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Что если?
Карма — это глагол. Мы — следствие и сумма приня-
тых в жизни решений. Каждый шаг определяет кривую 
(или прямую?) судьбы. Мы делаем что-то, значит мы 
существуем. Самый интересный вопрос, который волнует 
лично меня, — кто принимает решения, которые приво-
дят туда, где я оказался? Личность (прочтя этот номер, 
вы узнаете, что личности нет), а может быть, мозг? 
Наделен ли я свободой собственной воли (увы, это иллю-
зия) или я — заложник ленивого мозга (а вот это — горь-
кая правда), на который генетически и навсегда обречен? 

Слова, что я пишу, кристаллизуют вопрос, который 
волнует на самом деле каждого, кто сейчас держит 
свежий номер журнала в руках: можем ли прожить 
альтернативную жизнь. Или обречены на предопределен-
ный финал?

Кто определяет развязку?
«Что если»? — основополагающий вопрос драматур-

гов. Задавая его себе, писатели, сценаристы, иллюзиони-
сты слов и идей прокладывают зыбкий курс той сказки, 
которую хотят рассказать. Калейдоскоп ситуаций рано 
или поздно сложится в последовательность однобитных 
событий, ведущих к финалу. Приведет к развязке исто-
рии, которую драматург хотел рассказать. 

И тут есть подвох. Вся магия заключается в том, 
что драматург не влияет на то, куда все в конце концов 
приведет. Если творец искренен, траектория повество-
вания рано или поздно сделает резкий кульбит. Исти-
на в том, что у каждой истории неизбежно возникает 
непредвиденный надтекстовый смысл. 

Как быть?
Помнить: карма — это глагол. А все — сумма принятых 

и не принятых в (предопределенной) жизни решений.

Егор Апполонов, 
главный редактор
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«Курорт Красная Поляна» — 
отпуск рядом!

В летнее время «Курорт Красная По­
ляна» идеален для семейного отдыха 
и для пар. Комплексный пакет «Заря­
дись энергией гор», так полюбившийся 
гостям курорта, в этом году предлагает 
новые активности и развлечения. Пред­
ложение включает проживание в оте­
лях курорта, а также 10 бесплатных 
развлечений в горах. В пакете — бес­
платный трансфер на пляж на Черном 
море, посещение водопада Поликаря 
высотой 70 м, колеса обозрения «Ко­
лесо Времени» в Сочи Парке, хаски-
центра, веревочного парка на высоте 
1460 метров и многое другое. Также 
вас ждут гастрономические рестораны 
с видовыми террасами, тематические 
парки развлечений — от уникального 
скейт-парка до высокогорного парка 
аттракционов Gorky Fly, где на высоте 
2200 м расположились мегакачели 
и самый длинный зиплайн в России. 
Все лето на «Курорте Красная Поляна» 
будут проходить детские и спортивные 
фестивали, еженедельные бесплатные 
концерты в «Казино Сочи» с россий­
скими и зарубежными исполните­
лями. К услугам гостей — аквапарк 
и горные бани с открытым бассейном, 
спа-комплексы. Словом, все, чтобы за­
рядиться энергией гор в летнем сезоне, 
который длится до конца октября.

Направления

Женская линия
Шведский бренд Thule представил первую 
женскую коллекцию дорожных аксессуаров 
Thule Spira. Долговечные рюкзаки, чемоданы 
и сумки гарантируют безопасную и легкую 
транспортировку техники и личных вещей, 
а вместительные отделения обеспечивают 
идеальную организацию багажа. Стильные 
аксессуары с металлической фурнитурой соз­
даны для деловых женщин, которые привыкли 
к надежности, но не пренебрегают стилем. 
Изысканный дизайн и практичность изделий — 
залог комфортного путешествия. Коллекция, 
состоящая из 7 оригинальных моделей в 3 цве­
тах, станет доступна в мае 2020 года.
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Направления

Первый ближневосточный отель от SHA Wellness Clinic
SHA Emirates, совместный проект SHA Wellness Clinic и девелоперской компании 
IMKAN, скоро откроется в Аль-Джурфе, ОАЭ. По словам вице-президента SHA 
Wellness Clinic Алехандро Батальера Пинеда, заповедная Ривьера Эмиратов 
на берегу Персидского залива идеальна для создания подобного велнес-проекта. 
Место рассчитано на людей, желающих отдохнуть от городской суеты и восстано­
вить силы. Миссия SHA Emirates — использование новейших медицинских дости­
жений для физического и душевного благополучия человека в любом возрасте.

В Iniala Beach House обновление

Люксовый отель Iniala Beach House (Пхукет, Таиланд) дополнился 
двумя сьютами с бассейнами. Над преображением Iniala Beach 
House работала студия Autoban. Турецкие дизайнеры постара­
лись отразить инновационную концепцию Iniala, используя нату­
ральные материалы, оригинальные резные детали и мебель руч­
ной работы в интерьере. Еще одно обновление отеля — ресторан 
Pärla. Шеф-повар, шотландец Шеймас Смит, представил в меню 
скандинавскую и гебридскую кухни, предложив уникальный для 
отеля и всей Азии гастрономический опыт.

Подтвержденные пять звезд
Гостиничный комплекс The St. Regis Bal Harbour Resort седь­
мой год подряд стал обладателем пяти звезд Forbes Travel 
Guide — высшей награды в сфере отельного гостеприимства. 
Максимальные пять звезд получил и спа-центр Remède Spa. 
«Тот факт, что отель и спа включены в ежегодный рейтинг 
гида Forbes Travel Guide вот уже седьмой год подряд, — ре­
зультат повседневной работы каждого нашего сотрудника», — 
подчеркнул генеральный директор The St. Regis Bal Harbour 
Resort Грегори Полино. Отметим, что строительство отеля, 
открытого в 2012 году, обошлось инвесторам в $1 млрд.
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«Аэроэкспресс»  
усиливает профилактические меры

Компания выполняет все необходимые санитарные меро­
приятия, чтобы обеспечить безопасность пассажиров.

В целях обеззараживания контактных предметов уве­
личена частота уборки салонов поездов, автобусов и же­
лезнодорожных терминалов с применением специальных 
дезинфицирующих средств. При уборке производится 
обработка спинок кресел, подлокотников, откидных сто­
ликов, дверных ручек, кнопок и других контактных поверх­
ностей. Дезинфекции также подлежат поверхности касс, 
билетопечатающих автоматов, стоек мобильных кассиров, 
турникетов и прочие поверхности.

Кроме того, двухэтажные аэроэкспрессы производства 
швейцарской компании Stadler оснащены климатической 
системой с установками обеззараживания воздуха (УОВ). 
Перед поступлением в салон воздух попадает в специ­
альную камеру УОВ, где происходит его обеззараживание 
под воздействием ультрафиолетовых ламп.

Компания «Аэроэкспресс» призывает пассажиров вни­
мательно относиться к здоровью своему и окружающих, 
соблюдать правила личной гигиены, а также необходимые 
меры предосторожности, рекомендуемые специалистами.



Направления

Городские 
стандарты
Амстердам — город ярких экологических инициатив. Елена 
Дерябина изучила, как голландская столица меняет экологическую 
картину страны.
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Велосипеды
Амстердам не зря называют столицей 
велосипедов: около 80 % жителей города 
вне зависимости от возраста или соци-
ального статуса отдают предпочтение 
этому виду транспорта. Власти города 
всеми способами стимулируют жителей 
переходить на экологичные виды транс-
порта. Так, с 2020 года в Нидерландах дей-
ствует закон по ограничению скорости 
до 100 км/ч на скоростных магистралях. 
Закон утвердили, чтобы снизить уровень 
загрязнения воздуха и защитить нацио-
нальные заповедники города.

Количество велосипедов в Амстердаме 
в четыре раза превышает число автомо-
билей. Инфраструктура города с ее обо-
рудованными велодорожками и ровными 
улицами идеальна для двухколесного 
средства передвижения. Аренда велоси-
педа — лучший способ осмотреть досто-
примечательности столицы и окрестности 
с живописными фермами вдоль берегов 
реки Амстел. Кроме привычных назем-
ных велосипедов, особой популярностью 
в Амстердаме пользуются водные байки, 
предназначенные для прогулок по много-
численным каналам города.
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Экоотели

Экологичное жилье не подразумевает аскетичное 
размещение без намека на роскошь, во всяком 
случае, в Амстердаме. На территории всей стра-
ны действует особая программа «Зеленый ключ» 
(Green Key), направленная на осознанное отно-
шение к окружающей среде в индустрии отдыха. 
Этим международным знаком отмечены более 
700 голландских компаний, владеющих отелями, 
ресторанами, зоопарками и кемпингами, и спи-
сок постоянно растет.

Экоотель Vondelpark и Museumplein — яркий 
пример осознанного потребления ресурсов по-
голландски. Тут органические полотенца, мебель 
из переработанных материалов, энергосберега-
ющая система отопления и многое другое — все 
это без ущерба для комфорта гостей. Еще один 
яркий пример — отель Four Elements. Это первый 
в мире zero-energy отель (полностью обеспечи-
вает себя энергией). Тем, чей бюджет ограничен, 
подойдет сеть экохостелов Ecomama.

Направления

Парки и сады
Голландским урбанистам прекрасно известно, на-
сколько сильно зеленые зоны города влияют на бла-
гополучие его жителей. Только в Амстердаме — бо-
лее 30 парков: это и небольшие сады, и националь-
ные лесные заповедники в черте города. Три главных 
«зеленых» зоны города — Рембрандтпарк, Остер-
парк, Вондельпарк — ежегодно привлекают около 
9 млн отдыхающих. Почти во всех парках разрешено 
устраивать пикники и жарить барбекю. Если солнеч-
ным летним днем вам не нашлось места на террасах 
кафе, смело отправляйтесь в парк с вином и закуска-
ми. Для любителей гриля предусмотрена продажа 
одноразовых наборов для барбекю.

Если захочется более уединенного отдыха, можно 
поехать в Амстердамский лес на окраине города. 
Здесь густые деревья, зеленые лужайки и даже козья 
ферма, где готовят домашнее мороженое и сыр. Раз 
в году, каждый третий уик-энд июня, в амстердам-
ских парках проводятся дни открытых дверей. В этом 
году бесплатное посещение любого парка или сада 
запланировано на 12, 13 и 14 июня.
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Направления

нетоксичная мода
Индустрия моды вредит экологии так же, как и любое 
другое производство. Но Амстердам и здесь стремится 
все изменить, обгоняя многие столицы мира.

Местные дизайнеры разрабатывают долговечную 
одежду из нетоксичных материалов, минимизируя от-
ходы. Амстердамский институт моды (AMFI) запускает 
специальные программы по обучению экодизайну, 
в корне меняющие направление современной про-
мышленности.

Новые тренды осознанного потребления побужда-
ют людей использовать одежду повторно, обновляя 
вещи насколько это возможно. Некоторые бренды уже 
активно продвигают свои экоидеи, предлагая аренду 
джинсов (MUD Jeans) или кроссовки из переработан-
ной жевательной резинки (Gumshoe). Блошиные рын-
ки и магазины винтажных вещей также способствуют 
«умной моде», призывая к сохранению природных 
ресурсов.

Носить с собой кофейную чашку и многоразовую 
бутылку для воды уже стало привычным делом для ам-
стердамцев, наряду с использованием экосумок вместо 
полиэтилена и сортировкой мусора. Именно в Амстер-
даме расположилась штаб-квартира некоммерческой 
организации Fashion for Good, которая борется за пере-
вод модных брендов в экорусло. Ее цель состоит в том, 
чтобы объединить модные дома в единой инициативе: 
сделать моду экологичной и снизить воздействие мод-
ной индустрии на окружающую среду.

Направления
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Позавтракайте био-
йогуртом с орехами 
и свежей выпечкой 
на закваске в одном 
из органических 
кафе-магазинов сети 
Vlaamsch Broodhuys. 
Или отправляйтесь 
на завтрак в Gartine, 
где готовят сэндвичи 
с зеленью из соб-
ственного сада.

После прогулки 
на свежем воздухе 
самое время основа-
тельно подкрепить-
ся, например в De 
Kas. В ресторане 
с панорамными 
окнами и высокими 
потолками подают 
блюда с овощами 
из собственной 
оранжереи.

Теперь решайте: на ве-
лосипеде по паркам 
и садам или по из-
вилистым каналам 
на водном байке. 
Оба варианта хороши, 
но мы рекомендуем 
водную экскурсию 
весной и летом. По до-
роге можно сделать 
остановку для пикника 
из местных продуктов.

