Uvod

D esetine miliona ljudi u svetu prilicno redovno upraznjava neku vrstu joge.
Nisu svi neupuéeni, bas kao ni vi. Cinjenica da Citate Jogu za neupucene
dokazuje da imate radoznao duh i volju da ucite. Po nama, ,,neupucena“ osoba
nije nepojmljivo neuka i neobavestena, vec neko ko je svestan toga da nesto
ne zna i aktivno tezi da popuni tu prazninu najboljim dostupnim znanjem. Neko
poput vas.

Joga je nastala pre 5.000 godina u Indiji. U Evropu i Ameriku dospela je pre
samo sto godina. Ali moderna pomama za jogom pocela je tek Sezdesetih godina
proslog veka, najvise zahvaljujuci izuzetno uspesnim televizijskim emisijama
Ricarda Hitlmana. Nakon toga je usledio televizijski serijal Lilias Folan (koji se jos§
uvek emituje ponegde u Americi). To je bilo i vreme naglog porasta popularnosti
transcendentalne meditacije (TM) - jednog oblika joge — zahvaljujuci Bitlsima.
Privukla je hiljade onih koji su teZili smanjenju stresa i smislenijem Zivotu.

Joga je u poslednje vreme sve prihvacenija zahvaljujuci poznatim licnostima
poput DZejn Fonde, Madone, MiSel Fajfer, Majkla Kitona i Karima Abdul DZa-
bara. Holivud, uvek spreman za novine, odmabh je napravio uspesnu televizijsku
seriju — Dharma and Greg (Darma i Greg) — €iji je glavni lik, Darma, simpatic¢an
instruktor joge. Zato znajte da ste u drustvu zvezda.

O knjizi
Mozda je Joga za neupucene prva knjiga o jogi koju ste otvorili. U tom slucaju,
pocinjete na pravom mestu. [pak, najverovatnije ste vec listali druge knjige
(izdanja o jogi su brojna). Ali nisu sve korisne i smislene. Zasto biste, onda,
ozbiljno shvatali ovu knjigu? Na§ odgovor na to pitanje sastoji se iz dva dela.

Prvo, informacije u Jogi za neupucene zasnovane su na opSirnim prouca-
vanjima i upraznjavanjima joge. NaSe iskustvo s jogom dugo je 55 godina. Jedan
autor (Georg Foerstajn) priznat je u svetu kao vodeci strucnjak za tradiciju joge
i za sobom ima brojne radove o tome (pogledajte literaturu na kraju knjige).
Drugi autor (Lari Pejn) ve¢ je godinama ucitelj joge u Los Andelesu, posvecen
specificnim zdravstvenim problemima svojih klijenata, posebno oboljenjima
kicme, a pojavljuje se u popularnim video-prezentacijama joge. Spojili smo
znanja strucnjaka iz razlicCitih oblasti da bismo napisali pouzdanu i prijemcivu
knjigu koja daje odgovore na raznorodna pitanja.

Drugo, cilj nam je da vas motiviSemo da sledite ovo ucenje koje — uverili smo
se — stvara mala i velika cuda. Posvetili smo Zivot priblizavanju joge svakom
kome je stalo do sopstvenog zdravlja i uskladivanja tela i uma. Ukratko, u naj-
boljim ste rukama.
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Joga za neupucene vodi vas polako, korak po korak, u riznicu joge. A kakva je
to tek riznical! Saznacete kako da iskoristite svoje izuzetne telesne potencijale
i angaZujete um u tu svrhu, istovremeno ga ojaCavajuci. Setite se stare latinske
izreke: Mens sana in corpore sano. U zdravom telu zdrav duh. Pokazacemo vam
kako da poboljsate ili povratite zdravlje i jedinstvo tela i uma.

Ova knjiga sadrzi mudre savete i objasnjenja prakticnih vezbi koja vas upu-
¢uju u dobrom smeru, bilo da Zelite fizicki spremnije i gipkije telo, da se oslo-
bodite stresa ili dostignete mir i zadovoljstvo. NaSe izlaganje zasniva se na
bogatom nasledu joge, najstarijeg uCenja na svetu za sveukupni boljitak.

