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Выставки, йога, мастер-классы, музы-
кальный open-air. Плюс! Зачем Парк 
Горького переезжает в Вену?

Возможно ли за 7 дней начать здоро-
вый образ жизни? Готовимся к «Зеле-
ной неделе» заранее

На самые актуальные вопросы 
отвечает директор Парка Горького 
Ольга Захарова

Полное расписание 
и карта «Зеленой недели»
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Что нового? Спецпроект Ориентиры Q&A
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Если так случится, что с 8 по 10 сен-
тября вы окажетесь в Вене и на вас 
нахлынет тоска по любимому Парку 
Горького, смело отправляйтесь на пло-
щадь святого Михаила (Michaelerplatz). 
Да-да, прямо у стен знаменитого Хоф-
бурга, который, как известно, является 
резиденцией императорского двора, на 
три дня раскинет свои зелёные газоны 
Центральный парк Москвы (правда, 
в его миниатюрном исполнении).

Арт-проект Pop-up Park — «Путе-
шествующий Парк» — реализуется 
в коллаборации с молодыми россий-
скими художниками. Пространство 

и настроение Парка Горького бережно 
упаковали для транспортировки в новое 
место. В арт-боксах всё только самое 
ценное: ландшафт, настроение, совре-
менное искусство, музыка и даже люди 
Парка Горького.

Pop-up Gorky Park открывается еже-
дневно в 10:00. А дальше на ваш вкус — 
можно заняться йогой, устроить турнир 
по игре в городки, увековечить себя 
на холсте художника, а вечером послу-
шать отличную музыку, которую будет 
ставить арт-директор Парка Горького 
и один из самых модных московских 
диджеев Миша Ганнушкин.

Стоимость 
корзины: 
1100 руб.

парк горького Pop-up 
Парк 
в Вене

20.08	 ср

19:00 Открытая среда Шанинки

21.08	 ЧТ
19:00 «Университет, открытый городу: 
Вышка в Парке Горького» «Креатив-
ные и культурные индустрии: каково 
их значение для экономики» Илья Кирия

22.08	 ПТ
18:00 Поём в Парке

23.08	С Б
12:00 English First. Can I help You?
14:00 Marie Claire. Десять примеров гар-
монии трендов в повседневной жизни

24.08	 ВС
14:00 London Gates. City Camp. День 
сказок

27.08	СР
19:00 Открытая среда Шанинки

28.08	 ЧТ
19:00 «Университет, открытый городу: 
Вышка в Парке Горького»

29.08	 ПТ
19:00 Поём в Парке

30.08	С Б
14:00 С EF ты — чемпион!
18:00 Чертоги разума

31.08	 ВС
14:00 London Gates. City Camp. День науки

01.09	 ПН
13:00 С EF ты — чемпион!

03.09	 ср
19:00 Открытая среда Шанинки

04.09	 ЧТ
19:00 «Университет, открытый городу: 
Вышка в Парке Горького»

05.09	 ПТ
19:00 Поём в Парке

8–10 С Е Н Т Я Б Р Я 	

11:00, 16:00 Йога

12:30, 17:00 Турнир по игре 
в городки

17:00 Арт-бокс «Портрет 
города»

расписание

расписание

расписаниеместа
 �Экскурсии

30 августа  
1, 10, 27 сентября      
Встречаемся в 12:00 перед Глав-
ным входом в Парк Горького

«Живая история Парка 
Горького» 

27 августа   , 10, 15, 
24 сентября      
Встречаемся в 14:00 у велопрока-
та, слева от Зелёного театра Парка 
Горького

«Мифы и легенды Нескуч-
ного сада»

8 сентября      
Встречаемся в 14:00 у кафе «Хлеб 
насущный» (вход с Ленинского 
проспекта, между домами 18 и 20) 

«От Нескучного сада 
к Воробьёвым горам»

25 августа  
13, 22 сентября      
Встречаемся в 14:00 у входа 
в Андреевский монастырь

«На склонах и террасах 
Воробьёвых гор»

Пешеходные 
маршруты

Велосипедные 
маршруты

 �Летние концерты 
Powerhouse x Парк Горького

 �Кафе «Меркато»

 �Петанк-кафе 
La Boule

 �Образовательные 
программы кинотеа-
тра «Пионер» 

 �Prawns 
и Paella House

 �Новые программы 
в яслях «Зелёной 
школы»

 �Парк Горького на три дня 
переедет в столицу Австрии 
и представит Москву в рам-
ках «Дней Москвы в Вене».

В ресторане в разгаре тре-
тий ежегодный Фестиваль 
арбузов и дынь. Арбузные 
коктейли, лимонады, соки 
и мороженое. Шеф-повар 
Карлос Романи разработал 
специальное меню.

La Boule приготовил 
специальное меню для 
«Зелёной недели». Что 
пробуем: салат «Лето 
в La Boule» с рукколой, 
фриссе, помидорами чер-
ри, вялеными томатами 
и пармезаном. И ещё обя-
зательно — салат «Мятный 
арбуз» с арбузом, свежей 
мятой и сыром фета.

Кафе Prawns и Paella 
House, где заправляет 
семейная пара Евгении 
и Сергея Дорониных, 
приготовили специальное 
«зелёное меню» в под-
держку «Зелёной недели» 
Парка Горького. Итак, что 
обязательно нужно по-
пробовать:

В Prawns:
Салат мангольд с печёной свё-
клой, козьим сыром и кедровыми 
орешками 350 руб.
Зелёный салат с молодым 
картофелем в медовой глазури, 
вялеными томатами и маслинами 
таджаски 300 руб.
Веджи-бургер из кабачка с мяг-
ким сыром 300 руб.
Запечённый сыр с грушей и зелё-
ным салатом 450 руб.

