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Россия всегда была и по сей день
остается великой морской державой.
Российский флот всегда был любовью и
гордостью страны!

День Военно-Морского Флота был
установлен 22 июня 1939 постановлением
СНК СССР и ЦК ВКПб, и с тех пор
отмечается в последнее воскресенье июля,
уже на основании Указа Президиума
Верховного Совета СССР от 1 октября 1980
"О праздничных и памятных днях" и
последующих законодательных актов.

В 2015 году праздник "День
Военно-Морского Флота" выпадает на 26
июля.

День ВМФ - праздник, который
имеет большую историю: 290 лет - в
августе 1714 года русский флот под
командованием Петра I одержал свою
первую победу. Тогда и зародилась
традиция по случаю побед на море
выстраивать корабли и палить из всех
пушек. В Советском Союзе с 1923 года
проводилась "Неделя Красного Флота". В

эти дни проходили многолюдные митинги
и собрания, трудовые субботники, сборы
денежных средств на нужды флота.
Необходимо отметить, что этот праздник
начали отмечать с 1939 года по инициативе
выдающегося советского флотоводца,
Героя Советского Союза, адмирала флота
Советского Союза Николая Герасимовича
Кузнецова.

Военные моряки в Советском
Союзе пользовались особым почетом и
уважением. И сами они с энтузиазмом
отмечали свой профессиональный
праздник - День Военно-Морского Флота.

Моряки-подводники, морские
десантники и другие воины, полем боя
которых является море, подтвердят, что их
дело требует особой подготовки, особого
состояния души, особого призвания. Не
случайно в течение многих десятилетий
срочная служба на флоте занимала целых
три года, в то время как в других родах
войск она была на целый год короче.
Значение Военно-Морского Флота в наши
дни не только не утратилось, но еще более
возросло.

В настоящее время День Военно-
морского флота отмечают военными
парадами и военно-спортивными
состязаниями.

В целом следует отметить, что
праздник Российского флота это, прежде
всего, дань уважения личному составу,
несущему нелегкую службу на морских

День Военно-Морского Флота
просторах нашей страны. Ведь самая
современная техника останется лишь
куском металла без людей, способных ее
эксплуатировать - грамотных,
подготовленных, дисциплинированных и
преданных своему делу людей - офицеров,
мичманов, матросов, гражданских
специалистов.

Россия - великая морская держава.
Право считаться ею завоевано
поколениями наших соотечественников,
чьи мужество и самоотверженность,
блистательные победы в морских
сражениях стяжали немеркнущую славу
стране и ее Военно-Морскому Флоту.

С праздником, дорогие
Новоземельцы! С Днем Военно-Морского
Флота!

День работника торговли в России
День работника торговли —

праздник, который традиционно
отмечается в четвёртую субботу июля. В
2015 году дата проведения этого
праздника выпадает на 25 июля.

Эта праздничная дата
установлена Указом Президента
РФ от 7 мая 2013 года N 459 "О Дне
работника торговли". Со времен
Древней Руси торговля играет
важную роль в экономической и
даже политической жизни страны.
С развитием рыночных отношений
профессия продавца стала одной
из наиболее распространенных и
востребованных. И если в средние
века торговали в основном
мужчины, то в настоящее время
эта отрасль традиционно считается
женской. В свой
профессиональный праздник,
значительная часть виновников
торжества принимает
поздравления, как правило, на
рабочем месте. Благодаря трудолюбию
работников торговли решается одна из
наиболее важных социальных задач -
удовлетворение потребностей населения
в товарах и услугах.

На сегодняшний день торговля - это
одна из наиболее динамично
развивающихся отраслей отечественной

экономики, которая занимает лидирующие
позиции в структуре валового
внутреннего продукта и обеспечивает

заметную часть налоговых поступлений в
бюджет страны. Так, по данным Росстата,
в секторе торговли работает около
половины малых предприятий России, где
трудятся более 3 миллионов человек.
Причем именно малые и средние
торговые предприятия часто первыми
начинают продажи новых товаров,

производители которых еще не достигли
необходимого масштаба для создания
широкой дистрибуции и выхода в

розничные сети. Поэтому работа
данных торговых предприятий и их
высокое качество стимулируют
инновационную активность в стране.
Также хочется сказать, что в России
работники торговли за свой
качественный труд удостаиваются
звания Заслуженного торгового
работника Российской Федерации,
которое присваивается работникам
частной, кооперативной и
государственной торговли за
большой вклад в развитие форм и
методов торговли.

