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I. UVOD

V veliko veselje mi je, da vam lahko predstavim svoje novo delo. Ker ste me
bralci mnozi¢no sprasevali, kdaj bom sestavila knjigo o jogi, ki bo vizualno
predstavila vajo hatha joge, sem se odlo¢ila, da izpolnim vaso Zeljo.

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

Kljub temu da je moje Zivljenje zelo razgibano in Zivim na dveh koncih sveta,
v Sloveniji Ze nekaj let vodim izobraZevanje za jogijske terapevte. Mojo Zeljo,
da bi se standard jogijske terapije v Sloveniji dvignil na najvisjo raven, sem
s tem uresnicila, moji uéenci pa uspesno vodijo svoje skupine po razli¢nih
krajih v Sloveniji in s tem uresnicujejo eno izmed svojih bistvenih Zelja: izku-
siti nekaj pozitivnega, zdravega, pomirjujocega in koristnega ter soljudem z
veseljem, bogatim znanjem in izkusnjami uspesno podajati to informacijo.
S tem je moje delo uspes$no opravljeno. Pot do tega znanja pa je za jogijske
terapevte bogata s samospoznanji, doZivljanji razliénih stopenj razvoja in
obcutki zadovoljstva o svojih dosezkih in pa soocanji s Se neizpolnjenimi
Zivljenjskimi Zeljami. Terapevti joge, ki so se Solali z menoj, se lo¢ijo od uci-
teljev joge tudi po tem, da so dobro seznanjeni s pravili, v katerih primerih
je dolocena jogijska vaja nepriporocljiva in kdaj nam le-ta lahko koristi.

Seveda je knjiga sijajna informacija, vendar vas Se vedno bodrim, da si pois-
Cete kvalitetnega jogijskega terapevta, ki vas bo Ze od zacetka naucil izvajati
vaje pravilno, potem pa lahko kjerkoli sami vadite te prekrasne tehnike. Prav
zato sem se v tej knjigi izredno osredotocila na izpeljavo vaj in vam vizualno
prikazujem korak za korakom, kako doseci pravilno in hitro izpeljavo vaj.
Vsaka vaja je opisana, tudi Ce ste zaCetnik ali pa imate kakr$nekoli omejitve.
Za izkuSenega ucenca joge so ustrezne vaje opisane v nadaljevalni izvedbi.
V veliko veselje mi pa je, da so vsi fotografirani modeli v knjigi moji u¢enci,
ki so me s svojim navdusenjem in spostovanjem do joge ter pridnostjo nav-
dihnili, da jih predstavim vam, slovenskemu bralcu.
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Prepri¢ana sem, da bo prav vsak bralec v knjigi nasel zgled, ob katerem
bo lahko obcutil podobnost, in s tem dojel, da je pri jogijski vadbi prav
vseeno, koliko si star, kaksen je tvoj videz, kako si gibéen in koordiniran.
S pravilnim potekom jogijskim vaj lahko prav vsak izvede te vaje in uzZiva
v prijetnih presenetljivih in pozitivnih rezultatih. Jogijski terapevt mora
znati voljnega ucenca postaviti in nauciti, kako pravilno izvesti zazeleno
vajo, kljub temu da je ta u¢enec popolnoma negib¢en, nekoordiniran, brez
ravnotezja in se prvi¢ v Zivljenju ukvarja z gibanjem. Sicer je pa tako, da
kvaliteta vedno zmaga.

Upam in Zelim, da vas ta knjiga navdusi nad vadbo joge ter vam vlije samo-
zavesti in zavedanja, da lahko prav vsak od nas uporablja to starodavno
tehniko ter si s tem polepsa in izboljsa Zivljenje.

Z veseljem vam podarjam Se en knjiZni bisercek za sre¢nejse Zivljenje, boljse

pocutje in pa tak$no notranjo mo¢, ki nedvomno uresniéi vse vase dobrosré-
ne Zelje. Nas svet potrebuje veliko ludi, razsvetlimo ga skupaj!

V miru z ljubeznijo,

Sabrina
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Kaj je joga

Joga je povezava naSega telesa, uma in duha z univerzalno mocjo, energijo
ter zivljenjsko silo. Ko izkusimo to stanje, ob¢utimo popoln notranji mir, za-
dovoljstvo in sreco. Joga ni religija. Povezava z univerzalno energijo, mocjo
ali Bogom je nasa osebna stvar.

