
 

Uvod

 

esetine miliona àudi u svetu priliåno redovno upraæçava neku vrstu joge. 

Nisu svi neupuñeni, baã kao ni vi. Åiçenica da åitate 

 

Jogu za neupuñene

 

 

dokazuje da imate radoznao duh i voàu da uåite. Po nama, “neupuñena” osoba 

nije nepojmàivo neuka i neobaveãtena, veñ neko ko je svestan toga da neãto 

ne zna i aktivno teæi da popuni tu prazninu najboàim dostupnim znaçem. 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 poåela je tek ãezdesetih godina 

proãlog veka, najviãe zahvaàujuñi izuzetno uspeãnim televizijskim emisijama 

Riåarda Hitlmana. Nakon toga je usledio televizijski serijal Lilias Folan (koji se joã 

uvek emituje ponegde u Americi). To je bilo i vreme naglog porasta popularnosti 

transcendentalne meditacije (TM) – jednog oblika joge – zahvaàujuñi Bitlsima. 

Privukla je hiàade onih koji su teæili smaçeçu stresa i smislenijem æivotu.

Joga je u posledçe vreme sve prihvañenija zahvaàujuñi poznatim liånostima 

poput Dæejn Fonde, Madone, Miãel Fajfer, Majkla Kitona i Karima Abdul Dæa-

bara. Holivud, uvek spreman za novine, odmah je napravio uspeãnu televizijsku 

seriju – 

 

Dharma and Greg

 

 (Darma i Greg) – åiji je glavni lik, Darma, simpatiåan 

instruktor joge. Zato znajte da ste u druãtvu zvezda.

 

O kçizi

 

Moæda je 

 

Joga za neupuñene 

 

prva kçiga o jogi koju ste otvorili. U tom sluåaju, 

poåiçete na pravom mestu. Ipak, najverovatnije ste veñ listali druge kçige 

(izdaça o jogi su brojna). Ali nisu sve korisne i smislene. Zaãto biste, onda, 

ozbiàno shvatali ovu kçigu? Naã odgovor na to pitaçe sastoji se iz dva dela.

Prvo, informacije u 

 

Jogi za neupuñene

 

 zasnovane su na opãirnim prouåa-

vaçima i upraæçavaçima joge. Naãe iskustvo s jogom dugo je 55 godina. Jedan 

autor (Georg Foerstajn) priznat je u svetu kao vodeñi struåçak za tradiciju joge 

i za sobom ima brojne radove o tome (pogledajte literaturu na kraju kçige). 

Drugi autor (Lari Pejn) veñ je godinama uåiteà joge u Los Anœelesu, posveñen 

specifiånim zdravstvenim problemima svojih klijenata, posebno oboàeçima 

kiåme, a pojavàuje se u popularnim video-prezentacijama joge. Spojili smo 

znaça struåçaka iz razliåitih oblasti da bismo napisali pouzdanu i prijemåivu 

kçigu koja daje odgovore na raznorodna pitaça.

Drugo, cià nam je da vas motiviãemo da sledite ovo uåeçe koje – uverili smo 

se – stvara mala i velika åuda. Posvetili smo æivot pribliæavaçu joge svakom 

kome je stalo do sopstvenog zdravàa i usklaœivaça tela i uma. Ukratko, u naj-

boàim ste rukama.

D
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Joga za neupuñene

 

 vodi vas polako, korak po korak, u riznicu joge. A kakva je 

to tek riznica! Saznañete kako da iskoristite svoje izuzetne telesne potencijale 

i angaæujete um u tu svrhu, istovremeno ga ojaåavajuñi. Setite se stare latinske 

izreke: 

 

Mens sana in corpore sano

 

. U zdravom telu zdrav duh. Pokazañemo vam 

kako da poboàãate ili povratite zdravàe i jedinstvo tela i uma.

Ova kçiga sadræi mudre savete i objaãçeça praktiånih veæbi koja vas upu-

ñuju u dobrom smeru, bilo da æelite fiziåki spremnije i gipkije telo, da se oslo-

bodite stresa ili dostignete mir i zadovoàstvo. Naãe izlagaçe zasniva se na 

bogatom nasleœu joge, najstarijeg uåeça na svetu za sveukupni boàitak.

Drugim reåima, 

 

Joga za neupuñene

 

 sadræi dovoàno informacija da bude od 

koristi onima koji su tek zakoraåili u svet joge i æele da saznaju kakve ih sve 

divote oåekuju. Posebno smo se trudili da ovu kçigu prilagodimo zauzetim 

àudima poput vas. A ako nakon åitaça ovog vodiåa poæelite da ozbiànije pro-

uåavate i upraæçavate jogu, preporuåujemo da krenete na åasove joge koje dræi 

struåno lice. 