Drugim re¢ima, Joga za neupucene sadrzi dovoljno informacija da bude od
koristi onima koji su tek zakoracili u svet joge i Zele da saznaju kakve ih sve
divote oCekuju. Posebno smo se trudili da ovu knjigu prilagodimo zauzetim
ljudima poput vas. A ako nakon Citanja ovog vodica pozelite da ozbiljnije pro-
ucavate i upraznjavate jogu, preporucujemo da krenete na casove joge koje drzi
strucno lice. Joga za neupucene je odlican udzbenik, ali niSta se ne moZe pore-
diti s neposrednim poducavanjem.

Joga nije hir. U Evropi i Americi je ve¢ sto godina, a njena istorija duga je oko
pet milenijuma. Jasno je da ¢e opstati. Joga je donela zdravlje i mir milionima
ljudi. I za vas moze uraditi isto.

Konvencije u knjizi

U ovoj knjizi fokusirali smo se na Hatha jogu, granu joge koja se prevashodno
bavi telom pomocu telesnih stavova, vezbi disanja i drugih slicnih tehnika. Ipak,
nas opsti pristup je opSirniji, pa knjiga sadrzi dovoljno materijala o drugim gra-
nama joge kako biste stekli osnovne pojmove o njima.

Po potrebi, sluZili smo se korisnim fotografijama i ilustracijama da biste lakSe
shvatili vezbu ili stav. PoSto je disanje vaZan aspekt vezbi u jogi, uputstva kraj
mnogih slika sadrze re¢ Udahnuti ili Izdahnuti (sa strelicom) da biste lakSe uspo-
stavljali pravilno disanje. To znaci sledece: ako se na ilustraciji, na primer, nalazi
strelica udesno kraj koje je re€ Izdahnuti, znate da morate izdahnuti dok prela-
zite na naredni telesni stav opisan na desnoj strani. Jednostavno, zar ne?

Radi sopstvene bezbednosti, procitajte sva uputstva pre nego Sto pocCnete
vezbu. Nemojte samo baciti pogled na sliku, misleci da cete lako postaviti telo
u prikazani polozaj. llustracije jesu od velike pomodi, ali nisu dovoljne da biste
jogu upraznjavali bezbedno i efikasno.

Sta ne morate citati

Nadamo se da ¢ete procitati svaku rec u ovoj knjizi u nekom trenutku vaseg
putovanja u svet joge. Ali priznajemo i da smo neke informacije uvrstili samo da
bismo vas naterali na razmisljanje. lako su u pitanju zanimljivosti koje nisu bez
vaznosti, nisu neophodne da biste uveZzbali razliCite telesne stavove. Takav tekst
jasno smo istakli pomocu sli¢ice Tehnicki detalji. Slobodno ga preskocite, ali pla-
nirajte da ga u pogodnom trenutku ipak procitate. Bice vam drago zbog toga!
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Neobavezne pretpostavke

Ne Zelimo da donosimo zakljucke o vasoj licnosti, ali smo ipak pretpostavili
neke uopstene stvari o vama. Prvo, pretpostavljamo da ocekujete da ¢e vam
upraznjavanje joge doneti odredenu dobrobit. Drugo, verujemo da imate malo
(ili nimalo) iskustva s jogom. Na kraju, mislimo da ste radoznali i voljni da
otkrivate nove stvari. To je sve. NiSta narocito. Ako se uklapate u ovu sliku,
onda je Joga za neupucene pisana za vas!

Kako je knjiga organizovana

Ova knjiga je organizovana poput ostalih knjiga iz edicije ...za neupucene. Daje
sve odgovore koji su potrebni za uspesno upraznjavanje joge. Evo nekoliko
pitanja na koja ¢ete naci optimalne odgovore:

v Koliko vremena moram posvetiti jogi da bi mi bila od koristi?

v Jesam li previSe star (stara) da upraznjavam jogu?

v Dali me bolest ili telesni nedostatak sprecava da upraznjavam jogu?

v’ Dali mogu da upoznam jogu pomocu ove knjige ili mi je neophodan ucitelj?
v Dali su bolji privatni ¢asovi joge ili veZbanje u grupi?

v Kada ¢u moci da uo€im prve rezultate i kakvi ¢e oni biti?

v Treba li da verujem u nekakve uvrnute ideje da bih upraznjavao jogu?
(Ukratko: Ne!)

v Dalije tacno da je joga duhovno ucenje?
v Koje veZbe je najbolje upraznjavati?

v Kada da vezbam?

v Dali joga obuhvata i savete o ishrani?

v MozZe li joga da bude porodi¢na aktivnost?

v Dalije joga smrtno ozbiljna ili moze biti i zabavna?

