
 

Poglavàe 2

 

Priprema, pozor, joga!

 

U ovom poglavàu

 

Donoãeçe odluke

Pronalaæeçe odgovarajuñeg stila, kursa i uåiteàa joge

 

Priprema za åasove joge

 

 ovom poglavàu saznañete sve ãto treba kako biste poåeli da upraæçavate 

jogu. Ali prvo zastanite, udahnite duboko, polako izdahnite i zapitajte se: 

ãta oåekujem od joge? To ñete otkriti ako odgovorite na sledeña pitaça:

Kada jasno sagledate svoje motive i oåekivaça, ne zadræavajte se samo na 

razmiãàaçu – 

 

pribeleæite ih

 

. Zapiãite ciàeve da biste zaista mogli da se usred-

sredite na svoje potrebe. Recimo da æelite da se izborite sa stresom. To je vaã 

 

cià

 

. Da biste ga ostvarili, morate uzeti u obzir svoju situaciju. Ako ste prezapo-

slena majka i imate samo pola sata slobodnog vremena uveåe u toku radne 

nedeàe i moæda åitav sat vikendom, jasno je da vaã plan veæbi mora biti krajçe 

jednostavan. To je vaãa 

 

potreba

 

. 

Pre nego ãto se upustite u novo iskustvo s jogom i fiziåkim aktivnostima, pro-

verite da li ste fiziåki spremni. Posavetujte se s lekarom, posebno ako imate 

odreœena zdravstvena ograniåeça. Joga ñe vam koristiti, åak i ako patite od 

visokog pritiska, sråanih oboàeça, artritisa ili hroniånih bolova u kiåmi. U 

ozbiànijim sluåajevima, morañete blisko da saraœujete s kompetentnim joga 

terapeutom da biste osmislili odgovarajuñi plan i pratili svoj napredak.

 

✔

 

Da li Hatha jogu æelim da probam zato ãto je u modi?

 

✔

 

Da li se nadam da ñu nañi naåin za opuãtaçe (razbistrivaçe uma 

i smaçeçe stresa)?

 

✔

 

Da li je fiziåka spremnost moj glavni cià?

 

✔

 

Da li samo æelim da poboàãam elastiånost tela?

 

✔

 

Da li me zanima meditacija?

 

✔

 

Interesuju li me duhovni aspekti joge?

 

✔

 

Da li se nadam da ñe mi joga pomoñi da uklonim neke zdravstvene tegobe, 

poput problema s kiåmom ili s poviãenim pritiskom?
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          Deo I:  U susret jogi 

 

Joga u toku – ne uznemiravaj!

 

Dakle, odluåili ste da se bacite na jogu. Koji je najsigurniji naåin? Jednostavno 

reåeno – potraæite odgovarajuñi kurs ili uåiteàa joge, umesto da se sami upu-

ãtate u tu avanturu. Iako neke osnovne veæbe moæete i sami prouåavati åitajuñi 

o çima, bezbedno upraæçavaçe joge zahteva odgovarajuñe instrukcije kompe-

tentnog uåiteàa. Nakon nekoliko åasova i koristi od struånih saveta uåiteàa, 

moæete nastaviti da sami upraæçavate i istraæujete jogu (pogledajte odeàak 

“Beæaçe sa åasova” kasnije u ovom poglavàu). I u tom sluåaju ponekad ñete 

poæeleti da se konsultujete sa svojim uåiteàem, da biste proverili da li sluåajno 

pravite greãke prilikom izvoœeça nekih veæbi. Usput reåeno, mnoge ãkole joge 

odræavaju uvodne kurseve (u trajaçu od åetiri do ãest nedeàa), tako da niste 

prepuãteni sami sebi.

 

Kojim putem da krenem? 

 

Ako æivite u velikom gradu, sigurno imate moguñnost izbora izmeœu viãe grup-

nih kurseva joge. Meœutim, ukoliko ste stanovnik malog grada, morañete viãe da 

se potrudite. Evo nekoliko saveta za nalaæeçe odgovarajuñih kurseva joge:

 

✔

 

Recite prijateàima da æelite da krenete na åasove joge – moæda su vas neki 

od çih pretekli.

