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Когда я был подростком, мама настаивала, чтобы три раза в не-
делю после школы я приходил домой пораньше и после баскет-
бола занимался йогой. Йогу я ненавидел, считал, что это глупо 
и стыдно. Однако уже через пару недель начал  видеть плюсы 
этих занятий и даже ждал их с нетерпением.
Во время учебы в колледже я понял, что йога нравится жен-
щинам, и потому практиковал ее с переменным успехом, пока 
у меня не появилась постоянная девушка. После этого я бросил 
йогу. Но прямо перед выпуском из колледжа я окончательно по-
терял гибкость (как в ментальном, так и физическом смысле), 
и моя мама отправила мне видео, где йогиня выполняла мощную 
стойку на руках. Именно в тот момент моя жизнь изменилась 
навсегда: я увидел человека одновременно и сильного, и гибкого. 
И меня это вдохновило.
После колледжа я начал заниматься йогой много раз в день ради 
физического здоровья, но получил несколько травм. Эти события 
совпали с самым темным периодом моей жизни. Я взялся за бо-
лее глубокое изучение йоги и именно тогда начал думать о ней 
как о стиле жизни, а не о физических упражнениях.
Я решил выучиться на преподавателя йоги и влюбился в аэро-
йогу. Теперь я путешествую по всему миру с моей прекрасной 
женой и даю мастер-классы, преподаю на базах отдыха и фе-
стивалях, делая акцент на анатомию и балансы на руках. Йога 
вытащила меня из стресса, тревоги, беспокойства и агрессии 
и привела к покою, и в этом состоянии я могу выбирать, как 
реагировать на брошенные жизнью вызовы.
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Я открыла для себя йогу в восемнадцать лет, 
или, скорее, это йога нашла меня. Я была неплохой 
пловчихой в старшей школе, но в колледже решила 
бросить спорт. Чтобы поддерживать форму, я на-
шла онлайн-сессии йоги и занималась ею в своей 
комнате на дешевом коврике — мне было слишком 
страшно пойти на настоящие занятия.
Сначала йога была для меня только физическими 
упражнениями. Я пыталась «освоить» каждое дви-
жение, считая его своей следующей целью. Каждое 
движение, каждый урок, каждая шавасана, каждый 
год, каждое событие в жизни учили меня правильно 
дышать в сложных позах и ситуациях, отпускать 
чувства, плыть спокойно и прежде всего находить 
связь со своим новым «я» на коврике, чтобы вне его 
можно было находить связь с другими людьми.

ЛИЗ
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Наша миссия состоит в том, чтобы по-
мочь людям по всему миру обрести лег-
кость и гибкость, как в теле, так и в ра-
зуме. Мы хотим помочь им двигаться 
по этому пути, шаг за шагом. Неважно, 

начинающий ли вы йог, ищущий способ ис-
целения или совершенствующий свои тре-
нировки, вы пришли в правильное место.

Мы написали эту книгу, чтобы показать переход от на-
чальных к продвинутым позам, доступным всем в лю-
бой точке вашего йога-пути. Необязательно сразу быть 
самым гибким человеком, можно начать с того уровня, 
на котором вы находитесь сейчас, и уважать свое тело 
в этом процессе. Помните, гибкость нужна и в теле, 
и в разуме. Мысли становятся словами, а слова превра-
щаются в действия — все взаимосвязано и является 
вибрацией в другой форме.

Мы создали аккаунт в Instagram @inflexibleyogis, 
чтобы собрать там сообщество людей, которые будут 
поддерживать друг друга в начале своего пути к йоге 
и гибкости. Мы хотим, чтобы вы наслаждались процес-
сом и ценили каждый момент, а также придавали боль-
шое значение каждому шагу на этом пути! Мы делимся 
фотографиями, которые направлены на то, чтобы вдох-
новлять и обучать. На следующих страницах вы найдете 
изображения, а также вдохновляющие цитаты наших 
преданных подписчиков, которые демонстрируют, что 
регулярная и усердная практика равняется прогрессу!
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«Через десять лет после операции на сердце я получила 
сертификат преподавателя йоги в возрасте тридцати 
девяти. Если я могу выполнить стойку на руках или 
перевернутую позу, то и любой сможет! Я верю, что 
йога — портал, который поможет вам лучше узнать 
самих себя, а также фонтан юности, который помогает 
поддерживать тело и разум сильными и открытыми».

Реб Гибсон

ДО ПОСЛЕ
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«Я открыла для себя йогу 
в очень темный момент жизни. 
Мне было тридцать три. Рань-
ше я не отличалась гибкостью 
и была настроена это изменить. 
Поэтому я вложила всю свою 
энергию в ежедневную практи-
ку, которая помогла мне стать 
гибкой. Я вижу в йоге лекарство, 
исцелившее мой разум, тело 
и душу. Я все еще учусь, так 
как йога является постоянным 
процессом открытия».

Шаида Свин

ДО

ПОСЛЕ

ДО ПОСЛЕ



1 4  В В Е Д Е Н И Е

«У меня никогда не было высокой самооценки. Я была 
скромной и неуверенной девушкой и боялась выйти на свет. 
Долгое время я ненавидела себя, терпеть не могла в себе 
всё: разум, тело, всё. И несмотря на то, что я становилась 
все сильнее, сталкиваясь с трудностями каждый день, моя 
самооценка оставалась низкой. Я считала, что мне ничто 
не удается. А потом, однажды, после долгого наблюдения 
за другими йогами, я решила начать заниматься йогой 
сама. Мои умения становились все лучше. Вскоре я была 
уже настолько хороша, что однажды случилось кое-что 
НЕВЕРОЯТНОЕ: я наконец почувствовала, что в чем-то 
ХОРОША. Внезапно я открыла глаза и поняла, насколько 
хороша. Мне это удалось не из-за красивых поз, но из-за 
усилий, приложенных к занятиям.
Я продолжила практиковаться. И однажды, совершенно 
внезапно, посмотрела на одну из фотографий с моих заня-
тий йогой и поняла, что это не просто фотография. Это не-
что большее. Я видела все часы практики, усилия, устрем-
ленность и упорство за этим изображением. И впервые 
в жизни почувствовала, что в чем-то хороша. Все вы, кто 
подумывает взяться за что-то новое, например йогу… 
просто сделайте это. Чем бы вы ни хотели заняться, 
просто сделайте это. Выйдите за пределы зоны комфорта 
и сделайте это. Клянусь, это станет лучшим поступком 
в вашей жизни».

Мисс Эрика
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