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Izritini savu paklâjiòu, ievelc dziïi elpu un saki – “OM”. JOGA TEV sniedz mâcîbu par to, kâ lîdzsvarot 
prâtu, íermeni un garu. Tâs sešas ilustrçtâs nodarbîbas palîdzçs tev iegût spçku un lokanîbu. Viegli 
izpildâmie praktiskie vingrinâjumi palîdzçs atbrîvoties no stresa, palielinât enerìiju un tikt galâ ar 
garastâvokïa svârstîbâm. Grâmatâ sniegtie padomi labsajûtai, elpoðanas vingrinâjumi un 
atslâbinâðanâs metodes sniedz vçrtîgu atelpu aizòemtajâ dienas ritmâ, bet gardâs çdienu receptes, 
viegli uztveramais ieskats èakru sistçmâ un aromaterapijâ baro dvçseli. Kâ iesâcçjiem, tâ jogu 
praktizçjoðiem cilvçkiem JOGA TEV ir praktisks palîglîdzeklis, kas nepiecieðams, lai bûtu harmonijâ un 
saskaòâ ar sevi.
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IEVADS 

TEVIS PAŠAS OM1 

Jogas meitene: jauna, moderna jogas interesente,  
kas izmanto visas dzīves sniegtās iespējas –  

gan uz jogas paklājiņa, gan ārpus tā. 

Es praktizēju  jogu daudzus gadus, bet šo grāmatu sāku rakstīt pēc  tam, kad satiku Evu Frīdmani, 
aizrautīgu jogas interesenti, kas  jogas dabiskajā dzīvesveidā bija atradusi sev iedvesmu gan ikdie‐
nai, gan jogas nodarbībām. 

Joga bija patīkama pārmaiņa Evas aizņemtajā dienas ritmā, un tā palīdzēja viņai atpūsties. “Joga liek 
man justies tik labi,” viņa man teica pie kūpošas  latte kafijas tases pēc kādas nodarbības sniegotā, 
aukstā sestdienas pēcpusdienā. “Un var arī no sirds pasvīst, kā arī uzaudzēt muskuļus.” Evai patika 
arī tās nodarbības, kas padziļināja viņas jogā gūto pieredzi, piemēram, dienasgrāmatas rakstīšana, 
mācības apgūšana par čakrām un meditēšana. 

Eva bija atklājusi jogas dzīvesveidu un tā sniegto līdzsvaru starp ķermeni, prātu un jūtām kā pama‐
tu labsajūtai visas dzīves garumā. Un viņa nav vienīgā. Vairāku nākamo mēnešu laikā es satiku jaun‐
as sievietes,  tādas kā Eva,  lai uzzinātu vairāk par  to, kā viņas uztver  jogu un par  jogas  lomu viņu  
aizņemtajā  dienas  ritmā.  Tika  iztukšoti  litri  zaļās  tējas  smoothie  dzērienu  un  chai  latte2,  kamēr 
sievietes runāja par savu ķermeni, veselību, dzīvi un kaislībām. 

Jogas meitenes praktizē jogu, lai pasvīstu, lai nostiprinātu muskuļus un palielinātu savu spēku, iztu‐
rību un lokanību. Bet jogā nav svarīgi tikai tas, kā tu izskaties – svarīgāk ir tas, kā tu jūties. Joga liek 
                                                            
1 OM – radīšanas skaņa hinudisma filozofijā. Uzskata, ka šīs skaņas izrunāšana rada milzīgu enerģētisko 
vibrāciju. Om nozīmē apvienošanos ar Visumu, fiziskā savienošanos ar garīgo. Tā ir vissvētākā zilbe, 
pirmā, visvarenākā skaņa. (Tulk. piez) 
2 Chai latte – dzēriens, kas pagatavots no tvaicēta piena un masala chai – ar garšvielām bagātinātas, asas 
tējas. (Tulk. piez.) 
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tev piebremzēt, palūkoties uz sevi no iekšpuses, iztīrīt drazas no sava prāta un veidot attiecības ar 
ļoti svarīgu personu tavā dzīvē – tevi pašu. 

Joga tev: mūsdienīga rokasgrāmata ceļam uz Om ir apkopojusi visus padomus, kas tev būs nepiecie‐
šami, lai ievērotu veselīgu un dabisku jogas dzīvesveidu:  

9 sešas jogas nodarbības, kas piemērotas aizņemtam dienas ritmam; 

9 elpošanas vingrinājumi, kas palīdzēs tev iesilt; 

9 atslābināšanās tehnikas, lai palīdzētu tev nomierināties; 

9 pašnovērošanas vingrinājumi; 

9 rūpēšanās par sevi, lai palielinātu savu labsajūtu; 

9 gardu ēdienu receptes veselīgām maltītēm. 
 
Grāmata ir veidota tā, lai atspoguļotu tipisku dienu Jogas meitenes dzīvē. Katra nodaļa ir patstāvīga, 
tajās  ietverti  efektīvi  un  iedarbīgi  jogas  vingrinājumi,  diskusija  par  kādu  autentisku  jogas principu, 
pašnovērošanas vingrinājums, ieteikumi, kā parūpēties par sevi, uztura padomi un vēl daudz kas cits. 

Lai nodarbības jūs iedvesmo! 

 

Mierā,  
Besa Galanise 
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