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В следующий раз, когда приехал Прабхупада, множе-
ство преданных собралось в аэропорту на встречу с ним. Я 
остался в храме - проследить за тем, чтобы все было гото-
во к его приезду, и подготовить фруктовое подношение для 
него. Когда Прабхупада приехал, он и преданные попривет-
ствовали Божеств, а затем перешли в его комнату. Я при-
нес красивый серебряный поднос с разными фруктами. Я 
предложил бхогу и свои поклоны. Когда я кланялся, Мала-
ти сказала:

- Шрила Прабхупада, Бхаджахари женился с тех пор, как 
вы приезжали в прошлый раз.

Два года я боролся с искушением, оставаясь брахмачари, 
и чувствовал, что упал, женившись. Я считал, что женитьба 
- это шаг назад в духовной жизни. Я подумал: «О, перестань, 
пожалуйста, Малати». 

Но она сказала это с таким энтузиазмом и радостью, 
что все закричали:

- Джай!
Я поднял голову, чувствуя себя неудобно. Шрила Праб-

хупада смотрел на меня и улыбался. Он сказал:
- Это хорошо. Иметь одну жену значит 

быть брахмачари.
Прабхупада всегда находил 

слова, чтобы вдохновить.

Бхаджахари прабху
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Иметь одну жену
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Вишну 
прабху:
Я очень рад 
возможности 
п р о с л а в и т ь 
Ананта Рама 
прабху. Я зна-

ком с ним с 2010 года, когда 
они с матаджи Юлей перее-
хали в Киев из Чернигова.

Любимый афоризм 
Ананта Рама прабху – дхар-
мо ракшати ракшитах, что 

в переводе c санскрита зву-
чит как «Дхарма защищает 
того, кто защищает дхарму». 
Поэтому, чего бы это ему ни 
стоило, он всегда стремится 
(хотя и с присущей ему до-
лей максимализма) сделать 
все правильно, как говорят 
его гуру, старшие и как того 
хочет от нас Шрила Праб-
хупада. Вместе с матаджи 
Юлей они стараются устро-
ить семейную жизнь в со-

знании Кришны и дать пра-
вильное воспитание детям. 

Помимо этого, несмотря 
на свою занятость, Анан-
та Рам прабху всегда го-
тов прийти на помощь или 
просто послужить предан-
ным. На него всегда можно 
положиться.

Варшана 
прабху:
Мне очень 
нравится ис-
к р е н н о с т ь 
Ананта Рама 
прабху. И хотя 

он всегда очень занят, у него 
есть сильное желание слу-
жить вайшнавам. Если он 
решил послужить предан-

Это статья о замечательных преданных, которые для 
многих являют пример решимости в развитии института 
семьи, заботясь и воспитывая троих маленьких вайшнавов 
(Балараму, Радху и Харитона). Преданные прославляют это 
их служение, а также другие достоинства и качества.

Ананта Рам прабху
и матаджи Юлия Попова

Охе, вайшнава!
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ным, его очень трудно оста-
новить, бывает, даже не-
возможно. Я у него этому 
учусь. Хочу прославить его 

сильную привязанность к 
духовному учителю, к Шри-
ле Прабхупаде. Еще я ценю 
в нем его погружение в свя-
тое имя. Без предания ду-
ховному учителю и Шриле 
Прабхупаде это невозмож-
но сделать. 

Уддхава Прия 
прабху:
Ананта Рам 
прабху по-
лон энтузи-
азма. Он, не 
жалея себя, 

пытается служить Шри-
ле Прабхупаде и обществу 
преданных. Например, пе-
ред фестивалем «Бхакти 
Сангама» он просто с ног 

валился от усталости, де-
лая сайт. Не высыпался, но 
выполнил взятые на себя 
обязательства. 

Другой его кшетрой 
была гурукула, ведь 
наши дети должны полу-
чать вайшнавское обра-
зование. Он очень мно-
го усилий прикладывал, 
чтобы она работала. При-
чем он думал не только 
о своих детях, а о детях 
всех преданных. 

Я хотел бы обладать 
таким качеством Ананта 

Рама прабху, как его пози-
тивное отношение к жизни. 
Он не унывает даже в слож-
ные периоды. 

Югал Киртан 
прабху:
Я познако-
мился с Анан-
та Рамом 
прабху и 
его семь-

ей в Прилуках. Он при-
езжал туда вместе с 
группой Санатаны Го-
винды прабху. Анан-
та Рам прабху – очень 
искренний вайшнав, 
любящий киртан и 
Шрилу Прабхупаду, 
стремящийся пере-

дать этот вкус своей семье и 
всем, кто рядом. Я очень рад 
нашему знакомству и друж-
бе. Надеюсь, я и дальше смо-
гу получать его общение и 
вдохновляться его энтузи-
азмом в воспевании святого 
имени.

