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ПОСТАТІ

ГЕНІАЛЬНИЙ В УСЬОМУ

У Північній Італії є чудове місто Флоренція. Через річку, на берегах якої воно стоїть, перекинуто безліч красивих кам'яних мостів. Зверніть увагу на міст Понте Векіо, біля якого розташовуються численні магазинчики, вікна яких дивляться на річку. Якщо ви поглянете в будь-яке з них, то побачите практично те ж саме, що і геніальний Леонардо да Вінчі майже шість століть тому. А в квітні рівно 565 років тому він з’явився на світ. 

Леонардо да Вінчі – художник і вчений, видатний та геніальний, він – найкраще підтвердження того, що талановита людина і справді талановита в усьому. Да Вінчі чудово малював, займався хімічними дослідженнями, анатомією, математикою і конструював складні механізми, багато з яких стали прототипами сучасних винаходів. А ще він віртуозно володів лірою. Багато сучасників знали його в першу чергу як музиканта. Сам же Леонардо вважав себе передусім вченим, а образотворчому мистецтву присвячував не так багато часу, тому його мистецька спадщина невелика. 

Леонардо виповнилося 16 років, коли він приїхав до Флоренції з метою стати найкращим художником у всьому світі. В принципі свого він досяг. Але не тільки у сфері живопису: винаходи Леонардо да Вінчі досі не дають спокою історикам і дослідникам, оскільки вони набагато випередили свій час, як би неймовірно це не звучало.

Світ епохи Леонардо

Флоренція, яку оточувала природа чудової краси, напевно мала стати справжнім відкриттям для молодого генія. Шлях його лежав з містечка Вінчі, яке розташовується всього в одному дні від міста. Навіть сьогодні воно виглядає точно так само, яким було понад 500 років тому. Леонардо був так вражений місцевими красотами, що проводив години, милуючись неспішною течією річки і спостерігаючи за звичками численних птахів, які гніздяться в цих місцях і донині. 

Якби ви хоча б раз відвідали виставку винаходів Леонардо да Вінчі, яка регулярно проводиться у Флоренції, то й самі легко помітили б велику кількість «пташиних» мотивів у багатьох його роботах.

Взагалі, він відзначався рідкісною для того часу любов'ю до братів наших менших: сучасники розповідають, що однією з улюблених його розваг було купити кілька кліток з птахами на ринку, а потім випустити їх усіх на волю. Треба сказати, що вплив природи, її форм і пропорцій простежується в усіх подальших роботах метра, тож його юнацьке захоплення виявилося на рідкість корисним і в зрілі роки.

Початок життя Леонардо

Він з'явився на світ 15 квітня 1452. Всього через 40 років Колумб відкриє Америку, але навіть ця подія навряд чи зможе затьмарити винаходи Леонардо да Вінчі, які сучасники вважали хто дивом, а хто – витівками Нечистого. З юного віку він мав яскраво виражені нахили до науки, але маленьке містечко ненадовго могло вгамувати його неприборкану жагу знань. 1469 року батько відправляє талановитого сина учнем до скульптора Андреа Веррокіо.

Загалом коротка біографія Леонардо да Вінчі, яка й наводиться в більшості підручників, ніяких інших даних про початковий період його життя не зберегла.

Цей скульптор був дуже відомим, а його роботи були надзвичайно популярними навіть при дворі правителів Флоренції. У той час панувала епоха Ренесансу, коли позиції Церкви ослабли, а вчені, скульптори та художники могли займатися улюбленою справою, не ризикуючи опинитися засмаженими на інквізиторському багатті.

Рівень життя зріс, багато людей переїхали в міста. Флоренція, і без того велике і красиве місто, буквально виявилася заповненою талановитими митцями і купцями. У майстерні Веррокіо працювали скульптори, художники і ковалі.  Їхні чудові мистецькі твори  вражали уяву сучасників, а в нас досі викликають захват.

Ремесло художника, і без того непросте, вимагало неабияких знань у механіці і фізиці.

Під час роботи підмайстром Леонардо швидко познайомився з численними системами перенесення і перевезення вантажів, що дуже допомогло йому в подальшій кар'єрі. Практично всі винаходи Леонардо да Вінчі мають у собі характерні риси, які будь-хто зможе помітити, оглядаючи репродукції картин, які зображували майстерні того часу.
Ранні праці Леонардо
Всього в 20 років юний геній став повноправним членом Флорентійської Гільдії Художників, що в ті часи аналогічно тому, якби хтось у тому ж віці посів головний пост в проекті Великого адронного колайдера. Одне слово, юнак був не просто талановитим, а справді геніальним. Саме він доповнив роботу свого вчителя Веррокіо «Хрещення Христа». Його пензлю належить ангел на лівій стороні полотна, а також значні фрагменти пейзажу.

Варто зауважити, що в практиці використання учнів для написання картин не було нічого незвичайного: багато полотен Ренесансу, які «де-юре» належать пензлю великих майстрів того періоду, насправді написані їхніми учнями (Рембрандт, зокрема, свого часу займався саме цим).

У вищезгаданій картині Леонардо вперше продемонстрував світові свою оригінальність і свіже бачення проблем. Так, він уперше почав використовувати олійні фарби, завдяки яким швидко зумів створити власний стиль у живописі і перевершив свого вчителя. Дехто вважає, що своїми успіхами учень викликав заздрість Веррокіо, але сучасники говорять про те, що старий учитель був щиро радий передати частину своїх справ у надійні руки. Десь у той же час Леонардо поступово починає працювати над власними проектами і картинами.

У ті роки роботи художників ділилися всього лише на дві категорії: релігійні мотиви та пейзажі. Але юному даруванню цього явно не вистачало. Одна з перших робіт Леонардо була простим олівцевим начерком, який отримав назву «Долина Арно». Незважаючи на уявну простоту, це справжній шедевр: спостерігач буквально бачить і відчуває в ньому порух листя, плин води і шелест вітру. Словом, Леонардо не тільки відійшов від загальноприйнятих канонів зображення, але й створив власний стиль, повторити який і досі не зміг ніхто.

Проте з часом полотна генія ставали дедалі складнішими і досконалішими. Саме він придумав накладати найтонші шари олійної фарби один на інший, що надавало картинам своєрідної «димчастості» і непередаваного шарму. В принципі сам майстер і називав цю техніку «огортання серпанком». Він навчився настільки природно передавати кольори, що чимало його картин відрізняються попросту фотографічною точністю.

Взагалі, живопис Леонардо да Вінчі досі приголомшує як досвідчених мистецтвознавців, так і хіміків. Деякі суміші його фарб розшифровуються і донині.
Честолюбство на ниві винахідництва
Минуло 14 років, які були повністю присвячені Флоренції. Діяльному Леонардо стало нудно. Але він завжди при цьому говорив, що весь той час, який він провів у Флоренції, дозволив йому стати справді великим художником і винахідником. І хай як би там було, але незабаром у Леонардо з'являється можливість докласти свої зусилля до іншого проекту.

Усе розпочалося з того, що сусідньому Мілану погрожували вороги, і Леонардо да Вінчі (епоха якого не відзначалася спокоєм) загорівся ідеєю створити власний проект дієвого захисту міста від можливого нападу. У той час правителем Мілана був Франческо Сфорца. Йому да Вінчі написав листа, в якому розхвалював свої здібності з виготовлення гармат, катапульт, військових кораблів, а також іншої військової техніки.

Честолюбний Леонардо хотів займатися чимось більшим, ніж написання картин. Але незабаром він виявив, що його роботодавець більше хоче перетворити Мілан у місто настільки ж прекрасне, що й Флоренція. І генію знову довелося повернутися до скульпторської ниви і ремесла художника. На щастя, бо інакше ми б втратили численні його твори, які сьогодні є надбанням усього людства.

Якими ж були основні винаходи Леонардо да Вінчі? Список далеко не повний, але ось вони: 

– Проект танка. 

– Креслення літаків, вертольотів, повітряних куль. 

– Леонардо да Вінчі винайшов будильник (з механікою він завжди був на короткій нозі). 

– Перші згадки, схематичні начерки паровозів. 

– Кілька десятків унікальних технік у живописі та скульптурі, які донині не вдається повторити. 

– Леонардо да Вінчі винайшов ножиці. Згідно з легендою, він придумав з'єднати за допомогою гвинтиків два невеликих ножі. Для чого учений вирішив провести такий експеримент, історія замовчує. Втім, винахід вийшов досить корисним. 

– Неймовірно точні і докладні анатомічні атласи, за зразком і подобою яких створюються всі сучасні аналоги. 

– Передові схеми каналізації, зливових стоків.

Продовжувати перераховувати винаходи Леонардо да Вінчі, список яких ми навели у тисячу разів урізаному вигляді, можна безкінечно. Він справді був генієм!
Цікаві факти про Леонардо да Вінчі
Насправді, «да Вінчі» означає родом з «містечка Вінчі». Повне його ім’я – «Леонардо, син пана П’єро з Вінчі». Річ у тім, що Леонардо був позашлюбною дитиною, батько забрав хлопчика до себе на виховання, тому в майбутньому художник завжди відтворюватиме ідеал матері. 

Особисте життя Леонардо – загадка. Про це майже нічого невідомо. Да Вінчі не був одружений, можливо, мав роман із Чечілією, яку він зобразив на картині «Пані з горностаєм». 
Леонардо вів особисті щоденники. Донині дійшло близько 7 000 сторінок, які зберігаються в різних колекціях. Всі записи – а це як наукові нотатки, так і власні переживання – зроблені по-особливому: прочитати їх можна тільки у дзеркальному відображенні. Да Вінчі був амбідекстором – однаковою мірою добре володів правою та лівою рукою. Вважається навіть, що він міг одночасно писати різні тексти різними руками. Проте більшість праць він написав лівою рукою справа наліво.

Про найвідомішу роботу Леонардо – «Джоконду» – досі не вщухають дискусії. Хтось вважає, що да Вінчі зобразив на полотні самого себе, і для доказу навіть накладають на витончене жіноче обличчя Леонардову бороду. Інші думають, що зображена художником жінка приховувала вагітність, і саме тому так загадково всміхалася. За іншою версією, позувала художнику знатна пані, яку в цей час хтось сильно смішив. Але вона, як справжня пані, не дозволяла собі розреготатися і видавала свій настрій тільки належною за статусом стриманою посмішкою.
Прагматичні американці, звиклі вірити не словам, а цифрам, навіть «розрахували» усмішку Мони Лізи. І дійшли висновку, що Леонардо написав портрет щасливої жінки. На їхню думку, в усмішці Джоконди ховається понад 80% щастя, але до нього домішуються й інші емоції: побоювання, зневага і навіть злість.

«Мона Ліза» – єдиний шедевр світового живопису, якому в Луврі відводиться окремий простір. Сьогодні вона займає близько 70% Державного залу. Приміщення являє собою довгу галерею, на найдальшій стіні якої і висить найвідоміший портрет усіх часів і народів. Існує версія, що насправді Леонардо написав дві картини «Мона Ліза». Відома всім – у Луврі, інша, так звана «Айлворотська» – у Швейцарії. Експерти доводять, що обидва портрети виконані да Вінчі.

«Таємна вечеря» – відома фреска Леонардо да Вінчі, на якій зображено вечерю апостолів із Христом. Цим шедевром і відкривається епоха Відродження. Без належного догляду, стінопис швидко псується, оскільки зроблений в особливій техніці. Над фрескою Леонардо працював 4 роки. Відмінність «Таємної вечері» да Вінчі від попередніх робіт на таку ж тему полягає в тому, що Іуда перебуває серед апостолів, а не в дальньому кутку стола.

До слова, велику популярність здобув містичний детективний роман американського письменника Дена Брауна «Код да Вінчі». Саме на картинах Да Вінчі головні герої роману Роберт Ленгдон та Софі Неве віднаходять багато підказок для розслідування вбивства дідуся Софі, якого знайшли мертвим на підлозі Лувру в позі «Вітрувіанської людини». На основі книги також знято фільм.

Сама ж «Вітрувіанська людина» – це відомий малюнок з поясненнями, який Леонардо да Вінчі виконав приблизно в 1490 році. Зображене на малюнку часто називають канонічними пропорціями, оскільки визначення математичних пропорцій людського (чоловічого) тіла, хоча і повторне, стало великим кроком у науці – переходом від середньовічних уявлень до Ренесансу.

