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Непал. 
Святая земля 
у подножия  
гор
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Философия отдыха у каждого 
своя. Кто-то любит открывать 
для себя новые страны, познавать 
их историю и культуру, кто-то —  
лежать на пляже с книжкой 
и временами лениво 
погружаться в теплые волны, 
кто-то отпускную романтику 
видит в морских круизах или 
в покорении горных вершин. 
Надеемся,  тот самый маршрут, 
который придется вам по душе, 
вы найдете в нашем журнале 
«Философия отдыха». Познаем, 
путешествуем, советуемся 
с другими путешественниками, 
делимся бесценным опытом! 
Философствуем, отдыхая, 
и отдыхаем, философствуя!
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Банально, но факт — лето кончается. Впереди межсезо-
нье и долгая зима. Если вы еще не были в отпуске, если 

большинство планов, что вы строили на три теплых меся-
ца, пока не сбылись, то тянуть больше нельзя. Просто не-

куда. Особенно если вы хотите отдыхать в средней полосе 
и не прятаться всю поездку под зонтиком.
На уик-энд можно, к примеру, отправиться в Кострому. Про-

грамма-минимум — полюбоваться волжскими просторами, побывать 
в Ипатьевском монастыре, что считается колыбелью Дома Романовых, 
подивиться архитектурным изыскам, попробовать местные деликате-
сы и привезти с собой в каче стве сувенира вкусный местный сыр. Вер-
нее, сыры.

Если вы не страшитесь долгой дороги, то заряд энергии на всю зиму 
точно подарит поездка на Мальдивские острова, где есть все и даже 
больше для того, чтобы каждый день отпуска вас не покидало ощуще-
ние настоящего счастья. Обволакивающее тепло, прозрачная вода, бе-
лоснежный песок, внимательное обслуживание, когда ваши желания 
буквально предугадываются, вкуснейшая еда и креативные развлече-
ния — ну что еще нужно для безупречного отдыха? Единственное поже-
лание — чтобы он длился подольше!

Если пляжному отдыху вы предпочитаете активный и экскурсион-
ный, то одно из самых интересных направлений — Непал, «святая зем-
ля у подножия гор», где причудливо соединились древние сокровища 
буддистской и индуистской культуры, где удивительной красоты горы 
и своеобразный жизненный уклад. Правда, особого комфорта вы здесь 
не найдете, но поездку точно запомните. Есть в этом месте что-то осо-
бенное, что затрагивает тонкие струны души, делает путешественников 
лучше и чище.

Ну а если запланировать отпуск все же не получится, просто гуляйте 
по красивым местам родного города, ходите в театр, читайте хорошие 
книги и посещайте приятные рестораны. Кстати, как вам узбекская и ар-
мянская кухни? Их яркие разносолы точно добавят красок в вашу жизнь!

Удачи, приятных путешествий и интересных прогулок!

Маргарита Цибульская
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«НИЧЕГО  
НЕ БОЙСЯ,  

Я С ТОБОЙ» 

Т Е А Т Р  М Д М
Е Ж Е Д Н Е В Н Ы Й  П Р О К А Т

12+

В августе и сентябре москвичи и гости столицы могут по-
сетить популярный российский мюзикл «Ничего не бойся, 
я с тобой», основой для которого стали 20 легендарных 
хитов бит-квартета «Секрет». Оригинальный спектакль теа-
тральной компании «Бродвей Москва» уже посмотрели и по-
любили 400 тысяч зрителей. Выбирайте любую удобную 
дату, ведь мюзикл идет в ежедневном прокате, приглашайте 
своих близких и отправляйтесь в Театр МДМ на самый ро-
мантичный мюзикл сезона! 

События разворачиваются в Ленинграде 1980-х, во вре-
мя расцвета неформальной молодежи и больших перемен. 
В центре сюжета — три друга: Слава, Антон и Денис — мо-
лодые и смелые романтики, которые постоянно встают 
перед выбором: быть счастливым и самому вершить свою 
судьбу или жить по шаблону, навязанному обществом. 
Слава и Антон играют рок-н-ролл и промышляют продажей 
пластинок. Денис готовится стать дипломатом и жениться 
на профессорской дочке. Однажды на крыше Слава встре-
чается девушку по имени Алиса, и между ними вспыхивает 
чувство… Смогут ли влюбленные преодолеть все испытания 
и найдут ли Антон и Денис свою любовь?

В главных ролях: Антон Лобан, Алексей Фалько, Артемий 
Соколов-Савостьянов, Арина Постникова, Юлия Довгани-
шина, Анастасия Стоцкая, Александр Матросов, Владимир 
Кисаров и другие.

Мюзикл «Ничего не бойся, я с тобой» — это прекрасная 
возможность для зрителей насладиться любимыми мело-
диями группы «Секрет» в новых аранжировках в сопровож-
дении живого оркестра, захватывающим сюжетом о любви 
и дружбе, красочными декорациями и проекциями, которые 
воссоздают прекрасную атмосферу Ленинграда 1980-х. 
Кстати, мюзикл доступен в рамках федеральной культурной 
программы для молодежи «Пушкинская карта».
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2 5 ,  2 6 ,  2 7  С Е Н Т Я Б Р Я 
1 0 ,  1 1 ,  1 2  О К Т Я Б Р Я  

2 0 : 0 0

18+

В основе спектакля «Последнее лето» ре-
жиссера Данила Чащина — сценарий «Куокка-
ла» Анны Козловой, писательницы и автора по-
пулярных сериалов «Краткий курс счастливой 
жизни», «Садовое кольцо», «Медиатор», «Сам-
ка богомола». Действие происходит во время 
Первой мировой войны в курортном поселке 
с финским названием Куоккала (современное 
Репино, Ленинградская область). В начале 
XX века этот поселок был популярным местом 
летнего отдыха у жителей Петербурга.

Главная героиня спектакля Анна — жена 
офицера. Ее окружение — сосед-доктор, сын-
подросток, внезапно вернувшийся с войны 
муж, другие близкие родственники и при-
слуга. Они проводят летние вечера в духе 
чеховских персонажей — спорят о судьбах ро-
дины, скучают, философствуют, читают вслух 
и устраивают спиритиче ские сеансы, стараясь 

не замечать, что их идилличе ский мир вытес-
няется новым жестоким веком.

Один из таких увеселительных вечеров 
начинается как сражение чтецов за звание 
«Арбитра изящества»: гости по очереди чи-
тают стихи из модного сборника, голосу-
ют за лучшее произведение, горячо спорят 
о стиле и уровне выразительных средств. 
Сбить накал дискуссии решают раскладом 
на картах Таро, но шутка заходит слишком 
далеко, и в итоге напуганные гадающие оз-
вучивают неправдоподобно чудовищные 
предсказания о будущем своих любимых 
поэтов, частых гостей Куоккалы: Сергея Есе-
нина, Ивана Бунина, Николая Гумилева, Оси-
па Мандельштама, Велимира Хлебникова, 
Владимира Маяковского… С этого момента 
трагиче ское предчувствие охватывает всех 
героев спектакля.



Название страны, что лежит в центральной части Гималаев, происходит от санскритского 
слова «нипалайа» и в переводе означает «у подножия гор». Лучше вряд ли можно оценить 

местоположение Непала. По другой версии, название страны идет от тибетского слова  
«ниямпал», означающего «святая земля». И это тоже очень верная характеристика.  

Однако обо всем по порядку.
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Название страны, что лежит в центральной части Гималаев, происходит от санскритского 
слова «нипалайа» и в переводе означает «у подножия гор». Лучше вряд ли можно оценить 

местоположение Непала. По другой версии, название страны идет от тибетского слова  
«ниямпал», означающего «святая земля». И это тоже очень верная характеристика.  

Однако обо всем по порядку.
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его воплощением. Потом произошла кровавая 
трагедия: наследник престола застрелил всю се-
мью во главе с монархом, а затем покончил с со-
бой. Последовала короткая гражданская вой на, 
и в результате страна стала парламентской ре-
спубликой.

ПЛАНИРОВАНИЕ ПОЕЗДКИ
Два времени года в Непале имеют свои особен-
ности. Если понимать, чего вы хотите и какие ус-
ловия вас в это время ожидают в стране, проще 
выбрать подходящий момент для своего путе-
шествия. Муссон — жаркий и влажный из-за еже-
дневных ливней сезон, он продолжается с сере-
дины мая по сентябрь. Зима длится с декабря 
по февраль. По местным меркам, она довольно 
холодная (а по российским самое что ни на есть): 
+15°С на равнине. Лучшим временем для путе-
шествий по стране считается межсезонье, с мар-
та по середину мая и с октября по начало де-
кабря, когда и тепло, и сухо, и природа вполне 
милостива.

Весеннее межсезонье немного теплее осен-
него, туристов в этот период меньше и все сто-
ит дешевле, но в осеннее межсезонье и при-
рода ярче, и дымка, мешающая наслаждаться 
горным пейзажем весной, в воздухе не стоит. 

GEO 
LOCATION

Н
ЕП

А
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ПРО ГЕОГРАФИЮ
Непал — страна небольшая, около 1000 км в дли-
ну и 200 км в ширину. Находится она между Ти-
бетом (с севера) и Индией (со всех остальных 
сторон) и считается самой высокогорной в мире: 
40 % ее территории расположены выше 3000 м.

Здесь царит муссонный климат. Это означа-
ет, что в Непале только два времени года: с мая 
по сентябрь — пора муссонов, все остальное 
время — зима. На равнинах пышные тропики, 
в горах климат суров, и природа ему под стать. 
Так что любознательные и неутомимые пу-
тешественники всего за одну поездку могут 
при желании увидеть все природные зоны — 
от джунглей до арктиче ской пустыни. Ради по-
следнего, правда, придется покорять горы и за-
браться достаточно высоко.

Страна заселена очень плотно: здесь про-
живает около 30 млн человек двадцати народ-
ностей, которые говорят на двадцати различных 
языках и диалектах. Исповедуют в основном 
индуизм — почти 81  %. Буддистов всего 10  %, 
еще 3  % — мусульмане, остальные — христиане, 

Из минусов осеннего путешествия — цены 
на порядок дороже. Из сомнительного — фе-
стивали Дашайн и Девали, каждый из которых 
длится больше недели. Попасть на них инте-
ресно, но стоит знать, что в эти дни непальцы, 
как правило, не работают, и если время вашей 
поездки ограничено и вам позарез нужно куда-
то ехать во время фестиваля, придется при-
лично раскошелиться. Так что сезон выбирайте 
в зависимости от целей поездки.

анимисты, последователи религии Бон и прочих 
экзотиче ских верований. Характерная местная 
особенность — между религиями зачастую не-
возможно провести четкую границу. На одном 
алтаре может встретиться изображение Будды 
и тут же — изображение Шивы. В таком месте 
молятся и буддисты, и индуисты — и никаких 
религиозных распрей. Непальцы вообще живут 
дружно, хотя и бедно даже по азиатским мер-
кам. Главные статьи дохода — туризм, сельское 
хозяйство и… армия. Да-да, не удивляйтесь, не-
пальские наемники, гуркхи, служат в британских 
и сингапурских спецподразделениях и охраняют 
объекты ООН.

Столица Непала — город Катманду, неболь-
шой (его можно пройти поперек часа за полто-
ра), но крайне перенаселенный. Тут живет около 
2 млн человек. Единственный в стране междуна-
родный аэропорт Трибхуван находится именно 
здесь.

До 2005 года Непал представлял собой аб-
солютную монархию. Король считался не просто 
наместником бога Вишну на земле, но и живым 

Индуистский  
храм  
Пашупатинатх 

Монастырь  
у горы  
Манаслу 

Общие  
сведения
Прямого авиасообщения 
между Россией и Непа-
лом нет. Рейсы обычно 
выполняются с пере-
садкой в Дели, Дохе, 
Бангкоке. Для въезда 
требуется виза, полу-
чить которую можно как 
в диппредстав ительствах 
Непала,  так и непо-
средственно при пере-
сечении границы в одном 
из восьми пограничных 
пунктов (в том числе в аэ-
ропорту Трибхуван, куда 
прибывают практиче ски 
все международные 
рейсы).
Из Непала запрещено вы-
возить художественные, 
культурно-историче ские 
и археологиче ские цен-
ности.
Официальный язык Не-
пала — непали (напоми-
нает хинди). В Катманду 
и других крупных городах 
многие общаются на анг-
лийском.
Национальная валюта — 
непальская рупия. 
Разница по времени 
с Москвой составляет  
+2 часа 45 минут.
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самые красивые храмы Непала. Дворцовая пло-
щадь города (Дурбар) внесена в Список Всемир-
ного наследия ЮНЕСКО. В центре квартала, где 
расположена площадь, находится буддистский 
монастырь. Вокруг множество храмов-пагод, 
индуистских и буддистских святынь и древних 
гравированных дворцов. 

В 14 км к востоку от Катманду находится 
Бхактапур. Его название с хинди переводится 
как «город преданных». Основанный в XII веке, 
он на протяжении трех последующих веков 
был столицей долины Катманду и по сей день 
сохраняет средневековую атмосферу. Здесь мо-
щеные камнем улицы соединяют ряд храмов, 
дворов и монументальных площадей, а на обо-
чинах установлено множество святилищ, колод-
цев и водных резервуаров. И похоже, что время 
здесь остановилось.

АКТИВНЫЙ ОТДЫХ
Гималаи, высочайшие горы на планете, у под-
ножия которых находится Непал, настоящая 
Мекка альпинизма. Здесь расположены восемь 
из 14 «восьмитысячников», в том числе и самая 
высокая гора мира Эверест. Ну и 1300 снежных 
вершин, пусть и не самых высоких, но подхо-
дящих для восхождений, тоже не надо списы-
вать со счетов. Кроме сложных восхождений, 
в Непале достаточно и относительно простых 
маршрутов, например на Мера-пик и Айленд-

ЧТО ПОСМОТРЕТЬ
Непал — страна с богатейшей древней инду-
истско-буддистской культурой. На территории 
долины Катманду расположено несколько объ-
ектов, внесенных в Список культурного наследия 
ЮНЕСКО. Непосредственно в Катманду нахо-
дятся огромная ступа Будданатх; главный инду-
истский храм страны Пашупатинатх; буддистский 
храмовый комплекс Сваюмбанатх. Прибавьте 
к этому бывшие столицы удельных княжеств Па-
тан и Бхактапур, на их осмотр уйдет как минимум 
неделя. А теперь коротко о каждом.

Будданатх — самый большой буддистский 
храм Непала, его диаметр составляет 
120 метров. Храм поделен на 13 горизонталь-
ных плоскостей, соответствующих 13 уровням 
развития человека. Основание ступы, ее поста-
мент, символизирует землю, полусфера — воду, 
шпиль — огонь. Зонт, венчающий шпиль, олице-
творяет саму нирвану, к достижению которой 
должен стремиться каждый буддист. Ходить 
вокруг ступы, дабы привлечь к себе удачу, нуж-
но только по часовой стрелке.

Самый большой индуистский храм Непа-
ла — Пашупатинатх. Он расположен по обе 
стороны священной реки Багмати (ее значение 
здесь примерно такое же, как у Ганга в Индии) 
и считается самым важным у индуистов хра-
мом Шивы. Ежедневно сюда стекаются тыся-
чи паломников. Пашупатинатх не только храм, 
но и крематорий под открытым небом: умер-
ших согласно индуистской традиции принято 

пик. Хорошая физиче ская форма и минималь-
ные альпинистские навыки, однако, будут 
не лишними и здесь.

Ну а если не альпинизм, то выбирайте 
трекинг — пеший и горный туризм без альпи-
нистского экстрима. В Непале трекингом за-
ниматься одно удовольствие. На большинстве 
маршрутов есть гестхаузы и простенькие кафе, 
так что нет необходимости тащить на себе 
огромный рюкзак с палаткой и запасами еды. 
Если все же ноша тянет, можно нанять портера 
из местных, который за небольшое денежное 
вознаграждение понесет вашу поклажу. Тройка 
самых популярных маршрутов — трекинги к ба-
зовому лагерю Эвереста, вокруг массива Анна-
пурна и в массиве Лангтанг.

Любимы туристами и треки к Манаслу, 
Дхаулагири, озерам Гокио, пешие походы 
по национальному парку «Лангтанг» или поход 
на Тенгбоче, откуда открывается потрясающий 
вид на Эверест и окружающие его вершины.

Национальное достояние страны — много-
численные природные парки и заповедники, 
где тоже интересно побывать. В заповеднике 
«Читван», расположенном в 200 км от Катман-
ду, можно покататься на слонах и понаблюдать 
за дикими животными в естественной среде 
обитания, а в национальных парках «Аннапур-
ны» и «Сагарматха» можно полюбоваться жи-
вописными озерами и панорамами Гималаев.

сжигать, и лучше всего это делать в святом ме-
сте. Благо и места для погребальных костров 
здесь выделены. Церемонию можно понаблю-
дать с другой стороны реки.

Еще один буддистский храмовый центр — 
Сваямбунатх, известный у туристов как Обе-
зьяний храм. Находится он на холме, куда ведут 
365 ступеней, по числу дней в году. В храмо-
вой роще на склонах горы обитает большое 
количе ство обезьян, которых подкармливают 
паломники и служители храмов. Отсюда и вто-
рое его название.

Огромное количе ство храмов, некоторые 
из которых относятся к XII веку, сосредоточены 
на Дворцовой площади (Дурбаре). Чего стоит 
один лишь великолепный храм Теледгай, по-
строенный в 1564 году, или Кастамандап, он же 
Деревянный павильон, который, по легенде, был 
сделан из цельного ствола дерева сал. Дере-
во сал мало того, что отличается удивительной 
прочностью, так еще и священно для буддистов, 
ведь именно под ним Будда появился на свет. 
Это историче скогое дерево росло в деревне 
Лумбини, и при желании, если позволяет время, 
туда тоже можно съездить. 

Еще одна достопримечательность, располо-
женная на площади Дурбар, — дворец Кумари 
Баал, деревянная трехэтажная конструкция, по-
строенная в 1757 году, где обитает живая богиня 
Кумари. Богиня на поверку оказывается просто 
красивой девочкой, а традиция выбирать таких 
богинь появилась в XVII веке. Главное в отборе — 
внешность, которая должна соответствовать 
32 параметрам, и возраст от 3 до 5 лет. Боги-
ня — должность не пожизненная. Как только де-
вочка становится девушкой, ее заменяют на бо-
лее юную. Иностранцам вход во дворец заказан, 
но иногда можно увидеть в окошке скучающую 
богиню, что сулит удачу. В августе юной богине, 
к слову, не до скуки. Ее, а также всех жителей до-
лины Катманду ждет праздник Индраджатра, 
посвященный Богу дождя. По ходу праздника 
Кумари провезут на пышно украшенной колес-
нице по главным улицам столицы, а за ней будет 
следовать праздничная процессия в ярких костю-
мах и масках, причем люди станут бить в бараба-
ны и без устали танцевать. И так на протяжении 
десяти дней.

Недалеко от Катманду находится удиви-
тельный город Лалитпур, или Патан, как его 
называли в древности. Это одно из обязатель-
ных мест посещения для тех, кто интересуется 
историей и архитектурой. Здесь расположены 

Трекинг к озеру 
Гокио

Храм  
Кастамандап

5 фактов 
о Непале
1. Непал — един-
ственная страна, 
у которой не пря-
моугольная форма 
флага. 
2. Это одна из не-
многих стран Азии, 
которая никогда 
не была захвачена. 
Британия потерпела 
фиаско и в 1816 году 
подписала с Не-
палом мирное со-
глашение. 
3. Непальский 
календарь на 57 лет 
опережает при-
вычный европейцам 
григорианский 
календарь. В Непале 
время измеряется 
с 57 года до н. э., 
когда началось 
правление индий-
ского царя Викра-
матидьи. Так что 
в Непале уже вовсю 
идет 2080 год. 
Выходной в стране 
один, по субботам, 
но этот недочет 
компенсируется 
большим количе-
ством национальных 
праздников.
4. На гору Мачапу-
чаре, что находится 
в Непале, запре-
щено восхождение. 
А все потому, что 
на ее вершине, 
по преданию, сидит 
Шива и курит 
трубку. 
5. При встрече не-
пальцы складывают 
ладони и, кланяясь, 
произносят «Нама-
сте», таким образом 
приветствуя бога, 
живущего в душе 
их потенциального 
визави.
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ТЕКСТ: Людмила Осокина,  
Маргарита Цибульская
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Белоснежные пляжи далеких островов, экзотиче ская кухня, разнообразие водных 
развлечений и цветотерапия на каждом шагу — это то, ради чего надо ехать на Маль-
дивы. Мальдивские острова — чудесное направление для отдыха и релакса, особенно 
когда нужно перезагрузить себя. Впрочем, покупайте авиабилеты и всё увидите сами!

Белоснежные пляжи далеких островов, экзотиче ская кухня, разнообразие водных 
развлечений и цветотерапия на каждом шагу — это то, ради чего надо ехать на Маль-
дивы. Мальдивские острова — чудесное направление для отдыха и релакса, особенно 
когда нужно перезагрузить себя. Впрочем, покупайте авиабилеты и всё увидите сами!

Мальдивский архипелаг находится в Ин-
дийском океане в 685 км на запад от Шри-
Ланки и пересекает линию экватора. Общая 
площадь — 90 тыс. км, протяженность с севе-
ра на юг — 820 км, с востока на запад — 120 км. 

БИРЮЗОВЫЕ ВОДЫ МАЛЬДИВ

ТОЛЬКО САМОЛЕТОМ МОЖНО ДОЛЕТЕТЬ
Курорт Sun Siyam Vilu Reef, входящий в курорт-
ную сеть Sun Siyam Resorts, расположен в 145 км 
к югу от Мале на отдаленном атолле Южный Ни-
ланде. Добраться туда можно только на гидроса-
молете. Представитель курорта встретит вас в аэ-
ропорту Велана и сопроводит в лаундж-зону Sun 
Siyam Resorts, где в ожидании трансфера можно 
подкрепиться вкусными закусками и напитка-
ми. Перелет займет всего 35 минут, но полеты 
осуществляются только в светлое время суток. 
Под крылом гидросамолета вы увидите ска-
зочно красивую картину из маленьких рифовых 
островов, похожих на яичницу-глазунью с бирю-
зовым «желтком» лагуны и зеленым пальмовым 
гарниром на кобальтовой «тарелке» Индийского 
океана. Позади долгая дорога: прямой перелет 
из Москвы до Мале занимает 8 часов, а стыко-
вочный, к примеру, через Абу-Даби, — вдвое 
дольше. Однако все дорожные неурядицы за-
бываются, как только вы оказываетесь на остро-
ве и попадаете в заботливые руки встречающих. 
А встречать здесь умеют! Так что каждый турист 
чувствует себя самым важным гостем.

УЮТНЫЙ РАЙ
Температура воздуха и воды в океане практиче ски 
неизменны в течение года, ведь острова находят-
ся вблизи экватора, поэтому здесь всегда гаран-
тировано тепло, даже в сезон дождей, который 
наступает в июне и длится пару месяцев. 

Изнуряющего зноя нет: остров обдувается 
морским бризом, а в бунгало и на виллах работают 
мощные кондиционеры и потолочные вентилято-
ры. Пляжные виллы, как и водные, делятся на те, 
в которых есть частный пляж с бассейном и каче-
лями, и бунгало без бассейна, что не проблема, 
ведь океан плещется в 10 – 15 метрах от номера. 
К тому же около ресторана AQUA есть большой 
общий бассейн с лежаками, пляжными полотен-
цами и зонтами. Остров небольшой и очень уют-
ный, обойти его можно за 15 минут. 