 

✔

 

Proåitajte deo o izvorima informacija o jogi u dodatku ove kçige.

 

✔

 

Pregledajte oglase u radçama zdrave hrane i centrima za obrazovaçe 

odraslih.

 

✔

 

Potraæite resurse na Internetu (pogledajte dodatak na kraju ove kçige).

 

✔

 

Raspitajte se u lokalnom zdravstvenom centru (ali pre nego ãto se pri-

kàuåite programu, proverite da li je instruktor kvalifikovan: koliko ima 

iskustva i ima li diploma o obuci). 

 

Bez izgovora
Veñina àudi je svesna kako brzo proleti tih
24 åasa koliko imamo na raspolagaçu u
jednom danu. Ipak, ako paæàivije razmislite
o tome kako provodite dane, moguñe je da
ñete otkriti da neke vaãe aktivnosti i nisu
neophodne i da u slobodnim trenucima
propuãtate priliku da se napunite energi-
jom ili se napojite sa unutraãçeg izvora ra-
dosti. Ali ako ste uzeli ovu kçigu i åitate ove
redove, verovatno imate dovoàno vremena
da redovno upraæçavate jogu.

Oni koji misle da ne mogu upraæçavati
Hatha jogu jer zahteva gipkije ili snaæno

telo, neka znaju sledeñe: joga ñe vam kori-
stiti, åak iako ste kruti kao metla! Telesni sta-
vovi u jogi i imaju za cià da vam pomognu
da postanete savitàiviji, koliko god neela-
stiåni bili na poåetku. Nemojte oåajavati
nad fotografijama koje moæete videti u ne-
kim kçigama o jogi. Na çima su obiåno na-
predni veæbaåi u svom najboàem izdaçu.
U ovoj kçizi usredsredili smo se na potrebe
poåetnika. Kada naåinite nekoliko prvih ko-
raka, naredni veliki skok neñe vam se åiniti
tako zahtevan.
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Smatramo da je najboàe posetiti nekoliko mesta i uåiteàa pre donoãeça 

odluke o pohaœaçu åasova joge. Neke ãkole joge daju telefonske brojeve svojih 

predavaåa, pa bi bilo dobro da se prvo raspitrate putem telefona, pre nego ãto 

se zaputite u ãkolu. Prilikom obilaska joga centra, sledite svoju intuiciju. Raz-

motrite kako se osobàe odnosi prema vama i kako reagujete na ostale veæbaåe. 

Proãetajte kroz prostorije da biste osetili sveukupnu “energiju”. Prvi utisci su 

åesto (ne i uvek) taåni.

Ponesite listu sa stavkama koje opisuju vaãa oåekivaça i obeleæite da li 

su ispuçena. Ne stidite se svoje temeànosti. Ako mislite da ste tako previãe 

oåigledni, zapamtite stavke koje æelite da proverite. Evo nekoliko ideja za vaã 

spisak:

Ako ste poåetnik, potraæite kurseve za poåetnike. Boàe ñete se oseñati u 

grupi àudi koji poåiçu na istom nivou nego da ste okruæeni naprednim veæ-

baåima koji lako i elegantno mogu ponoviti zahtevne telesne stavove. Kakva 

god da je obuåenost ostalih polaznika, nema potrebe da se oseñate izdvojenim. 

Nijedan napredni veæbaå neñe buàiti u vas da bi proverio da li novi uåenik ima 

ãta da pokaæe. Ali, moæete oåekivati nekoliko ohrabrujuñih osmeha.

Kao poåetnik, klonite se meãovitih kurseva za novajlije i iskusne. Instruktor 

neñe moñi da vam pokloni paæçu koju zasluæujete da biste stekli sigurnost. Iz 

istog razloga ne preporuåujemo ni prevelike grupe (preko 20 polaznika), barem 

dok donekle ne ovladate veæbama. Meœutim, mnogi iskusniji instruktori su pri-

liåno popularni i çihove grupe se lako uveñavaju. Morate odluåiti ãta vam je 

najbitnije.