Joga za neupucene je - iz prakticnih razloga — podeljena na Sest delova. Evo
Sta cete u njima naci:

Deo I: U susret jogi

Ovaj uvodni deo je priprema za objasnjenja i vezbanja koja slede. U poglavlju 1
objasnjavamo Sta je joga i opovrgavamo neke Ceste zablude o njoj. Takode,
upoznajemo vas s pet osnovnih pristupa jogi i njenih dvanaest glavnih grana,

i objasnjavamo kako uticu na vase zdravlje i srecu. To ¢e vam pomoci da for-
muliSete prava pitanja kako biste otkrili usmerenje i stil koji vam najvise odgo-
varaju. U poglavlju 2 dajemo konkretne, praktiCne savete o tome kako da
pocnete da upraznjavate odabrani stil joge i pokazujemo kako je mozete uciniti
i bezbednom i efikasnom. Takode, odgovaramo na sva vasa pitanja o tome da li
je korisnije upraznjavati jogu s drugima ili samostalno.
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Deo II: Priprema za vezbe

Ovaj deo je direktan korak ka vezbama. U poglavlju 3 govorimo o svemu §to je
potrebno da biste se pripremili za Cas joge, ukljuCujuci uspostavljanje odgova-
rajuceg mentalnog stanja, jer je um neizbezZan u svim oblicima joge. U poglavlju
4 uCimo vas vestini opustanja, kljunoj za uspesno upraznjavanje joge. Pog-
lavlje 5 objaSnjava znacaj pravilnog disanja prilikom veZbanja telesnih stavova
joge, ali i kao zasebne discipline.

Deo lli: Stavovi za odrzavanje dobrog zdravlja

U trecem, kljucnom delu knjige sistematski vas vodimo kroz uvezbavanje jedno-
stavnih, ali moc¢nih telesnih stavova joge. Pocinje poglavljem 6 u kome vam
otkrivamo formulu za celovito izvodenje vezbi. Morate posvetiti punu paznju
pripremi (zagrevanju) i redosledu stavova da biste ostvarili maksimalnu korist
i izbegli povrede. Od poglavlja 7 do 14 uspeSno cCete savladivati sedece poze,
vezbe za ravnoteZu, posebne vezbe za stomak, premete, uvrtaje i okrete, kao i
popularni dinamicni pokret zvan ,Molitva suncu“. U poglavlju 15 preporucujemo
nekoliko programa vezbanja za trenutno okrepljenje. Naveli smo osmonedeljni
plan vezbi kao i nekoliko kratkih programa za one dane kada imate samo od 5 do
15 minuta slobodnog vremena.

Deo IV: Kreativna joga

U ovom delu objasnjavamo kako da trenutke posvecene jogi uCinite kreativnim,
prijatnim, dobro iskoriS¢enim i bezbednim. U poglavlju 16 otkricemo kako da
osmislite sopstvene programe vezbi uskladene s vaSim slobodnim vremenom
(od 5 do 60 minuta), potrebama i ciljevima. Navodimo prednosti i mane samo-
stalnog vezbanja, veZbanja s partnerom i u grupi, kao i sa osloncem i bez njega.
Ako mislite da ste previSe zauzeti da biste vezbali, dajemo proverene predloge
za prevazilaZenje te Ceste prepreke. U poglavlju 17 nabrajamo dostupna poma-
gala — poput zidova, stolica, klupa, kaiSeva, blokova itd. — za lakSe veZbanje.

Deo V: Joga kao nacin zZivota

Joga kao nacin Zivota pokriva Citav vas dan. U ovom delu objaSnjavamo kako
da usvojite jogu kao Zivotni stil i zaSto je to smislena odluka. U poglavlju 18
dokazacemo da ovo ucenje ima mnogo toga da kaZe o pozitivnim mentalnim
stavovima prema poslu, slobodnom vremenu, ishrani, porodici i drugim
ljudima. U narednom poglavlju objasnjavamo kako seks moZe biti sredstvo za
okrepljenje i postizanje srece. U poglavlju 20 predstavljamo veStinu meditacije.
Ako su telesni stavovi ki€ma joge, meditacija je njeno srce. Redovna meditacija
pomaZe da dostignete zadovoljstvo i mir — prirodno stanje vaSeg uma.Poglavlje
21 posveceno je posebnim situacijama, najviSe ljudima koji imaju problema
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s kicmom i Zenama tokom trudnoce, menstruacije i menopauze. U ovom pogla-
vlju otkrivamo i svoje ideje o prilagodavanju joge deci, koja su sama po sebi
»posebna situacija“. Naucite ih jednostavnim, zabavnim vezbama koje mogu
upraZznjavati s vama ili sama. Mnogo dece vrlo dobro reaguje na jogu.

