Poglavlje 2

Priprema, pozor, joga!

U ovom poglaviju
Donosenje odluke
PronalaZzenje odgovarajuceg stila, kursa i ucitelja joge

Priprema za ¢asove joge

U ovom poglavlju saznacete sve Sto treba kako biste poceli da upraznjavate
jogu. Ali prvo zastanite, udahnite duboko, polako izdahnite i zapitajte se:
Sta oCekujem od joge? To Cete otkriti ako odgovorite na sledeca pitanja:

v Da li Hatha jogu Zelim da probam zato Sto je u modi?

v Da li se nadam da ¢u naci nacin za opustanje (razbistrivanje uma
i smanjenje stresa)?

v Dali je fiziCka spremnost moj glavni cilj?

v Dali samo Zelim da poboljSam elasticnost tela?

v Da li me zanima meditacija?

v Interesuju li me duhovni aspekti joge?

v Dali se nadam da ¢e mi joga pomoci da uklonim neke zdravstvene tegobe,
poput problema s ki€mom ili s poviSenim pritiskom?

#2

Kada jasno sagledate svoje motive i oCekivanja, ne zadrZavajte se samo na
razmiSljanju — pribeleZite ih. ZapiSite ciljeve da biste zaista mogli da se usred-
sredite na svoje potrebe. Recimo da Zelite da se izborite sa stresom. To je vas
cilj. Da biste ga ostvarili, morate uzeti u obzir svoju situaciju. Ako ste prezapo-
slena majka i imate samo pola sata slobodnog vremena uvece u toku radne
nedelje i moZda Citav sat vikendom, jasno je da vas plan vezbi mora biti krajnje
jednostavan. To je vaSa potreba.

Pre nego Sto se upustite u novo iskustvo s jogom i fizickim aktivnostima, pro-
verite da li ste fiziCki spremni. Posavetujte se s lekarom, posebno ako imate
odredena zdravstvena ograniCenja. Joga ¢e vam Kkoristiti, Cak i ako patite od
visokog pritiska, srcanih oboljenja, artritisa ili hroni¢nih bolova u ki¢mi. U
ozbiljnijim slucajevima, moracete blisko da saradujete s kompetentnim joga
terapeutom da biste osmislili odgovarajuéi plan i pratili svoj napredak.
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Bezizgovora

Vecina ljudi je svesna kako brzo proleti tih
24 casa koliko imamo na raspolaganju u
jednom danu. Ipak, ako pazljivije razmislite
o tome kako provodite dane, moguce je da
Cete otkriti da neke vase aktivnosti i nisu
neophodne i da u slobodnim trenucima
propustate priliku da se napunite energi-
jom ili se napojite sa unutrasnjeg izvora ra-
dosti. Ali ako ste uzeli ovu knjigu i ¢itate ove
redove, verovatno imate dovoljno vremena
da redovno upraznjavate jogu.

Oni koji misle da ne mogu upraznjavati

telo, neka znaju sledece: joga ¢e vam kori-
stiti, Cak iako ste kruti kao metla! Telesni sta-
Vovi U jogi i imaju za cilj da vam pomognu
da postanete savitljiviji, koliko god neela-
sticni bili na pocetku. Nemojte ocajavati
nad fotografijama koje mozete videti u ne-
kim knjigama o jogi.Na njima su obi¢no na-
predni vezbaci u svom najboljem izdanju.
U ovoj knjizi usredsredili smo se na potrebe
pocetnika. Kada nacinite nekoliko prvih ko-
raka, naredni veliki skok nece vam se Ciniti
tako zahtevan.

Hatha jogu jer zahteva gipkije ili snazno

Joga u toku - ne uznemiravaj!

Dakle, odlucili ste da se bacite na jogu. Koji je najsigurniji na¢in? Jednostavno
reCeno — potrazite odgovarajuci kurs ili ucitelja joge, umesto da se sami upu-
State u tu avanturu. lako neke osnovne veZbe moZete i sami proucavati Citajuci
o njima, bezbedno uprazZnjavanje joge zahteva odgovarajuce instrukcije kompe-
tentnog ucitelja. Nakon nekoliko Casova i koristi od strucnih saveta ucitelja,
moZete nastaviti da sami upraznjavate i istraZujete jogu (pogledajte odeljak
»,BeZanje sa Casova“ kasnije u ovom poglavlju). I u tom slucaju ponekad cete
poZeleti da se konsultujete sa svojim uciteljem, da biste proverili da li slucajno
pravite greSke prilikom izvodenja nekih vezbi. Usput reCeno, mnoge Skole joge
odrZavaju uvodne kurseve (u trajanju od Cetiri do Sest nedelja), tako da niste
prepusteni sami sebi.