Kursevi za poåetnike se ponekad reklamiraju kao 

 

Joga za svakog

 

 ili 

 

Lagana 

joga.

 

✔

 

Upitajte lokalnog bibliotekara.

 

✔

 

Prelistajte oglase u lokalnim novinama – moæda se oglaãavaju neki instruk-

tori joge.

 

✔

 

Kakav utisak na mene ostavàa atmosfera u zgradi ili u sali za veæbaçe? 

Neki instruktori ñe vas pustiti da u tiãini prisustvujete åasu; drugi ñe 

smatrati da ñete odvlaåiti paæçu ostalim uåenicima. Ãta mi moja intuicija 

govori o uåiteàu?

 

✔

 

Æelim li da instruktor bude muãko ili æensko? Da li je to vaæno?

 

✔

 

Kakve diplome i preporuke ima instruktor?

 

✔

 

Da li su instruktor ili ãkola na dobrom glasu?

 

✔

 

Kako reagujem na ostale polaznike?

 

✔

 

Odgovara li program mojim potrebama?

 

✔

 

Koliko je velika grupa i mogu li dobiti odgovarajuñu, zasebnu paæçu od 

instruktora?

 

✔

 

Hoñu li biti sreñan ãto redovno ovde dolazim?

 

✔

 

Mogu li sebi priuãtiti åasove?
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          Deo I:  U susret jogi 

 

Prilikom posete joga centru, slobodno pitajte instruktora ili ostalo osobàe 

ono ãto vas zanima. Naroåito je vaæno da saznate koji 

 

stil 

 

Hatha joge predaju. 

Neki stilovi – naroåito Ashtanga, ili 

 

Joga moñi 

 

– traæe veliku fiziåku spremnost. 

Ostali su maçe zahtevni po tom pitaçu. U ovoj kçizi prednost dajemo takvim 

stilovima. Ipak, cenimo i energiånije àude privuåene programima joge sliånim 

treningu u teretani koji zahtevaju snagu, izdræàivost, visok nivo elastiånosti i 

obilno znojeçe.

Ako niste upoznati sa stilom koji se uåi u datoj ãkoli, zatraæite objaãçeçe 

(proåitajte naãe opise stilova u poglavàu 1). Sledbenici joge obiåno su prijateà-

ski raspoloæeni i voàni da odgovore na vaãa pitaça i otklone vam nedoumice. 

Ukoliko se ponaãaju drugaåije, stavite oznaku kraj odgovarajuñe stavke na svo-

joj listi. Ali ne zaboravite da i fini àudi, ukàuåujuñi uåenike joge, mogu povre-

meno da budu neraspoloæeni. Meœutim, ako ne oseñate dobrodoãlicu veñ 

nelagodnost pri prvoj poseti, verovatno vam ni kasnije neñe biti prijatnije.

 

Javno ili privatno?

 

Odluåite da li æelite da uåite Hatha jogu u grupi ili da uzimate privatne åasove. 

Veñina àudi obiåno poåiçe s grupnim åasovima – zbog cene i motivacije koju 

budi veæbaçe s drugima. Ipak, ako moæete sebi da priuãtite, uzmite privatne 

åasove – åak i samo nekoliko termina biñe od ogromne koristi. Joã vaænije je 

to ãto ako ste izloæeni ozbiànim zdravstvenim rizicima morate privatno raditi 

s joga terapeutom. Evo nekoliko prednosti privatnih åasova:

 

✔

 

Dobijate punu paæçu.

 

✔

 

Imate moguñnost da tokom åasa viãe komunicirate sa instruktorom.

 

✔

 

Pod odgovarajuñim nadzorom, vaã plan veæbaça moæe biti raznovrsniji.

 

✔

 

Moæete intenzivnije raditi na veæbama koje predstavàaju veñi izazov 

za vas.

