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ОПРАВДАТЬ   ДОВЕРИЕ
У Ассоциации корейцев Каракалпакстана но-

вый председатель  -  Александр  Русланович  
Шин. Выборная конференция состоялась в Ну-

кусе 20 января при участии председателя Ассо-

циации корейцев Узбекистана, депутата Олий 
Мажлиса Республики Узбекистан Виктора Ни-

колаевича Пака и его заместителя по регионам 
Александры Ильиничны Ким. 

Ответственный, честный, порядочный, го-

товый реализовать самые смелые идеи и пла-

ны – так охарактеризовали Александра Шина 
представители диаспоры, которые возлагают на 
молодого и перспективного руководителя ор-

ганизации большие надежды. С деятельностью 
Ассоциации Александр знаком не понаслышке, 
несколько лет он являлся заместителем её пред-

седателя Марины Александровны Когай, кото-

рая оставила должность по состоянию здоровья.
- Марина Александровна внесла огромный 

вклад не только в развитие Ассоциации, но и 
культурных связей между Республикой Каракал-

пакстан и Республикой Корея, - отметил открыв-

ший выборную конференцию  Виктор Пак. – Мы 
долго искали человека, который сможет заме-

нить её на этом ответственным посту, продол-

жит реализовывать новые проекты, объединять 
людей разных национальностей в одну большую 
семью. И нашли подходящую кандидатуру. Во-

обще, надо сказать, что корейцы Каракалпакста-

на – это особая каста, они сильны духом, всегда 
готовы поддержать друг друга, придти на по-

мощь своим соседям, с которыми их связывают 
дружба и взаимопонимание.

Виктор Николаевич признался, что любит бы-

вать в Каракалпакстане,  с которым его связыва-

ют теплые и искренние чувства и воспоминания. 
На должность председателя  Ассоциации ко-

рейцев Каракалпакстана Александра Шина из-

брали единогласно.  Члены правления, старей-

шины, представители диаспоры,  культурных 
центров и общественных организаций знают его 
как человека надёжного, энергичного, умеюще-

го слушать и слышать, нацеленного на резуль-

тат.
- Именно таким и должен быть руководитель 

организации, от которого зависит сохранение 
культурных ценностей, традиций и обычаев ко-

рейского народа, находить пути решения про-

блем и быть преданным своему делу, - говорит 
Алёна Дё. – Мы готовы поддержать Александра 
Руслановича в его деятельности, принимать ак-

тивное участие во всех мероприятиях.
Александр Шин выпускник Каракалпакского 

государственного университета имени Бердаха, 
по специальности экономист.  В разные годы ра-

ботал ведущим специалистом одного из банков, 
налоговым инспектором, маркетологом, экспе-

дитором, сейчас занимается предприниматель-

ством.  У него крепкая семья, в которой растут 
трое детей. 

- Приложу все усилия, чтобы оправдать ока-

занное мне доверие. Сделаю все возможное, что-

бы Ассоциация корейцев Каракалпакстана про-

должала оставаться центром притяжения для 
всех жителей республики, - отметил Александр 
Шин.

                                                           Елена АН,
г.Нукус
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Новые правила для открытия 
и ведения бизнеса

9 января Президент подписал 
указ, согласно которому сокраща-

ются обязательные требования и 
упрощаются лицензионные и раз-

решительные процедуры в сфере 
предпринимательства.

Так, 22 вида лицензируемой де-

ятельности и документов разре-

шительного характера будут отме-

нены с 1 марта 2024 года. 
Кроме того, юридические лица в 

случае добровольной уплаты в те-

чение 15 дней половины штрафа 
за совершение правонарушений в 

сфере лицензирования, разреши-

тельных и уведомительных проце-

дур, в течение 13 дней – 70%, осво-

бождаются от уплаты оставшейся 
части штрафа.

В процесс выдачи лицензии или 
разрешительного документа вне-

дряется порядок дистанционной 
оценки соответствия претенден-

тов требованиям и условиям с по-

мощью средств видеосвязи.
Субъекту предпринимательства 

разрешается указывать место жи-

тельства учредителя в качестве 
почтового адреса при его государ-

ственной регистрации или пере-

регистрации.
Отменяется порядок резервиро-

вания в Фонде безопасного туриз-

ма средств в эквиваленте 15 тысяч 
долларов для осуществления ту-

Модернизация 
гидроэлектростанций 

ристической деятельности по на-

правлению "выездной туризм" пу-

тём внедрения для туроператоров 
порядка обязательного страхо-

вания риска при возникновении 
чрезвычайных ситуаций.

С 1 марта 2024 года до 1 янва-

ря 2025 года в порядке правово-

го эксперимента будет внедрён 
специальный режим "В бизнес без 
лицензии". Он будет определять 
переходный и адаптационный 
период до трёх месяцев для нача-

ла деятельности по эксплуатации 
рентгеновского оборудования и 
осуществлению ветеринарных 
лабораторно-диагностических ра-

бот.
Напомним, что в этом году к 

занятию бизнесом планируется 
привлечь два миллиона человек. 
Предложения по этому поводу 
были озвучены на совещании у 
президента 8 января.

АН Podrobno.uz

На недавней встрече в посольстве Узбекистана в 
Сеуле руководитель компании Tae-Chang NET Co., 
Ltd. Чжи Ин Хо рассказал о проведенном совместно 
с "Узбекгидроэнерго" изучении текущего состояния 
гидроэлектростанций. По итогам переговоров в сен-

тябре 2023 года стороны подписали Меморандум о 
взаимопонимании, на основании которого компа-

ния начала разработку ТЭО по модернизации пяти 
гидроэлектростанций.

Южнокорейские специалисты посещали Узбеки-

стан в октябре и декабре 2023 года для определения 
основных параметров проекта и проработали вопрос 
полной замены энергоблоков для повышения эф-

фективности и обеспечения бесперебойной работы 
ГЭС. Также планируется организовать специальные 
учебные курсы для повышения квалификации уз-

бекских энергетиков и инженеров.
Чжи Ин Хо рассказал о планах реализации пилот-

ного проекта в Узбекистане по модернизации одной 
ГЭС за счёт грантовых средств Корейского агентства 
международного сотрудничества (KOICA). Подго-

товка концепции проекта для последующей подачи 
официальной заявки совместно с "Узбекгидроэнер-

го" уже стартовала.

КАНВОН-2024
IV зимние Юноше-

ские Олимпийские игры 
пройдут с 19 января по 1 
февраля 2024 г. в городе 
Канвон, Южная Корея. 
В празднике спорта уча-

ствуют 1803 спортсмена 
из 79-ти стран. МОК ут-

вердил проведение ЮОИ 
в Корее 10 января 2020 
г. на 135-й сессии МОК в 
Лозанне, Швейцария.

Канвон-2024 являются первыми в истории зимни-

ми Юношескими Олимпийскими играми, которые 
пройдут на Азиатском континенте. Девиз соревно-

ваний: Grow Together, Shine Forever.
Организационный комитет зимних Юношеских 

Олимпийских игр Канвон-2024 представил талис-

ман 19 января 2023 года. Им стал Мунчо - снежный 
ком, появившийся на свет в результате боя снежка-

ми между Сухораном и Бандаби, талисманами зим-

них Олимпийских и Паралимпийских игр в Пхенч-

хане-2018. Овладевший спортивным мастерством, 
как и его предшественники, Мунчо опирается на 
наследие Зимней Олимпиады 2018 года. Талисман 
носит очки и шарф.

Мунчо происходит от корейского слова «мунчи-

да», что означает «объединение различных мыслей 
и сил». Мунчо — лидер с большим энтузиазмом и 
мужеством, который всегда готов протянуть руку 
помощи всем нуждающимся.

С 1 марта этого года отме-
няются 22 вида лицензий и до-
кументов разрешительного 
характера. Для двух видов де-
ятельности вводится режим            
"В бизнес без лицензии".

Южнокорейская компания Tae-Chang NET 
Co., Ltd. намерена модернизировать энергобло-
ки пяти электростанций в Ташкентской и Са-
маркандской областях общей мощностью около           
30 МВт.
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ОТЧЁТНО-ВЫБОРНАЯ КОНФЕРЕНЦИЯ
13 января в Янгиюльском рай-

онном территориальном от-
делении АККЦУз состоялась 
очередная  отчётно-выборная 
конференция.  

Мандатная комиссия зареги-

стрировала явку з0 делегатов. 
На повестку дня были вынесены 

следующие вопросы: отчёт и вы-

боры председателя Янгиюльского 
районного территориального от-

деления АККЦУз, выборы Совета 
и выборы Ревизионной комиссии.                                                           

Делегаты заслушали информа-

цию председателя Ф.П.Ли о де-

ятельности Янгиюльского РТО. 
За отчётный период отделение 
осуществляло свою деятельность, 
направленную на реализацию 
уставных задач, принимало уча-

стие в мероприятиях городского, 
районного, областного уровня, за-

нимались оказанием благотвори-

тельной помощи. При отделении 
действует танцевальный коллек-

тив «Мидым». Делегаты едино-

гласно признали работу  Янгиюль-

ского РТО за отчётный период 
удовлетворительной. Состоялось 
голосование по второму вопросу 
повестки дня  -  выборам предсе-

дателя. На эту должность выдви-

гались две кандидатуры – Фло-

ры Ли и Герасима Тегая. Второй 
кандидат взял самоотвод. Ф.Ли 
огласила свою предвыборную 
программу: привлечение в центр 
новых членов, открытие курсов 
по изучению корейского языка, 
оказание помощи нуждающим-

ся, участие в мероприятиях. По 
результатам состоявшегося голо-

сования Ф.Ли была избрана пред-

седателем Янгиюльского район-

ного территориального отделения       

АККЦУз. Избранный председа-

тель поблагодарила делегатов за 
оказанное доверие.

Далее конференция продолжи-

ла работу под председательством 
Флоры Ли. Состоялись выборы в 
Совет, в который вошли: Елизаве-

та Пай, Клара Ким, Людмила Цой, 
Ирина Кан, Елена Кан, Белла Тен, 
Бронислав Тян, Ким Валентина.

Делегаты единогласно прого-

лосовали за кандидатуры Капи-

толины Ким, Маргариты Сон и 
Анжелы Ли, которые будут пред-

ставлять Ревизионную комиссию.
 Обсудив все вопросы повестки 

дня, заслушав предложения деле-

гатов по улучшению деятельности 
отделения, конференция завер-

шила свою работу. 

Наталья ЦОЙ,
г.Янгиюль

Памяти  Ромула  Кима 
 11 января 

2023 года на 
74-м году жиз-

ни после тяжё-

лой болезни 
скончался Ро-

мул Алексеевич 
Ким - председа-

тель Совета старейшин колхоза 
«Узбекистан» Юкоричирчикско-

го района Ташкентской области.
Р.А.Ким родился 7 февраля 

1950 года в колхозе им. Юсупова 
Среднечирчикского района. 

В 1969 году поступил во Вла-

дивостокский институт рыбного 
хозяйства, на третьем курсе пе-

ревёлся в Ташкентский политех-

нический институт на факультет 
холодильных установок. Работал 
главным энергетиком ГСКБ по ир-

ригации. За годы работы проявил 
себя как грамотный специалист, 
пользовался большим уважением 
и авторитетом в коллективе.

Ромул Алексеевич занимался 
общественной деятельностью, 
был активным участником и един-

ственным мужчиной-солистом 
коллектива «Бом парам». Вместе 
с ансамблем он прошёл все этапы 
от его создания, становления и по-

лучения статуса «народного». 
Когда в 2014 году коллектив 

только зарождался, Ромул Алек-

сеевич с большим энтузиазмом 
поддержал эту инициативу, при-

нял самое деятельное участие в 
его организации. Обращался в 
местные органы власти с прось-

бами о выделении помещения 
для репетиций, оказании помо-

щи коллективу. 
В памяти родных, близких и 

друзей Ромул Алексеевич навсег-

да останется талантливым, до-

брым, порядочным, принципи-

альным человеком.  
          

 Ассоциация корейских 
культурных центров 

Узбекистана
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Межрайонный 

турнир
16 января в АККЦУз  прошёл 

межрайонный турнир по нардам. 
Инициаторами проведения 

состязания выступили 
представители Мирабадского 
и Мирзо-улугбекского 
подразделений Ташкентского 
городского отделения АККЦУз.  

Среди участников соревнования 
были отмечены две женщины, 
своими навыками, стремлением к 
победе и азартом,  ничуть не усту-

павшие партнёрам-мужчинам. 
Организаторы мероприятия, 

ответственные по Мирзо-улуг-

бекскому и Мирабадскому под-

разделениям ТГО Клавдия Ким 
и Наталья Ким отметили, что ме-

жрайонный турнир  проводился 
с целью повышения активности 
членов ТГО, расширения досуга, 
привлечения их к участию в обще-

ственной жизни. Такие мероприя-

тия объединяют людей.
К слову, Мирзо-улугбекское 

подразделение не в первый раз 
проводит соревнования со спор-

тивным уклоном. В прошлом году 
состоялся товарищеский турнир 
по настольному теннису между 
его  активистами и членами Чир-

чикского городского территори-

ального отделения АККЦУз. 
Межрайонный турнир по нар-

дам завершился. «Главное - уча-

стие и позитивный заряд», - зая-

вили нардисты-любители. Всем 
участникам от организаторов 
были вручены памятные сувени-

ры.