Deo VI: Sve same desetke

Sve knjige ...za neupucene imaju deo Sve same desetke, ,Slag na torti“. U njemu
Cete naci top-ten liste s korisnim i praktiénim informacijama. U poglavlju 22 pro-
Citacete korisne savete o uspeSnom i zabavnom upraznjavanju joge, pri Cemu je
paznja posvecena opustanju. U poglavlju 23 navodimo deset osnovnih razloga
za upraZnjavanje joge i mnoge sporedne — ako su vam joS uvek potrebni nakon
Citanja ove knjige i primene opisanih tehnika.

Ukoliko zazelite dublje da istraZujete jogu, imate nasu podrSku — zato vam
u dodatku na kraju knjige navodimo neophodne izvore informacija za taj podu-
hvat. Predstavljamo vaZne organizacije, neke od najboljih knjiga, zvu¢nih i video
zapisa o razliCitim aspektima joge, kao i naSe omiljene Web lokacije o jogi.

Slicice koriscene u knjizi
Sigurno cete zapaziti sliCice na marginama stranica. Mogu vam Koristiti na
razliCite nacine:

v Kao korisne pomoéne oznake u ¢itanju. Primera radi, ako odlucite da
procitate Citavo poglavlje od pocetka do kraja, sliCice mogu posluziti kao
korisni signali koji ¢e vas obavestiti kako da iskoristite upravo procCitanu
informaciju.

v Kao vodi€ kroz knjigu. Na primer, ako ste se ve¢ upoznali s jogom i samo
Zelite da nadete vezZbe, potrazite slicice pod nazivom Vezba.

U knjizi smo koristili sledece slicice:

NET
P
@ Upucuje na korisnu informaciju koja vam moze olakSati put u jogu. Ne smete je
zaobici!

OQJ:NJE
&
%° Upozorava na opasnost. Procitajte informaciju kraj koje stoji: bice vam drago
W zbog toga!
TALY
\0?—

Oznacava tehnicku informaciju koja je zanimljiva ali najverovatnije ne i
neophodna za razumevanje joge. Procitajte je i zadivite prijatelje na veceri.




Pojedini termini vezani za jogu mogu zvucati cudno. Ova sli¢ica vas navodi da
takvim reCima posvetite posebnu paznju. Ako ne pazite, zvucacete kao pravi
profesionalac!

Upucduje na razliCite programe vezbanja, samostalne vezbe i telesne stavove
objasnjene na raznim mestima u knjizi. Ako vas interesuju vezbe, potrazite ovu
slicicu.

Kada vidite ovu sliCicu, znajte da cete saznati istinu koja opovrgava neku
zabludu ili misteriju vezanu za jogu. U pitanju su zanimljive informacije!

Otkriva li¢no iskustvo proisteklo iz 55 godina druzZenja s jogom. Zasmejac¢emo
vas, rasplakati, mozda ¢ak i nauciti neCemu!

Odakle poceti

Joga za neupucene zamisljena je kao uvodnik i prirucnik za pocetnike. MozZete
redom Citati poglavlja i vezbati zajedno s nama ili se posvetiti samo onim stva-
rima koje vas trenutno interesuju — recimo, kako odabrati odgovarajuci stil ili
Casove joge, ili koja pomagala ¢e vam olaksati veZbanje.

Ako ste pocetnik, preporucujemo da posvetite malo vremena sadrzaju.
Mozda biste mogli i da prelistate knjigu da biste stekli predstavu o tome kako
smo organizovali knjigu i obradili materiju.

Ukoliko imate izvesnog iskustva s jogom i samo Zelite da se podsetite, u Jogi
za neupucene naci ¢ete pouzdane odgovore na svoja pitanja. U indeksu potrazite
Zeljeni termin ili pregledajte dodatak koji vas upucuje na raznovrsne izvore
informacija o razliCitim temama vezanim za jogu.

Sta Gekate? Samo napred!