В Paella House:
Специальную зелёную паэлью 
со шпинатом и дарами моря 
350 руб.

 �Пуэропорт  
«Чайная высота»

В течение всего лета 
в погожие дни Пуэропорт 
работает до последнего 
гостя, ночной пуэр 
и тёмный улун и коктейли 
на их основе готовят 
почти до самого рассвета. 
В меню появились новые 
сорта чайного морожено-
го и сорбе: «Кубинское» 
(ром и пуэр), «Яблоко от 
яблони» — сорбе на сидре 
с печёными яблоками 
и яблочной пастилой. 
Шире стал выбор чай-
ных коктейлей. В хитах 
«Лесная кола» с пихтой 
и еловым соком, «Айс-
квас» и летний холодный 
молочный чай «Гонконг 
найча».

Prawns
Воробьёвская 
набережная, 
причал «Воро-
бьёвы горы»

Paella House
Пушкинская 
набережная, 
напротив 
«Зелёного 
театра»

Начало 
концертов:
С 16:00

Специальное 
меню:
Дыня с парм-
ской ветчиной, 
арбуз с сыром 
пекорино 
и мятным 
песто, дыня 
с жареным сы-
ром скаморца 
и арбуз гриль 
с жареными 
тигровыми 
креветками 
и рукколой!

Когда: каждый 
вторник и чет-
верг с 12:00 до 
15:00
Стоимость: 
15 000 руб. 
за 7 занятий

Когда: каждое 
воскресенье 
в 16:00 
Стоимость:
600 руб. / одно 
занятие, 
абонемент 
на 4 занятия 
2 000 руб.

Когда: каждую 
субботу (группа 
от 0 до 2 лет 
в 12: 00; группа 
от 3 до 5 лет 
в 13:00)
Стоимость: 
мама + 
ребёнок 800 
руб. / одно заня-
тие, абонемент 
на 4 занятия 
3 000 руб.

Когда: в 13:00
Стоимость: 700 
руб. / одно заня-
тие, абонемент 
на 3 занятия 
2 000 руб.

Когда: каждый 
вторник 
в 18:30
Стоимость: 
пробное за-
нятие 600 руб., 
абонемент 
на 4 занятия 
2 000 руб.

со 2 сентября      
Курс по подготовке к ро-
дам с Дашей Уткиной
Вы узнаете, чего ждать от родов, 
что делать, когда они начнутся; 
питание, массаж во время бере-
менности и многое другое.

с 7 сентября      
Курс аппликации 
с Полиной Киселёвой 
Вам расскажут, как пробудить аб-
страктное мышление и творческий 
потенциал ребёнка.

с 6 сентября      
Курс «Музыкальные за-
нятия вместе с мамой» 
с Татьяной Ермолиной
Познакомит малышей с музыкаль-
ными инструментами и разовьёт 
слух и чувство ритма.

1, 8, 15 сентября        
Курс «Беби-йога Birthlight 
вместе с мамой» с Юлией 
Николаевой
Это парная практика для укрепле-
ния эмоциональной и психологи-
ческой связи мамы с малышом.

со 2 сентября      
Кундалини-йога для 
родителей с Мариной 
Хромовой 
Практика направлена на улучше-
ние физического и эмоционально-
го состояния, укрепляет нервную 
систему и избавляет от стресса.
Подробнее:  
Facebook: ZelenayaShkola, 
Facebook: GreenSchoolNursery,
+7 (903) 719−14−84

новости

Друзья, 
напоминаем, 
что с 1 июня 

курить на тер-
ритории парка 

запрещено. 
Штраф в раз-

мере от 500 до 
3 000 рублей. 
Так что лучше 

не курите, 
ведь курению 
есть столько 

приятных аль-
тернатив. Тем 
более в Парке 

Горького.

31 августа  
«Муха-Цокотуха»
Спектакль-чаепитие о любви, 
и удивительном происшествии, 
которое превратило Мухины 
именины в настоящую свадьбу! 
Герои-куклы, сделанные руками 
петербургского мастера Фани 
превратят детское стихотворение 
в театральные именины.

 �«Зелёная школа»
Начало 
сеансов: 
11:00 и 15:00
Стоимость:
Заранее ку-
пленный билет: 
700 руб.  
+ мама 350 руб. 
+ папа 350 руб. 
Билет в день 
спектакля: 
900 руб.  
+ мама 450 руб. 
+ папа 450 руб.

Сайт: 
www.garageccc.
com

Телефон для справок: 
+7 (903) 719−14−84 или 
+7(495) 995−00−20 (доб. 8505)

 �Музей современного  
искусства «Гараж»

до  21 сентября      
Выставка «Личные 
истории» (в рамках 
Project Space) 
Выставка посвящена акциям 
и перформансам двенадцати 
художников из бывших социали-
стических государств Центральной 
и Восточной Европы — Чехии, 
Словакии, Венгрии, Польши, а так-
же Сербии и Хорватии — в период 
с 1960-х по 1980-е годы.

 �Кафе Veranda

В кафе Veranda теперь 
можно купить корзину 
для пикника. Семейный 
летний пикник в парке 
в такую погоду дело 
святое. Но не всегда есть 
свободное время и силы, 
чтобы подготовить всё са-
мому. Кафе Veranda пред-
лагает облегчить задачу, 
предоставив подготовку 
пикника настоящим про-
фессионалам.