Поздравления с днем торговли
сегодня принято адресовать тем
людям, которые имеют самое
непосредственное отношение к
торговому делу! Отметим, что очень
многие заблуждаются, считая
торговыми работниками лишь

продавцов в магазине. Поздравления с
днем торговли должны предназначаться
всем тем, чей труд связан с торговлей и
товароведением.

Уважаемые работники торговли!
Примите искренние пожелания новых
успехов в работе, доброго здоровья и
благополучия! С праздником!
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Ко Дню Военно-Морского ФлотаТак рождалась новая эпоха

Подготовил
 Игорь ДУБОНОСОВ

(продолжение, начало в № 27 (501)
от  17.07.2015г.)

Создание регулярного военного
флота в России было обусловлено
настоятельной потребностью страны в
преодолении территориальной, политической
и культурной изоляции, ставшей на рубеже
17-18 веков главным препятствием для
экономического и социального развития
русского государства

Сегодня развитие флота является
одним из основных направлений по
укреплению оборонной мощи нашего
государства. Наши морские силы
пополняются современными и мощнами
кораблями и субмаринами, отвечающими
самым высоким требованиям, обладающие
способно-стью выполнять боевые задачи и в
условиях применения ядерного оружия. Но
было время, когда ставилось под сомнение
сушествование полнокровного Военно-
морского флота. И одну из решающих точек,
в пользу развития и становления
современного флота,  поставили события на
нашем архипелаге. Вот как это
было.

В 1955 году заканчивались работы по
послевоенной десятилетней программе
строительства кораблей для Военно-
Морского Флота. Предстояло принять новую
программу. На протя-жении всей истории
российского флота кораблестроительные
программы вызывали жаркие споры среди
государственных и военных деятелей, так как
требовали больших материальных затрат. В
данном случае обстановка осложнялась тем,
что появилось оружие небывалой
разрушительной силы - атомная бомба.
Возникли принципиальные разногласия о
роли флота в будущей войне, а она
представлялась атомной. Высказывались
различные мнения, вплоть до ненужности
флота вообще.

Вот в такой обстановке понадобились
испытания кораблей на воздействие
поражающих факторов ядерного оружия.

В июне вышла директива Главного
штаба ВМФ о создании бригады опытовых
кораб-лей (241-я БОК). Бригада
формировалась в Молотовске и всё время
пополнялась кораблями и судами Северного
и Балтийского флотов. В августе, новая
бригада перебазировалась на Новую Землю.
Командовал ею капитан 1 ранга П.А.
Бердяшкин, начальником штаба был капитан
2 ранга И.Я. Овчинников. В неё входили 6
эсминцев, 10 больших охотников, 7 подводных
лодок, 14 тральщиков, а также штабной
корабль. На полигоне уже базировались
танкодесантный корабль, буксиры, баржи,
катера. По числу кораблей 241-я БОК
приближалась к корабельному составу
Северного флота перед войной (8 эсминцев,
15 подводных лодок, 2 тральщика и ни одного
большого охотника).

Всего было проведено три
крупномасштабных натурных опыта по
изучению воздействия поражающих
факторов атомного взрыва на корабли. Целью
испытаний являлось получение
экспериментальных данных, необходимых для
проведения мероприятий по противоатомной
защите кораблей (ПАЗ).

Первый опыт, 21 сентября 1955 года.
Испытания проводились для проверки

атомного заряда к торпеде калибра 533 мм,
оценки воздействия подводного атомного
взрыва на корабли и получения
экспериментальных данных для разработки
теории подводного ядерного взрыва.
Результаты испытаний были тщательно
изучены и проанализированы в научно-
исследовательских институтах ВМФ и
Минсудпрома.