                               Наталья ЦОЙ

Награждение Эдварда  Кима
11 января 2024 года вице-президент Корейско-узбекской биз-

нес-ассоциации Ким Чанг Кеон (Эдвард Ким) награждён медалью 
Ассоциации корейских культурных центров «За большой вклад в 
общественную деятельность». 

Этой награды господин Ким 
удостоен за многолетнюю куль-

турно-гуманитарную деятель-

ность, которую он осуществляет 
в помощь и поддержку корей-

ской диаспоры Узбекистана. По-

чётную медаль господину Ким 
Чанг Кеону вручил депутат Олий 
Мажлиса, председатель Ассоциа-

ции корейских культурных цен-

тров Виктор Пак.
Ким Чанг Кеон выразил бла-

годарность за высокую оценку 
его роли в поддержке корейской 
диаспоры Узбекистана. Отметив, 
что эта награда явится для него 
стимулом для  дальнейшей  рабо-

ты в этом направлении. 
Напомним, что Ким Чанг Кеон 

в 2021 году награждён орденом 
«Дустлик» за заслуги в нала-

живании двусторонних связей 
и укреплении сотрудничества 
между Республикой Узбекистан 
и Республикой Корея. 

ОБЩЕЕ СОБРАНИЕ 
МЦ  SHINSEDAE

На собрании были рассмотре-

ны вопросы деятельности центра, 
объявлены кадровые изменения 
в руководстве. Новым предсе-

дателем Молодёжного  центра 
Shinsedae стал Александр Рудоль-

фович Дё.

13 января в АККЦУз со-
стоялось общее собра-
ние Молодёжного центра 
Shinsedae.

Также участники собрания под-

вели итоги прошлого года, об-

судили планы и нововведения, 
определили цели и задачи на пер-

вое полугодие 2024 года. 
В ближайшей перспективе осо-

бое внимание будет уделено обме-

ну опытом, новым знакомствам и 
сплочению участников Молодёж-

ного центра.

МЦ  Shinsedae
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Жить с азартом и интересом 

Александр Хоманович Цой – 
член Совета старейшин АККЦУз, 
капитан-лейтенант атомохода 
«667-А3». 

В декабре прошлого года Александр Хоманович отпраздновал своё 
70-летие. Он ведёт активный образ жизни: изучает корейский 
язык, ежедневно проходит свои десять тысяч шагов, не упускает 
возможности съездить порыбачить, любит встречаться и об-
щаться с друзьями, навещает дочерей. Словом, живёт насыщенной 
жизнью. Бодрость, лёгкость, энергичность, предприимчивость   – 
основные качества его характера.   

- Сколько себя помню, - расска-

зывает Александр Хоманович, 
- всегда мечтал о море, мне нра-
вились морские приключения, с 
удовольствием читал Жюля Вер-
на, Даниэля Дефо, Джека Лондо-
на… Наверное, это передалось 
от деда по материнской линии, 
он был рыбаком. Но я не просто 
хотел стать моряком, а твёрдо 
решил поступить именно в воен-
но-морское училище и служить в 
военно-морском флоте, поэтому 
постепенно к этому готовился. 
Для начала записался в секции 
бокса и лёгкой атлетики, т.к. 
хорошая физическая подготовка 
при приёме в военные училища 
требовалась всегда. Потом се-
рьёзно взялся за учёбу, налегал 
на математику и физику, благо 
они давались легко. К тому же 
благодаря моей учительнице – 
Клавдии Викторовне Ватолиной 

Казалось, особых препятствий 
для осуществления детской мечты 
не возникало, но проблема была 
в другом: Саша был младшим сы-

ном после трёх сестёр. Родители 
- Хоман Григорьевич и Ольга Да-

ниловна категорически противи-

лись выбору его профессии. Они 
настаивали на том, чтобы Саша 
поступал в Ташкенте в граждан-

ский вуз. 
-  Отец работал в министер-

стве финансов, затем препода-
вал в техникуме, институте 
народного хозяйства. Это был 
грамотный специалист, очень 
уважаемый, скромный и глубоко 
порядочный человек.  Мы жили в 
старой части Ташкента на ули-
це Пахта, занимали две комнаты 
в бывшем байском доме. Помимо 
нас в нём размещалось ещё 25 се-
мей. Здесь же я пошёл в первый 
класс в школу №42, - вспомина-

ет Александр Хоманович. - Папе 
как сотруднику министерства 
предоставили квартиру, но он 
её  уступил многодетной семье 
уборщицы, работавшей в их же 
ведомстве. Лишь спустя годы 
мы переехали в Мирзо-улугбек-
ский район, где я закончил десять 
классов в школе №187.  Когда по-
дошло время получать припис-
ное свидетельство и проходить 
медкомиссию, я настаивал на 
службе в военно-морском фло-
те. Но отец всячески старался 
воспрепятствовать этому. Они 
с мамой никак не хотели отпу-
скать меня, и уж тем более, что-
бы сын стал военным моряком.

Но как ни стремились родители 
Александра Хомановича отгово-

рить его не связывать свою про-

фессию с морем, всё было напрас-

но: в 1971 году он стал курсантом 
факультета ядерных энергетиче-

ских установок Севастопольского 
высшего военно-морского инже-

нерного училища. Курсантские 

будни и учёба были в радость и 
удовольствие, ещё бы, наконец-то, 
сбылась давняя мечта! На присягу 
14 сентября 1971 года к Алексан-

дру приезжал отец. Он был горд за 
сына. В своё время курсанту Цою 
предлагали перевестись в Ленин-

ское командное или Чирчикское 
танковое училище, всё-таки по-

ближе к дому! Но он стоял на сво-

ём. Кстати, Александр Хоманович 
на тот момент был в севастополь-

ском училище единственным кур-

сантом из Узбекистана, поэтому 
в эфир на УзТВ вышла передача 
с сюжетом о нём. Как говорит ге-

рой, её повторили дважды, т.к. 
отец по ряду причин не смог по-

смотреть вовремя.   
Пять лет учёбы для Александра 

Хомановича стали школой жиз-

ни, потому что за эти годы познал 
цену дружбы, научился прини-

мать самостоятельно решения и 
нести ответственность не только 
за себя, но и за товарищей. 

- Разное запомнилось из кур-
сантской жизни, - говорит 
Александр Хоманович, - и как 
бегали с ребятами в самовол-
ку разгружать или загружать 
вагоны, причина проста - нуж-
ны были деньги. По заведён-
ной традиции, курсанты всег-
да дружили с девчонками из 
севастопольского приборострои-

Во время съёмок в кино

– эти предметы стали любимы-
ми. Не без её влияния отучился 
на подготовительных курсах при 
политехническом институте. 
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тельного института, медицин-
ского и педагогического училищ 
– потенциальными невестами. 
По молодости хотелось и кино 
с девчатами посмотреть, и мо-
роженым угостить, и на танцы 
пригласить. Вот и приходилось 
выкручиваться. Влетали и наря-
ды вне очереди. В какой-то мере 
повезло в том, что начальник 
училища - адмирал Ашот Араке-
лович Саркисов был моим земля-
ком, его мама жила в Ташкенте. 
И, отправляясь на каникулы до-
мой, я привозил ей от него посыл-
ки и по возвращении в училище 
соответственно тоже.

Темой дипломной работы кур-

санта-выпускника стала «Автома-

тика». После окончания училища 
по рекомендации адмирала Сар-

кисова лейтенанта Александра 
Цоя направили в учебный центр 
Алма-аты по исследованию атом-

ного реактора. Однако продол-

жить научную деятельность ему 
не удалось, это место уже было 
занято. Но молодой человек осо-

бо не расстроился, т.к. получил 
направление на Северный флот, в 
посёлок Гремиха. 

 - Я был приписан к атомохо-
ду, нёс службу в БЧ-5 (части ме-
хаников), являлся командиром 
группы дистанционного управ-
ления. Всё то, что в нас вложили 
в училище, теперь предстояло 
реализовывать на практике. Но 
мне это нравилось, трудности 
не пугали. Постепенно привык 
к автономке, которая длилась 
по 90 суток, мы несли боевые де-
журства в нейтральных водах 
Атлантики. Кстати, в море во 
время таких походов экипаж чув-
ствовал себя намного свободнее. 
Действительно, это была одна 

семья, - продолжает Александр 
Хоманович. – В расхожем выра-
жении: «Куда ты денешься с под-
водной лодки?» существует своя 
доля правды. Помимо служебных 
и уставных отношений, на суб-
марине всегда сохранялись нор-
мальные человеческие, потому 
что проводить столько време-
ни в замкнутом пространстве 
очень сложно. В немалой степени 
этому способствовали распоря-
док и дисциплина. Сейчас вспо-
минаются особенности быта 
на подлодке и питание, кото-
рое всегда было на высоте. Надо 
отдать должное, кормили под-
водников всегда отменно: наше 
довольствие было в три раза 
дороже, чем у сухопутных войск. 
К тому же, всему экипажу пола-
галось 100 г красного вина, а офи-
церы брали с собой в автономку 
ещё и коньяк. После каждого по-
хода по возвращении на базу вся 
команда отправлялась на 24 дня 
для реабилитации в санаторий, 
туда же плюсовались 15 дней (се-
верных) и 90 дней отпуска, так 
что за это время можно было 
полностью отдохнуть и восста-
новиться.                                                                                                    

Александр Хоманович вспоми-

нает годы службы с ностальгией, 
хотя бывало всякое, в том числе и 
нештатные ситуации. Однажды, 
когда атомоход после очередного 
похода стоял в заводе и шла за-

мена активной зоны, произошёл 
взрыв, вызванный нарушениями 
техники безопасности. Он как на-

чальник смены находился рядом. 
По счастливой случайности всё 
обошлось и никто не пострадал. 
Но разбирательство было серьёз-

ное. Как утверждает сам герой, 
родился под счастливой звездой. 

В жизни довелось тонуть, гореть, 
пережить взрыв, - и каждый раз 
всё благополучно завершалось. 
В 1980-м году по приказу коман-

дующего Северным флотом он 
прибыл в г.Городец Горьковской 
области для получения и доставки 
150-метрового плавучего железо-

бетонного причала. Его букси-

ровали по Волге, Волго-Балтий-

скому каналу, Онежскому озеру 
и Беломоро-Балтийскому каналу. 
Причал привели в Гремиху за три 
месяца. По настоянию командира 
буксира Александр Хоманович пе-

ребрался с причала на судно, что 
в итоге и спасло ему жизнь. При 
переходе из Белого в Баренцево 
море команда попала в восьми-

балльный шторм. Домик на при-

чале, в котором он хотел совер-

шить переход, смыло за борт.                                                                                                                             
…Для человека служивого, дол-

гое время проводящего вне род-

ных стен и берегов, всегда тро-

гателен момент возвращения и 
встречи. Очень важно нести служ-

бу, зная о том, что тебя ждут дома. 
Александра Хомановича после 
боевого дежурства встречала су-

пруга Лариса и дочери-погодки - 
Лена и Оля.                      

– Женился я в 29 лет во время 
очередного отпуска, который 
проводил в Ташкенте. Познако-
мились с женой годом раньше, 
вместе сходили в поход в горы, - 

делится Александр Хоманович.-- 
Потом я вернулся на службу и 
только через год, в январе, вновь

Окончание на стр.8С Александрой и Мариной
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 Звание Героя Социалистиче-
ского Труда присвоено Указом 
Президиума Верховного Сове-
та СССР от 22 мая 1951 года за 
получение в 1950 году урожая 
зеленцового стебля кенафа 79,8 
центнера с гектара на площади 
295 гектаров.

Дмитрий  Ким родился  2 февра-

ля 1918 г. в селе Нижнее Янчихе Ян-

чихинской волости Никольск-ус-

сурийского уезда Приморской 
области. Пой – каннын.

В 1934 г. окончил 7 классов не-

полной средней школы в с. Ниж-

нее Янчихе Посьетского райо-

на Приморской области ДВК. 
После окончания школы работал в                
с.Краскино Посьетского района 
секретарём Российского общества 
Красного Креста, затем секретарём 
райсовета ОСОАВИАХИМа.