В набор для пикника 
входят огурцы и помидо-
ры, лепёшка из тандыра 
и брынза, печёный карто-
фель, фермерский цыплё-
нок и килограмм сочного 
арбуза, а ещё питьевая 
вода. Такая корзина по-
дойдёт и для семейного 
отдыха, и для посиделок 
в компании друзей.

Стоимость 
корзины: 
1100 руб.

23 А вгуста 
The HIK

30 А вгуста   
EIMIC

6 сентября      
Rooftops

20 сентября      
Ефремов + Антон Маскелиаде

27 сентября      
«Синекдоха Монток»

3 сентября      
Встречаемся в 12:00 у Главного 
входа в Парк

«Живая история парка 
и легенды Нескучного 
сада»

20 августа   , 
17 сентября      
Встречаемся в 12:00 у пункта 
проката рядом с Андреевским пе-
шеходным мостом на Пушкинской 
набережной

«Легенды Нескучного сада 
и вековая история Андре-
евского монастыря»

Группа Jack Wood
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Андре Моруа как‑то сказал: «Каждому 
человеку в течение дня представляется 
не менее десяти возможностей изменить 
свою жизнь. Успех приходит к тому, 
кто умеет их использовать». Всю свою 
сознательную жизнь человек даёт себе 
обещания, чтобы так или иначе при-
близиться к поставленной цели. Каждое 
первое января большинство людей дают 
так называемые New Year’s resolutions, 
каждую весну девушки обещают себе 
привести фигуру в форму к сезону лет-
них отпусков, каждый день мы пытаемся 
начать вставать на полчаса раньше.

У меня вообще, можно сказать, хобби — 
каждую неделю обещать себе начать 
новую жизнь: учить стихи, правильно 
питаться, приезжать к 8 утра на йогу 
в парк. Хобби конца каждой недели — 
рефлексировать, потому что я выучила 

	 пн. 

В 06:30 омерзительным звуком меня 
выдёргивает из объятий выдуманного 
мозгом Дэвид Боуи. Все мы знаем, как 
возненавидеть любимую песню, — по-
ставить её на будильник. Я готова сейчас 
отдать все свои деньги, лишь бы не 
вставать. Но провалиться в первый день 
детокса как‑то совсем не комильфо. По-
сле пятнадцатиминутных уговоров от 
подсознания я вскакиваю и несусь в душ. 
На завтрак — зелёный смузи (я вчера 
даже блендер специально купила), 
подсмотренный на Salatshop: обещают 
бодрость, энергию, вот это всё. В 07:30 
я начинаю опаздывать на йогу и выле-
таю из квартиры. Щелчок — я в шавасане 
и не хочу возвращаться в эту вселенную. 
Удивительно, но к середине дня я всё 
ещё держусь, да и настроение подозри-
тельно хорошее.

7 дней
перемен

	 ВТ. 

Ранний подъём уже не кажется концом 
света, потому что есть кое‑что похуже: 
у меня болит каждая мышца в теле. 
Помимо таких радостей жизни, как 
приветствие солнца и «божественный» 
смузи из свёклы (как вы это делаете?!), 
вечером я иду впервые в жизни на цигун. 
Древняя китайская гимнастика, которая 
обещает вернуть к жизни мои мышцы 
и разгрузить голову. Странно, но уровень 
прокрастинации на работе упал если не 
вдвое, то процентов на 30 точно. Полёт 
нормальный.

С 25 по 31 августа на территории при-
родного заказника «Воробьёвы горы» 
пройдёт «Зелёная неделя» — неделя ме-
дитаций, спорта, гармонии, творчества 
и правильного питания. Куратор проекта 
Лиза Бокша решила совместно с подго-
товкой «Зелёной недели» подготовить 
себя, ударившись в здоровый образ 
жизни и детально изучив философию 
аюрведы и развития 7 чакр — 7 энерге-
тических центров человека.

текст: 
Лиза Бокша

фото: 
Елизавета Селеда

модель:
Мария Колосовская

муладхара        	 ПН.
цвет   красный

стихия  земля

чувство  обоняние

занятия  медитация, садо-
водство, прогулки 
босиком, цигун
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от силы две строчки, проспала всё на 
свете и съела огромный бургер. Но 
это не значит, что нужно вешать нос 
и погрязнуть в самобичевании. «Наш 
большой недостаток в том, что мы 
слишком быстро опускаем руки. Самый 
верный путь к успеху — постоянно про-
бовать ещё один раз», — привет Томасу 
Эдисону. И если в данном себе обещании 
мы терпим крах — это не так, из каждой 
ситуации мы извлекаем урок.

Итак, возвращаюсь к главному заня-
тию — очередное обещание начать новую 
жизнь. Окей. «Зелёная неделя» — неделя 
детокса и утренней гимнастики до (ну 
чтобы совсем не упасть лицом в пол 
в собаке мордой вниз), а затем семь 
дней перемен. Здравствуй, новая жизнь, 
я здесь.

С В А Д Х И С Т Х А Н А 	 ВТ.
цвет   оранжевый

стихия  вода

чувства  осязание и вкус

занятия медитация, твор-
ческие мастер-
классы, сессии 
психологической 
живописи, танце-
вальные занятия 
и перформансы, 
медленная еда, 
ароматерапия
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	 чт. 