Винаходи да Вінчі дійсно «працюють»! У 2000 році професійний парашутист з Великої Британії Адріан Ніколас піднявся на повітряній кулі на висоту 3 тис. метрів і спустився на землю, використавши винайдений Леонардо парашут. Андріан залишився цілим і неушкодженим. До речі, саме Леонардо вперше пояснив, чому небо голубе. 

Любителям дайвінгу варто сказати «спасибі» за акваланг саме Леонардо да Вінчі: його кресленнями та інструкціями для апарата підводного занурення скористалися сучасні вчені. Крім того, вчений працював над винаходом підводного човна, літальних апаратів, танка, а також верстата, здатного замінити руки ткача.
Леонардо проводив розтини не тільки заради наукового інтересу, але й з метою зрозуміти будову м’язів, щоб потім краще зображувати людське тіло на своїх полотнах.
Катерина ЛАЗАРЄВА

ЗВИЧАЇ, ОБРЯДИ, ТРАДИЦІЇ
ВЕЛИКДЕНЬ: СВІТЛЕ СВЯТО

Великдень, Пасха, Христове Воскресіння – найочікуваніше світле весняне свято, що цього року у православних, греко-католиків і римо-католиків припадає на 16 квітня. З Великоднем традиційно пов'язана значна кількість народних повір'їв, прикмет і обрядів, які формувалися впродовж століть. 

Після святкової літургії, яка триває у ніч із суботи на неділю, священики в храмах проголошують: «Христос Воскрес!», а віряни відповідають: «Воістину воскрес!» Після служби процесія тричі обходить навколо церкви, а потім священик починає освячення пасхальних кошиків з обрядовими стравами. Таким чином церква благословляє віруючих після тривалого посту знову вживати «скоромне», тобто їсти непісні страви. 

Багатий великодній стіл – символ небесної радості і символ вечері Господньої. Кажуть, під час обходу церкви ангели виводять Спасителя з гробу, а святі виходять з ікон і цілуються – христосуються. 

З освяченим поспішають додому (іноді раніше навіть бігли, обганяючи один одного). За народним повір'ям, якщо прийдеш з церкви раніше від сусіда, то буде тобі щастити, будеш довго жити.
Пасхальна трапеза
Коли на Великдень поверталися зі свяченим до своїх домівок, господар хати з кошиком ставав на порозі і казав тричі: «Христос воскрес». А вся родина хором відповідала: «Воістину воскрес». 

Великодній сніданок розпочинається молитвою. А після молитви батько родини бере свячене яйце і ділить його на стільки частин, скільки присутніх за столом (залишаючи окремо на тарілці і для померлих з родини). Іноді починали з розрізання святої писанки на стільки частин, скільки було членів родини. 

Кожен мовчки з'їдав свою частину, а далі вже розговлялися холодцем, свининою, ковбасою та іншими наїдками. Починали ж святкову трапезу і з паски. Перш за все зрізали з неї верх і давали корові, щоб було багато молока, або ж зберігали до часу, коли корова буде телитися. 

Після їжі належало не пити води години зо дві – тоді і в полі під час жнив женці не хотітимуть води.

Дехто лише трошки спробувавши свячених страв, біг знову до церкви і дзвонив у церковні дзвони – вірили, що у цієї людини тепер добре буде родити пшениця або гречка. 

Дзвін на Великдень має особливу силу, що здатна вилікувати й допомогти у здійсненні бажань. Крім того, в церковні дзвони у святкові дні міг вдарити кожен бажаючий.
Традиції Великодня
Суворо забороняється будь-яка домашня робота (звичайно, крім годування худоби і птиці). Ходять в гості один до одного, гуляють, співають. Жінки (а згодом – діти) колись ішли до баби, що у них повитухою була. І несли їй гостинець – паску, яйця або писанки, хустку.

Із залишками святкової Пасхальної трапези поводилися дуже обережно. Отже, всі залишки паски збирали і закопували у такому місці, де ніхто не ходить – щоб не топталися по святій; кидали на воду (у річку), щоб пішло за водою. Кістки зі свяченого поросяти закопували, щоб не йшов град. Кістки з риби перетирали на порошок і пили від кольок. А сіль використовували як ліки від більма в худоби (вдували в очі); давали корові, щоб краще їла. Хрін – ліки від зубів. Пшоно сипали курчатам, щоб не хапала їх сорока чи ворона. Маком обсівали корівники, щоб відьма корів не доїла (бо їй спочатку потрібно зібрати цей мак); обсипали подвір'я там, де був небіжчик, – щоб не приступав до будинку. Крейдою писали хрести на дверях, щоб нечиста сила не ввійшла до дому, і зберігали як ліки «від печії»; обводили могили – щоб відьми не розкопували. 

У чудодійну силу шкаралупи свячених яєць також свято вірять: шкаралупу від яєць чи писанок тримають на палицях на городі, щоб не заводилися в землі черв'яки; коли садять часник, то шкаралупи прикріплюють на двох встромлених у землю палицях, сподіваючись, що часник буде круглий, як яйце. 

Особливим було ставлення до рушника, в якому святили паску. Його витягали, коли у жінки починалися пологи, щоб легше було.

Як сонце сходить, люди похилого віку виходять на двір і дивляться, як сонце «грає». Кажуть, воно радіє, що «Христос воскрес», і робиться то синім, то зеленим, то червоним.

Після довгого Великого посту молодь влаштовувала справжні народні гуляння та розваги. На Великдень усі мають веселитися, а хто сумуватиме цього дня, то й увесь рік так проведе.
Великодні повір'я
Три дні в церкві правиться святкова служба. Якщо хто хоче навчитися якого ремесла, повинен на перший день Пасхи йти до церкви, і коли священик вперше скаже: «Христос воскрес! », то тихо відповісти: якщо хоче навчитися шити – «голка в руках»; майструвати – «сокира в руках» тощо.
Дівчата, щоб вийти заміж, повинні були під час церковної служби на Великдень сказати про себе: «Воскресіння Христове! Пошли мені нареченого холостого!»
Якщо дитина народилася в пасхальну неділю, то вона неодмінно стане відомою, знаменитою людиною. Той же, хто народився на пасхальному тижні, буде мати міцне здоров’я.

Хороша прикмета на Великдень почути зозулю – це віщує поповнення в сімействі, а молодим дівчатам – швидке заміжжя. 

Дівчата в цей день наводили красу – освячене червоне пасхальне яйце клали у воду, а потім цією водою вмивалися. 

Жінка, у якої ніяк не виходить завагітніти, на Великдень має поставити поруч із собою зайву тарілку і покласти туди шматочок паски зі словами: «Паска для діточок!» Після трапези цей шматочок кришили птахам.

Мами захищали своїх дітей таким чином – починаючи з Великодня і тиждень по тому малюкам натщесерце давали спочатку шматочок освяченої паски і лише потім годували іншою їжею.

У народі побутує віра, що у дні великих свят стають більш активними демонологічні істоти, особливо ті, що живуть серед людей. Саме в це свято випадала рідкісна можливість побачити, а якщо пощастить – і приборкати відьму: як сторож відкриє церкву, всі відьми лізуть цілувати замок, щоб ті скрізь їм самі відкривалися; намагаються відьми смикнути батюшку за ризу або втертися нею: якщо не вдасться, то вона на цілий рік втрачає свої чари.

Великдень – це також час поминання покійних. Рідні приходять на могили померлих, згадують їх молитвою та добрими словами, а також просять у них прощення. Часто залишають на могилках трохи свяченого. 

Як не дивно, вважалося щастям умерти у великодній тиждень, тому що всі душі у ці дні попадають у рай і цих людей не можна оплакувати, а ховати треба з радістю, думаючи про те, що душа потрапила в рай: «Цього дня Бог вводить всіх мерців у рай». Протягом трьох днів ворота раю відкриті (відкриті і царські врата в іконостасі), і душа відразу полетить на небо, до раю. У труну померлому кладуть червоні крашанки: померлих на Великдень зустрічає сам Христос, христосується з їхніми душами. 

Народні прикмети
– На Великдень має бути така сама погода, що й на Благовіщення;
– коли на Великдень ясно світить сонце, то через три дні піде дощ;
– якщо хмарно і накрапає дощик, то буде гарний врожай;
– коли на Великдень спить господар, то виляже пшениця, а якщо господиня – льон; 

– якщо на Великдень небо ясне та сонце грає – до багатого врожаю та теплого літа;
– якщо на другий день Великодня ясна погода – літо буде мокре, якщо хмарна – літо буде сухе. 
ЗУСТРІЧ ДЛЯ ВАС

СВІТЛАНА ОРЛІЧЕНКО:
«ЩОБ ЗІГРАТИ ДЕЗДЕМОНУ,
Я МОВЧАЛА ЦІЛИЙ ДЕНЬ»

Світлана Орліченко понад 20 років – прима Київського академічного Театру драми і комедії на Лівому березі Дніпра.

Репертуар заслуженої артистки України насичений і різноплановий: Дездемона («Отелло»), Сваха («Одруження»), Варвара («Біс»), журналістка («Черга»), маркіза («Небезпечні зв’язки»), Варя («Вишневий сад»), Пацієнтка, Адвокат («Мотузка»)... Неперевершено грає Сільвію в однойменній виставі.

Хтось влучно зауважив: «Кращої собаки, аніж Ви, ми не зустрічали».

В затишній обстановці, на кухні, п’ємо ароматний чай і говоримо про дорогу, яку Світлана долала до театру.
«Мама плакала, коли бачила мене на сцені»
– Світлано, у столичній школі ви проявляли якісь особливі здібності? До чого саме був хист?

– Вчилася у 151-й школі (це Чапаївка). Поряд ліс, спортивна база «Динамо» Київ. Так дитя шукає, чим зайнятися: танцювати чи малювати? Я стала на лижі й показала непоганий результат. Займалася в спортивній секції. Та до юнацької збірної України не пройшла (вени близько). Трохи займалася танцями. 

– А ким бачили вас батьки? 

– О! Мама дуже хотіла, щоб дитя стало бухгалтером. Бо у них на заводі всі бухгалтерки ходили в білих халатах, із золотими кульчиками, каблучками і на підборах. Їх поважали й у них завжди була свіжа копійка. Та вступати я поїхала до Ніжинського педагогічного інституту імені Гоголя на філфак. Мамі цей вибір також подобався. Успішно склала іспити, забрала документи й повернулася до Києва. 

Словом, мамине бажання виконала, а вчитися не змогла. Мамі сказала, що не пройшла за конкурсом. Не поїде ж вона перевіряти. Відчувала – не моє то. Я виконувала всі бажання батьків, але йшла своєю дорогою, шукала свою історію...

– Якою була реакція батьків? 

– Мама плакала, коли бачила мене на сцені. В її голові не могло скластися, що дитя колись буде там – в телевізорі чи на сцені. Їй було то все незрозуміло і незбагненно. Вона тішилася до сліз. Як ангел-охоронець 
Валентина Зимня
– Ви вчилися на курсі Валентини Іванівни Зимньої. Пригадуєте час випробувань?
– Ще й як! Зазвичай у кімнату заходило п’ять осіб на перше ознайомлення, а я чомусь була одна. Я добре знала Аркадія Гашинського, бачила його на сцені театру. І йшла, власне, до нього. Читала свого улюбленого «Глитай, або ж павук» Марка Кропивницького. Та з переляку забула навіть букви... Стою, сльози градом. А Гашинський – красень, – повертається до Валентини Іванівни і запитує: «Що будемо робити?» І Зимня мене рятує. Просить читати ще. І щось особливе вони в мені побачили. Відібрали.

Словом, Валентина Зимня набрала дівчат, а Аркадій Гашинський – хлопців. Це вже ми пізніше довідалися. Через два роки пішов із життя Гашинський. Його курс передали Михайлові Резніковичу. І хто знає, як би склалася моя подальша доля. Але як кажуть: люби, Боже, правду. Чомусь же я опинилася саме в цьому театрі. Могла ж навіть вийти заміж (був момент) й опинитися десь у Чикаго...

– То кому завдячуєте у своєму виборі? 
– Дякую Богу і батькам. Дякую народній артистці України Валентині Зимній. Дякую видатному українському режисеру Едуарду Митницькому, що повірив у мене і взяв до театру.