С 1936 г. по май 1937 г. был сту-

дентом Томского мукомольного 
рабфака. С мая по июль 1937 г.  
учился в Благовещенском финан-

сово-экономическом техникуме.         
С августа по сентябрь 1937 г. рабо-

тал в с.Краскино  бухгалтером По-

сьетского райфинотдела.
Осенью 1937 г. депортирован в 

Ташкентскую область Узбекской 
ССР. В 1937-1938 гг. работал счето-

водом Янгиюльского дегазацион-

ного завода ОСОАВИАХИМа.
С сестрой и племянницей

приехав, сделал предложение 
по-военному быстро и чётко, дав 
на обдумывание всего одну мину-
ту (смеётся). Моя будущая жена 
ответила согласием.                                                                          

Быть женой военного, тем более 
морского офицера – нелёгкое бре-

мя, не каждой дано его выдержать. 
Так сложилось, что Александр Хо-

манович расстался со своей супру-

гой, девочки остались с матерью. 
По ним он тосковал больше всего. 
А в 35 лет, чтобы уволиться по со-

кращению штатов, был назначен 
на должность начальника тепло-

централи, которая передавалась в 
гражданское ведомство. Наступа-

ли 90-е, время больших перемен. 
К тому времени у Александра Хо-

мановича в Узбекистане остава-

лась мама. Отец скончался, когда 
ему исполнилось 19 лет. Сёстры 
устроили свои судьбы, разъеха-

лись, поэтому он принял решение 
вернуться домой, тем более, что на 
Севере уже ничто не держало… 

Об ответственности за мать и се-

стёр и долге перед ними он пом-

нил всегда. Как только поступил 
на службу, сразу же написал за-

явление о переводе 100 рублей из 
получаемых 220-ти матери в Таш-

кент. Каково же было его удивле-

ние, когда через 10 лет пришёл 
перевод от мамы на 11000 рублей 
с припиской: «Сынок, ты мечтал 
купить «Волгу» - купи!» Оказа-

лось, что за все эти годы она не 
потратила ни копейки! Набрав 
по выслуге 25 лет, Александр Хо-

манович приобрёл «Жигули» ше-

стой модели, т.к. «Волгу» давали 
адмиралам, и вернулся на ней до-

мой. В Ташкенте довольно быстро 
нашёл работу, устроился военру-

ком в школу №187, которую сам 

когда-то заканчивал. 
Постепенно наладилась и лич-

ная жизнь: по объявлению в газе-

те встретил вторую супругу, тоже 
Ларису. В новом браке родились 
две дочери – Саша и Марина.                                                                                                                  
Военная специальность, дисци-

плина и навыки, полученные во 
время службы, пригодились Алек-

сандру Хомановичу и в дальней-

шем, особенно когда  работал ме-

неджером в корейской фирме. 
Сейчас Александр Хоманович 

на заслуженном отдыхе, является 
членом Совета старейшин АКК-

ЦУз. Но отдыхать не собирает-

ся, ведёт активный образ жизни. 
Самое главное, считает он, это 
двигательная активность и обще-

ние. С удовольствием встречается 
со своими друзьями, регулярно 
видится со старшими дочерями 
– Елена сейчас находится в Ко-

рее, а Ольга живёт в Сарыагаче, 
работает в налоговой инспекции. 
Младшие Александра и Марина - 
в Санкт-Петербурге. Саша закон-

чила два вуза - финансовую ака-

демию и юридический институт, 
Марина по образованию филолог.                                                                                       

- Я доволен тем, как сложилась 
моя жизнь. В ней было разное: 
и хорошее, и не очень. Но глав-
ное, я бы ни за что не согласился 
прожить её по-иному. Мечтаю 
о том, чтобы мои дочери по-
дарили долгожданных внуков… 
Жить нужно всегда с интере-
сом и азартом, невзирая на воз-
раст. Как выяснилось с годами, я 
очень азартный человек и в меру 
авантюрный, - заключил  Алек-

сандр Хоманович.    

Наталия ШЕК,
фото из архива А.ЦОЯ

Дмитрий  Ким - 
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председатель колхоза имени Свердлова 
С 1938 г. вся трудовая деятель-

ность Д.А.Кима была связана с 
колхозом им. Свердлова Верхне-

чирчикского района Ташкентской 
области.

До 1945 г. работал в колхозе бух-

галтером, счетоводом,  колхозни-

ком, заместителем председателя 
по животноводству. Член ВКП(б) с 
1942 г. С 1945 г. до выхода на пен-

сию в 1971 г. работал председате-

лем колхоза им.Свердлова. В эти 
годы хозяйство добилось выдаю-

щихся успехов в повышении уро-

жайности кенафа, риса, хлопка, 
стало крупным высокорентабель-

ным, одним из лучших в Узбек-

ской ССР. Под руководством Кима 
колхоз стал первым в СССР корей-

ским колхозом-«мил-

лионером», 21 передо-

вик хозяйства получил 
звание Героя Социа-

листического Труда.
Неоднократно изби-

рался депутатом рай-

онного и областного 
советов. Награждён зо-

лотой медалью «Серп 
и молот» (1951), орде-

нами Ленина (1951), 
Трудового Красного 
Знамени (1957), «Знак 
Почёта», медалями 
«За трудовое отличие» (1965), «За 
доблестный труд в Великой Отече-

ственной войне 1941-1945 гг.». За-

служенный хлопкороб Узбекской 
ССР(1964), персональный пенсио-

нер союзного значения.
Умер 18 ноября 1985 г. Похо-

ронен на кладбище колхоза им. 
Свердлова Коммунистического 
(ныне Юкоричирчикского) райо-

на Ташкентской области. Именем 
Д.А.Кима названа улица в фер-

мерском хозяйстве им. А.Яссавий 
Юкоричирчикского района Таш-

кентской области.   
Родственники: жена - Пак Раи-

са Петровна (1920-1989); дочери 
- Жанна (1946), Алевтина (Алла) 
(1949-2006) Людмила (1950); сы-

новья - Александр (1953-2015), 
Анатолий (1954-2000); братья - 
Роман (1913-2001), Николай (1926-
1984),  заслуженный тренер Уз 
ССР по футболу, один из основате-

лей футбольной команды «Сверд-

ловец», Бронислав (1929-1978); се-

стра - Екатерина (1920-1991).
***

«Вот если бы умел, я бы сам на-

писал роман о Дмитрии Киме», — 
сказал при встрече с нами Исмаил 
Ибрагимов, бывший работник 
хозяйства (им. Ахмада Яссавий), 
ныне пенсионер. — Он действи-

тельно стоит того.
Я приехал сюда 20-летним юно-

шей. Работал на полях четвёртой 
бригады. Сеяли кенаф, рис. По-

позже — и хлопок. Труд тяжёлый, 
зато и доходы были хорошие. 
Жили пока в бараках, и женат ещё 
не был. Однажды бригадир дал 
мне два ведра и поручил грузить 
рис из ямы в машину. Я работал 

тогда грузчиком, был сильным 
и здоровым. К обеду стало невы-

носимо жарко. Я и мои товари-

щи разделись. Вдруг по дороге на 
краю плантации проехал мото-

цикл «Урал» и остановился. Бри-

гадир и ещё несколько человек 
вышли навстречу и окружили вы-

сокого мужчину, который сошёл с 
мотоцикла. Через некоторое вре-

мя ко мне подошёл друг-кореец 
Володя и сказал: «Оденься и иди, 
тебя председатель зовёт».

Тот человек, оказывается, и был 
председателем. Я не видел его 
раньше. Умылся в арыке, накинул 
рубашку и пошёл, взволнован-

ный от недоумения и страха. Дми-

трий-ака был в чёрном костюме и 
сапогах. Я поздоровался, а он не-

сколько раз обошёл меня вокруг. 
Все удивленно смотрели.

— Как тебя зовут? — спросил 
председатель.

—  Исмаил.

— Откуда приехал?
— Из соседнего кишлака.
— Молодец, джигит. Отлично 

работаешь! — похлопал меня по 
плечу (он, оказывается, долго на-

блюдал). Потом сказал: «Если бы 
у нас было пятьдесят вот таких са-

моотверженных парней, хозяйство 
скоро стало бы очень богатым».

Дмитрий Александрович поин-

тересовался, как я живу.
— А невеста у тебя есть? — спро-

сил он.
Я ответил, что пока не женился.
— Смотри, когда надумаешь, 

приходи ко мне. Только обяза-

тельно.
И не забудь пригласить меня на 

свадьбу, — строго наказал предсе-

датель.
Вечером того дня, вернув-

шись домой, я увидел мешок 
риса, мешок муки и 5 кило-

граммов масла. Позже нашей 
семье, как и другим, выдели-

ли участок и нужные стро-

ительные материалы. Мы 
построили новый дом и пере-

ехали в него. Через год отец 
решил женить меня. Невесту 
сосватали из Буки и на 20 
марта назначили день свадь-

бы. Пошли приготовления.
Мой бригадир, узнав об 

этом, напомнил «наказ» руково-

дителя и повёл меня в контору (к 
тому времени для неё возведено 
было красивое здание). Вошли в 
коридор и оттуда в кабинет пред-

седателя. До этого бригадир сам 
за меня заявление написал. Дми-

трий Александрович сразу узнал 
меня, даже встал и обнял, как соб-

ственного сына. Поздравил, а на 
углу заявления что-то написал и 
направил меня к кассе. Там сразу 
же выдали мне, знаете сколько? 
Две тысячи рублей! Одна тысяча 
за счёт зарплаты с постепенным 
удержанием, а одна — как пода-

рок председателя. Когда я принёс 
домой эти деньги, мои родители 
ахнули от радости и от души его 
благословили...»

Из книги Д.ШИНА 
«Советские корейцы - Герои 

Социалистического труда»
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ПРОФИЛАКТИКА  ВСЕГДА  ЛУЧШЕ, ЧЕМ  ЛЕЧЕНИЕ
Наше с Викторией знакомство состоялось в 2016 году, когда она 

только начинала свой долгий и, как оказалось, не всегда простой 
путь. Сегодня, спустя столько лет, я посмотрела на неё совсем 
другими глазами. О выборе профессии, жизненных перипетиях и 
истинности предназначения рассказывает Виктория Афанасьев-
на Ли – врач-кардиолог РСНПМЦ им. Ё.Х.Туракулова.

— Расскажите, каким был 
Ваш путь в медицине? Поче-
му Вы выбрали именно её?

— Чтобы понять, почему  стала 
врачом, нужно вернуться назад, 
в моё детство. Мне 4 года, у меня 
внезапно случается страшнейшая 
аллергическая реакция, я просто 
задыхаюсь… Помню, что врачи 
носятся туда и обратно, пытаясь 
спасти мою жизнь. И когда всё за-

кончилось, ко мне в палату зашла 
врач-педиатр с мягким добрым 
лицом и сказала: «Вот теперь, ма-

лышка, у тебя всё будет хорошо». 
После этого в моей голове как 
будто что-то перемкнуло, тогда и 
решила, что я должна стать той 
самой «тётей-врачом», которая 
спасает жизни других.                                                                                                                                         

— А почему кардиология?
— И это решение тоже было 

принято ещё в детстве (улыбает-
ся)! Будучи маленькой девочкой 
лет шести-семи,  любила рассма-

тривать разные книжки с картин-

ками, которые давала мне мама. 
Одной из таких книг была «Энци-

клопедия строения человеческого 
тела». На одной из страниц  уви-

дела большой красный орган, по-

хожий на шарик, который очень 
понравился! Я рассматривала его 
долго, попутно слушая мамин 
рассказ о том, как устроено серд-

це и как оно работает. Тогда за-

помнила только одно: лечат серд-

це врачи-кардиологи. Принимая 
решение во взрослом возрасте, 
вспомнила мамины слова и вы-

брала кардиологию.
— Какие жизненные этапы 

сыграли для Вас значитель-
ную роль?

—  Считаю, что каждый из эта-

пов жизни важен, ведь он так или 
иначе оставил свой след в харак-

тере. Во времена счастливого дет-

ства мне было разрешено абсо-

лютно всё, в том числе и спасение 
маленьких выброшенных живот-

ных (улыбается). Я всех несла до-

мой… Помню птицу с перебитым 
крылом, которую мы вылечили и 
вернули обратно в гнездо. Даль-

ше был период, когда  препари-

ровала дохлых ворон (смеётся). 

Возможно, это звучит грубо, но 
я интересовалась, как же у них 
там внутри всё устроено…  В под-

ростковом возрасте у нас в семье 
случилось горе — не стало мамы. 
В тот момент пришло окончатель-

ное понимание, что я хочу стать 
врачом, который не будет допу-

скать таких моментов, который не 
пропустит заболевание и не дове-

дёт его до точки невозврата… Ну, 
а сейчас  нахожусь в периоде мо-

лодости, когда  набираюсь опыта 
в своей профессии и всё больше 
убеждаюсь, что выбранный мной 
путь правильный.

— Если оглянуться на пер-
вые шаги в профессии и срав-
нить с современной меди-
цинской практикой, в чём 
состоят основные различия 
в работе врача тогда и те-
перь?                                                                                                                                      

— На самом деле, неважно, да-

лёкое ли это прошлое, когда ме-

дицина только начинала своё 
развитие, либо современность 
— всегда поведение врача по от-

ношению к пациентам должно 
оставаться одинаковым, должны 
присутствовать эмпатия и соблю-

дение норм деонтологии.

Врач должен хотеть помочь 
пациенту! Не залечить его, не 
побольше заработать на чужом 
страхе и боли, а помочь. Порой, к 
сожалению, вылечить уже нель-

зя, тогда нужно попытаться хотя 
бы облегчить состояние. Порой 
моральная поддержка работает 
даже лучше, нежели назначение 
препаратов. Конечно, если брать 
тот период, когда я только начи-

нала учиться, и нынешнее время 
— медицина шагнула далеко впе-

рёд, появилось много полезных 
препаратов, с которыми я рабо-

таю, открыты новые методы ди-

агностики и инструментальные 
методы лечения.