Kojim putem da krenem?

Ako Zivite u velikom gradu, sigurno imate mogucnost izbora izmedu viSe grup-
nih kurseva joge. Medutim, ukoliko ste stanovnik malog grada, moracete vise da
se potrudite. Evo nekoliko saveta za nalaZenje odgovarajucih kurseva joge:

v Recite prijateljima da Zelite da krenete na Casove joge — mozda su vas neki
od njih pretekli.

v Procitajte deo o izvorima informacija o jogi u dodatku ove knjige.

v Pregledajte oglase u radnjama zdrave hrane i centrima za obrazovanje
odraslih.

v PotraZite resurse na Internetu (pogledajte dodatak na kraju ove knjige).

v Raspitajte se u lokalnom zdravstvenom centru (ali pre nego Sto se pri-
kljucite programu, proverite da li je instruktor kvalifikovan: koliko ima
iskustva i ima li diploma o obuci).
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v Upitajte lokalnog bibliotekara.

v Prelistajte oglase u lokalnim novinama — moZzda se oglasavaju neki instruk-
tori joge.

Smatramo da je najbolje posetiti nekoliko mesta i uc€itelja pre donoSenja
odluke o pohadanju ¢asova joge. Neke §kole joge daju telefonske brojeve svojih
predavaca, pa bi bilo dobro da se prvo raspitrate putem telefona, pre nego sto
se zaputite u Skolu. Prilikom obilaska joga centra, sledite svoju intuiciju. Raz-
motrite kako se osoblje odnosi prema vama i kako reagujete na ostale vezbace.
ProSetajte kroz prostorije da biste osetili sveukupnu ,energiju“. Prvi utisci su
Cesto (ne i uvek) tacni.

Ponesite listu sa stavkama koje opisuju vasa oCekivanja i obeleZite da li
su ispunjena. Ne stidite se svoje temeljnosti. Ako mislite da ste tako previSe
ocigledni, zapamtite stavke koje Zelite da proverite. Evo nekoliko ideja za vas
spisak:

v Kakav utisak na mene ostavlja atmosfera u zgradi ili u sali za vezbanje?
Neki instruktori ¢e vas pustiti da u tiSini prisustvujete Casu; drugi ce
smatrati da cete odvlaciti paznju ostalim ucenicima. Sta mi moja intuicija
govori o ucitelju?

v Zelim li da instruktor bude musko ili Zensko? Da li je to vazno?
v’ Kakve diplome i preporuke ima instruktor?

v Dali su instruktor ili Skola na dobrom glasu?

v Kako reagujem na ostale polaznike?

v’ Odgovara li program mojim potrebama?

v Koliko je velika grupa i mogu li dobiti odgovarajucu, zasebnu pazZnju od
instruktora?

v Hocu li biti sre¢an sto redovno ovde dolazim?

v’ Mogu li sebi priustiti Casove?

Ako ste pocetnik, potrazite kurseve za pocetnike. Bolje cete se osecati u
grupi ljudi koji po€inju na istom nivou nego da ste okruzeni naprednim vez-
bacima koji lako i elegantno mogu ponoviti zahtevne telesne stavove. Kakva
god da je obucCenost ostalih polaznika, nema potrebe da se osecate izdvojenim.
Nijedan napredni veZbac nece buljiti u vas da bi proverio da li novi ucenik ima
Sta da pokaZe. Ali, moZete ocekivati nekoliko ohrabrujuc¢ih osmeha.

Kao pocetnik, klonite se mesovitih kurseva za novajlije i iskusne. Instruktor
nece moci da vam pokloni paznju koju zasluzujete da biste stekli sigurnost. Iz
istog razloga ne preporucujemo ni prevelike grupe (preko 20 polaznika), barem
dok donekle ne ovladate vezbama. Medutim, mnogi iskusniji instruktori su pri-
licno popularni i njihove grupe se lako uvecavaju. Morate odluciti Sta vam je
najbitnije.