Александр 
Конык прабху: 
Одно вре-
мя мы вместе 
пели киртаны 
в храме. По-
степенно за-

вязались отношения, кото-
рым уже лет пять. К тому же 
в Лютеже мы живем рядом, 
наши дети в первый класс 

Ананта Рам прабху занят служением

Счастливые грихастхи
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Охе, вайшнава!

ходили вместе, и на фе-
стиваль мы на авто ездили 
семьями. 

Он с женой и детьми от-
крыты, дружески настрое-
ны, всегда готовы прийти на 
помощь, послужить. Напри-
мер, Ананта Рам прабху мо-
жет километров по 15 круги 
делать только для того, что-
бы развести вайшнавов по 
домам после нама-хатты или 
программы в храме. 

Юрий 
Булгаков 
прабху:
С Ананта Ра-
мом прабху и 
его семьей я 
близко позна-

комился, занимаясь слу-
жением на нама-хатте Са-

натаны Говинды прабху и 
матаджи Расики-рани. Он 
брал служение в различных 
интернет-проектах, мы вме-
сте ездили в Прилуки помо-
гать Югала Киртану прабху. 

Это сейчас я пони-
маю, что эти про-
поведнические по-
ездки требовали от 
его семьи особой са-
моотдачи, ведь это 
неблизкий путь! 

Ананта Рам праб-
ху для меня пример 
преданного, кото-
рый всегда пытает-
ся разобраться, как 
по-настоящему сле-
довать принципам 

грихастха-ашрама. Он за-
мечательный друг, которо-
му всегда можно позвонить 
и обсудить вопросы воспи-
тания детей, практику со-
знания Кришны. И все его 
ответы будут основаны на 
наставлениях старших пре-
данных, а также наших ача-
рьев, труды которых он глу-
боко изучает.

Матаджи 
Нама 
Чинтамани:
Юля – уди-
в и т е л ь н а я 
мама троих 
детей и хоро-

шая жена. Несмотря на се-
мейные хлопоты и заботу 
о детях, дома она служит 
мурти Шрилы Прабхупа-

ды и Гауре-Нитаю. Каж-
дый день всей семьей они 
поют для Их Светлостей 
киртан и проводят арати. 
Так Юля и Ананта Рам 
прабху прививают де-
тям уважение и 
вкус к созна-
нию Кришны. 

Также Юля – 
превосходная хо-
зяйка, она готовит для 

Господа с любовью и са-
моотдачей. Она очень поч-
тительна к вайшнавам. Я 
желаю Юле, чтобы она 
была стойкой предан-
ной на пути бхакти 

и всегда держалась за ло-
тосные стопы своего гуру и 
Шрилы Прабхупады.

Матаджи 
Радха Кунда:
М а т а д ж и 
Юля всег-
да жизнера-
достна и оп-
т и м ист и ч н а . 

Меня очень вдохновляет ее 
серьезность и целеустрем-
ленность в духовной прак-
тике. А также покоряет ее 
женственность, сердечность 
и то, как она управляется со 
своими детьми. 

Матаджи 
Натешвари 
Радха:
С этой заме-
ч а т е л ь н о й 
семьей пре-
данных я зна-

кома, кажется, с 2011 года. И 
меня всегда 

Виваха-ягья

Киртан в доме Премы Махотсавы прабху



мотивував дітей їх запам’я-
товувати. Дивує, наскільки 
він сумлінно ставиться до 
кожного свого служіння: чи 
то розвезення молока захи-
щених корів, чи то участь у 
програмуванні вайшнавсь-
ких проектів, чи то прове-
дення кіртану. 

Матаджі Юля уособлює 
собою справжню ведичну 
жінку. Вона завжди нади-

хає свого прабгу у служінні 
відданим, створює духовну 
атмосферу в домі, налагод-
жує гарні стосунки із сім’я-
ми відданих. Матаджі Юля 
щира, смиренна, проста, 
добра. Мене надихає її по-
стійний саморозвиток: вона 
часто бере участь у вайшна-
вських проектах, які вчать 
стати кращою мамою і дру-
жиною у свідомості Крішни. 
Можна довго прославляти 
сім’ю Попових, вони завжди 
своїми словами і діями на-
гадують про Господа, і це 
приносить щастя!