Белый коралловый песок — отдельная тема 
для восхищения: он практиче ски не нагревается 
и не обжигает ноги, зато отлично шлифует ступ-
ни. А сочетание белой пляжной полосы, шумящих 
кокосовых пальм, домиков под крышами из паль-
мовых листьев наводит на мысль о встрече со ска-
зочными персонажами, которые вот-вот выйдут 
из зарослей. Колорита добавляют крики попу-
гаев, летучие лисицы, эндемичные нелетающие 

МАЛЬДИВЫ.  
В РЕЖИМЕ  
ПЕРЕЗАГРУЗКИ

Важно знать!
1. Туристам рекомендуется привозить из дома 
все необходимые лекарства, так как на курортах 
нет аптечных киосков, но в случае необходимо-
сти вам всегда окажут медицинскую помощь.

2. Лучше всего брать с собой легкую одежду 
из хлопка, удобную обувь (босоножки или сан-
далии), головной убор. Рекомендуем пользо-
ваться специальными солнцезащитными крема-
ми, а также захватить солнцезащитные очки.

3. Напряжение в сети – 220 V. В отелях ис-
пользуются розетки «английского» типа – трех-
контактные. Для подключения электроприбо-
ров необходим переходник, который можно 
попросить на ресепшене отеля, но лучше 
привезти с собой. В ванных комнатах имеется 
универсальная розетка для подключения фена, 
электробритвы и прочего.

Из 1192 островов, объединенных в 26 атоллов, 
только 202 обитаемы, из них почти 150 являют-
ся туристиче скими курортами. Столица Маль-
дивской Республики — Мале, здесь же находит-
ся международный аэропорт Велана.
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водяные курицы, бегающие по песку полупро-
зрачные крабы, раки-отшельники, оставляющие 
загадочные дорожки следов, и гекконы, смешно 
улепетывающие в укрытие.

ЧТОБ Я ТАК ЖИЛ!
Все бунгало расположены так, что создают ощу-
щение приватности даже на небольшом про-
странстве. Домики и личные пляжи отделены 
друг от друга тропиче скими зарослями и забо-
рами из бамбука, столики и кресла на верандах 
с деревянным настилом прикрыты навесами. Пе-
сок, прилипший к ногам, смывается специальным 
душем, поэтому его нет ни в доме, ни в бассейне. 
А если вдруг он осыпался на пол, то в течение 
дня сотрудники неоднократно приберут вашу 
территорию, а заодно принесут в номер воду, по-
полнят мини-бар, заменят полотенца и сделают 

все возможное для вашего безмятежного отды-
ха, а вечером расстелят постель. Обслуживание 
номеров происходит незаметно, как бы само со-
бой.

Помимо кондиционера, холодильника и мини-
бара, вилла оснащена чайником, кофе-машиной, 
большим набором чая и кофе, посудой, плоско-
экранным телевизором, сейфом, гладильной 
доской, феном, всем необходимым для ванной 
комнаты, включая зубные щетки, бритвенные на-
боры и т. п. Все это ежедневно обновляется, по-
этому загружать багаж такими мелочами не сто-
ит. К слову, ванная комната частично расположена 
под открытым небом, снабжена двумя душами 
и ванной для любителей понежиться в пене. Да, 
бесплатный Интернет работает на территории 
всего отеля, даже в океане!

Для поклонников спорта на острове есть 
теннисный корт и площадка для бадминтона, 
дайв-центр с опытными инструкторами и про-
кат водно-моторной техники. Безмоторные 
средства — лодки, каяки, сапы и водные «ватруш-
ки» — предоставляются бесплатно, как и снаря-
жение для сноркелинга — ласты, маска, трубка. 
На острове есть потрясающий домашний риф, 
один из лучших на Мальдивах, для наблюде-
ния за красочным подводным миром, коралла-
ми и яркими рыбками. А на причале регулярно 
устраивают представление с кормлением скатов 
и безопасных рифовых акул. Большие скаты бук-

вально выпархивают на берег, чтобы принять еду 
из рук кормящего их сотрудника и своим танцем 
на песке поблагодарить за угощение.

Для любителей почитать открыта библиотека 
с книгами на разных языках. Языки общения — 
английский, французский, мальдивский, хинди, 
японский и даже русский. Если вы плохо знаете 
иностранные языки, для вас постараются найти 
русскоговорящего батлера. Такой помощник об-
легчает ваш отдых: он договаривается об экскур-
сиях, информирует о вечерних мероприятиях 
и т. д. Мы приняли участие в забегах раков-от-
шельников. Три победителя принесли своим спон-
сорам (по 6 долларов за бегуна) призы — шам-
панское, дисконт на фишинг-тур и сувенир.

За время отдыха можно посетить долфин-
тур — прогулку на катере в океан для встречи 
с игривыми дельфинами. Или совершить экскур-
сию на соседний остров и увидеть, как живут 
мальдивцы. Надо отметить, что народ здесь до-
брожелательный и приветливый.

ВКУСНО, ЕЩЕ ВКУСНЕЕ
В Sun Siyam Vilu Reef умеют вкусно жить. Здесь 
для гостей работают пять ресторанов и два бара.

AQUA — это оживленный гастро-хаб. На ве-
ликолепном завтраке в формате «шведский стол» 
представлены кухни региона и свежайшая вы-
печка. На обед и ужин предлагают классиче ские 
блюда западной кухни и фирменные блюда маль-
дивской и тайской кухни. Свежайшая рыба и мо-
репродукты — это то, что вы будет пробовать 
каждый день, потому как готовят их тут восхити-
тельно!

SPICE — ресторан с двойным профилем: днем 
здесь царит итальянская кухня, а с заходом солнца 
пространство превращается в индийский ресто-
ран. Еженедельный ужин в формате «шведский 
стол» приглашает в кулинарное путешествие 
по регионам Индии.

Well Done («Отличная работа») предлагает све-
жую рыбу и морепродукты, причем столики на-
крывают прямо на пляже. Насладиться омарами 
и изысканным вином, погрузив ноги в теплый пе-
сок и слушая живую музыку под легкий вечерний 
бриз, — лучше просто не бывает!

Можно воспользоваться специальной услу-
гой и выбрать легкий обед в лагуне, барбекю 
на пляже на закате или романтический ужин 
на собственной террасе. Любое ваше желание, 
подумать только!

В «Винном погребе» опытный сомелье зна-
комит посетителей с изысканными винами в ро-

мантичной обстановке при свечах, а в баре «Пози-
тивная энергия» у бассейна ледяной витаминный 
или тропиче ский коктейль доставят прямо к ва-
шему шезлонгу.

ВСЕ ЛУЧШЕЕ — ДЕТЯМ
Курорт Sun Siyam Vilu Reef прекрасно подходит 
для семейного отдыха. Дети до 12 лет прожи-
вают и питаются бесплатно при наличии двух 
взрослых, оплативших виллу.

При необходимости семьям предоставляют 
услуги няни. Кстати, в отеле есть детская игровая 
зона, так что родители смогут посвятить какое-
то время уединению, спа-процедурам, дайвингу 
или прогулке по острову.

Кстати, бутик-курорт Sun Siyam Vilu Reef от-
мечен наградой TripAdvisor Travellers Choice — 
2023 как один из десяти лучших отелей в новой 
категории «Лучший отель со спа», в которой осо-
бое внимание уделяется релаксации.

Важно знать!
Экологиче ский налог 
за каждую ночь про-
живания составляет 
6 долларов с челове-
ка, на обслуживание 
действует налог 
10  %, на все товары 
и услуги — налог 
16  %.
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РАССЕКАЯ ВОЛНЫ ОКЕАНА
Отдыхая на одном из рифовых Мальдивских 
островов, так и хочется заглянуть на соседний 
атолл и узнать, чем же они отличаются. Эта оп-
ция стала доступнее: нет необходимости лететь 
гидросамолетом до Мале, а оттуда на следующий 
остров, добраться до него теперь можно на ско-
ростном катере. За 25 минут получится преодо-
леть расстояние от «ладони» (именно так пере-
водится с мальдивского слово «атолу») Sun Siyam 
Vilu Reef до уединенного острова Алувифуши 
на «ладони» Даалу и оказаться в пятизвездочном 
отеле Sun Siyam Iru Veli сети Sun Siyam Resorts.

СЕМЕЙНЫЙ ВЫБОР
Курорт Sun Siyam Iru Veli, открывшийся в 2018 году, 
входит в число 20 лучших отелей в рейтинге 
TripAdvisor Travellers Choice — 2023 в номинации 
«Лучшие отели с обслуживанием по системе “Все 
включено”». Эту оценку могут подтвердить счаст-
ливчики, отдыхавшие здесь минувшим летом.

Остров немного больше предыдущего. Род-
нит их не только принадлежность к одной сети 

отелей, но и белоснежные пляжи из кораллово-
го песка, пышная экзотиче ская растительность 
и ощущение приватности, хотя здесь распо-
ложено 125 вилл — пляжных и водных, и каж-
дая оснащена личным бассейном. Выбор вилл 
огромен, на любой вкус. Расположены они так, 
что можно наблюдать либо рассвет, либо закат, 
наслаждаясь всеми красками природы. Курорт 
идеально подходит для семей с детьми всех 
возрастов.

ВСЕ ГУРМАНЫ В ГОСТИ К НАМ!
Формат «все включено» предусматривает не толь-
ко питание и напитки, но и ряд услуг на острове. 

Любителям активного отдыха представлены все 
возможности для дайвинга и сноркелинга на до-
машнем коралловом рифе, а также катамараны, 
кайтбординг, виндсерфинг, каякинг, вейкбординг, 
нибординг, водные лыжи, монолыжи, флайбор-
динг, гидроциклы. Даже если вы не знаете, что это 
такое, самое время приобщиться. Для кого-то ока-
жется привычнее павильон для йоги и полностью 
оборудованный тренажерный зал либо площад-
ки для спортивных игр. Для детей предусмотрен 
мини-клуб с образовательными и развлекатель-
ными программами.

Активный отдых вполне заменит Ocean — 
спа-центр над водой, где миниатюрные девушки 
сделают профессиональный массаж по вашему 
выбору: тайский, балийский, классиче ский, ме-
дицинский. Во время массажа вы можете наблю-
дать, как под стеклянным полом в бирюзовой 
воде океана плавают экзотиче ские рыбки… После 
релаксационной процедуры с натуральными мас-
лами чувствуешь необычайную легкость и явно 
молодеешь.

Не менее яркие впечатления оставляет по-
сещение ресторана. На завтрак, обед и ужин го-
стей принимает основной ресторан Aqua Orange, 
работающий по системе «шведский стол». Здесь 
представлены блюда международной кухни. 
Нам были интересны дары океана, некоторые 
из них мы пробовали впервые. Попробовать все 
блюда вряд ли получится, слишком их много. 

В меню учтены потребности вегетарианцев, ве-
ганов и любителей безглютеновой диеты. Персо-
нал ресторана очень приветлив. Многие изучают 
русский язык, что говорит о популярности курорта 
у соотече ственников.

Кстати, тем, кто отправится на глубоководную 
рыбалку и поймает хоть что-нибудь, улов приго-
товят на обед следующего дня. Из пяти пойман-
ных нами рыб на ланч приготовили нежнейшую 
красную снепу на пару и запекли на гриле круп-
ную джек-фиш. И конечно, рыбалка запомнилась 
азартом, хотя ловили мы на самое примитивное 
снаряжение — леску с грузилом и крючком, намо-
танную на пластмассовую катушку.

Любителям блюд на гриле в ресторане 
Grouper Grill, открытом на обед и ужин, предло-
жат мясо, рыбу и морепродукты. Те, кому нра-
вится менять дислокацию, могут забронировать 
ужин в надводном ресторане средиземноморской 
кухни с говорящим названием Roma. Подача а-ля 
карт и изысканная сервировка делают необычны-
ми даже простые спагетти или ризотто. Здесь же 
в винном зале Wine Cellar можно заказать дегу-
стацию вин с легкими закусками. Винотека, где 
собраны вина со всех уголков земли, достойна 
внимания.

Любители дневного общения в компании мо-
гут с 10:00 до полуночи проводить время в баре 
у бассейна Fresh Water, где большой выбор осве-
жающих напитков, экзотиче ских коктейлей и лег-
ких закусок. Во время обеда здесь предлагают па-
сту, пиццу и традиционные блюда местной кухни.

Также с 08:00 и до полуночи в главном пляж-
ном баре Chemistry доступны коктейли, осве-
жающие напитки и легкие закуски. А вечером 
желающих повеселиться ждет развлекательная 
программа. Словом, учтены все желания гурма-
нов и любителей светской жизни. Единственный 
вопрос — как все успеть?
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МЕЖДУ ОСТРОВАМИ

Путь в Sun Siyam Olhuveli Maldives, третий отель 
сети Sun Siyam Resorts, расположенный на остро-
ве Олувели атолла Южный Мале, превратился 
в настоящее путешествие. Сначала полет на ги-
дросамолете до Мале с созерцанием проплы-
вающих под крылом живописных небольших 
островов, затем 45 минут езды на катере и ра-
душная встреча на причале. В каждом отеле 
для встречи гостей готовят экзотиче ские кок-
тейли, тропиче ские фрукты и непременно влаж-
ные холодные полотенца, чтобы освежить руки 
и лицо. Забота начинается с мелочей.

ТРИ В ОДНОМ
Курорт  Sun Siyam Olhuveli Maldives  немного от-
личается от двух предыдущих, где принцип ор-
ганизации «один остров — один отель» более 
понятен и привычен. Здесь отель расположен 
сразу на трех островах: главный Олувелли со-
единен мостами с островами Dream и Romance 
(только для взрослых). Здесь больше вилл, длин-
нее расстояния, но также сохраняется атмосфе-
ра приватности. Главный остров с просторными 
виллами, оформленными в мальдивском сти-
ле, подходит для семейного отдыха с детьми. 
Кстати, этот остров от всех остальных отличают 
двухэтажные постройки. Условия проживания 
столь же комфортные, как и во всех отелях сети. 

Какие еще отличия отдыха на Олувели? Здесь 
прекрасные возможности для пляжного и семей-
ного отдыха. Даже в ветреную погоду во внутрен-
ней лагуне с небольшой глубиной сохраняется 
штиль, так что взрослые могут быть спокойны 
за своих чад. Буквально на пляже расположена 
классиче ская пиццерия Island Pizza.

О ВКУСАХ НЕ СПОРЯТ, ИХ ИЗУЧАЮТ
Как правило, на отдыхе хочется наслаждать-

ся не только солнцем, морем, белоснежным 
песком и пальмами, но и вкусной едой. На Олуве-
ли для этого работают восемь ресторанов и пять 
баров! Можно их чередовать для полноты впечат-
лений, а можно ограничиться теми заведениями, 
что уже понравились.

В панорамном и самом большом ресторане 
Sunset, расположенном над водой и организо-
ванном в формате «шведский стол», ассортимент 
блюд такой, что его изучение займет время. Отве-
дать все блюда интернациональной кухни за одно 
посещение невозможно, а меню каждый день 
меняется. Однако свежие морепродукты, выпеч-
ка, десерты и местные фрукты всегда на высоте! 
При ресторане обитает цапля, которая присма-
тривает за гостями и каче ством их обслуживания.

Привереды, желающие особого колорита, 
могут перемещаться по ресторанам всех трех 
островов. На главном есть ресторан аутентич-
ной индийской кухни Namaste, ресторан ази-
атской кухни Siyam Orchid над водой, главный 
бар курорта Lagoon с освежающими коктейля-
ми, хорошими винами и вечерней программой. 
А еще бар Sunrise с большим выбором напитков 
недалеко от бассейна и бар Dhoni у бассейна 
только для взрослых. 

Остров Dream также приглашает в течение 
дня в ресторан Malaafaiy со «шведским сто-
лом», блюдами международной кухни и видом 
на океан, в ресторан на пляже Maghrib Grill, спе-
циализирующийся на морепродуктах, и в Dream 
Bar у бассейна.

Остров Romance удивит аутентичной 
японской кухней в ресторане Teppanyaki, предло-
жит изысканную итальянскую кухню в ресторане 

L’Amore на пляже и пригласит в Romance Pool Bar 
с широким выбором напитков.

Главное — изучить расписание работы и соста-
вить маршрут. В затруднительных случаях на по-
мощь придут русскоязычные сотрудники. А пере-
движение по курорту облегчают регулярные 
маленькие автобусы и открытые баги.

РЫБЫ, РИФЫ И ЗАКАТ
Все помнят, что отдых важен не хлебом единым, 
поэтому выбирайте подходящее развлечение: 
каноэ, сапсерфинг, катамараны, виндсерфинг, 
гидроциклы, кайтбординг, вейкбординг, во-
дные лыжи, нибординг, монолыжи, парасейлинг, 
флайборд. Если большинство этих слов для вас 
новые, можно остановиться на дайвинге с опыт-
ным русскоязычным инструктором, сноркелин-
ге на домашнем рифе, экскурсиях на домашний 
и соседние рифы, незабываемом сафари с дель-
финами на закате, рыбалке или пикнике на нео-
битаемом острове. Подводный мир здесь так же 
разнообразен, как и на других рифовых островах. 

Совсем не любите активность? Значит вам 
в спа-центр! Их на территории курорта три: один 

на главном острове, второй — над водой на остро-
ве Dream, а третий — на острове Romance. Вы-
бор процедур в 22 кабинетах — на любой вкус. 
А по вечерам ждут развлечения: мальдивское шоу 
бодуберу, крабьи бега и караоке.

И не забываем о детях! Днем вместе с ними 
можно навестить красивых амазонских попугаев, 
по пути встречая цветастых петухов и курочек. 
На втором острове счастливчики могут увидеть 
и морскую черепаху. Для детей от 4 до 12 лет 
открыт детский мини-клуб Maakanaa Kidz с об-
разовательными мероприятиями, развивающи-
ми играми, спортивными соревнованиями. Услу-
ги няни на время посещения спа или экскурсии 
тоже есть.

Отправившись на соседний остров, где жи-
вет местное население, мы попали в сувенирный 
магазинчик, цены в котором оказались ниже, чем 
в дьюти-фри, к тому же можно было торговаться. 
Для себя мы сделали вывод, что курорт  Sun Siyam 
Olhuveli Maldives гармонично сочетает пляжный 
отдых, занятия спортом и вечерние развлече-
ния. Видимо, поэтому он отмечен сертификатом 
TripAdvisor Excellence.
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на древнего идола и поклонялись, прося у почив-
шего защиты и удачи.

Богатырь, самый сильный мужчина в племе-
ни, считался главным военачальником. Защита 
рода от вражеских набегов была его основной 
миссией. Оружием собранному им войску слу-
жили березовые копья с наконечниками из лоси-
ных ребер и доспехи из роговых колец, перепле-
тенных лосиными сухожилиями.

Главный охотник, конечно же, лучше всех охо-
тился, причем себе и он, и другие охотники остав-
ляли только то, что их семьи могли съесть прямо 
сейчас. Остальное раздавали соседям-родствен-
никам. Считалось, что, делая запасы на будущее, 
можно разгневать высшие силы и доброй охоты 
больше не будет. А когда случались неудачи, на-
пример, выпадали слишком суровые зимы, едой 
выручали оленеводы-эвены. Именно у них позже 
юкагиры и научились оленеводству. Но не все — 
только вадулы, что жили в низовьях Колымы. 
Одулы (жители тайги в верховьях Колымы) из-
древле занимались охотой и рыболовством и со-
бирали травы и ягоды. На две эти параллельные 
ветви юкагиры разделились примерно 2000 лет 
назад. А главное их различие — в языке, они го-
ворили на разных диалектах. Сегодня носителей 
юкагирского осталось не больше сотни, а тех, кто 
знает его хотя бы немного, — около 400 человек.

ПИСЬМО ЛЮБИМОМУ
Вплоть до конца ХХ века юкагирский язык 
был исключительно устным. И только 
в 1980-е годы местный просветитель Улуро Адо 
(или Гаврила Николаевич Курилов) начал писать 
по-юкагирски… кириллицей. Однако будет не-
справедливо думать, что письменности у народа 
до того и вовсе не было. Просто она не соотноси-
лась с языком. Чтобы передать ту или иную ин-
формацию, использовали рисунки. Мужчины, от-
правляясь на охоту, изображали на бересте некое 
подобие карты своего маршрута, чтобы в случае 
чего соплеменники понимали, где их искать. 
Женские берестяные грамоты были, как прави-
ло, любовными. С их помощью барышня пригла-
шала юношу на свидание, упрекала в неверности 
или изображала свою тоску по нему. Если писать, 
вернее, рисовать, даме не хотелось, она отправ-
ляла суженому подарок — например, собствен-
норучно сшитый пояс или рукавицы. 

Вообще женщины у юкагиров скромницами 
не были. Они всегда выступали инициаторами 
отношений: молодой человек мог начать уха-
живать за потенциальной невестой, только если 

В самой большой администра-
тивно-территориальной единице 
мира, в Республике Саха (Якутии), 
живут представители пяти корен-
ных малочисленных народов Севе-
ра. Один из них — юкагиры, «дети 
мерзлоты», чьи предки населили 
российскую Арктику несколько 
тысячелетий назад. Когда-то этот 
народ был таким многочисленным, 
что, по сказаниям юкагиров, огни 
их костров порождали северное 
сияние. Сегодня их осталось всего 
1600 человек.

Семья юкагиров 
у урасы. Конец  
1920-х годов

Юкагирский 
шаман. 1902 год

МОЛОДОЙ ЧЕЛОВЕК МОГ НАЧАТЬ 
УХАЖИВАТЬ ЗА ПОТЕНЦИАЛЬНОЙ 
НЕВЕСТОЙ, ТОЛЬКО ЕСЛИ  
ОНА ПЕРВОЙ ПРОЯВИЛА  
К НЕМУ ИНТЕРЕС

она первой проявила к нему интерес. Новоиспе-
ченный муж всегда переходил в дом жены. Если 
он не отвечал ее чаяниям, она его прогоняла. 
И никому в голову не приходило осуждать жен-
щину, если ее ребенок рождался не в браке.

ДЕТСКИЙ МИР
Юкагиры свято верили в переселение душ, при-
чем душа, по их точным сведениям, переселя-
лась не абы куда, а непременно в своего потом-
ка. Угадать, душа какого предка переселилась 
в ребенка, нужно было до того, как малышу ис-
полнится пять лет. Для этого обращались за по-
мощью к шаману или гадали. Когда появлялось 
предположение, спящему ребенку шептали в ле-
вое ухо имя того, кто, предположительно, отдал 
ему свою душу. Считалось, если догадка окажет-
ся правильной, малыш перестанет болеть и ста-
нет лучше себя вести.

К детям юкагиры относились с большим 
пиететом и уважением. Начать с того, что с по-

Одежда юкагиров 
обычно украшалась 
орнаментом, вы-
шивкой из волоса 
животных, а также 
хвостами из шкур 
зверей. Фото: Алек-
сандр Химушин

КТО ТАКИЕ 
ЮКАГИРЫ?

РОДНЫЕ НЕ ПО КРОВИ
Жили юкагиры традиционно родами. В род вхо-
дили не только близкие по крови люди, но и про-
сто жившие по соседству и участвующие в ве-
дении совместного хозяйства. Родственниками 
считались все, кто жил вдоль одной реки. Воз-
главляли род четыре культовых персонажа — 
старейшина, шаман, богатырь и первый охотник. 

Почетное звание старейшины передавалось 
по наследству, по женской линии. Естественно, 
им был самый старый и мудрый представитель 
рода, в обязанность которому вменялось хранить 
обычаи, решать споры и хозяйственные вопросы. 

Шаман защищал род от злых духов. При-
чем покоя ему не было даже после смерти: ког-
да он уходил в мир иной, его череп водружали 

КТО ТАКИЕ 
ЮКАГИРЫ?
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явлением ребенка родители «утрачивали» свои 
имена. С тех пор их звали исключительно 
«отец такого-то» или «мать такого-то». Поучать 
ребенка свысока считалось настоящим свя-
тотатством. Да и как иначе? Если перед вами 
переродившийся двоюродный прадедушка, 
то охотиться и рыбачить он явно умеет не хуже, 
а то и куда лучше вашего. Просто он немно-
го подзабыл, как это делается, так что надо 
ему аккуратно напомнить, а там все пойдет 
как по маслу. Поэтому взрослые служили ма-
лышам наглядным примером, чтобы те бы-
стрее вспомнили все прошлые умения.