Kursevi za pocetnike se ponekad reklamiraju kao Joga za svakog ili Lagana
joga.
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Prilikom posete joga centru, slobodno pitajte instruktora ili ostalo osoblje
ono §to vas zanima. Narocito je vazno da saznate koji stil Hatha joge predaju.
Neki stilovi — narocito Ashtanga, ili Joga moci — traze veliku fizicku spremnost.
Ostali su manje zahtevni po tom pitanju. U ovoj knjizi prednost dajemo takvim
stilovima. Ipak, cenimo i energicnije ljude privuCene programima joge slicnim
treningu u teretani koji zahtevaju snagu, izdrZzljivost, visok nivo elasticnosti i
obilno znojenje.

Ako niste upoznati sa stilom koji se u€i u datoj skoli, zatrazite objasnjenje
(procitajte nase opise stilova u poglavlju 1). Sledbenici joge obi¢no su prijatelj-
ski raspolozeni i voljni da odgovore na vasa pitanja i otklone vam nedoumice.
Ukoliko se ponasSaju drugacije, stavite oznaku kraj odgovarajuce stavke na svo-
joj listi. Ali ne zaboravite da i fini ljudi, uklju€ujuci u¢enike joge, mogu povre-
meno da budu neraspolozeni. Medutim, ako ne osecate dobrodoslicu vec
nelagodnost pri prvoj poseti, verovatno vam ni kasnije nece biti prijatnije.

Privatne sale i Casovi joge

Mnogi ucitelji joge Sirom sveta drze ¢asove  zahteve upravljanja pravim centrom. Privat-
u svojoj kuci ili salama koje se nalaze na nji-  na sala cesto pruza topli osecaj bliskosti, a
hovom posedu.Nemojte odbacivati tu vari- mozete ocekivati i veliku, li¢cnu paznju od
jantu, jer ima mnoge mogucnosti. Neki od  ucitelja jer su grupe obi¢no manje nego u
najposvecenijih ucitelja joge rade na ovaj velikim centrima.

nacin jer zele da izbegnu komercijalizaciju i

Javno ili privatno?

Odlucite da li Zelite da ucite Hatha jogu u grupi ili da uzimate privatne casove.
Vecina ljudi obi¢no pocinje s grupnim ¢asovima — zbog cene i motivacije koju
budi veZbanje s drugima. Ipak, ako moZete sebi da priustite, uzmite privatne
Casove — Cak i samo nekoliko termina bice od ogromne koristi. Jo§ vaZnije je
to Sto ako ste izloZeni ozbiljnim zdravstvenim rizicima morate privatno raditi
s joga terapeutom. Evo nekoliko prednosti privatnih casova:

v Dobijate punu paznju.
v Imate mogucnost da tokom Casa viSe komunicirate sa instruktorom.
v Pod odgovarajuc¢im nadzorom, vas plan vezbanja moze biti raznovrsniji.

v MozZete intenzivnije raditi na vezbama koje predstavljaju veci izazov
za vas.

v Ako ste stidljivi ili teSko drzite paZnju, nece vas brinuti ostali vezbaci.
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Neke od prednosti veZbanja u grupi:

v Imacete podrsku grupe.

v’ Uspeh ostalih ojacace vasu motivaciju.

v Sprijateljicete se s ljudima istih interesovanja.
v Grupni Casovi su jeftiniji.

Sta da obucéem, sta da obucem?

Sledbenici joge veZbaju u raznovrsnoj opremi. Prakticno receno, ono §to ljudi
nose zavisi od stepena teZine vezbi i temperaturi u vezbaonici. Naravno, ne
moZe se zanemariti ni pitanje licnog ukusa u odevanju. Mali broj ekscentrika
vezbaju nagi, §to nije preporucljivo jer to moZe uznemiravati druge ljude. Osim
toga, lako mogu da se prehlade. Cak i kada vezbate sami morate pokriti bedra
da biste zastitili bubrege i donji stomak.

Zene najcesce nose trikoe, trenerke, sortseve i uske majice. Muskarci uglav-
nom veZzbaju u Sortsevima, trenerkama i majicama.