– У студентські роки у вас сталася неприємність – ви травмувалися.
– Я впала з третього поверху навчального корпусу інституту, що на Хрещатику. Летіла півтора прольоти і мало не розбилася. Це сталося на початку другого курсу. У двох місцях була зламана нижня щелепа. Коли прийшла до тями й побачила своє обличчя, зрозуміла, що кар’єрі кінець. Та й тут на допомогу, мов ангел-охоронець, прийшла Валентина Іванівна. Вона сказала: «Не журись. Зробимо «Матінку Кураж». Я буду Матінка Кураж (свого часу грала в Чернівецькому театрі), а ти – німа Катрін. Вона навіть екстерном зарахувала мені іспит.
– Маєте багатьох відомих однокурсників: Євген Нищук, скажімо. 
– Так, багато наших у Київському академічному Молодому театрі, Сніжана Єгорова на телебаченні, Вікторія Малекторович працювала у Відні, Євген Курман, художній керівник театру в Кропивницькому, Євген Нищук, актор театру й міністр культури України...
У 46 зіграти шістнадцятирічну? Можна!
– Що найскладніше у ваших ролях?

– Найскладніше – включити лампочку всередині себе. Внутрішній світ. Він включається. Але це дуже складна й виснажлива робота. Можна користуватися гримом. Але як у 46 зіграти шістнадцятирічну? Можна!

– Вам пощастило працювати на сцені з Адою Роговцевою.
– Якось я сиділа й думала: Господи, почуй мене. І прийшла Вона. І все вирішила. Ми враз стали ріднею. Про наше спілкування, дружбу можна відзняти кіно. Це окрема історія. Кожен, хто приходить у їхній дім, приходить навіки. Там немає суперництва. Там люди з крові і плоті. Ти щасливий жити поряд із ними. Саме поряд із ними життя – «Схоже на щастя» (режисер-постановник Катерина Степанкова).

– Ваші режисери Юрій Одинокий, Дмитро Богомазов, Олексій Лісовець, Едуард Митницький.
– Неймовірно вдячна Юрію Одинокому, який у перший рік зробив зі мною три різні жінки. Дмитру Богомазову за роль, яка взяла «Київську пектораль». Особлива подяка Олексію Лісовцю, Едуарду Митницькому, які беруть у свої роботи й абсолютно впевнені у мені. Останнім часом це Катерина Степанкова. Тобто ці люди в мені щось бачать, те, що не зможе зробити інша виконавиця. Бо виконавиць, правду кажучи, багато.

– Чи якась із ролей для вас особлива, близька? 

– Близька, симпатична мені Дездемона. А знаєте чому? Вона мені дуже важко давалася! Тих «дівчат», які приходили в моє життя і давалися надто складно, я поважаю більше. Та ж Варвара з «Вишневого саду»...

Відмовлятися від ролей гріх. Кожна робота може бути останньою. Інша справа: чи ти її потягнеш. Цього ніколи не знаю. Не знаю, добре це чи погано. Ролями не перебираю. Просто роблю свою справу. Бо ти є фарба. І тільки режисер може сказати, чи є в тобі той напівтон чи згусток того кольору, який потрібен йому в тій чи іншій постановці. Тому й не знаю, за якими критеріями мене відбирають режисери. 
Людмила ЧЕЧЕЛЬ 

22 КВІТНЯ –

МІЖНАРОДНИЙ ДЕНЬ ЗЕМЛІ

СВЯТО КОЖНОГО ЖИТЕЛЯ ПЛАНЕТИ

Щорічно 22 квітня все людство святкує Міжнародний день Землі. Цей день – нагадування про екологічні катастрофи. День, коли кожна людина має замислитися над тим, що вона може зробити для свого великого дому – планети Земля. 
Недарма День Землі та День Довкілля в календарі знаходяться поруч. Міжнародний день Землі – свято, яке, починаючи з 2010 року, щорічно проводиться під егідою ООН і покликане звернути увагу людей всього світу до проблем планети, на якій ми живемо.
Традиція відзначати 22 квітня День Землі з'явилася в далекому 1970 році в Америці. А статус міжнародного день Матері-Землі отримав уже 2009 р. на 63-й сесії Генеральної Асамблеї ООН. 

Земля – планета унікальна. Саме тут створені неповторні умови для бурхливого розквіту життя. Жодна інша планета нашої Сонячної системи не може похвалитися таким різноманіттям форм життя і таким сприятливим кліматом, як Земля.

Та часто люди не замислюються над майбутнім нашої планети. Нищення лісів, шкідливі викиди в атмосферу, забруднення річок та морів призводять до загибелі численних тварин і рослин, побачити які тепер можна лише у Червоній книзі.

Отож врятувати Землю можна, якщо кожен з нас:
– прибиратиме сміття після відпочинку в лісі;
– економно витрачатиме воду і папір;
– посадить не менше одного дерева на рік або зробить гарний квітник під вікнами власного дому;
– не використовуватиме косметичні засоби, які тестують на тваринах;
– буде користуватися безпечними для екології транспортом і технікою.
Пам'ятаймо, що Земля – це неоціненний дар, подарований нам природою, це – наш спільний дім, тож берегти її – наш священний обов'язок.
Якщо кожен хоча б трохи замислиться над цим, то ми в змозі істотно поліпшити екологічну ситуацію в нашій країні. У вирішенні цього завдання важливу роль відіграють екологічні освіта та виховання всього населення, особливо молоді, якій жити й працювати далі у третьому тисячолітті.
Та пам’ятайте завжди і про те, 
Що ми тут гості, а природа вічна, 
Вона й до нас уже давно була. 
Така ж чудова, дивна і лірична…
Не заподійте цьому світу зла.

І тільки на перший погляд здається, що нам не під силу хоч щось зробити для збереження природи, своєї планети. Економія води, світла, правильно утилізована батарейка і навіть викинута в урну, а не повз неї пластикова пляшка – якщо кожен із нас замислиться про це  хоча б раз на день, земля стане чистішою.
Наш світ – крихкий, а ми його не бережемо. Що ми залишимо нашим дітям? Тож давайте збережемо нашу планету, щоб не тільки наші діти, а й онуки побачили всю красу нашого Світу, нашої Землі! 
ЛІТЕРАТУРНА СТОРІНКА

Тамаш ГОРВАТ 

ВЕСНА
(оповідання)
Либонь, пропали б усі до одного виноградні кущі, якби одного дня несподівано, коли вже було втрачено останню надію, з полону додому не повернувся Пал Мессі. Там на глинисто-піщаній землі вже лежало їх кілька, сорту чудового білого ачайського. Аж раптом прочинилися ворота, й перед ними постав обшарпаний дід, давним-давно похований у пам’яті людській.

– Геть руки від лози! Хто вам сказав, що вона нежива?

Йому не дуже-то повірили. Хоча й траплялося, що інколи виноградна лоза знову оживала, однак не було особливого сенсу її плекати. До того ж на ділянку знайшовся покупець. Та й щоб вона була гола, без винограду, таку він поставив умову.

Спочатку заледве тягнув голос. Його слова ніби захлинались у хрипінні, подеколи він пищав тонюсіньким голоском, однак інструменти у їхніх руках завмерли. Завмерли й попадали на землю.

– Що ви робите, негідники? Тут потрібна сапа, а не сокира.

Сім’я обробляла виноградник майже сорок п’ять років. Спершу старші брати. Після їхньої смерті сад перейшов до останнього, Шандора. Ніхто не насмілювався відмовлятися від саду, та всі потайки вважали: на ньому лежить прокляття. Якраз від того часу, коли Пал Мессі із солдатським баулом сів на поїзд і його сліди загубилися в околицях Фегервара. Подейкують, що там з ним зустрічався хтось, кому потім вдалося втекти з полону. 

Старі люди розповідали, що він мав найкращий виноградник, робив найліпше вино в усій околиці. На відносно невеликій ділянці родило не так рясно, а що у ті часи були модними інші сорти, все село хвалило його жовтувато-біле вино. Й продовжувало це робити багато років поспіль після того, як він пішов на війну і потрапив у полон.

***

Його сина, Шандора Мессі, ці легенди дратували. «Пам’яті старих людей не дуже можна довіряти. Вони оцінюють справи під впливом свого теперішнього стану здоров’я». Такими словами він ставив на місце дідового онука, Андраша, який, завітавши на свята до своїх родичів та знайомих, гостював у селі довше, ніж збирався. «Викапаний дід! Чисто дядечко Палко!» – лунали зітхання то з того, то з іншого кінця вулиці.

Рідко траплялося, щоби протягом кількох повоєнних років ніхто не займався виноградником. Один із братів, Карой, пробував тут порядкувати, та обламав зуби. То кущі обсіла вапниста роса, то їх побив град, часом муст робився таким неякісним, кислим, що повиливали все до останньої краплини. Зрештою він цілковито втратив інтерес до виноградника, облишив його, – хай дичавіє. Сам він купував вино в інших людей чи ходив до шинку. Спершу ділянка поросла бур’янами. А згодом лози зовсім ослабли, стали тонкими, хирлявими.

Його брат, Йошка, вважав, що тутешня земля не годиться для винограду. Він викорчував кілька кущів, а на їхньому місці посадив кукурудзу. Почав самостійно господарювати, та ще не встиг зібрати врожаю, як налетіла жахлива буря, й блискавка влучила у воза, що згорів дощенту. Й хоча з Йошкиної голови не впало й волосини, він на все життя зробився лякливою, забобонною людиною. Можливо, це він почав поширювати чутки про те, що над ділянкою нависло прокляття. Місцеві мешканці розносили їх далі, додаючи від себе, що поки живий Пал Мессі, виноградника нікому торкатися не можна.

Бо вже як чоловіки стали вертатися з полону, з рабської праці, завжди траплявся хтось, хто приносив непевну звістку, ніби бачив його здаля, балакав з людьми, які з ним стрічалися. З бігом часу, природно, цих повідомлень ставало дедалі менше, та суспільна думка твердо трималася того, що старий ще живий. Його дружина, тітонька Анна Шютьо, теж віддала душу Господу з цим переконанням.

А їхній єдиний тепер живий син Шандор згодом також полишив надії. Все у світі має свою ціну – цей висновок на основі свого життєвого досвіду він зробив, працюючи техніком. Спершу намагався позбутися батькових речей. Десь чув: гарно платять за старовину. Потому тихо, обережно повів мову про те, що слід продати ділянку. Причому частинами, бо для обійстя вона завелика, не варто обробляти такий обшир землі. Тим часом, природно, можна помаленьку зайнятися садівництвом, для цього не потрібні великі простори. 

Роками, навіть десятиліттями, не траплявся серйозний покупець. У невеликому селі вздовж річки Галги вперто вірили, що Пал Мессі живий, й цілком вірогідно, що однієї погожої днини прибуде дальній рейс, й він сам, особисто, зійде з автобуса.

Так і сталося. Він стояв у садових воротах. Змучений, надломлений тягарем років, та справді сам, особисто.

– Я приїхав. Щоб не дати їм померти.

***

На той час життя Андраша Мессі залежало від того, наскільки йому байдуже його існування. Він жив не просто непотрібним, нікчемним життям, а життям, якого не існувало. Він покинув два університети, аж поки з гріхом навпіл здобув диплом у Інституті декоративно-прикладного мистецтва. Протягом цих семи років – він сам охоче визнавав це – нічому не навчився, ні в чому не став кращою людиною. Лише жалюгіднішою.

Причина була – не лише цигарки, випивка і повії, а щось набагато гірше. Те, що можна визначити як безнадію. Хай піде прахом світ, це не має значення.

Того вечора у колі приятелів він постановив напитися до нестями. Були тут і дівчата, та вони його особливо не цікавили. Після другої чарки віскі розчаровано виявив, що не відчуває в голові приємного гудіння, яке має передувати справжньому сп’янінню. Навпаки, його зір, відчуття й думки ніби загострилися. Він швидко заковтнув одне пиво й продовжив лікером. Узагалі ненавидів цю сиропово-ментолову бурду, та будь-якою ціною прагнув звільнитися від самоусвідомлення.

Цього дня Андраш зголосився на посаду до великого агентства рекламної графіки. Вже майже згодився, та ворушилася в голові підозра, що все це не так просто. Не з роботодавцем, а з ним самим. Знав, що може заробити багато грошей, більше, ніж насправді потребує. І водночас вірив, що інакше уявляє своє життя. 

На жіночій половині товариства вже чітко проступали ознаки алкогольного сп’яніння, він же й надалі почувався на диво тверезим. Однак ясно усвідомлював: це один з перших проявів алкоголізму. Щонайменше рік тому він став на край цієї прірви. Не міг його звалити з ніг ані лікер, ані майже півлітра горілки після нього. Ніби якась невидима, пекельна сила прагнула керувати ходом подій.