 

✔

 

Ako ste stidàivi ili teãko dræite paæçu, neñe vas brinuti ostali veæbaåi.

 

Privatne sale i åasovi joge
Mnogi uåiteài joge ãirom sveta dræe åasove
u svojoj kuñi ili salama koje se nalaze na çi-
hovom posedu. Nemojte odbacivati tu vari-
jantu, jer ima mnoge moguñnosti. Neki od
najposveñenijih uåiteàa joge rade na ovaj
naåin jer æele da izbegnu komercijalizaciju i

zahteve upravàaça pravim centrom. Privat-
na sala åesto pruæa topli oseñaj bliskosti, a
moæete oåekivati i veliku, liånu paæçu od
uåiteàa jer su grupe obiåno maçe nego u
velikim centrima.

SAVET 
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Neke od prednosti veæbaça u grupi:

 

Ãta da obuåem, ãta da obuåem?

 

Sledbenici joge veæbaju u raznovrsnoj opremi. Praktiåno reåeno, ono ãto àudi 

nose zavisi od stepena teæine veæbi i temperaturi u veæbaonici. Naravno, ne 

moæe se zanemariti ni pitaçe liånog ukusa u odevaçu. Mali broj ekscentrika 

veæbaju nagi, ãto nije preporuåàivo jer to moæe uznemiravati druge àude. Osim 

toga, lako mogu da se prehlade. Åak i kada veæbate sami morate pokriti bedra 

da biste zaãtitili bubrege i doçi stomak.

Æene najåeãñe nose trikoe, trenerke, ãortseve i uske majice. Muãkarci uglav-

nom veæbaju u ãortsevima, trenerkama i majicama.

Najvaænije je nositi åistu, udobnu i pristojnu odeñu koja ne sputava kretaçe 

i ne ograniåava disaçe. Ako volite da terate modu, moæete naruåiti posebne 

sportske komplete za veæbaçe joge (pogledajte dodatak).

Ukoliko veæbate napoàu ili u hladnijoj prostoriji, bilo bi dobro da obuåete 

viãe slojeva odeñe, da biste postepeno mogli da se svlaåite kako vas veæbe budu 

zagrevale. Dodatni slojevi odeñe su pogodni i kada preœete na opuãtaçe ili 

meditaciju.

 

Ãta da spakujem u torbu za jogu?

 

Pre nego ãto krenete na åasove, raspitajte se kakav je pod veæbaonice. Ako ima 

tepih, biñe vam dovoàan peãkir ili gumena prostirka (gumene prostirke opisu-

jemo u poglavàu 17). Ukoliko veæbate na parketu, verovatno ñe vam trebati 

postavàena podloga, posebno ako imate osetàiva kolena. U tom sluåaju, pone-

site debàu prostirku, åije dimenzije omoguñavaju da se komotno opruæite. Ako 

ste skloni prehladama, ponesite ñebe da biste se pokrili prilikom opuãtaça. 

Savijeno ñebe je od koristi i kad vam zatreba oslonac za glavu prilikom leæaça. 

Kada se instruktor upozna s vaãim posebnim potrebama, moæda ñe vam pred-

loæiti da nosite i druga pomagala. U prvom poglavàu pomenuli smo da se poje-

dini stilovi joge – posebno Ijengar joga – u veñoj meri oslaçaju na pomagala. 

Evo nekoliko stvari koje biste mogli da nosite na åasove:

 

✔

 

Imañete podrãku grupe.

 

✔

 

Uspeh ostalih ojaåañe vaãu motivaciju.

 

✔

 

Sprijateàiñete se s àudima istih interesovaça.

 

✔

 

Grupni åasovi su jeftiniji.