Подготовили: Дмитрий Прима, 
Наталия Печеницына, 
Париджата Кришна д.

восхищала их преданность 
и искреннее желание удов-
летворить наставников и ду-
ховного учителя. А еще у них 
очень гармоничная семья, 
в которой уважение, испол-
нение своих обязанностей, 
забота и любовь проявле-
на в полной мере. Юля меня 
вдохновляет как великолеп-
ная мама, она всегда умиро-

творенная и счастливая. Я 
благодарна этим преданным 
за то, что у меня есть воз-
можность общаться с ними!

Матаджи 
Маха 
Махотсава:
С матаджи 
Юлей я знако-
ма несколько 
лет. С тех пор, 

как она с семьей перееха-
ла жить в Лютеж. Матаджи 
Юля очень нежная и отзы-
вчивая матаджи. Она очень 
любит изучать священные 
писания. После общения с 
ней всегда узнаешь что-то 
новое и интересное. Очень 
привлекает ее доброта и за-
бота, то, как она служит 
своему мужу и детям. Я бы 
очень хотела стать такой же 
уравновешенной и удовлет-
воренной, как она.

Матаджи 
Гаура Бхава:
С матаджи 
Юлей и ее 
семьей мы 
знакомы око-
ло шести лет. 

Стремление матаджи Юли 
сплотить и объединить ма-
таджи Лютежа очень бла-
готворно повлияло на наше 

общение. Она всег-
да открыта к обще-
нию, всегда поддер-
жит добрым словом. 
У нее отлично по-
лучается замечать 
и прославлять те 
качества в людях, 
которые с первого 
взгляда, казалось 
бы, и не разгля-
деть. Я всегда 
вдох нов л я ю сь, 
глядя, как она с 
любовью служит 
своему мужу и 
детям. Для на-
шей семьи боль-

шая удача получать об-
щение таких вайшнавов, 
как матаджи Юля и ее 
семья.

Матаджи 
Ольга Конык:
Сім’я Попо-
вих – диво-
вижна сім’я 
відданих, з 
яких бага-

то в чому хочеться брати 
приклад. Матаджі Юлія з 
чоловіком велику увагу в 
житті надають вихованню 
дітей у свідомості Крішни, 
а також розвитку в них най-
кращих якостей. Вони ре-
гулярно проводять пуджі 
Прабгупаді, залучаючи 
до цього своїх дітей. Коли 
Ананта Рам прабгу возив 
дітей до гурукули, то під 
час поїздки часто розбирав 
з ними шлоки, переклад і 

6

Вместе с Шридамом прабху

Обеты духовному учителю

Семейный пикник



Естественно, что для нас 
очень важно и образование 
родителей. Это наш следу-
ющий этап – создание для 
них обучающего курса. Ро-
дительский комитет так-
же должен следить за тем, 
чтобы уровень заботы о де-
тях был достаточно высок 
и, как результат этого, что-
бы большинство потребно-
стей детей и родителей осу-
ществлялись в рамках нашей 
общины. И это очень непро-
стая задача.

Именно поэтому сейчас 
основные усилия комитета 
направлены на объединение 
и установление дружеских 
вайшнавских отношений 
между родителями. С этой 
целью мы собираемся вместе 
для общения, киртана, об-
суждения важных тем (каса-
ющихся детей и родителей) 

Цели и задачи родитель-
ского комитета: забота о 
детях и их защита, вайш-
навское образование детей 
и родителей, воспитание 
духовных ценностей, раз-
витие теплых дружеских 
отношений.

В самом начале проводи-
лись программы только для 
детей. Но со временем стало 
понятно, что без активного 
участия родителей резуль-
тат будет минимальным.

Адикави прабху:
На мой взгляд, родительский 
комитет – очень важная со-
ставляющая жизни нашей 
общины и перед ним стоят 
большие задачи. К примеру, 
в нашем храме проходят об-
разовательные программы 
для женщин (курс «Хорошая 
жена») и для мужчин (курс 
«Настоящий муж»).
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Дети в сознании Кришны

цели и задачи
Родительский 
комитет:
Несколько лет назад в киевской общине преданных с 
благословения Ниранджаны Свами и Ачьюты Прии прабху 
несколько семейных пар с детьми создали родительский комитет.

и, конечно же, для вкусней-
шего прасада!

Например, на последней 
встрече мы обсуждали, как 
искать в других преданных 
лучшие качества и как на ос-
новании этих качеств стро-
ить крепкие духовные отно-
шения. Ведь если мы будем 
единой, дружной, поддержи-
вающей друг друга коман-
дой, то с какой задачей мы не-
справимся?! А если родители 
будут подавать правильный 
пример, то дети неизбежно 
начнут подражать им.

