего десять минут. Но это не ты. Это он. Внутренний враг.

Ты собираешься тренироваться – но чувствуешь уста-
лость. Ты хотел сесть за проект – но решаешь, что «ещё не
время». Ты хотел подойти, написать, позвонить, запустить –
но голос внутри говорит: «Подожди. Расслабься. Потом.»

Он звучит как здравый смысл. «Ты и так много сделал».
«Отдохни, ты же устал». «Сейчас не лучшее время». «Будь
рациональным». «Не стоит торопиться». «Ты же не обязан».
И ты слушаешь его. День за днём. Год за годом.

Но правда такая: Он – не друг. Он – саботажник. Он –
часть тебя, которая боится, ленится, избегает. И он научился
маскироваться под заботу и логику.

Внутренний враг не кричит. Он шепчет. Он не приказы-
вает – он предлагает. Он не спорит – он успокаивает. Он не
толкает – он убаюкивает. И в этом – его сила. Он превращает
поражение в комфорт. Он убеждает, что отступление – это
«мудрое решение».

Каждый раз, когда ты его слушаешь – ты проигрываешь.
• Ты мог встать в 6:00 – но поспал до 7:30
• Ты мог пойти в зал – но пролистал ленту



 
 
 

• Ты мог позвонить, договориться, заработать – но решил
«не сейчас»

• Ты мог стать сильнее – но выбрал удобство
И никто не заметил. Всё выглядит нормально. Но внутри

– ты знаешь: ты сдался.
Мужчина Силы— не тот, кто не чувствует слабость. Он

тот, кто распознаёт врага внутри и действует вопреки.
«Я слышу голос слабости. Но я не слушаю его. Я действую,

даже когда не хочу. Я иду, даже когда страшно. Я поднима-
юсь, даже когда болит.»

ХОЧЕШЬ СТАТЬ СИЛЬНЫМ?
1. Стань осознанным охотником за голосом слабости
2. Лови его на лжи каждый день
3. Прекращай диалог – и действуй
4. Делай то, что он отговаривает делать
В этом и рождается воля. В этом и закаляется Мужчина.
Каждое утро – ты стоишь на перекрёстке. Сильный ты –

или слабый ты. Ты – или он. Кого ты выберешь сегодня?
Сильный мужчина – тот, кто смотрит правде в глаза. Ты

думаешь, у сильных мужчин нет внутреннего врага? Ты ду-
маешь, им легко? Что они всегда уверены, всегда знают, все-
гда могут?

Нет. У них – тоже есть враг. Такой же, как у тебя. Такой же
хитрый. Такой же голос в голове, что говорит: «Зачем тебе
это?». «Ты устал». «Ты не справишься». «Они лучше». «Ты
не готов»



 
 
 

Разница не в том, есть ли враг. Разница в том, что они
делают, когда он говорит.

Сильный бьёт первым. Он не ждёт, пока слабость наберёт
силу. Он не ведёт переговоров. Он не оправдывается перед
собой. Он слышит голос страха – и идёт в него. Он слышит
лень – и начинает. Он слышит боль – и делает шаг.

Сильный не врёт себе. Он не говорит: «Я начну с поне-
дельника». «Я просто уставший». «Сейчас не время». «Я по-
пробую позже». Он знает, что всё это – ловушки.

Сильный – это не робот. Он не холодный. Он не безэмо-
циональный. Он не идеальный. Он тоже сомневается. То-
же устаёт. Тоже может провалиться. Но… Он встаёт и идёт
дальше.

Мужчина силы – это воин. Воин, у которого каждый день
начинается с боя:

• С ложью в голове
• С соблазнами комфорта
• С тенью прошлого
• С привычкой сдаться
Но он не убегает. Он выходит на ринг. И бьёт первым.

Он не ждёт мотивации. Он создаёт её через действия. Он
не ждёт идеальных условий. Он действует в любых. Он не
боится страха. Он использует его как топливо.

МАНИФЕСТ: У всех есть враг. Сильный просто знает,
что он есть. И каждый день делает выбор – быть сильнее.