Готовы к отдыху? 
Выбирайте любой 
из Conscious Hotels 
рядом с Vondelpark 
или Museum Square 
и наслаждайтесь 
сном со спокойной 
совестью.

резюмируем: осознанный день

Этичная еда
Отели, рестораны и супермаркеты Амстердама также вводят ряд инициатив, 
чтобы уменьшить количество пищевых отходов. Организация «Попробуй 
перед выбросом» (Taste before you Waste) проводит семинары, разъясняющие 
основы правильного пищевого потребления, устраивает социальные обеды 
со сбором средств нуждающимся и бесплатно раздает еду дважды в неделю.

Guerilla Kitchen Amsterdam («Партизанская кухня Амстердама») каждую не-
делю проводит акции по сбору продуктов для благотворительной организации 
«Робин Фуд» (эдакий Робин Гуд на гастрономическую тему).

Компания по производству шоколада Tony’s Chocolonely уже два года лиди-
рует среди sustainable-брендов Нидерландов. За 5 лет своего существования 
производитель шоколада показал этичность в борьбе за права работников, вы-
ступая против детского труда и рабства, а также экологичный подход в бизне-
се, участвуя в проектах по восстановлению ландшафтов в Африке.
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Направления

Панорамные маршруты Швейцарии созданы для ценителей захватывающих пейзажей и ярких фотографий. Маршрутов 
несколько. Среди них — «Золотой перевал», соединяющий две части Швейцарии — Интерлакен — Монтрё. Второй яркий 
маршрут — «Экспресс Бернина», соединяющий Север с Югом. В программе — переезд через 55 тоннелей и 96 мостов 
и достопримечательности ЮНЕСКО — ледник Мортерач и спиральный виадук Брусио. Самый популярный у туристов 
маршрут — из Энгадина к Маттерхорну (начинать можно с любой стороны). За 7,5 часов «Ледниковый экспресс» проходит 
по самым красивым местам горной Швейцарии.

Панорамная 
перспектива
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Направления

Профайл: в путешествии приняли участие райдеры и гиды 
Сергей Потапенко, Константин Галат, Андрей Москвин, Рустам 
Ибрагимов, Павел Огурцов, Дмитрий Павченко, видеоопера-
тор Владимир Горлов, а также американские лыжники Freddy 
Mondale, Phil Harlan и Johnny Lomas.
Партнеры проекта RideThePlanet: автомобили SUBARU, энерге-
тический напиток GORILLA, облачный интегратор КРОК, фото- 
и видеотехника Panasonic, экшен-камеры GoPro, телеканал «Матч! 
Страна», социальная сеть «Одноклассники» и сервис OK Live, 
журнал «Аэроэкспресс». ridetheplanet.ru

Дикий-дикий 
квест
Команда RideThePlanet собралась в горах Грузии, в регионе Рача, 
для катания и съемок нового фильма, посвященного бэк-кантри 
фрирайду.
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Сергей Потапенко
Фрирайдер и горный гид. Несколько сезонов проводит в горах Грузии и Верхней Рачи, 
разрабатывает новые фрирайд-маршруты, проводит программы ски-тура и бэк-кантри. 

За несколько лет в горах Рачи мне удалось пройти и описать уже не менее полутора десятков 
фрирайдных маршрутов в нескольких долинах и горных массивах. В этом сезоне вместе со 
мной в Геби живет и работает вторым гидом лыжник Паша Огурцов — вместе мы прошли не-
сколько новых интересных фрирайд-маршрутов. В деревне Геби встретил единомышленницу 
Госиа из Польшы. Она, как и я, влюбилась в Рачу, уже несколько лет живет здесь и запустила 
небольшой гэстхаус Adventure Holidays. В летний период Госиа организует горные конные 
походы, занимается ведением натурального хозяйства, готовит еду. Быт в горной деревне 
не прост, поэтому мы помогаем друг другу. В межсезонье развиваем хозяйство, чтобы приез-
жающие зимой и летом чувствовали себя комфортно в деревне между выходами в горы.

В Раче большие горы, целой жизни не хватит, чтобы обойти и обкатать все, даже близ-
лежащие долины и горные массивы. Это идеальное место для альпинизма и ски-туров, 
для саморазвития и повышения технического уровня. В последние годы часто хожу в горы 
и прокладываю новые маршруты в одиночку. Да, это опасно, права на ошибку нет. Однако 
в этом вся суть: работа мобилизует, требует концентрации и самообладания, приучает четко 
планировать все на маршруте, обходиться оптимальным снаряжением для жизни в горах, 
восхождений и спусков.

В Раче своя специфика фрирайда. Для катания по интересным рельефам в альпийской 
зоне и выхода на вершины приходится выходить в горы на несколько дней. Мы обустраиваем 
базовые лагеря, строим снежные пещеры или устанавливаем палатки для ночлега. А затем 
раскатываем несколько дней интересные маршруты в этом районе.

Маршруты и программы бэк-кантри в горах Рачи рассчитаны на подготовленных райдеров, 
имеющих опыт ски-тура и восхождений. Тех, кто обладает базовыми навыками в альпинизме. 
Все районы катания удалены от цивилизации, а значит, всегда приходится полагаться на соб-
ственные силы, думать о безопасности и доверять друг другу. Важно находиться в горах 
с единомышленниками, которые думают так же как ты. Вместе с командой RideThePlanet мы 
прожили серьезный отрезок жизни в горах. Думаю, нам будет что вспомнить.
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Направления

Рустам Ибрагимов
Фрирайдер и гид, основатель школы фрирайда Snow Lab. 

Перед каждым участником съемок ставились свои задачи — 
в этом и заключался для меня основной интерес. Важно 
выбрать не только интересную линию спуска (с точки зрения 
техники и особенностей рельефа). Необходимо учитывать, 
что спуск должен выглядеть эстетично и динамично для ка-
мер. Второго шанса нет — все снимается с первого дубля.

Съемки с RideThePlanet — это всегда яркий опыт для рай-
деров. Есть команда, операторы, все равны и заряжены 
на результат. Район с интересным рельефом и компания 
единомышленников — что может быть лучше. Самое сильное 
впечатление от поездки возникло даже не от катания, а от по-
стоянного пребывания в диких горах. У каждого райдера свой 
маршрут, цивилизация далеко. Хоть работаешь и в команде, 
на самом деле в Раче только ты и горы. Ты сам в ответе за себя. 
Рача с каждым приездом раскрывает все больше возможно-
стей, открывается что-то новое. Я обязательно вернусь.
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Верхняя и Нижняя Рача

Верхняя Рача (или Нижняя Сванетия) — один из наиболее диких и высокогорных районов 
Кавказа. Граничит со Сванетией, Верхней Балкарией и Северной Осетией. В древние 
времена в высокогорных районах региона занимались скотоводством и охотой, в пред-
горьях — виноделием. В советский период в высокогорных районах Верхней Рачи было 
развито скотоводство, на альпийских лугах вплоть до ледников Главного Кавказского 
хребта пасли скот и заготавливали сено. Сейчас скотоводство в высокогорных районах 
экономически нецелесообразно, поэтому в селениях Геби, Чиора, Шови и Глола с каждым 
годом остается все меньше жителей. Климат суров, зимой в долинах выпадает много 
снега, и в деревнях остается зимовать не более 20 % населения. Нижняя Рача — уни-
кальный по климату винодельческий район Грузии. В долинах на южных склонах реки 
Риони выращивают эндемические сорта винограда. А еще это родина знаменитого вина 
«Хванчкара».

Константин Галат
Фрирайдер, cоздатель 
проекта RideThePlanet.

Год назад мы с друзьями 
впервые оказались 
в Раче, выходили в горы, 
провели разведку. 
Обильные снегопады не 
позволили увидеть мно-
гого, но буквально все 
участники той поездки 
загадали сюда вернуться. 
Теперь мы возвратились 
в Рачу подготовленной 
командой, с необходи-
мым снаряжением, чтобы 
покататься, исследовать 
красивый горный район 
и снять фильм. Погода 
проявила благосклон-
ность — мы провели 
десять дней в отрыве 
от цивилизации в двух 
горных районах. Иссле-
довали несколько долин 
в предгорьях. Надеюсь, 
получится яркое и содер-
жательное кино.
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Направления

Кодекс пассажира
Хорошие манеры и уважительное отношение к окружающим — 
залог хорошего путешествия. Екатерина Творогова собрала  
12 правил этикета в поездках.
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№1 Поздоровайтесь с бортпроводниками и по-
путчиками. В век социальных сетей и мессенджеров 
мы перестали чувствовать, что такие простые фра-
зы, как «Доброе утро!», «Добрый день!», «Добрый 
вечер!», намного приятнее слуху, чем скомканное 
«здрасте». «Здравствуйте» тоже уместно, тем более 
в этой форме заложено пожелание здоровья и бла-
гополучного существования. Но тогда стоит про-
износить его четко, посмотрев в глаза собеседнику 
и улыбнувшись.

№2 Помогите с ручной кладью соседям не-
большого роста. Дизайнеры современных поездов 
и самолетов так часто гонятся за пространством, что 
убрать вещи на полки бывает непросто. Окажите не-
большую услугу — и возникший позитивный small 
talk разрядит обстановку ожидания путешествия.

№3 Помните, что конструкция вашего кресла 
содержит еще и столик пассажира, сидящего за вами. 
Поэтому опустить спинку своего кресла можно толь-
ко тогда, когда вы убедились, что на столике не стоит 
вода и еда. Лучше сделать это плавно и предупредить, 
ведь вежливость не стоит нам ровным счетом ничего.

№4 Трогать спинку впереди стоящего кресла 
нельзя. Даже если игра в мультимедийной системе 
самолета вас невероятно увлекает. Каждое ваше дей-
ствие сосед спереди чувствует спиной. Подумайте, 
а если и за вами тоже сидит такой же погруженный 
геймер, а вы хотите заснуть. 

№5 Подлокотники кресел предназначены 
для разграничения пространства, не для опоры. Эти-
кет говорит, что в случае, если в салоне самолета или 
поезда кресла расположены группой по три, пассажир, 
оказавшийся в кресле посередине, может свободно 
опираться на два подлокотника, не испытывая при 
этом стеснения. Хотя всегда нужно учитывать ситуа-
цию — может случиться так, что человек рядом ока-
жется солидной комплекции или путешествует с ре-
бенком. Тогда хорошим тоном будет уступить опору.

№6 Если ваш сосед у прохода уснул, а вам 
необходимо выйти, то этикет не считает предосуди-
тельным его разбудить. И не нужно пояснять при-
чину. Слово «туалет» в светском обществе вообще 
не употребляется.

№7 Говорить на темы катастроф, катаклизмов 
и происшествий — табу. Это касается любого вида 
транспорта. В автопутешествии не стоит говорить 
об автокатастрофах, а на борту лайнера вспоминать 
«Титаник». Возможно, вы — любитель пощекотать 
себе нервы, но не стоит вовлекать в этот процесс 
окружающих. По статистике, каждый третий авиа-
пассажир испытывает аэрофобию. Не стоит ее уси-
ливать хлесткими комментариями в духе «а вот еще 
случай был…».

№8 Если вы путешествуете вдвоем 
или компанией, беседуйте друг с другом в спокойном 
тоне. Вполне возможно, что кто-то из окружающих 
вас пассажиров хочет тишины. Общественный 
транспорт, конечно, это социум, но окружающим 
не стоит знать детальные подробности вашей лич-
ной жизни.

№9 Если по каким-то причинам вы берете 
еду с собой — не нужно выбирать резко пахнущие 
продукты. Какой бы хорошей ни была вентиляция, 
транспорт — это всегда замкнутое пространство, 
где любые запахи распространяются очень быстро. 
К чему испытывать рецепторы окружающих? 

№10 Если вы путешествуете с ребенком, сле-
дите, чтобы он не доставлял неудобств окружающим. 
Заранее продумайте то, чем юный путешественник 
займется, приобретите интересную книгу или до-
рожный набор игр. Можно, конечно, дать планшет 
или телефон, но в современном мире поводов убе-
дить ребенка провести несколько часов без гаджетов 
у нас все меньше. Так почему бы не воспользоваться 
путешествием для цифрового детокса? Это, кстати, 
неплохое правило и для взрослых.

№11 Музыку и фильмы смотрим только в  на-
ушниках. Если у вас со спутником один ноутбук 
на двоих, а вы планируете смотреть в путешествии 
фильмы совместно, воспользуйтесь специальным 
разъемом. Если кто-то слушает музыку или смотрит 
фильм без наушников — стоит вежливо попросить 
помочь стюардессу. 