— Расскажите историю из 
практики, которая запом-
нилась больше всего?

—  У каждого пациента есть своя 
история, свои особенности, кото-

рыми он запоминается. Но ярче 
всего в моей памяти отпечатался 
первый тяжелобольной. У него 
было много сопутствующих за-

болеваний, помимо сосудистой 
системы. Эти болезни в совокуп-

ности привели к тому, что пло-

хо работали почки, отмечалась 
тяжёлая сердечная недостаточ-

Деонтология — раздел 
медицинской этики, со-
стоящий из этических 
норм и принципов поведе-
ния медицинского работ-
ника при исполнении своих 
профессиональных обязан-
ностей. 
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ность. Он пришёл с огромными 
отёками на ногах, одышкой, не-

возможностью лежать в гори-

зонтальном положении. Все эти 
симптомы сопровождались ещё 
и крайне низким давлением, при 
котором вообще противопоказа-

но назначение каких-либо пре-

паратов. Но после консультации 
и последующего мониторинга со-

стояния в течение трёх недель он 
пришёл своими ногами. К слову, 
отёки прошли. Пациент задышал! 
Он начал спать по ночам и вести 
нормальный образ жизни — и это 
было самой большой победой.

— Как Вы справляетесь с 
напряжением, которое ко-
пится на работе?

—  На первых порах было прак-

тически невозможно избавиться 
от этого напряжения. Даже на-

ходясь дома, я могла сидеть и ду-

мать о том, как же там сейчас мой 
пациент. Это невероятно сложно 
психологически. После несколь-

ких нервных срывов, решила, 
что нужно провести чёткую грань 
между домом и работой. Теперь, 
как только выхожу из стен своего 
кабинета, стараюсь откидывать 
назад все проблемы и включаюсь 
в роль врача только в тех случаях, 
когда кому-то незамедлительно 
требуется помощь. У меня пре-

красный муж и друзья, им всегда 
можно позвонить, обсудить си-

туацию и отпустить её. Ещё мне 
очень помогает классическая му-

зыка. Послушаешь пару симфо-

ний Баха, и сразу становится так 
легко на душе.

— А какой Вы врач – стро-
гий и требовательный или 
мягкий и добрый?

— Каждый пациент уникален 
и к каждому нужен свой инди-

видуальный подход. Кто-то хо-

чет, чтобы с ним носились, как с 
ребёнком, и были с ним нежны 
и ласковы. А кому-то нужен, на-

оборот, строгий и требователь-

ный доктор. По большей части я 
использую в своей практике вто-

рой вариант. Наверное, потому 
что  требую строгого выполнения 
всех моих рекомендаций именно 
так, как  написала. Ведь у нас есть 
определённая чёткая цель, и мы 

должны её добиться.
— Как Вы проводите часы 

досуга? На что остаётся 
время, кроме работы?

— Помимо того, что я врач, я 
ещё жена и мама. Поэтому, при-

езжая домой,  начинаю занимать-

ся домашней рутиной. Чистота, 
порядок, уют, ужин – всё просто 
и сложно одновременно, особен-

но если за день проконсультиро-

вала, обследовала 70 пациентов 
(смеётся)! А после  стараюсь по-

читать новости из области ме-

дицины, чтобы не отставать от 
мировой практики. Не буду обма-

нывать,  я не супер-доктор, кото-

рый каждый день повторяет весь 
изученный материал. Но есть 
знания и данные, которые нужно 
обновлять.  Никто спрашивать не 
будет, хочешь ты или нет, но это 
необходимо для работы. А раз 
в месяц встречаюсь с близкими 
друзьями – это традиция, которая 
меня наполняет. Мы разговари-

ваем по душам, можем пожало-

ваться друг другу, подбодрить. 
Это моя подзарядка!

— Расскажите, правда ли, 
что у врачей существует 
профессиональная деформа-
ция и в чём она проявляет-
ся?

— Ну, на самом деле за всех го-

ворить сложно. Но я вижу, как 
многие врачи выкладываются на 
300%, а взамен не получают ни-
че-го. У нас не самые высокие зар-

платы, а у некоторых они откро-

венно смешные. Несоответствие 
работы и вознаграждения за неё 
порождает недовольство, вопро-

сы, а в конце концов безразличие. 
В такие моменты руки просто опу-

скаются, начинаешь ненавидеть 
людей, ничего не хочется делать, 
никого не хочется спасать… Мно-

гие не выдерживают и уходят в 
смежные сферы, либо вообще 
кардинально меняют свою жизнь. 
Я тоже иногда задумываюсь об 
этом, но в такие моменты меня 
греет вера в то, что именно это 
моё призвание.

— Есть ли какой-то уни-
версальный рецепт сохране-
ния здоровья своего сердца?

— Конечно же, есть! Правда, не 

всегда и не для всех действует. 
Если бы он работал всегда, то не 
придумали бы поговорку: «Мы 
не курим и не пьём, мы здоро-

выми умрём!» (смеётся). Но  по-

стараться сохранить своё сердце 
в здоровом состоянии можно. 
Нужно выполнять несколько про-

стых правил, которые, к слову, 
не являются каким-то большим 
секретом: правильное сбаланси-

рованное питание, не менее 30 
минут физических нагрузок в 
день, желательно, чтобы это была 
ходьба, а ещё лучше – скандина-

вская.  Мне нравится истина, ко-

торая передаётся из поколения в 
поколение: «Профилактика всег-

да лучше, чем лечение». Поэтому 
после 35-ти лет нужно обязатель-

но проверять липидный профиль 
(скрининговое исследование кро-

ви, в процессе которого опреде-

ляют содержание липидов (иначе 
– жиров) разных фракций в сы-

воротке крови – прим. редакции), 
чтобы проводить профилактику 
атеросклероза. Особенно, если вы 
знаете, что по «наследству» могли 
передаться какие-то заболевания 
сердечно-сосудистой системы. 

Вероника САМОЙЛОВА,
фото из архива В.ЛИ
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Евгения Сон: «Сначала меняется мышление — 
потом финансовое состояние»

Финансовый коуч — это специалист, который помогает 
людям управлять деньгами и достигать финансовых целей. 
Он не говорит, как тратить и зарабатывать, а прорабаты-
вает мышление, меняет отношение к финансам и убирает 
блоки. Наш автор Эльвина Саркисова сходила на консуль-
тацию к финансовому коучу Евгении Сон и узнала, как это 
работает.

Несколько месяцев я задавалась 
вопросом: чего я хочу? Путеше-

ствие? Новую камеру? Или всё-та-

ки копить на квартиру? Так как не 
было чёткой цели, то деньги при-

ходили нестабильно, и их хватало 
только на базовые потребности. 
Подруга посоветовала обратиться 
к коучу по финансам Евгении Сон.                                                                     
Евгения — учредитель компании 
Yaran consulting, предоставляю-

щей услуги бухгалтерского учёта 
для малого и среднего бизнеса. 
Она прошла обучение по финан-

совому коучингу и сейчас успешно 
проводит мастермайнды (группо-

вые встречи — прим. редакции) и 
индивидуальные консультации.                                                                       
Уже после первой сессии я рас-

ставила приоритеты и отказалась 
от проекта, который приносил 
стабильный и значимый доход. 
Решила обучаться и развиваться 
в любимом деле, не тратя время 
и энергию на бесперспективные 
направления. Это решение при-

несло плоды уже через 2 месяца. 
Меня пригласили участвовать в 
фотовыставке, увеличился поток 
клиентов, я записалась на курс по 
фоторежиссуре, на который рань-

ше не хватало времени.                                                                                              
— Евгения, подели-

тесь, пожалуйста, как 
вам пришла мысль стать 
финансовым коучем?                                                                                                                                          
  — До 34-х лет я хорошо зараба-

тывала и не переживала о финан-

совых благах. Купила машину, 
развивала компанию и спокойно 
жила в своё удовольствие. После 
замужества мы с супругом обсу-

дили  финансовые цели: нам была 
нужна своя квартира и другие ма-

териальные ценности. Составили 
чёткий план и начали его реали-

зовывать. В первый год купили 

квартиру, а в 2020 году открыли 
бизнес. Чуть позже купили ещё 
одну квартиру для дочери. Многие 
знакомые стали спрашивать: «Как 
ты так быстро развилась? Столько 
лет ничего не покупала, а тут раз 
— и всё сразу». Я задумалась, пе-

реговорила с подругой, которая 
на тот момент управляла учебным 
центром — мы запустили курс по 
финансовой грамотности. С этого 
и началось: курсы, мастермайн-

ды.                                                                                                                                    
— Сразу удалось добиться 

впечатляющих результатов?                                                          
— В мастермайндах были не-

плохие результаты, но несколько 
человек не дошли до конца — не 
реализовали свои цели. Я начала 
анализировать, что не так. Изу-

чила МАК-карты, чтобы глубже 
прорабатывать запрос клиента.

Стало лучше, но я понимала, что 
чего-то не хватает. И подруга по-

рекомендовала пройти курсы по 
коучингу. После обучения поня-

ла, что изначально неправиль-

но диагностировала: когда люди 
приходят и говорят, что хотят до-

стигнуть финансовых целей, то в 
большинстве случаев — это не про 
финансы. Главное понять, в чём 
их основная цель. Я уверена, что 
следующий поток мастермайнда 
принесёт отличные результаты 

для всех участников.                                                                                                            
— Есть ли у людей внутрен-

ние барьеры по отношению к 
финансовому коучингу?

— Тема денег очень личная. 
Мало кто готов публично гово-

рить о доходах, даже в небольшой 
группе. На индивидуальных сес-

сиях люди раскрываются больше, 
но все же не на 100%. Стандартная 
диагностическая сессия длится 30 
минут. Но даже за час не успеваем 
разобраться. Плюс, мы так воспи-

таны, что хотеть быть богатым — 
неприлично, а просить повыше-

ния зарплаты — стыдно.                                                                 
— Евгения, поделитесь, как 

работает консультирование? 
Да, каждый случай индивидуален. 
Но, опираясь на ваш опыт, сколь-

ко нужно сессий, чтобы провести 
диагностику и проработку для до-

стижения цели?                                                                     
— Думаю, десять сессий по одной 

встрече в неделю будет достаточ-

но при условии, что клиент тоже 
работает. Для начала человек 
приходит на диагностическую сес-

сию, во время которой мы опреде-

ляем цели и задачи. Затем он(а) 
получает задание на неделю. На 
следующей сессии смотрим на ре-

зультат: что получилось, а что нет, 
как улучшить. Бывает, что на ди-

агностической сессии не сразу по-

нятно, чего действительно хочет 
человек. Недавно пришла клиент-

ка и сказала, что желает скинуть 
лишний вес. А во время беседы я 
понимаю, что она этого совсем не 
хочет. Я переспрашиваю, и девуш-

МАК-карты (метафорические 
ассоциативные карты) — это 
карточки с различными изобра-

жениями (людей, животных, 
природы, ситуаций, абстракт-

ные рисунки). Они вызывают 
у человека ассоциации из его 
жизни, опыта, которые помога-

ют разобраться с текущими чув-

ствами и эмоциями.
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ка признается, что этого жаждет 
её мама. При этом сама она тоже 
коуч. Однако задать себе вопрос 
и дать честный ответ практиче-

ски нереально. Мозг устроен так, 
чтобы всегда себя защищать. Нам 
сложно выйти из зоны комфорта, 
ведь потом придётся что-то делать 
и по-старому жить не получится. 
Поэтому коуч задаёт такие вопро-

сы, которые сам человек себе не 
задаст, хотя они могут быть очень 
простыми.                              

— Что мотивирует людей об-
ращаться к коучу по финан-
сам?                                                

— К коучу приходят, когда что-
то болит и что-то не так. К пси-

хологу люди идут с проблемами, 
чтобы разобраться в прошлом и 
настоящем. К коучу люди идут за 
результатом. Они смотрят в буду-

щее, хотят что-то получить и гото-

вы работать. Поэтому коучи гово-

рят, что не устают от сессий, ведь 
в отличие от психологов им не 
нужно копаться в проблеме. Люди 
приходят с энергией действовать.                                          

— Какие чаще всего запросы 
у ваших клиентов? Финансы? 
Недвижимость? Повышение 
по службе?                                                                                                                            

— Самый частый запрос: хочу 
увеличить доход в 2-3-50 раз. Но 
90% изначальных запросов со-

всем не про финансы. Просто 
люди заворачивают свои желания 
в финансовую цель. Например, 
приходит клиент и говорит: «Хочу 
увеличить доход в 5 раз». Мы про-

водим диагностику и понимаем, 
что на самом деле он хочет нала-

дить график, ему не хватает вре-

мени, поддержки, социума, он 
хочет развить нетворкинг и най-

ти единомышленников. Зачастую 
под один запрос маскируется куча 
других.                       

— Существуют ли универ-
сальные советы, которые вы 
даёте своим клиентам?                           

