 Юлия  Г. , 46 лет

 Ровно год назад в апреле 2007г я начала заниматься йогой по программе И. и Н.Полтавцевых. В группу я пришла с букетом заболеваний: брадикардия, холецистит, вазомоторный ринит, вегетососудистая  дистония, стафилококк в крови. Мой иммунитет был равен иммунитету  человека старше  60-ти лет.

 
В период моих занятий  йогой я посещала все семинары в Добром. Прошла все этапы очищения по программе своей группы. Занимаюсь я йогой по субботам. Для себя решила, что йога для меня – жизненная необходимость. 

Весь мой внутренний мир, вся система ценностей, дух, душа и тело – все поменялось радикально, и это все за один год. И как всякую женщину беспокоивший меня вес снизился в течение года с 85 до 74 кг. 

Все мои заболевания исчезли, чувствую себя тридцатилетней женщиной. Стала заниматься йогой три раза в неделю, Дома выполняю следующие процедуры:

Каждое утро выпиваю стакан горячей воды с 1 лимоном и выполняю болтание живота., промывание носа, сосание масла, два раза в неделю- промывание желудка.

 
Полностью отказалась от мяса, мне его совсем не хочется. Стараюсь придерживаться всех правил йоги. Принимаю все ситуации спокойно, отпускаю, прощаю. Стараюсь говорить открыто, правдиво, больше улыбаюсь. 

Изменилась моя сущность, характер образ мыслей, чувствительность. В то же время поменялось все вокруг меня - окружение, люди, эмоциональный мир.

 
В результате года занятий йогой я сильно помолодела, оттаяла душой. Весь мой внутренний мир будто бы посветлел.

Татьяна В., 45 лет
Три года назад выписали из больницы с диагнозом – сахарный диабет 2 типа. Чуть больше года назад стала заниматься йогой.  В начале занятий все еще принимала таблетки для снижения уровня сахара в крови.

Замер уровня сахара в крови веду постоянно, поэтому стала замечать нормализацию  уровня сахара в крови после каждого занятия.   Систематические занятия позволили полностью отказаться от таблеток. 

В данное время таблетки не принимаю, уровень сахара в крови близок к норме. Считаю это результатом тренировок йогой. 
 Норма 5,7 единиц.

  Ольга К., 53 года

 Что мне дала йога
Настроение из пассивного состояния перешло в приподнятое, и в душе стала жить радость и вера в лучшее (или надежда в светлое будущее)

1.  Сон стал безпроблемный, голова на подушке, мысленно сказав себе : «все я сплю» и глубокий сон приходит, если проснулась ночью, то тут же засыпаю

2. Была трусихой во всем. Теперь чувство страха покидает, появляется уверенность в поступках и мыслях.

3.  Самое главное появилось желание жить. Жить без болезней и без лекарств.

4.  С января живу без таблеток от давления. Давление раньше поднималось до 230-240, а обычное было 180-190 ( это с таблетками) теперь без таблеток  ниже 160. Естественно нет головных болей, ясность в голове.

5.  После 50 лет была проблема с мочевым пузырем. Прямая связь его с чихом. Теперь эта проблема исчезла.

6. Хондроз одолевал, была  острая боль в сердце, покоя не давала. Сейчас этого нет.

7. С 40 лет коленные суставы были все время воспалены. Боль в колене была нестерпимой, можно сравнить с зубной болью. Бегать не могла, сразу падала. Сейчас одно колено совсем не беспокоит, во втором еще небольшая боль есть, но не постоянная. Бегу – теперь не падаю.

8.  Появилась подвижность в суставах, шторы вешаю, окна мою. Чувствую силу в руках и ногах.

9.  Некоторые движения (асаны) начинаю выполнять, раньше была полностью деревянная, то теперь чувствую, что могу двигаться как  хочу.

10.  Все чистки выполняла. Дали результат. Если весила 82-80 кг то теперь 68 кг. 

11. Теперь уверена, что мое здоровье – в моих руках. Движения йоги и ее философия дают мне все, что мне нужно. Это здоровье, счастье в жизни, быть нужной людям, семье и обществу, жить полной жизнью.

Татьяна Б, 55 лет

Шесть месяцев занятий йогой, очищение организма, ауры помогли изменить мое внутреннее содержание и как эти изменения отразились во внешнем проявлении.

 Я чувствую положительные тенденции во всем

1. Появилась энергия для общения с другими людьми. Значительно уменьшился страх, что меня не любят. Уменьшилась энергия протеста внутри.

2. Появилась некоторая уравновешенность. Все это отразилось на лице. Лицо при очищении и голодании не осунулось как было раньше, а наоборот, разгладилось, округлилось, как в молодости.

