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Это был долгий день, заполненный многочисленными 

размышлениями и спорами, решениями и озарениями, учениями и 

трудностями. Поэтому давайте восстановим силы с помощью нашего 

доброго товарища – праны, вдоха и выдоха. Позвольте своему 

восприятию стать чище. Позвольте всем вашим мыслям успокоиться. 

Позвольте телу расслабиться. Позвольте сердцу услышать музыку 

дыхания. И с каждым своим глубоким вдохом и медленным выдохом 

снова и снова утверждайтесь в йоге.  
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