№12 Стоит ли аплодировать после при
земления самолета? Летчики в любом случае не слы-
шат — они за бронированной дверью. Единого 
мнения насчет этой традиции нет. Мы, вероятно, 
в силу холодного климата редко выражаем искрен-
ние радостные эмоции, поэтому если хочется завер-
шить полет этим красивым жестом, то его стоит себе 
позволить.

Профайл: Екатерина Творогова — действительный член 
категории «эксперт» Национальной ассоциации экспертов 
по деловой этике, этикету и протоколу (НАДЭП). 21



«Турандот» у вас дома

Ресторан «Турандот» поможет провести весенние каникулы со вкусом и ком-
фортом. Теперь традиционный бранч «Турандот» можно будет заказать на дом. 
Свежайший лосось с овощной заправкой, ароматная оленина с древесными 
грибами, салат с креветками и манго, классический салат с хрустящей уткой, 
блины, мясные деликатесы — 22 позиции, включая десерты, бранч-меню по 
аппетитной цене 4950 рублей на персону. Предложение доступно к заказу 
каждый день, доставка осуществляется на следующий день с 13:00 до 21:30. 
Минимальный заказ на три персоны. turandot-palace.ru ★ dellos-delivery.ru

Вкус

«Пират-Мармелад»

«Пират-Мармелад» — новая 
кулинарная достопримеча-
тельность Москвы. Тем, кто 
ищет яркие впечатления 
и небанальные туристиче-
ские маршруты, стоит обяза-
тельно посетить магазины 
сети. «Пират-Мармелад» — 
это 350 видов мармелада, 
суфле и орехов в шоколаде, 
а также яркие интерьеры. 
И не забудьте сделать селфи 
в одном из бутиков — под-
писчики в социальных сетях 
позавидуют вашим снимкам. 
piratmarmelad.ru

«Мегуми»: 
кулинарная Япония 
в Москве
«Мегуми» — официальный 
дистрибьютор продуктов 
из Японии. В ассортимен-
те — вкусные деликатесы 
и напитки, косметика, сред-
ства гигиены, товары для 
здоровья. Насчитывает бо-
лее 85 магазинов во Влади-
востоке, Иркутске, Москве, 
Находке, Новосибирске, 
Санкт-Петербурге, Уссурий-
ске, Хабаровске и других 
городах России.  
megumi.ru
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Вкус

С ЧЕГО НАЧАТЬ
Кремлевская набережная — отправная точка зна-
комства с городом. Здесь разместились арт-объекты, 
ярмарочный городок с каруселями, фонтаны, лавоч-
ки и клумбы, велодорожки. И, конечно же, ресто-
раны, сквозь панорамные окна и террасы которых 
открываются захватывающие виды на исторический 
Казанский кремль, Дворец земледельцев, реку Ка-
занку. Интерактивная карта набережной доступна 
онлайн. kremlinnab.ru

Вкусовые 
предпочтения

культурология
После набережной продолжайте путь к Казанскому кремлю, 
объекту ЮНЕСКО, парадной резиденции президента респу-
блики. Внутри крепости сохранились памятники архитектуры, 
напоминающие туристам, что мусульмане и православные спо-
собны наладить совместный быт, который остается незыблемым 
на протяжении более четырех столетий. Обязательно возьмите 
экскурсовода — так вы в мельчайших подробностях узнаете бо-
гатую историю Казани, которой более тысячи лет.

Казань — официально зарегистрированная третья столица 
России. Олеся Белова составила путеводитель по городу для тех, 
кто запланировал эногастрономический уик-энд.
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ГДЕ ПОЕСТЬ

«Чирэм» Воплощение «весны татарской кухни» — 
так переводится название аутентичного ресторана 
«Чирэм». В меню — национальные блюда, которые гото-
вят по традиционным технологиям. Стоит обязательно 
заказать эчпочмак — «вкусный треугольник» с начин-
кой из гуся, телятины и картофеля. Он олицетворяет 
семейные ценности, когда за столом собираются роди-
тели (два угла) и дети (третий угол). Второй хит меню — 
Зур Бэлиш, пирог в хрустящей корочке с картофелем, 
телятиной и гусем. Стоит также заказать Кияу пелмэне 
(пельмени для жениха). Как и раньше, они лепятся 
только вручную. В мясной части меню — телятина, яг-
ненок, конина. И, конечно же, не пренебрегайте десер-
тами. Почему бы не попробовать пирог Губадья с на-
чинкой из риса, изюма и корта? А еще местные говорят, 
что лучший Талкыш-калеве — изысканный десерт, 
приготовленный вручную из сахарных нитей, — подают 
именно в этом ресторане. @cheerem_tatar

Пиps Ресторан морской кухни. Основной акцент 
меню — на рыбе и морепродуктах. Прекрасная вин-
ная карта дополняет яркий «морской» кулинарный 
опыт. Отличный ресторан для встречи с друзьями. 
Романтические закаты собирают по вечерам влю-
бленные пары. @pirs.resto

The Snob Стильный и по-своему дерзкий 
The Snob — это ресторан и клуб с самыми концепту-
альными вечеринками города. @snob_bar

«Бахча» Этот восточный ресторан — прекрасное 
место, чтобы отключиться от насыщенных будней, 
послушать приятную музыку, вкусно поужинать или 
пообедать традиционными блюдами восточной кух-
ни, покурить кальян или закатить шумный праздник. 
@bahchakzn

Mio Паназиатская кухня во всех ее аутентичных про-
явлениях. Ресторан для ценителей восточной кухни, 
предлагающий гастрономические рецепты по демо-
кратичным ценам. @mio_kzn

La Famiglia Ресторан семейных ценностей, как 
его называют в Казани. Главный итальянский ресто-
ран на Кремлевской набережной. Шеф-повар Артем 
Лаптев обучался в Италии и теперь предлагает ау-
тентичные средиземноморские вкусы. Сыры и мяс-
ные деликатесы, брускетты, карпаччо из телятины, 
салат с горгонзолла и грушей становятся идеальным 
дебютом. Домашняя паста, равиоли, ризотто — все 
готовится по аутентичным рецептам. А вся пицца 
(более десяти вариантов — классика и авторские 
интерпретации на тему Италии) выпекается непре-
менно в дровяной печи. В десертной секции обра-
щают на себя внимание тирамису, лимонный тарт, 
меренга для которого обжигается прямо на глазах 
гостя. Цены на вино по бокалам стартуют от 240 руб. 
Итальянские продукты — соусы, грибы, маслины 
и даже морепродукты — можно приобрести навынос.
По пятницам и субботам — живая музыка. По выход-
ным в ресторане организуют анимацию для детей.  
@la_famiglia_kzn

ГДЕ ВЫПИТЬ

Mr. Willard Самое таинственное место в горо-
де. Попасть сюда можно несколькими путями. Самый 
верный вариант — прийти с кем-то, кому по звонку 
открывают неприметную дверь рядом со входом 
в «Агафредо» на Галактионова. Или попросить протек-
ции в демократичном ReLab, принадлежащем тем же 
владельцам, что и таинственный собрат. Квест со вхо-
дом с лихвой окупается эногастрономическим опытом, 
который получаешь, пройдя фейсконтроль. Следуя 
заветам легендарного американского бармена Ораз-
муса Вилларда, здешние миксологи не спрашивают, 
а предугадывают ваши желания и подбирают «нужный 
градус». Авторские коктейли заставляют завсегдатаев 
и тех, кто побывал здесь впервые, возвращаться снова 
и снова. Коктейли, и правда, необычные. Не удивляй-
тесь, если вам подадут Маргариту с поджаренным 
маршмеллоу, Кровавую Мэри в банке из-под супа 
Кэмпбелл с ломтиком бекона и корнишоном. @relab_kzn

ГДЕ ОСТАНОВИТЬСЯ

«Свияжские холмы» Всесезонный 
город-курорт «Свияжские холмы» расположил-
ся в 20 минутах от центра Казани, на территории 
Свияжского заповедника. Из номеров открываются 
захватывающие виды на место слияния трех рек — 
Сулицы, Свияги и Волги. «Свияжские холмы» — центр 
зимних видов спорта Республики Татарстан. Но-
мерной фонд рассчитан на 1200 гостей. Однако 
на курорте царят тишина и уединение: территория 
комплекса поистине огромна. Здесь разместились 
4 горнолыжные трассы, прокат спортивного инвента-
ря, лыжные трассы, 4 гостиницы и 5 поселков с аль-
пийскими домами, 6 ресторанов и кафе (пиццерия, 
кафе национальной кухни, европейские рестораны, 
банкетные комплексы). Гольф-клуб с чемпионским 
полем на 18 лунок (единственное полноценное гольф-
поле в Поволжье). Вторая достопримечательность — 
белоснежный песчаный пляж на берегу Сулицы. 
sviyaga-hills.com 25



 Вкус

Справочник гурмана:
авокадо
Вкусный и сочный авокадо — один из самых универсальных 
ингредиентов, который можно использовать в рецептах. Алина 
Смирнова собрала 24 факта об авокадо, о которых вы, возможно, 
еще не знали.
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Справочник гурмана:
авокадо

Без холестерина Жиры, содержащиеся в авока-
до, относят к категории «полезных». Таким образом, 
авокадо полезно для сердца, как показали результаты 
последних исследований.

Детское питание Авокадо — превосходное дет-
ское питание после грудного молока матери. Просто 
сделайте из него кашицу — и готово.

Чистота Опасность отравления пестицидами при 
потреблении авокадо небольшая: его твердая кожица 
защищает мякоть. Согласно данным рабочей группы 
по вопросам окружающей среды, авокадо — один из 
чистейших растительных продуктов.

Витамин Е И это только один из 20 витаминов, со-
держащихся в каждой порции авокадо. Вместе с вита-
минами А и С авокадо представляет собой плод с важ-
нейшими питательными веществами для мужчин 
и мощнейшими антиоксидантами для женщин. Вита-
мин В борется с инфекциями и болезнями, а витамин 
К оказывает положительный эффект на кости и кожу.

Жирозаменитель Авокадо можно использовать 
для замены масла растительного или животного про-
исхождения во многих рецептах для запекания в ду-
ховке. Две полные ложки авокадо содержат 50 кало-
рий по сравнению с 204 калориями в двух полных 
ложках масла.

Рецепт гуакамоле Это самый известный рецепт, 
главный ингредиент которого — авокадо — бе-
рет свое начало в древней цивилизации ацтеков. 
Для приготовления пюре и смешивания компонен-
тов традиционно используют мексиканскую камен-
ную ступку и пестик. 

Сок Авокадо подают и как напиток. Часто его сме-
шивают с молоком, получая подобие смузи. В ре-
гионах Южной Индии к нему нередко добавляют 
специи. В особенности стоит попробовать коктейль 
с кардамоном.

Хасс Это самый известный и, по мнению многих, 
лучший сорт авокадо: темный, с бугристой кожицей 
(отсюда и название авокадо — «груша аллигатора»), 
в форме груши. Другие известные сорта — авокадо 
«эттингер» и «фуэрте» с гладкой кожицей и «набал» 
с его характерной круглой формой.

Подавляет аппетит Результаты научного иссле-
дования доказали, что потребление хотя бы половин-
ки авокадо во время еды уменьшает голод и сохраня-
ет чувство сытости в течение нескольких часов.

Миллиарды Количество авокадо, употребляемое 
в пищу во всем мире, действительно поражает. Толь-
ко в Соединенных Штатах за последние 15 лет стати-
стика его потребления взлетела до отметки 4,25 мил-
лиардов в год. В минувшем году в течение одного 
лишь воскресенья, когда состоялся матч Супербоул, 
было съедено 53,5 млн авокадо.
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Кения В некоторых странах, таких как Нигерия 
и Кения, авокадо едят в том виде, в котором его 
создала природа, без какого-либо соуса, как и любой 
другой фрукт.

Низкое содержание сахара Содержание саха-
ра в авокадо очень низко, особенно по сравнению 
с другими фруктами.

Мексика Это родина авокадо и регион его наи-
большего годового потребления. Первоначально 
авокадо появилось в Центральной Мексике, а первые 
археологические доказательства его существования 
датируются сроком в 12 000 лет назад. Сегодня Мек-
сика формирует 45 % международного рынка авока-
до, за ней следуют Чили, Индонезия и США.

