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Я привыкла всю жизнь бороться. Бороться с собой, 
с обстоятельствами. И однажды я почувствовала 
себя, как после боксерского поединка, когда ты 
разбит и обессилен... Мне хотелось изменить
в себе очень многое.

В йоге все происходит мягко: ты просто открываешь глаза после 
занятия и видишь, что мир уже изменился. И обратной дороги нет, 
потому что ты даже не знаешь, что именно в тебе изменилось - просто 
видишь: все по-другому...

Спасибо всему, что было и есть в моей жизни...
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Просыпатъся на рассвете, смотреть, как восходит 
солнце, играть с кошкой, придумывать, что готовить 
на завтрак для тех, кого любишь, встречать новых 
людей, видеть новые улыбки - вот что радует меня 
каждый день! Йога - это чудо, которое каждый 
день рождает новое чудо! Это своего рода цепочка, 
нескончаемое чудо в моей жизни:)

Я научилась способности успокаивать свой ум, чтобы открыть
для себя подлинную красоту всего происходящего вокруг меня
и во мне. Внутри каждого из нас скрыт ритм, биение нашей жизни.
И если вы сможете прислушаться к этому ритму, то обретёте счастье
и покой.. Йога помогает мне слушать себя и, самое главное, - слышать 
себя:)

ДũŶŶũя ųŶűŬũ ŶŮ яūŴяŮŻźя ŻŮžŶűƀŮźųűŵ ŸŷźŷŪűŮŵ ŭŴя żŸŹũůŶŮŶűŲ Ÿŷ ŲŷŬŮ. ОŶũ źŴżůűŻ ŴűƁƅ
ŭŴя ŷŰŶũųŷŵŴŮŶűя ź ŸŹũųŻűųŷŲ ŲŷŬű. ДŴя ŪŷŴŮŮ ŭŮŻũŴƅŶŷŬŷ űŰżƀŮŶűя żŸŹũůŶŮŶűŲ ŷŪŹũŻűŻŮźƅ

ų ŸŹŷŽŮźźűŷŶũŴƅŶƄŵ űŶźŻŹżųŻŷŹũŵ ŲŷŬű.
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Йогой нужно заниматься в удобной одежде и в теплом 
помещении. Чудесно, если есть возможность заниматься босиком. 
Еще нужен нескользкий коврик. Стоит мне развернуть его - и моя 
комната становится волшебной комнатой для моей души...

Йогой лучше заниматься понемногу, но часто. Тело лучше 
откликается на регулярные занятия. Даже 10-15 минут занятий
в день будут более действенными, чем одно двухчасовое занятие
в неделю. Занимайтесь йогой не для завтрашнего дня, а для 
сегодняшнего. Получайте удовольствие от тех упражнений, которые 
вам доступны. Развивая гибкость тела, вы развиваете гибкость 
ума, это позволяет смотреть на жизнь проще и справляться 
с неизбежными трудностями....