 

Joga za neupuñene 

 

je odliåan udæbenik, ali niãta se ne moæe pore-

diti s neposrednim poduåavaçem.

 

Joga nije hir

 

. U Evropi i Americi je veñ sto godina, a çena istorija duga je oko 

pet milenijuma. Jasno je da ñe opstati. Joga je donela zdravàe i mir milionima 

àudi. I za vas moæe uraditi isto.

 

Konvencije u kçizi

 

U ovoj kçizi fokusirali smo se na Hatha jogu, granu joge koja se prevashodno 

bavi telom pomoñu telesnih stavova, veæbi disaça i drugih sliånih tehnika. Ipak, 

naã opãti pristup je opãirniji, pa kçiga sadræi dovoàno materijala o drugim gra-

nama joge kako biste stekli osnovne pojmove o çima.

Po potrebi, sluæili smo se korisnim fotografijama i ilustracijama da biste lakãe 

shvatili veæbu ili stav. Poãto je disaçe vaæan aspekt veæbi u jogi, uputstva kraj 

mnogih slika sadræe reå 

 

Udahnuti

 

 ili 

 

Izdahnuti

 

 (sa strelicom) da biste lakãe uspo-

stavàali pravilno disaçe. To znaåi sledeñe: ako se na ilustraciji, na primer, nalazi 

strelica udesno kraj koje je reå 

 

Izdahnuti

 

, znate da morate izdahnuti dok prela-

zite na naredni telesni stav opisan na desnoj strani. Jednostavno, zar ne?

Radi sopstvene bezbednosti, proåitajte sva uputstva pre nego ãto poånete 

veæbu. Nemojte samo baciti pogled na sliku, misleñi da ñete lako postaviti telo 

u prikazani poloæaj. Ilustracije jesu od velike pomoñi, ali nisu dovoàne da biste 

jogu upraæçavali bezbedno i efikasno.

 

Ãta ne morate åitati

 

Nadamo se da ñete proåitati svaku reå u ovoj kçizi u nekom trenutku vaãeg 

putovaça u svet joge. Ali priznajemo i da smo neke informacije uvrstili samo da 

bismo vas naterali na razmiãàaçe. Iako su u pitaçu zanimàivosti koje nisu bez 

vaænosti, nisu neophodne da biste uveæbali razliåite telesne stavove. Takav tekst 

jasno smo istakli pomoñu sliåice Tehniåki detaài. Slobodno ga preskoåite, ali pla-

nirajte da ga u pogodnom trenutku ipak proåitate. Biñe vam drago zbog toga!
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Neobavezne pretpostavke

 

Ne æelimo da donosimo zakàuåke o vaãoj liånosti, ali smo ipak pretpostavili 

neke uopãtene stvari o vama. Prvo, pretpostavàamo da oåekujete da ñe vam 

upraæçavaçe joge doneti odreœenu dobrobit. Drugo, verujemo da imate malo 

(ili nimalo) iskustva s jogom. Na kraju, mislimo da ste radoznali i voàni da 

otkrivate nove stvari. To je sve. Niãta naroåito. Ako se uklapate u ovu sliku, 

onda je 

 

Joga za neupuñene

 

 pisana za vas!

 

Kako je kçiga organizovana

 

Ova kçiga je organizovana poput ostalih kçiga iz edicije 

 

…za neupuñene

 

. Daje 

sve odgovore koji su potrebni za uspeãno upraæçavaçe joge. Evo nekoliko 

pitaça na koja ñete nañi optimalne odgovore:

 

Joga za neupuñene 

 

je – iz praktiånih razloga – podeàena na ãest delova. Evo 

ãta ñete u çima nañi:

 

Deo I: U susret jogi

 

Ovaj uvodni deo je priprema za objaãçeça i veæbaça koja slede. U poglavàu 1 

objaãçavamo ãta je joga i opovrgavamo neke åeste zablude o çoj. Takoœe, 

upoznajemo vas s pet osnovnih pristupa jogi i çenih dvanaest glavnih grana, 

i objaãçavamo kako utiåu na vaãe zdravàe i sreñu. To ñe vam pomoñi da for-

muliãete prava pitaça kako biste otkrili usmereçe i stil koji vam najviãe odgo-

varaju. U poglavàu 2 dajemo konkretne, praktiåne savete o tome kako da 

poånete da upraæçavate odabrani stil joge i pokazujemo kako je moæete uåiniti 

i bezbednom i efikasnom. Takoœe, odgovaramo na sva vaãa pitaça o tome da li 

je korisnije upraæçavati jogu s drugima ili samostalno.