Він почав втрачати ілюзії щодо свого майбутнього. Колись давно (либонь востаннє ще в гімназії) казали про нього, що здібний. Та й зараз ця пропозиція. Треба бути вмілим, часом віртуозним, і можна гребти чималі «бабки». 

Близько півночі почали п’яніти й хлопці. Одне слово, тверезим лишався тільки Андраш Мессі. Однак зараз він уже чітко розумів, що знищує себе. Ні, він аж ніяк не насолоджується і не відчуває цього. Всі його члени наливалися свинцевою втомою, та осторога не відступала ні на мить. І навряд чи міг би він стулити очі.

Похмілля, ось чого він прагнув. Корчів у шлунку перед блюванням, нестерпного головного болю, смороду, що йде від нього самого. Хотів безпорадно валятися у темному закутку і скиглити, як пес.

Говорили небагато. За браком тем до розмови повітря повнилося затертими словесними шаблонами та матюками, що слугували для сполучення між ними.

Так само й наступного ранку. Навколо жахливе ніщо, бездонний космос. Ані пекучого болю в животі, ані налитих кров’ю очей, ніби хтось інший поселився у глибині його тіла. Якась чужа душа. 

І ось раптом все обвалилось. Саме тоді, коли у воротах став дід – Пал Мессі, якого вважали мертвим. Його скрутило за мить, відчув, що не встигне добігти до хати, лише до найближчого фруктового дерева, й там виблювати.

***

Одного нестерпно спекотного червневого дня щось остаточно зламалося в житті Шандора Мессі. Не те, що було, а те, чого не сталося. Його розум, свідомість підказували, мовляв, правдою є те, що сталося, та зведені судомою нутрощі заперечували: свобода не потрібна.

Ховали того ж дня, ховали багатьох, уся країна була тоді на вулицях, площах. У конторі промислового об’єднання теж працював телевізор, та сам він не звільнився від депресії. Навпаки, його огорнув ще більший, ніж раніше, страх.

Насамперед через те, що у нього не було батька. Бачив його востаннє, коли мав шість років. Мати від того дня ніколи більше не плакала. Ні тоді, коли взнала, що даремно чекає свого чоловіка, ні тоді, коли в п’ятдесят шостому під колесами російського танка на острові Маргіт загинула найменша з її дочок. Вона казала: не носитиме жалоби, поки цілковито не переконається у загибелі чоловіка.

Це марне очікування у дитячі та юнацькі роки давило на нього як прес. Куди б не прямував селом, скрізь наштовхувався на неіснуючого батька.

Тому вирішив: хай там що, житиме у Пешті. Сховається у гріховному місті. Не важливо, чи почуватиметься затишно, чи буде щасливим, аби далі, якомога далі від того місця, де виноград не хоче родити і не годиться на вино.

Він точно вирахував, яку ціну треба заплатити. Відразливим вважав цей світ з надміром людей, надміром сліпучого світла і надміром швидкісного транспорту. Від самого початку, відколи став учнем профтехучилища, гнітило його місто, міське життя. Несила було зрозуміти, що криється за людськими словами, людськими жестами.

І ще одне. Його походження. Хоча ця категорія наче вже не бралася до уваги, однак кинуте мимохідь зауваження, випадково знайдені папери нагадували про минуле: походить з родини куркулів.

Саме так. Зробитися малою мурахою у цьому страшному мурашнику, що перемелює людські душі. У державі комах, де завжди панує безглузда метушня. Де безликі і безіменні віддають накази ще більш безликим і безіменним.

Він не став ані ворогом, ані союзником, із наростаючою тривогою стежив за своїм сином, що перетворювався на юнака і вертався з рок-концертів просякнутим не лише смородом пива й цигарок, а й новими, неспокійними думками. Намагався вірити, що спорудив собі гарний сховок, де можна сховатися від бурі, породженої змінами існуючого ладу.

Цю віру намагався підірвати син Андраш – хоча й підсвідомо. Сам, либонь, прагнув одного: не бути таким, як батько. Жити інакше, ніби сонне зрадливе покоління батьків. І постійно заявляти – певна річ, наводячи переконливі приклади, – що вважає його смішним, невдалим.

Він не цікавився політикою. Хай його залишать у спокої.

Це Шандор Мессі повторював на роботі і вдома поміж двома викуреними сигаретами. Хоча його побоювання справджувалися: він таки не може уникнути перемін. Очевидно, це й примусило його зважитися на рішення: продати старий будинок, й разом із ним завеликий для присадибної ділянки, але замалий для обійстя виноградник.

А що мати ще минулої весни покинула їх назавжди, він уже не відчував ані відповідальності перед минулим, ані ностальгії за рідним селом. Старезне, ні на що не придатне рідне гніздо. Місце, якого немає в шкільному атласі.

Вино він не дуже полюбляв. Один чи два неміцні фречі – розбавлене водою вино – після свинячої відбивної чи фаршированого курчати у неділю. Головне, якомога швидше вгамувати спрагу, голод. А що сучасний світ лихий, то тут нічого не поробиш.

І от з’явився його батько. Просто з Сибіру. Обшарпаний, смертельно втомлений, та, однак, із своєю не втраченою особистістю.

***

– Якщо тобі полегшало, спустися в льох. Там прихована пляшка вина, запечатана воском. Я поклав її того року, коли мене призвали до війська. Зараз ми розіп’ємо.

Пал Мессі не говорив, а скоріше шепотів, тяжко сапаючи. Андраш думав: якщо дід каже правду, то чи в змозі він це зробити. Доплентатися туди й назад. У нього йшла обертом голова, болів шлунок. Він страждав, та однаково похмілля було йому до душі.

– Чого чекаєш, віслюче? Роби, що кажу, у мене обмаль часу.

Якщо йому важко лізти вниз, а далі знову нагору, то як зможе він ще щось випити? У час перших пиятик зарікався: ніколи завше ані ковтка. Міг стриматися до певного часу – два тижні, а може, й більше – а далі знову хапався за чарку. Ще не був алкоголіком, але близько підійшов до цієї межі. Відчував, якщо ціною неймовірних зусиль візьме себе в руки, зможе відсунути убік склянку. Однак по-справжньому ніколи не хотів. Вечірки, прокурені пивнички, бари. Місця, де панує своєрідна поетична атмосфера самознищення, солодкого ніщо.

– Пий, синку, бо це останнє. Роками не буде такого. Тобі слід навчитися цієї майстерності. Це все твоє, й твоїм святим обов’язком є продовжити полишене мною. Твій батько на це не здатен. 

Кришталево, біло-золотаво сяяло ачайське біле. Андраш Мессі не насмілювався торкатися склянки. Його мучило все довкола. І запах спиртного теж.

– Не дурій, пий спокійно. Можеш повірити, від цього тобі полегшає. Як може захотітися, коли ще й не куштував?

Йому спершу здалося чудом те, що не виблював першу порцію. Та ковтати другу – відчував – йому аж ніяк не хочеться.

– Взагалі ця земля гарна для винограду. Наполовину глина, наполовину пісок. Та найважливішим є не це, а те, що тут добре живеться. Виноград теж це відчуває. Тому його не можна силувати. Й не можна кидати напризволяще. Решту він зробить сам. Оце й уся таємниця. А всього іншого ти навчишся сам.

– Та я не хочу цим займатися. Маю бажання, здібності до іншого. 

Він не зауважив, коли вдруге підніс до рота склянку. Хоча, здавалося, й голову було важко підводити.

– Ти так лише думаєш. Якщо хочеш знати, я втік саме через тебе, через тебе повернувся додому вмирати. Хоч би тобі обіцяли золоті гроші, не згоджуйся. Твоє місце тут, біля цієї хати, у цьому винограднику. Не тому, що я сьогодні помру, а тому, що тільки тут ти зможеш стати щасливим. 

Він любив цей похмільний стан. Тупий ниючий біль у шлунку й голові. Коли одужання є невідворотним, його затримує думка про те, що тобі дуже погано. Він не гадав, що цього ранку одужати вдасться швидко. Вже не надто докучав і запах.

– Я вірив, що повернуся, бо мав це зробити. Коли ми потрапили у полон, то добре знали, що нас чекає. Більшість втратила людську подобу. Ми не могли дозволити собі помилятися, адже з того, як із нами поводилися, ясно випливало: маємо там подохнути. Не лише маловірні, а й ті, хто відчував себе сильним. Мали померти тому, що вірили в марні речі. Страждали також від сподіванки, що тоді чи тоді нас звільнять. Не один і не двоє загинуло через це. Мої думки кружляли навколо лише двох речей. Навколо виноградника і того, щоб вижити ще кілька наступних годин. Я вчинив за життя не один злочин, і великі – також, та сподіваюся отримати відпущення гріхів. Мав добутися додому, це мене квапило. Твоєму батькові, я знав, сад довірити не можу. Згодом, коли вже мали закрити ці табори, позганяли нас до чогось на кшталт санаторію. Чи швидше божевільні. Не дуже-то нас вартували, проте ми втекти не могли. Куди б ми подалися? Либонь, власними силами і станції не дісталися б.

Несамохіть ковтнувши вино вдруге, Андраш Мессі відчув, що воно є гарне. Досі пив багато всякого. І такого, що йому смакувало. У цьому ж вині відчувалося життя. Воно підказало Андрашу Мессі, що часом сили надає втома і навіть рани.

– Пий не поспішаючи, бо скоро й пляшка буде суха. А щоб довести до ладу нове вино, потрібно щонайменше десять років. До сорокарічного віку для людини немає доброго вина. Мені теж було нелегко. Й не сподівайся, що враз із нього збагатишся. Якщо не займатимешся серйозно.

Він не відчув радісного піднесення, але й не боявся більше. Усвідомлював, що саме так має бути. Цілком можливо, йому доведеться кожної весни гнути горба над виноградними кущами із садовими ножицями в руках, а щоліта трястися поміж рядами на невеличкому тракторці. Намагався уявити собі, як це буде. Коли чоловік береться за надміру складне, нелюбиме діло. І як буде, коли здійснить його.

– Я не можу помилитися. Якби мене схопили й повернули назад, я не зміг би втекти вдруге. Силкувався не здохнути, поки вернуся додому. Коли побачив тебе біля воріт, переконався, що втікав не даремно.

На дні пляшки лише кілька ковтків. Минув біль у животі. Голова, душа очистилися. Згодом він згадував: ніколи в житті не пилося так гарно.

***

Пала Мессі ховали в тиші. Священик вів заупокійну службу, та Андраш Мессі не дослухався. Власне, йому все було ясно. Те, що заледве три години міг бачити свого діда, а потому його втратити, ні на мить не сприймав як трагедію. Так само як стукіт грудок землі. Швидше його сповнювала радість, що старий вирвався з рук супостатів, хай тепер ловлять, якщо зможуть.

За кілька днів він оселився у старому домі. Дедалі менше йому докучали ветхість хати і древні запахи, що линули звідусіль. Уже не вважав украй потрібним повертатися до Будапешта. На його посаду, безперечно, знайдеться багато бажаючих. Можливо, саме серед приятелів.

Щодня пив вино. До міри. Лише стільки, щоб спокійно заснути. Спершу в шинку, згодом у сусідів, знайомих, які запрошували до себе.

Знаряддя праці ще були важкі для незвичних рук. Щоранку, коли їх брав, й увечері, коли ставив на місце, згадував слова Пала Мессі:

«Свою справу треба любити. Це все. Решта прийде само собою».

З угорської переклала 
Леся МУШКЕТИК
ЯК ЦЕ БУЛО

МУЗИКА СВОБОДИ:

У СВІТІ ВІДЗНАЧАЮТЬ ДЕНЬ ДЖАЗУ

30 квітня відзначають Міжнародний день джазу. Це свято з’явилося за ініціативи ЮНЕСКО, а в нас його вперше відзначили 2012 року. «Сила, що сприяє миру, єдності, діалогу та розширенню контактів між людьми» – саме так всесвітня організація визначає джаз. Музика, що походить з національної традиції, за століття виросла до рівня класичної і стала частиною світової культури. Джаз був символом бунту і свободи – особливо у Радянському союзі – аж доки на зміну йому не прийшла рок-музика. Сьогодні, на переконання музикантів, джаз пережив свою кульмінацію і розвивається у контексті національних музичних шкіл.
Для українського композитора Павла Ігнатьєва, джаз – це втілення вільної музики. Піаніст розповідає, що спочатку здобував класичну освіту, але потім зрозумів, що академічна манера виконання для нього затісна. Відтоді Павло Ігнатьєв виконує музику на стику класики та джазу, і на концертах здебільшого імпровізує. «Для того щоб грати джаз, не потрібно вчити партитури або місяцями шліфувати майстерність, і не треба повторювати чиїсь ідеї. В джазі людина робить усе, що їй дозволяє її внутрішній стан», – каже він. 