шкуры). Отапливали жилье они очагом, над ко-
торым также сушили одежду, вялили рыбу 
и мясо.

Ели в основном оленину, которую не толь-
ко вялили, сушили или замораживали, 
но и употреб ляли сырой. Сырыми традици-
онно также ели гусиные и лебяжьи желудки 
или брюшки и печень налима. Блюда готовили 
необычные: вершиной кулинарного мастерства, 
например, считали хашу, суп из взбитой оленьей 
крови, а особые гурманы предпочитали всем 
прочим яствам анил кэрилэ, когда к оленьей 
крови добавляли еще и рыбную муку, или куиль-
баху — толченую с голубикой и жиром вареную 
рыбу. Впрочем, о вкусах не спорят. Им только 
иногда удивляются.

Еще юкагиры были отменными мастерами. 
Все в хозяйстве делали собственными руками, 
а кузнечное ремесло освоили даже до прихода 
русских. Из тальника они плели корзины, из де-
рева вырезали посуду. Большого мастерства до-
стигли в выделке мехов и шкур: ими утепляли 
жилье, из них шили обувь и одежду.

Кафтаны, штаны и обувь из ровдуги и меха — 
типичная одежда юкагира. Кафтан шили непре-
менно в талию с двумя клиньями по низу спинки. 
За эту характерную особенность юкагиров про-
звали «людьми с хвостами куропатки». Одежда 

ВЕРА, НАДЕЖДА, ЕДА И… ОДЕЖДА
Силы природы, как и положено шаманистам 
и язычникам, юкагиры обожествляли. По их по-
верьям, у каждого места — реки, залива, леса, 
горы — был свой дух. Каждому духу соот-
ветствовало собственное заклинание. Мир, со-
гласно юкагирскому представлению о природе, 
делился на три части — Верхний, дом богов, 
Средний, где нашли пристанище люди и живот-
ные, а властвуют над ними духи, и Нижний, куда 
уходят после смерти. Интересно, что на верова-
ния «людей мерзлоты» оказало влияние христи-
анство. Случилось это в XVII веке, когда юкагиры 
начали торговать с русскими. В результате «все 
смешалось в доме Облонских». Устроителем 
мира стал Христос, Сатана оказался властите-
лем царства подземного, а православные святые 
трансформировались в хозяев природы, к кото-
рым обращались с просьбой… о хорошей охоте.

Жили и растили детей юкагиры в своеоб-
разных полуземлянках — чандалах. Позднее 
стали строить шалаши из тонких бревен и чумы 
из жердей, которые покрывали корой деревьев 
или ровдугой (замшей из лосиной или оленьей 

С ПОЯВЛЕНИЕМ РЕБЕНКА 
РОДИТЕЛИ «УТРАЧИВАЛИ»  
СВОИ ИМЕНА. С ТЕХ ПОР ИХ ЗВАЛИ 
ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО «ОТЕЦ ТАКОГО-
ТО» ИЛИ «МАТЬ ТАКОГО-ТО»

Этнографическая 
экспедиция 
1900—1901 гг.

для прекрасных дам отличалась разве что более 
стильным декором. Здесь не жалели разноцвет-
ного меха, вышивки бисером, медью, серебром. 
Ну и конечно, каждая девушка мечтала быть 
счастливой обладательницей «грудного солн-
ца» — круглой серебряной бляхи, крепившейся 
спереди. Такие украшения считались раритетами 
и передавались по наследству. Бисер и серебря-
ные бляхи вплетали и в волосы. Причем не толь-
ко женщины, но и мужчины. Потому что красоты 
много не бывает, ведь правда?
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Милый и приятный городок Кострома — одно из лучших мест для летнего уик-энда. Здесь 
и широкая Волга во всей ее красе, и историче ская застройка с немалыми архитектурными 
изысками, и вкусная кухня, царь и бог которой — местный сыр, и много чего еще. Поехали?

мере Кострому посетить, по большей — что-
то хорошее для города сделать. 

Долгие годы Кострома процветала. Она была 
богатым купече ским городом: на левом берегу 
Волги сохранились и купече ские особняки, и по-
садские церкви. Правый берег застроен в основ-
ном домами советского периода, но если вы туда 
дойдете или доедете по единственному авто-
мобильно-пешеходному мосту, то будете воз-
награждены удивительным панорамным видом 
Старого города. К слову, Ипатьевский монастырь 
тоже находится на правом берегу.

ЗА РЯДОМ РЯД
Прогулку по Костроме стоит начать с централь-
ной площади, за округлые очертания именуемой 
горожанами «сковородкой». Рядом с ней нахо-
дятся, пожалуй, самые грандиозные в России 
каменные Красные торговые ряды, построенные 
в конце XVIII века после мощного пожара, спа-
лившего дотла ряды деревянные. Архитектор 
Карл фон Клер взял за основу проекта типовую 
купеческую лавку, где сама лавка занимала по-
мещение 5 × 7 метров, а наверху находилась кон-
тора или небольшой склад. Ряды действующие: 
здесь работает большой рынок, а также юве-
лирные и сувенирные магазины, кафе и сырная 
биржа, где можно купить свежие костромские 
сыры. А вы знаете, что Кострома считается сыр-
ной столицей России? Дело в том, что именно 
костромская порода коров дает молоко, которое 

город напоминал своей планировкой царствен-
ное опахало. С тех самых пор улицы здесь рас-
ходятся из центра лучами. А галера «Тверь», 
на которой Екатерина прибыла в город, запе-
чатлена на его гербе. 

Кострома для Романовых всегда была осо-
бенным местом. Именно здесь, в Троицком 
соборе Ипатьевского монастыря, юного Ми-
хаила Романова, первого в династии, венчали 
на царство. А потому каждый последующий 
русский царь считал своим долгом по меньшей 

НЕМНОГО ИСТОРИИ
Кострому в 1152 году, всего через пять лет 
после Москвы, основал Юрий Долгорукий 
как форпост для продвижения на север. Здесь 
князь противостоял новгородской экспансии 
на югорских и пермских землях. Сегодня от эпо-
хи удельного княжества в городе и окрестно-
стях, увы, ничего не сохранилось. Зато остались 
памятники екатерининских времен. Если верить 
городской легенде, императрица во время при-
ема, устроенного в честь ее визита, положила 
на карту Костромы свой веер и повелела, чтобы 

лучше всего подходит для приготовления сыра. 
Ну и не стоит забывать об опыте, передающемся 
из поколения в поколение, ведь сыроделию в Ко-
стромской области уже более 140 лет! Поэтому 
лучший сувенир, который можно привезти из Ко-
стромы, — это сыр.

ПОЖАРНАЯ КАЛАНЧА И ИВАН СУСАНИН
На центральной площади можно увидеть сразу 
несколько знаковых достопримечательностей 
города: пожарную каланчу, здание гауптвахты, 
особняк генерал-лейтенанта С. С. Борщова.

КОСТРОМА.   
ЛЕГЕНДЫ И БЫЛИ  

Свято-Троицкий 
Ипатьевский 
мужской монастырь

В ансамбль 
Красных торговых 

рядов встроена 
церковь Спаса 

Всемилостивого

Свято-Троицкий Ипатьевский 
мужской монас

Пожарная  
каланча 
на Сусанинской 
площади
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Пожарная каланча выполнена в стиле поздне-
го классицизма. Архитектор П. И. Фурсов должен 
был построить здание, идеально вписывающееся 
в окружающий ансамбль. В итоге каланча напо-
минает античный храм с венчающей его колоколь-
ней. Внутри здания расположен Музей пожарного 
дела, где можно увидеть пожарные машины раз-
ных эпох, костюмы борцов с огнем, старинные на-
сосы, огнетушители и другие предметы.

Чуть в стороне расположен памятник Ивану 
Сусанину, жителю костромской деревни Дом-
нино, который, как всем известно из уроков 
истории, завел польский отряд, имевший целью 
уничтожить Михаила Романова, в лесные топи. 
Сам погиб, но царя спас.

Особым почитанием Сусанин пользовался 
во времена правления Николая I: в 1851 году 
по приказу императора на центральной пло-
щади города был установлен памятник герою, 
а сама площадь, носившая название Екатерино-
славская, была переименована в Сусанинскую. 
После Октябрьской революции памятник сне-
сли: роковую роль в его судьбе сыграл изобра-
женный на постаменте Михаил Романов, а Су-
санинскую площадь переименовали в площадь 
Революции. Новый монумент народному герою 
появился здесь только в 1967 году, а в 1992 году 
площади вернули ее историче ское название. 

В память о подвиге Сусанина каждый август 
в городе проводят экстремальную гонку «Суса-
нин-Трофи» — это марш-бросок в глухие леса, 
топкие болота и глубокие броды, начинающий-
ся от Исуповского болота, где погиб Сусанин. 
Все взносы за участие в гонке, к слову, переда-
ются в детские дома.

КРЕМЛЬ, КОТОРЫЙ ВОССТАНОВЯТ
Недалеко от памятника Сусанину начинается ули-
ца Симановского, одна из самых красивых в горо-
де. Обязательно пройдитесь по ней, полюбуйтесь 
зданиями в стиле модерн рубежа XIX — XX веков, 
дойдите до Богоявленско-Анастасиина монас-
тыря. Он знаменит тем, что в его главном собо-
ре, построенном в конце XVI века, хранится одна 
из реликвий рода Романовых — Феодоровская 
икона Божьей Матери, а в подклете находится 
гробница боярского рода Салтыковых.

К берегу Волги от торговых рядов можно 
спуститься по улице Молочная Гора, потом прой-
ти по улице Первого Мая и дойти до беседки 
Островского (виды на Волгу из нее открываются 
просто захватывающие). Буквально в сотне ша-
гов от нее находится пришвартованный к берегу 
дебаркадер с рестораном, где проходили съемки 
фильма Эльдара Рязанова «Жестокий романс». 
Поклонникам картины точно будет интересно.

Неподалеку от дебаркадера на холме раски-
нулась территория древнего кремля, который 
срыли в XVIII веке, а собор при нем уничтожили 
в 1930-е годы. Сегодня кремль пытаются восста-
новить по старинным гравюрам. Храм уже вос-
становлен и открыт для посещения.

БОЧОНОК ЗОЛОТА
Рядом с кремлем — памятник В. И. Ленину, воз-
веденный на пьедестале, предназначенном 
памятнику 300-летию дома Романовых. Мону-
мент в честь императорской фамилии, увы, так 
и остался на стадии проекта — случилась ре-
волюция, а вот постамент для него установить 
успели. И он пригодился для памятника главно-
му большевику. Высокая конструкция выглядит 
достаточно странно, чем и привлекает внимание 
путешественников.

А вот Романовский музей, тоже построенный 
к юбилею императорского дома по проекту Нико-
лая Горлицына в псевдорусском стиле с зеленой 
крышей и белоснежными стенами, что находит-
ся на проспекте Мира, на редкость гармоничен. 
В музее хранится множество интересных экспо-
натов, связанных с царствованием Романовых, 
а также жизнью костромских бояр и дворян. Ря-
дом — здание Дворянского собрания, пример го-
родской застройки первой половины XIX века.

Самая старинная улица города, сохранив-
шая свою топографию с древних времен, — это 
Нижняя Дебра. Она известна своими прекрас-
ными церквями — Воскресения Христова на Де-
бре, внутри которой сохранились оригинальные 

фрески и уникальный дух русской старины, и Воз-
несения Господня на Дебре, путь к которой лежит 
через старинную деревянную застройку. 

Один из старейших храмов Костромы, церковь 
Воскресения Христова, была построена в середи-
не XVII века на месте деревянного храма. Строили 
на средства купца Кирилла Григорьева, который 
однажды в партии краски обнаружил бочонок 
с золотом. Этот дар купец понял как знамение 
свыше и решил потратить его на строительство 
храма. Находится храм, украшенный изразцами 
и каменной резьбой, изображающей диковинные 
растения и мифиче ских животных, на небольшом 
холме на берегу Волги.

КОЛЫБЕЛЬ ДИНАСТИИ РОМАНОВЫХ
Ипатьевский монастырь стоит там, где река Ко-
строма впадает в Волгу. Если погода хорошая, 
то можно совершить пеший марш-бросок до мо-
настыря из центра города. Идти довольно долго, 
зато по пути встретите много интересного. Впро-
чем, доехать до монастыря можно и на машине. 
Оказавшись на его территории, обязательно зай-
дите в Троицкий собор, расписанный фресками 
Гурия Никитина, осмотрите врата в трех вход-
ных порталах, выкованные в XVI веке мастерами 
московской Оружейной палаты, и загляните в Му-
зей высшего аристократиче ского быта XVII века, 
где когда-то находились палаты бояр Романовых. 
Именно в них скрывался будущий царь Михаил 
Фёдорович. Если обойти монастырь по берегу 
Костромы, то рядом можно посетить Музей де-
ревянного зодче ства «Костромская слобода», где 
вы увидите в том числе и один из главных визуаль-
ных символов Костромы — церковь Всемилости-
вого Спаса из села Фоминского.

Романовский  
музей

Богоявленско- 
Анастасиин 

женский  
монастырь

Церковь 
Воскресения 

на Дебре

30

ФИЛОСОФИЯ ОТДЫХА 31АВГУСТ–СЕНТЯБРЬ 2023

П
УТ

ЕШ
ЕС

ТВ
И

Я
 

 |
 у

и
к

-э
н

д
 |



В этом году пятизвездочный «Гранд Отель Эмеральд» 
отмечает 20-летие. Его управляющий директор Марина 
Заболотина рассказала о переменах, которые произошли 
в отеле за последние годы.МАРИЯ 

АНИКАНОВА:  
«Я рада, что пошла  
за своей судьбой»

Великолепный отель, 20 лет назад 
открывший свои двери для гостей 
в исторической части Санкт-Петер-
бур га, одним из первых в городе по-
лучил категорию «пять звезд». Все 
эти годы он подтверждает звание 
высококлассного отеля и предлага-
ет сочетание европейского ком-
форта и сервиса с истинным петер-
бургским гостеприимством. Отель 
находится в 10 минутах пешком 
от площади Восстания.

Санкт-Петербург,  
Суворовский пр., 18,  
www.grandhotelemerald.com

Telegram-канал  
«Жизнь одного  

отеля»

К услугам гостей:
 просторные номера 
 спа-комплекс
 фитнес-центр
 детская комната
 три ресторана (европейская,  

русская и азиатская кухни)
 литературная гостиная

благодаря красивому виду на город, 
обилию зелени и всегда бронируют за-
ранее. В отеле есть различные катего-
рии номеров — от уютных стандартов 
до роскошных люксов, и все они про-
сторные и комфортные.

Ресторан Room DND любят не только 
постояльцы, но и горожане. В чем при-
чина его популярности?
Попасть в этот ресторан можно только 
с помощью магнитного ключа: гости 
отеля получают карту при заезде, а го-
рожане всегда могут попросить карту 
на ресепшене. Мы называем ресторан 
секретным и заботимся о его камер-
ности. Он стал популярным благодаря 
концепции speakeasy и кухне. Мы по-
даем блюда азиатской кухни в совре-
менной интерпретации, у нас классный 
шеф и неповторимая атмосфера.

Вы придумали для своих гостей увлека-
тельный лайфстайл-гид по Петербур-
гу. Как реализуется эта программа?
Лайфстайл-гид доступен всем гостям 
отеля. Я лично и служба Guest Relations 
сами проходим все маршруты, посеща-
ем музеи и тестируем развлечения, что-
бы в итоге предлагать только лучшие 
возможности нашим гостям. При этом 
цены у нас не выше средних городских: 
в этом и смысл, что мы предлагаем го-
стям сервис, который они могут полу-
чить, не выходя из отеля, а цены на ус-
луги от этого не меняются.

В последние годы «Гранд Отель Эме-
ральд» приобрел славу литературного 
отеля. Как отбираете литературу 
для чтения?
В лобби-баре «Суворовский» на пер-
вом этаже располагается литератур-
ная гостиная отеля. Мы гордимся 
этим местом, созданным в коллабо-
рации с несколькими крупными изда-
тельствами. Эта гостиная — душа отеля, 
пространство постоянно пополняет-
ся новыми книгами. Вот уже два года 
мы получаем только хорошие отзывы 
на нашу идею. Гостям особенно при-
ятно не просто выпить чашечку кофе, 
но и почитать интересную книгу.

ОБРАЗЕЦ 
ПЕТЕРБУРГСКОГО  
СТИЛЯ

В этом году «Гранд Отель Эмеральд» от-
мечает юбилей. Как за эти годы измени-
лись приоритеты и подход к бизнесу?
Отель очень изменился за 20 лет. Во вре-
мя пандемии, когда я пришла к управле-
нию отелем, мы с командой придума-
ли и внедрили множество интересных 
фишек, а также значительно расши-
рили целевую аудиторию. Чтобы при-
влечь индивидуальных гостей и семьи 
с детьми, мы полностью переработали 
концепцию и придумали необычные 
дополнения. Наши семейные номера 
смежные друг с другом, это очень удоб-

но, так как в одном номере могут жить 
родители, а в другом — дети или няня. 
Мы ставим детские вигвамы в номе-
ра, делаем детские «комплименты», 
в отеле есть детская комната, в ресто-
ране — детское меню, а в нашей лите-
ратурной гостиной — большой выбор 
интересных детских книг. Мы любим 
принимать у себя семьи.

Какие категории номеров в отеле всег-
да нарасхват?
Особенной популярностью пользу-
ются номера с террасами — их любят 

ГРАНД  
ОТЕЛЬ  
ЭМЕРАЛЬД

ФИЛОСОФИЯ ОТДЫХА 
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С. 36 МАРИЯ АНИКАНОВА И ЕЕ ЛУЧШИЕ РОЛИ

С. 40 СЕРГЕЙ ТОНЫШЕВ И ЕГО РЕЖИССЕРСКИЕ 

ОТКРЫТИЯ

С. 44 ДАНИЛ ЧАЩИН. О НОВОМ УВЛЕЧЕНИИ 

И ЖИЗНЕННЫХ ПРИОРИТЕТАХ

С. 48 ТУВЕ ЯНССОН. В ГОСТЯХ У СКАЗКИ

ПО ЛЮБИМЫМ МЕСТАМ  
МЕСТНЫХ ЖИТЕЛЕЙ
Гостиничный бренд Mercure запустил уникальный 
тревел-проект в рамках программы Discover Local, 
показывающий как популярные места, так и скры-
тые от глаз туристов жемчужины в известных 
городах Европы. Путешественники могут легко 
получить онлайн-доступ к удобным маршрутам 
с ключевыми локациями города, включая местные 
достопримечательности, объекты культурного на-
следия, гастрономиче ские заведения и многое 
другое. Онлайн-гиды Mercure Discover Local по-
зволяют гостям по-настоящему проникнуться 
атмо сферой города, посетив те места, которые 
любимы и рекомендованы местными жителями.

SWISSÔTEL ОТКРОЕТСЯ 
В ТБИЛИСИ
Первый Swissôtel в Грузии будет рас-
положен в самом сердце централь-
ной части Тбилиси. Гостям понравит-
ся удобная локация отеля недалеко 
от Национальной галереи и Дома Пар-
ламента, в непосредственной близо-
сти от трех городских парков и основ-
ных достопримечательностей. Дизайн 
интерьера, разработанный сестрами 
Сундуковыми, отличается цветочными 
мотивами и декоративными элемента-
ми. Из роскошного ресторана и бара 
на седьмом этаже открывается завора-
живающий вид на город.

ANGSANA VELAVARU. СЧАСТЬЕ 
В МОМЕНТЕ
Роскошный мальдивский курорт 
Angsana Velavaru запускает кампанию 
«Прочувствуй момент», приглашаю-
щую получить незабываемые впечат-
ления от 101 варианта досуга. А тем, 
кто забронирует проживание от пяти 
ночей, курорт, помимо приятных 
впечатлений, подарит скидку 35  %. 
В числе вариантов досуга — кинотеатр 
под звездным небом, церемонии корм-
ления птиц, круизы на закате, под-
водные приключения, DJ-вечеринки, 
вечера караоке, проживание в уни-
кальных надводных виллах в океане 
и многое другое.

STAY, PLAY & DINE! ЛЕТНЕЕ 
ПРЕДЛОЖЕНИЕ ОТ GRAND PARK 
KODHIPPARU MALDIVES
Grand Park Kodhipparu Maldives на атол-
ле Северный Мале — это идеальный 
курорт для семейного отдыха в настоя-
щем тропиче ском раю. До 31 октября 
2023 года курорт предлагает пере-
нестись в мир гедонизма и безгранич-
ных гастрономиче ских впечатлений 
и воспользоваться скидкой до 35  % 
с предложением “Stay, Play & Dine”, 
в основе которого лежит план питания 
Kodhipparu Feast. В перерывах меж-
ду захватывающими экспедициями, 
сноркелингом и уединенным отдыхом 

JA RESORTS & HOTELS. НАГРАДА 
ЗА БРОНИРОВАНИЕ
Сеть отелей JA Resorts & Hotels представляет лет-
нюю акцию (она действует с 17 июля по 31 августа) 
для гостей, бронирующих размещение до 31 де-
кабря. В рамках акции участники программы GHA 
DISCOVERY получат дополнительные D$50 (дол-
лары DISCOVERY) при бронировании прожи-
вания напрямую на сайтах jaresortshotels.com, 
ghadiscovery.com или в мобильном приложении 
последнего. Их можно потратить на оплату про-
живания, питание, спа-процедуры и другие услу-
ги при следующих бронированиях. Вознагражде-
ние начисляется в течение 48 часов и доступно 
для использования на протяжении шести месяцев 
во всех отелях и курортах JA.

на вилле путешественники смогут по-
баловать себя безлимитным питанием, 
спа-ритуалами и занятиями водными 
видами спорта — все это уже включено 
в стоимость проживания.
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МАРИЯ 
АНИКАНОВА:  

«Я рада, что пошла  
за своей судьбой»

В юности она поменяла лед и коньки на сцену и съемочную площадку — и это случилось 
столь же неожиданно для всех, сколь и гармонично. Сегодня Мария Аниканова — одна из са-
мых востребованных актрис российского кино, которая много лет работает в прославленном 

«Современнике», а с недавних пор и преподает в Институте театрального искусства.

В этом сезоне в «Современнике» состоялась премьера спек-
такля «КВАША: А вдруг?», посвященного одному из основа-
телей театра. О чем для вас эта постановка и насколько 
она важна для вас?
Игорь Владимирович Кваша для меня лично в театре был 
как отец родной. И, надо сказать, весь «Современник» его 
просто обожал. Сначала мы хотели просто записать свои 
воспоминания ко дню его рождения, 4 февраля, и залить 
видео на сайт театра или в Интернет. Сделали это, собра-
ли истории — смешные, трогательные, о нашей совместной 
работе, о гастролях… Прошло время, и вдруг мне позво-
нила Полина Рашкина, она один из режиссеров спектакля 
«КВАША: А вдруг?», и говорит: «Послушай, все так хорошо 
получилось, что мы решили сделать одноразовый спек-
такль-капустник, сотканный из этих историй, и показать 
его на сцене 4 февраля. Ты хочешь?» Я с удовольствием 
согласилась, потому что Игорь Владимирович очень много 
для меня сделал.

И вот мы сыграли капустник 4 февраля, а публи-
ка — в основном все близкие, свои — стала просить: «Это 
так прекрасно! Пожалуйста, сделайте его репертуарным 
спектаклем!» Так он стал репертуарным, и каждый раз 
я с огромным наслаждением играю спектакль.

Какую роль в вашей творче ской жизни сыграл Игорь Влади-
мирович?
В течение многих лет мы играли с ним практиче ски 
на двоих «Полет черной ласточки, или Эпизоды истории 
под углом 40°». Я играла с ним в «Вишневом саде», по его 
просьбе участвовала в спектакле «Балалайкин и К°»... Во-
обще, он относился ко мне очень тепло. А я жалею, что мне 

так и не удалось с ним нигде сняться. Для меня спектакль 
«КВАША: А вдруг?» — это способ выразить огромную бла-
годарность Игорю Владимировичу за то, что он был в моей 
жизни. Каждый раз накатывает такое счастье воспомина-
ний, возврат в свою молодость, в то прекрасное время, ког-
да были живы еще основатели «Современника» — и Галина 
Борисовна Волчек, и Лилия Михайловна Толмачёва, и дру-
гие. Окунуться в ту атмосферу — это каждый раз восторг.