Joga vsebuje ve¢ tehnik, a v tej knjigi se bomo posvetili predvsem vadbi fi-
zi¢nih vaj ali hatha jogi. Obstaja ve¢ kot Stirideset raznovrstnih pristopov
k vadbi hatha joge. Osnova vseh verzij je ista, razli¢ic za vsako vajo je vec.
Pomembno je, da odkrijete pristop, ki vasemu telesu - vam osebno - naj-
bolje ustreza.

Fizi¢na jogijska vadba ali hatha joga, kjer vadimo jogijske pozicije ali asane,
nam nudi prec¢udovite starodavne vaje za spros¢anje, krepitev ter raz¢iséeva-
nje naSega telesa ter vseh nasih fizi¢nih sistemov. Z vadbo joge laZje umirimo
ter sprostimo svoje telo, nau¢imo se ga kontrolirati in obé&utiti. Sele potem
je moZno umiriti nas um in sliati tisti notranji glas, ki zZivi v vseh.

Prav zato je joga bistvenega pomena za brzdanje uma, spoznavanje svoje
notranje resnice ter zavedanje in samospoznanje o Zivljenju, univerzalni
energiji, ¢asu, ljubezni in minljivosti. Povezimo se z naso duso, ki je nesmrt-
na in vecna.



II. PRIPRAVA NA VADBO

Kje vadimo in kaj potrebujemo

Za vadbo joge ne potrebujete veliko prostora. Pomembno je, da je prostor
prezracen in miren, temperatura udobna, na tla pa namestimo preprogo za
telovadbo. S tem ustvarimo zaznamovan prostor, prepre¢imo drsenje, olaj-
Samo hrbtu leZece vaje in sploh lazje 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 lazje izvajate vaje za boljse
ravnoteZje. Ce ogledala ni, namenite ve¢ pozornosti pravilni dri in poigéite
toc¢ko koncentracije na zidu pred seboj.

Kdaj

Jogo lahko vadimo kadarkoli. Najprimerneje je zjutraj, preden zaénemo
delovni dan ali pa proti veceru, ko se lahko posvetimo samemu sebi. Po-
membno je, da imamo mir in da se nam ne mudi. Ce nimamo &asa izvesti
vseh pozicij, ki si jih Zelimo, potem izberimo krajso vadbo z manj vajami,
naslednji dan pa nadaljujmo.

Pomembno je, da ne vadimo joge presiti. Po¢akajmo dve do tri ure po velikem
obroku ali najmanj eno po lazjem. Po Zelji lahko spijemo nekaj vode, ¢aja
ali soka eno uro pred vadbo. Po vadbi se popolnoma sprostimo, pokrijemo
z odejo ter pocivamo nekaj minut.

Prilagajanje vadbe svojemu pocutju

Vsak dan je drugacen in nikoli ne pri¢akujmo, da bo nasa vadba joge enaka kot
prejsnji dan. Ce se poéutimo $ibki, vadimo pozicije, kjer se manj napre-
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STOJECE pozicije

Pogled

Med vadbo joge je na$ pogled izredno pomemben. Izberimo si to¢ko pred
seboj v visini obraza ali vratu. Ce vadimo jogo brez ogledala, najdimo to¢ko
na zidu. Ce imamo ogledalo, naj bo ta to¢ka na nasem vratu. Pri vseh vajah
se drZzimo te tocke, razen Ce je posebej omenjeno, da pois¢emo tocko drug-
je. Koncentracija s pogledom na eno tocko je izredno pomembna. Pomaga
nam pri ravnotezju, umirjanju uma in z mirnim, jasnim ter osredoto¢enim
pogledom nam bo izvedba poloZajev dosti lazja.

Dihanje

Dihanje pri vadbi asan ali jogijskih polozZajev je mirno, globoko in prilagojeno
telesu. Ce na primer izvajamo vajo Luna nazaj, bo nase dihanje bistveno dru-
gacno, kot pa pri Luni naprej. Pri gibu nazaj bomo dihali krajse ter z vsakim
vdihom ¢utili razteg na celotnem sprednjem delu telesa. Pri Luni naprej pa
je nase telo stisnjeno, prsni kos je na stegnih, zato bo nase dihanje omejeno,
ponovno malo krajse kot v stoje¢em polozaju, a obéutek bo bistveno druga-

¢en. Cutili bomo raztezanje prsnega kosa na vsaki strani, ker je nas telesni
polozaj taksen, da je dihanje omogoceno na drugem podrocju.