Najvaznije je nositi €istu, udobnu i pristojnu odecu koja ne sputava kretanje
i ne ogranicava disanje. Ako volite da terate modu, moZete naruciti posebne
sportske komplete za veZbanje joge (pogledajte dodatak).

Ukoliko vezbate napolju ili u hladnijoj prostoriji, bilo bi dobro da obucete
viSe slojeva odece, da biste postepeno mogli da se svlacite kako vas vezbe budu
zagrevale. Dodatni slojevi odece su pogodni i kada predete na opusStanje ili
meditaciju.

Sta da spakujem u torbu za jogu?

Pre nego Sto krenete na Casove, raspitajte se kakav je pod vezbaonice. Ako ima
tepih, bi¢e vam dovoljan pesKkir ili gumena prostirka (gumene prostirke opisu-
jemo u poglavlju 17). Ukoliko veZbate na parketu, verovatno ¢e vam trebati
postavljena podloga, posebno ako imate osetljiva kolena. U tom slucaju, pone-
site deblju prostirku, Cije dimenzije omogucavaju da se komotno opruzite. Ako
ste skloni prehladama, ponesite ¢ebe da biste se pokrili prilikom opustanja.
Savijeno cebe je od koristi i kad vam zatreba oslonac za glavu prilikom leZanja.
Kada se instruktor upozna s vasim posebnim potrebama, mozda ¢e vam pred-
loziti da nosite i druga pomagala. U prvom poglavlju pomenuli smo da se poje-
dini stilovi joge — posebno ljengar joga — u vecoj meri oslanjaju na pomagala.
Evo nekoliko stvari koje biste mogli da nosite na casove:

v Sopstvenu strunjacu ili prostirku
v Peskir
v Cebe

v Dodatnu odecu, koju moZzete obuci ako je hladno i svuci kad se zagrejete
v Flasu vode (da biste odrzali nivo elektrolita nakon vezbi)

v Entuzijazam, motivaciju i dobro raspoloZenje
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Ukoliko nameravate da se ozbiljno posvetite jogi (i ako brinete zbog higi-
jene) preporucujemo da kupite sopstvenu strunjacu i drugu opremu. Centri za
jogu imaju takve stvari, ali nije loSa ideja ni da sami donosite svoju opremu. Ako
ste ikada morali da birate strunjacu iz gomile zaostale od prethodnih, oznojenih
vezbaca, sve vam je jasno.

Cena: koliko joga treba da kosta?

Grupni Casovi joge su uglavnom finansijski dostupni. Najjeftiniji kursevi obi¢no
se odrzavaju u centrima za obrazovanje odraslih ili Skolama. Kursevi organizacija
YMCA i YWCA u SAD namenjene pobolj$anju fizicke spremnosti nacije takode
nisu skupi. Moguce je i da zdravstveni centri organizuju besplatne casove joge u
okviru programa fizickih aktivnosti. Medutim, vecina standardnih centara za jogu
u velikim americkim gradovima naplacuje od 10 do 15 dolara po ¢asu. Cena je
nekoliko dolara veca ako ne pohadate Citav kurs, ve¢ vas samo zanima jedan cas.

Proverite cene putem telefona, faksa i racunara. Na Internetu je sve viSe
oglasa za Casove joge (pogledajte dodatak). Obi¢no ne objavljuju cene, ali
navode elektronsku adresu ili telefonski broj. Prilikom odabiranja centra za
jogu, pogledajte daju li popust na veci broj Casova. Jasno, privatni Casovi su
skuplji od grupnih i koStaju od 50 do 150 dolara.

Povremeno neki pocCetnik dode do zakljucka da Casovi joge treba da budu
besplatni. To je lepa ideja, ali moramo priznati i da instruktori joge moraju da
jedu i da placaju racune. NaZalost, neki od njih koriste svoju popularnost i svoje
Casove papreno naplacuju. Kad god namiriSete komercijalizaciju, verujte svom
osecaju. Ako vam se ne svida cena odredenog kursa joge, potraZite razumniju
varijantu.

Koliko traje cas joge?

