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I.   UVOD 

V veliko veselje mi je, da vam lahko predstavim svoje novo delo. Ker ste me 
bralci množično spraševali, kdaj bom sestavila knjigo o jogi, ki bo vizualno 
predstavila vajo hatha joge, sem se odločila, da izpolnim vašo željo. 

V tej knjigi je natančno, kratko in jedrnato opisano prav to, kar vas zanima: 
kako se pravilno izvaja vaje ali asane hatha joge. 

Kljub temu da je moje življenje zelo razgibano in živim na dveh koncih sveta, 
v Sloveniji že nekaj let vodim izobraževanje za jogijske terapevte.  Mojo željo, 
da bi se standard jogijske terapije v Sloveniji dvignil na najvišjo raven, sem 
s tem uresničila, moji učenci pa uspešno vodijo svoje skupine po različnih 
krajih v Sloveniji in s tem uresničujejo eno izmed svojih bistvenih želja: izku-
siti nekaj pozitivnega, zdravega, pomirjujočega in koristnega ter soljudem z 
veseljem, bogatim znanjem in izkušnjami uspešno podajati to informacijo. 
S tem je moje delo uspešno opravljeno. Pot do tega znanja pa je za jogijske 
terapevte bogata s samospoznanji, doživljanji različnih stopenj razvoja in 
občutki zadovoljstva o svojih dosežkih in pa soočanji s še neizpolnjenimi 
življenjskimi željami. Terapevti joge, ki so se šolali z menoj, se ločijo od uči-
teljev joge tudi po tem, da so dobro seznanjeni s pravili, v katerih primerih 
je določena jogijska vaja nepriporočljiva in kdaj nam le-ta lahko koristi. 

Seveda je knjiga sijajna informacija, vendar vas še vedno bodrim, da si poiš-
čete kvalitetnega jogijskega terapevta, ki vas bo že od začetka naučil izvajati 
vaje pravilno, potem pa lahko kjerkoli sami vadite te prekrasne tehnike. Prav 
zato sem se v tej knjigi izredno osredotočila na izpeljavo vaj in vam vizualno 
prikazujem korak za korakom, kako doseči pravilno in hitro izpeljavo vaj. 
Vsaka vaja je opisana, tudi če ste začetnik ali pa imate kakršnekoli omejitve. 
Za izkušenega učenca joge so ustrezne vaje opisane v nadaljevalni izvedbi. 
V veliko veselje mi pa je, da so vsi fotografirani modeli v knjigi moji učenci, 
ki so me s svojim navdušenjem in spoštovanjem do joge ter pridnostjo nav-
dihnili, da jih predstavim vam, slovenskemu bralcu. 
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Prepričana sem, da bo prav vsak bralec v knjigi našel zgled, ob katerem 
bo lahko občutil podobnost, in s tem dojel, da je pri jogijski vadbi prav 
vseeno, koliko si star, kakšen je tvoj videz, kako si gibčen in koordiniran. 
S pravilnim potekom jogijskim vaj lahko prav vsak izvede te vaje in uživa 
v prijetnih presenetljivih in pozitivnih rezultatih. Jogijski terapevt mora 
znati voljnega učenca postaviti in naučiti, kako pravilno izvesti zaželeno 
vajo, kljub temu da je ta učenec popolnoma negibčen, nekoordiniran, brez 
ravnotežja in se prvič v življenju ukvarja z gibanjem. Sicer je pa tako, da 
kvaliteta vedno zmaga. 

Upam in želim, da vas ta knjiga navduši nad vadbo joge ter vam vlije samo-
zavesti in zavedanja, da lahko prav vsak od nas uporablja to starodavno 
tehniko ter si s tem polepša in izboljša življenje. 

Z veseljem vam podarjam še en knjižni biserček za srečnejše življenje, boljše 
počutje in pa takšno notranjo moč, ki nedvomno uresniči vse vaše dobrosrč-
ne želje. Naš svet potrebuje veliko luči, razsvetlimo ga skupaj! 

V miru z ljubeznijo,

Sabrina 
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Kaj  je  joga

Joga je povezava našega telesa, uma in duha z univerzalno močjo, energijo 
ter življenjsko silo. Ko izkusimo to stanje, občutimo popoln notranji mir, za-
dovoljstvo in srečo. Joga ni religija. Povezava z univerzalno energijo, močjo 
ali Bogom je naša osebna stvar.  