Меня почему‑то переполняет счастье 
и кажется, что сверну горы. Воробьёвы. 
Несусь с улыбкой идиота на йогу, оттуда 
первая прихожу в офис, коллеги в недо-
умении от моей гиперобщительности. 
Я сдаюсь и признаю: жизнь прекрасна. 
Вечером еду на пленэр. Народу — тьма. 
Ты смотришь на эти пятьдесят с лишним 
человек, которые после целого дня 
работы поехали ещё два часа писать на-
тюрморты. Меня даже похвалил препо-
даватель, хотя, конечно, он льстит: я-то 
знаю, что не быть мне Леонардо.

	 Ср. 

Я благополучно проспала всё на свете 
и опоздала на встречу на работе. Очень 
хочется всё бросить. По работе еду 
с архитекторами на Воробьёвы горы 
смотреть, как художники монтиру-
ют арт-объекты к «Зелёной неделе». 
Спасибо киоску «Фреш» за пока ещё 
доступные смузи из экзотических 
фруктов (интересно будет посмотреть, 
как изменится их меню после санкций). 
Поразительно, как на глазах возникают 
ленд-арт-конструкции. Мои фавориты — 
усы Горького, вы должны это видеть. 
Архитекторы — это вообще отдельный 
восторг: «Мне кажется, коллеги, мы не-
дооцениваем арматуру» — моя любимая 
фраза теперь. Вечером добросовестно 
сделала десять приветствий солнца дома: 
заела совесть.

	 пт. 

Чувствую себя богом смузи и овощей 
на пару. Могу провести мастер класс 
«50 способов приготовить чечевицу». 
Если откинуть самоиронию, то должна 
отметить, что, помимо общего тонуса, 
мои мысли каким‑то необъяснимым 
образом встали по полочкам, а сотни 
проблем оказались по большей части 
надуманными. Вечером сбегаю на час 
раньше с работы: вечерняя медитация. 
Я иду к безымянному пруду на Воро-
бьёвых горах. Место, которое спрятано 
немного в глубине заповедника, кажется 
поистине волшебным: вода, окружённая 
деревьями, по берегу ходят большие утки 
необычного окраса, а в беседках сидят 
молодые парочки, скромно держась за 
руки. Меня ждёт Юля — она проводит 
специальные женские медитации. Они 
проходят вечером, когда мы наконец‑то 
можем спокойно выдохнуть и отвлечься 
от пары сотен важных дел.

манипура       	 ср.
цвет   жёлтый

стихия  огонь

чувство  зрение

занятия  медитация, солнеч-
ные ванны, дыха-
тельные практи-
ки, литературные 
встречи, перфор-
мансы, связанные 
с дыханием и ре-
чью, философские 
прогулки

вишудха       	 пт.
цвет   индиго

стихия  эфир

чувства  слух и дыхание

занятия медитация, дис-
куссии, творчество, 
пение, ораторское 
мастерство, уеди-
нённые прогулки

анахата     	 ЧТ.
цвет   зелёный

стихия  воздух

чувство  обоняние

занятия  медитация,  благо-
творительность, 
семейные меро-
приятия, лунные 
прогулки
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	 ВС. 

Вот он, день, который обычно выпадает 
из жизни многих людей, ведущих ак-
тивную ночную жизнь. День, который 
раньше можно было просто вычеркнуть 
из календаря, сегодня у меня посвящён 
расслаблению и творчеству. Иду в гон-
чарку ваять посуду.

Нужно сказать, что устроить себе зе-
лёную неделю намного проще, чем пона-
чалу кажется. Организм довольно быстро 
перестраивает режим сна, и к 7 утра уже 
просыпаешься выспавшимся и в хоро-
шем настроении. Пищеварение работает 
как в рекламных роликах йогуртов, 
а первая удавшаяся асана на баланс 
вызывает какой‑то дикий выброс эндор-
финов. В целом вырабатывается более 
спокойное отношение к возникающим 
трудностям и на работе, и в личной жиз-
ни. В общем, да здравствует дзен.

Бонус: так как неделя прошла, 
можно сказать, триумфально, я ставлю 
себе новый челлендж — попробую на-
чать сортировать мусор. И тут Остапа 
понесло…

	 Сб. 

Сон до полудня? Нет, не слышала. 
В жизни как‑то незаметно случается 
этот поворотный момент, когда стано-
вится жаль времени и внутренний голос 
в принципе не даёт спать дольше, чем 
до 10 утра. Ведь столько всего нужно 
успеть. И столько всего хочется, энергия 
внутри буквально бьёт ключом. В буйном 
потоке эмоций записалась на театраль-
ный мастер-класс. Социопат внутри 
меня запрятался, сжался, как эмбрион, 
и устраивает истерику. Пожалуй, вовремя 
остановиться здесь и сейчас бывает даже 
важнее, чем начать менять свою жизнь. 
Конечно, хочется всего и сразу, но нужно 
уметь расставить приоритеты. Поэтому 
я пока буду просто любить дерево, 
а не изображать его перед двадцатью 
людьми. Немного антистрессового смузи 
и сон, здоровый, восьмичасовой.
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С ахасрара      	 ВС.
цвет   фиолетовый