Grupni ¢as joge traje od 50 do 90 minuta. Casovi u zdravstvenim centrima,
banjama i drugim ustanovama u kojima je joga dopunski tretman obicno traju
od 50 do 60 minuta, dok je trajanje Casova za pocetnike u centrima joge obi¢no
75 do 90 minuta. Privatni ¢as joge obi¢no traje jedan sat.

Svi zajedno

Svi kursevi joge za koje znamo otvoreni su za oba pola, a casove u proseku
pohada sedam Zena i tri muSkarca. Medutim, neki fizicki zahtevniji stilovi Hatha
joge privlace isti broj snaZnih muskaraca i Zena.

Sta ¢ini dobrog ucitelja?

Dobar ucitelj treba da bude primer onog ¢emu joga stremi: uravnotezena osoba
koja ne samo da je veSta u odrzavanju telesnih stavova, vec je i ljubazna, pazljiva
prema drugima, otvorena i prijemciva za vaSe posebne potrebe. Proverite pre-
poruke svog instruktora da biste se uverili da li ima dobre kvalifikacije za neki od
prihvacenih stilova joge. U dodatku potraZite preporucene 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 poloZenom trodnevnom kursu. To mogu biti izvrsni instruktori aero-
bika ili treneri, ali koji ne znaju niSta o jogi. Izbegavajte i vojnicki stroge ucitelje
ili bilo koga ko vas potcenjuje zbog toga sto ste pocetnik u izvodenju telesnih
stavova. Uzgred, ne dozvoljavajte instruktoru da vas prisiljava na vezbe koje
vam ne prijaju ili izazivaju bolove.

Bezbednost na prvom mestu

Najvazniji faktor u procenjivanju bezbednosti Casova joge jeste vas liCni stav.
Ako ste svesni toga da ne treba da se takmicite s drugim polaznicima ili instruk-
torom niti da izazivate sebi bol, uZivacete u bezbednim ¢asovima joge. Popu-
larna izreka ,bez muke nema nauke“ ne odnosi se na jogu. Za jogu pre vazi

— nema nauke kad su bolne muke.

Pod negativnom mukom, zapravo negativnim bolom podrazumevamo nepri-
jatan osecaj bola ili nelagodnosti koja povecava rizik od povrede. Naravno, ako
ste dugo zanemarivali fiziCke aktivnosti, ocekujte da ce vaSe telo na pocetku
pruzati otpor. MozZda cete naredni dan osetiti i blagu upalu misica, koja samo
pokazuje da vam se telo prilagodava novoj avanturi. Na narednom casu se ne
naprezite previsSe, da biste izbegli povrede. Bolje je pogresiti zbog laganog
izvodenja vezZbe nego napregnuti ligament dok ne pukne. Dobar ucitelj stalno
podseca da ne smete previSe naprezati telo prilikom vezbanja stavova i da se
morate kreativno nositi s fiziCkim otporom svog tela. UzdrZzavanje od povredi-
vanja je vazna moralna vrlina u jogi — budite paZzljivi prema svima, pa i prema
sebi samom!

Ukoliko imate bilo kakva fiziCka ograniCenja (nedavnu operaciju, probleme
s kolenom, vratom ili kicmom itd.), obavezno o tome unapred obavestite centar
i instruktora. Instruktor mora u vezbaonici da se posveti ve¢em broju ljudi - zato
mu unapred skrenite paznju da biste izbegli povrede.

Pravila ponasanja

Mislite o Casovima joge kao o pozoristu izraZzavanja i prosvetljenja. Sada zami-
slite da vaSe uzivanje u druZenju s jogom poremeti neka neprijatna ili Cak gnusna
slika, zvuk ili miris.

Pristojnost nalaZe obzir prema drugima u svim drustvenim deSavanjima: ista
pravila vaZe i za grupne Casove joge. Zato, prisetite se svih manira koje ste
usvojili tokom Zivota i ne zaboravljajte ih na casovima joge. Pre nego sto kre-
nete, podsetite se narednih pravila ponaSanja:

v Dolazite na vreme; mozda je moderno zakasniti, ali ne i na Casove joge.

v’ Ako poranite i dodete dok se prethodna grupa opusta ili dok meditira,
postujte njihov mir.

v Ostavite cipele, Zvake, mobilne telefone, pejdZere i drskost ispred
veZbaonice.