Joga vsebuje več tehnik, a v tej knjigi se bomo posvetili predvsem vadbi fi-
zičnih vaj ali hatha jogi. Obstaja več kot štirideset raznovrstnih pristopov 
k vadbi hatha joge. Osnova vseh verzij je ista, različic za vsako vajo je več. 
Pomembno je, da odkrijete pristop, ki vašemu telesu – vam osebno – naj-
bolje ustreza.  

Fizična jogijska vadba ali hatha joga, kjer vadimo jogijske pozicije ali asane, 
nam nudi prečudovite starodavne vaje za sproščanje, krepitev ter razčiščeva-
nje našega telesa ter vseh naših fizičnih sistemov. Z vadbo joge lažje umirimo 
ter sprostimo svoje telo, naučimo se ga kontrolirati in občutiti. Šele potem 
je možno umiriti naš um in slišati tisti notranji glas, ki živi v vseh.

Prav zato je joga bistvenega pomena za brzdanje uma, spoznavanje svoje 
notranje resnice ter zavedanje in samospoznanje o življenju, univerzalni 
energiji, času, ljubezni in minljivosti. Povežimo se z našo dušo, ki je nesmrt-
na in večna. 
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II.   PRIPRAVA NA VADBO 

Kje vadimo in kaj potrebujemo

Za vadbo joge ne potrebujete veliko prostora. Pomembno je, da je prostor 
prezračen in miren, temperatura udobna, na tla pa namestimo preprogo za 
telovadbo. S tem ustvarimo zaznamovan prostor, preprečimo drsenje, olaj-
šamo hrbtu ležeče vaje in sploh lažje izvajamo pozicije. Lahko si v prostor 
namestite tudi ogledalo, ki vam bo pomagalo hitreje napredovati. Tako opa-
zite svoje morebitne napake pri izvajanju vaj ter lažje izvajate vaje za boljše 
ravnotežje. Če ogledala ni, namenite več pozornosti pravilni drži in poiščite 
točko koncentracije na zidu pred seboj. 

Kdaj 

Jogo lahko vadimo kadarkoli. Najprimerneje je zjutraj, preden začnemo 
delovni dan ali pa proti večeru, ko se lahko posvetimo samemu sebi. Po-
membno je, da imamo mir in da se nam ne mudi. Če nimamo časa izvesti 
vseh pozicij, ki si jih želimo, potem izberimo krajšo vadbo z manj vajami, 
naslednji dan pa nadaljujmo.

Pomembno je, da ne vadimo joge presiti. Počakajmo dve do tri ure po velikem 
obroku ali najmanj eno po lažjem. Po želji lahko spijemo nekaj vode, čaja 
ali soka eno uro pred vadbo. Po vadbi se popolnoma sprostimo, pokrijemo 
z odejo ter počivamo nekaj minut.

Prilagajanje vadbe svojemu počutju 

Vsak dan je drugačen in nikoli ne pričakujmo, da bo naša vadba joge enaka kot 
prejšnji dan. Če se počutimo šibki, vadimo pozicije, kjer se manj napre-
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STOJEČE pozicije

Pogled
Med vadbo joge je naš pogled izredno pomemben. Izberimo si točko pred 
seboj v višini obraza ali vratu. Če vadimo jogo brez ogledala, najdimo točko 
na zidu. Če imamo ogledalo, naj bo ta točka na našem vratu. Pri vseh vajah 
se držimo te točke, razen če je posebej omenjeno, da poiščemo točko drug-
je. Koncentracija s pogledom na eno točko je izredno pomembna. Pomaga 
nam pri ravnotežju, umirjanju uma in z mirnim, jasnim ter osredotočenim 
pogledom nam bo izvedba položajev dosti lažja.

Dihanje
Dihanje pri vadbi asan ali jogijskih položajev je mirno, globoko in prilagojeno 
telesu. Če na primer izvajamo vajo Luna nazaj, bo naše dihanje bistveno dru-
gačno, kot pa pri Luni naprej. Pri gibu nazaj bomo dihali krajše ter z vsakim 
vdihom čutili razteg na celotnem sprednjem delu telesa. Pri Luni naprej pa 
je naše telo stisnjeno, prsni koš je na stegnih, zato bo naše dihanje omejeno, 
ponovno malo krajše kot v stoječem položaju, a občutek bo bistveno druga-
čen. Čutili bomo raztezanje prsnega koša na vsaki strani, ker je naš telesni 
položaj takšen, da je dihanje omogočeno na drugem področju.