Парадоксально, але «музика свободи» виникла в одному із найбільших центрів работоргівлі. Джаз, хоча й походить від афроамериканського фольклору, із самого початку був у якомусь сенсі інтернаціональним явищем. Адже Новий Орлеан, де в кінці XIX століття з’явилися перші джазові оркестри, поєднав у собі європейські, африканські та індіанські традиції. В перші роки XX століття це була музика клубів та борделів, а вже у 1920-х з’являються перші джазові платівки. 

«Епоха розгинання саксофонів»
До Радянського Союзу джаз приходить 1922 року, коли російський поет та музикант Валентин Парнах повертається з паризької еміграції з валізою платівок та повним набором музичних інструментів і створює перший у СРСР «ексцентричний оркестр джаз-бенд», як він сам його називав. Пізніше Мейєрхольд запрошує його до себе в театр, причому сатиру на участь «джаз-бенду» у виставах можна знайти у «Дванадцяти стільцях» Ільфа і Петрова. 

Але першим, хто відкрито розкритикував джаз у Радянському союзі, був Максим Горький. У 1928 році у газеті «Правда» він опублікував статтю «Про музику товстунів», де писав про джаз так: «Нелюдський бас шматує англійські слова, якась дика труба оглушує криками розлюченого верблюда, гуркоче барабан, верещить поганенька дудка, роздираючи вуха, крякає і гугнявить саксофон». 

Тим не менш, спершу джаз у СРСР ніхто не чіпав. Але 1948 року на хвилі боротьби із космополітизмом з’являється постанова, що визначає західну музику як буржуазне мистецтво. Під заборону потрапляють навіть деякі музичні інструменти, а цей період отримав назву «епохи розгинання саксофонів». 
Вузькі штани, екстравагантні піджаки
Тоді ж з’являється перша радянська субкультура – стиляги. Вперше про них згадується у фейлетоні в журналі «Крокодил», і аж до 1960-х років радянська преса завзято висміює аполітичних молодих людей, що мають прихильність до джазу та строкатого одягу. Як писала газета «Радянська культура» у 1957 році: «Ми з огидою споглядаємо за довговолосими стилягами в занадто вузьких штанах і екстравагантних піджаках». 
Джазовий критик Ольга Кізлова пригадує: «Я пам’ятаю засилля цих сатиричних картинок в газетах, де були зображені юнаки із піднятим волоссям, в піджаках із широченними плечима, в штанах-дудках і черевиках на дуже товстій підошві – вона була з каучуку, але бувало, що й звичайні черевики просто підводили крейдою».

Стиляги не були суто радянським явищем. Аналогічні молодіжні рухи існували також в інших країнах. Наприклад, в Німеччині у 30-ті роки це були свінгюгенди, які протестували проти ідеології націонал-соціалізму. Яка також забороняла джаз – адже виконували його переважно афроамериканці або євреї. 

У Радянському Союзі джаз ніколи не був офіційно заборонений, каже Ольга Кізлова. Партійний діяч Олексій Косигін, наприклад, був палкий прихильник джазу, і в нього була величезна колекція платівок. Тим не менш, ще у 70-х роках, у ресторанах, де переважно і звучав джаз, на нього була квота – не більше кількох композицій за вечір. 

«Існувала така офіційна цензурна організація – Об’єднання музичних ансамблів, яка регламентувала роботу музикантів. Вона ухвалювала репертуарні списки. Учасники цієї організації ходили по ресторанах і відстежували, чи не грають щось, що не входить до списку. А взагалі у Києві, в парку біля метро «Університет», аж до 70-х років підпільно торгували платівками», – розповідає Ольга Кізлова. 

«Весь класичний американський
джаз вже написаний»
У 1971 році у Києві виступив джазовий оркестр Дюка Еллінгтона. Прихильники джазу того часу й досі згадують цей концерт як один із найяскравіших спогадів своєї молодості. Сьогодні в Україні є близько 30 джазових фестивалів. І багато хороших виконавців, переконані критики. 

Композитор Ігор Стецюк, диригент Європейського джазового оркестру, вважає, що джаз у чистому вигляді вже пережив свою кульмінацію. Тепер джаз цікавий як національне явище, переконаний він. 

«Весь класичний американський джаз вже написаний. І єдиний спосіб, у який ми можемо творити щось нове – це писати музику на основі інтонацій тієї землі, на якій ми живемо. Тільки так відбувається розвиток національних культур. Наприклад, віденську школу класичної музики відтворювали такі композитори, як Бортнянський або Рубінштейн, але за своєю сутністю ця музика лишалася європейською. Глінку ж вважають основоположником російської класичної музики, тому що він вперше застосував до неї принципи цієї школи. Так само має все відбуватися у джазі», – вважає композитор. 
На переконання Ігоря Стецюка, в Україні є талановиті джазові музиканти. Але їхня музика й досі лишається здебільш маловідомою.

Євгенія ОЛІЙНИК 
НЕВІДОМА УКРАЇНА

ТРИКРАТИ І ДОЛИНА ДИЯВОЛА

Наша країна має багато цікавих місць, які вражають своєю неповторністю і вигадливістю. А от знають про них далеко не всі! 
Посеред рівнин і степів Миколаївської області є кілька незвичних і нетипових для цього регіону куточків, наприклад, унікальні місця біля сіл Трикрати та Актове. 
На перший погляд, звичайне невеличке село Трикрати становить інтерес однією визначною пам’яткою – колишнім маєтком графа і ботаніка Віктора Скаржинського, господарство і парк якого сьогодні є державним урочищем «Трикратський ліс».
Віктор Петрович народився в Трикратах і успадкував від батька великий маєток. Повністю тут осів після російсько-французької війни 1812 року, з якої він повернувся разом зі своїм підрозділом з перемогою та нагородами. Надалі Віктор Скаржинський присвятив себе лісівництву. Саме за цю діяльність його відзначено званням «Патріарх лісу в степах півдня».
Трикратський ліс, висаджений Скаржинським, ще називають лабіринтом – в ньому досить легко заблукати, бо площа завбільшки 200 га, а стежки звивисті. На території лісу також є озеро, штучні канали і містки. Взагалі граф спорудив у своєму маєтку близько 40 ставків, вода з яких постачалася до полів і луків. Найбільша цінність лісу – вікові дуби. За життя Скаржинський також висадив 300 видів листяних і 200 сортів плодових дерев.
Сьогодні в колишньому маєтку Cкаржинського  знаходиться місцева школа мистецтв, а про господарів нагадує родовий герб над парадним входом і бюст Віктора Петровича у самому приміщенні.
Ще однією визначною пам’яткою Трикрат є 200-річна арка, побудована батьком Віктора Скаржинського. Через неї жителі села потрапляли в Михайлівську церкву. На жаль, цей храм був знищений в 1986 році. Тут же, під залишками церкви, похований Віктор Скаржинський. 
До речі, від графського будинку до території храму ведуть підземні тунелі (нині вони замуровані).
Трикрати знамениті ще й іншою пам'яткою – єдиним на континенті справжнім каньйоном, який за ландшафтом і віком схожий на відомий усім Гранд-каньйон в американській Аризоні, тільки за розміром він менший, і протікає тут річка Мертвовод. 
Отже, Актовський каньйон розташований поруч із Трикратським лісом біля села Актове. Він складається з двох частин, власне Актовського і Арбузинського каньйону, званого також малим Актовським. 
Головний каньйон, відомий як «Долина диявола», має протяжність 3 кілометри, і являє собою великий ансамбль валунів і гранітних скель, поєднаних зі степовою і водною екосистемами.
Гранітні скелі вирізані річкою на глибину до 50 метрів, заввишки – 100 метрів. Складний і цікавий рельєф не придатний для заняття рафтингом, але притягує сюди альпіністів та екстремалів.

Малий каньйон розташований у долині річки Арбузинка і був утворений мільйони років тому завдяки вулканічній діяльності. 

До речі, дивовижний факт: на скелях взимку цвітуть фіалки. Кажуть, що це ознака незастиглого вулкана.
У долині каньйону зустрічаються найрізноманітніші представники місцевої фауни: черепахи і дикі кабани, фазани, яструби і навіть олені.

За словами місцевих жителів, у каньйони часто любив приходити Скаржинський. А сьогодні вони привертають до себе своєю унікальною красою безліч туристів. 
СПОЖИВАЧЕВІ

ЯК ОБРАТИ ЯКІСНИЙ ЧАЙ

Чай – це тропічна вічнозелена рослина, яка відноситься до сімейства камелієвих (Cammelia sineusis). Росте на схилах гір і дуже любить вологу. Першою людиною, яка продегустувала і, власне, придумала цей напій, став Шень Нун (близько 2737 – 2697 років до н. е.) – китайський імператор, якому під час подорожі в окріп випадково впало кілька чайних листочків. Цікаво, що в Європу чай потрапив тільки в 1517 році. 
Сьогодні трійка лідерів країн-постачальників цього ароматного продукту виглядає так: Індія, Шрі-Ланка, для якої чай є єдиною статтею експорту, і Китай. 
Найпопулярнішими сортами китайського чаю прийнято вважати «Юньнаньський» – дуже насичений і ароматний, із земляними нотами в смаку, «Кімін» і «Сичуаньський» – більш ніжні і м’які.

Обрати чай для пересічної людини стає справжньою проблемою, адже асортиментний ряд цього продукту просто вражає. Навіть тітестери, фахівці з цього виду напою, не завжди можуть відрізнити хороший продукт від поганого. А що вже тоді говорити про нас, простих смертних? Усе, що ми можемо, – це більш детально вивчити упаковку і постаратися взяти з неї максимум інформації.

До речі, на якість чаю впливає безліч чинників – регіон і зона вирощування (особливості клімату і ґрунту), сезон і термін збору, спосіб збору листя (збір тільки перших двох листків і бруньки або всіх інших), метод переробки, розмір готових чаїнок, купажування сортів. 

Шкода, але всієї цієї інформації на упаковці не знайти, проте дещо відшукати все ж цілком реально!

Перед тим як вибрати чай, визначтеся з його видом (червоний, чорний, зелений) і вже тільки після цього починайте вивчати упаковку. Зараз коротко розглянемо можливі варіанти маркування, які полегшать ваш вибір у майбутньому.

Якщо ви бачите на упаковці:

– Написи «Made in China» або «Made in India» – це, швидше за все, фальсифікат. Під маркуванням «Зроблено в Індії» ховається фірма-посередник, яка вже ніяк не може виступити гарантом якості. У Китаї ж монополія на експорт цього продукту належить Китайській національній імпортно-експортній компанії чаю та місцевих продуктів. Саме ця назва і має красуватися на упаковці.

– Напис «Packed in Sri-Lanka» і державна печатка з левом – справжній Цейлонський чай.

– Баранячу голову, циркуль або дівчину зі слоном (знак ГОСТ), а під ними назва фірми – справжній чай з Індії.

– Напис «Garden Fresh» – продукт не піддавався тривалому перевезенню та був упакований в місці зростання.

– BOP – маркування характерне для кращого розламаного чаю, ціна якого вища від середньої.

– Коди D або F означають уламки чайного листа. Не варто лякатися, це ніяк не впливає на якість продукту, який успішно упаковується в пакетики і продається.

– FOP або Flowery Orange Pekoe – в упаковці вас очікують акуратно закручені по всій довжині листочки із золотими верхівками. Що більше верхівок, то, відповідно, і дорожчий чай, тому виділяють Golden Flowery Orange Pekoe і Finest Tippy Golden Flowery Orange Pekoe, який буде найдорожчим у цій лінійці, оскільки складається тільки з верхівок.

До речі, термін придатності цього продукту не більше 2 років, тому, на відміну від вина, варто брати чай «більш молодий».

Що стосується зовнішнього вигляду чайних листків, то й тут є свої нюанси. Для того щоб вибрати якісний чай, варто дотримуватися таких критеріїв вибору.

Зовнішній вигляд листків чаю.

За зовнішнім виглядом листків чаю можна визначити, з якої сировини була зроблена продукція, чи дотримувалися технічні норми скручування і сортування, ферментації. Якісні чаї мають однорідну консистенцію без домішок, добре скручені і однакового розміру листки. Чорні чаї мають майже чорний колір листків, зелені – зелений або зелено-сріблястий. Показниками порушення процесу приготування або збору чаю є коричнево-бурий, «іржавий» колір чаю. Для чорного чаю неприпустима наявність листочків сірого кольору. Для зеленого чаю – бурий колір – це ознака браку.