стихия  металл

чувства  седьмое чувство, 
                            высшее сознание

занятия  медитация, йога           
                            полной луны

А джна    	 сб.
цвет   аметист

стихия  свет

чувство  интуиция

занятия  медитация, интуи-
тивное творчество, 
планетарная йога
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программазелёная неделя
«Зелёная неделя» — про-
ект Парка, который был 
придуман три года назад. 
Это самая тихая неделя 
в году, она направлена 
на восстановление связи 
человека с природой 
и привлечение внимания 
как к окружающему, так 
и к внутреннему миру 
каждого. В то же время 
это последняя неделя 
лета, когда хочется успеть 
насладиться тёплыми 
днями, подышать свежим 
лесным воздухом и послу-
шать тишину. В этом году 
«Зелёная неделя» будет 
проходить на недавно 
присоединённой терри-
тории природного заказ-
ника «Воробьёвы горы». 
Одна из особенностей 
этого года — уникаль-
ные ленд-арт-объекты, 
созданные из природных 
материалов и спроек-
тированные молодыми 
архитектурными бюро. 
В России очень много 
талантливых художников. 
Город в лице Парка Горь-
кого рад предоставить им 
возможность реализации 
идей в городском про-
странстве.

Где: 
Воробьёвы 
горы
Когда:
25−31 августа  
Полное 
расписание: 
www.park-
gorkogo.com

Подробное 
расписание 
занятий: 
www.park-
gorkogo.com

 �«Зелёная школа» 
на «Зелёной неделе»

Специально подобранная про-
грамма для детей: «Зелёная 
школа» Парка Горького научит 
детишек собираться в походы и от-
правится вместе с ними в поход по 
Воробьёвым горам, а в творческих 
мастерских дети смогут создать 
собственные объекты ленд-арта из 
природных материалов и научить-
ся играть на барабанах.

�Образовательный 
центр на Воробьёвых 
горах

Аллея Солнечных 
батарей

Арт-прогулка

Образовательный центр «Воробьё-
вы горы» на улице Косыгина станет 
основным местом погружения 
в ритм «Зелёной недели». Научным 
куратором «7 дней перемен» стал 
Дмитрий Серебровский — препо-
даватель по йоге, автор методики 
саморазвития человека Psy-Yoga, 
специалист по телесно-ориентиро-
ванной терапии, гештальтпсихоло-
гии, массажным техникам, совре-
менной астрологии и голосовым 
практикам. В течение недели он 
будет давать посетителям научный 
и практический инструментарий 
для развития каждого из 7 психо-
центров. Дмитрий сам проведёт 
уникальные занятия по йоге, в том 
числе йогу голоса и йогу танца.

Недалеко от выхода из метро «Во-
робьёвы горы» есть две солнечные 
батареи, одну из которых архи-
текторы из Megabudka переобо-
рудовали в рабочее пространство. 
Здесь будут проходить творческие 
занятия по ленд-арту, живописи 
и фотографии. Здесь же пройдёт 
фотовыставка Василия Лукьянова 
«Дышите», посвящённая связи 
человека с природой.

Важнейшая часть «Зелёной неде-
ли 2014» — ленд-арт-программа. 
На территории природного за-
казника будет установлено девять 
ленд-арт-объектов из природных 
материалов. В июле был проведён 
открытый конкурс на их разра-
ботку, в котором приняли участие 
около 50 архитектурных бюро. 
Победителем конкурса стала архи-
тектурная и дизайнерская студия 
«Глагол». Дизайнеры предложили 
сделать объект в форме усов 
Максима Горького из соломы. Усы 
можно будет увидеть у выхода со 
станции метро «Воробьёвы горы».

Пруд «Сердце 
Воробьёвых гор». 
Культурный центр

Метро  
«Воробьёвы горы»

Вокруг живописного пруда в са-
мом центре заповедника появятся 
вигвамы, в которых будут про-
ходить творческие мастер-классы 
и зелёные тренинги. Осознанное 
дыхание, психологическая ке-
рамика, музыкальная терапия, 
интуитивный рисунок — вот лишь 
некоторые из необычных практик, 
в которых можно будет принимать 
участие всю неделю. Каждый 
вечер на пруду можно услышать 
«тихие концерты»: настроение 
«Зелёной недели» создадут музы-
канты с самыми необыкновенны-
ми этническими инструментами.

У выхода из метро «Воробьёвы 
горы» с пятницы по воскресенье 
будет открыт большой экомаркет. 
Это площадка для встречи и вза-
имодействия поклонников здо-
рового образа жизни, кулинаров 
и арт-деятелей, производителей 
натуральных и экологически чи-
стых продуктов, известных во всём 
мире и новых местных брендов 
био- и экотоваров.

#
з

е
л

е
н

а
я

н
е

д
е

л
я

20
14
 

#
g

r
e

e
n

w
e

e
k

m
o

sc
o

w
 

#
в

о
р

о
б

ь
е

в
ы

го
р

ы
 

#
vo

r
o

b
yo

vy
g

o
r

y

В еранда	     пн. 

08:00–09:30 Виньяса флоу-йога 
Огородникова Виола 

17:00–18:00 Описание программы на неделю, плана 
занятий, целей и задач. Введение в древнюю и совре-
менную психологию. 8 столпов (правил) йоги. Связь 
йоги и психологии. Дмитрий Серебровский 

шат  ё р	

18:00–19:30 Цигун
20:00–22:00 Практика «Введение в технику безопас-
ности практики йоги и рассмотрение основных пра-
вил работы в позах. Детализация и многоуровневая 
сборка разминочного комплекса Сурья Намаскара». 
Дмитрий Серебровский 

П авил    ьон  «Э кология    »	

18:30–20:00 Мастер-класс о чакрах «Дыхание раду-
ги». Марина Абрамцева

Кул ьтурн    ы й центр     

14:00–16:00 Мастерская Culture Club
18:00–20:00 Elle Decoration. Занятия по скетчам 
с дизайнером Миллой Резановой

20:00–21:30 Мастер-классы по керамике

Т ворческая        мастерская    

17:30–21:00 Мастерские «Винзавода». Ленд-арт

М уз  ы ка

18:00–20:00 «Оркестр интуитивной музыки» 
(Москва)

20:00–22:00 Eclipse (ханг и арфа)

В еранда	     вт. 