Ведь главное в воспитании 
детей (да и взрослых) – это не 
красивые и правильные сло-
ва, даже если они взяты из 
шастр, а личный пример и ре-
ализованное знание. Тогда и 
говорить много ненадо!

В данный момент мы очень 
ждем в свою команду всех от-
ветственных и желающих по-
мочь преданных. Так как без 
правильного воспитания и 
защиты детей наша большая 
семья Шрилы Прабхупады 
будет очень слабой и непол-
ноценной. Эта миссия доста-
точно сложна, но в то же вре-
мя крайне важна и интересна.

Подготовил
Джаганнатха Сута дас
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В четвертой главе «Бхагавад-гиты» 
Кришна Сам говорит о том, что ранее 
Он уже давал это учение богу Солнца 
Вивасвану, который передал его 
Ману... То есть знание, изложенное в 
ней, существовало задолго до нашей 
эпохи, оно существовало всегда. И 
когда «религия приходит в упадок», 
Кришна снова дает это знание и 
устанавливает преемственность 
духовных учителей.

путь сквозь столетия
«Бхагавад-гита»:

В честь Гита-джаянти давайте 
вспомним о том, что в этом 

году «Бхагавад-гите как она 
есть» Шрилы Прабхупады 

исполнилось 50 лет! Прежде 
чем дойти к нам, слова Господа 

Кришны, изложенные в 
«Бхагавад-гите», проделали 
долгий исторический путь.



В современной истории 
«Бхагавад-гита» прошла че-
рез три основных стадии, 
кульминацией которых ста-
ло изложение ее Шрилой 
Прабхупадой. 

У истоков
Хотя изначально «Бхага-

вад-гита» появилась в ше-
стой книге «Махабхараты» 
–«Бхишма-парве» (главы 
23–40), ее суть была вновь 
изложена через восемь книг 
в «Ашвамедха-парве» (гла-
вы 16–19). Тексты из «Ашва-
медха-парвы» известны как 
«Ану-гита», и, хотя они име-
ют различия с «Песней», про-
петой Кришной, их считают 
самым первым комментари-
ем к ней.

Как ни странно, первый 
комментарий непосредствен-
но к «Бхагавад-гите» был 
составлен Шанкарой (788–
820), и в нем говорилось о 
существовании имперсо-
нального Абсолюта. Двумя 
столетиями позднее вайш-
нав Рамануджачарья (1017–
1137) в своем комментарии 
поведал о личностной приро-
де Кришны. Далее Мадхва-
чарья (1238–1317) развил по-
нимание личности Кришны, 
говоря о том, что преданное 
служение является высшим 
учением «Бхагавад-гиты». 
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Были также и другие ком-
ментаторы, к примеру Шри-
дхара Свами в XV столетии. 

Шри Чайтанья Махапраб-
ху и шестеро Госвами не пи-
сали комментариев к «Бха-
гавад-гите» как таковых. 
Скорее, они выражали по-
чтение предыдущим трудам, 
в особенности комментари-
ям Рамануджи, Мадхвачарьи 
и Шридхары Свами. Одна-
ко и Рупа Госвами, и Джива 
Госвами часто цитировали 
«Бхагавад-гиту» в своих про-
изведениях. С появлением 
таких выдающихся ачарьев, 
как Вишванатха Чакравар-
ти (1626–1708) и Баладева 
Видьябхушана (1700–1793), 
мир увидели ключевые для 
Гаудия-вайшнавов коммен-
тарии – «Сарартха-дарши-
ни-тика» и «Гита-бхушана» 
соответственно. 

Все вышеперечисленные 
комментарии можно отнести 
к первой стадии мирового 
становления «Бхагавад-ги-
ты», поскольку все они изло-
жены на санскрите.

За пределами санскрита
Следующей стадией рас-

пространения «Бхагавад-ги-
ты» стал ее перевод на другие 

Интересные факты

языки. Начало этому было 
положено современником 
Мадхвачарьи в XIII столетии. 
Джнанешвара (1275–1296), 
преданный из Махараштры, 
находясь под влиянием дви-

жения Варкари (его пред-
ставители поклоняются 
Божеству Кришны под име-
нем Витталешвара) и уче-
ния Шанкары, написал свою 
версию «Гиты» («Бхаварт-
ха-дипика») на маратхи. От 
своих предков он унасле-
довал склонность к ниргу-
на-бхакти (поклонению бес-
форменному), поэтому его 
комментарий имеет имперсо-
нальный уклон философии 
адвайта-веданты. Ко всему 
прочему, он изменял стихи 
«Гиты», переписывая и до-
полняя их на свой манер. Не-
сколько позднее появлялись 
и другие переводы, к примеру 
персидское издание Абу-ль-
Фадля (1551–1602) и издание 
Франциска Бенчи на латыни 
(1542–1594).