 — Самое главное — понять, чего 
вы хотите. Мы меняемся в течение 
жизни. Например, 7 лет назад я не 
думала, что хочу прийти в эту точ-

ку. Когда вы понимаете свои же-

лания, прописываете цели, то сра-

зу появляются источники дохода. 
Второе, прописать бюджет: какие 
есть доходы, расходы, сколько 
нужно доработать для достиже-

ния финансовой цели. Например: 
человек зарабатывает 10 млн су-

мов, тратит 8 млн, остается 2 млн. 
Но он понимает, что на цель надо 
8 млн. И вот тогда появляется 
множество возможностей, чтобы 
заработать недостающие 6 млн. 
Третье: начать вести учёт и анали-

зировать его. 
— Есть ли обязательные тех-

ники, которые вы применяе-
те во время коуч-сессии? 

— Существуют 40 техник для ди-

агностики и проработки. Но самое 
главное — это активное слушание. 
Нужно не только слушать, но и 
смотреть на телодвижения, ми-

мику. Человек зачастую выдаёт 
стандартные вопросы-ответы, по-

тому что привык к этому в социу-

ме.  Например: клиент приходит и 
говорит, что хочет купить кварти-

ру. Мы разговариваем, и я вижу, 
что ему совсем не интересно. Ему 
интересны путешествия. Поэтому 
коучи должны внимательно слу-

шать, задавать правильные вопро-

сы и следить за реакцией. Если ты 
видишь, как собеседник искрен-

не реагирует и высказывается, то 
нужно уцепиться за эту искорку и 
разжечь её.                                                

— После сессии вы мотиви-
руете клиента реализовать 
разработанный план?                    

— После диагностической сессии 
человек может записаться на со-

провождение — пакетную сессию 
(10–20 сессий) или остановиться 
на диагностике. Обычно я спра-

шиваю: «Насколько вы сейчас 
замотивированы сделать что-то 
из плана?». Скажем, клиент отве-

чает: «7 из 10». Тогда мы дораба-

тываем до 10-ти, чтобы мотивация 
была крепче. Далее я спрашиваю: 
«Могу ли я как-то поддержать?». 
Если ему это необходимо, то он 
пишет мне и делится прогрессом. 
У коуча нет обязательства сидеть 
и мониторить всех. Клиентов мно-

го, чисто физически это сложно. 
Но коуч, если видит, что нужна 
поддержка, может принять не-

большое участие.                                                           
— Что может помешать че-

ловеку осуществить план по-
сле диагностики? 

— Самая частая причина невы-

полнения — страх. Страх начать 
что-то новое. Страх, что не полу-

чится. Страх, что не поймут в об-

ществе. Страх как синдром само-

званца.               
— Сколько лет было самому 

молодому и самому возраст-
ному клиенту?                                 

— Коучи работают только с со-

вершеннолетними. Ко мне обра-

щаются люди старше 30-ти лет, 
которые уже работают, у них есть 
опыт и экспертиза, они достаточ-

но зарабатывают, но хотят что-то 
изменить. Самому возрастному 
клиенту было 60 лет: он хотел най-

ти единомышленников, не жела-

ющих становиться пенсионерами 
с сериалами, а стремящихся быть 
активными в социальной жизни.                                            

 — Бывают ли ситуации, ког-
да вы можете отказать в кон-
сультировании?                          

— В моей практике был один 
случай, когда клиент два раза от-

кладывал встречу по уважитель-

ной причине, потом просто не 
пришел, позже прислав короткое 
сообщение с извинениями. Коу-

чинг — это для людей, которые че-

го-то хотят и для которых нет пре-

град. А когда человек не приходит 
на сессию без предупреждения — 
значит, ему это пока не нужно.                                                                                                                                    

— Какова ваша глобальная 
миссия как финансового ко-
уча?                                                

— Я хочу, чтобы люди поняли, 
что финансовая свобода доступна 
каждому. Многие думают: «Вот 
ему повезло в богатой семье ро-

диться. Вот у него образование 
хорошее». На самом деле каждый 
человек способен достичь финан-

совой свободы, просто иногда мы 
не понимаем, куда двигаться. Не-

которые говорят: «Если бы я вы-

играл миллион долларов — моя 
жизнь бы изменилась». На самом 
деле нет. Сначала меняется мыш-

ление — потом финансовое состо-

яние.
Книги, которые советует Евге-

ния Сон
1. Роберт Кийосаки «Богатый 

папа, бедный папа»
2. Саидмурод Давлатов «Страте-

гия мышления бедных и богатых 
людей»

3. Джорж Клейсон «Самый бога-

тый человек в Вавилоне»
Эльвина САРКИСОВА,

фото из личного архива Е.Сон
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ПУТЕВОДИТЕЛЬ ПО 
СОВРЕМЕННОЙ КОРЕЙСКОЙ ЛИТЕРАТУРЕ
Корейское кино или поп-музыка давно стали частью мировой 

культуры, а вот с книгами авторов из Южной Кореи мир знаком 
хуже. Тем не менее за последние десятилетия на русском языке вы-
шло уже немало книг, написанных в Стране утренней свежести. 
Представляем путеводитель по ним, составленный Марией Осе-
тровой.

Сегодня количество изданных в 
России переводов с корейского пе-

ревалило за сотню, не говоря уже 
о числе самих переведённых авто-

ров. В год может выходить до пяти 
- десяти одних только художе-

ственных новинок, а вместе с нон-
фикшн и до нескольких десятков. 
И всё же пока весь этот массив 
книг не сформировал у россий-

ского читателя устойчивого пред-

ставления о южнокорейской лите-

ратуре — такого, какое сложилось, 
например, в отношении того же 
корейского кино или поп-музыки. 
Что же почитать у корейцев?

Громкие имена
Среди имён ныне живущих ко-

рейских писателей особенно вы-

деляются два: Ли Мунёль и Хван 
Согён. Оба автора уже в возрасте, 
оба удостоены многих наград и в 
разные годы даже назывались в 
числе номинантов на Нобелев-

скую премию по литературе. Ли 
начал писать ещё в конце 1970-х 
гг.  В его творчестве находят от-

ражение, пожалуй, все главные 
для корейской литературы второй 
половины XX века темы: колони-

альный опыт, разделение нации, 
Корейская война, разобщённость 
общества, духовные поиски.

Для первого знакомства с твор-

чеством Ли Мунёля я всегда сове-

тую небольшой рассказ «Птица с 
золотыми крыльями» (1982), ко-

торый впервые вышел в русском 
переводе Владимира Тихонова в 
составе сборника «Золотая птица 
Гаруда», который легко можно 
найти онлайн. Рассказ выстроен 
на воспоминаниях старого кал-

лиграфа о жизни и искусстве, 
отношениях с учителем и соб-

ственными учениками, поисках 
творческого пути. Сквозь личную 
историю одного художника про-

глядывает история самой Кореи 

XX века, мучительно выбирающей 
свой путь между традиционным и 
модернизированным, восточным 
и западным, сиюминутным и веч-

ным. Вот характерная цитата из 
«Гаруды»:

«Ощущение ненастоящего по-

догревал вопрос о смысле соб-

ственного призвания, который всё 
чаще вставал перед Ко Чжуком 
по мере того, как он мало-помалу 
становился крупным художником 
и каллиграфом. Постепенно вы-

ходя из лихорадочно-взволнован-

ного состояния, Ко Чжук не раз 
с известной долей самоиронии 
спрашивал себя: что же я сделал? 
что делаю? Снова и снова Ко Чжук 
пытался понять, в чем смысл ис-

кусства?»
Рассказ, с одной стороны, полон 

восточной экзотики (рассуждений 
о каллиграфических стилях и Дао 
художника, деталей корейского 
быта), а с другой, насыщен до-

статочно понятной проблемати-

кой и скроен по привычным нам 
лекалам, что делает его хорошей 
отправной точкой для освоения 
корейских текстов. «Гаруда» как 
бы подготавливает читателя к 
другим, более сложным произ-

ведениям, давая представление о 
характерных для корейской лите-

ратуры художественных приёмах 
и традиционных нравах и ценно-

стях, уже опрокинутых в совре-

менность.
Другие ранние рассказы Ли Му-

нёля можно прочитать в сборнике 
«Вспышки воспоминаний». Сре-

ди них, например, такой извест-

ный, как «Свинья Пилона», где на 
фоне истории об издевательствах 
в армии речь идёт о нравственном 
выборе человека в критической 
ситуации. Кроме того, опублико-

ваны и два важных в творчестве 
автора романа: «Наш испорчен-

ный герой» и «Сын человека».

Хван Согён также публикуется 
с 1970-х гг., его жизнь и произве-

дения всегда отличает активная 
политическая и гражданская по-

зиция. В ранние годы он воевал во 
Вьетнаме, и этот опыт позже лёг в 
основу рассказа «Пагода», весьма 
критично описывающего роль Ко-

реи в данном военном конфлик-

те. В дальнейшем Хван выступал 
против военных режимов и дик-

татуры у себя на родине, а также 
за сближение с КНДР, и даже во-

преки закону о национальной без-

опасности в 1989 году съездил в 
Пхеньян, за что потом отсидел не-

сколько лет в тюрьме. На русском 
языке сегодня доступны его ро-

маны «Принцесса Пари» и «При-

вычный мир». Первый посвящён 
скитаниям северокорейской бе-

женки, чья история мистическим 
образом переплетается со старин-

ной шаманской легендой о прин-

цессе-изгнаннице, сопровождаю-

щей умерших в царство смерти, но 
в конце концов возвращающейся 
в свой дом. Второй повествует о 
жизни подростка, которого нужда 
вытесняет на самое дно жизни — 
городскую свалку. Но и там, как 
показывает Хван Согён, правят те 
же законы, что и в более «циви-

лизованных» местах, причём как 
среди взрослых, так и среди детей. 
В следующем году ожидается вы-

ход романа «На закате», осмыс-

ляющего неоднозначную цену, 
которую заплатила Корея за своё 
нынешнее преуспевание и между-

народную привлекательность.
Есть ещё один автор, считаю-

щийся в Корее классиком ХХ века, 
— это писательница Пак Кённи*. 
Её литературное наследие обшир-

но, но в первую очередь Пак Кён-

ни прославилась романом-эпопе-

ей «Земля», состоящим из более 
чем двадцати томов. Эта монумен-

тальная вещь на примере судеб 
жителей одной местности рисует 
широкое полотно корейской жиз-

ни — с конца XIX века через годы 
японской колонизации и до осво-

бождения страны в 1945 г. На рус-

ский язык переведены пока пер-
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вые два тома эпопеи. Упомянуть о 
Пак Кённи в этом обзоре следует 
не только потому, что в Корее её 
произведения входят в школьную 
программу, а ЮНЕСКО включи-

ло «Землю» в перечень мирово-

го литературного наследия, но и 
потому, что она единственный 
корейский литератор, которому 
в России установлен памятник. 
С 2018 года небольшую бронзо-

вую фигуру писательницы мож-

но увидеть в парке современной 
скульптуры филоло-

гического факультета 
СПбГУ. На постамен-

те выбита строчка из 
её стихов: «И почему 
столь яркими для нас 
становятся и радость, 
и печаль?» Переводы 
поэзии Пак Кённи 
также доступны на 
русском: например, 
их можно найти в 
двуязычном сборни-

ке «Изумлённое серд-

це», куда входят про-

изведения и других 
выдающихся поэтов 
Кореи ХХ века — Юн 
Донджу, Хан Ёнуна и 
Ким Намчжо. Кстати, 
несмотря на то, что 
перевод поэзии ещё более слож-

ное дело, чем перевод прозы, на 
русском читателю уже доступны 
произведения не менее двух де-

сятков современных корейских 
поэтов. Например, ещё одного 
потенциального корейского но-

белиата Ко Ына, чье творчество 
глубоко проникнуто буддизмом 
(«И чёрный журавль спускался с 
небес», или О Сеёна («Тысячелет-

ний сон»), прекрасную и смелую 
Мун Чонхи («Вслед за ветром») и 
др.

Если вы поклонник постмодер-

на и цените в литературе игру и 
многослойность смыслов, вызов, 
парадоксальность, языковые экс-

перименты, интертекстуальность 
и аллюзии, читайте Ким Ёнха. В 
Корее он уже признанный мастер, 
да и за рубежом его переводили 
активно. В России его тексты при-

влекли не одного переводчика, 
так что у нас есть возможность 
почувствовать стиль и слог Кима в 
разных интерпретациях. Первым 

вышел сборник рассказов «Никто 
не узнает», где можно почитать 
малую форму Ким Ёнха, войти во 
вкус, понять, ваше это или нет. 
Затем появились «Мемуары убий-

цы», в которых автор предстал 
виртуозным мистификатором. Ге-

рой романа — в прошлом серий-

ный убийца — страдает болезнью 
Альцгеймера и отчаянно стара-

ется сохранить остатки воспоми-

наний о жизни. Чем дальше раз-

ворачивается сюжет, тем больше 

читатель сомневается в реально-

сти описываемых событий. Финал 
переворачивает всю историю с ног 
на голову.