17:30–19:00 Йога дыхания. Терапевтические аспек-
ты дыхательных техник, введение в телесно-ориенти-
рованную терапию. Дмитрий Серебровский 

19:00–21:00 Лекция: «Польза или вред: что мы едим 
на самом деле?» Елена Смирнова

21:00–22:30 Танец Мандала. Охриц Валерия

шат  ё р	

18:00–19:30 Цигун + Тай-цзи
19:30–21:00 Йога голоса. Дмитрий Серебровский 
21:00–22:00 Музыкальное занятие по ритмике: 
барабаны, стучалки, гремелки, шуршалки. Дмитрий 
Серебровский 

П авил    ьон  «Э кология    »	

18:30–20:30​ Живопись У-син. Цветы и движение 
огня. Валерия Рубачева

Кул ьтурн    ы й центр     

18:00–20:00 Elle Decoration. Занятия по скетчам 
с дизайнером Миллой Резановой

20:00–21:30 Женская медитация. Юлия Евтюшина

Т ворческая        мастерская    

17:30–21:00 Мастер-класс «Вторая жизнь футболки». 
Panika Derevya

М уз  ы ка

18:00–20:00 «Амрита» (Москва)
20:00–22:00 Sarasvati Orchestra

 

В еранда	     ср. 

08:00 – 09:30​ Флай-йога. Дарья Восток
17:30 – 19:00 Практика «Использование и адаптация 
к безопасной физической практике йоги индивиду-
альных особенностей и характеристик тела. Анализ 
работы тела в самых разных позах». Дмитрий Сере-
бровский

19:30 – 21:00 Лекция «Йога питания». Дмитрий 
Серебровский

Ш ат ё р

18:00 – 19:30 Цигун + Тай-цзи
21:00 – 22:00 Ликбез по йоге с вопросами и ответа-
ми. Дмитрий Серебровский

​П авил    ьон  «Э кология    »

18:30 – 20:30​ Мастер-класс «Рисунок мандала». 
Марина Абрамцева

Кул ьтурн    ы й центр   

08:00 – 09:00 Мужская медитация. Юлия Евтюшина
18:00 – 20:00 Elle Decoration. Занятия по скетчам 
с дизайнером Миллой Резановой

19:00 – 21:00 Гончарная мастерская

Т ворческая        мастерская    

19:00 – 20:30 Мастер-класс «Висячие сады своими 
руками». Ольга Богаткина

М уз  ы ка

18:00 – 20:00 «Альгамбра»
20:00 – 22:00 Mikkai Kumo (ханг)

В еранда	     ЧТ.
08:00 – 09:30​ Парная йога. Михаил Папижук
19:00 – 21:00 Тренинг по психологии «Эмоциональ-
ная компетенция — навыки коммуникативного само-
управления». Дмитрий Серебровский

Ш ат ё р

18:00 – 19:30 Цигун + Тай-цзи
21:00 – 22:30​ «Использование интервальных нагру-
зок в практике йоги». Сергей Агапкин 

П авил    ьон  «Э кология    »

19:00–20:30 Лекция от журнала Psychologies 
совместно со специалистами Центра системной 
семейной терапии​​

Кул ьтурн    ы й центр   

18:00 – 20:00 Elle Decoration. Занятия по скетчам 
с дизайнером Миллой Резановой

18:30 – 20:30​ Живопись У-син. Орхидея и движение 
металла. Валерия Рубачева

20:00 – 21:30 Ужин на час от Dress Your Salad

Т ворческие         мастерские     

18:30 – 21:30 Мастерские «Винзавода». Чувство 
ритма и барабаны

М уз  ы ка

18:00 – 20:00 Sage
20:00 – 22:00 Саша Луна

В еранда	     ПТ.
08:00 – 09:30 ​Виньяса флоу-йога. Бутаева Кристина
17:00 – 18:30​ Лекция «Классическая теория строения 
тонких тел человека». Дмитрий Серебровский

20:30 – 22:00» Музыкальная пауза: Николай Льгов-
ский (Lgovsky Percussion). «Абсолютно прекрасный 
звук»

Ш ат ё р

17:00 – 18:30 Цигун + Тай-цзи
19:00 – 20:30 Йога танца. Практика «Танец Шивы» — 
спонтанное вариативное гармонизированное 
движение тела по всем возможным суставным осям. 
Дмитрий Серебровский

П авил    ьон  «Э кология    »

19:00 – 20:00​ Йога голоса. Дмитрий Серебровский

Кул ьтурн    ы й центр   

16:00 – 18:00 Elle Decoration. Занятия по скетчам 
с дизайнером Миллой Резановой

16:00 – 20:00 Арт-терапия с экспертом Psychologies
20:00 – 21:00 Женская медитация. Юлия Евтюшина

Т ворческие         мастерские     

18:00 – 21:00 Мастерские «Винзавода» Ленд-арт

М уз  ы ка

18:00 – 20:00 Presence
20:00 – 22:00 Проект Sunset

В еранда	     СБ.
10:00 – 11:30​ Шивананда-йога («Керала». Екатерина 
Чемезова)