Відблиск чаю.

Для сухого чорного чаю високої якості характерний золотистий відблиск, це говорить про те, що чай виготовлений з ніжної сировини, у той період, коли на чайних листках з’являється сріблястий пушок. Якщо чаїнки не мають відблиску, то це показник поганої якості. Сріблястий відблиск зеленого чаю також свідчить про високу якість.

Скрученість чайних листків.

Сильна скрученість листків говорить про те, що ферментація чаю проходила якісно, чаїнки, які мають вигляд тонких, закручених, як дріт, листочків, говорять про високу якість чаю. Відповідальні виробники роблять на упаковці з чаєм прозору вставку – для того, щоб можна було визначити якість чаю.

Ступінь сухості чаю.

Якісний чай містить у собі до 8% вологи, що більше вологи – то нижча якість. При вологості понад 20% чай покривається пліснявою, стає отруйним. Щоб перевірити якість чаю, кілька чаїнок розітріть між пальцями, якщо чай перетворюється на пил – то це погано, значить, в процесі обробки він був спалений. Пересушений чай можна визначити за горілим запахом.

Однорідність чаю.

У хорошому чаї всі чаїнки однакового розміру, без домішок. Що більше в чаї деревини і черешків, не скручених листочків, то нижча його якість.

Сторонній вміст.

Такий чай фахівці називають «ящиковий чай», а в простолюдді «чай з дровами». Домішками можуть бути шматки дерева, пил, гілочки чайного дерева, фольга, папір тощо. Це вказує на низьку якість чаю.

Запах чаю.

Якісний чай має приємний аромат. Кожен різновид чаю має свій характерний запах, наприклад, зелений чай – трав’яний або гіркуватий. Чорний – солодкий або смолисто-квітковий.

Якісний чай ніколи не має пахнути: 

– Чимось паленим, горілим. Такий «аромат» характерний для підгорілого, пересушеного чаю, який не повинен йти на реалізацію. 

– Металом. Запах, який нагадує запах міді, що окислюється, або іржі, також свідчить про низьку якість чаю. 

– Мати інші сторонні запахи. Наприклад, запах бензину, риби, чогось косметичного свідчить про погану упаковку чаю.
Нехай чашка справді якісного запашного завареного чаю приносить вам лише задоволення!

БУДЬМО ЗДОРОВІ!
СОЛОДКА ЗАЛЕЖНІСТЬ
«Смак бажання», – промовляє до нас оксамитовий жіночий голос з екрана телевізора. І це бажання частіше всього стає сильнішим за нас. Пристрасть до солодкого, особливо у жінок, вже давно перестала бути вигаданою хворобою, ставши в одну шеренгу із залежністю від алкоголю, тютюну, наркотиків чи азартних ігор. Якщо ви просто не уявляєте свого життя без тістечок, тортів, шоколаду, цукерок чи печива і вживаєте ці продукти у солідних кількостях, то, можливо, варто задуматись? 

Чому рука так і тягнеться до тістечка?
Непереможна пристрасть до солодощів може мати різні причини – психологічні та фізіологічні. Все ж визначити характер своєї «шкідливої» звички можна.
Фізіологія – річ делікатна. Звичайно, виробити в організмі звичку значно легше, ніж її позбутися. Якщо раніше ви споживали солодкого багато, впевнено і регулярно, то організм звик до «ударних» доз глюкози і відповідного вироблення інсуліну. 
Як варіант виправлення ситуації можна розглядати дієту, що включає продукти з низьким глікемічним індексом. Лікувати такий вид залежності потрібно після консультації з лікарем, який порадить оптимальний для вас спосіб.

Перевірити, чи є у вас фізіологічна залежність, досить просто. Якщо, намагаючись влаштувати собі «розвантажувальний день», ви щоразу відчуваєте головний біль, то, скоріш за все, це фізіологія: організм страждає від нестачі звичної кількості глюкози, і саме час записатися на консультацію до фахівця. Якщо ж у розвантажувальні дні ви відчуваєте себе непогано, але всі ваші думки зайняті тільки батончиками в сусідньому супермаркеті, то ви – психологічно залежні.

Звідки ростуть ноги психологічної залежності – годі й шукати. Це може бути таке звичне і відоме всім «заїдання» негативних емоцій та образ, стресових ситуацій. Тут злий жарт могли зіграти героїні голлівудських фільмів, котрі часто-густо поглинають кілограми морозива через нещасне кохання. Інша ж, абсолютно несподівана причина – щастя (!). Саме так, адже ви могли набути звичку їсти щось смачненьке-солоденьке тоді, коли почуваєтесь добре. Така дія створила психологічний якір, який надійно пов’язав позитивний настрій і бадьорість з відчуттям знайомого солодкого смаку. І тепер щоразу, коли бажаєте повернутись у цей стан, ви за інерцією шелестите обгортками від шоколадних цукерок.
Ознаки залежності 
Вас можна віднести до табору солодкого рабства, якщо:

– за відсутності солодкого в щоденному раціоні харчування стаєте нервові і дратівливі; 

– почуваєтеся млявим, апатичним, сонним; 

– берете солодощі та ласощі до рук, коли ви чимось засмучені, ображені, налякані тощо; 

– нерідко споживаєте солодощі просто «від нудьги», «від нічого робити». 

Методи боротьби

Порада № 1. Більше продуктів з низьким ГІ (глікемічним індексом).

Потяг до борошняних кондитерських виробів часто є ознакою того, що рівень цукру в крові не збалансований. Для підтримання нормального рівня варто їсти часто і потроху. Протягом дня вибирайте закуски з низьким ГІ, які вивільнятимуть енергію повільно і не призведуть до енергетичних піків. До продуктів з низьким ГІ належать некрохмалисті овочі, горіхи, бобові й складні вуглеводи, такі як овес і коричневий рис.

Порада № 2. Мінеральний хром.

Мінеральний хром також допомагає стабілізувати рівень цукру в крові і тому допомагає контролювати потяг до борошняних кондитерських виробів. Якщо ви відчуваєте регулярну, інтенсивну жагу до солодощів, це може бути ознакою низького рівня хрому в раціоні. Для вирішення цієї проблеми слід збільшити споживання продуктів, багатих на хром, таких як яблука, броколі, гриби, спаржа, цільне зерно і виноградний сік.

Порада № 3. Менше цукру.

Намагайтеся зосередитися на чомусь цікавому, знайдіть вагомі мотиви, щоб скоротити споживання борошняних кондитерських виробів. Цукор може призвести не тільки до зайвої ваги чи руйнування зубів. Дослідники з університету Каліфорнії в Лос-Анджелесі виявили, що цукор змінює здатність до навчання і запам’ятовування інформації. Експерименти показали: цукор чинить такий же згубний вплив на організм, як алкоголь і сигарети. Крім того, високий рівень цукру в крові може викликати процес, що називають глікозилюванням (пошкодження колагену і як наслідок – обвисання шкіри та зморшки).

Порада № 4. Обирайте солодкі парфуми.

Тим, хто бореться із залежністю від солодкого, експерти радять обирати парфуми з екстрактом ванілі. Можна використовувати ванільний освіжувач повітря або ароматичні свічки. Дослідження, проведене в лікарні Святого Георгія, на півдні Лондона, показало: кілька крапель ванільних парфумів на тильній стороні кисті значно зменшує апетит до солодкої їжі і напоїв. Науковці припускають такий ефект через запах ванілі, адже він нібито здатний насичувати шлунок.

Порада № 5. Проведіть вечір цікаво.

На думку дослідників, які займалися вивченням дієти Аткінса, середина дня є найбільш небезпечним часом для потягу до солодкого. 62% людей порушують дієту в середині дня. 16:00 – час, коли швидше за все, їхня витримка дасть слабинку. Науковці також виявили, що стрес і нудьга були найбільш поширеними причинами порушення дієти в цей час. Щоб запобігти зриву, спробуйте відволіктися, зробивши другу половину дня більш цікавою і приємною.

Порада № 6. Не їжте солодощі в компанії.

Утриматися від солодкого може бути важко, особливо в компанії подруг, де всі їдять десерти. Щоб не поступитися і не відчувати себе покинутими, замовте фруктовий салат, крекери з цільного зерна з натуральним джемом або скуштуйте молочні продукти з ягодами.

Порада № 7. Підвищити рівень серотоніну.

Потреба у вуглеводах може бути наслідком браку в організмі гормону серотоніну. Саме тому багато жінок потребують солодощі, коли відчувають смуток і тугу. Краще обійміть коханого або займіться справою, яка приносить задоволення.

Порада № 8. Не живіть шаблонами.

Не впасти у спокусу допоможе зміна звичок. Спробуйте уникати тих речей, які викликають потяг до солодкого. Наприклад, якщо зазвичай купуєте солодку каву по дорозі на роботу, скористайтеся іншим маршрутом. Спробуйте вести щоденник ідентифікації: що найбільше викликає потяг до солодкого? 
Думка експерта
Олена Денисова, психолог-практик:

«Надмірне захоплення солодощами, яке не пов’язане з недостатністю підшлункової залози та іншими соматичними проблемами, давно стало об’єктом підвищеної уваги психологів.

Потреба у солодкому цілком логічна, якщо ви вирішуєте складну інтелектуальну задачу, проводите багато часу за комп’ютером. Для ефективної роботи мозку необхідна глюкоза, звідси цілком «законне» бажання з’їсти що-небудь солоденьке. Але коли для надмірного захоплення солодощами немає видимих причин, а ви безконтрольно наминаєте цукерки, тортики, шоколад і не уявляєте жодного дня без них, незважаючи на помітно округлі форми, йдеться про залежність, яку слід подолати.

У потягу до солодощів кілька психологічних причин. Насамперед це наявність часом неусвідомлених проблем, що приносять страждання (самотність, невпевненість у своїх силах, нереалізованість тощо): цукерки та тістечка замінюють те, чого вам не вистачає, адже солодке стимулює центр задоволення. Як показує практика, у ласунів часто незадоволені потреби в любові, теплих стосунках з близькими, нерідко виникає почуття тривоги, незахищеності. Їжа для них – свого роду компенсація, підтримка самого себе. 

Залежність від солодкого виникає і у тих, кого в дитинстві часто втішали і заохочували смачними бонусами: у такому випадку виробляється стійка установка «підсолоджувати» навіть найнезначніші неприємності.

Якщо ви твердо вирішили перемогти залежність від солодкого, займіться своїм психологічним станом. Слід проаналізувати, які проблеми ви заїдаєте солодким, чого вам не вистачає в житті, які потреби не задоволені – і як це виправити. Спробуйте відволіктися, знайдіть собі хобі до душі, займіться спортом та отримуйте позитивні емоції від кожного дня – і у вас все вийде!»
Компроміс
Останньою мотивацією-закликом може бути певний компроміс. Якщо без солодкого ніяк не обійтися, спробуйте хоча б перейти на найменш шкідливі солодощі, наприклад:
– Мед. 100 г цього продукту містять добову норму заліза, марганцю і магнію. Якщо у вас немає алергії на продукти бджільництва, переходьте на мед! Він має антимікробні властивості, корисний при застудах, закрепах, безсонні. Калорійність – у 100 г – 320 Ккал.
– Мармелад. Пектин, що міститься у мармеладі, дуже корисний – він вбирає і виводить з організму токсичні речовини, навіть солі важких металів і радіонукліди. Також сприяє очищенню організму від «поганого холестерину». Калорійність – у 100 г – 290 Ккал.

– Сухофрукти. Дуже багаті на клітковину (особливо фініки: 1,5 г на 100 г продукту), залізо, магній. Це корисно для судин, серця і шлунково-кишкового тракту. Калорійність – у 100 г – 240 – 270 Ккал. 
– Зефір. Звичайно, далеко не найкорисніший десерт, але все-таки менш шкідливий, ніж тістечка та цукерки. У зефірі багато білка, заліза й фосфору. Калорійність – у 100 г – 300 Ккал. 
На шляху до гармонії
Щоб побороти психологічну залежність, не потрібно обмежувати себе у споживанні улюблених смаколиків. Це призведе до появи почуття провини, якщо ви не стримаєтеся і з’їсте заповітний шматочок. Найкраще змістити акценти.