Далее, в XIX веке, Бхак-
тивинода Тхакур (1838–
1914) составил на бенгали 

Бхактивинода Тхакур

Шанкарачарья

Мадхвачарья



Почему «Бхагавад-гита» 
Прабхупады особенная?

Нечто особенное произо-
шло, когда издание Прабху-
пады вышло в свет в 1968-м: 
«ищущие» трансформиро-
вались в преданных. Чтение 
«Бхагавад-гиты» перестало 
быть упражнением для ин-
теллекта, но стало инстру-
ментом пробуждения к на-
стоящей жизни.

Кроме того, перевод Праб-
хупады практически чудом 
был впервые издан «Мак-
милланом», одним из наи-
более крупных международ-
ных издательств Америки. 
Они не глядя согласились на-
печатать версию в четыреста 
страниц, хотя изначальная 
рукопись состояла из тыся-
чи. Ввиду этого Прабхупаде 
пришлось жестко сократить 
рукопись, и урезанная версия 
была издана в 1968-м. Безус-
ловно, Прабхупада настаи-
вал на необходимости издать 
полную версию его текста. И 
«Макмиллан», подталкивае-
мый не столько настоятель-
ными требованиями Прабху-
пады, сколько масштабными 
продажами, выпустил пол-
ное издание почти в тысячу 
страниц.

Годы спустя его сын Бхак-
тисиддханта Сарасвати Тха-
кур (1874–1937) переиздал 
комментарий Вишванатхи 
и в течение 1920–1937 го-
дов издавал труды Бхакти-
виноды Тхакура. Хотя Са-
расвати Тхакур не составил 
комментария к «Бхагавад-ги-
те», он часто цитировал и 
объяснял «Гиту» в своих 
произведениях. 

Все это подготавливало 
фундамент для третьей ста-
дии мирового становления 
«Бхагавад-гиты» – перевода 
книги на европейские язы-
ки. Например, впервые на ан-
глийский язык «Бхагавад-ги-
та» была переведена в 1785 
году сэром Чарльзом Уил-
кинсом. Это вызвало интерес 
западных светил, американ-
ских трансценденталистов 
во главе с Эмерсоном и Торо. 
Позднее вышли в свет немец-
кие переводы.

Ближе к 1960-м с волной 
контркультуры хиппи попу-
лярность «Бхагавад-гиты» 
возрастала. Бит-поколение, 
предшествующее хиппи, сле-
довало за трансцендентали-
стами. Такие веяния создали 
почву для появления Праб-
хупады в западном мире.

четыре основывающиеся на 
«Бхагавад-гите» книги. Это 
началось в 1886 году, ког-
да он выпустил коммента-
рий, известный как «Раси-
ка-ранджана», основанный 
на трудах Вишванатхи Ча-
краварти. Спустя пять лет 
он издал комментарий «Ви-
двад-ранджана», взяв за ос-
нову труды Баладевы Ви-
дьябхушаны. В 1898 году он 
издал комментарий Мадхва-
чарьи, а затем посмертно был 
выпущен его небольшой труд 
«Бхагавад-гита-даша-мула», 
или «Десять основных прин-
ципов „Гиты“».

10

«Бхакти Сангама»

Бхактисиддханта Сарасвати



Версия Прабхупады, из-
данная в 1972 году, несо-
мненно, является наиболее 
авторитетной и глубокой 
даже в литературном плане. 
Стихи содержат доступные 
и понятные читателю ком-
ментарии Прабхупады, ос-
нованные на традиционных 
Гаудия-вайшнавских трудах. 
Кроме того, Прабхупада ор-
ганизовал творческую груп-
пу, которая проиллюстри-
ровала книгу прекрасными 
изображениями. На сегод-
няшний день Би-би-ти изда-
ет «Бхагавад-гиту» на более 
чем 80 языках.

Наибольшая важность 
«Бхагавад-гиты как она 
есть» заключается в том, что 
Прабхупада бросает вызов 
кабинетным философам, ко-
торые отклоняются от цен-
тральной мысли 
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Интересные факты

«Бхакти Сангама»

«Гиты» – от преданного слу-
жения Шри Кришне. 