 

✔

 

Sopstvenu struçaåu ili prostirku

 

✔

 

Peãkir

 

✔

 

Ñebe

 

✔

 

Dodatnu odeñu, koju moæete obuñi ako je hladno i svuñi kad se zagrejete 

 

✔

 

Flaãu vode (da biste odræali nivo elektrolita nakon veæbi)

 

✔

 

Entuzijazam, motivaciju i dobro raspoloæeçe

SAVET 
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          Deo I:  U susret jogi 

 

Ukoliko nameravate da se ozbiàno posvetite jogi (i ako brinete zbog higi-

jene) preporuåujemo da kupite sopstvenu struçaåu i drugu opremu. Centri za 

jogu imaju takve stvari, ali nije loãa ideja ni da sami donosite svoju opremu. Ako 

ste ikada morali da birate struçaåu iz gomile zaostale od prethodnih, oznojenih 

veæbaåa, sve vam je jasno.

 

Cena: koliko joga treba da koãta?

 

Grupni åasovi joge su uglavnom finansijski dostupni. Najjeftiniji kursevi obiåno 

se odræavaju u centrima za obrazovaçe odraslih ili ãkolama. Kursevi organizacija 

YMCA i YWCA u SAD nameçene poboàãaçu fiziåke spremnosti nacije takoœe 

nisu skupi. Moguñe je i da zdravstveni centri organizuju besplatne åasove joge u 

okviru programa fiziåkih aktivnosti. Meœutim, veñina standardnih centara za jogu 

u velikim ameriåkim gradovima naplañuje od 10 do 15 dolara po åasu. Cena je 

nekoliko dolara veña ako ne pohaœate åitav kurs, veñ vas samo zanima jedan åas.

Proverite cene putem telefona, faksa i raåunara. Na Internetu je sve viãe 

oglasa za åasove joge (pogledajte dodatak). Obiåno ne objavàuju cene, ali 

navode elektronsku adresu ili telefonski broj. Prilikom odabiraça centra za 

jogu, pogledajte daju li popust na veñi broj åasova. Jasno, privatni åasovi su 

skupài od grupnih i koãtaju od 50 do 150 dolara.

Povremeno neki poåetnik doœe do zakàuåka da åasovi joge treba da budu 

besplatni. To je lepa ideja, ali moramo priznati i da instruktori joge moraju da 

jedu i da plañaju raåune. Naæalost, neki od çih koriste svoju popularnost i svoje 

åasove papreno naplañuju. Kad god namiriãete komercijalizaciju, verujte svom 

oseñaju. Ako vam se ne sviœa cena odreœenog kursa joge, potraæite razumniju 

varijantu.

 

Koliko traje åas joge?

 

Grupni åas joge traje od 50 do 90 minuta. Åasovi u zdravstvenim centrima, 

baçama i drugim ustanovama u kojima je joga dopunski tretman obiåno traju 

od 50 do 60 minuta, dok je trajaçe åasova za poåetnike u centrima joge obiåno 

75 do 90 minuta. Privatni åas joge obiåno traje jedan sat.

 

Svi zajedno

 

Svi kursevi joge za koje znamo otvoreni su za oba pola, a åasove u proseku 

pohaœa sedam æena i tri muãkarca. Meœutim, neki fiziåki zahtevniji stilovi Hatha 

joge privlaåe isti broj snaænih muãkaraca i æena.

 

Ãta åini dobrog uåiteàa?

 

Dobar uåiteà treba da bude primer onog åemu joga stremi: uravnoteæena osoba 

koja ne samo da je veãta u odræavaçu telesnih stavova, veñ je i àubazna, paæàiva 

prema drugima, otvorena i prijemåiva za vaãe posebne potrebe. Proverite pre-

poruke svog instruktora da biste se uverili da li ima dobre kvalifikacije za neki od 

prihvañenih stilova joge. U dodatku potraæite preporuåene poznatije organiza-

cije za jogu u svetu.
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Klonite se instruktora koji iza sebe imaju samo nekoliko radionica joge ili 

diplome o poloæenom trodnevnom kursu. To mogu biti izvrsni instruktori aero-

bika ili treneri, ali koji ne znaju niãta o jogi. Izbegavajte i vojniåki stroge uåiteàe 

ili bilo koga ko vas potceçuje zbog toga ãto ste poåetnik u izvoœeçu telesnih 

stavova. Uzgred, ne dozvoàavajte instruktoru da vas prisiàava na veæbe koje 

vam ne prijaju ili izazivaju bolove.