Наконец, в прошлом году уви-

дел свет перевод романа «Импе-

рия света», повествующий об од-

ном дне северокорейского агента, 
внедрённого на Юг ещё во вре-

мена движения за демократию и 
горячего интереса молодёжи к со-

циализму, т. е. в 1980-е гг. После 
долгих лет, проведённых без зада-

ний, главному герою неожиданно 
поступает приказ вернуться на 
родину. И вот герой мучительно 
решает, кто он — северянин или 
южанин, что важнее — социаль-

ная справедливость или благопо-

лучная жизнь, идея или любовь. 
И что такое империя света: соци-

алистическая КНДР или залитые 
огнями улицы капиталистическо-

го Сеула, уже ставшие родными? 
Или всё вообще наоборот? В тек-

сте постоянно упоминается одно-

имённая с романом картина Рене 

Магритта, что намекает на неод-

нозначность трактовок поведения 
героя и смысла всей книги.

Постмодерн всё чаще оказы-

вается востребован корейскими 
авторами. Среди других предста-

вителей этого направления, чьи 
книги доступны на русском языке, 
можно назвать Пак Мингю (сбор-

ник рассказов «Коврижка») или 
совсем недавно переведённую Пэ 
Суа с романом «Непостижимая 
ночь, неразгаданный день».

Есть среди корейских произве-

дений и такие, которые сложно 
отнести к определённому жанру 
или направлению, но они, несо-

мненно, представляют интерес 
для российских читателей. На-

пример, роман Кан Бён Юна «Я 
— Виктор Цой». Кан родился и 
вырос в Южной Корее, но некото-

рое время учился в России, где не 
только заговорил по-русски, но и 
вдохновился творчеством самого 
известного советско-корейского 
рок-музыканта. 

В результате появился неожи-

данный сюжет: 15 августа 1990 
года (в день гибели Виктора Цоя) 
в Корее появляется на свет маль-

чик по имени Сынчжа (по-корей-

ски «победитель»). Живётся ему 
непросто: родители его не пони-

мают, одноклассники над ним из-

деваются, а лучший друг решает 
добровольно уйти из жизни. Но 
неожиданно свет и спасение ге-

рою приносят песни советского 
рокера.
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Владимир КИМ (Ёнг Тхек)

НАЙТИ СЕБЯ
Автобиографическая повесть

Я потупил глаза. Если бы у меня 
были такие возможности, с чего 
бы  в пятнадцать лет пошел рабо-

тать на стройку. Он понимающе 
вздохнул и повернул тему разго-

вора. 
- А зачем ты решил увольнять-

ся?  Можно взять отпуск для по-

ступления в вуз.
- Если не поступлю, на стройку 

не вернусь, - не помню, был ли 
тогда мой тон решительным. 

- А куда пойдешь?
- На завод. 
Арабов вскинул брови.
- Почему? 
- Да просто… Хочется порабо-

тать там, где порядок, чистота, нет 
матерщины и грубости.

- И ты думаешь, что на заводе 
нет матерщины, бардака? 

- Не знаю, но судя по книгам и 
кино, там всё-таки лучше. 

Арабов опять вздохнул. 
- Бумажку оставь и зайди через 

пару дней. 
- Так я решил твёрдо…
- Знаю, прошу тебя, в знак ува-

жения. Хорошо? 
Мне оставалось только согла-

ситься. 
Через два дня я снова пошёл в 

стройуправление. Арабова не ока-

залось в кабинете, и мне пришлось 
несколько часов ждать его. За это 
время несколько раз порывался 
уйти. «Какого чёрта я торчу здесь, 
- звенело возмущенно в мозгу. - 
Заявление подано, двенадцать 
дней отработал, так что никто не 
смеет меня удерживать». Конеч-

но, я сам не читал Трудового за-

конодательства, но умные люди, 
а они всегда рядом, подсказали 
мои гражданские права. Но удер-

живало то, что меня попросил не 
кто-нибудь, а человек, принимав-

ший участие в моей судьбе. 
Арабов пришёл к обеду. 
- Хочу сделать тебе одно пред-

ложение. Не примешь его, тут же 
подпишу заявление, и можешь, 
как говорится, идти на все четыре 
стороны.

Он выжидающе посмотрел на 

меня. Его предложение вызвало 
интерес. Я, конечно, не удержался 
и спросил:

- Какое предложение?
- Наш 153-й стройтрест готов 

дать тебе направление в политех-

нический институт, на стройфак 
по специальности ПГС. То есть, 
промышленное и гражданское 
строительство.

- Как это?
- Поступать будешь на общих ос-

нованиях, а вот стипендию выда-

вать будет наше управление, при-

чём, повышенную, на пятьдесят 
процентов больше обычной. Но, 
- тут Арабов поднял палец, - после 
окончания вуза должен вернуться 
к нам и отработать не менее трёх 
лет.

С инженерами я, конечно, стал-

кивался, поскольку они следили 
за ходом строительства. Их звали 
«мастерами» и были они распре-

делены по объектам. У нас тоже 
был такой мастер. Он был молод, 
но все звали его по имени и от-

честву -  Владислав Борисович. 
Появлялся он обычно к десяти, 
к обеду исчезал. После обеда мог 
прийти, а мог и не прийти. Как я 
понял, жизнь у него была лафа, 
и ходил всегда в чистой одежде.  
Но, как оказалось, оклад у него 
на уровне каменщика третьего 
разряда. Что тоже когда-то заста-

вило подумать – а стоит ли полу-

чать высшее образование.  И вот 
теперь и я собираюсь пополнить 
ряды скудно оплачиваемых совет-

ских инженеров. 
- Ну что, пойдешь по направле-

нию?
- А что вы мне посоветуете?
Арабов засмеялся.
- Ты, как еврей, отвечаешь на 

вопрос вопросом. Я тебе советую 
- иди. Во-первых, будут поблажки 
при поступлении. Во-вторых, сти-

пендия повышенная. В-третьих, 
после окончания не окажешь-

ся в глухомани, в каком-нибудь 
сельхозстрое.  Так что тебе выпал 
редкий шанс. И ты его заслужил 
своим добросовестным трудом, 

молодостью и тем, что являешься 
представителем нацменьшинств. 

- А на архитектурный нельзя с 
направлением?

- Нет. Только на стройфак. Со-

гласен?
- Да. 
- Хорошо, Володя. Я за тебя по-

ручился, так что постарайся меня 
не подвести. 

- Постараюсь. И спасибо вам за 
все. 

Я не сдержал своего слова и, на-

верное, сильно подвел его. Но об 
этом речь впереди, а тогда, полу-

чив учебный отпуск, стал гото-

виться к приемным экзаменам. 
Но больше на словах. Потому что 
масса свободного времени суще-

ственно повлияла на мой распо-

рядок дня. По вечерам гулял до-

поздна, соответственно утренний 
подъем отодвинулся к обеду. День 
проходил обычно на речке, куда 
для острастки совести брал учеб-

ники, но разглядывать их было 
некогда за игрой в карты или «со-

ображениями на троих». Пили мы 
тогда больше портвейн, 26-й или 
53-й. И тогда же познакомился со 
Светкой, и влечение к ней отодви-

нуло на задний план всё. По сре-

дам мы ходили на танцы в парк 
имени Кирова, по субботам и вос-

кресеньям «парачумили» (от рус-

ского «пара» и корейского «чум» 
- танец)  в парке имени Горького. 
Потому что в эти дни там соби-

рались десятки моих соплемен-

ников с города и его предместий 
-  Куйлюка и Бектемира. А после 
танцев, которые длились почти 
до полуночи, бродили по городу и 
целовались без конца. Какая там 
подготовка к экзаменам!

Соблазны на пути к цели. 
Афоня из «Новой жизни». 

Первый экзамен
Как я познакомился со Светкой? 

Да, это очень важно, поскольку в 
юности познакомиться с девуш-

кой сложно в силу подростковой 
неопытности, девичьей скромно-

сти и бытовавшим пуританским 
нравам. Но знакомиться хотелось, 
и это часто происходило через 
знакомых. Вот и я познакомился 
через посредника. Пошёл с това-

рищем   на танцы и встретил свою 
родственницу с подругой. Она и 
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представила Светку. От души по-

танцевали, а на прощанье они 
пригласили нас на школьный вы-

пускной вечер в свою компанию. 
Югай Афоня, так зовут моего то-

варища, родом из колхоза «Новая 
жизнь» Нижнечирчикского рай-

она, один из тех, кто мигрировал 
из села в город. Работает тоже на 
стройке и живёт в общежитии. Он 
уже имеет среднее образование, в 
институт не поступил, и снова по-

шёл в десятый класс ШРМ, чтобы 
заиметь два аттестата.

- Сразу подам документы в два 
института, где-нибудь да повезёт, 
- объяснил он мне свою немудре-

ную тактику.
- А если в оба поступишь? – 

спросил я.
- Так не шути, - погрозил он 

пальцем.
Действительно это могло похо-

дить на шутку, поскольку учёба 
ему не давалась. На уроках дуб ду-

барём, но в школу ходил исправ-

но. И второй аттестат высидел. 
Так что он, да и я тоже, участие 
в выпускном вечере заслужили. 
Но наш класс подобного меро-

приятия не затевал, поскольку 
мы всё-таки рабочие, а не школь-

ники. Но и на чужом пиру никто 
не запрещал нам участвовать, а 
участвовать хотелось, поскольку 
мы не просто рабочие, а предста-

вители рабочей молодёжи. Тем 
более, если пригласили дамы...                    
Свое пролетарское лицо, а иными 
словами - хамство, мы показали 
школьникам на этом вечере в пол-

ной мере. Может, и было у нас, чем 
похвастаться перед ними, но мы 
выбрали не самое лучшее – уме-

ние пить. А это, ведь, такое дело, 
чем больше его показываешь, тем 
больше имеешь шанс осрамить-

ся. Вот мы и осрамились.  Афоня 

напился первым, и это уберегло 
меня. Пока его сносили в сад и 
укладывали на кровать, специ-

ально приготовленную для таких 
случаев, я протрезвел. А тут ещё 
Светка не пустила меня обратно в 
дом, разделив моё бдение за бла-

женно храпящим и время от вре-

мени громко пукающим  Афоней. 
Я стал встречаться со Светкой. 

Она тоже подала документы в 
ТашПИ, только на факультет, пу-

гающий одним своим названием – 
«факультет инженерной физики». 
И первый же экзамен – математи-

ку письменный – провалила.  А я 
этот же предмет сдал на «четвёр-

ку». И тут я обязан сделать отсту-

пление и сказать несколько слов о 
Борисе Моисеевиче Полякове. Он 
был моим учителем математики, 
когда я учился в 8-9 классах 103-й 
школы на Чиланзаре. Тогда, ко-

нечно, мне в голову не приходило, 
да и никто об этом не говорил, что 
это был выдающийся педагог. Да, 
у него была своеобразная методи-

ка, но так, наверное, думал я тог-

да, ведёт урок по этому предмету 
не он один. Представьте, не успел 
замолкнуть звонок, и он влетает в 
класс, швыряет портфель на стол 
и сразу к доске. Общее квадрат-

ное уравнение и т.д.  и т.п. Успел 
врубиться – так запомнишь, что 
дома учить не надо.  Отстал – жди 
повторения.  Новая тема, повторе-

ние, проверка домашней работы, 
опрос и часто, под конец урока, 
мини-контрольная - кто первым 
решит задачку. Писать можешь 
как угодно, главное, выдай пра-

вильный ответ. И тут же в журнал 
ставится жирная «пятёрка». Это 
была одна из двух оценок, чаще 
остальных выставляемых Бори-

сом Моисеевичем. Вторая оценка 
– «единица». Первая оценка ком-

ментировалась по-приятельски, 
но с уважением - «молодец, са-

дись, пять». Вторая - официально, 
но с оттенком презрения «придёт-

ся вам, дорогой, зафиксировать 
единицу».  У меня были и те и эти 
оценки, но приятельского тона я 
заслуживал больше, потому что 
постигать математику с ним  было 
интересно. Накануне моего сле-

дующего экзамена я со Светкой 
гулял допоздна. Где-то во втором 
часу ночи подошли к её дому. Она 
каждый раз беспокоилась, как я 
доберусь обратно, но и особую ре-

шительность, чтобы прервать сви-

дание, не проявляла. А тут и вовсе 
придумала нечто. Когда подошли 
к её дому, она сказала, чтобы я 
подождал немного, и исчезла за 
калиткой. А спустя минуту откры-

лось окно.                                                                                        
- Залезай сюда, - велела Светка.                                                                                                          
- А родители? – испугался я.                                                                                                                            
- Они спят во дворе. Залезай.                                                                                                                     

Какой юноша откажется от такого 
предложения.  Я мигом пробрал-

ся в комнату, забыв, что у меня 
завтра, то есть уже сегодня, после 
обеда – экзамен по физике.

Светка усадила меня за стол, 
принесла школьный учебник и 
вазу с яблоками. - Вот тебе физика 
и витамины. Учи, а я иду спать, - и 
скрылась в соседней комнате. Но 
дверь почему-то закрыла неплот-

но.
Я съел яблоко и попытался со-

средоточиться на учебнике. Но 
какая к чёрту физика, когда в со-

седней комнате лежит девушка и, 
скорее всего, делает вид, что спит! 
Я подкрался к ней и стал гладить 
волосы, лицо. Неужели спит? Но 
стоило мне прилечь рядом, как 
она зашевелилась. Ты что, ты что, 
нельзя, немедленно иди учить 
физику! Словами гнала, а руками 
удерживала. Несмотря на отчаян-

ное сопротивление, удалось снять 
с неё «ночнушку» и ощутить на 
ладони скользкие упругие гру-

ди. Мы целовались, ласкали друг 
друга, но насчёт того, чтобы пе-

решагнуть границу и в мыслях не 
было.  По крайней мере, я этого 
никогда не делал раньше. 