Существует множество 
интерпретаций «Гиты», и на-
писаны они под влиянием 
скрытых мотивов: полити-
ческих, финансовых, религи-
озных и т. д. Но мотив Шри-
лы Прабхупады, как видно 
из его комментариев и всей 
его жизни, был кристально 
чист. Единственная его цель 
заключалась в распростране-
нии любви к Кришне. Имен-
но поэтому он назвал свое 
изложение этого священно-
го писания «Бхагавад-гита 
как она есть». Комментарии 
Шрилы Прабхупады точны и 
авторитетны, так как они ос-
нованы на комментариях ду-
ховных учителей в цепи уче-
нической преемственности, 
которая начинается с Самого 
Кришны.

Мы в неоплатном 
долгу перед Шри-
лой Прабхупадой, по-
скольку он простым, 
доступным языком 
изложил величайшие 
сокровенные истины 
духовной науки, сохра-
нив подлинный смысл 
«Бхагавад-гиты», и на-

питал ее своей бхакти, сделав 
привлекательной для людей 
всего мира, независимо от их 
национальности, религиоз-
ной принадлежности, соци-
ального происхождения или 
финансового статуса.

*Все даты в этой статье, 
касающиеся предшествую-
щих ачарьев, являются при-
близительными и основаны 
на последних научных ис-
следованиях и традицион-
ной литературе.

Из статьи Сатьяраджи прабху 
в журнале «Обратно к Богу» 

(июль-август, 2018).
http://btg.krishna.com/life-text-

bhagavad-gita-through-centuries 

Подготовила Тамара Беруашвили

Персидский перевод «Бхагавад-гиты»



Каждый год можно на-
блюдать одну и ту же тен-
денцию: с наступлением 
холодов все меньше предан-
ных приходят в храм, на на-
ма-хатты, не говоря уже о ха-
ринамах. Почему? Они либо 
болеют, либо восстанавли-
ваются после болезни, либо 
боятся заболеть снова. Мно-
гие считают постоянный на-

сморк и больное горло нор-
мой для зимы. К счастью, 
аюрведа дает нам простые 
и доступные рекомендации, 
чтобы мы сохраняли здоро-
вье и эмоциональное равно-
весие в любой сезон.

Зимой взрослые и дети 
чаще всего болеют респи-
раторными заболеваниями. 
Как же уберечь себя и сво-

Из этой статьи мы узнаем, что нужно делать, 
чтобы сохранить свое здоровье в холодную 
пору, когда многих, в том числе преданных, 
«косят» разнообразные заболевания.

их детей? Следует обратить 
внимание на три основных 
аспекта:
1. Здоровье позвоночника.
Подвывихи в грудном отде-
ле позвоночника дают зе-
леный свет болезням уха, 
горла, носа. О том, как со-
хранить здоровье позвоноч-
ника, мы подробно говори-
ли в предыдущем выпуске 
(№327).
2. Пищеварение.
3. Физическая активность и 
отдых.
Если сказать коротко, то бо-
леет в первую очередь тот 
организм, который загряз-
нен токсинами. Таким об-
разом, для того чтобы ми-
кробам было некомфортно 
в нашем теле, нужно раци-
онально питаться и давать 
достаточно физической 
нагрузки.

Начнем с пищеваре-
ния. Для холодного перио-
да пища должна быть более 
питательной, пряной и су-
хой. Это может быть каша 
из цельных круп, выпечка из 
цельнозерновой муки, ово-
щи и супы со специями. Из 

12

?Как 
выжить 
зимой



пищи вы не будете лежать 
и спать. Хорошо после еды 
прогуляться. Причем про-
гуливаться нужно в бодром 
темпе, а можно и пробе-

жаться. Так вы и не будете 
мерзнуть на улице, и пища 
гораздо лучше переварится. 

специй – черный перец, кур-
кума, имбирь, асафетида, 
кардамон, фенхель. Такая 
пища будет хорошо перева-
риваться, тем самым согре-
вать тело зимой и умень-
шать количество токсинов. 
Блюда должны быть горя-
чими или теплыми. Катего-
рически не рекомендуется в 
холодное время года есть хо-

лодные блюда. Мы все лю-
бим зимние салаты: оливье, 
шубу, винегрет. По-
догревайте их хотя 
бы до комнатной 
температуры и 
употребляйте с 
горячим супом, 
например далом. 
Мороженое и хо-
лодные десерты, 
если уж очень хочет-
ся, запивайте горячим пря-
ным напитком. Отлично по-
дойдет имбирный, ройбуш, 
цикорий. Не рекомендуется 
и тяжелая пища, такая как 
выпечка из белой муки, кар-
тофель, много панира и мо-
лочных продуктов. Кроме 
того, зимой полезно увели-
чить долю термически обра-
ботанных продуктов. Сыро-
едение лучше отложить до 
весны.