Питательные вещества Питательные веще-
ства авокадо содержатся в мякоти, прикрепленной 
к кожуре и косточке, и очень важно не потерять их 
при приготовлении фрукта. Вместо зачерпывания 
мякоти ложкой аккуратно снимите кожицу фрукта.

Отходы Не выбрасывайте косточку. Из нее легко 
вырастить новое растение, и уже скоро вы сможете 
съесть авокадо, выращенное своими собственными 
руками. Кроме того, из кожуры и косточки авокадо 
можно сделать натуральный краситель, причем цвет 
его будет не зеленым, а розовым. И, конечно, косточ-
ку можно использовать для компоста, чая и смузи, 
а некоторые любители авокадо утверждают, что ко-
сточка предотвращает потемнение гуакамоле, если 
положить ее в центре.

Сладкий или нет? В португалоязычных странах, 
таких как Бразилия, авокадо всегда было десертом, 
который едят с сахаром и лаймом, а в испаноязыч-
ных странах Южной Америки оно всегда использова-
лось для несладких блюд. Глобализация и современ-
ное увлечение человечества авокадо постепенно из-
меняют эту тенденцию, и вместо «или так, или так» 
авокадо все чаще едят «и так, и так».

Пикник и барбекю Авокадо — прекрасный ин-
гредиент для сэндвича и отличное дополнение для бар-
бекю: просто разрежьте его на две половинки и поло-
жите на гриль на несколько минут, а затем подавайте 
с оливковым маслом, морской солью и травами.

Запрос Сколько существует рецептов на основе 
авокадо? Огромное количество. Если вы начнете 
поиск на самых популярных кулинарных сайтах, вы 
обнаружите почти 2000 результатов на FoodNetwork.
com и более 2500 на Food.com.

Сырой Лучший способ употребления авока-
до — съесть в сыром виде. Большинство сортов 
не переносят теплового воздействия, и достаточно 
лишь непродолжительной термической обработки, 
чтобы они начали горчить. Некоторые даже ста-
новятся несъедобными. В любом случае, авокадо 
не советуют подвергать длительной термической 
обработке. 

Суперпродукт Авокадо по праву считают одним 
из суперпродуктов (superfood), который когда-либо 
существовал на нашей планете. Кроме большого 
количества витаминов и минералов, от калия до фо-
лиевой кислоты, в авокадо содержатся все полезные 
протеины и больше клетчатки, чем в большинстве 
видов фруктов и овощей.

Афродизиак На языке ацтеков слово «ахуасатл», 
от которого и произошло слово «авокадо», означает 
тестикулы. Считается, что авокадо — афродизиак, 
увеличивающий энергию и либидо. Богатство авока-
до витамином В6 способствует выработке гормонов, 
что по некоторым данным повышает сексуальное 
влечение.

Созревание Авокадо можно покупать, пока они 
еще зеленые и твердые, и затем давать им дозревать 
в доме в течение нескольких дней. Положив авокадо 
в бумажный пакет, можно повысить скорость со-
зревания, а еще быстрее они созреют в одном пакете 
вместе с бананами.

Молодость Авокадо — это превосходный антиок-
сидант, обладает отличными увлажняющими свой-
ствами, что делает его превосходным составляющим 
домашних косметических продуктов. Разомните 
его до консистенции пюре и используйте как пита-
тельную маску для лица или маску для сухих и по-
врежденных волос.

Забока Это карибское название авокадо, в част-
ности, встречающееся в Тринидаде и Тобаго, где 
«забока чока» — это гуакамоле в карибском стиле, 
приправленное превосходным карибским перцем, 
автохтонным сортом перца чили.
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Техно

без лишних звуков

Беспроводные наушники Beats Studio 3 из коллекции Skyline — это превосходное звучание, 
комфорт и стильный дизайн. Благодаря поворотной конструкции и мягким, вентилируемым 
амбушюрам наушники удобно сидят на голове, а система шумоподавления отсекает все 
лишнее и оставляет в ушах только музыку. Уникальность системы подавления внешних шумов 
Pure ANC в том, что она улавливает идущие извне звуки и адаптируется под них, блокируя 
раздражители. Звук улучшается и за счет автоматической звуковой калибровки, подбираю-
щей оптимальные настройки для композиций в реальном времени. Заявленное производите-
лем время работы беспроводных наушников без подзарядки — 22 часа. Технология Fast Fuel 
заряжает наушники всего 10 минут — этого хватит для трех часов прослушивания музыки.

проводы проводов

Линейка наушников TUNE пополнилась беспроводными 
наушниками-вкладышами JBL TUNE 220TWS. Они адресо-
ваны тем, кто находится в постоянном движении: отсутствие 
полной звукоизоляции позволяет оперативно реагировать 
на окружающие звуки. Отсутствие проводов расширяет 
степень свободы и позволяет оставаться на связи в любой 
момент, не доставая смартфон. Удобные кнопки, расположен-
ные на корпусе наушников, помогут управлять воспроизведе-
нием музыки, ответами на звонки в стереорежиме. Фирменное 
звучание обеспечивается 12-мм динамическими драйверами 
и технологией JBL Pure Bass. За счет высокой энергоэффек-
тивности последней версии Bluetooth 5.0 JBL TUNE 
220TWS оснащены компактными и легкими встроен-
ными аккумуляторами. Наушники могут беспрерыв-
но работать в течение трех часов. А в сочетании с 
зарядным кейсом модель подарит 19 часов любимых 
композиций.

Трансформеры: обновление
Ноутбук-трансформер Fujitsu LIFEBOOK U939X в прочном корпусе из маг-
ниевого сплава со встроенным стилусом — идеальный спутник путеше-
ственника. Работает на мощном процессоре Intel Core Whiskey Lake. Для 
защиты данных установлен точный биометрический сенсор PalmSecure. 
Вес от 1 кг (в зависимости от комплектации).
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Техно

Зеленый 
стандарт
Мода на экологичный образ жизни еще не захлестнула нашу страну. 
Однако в мире тренд на экотранспорт набирает все большие 
обороты. Лучшие экологичные модели — в обзоре  
Андрея Семенова. 32



MERCEDES-BENZ EQC
На сегодняшний день стильный EQC от Benz — один из лучших на рынке 
по уровню технической оснащенности. Возможно, по ряду параметров 
он все еще отстает от Tesla, но качество сборки, дизайн салона и от-
личные характеристики делают его достойным соперником. По версии 
журнала Wheels, признан автомобилем года.
Плюсы: модель великолепно решена технически как изнутри, так и сна-
ружи; легка в управлении, более «привычные» ощущения от вождения 
по сравнению с другими электромобилями.
Минусы: не очень большой пробег на одном заряде, высокая стоимость.
Пробег: 353 км.
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Техно

HYUNDAI IONIQ
Hyundai Ioniq отличается от большинства экоавтомобилей своего класса 
тем, что он доступен в трех комплектациях: гибрид, подключаемый гибрид 
или электромобиль. Это выгодно выделяет его на фоне конкурентов, позво-
ляет пользователю самому решать, насколько далеко он готов пойти в по-
пытках сократить свой экослед. Если учитывать ценовую политику бренда, 
сегодня Ioniq — самая доступная модель электромобиля на рынке.
Плюсы: доступен в виде гибрида, подключаемого гибрида и электромобиля; 
легок в управлении; обновленная модель. 
Минусы: все же высокая цена для такого небольшого автомобиля, пусть 
и электрического.
Расход топлива: 3,9 л/100 км (гибрид); 1,1 л/100 км (подключаемый гибрид); 
14.5 кВт/100 км (электромобиль).

TOYOTA PRIUS
Гибридный хетчбэк от Toyota экономичен, благодаря современной гибридной 
трансмиссии и оптимизированной аэродинамике. Из плюсов: Toyota Prius от-
лично конвертирует энергию торможения обратно в электричество, из минусов: 
это не самый дешевый вариант экоавто, учитывая отсутствие в нем возможно-
сти подзарядки от внешних источников.
Плюсы: экономичная коробка передач, хорошие стандарты безопасности, не-
обычный дизайн.
Минусы: высокая цена, скромные ходовые качества, работает на бензине 
и не имеет зарядного модуля.
Расход топлива: 3,4 л/100 км.

TOYOTA COROLLA HYBRID
Кому-то такой выбор покажется 
банальным, но, согласитесь, по-
пулярность Toyota Corolla вполне 
оправдана: это действитель-
но беспроигрышный вариант. 
Ну а гибридная модель — специ-
ально для тех, кто хочет прослыть 
экологически ответственным 
среди друзей и знакомых.

Corolla традиционно славится 
своей универсальностью и прак-
тичностью — все это есть и в ги-
бридной версии. Это базовый 
автомобиль без различных допол-
нительных опций, но зато по цене 
он — один из самых привлекатель-
ных на рынке.
Плюсы: цена, практичность, дина-
мичность.
Минусы: если хочется выделиться 
из толпы, эта модель не для вас.
Расход топлива: 4,2 л/100 км.
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NISSAN LEAF
Nissan Leaf — самый продава-
емый среди электромобилей 
в мире. В добавок к отличной 
репутации и знакомой «на-
чинке» в обновленной модели 
вас ждет еще более мощный 
двигатель, увеличенный про-
бег и улучшенный салон.
Плюсы: мощный электриче-
ский двигатель на 110 кВт в мо-
дели Leaf нового поколения.
Минусы: пробег на одном за-
ряде меньше, чем у некоторых 
других электромобилей.
Пробег: 270 км.

BMW i3
BMW i3 представлен на рынке в виде электромобиля 
или подключаемого гибрида. Кроме того, благодаря 
недавнему обновлению, его пробег на одном заряде 
теперь достигает 390 км. Авангардный внешний вид 
автомобиля приятно удивит ценителей современного 
дизайна, особенно если учесть известную консерватив-
ность этого немецкого бренда.
Плюсы: увеличенный пробег, доступен в разных стиль-
ных опциях.
Минусы: высокая стоимость для авто такого размера.
Пробег: 245 км (электромобиль); 370 км (гибрид с увели-
ченным пробегом).
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Техно

VOLVO XC90 T8 INSCRIPTION  
AND T8 R-DESIGN
Стильный и просторный, этот семимест-
ный автомобиль может по праву считаться 
самым экологичным среди себе подобных 
благодаря гибридному двигателю и воз-
можности подзарядки.
Плюсы: роскошный и стильный автомо-
биль с отличной системой безопасности, 
весьма экономичный для своего размера.
Минусы: высокая цена.
Пробег: 2,1 л/100 км.

TESLA MODEL 3
Невероятно быстрый, полностью электрический автомобиль с минималистич-
ным салоном: Tesla Model 3 — настоящее воплощение высоких технологий. 
Кроме того, цена этого чуда техники стартует в США от $67 тысяч, что делает 
его самым доступным в линейке Tesla на сегодняшний день. Убедительная 
альтернатива таким автомобилям, как Audi A4, BMW 3 Series и Mercedes-Benz 
C-Class.
Плюсы: ультраскоростная, высокотехнологичная — лучшая модель Tesla на 
сегодня.
Минусы: кому-то салон совсем без кнопок может показаться уж слишком ми-
нималистичным.
Пробег: от 460 км до 620 км.

RENAULT ZOE
Renault Zoe — это компактный электромобиль, выпускающийся во Фран-
ции с 2012 года. В 2019 году пятидверный хетчбэк получил подретуши-
рованный дизайн, полностью новый интерьер, современные электрон-
ные системы помощи водителю и модернизированную «начинку». Хоть 
пробег в 300 км на одном заряде и впечатляет, стоит признать, что 
для данного размера цена довольно высока. 
Плюсы: хороший пробег, мощная батарея.
Минусы: высокая цена. Пробег: 300 км.
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MITSUBISHI OUTLANDER PHEV
Учитывая внушительные размеры этого гибридного 
внедорожника, расход топлива (меньше 5 л/100 км) 
порадует любого экосознательного водителя. 
Из недостатков стоит отметить: если для стандартного 
Outlander доступна семиместная модель, то для гибри-
да с зарядным модулем еще нет.
Плюсы: просторный, экономичный внедорожник 
с системой рекуперативного торможения.
Минусы: не доступен в семиместном варианте.
Расход топлива: 1,9 л/100 км.