Вот что отличает Мужчину Силы: Не отсутствие слабости.



 
 
 

А выбор. Выбор каждый день – в сторону действия. Пока
другие ищут оправдания, он ищет путь. Пока другие ждут,
он бьёт. Пока другие откладывают, он делает. Именно так
создаются результаты. Так строится характер. Так рождается
настоящая мужская сила.

ПРИНЦИП №1: ВРАГ ВНУТРИ – НЕ ПРИЧИНА.
ЭТО ТРЕНЕР.

Враг хочет тебя сломать? Пусть попробует.
· Каждый раз, когда ты не поддался – ты стал сильнее.
· Каждое «не хочу, но делаю» – это +1 к броне.
· Каждое утро, когда ты встал, несмотря на ночь – это +1

к духу.
· Каждый холодный душ, тренировка, важное дело – ты

вырезаешь из себя слабость.
Медленно. Больно. Но беспощадно. Победа – это не ап-

лодисменты. Победа – это момент, когда ты сделал то, что
должен, вопреки.

УПРАЖНЕНИЕ: ПРОВЕРКА СЕБЯ
Задай себе 3 вопроса:
1. Что я откладываю больше всего? (именно это кормит

врага)
2. В чём я вру себе? (это его главный инструмент)
3. Что я мог бы сделать завтра утром, чтобы начать войну

с ним?
Напиши это. Встань на 30 минут раньше. Сделай. И ты

почувствуешь:



 
 
 

это не просто действие – это выстрел по врагу.
ЦИТАТА ГЛАВЫ: «Когда ты не хочешь – и всё равно де-

лаешь, в этот момент ты перестаёшь быть мальчиком. Ты ста-
новишься мужчиной.»



 
 
 

 
�� ГЛАВА 2. ДИСЦИПЛИНА

– ЭТО ЛЮБОВЬ К СЕБЕ
 

Ты не становишься сильным, когда тебе удобно. Ты
становишься сильным, когда ты точен.

Сегодня дисциплина звучит почти как оскорбление.
– «Не будь таким зажатым»
– «Ты что, робот?»
– «Надо жить в потоке!»
– «Следуй за вдохновением!»
– «Прислушайся к себе!»
Слово «дисциплина» у многих вызывает отторжение. Как

будто это тюрьма. Как будто это наказание. Как будто силь-
ный порядок – это враг свободы. Но правда как раз наоборот.

Свобода— это следствие дисциплины. Хаос – следствие
слабости. Мужчины бегают в поисках мотивации, вдохнове-
ния, заряда. Смотрят видео, читают цитаты, медитируют…
И ждут, когда их «потянет». Но великие вещи не строятся
на «потянет». Они строятся на структуре.

Настоящий рост начинается не с кайфа. А с порядка. С
режима. С жёсткой базы.

Ты не можешь полететь высоко, если у тебя нет взлётной
полосы.

• Хочешь энергии? – Строй режим.



 
 
 

• Хочешь успеха? – Соблюдай распорядок.
• Хочешь уверенности? – Делай, что запланировал.
• Хочешь быть сильным? – Прежде всего будь дисципли-

нирован.
Мужчина без дисциплины – как корабль без руля. Он мо-

жет быть красивым. Мощным. Стильным. У него могут быть
идеи, мечты, желания.

Но он тонет при первом шторме.
– Не выспался? Сдулся.
– Нет настроения? Отложил.
– Кто-то помешал? Сошёл с курса.
– Вдохновение не пришло? Остановился.
Без дисциплины ты – игрушка в руках внешнего мира. С

дисциплиной ты – создатель своей реальности.
Дисциплина – это мужской скелет. Она держит тебя, когда

эмоции нестабильны. Она ведёт тебя, когда голова путается.
Она возвращает тебя на путь, когда всё рушится. Ты можешь
быть уставшим – но если у тебя есть порядок, ты сделаешь.
Ты можешь быть не в ресурсе – но если у тебя есть система,
ты не сольёшься.

