Открывая для себя что-то новое, порой мы встречаемся с большими и маленькими трудностями. Так, начиная заниматься йогой, мы можем столкнуться с некоторыми препятствиями, которые просто нужно изучить и преодолеть, подойти к вопросу конструктивно.
Занятия дома
[bookmark: _GoBack]Первая сложность, с которой можно столкнуться -  организация занятий дома. Наш дневной график обычно рассчитан чуть ли не до минуты, и кажется невозможным выделить хотя бы час в день для йогической практики - времени катастрофически не хватает. Даже когда у нас вдруг появляется немного свободного времени, неожиданно возникают другие «важные дела», «самочувствие ухудшается» или просто «не то настроение» для занятий. А если мы всё -  таки и оказываемся на коврике, то постоянно на что-то отвлекаемся. Мешают близкие, переступающие через нас во время занятий, телефонные звонки, фонтанирующий поток мыслей, соседи, громко разговаривающие за стеной. И единственное, что остаётся - тренировки в зале. Но этого мало, а значит, нужно найти время для занятий, удобное и благоприятное место, договориться с близкими, и научиться настраиваться должным образом дома. Всё можно заранее продумать.
Если вам действительно не хватает времени — можно просто меньше спать. Вставать на час-два раньше и уделять внимание упражнениям. Тогда вообще не нужно будет менять распорядок дня. Попробуйте ещё и постепенно увеличивать количество дней в неделе, когда вы занимаетесь йогой. Пусть даже по часу, но ежедневно. Со временем это станет привычкой.

С ленью нужно работать. Здесь вариантов других нет — нужно вставать и заниматься. Возьмите себе за правило: решил — сделал.
Если вы устали - отдохните, сделайте Шавасану и возвращайтесь к текущим делам.
Когда цель кажется недостижимой и сложной, попробуйте просто сделать первый шаг, к примеру - стать на коврик. Это поможет вам «включиться». Не обдумывайте детально каждое своё действие, а действуйте. Очень важно уметь в нужное время собраться.
Также важно научиться различать состояния — вам лень или это что-то иное. Не обманываете ли вы себя? Ведь к поиску причин и оправданий перед самим собой мы подходим с особым энтузиазмом. Поэтому и сложно потом разобраться.
Основательность
Постарайтесь основательно подойти к тем элементам, над которыми вы сейчас работаете. Попробуйте не просто выполнять упражнения, а прочувствовать их: какие мышцы где включаются, что это даёт, как изменяется общее состояние, ощущения в теле. Уделяйте этому необходимое количество времени. Делайте всё сразу своим опытом.
Если что-то не получается, разберите для себя это более детально. Выполняйте всё осторожно. Попробуйте освоить сначала самую простую разновидность проблемного упражнения, и только потом переходить к более сложной.
Не стоит браться за новое, не отработав то, что уже давалось. Откладывая неудобоваримые упражнения, вы можете упустить что-то значительное и интересное для себя. У каждого из этих упражнений есть своё назначение. Ведь не зря в программе они существуют.
Возникла проблема — сядьте, подумайте, разберите её, составьте для себя маленький план дальнейших действий.
Ещё всегда можно обратиться к преподавателю. Тогда, возможно и времени будет затрачено меньше на проблему, и в некоторых вопросах вы не навредите себе.
Очень многое зависит от вашей целеустремлённости и желания. Не всё может получиться с первого раза, но если вам интересно познавать себя и окружающий мир, научиться слышать своё тело и, может быть, даже свою душу, значит, нужно идти вперёд.