 

Bezbednost na prvom mestu

 

Najvaæniji faktor u proceçivaçu bezbednosti åasova joge jeste vaã liåni stav. 

Ako ste svesni toga da ne treba da se takmiåite s drugim polaznicima ili instruk-

torom niti da izazivate sebi bol, uæivañete u bezbednim åasovima joge. Popu-

larna izreka “bez muke nema nauke” ne odnosi se na jogu. Za jogu pre vaæi 

– 

 

nema nauke kad su bolne muke

 

.

Pod 

 

negativnom mukom

 

, zapravo 

 

negativnim bolom

 

 podrazumevamo nepri-

jatan oseñaj bola ili nelagodnosti koja poveñava rizik od povrede. Naravno, ako 

ste dugo zanemarivali fiziåke aktivnosti, oåekujte da ñe vaãe telo na poåetku 

pruæati otpor. Moæda ñete naredni dan osetiti i blagu upalu miãiña, koja samo 

pokazuje da vam se telo prilagoœava novoj avanturi. Na narednom åasu se ne 

napreæite previãe, da biste izbegli povrede. Boàe je pogreãiti zbog laganog 

izvoœeça veæbe nego napregnuti ligament dok ne pukne. Dobar uåiteà stalno 

podseña da ne smete previãe naprezati telo prilikom veæbaça stavova i da se 

morate kreativno nositi s fiziåkim otporom svog tela. Uzdræavaçe od povreœi-

vaça je vaæna moralna vrlina u jogi – budite paæàivi prema svima, pa i prema 

sebi samom!

Ukoliko imate bilo kakva fiziåka ograniåeça (nedavnu operaciju, probleme 

s kolenom, vratom ili kiåmom itd.), obavezno o tome unapred obavestite centar 

i instruktora. Instruktor mora u veæbaonici da se posveti veñem broju àudi – zato 

mu unapred skrenite paæçu da biste izbegli povrede.

 

Pravila ponaãaça

 

Mislite o åasovima joge kao o pozoriãtu izraæavaça i prosvetàeça. Sada zami-

slite da vaãe uæivaçe u druæeçu s jogom poremeti neka neprijatna ili åak gnusna 

slika, zvuk ili miris.

Pristojnost nalaæe obzir prema drugima u svim druãtvenim deãavaçima: ista 

pravila vaæe i za grupne åasove joge. Zato, prisetite se svih manira koje ste 

usvojili tokom æivota i ne zaboravàajte ih na åasovima joge. Pre nego ãto kre-

nete, podsetite se narednih pravila ponaãaça:

 

✔

 

Dolazite na vreme; moæda je moderno zakasniti, ali ne i na åasove joge.

 

✔

 

Ako poranite i doœete dok se prethodna grupa opuãta ili dok meditira, 

poãtujte çihov mir.

 

✔

 

Ostavite cipele, ævake, mobilne telefone, pejdæere i drskost ispred 

veæbaonice.

 

✔

 

Izbegavajte cigarete i alkohol pre veæbaça. 

 

✔

 

Okupajte se i odmorite pre åasa.
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Beæaçe sa åasova

 

Joga se tradicionalno prenosi sa uåiteàa na uåenika. Meœutim, nekoliko priznatih 

jogija i jogina su samouki. Ti nezavisni duhovi primer su onima koji uæivaju da 

sami istraæuju nove teritorije. Ukoliko æivite u izolovanoj oblasti i instruktor ili 

kurs joge su vam nedostupni, nemojte se obeshrabriti. Pomoñ postoji (u dodatku 

ñete nañi opãirnu listu odgovarajuñih resursa). Evo skrañenog spiska pomoñnog 

materijala:

Poãto je joga motoriåka veãtina, veñina àudi kojima instruktor nije dostupan 

oslaça se na instrukcije iz video-materijala. Ako se odluåite za ovakav pristup, 

preporuåujemo da nauåite program i da nadaàe samo sluãate glas instruktora, 

ne gledajuñi u ekran. Joga prednost daje unutraãçem radu u odnosu na spoàa-

ãçu aktivnost, a posmatraçe video-materijala ometa taj proces. Sluãaçe glasa 

je efikasnije. Prema jogi, vid je aktivno, åak agresivno åulo, dok je uvo pasivniji 

receptor. Zato su i audio-trake korisne, ukoliko su prañene informativnim 

ilustracijama.