Второй опыт, 7 сентября 1957 года.
Зарядное устройство разместили на
металлической вышке вблизи уреза воды в
губе Чёрная. Комиссию по проведению
физического опыта возглавлял В.Ю. Гаврилов
(Минсредмаш). Во время испытаний
случилось неприятное происшествие. При
подготовке 20 раз повторили контрольные
программы автоматики управления подрывом
и запуска измерительной аппаратуры.
Замечаний не было. На 21-м боевом включении
взрыва не произошло. Для выяснения причин
к заряду направилась группа смельчаков В.П.
Ковалёв, В.И. Жучихин, И.И. Симанков и
Ю.Н. Коленов. Оказалось, что в первом
радиоканале перегорел предохранитель на
приёмнике, а во втором - на передатчике.
Небывалый случай за всю историю испытаний
ядерного оружия. Ввели дополнительный
третий канал. Пришлось перезаряжать плёнку
на всей регистрирующей аппаратуре и заново
проводить генеральную репетицию. Со
второго захода ядерное зарядное устройство
взорвалось. Мощность взрыва оценили в 32
килотонны.

Третий опыт, 10 октября 1957 года.
Особенность этого эксперимента состояла в
том, что он совмещался с Государственными
испытаниями торпеды Т-5 и проходил на фоне
оперативной обстановки - нанесение атомного
удара торпедой с подводной лодки по
кораблям на базе. Руководителем испытаний
являлся заместитель Главкома ВМФ адмирал
Н.Е. Басистый. Новизна программы испытаний
кораблей-мишеней заключалась в виде взрыва
- подводный на глубине 35 метров. Больше
заглублять заряд было нецелесообразно из-
за относительного мелководья акватории
(максимальная глубина 70 метров). Вторая
особенность состояла в том, что по кораблям
стреляли торпедой с большой дистанции,
поэтому из-за возможных отклонений торпеды
от точки прицеливания менялись, по
сравнению с программой, расстояния от
эпицентра взрыва до кораблей (в предыдущих
опытах они были фиксированными). Так
фактически и произошло: отклонение
эпицентра взрыва от расчетного составило 130
метров. Мощность заряда оказалась выше,
чем при испытании 1955 года.

Условия испытания кораблей в третьем
опыте были более жёсткими по сравнению с
предыдущими экспериментами. Во-первых,
это закладывалось в программе последнего
опыта. Во-вторых, фактическое отклонение
торпеды уменьшило расстояние от эпицентра
взрыва до большинства подопытных
кораблей.

Для испытаний в качестве мишеней
выделили 10 кораблей, участвовавших в
предыдущем опыте.

После испытания рейд был почти

пустым. Затонули ЭМ "Грозный",
"Разъяренный", ПЛ С-84, С-20, Б-20,
тральщик Т-218 и все мелкие суда и баржи.
ЭМ "Гремящий" остался на плаву, но было
видно, что он тонет. Корабль дымил и стоял с
креном. В целях спасения научных данных,
находившихся на эсминце, на корабль
высадились: командир корабля А.И.Алферов,
помощник командира корабля С.А.Бакулин,
заместитель командира по политчасти
П.Ф.Парий, корабельный врач П.А.Доронов
и 30 человек старшин и матросов во главе с
командиром БЧ-5.

После осмотра помещений
выяснилось, что часть носовых отсеков
затоплены. Наполовину затопленными
оказались второе машинное отделение и
второе котельное отделение, куда вода
продолжала прибывать. Запустить мотопомпу
в первом машинном отделении не удалось.
Аварийные партии оставались на судне, пока
оно не оказалось на мели у восточного берега
губы Черной. Материалы результатов
испытаний были спасены и сняты
соответствующими службами вместе с
регистрирующей аппаратурой. После этого
всех доставили на западный бе-рег, а оттуда на
пункт санитарно-химической обработки, где мы
прошли санитарно-дезактивационную
обработку и дозиметрический контроль.

За испытания на Новой Земле все
офицеры "Гремящего" Указом Президиума
Верховного Совета СССР были награждены
орденом Красной Звезды, старшинский состав
и матросы медалями Ушакова и Нахимова.

Подвергшиеся испытаниям корабли
проектировались и строились без учёта
ядерного оружия, поэтому к старым
конструкциям претензии предъявлять было
нельзя. Но проведённые испытания дали повод
для размышления при проектировании новых
кораблей, оборудования, механизмов и
электронных систем с учётом воздействия
поражающих факторов ядерного взрыва.

По результатам испытаний кораблей на
Новой Земле были выработаны рекомендации
по противоатомной защите кораблей. После
этих испытаний строительство надводных
кораблей продолжили, но по
откорректированным проектам.

Натурных испытаний кораблей в таком
масштабе на Новой Земле больше не было. В
последующем проводились испытания только
одиночных кораблей на воздействие
поражающих факторов ядерного взрыва.

