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UVOD 

Ko vadimo jogo, vadimo zavedanje. Vadimo zavedanje našega diha, drže, telesa in uma. Ko 

vadimo naš instrument, naj bi prav tako vadili zgoraj navedeno zavedanje, vendar ga ponavadi 

ne.  Več pozornosti posvetimo ritmu in igranju pravih not. S povezovanjem glasbe in joge v našo 

vsakdanjo rutino se bomo naučili ustvariti zavedanje, kako vadimo in držimo naš instrument, da 

ga bomo lahko igrali z lahkoto in umirjenostjo. Znebili se bomo tudi motečih misli, vse to pa nam 

bo pomagalo k izboljšanju našega glasbenega nastopa. 

Z rednim izvajanjem jogijskih vaj pridobimo tudi veliko drugih koristi. Te vključujejo (vendar 

niso omejene le na to) dvig energije in povečanje prožnosti, krepitev telesa, sproščanje napetosti 

in stresa ter izboljševanje ravnotežja in koncentracije. Joga nam pomaga, da se postavimo v svoj 

lasten center in se s celotnim bitjem stabiliziramo, ne glede na nalogo, ki jo je potrebno opraviti v 

našem vsakdanjiku. 

Tehnike, ki jih bom podelila z vami, so uporabne za vse glasbenike, tako za profesionalne 

glasbenike kot začetnike. Uporabljajo jih lahko instrumentalisti ali pevci, za katerekoli vrsto 

nastopa ali vrsto glasbe.  

Naučili se bomo koristnih jogijskih orodij in vaj, da bomo razvili um, ki bo osredotočen na nastop 

in zavedanje telesa. To bo omogočalo pravilno držo in lahkotnost gibanja, kar bo krepilo 

povezavo med umom in telesom. Vključevanje joge v dnevno rutino vam bo pomagalo razviti 

splošno zavedanje vašega telesa. Pomagalo bo pri preprečevanju poškodb zaradi pretirane vaje 

in pri zdravljenju že prisotnih poškodb. Ponudilo bo tudi splošno zavedanje diha, ki pomaga pri 

glasbenem fraziranju, ustvarjanju zvoka, sproščanju in osredotočenosti med nastopanjem. 

Ne glede na to, ali ste izkušen profesionalni glasbenik, na začetku glasbene kariere, študent na 

akademiji ali se šele začenjate učiti instrumenta, lahko veliko pridobite z izvajanjem preprostih 

vaj in tehnik.  

Knjiga je urejena tako, da se lahko premikate iz poglavja na poglavje glede na vaše specifične 

potrebe. Govorili bomo o tem, kako izvajati jogo skupaj z glasbo, kar bo pripomoglo k čim 

boljšemu nastopu. Govorili bomo o dihanju, meditaciji, drži, poravnanosti telesa, vajah za zgornji 

in spodnji del telesa, vajah za ravnotežje, osredotočenost in koncentracijo. Razmišljali bomo o 

načinih, kako poskrbeti zase in možnostih za razvoj lastne rutine izvajanja jogijskih vaj. Ni vam 

nujno potrebno prebrati poglavij drugega za drugim. Lahko preizkušate posamezne vaje in si 

izberete tiste, ki se vam zdijo najbolj primerne ter tako ustvarite svoje zaporedje vaj. 
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Na koncu vsakega poglavja se nahajajo praktični postopki za posamezno področje telesa. Kot 

vzorec so dodane tudi rutine izvajanja v  » Razvoj vaše lastne rutine izvajanja« (10. poglavje). Vsi 

glasbeniki naj veliko pozornosti namenijo prvemu delu poglavja »Dihalne tehnike« (2. poglavje) 

in kako izvajati polni jogijski dih. V kolikor želite posvetiti posebno pozornost kateremu 

specifičnemu delu vašega telesa, se lahko lotite tega specifičnega poglavja in se najprej naučite 

teh vaj.  

Vse zgodbe, ki jih bom podelila z vami, so izkušnje, ki sem jih imela jaz ali moji študenti, ali pa so 

jih z menoj delili drugi glasbeniki. Citati prihajajo s strani mojih študentov. Opisujejo, kako jim je 

uporaba jogijskih tehnik pomagala pri njihovem izvajanju glasbe.  Govorim o tehnikah in držah, 

ki jih bom pokrivala in vam natančno pojasnila, kako se jih lotiti. Zatem vključujem podrobno 

opisano vadbeno rutino »Vpeljite v vajo«, s katero lahko sledite določeni tehniki ali področju 

telesa s pozornostjo, usmerjeno na določene poudarke.   

Ob koncu poglavja je narisana razpredelnica, ki povzema ključne koristi vsake tehnike ali drže. 

Ko se naučite različnih tehnik in drž, se boste lahko sami odločali, kaj želite ali morate izvajati na 

določen dan. Ko se učite nove tehnike ali vaje, vam bo mogoče v pomoč, če prosite nekoga, da 

vam med izvajanjem vaje bere navodila. Ravno tako se lahko posnamete in med izvajanjem vaje 

predvajate posnetek, ko si dajete navodila za izvajanje vaje. Poslušanje lastnega glasu, ki daje 

navodila, povzroča posebno močan učinek. 

Jogijske vaje v tej knjigi vidim kot najbolj koristne za glasbenike in jih je lahko izvajati skoraj 

povsod. V jogi obstaja mnogo različnih stilov, vendar je moja izobrazba in praksa najbolj 

povezana s tradicijo joge Kripalu in Kundalini, zato večino vaj izhaja iz teh stilov. Ne potrebujete  

jogijske blazine, vendar vam bo pri izvajanju nekaterih vaj z njo bolj udobno. V kolikor si boste 

želeli nadaljevati z nadaljnjim učenjem jogijskih drž - kar spodbujam - sem pripravila seznam 

nekaterih knjig in spletnih strani v poglavju Viri in Literatura. 

 Skozi celotno knjigo bom uporabljala to ikono kot znak za začetek in zaključek raznih vaj, ki 

naj bi jih izvajali. Na ta način boste vedeli, kdaj je čas za izvajanje vaje in kdaj za branje. 

 

UPOŠTEVAJTE SVOJE OMEJITVE 

Pred izvajanjem katerekoli fizične vaje je pomembno, da se posvetujete s svojim zdravnikom, 

katere vaje so ustrezne za vas. Ne izvajajte ničesar, kar vam povzroča ostro bolečino. Če začutite 

ostro bolečino med izvajanjem katerekoli vaje, takoj prenehajte. To je namreč znak, da je vaše 

telo v nevarnosti. Vaje naj ne bi bile boleče v nobenem trenutku. Če čutite bolečino, dotična vaja 
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verjetno ni primerna za vas v tistem trenutku, ali pa samega sebe prekomerno priganjate. 

Poskušamo razvijati povezavo med umom in telesom ter spoštovati, kar odkrijemo. Sploh ne gre 

za to, kaj menite, da bi morali biti sposobni izvesti. Poškodbe se zgodijo, ko sem um postavi na 

pot sporočilu telesa, ali ko preprosto ne poslušamo, kaj nam telo sporoča.  

Lahko, da boste čutili nekaj mišične utrujenosti; to se zgodi, kadar raztegujete in krepite 

muskulaturo. To je običajno, vendar naj nikoli ne bo občutkov ostre bolečine. 

Pravilo, ki bi ga bilo dobro vsaj približno upoštevati, je, da vedno poslušamo svoje telo in dih. 

Med jogijsko vajo je dih pokazatelj, kako močno se lahko naprezamo. Če držimo dih, je to 

ponavadi znak, da izvajamo nekaj, kar je pretežavno in da naj bi prenehali, ali pa smo le izgubili 

pozornost na dihanje. Če se to zgodi, si to priznajmo brez obsojanja in se povežimo s polnim, 

globokim dihom. Poiščimo nivo napora, ki nam bo v izziv in v katerem bomo lahko dihu dali 

prosto pot ves čas izvajanja vaje. 

Pri vsakem raztezanju in vaji namenimo posebno pozornost dihanju. Vdih uporabimo, ko 

sprostimo razteg, izdih pa, ko ponovimo razteg. Vdih - umaknimo se iz točke skrajnega raztega. 

Izdih - pomaknimo se bližje novi točki skrajnega raztega - točki, kjer čutimo razteg in delovanje 

mišic, vendar ne čutimo ostre bolečine. S tem načinom uporabe diha lahko izboljšamo razteg 

varno in postopno. Ponavljanje teh minimalnih gibov nam bo pomagalo pri izboljševanju 

raztega. Bolje, kot takojšnje približevanje skrajnim omejitvam gibanja, ko bi zadrževali razteg in 

dih, je pustiti dihu, da postane naš vodnik. Gibajmo se z dihom. 

Nikoli ne prekoračimo svojih meja. Tega ne morem dovolj poudariti. Mogoče na začetku še ne 

veste, kje so vaše meje, zato je pomembno, da napredujete iz vsakega položaja ali raztega počasi 

in postopoma. Ko boste razvijali povezavo med umom in telesom,  stalnim počasnim 

prehajanjem iz raztega v počitek in nazaj in upoštevali dih, boste začeli razvijati tudi zavedanje 

vaših meja.  Včasih boste čutili veliko energije, včasih pa manj. Pomembno je, da ostanete 

zavestno prisotni v trenutku, ko izvajate vaje. Nekatere vaje, ki ste jih izvajali včeraj, danes ne 

bodo primerne. Vadite, kot da bi bilo vsako izvajanje vaj za vas prvič, tako, da vaja ne postane 

rutinska. Obdržite se v trenutku s popolnim zavedanjem, kaj se dogaja z vašim dihom in telesom 

v vsakem trenutku. 

Ko boste izvajali vaje z zavedanjem diha, se boste morda vprašali, ali vam um pravi, da je ta 

specifična vaja za vas prezahtevna, ali ste morda dosegli vaše trenutne fizične meje. Kadarkoli 

poučujem v razredu študentov, se vidim v vlogi vodnika. Vsak študent v razredu mora prevzeti 

odgovornost zase in vsak od njih mora najti svojo pot. Z vami bom delila mnogo tehnik in vaj, na 
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koncu pa boste morali prevzeti odgovornost za njihovo izvajanje in ugotoviti, kaj vam najbolj 

ustreza.  

Včasih vam bo pri tem prekrižal pot vaš um. Na primer, nekoč boste sposobni izvesti neko vajo, 

naslednji dan pa ne boste zmožni izvesti iste vaje, kot ste jo dan pred tem. Če se boste ravnali po 

vašem mišljenju, česa ste sposobni, lahko zaidete v težave ali se celo poškodujete. Vedno ostanite 

čuječi v trenutku, dovolite dihu, da vas vodi in počasi pripelje v določen gib, položaj ter iz njega. 

Če pa je vaš um ujet v preteklost ali prihodnost, potem niste v sedanjosti. Z meditacijo boste 

oblikovali občutek, kako je biti v sedanjem trenutku.  

Sočutje je ravno tako velik del izvajanja joge. Nagnjeni smo k temu, da smo sami sebi največji 

sovražniki. Skozi vajo meditacije se boste nauči več o samem sebi in sebi lastnem klepetavem 

umu. Mnogo ljudi je bolj sočutnih do drugih kot do sebe. Pomembno je razviti sočutje do sebe. Ko 

vadite, bodite nežni do sebe. Tako, kot sočustvujete z drugimi, dajte tudi s seboj. Tako, kot želite 

pomagati drugim, pomagajte tudi sebi.  

V jogi ni tekmovanja. Gre le za odkrivanje, opazovanje, za sočutje do sebe. Pojdite do točke, kjer 

pri raztegu čutite skrajnost in sprejmite samega sebe v dejstvu, da je to točka kjer se trenutno 

nahajate. Naučili in spoznali boste veliko stvari o samem sebi. Vsaka oseba je edinstvena in njena 

pot ravno tako.  

Tu je nekaj ključnih elementov, ki jih je potrebno med vajami imeti ves čas v spominu: 

- Poslušajte svoj dih 

- Poslušajte svoje telo 

- Neobremenjeno opazujte svoj um 

V jogi Kripalu imamo podobno mantro, ki je (DSČOD): 

- Dihaj 

- Sprosti se 

- Čuti 

- Opazuj 

- Dovoli   
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Ko vadimo, je pomembno, da vstopimo in izstopimo iz vsake drže s polnim zavedanjem. Dovolite 

si vzeti nekaj polnih, sproščujočih vdihov v vsako od razteznih vaj in položajev.  S pozornostjo na 

dihanje boste omogočili obdržati povezavo z dogajanjem v vašem telesu. 

Običajno treniramo jogijsko držo, da pripravimo telo na meditacijo. Če telo raztegnemo, 

okrepimo in razgibamo, je um lažje obdržati v meditaciji. 

Z izvajanjem teh vaj, ki temeljijo na jogijskih tehnikah, lahko razvijete zavedanje diha in telesa, ki 

vam bo pomagalo obogatiti glasbeni nastop in splošno blagostanje. Npr. mnogo glasbenikov 

postane zelo nervoznih pred avdicijo ali nastopom. Poznam izkušene profesionalne glasbenike, 

ki jemljejo različne farmacevtske pripravke, ki zmanjšujejo njihovo nervozo pred nastopom. 

Izvajanje jogijskih vaj pred nastopom lahko v veliki meri zmanjša nervozo in izboljša vaš nastop. 

Pogosto se vaje in drže, ki jih ne maramo, izkažejo za tiste, ki jih najbolj potrebujemo. Vredno 

premisleka... 
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1. POGLAVJE: GLASBENO USTVARJANJE Z JOGO 

Na vas kot glasbenem izvajalcu leži veliko pričakovanj in pritiskov. Pričakuje se, da boste ves čas 

v vrhunski formi. Vendar, komu uspeva biti ves čas vrhunski? Mislim, da zato mnogo izvajalcev 

podleže pritisku in se zlomi. Nemogoče je, da bi bili ves čas v vrhunski formi. Saj smo samo 

ljudje. Če se tega zavedamo in to dejstvo sprejmemo, nam je lažje ter v naše izvajanje glasbe 

lahko vnesemo več spontanosti in svobode.  

V nekem trenutku življenja sem začutila, da sem kot glasbenica obtičala in izgubila svojo 

ustvarjalnost. Preizkusila sem mnogo načinov, kako pridobiti nazaj to iskrico strasti do glasbe, 

vendar nič ni delovalo. Odločila sem se, da preizkusim drugačen pristop in se povežem z drugo 

ustvarjalno dejavnostjo, ki sem jo rada počela: slikanje. Obiskala sem nekaj slikarskih tečajev, da 

sem se ponovno našla v umetnosti. To je bila čudovita izkušnja, saj se s svojo identiteto nisem 

čutila vezano na to vrsto umetnosti. Ker moja identiteta in nuja po služenju za preživetje nista 

bili vezani na končne slikarske izdelke, sem lahko prosto raziskovala in ustvarjala. 

Z vrnitvijo k umetnosti sem ponovno odprla svojo ustvarjalno žilico. Kar sem se naučila iz te 

izkušnje, mi je pomagalo, da sem se lahko povezala s svojo glasbeno ustvarjalno žilico na novem 

nivoju. Spoznala sem, če mi uspe ustvarjati in se izražati ne oziraje se na končne rezultate, lahko 

odkrijem in naredim čudovite stvari. V umetnosti nisem bila navezana na končni rezultat. Bila 

sem opazovalka in raziskovalka. To sem bila zmožna prenesti v svojo glasbo in pridobiti 

podoben občutek nenavezanosti in se prepustiti ustvarjalnemu toku brez skrbi in presojanja, ali 

je rezultat dober ali slab. 

Nenavezanost pomeni biti v trenutku, početi, kar je potrebno v tem trenutku, brez pričakovanj, 

kakšen naj bi bil rezultat. Pomeni biti v sedanjosti, brez razmišljanja o preteklosti ali prihodnosti. 

Biti tukaj in zdaj. Navezanost na rezultat lahko močno zavre objektivnost in kreativnost. Če 

upate na določen rezultat, vas odnese iz sedanjosti in postavi v prihodnost. V kolikor morate 

zaigrati zahtevno glasbeno frazo in upate, da se vam izide, prikličete klepetavi um in 

pričakovanja. 

Kako bi bilo, če se odločite biti v trenutku, ko se glasba dogaja, in se, ko ste na vrsti za igranje, 

prepustite trenutku sedanjosti ter zaigrate s srcem in dušo? To pomeni nenavezanost. Samo 

igrate.  

V tem se joga stika z ustvarjanjem glasbe. Z izvajanjem joge pravzaprav vadite nenavezanost, ko 

postanete opazovalec svojih misli. Odklopite se od navezanosti, ko se umaknete in opazujete 

svoje misli. Opazovanje svojih misli je pomemben del vaje. Pri meditaciji se učite postati 
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opazovalec in opazujete svoje misli, ne da bi jim dovolili, da vas odnesejo ali ovijejo v vse možne 

zgodbe. 

Ko vadimo vaje za osredotočenost in koncentracijo, nemudoma lahko opazimo poplavo misli in 

presojanja, ki nas poskušajo odvrniti stran od naše osredotočenosti. Ko nastopamo, imamo 

podobne misli, ki nas odvračajo od osredotočenosti. Naučili se bomo tehnik, ki nam bodo 

pomagale nadzorovati klepetavi um, da bomo pri nastopanju lahko ostali popolnoma zavedajoči 

se vsakega trenutka nastopa in odigrali po najboljših močeh. 

Ko nastopamo, je naša edina naloga v tem trenutku, da nastopamo. Naučite se, kako ne 

upoštevati vsega, kar vam klepetavi um »naloži«, prav tako se izognite mislim o preteklosti in 

prihodnosti. V tem trenutku morate opraviti nalogo. Osredotočite se na sedaj. »To je to, kar 

moram opraviti.« Vse, kar morate narediti, je igrati; nič drugega vas ne zanima. To je vaša edina 

naloga v tem trenutku. Bodite popolnoma zavedajoči se tega trenutka.  

V jogi vadimo opazovanje naših misli in klepetavega uma, vadimo pa tudi, kako se distancirati od 

teh misli, občutij in čustev. Dovolimo jim, da pridejo, potem pa jih opazujemo, kako drsijo mimo 

ali skozi nas. Začenjamo se zavedati, da mi nismo naše misli, občutja in čustva. Učimo se, kako 

potrpeti sami s seboj in kako biti prijazni do samega sebe. Odkrijemo, da smo ponavadi sami sebi 

najhujši sovražniki. Z izvajanjem joge se lahko naučimo razviti potrpljenje in prijaznost do 

samega sebe. Pri vseh vajah je pomembno razviti sočutje do nas samih. 