TESLA MODEL S
Мало кто из конкурентов может 
сравниться с Tesla Model S по даль-
ности пробега без подзарядки. 
Без сомнения, на сегодняшний день 
Tesla — один из самых желанных 
электромобилей, но многих оста-
навливает его высокая стоимость. 
В компании уверяют, что уже 
работают над разработкой более 
доступных моделей.
Плюсы: дальность пробега, ско-
рость, функция автопилота.
Минусы: высокая стоимость.
Пробег: от 339 км до 512 км.
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Стиль

Парфюмерная 
миксология
Парфюмерные наборы Discovery 
set Sweven линии JUSTESSENCE — 
инструмент для создания своей 
собственной парфюмерной ком-
позиции. Sweven переводится как 
«видение, сон, мечта». Выбирайте 
один из пяти ароматов или смеши-
вайте два и более. Вдохновение 
не имеет границ. Ароматы линии 
JUSTESSENCE представлены 
в Л’Этуаль. 

Не по-детски стильно

В United Colors of Benetton к сезону весна-лето — 2020 под 
руководством Жан-Шарля де Кастельбаджака разработали 
первую капельную коллекцию для детей. В изделиях для де-
вочек — Blueland Girl — просматриваются мотивы из взрос-
лой коллекции сезона весна-лето — 2020. В цветовой гамме 
доминируют: зеленый (он же Benetton green), лимонно-жел-
тый, красный и небесно-голубой. Стиль изысканно утончен: 
крупные оборки, воротнички, украшенные хлопковыми 
жабо, принтованный тонкий тюль и хлопок тонкой выделки, 
деним и анималистические принты. Мальчикам предлагают 
свитшоты и футболки с фирменной нашивкой в виде вой
лочных патчей. Крупные принты напоминают о стиле скейт-
бордистов. Рубашки, бермуды и свитера — в приглушенной 
гамме: от теплого кирпичного до серого и оранжевого. 
Джинсы скинни и зеленые армейские футболки со вставка-
ми отсылают к мужественности.

Geox: искусство левитации
Стильные кроссовки — устойчивый мировой 
тренд. В новой коллекции GEOX представлены 
яркие модели, впечатляющие разнообразием 
форм, фактур и цветов. Семейство технологич-
ных сникеров пополнилось инновационной моде-
лью Levita, название которой отсылает к преодо-
лению гравитации. Секрет — в технологических 
решениях Geox. Подошва состоит из функцио-
нальных слоев. Трехмерная вставка ярко-голу-
бого цвета, видимая через боковую прозрачную 
панель, усиливает циркуляцию воздуха при 
движении и улучшает амортизацию. Слой из су-
перлегкого материала EVA помимо характерных 
отверстий на этот раз имеет также прозрачные 
термополиуретановые «окошки», которые пре-
пятствуют проникновению влаги. Обувь идеально 
облегает стопу и «подстраивается» под движе-
ния. Модель представлена в белом, синем, чер-
ном, светло-сером и графитовом цветах. 38





Пасхальное яйцо-складень «Благодатный огонь»
Зеленое золото 585-й пробы

Настольное украшение 
«Виноградный побег»
Серебро  
925-й пробы, золочение

Яйцо-пашотница 
«Пасхальное торжество»  

Серебро 925-й пробы, 
золочение

Пасхальное яйцо 
«Виноградная 
гроздь»
Серебро  
925-й пробы, 
золочение

Стиль

Ограниченная серия
Пасхальная коллекция новгородского художника Владимира 
Михайлова — это ювелирные изделия, выполненные со знанием 
религиозных канонов. В этом году мастер представил новые яркие 
образы к главному христианскому торжеству.

Кольца-кулоны 
«Пасхальная игра»  
и «Праздничная 
забава»
Зеленое золото  
585-й пробы
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Яйцо-складень 
«Пасхальное древо»
Серебро 925-й пробы, 
золочение

«Лукошко»
Серебро 925-й пробы

Пасхальное яйцо  
«Воскресение Христово»
Зеленое золото 585-й пробы, 
бриллианты

Яйцо-складень  
«Кремлевское»
Зеленое золото  
585-й пробы
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Стиль

Продажи офисных столов для работы стоя растут на Западе. 
Мода на стоячий образ жизни приходит и в Россию. 
С подробностями — Алина Родионова.

Стой, где сидишь
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В свое время конторки — столы для тех, кто любит 
работать стоя, — служили рабочим местом для Хемин-
гуэя, Диккенса, Кьеркегора. Современники смотрели 
на друзей-писателей, как на чудаковатых гениев, кото-
рые только по им понятным причинам создавали себе 
искусственные неудобства. Последние исследования 
ученых подтверждают правоту тех, кто предпочитал 
работать стоя. Это частично нивелирует угрозы мало-
подвижного образа жизни. 

Джеймс Ливайн, исследователь из клиники «Майо» 
в Рочестере, в интервью газете The New York Times за-
явил, что существует очевидная обратная связь между 
длительностью сидения в кресле и продолжительно-
стью жизни. По его словам, сидячий образ жизни при-
водит к целому букету проблем: ожирению, диабету, 
сколиозу и т. д. Но все эти предостережения не доходят 
до адресатов: насколько бы разрушительным не был 
сидячий образ жизни, отказаться от него люди, работа-
ющие за компьютерами, не могут. 

По данным сотруд-
ников из научно-иссле-
довательского центра 
университета Лафборо, 
каждый офисный работ-
ник проводит за компью-
тером в среднем 5 часов 
и 41 минуту в день. Кри-
тически много для здоро-
вья сидят за столами 70 % офисных сотрудников. Как 
в этом случае уберечься от преждевременной смерти 
и целого вороха тяжелых заболеваний? 

Ливайн свой рецепт объясняет просто: «По умол-
чанию в офисе мы сидим. А надо сделать так, чтобы 
по умолчанию мы стояли». Первый шаг в этой новой, 
более здоровой жизни — покупка конторки вместо 
традиционного офисного стола. Работать стоя, конеч-
но, поначалу будет непросто, но со временем придет 
привыкание. 

Все больше и больше научных исследований, о ко-
торых рассказывает The New York Times, показывают, 
что для тех, кто много трудится дома, лучше купить 
стол для работы стоя, а не велосипед и беговую дорож-
ку — для здоровья будет куда полезнее. 

Ливайн рассказывает об одном из своих исследова-
ний. Группа ученых под его руководством решила вы-
яснить, почему одни люди толстеют, а другие нет, хотя 
ведут примерно одинаковый образ жизни и едят при-
мерно одинаковое количество еды. Группу доброволь-
цев из числа офисных работников посадили на специ-
альную высококалорийную диету (суточная норма 
калорий была на 1000 выше). Испытуемым запретили 
на время эксперимента менять привычки по части 
двигательной активности. Выяснилось, что одни «бе-
лые воротнички» на новой диете сильно прибавили 
в весе, а другие сохранили его на прежнем уровне. 

Секрет успеха вторых выяснили датчики движения, 
которые исследователи прикрепили к нижнему белью 
испытуемых. Оказалось, что те, кто безболезненно пе-
ренес новую диету, чаще ходят пешком, поднимаются 
по лестницам и находятся на ногах в среднем на 2 часа 
и 15 минут дольше «толстяков» из другой группы. 

В ходе подробного опроса выяснилось, что офис-
ные «спортсмены» просто чаще ходят в течение дня: 
много перемещаются по офису, часто заваривают 
чай на офисной кухне, чаще общаются с людьми 
в коридорах. Но как быть тем, чью работу можно вы-
полнить, только сидя за компьютером, а отлынивать 
от выполнения своих обязанностей нельзя? Ливайн 
считает, что лучший выход — работа за конторкой 
вместо стола. 

В чем же секрет? В то время как человек стоит, его 
организм сжигает в среднем на 50 ккал в час больше, 
чем организм сидящего человека. Так, по крайней 
мере, считает журнал Science, который ссылается 

на исследование Ливайна. 
Если же тело находится 
в состоянии «сидя», его 
клетки неохотно выраба-
тывают инсулин, мышцы 
отказываются в должной 
мере поставлять гормон 
липопротеинлипаза, 
а общий метаболизм за-

медляется. А еще сидячий образ жизни коррелирует 
со снижением возможностей организма регулировать 
уровень глюкозы в крови, а это уже приводит к диа-
бету второго типа. 

Про риск развития сердечно-сосудистых заболе-
ваний не стоит и говорить. Еще в 1950-х гг. Джереми 
Моррис, британский исследователь, доктор медицин-
ских наук, сравнил статистику сердечных заболеваний 
водителей лондонских автобусов и кондукторов. Одни 
в течение всего рабочего дня сидят, а другие вынужде-
ны проводить день на ногах. Оказалось, что риск раз-
вития сердечных заболеваний у первых выше в разы. 

Исследователи из клиники «Майо» подсчитали, что 
два лишних часа сидения в день увеличивают риск пре-
ждевременного начала проблем с сердцем на 125 %. 

Американские ученые из Смитсоновского инсти-
тута определили, что на каждый лишний час сидения 
в день риск смерти в ближайшие семь лет повышается 
на 11 %. А их коллеги из «Майо» доказали, что если на-
чать сидеть на три часа в день меньше, то можно про-
жить на два года больше. 

В общем, польза очевидная. Так за каким столом 
стоит поучиться работать? Эксперты рекомендуют вы-
бирать себе стол с регулируемой высотой столешницы. 
Так можно будет стоять за столом каждый раз, когда 
самочувствие в порядке, и сидеть за ним, когда чув-
ствуется усталость. 

«В обиходе на Западе 
появилось даже 
выражение „Сидеть — 
то же самое, что курить“»
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Культура
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В своих книгах и лекциях вы часто используете тер-
мин «информационная псевдодебильность», рас-
шифруйте, пожалуйста, этот термин для читателей 
журнала, еще не знакомых с «Красной таблеткой».
Если совсем просто, то можно вот так. Всякий орган 
нашего тела нуждается в адекватной нагрузке. На-
пример, мышцы: если вы не будете двигаться, то они 
атрофируются. Примерно то же самое и с мозгом: если 
ваш мозг не решает интеллектуальные задачи, то его 
способность к умственной деятельности снижается.

А мы действительно стали значительно меньше 
думать в последнее время, мы много времени тратим 
на потребление информации, но думать и потреблять 
информацию — это не одно и то же. За процесс мыш-
ления, за создание наших мыслей отвечает нейронная 
сеть мозга, которая не включается в тот момент, когда 
мы скроллим ленту или смотрим какое-то видео. 

То есть чем больше человек сидит в интернете, тем 
меньше он думает. Если же он меньше думает, то по-
тенциал соответствующей сети снижается, возникает 
состояние, которое получило название «информаци-
онная псевдодебильность».

Дебильность — это медицинский термин, который 
обозначает умственную отсталость человека, об-
условленную заболеванием мозга. Но если человек 
глупеет при здоровом мозге из-за бесконечного ин-
формационного потребления, то он становится «ин-
формационным псевдодебилом».

Не у нас есть мозг, а у мозга есть мы. Как это можно 
объяснить простыми словами?
Действительно, я люблю повторять эту формулу, по-
тому что она все ставит на свои места. Когда вы гово-
рите, что у вас есть сердце или почки, — это нормаль-
но. Еще у вас есть руки, ноги и так далее. Но когда вы 

говорите, что у вас есть мозг, вы совершаете логиче-
скую ошибку. Все, что вы собой представляете: ваша 
психика, характер, эмоции, мысли, даже ваша лич-
ность, — это продукт работы вашего мозга. То есть 
это не он есть у вас, а вы есть у него. 

Это важно понимать, потому что тогда вы пере-
станете совершать глупости, пытаясь заставить себя 
сделать что-то, когда ваш мозг против. Вы не можете 
приказать себе не нервничать, например, если вы 
раздражены, или держать диету, если очень хочется 
есть, сосредоточиться на работе, когда все мысли 
о чем-то другом. 

Нет, это так не работает. Вам нужны психологиче-
ские хитрости, которые помогут обмануть свой соб-
ственный мозг, чтобы не вы, а он решил — не нерв-
ничать, держать диету, работать и т. д. В противном 
случае — неудачи и чувство вины за отсутствие силы 
воли. После этого мы обычно начинаем обвинять 
в своем невезении других людей и обстоятельства, 
а дальше остается только страдать. Не самый лучший 
исход, на мой взгляд. 

Мы правда ничего не решаем?
Вы задаете ключевой вопрос современной фило-
софии — вопрос о «свободе воли». Над ним сейчас 
бьются лучшие умы человечества, поэтому я вряд ли 
могу дать вам на него однозначный и исчерпываю-
щий ответ. Отвечу так: согласно данным современ-

«Просто захотеть» — 
это глупость,

так мозг 
не работает
Андрей Курпатов рассказал Егору Апполонову о цифровой 
зависимости и принципах достижения целей.