Ешьте пищи ровно столь-
ко, сколько нужно телу, не 
больше. Ешьте то, что хочет-
ся телу, а не то, что нужно 
доесть. Тогда после приема 

Возьмите за правило 
не выходить на холод го-
лодным. Если вам прихо-
дится стоять на остановке 
или долго ехать в холодной 

маршрутке, выпол-
няйте маха-банд-

ху (ее описание 
мы делали в вы-
пуске №327). 
Не стесняй-
тесь, пока жде-
те транспорта, 

пританцовывать, 
прыгать или при-

седать. А если вы вместе с 
преданными, то почему бы 
не устроить харинаму?!
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Здоровье

Ешьте пищи ровно столько, 
сколько нужно телу, не больше.

Здоровье
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Если у вас на работе, на 
служении, в транспорте или 
дома холодно, а вам прихо-
дится долго сидеть, сидите 
с поджатыми ногами. Раз-
уйтесь и сядьте на ноги либо 
скрестите их на уровне таза. 
Такие положения согревают 
и ноги, и все тело. 

Занимайтесь фитнесом, 
давайте телу физическую 
нагрузку. Это касается не 

только прабху, но и матад-
жи. Физическая нагрузка 
согревает, улучшает кро-
вообращение, очищает от 
токсинов, укрепляет имму-
нитет и улучшает эмоцио-
нальное состояние. Ничего 
нет лучше бодрой прогулки 
или легкой пробежки на све-
жем воздухе. Хорошо также 
отжиматься, подтягивать-
ся, приседать, качать пресс 
(с мула-бандхой), прыгать и 
плавать. Уделите этому хотя 
бы 5–10 минут своего дра-
гоценного времени в день, и 
ваше тело вам скажет огром-
ное спасибо. Вам не придет-
ся неделями болеть, тратить 
уйму денег на лечение, вы-
падать из садханы и служе-
ния. Вы заметите бодрость 
и решимость, энтузиазм и 
прилив сил.

Помимо этого, очень 
важно достаточно отды-
хать. Поэтому ложитесь 
спать пораньше и спите 
нужное количество вре-
мени. Это особенно име-
ет большое значение для 
матаджи, так как полно-
ценный сон поддержива-
ет работу гормональной 
системы, что является 
основой здоровья и эмо-

ционального рав-
новесия женщи-
ны. Кроме этого, 
для всех важно не 
пер еу том л я т ьс я. 
Если вы устали, 
смиренно лягте и 
отдохните, набери-
тесь сил.

Если вы мерзне-
те во время утренней 
джапы, есть несколь-
ко способов, как по-
мочь своему телу:

1. Согревающие дыха-
тельные упражнения и 
практика маха-бандха и на-
ули (выпуск №327) перед 
джапой и между кругами.

2. Физические упражне-
ния (приседания, отжима-
ния, подтягивания) перед 
джапой и в промежутках. 
Прогулку или легкую про-
бежку можно совместить с 
джапой.

3. Хорошо перед джапой 
попить теплую воду или 
горячий напиток, можно с 
размоченной курагой или с 
печеньем.

Если вам кажется, что это 
понижает стандарт джапы, 
то представьте себе болею-
щего человека. Минимум 
неделя полной тамо-гуны, 
останавливается работа, 
служение, и все заняты слу-

жением вам. Не проще ли 
потратить 10 минут утром?

А если вы все-таки забо-
лели, то, пожалуйста, отле-
житесь. Хотя бы 2–3 дня, а 
лучше 5–7, в зависимости от 
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тяжести заболевания. Дай-
те телу возможность восста-
новиться. Зачастую тогда 
даже не нужно специальное 
лечение: тело само себя ле-
чит. Возьмите больничный 
на работе и пропустите вос-
кресную программу или 
кураторское. В этом слу-
чае вы дадите телу дол-
гожданный отдых и по-
лучите благословения 
коллег и преданных, ко-
торых вы не заразите. 