3. Талия и животик несколько поуменьшились. Начала меняться гибкость, подвижность суставов, осанка.  Это меняется от занятия к занятию, иногда через боль и обострение

4. Посещение занятий и семинаров дает ощущение спокойной радости и внутреннего удовлетворения. Ожидание новых знаний и ощущений окрыляет, дает надежду, что впереди полноценная жизнь. Уходит страх перед будущим, старостью. Все это отражается в глазах.
Ирина К., 40 лет

 
Пришла на занятия из-за болей в суставах: болело плечо и колено. В настоящее время все пришло в норму. Болей нет. Увеличилась гибкость позвоночника.

 
Я всегда была очень возбудима. В процессе занятий йогой стала замечать, что настроение становится более ровным, отступает тревога и беспокойство. Регулярные занятия делаю сон глубоким.

Кроме того, занятия йогой меня дисциплинируют. Понедельник и четверг я иду на занятия, не смотря на обстоятельства и настроение.

 На занятиях я получаю оптимальную дозу позитивного настроения. Ведь на занятии меня окружают увлеченные люди, глядя на которых становится уютно.

 
Я стала чувствовать свое тело, ощущаю, как работают мышцы (в существовании некоторых их них я даже не подозревала) и суставы. Мое тело становится гибким. Я чувствую, как оно меня благодарит за  те усилия, которые я прилагаю во время занятий.

Марина В., 37 лет
 
Занятия помогают мне почувствовать себя более комфортно в физическом и психо-эмоциональном плане. Это возможность погрузиться в себя, осмыслить и понять некоторые стороны жизни, которые прежде для меня были закрыты.

 
В физическом плане практически совсем перестало мучить давление, улучшилась работа желудочно-кишечного тракта, суставы сале более гибкими. Если долго не занимаешься по объективным причинам, появляется чувство дискомфорта, как будто лишаешься важной части своей жизни.

 
Научилась контролировать свои эмоции, это помогает в общении с окружающими. Занятия о питании активно применяю в быту. Йоговская соль – любимая специя. Занятия наполняют душу оптимизмом и уверенностью, что лучшее впереди и обязательно все получится.

Ирина, 27 лет
 
Занимаюсь йогой с сентября 2007г (полгода). Заметила что йога оказывает на меня благотворное влияние, в частности, тело стало более гибким, укрепились мышцы спины, ягодиц, ног.

 Кроме того,  улучшились формы тела в общем. А самое главное после занятий улучшается настроение.
 И.Т.С.

 
Занимаюсь йогой примерно 2 года. За это время болею простудными заболеваниями намного реже, появилась легкость и свобода в движениях. Чувствую себя молодой и здоровой. Огромное спасибо за то, что Вы даете нам всем на занятиях: это положительная энергия, заряд бодрости и хорошее настроение. 

Считаю, что йогой должен заниматься каждый человек лет с 5 и до старости. Так же узнала о правильном питании и очищении организма.

Нина П., 32 года

 Результаты моих занятий:

1. Необычайно легко стала вставать по утрам.

2. Чаще стала ходить в туалет.

3. Постройнела и похудела - заметили все родные.

4. Абсолютно пропала тяга к сладкому, конфетам, тортам и т.п., не испытываю никакой тяги и необходимости.

5. Ни одного раза не болела, даже насморка не было за период, пока занимаюсь (с октября 2007г по апрель 2008г) 

6. Не хочется кушать после 18-00, даже не знала, какие удивительные ощущения может дарить не забитый на ночь желудок.

 Сейчас я «на посту» и этот период дается легче, чем этот опыт до занятий йогой.
 
Мне очень повезло, что в моей жизни появилась йога, йога потихоньку вошла в мою жизнь и осталась там.  Изменилось мое отношение к некоторым вещам, нравится ощущать свое тело, оно тоже становится другим: более гибким, более упругим. Я получаю удовольствие от каждого занятия.

Ольга М., 39 лет
 
Занятия йогой дают мне здоровье и мудрость.

 Перестала болеть спина. Гибче и подвижнее стали суставы.

 Не болею простудными заболеваниями

 Приобрела душевную гармонию, внутреннее спокойствие, выдержку в стрессовых ситуациях.

 Усилилась интуиция и тонкость чувств.

 Светлана, 45 лет
 
Занимаюсь боле года.  Удивительным для меня является  то, что после занятий я не чувствую усталость. Какое-то блаженное осознание своего собственного тела и своих возможностей. 

Появляется легкость, желание пойти пешком, что-то сделать дома. Мне иногда кажется, что я на занятия прихожу более усталая, вялая, чем после их окончания.

 Фаина Г., 60 лет  

Получаю от йоги прекрасное настроение, положительные эмоции на целую неделю, не даю больным суставам расслабляться.

Подсолнух тянется за солнцем. Вот и я тянусь во все стороны, каждый раз достигая каких-то новых высот.

 Мне нравится, мое тело стало более гибким. А еще я похудела – это плюс. 

