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ответь самому себе: ты — Главный Герой своей жизни или просто фон для
чужих историй?Если ты когда-нибудь сидел в углу тусовки, боясь открыть
рот, часами смотрел на чью-то аватарку, не решаясь написать, шел по улице,
увидел девушку, которая понравилась, но максимум, что выдавил — это
взгляд в спину после её ухода, смотрел, как другие знакомятся, флиртуют,
строят отношения, а ты оставался за кадром, то давай скажем это вслух:Добро
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Артем Орловский
Не будь NPC: как стать

главным героем в её жизни
NPC или главный герой. Решать тебе.
Прочитай эту фразу медленно и честно ответь самому себе: ты

– Главный Герой своей жизни или просто фон для чужих историй?
Если ты когда-нибудь сидел в углу тусовки, боясь открыть рот,

часами смотрел на чью-то аватарку, не решаясь написать, шел по
улице, увидел девушку, которая понравилась, но максимум, что выдавил
– это взгляд в спину после её ухода, смотрел, как другие знакомятся,
флиртуют, строят отношения, а ты оставался за кадром, то давай
скажем это вслух:

Добро пожаловать в NPC-клуб.
Но. Ты открыл эту книгу. А значит – ты уже стоишь одной ногой

у выхода.
Книга написана с использованием искусственного интеллекта.

 
Введение

 
NPC или главный герой. Решать тебе.
Прочитай эту фразу медленно и честно ответь самому себе:
Ты – Главный Герой своей жизни или просто фон для чужих историй?
Если ты когда-нибудь:
• сидел в углу тусовки, боясь открыть рот;
• часами смотрел на чью-то аватарку, не решаясь написать;
• шел по улице, увидел девушку, которая понравилась, но максимум, что выдавил – это

взгляд в спину после её ухода;
• смотрел, как другие знакомятся, флиртуют, строят отношения, а ты оставался за кад-

ром…
То давай скажем это вслух:
Добро пожаловать в NPC-клуб.
Но. Ты открыл эту книгу. А значит – ты уже стоишь одной ногой у выхода.

 
Кто такой NPC?

 
Если по-простому – это человек, который существует на фоне чужих историй. Он наблю-

дает, лайкает, потребляет контент, живёт по чужим правилам, боится ошибиться, стесняется
проявить себя. Он вечно ждёт: подходящего момента, вдохновения, сигнала от вселенной.

Угадаешь, сколько таких «моментов» приходит за жизнь? Правильно. Ноль.
 

Что значит быть главным героем?
 

Нет, это не значит быть наглым, кричащим, доминирующим альфачом. Не значит ходить
с надписью на лбу «Я крутой». И не значит превращаться в шоу для окружающих.

Это значит:
• жить по своим правилам;
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• не ждать разрешения;
• быть человеком, который не боится действовать;
• чётко понимать, чего хочешь – и идти к этому.
В том числе – в отношениях, в общении, в жизни.

 
Почему я могу тебе об этом рассказывать?

 
Потому что я был там же. Был NPC. Был фоном. Сидел сутками в играх, в аниме-дис-

кордах, листал чужие фото и делал вид, что мне всё равно. Делал вид, что я «выше этого». А
на самом деле – просто боялся.

Потом надоело. В какой-то момент понял:
Если не я сам, то никто. Никто не придёт. Никто не спасёт. Никто не

сделает тебя героем твоей жизни, кроме тебя самого.
И начал учиться. Пробовать. Фейлить. Попадать в идиотские ситуации. Но вставать. И

снова пробовать.
Сейчас – я другой человек. И ты тоже можешь стать другим. Если хочешь.

 
Что ты получишь из этой книги?

 
• Честный разбор, почему ты застрял в NPC-режиме.
• Пошаговый план, как стать главным героем – не в фантазиях, а в реальной жизни.
• Конкретные техники: как общаться, знакомиться, держаться, выглядеть.
• Примеры, сценарии, готовые фразы.
• И главное – понимание, что ничего сверхъестественного в этом нет.
Всё реально.

 
Почему эта книга работает?

 
Потому что тут нет воды. Нет дешёвых мотивационных речей. Нет фальши.
Здесь только то, что проверил на себе я и тысячи других парней, которые перестали быть

зрителями.
 

Готов?
 

Значит, запомни главную мысль этой книги:
NPC – это выбор. Герой – тоже выбор. И выбирать тебе.

Погнали.
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Глава 1. Симптомы NPC-жизни

 
Давай без лишнего пафоса. Если ты читаешь эту книгу, значит, внутри тебя что-то зудит.

Ты сам чувствуешь: «Что-то не так с моей социальной жизнью».
И прежде чем мы перейдём к решениям, давай честно посмотрим на то, в какой точке

ты сейчас находишься.
Я назову это так: NPC-режим.