Uživam, kadar igram v različnih glasbenih zasedbah. Celotno bistvo zasedbe je igrati skupaj. Brez 

dvoma vedno uživamo v večji meri, če igramo z ljudmi, ki podpirajo drug drugega in se odpravijo 

na oder v timskem duhu. Če takšnega razpoloženja ne uspemo doseči, lahko igranje v zasedbi 

postane negativna izkušnja. V kolikor člane zasedbe preveva duh tekmovalnosti in rivalstva, je 

nastopanje manj prijetno tako za vas kot občinstvo. Ko pa člani zasedbe delujejo v timskem 

duhu, pa je zadeva bolj prijetna za vsakogar. 

V jogi se med seboj in ob koncu predavanj pozdravljamo z izrazom »Namaste«, kar pomeni »V 

tebi vidim svetlobo«. To je prisrčen izraz, s katerim počastimo dobro v drugi osebi. Takšen 

pozitiven pristop, kako vidimo druge, je čudovit način, kako naslavljati drug drugega in tudi naše 

občinstvo. Čeprav izraza ne izgovorimo na glas, ga lahko držimo v naših mislih.  

Izvajanje glasbe naj bi bila pozitivna, ne negativna, tekmovalna izkušnja. Dobro bi se bilo naučiti, 

kako podpreti samega sebe in druge. Predstavljajte si, da ste svojega kolega  glasbenika 

pozdravili z »Namaste«. Kako bi to spremenilo način, kako delamo in igramo skupaj z drugimi? 

Kako bi bilo, če bi s tem pozdravom naslovili vaše občinstvo? Če spoštujemo dobro v vseh, lahko 

takšen pristop uporabimo pri vsem, kar počnemo.   
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Kot glasbeniki se lahko znajdemo v različnih situacijah nastopanja. Lahko sodelujemo z glasbeno 

skupino le ob enkratni priložnosti, ali pa smo stalen član skupine glasbenikov, s katerimi igramo 

večino časa. V kakršni koli situaciji smo, vedno je lepo, če gremo na oder v timskem duhu in 

skupaj ustvarjamo glasbo. Občutili naj bi jo kot prizadevanje celotne skupine. Skupaj smo v tem. 

Opazila sem, da različne skupine glasbenikov počnejo različne stvari, preden gredo na oder. 

Nekatere skupine pred nastopom skupaj molijo, druge pijejo, nekatere pa izvajajo jogo. Kadar si 

vsi prizadevamo in podpiramo med seboj, je igranje v takšni skupini čudovita izkušnja.  

Izjemno je igrati skupaj z ljudmi, s katerimi se lahko resnično povežemo. Doživela sem posebno 

izjemno izkušnjo nastopa, ko sem bila povabljena, da poučujem na seminarju Joge za glasbenike 

na mednarodnem glasbenem festivalu. Bila sem povabljena tudi kot solist na flavti ob 

zaključnem nastopu. Študenti so vse polne dni prebili na vajah in predavanjih, zato nisem bila 

prepričana, koliko ljudi bo prisostvovalo na seminarju joge. Na moje presenečenje in navdušenje 

so se vsi študentje prikazali na seminarju in bili željni novih znanj in sodelovanja. Celoten 

popoldanski del dneva smo skupaj uživali v vadbi dihanja, raztezanja in učenja jogijskih tehnik, 

ki bi nam pomagale izboljšati nastopanje in vsakdanjik. Ko je prišel čas za nastop, sem se 

počutila resnično povezana s temi ljudmi, kar je moj nastop močno obogatilo. Bila sem mirna, 

osredotočena in srečna, da sem lahko delila svojo glasbo z vsakim od udeležencev. Izvajati jogo z 

ljudmi, s katerimi nastopamo, je resnično izjemna priložnost. Delimo si namreč občutek 

odprtosti in zaupanja.  

Nekaj mojih študentov je predstavilo jogijske tehnike svojim kolegom v glasbenih zasedbah in 

sedaj vsi skupaj vadijo jogo kot del vaje in pred nastopi. Joga pomeni skupnost. Tako kot zbliža 

um in telo, lahko zbliža tudi ljudi. 

VIZUALIZACIJA USPEHA NA NASTOPU 

Tu je scenarij, v katerem izvajanje joge lahko pomaga vašemu glasbenemu nastopu. Zamislite si, 

da morate oditi na oder mednarodnega festivala in odigrati skladbo, koncert pa je poln odličnih 

glasbenikov. Kaj bi storili, če bi postali nervozni? Kaj bi se zgodilo, če bi si samega sebe 

predstavljali v zaodrju, ko poslušate ostale pred vami in bi začutili negotovost? To se lahko zgodi 

iz različnih razlogov, vendar ste nekako začeli dvomiti v svoj nastop. 

Kaj, če bi nekdo začutil vašo negotovost in vam rekel, da vam v resnici ni treba nastopiti, če res 

ne želite? Kaj bi storili? Bi sami pri sebi rekli » Huh, vesel sem, da je nekdo opazil«, in ne bi 

nastopili? Ali bi si rekli »Ne smem zamuditi te priložnosti. Moram odigrati ne glede na svoje 

počutje.«? 

Kako bi se počutili po nastopu? Bi obžalovali izgubljeno priložnost, če ne bi nastopili? 
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Kaj, če se odločite za nastop, pustite svoje srce na odru in živite za vsak trenutek nastopa in 

igrate kot še nikoli doslej? Kako bi bilo, če se odločite igrati, vendar ostanete pozorni na svoja 

občutja in dovolite, da vaši živci izzovejo najboljše iz vas? Koliko energije bi bilo brezplodno 

vložene ob poslušanju klepetavega uma? In koliko energije bi vam ostalo za izvajanje glasbe? 

Ko se lotimo nastopanja, obstaja dejavnik »kaj, če«. Vsi vemo, da klepetavi um povzroči nervozo. 

Notranji glasek vam sporoči, da ste v nekem oziru nesposobni. Kaj, če se odpravim na oder in 

»zamočim«? Kaj, če med občinstvom sedi in posluša kak znan glasbenik? Kaj, če pozabim, kako 

odigrati svojo skladbo? Kaj, če se začnem tresti? Kaj, če je med občinstvom ogromno ljudi? Kaj, če 

je publike zelo malo? Seznam se lahko nadaljuje v nedogled. 

Ta »kaj, če...« vprašanja so klepetavi um, ki lahko ustvari prave okove iz nervoze. Če dovolite 

pozornosti, da se osredotoči na klepetavi um, boste postali tako razreseni, da ne boste zmožni 

nastopa, kot ga najbolje zmorete. Z izvajanjem joge in meditacije boste zmožni utišati klepetavi 

um in se boste lahko osredotočili na svoj nastop.  

Kaj, če vse »kaj,če...« vprašanja preoblikujete v pozitivno smer? Kot recimo »Zelo sem vesel, da 

me je prišel poslušati tako slaven glasbenik. Vesel sem izkušnje, da nastopam za tako veliko 

ljudi.« Če spreobrnemo negativni klepetavi um v pozitivnega, bo naš nastop postal mnogo bolj 

prijeten tako za nas kot za občinstvo. Kar čutimo, se odraža v naši glasbi. 

Kaj, če bi bili zmožni biti tako zelo v trenutku, da se ne bi mogli osredotočiti na klepetavi um in bi 

bili zmožni ostati popolnoma zavedajoči se našega nastopa? Kaj, ko bi šli na oder in doživeli 

krasno izkušnjo? 

Joga in meditacija nam lahko pomagata utišati klepetavi um. Tako lahko združite tehnike joge s 

tehnikami nastopanja. To so zadeve, na katere se bomo osredotočali v tej knjigi.  

Kaj bi bilo, če samemu sebi ne bi dali priložnosti? Nervoza ni zadosten razlog, da bi se ustavili. 

Rastemo, ko smo zmožni stopiti iz cone udobja in se dvigniti na nivo, ki ga zahteva situacija. Z 

vajo in izkušnjami postajamo vedno boljši. Joga je orodje, ki nam pomaga razviti enosmerno 

osredotočenost in koncentracijo. Uči vas ostati prisoten v trenutku. Z izvajanjem joge in 

meditacije boste začeli spoznavati, da niste vaša občutja. Z vizualizacijo si boste samega sebe 

predstavljali v različnih izkušnjah nastopanja in poskušali doseči pozitiven izid v različnih 

scenarijih. 

Če boste vedno sledili svojim občutkom, se lahko znajdete v situaciji, ko ne boste počeli kaj dosti. 

Vaja meditiranja vas bo naučila ločiti sebe od svojih misli. Ko izvajate meditacijo, začnete 

opazovati svoje misli in spoznate, da vi niste svoje misli in občutki. Naučili se boste najti svoje 
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središče in spoznali, da nihče drug ne more dostopati do njega. Ne glede na to, kam greste, 

središče bo vedno z vami in središče ste vi. Ločeno je od vaših misli in občutkov. Ne glede na 

situacijo, v kateri se znajdete, boste spoznali, da ste to središče vi. 

Ko se znajdete v situaciji, kot je tekmovanje, ali veste, da vas ocenjujejo, lahko glede svojega 

nastopa postanete nervozni. Če med svojim časom za vajo vizualizirate, da vam ocenjevalna 

komisija želi le najboljše in boste dali vse od sebe ter pokazali svoj talent, lahko svoj nastop 

izvedete s pozitivno naravnanostjo in ga izvedete odlično. Še preden pride do nastopa, si lahko 

že vnaprej predstavljate, kako je biti v tej situaciji. Tako pripravite samega sebe in svoj um - 

pravzaprav vadite za nastop, namesto, da le upate na najbolje. 

Začutite, kar radi igrate. Izvajanje glasbe je dar in naj bi bilo prijetno tako za vas kot vaše 

občinstvo, ne glede na to, za kakšno občinstvo nastopate.  

Se večkrat znajdete v različnih izvajalskih izkušnjah? Sama sem se znašla v tako različnih 

izkušnjah, da včasih resnično uživam v igranju, včasih pa se sprašujem, zakaj sploh igram. 

Igranje naj bi bilo prijetno. Konec koncev, mar se z glasbo ne ukvarjate predvsem zato?    

Če se med nastopanjem ne zabavate ali ste res nervozni, je verjetno, da bo občinstvo zaslutilo 

negativno energijo in vaš nastop ne bo optimalen. Po drugi strani, če uživate, je verjetno, da bo 

tudi občinstvo prevzelo vašo pozitivno energijo in prav tako uživalo. 

Joga vam lahko pomaga pri nervozi. Z dihalnimi vajami in tehnikami meditacije se boste 

sposobni umiriti, najti svoje središče in se naučili, kako ločiti samega sebe od negativnih misli in 

klepetavega uma. Z meditacijo boste ugotovili, na katerih izzivih morate še delati. Postali boste 

bolj ozaveščeni, kako deluje um in kako opazovati svoje misli. Z izvajanjem meditacije skupaj z 

vašo glasbo boste lahko videli, kako deluje vaš um v različnih situacijah nastopanja, sposobni 

boste nadzorovati svoj klepetavi um, se umiriti in uživati v nastopanju. 

Doživela sem izkušnjo, ko sem bila opazovalec kaosa v zaodrju mednarodne konference. 

Namesto vloge izvajalke sem prosila, če sem lahko fotograf skupine vrhunskih glasbenikov, ki so 

nastopali.  

Bila je zelo zanimiva izkušnja, kako je biti na drugi strani v vlogi opazovalca različnih osebnosti v 

zaodrju, namesto v vlogi nastopajočega. Celotna izkušnja je bila kot bi opazovala misli. Nisem 

bila vpletena v izvedbo katerega koli nastopa. Kljub temu, da sem bila ves čas del dogajanja v 

zaodrju, sem bila zmožna pogledati na situacijo z drugačnimi očmi. Kot fotograf sem lahko 

stopila korak nazaj in zaobjela celotno dogajanje. Zanimivo je bilo opazovati, kako so se izvajalci 

spoprijemali z vsem kaosom v zaodrju, preden so odšli na oder. 
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Nekateri glasbeniki so se držali zase, se ogrevali na svojih instrumentih, se osredotočali, kaj 

morajo opraviti, preden se odpravijo na oder. Nekateri so se osredotočali in meditirali na svoj 

način, z distanciranim pogledom na vse dogajanje okrog njih. Drugi so nervozno klepetali in 

poskušali vzpostaviti pogovor. Z vidika opazovalca sem videla, kako se je vsak od glasbenikov 

spoprijemal s pripravo na nastop. Sposobna sem se bila distancirati in samo opazovati situacijo. 

Prav tako sem se bila sposobna bolj zavedati in opazovati, kako se drugi spoprijemajo s stresom 

in kaj so počeli zadnje minute pred svojim nastopom. Takšna vrsta distancirane analize naj bi bil 

eden od ciljev vaje joge in meditacije. Razlika je le, da opazujete sebe, ne drugih.  

Na predavanjih joge vedno govorim študentom, da smo tu zato, da se povežemo sami s seboj in  

da nam ni treba skrbeti, kaj počne kdorkoli drug, ali kaj zmorejo oni, oziroma česa ne zmoremo 

sami. Vedno jim povem, da v sobi, kjer izvajamo jogo, ni prostora za sodnike. Pomembno je, da 

ne pustimo umu, da nam stopi na pot, ko presegamo lastne omejitve. Ko vadite, si vzemite čas, da 

opazujete, kaj se dogaja v vašem telesu in umu, in tega ne sodite. Postanite opazovalec. Izvajanje 

joge je vaja ozaveščenosti in čuječnosti. Učimo se razvijati povezavo med umom in telesom in 

opazovati naše misli. 

Z izvajanjem meditacije se učimo opazovati klepetavi um. Naučimo se ga opazovati in ga sprejeti. 

Po vsej verjetnosti boste opazili visoko aktivnost klepetavega uma,, ko se boste pripravljali na 

nastop, ali igrali na koncertu. Vsi scenariji »kaj, če....« bodo začeli preletavati vaš um. 

Vizualizacija je pomemben del meditacije. Vizualizirajte si različne ambiente, v katerih 

nastopate, različne vrste občinstva, različne situacije in vnesite pozitivno noto v svojo vajo. 

 

VAJE VIZUALIZACIJE 

 Predstavljajte si, da stopate na oder in si zamislite, da je prostor napolnjen z občinstvom. 

Ustvarite si občutek, da je občinstvo prišlo, ker vas želijo slišati. Mislite pozitivno. Vizualizirajte, 

kako ste mirni, sproščeni, kot v meditaciji. Zamislite si, da ste na avdiciji in da člani komisije 

vneto zapisujejo ali si med seboj šepetajo. Vizualizirajte si, da se to dogaja, ker v resnici pogosto 

se. Kako bi se počutili? Kaj bi vam sporočal klepetavi um? Bi lahko ostali osredotočeni na sedanji 

trenutek in odigrali kar najbolje, ne, da bi se vznemirili ali zmedli? Si lahko vizualizirate sebe, ko 

igrate odlično in si predstavljate, da o vašem nastopu pišejo ali si šepetajo same krasne stvari? 

Poskušajte gledati pozitivno, namesto negativno. Kako bi se spremenil svet, če bi ga videli s 

pozitivne strani? Majhna sprememba v perspektivi lahko spremeni vaš svet. Razmišljanje na 

drugačen način lahko odpre nove možnosti in nove priložnosti. Vizualizirajte samega sebe, ko 
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igrate pred 3.000 ljudmi. Si lahko predstavljate svoje vzneseno počutje, ker vas je prišlo 

poslušati toliko ljudi? Si lahko predstavljate, da ste srečni in da uživate v tej izkušnji?  

Ena od mojih študentk je postala tako nervozna, da je želela govoriti z vsakim, preden je odšla na 

oder. V tišini se je počutila neprijetno. Lahko vadite, kako je biti v tišini in se naučite uživati v 

njej? Vizualizirajte si samega sebe, kako greste na oder in poslušate tišino. Prisluhnite tišini in 

njeni moči. Ko glasbenike preplavi energija, so nagnjeni k pretiravanju in hitenju skozi svoj 

nastop. Predstavljajte si, kako poslušate tišino na odru, tako, da ne boste pretiravali, ko boste 

improvizirali, ali hiteli pri igranju. Predstavljajte si, da si lahko vzamete ves čas na svetu za 

igranje svoje skladbe. Uživajte v vsakem trenutku. Izvajanje te vaje je lahko krasna meditacija. 

Vadite, kako prisluhniti tišini in prostoru, ki ga ponuja glasba. Mozart in Miles sta si pri 

ustvarjanju svoje glasbe oba delila tovrstno mojstrstvo. 

 

VPELJITE V VAJO 

 Meditacija je dobra, če si uspete predstavljati, kako se povezujete s svojimi čustvi pred 

nastopom. Če se počutite vznemirjene pred nastopom, je pomembno, da si ogledate sledeče 

trditve. 

Ste v dvomih in se počutite nervozne? Če da, si lahko predstavljate, da čutite odrske luči, ste 

pozitivni in uživate? Če vam uspe prevzeti stanje pozitivne naravnanosti, potem se kopajte v soju 

odrskih luči in uživajte.  Če vam je neudobno, poglejte, če lahko spremenite svoj videz in občutja 

ter tako sprostite neprijetna občutja. Vzemite si nekaj trenutkov in razmislite o sledečih točkah, 

začutite jih v svojem telesu in umu. 

Čas je, da uživate v svojem nastopu in se izrazite. Recite: »Tu sem, da delim svojo glasbo z vami.« 

Vsi smo tu, da ustvarjamo glasbo, občutja in čustva bodo prišla in odšla. Uživajte valove čustev in 

čutite, kako vaše središče ostaja nedotaknjeno. 

Zamislite si, da ste na odru. Če čutite nervozo, si dovolite, da gre čez ali skozi vas. Ne dovolite pa 

ji, da vas posrka vase, obravnavajte jo le kot čustvo. To je občutje. Uživajte v valovih čustev, ko 

gredo skozi vas.  