 

✔

 

Ne vodite opãirne razgovore u veæbaonici – neki polaznici dolaze ranije da 

bi meditirali ili samo sedeli u miru.

 

✔

 

Izujte åarape ako veæbate na klizavoj podlozi (ali ih nemojte turati pod nos 

osobi do vas). Ako se stidite svojih stopala, setite se da tih 26 kostiju sjajno 

obavàaju jedan zahtevan posao – dræe vas uspravnim tokom celog dana. 

Osim toga, svi ostali su previãe zauzeti da bi buàili u vaãa stopala.

 

✔

 

Ne nosite previãe nakita.

 

✔

 

Pobrinite se da intimni delovi vaãeg tela budu dobro pokriveni ako nosite 

ãiri ãorts ili usku odeñu.

 

✔ Ne stavàajte na sebe teãke parfeme ili koloçske vode.

✔ Ne jedite previãe belog luka na dan åasa.

✔ Sedite kraj vrata ili prozora ako vam treba viãe vazduha.

✔ Pribliæite se instruktoru ako slabije åujete; mnogi uåiteài govore tiãe 

u skladu sa atmosferom.

✔ Ako ste na åasu koristili pomagala, uredno ih odloæite. 

✔ Plañajte instruktoru na vreme, ne åekajte da vas na to podseña.

✔ Audio-kasete

✔ Kçige

✔ Åasopisi

✔ Bilteni

✔ Novine

✔ Televizija

✔ Video-materijali
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Mi prednost dajemo dobroj kçizi o jogi nad åasopisima ili novinskim ålan-

cima, zato ãto pisaçe kçige obiåno zahteva dubài, detaàniji pristup temi i 

çenom predstavàaçu. U dodatku potraæite spisak preporuåenih kçiga. Meœu-

tim, ne potceçujte ni biltene centara za jogu. Takva izdaça mogu biti vrlo 

korisna ako potiåu od proverenog izvora. Sigurno ñete naiñi na neke intere-

santne i informativne biltene kad se krug vaãih joga prijateàa proãiri.

Problem sa samostalnim uåeçem je u tome ãto ñete na poåetku imati teã-

koña da odredite “loãu formu” od “dobre”. Potrebno je izvesno vreme da vaãe 

telo odgovori na izazove telesnog stava i da se prilagodi formi koja je optimalna 

za çega. Neki àudi proveravaju pravilnost stava pomoñu ogledala, ali ono 

govori samo jednu stranu priåe i, ãto je joã vaænije, previãe skreñe paæçu na 

spoàaãçi aspekt procesa.

Nauåite da se proveravate iznutra, kroz unutraãçi oseñaj vaãeg tela. Dok se 

ne uveæbate u tome, potraæite pomoñ kompetentnog instruktora. On ili ona vide 

vas objektivno – sa svih strana – i mogu vam dati vredne predloge o otporu i 

zahtevima vaãeg tela. 

Biti posveñen jogi ili jogini
Jogu tradicionalno moæete upraæçavati 24 åasa dnevno (videti poglavàe 18). 

Ali åak i najpredaniji jogi i jogini ne veæbaju viãe od nekoliko åasova na dan. 

(Naravno, neki od çih se ne posveñuju fiziåkim veæbama, veñ iskàuåivo medita-

ciji.) Neki àudi uspevaju svakodnevno da veæbaju jogu. Meœutim, za mnoge je to 

potpuno neizvodàivo. Koristiñe vam i dva åasa nedeàno. Åak i grupni åas jed-

nom nedeàno uneñe malo ravnoteæe u iscrpàujuñi æivotni ritam. Postoji i mnogo 

prilika tokom dana za nekoliko telesnih stavova ili veæbi disaça – recimo, 

tokom voæçe automobilom, na pauzi za kafu ili prilikom kupovine.