v Izbegavajte cigarete i alkohol pre vezbanja.

v Okupajte se i odmorite pre Casa.
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v’ Ne vodite opSirne razgovore u vezbaonici — neki polaznici dolaze ranije da
bi meditirali ili samo sedeli u miru.

v Izujte Carape ako vezbate na klizavoj podlozi (ali ih nemojte turati pod nos
osobi do vas). Ako se stidite svojih stopala, setite se da tih 26 kostiju sjajno
obavljaju jedan zahtevan posao — drZe vas uspravnim tokom celog dana.
Osim toga, svi ostali su previSe zauzeti da bi buljili u vasa stopala.

v’ Ne nosite previSe nakita.

v Pobrinite se da intimni delovi vaseg tela budu dobro pokriveni ako nosite
§iri Sorts ili usku odecu.

v Ne stavljajte na sebe teSke parfeme ili kolonjske vode.

v’ Ne jedite previSe belog luka na dan Casa.

v Sedite kraj vrata ili prozora ako vam treba viSe vazduha.

v PribliZite se instruktoru ako slabije Cujete; mnogi ucitelji govore tiSe
u skladu sa atmosferom.

v Ako ste na Casu koristili pomagala, uredno ih odlozZite.

v Placajte instruktoru na vreme, ne Cekajte da vas na to podseca.

BezZanje sa c¢asova

Joga se tradicionalno prenosi sa ucitelja na uenika. Medutim, nekoliko priznatih
jogija i jogina su samouki. Ti nezavisni duhovi primer su onima koji uzZivaju da
sami istrazuju nove teritorije. Ukoliko Zivite u izolovanoj oblasti i instruktor ili
kurs joge su vam nedostupni, nemojte se obeshrabriti. Pomo¢ postoji (u dodatku
cete naci opSirnu listu odgovarajucih resursa). Evo skracenog spiska pomoc¢nog
materijala:

v Audio-kasete
v Knjige

v Casopisi

v Bilteni

v Novine

v Televizija

v Video-materijali

Posto je joga motoricka vestina, vecina ljudi kojima instruktor nije dostupan
oslanja se na instrukcije iz video-materijala. Ako se odlucite za ovakav pristup,
preporucujemo da naucite program i da nadalje samo slusate glas instruktora,
ne gledajuci u ekran. Joga prednost daje unutrasnjem radu u odnosu na spolja-
$nju aktivnost, a posmatranje video-materijala ometa taj proces. SluSanje glasa
je efikasnije. Prema jogi, vid je aktivno, Cak agresivno Culo, dok je uvo pasivniji
receptor. Zato su i audio-trake korisne, ukoliko su pracene informativnim
ilustracijama.
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Mi prednost dajemo dobroj knjizi o jogi nad Casopisima ili novinskim ¢lan-
cima, zato Sto pisanje knjige obi¢no zahteva dublji, detaljniji pristup temi i
njenom predstavljanju. U dodatku potraZite spisak preporucenih knjiga. Medu-
tim, ne potcenjujte ni biltene centara za jogu. Takva izdanja mogu biti vrlo
korisna ako poticu od proverenog izvora. Sigurno c¢ete naici na neke intere-
santne i informativne biltene kad se krug vasih joga prijatelja prosiri.

Problem sa samostalnim ucenjem je u tome Sto cete na pocCetku imati tes-
koca da odredite ,loSu formu“ od ,dobre”. Potrebno je izvesno vreme da vase
telo odgovori na izazove telesnog stava i da se prilagodi formi koja je optimalna
za njega. Neki ljudi proveravaju pravilnost stava pomocu ogledala, ali ono
govori samo jednu stranu price i, Sto je joS vaZnije, previSe skrece paZnju na
spoljasnji aspekt procesa.

Naucite da se proveravate iznutra, kroz unutrasnji osecaj vaseg tela. Dok se
ne uvezbate u tome, potraZite pomo¢ kompetentnog instruktora. On ili ona vide
vas objektivno — sa svih strana — i mogu vam dati vredne predloge o otporu i
zahtevima vasSeg tela.