Razmislite, kako se boste počutili pred koncertom. Nato si predstavljajte, kako se boste počutili 

po koncertu. Po vsej verjetnosti se boste počutili drugače. Ste še vedno ista oseba, spremenila so 

se le občutja. Vi niste vaša občutja.  
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2. POGLAVJE: TEHNIKE DIHANJA (PRANAYAMA) 

»Stvar, ki sem jo opazil med igranjem, še posebej bolj energične glasbe, je bilo zadrževanje diha. 

Meditacija in joga sta mi pomagali to prepoznati ter odpraviti. Ko sem postal sposoben nadzorovati 

svoje dihanje, sem pridobil vzdržljivost, tudi moje roke niso bile več tako zakrčene kot včasih. Pred 

kratkim sem doživel izkušnjo, kjer nisem uporabil dihanja le za pomiritev, temveč tudi za 

osredotočenje in odličen nastop.« 

Dihanje je ključno za izvajanje joge. Brez osredotočanja na dihanje ne izvajate joge, temveč se le 

raztegujete. Zakaj je dihanje tako pomembno? Brez dihanja ne bi živeli! Ko postanemo nervozni 

in anksiozni, je dih prva stvar, ki jo izgubimo. Postane plitvo in hitro. 

Če se želite takoj povezati s središčem in se osredotočiti na sedanji trenutek, preprosto 

ozavestite svoje dihanje in ga začnite poglabljati. Če globoko vdihnete in izdihnete s slišnim 

izdihom (sliši se kot zehanje), se lahko v trenutku vrnete v sedanji trenutek. Zvok izdiha vam bo 

pomagal sprostiti stres, osredotočanje na izdih pa vas bo odrešilo napetosti. V kolikor naredite 

nekaj glasnih vdihov, boste z nogami spet trdno na tleh in v svojem središču. 

Naučili se bomo izvesti poln jogijski dih, ki je osnova našim tehnikam dihanja. Pomembno pa je 

vedeti, v jogi obstaja mnogo vrst dihanja, s katerimi pridobimo različne rezultate. Nekatere vrste 

dihanja nas bodo pomirile, druge pa napolnile z energijo. Spet druge bodo naredile oboje. 

Znanje različnih dihalnih tehnik vam bo pomagalo v različnih situacijah. Te tehnike vam bodo 

pomagale uravnavati in spreminjati vašo energijo, izgled, razpoloženje in duha. Z 

osredotočanjem na dih povežemo telo z umom. Ko povežemo dihalne tehnike z meditacijo in 

vizualizacijo, se nam odpre mnogo različnih poti, katere nam pomagajo izboljšati naš nastop, v 

katerem uživamo tako mi kot tudi naše občinstvo. Znanje teh tehnik vam bo pomagalo pri 

podpori dihu, glasbenem fraziranju, koncentraciji, osredotočenosti in sproščenosti. Pomagalo 

vam bo sprostiti nervozo. Povezava z dihom vam bo pomagala povezati telo in um. To je ključni 

element pri vadbi joge in pri vaji vašega instrumenta. 

  
Pomirjujoče dihanje v zaodrju 

Nekoč sem delala z nekaj študenti v zaodrju, pred nastopom, ki ga je prenašala 
nacionalna televizija. Nekateri od njih so bili zelo nervozni. Dala sem jim različne 
vaje dihanja, katere so lahko izvedli pred in med nastopom, tako, da so se lahko 
osredotočili. Izvajali smo dihalne tehnike, kot je glasno dihanje ter dolge in 
počasne dihe, pri katerih je izdih trajal dlje kot vdih. Izvajali smo tudi vizualizacijo. 
Med nastopom so bili zmožni ostati osredotočeni in odigrati čudovito.  
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Čeprav imate le dve sekundi časa, lahko uporabite jogo, da se sprostite: Globoko zajemite sapo in 

glasno izdihnite. 

VAJA SPOZNAVANJA DIHANJA 

 Da bi spoznali, kako dihate, poizkusite izvesti preprosto vajo. Lezite na hrbet. Dlani 

položite na trebuh, pri čemer prste rahlo sklenete med seboj. Opazujte, kaj se dogaja z vašimi 

dlanmi, ko nežno vdihujete in izdihujete. Svojega dihanja ne poizkušajte spreminjati, samo 

opazujte. Opazili naj bi, da se vaše dlani premaknejo nekoliko bliže druga drugi, ko izdihnete in 

se rahlo ločijo, ko vdihnete, kar dovoljuje vašemu prsnemu košu, da se razširi in dihu omogoči 

več prostora. Razširitev diha v prsnem košu se zgodi, ko trebušno prepono pritisnete navzdol, s 

čimer se trebuh nekoliko razširi. To je naš naravni dih.  

Ko delate z dihom, imate v mislih lahko prispodobo prsnega koša kot balon. Ko pihnete v balon, 

ga razširite - tako kot z globokim vdihom razširite prsni koš. Nekateri glasbeniki imajo t.i. 

»obrnjeno dihanje«. Pri takem dihu nismo sposobni izvesti globokega, polnega diha zaradi 

zmotnega prepričanja, da je za tak dih potrebno napeti mišice v trebuhu in zakrčiti ramena pri 

vdihu ter sprostiti mišice pri izdihu. Resnica je ravno nasprotna. 

Ležanje na hrbtu je najbolj naraven položaj, da začutite dih. Ko se boste navadili naravnega diha, 

lahko začnete izvajati polni jogijski dih - kar je le nadgradnja naravnega diha - v sedečem in 

stoječem položaju. Ta dih bo postal osnova za vse dihalne vaje, ki se jih boste naučili. 

 

 

 

 

 

 

POLNI JOGIJSKI DIH 

Najpomembnejši dih, s katerim se bomo spoznali je polni jogijski dih. Je naš osnovni dih, tako 

kot je gora osnovni položaj. Vadite polni jogijski dih, dokler se ga ne navadite. 

Dihajte skozi nos 

Pri izvajanju dihalnih tehnik, vedno vdihnite in izdihnite skozi nos, 
razen če je določeno drugače. Usta naj bodo zaprta. Ne glede na to, ali 
izvajate jogo ali ne, dihanje skozi nos je bolj zdravo, saj deluje kot filtrski 
sistem za vaša pljuča. 
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Polni jogijski dih oz. tridelni dirgha dih je zavesten dih. Pri vaji tega diha bomo uporabili že 

zgoraj omenjeni dih, ga razširili in poglobili, napolnili trebušno votlino in prsni koš vse do 

ključnice. 

Običano je opisan v teh treh delih, vendar naj bi ga čutili kot dolg, počasen, globok vdih in dolg, 

počasen izdih. 

Vadili ga bomo v treh položajih. Najprej ga bomo vadili leže na hrbtu, saj je to najlažja pot, da se 

povežemo z našim naravnim dihom. Prav tako je varneje, če začnemo tako. Če nismo navajeni 

dolgih, počasnih, globokih dihov, se nam lahko sprva v glavi zvrti. Če se nam v glavi vrti pri 

katerikoli od vaj, se lahko vedno umirimo, če ležemo na tla. Ko se bomo naučili dihanja leže na 

hrbtu, bomo raziskali dihanje sede in tudi stoje. Ker je polni jogijski dih najpomembnejši dih, si 

vzemite čas, da ga usvojite in zares začutite. 

 

Polni jogijski dih: leže na hrbtu 

 Začnite to vajo, kot je opisano zgoraj, leže na hrbtu, roke naj počivajo na vašem trebuhu s 

prsti, ki se med seboj rahlo prepletajo. Posvetite se svojemu naravnemu dihu, opazujte dihanje 

samo po sebi, kako prihaja v telo in iz njega odhaja. Opazujte, kje potuje dih, ko vdihnete, in kako 

ob izdihu sprostite dih iz telesa. Ko občutite vse to, začnite postopoma poglabljati dih. 

1. Trebuh. Prvi del diha je trebušna votlina. Da začnete s prvim delom vdiha, najprej izdihnite. 

Naslednjič, ko izdihnete, začnite aktivno krčiti trebušne mišice navznoter in navzgor proti 

hrbtenici. Tako boste iztisnili zrak. Dlani se bosta nekoliko približali druga drugi. Ko iztisnete 

zrak, sprostite trebušne mišice, s čimer boste dovolili dihu, da napolni spodnji del prsnega koša, 

in tako razširite trebušno votlino. Opazili boste, da se dlani nekoliko ločita vsaksebi, tako kot pri 

prvi vaji. Vadite to vajo s ponavljanjem opisanega postopka še nekaj dihov, dokler se ne navadite. 

2. Prsni koš. Drugi del diha je prsni koš. Vdihnite in ponovno razširite dih. Tokrat se ne ustavite 

le pri razširitve trebušne votline, temveč zajemite še več zraka, tako, da boste čutili, kako se vam 

prsni koš razširi tako spredaj, kot zadaj in ob strani telesa. Položite roke ob stran prsnega koša in 

začutite širjenje ob strani telesa.  Položite roko tudi na trebuh, drugo pa na hrbet, tako, da 

začutite širjenje tudi sprednjega in zadnjega dela trupa. Nadaljujte z uporabo trebušnih mišic, s 

katerimi izrinjate zrak iz telesa ob izdihu. Sprostite trebušne mišice, dovolite dihu, da vstopi in 

napolni trebušno votlino in prsni koš. Vadite dihanje v ta dva predela (trebušna votlina in prsni 

koš), dokler ju res ne začutite. 



24 

 

3. Ključnica. Tretji del diha je vdih vse do ključnice. Ko ste pripravljeni na vdih, sprostite 

trebušne mišice, da vam dih razširi trebušno votlino in prsni koš, vendar tokrat zajemite še več 

zraka, da vam zapolni pljuča vse do vrha. Položite roko tik pod ključnico, da začutite rahel dvig v 

tem predelu. To je najmanj zaznaven od vseh treh delov, saj boste tu zmožni začutiti le rahel 

premik.  

Nadaljujte z dihanjem v vse tri predele, pri čemer boste prehajali v dolg, počasen, globok in poln 

dih. Izdihnite na polno, ko skrčite trebušne mišice navznoter in navzgor proti hrbtenici. Nato 

vdihnite na polno, ko sprostite trebušne mišice, in napolnite celoten prsni koš. Razmišljajte, kako 

gladko povezati vse tri dele v en dih.  

Kljub temu, da je poln jogijski dih zavesten dih, razmislite, če lahko vnesete v vadbene napore 

kaj mehkobe. Zdaj naj bi se počuili že precej sproščene. 

Polni jogijski dih v sedečem položaju 

Ko vam postane poln jogijski dih leže na hrbtu udoben, ga lahko preizkusite tudi sede. 

Pomembno je, da začnete s tem dihom postopno. Najdite udoben sedeč položaj, lahko na stolu s 

celimi stopali na tleh, ki so postavljena v širini bokov, ali pa sede na tleh s prekrižanimi nogami. 

Hrbtenico ohranite ravno, ramena naj bodo sproščena, spuščena in nagnjena nazaj. Lopatici naj 

se nekoliko približata druga drugi, medtem ko se prsa nekoliko dvignejo. Privzdignite teme na 

glavi, kot bi nanj imeli pritrjeno vrvico, ki jo potegnete navzgor, s čimer raztegnete hrbtenico in 

čim bolj ločite vretenca med seboj. 

Začnite z enakim postopkom, kot ste ga leže na hrbtu. Začnite z izdihom, iztisnite zrak iz sebe, 

nato sprostite trebušne mišice, dovolite, da vam zrak napolni trebušno votlino, prsni koš in vse 

do ključnice. 

Če se vam začne vrteti v glavi, prenehajte in preidite nazaj na normalno dihanje. Lahko tudi 

ležete na tla in z normalnim dihanjem ponovno dosežete vaše normalno ravnovesje. 

Polni jogijski dih v stoječem položaju 

Ko obvladate polni jogijski dih v sedečem položaju, ste pripravljeni, da ga preizkusite tudi stoje. 

Postavite se stoje s stopali v širini bokov in v vzporednem položaju. Kolena držite nekoliko 

pokrčena. Trtico potisnite nekoliko navznoter. Sprostite in spustite ramena navzdol in nazaj. 

Teme glave potisnite navzgor in se zravnajte (to je položaj gore). Rada si predstavljam balon, 

napolnjen s helijem, ki je pritrjen na vrh glave. Lahko si predstavljate, kako ste z vrhom glave 

pritrjeni na vrvico, z vsemi kostmi, ki visijo na vrvici, in so lepo zložene v skelet. Povežite se s 

svojim naravnim dihom, nato ga začnite poglabljati, kot ste to počeli leže in sede, s krčenjem 
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vaših trebušnih mišic navznoter in navzgor proti hrbtenici, s čimer iztisnete ves zrak iz prsnega 

koša. Nato se sprostite, dovolite dihu, da napolni trebušno votlino in prsni koš. Dodajte še nekaj 

vdiha, da napolnite pljuča vse do ključnice, medtem ko ramena ohranjate sproščena. Nadaljujte s 

takim dihanjem, dokler ne postane tekoče in se ga navadite.  

 

Pomembno je, da uporabljate ta polni dih z vsemi ogrevalnimi vajami in položaji. Je namreč naš 

glavni vir povezave s telesom in umom. Je naš vodnik, ki nam kaže, kdaj se preveč naprezamo pri 

naših gibih in položajih. V kolikor ne zmorete ohranjati polnega diha ves čas, ste ali izgubili 

osredotočenost na dih, ali pa pretiravate pri raztezanju in morate napor nekoliko omiliti, da 

boste sposobni vaditi s stalnim globokim dihom.  

Ko se boste navadili zavestno poglobiti svoj dih s polnim jogijskim dihom, vam bo takoj uspelo 

priklicati pozornost na sedanji trenutek in sprostiti vaš um in telo. 

 

ZMAGOVITI DIH (ang. OCEAN BREATH, ind. UJJAYI) 

Polnemu jogijskemu dihu je dodan dih, ki zveni kot ocean. Zvok pomaga umu, da se osredotoči 

na dih. Zvok ponudi umu konkretno točko, na katero se lahko osredotoči med meditacijo ali med 

položaji, kar poveča koncentracijo. Zvok oceana proizvajajo rahlo skrčene mišice zadnjega dela 

grla. Dih je zelo pomirjujoč in sproščujoč, kar  pomaga pri vzpostavljanju stika z lastnim 

središčem. 

 Pri vaji zmagovitega diha si predstavljajte, da rosite ogledalo, pri čemer ustvarjate topel 

zvok. Ustvarite tak zvok, vendar pri tem zaprite usta. Začutili boste, da so mišice zadnjega dela 

grla rahlo skrčene. Takšne jih ohranjajte tako pri vdihu kot izdihu. Ko vam uspe pridobiti zvok 

oceana, začnite sproščati grlo bolj in bolj, tako, da ne boste več čutili napetosti. Nastati bi moral 

komaj zaznaven, sproščujoč zvok. 

Ko pridobite občutek za zvok, ga začnite izvajati skupaj s polnim jogijskim dihom. Začnite s 

prehodom v polni jogijski dih, ko boste pripravljeni, dodajte zmagoviti dih z zvokom oceana. 

Izvajajte dolge, počasne in globoke dihe. Um naj ostane osredotočen na zvok oceana, s čimer 

omogočite valovom zvoka, da vas preplavijo.  
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DIHANJE Z IZMENJEVANJEM NOSNIC (ang. ALTERNATE NOSTRIL BREATHING, ind. NADI 

SHODHANA) 

Dihanje z izmenjevanjem nosnic je ena od najbolj sproščujočih in pomirjujočih tehnik dihanja. 

Pomaga pri uravnoteženju desne in leve polovice možganov, ustvarja občutek miru in stika s 

središčem. Ta tehnika dihanja je v veliko pomoč, preden odidete na oder ali pred publiko. Vaja 

takšnega dihanja pomaga tudi pri sproščanju uma in telesa pred spanjem. 

 To tehniko dihanja začnite v udobnem sedečem položaju z vzravnano hrbtenico in 

sproščenimi rameni. Povežite se z dihom, nato postopoma prehajajte v polni jogijski dih. Ko ste 

povsem povezani s polnim jogijskim dihom, lahko pričnete z dihanjem z izmenjavo nosnic. 

Uporabljate lahko tako desno kot levo roko, v skladu s tradicijo pa bom opisala uporabo desne 

roke. 

Nežno položite kazalec in sredinec desne roke nekoliko višje od vaših obrvi, kjer je točka 

tretjega očesa. Nežen pritisk na to točko spodbuja umirjenost. 

Dih začnite z izdihom vsega zraka. S palcem zaprite vašo desno in vdihnite skozi levo 

nosnico. Zaprite vašo levo nosnico s prstancem, sprostite palec in izdihnite skozi desno nosnico. 

Vdihnite skozi desno nosnico, jo zaprite, nato izdihnite skozi levo. Vdihnite skozi levo nosnico, jo 

zaprite ter izdihnite skozi desno.  

Nadaljujte s takšnim dihanjem še vsaj dve do pet minut. Dih naj bo dolg in počasen, ko 

vdihnete na eni strani, zaprete, izdihnete na drugi, vdihnete na isti strani, zaprete in izdihnete na 

drugi strani. Ko ste pripravljeni prenehati s tem načinom dihanja, naslednjič, ko izdihnete skozi 

levo nosnico, roko položite v naročje, da počiva. Vrnite se v normalno dihanje. Ustavite se za 

trenutek in opazujte, kako se počutite.      

DIRIGENTSKI DIH (ang. conductor breath)1 

Dirigentski dih polni z energijo in izboljša razpoloženje. Priporočljiv je za uporabo, kadar se 

počutimo lenobno in potrebujemo nekaj dodatne energije. Izvajajte ga med pavzami na 

predavanjih ali na vajah, da se poživite. Prav tako je uporaben za sproščanje napetosti v 

zgornjem delu telesa. Svojim študentom priporočam, da preizkusijo nekaj takšnih dihov v 

jutranjem času, da poživijo svoje telo, ali popoldne namesto kofeinskih napitkov. Kadarkoli 

potrebujete nekaj dodatne energije, vam priporočam vajo dirigentskega diha. 

                                                             
1 Prevajalec ni našel ustreznega slovenskega izraza v jogijski terminologiji za ang. besedno zvezo 
“conductor breath”, zato je uporabil dobesedni prevod. 
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 Vajo začnite v stoječem položaju. Prepričajte se, da držite stopala nekoliko širše narazen 

od pozicije bokov in da so kolena nekoliko pokrčena. Dih se naredi s tremi vdihi skozi nos in 

enim izdihom skozi usta z »HAA« zvokom, ki prihaja iz globin trebušne votline.  