Профайл: Андрей Курпатов — президент Высшей школы 
методологии, научный руководитель лаборатории нейронаук 
и поведения человека «Сбербанка». Создатель современной 
модели психотерапии, автор более 100 научных работ-
монографий, а также научно-популярных книг по психотерапии, 
психологии, философии и методологии, изданных тиражом более 
5 млн экземпляров и переведеных на 8 языков. 45



ной науки о мозге, скорее да, чем нет. То есть у нас 
скорее нет свободы воли, чем есть.

Нами управляют механизмы мозга и информация, 
которая у нас есть. С биологией мозга все понятно — 
она такая, какой ее сотворила Природа, и мы от нее 
зависим. Так что, если вам сделать больно, вы будете 
испытывать боль и не сможете ее не чувствовать. 

С информацией, которая нами управляет, ситу-
ация аналогичная. Мы усвоили ту информацию, 
которую усвоили, не потому что «захотели», а потому 
что так сложилось — вам она попалась на глаза, мозг 
счел ее актуальной, она теперь в вас. 

Отныне, когда вам надо принять то или иное реше-
ние, все зависит от того, какой информацией вы вла-
деете. Можно ли сказать, что мы обладаем свободой 
воли в таком случае? Ну с очень большой натяжкой. 

В таком случае не бессмыс-
ленны ли все попытки что-то 
изменить? 
Если вы испытываете потреб-
ность что-то изменить в своей 
жизни, то ваш мозг начнет 
искать информацию, которая 
позволит ему это сделать, и из-
менения произойдут. Но если 
вы в себе такой потребности 
не ощущаете, и это лишь аб-
страктная идея: мол, надо все 
поменять, то у нас проблемы…

Впрочем, тут как раз наступает время тех хитро-
стей, о которых я говорил. Вспомним Эйнштейна: 
«Самая большая глупость — делать то же самое и на-
деяться на другой результат». То есть, если хотите 
что-то в своей жизни изменить, вам нужна новая ин-
формация. Если вы это понимаете, вы можете помочь 
своему мозгу — подсказать ему, что он должен поис-
кать новые вводные, обратить внимание на другие 
аспекты проблемы, чему-то научиться.

Но как вы узнали, что ваш мозг нуждается в такой 
подсказке? Потому что вам в голову перед этим по-
пала соответствующая информация — нельзя делать 
то же самое и рассчитывать на другой результат. Если 
же у вас этой информации не будет, то вы и не пред-
примите необходимые шаги на пути к изменениям.

Так что поменять в своей жизни можно многое, 
главное — находиться в правильной информацион-
ной среде. А с этим как раз сейчас проблемы большие.

Все в конечном итоге сводится к утяжелению доми-
нант? Вот он — пресловутый секрет успеха?
С секретом успеха не все так просто, к сожалению. 
Да, формирование доминанты на деятельности, кото-
рой вы заняты, — это очень важно. 

Знаменитый американский психолог Михай Чик-
сентмихайи описывает это психологическое состоя-
ние как «поток», в котором дела начинают делаться 
как бы сами собой, потому что вы полностью вовле-
чены в свою работу.

Однако далеко не все люди способны на такую 
концентрацию и самоотдачу. В своей последней 
книге «Красная таблетка-2» я подробно объясняю, 
каковы особенности работы мозга людей, которые 
добиваются по-настоящему выдающихся результа-
тов — в бизнесе, карьере, творчестве. 

Прежде всего это связано с работой ретикулярной 
формации. Клетки ретикулярной формации — это 
особое образование мозга, которое отвечает за про-
изводство внутренней психической энергии. Это, 
можно сказать, батарейки нашего мозга. И у каждого 

человека свой заряд этих бата-
рей. Человек может быть ин-
теллектуальным, профессио-
нальным, но, если ему баналь-
но не хватает энергии, ему 
будет очень трудно достичь 
настоящего успеха. А есть лю-
ди, которые, может быть, звезд 
с неба и не хватали, но обла-
дают очень мощным психиче-
ским потенциалом, постоянно 
находятся в движении и в ре-
зультате достигают неплохих 
показателей.

Но лучше всего, конечно, когда есть и то, и другое: 
и высокий уровень интеллекта, навыки эффективного, 
целенаправленного мышления, и выраженный психи-
ческий потенциал. К сожалению, на последний прак-
тически невозможно повлиять: человек или деятелен, 
или пассивен и предпочитает двигаться по течению. 

«Делай, что можешь, с тем, что ты имеешь, там, где 
ты есть». То есть не нужно пытаться прыгнуть выше 
головы?
Это цитата Теодора Рузвельта, которую я, и правда, 
очень люблю повторять. В ней, на мой взгляд, скрыт 
действительный секрет успеха для каждого. Но цита-
та, как я ее понимаю, вовсе не о том, что выше голо-
вы не прыгнешь, она — рецепт того, как правильно 
прыгать. Сейчас очень модно проходить разнообраз-
ные мотивирующие курсы, активно продвигаются 
«марафоны желаний» и прочие сомнительные про-
граммы успеха. Все это, на мой взгляд, просто инфо-
бизнес, не имеющий под собой никакой серьезной 
методологической базы, и эффекта от соответствую-
щих практик, как я вижу, не много.

В цитате же, которую вы вспомнили, речь идет 
по большому счету просто об адекватности, без кото-

Культура

«Когда вы говорите, 
что у вас есть мозг, 
вы совершаете 
логическую ошибку. 
Ваша личность — 
это продукт работы 
вашего мозга»
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рой и правда никуда. Вы находитесь в тех обстоятель-
ствах, в которых находитесь, и использовать нужно 
ресурсы этого момента, а не какого-то гипотетиче-
ского. Сейчас мы здесь, и у нас те возможности, ко-
торыми мы располагаем, а поэтому нам необходимо 
для начала реализовать их, чтобы продвинуться даль-
ше. И если мы сделаем это хорошо, то у нас появятся 
новые возможности. «Возможности, — как говорил 
Уинстон Черчилль, — всегда являются нам в рабочем 
комбинезоне и с лопатою в руках». Многих это от-
пугивает, ведь существует миф, посеянный теми са-
мыми инфобизнесменами, что стоит просто захотеть, 
и все получится.

Но, во-первых, «просто захотеть» — это глупость, 
так мозг не работает. А во-вторых, и одного «захотеть» 
тоже недостаточно, придется засучить рукава и де-
лать то, что можно делать в предложенных обстоя-
тельствах. Именно такой подход позволяет человеку 
перейти на новый уровень, но оказавшись там, си-
туация повторится — ему придется делать то, что он 
может, с тем, что имеет, там, где он есть сейчас. 

Когда я писал книгу «Пиши рьяно, редактируй рез-
во», я искал пресловутую формулу, используя кото-
рую, можно закончить большой художественный 
текст. Выяснилось, что такая формула существует. 
Она предельно проста: «писатель — тот, кто не бро-
сил». В «Красной таблетке-2» вы пишете, что един-
ственный известный вам сценарий — работать, 
работать, работать, через поражения и опыт менять 
нейронные связи мозга и добиваться успеха. Вы-
ходит, все давным-давно известно и рецепт успеха 
и правда существует?
В целом, да. Но немногим хватает духа и психическо-
го потенциала резво действовать, а потом с той же 
собранностью и самоотверженностью переделывать, 

понимая, что этого требует ситуация — клиент, по-
требитель вашего продукта, читатель, зритель.

Успех в любом деле — это результат технологии, 
которая получила название «дизайн-мышление». 
Вы изучаете область, в которой собираетесь добиться 
результата, у вас формируется гипотеза о том, что 
может сработать, после чего вы создаете прототип, 
проверяете свою идею в боевых условиях, вносите 
необходимые исправления и только после этого идете 
в тираж. 

Это большая и трудная работа, но не просто рабо-
та, а работа по определенной технологии, которую 
нужно понимать. Мне часто приходится слышать, 
мы, мол, и так работаем, не покладая сил, а результа-
та нет. Что на это ответить? Давайте включим голову 
и посмотрим, как действовать правильно, раз та 
стратегия, которую вы избрали, не дает ожидаемых 
результатов. 

«Подлинное желание — это не приобретение чего-
то, а восполнение недостатка». Есть ли способ 
распознать в себе эти недостатки? Я понимаю: это 
неправильная постановка вопроса, однако многие 
ровно так и говорят, что я не знаю, чего я хочу (ка-
кие недостатки мне нужно восполнить).
Действительно, сейчас буквально пандемия это-
го — «я не знаю, чего я хочу», буквально мыслевирус 
какой-то. И ответить на это риторическое причита-
ние можно только одно: если вы и в самом деле чего-
то хотите, вы не можете не знать, чего вы хотите. 
А если вы не знаете, чего вы хотите, то дело не в не-
знании, а в том, что вы, на самом деле, просто ничего 
не хотите. 

Скорее всего, такой человек хочет, чтобы все в его 
жизни случилось само собой — по моему хотенью, 
по щучьему веленью. Но это не желание дела, это 

Что прочитать. Выбор редакции

«Красная таблетка»
Простым языком книга объясняет читателю, каким 
образом работает человеческий мозг. Без сложной 
терминологии автор говорит о самой природе со-
знания — емко, просто и с долей юмора. Почему мы 
недооцениваем возможности собственного мозга, 
неправильно воспринимаем окружающий мир 
и людей в нем? А главное — почему большинству 
современников так тяжело найти самих себя?

«Красная таблетка-2»
Как обхитрить мозг? Как преодолеть лень и найти свое предназначение? 
По мнению Андрея Курпатова, два этих вопроса — симптом страшной со-
временной болезни: надежды на легкий успех. «Успех», уверен Курпа-
тов, — не в деньгах или славе, а в умении использовать интеллектуальный 
потенциал.

«Четвертая мировая война»
XXI век — время активной трансформации 
человеческой цивилизации. Фундамен-
тальные изменения происходят уже сейчас, 
а в ближайшие десятилетия они станут еще 
заметнее. В этой книге Андрей Курпатов рас-
сказывает, какие технологические прорывы 
ожидают нас в ближайшем будущем и как 
они повлияют на жизнь человека. 47



желание результата, а хотеть результата — это, пусть 
и логично, но глупо. 

Хотеть нужно действовать, создавать, творить, са-
мореализовываться. Результат — это последствие ва-
шей работы, и она должна стоять во главе угла. До тех 
пор, пока у вас нет желания работать, действовать, 
рассчитывать на результат по меньшей мере наивно.

Вы говорите: «У вас или есть стремление, или его 
нет». Это генетика? Воспитание? Социальные вза-
имоотношения? Что влияет на наличие или отсут-
ствие стремления?
Это большой вопрос. Но если коротко: да, активность 
ретикулярной формации — это то, что предопределе-
но генами. Если вы от природы человек пассивный, 
нелюбопытный, зависимый или, например, очень 
тревожный — то это в каком-то смысле судьба. Ниче-
го особенно тут не поделаешь.

С другой стороны, очень важно, в какой соци-
альной среде и в каком информационном поле мы 
существуем. Одно дело, когда у общества есть куми-
ры, герои, которым другие люди хотят подражать, 
и другое дело, когда в обществе не уважают тех, кто 
добивается успеха, где нет идеалов, пусть даже и слег-
ка подретушированных.

К сожалению, в современном обществе если и есть 
какие-то знаковые фигуры, то все они, по большому 
счету, фрики, берущие публику эпатажем. А ин-
формационное поле представляет собой тот самый 
эпатаж в квадрате — все какое-то сиюминутное, не-
системное, бессмысленное. 

Откуда в такой ситуации у молодых людей возник-
нет стремление делать что-то значительное и серьез-
ное? И это вызов для всех нас: общество или сможет 
снова консолидироваться, или мы потеряем целое 
поколение, которое застрянет в хайповых аккаунтах 
звезд-однодневок из социальных сетей. 

Вы говорите, что фрустрация важна для достиже-
ния целей. Или я неправильно понял вашу мысль, 
озвученную в книге? 
Мы учимся у тех людей, которых внутренне и по-
настоящему уважаем. И не просто так, а за то, что 
они делают. Или второй вариант. Если нет таких 
людей, учимся на собственном опыте, на тех самых 
ошибках. А как иначе? 

К сожалению, современная культура — 
это не культура уважения к профессионализму дру-
гих людей, скорее наоборот. Так что вы правы, нам 
остаются собственные ошибки, а дальше все зависит 
от того, как мы переживаем эту фрустрацию.

Надо признать, что у современных молодых лю-
дей, и это мы видим в результате проведенных ис-
следований, толерантность к провалам значительно 

ниже, чем у представителей прошлых поколений. 
Переживая фрустрацию, они пасуют и отказываются 
от дальнейших действий.