 

✔

 

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

 

✔

 

Jesam li previãe star (stara) da upraæçavam jogu?

 

✔

 

Da li me bolest ili telesni nedostatak spreåava da upraæçavam jogu?

 

✔

 

Da li mogu da upoznam jogu pomoñu ove kçige ili mi je neophodan uåiteà?

 

✔

 

Da li su boài privatni åasovi joge ili veæbaçe u grupi?

 

✔

 

Kada ñu moñi da uoåim prve rezultate i kakvi ñe oni biti?

 

✔

 

Treba li da verujem u nekakve uvrnute ideje da bih upraæçavao jogu? 

(Ukratko: Ne!)

 

✔

 

Da li je taåno da je joga duhovno uåeçe?

 

✔

 

Koje veæbe je najboàe upraæçavati?

 

✔

 

Kada da veæbam?

 

✔

 

Da li joga obuhvata i savete o ishrani?

 

✔

 

Moæe li joga da bude porodiåna aktivnost?

 

✔

 

Da li je joga smrtno ozbiàna ili moæe biti i zabavna?



 

4

 

          Uvod 

 

Deo II: Priprema za veæbe

 

Ovaj deo je direktan korak ka veæbama. U poglavàu 3 govorimo o svemu ãto je 

potrebno da biste se pripremili za åas joge, ukàuåujuñi uspostavàaçe odgova-

rajuñeg mentalnog staça, jer je um neizbeæan u svim oblicima joge. U poglavàu 

4 uåimo vas veãtini opuãtaça, kàuånoj za uspeãno upraæçavaçe joge. Pog-

lavàe 5 objaãçava znaåaj pravilnog disaça prilikom veæbaça telesnih stavova 

joge, ali i kao zasebne discipline.

 

Deo III: Stavovi za odræavaçe dobrog zdravàa

 

U treñem, kàuånom delu kçige sistematski vas vodimo kroz uveæbavaçe jedno-

stavnih, ali moñnih telesnih stavova joge. Poåiçe poglavàem 6 u kome vam 

otkrivamo formulu za celovito izvoœeçe veæbi. Morate posvetiti punu paæçu 

pripremi (zagrevaçu) i redosledu stavova da biste ostvarili maksimalnu korist 

i izbegli povrede. Od poglavàa 7 do 14 uspeãno ñete savlaœivati sedeñe poze, 

veæbe za ravnoteæu, posebne veæbe za stomak, premete, uvrtaje i okrete, kao i 

popularni dinamiåni pokret zvan “Molitva suncu”. U poglavàu 15 preporuåujemo 

nekoliko programa veæbaça za trenutno okrepàeçe. Naveli smo osmonedeàni 

plan veæbi 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 objaãçavamo kako da trenutke posveñene jogi uåinite kreativnim, 

prijatnim, dobro iskoriãñenim i bezbednim. U poglavàu 16 otkriñemo kako da 

osmislite sopstvene programe veæbi usklaœene s vaãim slobodnim vremenom 

(od 5 do 60 minuta), potrebama i ciàevima. Navodimo prednosti i mane samo-

stalnog veæbaça, veæbaça s partnerom i u grupi, kao i sa osloncem i bez çega. 

Ako mislite da ste previãe zauzeti da biste veæbali, dajemo proverene predloge 

za prevazilaæeçe te åeste prepreke. U poglavàu 17 nabrajamo dostupna poma-

gala – poput zidova, stolica, klupa, kaiãeva, blokova itd. – za lakãe veæbaçe. 

 

Deo V: Joga kao naåin æivota

 

Joga kao naåin æivota pokriva åitav vaã dan. U ovom delu objaãçavamo kako 

da usvojite jogu kao æivotni stil i zaãto je to smislena odluka. U poglavàu 18 

dokazañemo da ovo uåeçe ima mnogo toga da kaæe o pozitivnim mentalnim 

stavovima prema poslu, slobodnom vremenu, ishrani, porodici i drugim 

àudima. U narednom poglavàu objaãçavamo kako seks moæe biti sredstvo za 

okrepàeçe i postizaçe sreñe. U poglavàu 20 predstavàamo veãtinu meditacije. 

Ako su telesni stavovi kiåma joge, meditacija je çeno srce. Redovna meditacija 

pomaæe da dostignete zadovoàstvo i mir – prirodno staçe vaãeg uma.

 

 

 

Poglavàe 

21 posveñeno je posebnim situacijama, najviãe àudima koji imaju problema 



 

 Uvod          

 

5

 

s kiåmom i æenama tokom trudnoñe, menstruacije i menopauze. U ovom pogla-

vàu otkrivamo i svoje ideje o prilagoœavaçu joge deci, koja su sama po sebi 

“posebna situacija”. Nauåite ih jednostavnim, zabavnim veæbama koje mogu 

upraæçavati s vama ili sama. Mnogo dece vrlo dobro reaguje na jogu.