Pri prvem dihu, vdihujte med dvigovanjem rok pred telesom preko glave; sprostite roke ob 

telo. Nato vdihujte, ko dvigujete roke vstran od telesa, v tretje ponovno vdihnite med 

dvigovanjem rok pred seboj preko višine glave, kot pri prvem vdihu. Izdihnite z »HAA« zvokom, 

in se med izdihom sklonite naprej proti tlem, kolikor globoko se še počutite udobno. Kolena 

lahko še nekoliko bolj pokrčite, ko se roke prosto gibljejo ob nogah. Naj kolena služijo kot vzmet, 

da se ponovno vzravnate in začnete z naslednjim dihom. Z dvigom rok pred telesom in preko 

glave pri prvem vdihu, z rokami vstran telesa pri drugem vdihu, z rokami ponovno pred telesom 

in preko glave pri tretjem dihu in predklonom ob »HAA« izdihu. 

Vzravnajte se in ponovite vajo, z vnašanjem energije pri vdihovanju in izdihovanjem vsega, 

kar ne potrebujete več - naj bo to misel, čustvo, občutje, napetost. Uporabite vdih za pridobivanje 

energije in izdih za izločanje. Pri vaji lahko kotičke ustnic obrnete nekoliko navzgor in opazujete, 

kako ta poteza pomaga pri spremembi vaše energije. 

Postopek diha tekoče ponavljajte 3 do 10 krat. Ko zaključite, se vrnite v stoječ položaj in 

glasno izdihnite. Ustavite se, zajemite nekaj sproščujočih dihov, da se ponovno povežete s svojim 

središčem in opazujte, kako se počutite v tem trenutku.  

Če imate občutljiv križni predel hrbta, ali če vam ne ustreza, da se v predklonu z glavo 

spustite tako nizko, lahko nadzorujete globino diha z manjšim predklonom. Lahko se sklonite le 

do polovice poti do tal ali še manj.  

HELIKOPTERSKI DIH 

Helikopterski dih je kombinacija helikopterja (str. 65) z energijskim dihom. Sprosti roke, 

ramena in hrbtenico. Dvigne razpoloženje in duha ter uravnovesi celotno telo. Helikopterski 

dih je ena od najboljših dihalnih vaj za vsakodnevno izvajanje, saj ohranja zgornji del telesa 

sproščen. Ko izvajate ta dih, si predstavljajte, da se vam vsa napetost v zgornjem delu hrbta, 

ramenih, rokah, zapestjih, rokah in prstih sprošča skozi konice prstov. 

 Začnite s postavljanjem v pozicijo helikopterja. Stojte s stopali, razširjenimi nekoliko 

bolj od širin bokov. Kolena nekoliko pokrčite, da jih zaščitite in s tem zaščitite tudi križni predel 

hrbta. Roke sproščeno držite ob telesu. Nato začnite obračati trup z ene strani na drugo stran. Ko 

se obrnete na skrajni konec strani, poglejte še preko rame na tej strani, s čimer se zasučete od 
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spodnjega konca hrbtenice v ledvenem predelu vse do temena na glavi. Roke ohranjajte 

sproščene, naj prosto opletajo naprej in nazaj.  

Dvignite tempo obračanja z ene strani na drugo. Roke naj bodo tako sproščene, da prosto 

opletajo od strani do strani, zadevajoč telo na katerikoli točki, ko se trup obrne z ene strani na 

drugo. Poiščite hitrost, ki vam bo najbolj odgovarjala. Včasih si boste vajo želeli izvajati v 

hitrejšem tempu, spet drugič vam bo bolj ustrezal počasnejši tempo. To gibanje res sprosti gornji 

del trupa in požene kri. 

Z naslednjim korakom bomo helikopterskemu gibanju dodali dih, s čimer bomo dvignili 

energijo in sprostili napetost. Vsakič ko prečkate središčno točko giba trupa, vdihnite skozi nos. 

Vsakič ko dosežete skrajno točko na strani, glasno izdihnite skozi usta z zvokom »HAA«, ki pride 

iz globin trebušne votline. Da ustvarite več energije, res vsrkajte dih skozi nos. Da sprostite 

napetost, se osredotočite na zvok »HAA«, ki pride globoko iz trebuha, ko ste na skrajni točki 

strani. Kotičke ustnic nekoliko dvignite in opazujte, kako to prispeva k spremembi vašega 

razpoloženja in nivoja energije. 

Vajo izvajajte približno 30 sekund do ene minute, nato začnite s sproščanjem diha, prehajajte 

na normalni dih in postopno upočasnjujte gibanje, dokler se ne ustavite v središčni točki in 

obmirujete. Opazujte, kako se počutite. 

Mogoče boste čutili nekoliko vrtoglavice; to je normalno. Če boste oči usmerili naravnost 

naprej v določeno točko (drishdi), bi vrtoglavica morala hitro izginiti. Verjetno se boste počutili 

naravno nekoliko »zadeti«. Samo opazujte. Če vas v določenem trenutku zajame močna 

vrtoglavica, se spustite na tla in se sprostite. Mogoče pretiravate v intenziteti izvajanja. Vajo 

lahko izvajate tudi brez »HAA« izdiha, ali pa izvedete manj intenziven izdih, če se vam zdi to bolj 

primerno.  

VPELJITE V VAJO 

Ne glede na to, kakšen rezultat želite doseči, vam bo izvajanje različnih dihalnih tehnik pomagalo 

pri povezovanju z vašim dihom. Povezava z dihom lahko pomaga v mnogih ozirih pri izvajanju 

glasbe, kot je boljša produkcija tona z vašim instrumentom, dopuščanje dihanja vaši glasbi in 

fraziranju, zmanjševanje napetosti in stresa, ter pomiritev. 

Ko osvojite omenjene dihalne vaje, boste njihovo izjemno koristnost opazili v različnih 

situacijah. Kot ste morda že odkrili, vsak dih prinaša drugačne rezultate. Glede na to, koliko časa 

imate na razpolago in kakšne rezultate želite doseči, imate na voljo različne dihalne vaje, ki jih 

lahko izvajate. Izdelala sem seznam različnih situacij, v katerih lahko uporabite te dihalne vaje. 
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 Imate le nekaj sekund in potrebujete hitro rešitev, da se pomirite? 

Preprost vdih in glasen izdih vas lahko takoj pomiri, osredini in vas prizemlji. 

    Se morate sprostiti in najti svoje središče pred nastopom ali avdicijo? 

        Začnite s polnim jogijskim dihom da pridete v svoje središče. Ko ga vpeljete, preidite na   

       dihanje z  izmenjevanjem nosnic. 

 Potrebujete več energije? 

Poizkusite narediti 5-10 dirigentskih dihov. 

    Želite sprostiti zgornji del trupa, vrat, ramena in se napolniti z energijo?  

        Preizkusite nekaj minut helikopterskega gibanja skupaj s helikopterskim dihom. 

    Vadite zavedanje vašega dihanja preko dneva in skozi teden. Kaj ste odkrili?  

 

Dihalne tehnike 

Dih Koristi Stran 

Polni jogijski dih (tridelni 

Dirgha dih) 

Osnovni dih, ki razvija 

zavedanje 
22 

Zmagoviti dih 

Vrne osredotočenost in 

koncentracijo na dih, nas 

umiri, sprosti in osredini 

25 

Dihanje z izmenjevanjem 

nosnic 

Zelo pomirjujoče in 

sproščujoče 
26 

Dirigentski dih 
Zelo energičen, dvigne 

razpoloženje 
26 

Helikopterski dih 
Zelo energičen, prinaša 

ravnovesje 
27 
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3. POGLAVJE: TEHNIKE MEDITACIJE 

»Na začetku semestra se 10 minut dnevno, namenjenih meditaciji, ni zdelo kot dobra investicija 

omejenega razpoložljivega časa. Potem, ko sem se primoral k rednemu treningu meditacije, sem 

povečal mentalno moč in stabilnost.« 

OPAZOVANJE MISLI 

 Preden začnete s prebiranjem poglavja, se ustavite za minuto, zaprite oči in samo 

opazujte vse misli, ki prihajajo in odhajajo v času te minute. Štopajte se, da dobite občutek, 

koliko traja ena minuta. Poskusite. Saj traja samo minutko!  

 

Torej, koliko misli ste imeli? O čem ste razmišljali? Ste bili presenečeni, kako dolga je 

pravzaprav ena minuta? Ste presenečeni, koliko misli vas je spreletelo v eni minuti? Se je katera 

od misli stalno vračala?  

Meditacija je ena od zahtevnejših stvari, ki jih počnemo, saj je narava uma takšna, da je 

neprenehno aktiven. Ko sem začela meditirati, sem se spraševala, če to počnem »prav«, ker se 

moj um ni nikoli ustavil. Vedno znova sem se vznevoljila in se spraševala, če mi bo kdaj uspelo 

ustaviti svoje misli, da se bom lahko vrnila k meditaciji. V prepričanju, da je v ozadju nekaj več, 

česar ne vem, sem preizkušala različne načine meditacije, vendar brez uspeha. Ko sem vadila in 

je minilo nekaj časa, sem začela ugotavljati, da je um vedno v stanju aktivnosti. Poskušamo 

postati opazovalec naših misli. Bolj, ko jih poskušamo ustaviti, ali bolj, ko jih odrivamo, 

pogostejše in intenzivnejše postanejo. 

S treningom meditacije se učimo osredotočiti um na dvig koncentracije in sproščenosti. Pri 

meditaciji uporabljamo poseben način osredotočenosti uma. Ko se pojavi misel, gre lahko skozi 
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nas, preko nas ali okoli nas. Naša naloga je obdržati osredotočenost na ospredje za vsako ceno. 

Če misel želi zgrabiti našo pozornost in nas odnesti v določeno zgodbo, preprosto le opazimo, da 

se to dogaja in ponovno usmerimo pozornost na naš fokus. 

Uživam v jadranju, zato si rada predstavljam, da vsaka misel k meni pripluje v obliki jadrnice. 

Raje opazujem, kako jadrnica pluje mimo mene, kot da bi skočila vanjo, da me odnese z določeno 

mislijo. Včasih pluje mnogo jadrnic v hitrem, divjem vetru. Spet drugič je jadrnic manj, ki plujejo 

v nežnih sapicah. Mnogokrat se znajdem na jadrnici, ki jo odnaša neka misel. Ko se tega zavem, si 

brez obžalovanja priznam, da sem stopila v čoln in da me je misel odnesla. Takrat stopim iz čolna 

in pustim, da gre misel s čolnom dalje. Pustim, da odpluje dalje, ne da bi se vznemirila zaradi 

»neuspeha«. 

Poskusite poslušati glasbo na ta način, z občutkom nenavezanosti. Jo sedaj slišite kako drugače? 

Meditacija je proces odpuščanja vsakič znova, vživljanja v vlogo opazovalca lastnih misli - 

spoznavajoč, da mi nismo naše misli. V meditaciji vadimo nenavezanost. Bolj, ko vadimo, 

pogosteje bomo našli kratke trenutke tišine, ko se misli utišajo. Povezali se bomo z našim 

središčem.  

Ne morem dovolj poudariti, kako pomembno je, da misli ne odstranjujemo na silo. Če poskušamo 

s silo, se bodo okrepile in postali bomo še bolj nejevoljni. Naj pridejo, nato pa jih pustimo, da 

odidejo. Naj odplujejo mimo... Imam prijatelja, ki si predstavlja misli kot valove, ki potujejo skozi 

njegovo telo. Kakorkoli si to lahko predstavljate, je v redu. 

Raje opazujte misli, kot, da bi postali svoje misli ali občutki. Nikar ne postanite svoje misli. Bolj, 

ko se boste od njih odklopili, jasneje boste spoznali, da vi niste vaše misli. Bodite opazovalec 

misli, ne postanite misel, niti se nanjo ne navezite. Vaja meditacije je odlična priložnost, da 

trenirate sočutje do samega sebe namesto obsojanja. Postanite opazovalec, ne sodnik. Obstaja 

mnogo načinov, kako to izraziti. 

Meditacijo lahko izvajate na mnogo različnih načinov, različno dolgo, v mirujočem stanju ali v 

gibanju. Različne meditacije prinesejo različne rezultate, še posebej, če jih kombiniramo z 

vizualizacijo. Z vami bom podelila nekaj tradicionalnih meditacijskih tehnik in vam pokazala, 

kako lahko te tehnike uporabite pri vašem glasbenem ustvarjanju. Preden se odpravite na oder, 

lahko izvedete kratko meditacijo, ki je krajša od minute. Lahko pa v nekem časovnem obdobju 

izvajate daljše meditacije, recimo pri pripravah na koncert.  
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Bistveno pri izvajanju meditacije in vizualizacije je izvesti nastop, ki bo čim bolj po vaših željah. 

Pomembno je, da meditirate z mislijo na takšno izvedbo nastopa, kot ste si jo zamislili, tako, da 

boste zagotovo tak nastop tudi izvedli. 

Ko izvajamo meditacijo, smo osredotočeni na nek cilj. Osredotočeni smo lahko na dih, besedo ali 

mantro. Osredotočeni smo lahko vizualno, kot je plamen sveče, taktilno, kot je štetje kroglic na 

rožnem vencu, osredotočeni smo lahko na zvok našega instrumenta ali na stabilen ritem 

izvajanja lestvic. Postanemo lahko tako osredotočeni, da izgubimo občutek za čas in se izgubimo 

v izkušnji. 

V tem poglavju se bomo osredotočali na različne tipe tradicionalne jogijske meditacije: 

meditacija diha (ang. breath meditation), meditacija z mantro (ang. mantra meditation), 

meditacija s štetjem (ang. counting meditation), meditacija v gibanju (ang. meditation in 

motion). Z vsako od tradicionalnih oblik meditacije bomo raziskovali načine, kako vključiti vaše 

instrumentalno in glasbeno izvajanje v te tradicionalne meditacijske oblike. Raziskovali bomo 

tudi, kako uporabiti vizualizacijo z meditacijo, da dobimo točno določene rezultate. 

Z izvajanjem meditacije se učimo, kako usmeriti našo pozornost in naš um, da se bomo sposobni 

osredotočiti in pozornost usmeriti na sedanji trenutek in dati najbolje od sebe med igranjem 

našega instrumenta in tudi v vsakdanjem življenju. 

Z vajo meditacije in vizualizacjo si lahko utrete svojo pot do pozitivne izkušnje. Vaš izgled se bo 

močno spremenil. Izvajanje meditacije vam pomaga razviti osredotočenost in vašo 

osrediščenost. Vaja vizualizacije pa vas bo pripeljala bližje vašim ciljem. 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

Nastavite štoparico 

Pomagalo vam bo, če nastavite štoparico, ali alarm na vašem računalniku 
oziroma telefonu s prijetnim zvokom, ki vas bo opomnil na zaključek 
meditacije. Tako se boste lahko popolnoma sprostili, brez skrbi, da boste 
izgubili občutek za čas. Bistveno je, da vam ni potrebno skrbeti glede ničesar. 
Težko je biti osredotočen na sedanji trenutek, če neprenehoma pogledujete 
na uro in se sprašujete, kdaj bo minila 10-minutna meditacija.   
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MEDITACIJA DIHA 

Našo meditacijo začnemo izvajati z zavedanjem osnovnega diha, saj je to ključni element, da 

osredotočimo um in usmerimo pozornost na sedanji trenutek. 

Meditacija diha je naša osnova za vse ostale meditacije. Usmerjanje pozornosti na dih je 

najhitrejši način, da usmerite pozornost na sedanji trenutek. Na primer, zajemite globok vdih, in 

glasno izdihnite. To vas bo takoj ustalilo v sedanjem trenutku, prav tako pa vas bo osvobodilo 

stresa in napetosti. Če imate pred odhodom na oder na voljo le trenutek, poskusite s tem 

preprostim dihom. Pomagalo vam bo, da se prizmeljite in najdete svoje središče, osvobodilo pa 

vas bo tudi neželene napetosti. 

 Za začetek osnovne meditacije diha si poiščite udoben sedeč položaj, kjer boste imeli 

vzravnano hrbetnico, sproščena ramena in mehko čeljust na obrazu. Besedo »udobno« je 

potrebno še posebej poudariti. Če vam je sedenje na tleh s prekrižanimi nogami dovolj udobno, 

potem zavzemite ta položaj. Če ne, najdite drug položaj, kot je sedenje na robu stola, kjer ste s 

celimi stopali na tleh z razmakom v širini bokov. Najbolj pomembno pri tem je, da zmorete 

sedeti v tem položaju vsaj 5-10 minut, ne, da bi vas zabolel hrbet ali noge. Če je lepo, pokončno 

sedenje za vas prenaporno, pomeni, da potrebujete vajo v krajših časovnih odsekih, pri čemer 

začnete krepiti tiste mišice, ki delujejo pri pokončnem sedenju. Lahko pričnete tudi s sedenjem s 

hrbtom ob zidu, s čimer hrbtu zagotavljate oporo. Prepričajte se, da ste z zadnjo platjo 

prislonjeni ob zid, in da se zidu dotikajo tudi lopatice ter zadnji del glave, čeljust pa je 

postavljena vzporedno s tlemi. 

Z vzravnano hrbtenico in sproščenimi rameni se še nekoliko vzravnajte, kot bi vas kdo 

potegnil navzgor skozi teme na vrhu glave. Predstavljajte si balon, napolnjen s helijem, ki je 

pritrjen na teme na vrhu glave, ki vam s vlečno silo navzgor prinaša več prostora med vretenci. 

Roke naj vam počivajo v naročju. Če se želite počutiti bolj prizemljene, obrnite dlani navzdol. Če 

želite več energije, jih obrnite navzgor. Zaprite oči ali pa glejte pred sabo z nejasnim, mehkim 

pogledom. Pozornost usmerite na sedanji trenutek s tem, da zaznavate vse zvoke okrog sebe. 

Dovolite sluhu, da preskakuje od zvoka do zvoka. Poslušajte najprej zvoke v sobi, nato razširite 

zavedanje in vključite zvoke izven sobe. Uprite se nuji, da bi prepoznavali izvor zvokov. Prav 

tako se uprite nuji, da bi označili zvoke kot dobre ali slabe. Samo poslušajte brez presojanja. 