Не стоит бояться забо-
леть, но стоит укреплять 
иммунитет. Сама эмо-
ция страха дает почву для 
развития болезнетвор-
ных микроорганизмов. А 
если все же боитесь, то, не-
смотря на стеснение, наде-
вайте маску и сторонитесь 
чихающих и кашляющих 
людей. Если у вас часто 
болит горло или заложен 
нос, следует выяснить, с 
какими состояниями ума 
связано недомогание. Воз-
можно, настало время ре-
шить этот вопрос и больше 
к нему не возвращаться.

Из аюрведических пре-
паратов зимой практи-
чески всем подходит то-
ник Чьяванпраш, а также 
смесь куркумы с медом. 
Очень полезно делать про-
масливание. Аюрведа ре-

комендует зимой делать 
это ежедневно, а раз в 
неделю – с прогрева-
нием в ванной или пар-
ной. Что касается бани, 
то лучше выбирать уме-
ренную температуру, 
так как сильные перепа-
ды также могут вызвать 
дисбаланс. В помещени-
ях хорошо увлажнять 
воздух и проветривать. 
Многие плотно заку-
поривают окна на всю 
зиму, однако в непрове-
триваемых помещениях 
создается очень благо-

приятная среда для размно-
жения болезнетворных ми-
кроорганизмов. Поэтому 
очень важно чаще впускать 
свежий воздух и солнечный 
свет в свои помещения. 

Важный принцип науки 
о здоровье звучит так: «Что 
снаружи, то и внутри». Если 

за окном дождь, в нашем 
теле тоже повышен элемент 
воды. Если на улице мороз и 
ледяной ветер, то, даже если 
в квартире +27 °C, в нашем 
теле все равно зима, поэто-
му нужно следовать реко-
мендациям для холодного 
времени года. Если же вы 
совсем не можете перено-
сить украинскую зиму, воз-
можно, стоит задуматься о 
переезде? 

А пока мы здесь, есть 
шанс принять ту погоду, ко-
торая есть. В свое время мне 
очень помогла песня из ста-
рого фильма: «У природы 
нет плохой погоды – каждая 
погода благодать. Дождь ли 

снег – любое время года 
надо благодарно прини-
мать». Я повторяла ее, 
шлепая по ноябрьской 
слякоти в промокших бо-
тинках, дыша морозным 
февральским ветром и 
подымаясь по Белицкой 
в 40-градусную жару. 
Когда мы принимаем по-
году и перестаем сопро-
тивляться ей, то и состо-
яние тела налаживается.

Ольга Литвинова

Здоровье
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1 
января 

вторник

Пост за Сапхала экадаши
Уход Шри Девананды Пандита

26 
декабря 

среда

Уход Шрилы Бхактисиддханты 
Сарасвати Тхакура
Пост до полудня

2 
января 
среда

Прервать пост 
с 07:58 до 10:40

3 
января 
четверг

Уход Шри Махеши Пандита
Уход Шри Уддхараны Датты 

Тхакура

6 
января 

воскресенье

Явление Шри 
Лочаны даса 

Тхакура

Если вы прочитали этот журнал и он вам больше не нужен, передайте его тому, кому он может быть интересен. Так как этот 
журнал содержит трансцендентные имена и образы, пожалуйста, не выбрасывайте его.

• брокколи,
• цветнаякапуста,
• кабачки,
• морковь,
• картофель

• 2 стак. гороховой муки;
• асафетида по вкусу;
• 2 ч. л. куркумы;
• 2 ч. л. перца; 2 ч. л. соли;
• 1/2 ч. л. соды;
• 1,5 стак. теплой воды;
• 2 ч. л. молотого кориандра

топленое или растительное 
масло

Для кляра:

Для фритюра:

Всему обучим. 
Смело пишите-звоните нам!

Email: 
dom.prabhupady@gmail.com

Телефон: 

+38 (093) 652-15-84 
(Париджата Кришна дас)

Журнал «Дом Прабхупады» 
с радостью примет 
в свою команду:

Объявление корреспондента

помощника главного ре дак тора

подб ор ф ото

1 Брокколи и цветную капусту вымыть, 
разобрать на крупные соцветия и отварить 
до полуготовности. Морковь и картофель 
вымыть, отварить почти до готовности, 
остудить, очистить и крупно нарезать. Ка-
бачки нарезать средними брусочками.

2 Для кляра все ингредиенты соединить и 
хорошо перемешать.

3 Подготовленные овощи обмакнуть в 
кляр и обжарить в раскаленном топленом 
или растительном масле. Выложить на бу-
мажное полотенце, чтобы впиталось лиш-
нее масло. Пакоры подать на стол с томат-
ным соусом или сметаной.

Подготовила Татьяна Тодорович

Овощныепакоры

Рецепт