Дисциплина – это страховка от хаоса. Это воля, превра-
щённая в расписание. Это сила, упакованная в структуру.

Не ищи мотивацию. Строй режим. Подчиняй дни под се-
бя. Делай то, что надо – не потому что хочется, а потому что
выбрал. И вот тогда появляется магия. Когда ты не жертва
вдохновения. А хозяин своей судьбы.



 
 
 

Мужчина силы не живёт по настроению. Он живёт по дис-
циплине. И в этом его спокойствие. В этом его рост. В этом
его результат.

Почему без неё ты всегда будешь на нуле? Потому что сла-
бый хочет только то, что приятно. А сила – требует жёстко-
сти. Дисциплина – это внутренний корсет, который держит
тебя, когда всё летит к чертям. Ты не хочешь делать – ты всё
равно делаешь. Ты устал – ты встаёшь. Ты не видишь резуль-
тата – ты продолжаешь. Потому что ты не раб эмоций. Ты –
хозяин решений.

Дисциплина – это любовь. Нам с детства внушали, что лю-
бовь – это позволять себе отдыхать, жалеть, оттягивать. Это
ложь. Настоящая любовь к себе – это забота через порядок.
Это когда ты строишь свой день, как крепость:

• Подъём в одно и то же время
• Режим питания, тренировок, работы
• Чёткие цели, отслеживание прогресса
• Жёсткий «нет» отвлекающим мелочам
Кто себя жалеет – себя уничтожает. Кто себя организует

– себя поднимает.
ПРИНЦИП №2: СИЛА – В РИТУАЛЕ
Твои ритуалы— это твой характер. Если ты каждый день

прокручиваешь Телеграм и пьёшь кофе в кровати – это твой
ритуал деградации. Если ты каждый день встаёшь, льёшь на
себя холодную воду, делаешь 20 отжиманий и садишься к
плану – это твой ритуал силы. Не жди вдохновения. Создай



 
 
 

ритуал – и оно появится.
ТВОЯ СИСТЕМА ДИСЦИПЛИНЫ (БАЗА):
1. Правило 5 дел: каждый день – 5 важных задач. Ни дня

без результата.
2. Правило 90 минут: каждый день – один глубокий фо-

кус-блок без отвлечений.
3. Правило физики: тело в тонусе – голова в порядке. Дви-

жение ежедневно.
4. Правило тишины: 15 минут в день – без шума, людей,

телефона. Только ты и план.
5. Правило жёсткого утра: первый час дня – священен. Он

определяет всю твою энергию.
Холодная правда:Ты думаешь, что дисциплина – это

сложно? Что вставать рано, тренироваться, работать по пла-
ну, отказывать себе в лени – это слишком жёстко? Слишком
строго? Не по кайфу?

Тогда читай внимательно: Сложно – это не дисциплина.
Сложно – это хаос. Сложно – это жить без результатов Слож-
но – это чувствовать, что каждый год ты на одном и том же
месте. Сложно – это знать, что ты можешь больше – но опять
не сделал. Сложно – это бесконечно начинать с понедельни-
ка. Сложно – это быть мужчиной, который боится сам себя.

Ты думаешь, сложно просыпаться по будильнику? Слож-
но – это просыпаться с чувством вины. С чувством, что ты
опять проспал свою жизнь. Опять не сделал. Опять отложил.
Опять слился.



 
 
 

Ты думаешь, сложно идти в зал? Сложно – это смотреть
на себя в зеркало и понимать:

«Я слабый. Я деградирую. Я теряю форму.»
Ты думаешь, сложно отказаться от соблазна? Сложно –

это потом разбирать завалы последствий. Женщины, кото-
рые разрушили. Привычки, которые убивают. Токсичные
циклы, в которых ты опять оказался.

Сложно – это не контролировать свою жизнь. Ходить по
кругу. Быть взрослым мужиком, который не может сделать
то, что сам себе пообещал. Каждый день сливаться, и каж-
дый вечер говорить себе: «Завтра. Завтра начну. Точно.» А
потом жить с ощущением, что ты не мужчина, а обещание
с глазами.