Zdaj opustite zvoke in usmerite pozornost na svoje telo, ki sedi na stolu ali na tleh. Opazujte 

točko, kjer se vaše telo stika s podlago. Česa se pravzaprav dotika? Zaznajte hrbtenico po vsej 

dolžini in teme na vrhu glave, kako se dviga, medtem, ko se vkoreninjate skozi zadnjo plat. 
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Začnite opazovati svoje telo, zaznajte tiste dele telesa, ki so napeti. Pozornost usmerite na te dele 

telesa in poglejte, če jih lahko sprostite, odpravite napetost in zmehčate mišice v teh predelih. 

Pozornost z občutkov v telesu prenesite na dih. Opazujte dih, ne da bi ga spremenili. Je dolg 

ali kratek, globok ali plitek? Nato ga začnite podaljševati. Ni vam potrebno preiti na polni tri-

delni jogijski dih, vseeno pa ga sedaj na začetku lahk vzpostavite, če vam pomaga pri 

povezovanju z dihom. Ohranjajte pozornost na dihu. Kadarkoli opazite, da vam um uhaja, ali 

izgubite pozornost na dih, samo zaznajte, kaj se je zgodilo in povrnite pozornost na dih. Obdržite 

dih v ospredju vaše pozornosti in zavesti, ne glede na to, kakšne misli se vam lahko porodijo.  

Včasih boste začutili, da se je um umiril in da lahko čutite osrediščenost - ta prizemljen občutek 

umirjenosti. Namesto, da bi si za cilj zadali doseganje tega občutka, ga preprosto opazujte in 

zaznajte, tako kot katere koli druge misli ali občutke, ki se porodijo. Vaja meditacije vam bo 

prinesla polno pozornost na katero koli nalogo, ki jo naj bi opravili. To je seveda dobrodošla 

pomoč, ko nastopate. Želite biti popolnoma pozorni na sedanji trenutek in dati vse od sebe. 

 

MEDITACIJA DIHA Z VAŠIM INSTRUMENTOM 

Mnogo glasebnikov zadržuje dih ali kako drugače ne dihajo z glasbenimi frazami. To je še 

posebej značilno za glasbenike, ki igrajo instrumente, ki za ustvarjanje zvoka ne potrebujejo 

diha, kot so pianisti, kitaristi, glasbeniki z godalnimi in tolkalnimi instrumenti.  

Ne glede na to, ali igrate katerega od teh instrumentov, ste pevec ali mogoče glasbenik na 

pihalne instrumente, izrednega pomena je, da kot glasbenik veste, kako pravilno dihati in 

ustvarjati glasbo z uporabo diha. 

 Ko boste pridobili občutek za izvajanje osnovne meditacije diha, lahko vzamete 

instrument in z njim vadite po enakem principu. Izvajajte lestvice, dolge tone, osnovne vaje, ali 

kake druge instrumentalne tehnike, medtem, ko se osredotočate na dih. Dovolite vaši vaji z 

instrumentom, da postane meditacija. Osredotočite se na stabilno, enakomerno dihanje.  

Prav tako je mnogo glasbenikov nagnjenih k zadrževanju diha in zakrčenosti telesa, ko 

poizkušajo igrati hitro ali se spoprijemajo z zahtevnimi frazami. Osredotočite se na poglabljanje 

diha in na sproščanje, ko igrate. 

Poizkusite te tehnike med igranjem glasbe, ali lestvic, ki jih že obvladate. Tako boste igrali 

samodejno, medtem, ko se boste osredotočali na dihanje. Začnite vaditi s skladbo ali lestvico, ki 
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jo že dobro poznate, in igrajte s stabilnim in enakim dihom. Predstavljajte si, da jezdite na dihu. 

 

Preizkušajte ta način vaje z vašim instrumentom. Opazujte, kako dihate med igranjem. Ali dihate 

s polnim in globokim dihom, ali napenjate trebušne mišice in dvigujete ramena? Opazujte in 

poizkušajte igrati s polnim, sproščenim dihom. 

 

MEDITACIJA Z MANTRO 

Dodajanje mantre - besede, kratke besedne zveze ali zvoka - osnovni meditaciji diha lahko 

pomaga pri usmerjenju vaše pozornosti. Umu doda novo sidro. Mantra je lahko nekaj tako 

preprostega, kot je prigovarjanje samemu sebi »vdihni« pri vdihu in »izdihni« pri izdihu. Prav 

tako je lahko beseda ali besedna zveza nečesa, kar želite, da se udejanji, kot je izrekanje »mir« ali 

»umirjenost«. 

Mantre izvirajo iz Sanskrita, starodavnega indijskega jezika. Starodavna mantra, ki jo lahko 

poizkusite, je »Ham Sa«, kar v slovenski jezik prevede kot »Sem, kar sem«. Recite si »Ham« pri 

vdihu in »Sa« pri izdihu. Lahko pa rečete tudi »Sem« pri vdihu in »kar sem« pri izdihu, če vam je 

tako udobneje.Lahko uporabite katero koli besedo ali besedno zvezo, ki jo želite. Bistveno je, da 

imate dodatno besedo ali zvok, na katerega se lahko um osredotoči pri koordinaciji z dihom. 

Ko izvajamo meditacijo z mantro skupaj z našimi instrumenti, se osredotočimo na zvok, ki ga 

ustvarjamo z igranjem naših instrumentov. 

 

MEDITACIJA Z MANTRO SKUPAJ Z INSTRUMENTOM 

Fokus izvajanja meditacije lahko usmerimo v poslušanje zvoka našega instrumenta, ko igramo 

tehnične vaje in skladbe. Bodimo z mislimi popolnoma prisotni v trenutku in vsrkajmo zvok, ki 

ga ustvarjamo z instrumentom. Naredimo kar najlepši zvok, kar ga zmoremo. Naj se ustvari z 

lahkoto. Če iščete posebno vrsto zvoka, ko igrate, se osredotočite nanj. Na primer, včasih mora 

biti zvok poln in bogat, včasih pa moramo igrati bolj odprto. Kakršnokoli vrsto zvoka želite 

ustvariti, se nanj osredotočite in mu namenite polno pozornost. 

 Če poskušamo pri igranju našo pozornost usmeriti na preveč stvari hkrati, postane delo 

in izboljševanje katere koli od njih težavno. Poskusite se osredotočiti na eno stvar naenkrat. Pri 

tej meditaciji se osredotočamo na zvok. Kateri koli instrument igrate, vadite igranje dolgih tonov, 
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tako, da vam ne bo potrebno razmišljati o ritmu. Dovolite si, da vas zvok, ki ga ustvarjate, 

popolnoma osvoji. 

Lahko meditirate na ustvarjanju velikega, polnega, krasnega zvoka. Poslušajte, sprostite se, 

dihajte in napolnite svoj prostor z zvokom. Predstavljajte si, da ste v veliki dvorani in 

vizualizirajte samega sebe, da igrate osebi v zadnji vrsti na balkonu. Z zvokom napolnite celotno 

dvorano. Predstavljajte si zvok. Predstavljajte si, kako zvok napolnjuje ogromen prostor.   

Marsikdo v velikih dvoranah z mnogo ljudmi postane nervozen, vendar če si predstavljate 

samega sebe igrati v takšnih situacijah, že vadite, kako bi se v tem počutili in kako bi zvenelo. 

Kolikor se le da, si poskušajte vizualizirate samega sebe v različnih okoljih nastopanja, kot da 

vadite doma ali v vadbeni sobi. Ne igrajte le mali sobi. Predstavljajte si, da polnite prostor s 

krasnim zvokom in glasbo. 

 

MEDITACIJA S ŠTETJEM 

Mnogim mojim študentom je najljubša oblika meditacije meditacija s štetjem. Je ena od najlažjih 

za izvajanje, saj umu ponujamo novo točko, na katero se lahko osredotoči. Ne osredotočamo se le 

na dih, temveč tudi na nalogo štetja. Če vam misli pogosto uhajajo, vam je ta meditacija lahko v 

veliko pomoč. 

 Meditacija s štetjem se lahko izvaja v mnogo različicah. Začnite v udobnem sedečem 

položaju. Povežite se z dihom, preidite v meditacijo z osnovnim dihom in usmerite pozornost na 

sedanji trenutek. Medtem, ko počasi vdihnete in izdihnete, si predstavljajte, da pred seboj rišete 

veliko številko 1. Nato med vdihom in izdihom počasi narišite veliko številko 2. Medtem, ko 

vdihnete in izdihnete za vsako številko, nadaljujte z risanjem številk: 3, 4, 5, itd., vse do 9. Ko 

dosežete številko 9, ponovno začnite z 1. Če se vam zgodi, da izgubite nit, pri kateri številki ste 

ostali, začnite ponovno s številko 1 in nadaljujte. 

To vrsto meditacije lahko preoblikujete z vizualizacijo, da uporabljate različna pisala. Rišete 

lahko s kemičnim svinčnikom, svinčnikom, voščenko, flomastrom itd.  Rada slikam, zato si rada 

predstavljam, da uporabljam kitajski čopič.  

Meditacija s štetjem je odlična, kadar imate težave s spanjem. To vajo lahko izvajate v prilagojeni 

različici, ko ležete v posteljo. Povežite se z mehkim vdihom in izdihom. Predstavljajte si številke 

v obratnem vrstnem redu, začenši s številko 9, nato 8, 7, 6 itd., vse do številke 1. Ko dosežete 

številko 1, začnite ponovno z 9. Štetje nazaj pomaga pri sproščanju uma, tako, da se lahko 
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sprostite še nekoliko bolj. Če izgubite nit, pri kateri številki ste, preprosto ponovno začnite s 

številko 9 in nadaljujte z vzvratnim štetjem. Verjetno je navsezadnje nekaj na tem pri štetju ovc! 

Če preizkušate meditacijo za spanje in vam je bolj všeč štetje nazaj kot naprej, potem preizkusite 

meditacijo s štetjem nazaj. Kar je pomembno, ostanite osredotočeni na risanje številk in to 

usklajujte skupaj z dihom. 

 

MEDITACIJA S ŠTETJEM SKUPAJ Z INSTRUMENTOM 

Meditacija s štetjem se lahko koristi pri igranju glasbe, da vas spravi v ritem in tok skladbe, ki jo 

igrate. 

 Bodite s pozornostjo popolnoma prisotni v ritmu vaše skladbe. Ritem stabilizirajte in 

izenačite. To vam lahko neizmerno pomaga, če ste nagnjeni k hitenju pri igranju skladb. 

Poizkusite igrati skupaj z metronomom ali posnetkom, pri tem pa ohranjajte sproščeno telo. 

Igrajte lestvice ali glasbene vzorce v enakem ritmu, obenem pa meditirajte na enakomernosti 

igranja vaših prstov ali rok. 

Druga možnost izvajanja je koordinacija vašega diha s štetjem pavz. Naslednjič, ko boste igrali v 

orkestru in šteli pavze, čakajoč na svoj vstop, ali v skupini, kjer boste čakali na svoj solistični 

vložek, se prepričajte, da dihate globoko in delate polne dihe skupaj z ritmom glasbe. Na primer, 

vdihnite, ko štejete [1 2 3 4 ] [2 2 3 4 ] in izdihnite, ko štejete [3 2 3 4] [4 2 3 4]. S štetjem in 

dihanjem na ta način, med počitkom namesto plitkega vadite pomirjajoč dih. Ko se dvigne 

tempo, ste bolj nagnjeni k plitkemu dihu, zato najdite sproščen ritem, z dihom, ki bo sledil tempu 

vaše skladbe. 

Ko štejete pavze, uporabite prste kot dodaten taktilen vir, na katerega se lahko osredotoči vaš 

um, podobno, kot je pri štetju jagod rožnega venca.  

Tako lahko meditacija in dihanje pomagata pri osredotočenosti in prisotnosti v sedanjem 

trenutku. Tudi, ko počivate ali čakate na igranje, bodite prisotni v trenutku. Poslušajte glasbo, 

dihajte globoko in izpraznite svoj um, da boste zavestno prisotni, ko bo nastopil vaš čas za 

igranje.  
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MEDITACIJA MED HOJO 

V meditaciji med hojo usklajujemo naše korake z našim dihom. Glede na hitrost (ali počasnost) 

hoje lahko spreminjamo tudi hitrost našega dihanja.  

Meditacijo med hojo lahko izvajamo medtem, ko gremo na nastop, ko stopamo na oder, 

vstopamo v predavalnico, oz. kjerkoli že hodimo. Če prečkamo cesto, bodimo previdni in 

pozorni! Iz vaje lahko pridobimo največ, če najdemo varen prostor, kjer lahko izvajamo to vajo, 

stran od avtomobilov, koles ali drugih premičnih objektov. Vaja je odlična za izvajanje v parku. 

Ne potrebujete veliko prostora, še posebej, če hodite počasi, tako, da jo lahko izvajate tudi 

znotraj stavb. Preprosto povežite svoj dih s koraki. 

  Začnite s počasno hojo, vdihnite v času dveh korakov, nato v dveh korakih tudi izdihnite. 

Če vam to ne ustreza, poskusite vdihniti pri štetju na 3 in 4 in izdihniti prav tako na 3 in 4. Dih 

uravnavamo z izenačevanjem, da sta vdih in izdih enako dolga. Torej, ubadamo se z enakimi 

razmerji: 2:2, 3:3, 4:4 itd. Če vam misli uidejo drugam, in izgubite rdečo nit pri štetju korakov, 

preprosto zaznajte, da se je to zgodilo in povrnite pozornost nazaj na štetje korakov, ko vdihnete 

in izdihnete. 

Če ste pod stresom in se želite pomiriti, izdihujte dvakrat toliko časa, kot traja vdih. Na primer, 

poskusite vdihniti v času dveh korakov in izdihniti v času štirih korakov ter opazujte, kako se pri 

tem počutite. Sedaj se ukvarjamo z razmerjem 2:4, 3:6, 4:8 itd. Vsakič, ko izdihujete dalj časa, kot 

vdihujete, se telo in um sproščata. Ta vaja je primerna, ko greste na igranje ali ko stopate na 

oder.  

Izdih je priložnost, da se sprostite in odpravite negativne misli, občutke, čustva, bolečino itd. 

Predstavljajte si, da odpravljate vse, česar ne potrebujete več, kot so negativne misli ali vse, kar 

vam ne koristi več. Samo pustite, da odide.  

V kolikor pa želite postati bolj energični, naj vaši vdihi trajajo dlje kot izdihi. Najbolj pomembno 

je, da najdete udoben, sproščen ritem, ki vam bo prinesel rezultat, kot ga želite.   

 

MEDITACIJA MED HOJO: VIZUALIZACIJA VAŠE GLASBE 

Meditacija med hojo se lahko uporablja za izvajanje vizualizacije vaše glasbe tudi, ko nimate 

instrumenta. 

  Predstavljajte si samega sebe med igranjem instrumenta, medtem ko stopate v ritmu 

skladbe, ki jo igrate med vizualizacijo. Si lahko predstavljate igranje lestvic in razdeljenih 
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akordov v enakomernem tempu? Odkrijete lahko veliko različic, spodbujam pa vas k ustvarjanju 

različnih vrst meditacij glede na vaše vadbene potrebe. 

Naravno je, da želimo zadrževati dih in napenjati mišice telesa, ko igramo hitro. Boljši pristop je 

poglobiti dih in ostati sproščen, tako, da lahko več energije namenimo glasbi. Predstavljajte si 

samega sebe, kako igrate z lahkotnim gibanjem telesa. Predstavljajte si, da ste umirjeni in 

sproščeni, vendar hkrati pozorni in polni energije. Hodite v stabilnem tempu in ostanite 

sproščeni.  

 

MEDITACIJA V GIBANJU 

Meditacija med hojo je meditacija v gibanju. Ohranjanje fokusa na dih, ko izvajate jogo in ko 

vadite instrument je le druga oblika meditacije v gibanju. Vsako glasbeno prizadevanje je lahko 

meditacija v gibanju. Pri meditaciji vam ni treba biti pri miru. Ni vam niti treba »izgledati«, kot 

da meditirate. Meditacija se lahko zgodi skoraj kadarkoli in kjerkoli. Lahko meditirate tudi na 

»troli«, ko se peljete na nastop.  

Preprosto, osredotočite se na točno določeno stvar in dovolite, da misli pridejo ter grejo, ter se 

odklopite od klepetavega uma. Opazujte misli in nenehno vračajte pozornost nazaj na vaš fokus. 

 

MEDITACIJA TELESNE DRŽE 

Kot smo odkrili v prejšnjih vajah, vaja z vašim instrumentom lahko postane vrsta meditacije. 

Osredotočite se lahko na zvok, dih, ritem, ponavljajoče fraze, lestvice ali vaje z akordi. Ko vadite, 

lahko kot meditacijo uporabite tudi pozornost na telesno držo. 

  Ko vadite, opazujte, kako držite vaš instrument. Kakšna je drža? Lahko sprostite vsako 

napetost, preprosto z usmerjanjem pozornosti na dele telesa, ki so zakrčeni? Opazujte, kako se 

počutite med igranjem instrumenta, ko ste sproščeni. Ali ustvarjate dodatno napetost? Kako je z 

rameni, rokami, zapestji in prsti? Ali igrate sproščeno? 

Opazujte vaš dih. Ali dihate polno in globoko, ali hitro s kratkimi dihi? Začnite poglabljati dih. 

Zaigrajte vaše fraze s stabilnim in enakomernim dihom. 

Dovolite ritmu vašega igranja, da postane meditacija. Bodite povsem prisotni v trenutku, 

ozaveščeni in sproščeni. Ponavadi, ko začnemo misliti ali se koncentrirati na točno določeno 

stvar - še posebej, če je to nekaj novega, kar se šele učimo - izgubimo pozornost na naš dih in 
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našo držo. Poizkusimo obdržati zavedanje naše drže in diha, ko vadimo poznane stvari, kot so 

lestvice, razloženi akordi, vaje z dolgimi toni itd. Nov način vaje z dobro držo in polnim dihom, 

igranje z lahkoto in svobodo gibanja nam bo postal naraven in tako bomo razvili nov način 

igranja z lahkotnostjo.  

Veliko ljudem je tišina neudobna. To pogosto vidim pri začetnikih v jazz glasbi, ko improvizirajo. 