Два года назад, к 65-летию «Современника», театр делал 
похожий по стилю спектакль-воспоминание об Олеге Нико-
лаевиче Ефремове. Мне очень понравился этот спектакль, 
он сделан в необычном для «Современника» формате, до-
кументально-художественном, если можно так выразить-
ся… Мне кажется, такие душевные, атмосферные спектакли 
должны быть. И я уверена, что еще будут сделаны спек-
такли о Ефремове и Волчек. Галину Борисовну мы никогда 
и не забываем, она всегда лейтмотивом с нами.

В спектакле «КВАША: А вдруг?» знаменитых ушедших акте-
ров «Современника» играют актеры действующие. Как ра-
ботается вам и коллегам?
Для меня это удивительный формат, потому что я играю 
саму себя, а это необычно. Гоша Токаев не застал Квашу, по-
моему, не работал с ним на одной сцене, но он совершенно 
замечательно «делает» Игоря Владимировича, он ухватил 
в его характере что-то такое «квашонковское», как сказа-
ла бы Галина Борисовна. Это фантастика и восторг! Лена 
Плаксина играет маму Игоря Владимировича — и понятно, 
что она ее не знала никогда. Вика Романенко играет Галину 
Борисовну и тоже делает это очень круто. Мы не гнались 
за портретным гримом, и ребята играют артистов через не-
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которые их черты характера, жесты. Это интересный под-
ход, такая попытка возвращения той реальности, которую 
некоторые из нас еще застали, хотя тех, кто успел порабо-
тать с великими мастерами, осталось уже немного. 

В вашем портфолио более 60 киноработ и 27 лет служения 
в «Современнике». Никогда не жалели, что не стали звезд-
ной фигуристкой? Ведь все предпосылки к этому были…
Нет, не жалею абсолютно, тем более через столько лет. 
Я не мечтала быть артисткой с детства, но очень благо-
дарна судьбе, что все так сложилось, а я успела увидеть 

ЧТОБЫ СЫГРАТЬ ДРУГОГО  
ЧЕЛОВЕКА, НАДО ПОНЯТЬ,  
ПОЧЕМУ ОН СОВЕРШАЕТ СВОИ 
ПОСТУПКИ, А ЭТО ПОСТОЯН
НАЯ РАБОТА НАД СОБОЙ

лютно не была впечатлена тем, как мы сыграли, для меня это 
знаковая роль, потому что первая, я достаточно долго играла 
ее и очень любила. Вообще в «Современнике» у меня не так 
много ролей, и каждую я по-своему нежно люблю, каждая 
дала мне что-то для личного и профессионального развития.

Кто из ваших героинь близок вам по духу? А с кем в реальной 
жизни вы бы точно не сошлись характерами?
Говорят: «Артист — адвокат своей роли». И хотя я не разде-
ляю это убеждение, но на определенном этапе все равно 
старалась находить в своих героинях что-то близкое мне. 
И наделяла их присущими мне чертами, конечно.

Только с одной из моих киногероинь я бы не стала об-
щаться — я говорю о картине «Алекс Лютый. Дело Шульца», 
где сыграла фашистскую преступницу, у которой умирала 
больная дочь. Я сразу обсудила это с режиссером, сказала, 
что не буду пытаться искать в ней положительные черты, 
хотя потом они каким-то образом все же возникли.

С кем из режиссеров вы на одной волне? С кем особенно нра-
вится работать и почему?
Мне везло в жизни с режиссерами. Из последних откры-
тий — Леонид Григорьевич Белозорович, который снимал 
«Алекса Лютого. Дело Шульца». На площадке он работает 
всегда по делу, без ненужного пафоса, с глубоким понима-
нием: всегда знает, чего хочет от каждого артиста, все ню-
ансы… А еще Леонид Григорьевич умеет артиста не трогать, 
если тот попадает в свою роль, и это очень ценно. Мы с ним 
сработались замечательно, я считаю.

В театре, наверное, выделю Кирилла Серебренникова. 
Честно скажу, я не поклонница всех его спектаклей, но ра-
ботать с Кириллом — наслаждение. Его отношение к арти-
сту, то, как он придумывает, как строит репетиции, — все 
это дорогого стоит.

Могу называть еще многих… И конечно, Сергей Алек-
сандрович Соловьёв всегда был и остается для меня номе-
ром один, потому что это мой учитель, это человек, кото-
рый привел меня в профессию.

В Институте театрального искусства у вас два курса. 
Как вы себя чувствуете в новом амплуа педагога и кого счи-
таете своим главным учителем?
Я только начинаю свою педагогическую деятельность, это 
первые мои два курса. Недавно я услышала от Марины 
Мстиславовны Неёловой, которая училась на курсе у Васи-
лия Меркурьева и Ирины Мейерхольд, что Меркурьев пре-
подавал только с показа, показывая студентам, как играть, 
что от них требуется. А меня коллеги ругали за то, что я по-
казываю, многие же работают, вообще не поднимаясь из-
за стола. И я порадовалась, что такой великий артист, ко-
торый воспитал целую плеяду замечательных актеров, 
действовал так же.

Мне, конечно, повезло на учителей. Главным из них 

я считаю Владимира Петровича Поглазова, великого педа-
гога Щукинского училища, он делал со мной дипломный 
спектакль… Мне посчастливилось учиться у потрясающих 
мастеров: это и Сергей Александрович Соловьёв, и Алла 
Александровна Казанская, худрук нашего курса в Щукин-
ском училище, и потрясающий Михаил Григорьевич Цитри-
няк, который делал из практиче ски «мертвых» людей насто-
ящих артистов… Это и театральные мои учителя: Марина 
Мстиславовна Неёлова, которая передала мне огромное 
количе ство знаний, Галина Борисовна, Игорь Владимиро-
вич и многие другие... Всю жизнь я от всех старалась брать 
как можно больше. И речь не только о старших товарищах, 
у молодых коллег тоже есть чему поучиться.

Ваша дочь унаследовала ваш характер? Какие у нее устрем-
ления, чем занимается?
У Аглаи свой характер. Она занимается баскетболом про-
фессионально, до прошлого года была полностью погруже-
на в него. Но поскольку дочка часто бывает у меня в театре, 
то стала поговаривать, что хочет быть артисткой. Честно 
скажу, я надеюсь, что она еще успеет передумать.

При этом мне нравится, что дочка видит изнутри, 
насколько это непростая работа с ненормированным гра-
фиком, отнимающая очень много нервов и физиче ских 
сил. Многим кажется, что это легкая профессия, созданная 
для раздачи автографов и интервью, для фотосессий и по-
лучения букетов. Если вдруг Аглая станет артисткой, я бы 
хотела, чтобы она понимала, что эта профессия про боль-
шой труд и бесконечную любовь к своей работе.

Для меня актерская профессия — это развитие лич-
ности и получение нового опыта. Каждая роль предпола-
гает подготовку: ты погружаешься в тему и в итоге рас-
ширяешь свой кругозор. Плюс идет внутреннее развитие, 
ведь, чтобы сыграть другого человека, надо понять, поче-
му он совершает свои поступки, а это постоянная работа 
над собой. Иногда, играя своего героя, делаешь какие-
то выводы и даже на какой-то момент становишься луч-
ше — и это уже неплохо!

Как вы обычно проводите отпуск? Что выбираете — пляж 
или экскурсии, спорт или отдых с книгой?
Отпуск я стараюсь проводить в путешествии. Очень лю-
блю море и пляж. Для меня важно, чтобы, предположим, 
дней на десять «отключился» мозг — ты на пляже сидишь 
в купальнике, созерцаешь красивый закат и ни о чем не ду-
маешь. Плюс люблю узнавать новые места, страны, откры-
вать для себя другую культуру… Благо Аглаша тоже любит 
со мной путешествовать. Необязательно отправляться 
куда-то далеко за границу: мы ездили с ней вместе в Пе-
тербург, в Сочи. Еще возила ее в Испанию — познакомить 
с творче ством Антонио Гауди и во Францию — замки смо-
треть. А с книжкой я и так никогда не расстаюсь.

эти знаки и пойти за судьбой. Конечно, мне не всегда 
бывало просто и сейчас тоже, но если ты любишь свою 
профессию, а я ее обожаю, то можно что-то перетерпеть. 
Удивительно, но периодиче ски я возвращаюсь на лед — 
в роли какой-нибудь фигуристки или в другом каче стве. 
И мне нравится, что моя профессия может ненадолго вер-
нуть меня в прошлое…

Ваш кинодебют состоялся в фильме Сергея Соловьёва «Дом 
под звездным небом» и сразу — главная роль. Это подтол-
кнуло вас к тому, чтобы окончательно оставить фигурное 
катание?
Нет, я вообще не собиралась быть артисткой, просто у меня 
были проблемы с партнером, возникла пауза, и когда меня 
пригласили на пробы, я решила сходить — и меня утвер-
дили к Соловьёву. Думала, что поснимаюсь у него, потом 
подготовлюсь к поступлению в физкультурный институт, 
спокойно найду нового партнера и продолжу спортивную 
карьеру. Но под конец съемок Сергей Александрович при-
гласил меня к себе на курс во ВГИК. Мама посоветовала: 
«Попробуй, вдруг понравится, а в физкультурный ты всегда 
поступишь». И вот я попробовала: год проучилась во ВГИКе, 
потом четыре года в Щукинском училище, и как-то затяну-
ла меня профессия.

Какую первую роль вы сыграли в «Современнике»? Чем она 
вам запомнилась?
Первая моя роль — в спектакле «Звезды на утреннем небе» 
по пьесе Александра Галина, через который проходили мно-
гие звезды театра. Там играла молоденькая Ира Метлицкая 
и Лена Яковлева, там фантастиче ски играла Галя Петро-
ва, это ее звездная роль… Как я поняла, молодых артисток 
пропускали через этот спектакль, проверяя на прочность, 
что ли… Мне запомнилась эта роль, потому что нас лично 
вводила в спектакль Галина Борисовна Волчек, потом она 
приходила на нашу премьеру. И хотя, по-моему, она абсо-

Мария Аниканова 
и Игорь Кваша 

в спектакле «Полет 
черной ласточки»

Сцена из спектакля 
«КВАША: А вдруг?»

С Игорем Квашой 
в спектакле 
«Вишневый  
сад»
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СЕРГЕЙ ТОНЫШЕВ: 
«Уже хочется скорой встречи 

со зрителями»
За плечами молодого режиссера Сергея Тонышева — годы, отданные спортивным 
танцам, диплом педагога-хореографа, учеба в ГИТИСе на курсе Сергея Женовача, 
участие в творче ских лабораториях. Результатом интенсивных творче ских поисков 

стали смелые спектакли. Вот уже несколько лет его театральные работы горячо  
обсуждают, о них спорят, ими восхищаются.

Сергей, в начале сезона в театре «Современник» вы вы-
пускаете спектакль «Чагин» по роману Евгения Водолаз-
кина. Чем вас так зацепила история о человеке с уникаль-
ной памятью, которому этот талант сломал жизнь?
Я не стал бы выражаться так, что этот талант сло-
мал Чагину жизнь. Его память — это дар, уникальное 
жизненное обстоятельство, с которым нужно уметь 
справляться. А зацепила меня история и в первую 
очередь язык, которым она рассказана. Это написано 
глубоко, с замечательным чувством юмора. Вообще, 
язык Евгения Германовича для меня один из самых 
интереснейших сегодня — и в литературном смысле, 
и на уровне мысли.

В романе повествование идет от лица нескольких персо-
нажей. В спектакле сохраняется эта структура?
Конечно, театр очень отличается от литературы. Спек-
такль — это действие во времени, как музыка. Мы пы-
таемся создать свою «музыку», исходя из богатейшего 
мира, который нам дает Евгений Германович. Есть вещи, 
без которых этот роман невозможен, поэтому рассказ-
чики у нас сохраняются, попробуем уместить всю глу-
бину романа, но чем-то придется жертвовать, конечно.

Вы активно пользуетесь языком хореографии в своих 
постановках. Будете использовать эту «фишку» в «Ча-
гине»?
С хореографией в драматиче ском театре весьма не-
просто, ведь это не артисты балета, они не умеют так 
самовыражаться через тело, как танцовщики. Я даю 
актерам некоторую школу телесной выразитель-
ности, но все-таки это драматиче ский театр, пусть 
и с хореографиче скими элементами.

Вы изначально планировали ставить «Дон Кихота», 
но прочли роман Водолазкина, и планы изменились. Еще 
вернетесь к «Дон Кихоту»? Вообще что будет после 
«Чагина»? Или пока мысли заняты грядущей премьерой?
Не совсем так. Я просто дал театру выбор между «Дон 
Кихотом» и романом Евгения Германовича. Причем 
на тот момент я уже какие-то ходы придумал и пони-
мал, как ставить «Дон Кихота», а к «Чагину» не знал, 
как и подступиться, но честно сказал: «Мне этот роман 
безумно интересен и очень хотелось бы его делать».

«Дон Кихот» — это мечта, которую в будущем хоте-
лось бы поставить, но на этот материал не так много 
театров могут откликнуться, тем более в том виде, в ко-
тором я его себе представляю.

Сейчас все мысли, конечно, заняты премьерой: 
активно идут репетиции, обсуждения и примерка ко-
стюмов, реквизит собирается, декорации делаются… 
Я занят этим плотно: прихожу домой и говорю о спек-
такле, встречаюсь с кем-то из знакомых и обсуждаю 
спектакль опять, потому что сам очень жду премьеры, 
уже хочется скорой встречи со зрителями…

Два года назад вы стали победителем «Лаборатории 
режиссерских дебютов». Что после этого изменилось 
в вашей творче ской биографии? 
Тогда случился очень крутой опыт: я только выпускал-
ся из института, и институт — это один замес, а совсем 
другое дело — прийти режиссером в большой театр, 
в отлаженный механизм со своими правилами и своими 
талантливейшими артистами. В такой среде сразу на-
чинаешь понимать, как это все должно быть, как долж-
но работать. Лаборатория дала огромный импульс 
для моего будущего. В МХТ им. А. П. Чехова я увидел 
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должаю удивляться его решениям и искренности, вос-
хищаюсь им.

Еще один невыразимо важный человек для меня лич-
но — это глубокий и талантливейший Юрий Николаевич 
Бутусов. За время обучения в ГИТИСе он дал мне очень 
много, без чего сейчас было бы сложно работать. И мне 
как будто хочется еще раз у него поучиться, что-то по-
нять, почувствовать, договорить.

Я достаточно долго мог бы перечислять: это Римас 
Туминас, Дмитрий Анатольевич Крымов, Константин 
Аркадьевич Райкин, Александр Анатольевич Коруче-
ков, Эймунтас Някрошюс, Анатолий Эфрос и другие. 
Для меня очень важны мои учителя — прекрасные пе-

дагоги Егор Михайлович 
Перегудов и Екатерина 
Игоревна Половцева. Еще 
в числе режиссеров, кото-
рыми я восхищаюсь, мои 
однокурсники, с которы-
ми мы выросли в одной 
мастерской, учились друг 
у друга, ошибались и сра-
жались. Мы друг друга лю-
бим и искренне поддержи-
ваем всегда.

Многие актеры и режис-
серы мечтают о «Гамлете» всю жизнь, а вы поставили  
выпускной спектакль «Легенда о Гамлете». Как его воспри-
няли? Не страшно было замахиваться «на Вильяма нашего 
Шекспира»?

Не совсем так. Выпускным спектаклем была «Моя 
жизнь» в МХТ им. А. П. Чехова . А «Легенду о Гамлете» 
зрители восприняли с интересом, с большим любо-
пытством и очень участливо. Там что-то получилось, 
что-то нет, но, мне кажется, на то и Шекспир, чтобы про-
бовать что-то сделать на основе вечного и незыблемого.

Год назад в РАМТе вышел ваш спектакль «Пятиречие», 
о котором вы сказали, что он пахнет хлебом и рыбой. 
Чем же пахнет «Чагин»?
Забавно, потому что у Евгения Германовича прямо сказа-
но, что руки Исидора Пантелеича Чагина «пахнут пылью 
веков». К этой фразе надо относиться с юмором, но она 
указывает направление. Наверное, «Чагин» пахнет пылью 
веков, дождем, мокрой брусчаткой и много чем еще…

А где вы любите проводить отпуск?
Самый прекрасный отдых — когда я просто прихожу до-
мой и лежу на кровати. Это замечательно, очень всем со-
ветую. Вообще, я бы выбрался куда-то на дачу, посмотрел 
на деревья, послушал птиц… Для меня все это пока в меч-
тах, нет времени куда-то съездить и отдохнуть.

пример абсолютно серьезного отношения к лаборатории, 
многим театрам этому стоит поучиться. Здесь был боль-
шой конкурс, отобрали несколько молодых режиссеров 
и им доверили ставить спектакли. Отношение было 
как ко взрослому состоявшемуся режиссеру, когда в тебя 
верят и поддерживают. Это очень ценно.

Мой спектакль «Моя жизнь» до сих пор идет в ре-
пертуаре МХТ им. А. П. Чехова, и на гастроли мы с ним 
ездили. А у меня лично после лаборатории было много 
работы, я поставил еще ряд спектаклей. 

Вы ставите не только в Москве, но и в регионах. Где лучше 
отношение к делу и теплее публика?
Разница есть, конечно. 
В других городах России 
в целом горячо встречают 
любые спектакли. Театр 
очень любят, и люди не из-
балованы: это в Москве 
на одной улице может 
быть пять театров, а кое-
где в стране на целую об-
ласть один только театр 
работает. Хочется, чтобы 
на периферии тоже под-
держивали театр. За по-
следние несколько лет 
региональные театры сделали большой рывок в плане 
каче ства и знакомства с интересными режиссерами, ху-
дожниками.

В Москве тоже замечательная публика — где-то свое-
образная, где-то придирчивая, но всем не угодишь 
и вряд ли это нужно делать. Будь честен, искренен, 
а дальше уже найдется человек, который услышит бие-
ние твоего сердца и подключится к нему.

Ваш учитель — знаменитый Сергей Женовач. Какой глав-
ный урок вы усвоили во время учебы на его курсе? Кем 
из режиссеров искренне восхищаетесь?
Самый главный завет Сергея Васильевича — не переста-
вать учиться. Я это услышал, и, мне кажется, в этом суть 
профессии: на репетицию ты идешь учиться, а не учить. 
Может, кто-то со мной не согласится, но для меня это 
так. Если бы я посекундно знал, как будет выглядеть мой 
спектакль, то мне самому скучно стало бы, и это уже 
была бы не профессия, а ее эксплуатация, а это не по мне. 
Надо прислушиваться к своему окружению, к талантли-
вым людям, которые с тобою вместе сочиняют спектакль, 
и не бояться этого.

Из режиссеров, конечно, выделю своего мастера 
Сергея Васильевича Женовача, человека большой души 
и талантливейшего режиссера. Сколько мы пересмотре-
ли его спектаклей за время учебы, но каждый раз про-

БУДЬ ИСКРЕНЕН, И ТОГДА  
НАЙДЕТСЯ ЧЕЛОВЕК,  

КОТОРЫЙ УСЛЫШИТ БИЕНИЕ 
ТВОЕГО СЕРДЦА  

И ПОДКЛЮЧИТСЯ К НЕМУ

42

ФИЛОСОФИЯ ОТДЫХА 

ЗВ
ЕЗ

Д
Ы

 
  |

н
а

 о
г

о
н

е
к

|



ДАНИЛ ЧАЩИН: 
«Я люблю ощущать воздух  

других планет…»
Молодой, талантливый, позитивный. Пожалуй, эти эпитеты лучше всего характери-
зуют Данила Чащина, который к своим 34 годам поставил 36 спектаклей на разных 

театральных площадках и снял 8-серийный сериал «Райцентр», бьющий все рекорды 
просмотров. В чем секрет успеха? Попробуем узнать у него самого.

«Театральная сцена — моя законная жена, а ки-
ноплощадка — любовница», — написали вы в сво-
их соцсетях. Сериал «Райцентр», первое в вашей 
творче ской биографии художественное кино, 
сразу стал успешным. Это вдохновляет жить 
«на две семьи» или вернетесь в «законную»?
Да, этим летом у меня случился кинороман, 
и сейчас я подумываю эти отношения продол-
жить. Успех вдохновляет, предложений по кино 
у меня сейчас много. Театр, конечно же, не бро-
шу, но кино в процентном соотношении будет 
значительно больше.

В детстве, когда мама попросила вас нарисовать, 
кем вы хотите стать, вы изобразили себя сидя-
щим в кресле и кричащим что-то в мегафон. Мама 
сказала вам, что, видимо, станете кинорежиссе-
ром. Мистика, совпадения, кажущиеся случайно-
сти — какую роль они играют в вашей жизни? 
Я с иронией отношусь к этому, но в этом есть 
какая-то красота. Сценарий мне прислали 4 ян-
варя — в мой день рождения, а в день режиссе-
ра, 1 июля, был мой первый съемочный день, 
и я стал кинорежиссером. Но это лишь красивые 
точки, ничего серьезного.

Сразу после «Райцентра» в Театре Наций выхо-
дит спектакль «Последнее лето» с поистине 
звездным актерским составом. О чем этот 
спектакль? Как бы вы проанонсировали его? Это 
тоже будет хит, как подсказывает интуиция?
Всегда сложно прогнозировать. Бывает так, 
что все для хита есть, а хита не получается. Это 
такая сложная материя, когда все соединяется 
и надо, чтобы это все вместе работало. Сейчас, 
давая вам интервью, я вышел с репетиции, меня 

увлекает этот процесс. Там правда собраны пре-
красные актеры, я смотрю и кайфую от их ра-
боты. Надеюсь, что мою радость восприятия 
в сентябре разделят и зрители. Это прекрасная 
современная пьеса Анны Козловой, действие 
которой происходит в 1916 году, за полгода 
до революции. Если коротко, пьеса про поиск 
потерянного дома, про то, как люди ищут покой 
и находят его в семье. И про то, что пока ты пом-
нишь близких людей, они живы.

Вы очень востребованный режиссер. Стави-
те много и в разных театрах. Какая площадка 
для вас наиболее комфортна и почему?
Странно было бы сейчас сказать, что это не Те-
атр Наций, но мне и правда тут очень комфортно 
работать. Одна из причин — в театре нет посто-
янной труппы, и ты можешь набирать артистов 
под свой проект. Мне эта модель очень нравит-
ся, потому что распределение и кастинг — это 
огромный процент успеха. В этом театре такая 
возможность есть, и ты набираешь не только хо-
роших артистов, но и компанию единомышлен-
ников, тех людей, с которыми тебе комфортно, 
вы сбиваетесь в одну команду, крепко обнимае-
тесь и идете к одной цели, создаете спектакли, 
которые нравятся вам самим прежде всего.

Вы за достаточно небольшой срок поставили 
36 спектаклей. Как выстраиваете творче ский 
процесс? 
Это такая работа вдолгую. Горизонт планиро-
вания — на год, а то и на два. Ты заранее проду-
мываешь и сценографию, и костюмы, и кастинг, 
и текст, вносишь какие-то правки. Я люблю репе-
тировать блоками, когда какую-то часть делаешь, 
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сложиться, и часто иду от актеров. Я от них 
заряжаюсь, просто слушаю, присматриваюсь, 
проверяю: если по телу побежали мурашки, 
если я вовлечен, если есть внимание, значит, 
мы движемся в правильном направлении. Если 
понимаю, что мое внимание истончается, зна-
чит, что-то мы не нашли. 