 
Кто такой NPC в жизни?

 
В играх NPC – это неигровой персонаж, который всегда на фоне. Он стоит у лавки, машет

руками, говорит одну и ту же реплику, бесконечно варит зелья или чинит броню. Он вроде бы
есть, но он не делает сюжет. Он – декорация.

И теперь плохая новость:
Если ты постоянно находишься в фоновом режиме, молчишь, ждёшь и боишься проявить

себя – ты тоже NPC.
Только в реальной жизни.

 
Проверь себя

 
Вот 10 признаков, что ты в NPC-режиме:
1. Ты никогда первым не подходишь к девушкам.  Максимум – украдкой посмот-

ришь в её сторону и мысленно прокрутишь «а вот если бы я подошёл…»
2. Ты часами обдумываешь, что написать… И в итоге не пишешь ничего.

Лежишь в кровати, держишь телефон в руке, смотришь на аватарку… И закрываешь чат.
3. Ты боишься отказа как огня. Кажется, что одно «нет» от девушки – это прямой

удар по твоей самооценке на годы вперёд.
4. Ты оправдываешься перед самим собой:
– «Ну сейчас не время».
– «Она, наверное, занята».
– «Я ей не подхожу».
– «Вдруг у неё парень?»
– «Подумаю об этом завтра».
5. Ты зависаешь в фантазиях. Представляешь, как вы с ней случайно встречаетесь,

как она первая пишет… А в реальности ты даже лайкнуть не решаешься.
6. Ты считаешь, что девушки любят только богатых/накачанных/альфачей/бло-

геров. Поэтому даже не пытаешься. Легче списать всё на внешние обстоятельства.
7. Ты ждёшь идеального момента. Вместо того чтобы взять и действовать, ты ищешь

«тот самый день», «то самое настроение», «тот самый случай».
8. Ты думаешь, что «если я буду хорошим, всё само придёт». Спойлер: не придёт.
9. Ты ищешь оправдания: «Мне и так нормально». Но при этом раз за разом смот-

ришь, как другие гуляют, встречаются, любят… И внутри неприятно тянет.
10. Ты живёшь по сценарию «наблюдателя».  Смотришь, лайкаешь, завидуешь, ана-

лизируешь, молчишь. Как будто жизнь – это стрим, а ты – зритель.
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Хватит врать себе

 
Если ты сейчас узнал себя хотя бы в трёх пунктах – пора что-то менять.
Если в пяти – ты стопроцентный NPC.
Если почти во всех – эта книга должна стать для тебя настольной.
Я говорю это без насмешки. Я сам был там. Месяцами. Годами. И поверь, единственный

способ выбраться – это перестать отрицать проблему.
 

Хорошая новость
 

NPC-режим – не пожизненный приговор. Это не диагноз. Это просто фаза, в которой
ты застрял. И сейчас, пока ты читаешь эти строки, у тебя начинается новый этап. Потому что
осознание – это первый шаг.

Дальше – конкретные действия. Дальше – твой путь к статусу Главного Героя.
Готов?
Тогда переворачивай страницу.
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Глава 2. Почему ты стал NPC – и как это исправить

 
Давай сразу по фактам.
Ты не родился NPC.
Никто не появляется на свет с установкой «я буду фоном для чужих историй».
Это не врождённое. Это приобретённое. И то, что приобретено, – можно изменить.

 
Почему ты оказался в NPC-режиме

 
1. Воспитание на «не высовывайся».
С детства тебе твердили:
– «Не мешай взрослым».
– «Не выделяйся».
– «Сиди тихо».
– «Не лезь первым».
И ты привык быть удобным. Тихим. Фоновым. Ты научился не просить, не требовать, не

проявлять себя. А знаешь, что произошло? Ты стал невидимым.
2. Школа. Социальный трэш.
Школа – это реальная мясорубка. Особенно для парня, который не агрессивный, не спор-

тивный, не «альфа».
Если тебя хотя бы раз унижали, троллили, ставили в угол (буквально или метафорически)

– ты получил чёткий сигнал:
«Если хочешь выжить – лучше молчи и не привлекай внимание».

И ты выжил. Молодец. Но вот проблема: ты сохранил этот навык до сих пор. Хотя угроза
уже давно исчезла.

3. Побег в безопасные миры.
Игры. Аниме. Чаты. Форумы. Стримы.
Виртуальные миры дали тебе то, чего не дала реальность: признание, достижения, ком-

форт. Там ты мог быть кем угодно – воином, магом, топ-рейтером, модератором, киберсаму-
раем.