Biti posvecen jogi ili jogini

Jogu tradicionalno moZete upraznjavati 24 ¢asa dnevno (videti poglavlje 18).
Ali ¢ak i najpredaniji jogi i jogini ne vezbaju viSe od nekoliko asova na dan.
(Naravno, neki od njih se ne posvecuju fizickim vezbama, ve¢ isklju¢ivo medita-
ciji.) Neki ljudi uspevaju svakodnevno da vezbaju jogu. Medutim, za mnoge je to
potpuno neizvodljivo. Koristi¢e vam i dva ¢asa nedeljno. Cak i grupni ¢as jed-
nom nedeljno unece malo ravnoteZe u iscrpljujuci Zivotni ritam. Postoji i mnogo
prilika tokom dana za nekoliko telesnih stavova ili veZbi disanja — recimo,
tokom voZnje automobilom, na pauzi za kafu ili prilikom kupovine.

Koliko vremena cete posvetiti vezbama telesnih stavova u potpunosti zavisi
od vasih ciljeva i naCina Zivota. Ako ste prezauzeti poslom, ku¢nim i drustvenim
aktivnostima, logicno je da ¢ete imati manje vremena za jogu. PredlaZemo da za
pocetak odvojite najmanje 15 minuta dvaput nedeljno i pokusate da ih produ-
zite na 30 minuta u naredna 3 meseca. Ukoliko ste u moguc¢nosti da posvetite
viSe vremena jogi, probajte da vezbate svakodnevno. Ali postavite realne ciljeve
da se ne biste razocarali ili odustali od joge pre nego Sto osetite koristi. Takode,
ne zaboravljajte da Cak iako nemate dovoljno vremena tokom nedelje, ono Sto
naucite na ¢asu moZete primenjivati bilo kad i bilo gde!

Samo vi odredujete koliko vremena cete odvojiti za upraznjavanje joge
— zato ne treba da osecate krivicu zbog te odluke. Kajanje je Stetno i nema mu
mesta na Casovima joge.
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Odvojite vreme za jogu

Vekovima je uobicajeno vreme za vezbanje joge bilo svitanje i sumrak, koji se
smatraju narocito povoljnim. Zahtevan ritam Zivota danas moZe postaviti brojne
prepreke vasim najboljim namerama: budite praktic¢ni i odredite vreme za jogu u
skladu s moguénostima. Ali znajte da statistike pokazuju da imate 30 posto vise
Sansi za dostizanje fiziCke spremnosti ako vezbate ujutru. Nemojte se gréevito
drZati istog termina — samo ,,umetnite” jogu negde u svoj raspored i ispoStujte
plan.

Ako veZzbate u isto doba dana, laksSe cete razviti korisnu naviku Sto ¢e vam
olaksati veZbanje.

Da Il]eStl pre upraznjavanja joge
Bez obzira na to da li vezbate sami ili sa instruktorom, savet u vezi s konzumi-
ranjem hrane pre joge isti je kao i za ostale fiziCke aktivnosti. Nemojte jesti naj-
manje jedan sat pre vezbi, pa bio to i najlaksi obrok, poput voca ili soka. Nakon
obilnijih obroka s povréem i Zitaricama napravite pauzu od najmanje dva sata,
a posle teskih obroka s mesom mirujte makar 3 do 4 sata. MoZete jesti nepo-
sredno nakon casa — takav obrok Cesto preraste u prijatno druzenje sa ostat-
kom grupe. (Ako vam se druZenje Cini privla¢nim, podse¢amo vas da privatni
Casovi to ne omogucavaju.)

L o

Dnevnik joge
Redovno aZuriranje dnevnika joge dobar je nacin da pratite svoj napredak.
Pored opisivanja fizickih iskustava s jogom, zabeleZite i svoje utiske, ideje i
snove (one koji se javljaju tokom obi¢nog spavanja, ali i u svesnom stanju).
DuzZe i redovno vezbanje nesumnjivo vas moZe izmeniti — ne samo vase telo, vec¢
i unutrasnji i spoljasnji zivot. Dnevnik vam moZe pomoc¢i da shvatite jogu, ali i
samog sebe. Neki sledbenici piSu opSirno i analiticki, drugi samo nekoliko rece-
nica. Ima i onih koji na taj nac¢in veZbaju poetsku mastovitost, smatrajuci to
izrazom svog iskustva s jogom.