Вы работаете не только в столичных, но и в про-
винциальных театрах. Где интереснее всего? 
Куда возвращаетесь с удовольствием, чтобы 
сделать новую работу? И где вас с нетерпением 
ждут? 
К сожалению, сейчас я редко ставлю в реги-
онах. Сейчас много работы в Москве. Но от-
ношусь с теплотой. Когда я ставлю в регио-
нальном театре, то успеваю и порепетировать, 
и что-то посмотреть параллельно, и куда-
то сходить. Там работа растягивается, и там 
ты, конечно, больше времени занимаешься 
творче ством, когда можно все передумать, 
переделать, прийти заново к какой-то идее. 
И главное — мне нравится, как артисты го-
рят, когда вовлечены в этот процесс, когда 
они не так часто убегают на съемки и другие 
подработки, когда они действительно служат 
в театре. Это тотальное времяпрепровож-
дение вместе, конечно, вдохновляет! И я рад, 
что мои спектакли сейчас продолжают идти 
в региональных театрах, и мне пишут в соцсе-
тях об этих показах. 

Среди ваших проектов много спектаклей, каса-
ющихся семьи и внутрисемейных отношений. 
Это совпадение или сознательный выбор? Се-
мья — та тема, которая волнует вас больше 
всего? Вообще, по вашему мнению, насколько 
человеку важна семья, поддержка родных? 
Хороший вопрос. Мне кажется, что семья — 
это и есть моя главная тема. На одном интер-
вью меня недавно спросили: «Вы, как правило, 
решаете проблемы самостоятельно или об-
ращаетесь за помощью близких?» Я, помню, 
ответил, что даже если и нахожу силы ре-
шать самостоятельно, все равно ничего у меня 
не получится без поддержки близких. Когда 
есть люди, которые рядом, они тебя заряжа-
ют. Без семьи ты ходишь квадратный и тяже-
лый, в семье становишься более сглаженным 
и не так сильно сопротивляешься ветру, ле-
тишь быстрее. Вообще, у меня есть такое пра-
вило: из всего делай семью и работай с теми, 
кого хочется обнять. Мне важно, чтобы в кол-

лективе, с которым я работаю, были дружеские 
отношения. Потому как дружный коллектив — 
это талантливый коллектив, а если мы выяс-
няем отношения, кричим друг на друга, успеха 
тут не стоит ожидать. Мы должны радовать-
ся друг другу, радовать друг друга и получать 
удовольствие от совместной работы.

Ваша супруга поддерживает вас? На каких прин-
ципах строите собственную семью? 
Конечно, она соавтор моих спектаклей. Все за-
мыслы я обсуждаю с ней. Часто она подбира-
ет для спектаклей музыку, работает со мной 
как автор текстов. Например, помогала с пе-
реводом спектакля «Кто боится Вирджинии 
Вулф?», делала инсценировку киносценария 
«Облако-рай» для Екатеринбурга, готовится де-

лать инсценировку для спектакля «Денискины 
рассказы» по рассказам Виктора Драгунского. 
В общем, мы существуем в тандеме, и ее под-
держка меня всяче ски мотивирует.

Ваш идеальный отпуск — каким он должен быть? 
Где вам лучше всего отдыхается? Чем обычно 
заняты в это время? 
Конечно, мне нравится менять пространство, 
уезжать в какие-то неизвестные уголки… Ме-
няя пространство, ты меняешь время. Меняя 
время, ты меняешь мысли. А когда ты меняешь 
мысли, то меняешь себя. В моем идеальном от-
пуске я сплю, лежу, смотрю кино и параллель-
но гуляю. Мне очень нравится гулять, я люблю 
рассматривать здания, архитектуру, природу. 
Знаете, у Пелевина есть такая фраза, мне она 
очень нравится: «Ощущение счастья зависит 
от точного сочетания музыки и погоды». Это 
состояние можно поймать, когда просто идешь 
по улице, играет какая-то музыка, и погода со-
ответствует этой музыке, и тогда ты остро 
ощущаешь счастье. Вот для меня это и есть 
идеальный отдых, когда ты можешь поймать 
какой-то момент красоты.

КОГДА ПОЯВЛЯЮСЬ В РЕПЕТИЦИОН
НОМ ЗАЛЕ, Я ВООБЩЕ НЕ ЗНАЮ, 

КАК ЭТА СЦЕНА МОЖЕТ СЛОЖИТЬ СЯ, 
И ЧАСТО ИДУ ОТ АКТЕРОВ

потом перерыв. За это время что-то переосмыс-
ливаешь. Что-то интересное может в тебе родить-
ся, пока, например, ты просто едешь на самокате 
по Москве и слышишь какую-то музыку...

Многие режиссеры постоянно сотрудничают 
со сложившимся актерским «пулом». Есть ли по-
добный «пул» у вас? Какими каче ствами должен 
обладать актер, чтобы попасть в вашу команду? 
Я, в первую очередь, иду от материала и всегда от-
дам предпочтение тому актеру, кто больше под-
ходит под роль, нежели тому, с кем у меня просто 
хорошие отношения. А еще мне интересно узна-
вать новых актеров, и в каждом проекте у меня 
появляется кто-то, с кем я еще ни разу не рабо-

МНЕ ИНТЕРЕСНО УЗНАВАТЬ НОВЫХ 
АКТЕРОВ, И В КАЖДОМ ПРОЕКТЕ 
У МЕНЯ ПОЯВЛЯЕТСЯ КТОТО,  
С КЕМ Я ЕЩЕ НИ РАЗУ НЕ РАБОТАЛ

Творческая 
группа спектакля 

«Последнее лето»

тал. Для меня это всегда вызов, всегда интерес-
но, я люблю ощущать воздух других планет, ког-
да тебя подпитывают какие-то новые связи. Чем 
их больше, тем больше открытий у тебя будет.

Интереснее ставить на звезду или сделать звез-
дой никому не известного доселе, но талантли-
вого актера? Кого вы считаете лично своим от-
крытием?
Интересно и то, и другое. Я стараюсь, чтобы ка-
стинг был сбалансированным, чтобы это были 
прекрасные артисты, которых мы уже знаем, 
и артисты, которых мы не знаем, а только от-
крываем. В сериале «Райцентр» мне очень нра-
вилась работа с кастингом и то, как поработала 
кастинг-директор. Вот, например, актер Игорь 
Грабузов — не скажу, что мое открытие, но то, 
что о нем гораздо больше заговорили после се-
риала «Райцентр», мне кажется, это наша общая 
победа, потому что он действительно очень хо-
рошо вписался в образ. 

Актерские импровизации приветствуете? Если 
да, то насколько? 
Приветствую. Когда появляюсь в репетицион-
ном зале, я вообще не знаю, как эта сцена может 
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ИЛЛЮСТРАЦИИ: Туве Янссон

ТУВЕ ЯНССОН:  
«Всегда горячо приветствуй всех,  

кто входит в твой дом»
Одна из самых популярных детских писательниц мира, Туве Янссон всегда считала 
себя в первую очередь художником. Чудесные истории об обитателях Муми-дола, 
переведенные в дальнейшем на 40 языков, были, скорее, ее хобби. Но именно эти 

книги по сей день остаются любимым чтением юных читателей и многих взрослых.

СНАЧАЛА РИСОВАТЬ, ПОТОМ ГОВОРИТЬ
Туве родилась в творче ской семье. Ее родите-
ли, шведка Сигне Хаммарштен и финн Виктор 
Янссон, познакомились в Париже, где оба осва-
ивали азы ремесла. Виктор в итоге стал скульп-
тором, а Сигне — книжным иллюстратором. 
После свадьбы они переехали на родину Вик-
тора, в Финляндию. Там, в Хельсинки, 9 августа 
1914 года и появилась на свет их дочка Туве 
Марика. Мастерская у родителей находилась 
прямо в квартире. Там малышка сделала свои 
первые шаги, там впервые взяла в руки каран-
даш и начала рисовать — вместе с мамой. При-
чем рисовать Туве стала раньше, чем говорить. 
Папа не сомневался: дочурка станет великим 
художником.

Ее путь к успеху начался в одном из детских 
журналов, где публиковались ее рисунки. А когда 
девочке исполнилось 14, она написала свою пер-
вую книгу «Сара и Пелле и осьминоги Водяного» 
и собственноручно ее проиллюстрировала.

В школе юная художница прилежанием, 
правда, не отличалась. Вместо того чтобы слу-
шать учителей, рисовала на них карикатуры. 
Доставалось и одноклассникам. Своевольную 
и необычную девочку, понятное дело, недо-
любливали. В результате в 15 лет Туве бросила 
школу и… поступила в Университетский кол-
ледж искусств, ремесел и дизайна в Стокголь-
ме, а после колледжа добирала знаний в Европе. 
Тут она была занята любимым делом и препо-
давателей слушала, буквально затаив дыхание. 
Окончив учебу, молодая художница с энтузи-
азмом приступила к работе: по заказам разных 

изданий Туве рисовала карикатуры, а по заказам 
издательств иллюстрировала книги. Художни-
ца была пишущей и путешествующей, а ее ре-
портажи о поездках с удовольствием печатали 
разные газеты. Так что без дела она не сидела. 
Кстати, творче скими людьми стали и младшие 
братья Туве: старший рисовал комиксы, млад-
ший занялся фотографией.

ПОРТРЕТ, КОТОРЫЙ УКРАСИЛ ТУАЛЕТ
Первая книжка о муми-троллях появилась 
в 1939 году во время советско-финской войны. 
Художнице, ненавидящей всякое насилие, очень 
хотелось подарить и себе, и миру нечто безо-
пасное, доброе и светлое. Воплощением все-
го этого и стал Муми-дол с его симпатичными 
жителями. Прообразом Муми-дола был остров 
архипелага Пеллинки, где Янссоны каждое лето 
арендовали домик у моря, наслаждаясь обще-
нием, творче ством и природой. 

Кстати, именно там Туве впервые нари-
совала портрет будущего муми-тролля. На-
рисовала его… на стене туалета! Дело в том, 
что туалет в летнем доме находился на улице. 
Изнутри он был оклеен картоном, и вся се-
мья Янссон рисовала и писала там друг другу 
послания. Однажды в ответ на очередную ре-
плику одного из братьев Туве изобразила не-
кое длинноносое и худощавое существо и на-
звала его Снорком. И так ей самой понравился 
этот герой, что со стены туалета он перекоче-
вал в ее детские дневники, а позже стал своего 
рода эмблемой, которой она подписывала свои 
работы. Впервые такая эмблема-подпись появи-
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успокоиться душой. В финале на горизонте 
вдруг появляется огонек — может быть, это му-
ми-тролли возвращаются домой? Кто знает…

…Кроме историй о муми-троллях Туве на-
писала 12 книг для взрослых, участвовала в вы-
ставках, занималась иллюстрацией, в частности 
делала рисунки к произведениям Льюиса Кэр-
ролла и Дж. Р. Р. Толкина и даже расписывала 
стены мэрии. Несмотря на то, что все книги 
о муми-троллях были написаны на шведском 
языке, в Финляндии Янссон стала своего рода 
национальным героем. Ее восьмидесятый день 
рождения в 1994 году страна отмечала с фей-
ерверками и шествиями, а в день похорон Туве 
Янссон (она умерла 27 июня 2001 года в возрас-
те 86 лет) был объявлен национальный траур. 
По ее книгам сняты мультфильмы и созданы 
тематиче ские парки аттракционов. Финская 
керамиче ская фабрика «Арабиа» выпускает 
одоб ренные самой Янссон игрушки и сервизы 
с изображениями муми-троллей. А еще при жиз-
ни Туве разрешила другим писателям использо-
вать ее персонажей в своих произведениях, так 
что увлекательная история муми-троллей про-
должается.

ставила ее написать книгу о том, каково бывает 
в трудные времена и как их пережить.

ДОЧЬ СКУЛЬПТОРА
В 1968 году вышла в свет автобиографиче ская 
книга Янссон «Дочь скульптора». В небольших 
рассказах Туве смогла передать атмосферу сво-
его детства. Особое место она уделила своим 
родителям — отцу, пребывавшему в вечном 
творче ском поиске, и матери, которая успевала 
не только вести хозяйство и воспитывать детей, 
но и зарабатывать деньги. Иллюстратором Сигне 
была талантливым. А еще была очень хорошей 
понимающей мамой. Отношения с дочерью у нее 
всегда оставались очень близкими, и когда Сигне 
ушла в мир иной, Туве просто перестала писать 
о муми-троллях.

Последняя книга серии «В конце ноября» 
получилась очень печальной: семья муми-трол-
лей бесследно исчезает из Муми-дола, и никто 
из жителей долины не знает, куда они ушли. Тем 
не менее они продолжают приходить в дом му-
ми-троллей в поисках поддержки и уюта, в на-
дежде, что хозяева скоро вернутся. И атмосфера 
дома помогает всем уставшим и загрустившим 

1

ДОБРЫЙ И ОТКРЫТЫЙ МИРУ МУМИ
ТРОЛЛЬ, А ТАКЖЕ НЕЗАВИСИМАЯ 

И НЕПОСЛУШНАЯ МАЛЫШКА МЮ — 
АЛЬТЕРЭГО САМОЙ ТУВЕ, НАТУРЫ 

ЯРКОЙ И РАЗНОСТОРОННЕЙ

лась на антигитлеровском плакате в журнале 
«Гарм» в конце 1930-х годов. 

Свой окончательный вид и имя муми-трол-
ли получили в первой книге Туве «Маленькие 
тролли и большое наводнение», которая увиде-
ла свет в 1945 году. Надо сказать, что от книги 
к книге фигуры муми-троллей набирали объем, 
делались все более округлыми. Самыми упитан-
ными они стали в книге «Опасное лето» — к сло-
ву, самой счастливой из всей серии.

КНИГИ И ЖИЗНЬ
Семейство муми-троллей — зеркальное отраже-
ние семьи Янссон. Все они творче ские натуры, 

несколько богемные, иногда у них случаются 
перепалки, однако в любом случае они друг дру-
га любят и всяче ски поддерживают. Муми-папа, 
глава семьи, — просто вылитый Виктор Янссон 
с его комплексом творче ской неполноценности, 
а Муми-мама — вылитая Сигне, успевающая де-
лать сто дел одновременно и способная испра-
вить все что угодно. Добрый и открытый миру 
Муми-тролль, а также независимая и непослуш-
ная Малышка Мю — альтер-эго самой Туве, на-
туры яркой и разносторонней.

В каждой книге с жителями Муми-дола 
случаются разные невероятные истории, одна-
ко, как бы далеко их не забросила судьба, все 
равно они возвращаются туда, где уютно, тепло, 
а с кухни доносятся заманчивые ароматы, туда, 
где их искренне любят и всегда ждут. Домой.

Поклонникам и друзьям Туве тоже нашлось 
место в ее книгах. Например, ее несостоявший-
ся супруг Атос Виртанен, который везде, в том 
числе и на свиданиях, появлялся исключитель-
но в зеленой шляпе, считая головной убор сво-
им талисманом, стал прообразом Снусмумрика. 
О своей дружбе с Вивикой Бандлер, театраль-
ным режиссером, надолго по делам службы 
уехавшей в Париж, Туве рассказала в книге 
«Шляпа волшебника». Конечно, рассказала 
иносказательно: по сюжету повести появляют-
ся подружки Тофсла и Вифсла, неразлучные 
и разговаривающие между собой на непонят-
ном никому, кроме них, загадочном языке. Дру-
гая ее приятельница, художница Тууликка Пи-
етилю, стала героиней повести «Волшебная 
зима». Там ее зовут Туу-Тикки. Тууликка очень 
гордилась своей причастностью к литературе, 
а сама Туве говорила, что именно Тууликка за-

Туве Янссон 
дома. 29 марта 

1956 года. Фото: 
Рейно Лоппинен

Первое издание 
книги «Волшеб-
ная зима».  
1957 год
© Schildts Förlags
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KENJEBEK NURDOLDAY
Молодой исполнитель Кенжебек Нур-
долдай — любимец публики в родном 
Казахстане. В этом году он покорил 
и российскую аудиторию своим голосом 
и талантом. За плечами харизматичного 
22-летнего артиста со сложной судь-
бой не один десяток записанных песен, 
несколько громких дуэтов — в том числе 
с певицей Зарой. Кенжебек впервые вы-
ступает в Петербурге: он даст большой 
концерт на сцене одного из главных клу-
бов города.

26 сентября 
Клуб «Космонавт»

«ФРАНКЕНШТЕЙН»
Мировой бестселлер Мэри Шелли не-
однократно экранизировался, в том числе 
в анимационном жанре. На музыкальной 
сцене Петербурга он будет представлен 
впервые. Спектакль на музыку Романа 
Игнатьева (в его портфолио такие громкие 
хиты, как «Анна Каренина», «Монте-Кри-
сто» и «Граф Орлов»), в постановке Алексея 
Франдетти — многократного лауреата 
премии «Золотая маска». За дирижерским 
пультом — Алексей Нефёдов.

6, 7, 8 октября; Театр музыкальной комедии

18+

«КАЗАНОВА»
Зритель прикоснется к истории леген-
дарного, многоликого, как сам карнавал, 
Джакомо Казановы. История о том, 
как из юного повесы Джакомо получился 
знаменитый похититель женских сердец 
Казанова. Впереди многочисленные интри-
ги, балы и путешествия, а сегодня он юн, 
красив, азартен и невероятно жаждет 
любви. Произведение создано по мотивам 
пьесы Марины Цветаевой «Приключение».

14, 15 сентября

Музыкальный театр им. Ф. И. Шаляпина 
на сцене ДК им. Горького (Дворца искусств 
Ленинградской области)

16+

18+

АФИША | САНКТ-ПЕТЕРБУРГ

«ОБЫКНОВЕННАЯ ИСТОРИЯ»
Роман И. А. Гончарова «Обыкновенная 
история» рассказывает о становлении мо-
лодого человека, делающего первые шаги 
в большом мире. Многое герой пережива-
ет впервые, и это задает камертон всему 
произведению. Зрители наблюдают, как за-
блуждения медленно зреют и дают плоды. 
В этой медлительности и течении жизни, 
так похожей на сегодняшнюю, можно 
не уследить, как уже оказался в ловушке…

5 и 23 сентября, 1 и 28 октября, 30 ноября

Театр им. Ленсовета 

«12 СТУЛЬЕВ. ФРИК-КАБАРЕ»
Пожалуй, самая авантюрная и захваты-
вающая история в русской литературе: 
поиски сокровищ, любовные интриги, 
преследования и неожиданные поворо-
ты сюжета. В спектакле-шоу по мотивам 
романа Ильфа и Петрова будет много 
песен, танцев и даже настоящий карнавал 
в Рио-де-Жанейро, о котором грезит Остап 
Бендер. Но что вы увидите за фееричным 
шоу и антуражем? Может быть, размышле-
ния о времени? Рассуждения о рушащейся 
культуре? Историю о несбыточной мечте? 
А может быть, что-то свое?

9 сентября; Театр Эстрады им. А. Райкина

16+

«ВАССА (МАТЬ)»
В год 155-летия со дня рождения Максима 
Горького театр впервые обращается к од-
ной из самых известных его пьес «Васса 
Железнова». Для постановки режиссер 
Семён Спивак выбрал первую версию пье-
сы Горького, лишенную мотивов социаль-
ного неравенства и революционных идей. 
Пьеса повествует о распаде самой важной 
человече ской общности — семьи. Васса 
не только хочет сохранить семейное дело 
и остаться хозяйкой капитала, но и умело 
использует домашних для устранения 
«лишних игроков», среди которых не мо-
жет быть счастливых победителей. В роли 
Вассы — з. а. России Екатерина Унтилова.

2, 11 августа 
Молодежный театр на Фонтанке

18+

18+

6+

ГАСТРОЛИ

РОССЫПЬ  
ПРИМОРСКИХ БАЛЕТОВ 
НА  ПЕТЕРБУРГСКОЙ 
СЦЕНЕ

Мариинский театр завершает свой 
юбилейный 240‑й сезон масштабными 
гастролями Приморской сцены. Это заме‑
чательная возможность для петербургской 
публики прикоснуться к репертуару театра, 
удаленного от Северной столицы на семь 
часовых поясов. С 1 по 10 августа артисты 
из Владивостока представят оригинальные 
версии классиче ских спектаклей.  
Откроет программу гастролей «Щелкун‑
чик» Чайковского. Эта яркая постановка 
с красочными костюмами и декораци‑
ями вне зависимости от времени года 
дарит ощущение праздника. Продолжит 
погружать в волшебную атмосферу 
балет на восточную тематику «Тысяча 
и одна ночь» Амирова. Сюжет извест‑
ных сказок Шехерезады, рассказанный 
языком хореографии, будет сопровож‑
даться звучанием женского голоса 
и хора. Зрителей также ждет новая 
трактовка знаменитой истории о пиратах 
в балете «Корсар» Адана. В спектакль 
Приморской сцены бережно включены 
фрагменты легендарной хореогра‑
фии Мариуса Петипа, дополненные 
хореографиче скими сценами и ансамб‑
лями Эльдара Алиева.
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«ОСТАНОВКА»
Премьера Игоря Теплова по пьесе Герма-
на Грекова в обновленном пространстве 
«Практики». Однажды муж, отец и успеш-
ный бизнесмен Виктор Волков остановил 
свой BMW возле трамвайной остановки, 
вышел из машины и сел на скамейку. Это 
событие разрушило две счастливые семьи. 
В мокьюментари-драме реконструкция 
событий перемежается фрагментами 
видеоинтервью, записанными с актерами 
и обычными прохожими. В ролях: Дарья 
Калмыкова, Роман Маякин, Антон Феокти-
стов, Анна Бегунова и Софья Каштанова. 

15, 16 сентября; Театр «Практика»

«КОМЕДИЯ О ТРАГЕДИИ»
«…эта работа — про любовь. Про любовь 
к театру вообще и к нашему театру в част-
ности, про любовь к Мастеру, и про любовь 
Мастера к слову, к Пушкину, к стране 
нашей многострадальной, к ее истории 
и к своим ученикам». В основу спектакля 
легли сохранившиеся записи репетиций 
пушкинской драмы «Борис Годунов». Ком-
ментарии Петра Наумовича Фоменко впле-
таются в пушкинский текст и становятся 
еще одним героем действия: историче ская 
драма сопровождается и преображается 
в соответствии с репликами мастера.

28 сентября; «Мастерская Петра Фоменко»

18+

16+
«МАМА, Я В МОСКВЕ»
Спектакль Алексея Золотовицкого 
по рассказам актрисы Дины Губайдул-
линой. Как провинциалу приспособиться 
к реалиям мегаполиса? Как существовать 
молодой независимой женщине в мире, 
где феминизм соседствует с патриархаль-
ными устоями? Своей искренностью и пря-
мотой монолог напоминает «Дрянь» Фиби 
Уоллер-Бридж, а основной собеседницей 
актрисы стала анимация Ашота Мефодина.

28 августа, 19 сентября в 20:00

Театр «Практика»

АФИША | МОСКВА

18+

«ЗАПОВЕДНИК»
Остроумная довлатовская сатира и хиты 
1970-х в живом исполнении. Интеллигент-
ный писатель Борис Алиханов приезжает 
в музей-заповедник «Михайловское» под-
работать экскурсоводом. Здесь, под яркими 
лучами «солнца русской поэзии», греются 
чудаковатые экскурсоводы, любознатель-
ные туристы и эксцентричные местные 
жители. В пушкинской ясности мысли, в его 
отношении к жизни и литературе Алиханов 
ищет убежище от личного и творче ского 
кризиса и сам почти превращается в при-
чудливого персонажа заповедника...

26 августа; Театр А. С. Пушкина на основной 
сцене Театра им. Евг. Вахтангова

18+

«СНЕГУРОЧКА. 16+»
Лель — парень из «Тиндера», который флир-
тует с пятью девушками одновременно. 
Мизгирь — бизнесмен, уверенный, что ку-
пит любовь Снегурочки. Бермята — рабо-
лепные молчалины современности, цель 
которых — выслужиться перед королем. 
Бобыль и Бобылиха — некультурные соседи 
из второго подъезда, согласные продать 
Снегурочку богатому жениху… Спектакль 
Дениса Азарова — современная интерпрета-
ция пьесы А. Н. Островского, трагикомедия 
о горячей любви в холодном мире. История 
о девушке, не способной любить, живущей 
в мире, не способном сочувствовать.