Lahko trdimo, da nekaj mojih študentov ne mara tišine, saj želijo prazen prostor napolniti z 

mnogo notami. Ne dovolijo, da bi glasba dihala. Uživajte v tišini. Tišino naredite za del glasbe. 

Glasba potrebuje prostor, prav tako kot tudi poslušalci. Nagnjeni smo k temu, da igramo več, 

kadar je naš um zmeden zaradi klepetavega uma, tako, kot je mnogo ljudi nagnjena k 

pretiranemu govorjenju, kadar postanejo nervozni.  

To pogosto opažam tudi pri glasbenikih v klasični glasbi. Vzemite si čas v pavzah s korono, ali pri 

kadencah. Začutite, kot da imate ves čas na svetu, da zaigrate svojo glasbo, tako, da vam ni 

potrebno hiteti skozi skladbe. Na to je še posebej dobro misliti, ko igramo zahtevne prehode. 

Živci nas silijo k hitenju. Upočasnimo se in uživajmo v potovanju. Ostanimo v sedanjem trenutku. 

Jezdimo na dihu. 

 

ZGODBA O VAJI MEDITACIJE PRED KONCERTOM 

Ena od najlepših izkušenj, ki sem jih kdaj doživela, je bila na koncertni turneji s triom. Nastopali 

naj bi v cerkvi, ki so jo spremenili v koncertni prostor. Matt, kolega flavtist in navdušenec nad 

jogo, je tisti dan prispel zgodaj, saj si je želel prej ogledati prostor in se nanj privaditi. Z njim sem 

se pogosto pogovarjala o tem, da bi posnela improvizacijo dveh flavt na zgoščenko.  Ko sva 

slišala, kako akustična je dvorana, sva vedela, da je to pravi čas in pravi prostor, da posnameva 

najino zgoščenko. Da bi dvorano lahko pripravila na večerni koncert, sva jo imela na razpolago 

cel dan. Rezultat je bila zgoščenka, ki sva je poimenovala Meditacije v sodobnem svetu. Igrala 

sem flavto, Matt pa je igral alt flavto. 

Zanimivo je bilo, da Matt ni bil razpoložen za snemanje v tistem trenutku, vendar sem rekla: 

»Kako lahko izpustiva takšno priložnost? Zdaj je čas, da jo izkoristiva.«  Strinjal se je, zato sva 

postavila najino snemalno opremo. Izbral je način, v katerem sva igrala, prižgal snemalnik in 

začela sva improvizirati.  

Popolnoma sva bila prisotna v trenutku, poslušala sva se med seboj in poslušala tudi zvoke 

okrog naju. V daljavi si lahko slišal tako avtomobile kot tudi oddaljeno ladijsko sireno. Vse te 

zvoke sva sprejela, odgovorila nanje in jih vključila v najino zvočno meditacijo. Nikoli prej nisem 
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imela tako sproščujoče in hkrati energične priprave na koncert, kot na dan, ko sva snemala. Ko je 

prišel čas za izvedbo koncerta, sem čutila pristno povezavo s prostorom in glasbeniki. Izbrani 

program je bil večinoma klasičen, zelo zahteven in poln izzivov, vendar sem se počutila 

sproščeno. 

Popoldan sva preživela v meditacijski pripravi na koncert. Vadila sva nenavezanost na izvedbo 

najinega nastopa. Nisva imela predhodnih dogovorov, kaj naj bi ustvarila in kako naj bi se zadeva 

iztekla. Dovolila sva glasbi, da je tekla skozi naju.  

Rezultat je bil eden najboljših nastopov, kar sem jih kdaj doživela. Zmožna sva se bila povezati 

drug z drugim v sedanjem trenutku in se poglobiti v vesoljno zavest. Najine improvizacije so 

zvenele, kot bi bile napisane v kompoziciji, vendar so bile proste. Ko ljudje poslušajo zgoščenko, 

menijo, da je bila glasba pravzaprav napisana in skomponirana pred tem. Nekateri so naju 

spraševali po notnih zapisih. Prepričana sem, da se je tako dobro izšlo, ker sva bila popolnoma 

prisotna v trenutku, usklajena med seboj, z najinim okoljem in z zvoki, ki so naju obdajali. Nisva 

bila navezana na proces ustvarjanja ali na rezultat. 

Nikoli ne veste, kje boste našli tak trenutek. Z izvajanjem meditacije pa se boste pripravili, da 

izkoristite takšen trenutek, kadarkoli se bo že pojavil. Verjetno pa se ne boste nikoli počutili 

pripravljene.  

Če bi Matt sledil svojemu občutku »Nisem razpoložen zakaj takega ta trenutek«, se vse to ne bi 

zgodilo. Nisva imela pripravljenega nobenega programa ali predhodne ideje, kako naj bi se izšlo 

in kaj naj bi počela. Ko poskušamo nadzorovati vse, lahko življenje postane bolj izzivalno, ker je 

toliko stvari izven našega nadzora. Pomembno je, da poskušamo iti s tokom, izkoristimo 

trenutek in se prepustimo. Ko vam uspe, lahko dorastete priložnostim in odkrijete nove 

možnosti in načine bivanja. 

Z izvajanjem meditacije se učite ostati prisotni v trenutku in se prepustiti toku. Če bi poskušali 

načrtovati vse skupaj, sem prepričan, da bi bili tudi rezultati precej drugačni. Kako pogosto se 

počutimo popolnoma pripravljeni, kadar kaj počnemo? Lahko pride do zadržanosti in oklevanja. 

V različnih situacijah sem opazila, da, kadar se počutim na dnu, pravzaprav nastopam najbolje. 

Včasih je treba stvar izpeljati. 

Ko izvajamo meditacijo, stopimo v stik z našim središčem. Ko razvijemo ozaveščenost o tem, 

zunanji kaos ne bo več imel vpliva na nas. Ostanete lahko v svojem središču in se izločite iz 

kaosa. Lahko se naučite, da kamorkoli greste in v kateri koli situaciji se boste znašli, ostanete v 

svojem središču. Sposobni boste razviti zavedanje svojega centra in ohranjati umirjenost v sebi. 
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Tako boste lahko delali pod pritiskom in se med nastopanjem počutili udobno ter osredinjeno. 

To zavedanje bo izboljšalo in obogatilo vaš nastop. 

Sposobni boste razviti zavedanje, da vi niste vaše misli. Lahko jih opazujete in vadite 

nenavezanost. Ne glede na to, kakšne misli ali čustva doživljate, pustite jih, naj gredo. Nič ne 

more prizadeti vašega centra. Lahko se prepustite trenutku in nastopate odlično. 

Bolj, ko vadimo meditacijo, bolj se lahko ločimo od klepetavega uma. Če ga poslušamo in 

sprejemamo, nas lahko spravi ob pamet. Če spoznamo, kaj klepetavi um v resnici je, bomo 

pridobili več kontrole nad našimi mislimi in spoznali, da se nam ni treba vključiti v vsako misel 

ali čustvo. Pustimo, naj odpluje mimo nas. 

Če razvijemo dnevno rutino izvajanja meditacije, nam bo mnogo lažje uporabiti tehnike, saj nam 

bodo postale kot prijatelji. Podpirale nas bodo v težavnih časih. Vedno je dobro imeti okrog nas 

sistem, ki nas podpira. Ko izvajamo meditacijo in vizualizacijo, razvijamo svoj podporni sistem. 

Vsi vemo, koliko lažje je izvesti zadeve s pomočjo podpornega sistema. 

Ko boste postali opazovalci, boste videli klepetavi um takšnega, kot je v resnici. Spoznali boste, 

da vi niste vaše misli. Izvajanje meditacije nas uči sprazniti klepetavi um, tako, da se lahko 

prepustimo trenutku in uživamo v našem nastopu. Če začnemo dvomiti vase pred ali med 

nastopom, se je prižgal naš klepetavi um. Odnese nas iz sedanjega trenutka in nas poskuša 

zmotiti med nastopanjem. Takrat moramo med vsemi mislimi najti miren, tih, umirjen prostor.  

To je naše resnično središče. To je notranji mir. 

Ko smo v tem stanju sproščenosti, se nam bodo rojevale ideje. Med dopustom dobim veliko idej. 

Mogoče imate tudi sami enako izkušnjo - ko se sproščate, vas nenadoma spreleti ideja. Bolj, ko 

poskušate, težje je. Včasih, ko se pri poskušanju preveč silimo, postanemo napeti in ne dobimo 

nobenih idej.  

Kot smo povedali, obstaja mnogo različnih načinov meditacije. Če jih izvajamo učinkovito, nam 

pomagajo dosegati naš poln glasbeni potencial. Kot vemo, boljšo osredotočenost in 

koncentracijo bomo zmogli razviti, bolj prepričljivo bo naše nastopanje. Z izvajanjem meditacije 

lahko ta cilj dosežemo mnogo hitreje. Meditacijo lahko kombiniramo z vizualizacijo, da nam 

pomaga na naši poti. 
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MEDITACIJE Z VIZUALIZACIJO 

Vizualizacija nam lahko pomaga dosegati točno določene rezultate, kot je igranje določenega 

prehoda ali skladbe lepo in brez napak. Fokus meditacije lahko usmerimo na točno določen cilj 

ali rezultat. 

Če vadite vizualizacijo za nastop, si predstavljajte, kako bi bilo in kako bi se počutili, če se 

postavite v to situacijo, da se lahko nanjo čim bolje pripravite. Predstavljajte si samega sebe pred 

različnim občinstvom in v različnih dvoranah. Opazujte svoje misli, občutke, čustva in telesne 

zaznave. Sprejmite vse to vase in poglejte, če lahko vse izdihnete in najdete svoj center - ta 

prostor, ki ste vi.   

 

Vaja 1: Meditacija na prostor 

  Zavzemite udoben, sedeč položaj, zaprite oči ali obdržite nejasen pogled. Vzemite si nekaj 

minut in si predstavljajte, da stopate na oder, da boste igrali pred prazno dvorano. Kako bi se 

počutili, če bi igrali prazni dvorani? Bi vam bilo všeč? Kaj vam pravi um? Kako se počuti telo? 

Sedite nekaj časa s tem občutkom in z dihom okrepite izkušnjo. Zaznajte največ, kar lahko v 

vizualizaciji samega sebe v tej izkušnji. 

Sedaj si predstavljajte samega sebe, ko igrate v polni dvorani. Pravkar ste prišli na oder in 

zagledali ogromno dvorano, polno ljudi. Kako bi se počutili, če bi igrali polni dvorani ljudi? 

Kakšne misli vas spreletavajo? Kako se počuti vaše telo? Podoživljajte nekaj časa to izkušnjo in jo 

krepite z dihanjem. Zaznajte kar največ, kar lahko, ko vizualizirate samega sebe v tej izkušnji. 

Ko ste preživeli nekaj minut v vizualizaciji samega sebe pred prazno in polno dvorano, 

primerjajte obe izkušnji. V kateri ste se počutili bolje? V kateri vam je bolj udobno? Nekateri 

ljudje se počutijo bolje, kadar igrajo pred prazno dvorano. Ponavadi je lažje bolje igrati v vadbeni 

situaciji. Drugi bi čutili razočaranje, če jih nihče ne bi prišel poslušat in bi se verjetno spraševali, 

če nihče ne mara njihove glasbe. Nekateri bi se počutili zelo neprijetno, če bi igrali veliki množici 

ljudi. Vendar, kako bi bilo, če pomislite na takšne situacije na drug način? Če ni poslušalcev, se  

lahko vprašate, če je bilo oglaševanje dogodka primerno? Kateri dogodki se dogajajo istočasno v 

bližini? Je mogoče neprimerno vreme za obisk dogodka? Mogoče razlog za slab obisk ni povezan 

z vami in vašimi glasbenimi sposobnostmi.  
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Vaja 2: Meditacija na avdicijo 

Predstavljajte si, da ste v sobi, kjer poteka avdicija. Vidite se, kako stojite pokončno in 

samozavestno. Položaj gore (poglejte str. 50) in položaj bojevnika (poglejte str. 81) sta 

primerna, da razvijete takšen vir moči in samozavesti. Začutite vaša stopala, kako se prizemljijo 

in povežejo s tlemi pod vami. Začutite vaš globok dih z dolgim, počasnim izdihom. Vizualizirajte 

si člane komisije na avdiciji, ki vam želijo le najboljše. Predstavljajte si, da želijo, da vam gre 

dobro. Razmišljajte, da želijo slišati najboljše, kar lahko date od sebe. Bivajte v pozitivnem 

razpoloženju, ne negativnem. 

 

Vaja 3: Meditacija na pozitivno naravnanost 

V kolikor postavite stvari v drugačno perspektivo in zato izgledajo drugače, se lahko vaše 

izkušnje spremenijo v pozitivno smer. Če postanete nervozni pred številnim občinstvom, 

spremenite razmišljanje o njem. Kako bi bilo, če bi se počutili počaščeni, da so si vsi ti ljudje na 

koncertu vzeli čas, da vas pridejo poslušat, ker vas želijo slišati? Si lahko predstavljate njihovo 

željo, da vam gre pri nastopu dobro? 

Predstavljajte si, da ste navdušeni, ker tu nastopate zanje in ste sproščeni. Nervozni postanemo, 

ko si klepetavi um prizadeva za našo pozornost, in se potem ne moremo osredotočiti na stvari, 

kamor moramo resnično usmeriti svojo energijo: v nastop in igranje po najboljših močeh. 

V jogi Kundalini ob koncu predavanja vedno zapojemo blagoslov. Glasi se: »Naj sonce še dolgo 

sije nate, vsa ljubezen, ki te obdaja, in čista svetloba v tebi naj ti kažeta pot naprej.« To je čudovit 

blagoslov, ki ga je dobro ohranjati v mislih skozi vsakdanje življenje. Kako bi bilo, če bi ta 

blagoslov uporabili kot mantro pred nastopanjem? Če vam uspe najti pozitiven izrek, s katerim 

ste v sozvočju, in si ga lahko izrečete, preden stopite na oder, potem vas ne bo strah - obstajala 

bo le pozitivna energija, ki jo boste med nastopanjem izžarevali. Povežite se s tem pozitivnim 

občutjem, preden greste na oder. Na ta način bodo obstajale le pozitivne misli za vse. 

 

Vaja 4: Iskanje svojega središča  

Kje na svetu se počutite najudobneje? To je kraj, kjer se počutimo najbolj umirjeno, sproščeno, 

nepresojajoče. Lahko je to kraj, kjer ste dejansko bili, lahko pa je tudi kraj, ki si ga le zamišljate. 

Lahko bi bil na vaši verandi, na vrtu, na peščeni plaži - kateri koli kraj, ki vam pomeni nekaj 
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posebnega. Da postane čim bolj resničen, v zamišljanje tega kraja vključite vse svoje čute, Kako 

se na tem kraju počuti vaše telo? Kako se tu počuti vaš um? 

Na primer, če je vaš kraj, kjer se počutite varno, na peščeni plaži, si vizualizirajte modro nebo in 

morje. Začutite toplo sapico na vaši koži in vonj morskega zraka. Predstavljajte si, začutite, glejte 

in vonjajte tako veliko podrobnosti o kraju, kolikor zmorete. 

Za nekatere od nas je koncertni oder tisti kraj, kjer se počutimo varne. Če to za vas ni, si lahko 

predstavljate, da postane oder varen kraj tudi za vas in poiščete svoje središče na odru? 

Vizualizirajte si, kako najdete svoje središče na odru. 

Pomembno je imeti takšen kraj, kamor se lahko umaknemo, ko življenje postane neprijazno. Če 

doživite stres, se lahko umaknete tja in se olajšate tako, da si predstavljate samega sebe na tem 

kraju. Kraj, kjer se počutite varne, je lahko krasen prostor za izvajanje meditacije. Ko se vam v 

umu pojavijo misli in izkušnje, se lahko umaknete od njih in se zavedate, da ste varni in zaščiteni 

na vašem kraju, in da vas fizično,  mentalno in čustveno nihče ne more prizadeti. To je vaše 

središče. Ne glede na to, kam greste, vaše središče oz. dom bo vedno z vami.   

Meditacijo in vizualizacijo lahko uporabite kot pot, da ugotovite, kaj morate vaditi. Predstavljate 

si lahko samega sebe v različnih situacijah, kot je sedenje v sobi z nastopajočimi pred nastopom, 

ali pogovor na avdiciji, ali pa si prizadevate predstavljati, kakšne bi bile vaše misli. Kaj bi vas 

skrbelo ali motilo? Kako bi se počutilo vaše telo? Kakšno bi bilo vaše dihanje? Karkoli bi vam 

prišlo takrat na misel, preoblikujte v pozitivno noto, kot je vizualizacija samega sebe, kako ste 

sproščeni in vam je udobno, ko dihate globoko in prosto, kako igrate lepo in z lahkotnimi gibi. Ko 

ste popolnoma prisotni v trenutku in umirjeni. 

Če lahko spremenimo naš pogled in si predstavljamo pozitivne izide, bomo tudi prišli do 

rezultatov. Vsi smo energijska bitja. Energija, ki jo vložimo, bo energija, ki jo bomo prejeli nazaj. 

Torej, če želite pozitiven izid, si ga predstavljajte in meditirajte nanj. Več pozitivne energije, ki jo 

damo, več je bomo prejeli. Če zmorete razmišljati bolj pozitivno, bo tudi vaša izkušnja pozitivna. 

Vidite običajno na pol poln ali na pol prazen kozarec? Če začnemo gledati na naše življenje in 

izkušnje v bolj pozitivni luči, ali z vidika »na pol polnega kozarca«, se bo naš pogled na življenje 

močno spremenil. 
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Tehnike meditacije 

Meditacije Koristi Stran 

Dih Sprošča um 33 

Mantra Spodbuja mir 35 

Štetje Popolnoma sprosti um 36 

Meditacija med hojo Pomirja celotno bitje 38 

Meditacija v gibanju 
Vpelje meditacijo v dnevne 

aktivnosti 
39 

Meditacija z vizualizacijo 
Pomaga pri pripravah na 

posebne dogodke 
43 
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4. POGLAVJE: TELESNA DRŽA IN TELESNA PORAVNANOST 

Da bi oblikovali krepko telo, ki bo uporabljalo vaš instrument, je pomembno, da začnemo z 

izgradnjo temeljev, kot sta dobra telesna drža in telesna poravnanost. Vsak instrument 

predstavlja svoje zahteve glede fizičnih lastnosti. Pri jogi namenjamo veliko pozornosti skrbi za 

svoje telo in počutje. Zavedanje, ki ga boste razvili z izvajanjem jogijskih tehnik, se bo preneslo 

na način, kako vadite svoj instrument. Bolj se boste zavedali, kako se držite tako med vajo 

instrumenta, kot med drugimi aktivnostmi. Na primer, če vas začenja boleti ali čutite napetost v 

telesu, kako lahko spremenite svoje držo, da boste lažje igrali? Ali pa mogoče že predolgo niste 

vadili in potrebujete nekaj minut, da razgibate svoje telo v nasprotno smer, kot deluje pri drži in 

igranju vašega instrumenta. 