Продолжение в следующем 
номере
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 카자흐스탄의 방송 프로듀서 니콜라이 박, 
''나는 평생 동안 찾던 것을 찾았다!''

니콜라이 박은 TV 프로젝트 및 
시리즈를 제작하는 회사의 책임자
이자 프로듀서이며 시나리오 작가
로서 자신의 활동을 바로 이렇게 설
명한다.

- 예술적인 감성을 가진 사람으로서 
프로젝트, 영화, TV 시리즈를 개발하
는 프로듀서로 일하면서 나는 평생 동
안 찾고 있던 것을 찾았다는 것을 깨
달았다. 그러나 나는 또한 사업가이
자 회사의 운영자이다. 그리고 프로듀
싱은 내가 가진 다양한 측면을 녹아낼 
수 있다. 이 직업으로 모든 것이 하나
로 융합된다.”라고 니콜라이 박은 말
한다.
   그는 “고난의 가시밭을 통과하여 별
이 되기까지” 이 목표를 향해 걸어갔
다. 시행착오를 통해 넘어져 처음부터 
인생을 다시 시작하면서도 매번 인생
의 교훈을 얻는 과정이었다.
학교를 졸업한 후 니콜라이 비체슬라
보비치는 90 년대 중반 세대의 대부분
의 대표자들과 마찬가지로 당시 인기
가 있었던 경제학과를 선택했다. UIB
에 입학하자마자 그는 적극적으로 학
교 생활에 뛰어 들었다. 이 청년은 예
술 작업에 매료되었고 활발한 활동
과 사교성 덕분에 그와 그의 급우들은 
KVN(КВН-러시아 방송의 인기 있는 
유명한 코미디 경연 프로그림) 학생 
팀을 만들었다. 곧 그는 이 팀의 대표
가 되었고, 그 후 카자흐스탄 KVN 팀
에 합류했다. 그들은 KVN 메이저 리
그의 큰 무대에서 성공적으로 공연했
다.

- ''KVN은 나에게 진정한 삶의 학교가 
되었다. KVN 활동을 통해 나는 친구
와 지인을 사귀고 예술적인 경험을 얻
었다. 학생 시절과 첫 직장생활을 통
해 축적된 이 지식은 나중에 텔레비전
과 영화와 관련된 완전히 새로운 사업 
분야를 시작할 때 아주 유용했다'' 라
고 니콜라이 비체슬라보비치 박은 말
한다.
대학을 졸업한 후, 이 젊은 경제학 전
공자는 카자흐스탄의 한 은행에 빠르
게 일자리를 찾았다. 그는 평범한 사
무원이 되어 5년 동안 금융분야에서 
일했다. 그러나 이 단조로운 일, 일상
적인 생활 방식, 소위 안정감은 만족
감을 주지 못했다. 모든 것이 회색이
었고 지루하고 평범했다. 마침내 그는 
새로운 감성, 모험, 돈을 원했다. 은행 
직원의 소박한 급여로는 부자가 될 기
회도 없었고 자신과 가족의 필수품을 
부담 없이 살 수 있는 정도도 되지 않
았기 때문이다.
 그래서 당시 니콜라이는 여러 친구와 
함께 석유 제품 도매 판매를 위해 자신
의 회사를 만들기로 결정했다. 그리고 
일이 잘 진행되었다. 주식회사로 설립
된 이 회사는 13년 동안 도매 공급으
로 카자흐스탄 국내 석유 제품 시장을 
담당했을 뿐만 아니라 타지키스탄, 우
즈베키스탄, 아프가니스탄 시장에도 
진출했다.
   그런데 어느 날 파산하게 되었다. 니
콜라이 비체슬라보비치는 인생에서 
두 번 재정적 붕괴를 경험했지만 환
상의 피닉스새처럼 "잿더미에서 다시 
태어났다". 같은 생각을 가진 사람들

로 구성된 팀에서 수년 동안 일한 후, 
그는 새로운 사업에 손을 대고 싶었
다. 그래서 독립. 예술적인 분위기에 
다시 빠져들어 자신의 비즈니스와 결
합해 보았다.
- ''6년 전(2015년 - 편집자 주) 카자흐 
국어로 된 방송의 최소 50%를 의무적
으로 방송하는 법이 채택되었다. 또한 
채널 전파의 특정 부분은 자체 제작 프
로그램으로 채워져야 했다. 이에 따라 
미디어 서비스 시장에서는 콘텐츠에 
대한 수요가 증가하는 상황이 발생하
였다. 나는 이 기회를 이용하기로 결
정하고 자체 TV 스튜디오를 열었고, 
카자흐 국어로 고품질의 제품을 제작
하려고 했다.”라고 니콜라이 비체슬
라보비치 박은 회상한다.
 하지만 이 프로젝트에 투자하기 전
에 그는 많은 공부를 했다. 그는 시나
리오 작가 워크숍에서 과정을 이수하
고 시나리오 작성과 관련된 다양한 주
제에 대한 웹 세미나에도 참여했다. 
그는 우크라이나에 가서 영화 대본을 
쓰는 법을 배웠고, 텔레비전 시리즈와 
토크쇼를 촬영하는 법을 보고 배웠다. 
2013-2014년의 이 기간을 니콜라이 
비체슬라보비치는 다사다난하고 열
렬했던 시간으로 기억한다. 그는 어떻
게 든 텔레비전과 연결되어 다양한 스
튜디오에서 조수로 일하려고 노력하
였고 다양한 전문가를 만났다. 이 모
든 것은 그가 관심 있는 주제에 대해 
필요한 정보를 수집하는 데 도움이 되
었으며 카자흐스탄뿐만 아니라 다른 
국가에서도 텔레비전 시장을 탐색하
는 데 도움이 되었다.
   곧 카자흐스탄 영화관에서 성공적
으로 개봉된 세 편의 영화인 "Adele", 
"Married at 30", "NauryzKZ"에 대한 
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대본이 준비되었다. 니콜라이 박은 시
나리오 작가 그룹의 공동 저자로 이 프
로젝트에 참여했다. 동시에 자체 스튜
디오 개발 작업이 진행 중이었다. 프
로듀서로서 니콜라이 박은 카자흐 TV 
채널의 TV 잡지, 토크쇼, 퀴즈 쇼를 촬
영하기 시작했다. 그리고 1년 반 후에 
첫 번째 시리즈를 촬영하자는 제안이 
들어왔다. 현재 니콜라이 박이 제작한 
작품은 이미 "Kyzzholy"(2015, 카자
흐스탄), "Brigade"(시트콤, 2015, 카
자흐스탄) 등 12개의 TV 시리즈가 포
함되어 있으며, 또한 그는 시나리오 
작가 또는 프로듀서로 활동했으며 프
로젝트, 여행 쇼, 광고 또 리얼리티 TV 
시리즈에도 활동했다.
- ''프로듀서는 기업가에게 필요한 것
과 유사한 부분이 많다. 나는 특정 프
로젝트에 대한 구체적인 사업 계획을 
필수적으로 고려하지만 또한 예술적
인 부분에 대한 요소 또한 간과하지 
않는다. 또한 스트레스에 강하고 사교
적이며 체계적인 접근 방식을 사용하
고 전체 프로젝트, 목표 및 목적, 모든 
실행 단계 및 최종 제품에 대한 명확
한 비전을 갖는 것이 중요하다. 따라
서 마케팅과 예술적 요소 모두 매우 중
요하며 서로 균형을 이루어야 한다.”
라고 니콜라이 비체슬라보비치 박은 
말한다.

 그에게 처음부터 팀의 작업을 용이하
게 이끄는 데 도움이 된 것은 스튜디오
가 우선 예술과 관련된 사업이라는 것
에 대한 이해였다. 그는 스튜디오에서 
진행하는 프로젝트의 핵심 팀을 구성
할 고정적인 핵심 전문가를 확보하기
로 결정했다. 이는 TV 채널 및 기타 스
튜디오 파트너와 체계적으로 작업을 
구축하는 데 도움이 되었으며, 또한 6
년 전 니콜라이 박 스튜디오의 문턱을 
넘은 젊은이들은 이제 경험을 쌓고 해
당 분야의 전문가가 되었습니다.
- ''우리는 가족형 회사이다. 여타 가
족과 마찬가지로 우리는 서로를 지원
하고, 새로운 프로젝트를 마스터하고, 
더 많은 수익을 만들어 낸다. 이 가족 

정신은 부모님으로부터 나에게 물려
졌다. 나의 아버지 비체슬라브 니콜라
예비치 박은 인생의 역경에도 불구하
고 가족을 위해 모든 일을 하셨고 어
머니 알렉산드라 일리이니치나 김은 
항상 나를 지원했다. 우리는 자선 활
동도 한다. 팀 전체가 자선 행사에 함
께 참여한다. 이런 활동은 우리가 삶
의 길을 올바르게 선택하였다는 통일
감과 자신감을 준다. 개인적으로 나는 
이것을 확신한다!” –니콜랑 비체슬라
보비치 박이 말한다.

«카자흐스탄의 저명한 고려사람» 중
에서

                                              번역: 김숙진

Золотой глобус
Снятый южнокорейским ре-

жиссёром Ли Сон Чжином для 
платформы Netflix комедий-
но-драматичный мини-сериал 
«Грызня» (оригинальное назва-
ние «BEEF») одержал победу во 
всех трёх номинациях (в кото-
рых участвовал) на 81-й церемо-
нии премии «Золотой глобус».

 Он стал лучшим мини-сериа-

лом/телефильмом, а исполнители 
главных ролей Стивен Ён (амери-

канец корейского происхождения, 
корейское имя Ён Сан Ёп) и Элли 
Вонг получили награды за луч-

шую мужскую и лучшую женскую 
роль в этой категории.

Кроме того, Стивен Ён  (Юн) 
победил в номинации «Луч-

ший актёр в мини-сериале/
телефильме» на 75-й церемо-

нии Emmy Awards 2024, кото-

рая прошла в США.
Сам сериал Beef («Грызня»), 

где он снялся, победил в но-

минациях «Лучший мини-се-

риал», «Лучшая режиссура» 
и «Лучший сценарий». Элли 
Вонг победила в номинации 
«Лучшая актриса в мини-се-

риале», а Джозеф Ли - в «Луч-

ший актёр второго плана в 
мини-сериале».

Стало известно, что сериал 
также выиграл в номинациях 
лучшие монтаж, костюмы и 
кастинг.

Vsya_korea
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О ПРИЧИНАХ 
ПОЯВЛЕНИЯ ХРАПА

Храпящий человек приводит 
окружающих в исступление, но са-

мый больший вред он причиняет 
самому себе. В это время организм 
получает меньше кислорода и лёг-

ким становится тяжелее работать. 
Гипоксия организма ведет к тому, 
что человек не получает необхо-

димого отдыха во время сна. Ум-

ственные способности храпящего 
человека значительно снижаются. 
Это значит, что проблема имеет 
не только социальный характер, 
но и медицинский.

ПРИЧИНЫ
Во время бодрствования мыш-

цы мягкого нёба и языка челове-

ка пребывают в тонусе, который 
обеспечивает открытое состояние 
дыхательных путей. В состоянии 
нормального сна этот тонус сохра-

няется. Если же тонус снижает-

ся, это препятствует нормальной 
проходимости воздуха по дыха-

тельным путям. При вдохе рассла-

бленные части глотки вибрируют 
из-за отсутствия тонуса. Эта ви-

брация и даёт характерный звук.
Чаще всего это явление воз-

никает при сне лёжа на спине. 
При этом мышцы челюсти рас-

слабляются и рот открывается. 
Люди, имеющие избыточный 

вес, особенно подвержены храпу. 
В обычном случае он приводит 
к несущественной гипоксии, но 
при ожирении он может вызвать 
удушье человека во время сна.

Причинами могут быть нару-

шения строения мягкого нёба, 
увеличенные размеры языка и 
болезни гортани, глотки, гаймо-

ровых пазух. Кроме того, тонус 
нёба понижается при приёме ал-

коголя, курении и под действием 
психотропных веществ. Любой 
снотворный препарат может быть 
причиной расслабления мышц 
шеи и головы, а значит, усиливает 
храп.

Зачастую храпят люди пожило-

го возраста, у них это происходит 
из-за возрастного снижения тону-

са мышц. У детей это обычно про-

исходит по причине увеличенных 
миндалин или аденоидов. Поэ-

тому при обнаружении у ребёнка 
храпа нужно обязательно обра-

титься с ним к лору.

ПРОФИЛАКТИКА
Для профилактики стоит начать 

с влажной уборки помещения пе-

ред сном, так как влажность спо-

собствует улучшению дыхания. 
Кроме того, пыль вызывает аллер-

гию. Если храп имеет сезонный 

характер, возможной его причи-

ной может быть пыльца цветов. 
Его усилению и возникновению  
способствует неправильная поду-

шка или нефизиологичное поло-

жение шеи во время сна.