 

Deo VI: Sve same desetke

 

Sve kçige 

 

…za neupuñene 

 

imaju deo Sve same desetke, “ãlag na torti”. U çemu 

ñete nañi top-ten liste s korisnim i praktiånim informacijama. U poglavàu 22 pro-

åitañete korisne savete o uspeãnom i zabavnom upraæçavaçu joge, pri åemu je 

paæça posveñena opuãtaçu. U poglavàu 23 navodimo deset osnovnih razloga 

za upraæçavaçe joge i mnoge sporedne – ako su vam joã uvek potrebni nakon 

åitaça ove kçige i primene opisanih tehnika.

Ukoliko zaæelite dubàe da istraæujete jogu, imate naãu podrãku – zato vam 

u dodatku na kraju kçige navodimo neophodne izvore informacija za taj podu-

hvat. Predstavàamo vaæne organizacije, neke od najboàih kçiga, zvuånih i video 

zapisa o razliåitim aspektima joge, kao i naãe omiàene Web lokacije o jogi.

 

Sliåice koriãñene u kçizi

 

Sigurno ñete zapaziti sliåice na marginama stranica. Mogu vam koristiti na 

razliåite naåine:

U kçizi smo koristili sledeñe sliåice:

Upuñuje na korisnu informaciju koja vam moæe olakãati put u jogu. Ne smete je 

zaobiñi!

Upozorava na opasnost. Proåitajte informaciju kraj koje stoji: biñe vam drago 

zbog toga!

Oznaåava tehniåku informaciju koja je zanimàiva ali najverovatnije ne i 

neophodna za razumevaçe joge. Proåitajte je i zadivite prijateàe na veåeri.

 

✔

 

Kao

 

 

 

korisne pomoñne oznake u åitaçu.

 

 Primera radi, ako odluåite da 

proåitate åitavo poglavàe od poåetka do kraja, sliåice mogu posluæiti kao 

korisni signali koji ñe vas obavestiti kako da iskoristite upravo proåitanu 

informaciju.

 

✔

 

Kao vodiå kroz kçigu.

 

 Na primer, ako ste se veñ upoznali s jogom i samo 

æelite da naœete veæbe, potraæite sliåice pod nazivom Veæba.

SAVET 

U
PO

ZORENJE

TE
H

N
IÅ

KI D
ETALJI 
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Reåi pored ove sliåice vredi zapamtiti. Zapiãite ih ili ih zaokruæite u ovoj kçizi.

Pojedini termini vezani za jogu mogu zvuåati åudno. Ova sliåica vas navodi da 

takvim reåima posvetite posebnu paæçu. Ako ne pazite, zvuåañete kao pravi 

profesionalac!

Upuñuje na razliåite programe veæbaça, samostalne veæbe i telesne stavove 

objaãçene na raznim mestima u kçizi. Ako vas interesuju veæbe, potraæite ovu 

sliåicu.

Kada vidite ovu sliåicu, znajte da ñete saznati istinu koja opovrgava neku 

zabludu ili misteriju vezanu za jogu. U pitaçu su zanimàive informacije!

Otkriva liåno iskustvo proisteklo iz 55 godina druæeça s jogom. Zasmejañemo 

vas, rasplakati, moæda åak i nauåiti neåemu!

 

Odakle poåeti

 

Joga za neupuñene 

 

zamiãàena je kao 

 

uvodnik

 

 i 

 

priruånik za poåetnike

 

. Moæete 

redom åitati poglavàa i veæbati zajedno s nama ili se posvetiti samo onim stva-

rima koje vas trenutno interesuju – recimo, kako odabrati odgovarajuñi stil ili 

åasove joge, ili koja pomagala ñe vam olakãati veæbaçe.

Ako ste poåetnik, preporuåujemo da posvetite malo vremena sadræaju. 

Moæda biste mogli i da prelistate kçigu da biste stekli predstavu o tome kako 

smo organizovali kçigu i obradili materiju.

Ukoliko imate izvesnog iskustva s jogom i samo æelite da se podsetite, u 

 

Jogi 

za neupuñene

 

 nañi ñete pouzdane odgovore na svoja pitaça. U indeksu potraæite 

æeàeni termin ili pregledajte dodatak koji vas upuñuje na raznovrsne izvore 

informacija o razliåitim temama vezanim za jogu.

Ãta åekate? Samo napred!

N
E 

 Z
A

BORAVITE 

ÆARGON

VEÆBA

RA
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IJ
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A
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