Тем не менее, корабли северного флота
продолжали нести дозорную службу вблизи
районов испытаний и участвовать в
материальном и научно-техническом обеспении
ядерных эксперементов. Так сторожилы
нашего гарнизона помнять тружеников
дивизиона кораблей специального назначения
БМСТ "Яуза" и СМСТ "Двина" регулярно
достовлявших грузы для новоземельцев.

Сегодня можно по праву сказать, что
иторически сложилось так, что праздник
российских моряков имеет непосредственное
отношение и к нашему полигону, благодаря
которому началась новая эпоха развития
Российского Военно - Морского Флота.

Подводный атомоход

Морской сухогрузный транспорт
(большой) Яуза на разгрузке
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После удачного похода

(продолжение, начало в № 24 (498) от
26.06.2015г., в № 26 (500) от 10.07.2015г.,
 в № 27 (501) от 17.07.2015г.) Архангельский рубеж

Архангельский военный округ,
контрразведывательное обеспечение которого
осуществлял отдел контрразведки "Смерш",
дислоцируемый в Архангельске, включал в
себя территории сегодняшних Архангельской,
Мурманской, Вологодской областей,
республик Карелия и Коми. Линия фронта к
лету 1943 года подошла вплотную к западным
границам Вологодской области. Карелия была
захвачена врагом. На территории Германии,
Польши, Прибалтики действовали немецкие
разведывательные школы, основным
контингентом обучающихся которых были
советские военнопленные. Число слушателей
спецшкол исчислялось тысячами. В период с
лета 1942 года по осень 1944 с аэродромов
захваченных Карелии и Псковщины на
территории Вологодской и Архангельской
областей были сброшены на парашютах
десятки разведывательно - диверсионных
групп противника, сотни немецких агентов -
парашютистов. Главной задачей являлся сбор
разведывательной информации и совершение
диверсий на северной железной дороге,
морских портах Архангельска. Кроме того,
немецкое командование надеялось создать
"пятую колонну" в советском тылу, основу
которой могли, по их мнению, составить
заключенные, сосредоточенные в этом
регионе, а также местные жители, враждебно
настроенные к власти. Интерес немецкого
командования к нашему региону был
оправдан. Северная железная дорога являлась
главной артерией, по которой осуществлялась
доставка военных грузов, поставляемых в
СССР по ленд-лизу.
Противодействие активной деятельности
немецкой разведки на этой территории в
тесном взаимодействии осуществляли
управления НКВД по Вологодской и
Архангельской областям и отдел
контрразведки "Смерш" Архангельского
военного округа. При этом именно органы
"Смерш" в силу специфики решаемых задач и
охвата территории играли в этой борьбе
координирующую роль.

Разведчики "Абвера" явно
переоценили степень идеологического
воздействия, оказанного на слушателей своих
школ, в недавнем прошлом офицеров и бойцов
Красной Армии. Большинство из них шли на
сотрудничество с немецкой разведкой
исключительно в надежде избежать смерти в
немецких лагерях и вернуться на советскую
территорию для продолжения борьбы с
оккупантами. Значительная часть немецких
агентов сразу после приземления шла
сдаваться в местные органы власти. В целях
дезинформирования противника органы
контрразведки провели в эти годы ряд
успешных радиоигр с немецкой разведкой,
регулярно сообщая ложные сведения о работе
СЖД и других военных объектах, вызывая на
свои костры новые группы диверсантов -
парашютистов и предназначенные для них
контейнеры с оружием, боеприпасами,
листовками, сотнями тысяч рублей советских
денег:

В течение этого года только отдел
контрразведки "Смерш" АВО без учета
органов внутренних дел по Вологодской и
Архангельской областям вели следствие по
делам 27 разведывательно-диверсионных
групп противника, общей численностью
разведчиков - парашютистов 113 человек.
Работа перед небольшим по составу
следственным отделением стояла просто
колоссальная. Судя по документам, с осени
1943 года Вологодская область становится
постоянным Далеко не все немецкие агенты -
парашютисты осуществляли явку с повинной,
были и группы, добросовестно исполняющие
указания своих хозяев из абвера, они
совершали диверсии на железной дороге,
поставляли врагу ценную разведывательную
информацию, осуществляли антисоветскую
агитацию в нашем тылу. Важной задачей
контрразведки, помимо выявления и
задержания новых групп диверсантов -
парашютистов, являлись и специфические
контрразведывательные задачи по донесению

противнику дезинформации о положении дел
в советском тылу.