Почніть займатися спортом. Під час фізичних навантажень виробляється той самий гормон, що й при споживанні шоколаду. Через кілька тижнів активних занять ви помітите, що можете спокійно обмежувати себе у вживанні солодощів, і бажання постійно пригощатися цукерками та печивом зникне саме собою.

Знаючи можливі наслідки пристрасті до солодощів, ми можемо захистити себе від них.

Пам’ятайте про золоту середину, і тоді вам не доведеться шкодувати про черговий з’їдений шматочок шоколаду або цукерку.

Наталія ЗМІЮК 
ЧОМУ ФІЗКУЛЬТУРА РОБИТЬ НАС ПРОДУКТИВНІШИМИ

Мішель Гасс, колишній президент компанії «Starbucks», звикла прокидатися о 4:30, щоб зробити ранкову пробіжку. Редакторка журналу «Vogue» Анна Вінтур щодня розминається на тенісному корті о шостій ранку. Річард Бренсон, що заснував «Virgin Group», намагається від них не відставати і часто починає свій день з бігу. Крім потягу до здорового способу життя, цю трійцю об’єднує ще дещо: всі вони дуже і дуже успішні. 

Чому ж успіх прихильний до тих, хто любить фізкультуру? Та тому, що позитивний ефект від занять поширюється не тільки на об’єм талії або чудову атлетичну фігуру. Давайте розглянемо 6 основних причин, з яких підтримування гарної фізичної форми корисне не тільки для здоров’я, але й для особистої продуктивності, а отже, і кар’єри. 

1. Фізична активність допомагає залишатися зібраними і тримати руку на пульсі.

Почнемо з простого прикладу: рух викликає приплив крові до головного мозку. Це, у свою чергу, покращує сприйняття. Дослідження Джима МакКенна, співробітника Бристольського університету, показало: якісні показники праці після занять спортом зростають у кілька разів, ви краще плануєте свій час і здатні мислити гостріше. 

«Один з моїх клієнтів відчув це чарівне відчуття після того, як протягом тижня брав участь у моїй авторській програмі із саморозвитку. Курс включав у себе щоденні заняття йогою, ходьбу і силові тренування» (Карсон Тейт, авторка книги «Працюй легко»). 

Інші учасники тренінгу зізналися, що після декількох днів регулярного воркауту їхні думки стали яснішими, з’явився азарт в роботі, а також їм вдалося позбутися післяобідньої боротьби зі сном – вічної проблеми багатьох офісних працівників. (Воркаут означає тренування; любительський вид спорту). На додачу до цього Тейт навела дані експерименту, отримані під час роботи з іншою групою піддослідних: не займалися вранці, і показники їхнього успіху виявилися дещо нижчими.

2. Фізкультура додає вам бадьорості.

У всякого бувають дні, коли останнє, що нам хочеться зробити, – це піти на тренування, і не важливо, ранкове воно чи вечірнє. Хто у змозі приректи себе на ці муки? Та наскільки парадоксально б це не звучало, але якщо ця відважна людина – ви, то вам пощастило: після періодичних занять спортом підбадьоритися стає насправді легше. А ось вам науковий аргумент під номером два: фізкультура допомагає вашому організму постачати до клітин глюкозу і кисень значно швидше, що також позначиться на рівні вашої активності. 

В Університеті Джорджії провели цікаве дослідження. Його учасників поділили на 3 групи. Перша займалася фізкультурою з помірною інтенсивністю, друга – з низькою, третя (контрольна) не тренувалася зовсім. Протягом шести тижнів експерименту в обох «фізкультурних» групах відзначалося стабільне зростання життєвого показника, який можна охарактеризувати як бадьорість духу – бажання жити, творити і радіти. На відміну від контрольної групи, де все залишилося на колишньому рівні, у групі середньої інтенсивності підвищився поріг стомлюваності, що, по суті, хороший результат. 

Зовсім необов’язково обирати в якості нового джерела бадьорості секцію із занять інтенсивним кросфітом (нині популярний рух; силове тренування, в якому вправи виконуються одна за іншою без перерв). Помірний воркаут і регулярні силові тренування теж зроблять свою справу. Запас життєвої енергії – це не що інше, як ваша можливість залишатися працездатними протягом усього дня.

3. Заняття фізкультурою позитивно впливають на діяльність мозку.

Для людей розумової праці мозок є єдиною, але водночас найпотужнішою секретною зброєю – основним інструментом, завдяки якому робота успішно виконується. Ось чому так важливо зберігати здатність негайно включитися в процес і показати певні результати. 

Молекулярний біолог Джон Медіна присвятив своє життя вивченню людського мозку і генів, що беруть участь у його розвитку. Відповідно до одного з його досліджень, фізично активні люди здатні досягати кращих показників при тестуванні на визначення пізнавальних здібностей, на відміну від тих, хто веде сидячий спосіб життя. 

Інше клінічне дослідження, яке провели фахівці Технологічного університету Суїнберна в Мельбурні та Інституту з вивчення мозку, показало: заняття фізкультурою мають прямий вплив на діяльність мозку і зниження рівня стресу на роботі. 

Професор Пол Тейлор, керівник вищезгаданого дослідження, зазначив, що у групи випробовуваних спостерігалося явне поліпшення настрою на тлі зростання показників розумового процесу в середньому на 4%.

4. Фізкультура сприяє новим відкриттям.

Зайшли в глухий кут? Б’єтеся над пошуком вірного рішення вже котру годину підряд? Відійдіть убік, закрийте ноутбук і пройдіться пішки. Результати дослідження, опубліковані в американському виданні «The Journal of Experimental Psychology», показали, що ходьба (причому як на вулиці, так і в приміщенні) сприяє сплеску творчого мислення в середньому на 60%. 

Сама Карсон Тейт, займаючись написанням своєї книги, згадувала, що час від часу буквально билася головою об стіну і не могла чітко сформулювати ту чи іншу ідею, яка спала їй на думку. У такі моменти вона вирушала в піші походи околицями або долала кілька сходових прольотів у своєму будинку або офісі. 

«За відчуттями це схоже на те, ніби в темній кімнаті раптом увімкнули світло. Тільки-но я вставала з місця і починала рухатися, свіжі ідеї немов самі собою опромінювали голову». 

Спробуйте зробити так само, скориставшись порадою Тейт, якщо зіткнетеся зі схожою проблемою: не сидіть на місці, чекаючи невідомо на що. Під лежачий камінь і вода не тече. 

5. Займаючись фізкультурою, ви підтримуєте правильний баланс між роботою та особистим життям.

Якщо ви думаєте, що година, яку ви можете приділити фітнесу після роботи, лише черговий пункт і в без того щільному трудовому графіку, ви не праві. 

У статті видання «Harvard Business Review» стверджується, що людям, які регулярно знаходять час на заняття фізкультурою, вирішення багатьох завдань дається куди легше. У чому секрет? Весь сенс усвідомлених фізичних навантажень полягає в тому, щоб зробити вас більш організованими. 

Це неминуче відбувається з тими, хто поступово привчається до необхідності підтримувати себе у формі: навички ефективного керування часом від цього лише міцніють, даючи вам змогу однаково успішно впоратися і з робочими, і з домашніми справами. 

З цієї причини заняття фізкультурою в жодному разі не повинні стати кандидатами на виліт зі списку ваших життєвих пріоритетів. Особливо якщо в повітрі запахло смаженим – фізичні вправи допоможуть зберегти спокій і ясність розуму.

6. Заняття фізкультурою допомагають впоратися з дискомфортом. 

Зацитуємо слова все тієї ж Тейт: «Мені завжди подобалося бігати, я навіть входила до команди, що боролася за честь мого коледжу. За чотири роки спортивної кар’єри мені довелося взяти участь у чималій кількості тренувань і кросів, далеко не всі з яких я змогла подолати на одному диханні. Бували й такі дні, коли єдине, що, здавалося, не боліло після чергового «навчального» забігу – це моє волосся, навіть дихати нібито доводилося вчитися заново. 

Однак тепер, коли я маю бізнес, а за сумісництвом – ще й любляча дружина і мама, мені часто доводиться буквально стрибати вище своєї голови: вчитися чогось нового, працювати на благо компанії, бути зі своєю сім’єю і при цьому залишатися соціальною особистістю». 

Про що свідчать слова Карсон? Тренуватися, як правило, важко і нудно, особливо спочатку. Але ви мужньо продовжуйте: ще крок, ще трохи, останній підхід! Як ми можемо зрозуміти, спорт в чомусь схожий на щоденну рутину в роботі: в обох випадках доводиться встати на початок шляху і з гідністю подолати його. Ось чому важливо співвідносити наші фізичні та розумові зусилля, бо одне без іншого працює значно гірше. 

Отже, висновок напрошується сам: фізкультура – це і є той самий секретний інгредієнт, відомий всім без винятку успішним людям. Звісно, можна обійтися і без нього, але ви ризикуєте ніколи не досягти бажаних результатів. 

Коли в Марти Стюарт, телеведучої та медіамагната, запитали про те, як їй вдається встигати так багато протягом дня, вона, недовго думаючи, відповіла: «Поки я не почала займатися фізкультурою щодня, я дуже втомлювалася. Навіть якщо ви приділите цьому заняттю всього півгодини на день, це вкрай позитивно відіб’ється на вашому самопочутті». 

Задумайтесь над словами Марти вже сьогодні – адже це не тільки ключ до високої продуктивності протягом усього робочого дня. Можливо, все ваше життя вийде на якісно новий рівень. 

Як зробити заняття фізкультурою нормою життя?

Якщо ви маєте звичку купувати каву перед роботою, то візьміть за правило ходити в кав’ярню пішки. При цьому, якщо у вашому будинку є ліфт, відмовтеся від нього і спускайтеся сходами.

Встановіть кілька нагадувань на мобільному телефоні, які змусять вас підніматися з робочого місця протягом дня хоча б на 5 – 10 хвилин.

Знайдіть собі бойового товариша. Це, мабуть, одна з найважливіших складових успіху всього заходу. По-перше, з ним буде цікаво ділитися радістю маленьких перемог. По-друге, це внесе в заняття невелику змагальну складову. По-третє, вистачить і перших двох аргументів: просто пообіцяйте собі, що переконаєте кого-небудь долучитися до вашої «армії одного» не пізніше ніж через місяць.

Підійдіть до справи з гумором: придумайте для себе якусь легенду, згідно з якою ви знаходитеся на «секретній службі Її Величності», як популярний герой, колись увічнений стараннями Шона Коннері: таким чином можна спробувати домовитись із самим собою ціною менших морально-вольових зусиль.

Тепер, коли ви дізналися про фізкультуру і її магічні властивості практично все, справа за найменшим – встати завтра раніше і піти пішки. Нехай і не на майданчик з турніками і брусами, але хоча б за кавою чи чимось іншим. Або й просто так. Головне – бути в русі.
СМАЧНОГО!

НЕЗВИЧАЙНІ РЕЦЕПТИ НА ВЕЛИКДЕНЬ:

ТАКОГО ВИ ЩЕ НЕ ГОТУВАЛИ

Ми підкажемо, що оригінального й смачненького підібрати для свята, щоб родині було тепло і затишно за столом. 

Сирна паска із секретом
від ведучої на телеканалі «ICTV» Анастасії Мазур
1 кг жирного сиру, 10 варених жовтків, 300 г цукрової пудри, 300 г вершків 35% жирності, 400 г солодко-вершкового масла, 1 шоколадне яйце («Кіндер сюрприз»), 3 – 4 ч. ложки вареного згущеного молока. 
Покласти сир в марлевий мішок. Дати стекти сироватці протягом 12 годин. Протерти сир разом із жовтками крізь сито. Збити м'яке вершкове масло з цукровою пудрою міксером, додати цю суміш до сиру. Потім збити в піну вершки, ввести їх у сирну масу, вимісити тісто і відкласти 1 ст. ложку. 
Перекласти паску в марлю, зав'язати кінці і підвісити в холодному місці на 4 години. 
Тим часом змішати відкладену сирну масу з 1 ч. ложкою згущеного молока і заповнити цим кремом шоколадне яйце. З'єднати його половинки.
У нижній частині паски зробити заглиблення, закласти туди яйце і акуратно заліпити дно.
Перекласти паску у форму і залишити на холоді на ще 8 годин.
Прикрасити за бажанням.

Великодні цукерки
«Шоколадні яйця» з Франції

100 г згущеного молока, 2/3 ст. ложки меду, 40 г вершкового масла, 400 г цукрової пудри, 1 ч. ложка ванільної есенції, кілька крапель харчового барвника жовтого кольору. 

Для глазурі: 250 г гіркого шоколаду. 

