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IEVADS

TEVIS PASAS OM1

Jogas meitene: jauna, moderna jogas interesente,
kas izmanto visas dzives sniegtas iespéjas —
gan uz jogas paklajina, gan arpus ta.

Es praktizéju jogu daudzus gadus, bet So gramatu saku rakstit péc tam, kad satiku Evu Fridmani,
aizrautigu jogas interesenti, kas jogas dabiskaja dzivesveida bija atradusi sev iedvesmu gan ikdie-
nai, gan jogas nodarbibam.

Joga bija patikama parmaina Evas aiznemtaja dienas ritma, un ta palidzéja vinai atpusties. “Joga liek
man justies tik labi,” vina man teica pie kiuposas latte kafijas tases péc kadas nodarbibas sniegota,
auksta sestdienas pécpusdiena. “Un var arl no sirds pasvist, ka ari uzaudzét muskulus.” Evai patika
ari tas nodarbibas, kas padzilinaja vinas joga gito pieredzi, pieméram, dienasgramatas rakstisana,
macibas apgisana par ¢akram un meditésana.

Eva bija atklajusi jogas dzivesveidu un ta sniegto lidzsvaru starp kermeni, pratu un jatam ka pama-
tu labsajutai visas dzives garuma. Un vina nav vieniga. Vairaku nakamo ménesu laika es satiku jaun-
as sievietes, tadas ka Eva, lai uzzinatu vairak par to, ka vinas uztver jogu un par jogas lomu vinu
aiznemtaja dienas ritma. Tika iztuksSoti litri zalas t€jas smoothie dzérienu un chai latte2 kameér
sievietes runaja par savu kermeni, veselibu, dzivi un kaislibam.

Jogas meitenes praktize jogu, lai pasvistuy, lai nostiprinatu muskulus un palielinatu savu speku, iztu-
ribu un lokanibu. Bet joga nav svarigi tikai tas, ka tu izskaties - svarigak ir tas, ka tu jiities. Joga liek

! OM — radi$anas skana hinudisma filozofija. Uzskata, ka §Ts skanas izruna$ana rada milzigu energétisko
vibraciju. Om nozimé apvienosanos ar Visumu, fiziska savienos$anos ar garigo. Ta ir vissvétaka zilbe,
pirma, visvarenaka skana. (Tulk. piez)
? Chai latte — dzériens, kas pagatavots no tvaicéta piena un masala chai — ar gar$vielam bagatinatas, asas
t&jas. (Tulk. piez.)
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tev piebremzeét, paliikoties uz sevi no iekSpuses, iztirit drazas no sava prata un veidot attiecibas ar
loti svarigu personu tava dzive - tevi pasu.

Joga tev: miisdieniga rokasgramata celam uz Om ir apkopojusi visus padomus, kas tev biis nepiecie-
Sami, lai ievérotu veseligu un dabisku jogas dzivesveidu:

v se$as jogas nodarbibas, kas piemérotas aiznemtam dienas ritmam;
elposanas vingrinajumi, kas palidzes tev iesilt;

atslabinasanas tehnikas, lai palidzétu tev nomierinaties;
pasnovéerosanas vingrinajumi;

riipésanas par sevi, lai palielinatu savu labsajutu;

N X X X

gardu edienu receptes veseligam maltitém.

Gramata ir veidota t3, lai atspogulotu tipisku dienu Jogas meitenes dzive. Katra nodala ir patstaviga,
tajas ietverti efektivi un iedarbigi jogas vingrinajumi, diskusija par kadu autentisku jogas principuy,
pasnoverosanas vingrinajums, ieteikumi, ka pariipéties par sevi, uztura padomi un vel daudz kas cits.
Lai nodarbibas jus iedvesmo! r \
Miera,

Besa Galanise
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