5 августа; Театр на Таганке

АФИША | МОСКВА

16+
ШОУ «ИМПРОВИЗАТОРЫ»
Комедийное шоу без сценария и подго-
товки, которое создается на ваших глазах. 
Неизменные актеры — Арсений Попов, 
Дмитрий Позов, Сергей Матвиенко и Ан-
тон Шастун — примеряют на себя абсурд-
ные и удивительные образы и оказываются 
в самых неожиданных ситуациях. Каждый 
вечер уникален, ведь именно зрители 
задают актерам темы для импровизаций. 
Приходите и станьте соавтором сценария!

Санкт-Петербург: 24.09, 15.10, 14.12 — , 
клуб «А2»;13.11 — Дворец искусств  
Ленинградской области

Москва: 23.09, 24.10, 18.11, 10.12 —  
КЗ «Космос»

18+
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Полноценный сон — одно из главных условий хорошего самочувствия и крепкого 
здоровья. Чтобы он был действительно полноценным, очень важно грамотно 
обустроить то место, где вы отдаетесь объятиям Морфея, — вашу спальню. 
Как же создать в ней расслабляющую и успокаивающую обстановку?
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ПРАВИЛЬНЫЕ АКСЕССУАРЫ
Самый важный элемент в спальне — это, согла-
ситесь, матрас. Как правильно его выбрать? Вот 
несколько советов. Для начала подумайте о том, 
в каком положении вам лучше всего спится. Если 
на боку, то выбирайте матрас помягче, чтобы 
удобно было плечам и бедрам, а если на спи-
не, покупайте более жесткий, обеспечивающий 
большую поддержку. Матрас должен быть изго-
товлен из каче ственных материалов, например, 
пены с эффектом памяти или латекса. Это по-

САМЫЙ ВАЖНЫЙ ЭЛЕМЕНТ 
В СПАЛЬНЕ — ЭТО МАТРАС,  
ПОЭТОМУ ПО ВОЗМОЖНОСТИ  
ПРОТЕСТИРУЙТЕ ЕГО  
ПЕРЕД ПОКУПКОЙ

антов, оно без проблем выдерживает длитель-
ную эксплуатацию. Перкалевое белье по виду 
и на ощупь напоминает шелк, оно бархатистое 
и прочное. Цвет белья выбирайте по собствен-
ному вкусу, но лучший вариант — белый. Гово-
рят, он успокаивает и даже помогает справиться 
с бессонницей.

Одеяла лучше всего покупать из натураль-
ного пуха. Легкие и теплые, они будто убаюки-
вают. Неплохи одеяла из верблюжьей шерсти: 
под ними не будет жарко летом и холодно зи-
мой. На третьем месте — одеяла с современны-
ми синтетиче скими наполнителями. Их главное 
преимущество — простота в уходе: при необхо-
димости их легко стирать в стиральной машине. 
Еще они легкие и не вызывают аллергии.

Подушки чаще всего бывают в двух размерах: 
70 × 70 или 50 × 70. Выбор наполнителей куда 
разнообразнее.

может равномерно распределить вес и обеспе-
чит нужную поддержку. И по возможности про-
тестируйте матрас перед покупкой: полежите 
на разных матрасах в магазине, благо сейчас это 
разрешается. Нужно же вам лично почувствовать 
уровень поддержки и комфорта!..

Ни в коем случае не приобретайте постель-
ное белье из синтетиче ских материалов. Оно 
должно быть пошито из хлопковой ткани — бязи, 
перкаля или сатина. Бязевое белье немного гру-
боватое и обычно стоит дешевле других вари-

Подушки с натуральными наполнителями 
(пухом, пером или их смесью), увы, иногда вы-
зывают аллергию. Однако есть выход — вместо 
«пушинки к пушинке и ни единого перышка» 
можно выбрать гипоаллергенную подушку с на-
полнителем из гречишной лузги. Она хороша 
тем, что под давлением меняет форму, под-
страиваясь под ваш контур головы и шеи, а еще 
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СОЗДАТЬ АТМОСФЕРУ
Перед сном приберитесь в спальне, пропыле-
сосьте ее и протрите пол. Теперь проветрите 
комнату (в ней должно быть довольно про-
хладно) и наполните ее приятными для вас 
запахами с помощью ароматиче ских свечей 
или диффузора. Среди лучших успокаивающих 
ароматов — лавандовое масло, роза, сандал, 
бергамот, жасмин и ромашка. Только не пере-
усердствуйте! Аромат должен быть легким, 
чуть уловимым.

В ЦВЕТЕ НОЧИ
Немного поговорим об интерьере. Важно, 
чтобы помещение для сна было правильной 
формы. Считается, что цельная форма созда-
ет цельную энергию, а фрагментарная и хао-
тичная — хаотичную. По крайней мере, таковы 
правила классиче ского феншуя. И даже если 
в приоритете у вас свободная планировка, все 
равно место для спальни нужно как-то выде-
лить — другим цветом, укладкой пола, более 
низким потолком, легкой или плотной портье-
рой, прозрачной перегородкой и т. д. Зонируй-

слегка похрустывает и приятно пахнет. Но такая 
подушка, по правде говоря, для сна жестковата, 
и изнашивается она достаточно быстро.

Подушки с синтетиче ским наполнителем, 
как правило, заполнены полиэфирными волок-
нами или вискозой. Они не вызывают аллергии, 
стоят дешевле пуховых, но менее долговечны. 
Зато их можно смело стирать в стиральной ма-
шине. 

Ортопедиче ские подушки изготовлены 
из полиуретана, латекса или пены с эффектом 
памяти. Хотя они и рекомендованы врачами, 
но спать на них нравится далеко не каждому. 

Выбор подушки — дело ваших индивидуаль-
ных предпочтений. Но все же, чтобы лучше спа-
лось, не выбирайте слишком жесткие, плотные 
и высокие. Если утром просыпаетесь с голов-
ной болью и затекшей шеей, это явный признак, 
что подушка вам не подходит. 

Одежда для сна тоже очень важна. Ваша пи-
жама или ночная рубашка должны быть из на-
туральной ткани — тонкого хлопка, батиста 
или шелка, свободного кроя и не стеснять ваших 
движений во время сна. 
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те пространство, чтобы для сна получился уют-
ный уединенный уголок.

Избавьтесь от всего лишнего. Уберите все, 
что непосредственно ко сну не относится. Это 
может быть посуда, документы или тренажеры. 
Им тут точно не место.

Упростите декор: слишком много декора-
тивных элементов может отвлекать внима-
ние. Не разбрасывайте вещи. Чтобы в спальне 
не было беспорядка, приобретите органайзер 
для шкафа, ящики для хранения под кроватью 
или скамейки для хранения вещей.

Стены спальни не должны быть ярких воз-
буждающих оттенков, а шторы непременно вы-
бирайте плотные, чтобы утренний свет не будил 
вас с утра пораньше. Освещение спальни пусть 
будет теплым, так что лампочки для люстры, бра 
и торшеров выбирайте соответствующие. 

Когда вы готовы ко сну, в спальне должна 
царить полная темнота. Она способствует вы-
работке необходимого для отдыха гормона ме-
латонина. Соответственно, портьеры стоит про-
дублировать специальными тканями с эффектом 
блэкаут. Как вариант — используйте ставни. 

И небольшое окно в спальне — скорее, плюс, чем 
изъян планировки. Панорамные окна хороши, 
только если вы можете обеспечить полное за-
тенение. А если нет, большие окна совершенно 
необязательны для того, чтобы высыпаться.

Среди неурочно будящих вас средств — бу-
дильники с неоновыми цифрами, смартфоны, ко-
торые многие так любят класть рядом с собой, 
а те при получении сообщений издают звуки 
и подсвечивают экран. Прибавьте к этому еще 
работающий телевизор или компьютер… Выклю-
чите все это! Телефон не кладите рядом с собой, 
а будильник поверните так, чтобы свет был на-
правлен от вас.

СОННЫЙ РИТУАД
Часто небольшой фоновый шум в спальне по-
могает быстрее погрузиться в сон. В числе по-
добных звуков — «белый шум» (комбинация 
шумовых частот, помогающая маскировать 
внешние звуки); звуки природы (плеск волн, пе-
ние птиц, шум дождя); классиче ская или фоль-
клорная музыка, мягкий джаз и григорианские 
песнопения.

Создайте свой ритуал подготовки ко сну. 
Снимите с кровати покрывало, взбейте подуш-
ки и встряхните одеяло, расправьте простыню. 
Задерните шторы на окнах, включите тихую 
музыку, зажгите свечу. Пусть в вашей спальне 
воцарятся тишина и покой. И любимая бумаж-
ная книжка пусть лежит рядом, на тумбочке.

УБЕРИТЕ ВСЕ, 
ЧТО НЕПОСРЕД СТВЕННО 
КО СНУ НЕ ОТНОСИТСЯ. ЭТО 
МОЖЕТ БЫТЬ ПОСУДА, ДО-
КУМЕНТЫ ИЛИ ТРЕНАЖЕРЫ. 
ИМ ТУТ ТОЧНО НЕ МЕСТО
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дним из центральных событий фестиваля стал 
перфоманс «Модное прочтение классики» 
в гроте «Бельведер». Актрисы Анастасия Ма-
кеева, Юлия Такшина, Дарья Егорова, Екатери-

на Радченко, Анна Здор, Екатерина Директоренко, телеве-
дущая Алла Довлатова, актеры Евгений Банифатов, Сергей 
Лызлов, блогер Gan13, участники проекта «Голос» Ив На-
биев, Арсен Мукенди, солисты ансамбля песни и пляски 
«Красная звезда РВСН», певица Анастасия Сизикова и дру-
гие предстали перед зрителями в образах литературных ге-
роев в модном прочтении российских дизайнеров.

II фестиваль моды и роста «Зеленый подиум», организатором которого выступила 
компания Liga Pro, состоялся в одном из историче ских парков Москвы — саду 

им. Н. Э. Баумана. Гостей ждали лекции об экотрендах, мастер-классы, зеленый 
маркет, выступления любимых артистов и многое другое.

Но самое масштабное дефиле прошло на зеленом по-
диуме, где новинки от российских брендов «Душегрея», 
Stasia&Stasia, NoPlanetB, Sposob, Naz Maer, Urban Mirror 
и других показывали более 500 моделей, среди которых 
также были звезды театра, кино и спорта.

Одна из важных задач «Зеленого подиума» — объеди-
нение молодых брендов одежды, аксессуаров, обуви, го-
ловных уборов, украшений с целью создания стильных 
коллабораций. Фестиваль открывает для них новые воз-
можности: здесь они могут показать свои работы широкой 
аудитории и найти единомышленников.

О

ФИЛОСОФИЯ ОТДЫХА 
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отильоны с квадратным мысом, равно 
как и нарочито грубые ботинки взо-
брались на подиумы мира еще в прош-
лом году и вовсе не намерены его по-
кидать. Сегодня подобные ботинки, 

правда, выглядят намного женственнее за счет 
дополнительного декора. Лучше всего они смо-
трятся с длинными юбками и джинсами. 

С длинными летящими платьями хорошо 
сочетаются и ботфорты. Равно как и с мини-
юбками. Ботфорты тоже перекочевали из про-
шлого сезона и за год сумели «размножиться» 
в самых разных вариациях. Тут и кожаные, и бар-
хатные, и лакированные, и модели из денима, 
и классиче ские высокие, и на каблуке, и на мас-
сивной подошве. Короче говоря, на любой вкус. 
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Обувь на тонком и не слишком высоком ка-
блуке, будь то сапоги или туфли, делает ножку 
особенно изящной. Такую обувь, к слову, пред-
почитала в свое время Одри Хёпберн, образец 
женственности на все времена. Что ж, лишнее 
подтверждение истины о том, что новое — хо-
рошо забытое старое. Из разряда вечных хитов 
и обувь на платформе, которую сегодня выби-
рают самые стильные. Но она, наоборот, ногу 
несколько утяжеляет. Задала тренд Донателла 
Версаче, продемонстрировав миру «туфли куклы 
Братц», за ней последовали Виктория Бекхэм 
с моделями на скошенной платформе с острым 
мысом и швейцарская марка Akris с классикой 
на массивной подошве. А уж что выбрать, решай-
те сами.

Вновь популярны сапоги-чулки. В современ-
ной интерпретации они чаще всего напоминают 
ботильоны, соединенные с легинсами или вы-
сокими носками. Носят их как с платьями, так 
и с мини-юбками. Но тут стоит покрутиться 
перед зеркалом, чтобы понять, что лучше под-
ходит вашему образу.

Остроносая обувь — классика жанра, она 
может быть как с каблуком, так и без него. 
К классиче ской черно-белой гамме добавляются 
розовый, красный, бордовый, зеленый и синий — 

Б

Сегодня модные дизайнеры удивляют 
публику не только элегантными 

нарядами и нестандартным подходом, 
но и деталями аутфита, в том числе 

интересной обувью. Что нового будут 
носить осенью и зимой? Вот основные 

тренды, которые стоят вашего 
внимания, если вы не только  
следите за капризами моды, 

но и следуете им.
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КРАСОТА  
И ЗДОРОВЬЕ
С. 68 МОДА НА ЗОЖ

самые модные цвета нынешнего года. Подска-
жем еще, что особенно элегантно смотрятся 
остроносые туфли и ботильоны с V-образным 
вырезом, выполненные из гладкой или лакиро-
ванной кожи. Они великолепно впишутся и в де-
ловой сет, и в вечерний образ.

Вообще нынешней осенью особой популяр-
ностью будут пользоваться модели необычной 
формы или с оригинальным дизайном каблука.

Современное ноу-хау — осенняя обувь с ме-
ховой отделкой, причем оторачиваются мехом 
не только сапоги, но и туфли, и даже босонож-
ки. Носят эту очень странную, на первый взгляд, 
обувь, с брюками или платьями — на контрасте 
или под цвет отделки. 

Атмосферный внешний вид обуви придает 
и бахрома. Причем не только в моделях в ков-
бойском стиле. Бахрома также может удачно 
освежить классиче ские ботильоны или высокие 
сапоги. Помимо нее, обувь украсят сверкающие 
стразы, мех, перья, металличе ские логотипы, вы-
резные детали и нашивки.

Еще один модный тренд — лодочки и ба-
летки с открытой пяткой, которые, так же 
как и классиче ские мюли и сабо, теперь нужно 
носить не на голую ногу, а в сочетании с цветны-
ми колготками.

Среди самых популярных принтов, украша-
ющих и туфли, и сапоги, и ботильоны, — имита-
ция змеиной кожи. Для делового стиля просто 
находка, хорошо смотрится с любым аутфитом. 
Примерьте и проверьте!

Вообще, тиснение под кожу рептилий пере-
живает всплеск популярности. Кроме трендово-
го «питона», не меньшей популярностью будут 
пользоваться женские сапоги и ботинки с выдел-
кой под кожу крокодила, особенно в лакирован-
ных вариантах.
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ЗОЖ, если в него втянуться, совсем не сложен. Выполняя всего 
десять правил, правда, неукоснительно, чувствовать себя вы 

будете значительно лучше.

Здоровый образ жизни включает такие важные 
элементы поведения человека, как выстроенный 
режим, чередование труда и отдыха, хорошую дви-
гательную активность, выработку выносливости 
путем закаливающих процедур, а также правильное 
питание и отсутствие вредных привычек.
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ПИТАЙТЕСЬ ГРАМОТНО
В вашем рационе долж-
но быть сбалансировано 
количе ство белков, жиров 
и углеводов. И о клетчатке 
не забывайте.

ПЕЙТЕ ВОДУ
Норма — 1,5 – 2 литра в сут-
ки. Не супа, не чая, не кофе 

и не морса, а именно обыч-
ной питьевой воды.

РАЗМИНАЙТЕСЬ
Вы можете кататься на ве-
лосипеде или делать гим-
настику, бегать в парке 
или стоять в асанах, глав-
ное — не сидите на месте. 
Самое простое и эффек-

тивное — энергичная по-
лучасовая ежедневная 
ходьба. Например, со скан-
динавскими палками.

ГУЛЯЙТЕ
Прогулки на свежем воз-
духе улучшают обмен ве-
ществ вообще и состояние 
организма в частности.

ПОЗАБОТЬТЕСЬ 
О ЧИСТОТЕ 
И КОМФОРТЕ
Настроение и самочувствие 
во многом зависят от состо-
яния вашего жилья и офи-
са. Поэтому максимально 
удобно организуйте про-
странство и не забывайте 
заботиться о чистоте и ги-
гиене помещения.

СОБЛЮДАЙТЕ РЕЖИМ
Ложитесь спать и вставайте 
в одно и то же время. Вот 
увидите, энергии и бодро-
сти сразу прибавится.

ИЗБЕГАЙТЕ СТРЕССОВ
Не надо работать на износ, 
раздражаться по мелочам 
и участвовать в непродук-
тивных агрессивных спорах. 
От этого тоже во многом 
зависит состояние и нерв-
ной системы, и внутренних 
органов.

ОТДЫХАЙТЕ
Переутомление не добавит 
вам здоровья, а только на-
оборот. Обязательно нахо-
дите время для отдыха!

НЕТ КУРЕНИЮ 
И АЛКОГОЛЮ
Думаем, что тут все понят-
но. От пагубных привычек 
страдают красота и здоро-
вье.

РЕГУЛЯРНО ПРОХОДИТЕ 
ОБСЛЕДОВАНИЯ
Просто обращайтесь к вра-
чу, если вас что-то бес-
покоит. Любое заболева-
ние легче предупредить 
или вылечить на начальных 
стадиях.

лавное правило закаливания – вод-
ные процедуры. Всем известно, 
что вода незаменима в обмене ве-
ществ. Жизненные процессы, про-
исходящие в организме, – это посто-

янное движение жидкостей. Если циркуляция 
жидкостей нарушается, человек испытывает 
различные недомогания. Обливание, купания, 
ванны помогают регулировать жизненные про-
цессы.

Прохладная вода стимулирует организм. 
Освежающие и заряжающие закаливающие 
вод ные процедуры делаются по утрам, они то-
низируют и улучшают кровообращение, орга-
низм получает заряд бодрости.

Успокаивающие и теплые водные процеду-
ры способствуют хорошему сну, поэтому их де-
лают по вечерам.

Здоровый образ жизни предполагает очи-
щение внутренней среды организма. Этому 
способствует отказ от вредных привычек – ал-
коголя и табака.

Выработке здорового поведения способ-
ствует уменьшение потребления вредных и ка-
лорийных продуктов. Правильная и сбаланси-
рованная диета помогает человеку следить 
за своим весом. Ведь ожирение только ухудша-
ет самочувствие, при этом организм засоряется 
различными токсинами и вредными микробами. 
Необходимо делать упор на потребление ово-
щей и фруктов, есть достаточное количество 
белка, который дает силы и помогает строить 
клетки, а также включать в питание БАДы и ви-
тамины, особенно витамины D (его нужно при-
нимать в течение всего года), С и Е, препараты 
кальция и магния. Питание должно быть на-
сыщено биологически активными веществами, 
минеральными солями, ферментами.

Занятие спортом, любая физическая актив-
ная деятельность улучшает настроение и по-
могает внутренним органам хорошо функцио-
нировать. Например, после длительного бега 
учащается сердцебиение и настроение улуч-
шается. Спортивные занятия в целом – это пре-
красное средство от депрессии. Давно доказано 
учеными, что физическая культура значительно 
уменьшает риск сердечных заболеваний и под-
держивает организм в тонусе. Исследования 
доказали, что бегуны способны очищать свой 
организм от жира на 75 % быстрее, чем люди, 
ведущие малоподвижный образ жизни.
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ACADÉMIE SCIENTIFIQUE DE 
BEAUTÉ. ОТ СОЛНЦА СПАСЕТ 
КАРАНДАШ
Защитный карандаш для чувствительных 
зон с SPF 50, который подходит для любо-
го типа кожи, — это уникальное решение 
для дополнительной защиты от солнца. 
Плотная прозрачная восковая основа на-
дежно укрывает открытые участки лица 
и тела, которые особо уязвимы при усилен-
ном УФ-облучении, а высокий фактор за-
щиты двойного действия предупреждает 
повреждение кожи. И никакого жирного 
блеска! Благодаря мини-формату средство 
удобно всегда иметь при себе — просто 
в кармане или в сумочке.

WOMAN ESSENTIALS. 
АТЛАСНЫЙ УВЛАЖНЯЮЩИЙ 
КРЕМ ДЛЯ ДУША BAIN DE SOIE
Средство специально разработано 
для ежедневного очищения тела и интим-
ных зон. Крем имеет нежную шелкови-
стую текстуру, подходит для самой сухой 
и чувствительной кожи, для ежедневной 
и детской гигиены, а также для послеро-
дового или послеоперационного ухода. 
Состав без мыла обогащен витаминами 
и молочной кислотой. Сбалансированный 
pH 5,5 успокаивает и увлажняет кожу, 
предотвращая зуд. Почувствуйте мгновен-
ную интимную гармонию! Защита 24 часа: 
сохранение здоровой интимной микробио-
ты. Регулярное использование помогает 
предотвратить раздражение в интимных 
зонах, мочеполовые инфекции, а также по-
могает дольше сохранять свежесть.

MONE PROFESSIONAL.  
ПОПУДРИТЬ ВОЛОСЫ
Спрей-пудра для создания объема и тек-
стуры волос с эффектом мерцания 
GRAPHITE TEXTURIZING POWDER помо-
жет воплотить особенный образ. Уникаль-
ная формула средства придает волосам 
моментальный объем, текстуру и подвиж-
ную фиксацию и помогает добиться стой-
кого прикорневого объема даже на самых 
тонких волосах. Специальный помповый 
дозатор обеспечивает равномерное на-
несение. Мерцающие частички особенно 
эффектно смотрятся на темных волосах, 
а также украсят шатенок.

EGIA BIOCARE SYSTEM. 
СОХРАНИТЬ ГЛАДКОСТЬ 
И УПРУГОСТЬ КОЖИ 
Сыворотка с антиоксидантным комплек-
сом в микросферах с экстрактом моринги 
и ягодами годжи помогает коже лучше 
противостоять негативным факторам 
окружающей среды, защищает от смога, 
предотвращает цифровое старение, вы-
званное HEV-излучением, оказывает про-
тивовоспалительное и детоксицирующее 
действие. Если вы будете регулярно поль-
зоваться средством, то кожа отблаго-
дарит вас гладкостью, упругостью и све-
жим видом, даже если за лето вы ни разу 
не выберетесь за город.

Визитная карточка успешной женщины — это не только 
изысканный дорогой наряд, но и ухоженная кожа и волосы. 
В нашем хит-листе — эффективные средства, которые помо-
гут сохранить здоровье и привлекательный вид летом.

ИСКУССТВО БЫТЬ 
КРАСИВОЙ 

С. 72 ВКУСНО ПО-УЗБЕКСКИ

С. 77 И ВКУСНО ПО-АРМЯНСКИ

ГУРМАН  
ВКУСНО О ЕДЕ
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Узбекская кухня в Средней Азии — одна из самых разнообразных. Многие блюда в ре-
гионе и сегодня готовят по этим старинным рецептам, свято соблюдая и пропорции, 
и последовательность ингредиентов. Но секрет притягательности узбекской кухни 
кроется даже не в сохранении традиций. Просто здесь очень любят гостей и каждый 
раз стараются удивить и порадовать их.

73

72

КУХНЯ 
УЗБЕКИСТАНА.

ЧТО ПОСТАВИТЬ НА СТОЛ?
Узбекистан стал единым государством 
лишь во второй половине XIX века. 
До этого он представлял собой три 
ханства, объединяющих разные на-
роды. Частью Узбекистана в разное 
время были и Иран, и Афганистан, 
и Казахстан, и Туркменистан, и Кир-
гизия. Понятно, что все это не могло 
не оставить след в узбекской гастро-
номии. Равно как и советский период, 
который привнес в нее некоторые ра-
нее незнакомые элементы.