Розтопити на слабкому вогні вершкове масло, воно не має кипіти. В окремому посуді змішати мед, згущене молоко, цукор, ваніль і барвник, додати розтоплене масло і вимісити до однорідної маси. Накрити посуд плівкою і залишити на 4 години (мінімум) при кімнатній температурі.

Поламати шоколад на дрібні шматочки і розтопити на водяній бані.
З медової маси сформувати цукерки у вигляді яєць і покрити їх глазур'ю: насадити цукерки на виделку і вмочити в шоколад. Залишити їх трохи постояти при кімнатній температурі, щоб утворилася цукрова скоринка.

Викласти цукерки на пекарський папір до повного застигання.
Польський пиріг «Мазурек»
1 склянка цукру, 1,5 склянки борошна, 0,5 пачки м'якого вершкового масла, 5 жовтків, 1 ст. ложка ванільного цукру, дрібка солі,  півлимона, джем і горіхи – за смаком. 

Змішати в мисці цукор, м’яке вершкове масло і жовтки. Додати ванільний цукор, дрібку солі і цедру половини лимона. Усе перемішати.

Поступово ввести борошно, щоб вийшло туге тісто.

Розкачати тонко тісто і викласти його на деко. Випікати при 180 градусах 25 хвилин.

Поки мазурек ще гарячий, змастити його сумішшю джему і горіхів.

Випікати пиріг при 170 градусах ще 10 хвилин. 

Ці великодні смаколики неодмінно урізноманітнять ваш стіл, тож запам'ятовуйте їх і готуйте смачно!
ОРИГІНАЛЬНІ ВЕЛИКОДНІ ВИРОБИ:

ТРОХИ ФАНТАЗІЇ І ВПРАВНОСТІ ВАШИХ РУК

Готові вироби до Великодня стануть не тільки прекрасним подарунком рідним і друзям, але й чудовою прикрасою інтер'єру напередодні цього світлого свята. А зробити їх своїми руками зовсім нескладно. Ці вироби можуть бути виконані в різних техніках та з різних матеріалів. І необов'язково купувати дорогі предмети декору, адже навіть з підручних матеріалів, які без сумніву є в кожному домі, можна створити справді унікальні речі.

Одним із головних атрибутів свята Пасхи є фарбовані яйця. Існує величезна кількість різних варіантів виготовлення виробів у вигляді великодніх яєць, і всі вони по-своєму дуже красиві. 

Один з найпростіших – зі звичайних ниток. Робиться дуже легко, а результат, безсумнівно, настільки вас вразить, що ви захочете виготовити ще й не одне таке яйце. Та й діти будуть у захваті, надто ж, якщо робитимете це разом. 

Отже, для цього вам знадобиться звичайна повітряна кулька, баночка клею ПВА (його можна замінити крохмалем, розведеним у воді), нитки і різні елементи для декорування вашого виробу. Кульку слід наповнити повітрям і добре зафіксувати отвір, щоб воно не виходило. Якщо зав'яжете не дуже щільно, то виріб може просто втратити форму і виглядатиме не так красиво. При цьому врахуйте, що розмір готового виробу буде таким самим, як і надутої кульки. Після цього проштрикніть пляшечку клею наскрізь і протягніть крізь утворені отвори нитку. Найзручніше це робити за допомогою великої голки. Ниткою, просоченою клеєм, обмотайте кульку в довільному напрямку. Між нитками залишайте невеликі отвори. Коли обмотаєте всю кульку, підвісьте її для просушування. Якщо у вас є відповідна підставка, можете помістити заготовку на неї. Аби все повністю висохло, знадобиться не менше доби. Після того, як заготовка повністю просохне, акуратно проткніть кульку і дістаньте її через найбільший отвір між нитками. Таким чином у вас вийде заготовка, яку потрібно декорувати. 

Зробити це можна по-різному. Наприклад, використати різнокольорові стрічки, намистини або навіть невеликі м'які іграшки, шматочки мережива або вирізані з тканини квіти. Можна також зробити в передній частині виробу отвір і розмістити всередині цілу композицію. 

Окремо варто відзначити яйця, які виготовлені за допомогою техніки бісероплетіння. Виготовлення таких виробів вимагає терпіння, акуратності і певного досвіду. 

Вироби для дітей

Оскільки Великдень ще й сімейне свято, буде дуже добре, якщо ви залучите до виготовлення виробів дітей. Найкраще зайнятися цим заздалегідь, поки у вас ще не почалася звична передсвяткова суєта і є вільний час. 

Великодні вироби для дітей найпростіше робити з паперу. 

Наприклад, разом з дитиною можна виготовити оригінальну підставку – кошик для великодніх яєць . 

Для цієї простої речі вам знадобиться аркуш не дуже цупкого картону, гофрований папір, мереживо, нитки з голкою, ножиці, трохи клею ПВА і елементи декору. Спочатку потрібно підготувати основу виробу, згорнувши аркуш картону трубочкою і склеївши його. Далі відрізати смужку гофрованого паперу, обгорнути її навколо основи і також приклеїти. Тепер можна братися до прикрашання підставки. Для цього підійдуть квіти з паперу або тканини, тасьма, намистини, органза чи будь-які декоративні деталі. 

Дітям також напевно сподобається зробити з паперу гарні гірлянди до Великодня. Найкраще для них підійде кольоровий папір, а якщо у вас звичайні білі аркуші, готову гірлянду треба буде ромалювати фарбами або фломастерами. На аркуші намалюйте, а потім виріжте різні фігурки. Це можуть бути зайчики, курчата, яйця або квіточки. Через них протягніть нитку або тонку тасьму – і можна прикрашати саморобною гірляндою квартиру. Щоб кожна паперова фігурка залишалася на своєму місці, її слід закріпити з обох боків, зав'язавши вузлик або наклеївши на нитку шматочок прозорого скотчу. 

Гарно виглядатимуть і саморобні паперові конвертики, в які можна помістити великодні вітальні листівки чи солодощі і піднести їх як невеличкі подарунки своїм друзям. А щоб вони відповідали обраній тематиці, їх необхідно відповідно прикрасити. Можна вкласти у конвертик кількох зайчиків, вирізаних з кольорового паперу. 

Також можете використати звичайний поштовий конверт, на який можна приклеїти паперові вушка. А сам конверт можна розмалювати у формі мордочки зайчика. 
Вітальні листівки

З їх виготовленням може впоратися навіть дитина, у цьому немає нічого складного. Для оформлення тут підійдуть різні види паперу, фарби, олівці, тканина, мереживо і багато іншого. Найпростіше зробити листівки (і допомогти дітям) за допомогою техніки аплікації. Вирізавши з кольорового паперу деталі для прикраси, слід наклеїти їх на саму листівку. До речі, листівку-основу можна теж зробити самостійно з аркуша картону або цупкого паперу. А щоб отримати об'ємну листівку, можна декорувати картонну основу мереживом, гофрованим папером, тасьмою або паєтками. 
Отже, для гарної вітальної великодньої листівки візьміть: звичайні й фігурні ножиці, канцелярський ніж, лінійку, кольорові олівці, пензлики, голку та шило, кілька аркушів картону, кольоровий папір, нитки різних кольорів, тканину, намистинки, паєтки та інші елементи декору. Також вам знадобиться трохи паперу для скрапбукінгу. 
Спочатку необхідно підготувати заготовку майбутньої листівки. Її слід накреслити на аркуші картону (чи цупкого паперу). Сторони – 36 і 17 см. Довші сторони треба розділити на три однакові частини (по 12 см) пунктирними лініями. Це будуть лінії згину. Після цього зігнути поза ними праву сторону назовні, а ліву – всередину. Далі знову розгорнути листівку і ліворуч намалювати малюнок. Якщо ви не дуже добре малюєте, можете скористатися трафаретом або просто наклеїти попередньо вирізану із журналу або старої листівки відповідну картинку. Коли картинка намальована, її слід вирізати по контуру канцелярським ножем. Центральну частину вашого виробу прикрасьте на свій смак. Це можна зробити фломастерами, фарбами або кольоровими олівцями. Також можна наклеїти на картон красиву тканину, мереживо або яскравий папір чи прикрасити все аплікацією з тасьми і стрічок. Намагайтеся робити все акуратно, адже частково центральну частину буде видно крізь отвір, вирізаний з лівого боку листівки. Потім треба скласти листівку і у правій частині, яка загнута назовні, написати побажання чи привітання. Залишилося тільки декорувати зовнішній бік. Наприклад, можна прикрасити її акуратними бантиками або квітами, зробленими з тонкої стрічки, або наклеїти візерунок із намистин, бісеру або паєток. 
Іншу листівку, складену у вигляді книжки, можна оформити, наприклад, зробивши за допомогою шила невеликі отвори, за якими вишити гарний візерунок. 
Це не лише порадує, а й точно надовго запам'ятається!
Оригінальним подарунком до Великодня може стати зелень або невеликі квіточки, вирощені у своєрідному горщику з яєчної шкаралупи. Така саморобка ще й дуже символічна, адже яйце вважається одним із символів Великодня і джерелом життя. 
Щоб зелень встигла прорости до Великодня, її варто посадити заздалегідь. Для цього у шкаралупу насипати трохи ґрунту, зволожити його і помістити в ґрунт насіння. Це може бути пшениця, овес або просо. Поставте шкаралупу в світле тепле місце, і вже через кілька днів ви побачите перші яскраво-зелені паростки. Щоб ваш «горщик» був стійким, можна зробити для нього підставку з пластиліну або солоного тіста. 
До речі, яєчну шкаралупу можна використовувати як оригінальну вазочку для пролісків або інших перших весняних квітів. Їхні стеблинки слід трохи вкоротити і помістити у вологий грунт, насипаний у шкаралупу. 
На Великдень на столі неодмінно має бути вогонь, символ світла. Тож можна власноруч виготовити оригінальні свічки. Розбийте яйце і розділіть шкаралупу на дві частини. Це будуть свічники. Можна їх розмалювати, щоб зробити більш красивими. Всередину шкаралупок встановити невеликі свічки. Можна також розтопити віск звичайної свічки, наповнити ним шкаралупу і помістити всередину гніт. Для стійкості таких виробів потрібно зробити невеличкі підставочки – з кольорового картону вирізати смужку розміром 2x10. Після цього згорніть її кільцем і закріпіть клеєм або степлером. 
Крім того, яєчну шкаралупу можна використовувати для оригінальної картини-мозаїки. Для цього шкаралупу необхідно добре вимити, висушити і нанести з внутрішнього боку два шари фарби. На аркуші паперу простим олівцем намалюйте який-небудь малюнок або візерунок і нанесіть на невелику ділянку малюнка клей ПВА. Потім перекладіть на змащену клеєм ділянку малюнка пофарбовану шкаралупу і несильно натисніть. У такий спосіб поступово наносьте на весь малюнок клей і яєчну шкаралупу потрібного кольору. Якщо ж треба перемістити невеликі шматочки шкаралупи, скористайтесь зубочисткою. Коли все висохне, картину можна поміщати в рамочку.
Якщо ви хочете зробити простий, але водночас оригінальний виріб, зробіть великоднє дерево. 
Робиться воно дуже просто. Для цього знадобляться гілки дерев, які слід зібрати в букет, зв'язати, щоб вони не розпадалися, і прикрасити їх розмальованими яйцями, фігурками пташок, квітами з паперу або тканини і красивими стрічками. Яйця для прикрашання великоднього дерева потрібно попередньо видути, зробивши для цього невеликі дірочки зверху і знизу, а потім красиво розмалювати. Також можна вирізати яйця для прикраси такого дерева з фетру або кольорового картону, а потім красиво їх оформити. Якщо ви захоплюєтеся в'язанням або шиттям, зв'яжіть оригінальні яйця з красивої пряжі або зшийте з тканини, помістивши всередину наповнювач для об’єму. Красивим оформленням великоднього дерева буде намисто, яке теж можна зробити самим, взявши намистини різних кольорів і розмірів, а також міцні нитки. 
Щоб прибрати квартиру до Великодня, зробіть гарний вінок, який можна повісити на меблі, двері або прикрасити ним святковий стіл. Для його виготовлення вам будуть потрібні гілки дерев, великодні яйця, квіти і стрічки. 
Не менш красиво можна прикрасити квартиру за допомогою натуральних природних матеріалів. Наприклад, дуже красиво виглядатимуть квітучі гілочки верби або якихось кущів, якщо зрізати їх заздалегідь і помістити в красиву вазу з водою. 

Світлого вам свята!