Ошибки — это нормально и неизбежно. Важно 
не терять присутствие духа, когда что-то пошло не 
так. Важно находить в себе силы перестраиваться, 
когда прежняя стратегия не работает. Важно инве-
стировать знания, которые мы извлекаем из своих 
ошибок, в будущее, в новые проекты. 

Да, вы говорите еще и про информацию: «изучи 
и делай не бросая». Таков рецепт успеха?
Честно говоря, я не большой поклонник слова 
«успех» в принципе. Так сложилось, что я лично хо-
рошо знаю многих успешных людей из самых разных 
сфер: бизнеса, политики, науки, шоу-бизнеса, класси-
ческого искусства. И они, конечно, успешными себя 
не считают. 

Прежде всего потому, что их «успех» — это труд, 
боль, необходимость жертвовать отдыхом, личным 
комфортом, часто непонимание со стороны близких, 
злословие недоброжелателей, агрессивные действия 
конкурентов и просто завистников. «Успех» медом 
не намазан, в нем куда больше дегтя.

Почему же они продолжают делать то, что они 
делают? Почему не бросают? Ответ до банальности 
прост: они не могут иначе, их мозг иначе не может. 
Оставь их без дела, которым они живут, они просто 
сойдут с ума, полезут на стены, им будет куда хуже. 
Так что в каком-то смысле это некоторая обречен-
ность. Как тут бросишь?..

На что стоит обратить внимание сейчас тем, кто хо-
чет добиться реализации целей?
Прежде всего, необходимо ограничить информаци-
онное потребление и понять, что умение думать, уме-
ние быть эффективным в деятельности — это навык, 
и от рождения он нам не выдается, его необходимо 
формировать, этому нужно учиться.

Во-вторых, очень важно определиться с тем, ко-
му нужно то, что ты делаешь. Сейчас очень любят 
рассуждать о том, что «работа должна приносить 
удовольствие», что «работа — это способ самореали-
зации» и т. д., но это все от лукавого. 

Работа — это то, что мы делаем для других людей, 
это то, за что другие будут готовы нам заплатить. 
Поэтому если вы не понимаете потребностей своего 
клиента (не важно, в производстве или в сфере куль-
туры), вы целитесь в молоко.

Наконец, нужно знать, что добиться успеха в оди-
ночку в современном мире практически невозможно. 
Для этого нам необходима команда, мы должны уметь 
быть ее частью. И тут уже встает вопрос эффективной 
социальности — то есть о том, насколько хорошо мы 

Культура
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умеем выстраивать отношения с другими людьми, по-
нимать их, поддерживать, вдохновлять и т. д. 

К сожалению, подавляющее большинство людей 
сейчас действуют прямо противоположным образом: 
погрязли в цифровой зависимости, глупеют, рабо-
тать хотят только в качестве развлечения, а про на-
выки эффективного социального взаимодействия 
я и вовсе молчу…   

Каковы, на ваш взгляд, признаки зависимости 
от смартфона?
Зрелые, так скажем, люди в среднем проводят 
за смартфоном порядка трех часов в сутки. Моло-
дые — около восьми. Специалисты рекомендуют час-
полтора. Исходя из этого можно сделать выводы. 

Если говорить о симптомах зависимости, то это 
чувство тревоги в случае от-
ключения уведомлений, отсут-
ствия интернета, конфискации 
телефона. Причем тревога 
у цифрозависимых диагности-
руется буквально на физио-
логическом уровне — у людей 
поднимается уровень кортизо-
ла (гормона стресса) в крови.

Если посмотреть на мозг 
человека, зависимого от гад-
жетов, с помощью современ-
ных методов исследования 
(например, фМРТ — функци-
ональной магнитно-резонанс-
ной томографии), то мы обнаружим, что и нейрофи-
зиологические, и биохимические изменения в мозге 
цифрозависимых идентичны тем, что наблюдаются 
у наркоманов. 

Насколько тесное общение с гаджетами влияет 
на психологическое состояние человека? 
Эта тема сейчас активно изучается. Мы знаем, что 
если человек проводит в социальных сетях больше 
2,5 часов в день, то у него резко растет количество 
депрессивных мыслей, а также возникает ощущение 
бессмысленности жизни, вплоть до появления суици-
дальных тенденций.

Зависимость от гаджетов приводит к снижению 
чувства доверия к другим людям, у цифрозависимых 
растет раздражительность, враждебность. С другой 
стороны, усиливается конформизм, то есть готов-
ность соглашаться с мнением большинства, отсут-
ствие критического мышления и т. д. 

Расскажите, пожалуйста, о мобильной гигиене? Че-
го нельзя делать ни в коем случае, помимо того что 
брать телефон первым делом после пробуждения?

Правил достаточно много, причем есть для детей, 
о чем я написал в книге «Счастливый ребенок», 
а есть для взрослых. Да, после пробуждения же-
лательно дать себе час без телефона. Но и перед 
отходом ко сну лучше им не пользоваться хотя бы 
час-два. 

Вторая важная рекомендация — отключение 
всех уведомлений на телефоне, а желательно и зву-
ка (можно оставить виброзвонок). Телефон лучше 
не носить с собой по квартире или офису, не держать 
перед глазами, не брать его в руки, если у вас нет за-
ранее определенной цели — зачем конкретно он вам 
понадобился. 

Мы активно переходим в фазу виртуального 
общения. При этом вы пишете: «Единственное, 

что на самом деле имеет зна-
чение в жизни, — отношения 
с другими людьми». Почему 
это так важно?
К сожалению, виртуальное 
общение, как показывают ис-
следования, не только не мо-
жет заменить нам реального, 
но и делает фактические наши 
отношения с людьми субъек-
тивно менее значимыми, как 
бы профанирует их. Это но-
вая, токсичная для нашей пси-
хики реальность — «цифровой 
аутизм».

Мы, как ни крути, стайные животные, социаль-
ные, как говорил еще Аристотель. Мы нуждаемся 
в поддержке и одобрении со стороны своих близких, 
в чувстве защищенности, благодаря общности с дру-
гими людьми. Виртуальное общение создает лишь 
иллюзию понимания и поддержки, и все это мнимое 
социальное благолепие, к сожалению, слишком бы-
стро превращается в тыкву.

Общение с другими людьми важно и не только 
на таком — психологическом уровне. Оно важно еще 
и потому, что именно благодаря деятельному, прямо-
му общению с другими людьми, в нас тренируются 
те области мозга (прежде всего, префронтальная 
кора, клиновидная извилина и теменная доля), ко-
торые самым непосредственным образом вовлечены 
в процесс мышления и принятия решений.

В условиях отсутствия навыков социального 
общения, умения строить «ментальную модель дру-
гого», мы фактически становимся глупее, чем могли 
бы быть. А это, на мой взгляд, очень большая потеря. 
Ведь от того, насколько хорошо мы мыслим, и от то-
го, насколько мы нужны другим людям, зависит и ка-
чество нашей жизни, и ощущение ее смысла. 

Вам нужны психоло-
гические хитрости, 
которые помогут 
обмануть свой мозг, 
чтобы не вы, а он 
решил — не нервни-
чать, держать диету, 
работать.
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лауреатом премии «Большая книга»  
в номинации «_Литблог»

Книги с Марией Лебедевой

Харрингтон 
Джоэл 
«Праведный 
палач. Жизнь, 
смерть, честь 
и позор в XVI веке»
Альпина нон-фикшн

Дневники нюрнбергца 
Франца Шмидта пере-
ведены на многие языки: 
самый известный палач 
в истории фиксирует 
в них хронику своей 
профессиональной дея-
тельности. Попав в руки 
к профессору истории 
Джоэлу Харрингтону, 
эти документы превра-
тились в занятное рас-
суждение о том, какими 
были в XVI веке пред-
ставления о справедли-
вости и человечности, 
и поменялись ли они 
вообще. 

Яхина Гузель «Зулейха открывает глаза»
АСТ: Редакция Елены Шубиной

Первая часть романа — страшная сказка. В доме их было трое: 
будущий мертвец, живая покойница да Зулейха. В поразительно 
тесном мирке не остается места иным чувствам, страх напол-
няет его до краев. Большой мир открыт для мужчин, женщине 
остается разве что выход в ирреальное: сделки с духами, заботы 
об умерших дочерях, жуткие вещие сны. 

Вторая часть — готовый сценарий для сериала на телеканале 
«Россия-1». История выживания, перерождения и любви рас-
кулаченной татарской крестьянки, сосланной в глухую тайгу, 
полна эффектных сцен и неожиданных поворотов. 

Можно негодовать по поводу того, как стыкуются эти две 
части, можно тем же самым восхищаться — а еще лучше скорее 
перечитать бестселлер Гузели Яхиной, чтобы сравнить с долго-
жданной экранизацией с Чулпан Хаматовой в главной роли. Моррисон Тони 

«Самые голубые 
глаза» Эксмо

Невероятно пронзитель-
ный роман лауреатки 
Нобелевской премии по 
литературе Тони Морри-
сон, чью манеру письма 
так часто сравнивают 
с джазом — чтение на-
столько же эмоциональ-
но тяжелое, насколько 
психологически досто-
верное. 

Сатрапи Маржан 
«Вышивки» Бумкнига

Чудесный графический 
роман от создательницы 
«Персеполиса» и «Цып
ленка с черносливом» 
честно и временами 
очень смешно рисует 
жизнь Ирана — на этот 
раз через бытовые раз-
говоры женщин за чаш-
кой чая. 
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Лавкрафт Говард Филлипс  
«Зов Ктулху» Азбука

Древнее чудовище, выдуманное Говардом 
Лавкрафтом, на заре Рунета стало на-
столько популярным мемом, что на пресс-
конференции Владимира Путина в 2006 году 
был задан вопрос: «А как вы относитесь к про-
буждению Ктулху?» Этот случай на грани ре-
альности и абсурда вполне в духе биографии 
самого писателя, переплавившего в образы 
монстров собственные кошмары, галлюцина-
ции и сонный паралич и начавшего карьеру с 
гневного письма в pulp-журнал. 

Коллекционный артбук содержит самый 
известный рассказ Лавкрафта с тревожными 
иллюстрациями Франсуа Баранже и заставляет 
посмотреть на Ктулху так, будто образ хтони-
ческого монстра никак не дискредитирован 
масскультом, а заодно вспомнить, что лавкраф-
товский бестиарий не исчерпывается наиболее 
популярным его персонажем. Ктулху фхтагн.

Вежба Ивона «Тайная история 
трусов» Самокат

Веселый, красиво иллюстрированный нон-
фикшен для детей и взрослых расскажет 
о возникновении такого важного предмета 
одежды, как нижнее белье: от фигового ли-
сточка до бикини. 

«Русский 
комикс 1935–1945 
Королевство 
Югославия», 
2 том Черная сотня

Само по себе заслу-
живает внимания, что 
в 1930-е годы белые 
эмигранты в Югосла-
вии издавали комиксы. 
Второй том включает 
пять графических 
романов, четыре 
из которых основаны 
на классике: «Ночь 
перед Рождеством», 
«Станционный смо-
тритель», «Хаджи-Му-
рат», «Воскресение».

Джонсон Денис  
«Иисусов сын»  
No Kidding Press

Даже если знать толь-
ко, что Чак Паланик на-
писал тот рассказ про 
кишки и «Бойцовский 
клуб», сложно отри-
цать его значение для 
американской лите-
ратуры. А на Чака Па-
ланика — и на других 
писателей его поко-
ления — повлиял этот 
сборник из одиннадца-
ти рассказов о жизни 
бродяги-наркомана, 
который наконец-то 
выходит на русском. 

Урреа Луис 
Альберто  
«Дом 
падших 
ангелов» 
Фантом Пресс

Все действие про-
исходит в течение 
одного дня, за кото-
рый читатель сможет 
выучить некоторое 
количество испанских 
слов, насладиться 
историей клана мек-
сиканских американ-
цев и оценить юмор 
в этой удивительно 
легко написанной 
книге, главным собы-
тием которой является 
смерть. 