Что касается основных ингредиен-
тов, то на столе царят мясные блюда, 
в основном баранина в самых разных 
вариациях. Готовить принято на жи-
вотном жире — бараньем, курдючном 
или нутряном, в меньшей степени 
на растительном — хлопковом и рафи-
нированном подсолнечном масле.

На каждую трапезу подают лепеш-
ки из тандыра самых разных видов — 
тонкие и толстые, мягкие и твердые, 
слоеные или сдобные темные гру-
бые лепешки, сделанные из смоло-
той вручную пшеницы, а также хлеб 
из джугаровой (сорго), просяной 
или кукурузной муки. Не обходится 
узбекская кухня и без домашней лап-
ши, мантов и паровых рулетов.

Обязательная часть любого уз-
бекского стола — сюзьма (или чакка, 
как ее называют в некоторых реги-
онах). Это нечто среднее между йо-
гуртом, творогом и сметаной. Сюзьму 
едят с овощами и салатами, добавля-
ют в супы, иногда во вторые блюда.

КУХНЯ 
УЗБЕКИСТАНА.
МЯСО, СПЕЦИИ  
И… МНОГО ЛЮБВИ

САЛАТ «ШАКАРОБ»
И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Помидоры — 1 кг
Репчатый лук — 400 г
Соль — 1 ч. л.
Черный молотый перец (или крас-

ный жгучий) — 1 ч. л.

Соль — по вкусу
Сметана — 200 мл
Растительное масло для жарки
Зелень для подачи

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е :

Сварите мясо, добавив в бульон 
болгарский перец, одну луковицу-
шалот, морковь, немного лука-порея 
и перец горошком. Готовое мясо 
остудите и разберите на волокна. 
Сочную редьку нарежьте соломкой. 
Оставшийся лук-шалот тонко на-
режьте и обжарьте на растительном 
масле. Яйца отварите, очистите и от-
дельно измельчите желтки и белки. 
Смесь перцев разотрите в ступке. 
Смешайте говядину, редьку, белки 
и поджаренный лук, посолите и за-
правьте салат сметаной. Выложите 
блюдо в салатник, сверху посыпьте 
желтками и украсьте зеленью.

САЛАТ «ТАШКЕНТ»
И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Говядина — 500 г 
Маргелланская редька — 2 шт.
Яйца — 4 шт.
Лук-шалот — 5 шт.
Лук-порей — 1/3 стебля
Морковь — 1 шт.
Болгарский перец — 1/2 шт.
Смесь перцев — 2 ст. л.
Перец горошком — 1 ст. л.

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е :

Лук очистите и нарежьте тонкими 
кольцами или полукольцами, а спе-
лые помидоры — тонкими дольками. 
Смешайте лук и помидоры, добавьте 
соль, перец, перемешайте салат рука-
ми. Выложите в салатник.

ФИЛОСОФИЯ ОТДЫХА
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Помидоры — 4 шт.
Репчатый лук — 2 шт.
Болгарский перец — 1 шт.
Растительное масло — 100 мл
Зелень, специи — по вкусу

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е :

Предварительно очищенные лук, 
морковь и болгарский перец нарежьте 
соломкой и обжарьте в толстостенной 
кастрюле или казане 2 – 3 минуты. 
Добавьте нарезанное небольшими 
кусочками мясо и обжарьте до обра-
зования румяной корочки. Добавьте 
нарезанные и очищенные от кожицы 
помидоры и потушите 5 минут. Влей-
те 2 стакана воды, добавьте специи, 
накройте кастрюлю крышкой и то-
мите на небольшом огне 15 минут. 
Теперь положите в кастрюлю карто-
фель, нарезанный соломкой, и варите 
блюдо до готовности, после чего 
добавьте зелень, специи, снимите 
с огня и дайте настояться. Отварите 
лапшу. Разложите ее по тарелкам, 
сверху на лапшу выложите готовое 
мясо с овощами и полейте ароматным 
бульоном.

ЛАГМАН
И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Баранина — 700 г
Домашняя лапша — 400 г
Картофель — 5 шт.
Морковь — 3 шт.

75

ПЛОВ
И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Баранина — 500 г
Рис для плова — 500 г
Морковь — 500 г
Лук — 2 головки
Зира, кориандр, барбарис — 

по вкусу
Рцастительное масло — 150 мл
Чеснок — 1 головка

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е : 

Готовить плов лучше в казане 
или другой толстостенной кастрюле. 
Для начала нужно приготовить так 
называемый зирвак. Для этого лук на-
режьте и обжарьте на растительном 
масле на большом огне до румяности. 
Добавьте нарезанное небольшими 
кусочками мясо и обжарьте его, 
периодиче ски помешивая, до обра-
зования золотистой корочки, минут 
10 – 15. Добавьте нарезанную круп-
ными брусочками морковь, спе ции 

и жарьте еще 2 – 3 минуты, не пере-
мешивая. Теперь все перемешайте 
и оставьте на огне еще на 10 минут. 
Разотрите специи, зиру и кориандр, 
добавьте вместе с барбарисом. Огонь 
уменьшите до среднего и готовьте, 
пока морковь не станет мягкой, после 
чего влейте в казан кипяток, чтобы 
он покрывал содержимое на 2 см, 
добавьте перец чили, еще уменьшите 

огонь и тушите около 1 часа. Зирвак 
готов.

Теперь промойте несколько раз 
рис и всыпьте в казан, залейте все 
содержимое горячей водой, чтобы 
вода покрывала его на 3 см. Варите 
на большом огне, пока не впитается 
вода, после чего добавьте разобран-
ный на дольки чеснок и готовьте плов 
под крышкой до готовности риса.

БАСМА
И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Баранина — 1 кг
Репчатый лук — 1 кг
Картофель — 700 г
Капуста — 700 г
Морковь — 350 г 
Чеснок — 1 головка
Специи — по вкусу

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е : 

Мясо нарежьте неболь-
шими кусочками, на 10 ми-
нут замаринуйте со спе-
циями и выложите в казан 
или кастрюлю с толсты-

ми стенками. Нарежьте 
кольцами лук и морковь, 
картофель — крупными 
кусочками, чеснок — мел-
ко и выложите все сверху 
на мясо. Крупно нарезан-
ную капусту положите 
поверх овощей. Накройте 
все двумя-тремя цельны-
ми капустными листьями 
и готовьте под крышкой 
на среднем огне около 
1,5 часов. Все то же самое 
можно поместить в гли-
няный горшок и томить 
в духовке на среднем огне 
2 часа. 

МАСТАВА
И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы 
( Н А  2  Л  В О Д Ы ) :

Баранина или говядина — 500 г 
Репчатый лук — 200 г 
Морковь — 200 г
Болгарский перец — 100 г
Репа — 100 г
Картофель — 400 г
Помидоры — 300 г 
Рис — 100 г 
Зира, кориандр, чили — по вкусу

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е :
Все овощи и мясо нарежьте ку-

биками. Помидоры следует заранее 
очистить от кожицы, а рис промыть 
и залить холодной водой.

Обжарьте на среднем огне лук, 
добавьте мясо, немного посолите и го-
товьте 15 минут на небольшом огне, 
после чего добавьте репу и морковь 
и жарьте еще 5 минут. Добавьте 

помидоры и сладкий перец, а через 
3 минуты картошку. Очередь за спе-
циями: добавьте их и оставьте блюдо 
на огне еще на 5 минут.

Теперь налейте в кастрюлю воду, 
посолите, доведите суп до кипения, 

снимите пену и варите под крышкой 
10 минут. Положите рис, добавьте 
перец чили, если любите поострее, 
и варите суп до готовности риса. 
Подайте блюдо с мелко нарезанной 
зеленью и сузьмой с чесноком.
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Армянская кухня по праву считается одной из древней-
ших на земном шаре и самой древней в регионе. Ей почти 
6000 лет, но такой почтенный возраст не мешает оставать-
ся открытой к смелым экспериментам, которые проводят 
армянские хозяйки и лучшие повара страны с огромным 
количе ством местных продуктов, подаренных самой при-
родой Армении.
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«Эривань»
авторский ресторан

Санкт-Петербург,  
наб. реки Фонтанки, 51
Тел.: +7 (812) 310-51-53
www.erevan.ru

Special project restaurant «ERIVAN».
This cosy place of hospitable 
Armenia.
St. Petersburg, Fontanka quay, 51 

Уютный уголок гостеприимной Армении порадует не только 
любителей национальной кухни, но и тех, кто ценит оригиналь-
ность и качество. Вас ждет настоящая армянская авторская кух-
ня и совершенно потрясающий интерьер, в котором нет ни од-
ной случайной вещи: все предметы убранства хранят в себе 
тепло этой необыкновенной страны. Для гостей ресторана ра-
ботают два зала, VIP-комната и полностью крытая веранда, ко-
торая дарит прекрасный обзор и при этом готова к переменам 
капризной петербургской погоды.

АУТЕНТИЧНОСТЬ 
АРМЯНСКОЙ КУХНИ

К

МАНТЫ 
И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Баранина — 400 г
Репчатый лук — 2 – 3 шт.
Картофель — 1 шт.
Курдючный жир — 100 г 
Яйцо — 1 шт.
Мука — 500 г
Соль, перец — по вкусу

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е :

Смешайте яйцо со 100 мл воды, 
солью и 1 ч. ложкой растительно-
го масла, всыпьте муку и замесите 
крутое тесто. Оставьте его отдыхать, 
прикрыв полотенцем, и займитесь 
мясом: его надо вымыть, обсушить 
и нарезать на маленькие кусочки. За-
тем мелко нарежьте луковицу и кар-
тофель. Смешайте все ингредиенты 
начинки, посолите и поперчите ее.

Нарежьте тесто на небольшие 
кусочки и раскатайте тонко. На каж-
дую лепешку выложите начинку, 
защипните ее, попеременно соединив 
вначале два уголка, затем два других 
и потом соединив получившиеся края. 
Варите манты на пару с помощью спе-
циальной формы около 45 минут.

Лимонный сок — 1 ст. л. 
Мука — 3 ст. л. 

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е :

В сотейнике смешайте с сахаром 
воду и лимонный сок, вскипятите 
на среднем огне, а затем 20 – 30 ми-
нут, не перемешивая, варите на малом 
огне, пока сироп не уварится вдвое. 
Сироп перелейте в миску и поставьте 
ее в миску со льдом. Смажьте маслом 
края пластиковой лопатки и, посте-
пенно, работая ею, перемещайте си-
роп от краев к центру, пока он не со-
берется в комок. Обваляйте комок 
в муке, затем растяните его в длину, 
сложите и снова растяните, пока 
сладость не затвердеет. Нарежьте по-
лучившуюся колбаску на небольшие 
кусочки и каждый обваляйте в муке. 
Оставьте на час до окончательного 
затвердения. 

ПАРВАРДА
И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Сахар — 1 ст.
Вода — 1/2 ст.
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лиматиче ское разнообра-
зие, обусловленное горным 
рельефом страны и боль-

шим количе ством природных зон 
на ее территории, делает армянскую 
кухню практиче ски универсальной. 
Гастрономиче ское наследие Армении 
не имеет аналогов в мире, и его еще 
предстоит переосмыслять. Региональ-
ные кухни историче ских земель Арме-
нии, многие из которых имели выход 
к морю, а также кухня зарубежных 
армянских общин еще более усилива-
ют это разнообразие. Армянская кухня 
имеет и другое преимущество — это 
одна из немногих кухонь, которая 
была в контакте с давно исчезнув-
шими гастрономиче скими культура-
ми и сама оказала сильное влияние 

на кухни других народов. Неслучай-
но в разных странах сейчас пытаются 
выдать некоторые армянские блюда 
за свои исконные, но историю не об-
манешь… Еще одной особенностью 
армянской кухни можно назвать ис-
пользование ряда трудоемких процес-
сов, которые мог выработать с течени-
ем веков только народ, научившийся 
преодолевать любые трудности.

Мясные блюда занимают важное 
место в национальной кухне. Арме-
ния знаменита своими шашлыками, 
которые здесь называют хоровац. 
Конечно, шашлык в том или ином 
виде присутствует почти во всех ми-
ровых кухнях, но именно армяне так 
серьезно относятся к этому блюду. 
Считается, что шашлык обязан уметь 
приготовить каждый армянский муж-
чина. Для хороваца подбирается са-
мое лучшее мясо — обычно это в меру 
жирная свинина или баранина. Армяне 
не очень любят использовать специи, 
уксус или какие-то другие добавки 
к хоровацу. Помогает раскрыть вкус 
мяса только соль, а ее количе ство — 
дело вкуса. Важное значение для хо-
роваца имеет порода дерева, из кото-
рого делают угли: считается, что лучше 
всего подходит дерево армянского 
абрикоса. Но самое главное — лич-
ность самого повара, конечно же. 
Без шашлыков из мяса, рыбы или ку-
рицы не обходится ни один крупный 
праздник в Армении.
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КАЛЕЙДОСКОП  
О Б О   В С Е М

С. 80 ЧЕГО КОСНУТЬСЯ В ВАЖНОМ СПОРЕ?

С. 84 ПРОЙТИ ТРЕНИНГ

С. 88 КОРОЛЬ-ОЛЕНЬ 

НОВОСТИ

100 РЕЦЕПТОВ ЧАЯ
Лето в самом разгаре, а это значит, 
что даже простой чай можно превра-
тить в удивительный напиток, если 
в него добавить цветы или ягоды. 
Среди 100 рецептов чая в приложе-
нии Polaris IQ Home есть сезонные 
варианты, которые поднимут вам 
настроение. Например, зеленый чай 
с бутонами хризантемы, ромашково-
лавандовый с мелиссой, с арбузом 

УБОРКА БОЛЬШЕ НЕ ПРОБЛЕМА
С роботом-пылесосом PVCR 1229 WI-FI  
IQ Home Aqua от Polaris в вашем доме 
всегда будет чисто. Выбирайте подхо-
дящий вам режим работы гаджета: то-
чечная уборка, влажная или сухая, вдоль 
стен, по автоматиче скому или случай-
ному маршруту — и помощник отпра-
вится в путь. Пылесос может работать 
без подзарядки до 150 минут. Он сам 
вернется на базу, когда закончит убор-
ку или будет близок к разрядке. Гадже-
том можно управлять из любого места 
через приложение IQ Home. Пылесос 
работает с голосовыми помощниками 
«Алиса», «Маруся», «Салют» и «Google-
ассистент». IQ Home управляется 
со Smart watch IOS и Android.

ЭКОЛОГИЯ ВАШЕГО ДОМА
Современный интерьер должен 
не только отвечать эстетическим запро-
сам, но и быть экологичным. Создать 
комфортную среду поможет увлаж-
нитель воздуха Polaris PUH 1010 Wi-Fi 
IQ Home. Климат в помещении будет 
автоматически контролировать встро-
енный в прибор гигрометр. Вечерняя 
атмосфера в комнате станет успокаи-
вающей, а ночью ничто не помешает 
крепкому сну благодаря функции бес-
шумного режима и приятной подсвет-
ке. Керамический фильтр для очистки 
воды защитит мебель от налета и со-
хранит в целости книги. Благодаря при-
ложению IQ Home управлять гаджетом 
легко и удобно. Например, в приложе-
нии можно сформировать график ра-
боты на неделю или настроить таймер 
автоотключения. 

и мятой, с клубникой и базиликом, 
с клубникой и бананом, с яблоком 
и грушей. Под каждым рецептом 
есть активная кнопка «Старт», а чай-
ник Polaris PWK 1725CGLD Wi-Fi IQ 
Home быстро подогреет воду до лю-
бой температуры. Чайником можно 
управлять со смарт-часов. Прибор ра-
ботает с голосовыми помощниками 
«Алиса», «Маруся», «Салют» и «Google-
ассистентом».

ЧИСТАЯ РАБОТА
Для того чтобы зубы были крепкими, а десны — здоро-
выми, нужны несколько ступеней ухода, главная из кото-
рых — чистка, предпочтительно с помощью электриче ской 
зубной щетки. Одна из лучших моделей — щетка PETB 
0701 TC от Polaris, которая помогает пройти все зоны, где 
формируются камни. У щетки две насадки — монопучковая, 
с щетиной средней жесткости, подходящая большинству, 
и насадка с мягкой щетиной для чувствительных зубов и де-
сен. С помощью монопучковой насадки удобнее ухаживать 
за брекетами, ретейнерами и имплантами. Щетка одобрена 
Стоматологиче ской ассоциацией России.

ФИЛОСОФИЯ ОТДЫХА 
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НЕКОТОРОЕ ВРЕМЯ СПУСТЯ 
ВЫ ПОНИМАЕТЕ, КАК СЛЕДОВА-
ЛО ОТВЕТИТЬ, ПРОКРУЧИВАЕТЕ 
В ГОЛОВЕ ВОЗМОЖНЫЕ КОЛКИЕ 
И МЕТКИЕ ВАРИАНТЫ
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Когда человек слышит хамство в свой адрес, он чаще всего теряется. И пока сообража-
ет, что ответить, обидчик либо продолжает распаляться, либо гордо удаляется с осоз-
нанием своей победы. В итоге испорченное на весь день настроение. Разберемся, по-
чему не стоит мириться с унижением и как поставить грубияна на место.

ЗАЩИЩАЙТЕСЬ, СУДАРЬ!
Защищаться, когда на вас нападают, и отстаивать 
свои интересы — казалось бы, что может быть 
естественнее и правильнее? Однако некоторые, 
столкнувшись с неожиданной агрессией в свой 
адрес, не могут дать противнику достойный от-
пор. В чем причины подобного поведения?

Самая главная — низкая самооценка и не-
уверенность в себе. Допустим, вас постоянно 
унижает и оскорбляет начальник, или коллега 
упражняется в остроумии в ваш адрес, а вы от-
малчиваетесь и переживаете обиду в душе. 
Мало того, оправдываете подобное поведение, 
думая, что, возможно, это вы нерадивы, неком-
петентны, неостроумны и вас оскорбляют за-
служенно. То есть вы привыкаете считать себя 
хуже других и сомневаетесь в своем мораль-
ном праве ответить на хамство. 

Еще одна причина — замедленная реакция. 
Это просто особенность нервной системы, 
ее инертность, свойственная меланхоликам 
и флегматикам. Некоторое время спустя вы по-
нимаете, как следовало ответить, прокручива-
ете в голове возможные колкие и меткие вари-
анты, но в тот момент, когда на вас нападают 
разного рода неуравновешенные граждане, те-
ряетесь и не знаете, что сказать.

Возможно, вы не отвечаете хаму и потому, 
что боитесь столкнуться с физиче ской агресси-
ей. В ваши планы драка не входит, и вы не уве-
рены, не начнет ли ваш оппонент размахивать 
кулаками.

Или вот еще одна причина: вы слишком 
дорожите мнением окружающих и боитесь, 
что, если ответите слишком резко, вас сочтут 
невоспитанным человеком и исключат из сво-
его круга общения уважаемые вами люди. 
Да и вообще вы считаете ниже своего досто-
инства кричать и браниться. Но в результате 
в ответ на агрессию распалившегося грубияна 
просто молчите.

ХАМСТВО ИЛИ БЕСТАКТНОСТЬ?
Далеко не всегда люди позволяют себе хамить 
в открытую. Периодиче ски хамство пытаются 
прикрыть заботой, а то и вовсе замаскировать 
под комплимент. Бывает, человек и вовсе хамит 
спонтанно: вас не собирались обижать, просто 
сказали (вернее, «ляпнули») то, что первым при-
шло в голову.

Например, одна подруга говорит другой: 
«Ой, какое платьице у тебя милое! Такое же, 
как у моей бабушки». Или: «Слушай, оказыва-

ется, ты хорошо готовишь! А по тебе и не ска-
жешь. Да и мама твоя говорила, что готовить 
ты не любишь и не умеешь». Или: «Надо же 
как ты здорово водишь автомобиль! Никогда 
не думал, что женщины на такое способны». 
Совершенно ясно, что подобные фразочки 
вряд ли поднимут собеседнику настроение. 
Так что их вполне можно считать проявлением 
вербальной агрессии. 

АВГУСТ–СЕНТЯБРЬ 2023
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В ОТВЕТ НА ПРОВОКАЦИЮ  
ЛЮДИ, КАК ПРАВИЛО, ВНАЧАЛЕ 
ПЫТАЮТСЯ ОПРАВДАТЬСЯ,  
А ЕСЛИ НЕ ПОМОГАЕТ,  
НАПАСТЬ В ОТВЕТ. И СКАНДАЛ 
РАЗГОРАЕТСЯ С НОВОЙ СИЛОЙ

КАК ТОЛЬКО В ХОД ПОШЛИ 
ОСКОРБЛЕНИЯ, САМЫЙ ЛУЧШИЙ 
СПОСОБ ВЗЯТЬ КОНТРОЛЬ 
НАД СИТУАЦИЕЙ В СВОИ РУКИ 
И ОБЕСКУРАЖИТЬ СОБЕСЕДНИ-
КА — НАЧАТЬ ХВАЛИТЬ ЕГО
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ее одежды. Если простой вопрос без подвоха 
принимается в штыки, то агрессором явно ока-
зывается девушка. Хотя понять ее поведение 
вполне можно.

Вот почему важно учиться отличать реаль-
ное хамство от своих собственных проекций. 
Это поможет не только адекватно реагировать 
в любых ситуациях, но и улучшит рефлексию. 
Еще один существенный плюс — окружающие 
не смогут нащупать ваши слабости и в даль-
нейшем использовать их против вас.

БЕГОМ К ВРАЧУ!
Самый простой способ борьбы с хамством — 
игнорировать его. Не думайте, что, промолчав, 
вы останетесь оскорбленным, а ваш обидчик 
окажется «на коне». Любые нападки — это свое-
образный вызов, который вы можете принять, 
а можете на него не реагировать, оставаясь со-
вершенно равнодушным. Отвечая, вы всегда 
вступаете в конфликт. Не отвечая, оставляете 
нападавшего один на один со своей агрессией. 
Тот выглядит по-идиотски, а вы выходите сухим 
из воды. Ведь его цель — вывести вас из себя, 
вызвать ваше раздражение, и она достигнута 
не была. Если вам важно мнение окружающих, 
то вы в их глазах в этот момент выросли, а ваш 
противник наоборот. 

Другой эффективный способ обезору-
жить обидчика — просто над ним посмеяться. 
Он грубит и из кожи вон лезет, чтобы оскор-
бить вас, а вы улыбаетесь и разглядываете его 
как какую-то невнятную мелочь или насекомое. 
И при этом совершенно спокойны, как снежная 
королева или наследный принц. Тут есть два 
пути развития ситуации: грубиян, почувство-
вав ледяную стену и ноль эмоций со стороны 
объекта своей агрессии, попытается быстрее 
замять тему или, наоборот, предпримет еще 
одну атаку, грубее предыдущей. Самое главное 
здесь не выйти из себя. Постарайтесь не слы-
шать его, думайте о чем-то приятном или мыс-
ленно считайте. Отвяжется, вот увидите.

Помните, когда вас провоцируют на кон-
фликт, то пытаются навязать вам свой сценарий 
развития дальнейших событий. В ответ на про-
вокацию люди, как правило, вначале пытают-
ся оправдаться, а если не помогает, напасть 
в ответ. И скандал разгорается с новой силой. 
Так вот, не играйте по этим правилам, ломайте 
шаблон и не поддавайтесь своим спонтанным 
реакциям. Можно, например, сделать то, чего 
агрессор точно не ждет. Например, сосредо-

станет, потому что ему просто надоест распи-
наться перед вами.

Еще, если вас оскорбили в разговоре, можно 
сразу резко прервать беседу или бросить дела 
и устремить пристальный взгляд на собеседни-
ка. Смотрите в упор, как учитель на нерадивого 
ученика. Это часто сбивает человека с толку, 
тот тушуется. А если к пристальному взгляду 
вы добавите еще и отвращение, это заставит 
собеседника потерять уверенность в себе. В та-
кие моменты человек обычно пытается пере-
вести все сказанное ранее в шутку, осознав 
при этом, что с вами так разговаривать нельзя.