Mnogo glasbenikov je nagnjenih k držanju ramen naprej in k sločenju hrbta, ali pa med igranjem 

dvigajo eno ramo, s čimer ukrivljajo hrbtenico. Takšna telesna drža je običajna mnogim 

instrumentalistom, saj je takšna drža naravna ob igranju nekaterih instrumentov. Če v takšnem 

položaju igrate instrument več ur, vsak dan, leto za letom, se lahko razvijejo težave hrbta in 

vratu. Če se zavedate teh telesnih položajev, lahko ukrepate proti nastanku težav z zavedanjem 

lastne drže, ko držite in igrate na instrument in izvajate vaje, s katerimi hrbtenico uravnovešate 

nazaj v naravno stanje. 

Ukrivljanje hrbtenice je ena od najpogostejših težav, ki jih opazim pri glasbenikih. Poglejmo, 

kako lahko preprosto zavedanje spremeni način, kako se držimo. Obstaja mnogo vaj,  s katerimi 

lahko ukrepate proti ukrivljanju hrbtenice, in jih bom podelila z vami. Najprej pa s preprosto 

vajo poglejmo, kakšen je občutek pri tem. Vajo lahko izvajate kadarkoli preko dneva, da vam bo 

krepila zavedanje vaše telesne drže. 

VAJA JOGA MUDRA 

  Ramena povlecite nazaj in navzdol. Predstavljajte si, da se lahko lopatice dotaknejo druga 

druge. Seveda se ne bodo, vendar vam bo predstavljanje v tej smeri pokazalo, kako odpreti 

prednji del telesa, predel prsnega koša in vam hkrati sprostilo ramena. Drug način, kako lahko to 

vadite, je ploskanje z rokami za vašim hrbtom, s čimer potisnete svoje roke nazaj in odprete 

sprednji del telesa. To imenujemo pozicija rok joga mudra. To je odlična vaja, ki jo lahko 

pogosto izvajate preko dneva. Sprošča stres v predelu ramen in odpira prednji del telesa.    

Mnogo jogijskih vaj vam bo pomagalo, da boste postali bolj ozaveščeni o vaši poravnanosti 

hrbtenice in vašem dihu. To zavedanje boste lahko prenesli v vajo vašega instrumenta. Ko boste 

enkrat dosegli to zavedanje, bo misel na držo vedno v vaši zavesti.  
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Nekoč mi je nekdo od študentov povedal, da je bil preplavljen z vsemi informacijami, ki mu jih je 

telo pošiljajo, ko je enkrat začel usmerjati pozornost na telo in ga poslušati. Niti sanjalo se mu ni, 

da je hodil skozi življenje s tako nizko stopnjo zavedanja. Ko je začel vaditi in spreminjati način, 

kako je stvari počel, je bil presenečen, kako je izboljšal svoje počutje in s kakšno lahkoto je igral. 

Drug študent mi je povedal, da so njegova družina in prijatelji izjavili, da se jim zdi precej višji, ko 

se je vrnil domov med počitnicami. Rekel je, da sploh ni zrasel, le da se je prvič v življenju 

resnično zravnal in držal pokončno. Tudi sama sem pri njem opazila to spremembo in bila sem 

navdušena nad njegovim napredkom in rastjo zavedanja. 

 

VAJA TELESNE DRŽE IN RAZPOLOŽENJA 

 V kolikor smo pozorni na telesno držo med igranjem, nam lahko sprememba drže 

spremeni tudi razpoloženje. Vzemite si trenutek, zgrbite se in opazujte, kako se počutite. Kako se 

počuti vaše telo? Kako ste razpoloženi? Namrgodite obraz. Nekaj časa počakajte in 

opazujte...kako se počutite sedaj?  

Sedaj pa sedite z vzravnano hrbtenico, povlecite ramena nazaj in navzdol in obrnite kotičke 

ustnic nekoliko navzgor. Kako se počuti vaše telo? Kako ste razpoloženi? Počakajte in 

opazujte...kako se počutite sedaj?  

Nekateri od mojih študentov flavtistov so prišli k meni z majhnim, tankim zvokom. Ko sem jim 

usmerila pozornost na njihovo telesno držo in stojo, in jim dala nekaj napotkov, kako ju 

izboljšati, se jim je zvok nemudoma odprl. To velja za vse instrumente. Če se ukrivljate ali 

nagibate v eno stran in niste trdno prizemljeni, vse to lahko vpliva na vaše ustvarjanje zvoka.  

Pomembno je, da pridobite čvrsto stojo in se prizemljite skozi stopala. Četudi sedite na stolu, 

obdržite stopala trdno na tleh, v širini bokov in se prizemljite preko zadnje plati. Ko enkrat 

odkrijete ta položaj in najdete v svoje središče, iz njega igrajte. 

Vzravnana hrbtenica vam omogoča prostor za dih. Če ste usločeni, prekinete pretok zraka. Če se 

prizemljite preko stopal, vzravnate hrbtenico, in raztegnete hrbtenico navzgor, povlečete 

ramena nazaj in navzdol, da odprete prsni koš, ste pripravljeni za odličen začetek. 

Trdni temelji vašega telesa vam bodo pomagali k ustvarjanju lepega zvoka, ne glede ali igrate 

stoje ali sede, ali ste instrumentalist ali pevec. 

Ko poučujem klavir, opazujem, kako moji študenti ustvarjajo zvok in kako držijo svoje telo, ko 

igrajo. Mnogo ljudi je nagnjenih k temu, da sedijo preblizu klavirja. Prosim jih, da stol umaknejo 
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nekoliko stran in sedejo na njegov rob, da se lahko prizemljijo preko svojih stopal in zadnje plati. 

Nato se prepričam, da imajo sproščena ramena in da pravilno dihajo. Pogosto instrumentalisti, ki 

ne potrebujejo svojega diha za ustvarjanje zvoka, menijo, da dihanje ni pomembno. Nič ni dlje od 

resnice, kot ste izkusili v prejšnjem poglavju. Ne glede na to, ali ste pevec,  glasbenik na pihala ali 

godala, klaviaturist, kitarist, basist ali bobnar, ne glede na to, kateri instrument igrate, dih je 

pomemben za glasbo, fraziranje in ustvarjanje tona. 

Ko se učimo kaj novega, se pogosto osredotočimo tako močno, da gradimo napetost v svojem 

telesu, še posebej v vratu in področju ramen. Vedno izvajajte nove tehnike z glasbo, ki vam jo je 

lahko igrati, da lahko vklopite »avtomatskega pilota« in se osredotočate na novo tehniko. Dih naj 

vam ves čas prosto teče, telo pa nenehno sproščajte. Če opazite, da postajate napeti, se ustavite, 

zaznajte napetost, sprostite se in poskusite znova. Karkoli naredite, ne pustite, da se vam 

napetost povečuje. Ohranjajte svoje zavedanje. 

Ko boste začeli izvajati raztezne vaje z jogo in igrati instrument z boljšim zavedanjem, si vzemite 

kratke pavze in se začnite zavedati, kako je, ko igrate lahkotno. Vsakič, ko se učite nekaj novega, 

menjate staro navado z novo. Poučevali boste lastno telo, kako igrati s pravilno držo in lahkotno, 

kot nasprotni pol mukam in napetosti. Ko se boste med vajo jogijskih tehnik bolje zavedali 

poravnanosti hrbtenice, lahko to zavedanje prenesete v vajo z instrumentom in se opomnite, 

kako izgleda in kako se čuti pravilna drža, ko igrate svoj instrument ali ko počnete svoje 

vsakodnevne aktivnosti.  

Vzravnana hrbtenica s sproščenimi rameni, rokami, zapestji in dlanmi bo dopuščala energiji, da 

se bo prosto pretakala po telesu, česar se bomo naučili v našem prvem telesnem položaju, 

položaju gore. Vaja s sproščanjem bo dopuščala več energije za glasbo. 

Flavto sem poučevala nekega študenta, ki je kombiniral študij flavte s saksofonom. Vsakič, ko je 

povsem »padel« v tok glasbe, je začel napenjati levo ramo in jo dvigovati proti ušesu. Ko sem ga 

vprašala, če se je tega zavedal, je odgovoril, da se ni. Da bi to odpravila, sem ga prosila, naj odigra 

skladbo, ki jo je dobro poznal in naj se med igranjem osredotoča na sproščanje te rame. Uspelo 

mu je usmerjati pozornost na ramena in igrati s sproščeno ramo skoraj skozi celotno skladbo, 

vendar potem je začel ramo ponovno dvigovati. Ko sem ga vprašala, kako je se je pri tem počutil, 

je odgovoril, da se je počutil mnogo bolj sproščenega, tudi zvok se mu je zdel precej lepši, dokler 

se mu pri koncu spet ni pojavila napetost. Prvič doslej je zaznal dvigovanje ramen in se začel 

zavedati, da to počne. Ko je zavest usmeril v sproščanje ramen, mu je ostalo več energije za 

ustvarjanje zvoka. 
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Bil je presenečen, kako zelo se mu je izboljšal zvok. Naročila sem mu, naj določeno skladbo 

zaigra večkrat, da je lahko ohranjal sproščenost čez celotno skladbo. Prav tako sem mu rekla, naj 

bo pozoren na nov način igranja vsakič, ko bo v roke vzel instrument. 

Če izgubite ravnokar razvito zavedanje, se boste vrnili k starim navadam. Novo zavedanje boste 

morali vaditi kar nekaj časa, preden vam bo prišlo v navado in način igranja. Vedno znova sem 

začudena, kaj lahko naredi majhen dvig zavedanja in kako velik je lahko njegov učinek. 

 

POLOŽAJ GORE (angl. MOUNTAIN  POSE) 

 

Naš osnovni telesni položaj, ki ga imenujemo položaj gore (v sanskritu: tadasana), in s katerim 

se poravnamo,  si bomo pogledali poglobljeno. Položaj gore je osnovni položaj za vse ostale 

jogijske položaje. V tem položaju se bomo učili pravilne poravnanosti telesa. Vaša mama vam je z 

razlogom govorila, da sedite pokonci! Pravilna poravnanost telesa vam bo omogočila prostor za 

poln dih. Vsem notranjim telesnim organom bo omogočila, da se pravilno poravnajo in odprejo, 

prav tako pa bo omogočila telesu, da se premika prosto in lahkotno. Princip poravnave, ki ga 
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bomo spoznali pri položaju gore, bomo prenesli na vse druge jogijske položaje, prav tako v 

igranje naših instrumentov in držo telesa preko vsakodnevnih aktivnosti. 

  Za izvedbo položaja gore pojdimo v stoječ položaj  s stopali, oddaljenimi med seboj v 

širini bokov, ki so med seboj vzporedna in kažejo naravnost naprej. Dvignite prste na nogah in 

jih razširite, vse od mezinca do palca. Sprostite oprijem prstov. Začutite širino stopal, začutite, 

kako se podplati dotikajo tal pod njimi. Prenesite svoje težišče nekoliko naprej in nazaj in na 

vsako stran. Zaznajte, kje začutite svoje središče. Zavzemite točko, kjer se počutite v ravnovesju 

in v središču, in se s celotnimi stopali prizemljite. Kolena malenkost pokrčite in aktivirajte mišice 

nog. Nikoli ne blokirajte nobenega sklepa. Nekoliko upognite trtico navznoter, da izravnate 

medenico, medtem, ko rahlo aktivirate trebušne mišice. 

Nadaljujte s poravnavanjem telesa, povlecite ramena nazaj in navzdol, da se vam prsni koš 

nekoliko dvigne. Preprost način, da dobite pravilen občutek je, če vam roke prosto visijo ob 

telesu in obrnete dlani naprej. Tako samodejno odprete ramena in prsni koš. Dvignite se, kot bi z 

vrvico skozi teme na vrhu glave imeli privezan helijev balon. Zravnajte hrbtenico po vsej dolžini, 

pridobite občutek, kot da ustvarjate in povečujete prostor med vretenci. Prizemljite se skozi 

podplate in se dvignite skozi teme na vrhu glave. 

Ko ste izvedli vse točke poravnavanja telesa, vnesite v svojo držo nekaj mehkobe. Opazujte, 

če se mogoče preveč prizadevate in v tem primeru nekoliko popustite. Pridobite občutek, da ste 

poravnani, vendar se še vedno lahko premikate brez občutka, da ste trdi in rigidni. Ostanite v 

tem položaju nekaj dihov.  

Ko se navadite položaja in vam bo v njem udobno, poskusite s počasno hojo v tem položaju, 

medtem ko izvajate polni jogijski dih.  

Drug način, kako lahko razmišljate o poravnanosti, je poravnava kolen z gležnji, boki so 

poravnani s koleni, ramena so postavljena nad boki in ušesa nad rameni. Ko si poravnate 

hrbtenico, se povežite s polnim jogijskim dihom.  

Stoja v položaju gore omogoča lahkotnost gibanja in ponuja največ prostora za dih. Če krivite in 

upogibate hrbet in zapirate prsni koš, ne zmorete dihati polno in globoko. V položaju gore si 

lahko predstavljate, da dihate od tal proti nebu in od neba nazaj proti tlem. Začutite dolg steber 

energije, ki teče skozi vas tako od spodaj kot od zgoraj. 
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VPELJITE V VAJO 

Vaja 1: Telesni položaj 

  Joga razvija zavedanje. Za začetek poskusite s preprostim zavedanjem vašega položaja. 

Vzemite si en teden, v katerem boste posebno pozornost namenjali drži telesa. Opazujte 

hrbtenično poravnanost, ko sedite, stojite, in ko igrate instrument. 

Kako nosite svoj instrument, ko greste na nastop? Bodite pozorni na svojo držo in razmislite, 

kako jo lahko še izboljšate. Včasih sem imela naramno torbico, vendar sem jo zamenjala za 

nahrbtnik, saj je teža razporejena na oba ramena. Kako lahko nosite svoj instrument čim lažje? 

To bo imelo vpliv na vaše igranje. Svojo telesno poravnanost lahko izgubite že med nošenjem 

instrumenta, še preden prispete na kraj nastopa. Bodite pozorni. 

Opazujte, ali imate napet vrat, ramena, roke, dlani. Če opazite napetosti, spremenite svoj telesni 

položaj tako, da jih sprostite. Če začutite napetost, jo sprostite s tem, da ji namenite pozornost, in 

jo z vsakim izdihom »izdihnete« stran. 

Če se naučite ozavestiti in poslušati svoje telo, boste zmožni preprečiti tudi simptome pretirane 

vaje. Če se naučite sporazumevati s svojim telesom in spoštujete, kar vam sporoča, se boste bolje 

sporazumevali tudi z drugimi okrog vas, postali boste bolje ozaveščeni in prisotni v trenutku, 

karkoli boste počeli. 

 

Vaja 2: Dih 

En teden opazujte kakovost vašega diha. Kadarkoli se spomnite, se ustavite za trenutek in 

opazujte, kako dihate. Usmerite svojo pozornost na dih, začnite ga poglabljati in postopoma 

preidite na poln jogijski dih. 

 

Vaja 3: Čuječnost med igranjem 

Bodite pozorni pri vsem, kar počnete, od trenutka, ko sestavite svoj instrument, vse do trenutka, 

ko ga pospravite. Opazujte, kako se približate svojemu instrumentu. Ste sproščeni? Kako 

sestavljate instrument? Gibajte se lahkotno in poravnano. Kako vzamete instrument v roke in 

kako ga držite? Opazujte, kakšna je vaša telesna drža, ko igrate. Opazujte, kako dihate, ko igrate. 

Opazujte ves čas. Če se kakorkoli počutite neudobno, naredite ustrezno spremembo, da boste 

igrali z lahkoto.  
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Zavedanje telesne drže in diha lahko vadite kadarkoli in kjerkoli. Odlična priložnost za to je 

čakanje v vrsti. Koliko ljudi rado čaka v vrsti? Ponavadi se ne počutimo dobro in si ne želimo 

čakanja. Če spremenimo svoje dojemanje situacije in jo uporabimo kot priložnost za vajo 

zavedanja diha in telesne drže, lahko močno spremenimo našo naravnanost. Namesto, da se 

grbimo in razburjamo, poskusimo stati pokončno in sproščeno, nato se povežimo z globokim, 

polnim dihom in meditirajmo na naš dih. Tako bomo mogoče bolj uživali v stoječi vrsti in celo 

kdaj poiskali takšno priložnost za vajo.  

 

VAJA ZA NASTOP 

»Začel sem povezovati pravilno dihanje in meditacijo z razteznimi vajami, ki temeljijo na jogi, 

kadarkoli sem se želel osvežiti po nekaj urni glasbeni vaji. Rezultati so bili presenetljivi in zelo 

drugačni kot prej. Nisem se le osvežil, temveč sem se ponovno napolnil z energijo, kar mi je 

omogočilo, da sem se bolje osredotočal po dalj trajajočih vajah in  sem se na koncu dneva počutil 

manj izžetega.« 

Mnogo ljudem je vaja instrumenta sama sebi namen, vendar bi morali vaditi za nastop. Po 

nastopih pogosto slišim študente: »Ne vem, zakaj nisem igral tako dobro. Ponavadi igram 

pravilno, ko vadim.«  Kako pogosto igrate bolje pred občinstvom kot na vaji? Ko igramo le zase, 

ponavadi nimamo običajnih motenj in misli, ki nas spremljajo med nastopom.  

Če si predstavljate samega sebe med nastopom, ko vadite v sobi, nastopanje postane mnogo 

lažje. Ko vadite, je vizualizacija pomembno in uporabno orodje. 