В качестве примера здесь можно
выделить деятельность молодого чекиста
Федора Абрамова. Его карьера в органах
"Смерша" началась 15 апреля 1943 года. Тогда
помощник командира взвода Архангельского
военно - пулеметного училища курсант
Ф.А.Абрамовбыл принят на службу в
контрразведки "Смерш" АВО на должность
помощника оперуполномоченного. Первое
офицерское звание "младший лейтенант" было
присвоено 18 июня 1943 года. Уже в августе
1943 года Абрамов переводится на должность
следователя следственного отделения.

Документальные данные
свидетельствуют - молодой следователь
Абрамов играл самую непосредственную
роль в организации этой работы, являющейся
вершиной контрразведывательного
искусства, предметом гордости любой
спецслужбы.

В ночь на 8 октября 1943 года на
территорию Мяксинского района
Вологодской области была сброшена группа
из двух диверсантов - парашютистов. В тот
же день оба диверсанта явились с повинной в
местный сельсовет. По исследованным
архивным материалам первый подробный
допрос радиста из этой группы осуществлял
лейтенант Федор Абрамов 25 октября 1943
года. Протокол допроса, как и ряд более
поздних аналогичных документов, позволяет
сделать вывод о высокой компетенции
Абрамова в своем деле. Протокол содержит
подробнейшее описание техники шифрования,
которая должна была применяться указанной
группой. Необходимо отметить, что абвер
применял чрезвычайно изощренные системы
шифрования с огромным числом условностей,
постоянной сменой ключей. При этом для
каждой отдельной группы действовала своя
система шифров. Для обучения работы с ними
немцы проводили многомесячную подготовку
своих агентов - радистов. Кроме того, при
шифровании использовались буквы
латинского алфавита. Успешное
осуществление такого серьезного
оперативного мероприятия как
дезинформирование противника с
использованием захваченных раций и радистов
из числа бывших немецких агентов невозможно
без детального уяснения всех нюансов
проведения радиообмена. В октябре 1943 года
Абрамов привлечен к проведению одной из
самых успешных радиоигр, проводимых
отделом контрразведки "Смерш" АВО.
Первым ее результатом стало задержание 17
немецких диверсантов - парашютистов,
прибывших в качестве пополнения к первой
паре диверсантов. В целях создания у немецкой
разведки впечатления успешного начала
работы этой крупной по численности
разведывательно-диверсионной группы было
принято решение о начале новой радиоигры.
Ее руководство поручили следователю
"Смерша" лейтенанту Ф. А. Абрамову.

Радиоигра, осуществляемая под
руководством Ф.А.Абрамова, велась в течение
полугода, до момента легендированного

Лейтенант Федор Абрамов

Подготовил
Игорь  ДУБОНОСОВ

"соединения" двух немецких разведывательно-
диверсионных групп. После чего две
радиоигры слились в одну.

Последнее сообщение немецкого
центра по данной радиоигре получено в апреле
1945 года. Даже в этот период войны абвер
продолжал слать своим агентам задания и
благодарить за поставляемую информацию.
Всего за период проведения игры на костры,
подготовленные бойцами НКВД, были
сброшены еще 22 парашютиста и множество
контейнеров с оружием, боеприпасами,
рациями, деньгами, продовольствием,
прокламациями и пр. В адрес немецкого
разведцентра переданы десятки
дезинформаций. Вклад в победу такого рода
операций сложно оценить материально.
Длительный срок радиоигры указывает на
доверие абвера к своим разведчикам, а значит
и к направляемой ими информации. Таким
образом, радиограммы, подготовленные
"Смершем", служили основанием для
принятия немецким командованием важных
стратегических решений. Следует отметить,
что два главных фигуранта игры - старший
группы и радист, бывшие немецких агенты,
были не только освобождены от наказания, но
и представлены к ордену "Отечественной
войны".

Только по имеющимся в нашем
распоряжении неполным данным с территории
Архангельского военного округа Вологодское
и Архангельское управления НКВД и
контрразведчики из "Смерша" в те годы вели
до 20 подобных радиоигр с противником.
Повторюсь, в архивных фондах "Смерша"
имеются три дела по радиоиграм, руководство
одной из которых осуществлял Ф. А. Абрамов.
27 июня 1944 года приказом начальника отдела
контрразведки "Смерш" АВО полковника
Головлева "за лучшие показатели в
следственной работе" старшего следователя
следственного отделения лейтенанта Ф. А.
Абрамова наградили часами.