Koliko vremena ñete posvetiti veæbama telesnih stavova u potpunosti zavisi 

od vaãih ciàeva i naåina æivota. Ako ste prezauzeti poslom, kuñnim i druãtvenim 

aktivnostima, logiåno je da ñete imati maçe vremena za jogu. Predlaæemo da za 

poåetak odvojite najmaçe 15 minuta dvaput nedeàno i pokuãate da ih produ-

æite na 30 minuta u naredna 3 meseca. Ukoliko ste u moguñnosti da posvetite 

viãe vremena jogi, probajte da veæbate svakodnevno. Ali postavite realne ciàeve 

da se ne biste razoåarali ili odustali od joge pre nego ãto osetite koristi. Takoœe, 

ne zaboravàajte da åak iako nemate dovoàno vremena tokom nedeàe, ono ãto 

nauåite na åasu moæete primeçivati bilo kad i bilo gde!

Samo vi odreœujete koliko vremena ñete odvojiti za upraæçavaçe joge 

– zato ne treba da oseñate krivicu zbog te odluke. Kajaçe je ãtetno i nema mu 

mesta na åasovima joge.

SAVET 

U
PO

ZORENJE

SAVET 

N
E 

 Z
A

BORAVITE 

N
E 

 Z
A

BORAVITE 



32          Deo I:  U susret jogi 

Odvojite vreme za jogu
Vekovima je uobiåajeno vreme za veæbaçe joge bilo svitaçe i sumrak, koji se 

smatraju naroåito povoànim. Zahtevan ritam æivota danas moæe postaviti brojne 

prepreke vaãim najboàim namerama: budite praktiåni i odredite vreme za jogu u 

skladu s moguñnostima. Ali znajte da statistike pokazuju da imate 30 posto viãe 

ãansi za dostizaçe fiziåke spremnosti ako veæbate ujutru. Nemojte se gråevito 

dræati istog termina – samo “umetnite” jogu negde u svoj raspored i ispoãtujte 

plan.

Ako veæbate u isto doba dana, lakãe ñete razviti korisnu naviku ãto ñe vam 

olakãati veæbaçe.

Da li jesti pre upraæçavaça joge
Bez obzira na to da li veæbate sami ili sa instruktorom, savet u vezi s konzumi-

raçem hrane pre joge isti je kao i za ostale fiziåke aktivnosti. Nemojte jesti naj-

maçe jedan sat pre veæbi, pa bio to i najlakãi obrok, poput voña ili soka. Nakon 

obilnijih obroka s povrñem i æitaricama napravite pauzu od najmaçe dva sata, 

a posle teãkih obroka s mesom mirujte makar 3 do 4 sata. Moæete jesti nepo-

sredno nakon åasa – takav obrok åesto preraste u prijatno druæeçe sa ostat-

kom grupe. (Ako vam se druæeçe åini privlaånim, podseñamo vas da privatni 

åasovi to ne omoguñavaju.)

Dnevnik joge
Redovno aæuriraçe dnevnika joge dobar je naåin da pratite svoj napredak. 

Pored opisivaça fiziåkih iskustava s jogom, zabeleæite i svoje utiske, ideje i 

snove (one koji se javàaju tokom obiånog spavaça, ali i u svesnom staçu). 

Duæe i redovno veæbaçe nesumçivo vas moæe izmeniti – ne samo vaãe telo, veñ 

i unutraãçi i spoàaãçi æivot. Dnevnik vam moæe pomoñi da shvatite jogu, ali i 

samog sebe. Neki sledbenici piãu opãirno i analitiåki, drugi samo nekoliko reåe-

nica. Ima i onih koji na taj naåin veæbaju poetsku maãtovitost, smatrajuñi to 

izrazom svog iskustva s jogom.

SAVET 