Ponovitve

Vsako vajo ponovimo dvakrat. Drugi¢ nam je vaja laZja, saj se telo prebuja,
krepi in razteza. Koncentrirajmo se na pravilno izvedbo vaj, na mirno diha-
nje in se popolnoma poveZimo z na$im telesom. Naj vsak na$ gib postane
izraz popolne harmonije s samim seboj.
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1. Gora




9. Orel




LEZECE pozicije

Po vadbi stojecih jogijskih vaj nadaljuj z leZe¢imi vajami. Zdaj je telo do do-
lo¢ene stopnje razgibano. Cas je, da se globlje posvetis sklepom, bokom in
pa hrbtenici. V leZe¢em poloZaju se ti bo laZje sprostiti, razgibati hrbet in
ohraniti njegovo gib¢nost brez pritiska in nase teZe. UZivaj v spros¢ujocih
lezecih vajah.
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32. Kobra




SEDECE pozicije

Vadbo nadaljujemo s sklopom sedecih vaj. Telo je sedaj pripravljeno na za-
suke hrbta, intenzivno razgibavanje hrbtenice in globoke masaze notranjih
organov. Poglobimo naso vajo s Se bolj intenzivno koncentracijo na vsak gib,

dihanje in teko¢i potek gibov. PoveZimo se s svojo notranjostjo ter postanimo
eno v telesu, mislih in duhu.



Namesti se na tla, na kolena ter dlani. Kolena so vzporedna z boki, dlani so
vzporedne z rameni. Vdihni in z izdihom uslo¢i hrbet, potegni trebuh noter
proti stropu, naredi ¢im visjo grbo s hrbtom ter spusti glavo navzdol in se
poskusaj dotakniti prsnega kosa z brado. Drzi in dihaj. Z vdihom zravnaj
hrbet ali pa nadaljuj z vajo Krave. Po kratkem predahu ponovi vajo.

Zacetna vadba

Ta vaja je namenjena tudi zacetnikom.



JOGA za otroke




O AVTORICI

Sabrina Mesko, Ph. D. H., doktorica starodavnega in sodobnega zdravljenja,
mednarodna avtorica svetovno uspes$nih knjig ZDRAVILNA MUDRA,
MUDRE ZIVLJENJA, MUDRE ZA ASTROLOSKA ZNAMENJA, KNJIGA MIRU,
je zelo aktivna tudi kot kreator wellness centrov, motivacijska govornica in
voditeljica televizijskih programov. Je tudi ¢lanica Izvrsnega odbora Svetovne
joga organizacije, ¢lanica Ameriske joga zveze ter ¢lanica ustanovnega
odbora Evropske joga zveze. V Ljubljani vodi izobrazevanje za terapevte joge
z mednarodno priznanimi standardi usposabljanja.

Najnovejsi instrukeijski DVD v slovenskem jeziku "Mudra joga s Sabrino”
bo v prodaji januarja 2006.

Ve¢ informacij o izobraZevanju za joga terapevte s Sabrino Mesko, te¢ajih,
delavnicah, konzultacijah in seznamu usposobljenih terapevtov joge v
Sloveniji dobite na Zavodu Sabrine Mesko v Ljubljani, tel. 040/540 005, in
na spletni strani www.artofyoga.com.

V zalozbi DEBORA so iz$le knjige in zgoscenka avtorice dr. Sabrine
Mesko:

« ZDRAVILNA MUDRA
« MUDRE ZIVLJENJA
« MUDRE ZA ASTROLOSKA ZNAMENJA
(KOZOROG, VODNAR, RIBI, OVEN, BIK, DVOJCKA, RAK, LEV,
DEVICA, TEHTNICA, SKORPIJON, STRELEC)
« MAVRICNO POTOVANJE
e KNJIGA MIRU

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

Knjige in zgos¢enko lahko narocite neposredno v zalozbi DEBORA,
Lipahova ulica 23, 1000 LJUBLJANA, tel. §t.: 01/242 99 00-05,
faks $t.: 01/242 99 06, el. posta: debora@k2.net, info@debora.si,
in kupite v vecjih knjigarnah v Sloveniji.

Ves zalozniski program zalozbe DEBORA je na spletni strani www.debora.
si, vse o najboljsi prehrani za zdravo in dolgo Zivljenje pa na strani www.
najhrana.si.
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