Ponovitve
Vsako vajo ponovimo dvakrat. Drugič nam je vaja lažja, saj se telo prebuja, 
krepi in razteza. Koncentrirajmo se na pravilno izvedbo vaj, na mirno diha-
nje in se popolnoma povežimo z našim telesom. Naj vsak naš gib postane 
izraz popolne harmonije s samim seboj.
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9. Orel
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LEŽEČE pozicije

Po vadbi stoječih jogijskih vaj nadaljuj z ležečimi vajami. Zdaj je telo do do-
ločene stopnje razgibano. Čas je, da se globlje posvetiš sklepom, bokom in 
pa hrbtenici. V ležečem položaju se ti bo lažje sprostiti, razgibati hrbet in 
ohraniti njegovo gibčnost brez pritiska in naše teže. Uživaj v sproščujočih 
ležečih vajah. 
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32. Kobra

2

1
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Vadbo nadaljujemo s sklopom sedečih vaj. Telo je sedaj pripravljeno na za-
suke hrbta, intenzivno razgibavanje hrbtenice in globoke masaže notranjih 
organov. Poglobimo našo vajo s še bolj intenzivno koncentracijo na vsak gib, 
dihanje in tekoči potek gibov. Povežimo se s svojo notranjostjo ter postanimo 
eno v telesu, mislih in duhu. 

SEDEČE pozicije
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37. Mačka

Namesti se na tla, na kolena ter dlani. Kolena so vzporedna z boki, dlani so 
vzporedne z rameni. Vdihni in z izdihom usloči hrbet, potegni trebuh noter 
proti stropu, naredi čim višjo grbo s hrbtom ter spusti glavo navzdol in se 
poskušaj dotakniti prsnega koša z brado. Drži in dihaj. Z vdihom zravnaj 
hrbet ali pa nadaljuj z vajo Krave. Po kratkem predahu ponovi vajo.

Začetna vadba
Ta vaja je namenjena tudi začetnikom.
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JOGA za otroke
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V založbi DEBORA so izšle knjige in zgoščenka avtorice dr. Sabrine 
Meško:  

•   ZDRAVILNA MUDRA 
•   MUDRE ŽIVLJENJA 
•   MUDRE ZA ASTROLOŠKA ZNAMENJA 
     (KOZOROG, VODNAR, RIBI, OVEN, BIK, DVOJČKA, RAK, LEV, 
      DEVICA, TEHTNICA, ŠKORPIJON, STRELEC) 
•   MAVRIČNO POTOVANJE  
•   KNJIGA MIRU

Mudra majice so naprodaj v trgovini DEVETKA, 
Gornji Trg 1, Ljubljana,  tel. 01/426 9590.

Knjige in zgoščenko lahko naročite neposredno v založbi DEBORA, 
Lipahova ulica 23, 1000 LJUBLJANA, tel. št.: 01/242 99 00-05, 
faks št.: 01/242 99 06, el. pošta: debora@k2.net, info@debora.si,
in kupite v večjih knjigarnah v Sloveniji.

Ves založniški program založbe DEBORA je na spletni strani www.debora.
si, vse o najboljši prehrani za zdravo in dolgo življenje pa na strani www.
najhrana.si.

 

O AVTORICI

Sabrina Meško, Ph. D. H., doktorica starodavnega in sodobnega zdravljenja, 
mednarodna avtorica svetovno uspešnih knjig ZDRAVILNA MUDRA, 
MUDRE ŽIVLJENJA, MUDRE ZA ASTROLOŠKA ZNAMENJA, KNJIGA MIRU, 
je zelo aktivna tudi kot kreator wellness centrov, motivacijska govornica in 
voditeljica televizijskih programov. Je tudi članica Izvršnega odbora Svetovne 
joga organizacije, članica Ameriške joga zveze ter članica ustanovnega 
odbora Evropske joga zveze. V Ljubljani vodi izobraževanje za terapevte joge 
z mednarodno priznanimi standardi usposabljanja. 

Najnovejši instrukcijski DVD v slovenskem jeziku ”Mudra joga s Sabrino” 
bo v prodaji januarja 2006.

Več informacij o izobraževanju za joga terapevte s Sabrino Meško, tečajih, 
delavnicah, konzultacijah in seznamu usposobljenih terapevtov joge v 
Sloveniji dobite na Zavodu Sabrine Meško v Ljubljani, tel. 040/540 005, in 
na spletni strani www.artofyoga.com.
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