Лучше выбери сложно сегодня:
– Сложно встать – но встал.
– Сложно отказаться – но отказался.
– Сложно работать – но сделал.
– Сложно быть жёстким с собой – но стал.
Потому что знаешь, что ещё сложнее? Сдохнуть ни с чем.

Смотреть на свою жизнь и понимать – всё, что у тебя было,
ты просто не использовал.

Дисциплина – это не сложность. Это цена свободы. Это
путь силы. Это способ не быть жертвой.

Запомни:Ты не дисциплинированный? Значит, ты управ-
ляемый. Своими импульсами. Страхами. Слабостью. А дис-
циплина – это когда ты хозяин. Когда ты выбираешь не то,



 
 
 

что легко. А то, что делает тебя сильным.
УПРАЖНЕНИЕ: УТРО МУЖЧИНЫ СИЛЫ
Завтра:
• Подъём на 30 минут раньше
• Холодная вода
• 10 минут тишины (без телефона)
• 20 отжиманий
• 5 задач на день
Это не чудо. Это база. Но если ты сделаешь это 7 дней

подряд – ты начнёшь меняться.
Сила не приходит внезапно. Она выковывается в повто-

рении.
ЦИТАТА ГЛАВЫ: «Дисциплина – это любовь, выражен-

ная в действии. Жалость – это слабость, маскирующаяся под
заботу.»



 
 
 

 
�� ГЛАВА 3. ЭНЕРГИЯ

– ТОПЛИВО КОРОЛЕЙ
 

Ты можешь быть умным, амбициозным, волевым. Но
если у тебя нет энергии – ты ничто.

Ты не проигрываешь из-за того, что у тебя нет крутых
идей. Не потому что этот мир слишком сложный. Не потому
что «не то время». Не потому что «начинать тяжело».

Ты проигрываешь потому, что тебя самого не хватает. Нет
энергии. Нет сил. Нет ясности.

Утром – нет сил. Ты просыпаешься – и не чувствуешь за-
ряд. Тело вялое. Голова мутная. Всё, что ты хочешь – ещё
10 минут полежать. Так начинается день, который уже про-
игран.

Днём – нет фокуса. Вроде бы есть задачи. Есть цели. Есть
мечты. Но ты сидишь и тупишь в ленту. Дёргаешься на уве-
домления. Переходишь с дела на дело. Рассредоточен. Раз-
дёрган. Рассеян. – Узнаешь себя?

Вечером – нет мотивации. Ты приходишь домой – пустой.
Открываешь YouTube, TikTok, еду, сериал – чтобы хоть что-
то почувствовать. И снова откладываешь главное на завтра.
Завтра, которое никогда не наступает.

Ты не ленивый. У тебя просто нет ресурса. Но не того ре-
сурса, на который нужно надышать. У тебя нет энергии.



 
 
 

Мужчина без энергии – это тень. Тень самого себя. Внут-
ри – желание изменить всё. Снаружи – усталость, прокрасти-
нация и тревожность. Ты знаешь, что мог бы больше. Ты ви-
дишь, как пролетают недели. Но не можешь вытащить себя
из болота.

Истина жёсткая, но честная. Твой успех не зависит от оче-
редной идеи. Он зависит от того, насколько ты живой. На-
сколько ты наполнен. Насколько ты умеешь управлять сво-
ей энергией. Хочешь построить сильную жизнь? Начни не с
плана, а с восстановления ресурса:

• Режим.
• Сон.
• Тело.
• Гормоны.
• Питание.
• Цифровая гигиена.
• Эмоциональные очистки.
• Минимум шума.
• Максимум концентрации.
У тебя может быть всё. Но если тебя не хватает – ты не

сделаешь ничего. Не допускай такого. Мужчина силы – это
тот, кто бережёт, накапливает и управляет собой.

Потому что он знает: «Если меня хватает – я могу всё.»
Уровень энергии – это метрика мужской силы. Это не фи-

лософия. Не эзотерика. Чистая биология и система.
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