12:00 – 13:30​ Лекция: «Введение в аюрведу» («Кера-
ла». Екатерина Чемезова)

14:00 – 16:00 Секреты общения с ребёнком. Как фор-
мируется ответственность.​ Дмитрий Серебровский

17:00 – 19:00 Психологический театр Playback с экс-
пертами Psychologies

Ш ат ё р

16:00 – 17:30 Лекция и тренинг. «Введение в теорию 
осознавания, интроспекцию (самонаблюдение), геш-
тальтпсихологию». Дмитрий Серебровский

18:00 – 20:00​ Капоэйра, введение и базовая техника. 
Дмитрий Серебровский

П авил    ьон  «Э кология    »

13:30 – 15:00​ Мастер-класс по цветотерапии «Цвет-
ные чакры». Юлия Погребинская

Кул ьтурн    ы й центр   

12:00 – 15:00 Мастерская Culture Club

13:00 – 15:00 Керамика
16:00 – 18:00 Elle Decoration. Занятия по скетчам 
с дизайнером Миллой Резановой

18:30 – 20:00 Мастер-класс по плетению венков. 
Mayflowerme

Т ворческие         мастерские     

13:00 – 15:00 Идём в поход с «Зелёной школой»
13:30 – 16:00 Творческие мастерские «Винзавода». 
Ленд-арт

16:00 – 18:00 Идём в поход с «Зелёной школой»
16:00 – 18:30 Мастер-класс «Вторая жизнь футболки». 
Panika Derevya

М уз  ы ка

16:00 – 18:00 Alizbar & Ann’Sannat + арфотерапия
18:00 – 20:00 «Змеи радуги» (концерт + мастер-класс)

В еранда	     ВС.
10:00 – 11:30​ Флай-йога. Дарья Восток
15:00 – 17:30 «Осознанные сновидения в разрезе 
современной психологии. Гештальт-сессия по работе 
со сновидениями». Дмитрий Серебровский 
18:00 – 20:00 ​Psy-Yoga. Дмитрий Серебровский

Ш ат ё р

12:00 – 14:00​ Лекция и практика «Древнеславянские 
оздоровительные практики». Евгений Величкин

​
П авил    ьон  «Э кология    »

14:30 – 16:30 Лекция «Современные тенденции дет-
ского образования». Дмитрий Серебровский

Кул ьтурн    ы й центр   

14:00 – 16:00 Керамика
16:00 – 18:00 Elle Decoration. Занятия по скетчам 
с дизайнером Миллой Резановой

17:00 – 19:00 Psychologies. Занятия по осознанному 
дыханию с Любовью Богдановой

18:30 – 21:00 Мастерская Culture Club. Работа с де-
ревом

Т ворческие         мастерские     

12:00 – 13:30 Фотопрогулка. Природа Воробьёвых 
гор

13:00 – 15:00 Идём в поход с «Зелёной школой»
14:00 – 15:30 Мастер-класс «Висячие сады своими 
руками»

15:00 – 18:00 Мастерские «Винзавода». Чувство 
ритма и барабаны

16:00 – 18:00 Идём в поход с «Зелёной школой»
19:00 – 20:30 Интуитивная живопись с Марусей 
Борисовой-Севастьяновой

М уз  ы ка

16:00 – 18:00 Филипп Барский
18:00 – 20:00 Nadishana – Kuckhermann – Metz trio 
(Германия)
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Сладость 
в благость

Q&A

Сколько же времени мы говорим и дума-
ем о еде! Или это только я?

После завтрака я уже думаю о том, где 
и с кем буду обедать, а во время обеда 
уже мечтаю, как буду благостно ужинать. 
Есть такое понятие в Аюрведе — древ-
нейшей из известных нам медицинских 
систем, — как «пища в благости». Эту 
пищу ещё называют cаттвичной от слова 
«саттва» — в переводе с санскрита озна-
чает «благость». По сути, это полезная 
еда. Как часто вы думаете о пользе про-
дуктов, которые едите?

Разница «пищи в благости» от 
любой другой в том, что после неё мы 
не впадаем в состояние сытой тупости, 
а чувствуем щемящее удовлетворение 
и приятную лёгкость в теле. Вспоминаем 
такое состояние? Хотя, если съесть за раз 
очень много полезной, то есть саттвич-
ной пищи, то запросто в ту же тупость 
проваливаешься. 

Саттвичная пища по Аюрведе увели-
чивает продолжительность жизни, даёт 
силу, здоровье, счастье и удовлетворе-
ние. Она «часто сочная, маслянистая, 
здоровая и приятная сердцу; также она 
сладкая». Классная новость со сладким? 
Правда? Но, увы, мой любимый морков-
ный торт приводит меня в ту же сытую 
тупость, так как содержит совсем не бла-
гостный рафинированный сахар. А бе-
лый сахар — О! Наше радость и горе! — не 
в списке полезных продуктов.

Такая же ситуация с белой рафини-
рованной солью. Представляете, чрез-
мерное употребление солёных продуктов 
усиливает в человеке жадность. Хотите 
быть жадным — смело ешьте белую соль. 
Только я не уверена, что эффект будет 
моментальным. Но будет!

Запомните! Благостная сладость 
разлита в мёде, не подвергавшемся 
тепловой обработке, и в тростниковом 
нерафинированном сахаре (только в не-
большом количестве), в свежих фруктах 
и даже в рисе.