ОКО ЗА ОКО
Если ваш главный принцип — «око за око, зуб 
за зуб» и выдержкой вы не отличаетесь, то по-
чему бы не попытаться вызвать обидчика на сло-
весную дуэль? Только старайтесь, чтобы она 
не переросла в дуэль «на сковородках».

При этом, как бы ни кипело у вас все вну-
три, сдерживайте эмоции. Помните, первый 
перешедший на грубые оскорбления уже по-
терпел поражение.

Говорите спокойно, не кричите. Собеседник 
не должен увидеть, что создавшаяся ситуация 
вас не просто задевает, а бесит.

Как только в ход пошли оскорбления, ваш 
оппонент начал брызгать слюной и сжал ку-
лаки, прекращайте конфронтацию. Считайте, 
победа на вашей стороне, потому что ваш по-
тенциальный визави с эмоциями не справился. 
И если вам важно мнение свидетелей кон-
фликта, то оно будет вполне очевидным. 

А самый лучший способ взять контроль 
над ситуацией в свои руки и обескуражить 
собеседника — начать хвалить его. Всем при-
ятно слышать в свой адрес похвалу, и чело-
век при этом начинает улыбаться и невольно 
чувствовать к вам расположение.

Напоследок для вдохновения вот вам слу-
чай, произошедший с американским писате-
лем Марком Твеном, который умел поставить 
хамов на место красиво и тонко. Однажды его 
пригласили на званый ужин, где он встретил 
даму, с которой у него были несколько непри-
язненные отношения.

– Вы хорошо выглядите, — сказал ей га-
лантно Марк Твен.

– О вас, к сожалению, этого сказать 
не могу, — ответила дама.

– А вы сделайте, как я — соврите! — улыб-
нулся писатель.

Впрочем, прежде чем пойти на конфрон-
тацию, убедитесь, что поняли собеседника 
правильно. Ведь случается и так, что человек 
случайно задел ваши болевые точки, а вы не-
медленно приняли оборонительную позицию. 

Например, такая ситуация. У достаточно 
полной и комплексующей по поводу своих па-
раметров девушки коллега, который занима-
ется заказом спортивной формы для корпора-
тивной игры, при всех интересуется размером 

точьте взгляд на его ухе, носе или лбу и оза-
боченно произнесите: «Ой, что это с тобой?.. 
У тебя там ужас какой-то, скорее беги к вра-
чу!» Такой способ, во всяком случае, описан 
в книге известного психолога Владимира Леви 
«Искусство быть другим».

Можно на каждую фразу грубияна отве-
чать короткими репликами наподобие «И?», 
«И дальше?», «Понятно, и что?», «Ясно, ну и?» 
Делать это нужно максимально равнодушно, 
небрежно и несколько свысока. Увидите, от-
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Текст: ВЛАДИСЛАВ ЗЛОБИН,  
бизнес-тренер ТА «Мастер-класс» 

GREENWORKS.  
ТАЙНА ИДЕАЛЬНОГО 
ГАЗОНА
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МНОГОЗАДАЧНОСТЬ 

ВНЕ ЗАКОНА 

Я страшно завидую 
своему ноутбуку — 
он то находится  
в режиме питания,  
то — в режиме сна.

Хотите иметь идеальный газон? Хотите, 
чтобы он всегда был пострижен акку-
ратно и ровно? Тогда лучше помощни-
ка, чем аккумуляторная газонокосилка 
Greenworks, просто не найти. Это от-

личная замена бензиновым и электрическим ана-
логам, компактная, легкая и высокоманевренная. 
Она не требует использования проводов и топлива, 
экологична и не издает лишнего шума. Высота ска-
шивания, в зависимости от ваших предпочтений, 
может регулироваться от 30 до 85 мм, а ширина ска-
шивания составляет 40 см. Дека прибора выполнена 
из ударопрочного пластика. С ее помощью можно 
и собрать траву, и провести мульчирование почвы. 
Газонокосилка работает от Li-ion аккумулятора 40 V, 
однако ее увеличенный батарейный отсек позволяет 
установить аккумулятор на 8 А*ч.
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Многозадачность — самый противоречивый навык. С одной 
стороны, она крайне востребована в большинстве офисных 
профессий, с другой — чуть ли не каждый говорит о ее вре-
де. А специалисты утверждают: мозг человече ский от при-
роды не многозадачен. Давайте разбираться.

выделить время только на работу 
с письмами. Затем, после перерыва, 
переключиться на деловые звонки.

Расстановка приоритетов. В на-
чале дня решите, какие задачи се-
годня надо выполнить обязательно. 
Их должно быть не более трех-пяти.

Важность задачи определите 
по последствиям: что будет, если я это-
го не выполню?

Переключение. Беда многозадач-
ности не в том, что задач много, а в том, 
что человек забывает, на чем остано-
вился, когда его прервали. Очень важ-
но правильно переключаться между 
задачами: записать точку остановки, 
«очистить» оперативную память, дать 
мозгу время адаптироваться к друго-
му делу, тогда задачи будут восприни-
маться последовательно, привычно.

Не бойтесь говорить «нет» новым 
задачам. Записывайте их в свой план, 
а не бросайтесь немедленно решать!

ГИБКОСТЬ И СТРУКТУРИРОВАНИЕ
Главный навык сегодняшнего време-
ни — гибкость. Ментальная гибкость 
помогает безболезненно перестраи-
вать планы, находить новые и эффек-
тивные решения, запоминать больше 
информации.

Эмоциональная гибкость позволя-
ет осознавать и управлять эмоциями. 
Не брать на себя негатив и, напротив, 
искренне радоваться, когда это нужно.

Коммуникативная гибкость дает 
адекватные отношения и прочные свя-
зи. Пусть их будет не так много, но они 
будут каче  ственными.

Структурировать — значит быстро 
выделять нужное в избыточном потоке 
информации, а также видеть взаимо-
связи между разнородной информаци-
ей, чтобы получить картину в целом. 
Так работать гораздо продуктивнее!

Желаем вам такой личной эффек-
тивности, чтобы и труд, и отдых были 
на 100  %!

Многозадачность — выполнение двух 
и более дел одновременно. Например, 
умение работать над текстом и тут же 
вести разговор. Или управлять авто-
мобилем и слушать аудиокнигу.

РЕАЛИИ  
МНОГОЗАДАЧНОСТИ
Середина дня. Павел по плану рабо-
тает над таблицей. В этот момент ру-
ководитель дает задание отправить 
информацию в адрес одного из клиен-
тов компании. Кажется, ничего слож-
ного — отложи таблицу и займись 
сбором информации, а затем оформи 
результат деловым письмом и…

Но поступает звонок от Николая 
Игоревича, который нельзя проигно-
рировать… Как вы уже догадались, 
к таблице в этот день Павлу вер-
нуться так и не удалось, и вечером 
он ушел из офиса не в настроении, 
недовольный собой.

Эта ситуация повторяется день 
за днем: дела прерываются в самый 
неудобный момент, поступают но-
вые задачи, которые, в свою очередь, 
вытесняются еще более важными 
и срочными.

ТРИ РЕЦЕПТА ОТ БАБУШКИ
Группировка. Рекомендуем группиро-
вать задачи по схожести. Например, 
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стороны жениха молодая госпожа Цзюнь 
Чжэньчжэнь инсценирует самоубийство, 
а затем переезжает жить к своей бабушке, 
госпоже Фан. На семье Фан лежит древ-
нее проклятие: все мужчины рода умира-
ют не своей смертью. Цзюнь Чжэньчжэнь 
хочет спасти последнего из них. Однако 
не это самая главная ее проблема. В теле 
девушки поселился дух некой принцессы, 
которая вернулась в этот мир, чтобы ото-
мстить за себя.

Начало после конца. Том 1
TurtleMe

Понять истинные причины событий, на-
учиться управлять ими и наполнить жизнь 
любовью к себе... Семь несложных прин-
ципов от парапсихолога Сергея Шейкина 
изменят жизнь к лучшему и помогут об-
рести счастье. По Шейкину, любая проблема 
проявляется на трех уровнях. Физический – 
событие, в эпицентре которого находится 
человек. Ментальный – убеждение, которое 
привело его в точку Х. Энергетический – 
это энергия, которая породила событие. 
Чтобы привести в баланс все три уровня 
и не встречать препятствий ни на одном 
из них, нужно соблюдать законы Вселен-
ной. Следуя им, можно обрести гармонию 
в важных сферах жизни и научиться всегда 
добиваться желаемого.

Цзюнь Цзюлин 

Си Син

напряжение в семье; установить новые 
границы между контролем и свободой; 
понять, чем живет, о чем думает и что чув-
ствует подросток; избежать родительского 
выгорания, найти для себя источники силы; 
создать семейные традиции, укрепляющие 
доверие; помочь подростку сепарироваться 
от вас, а себе – от него. А главное, вы на-
учитесь оказывать ту помощь и поддержку, 
которые так нужны ему. 

Канаэ Минато

Признания
Издательство Inspiria

Лорет Энн Уайт

Охотник на людей
Издательство «Эксмо»

Эта OEL-манга завоевала сердца фанатов 
по всему миру. Король Грей – правитель 
процветающего государства и храбрый 
воин. Он живет с ощущением того, что поте-
рял смысл жизни. Но ему выпадает второй 
шанс. Покинув мир культиваторов, Грей 
перерождается на континенте Дикатен, по-
деленном на три королевства и населенном 
монстрами. Накопленный опыт позволяет 
ему избежать ошибок прошлого и с ранних 
лет постичь искусство магии. Вот только 
в мире заклинателей и усилителей начинает 
зарождаться угроза, способная поставить 
под сомнение само существование Грея...

Виктория Дмитриева

Это же подросток! 
Как жить и общаться с детьми,  

когда они взрослеют
Переходный возраст – десятибалль-
ный шторм не только для подростков, 
но и для их родителей. Можно ли пережить 
его без конфликтов, разочарований, со 
взаимным доверием и уважением? В книге 
вы найдете многочисленные упражнения, 
анкеты, вопросники и чек-листы, которые 
помогут вам быстро выходить из конфлик-
тов, а затем и не вступать в них; отпустить 
нереалистичные ожидания и ослабить 

Сергей Шейкин

Законы Вселенной. 
Инструкция к счастливой жизни

тайны. И вот в городке возобновились стран-
ные смерти, убийца по-прежнему на сво-
боде, и нужно успеть его поймать до того, 
как жертвой станет кто-то еще.

Эрик Йоргенсон, Навал Равикант

Живи здесь и сейчас. 
Книга-проводник к счастью 

и процветанию

Единственным смыслом жизни учительни-
цы средних классов Юко Моригути была ее 
дочь Манами. Но малышка погибла, утонув 
в школьном бассейне. Следствие склоняется 
в сторону несчастного случая. Однако Юко 
уверена, что девочку убили, и начинает 
собственное расследование. А еще подает 
заявление об уходе, поскольку не может 
больше работать там, где потеряла дочь. 
В свой последний рабочий день (и последний 
день семестра) Юко предъявляет обвинение 
и вынуждает виновных – это два ученика 
школы – сделать признание... 

В некоторые места лучше не возвращаться. 
Даже если это твои собственные мыс-
ли… Сержант Габриэль Карузо прибывает 
в отдаленную деревушку в глуши Юкона 
с единственным намерением – стереть все 
воспоминания о серийном убийце, который 
разрушил его жизнь. Но, кажется, безумец 
идет за ним по пятам и охотится за всем, 
что дорого сердцу Габриэля. В том числе 
и за местным следопытом Сильвер Карвонен. 
Задача Габриэля и Сильвер – остановить 
хищника во что бы то ни стало. Их ничего 
не должно отвлекать. Но даже ледяная тундра 
не может потушить пожар вспыхнувшей 
между ними любви.

Карин Слотер 

Забытая девушка 
Издательство Inspiria

Представьте, что главные правила бизнеса, 
философии и физики можно объяснить про-
стыми словами. Изучил, применил – и стал 
обеспеченным и счастливым. Такие правила 
действительно существуют. Они собраны 
в книге Эрика Йоргенсона, созданной из ци-
тат Навала Равиканта. (Навал – известный 
предприниматель из Силиконовой долины, 
инвестор Uber и Twitter, а также создатель 
AngelList – популярного приложения, которое 
он сам называет «тиндером для инвести-
ций».) Это отличное чтение для тех, кто 
в погоне за богатством забыл о том, что такое 
спокойная и гармоничная жизнь. Навал 
уделяет большое внимание тому, чтобы со-
блюсти баланс между этими двумя сферами. 
Поэтому его книга может стать прекрасным 
началом нового этапа вашего пути – изобиль-
ного и счастливого.

Садхгуру, Арундхати Субраманиам

Смерть
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Путеводитель по смерти от самого известного 
йога и мистика нашего времени перевернет 
вашу жизнь. Вы примите свою смертную 
природу. Перестанете испытывать рассеян-
ность, сталкиваясь со смертью во всех ее 
проявлениях, и сможете со временем спра-
виться с горем от утраты близкого человека. 
Познакомившись с йогическим воззрением 
на смерть, вы осознаете, что это не финал. 
Жизнь не заканчивается, но принимает 
другую форму. «Приятные формы мы на-
зываем раем, а неприятные – адом. Если вы 
встретите последний момент жизни достойно, 
то путь будет подобен раю», – говорит Садх-
гуру и дает инструменты, которые позволят 
провести жизнь в гармонии и спокойствии 
и уйти наилучшим образом.

Ольга Меликьян

Мода и Эпоха. 
Костюмы и общество ХХ века. 

Как кутюрье отражали историю

В книге «Мода и эпоха» историк моды, 
галерист, магистр Университета Аукционного 
дома Christie’s Ольга Меликьян рассказы-
вает о трех культовых модельерах начала 
ХХ века – Поле Пуаре, Надежде Ламановой, 
Эльзе Скиапарелли. Все они совершили 
модную революцию, отголоски которой 
по сей день влияют на стиль. «Каждая эпоха 
рождает свой уникальный контекст. И мода, 
как никакое другое направление в искусстве, 
становится транслятором этого контекста»,  – 
уверен автор. В созданных легендарными 
творцами нарядах и аксессуарах отразилась 
жизнь общества ХХ века, политические 
и экономические изменения. QR-коды внутри 
книги ведут на фотографии и дополнитель-
ные материалы. На конкретных примерах 
вы увидите, как дизайнеры вдохновляются 
живописью, архитектурой и кинематографом, 
как придумывают уникальные креативные 
решения и успешно воплощают их в жизнь.

Атмосфера Древнего Китая с его велико-
лепными пейзажами и роскошными паго-
дами, дворцовые интриги и динамичный 
сюжет, где одна тайна сменяет другую... 
Итак, в ответ на разрыв помолвки со 

Школьницу Эмили Вон убивают накануне 
выпускного вечера. Жизни ей стоила тайна, 
которую она случайно узнала. Убийца не был 
найден. С годами жители городка Лонгбилл-
Бич, где жила девушка, забыли об этом 
происшествии, однако приезд федерального 
маршала Андреа Оливер всколыхнул старые 
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ПОДНЯТЬ НА РОГА

Родина пятнистого оленя, которого 
называют еще олень-цветок, или японский 
олень, — Восточная Азия. Оттуда его позже 

завезли в Европу и Соединенные Штаты. Характер-
ные черты этого вида — нахмуренные брови и пятни-
стая шкура с черно-белыми отметинами на филейной 
части. Живут эти олени небольшими стадами. Когда 
наступает брачный период, бравые «кавалеры» при-

зывают самок… свистом. И соперников им тоже 
пугают. Свою территорию олени метят. Но не так, 

как это делают коты, а надрезая рогами ство-
лы деревьев на «подведомственном» 

им участке.

Грациозные и стремительные, эти животные вызывают искреннее восхищение у всех, 
кто их видит. Недаром новогодний волшебник Санта-Клаус появляется «на публике» 

исключительно в санях, запряженных оленями. И знаменитый ковер с оленями долгое 
время был неотъемлемой частью многих советских квартир. И милого олененка Бэмби, 

героя сказки и поставленного по ней мультика, любят ребятишки многих поколений. 
А знаете ли вы, что олени бывают очень разными? Вот великолепная десятка самых 

интересных разновидностей.

ТАКИЕ РАЗНЫЕ 
ОЛЕНИ 

ОЛЕНЬ, КОТОРЫЙ ЛАЕТ
Китайский мунтжак, или мунтжак Ривза, — обитатель 
субтропиче ских лесов Юго-Восточного Китая и Тайваня. 
Оттуда его со временем завезли в Бельгию, Нидерланды, 
Великобританию, Ирландию и Японию. Шерсть у мунтжака 
каштановая, на морде полосатые отметины. Ростом он не-
велик, и несмотря на осторожность и стремительность, 
легко становится добычей тигров, леопардов и крокоди-
лов. Своих врагов мунтжак пытается напугать… лаем. Да-
да, не удивляйтесь, чувствуя опасность или испугавшись, 
он очень грозно лает.

ЗОВ ТИГРА
Гривистые замбары — олени с серо-коричневым 
мехом и длинными черными хвостиками — родом 
из Индонезии и Восточного Тимора. Они невысо-
кие и коренастые, главное украшение самцов — 
лировидные трехзубчатые рога. Это не только 
украшение, но и оружие в схватке за «прекрас-
ных дам», внимания которых самцы добиваются 
исключительно с июля по сентябрь. А в осталь-
ное время «девочки» мирно пасутся с «девочка-
ми», а «мальчики» с «мальчиками», всем прочим 
прогулкам предпочитая ночные.

Индийский замбар, или самбарский олень, 
обитающий в Южном Китае, Юго-Восточной 
Азии и Индии, предпочитает жить в тропиче ских 
лесах. Он крупнее своих гривистых собратьев. 
Самцы живут поодиночке, а самки — неболь-
шими группами. Главные враги самбарских оле-
ней — тигры и азиатские львы. Причем хитрющие 
бенгальские тигры, заманивая добычу, научились 
имитировать зов замбаров.

ЧУДО-ЮДО ЛЕСНОЕ
У него длинные ресницы, большая, как у лошади, голова, 
хвостик, напоминающий ослиный, и копыта, будто у коро-
вы, но с перепонками, что позволяет животному быстро 
плавать. И все это об олене Давида, чуде природы родом 
из Северного Китая. Свое видовое название олень получил 
в честь французского миссионера, первым озаботившим-
ся снижением популяции милу (так этого оленя называли 
раньше). Сегодня в дикой природе оленей Давида осталось 
очень мало, хотя их можно найти в зоопарках, охотничьих 
угодьях и частных коллекциях.

ФИЛОСОФИЯ ОТДЫХА 
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ЭТО МОЕ БОЛОТО!
В болотистых и лагунных районах Аргентины, 
Боливии, Бразилии, Перу и Парагвая обитает са-
мый крупный вид оленей в Южной Америке, ко-
торый называется болотным оленем. Уши у это-
го животного большие, шерсть лохматая, а ноги 
длинные. Шерсть по преимуществу каштанового 
оттенка, только на морде и бедрах светлые от-
метины. У оленя есть перепонки на копытах, так 
что он легко передвигается по болоту, да и пла-
вает хорошо. Это помогает и от врагов укрыться, 
и еду найти, потому что питается он по преиму-
ществу болотной растительностью. 

ПОЧТИ ГРАФ ДРАКУЛА
Водяной олень, житель Китая и Кореи, тоже 
имеет небольшие размеры. Он обитает у рек 
или в горах. У этих оленей нет рогов, а морды 
их выглядят довольно устрашающе из-за вы-
деляющихся клыков. Их за это часто называют 
оленями-вампирами. И действительно, с такой 
внешностью только в ужастиках сниматься! 
А еще водяные олени прыгают как кролики, по-
тому что их задние ноги длиннее передних.

САМЫЙ МАЛЕНЬКИЙ
На юго-западе Аргентины и в южной части Чили в умеренных 
тропиче ских лесах с густой растительностью обитает южный пуду. 
Двигается он, что совсем нехарактерно для других видов оленей, осто-
рожно и медленно, хотя при необходимости может и хорошо прыгать, 
и бегать зигзагами, как заяц, и даже залезать на деревья. Ему это лег-
ко, потому что это самый маленький в мире олень. Его средняя высота 
в плечах — всего 33,5 см. Шерстка у «малыша» красновато-коричневая, 
а рожки у самцов короткие и остроконечные.

САМЫЙ БОЛЬШОЙ
Лось — это тоже по большому счету олень, 
поскольку относится к семейству оленевых. Это 
самый крупный и тяжелый представитель се-
мейства. Его вес достигает 800 кг, а длина рогов 
от основания до кончиков — 183 см. Житель Ев-
разии и севера США, лось, несмотря на габариты, 
достаточно ловкий и проворный. Он хорошо пла-
вает, а его копыта позволяют ему преодолевать 
труднопроходимую местность. Передние копыта 
остры настолько, что могут пробить череп напав-
шему на него хищнику. В питании лоси неприхот-
ливы. Летом в их рационе преобладают травы 
и листва, зимой — шишки, мох и лишайники.

МОЙ ДРУГ — ОБЕЗЬЯНА
И у самцов, и у самок аксиса, жите-
ля Индии и Шри-Ланки, каштановая 
шерсть с белыми пятнами по бокам 
и темными отметинами, которые 
проходят вдоль позвоночника. Ак-
сисы любят коллектив, так что жить 
предпочитают стадами, а с соседями 
дружить. Например, их задушевные 
приятели — обезьяны лангуры, кото-
рые подкармливают оленей высоко 
висящими фруктами и предупрежда-
ют об опасности громким криком. Вот 
такой симбиоз. 

СЕЙЧАС КАК ПРЫГНУ!
В западной части Северной Америки 
обитают чернохвостые олени. Олень-
мул — такое прозвище они получили 
за свои большие уши. Еще у них черные 
отметины на лбу и светло-серые мор-
ды при общем цвете шерсти от серо-
коричневого до коричневого. «Мулы» 
любят покушать и на своем пути съе-
дают не только зелень, но и ветки, 
и кустарники. А еще они умеют пры-
гать, одновременно отрываясь от зем-
ли всеми четырьмя копытами. 

ФИЛОСОФИЯ ОТДЫХА 
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ДОРОГА  
БЕЗ КОНЦА…

©
To

om
as

 T
ar

te
s 

/ 
un

sp
la

sh

93

92

ФИЛОСОФИЯ ОТДЫХА 

Посмотри на мир. Он куда удивитель-
нее cнов…

Путешествие в тысячу миль начина-
ется с первого шага.

Когда я созерцаю чудеса заката 
или грацию моря, моя душа прекло-
няется в благоговении пред Творцом.

Путешествия помогают понять 
красоту пространства и бесценность 
времени.

Мир – это книга. И кто не путеше-
ствовал по нему, тот прочитал в ней 
только одну страницу.

Есть в этом что-то волшебное: уезжа-
ешь одним человеком, а возвраща-
ешься совершенно другим.

Лето и осень словно созданы для поездок — на уик-энд и в длительный 
отпуск, за тридевять земель и в окрестностях своего города. Быть может, 
эти цитаты о путешествиях вдохновят вас проложить новые маршруты, 
помогут посмотреть на мир под другим углом и даже набраться 
смелости, чтобы отправиться в свое первое путешествие!
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Путешествия – это единственное, 
что делает вас богаче за потраченные 
деньги.

Чтобы дойти до цели, человеку нужно 
только одно – идти.

Путешествия лишают вас дара речи, 
а потом превращают в лучшего рас-
сказчика.

Как только подхватываешь лихорад-
ку путешественника, уже не можешь 
от нее излечиться и будешь заражен 
ею до конца жизни.

Важно путешествие, а не пункт назна-
чения.

Нельзя прийти старыми дорогами к но-
вым горизонтам.

АВГУСТ–СЕНТЯБРЬ 2023
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