Безусловно, одними немецкими
диверсантами - парашютистами работа в
"Смерше" не ограничивалась. Условия, в
которых работали архангельские военные
контрразведчики, были чрезвычайно
непростыми. Оперативная обстановка:
огромная территория ответственности,
близкая линия фронта, сотни немецких
диверсантов - парашютистов, стратегически
важная Северная железная дорога, поставки
по ленд-лизу, разведывательная деятельность
союзников по коалиции. При этом частые
воздушные налеты, страшный голод в самом
Архангельске, воинских частях, не исключая
отдел "Смерш" и органы НКВД.
Информационные сводки отдела
контрразведки "Смерш", направляемые в
Центр, содержат сведениями о
злоупотреблениях, воровстве отдельных
командиров, дезертирстве, случаях
мародерства в армии, о необходимости
принятия мер по улучшению санитарно -
бытовых условий в тыловых частях, о засилии
в них уголовного элемента и пр. Это тоже
будни военной контрразведки, которые внесли
свой вклад в общую Победу.

Чистое сердце и  холодный разум
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Как обрести покой в душе
Как же обрести этот самый

вожделенный душевный покой,
внутреннее равновесие, социальную
гармонию? Вот несколько  советов.

Главное: чтобы тебя любили
- надо любить самой. Что в мир
пошлешь, то и получишь. Отдавая
любовь - получишь ее назад
(конечно, на весах взвешивать не
надо, отдача может колебаться).
Мы сами выбираем мир, в котором
живем. В каждом человеке есть
поровну хорошего и плохого. Если мы
ищем в человеке изъяны - мы их
найдем в каждом и будем жить в мире
несовершенных людей. Если ищем
хорошее - найдем, и нас станут
окружать хорошие люди. Парадокс
человеческого существования
заключается в том, что наше
окружение неизменно - просто мы
сами выбираем краски на жизненной
палитре.

Не плачьтесь в жилетку ни
друзьям, ни случайным соседям по
купе. Мой психоаналитик учил меня

любые проблемы превращать в
задачи. Не говорите: "У меня
проблема", а просто подумайте,
какую задачу вы должны решить.
Ищите причины ваших неудач в себе.
Не обвиняйте окружающих. Ведь
может случиться, что в коллективе,
который вас окружает, скоро не
останется ни одного правого, все
будут перед вами в чем-то виновны.

И подумайте: как вам, такой
замечательной, ежедневно, из
года в год, ходить к таким
плохим людям. Остается только
одно - сменить работу. А там,
поверьте, начнется все сначала.

Научитесь прощать
людям их несовершенство. Ведь
говорим же мы, обращаясь к
Богу: "Господи, помилуй". А сами
норовим судить не по милости, а по
справедливости. Ну а если быть
справедливым до конца, то
праведного суда не выдержит никто,
в том числе и мы сами.

Администрация
муниципального образования

городской округ  «Новая Земля»
сердечно поздравляет

Волошко Анатолия Васильевича - 24.07
Корельскую Наталию Николаевну - 24.07

Ходова Виталия Васильевича - 27.07
Фоминых Светлану Александровну - 29.07

Сергиенко Владимира Юрьевича - 31.07

    с  Д Н ё М  Р О Ж Д Е Н И Я !

Подготовила  Наталия ЗИНЧУК

Научитесь радоваться
мелочам. Устраивайте себе
праздники, покупайте ненужные вещи.
Почаще покупайте подарки родным и
друзьям. Их радость вернется к вам
умноженной, только покупайте то, что
вам самой действительно нравится.
И найдите в себе силы все-таки
отдать чудесный подарок. Вот так
путем тренировки вы сможете

достичь практически
недостижимого - покупать радость
за деньги.

И последний, самый трудный
совет. Научитесь искренне и
осознанно вместо оборота "я
должна" употреблять в речи и
мыслях оборот "я хочу": я хочу
помыть посуду, я хочу задержаться
на работе, я хочу успеть в магазин.

И вы сами не заметите, как исчезнет
дисгармония в душе, прекратятся
конфликты, наступит такой
долгожданный покой и счастье на
каждый день.