Довольно полезны и легки для 
пищеварения свежие творожные сыры 
белого цвета типа адыгейского, а вот 
французские жирные сыры, которые 
нам запретили свыше, тяжеловаты для 
нашего организма и уходят в список 

«нельзя». Так что особенно горевать по 
ним не стоит.

Самое важное — это то, что пища 
должна быть натуральная и свежая! 
Любая изысканная рыба из Норвегии 
не будет благостной, если её пару раз 
замораживали до того, как она прорва-
лась через все границы, чтобы попасть 
к нам в тарелку. Ещё пища должна быть 
свежеприготовленной. Вчерашняя рыба 
и суточный борщ не полезны: в них уже 
нет жизненной энергии.

Злаки, крупы, каши из цельных зёрен 
(овсянка, гречка, чечевица, коричневый 
рис) необходимы для людей, занимаю-
щихся физическими нагрузками.

Впереди «Зелёная неделя», и я пред-
лагаю вам отказаться на семь дней от 
«невежественной пищи» и провести 
неделю, которая очистит ваш организм, 
даст энергию, чувство вкуса, лёгкость 
в теле и вообще всё, что пожелаете. Пей-
те по утрам зелёные овощные соки, сму-
зи и выбирайте для себя пищу, которая 
приведёт вас к благостному состоянию 
духа, а там и до согласия с самим собой 
рукой подать.

Q: Скажите, пожалуйста, когда, наконец, 
откроется Пионерский пруд? Всё лето 
мечтали с детьми покататься там на 
катамаранах.

Ольга Захарова: Пионерский пруд от-
кроется в начале сентября. Капитальный 
ремонт продолжался чуть больше года. 
За это время пруд полностью очистили. 
Была отремонтирована вертикальная на-
бережная, заменена система водоотвода, 
глубина пруда увеличилась почти в два 
раза и сейчас составляет четыре метра. 
Сразу после открытия Пионерский пруд 
вновь станет одним из самых живо-
писных и романтических мест Парка 
Горького, где, как и прежде, можно будет 
покататься на катамаранах, лодках, про-
гуляться по набережной или позагорать 
на белоснежном песке.

Q: На днях мы решили устроить неболь-
шой семейный пикник у Андреевско-
го пруда (недалеко от Андреевского 
монастыря). Костёр мы, конечно, не 
разводили, но к нам подошёл охранник 
и попросил (вежливо) выключить музы-
ку, ссылаясь на какие-то правила запо-
ведной зоны.

Ольга Захарова: Воробьёвы горы — особо 
охраняемая природная территория, 
где гнездятся птицы, часть из которых 
занесена в Красную книгу. Заказник 
является самым тихим пространством 
в центре столицы. И, кстати, вокруг 
Андреевского пруда мы установили 
девять уютных беседок, в которых даже 
в дождливую погоду можно устроить 
пикник, почитать книгу, заняться йогой 
или медитацией. А послушать музыку вы 
сможете дома или в машине. Здесь же 
я вам рекомендую просто насладиться 
тишиной и звуками природы.

Зачем каждый день мы пьём 
зелёный сок и едим зелёные 
салаты? Не только потому, что 
любим зелёный цвет, но и потому, 
что знаем: зелёный сок — самый 
ценный напиток на планете. 

1 Хлорофилл, который со-
держат зелёные овощи и зелень, 
по сути, «зелёная кровь» растений. 
Хлорофилл осуществляет фотосин-
тез, преобразуя энергию солнечно-
го света для формирования мате-
рии. Источник солнечной энергии 
дает молодость и суперэнергию.
2 Два-четыре ингредиента 
из списка — и зелёный сок готов. 
Помните: наполовину он должен 
быть овощным!

Ингредиенты:
зелёное 
яблоко 

сельдерей

огурец

сок 1 / 2 лимо-
на или лайма

листья любого 
салата

пучок шпината

любая зелень

кусочек 
имбиря

мята

Женя  
Казарновская
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На территории Мещанского учи-
лища (сейчас — Горный институт) 
существовало несколько прудов. 
В 1923 году почти все они были 
засыпаны. Однако один водоём, 
под названием Малый пруд, чудес-
ным образом сохранился. В 1928 
на территории уже Парка Горького 
существовал и Пионерский пруд 
(ныне Голицынский). В 1932 году 
главным архитектором Парка Горь-
кого стал А.  В. Власов. В рамках его 
плана реконструкции Пионерскому 
пруду было возвращено истори-
ческое название Голицынский, 
а Малому пруду по наследству до-
сталось имя Пионерский. С таким 
названием он и существует по сей 
день. Сегодня немногие знают, что 
около века назад на этом пруду 
любил ловить рыбу А. П. Чехов, 
а в зимнее время, когда пруды 
использовались в качестве катков, 
здесь катался на коньках легендар-
ный бас Фёдор Шаляпин и актёр 
советского кино Игорь Ильинский.

Историческая
справка.  
Пионерский  
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Ольга Захарова 

На вопросы посетителей отвечает 
директор Парка Горького Ольга Захарова. 

Пионерский пруд, 1950‑е гг.

Беседка у Андреевского пруда 

Женя Казарновская — эксперт 
здорового образа жизни и автор 
замечательного проекта «Зелёные 
богини» www.greenbogin.com. Читайте 
в каждом номере «Первой Парковой» 
авторскую колонку Жени о том, где 
найти вдохновение, чтобы сделать 
жизнь жизнью.
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