Стивен Кинг 
«Институт» АСТ

Свежий роман Стиве-
на Кинга в красивом 
издании и в отличном 
переводе — не только 
радость для фанатов, 
но и шанс пересмо-
треть свои взгляды 
для тех, кто считает 
книги «короля ужа-
сов» беллетристикой.
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Об идее Идею сценария фильма «Неизбранные 
дороги» мне подсказали размышления на тему су-
ществования параллельных вселенных, в которых 
происходит все то, что могло бы произойти с нами. 
В свое время я знала двух человек с психическими 
отклонениями, затрудняющими общение. Глядя в их 
глаза, пыталась представить, где они на самом деле 
находятся и что чувствуют. Возможно, они умели про-
сачиваться в эти параллельные миры и возвращаться 
обратно. Наша история будет близка любому, кто за-
думывался, как могла бы повернуться его жизнь, если 
бы в определенный момент он принял иное решение. 
Сохранить отношения или расстаться? В какой от-
расли строить карьеру? Жить в этой стране или пере-
ехать в другую? Постфактум эти мысли могут вызвать 
сожаления или быть простой рефлексией на тему 
«А что если?..». Рано или поздно этими вопросами за-

Салли Поттер:
«Что если  
мы проживаем 
чужую жизнь?..»
В эксклюзивном интервью британский режиссер Салли Поттер 
рассказала Егору Апполонову о съемках «Неизбранных дорог» — 
кинокартины из официального конкурса Берлинале.

Профайл: Салли Поттер сняла свой первый фильм на восьмимиллиметровую 
камеру в 14 лет. Известна своим инновационным подходом и принятием 
рисковых решений. Фильмы Поттер получили более сорока международных 
наград, включая премию FIPRESCI и премию Европейской киноакадемии, также 
были номинированы на премии «Оскар» и BAFTA Award.

дается практически каждый. Я задумалась, что если, 
делая тот или иной выбор на жизненном распутье, 
мы продолжаем жить в другом, параллельном мире 
той жизнью, которой не отдали предпочтение.

О Сальме Хайек Нельзя не любить Сальму Хайек. 
Она потрясающая. Да, она получила не такую значи-
тельную роль в моем фильме, однако это не отменяет 
того факта, что Сальма — удивительная женщина 
и выдающаяся актриса. Как Сальма попала в мой 
фильм? Когда я написала часть Долорес, мексикан-
ской Сальмы Хайек, все было предопределено. Саль-
ма прочла сценарий и сказала: «Да!» Для нее было 
важно поучаствовать в этом фильме, ведь это была 
роль «не клишированной, не стереотипной» мекси-
канской женщины с интересной историей. 

О главных героях Что же касается исполнителей 
главных ролей Хавьера Бардема и Эль Фаннинг, 
то это были первые кандидаты на роли в фильме. 
За семь лет, которые прошли с нашей последней 
совместной работы, Фаннинг сильно изменилась. 52



шаю. И все время, абсолютно все время, анализирую 
происходящее как суперкомпьютер. А потом насту-
пает этап репетиций, когда мы сидим со сценарием. 
Актеры читают роли. Я смотрю, какие слова работа-
ют, а какие нет. Если необходимо — переписываю 
сценарий. И так, пока не получится то, ради чего все 
начиналось. 

О магии На съемочной площадке я тот, кому доверя-
ют, кому можно рассказать о своих страхах, пережи-
ваниях, с кем можно поделиться самыми глубинными 
чувствами. Мы выпиваем вместе. Кино — это магия, 
которую совершенно невозможно описать словами. 

Об итогах Производство «Неизбранных дорог» за-
няло пять лет моей жизни. Это был очень сложный 
фильм, не буду скрывать. После того, как весь мате-
риал был отснят, потребовалось огромное количество 
времени и ментальной энергии, чтобы сложить паз-
лы, фрагменты и сделать фильм, который получился 
в итоге. Передо мной стояли серьезные эмоциональ-
ные задачи. Нужно было нащупать ритм этой исто-
рии. Это все кажется техническими задачами, однако 
работа на постпродакшене отняла очень много сил.

«Неизбранные дороги»

В своем новом фильме британский режиссер Салли 
Поттер рассказывает об одном дне из жизни Лео (Хавьер 
Бардем) и его дочери Молли (Эль Фаннинг), которая 
пытается разобраться в хаотичном сознании своего отца. 
Во время обыденной поездки по Нью-Йорку мысленно 
Лео переносится в другую жизнь, а Молли вынуждена 
разрываться между отцовским прошлым и своим соб-
ственным будущим. Российские зрители увидят картину 
в самое ближайшее время.

На момент съемок «Неизбранных дорог» ей испол-
нился 21 год. И мне было очень интересно увидеть 
эту актерскую эволюцию. 

Об истории Каждая история сценариста, режиссе-
ра, писателя основывается на личном опыте. Только 
так можно создавать настоящие, берущие за сердце 
сюжеты. «Неизбранные дороги» — наблюдение и ос-
мысление очень личных и непростых жизненных 
обстоятельств. Магия творчества заключается в том, 
что в процессе написания с текстом произошли ал-
химические изменения, трансформация, которую 
я не могу объяснить. История зажила своей жизнью, 
как бы оторвалась от меня и стала чем-то большим, 
чем я сама. Хавьер Бардем привнес в ленту совершен-
но новые грани, которые ее радикально преобразили. 

О съемочном процессе Съемки с Хавьером Бар-
демом заняли 20 полных смен. Не буду лукавить, 
я предпочла бы удвоить это число. Хавьер сам при-
знался мне, что ему хотелось провести больше вре-
мени на съемочной площадке, но у нас не было этого 
времени, и мы подстраивались под те условия, кото-
рыми располагали. Но кинематограф — это не только 
творчество, но и деньги. И когда поняла, на какой 
бюджет мы можем рассчитывать, скрупулезно спла-
нировала съемочный процесс. Формула кино проста: 
чем меньше съемочного времени у вас есть, тем луч-
ше вы должны все спланировать и только потом при-
ступать к съемкам. 

О планировании У меня есть формула. Секрет. Ме-
тод. И заключается он в том, что у меня на самом деле 
нет никакой съемочной формулы, как бы странно это 

ни звучало. Все сводится к тому, что ты 
встречаешься с актерами и начинаешь 
говорить об их жизнях, о своей жизни, 
о материале, фильме, политике, о том 
о сем. Пока мы беседуем, я впитываю, 
словно губка, наблюдаю. Я очень много 
смотрю на собеседника. Мне всегда 
говорят об этом — почему ты так много 
смотришь на нас, Салли? И я отвечаю, 
что делаю свою работу. Я много слу-

О достоверности

Если мы выйдем из комнаты и никто не будет ее видеть — 
будет ли комната существовать? Это глобальный фило-
софский вопрос: есть ли кот Шредингера, когда на него 
никто не смотрит, или нет. Кино пытается ответить на этот 
вопрос. Зритель всегда интересуется одним и тем же: 
эта история настоящая или нет? Моя задача сделать так, 
чтобы история была настоящей, чтобы она ожила. Если мы 
и просканируем мозг человека на МРТ в тот момент, когда 
человек переживает воспоминания, мы увидим, что он про-
живает эту историю. Кинематограф — это интерпретация 
правды и вымысла. Зритель интерпретирует увиденное, 
вкладывая свои эмоции, чувства, переживания.
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Чтобы помнили
Алексей Сальников — о непредвиденных 
сложностях в путешествиях и законном 
праве на раздражение.
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Опаздываешь на рейс, а компания впереди никак 
не может пройти рамку, чтобы не зазвенеть. Моло-
дым людям, конечно, весело, потому что они никуда 
не торопятся. «Хи-хи-хи, это, наверное, зажигал-
ка», — и действительно, вытаскивается зажигалка. 
«Хи-хи-хи, это, наверное, ключи от родительской 
квартиры», — и действительно, достаются ключи. 
Ты оказываешься в ситуации, когда прав и неправ 
одновременно. То есть, если бы выехал в аэропорт по-
раньше, то и не было бы никаких проблем, с другой 
стороны, люди впереди могли бы заранее распихать 
разную металлическую требуху по рюкзакам. И вот, 
благодаря главным образом себе, но и этим ребятам 
тоже, потому что регистрация закрылась у тебя на гла-
зах (не хватило буквально 
пары минут), семь часов 
кукуешь в ночном аэро-
порту. Даже наступает не-
кий промежуток времени, 
когда ты единственный 
пассажир аэропорта, а все 
остальные — это девушки 
из кафе, полицейские, 
работники на стойке ре-
гистрации. Полицейский 
проверяет твои документы, говорит, что выглядишь 
ты не очень, заботливо рекламирует медпункт, рабо-
тающий круглосуточно, говорит: «Вы не стесняйтесь, 
если плохо себя чувствуете, сходите туда». А ты уже 
прошел через все стадии неизбежного и смиряешься. 
Зато оказывается, что в кофейне отсутствует очередь, 
все розетки — твои, с Чеховым, закинутым в читалку, 
время проходит гораздо веселее, чем с Достоевским. 
Или вот самолет сел, бизнес-класс благополучно вы-
шел, и женщине внезапно приходит в голову завязать 
шнурки своему ребенку. Она спокойно и неторопливо 
это делает в проходе, пока остальные пассажиры тер-
пеливо ждут. Но не все. Другая женщина с ребенком 
выражает свое возмущение, матери принимаются 
переругиваться через восемь человек. Обе правы, 
что интересно. Но та мать, что возится со шнурками, 
специально замедляется, затем медленно достает 

багаж, одевается сама, на ребенка напяливает шапку, 
шарф, куртку, куртку застегивает на бесчисленное ко-
личество пуговиц. И вроде бы почему и нет? Самолет, 
в конце концов, прилетел — спешить некуда.
Каким-то невероятным образом, даже не осознавая 
этого порой, мы портим друг другу нервы всякой не-
внятной ерундой, которая и внимания не стоит. Уже 
даже не замечаю, если очередная женщина (а это 
всегда женщина) занимает мое место возле иллюми-
натора, но в один из полетов женщина устроила этим 
поступком целую чехарду: мало того что она села 
не на свое место, она села не в свой ряд и все давай от-
стегиваться и пересаживаться, еще и вздохнула с этой 
интонацией: «Как вы мне все надоели!». И вполне 

возможно, что правда 
надоели, кто ее знает, 
что она пережила в дни 
перед полетом.
Мы все имеем законное 
право на раздражение, 
на какие-то глупости, 
потому что на самом 
деле не должны соби-
раться толпами в тесных 
помещениях, эволюция 

не предусмотрела, что мы должны засовывать себя 
в металлические коробки с толпой других людей 
и подниматься на высоту одиннадцать тысяч метров. 
Вполне естественно, что психуем, скорее, не мы, 
а наши организмы, чувствующие подсознательный 
ужас от всего этого. Почему бы, собственно, иногда 
не устроить небольшой скандал, оставаясь в таких 
рамках, чтобы продолжать летать любимой авиа-
компанией? Обычное путешествие не запоминается, 
а экстравагантное — на всю жизнь с вами.
«Одиссея» не была бы «Одиссеей», если бы главный 
герой сразу вернулся домой без приключений.

Профайл: российский поэт, прозаик, писатель.  
Лауреат премии «Национальный бестселлер — 2018».  
Автор трех романов — «Отдел», «Петровы в гриппе и вокруг него»,  
«Опосредованно».

«Каким-то невероятным 
образом мы портим 
друг другу нервы 
всякой ерундой, которая 
и внимания не стоит»
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Капсульный отель  
«Воздушный экспресс» (5 этаж)
Капсульный отель  GettSleep 3

Банки Сбербанк 6  
Обмен валюты 11  
Отделение КБ Геобанк 25

Вендинговая зона

Райффайзенбанк

Альфа-банк
ВТБ24

Сбербанк
Промсвязьбанк
Тинькофф

Банковские автоматы�

Туризм, авиабилеты�
Авиа- и железнодорожные билеты 10

Связь�
Билайн 20 МТС 32 Tele2 33 Мегафон 34  
Мобильные аксессуары 43

Товары и услуги в терминале аэроэкспресс 
в Шереметьево (3 этаж)

Услуга «Персональный 
помощник»
Для пассажиров с ограниченными физическими 
возможностями, с детьми и для беременных женщин

★ Встреча пассажира в терминале «Аэроэкспресс»

★ Помощь в оформлении проездных документов с правом 
 внеочередного обслуживания

★ Помощь в размещении багажа в аэроэкспрессе

★ Содействие при посадке в вагоны аэроэкспресса
Заказать услугу можно на стойках информации в терминалах 
«Аэроэкспресс», по телефону горячей линии 8 (800) 700-33-77 (для звонков 
из регионов России и с мобильных телефонов) и 8 (495) 663-84-10 
(для звонков из Москвы), а также на сайте www.aeroexpress.ru, заполнив 
специальную форму

Шереметьево
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