Кроме одного – успешным живым человеком в реальном мире.
4. Фейлы прошлого.
Попробовал. Не получилось. Стало стыдно. Решил:

«Наверное, это не для меня».
Фейл в твоей голове превратился в догму. Хотя на деле – это был просто один уровень,

который не пройден. А ты прекратил попытки и слился вместо того, чтобы попробовать снова.
5. Миф про особенных парней.
Тебе вбили в голову, что девушки любят только:
• красавчиков,
• миллионеров,
• бодибилдеров,
• блогеров,
• альфачей.
Поэтому ты решил:

«Раз я не такой – значит, мне нечего ловить».
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Спойлер: это ложь. Большая, жирная, токсичная ложь, которая держит миллионы пар-
ней в тени.

6. Страх быть отверженным.
Этот страх огромен. Настолько огромен, что ты предпочёл даже не пробовать, лишь бы

не почувствовать его.
«Лучше я не подойду, чем получу отказ и потом буду страдать».

Знакомо? Конечно. Было у всех. И у меня тоже.
 

Почему ты всё ещё здесь
 

Потому что NPC-режим даёт… комфорт.
• Не надо рисковать.
• Не надо ошибаться.
• Не надо выходить из зоны привычного.
Но за этот комфорт ты платишь самую высокую цену: ты платишь своей жизнью.

 
Как выйти из NPC-режима

 
Первое. Прими факт – ты не обязан быть NPC.
Это не навсегда. Это не судьба. Это просто сценарий, который ты однажды выбрал. А

любой сценарий можно переписать.
Второе. Понимай простую истину.
Все навыки общения – это навыки.
Как жать в тренажёрке. Как апаться в ранге. Как собирать билд. Это не мистика. Не

талант. Не дар.
Это – практика.
Третье. Ты не хуже и не лучше других.
Просто пока ты сидел в фоне, другие тренировались.
• Кто-то больше общался.
• Кто-то ловил фейлы, но не сдавался.
• Кто-то просто родился в среде, где с детства учили говорить, не бояться, шутить, флир-

товать.
Но их преимущество – не врождённое. Оно – из опыта.
И опыт можно догнать. Быстрее, чем ты думаешь.
Четвёртое: Твой главный враг – не девушки.
Не их «привередливость». Не их «стандарты». Не их «непонимание».
Твой главный враг – это страх действовать.
И мы его разберём. Разложим по полочкам. И начнём уничтожать.

 
Запомни

 
NPC – это выбор.
Главный Герой – тоже выбор.
И прямо сейчас, пока ты читаешь эти строки, ты уже сделал первый шаг.
Ты уже нажал кнопку «Новая игра».
Дальше – будет апгрейд. Будет прокачка.
Будет переход из фона на главную сцену.
Готов? Тогда вперёд.
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Начинаем строить твоего Главного Героя. В реальной жизни.
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Глава 3. Внешний вид: не будь

лутбоксом с пустым содержимым
 

Встречают по одёжке – и это нормально.
Смотри. Мир несправедлив.
Ты можешь быть хоть самым добрым, умным, интересным парнем на планете…
Но если ты выглядишь, как будто тебя случайно вынесли из подвала вместе со старым

холодильником – шансов ноль.
Да, давай честно. Девушки – визуальные существа. Секунда. Один взгляд. И в их

голове уже принято решение:
«Годный. Можно поговорить».

Или:
«Нет. Мимо. Без шансов».

Твоя задача – чтобы за секунду на тебя посмотрели и подумали:
«О, он из тех, кто живой. Кто не NPC. С ним можно общаться».

Правда, которую ты должен принять: внешний вид – не про красоту. Это про сигнал.
• Ухоженный – значит, уважаешь себя.
• Стильный – значит, понимаешь, как работает мир.
• Опрятный – значит, безопасный, нормальный, социально адекватный.
И вот что важно: это не про дорого, не про брендово и не про модно.
Это про чисто, опрятно, уверенно и с настроением.

 
Апгрейд 1. Гигиена. Серьёзно

 
Да, я знаю, ты сейчас думаешь:

«Ну что, это и же так понятно!»
Нет. Не всем понятно. Потому что слишком часто вижу парней, которые:
• пахнут, как вчерашняя шаверма;
• ходят с волосами, как будто их натёрли салом;
• ногти – полная катастрофа;
• лицо – жирнее бутерброда с колбасой.
Чек-лист: минимально, но обязательно:
• Душ – каждый день.
• Дезодорант/антиперспирант – всегда.
• Зубы чистишь – два раза в день.
• Волосы – чистые и уложенные.
• Ногти – короткие и чистые.
• Одежда – чистая, без запаха, без пятен.
• Кроссовки или обувь – чистые. Даже если они старые.
Если ты забил на это – забей и на знакомства. Потому что девушки сканируют это за

секунду.
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Апгрейд 2. Стиль. Простой, но рабочий

 
• Забудь про треники вне спортзала.
• Забудь про футболки с вытянутыми локтями и драконами из 2008 года.
• Забудь про клетчатые рубашки задрота из «Теории большого взрыва».
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