РЕШЕНИЕ ПРОБЛЕМЫ
Есть способы борьбы с этим яв-

лением: повязки на челюсть, при-

щепки для носа и даже стимуля-

торы мышц шеи. Увы, эти методы 
не устраняют причины, но имеют-

ся и более передовые разработки, 
например маска для лица, кото-

рая одевается на ночь. С помощью 
специальных компрессоров в ноз-

дри через неё подается кислород. 
Она полностью устраняют про-

блему.
В крайних случаях для устране-

ния храпа используется хирурги-

ческое вмешательство. Операция 
помогает убрать дефекты в обла-

сти носоглотки с помощью лазера. 
Стоимость таких операций вели-

ка, но действенность практически 
стопроцентная.

В мире огромное количество 
людей умирает во сне от останов-

ки дыхания. Это связанно с хра-

пом и избыточным весом. Он на-

блюдается у 14% женщин в мире и 
примерно у 25% мужчин.

Современные люди привыкли 
к храпу окружающих людей, это 
стало «нормой». Но это являет-

ся заболеванием, которое нельзя 
оставлять без внимания. Храпя-

щим людям требуется наблюде-

ние врача.

Дмитрий КАПУСТИН,
терапевт

О причинах храпа задумывается каждый, кто живет в одном 
помещении с регулярно храпящим человеком. Приходится искать 
способы борьбы с этим явлением, так как спать рядом с таким 
человеком сложно. Храпят не только взрослые люди, но и среди 
детей дошкольного возраста 5% храпящих. Почти всегда склон-
ность к этому недостатку передаётся по наследству.



21Корейцы  Узбекистана  № 2 (102)здоровы!

Ассоциация корейских культурных центров Узбекистана вы-

ражает глубокие соболезнования Валентину Сергеевичу 

Хану - члену Совета старейшин ТГО АККЦУз по поводу кончи-

ны супруги - Мун Анны Сергеевны.

ЕСЛИ   ЧЕЛОВЕК  ПОДАВИЛСЯ
Если рядом кто-то поперхнулся, 

не стучите его по спине, а восполь-

зуйтесь методом Геймлиха.
«Наверняка каждый из вас хоть 

раз в жизни встречался с такой 
ситуацией, когда человек пода-

вился и начал задыхаться. В это 
время самое главное не впадать в 
панику, так как пострадавший сам 
испуган случившимся. Ну и, ко-

нечно, важно изучить приёмы по 
оказанию помощи».

Что делать, если человек 
подавился и задыхается?

В первую очередь важно знать 
правила приёма пищи, чтобы са-

мим не попасть в такую ситуацию:
- откусывать не слишком боль-

шие куски;
- не разговаривать во время при-

ёма пищи, ведь не зря есть пого-

ворка «когда я ем — я глух и нем»;
- не есть всухомятку, а запивать 

пищу водой;
- тщательно прожёвывать еду.
На заметку: следите за малень-

кими детьми, потому что при по-

знании мира они готовы всё что 
угодно засунуть и в нос, и в рот.

Самый важный приём при ока-

зании помощи – это приём Гейм-

лиха
Хлопать по спине пострадавше-

го, как это привыкли делать мно-

гие, опасно. Постукивания могут 
лишь усугубить ситуацию, про-

двинув инородное тело глубже в 
дыхательные пути.

Американский торакальный 
хирург Генри Джуда Геймлих – 
врач, который первым стал спа-

сать жизни не ударом по спине, 
а именно с помощью толчка в 
живот. Описание методики спа-

сения человека, погибающего от 
удушья, было опубликовано им в 
1974 году. Уже на следующий год 
его приём вошёл в стандартные 
методики Американской ассоциа-

цией врачей неотложной помощи.
Метод Геймлиха таков: человек, 

оказывающий помощь, должен 

встать за спиной пострадавшего, 
затем сжать одну руку в кулак и 
положить её на живот (ниже мече-

видного отростка, чуть выше пуп-

ка) тому, кто задыхается. Ладонь 
другой руки кладётся поверх кула-

ка, быстрым толчком вверх кулак 
вдавливается в живот от одного 
до трёх-пяти раз. Благодаря этому 
восстанавливается дыхание.

Эффективность этого метода 
проверена лично. Будучи под-

ростком, я подавилась шоколад-

ной конфетой, и хорошо, что дома 
была мама – она вмиг встала за 
мою спину и применила этот ме-

тод. Итог – всё завершилось бла-

гополучно. Единственный минус 
– пришлось чистить светлый па-

лас после конфетки, но это дело 
житейское. 

Если пострадавший не может 
получить давление на живот (на-

пример, во время беременности), 
вместо этого рекомендуется тол-

кать грудь. Руки накладываются 
на нижнюю половину грудной ко-

сти, но не в самой конечной точ-

ке, которая является мечевидным 
отростком и может быть сломана.

Этот приём также подходит для 
оказания помощи детям, но мето-

дика проведения немного иная.

Приём Геймлиха для детей 
до одного года

Расположить ребёнка на сво-

ей руке так, чтобы лицо малыша 
упиралось в ладонь. Хорошо за-

фиксировать пальцами головку 
малыша. Ножки должны быть по 
разные стороны от предплечья ва-

шей руки. Необходимо слегка на-

клонить вниз тело младенца. Пох-

лопывание производят ладонью в 
области между лопаток.

Приём Геймлиха для детей 
старше одного года

Следует положить ребёнка на 
спину и сесть на колени у него в 
ногах. В эпигастральной обла-

сти расположить указательный и 

средний пальцы обеих рук. Про-

изводить нажатия средней силы 
в данной области до тех пор, пока 
инородное тело не освободит ды-

хательные пути. Приём должен 
выполняться на полу или любой 
другой твёрдой поверхности.

Но всё же основное, о чём нужно 
помнить родителям, дедушкам, 
бабушкам и другим взрослым 
родственниках - правила безопас-

ности ребёнка.
Расскажите малышу, почему 

нельзя брать в рот мелкие детали. 
И если он что-то вдохнёт или чем-
то подавится, чтобы сразу сказал 
об этом взрослым. Проследите, 
чтобы в зоне досягаемости малы-

ша не было мелких деталей — бу-

син, пуговиц, батареек, деталей 
конструктора. Их не должно быть 
ни на одежде, ни на игрушках.

Объясните, что нельзя смеяться 
и вертеться во время еды.

Ни в коем случае не грозите на-

казанием — испугавшись, что его 
будут ругать, ребёнок может про-

сто не сказать, что он что-то про-

глотил или вдохнул, а это опасно 
для  жизни.

Если вдруг, всё же ситуация вы-

шла из-под контроля, берите те-

лефон и сразу набирайте или по-

просите проходящих мимо людей 
набрать скорую медицинскую по-

мощь. Хоть все методики и разъ-

яснены, никто не может предуга-

дать, как будет себя вести малыш 
в той или иной ситуации.

Не проходите мимо, если види-

те, что человеку стало плохо во 
время приёма пищи или пропали 
какие-то мелкие игрушки и ребё-

нок сильно кашляет – ведите себя 
спокойно,  но звонок в службу 
«103» не помешает.

Варвара РУБАН, 
терапевт
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22 нужные привычки
Как проще достигать целей, 

улучшить отношения с близки-
ми и жить в гармонии с собой.

Составили список главных при-

вычек, которые помогают оста-

ваться успешными и продуктив-

ными. Но для начала вспомним, 
как заводить привычки и придер-

живаться их:
• Смоделируйте свою 

привычку. Не ограничивайтесь 
намерением бегать трижды в не-

делю. Выберите день и время и 
внесите это в календарь. Потом 
придерживайтесь выбранного 
графика.

• Создайте триггер. На-

пример, будильник, напоминание 
в календаре или конкретное дей-

ствие (вы садитесь в транспорт 
или заходите домой). Со временем 
мозг запомнит, что за этим следу-

ет определённая привычка.
• Не пропускайте ни дня 

в течение трёх недель. За это 
время сформируется петля при-

вычки. Потом действие станет ав-

томатическим.
• Заводите привычки по 

одной. Не беритесь за несколько 
сразу. Переходите к следующей, 
только когда предыдущая при-

вычка достаточно укрепилась.

Отношения
1. Выделяйте один вечер в не-

делю или часть выходных на то, 
чтобы пойти куда-то с близкими. 
Например, съездите за город, схо-

дите на концерт или поиграйте в 
спортивные игры. Это укрепляет 
отношения.

2. Прежде чем вскакивать с по-

стели сразу после будильника, по-

тратьте несколько минут на обще-

ние с партнёром.
3. Старайтесь знакомиться с пя-

тью новыми людьми каждую не-

делю. Или с десятью, или с одним. 
Это зависит от того, насколько 
вам в данный момент нужно рас-

ширить круг общения.
4. Определитесь, сколько обще-

ния вам нужно. Если вы интро-

верт, скорее всего, вам достаточно 
раз в неделю поужинать с хоро-

шим другом, а выходные прове-

сти с семьёй. Если экстраверт, вам 
захочется куда-нибудь выбраться 

пару раз в неделю, а в выходные 
собраться с компанией друзей.

Душевное равновесие
5. Заведите утренний ритуал. 

Включите в него медитацию, что-

бы успокоиться. А также положи-

тельную визуализацию, чтобы на-

строить себя на успех.
6. Заведите вечерний ритуал, 

который поможет расслабиться. 
Например, отключите все элек-

тронные приборы, примите душ, 
выпейте чашку чая, сделайте за-

писи в дневнике, почитайте. Со 
временем такой ритуал станет для 
мозга сигналом, что пора перехо-

дить ко сну.
7. Заправляйте постель по утрам. 

Это даст небольшой прилив про-

дуктивности.
8. Каждый вечер делайте запи-

си. Отмечайте, за что вы благо-

дарны. А ещё выплёскивайте все 
накопившиеся мысли, чтобы они 
не мешали заснуть.

9. Выделите несколько минут 
в день, чтобы отпустить негатив-

ные мысли, страхи и тревоги. 
Признайте их, решите, что можно 
сделать, и запланируйте эти дей-

ствия. В течение дня больше не 
уделяйте таким мыслям времени.

10. Отключайтесь от повседнев-

ных забот на полчаса или час каж-

дый день. Выйдите на природу, 
займитесь йогой, почитайте книгу 
или побудьте с близкими.

11. Регулярно выделяйте время 
на то, что подпитывает вас энер-

гией. Например, разговор с инте-

ресным человеком, позитивный 
фильм, увлекательную книгу, кон-

церт, чашку любимого чая.
12. Делайте повседневные вещи 

по-новому: приготовьте неизвест-

ное блюдо, пройдите на работу 
другой дорогой, почистите зубы, 
стоя на одной ноге. Разнообразие 
полезно для мозга.

Успех
13. Не накручивайте себя и не 

зацикливайтесь на своих мыслях. 
Действуйте. Лучше сделать что-
то неидеально, но до конца, чем 
стремиться к совершенству и от-

кладывать.
14. Отмечайте маленькие побе-

ды. Притормозите и напомните 
себе, чего вы добились. Иначе вас 
затянет рутина, и вы просто не за-

метите свою победу.
15. Не забывайте отдыхать. Де-

лайте перерывы в течение дня, 
отключайтесь от работы в выход-

ные, а время от времени берите 
отгулы. Это помогает перезаря-

диться и посмотреть на вещи с 
другой стороны.

16. Планируйте следующую не-

делю в воскресенье. Тогда в поне-

дельник проще будет взяться за 
дела. Вы сразу будете знать, что 
сделать в первую очередь.

17. Выходите из зоны комфорта. 
Именно за её пределами и проис-

ходят удивительные вещи.
18. Делайте самое важное дело 

с утра. Это лучше всего помогает 
побороть прокрастинацию. Каким 
бы сложным ни было ваше дело, 
лучше разобраться с ним сразу, 
а не оттягивать неприятный мо-

мент.

Саморазвитие
19. Слушайте подкасты, чтобы 

получить советы по личностному 
росту из первых рук. Это удобно 
делать по дороге на работу, во вре-

мя уборки или готовки.
20. Вместо сериалов и телеви-

зионных передач смотрите доку-

ментальные фильмы, вебинары и 
познавательные видео. Это тоже 
помогает расслабиться, нужно 
только привыкнуть. Со временем 
вы начнёте предвкушать ежеднев-

ную порцию знаний.
21. Читайте. Например, перед 

сном. Это к тому же поможет рас-

слабиться. А в выходные выделяй-

те на чтение или аудиокнигу боль-

ше времени.
22. Подведите итоги прошедшей 

недели. Потратьте на это несколь-

ко минут в воскресенье. Обдумай-

те, что прошло хорошо, с какими 
проблемами вы столкнулись, что 
исправить на следующей неделе. 
Это полезно и в том случае, если 
вы на несколько дней забросили 
какую-то привычку. 

Подумайте, почему это прои-

зошло, что нужно изменить. А на 
следующей неделе начинайте сно-

ва.

По материалам lifehacker.ru
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