 

VPELJITE V VAJO 

 Zamislite si, da sedite zunaj dvorane, kjer poteka avdicija, in čakate nanjo. Vzemite si 

nekaj trenutkov in opazujte, kaj se dogaja v tej situaciji. Zastavite si naslednja vprašanja in si 

vzemite čas, da resnično zaznate, kaj se dogaja v vašem telesu in umu. Razmislite o vsakem od 

naslednjih vprašanj. 

- Katere misli vam spreletavajo um? 

- Opazite stres ali napetost v vaših mišicah? 

- Kakšni so občutki v želodcu? 

- Kakšni so občutki v ramenih in rokah? 
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- Kaj se dogaja z vašim dihom? 

- Se pogovarjate z drugimi, ali se držite zase in ste tiho? 

Ste bili iskreni do sebe in ste res namenili pozornost tej izkušnji? Ni bilo v njej ničesar, zaradi 

česar bi vam bilo neprijetno ali kar bi radi spremenili? Potem lahko vadite enako vajo, v kateri si 

predstavljate sebe, kako bi bilo, če bi se lahko počutili, kakorkoli želite.  

Prvo obrambno linijo sestavlja preprosto zavedanje diha. K ozaveščenosti v trenutku in 

osredotočenosti uma si lahko pomagamo z globokim dihom in dolgim, počasnim izdihom. Izdih 

je tisti ključni element, ki si ga je dobro zapomniti, če se pojavi stres. Naj bo dih dolg in počasen. 

Vadite lahko vizualizacijo samega sebe v vsaki situaciji, preden se zgodi in kakršen koli izid, ki ga 

želite. Na ta način boste, ko se znajdete v tej situaciji, imeli za seboj veliko vaje z vizualizacijo 

želenega izida, in tako boste pripravljeni na uspeh. To lahko postane eno najpomembnejših 

orodij, ki jih boste v življenju uporabljali. 

Ko boste izvajali jogo, pomislite, kako lahko to izkušnjo prinesete s seboj na nastop. Počutili se 

boste mnogo bolj prizemljeni, pripravljeni in samozavestni. Med izvajanjem joge se boste naučili, 

kako stopiti v stik s svojim središčem, in to središče boste zmožni vzeti s seboj, kamorkoli boste 

šli in karkoli boste počeli. Vaše središče ste vi, in se ne spremeni, ne glede na to, kaj se dogaja 

okrog vas. Kakršne koli motnje, misli in občutja bodo prišla, lahko ostanete v središču in na ta 

način boste izvedli tudi uspešen nastop.  Ko se boste s pomočjo meditacije in opazovanja svojih 

misli naučili, kako stopiti v stik s svojim središčem, boste lahko opustili motnje in misli o 

preteklosti ali prihodnosti ter ostali v sedanjem trenutku. Če še nikoli niste stopili v stik s svojim 

središčem, ne veste, kako naj bi se počutili, ko ste prizemljeni. Kje čutite svoje središče sedaj? 

Če se želimo takoj vrniti v svoje središče in biti prisotni v sedanjem trenutku, preprosto 

usmerimo pozornost na naš dih. Globok, glasen izdih vas lahko nemudoma vrne v sedanji 

trenutek, glas pri izdihu pa vam pomaga olajšati stres. Vaja z nekaj takšnimi glasnimi izdihi vas 

lahko prav tako pripelje v vaše središče in vas prizemlji. Če želite bolj polno vstopiti v sedanji 

trenutek, zavestno začnite poglabljati svoj dih. To vam bo v trenutku usmerilo pozornost v 

sedanji trenutek ter sprostilo um in telo.  

Poleg diha opazujte tudi hrbtenično poravnanost. Če ste ukrivljeni ali se nagibate v eno stran, 

zavirate svojo energijo in začeli se boste počutiti vašemu telesnemu položaju primerno. Ko 

seidte ali stojite vzravnano, dovoljujete svoji energiji, da se prosto pretaka in se tako počutite 

bolj lahkotno.  
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Ko vadite v vadbeni sobi, je mnogo lažje usmeriti vso svojo energijo v glasbo. Ko pridete na 

nastop, pa prihaja do veliko motenj, na katere niste navajeni ali niste niti pomislili. Tako se 

včasih na svojo glasbo ne zmorete osredotočiti in ji posvetiti polne pozornosti. Pomembno je, da 

si predstavljate, kako bo na vašem nastopu, in da se zavedate, da lahko pride do mnogih motenj, 

ki bodo poskušale zavesti vaše misli stran od nastopa. Če vadite predstavljanje, do kakšnih 

motenj lahko pride, jim lahko dovolite njihov obstoj, jih izpustite iz svojih misli in ostanete z 

zavestjo polno prisotni v vašem nastopu. 

Nastopanje v različnih situacijah lahko prinese različna občutja in različne motnje. Če nastopate 

za ljudi, ki jih poznate in ki vas podpirajo, vam bo verjetno bolj udobno, kot če nastopate za 

občinstvo, ki vas presoja in ocenjuje. Če boste vadili za določeno situacijo, boste postopno 

zmanjšali svojo nervozo in dvome. Vizualizirajte samega sebe v tej situaciji, da bosta vaše telo in 

um pripravljena na pozitiven, užitkov poln izid, ko pride do takšne situacije. Izvajanje joge z 

vašim instrumentom bo razvilo vaše zavedanje in čuječnost, ter vam omogočalo igranje z 

lahkoto in užitkom. 

 

VPELJITE V VAJO 

Tu je seznam stvari, na katere je potrebno biti pozoren, ko vadite. 

 Ko igrate instrument, se povežite s svojo telesno držo. Pomislite na poravnanost v 

položaju gore in jo prenesite v igranje z instrumentom. Predstavljajte si, da igrate iz 

stopal, ko se počutite prizemljeno. 

 Povežite se z vašim polnim jogijskim dihom, preden začnete igrati na instrument. 

Obdržite ta dih tudi, ko igrate. 

 Usmerite pozornost na ohranjanje sproščenosti telesa, ko igrate na instrument. 

Prepričajte se, da imate sproščena ramena. Sprostite roke, zapestja, dlani in prste.  

 Predstavljajte si, da igrate težavne prehode z lahkoto. Vizualizirajte samega sebe, kako 

jih igrate popolno in si zanje vzamete ves čas na svetu. 

 Ko ste na skupinski vaji, vadite komunikacijo z vašimi kolegi, kot da bi igrali na nastopu. 

Tako se boste na nastopu z drugimi povsem udobno sporazumevali preko telesne 

komunikacije. 

Možnosti uporabe so neskončne. Poiščite način, ki vam prinese med igranjem večjo 

ozaveščenost. 
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PREPREČEVANJE POŠKODB ZARADI PRETIRANE VAJE S POMOČJO RAZVOJA POVEZAVE 

MED UMOM IN TELESOM 

Mnogo glasbenikov trpi zaradi simptomov pretirane vaje. Če igrate svoj instrument mnogo ur 

dnevno z neustrezno telesno držo ali napačno držo rok, se lahko pojavijo poškodbe pretirane 

vaje.  Razvoj povezave med umom in telesom vam bo pomagal pri preprečevanju poškodb zaradi 

pretirane vaje in jih pomagal zdraviti, če so že prisotne. Simptomi zaradi pretirane vaje so 

običajna težava glasbenikov, še posebej se pojavljajo na zgornjem delu telesa, z uporabo dlani, 

zapestij, rok in ramen. S pridobivanjem ozaveščenosti telesa in diha lahko preprečimo njihov 

nastanek ali pa celo odpravimo simptome zaradi pretirane vaje.  

Joga razvija zavedanje. Začnite z vajo zavedanja vaše telesne drže in/ali diha. En teden opazujte, 

kako se držite. To vajo naložim svojim študentom prvi teden predavanj. Učimo se o polnem, 

globokem dihu in ustrezni telesni drži. Nato jih prosim, naj cel teden vadijo pozornost na dih in 

telesno držo. Naslednji teden je zanimivo slišati njihove izkušnje in opažanja. Nek študent je 

izjavil: »Opazil sem, kako sem se sločil, ko sem igral, in ko sem se tega zavedel, sem spremenil 

svojo držo, tako, da sedaj sedim bolj pokončno.« Rekel je, da je zelo presenečen, koliko lažje 

sedaj igra. 

Če se naučite poslušati svoje telo in se ga zavedati, boste zmožni preprečevati simptome zaradi 

pretirane vaje. Če se naučite sporazumevati s svojim telesom, boste bolje komunicirali tudi z 

drugimi okrog vas, razvijali pa boste tudi svoje zavedanje. 

 

VPELJITE V VAJO   

  To vajo lahko preizkusite v različnih položajih, kot je položaj gore z rokami nad glavo, ali 

iztegnjenimi na vsako stran telesa. 

Začnite s postavitvijo v položaj gore. Pri vdihu dvignite roke in jih iztegnite na vsako stran 

telesa v višini ramen. Dlani usmerite stran od sebe, s prsti usmerjenimi proti nebu. Dih naj 

postane dolg, počasen in globok, zavestno sprostite ramena. Vztrajajte v tem položaju nekaj 

minut in se osredotočajte na dih. Opazujte vse misli, ki prihajajo in odhajajo, ko zavzemate ta 

položaj. Usmerite svojo pozornost nazaj na dih vsakič, ko vas misel poskuša odnesti stran. 

Postanite opazovalec. Opazujte, kaj se dogaja v vašem umu.  

Ko začutite razna občutja, se vprašajte: »Ali res moram zaključiti s tem položajem, ko se utrudim, 

ali lahko zdržim še nekoliko dlje? Ali mi um govori, da ne zmorem vzdrževati tega položaja, ali 

mi pravzaprav telo govori, naj zaključim?« Poglejte, če lahko vzdržujete dih in telesni položaj 



57 

 

preko te začetne potrebe po prekinitvi in sprostitvi. Če lahko vzdržimo preko prvega trenutka 

panike in strahu, bomo spoznali, da lahko postanemo svobodni, lahkotni in da lahko vzdržimo 

precej dlje, kot smo mislili. Spoznamo, da nas naš um pogosto ovira pred našim resničnim 

potencialom. Če se zmoremo ločiti od klepetavega uma, odkrijemo, da se lahko približamo 

našemu pravemu potencialu v mnogih pogledih življenja.  

Ko se osvobodimo nenehnega presojanja, se približamo našemu resničnemu potencialu. 

Nagnjeni smo, da presojamo vse naše izkušnje kot dobre ali slabe. Si lahko dovolimo, da so to 

samo izkušnje, ne da bi jih uvrstili v katero od teh kategorij? 

Če si nenehno govorim, da ne zmorem narediti neke stvari, jo bom sploh kdaj sposoben narediti? 

Kaj vam klepetavi um govori znova in znova? Naj postane dnevna navada, da smo pozorni na 

odločitve, ki jih sprejemamo in da smo sočutni do sebe, če kdaj zaidemo iz začrtane poti. Imamo 

sposobnost, da klepetavi um preusmerimo v pozitivno izkušnjo.  

Ko vadimo vlogo opazovalca, se učimo razvijati mir in sočutje. Ne pustimo se navezati na misli ali 

občutke. Ko izvajamo jogo, vadimo prisotnost v sedanjem trenutku v vsem, kar počnemo, vadimo 

pa tudi, kako opustiti presojanje. 

JOGA IZVEN JOGIJSKE BLAZINE (angl: YOGA OF THE MATT) 

»Joga izven jogijske blazine« je proces prenašanja znanja, ki ga pridobimo pri vaji joge, v naše 

vsakdanje življenje. V naše izbire in dejanja vnašamo zavedanje. 

Ne potrebujemo vedno izvajanja določene rutine, vendar nam to olajša »jogo izven jogijske 

blazine«. Bolj, ko spoznavamo, kako se vedemo do samih sebe in kakšne so naše misli, ko vadimo 

zahtevne telesne položaje, bolj se učimo, kako opazovati naše misli in dejanja, ko se izzivi 

pojavljajo v našem življenju. 

Ni vam treba imeti občutka, da morate porabiti še dodaten čas za še eno aktivnost, ki vam polni 

že tako nabito poln urnik. Poiščite načine, kako lahko vključite jogo v že obstoječe aktivnosti, ali 

spremenite druge aktivnosti, kot je gledanje TV-ja, v vajo joge. Opazujte, če se počutite kako 

drugače.  

Jogo lahko vključimo v naš vsakdanjik v mnogih situacijah: lahko meditiramo med hojo, 

prehranjevanjem, igranjem instrumenta, vožnjo z javnim prevozom. Vadite lahko opazovanje 

vaše telesne drže in diha, ko čakate v vrsti, izvedete sproščujoče dihe, če ste nervozni pred 

poletom z letalom, ali izvajate dolge, glasne izdihe, kadar ste na robu z živci. Uporabite lahko 

svojo kreativnost pri razvoju svojih lastnih telesnih položajev. Svoje ravnotežje lahko vadite, ko 

si nadevate nogavico in čevelj na stopalo, medtem, ko stojite na drugi nogi. Seznam je neskončen. 
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Meditacije, vaje zavedanja diha, vaje za poravnanost telesne drže, telesne položaje in raztezanja 

lahko vključite v mnogo trenutkov dnevno. 

Poizkusite vaditi čuječnost v vsem, kar počnete. Pogosto delamo več stvari hkrati. Poizkusite 

početi le eno aktivnost hkrati in ji res namenite polno pozornost, kot je umivanje zob ali počasno 

hranjenje, pri čemer res dobro prežvečite hrano in jo okušate. V aktivnostih, ki jih počnete vsak 

dan, lahko najdete mnogo priložnosti, da vadite čuječnost in zavedanje glede tega, kako počnete 

te aktivnosti, in pri tem namenjate pozornost tako umu kot tudi telesu. 

Pomembno je, da razvijete rutino redne vaje, in jo boste imeli že v krvi, ko se pojavijo res 

zahtevne situacije. 
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5. POGLAVJE: ZGORNJI DEL TELESA 

»Mnogo od teh vaj je odličnih za nabiranje moči in vzdržljivosti v mišicah, ki jih uporabljamo pri 

nastopanju. Kar nekaj časa sem imel težave z zapestjem, od kar pa sem izvajal te vaje, so se težave 

zelo omilile.« 

Zgornji del telesa je področje, kjer ima težave največ glasbenikov. Če postanemo nervozni, smo 

nagnjeni k dvigovanju ramen proti ušesom. Kar pa bi v resnici morali narediti, je sprostiti 

ramena in jih povleči nazaj in navzdol, da odpremo predel prsnega koša in se povežemo z 

dolgim, počasnim dihom. Včasih preživimo dan, ne da bi sploh ugotovili, da je naše telo napeto.  

Ko bomo preučevali različne področja zgornjega dela trupa, se bomo spoznavali z vajami 

napenjanja in sproščanja, kar nam bo pomagalo spoznati, kako se počutimo, kadar smo povsem 

napeti in kadar smo povsem sproščeni. Takrat se bomo lahko zavestno sprostili in spustili 

napetost. Temu pravimo« napni in sprosti.« 

Vaje v nadaljevanju nam bodo pomagale zmanjšati napetost in pridobiti moč ter prilagodljivost v 

zgornjem delu hrbta, vratu, ramenih, rokah, zapestjih, dlaneh in prstih. 

 

VAJE ZA PRSTE 

  Stisnite prste skupaj, in naredite pest z obema rokama. Sprostite prste, močno jih 

razširite narazen in izdihnite z globokim »HAA« izdihom skozi usta. Vajo večkrat ponovite. Nato 

počasi upognite vsak prst posebej proti središču dlani, da jih sprostite. Tudi to vajo večkrat 

ponovite.  

Držite prste široko razprte, ko večkrat zakrožite z zapestjem v eno smer. Nato večkrat zakrožite 

še v drugo smer. 

LEVJI POLOŽAJ (LION POSE) 

Levji položaj odlično dopolnjuje vaje za prste in vam bo pomagal napolniti mišice celotnega 

obraza z energijo, tako kot tudi roke. Da vajam dodate levji položaj, med zapiranjem oči 

zajemite sapo, zategnite vse mišice na obrazu, držite dih in stisnite pesti. Da sprostite napetost, 

izdihnite z močnim »HAA« ali rjovenjem, odprite dlani, široko razprite prste, prav tako široko 

odprite oči, jih obrnite navzgor in iztegnite jezik navzdol proti bradi. Ta vaja bo razgibala vse 

mišice na obrazu in dlaneh. Izvajanje vaje z glasom (rjovenjem) je odličen način sproščanja 

napetosti v telesu. 
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VAJE ZA DLANI 

Desno roko držite iztegnjeno pred telesom, kot bi nekomu ukazali, naj se ustavi. Z levo roko 

povlecite vse prste desne roke (vključno s palcem) proti sebi, da raztegnete spodnji del roke in 

zapestje. Sprostite vrat in ramena ter dihajte. Položaj zadržite za nekaj dihov, nato sprostite gib 

in stresite roko. 

Sedaj držite iztegnjeno desno roko pred telesom in upognite zapestje tako, da bodo prsti kazali 

navzdol. Z levo roko nežno potegnite zadnji del desne dlani in prste proti sebi, s čimer boste 

raztegnili zgornji del roke. Sprostite vrat in ramena ter dihajte. Stresite, in ponovite enak 

postopek še z drugo roko. 

Različice vaje za dlani 

Prav tako lahko potegnete štiri prste k sebi in nato palec posebej. Lahko pa potegnete k sebi vsak 

prst posebej. Stresite, in zamenjajte dlan.  

Druga različica za raztegovanje prstov je potegniti vsak prst posebej proti sredini dlani, da prste 

raztegnemo še v nasprotni smeri. 

Ko vadite različice vaj za dlani, se prepričajte, da ohranjate sproščena ramena. Če opazite, da 

postajajo napeta, uporabite vajo napni/sprosti, ki je opisana v vaji »Ramena: Napetost in 

sprostitev«, da se prepričate v sproščenost svojih ramen, ko raztegujete roke in zapestja. 

 

KROŽENJE Z ZAPESTJI IN ROKAMI 

S pokrčenimi komolci krožite z zapestji stran drug od drugega. Med kroženjem lahko prosto 

obračate prste, s čimer jih sproščate. Nato krožite z zapestji v smeri drugo proti drugemu. 

Ustavite se, nato pred seboj krožite s podlaktmi in dlanmi v smeri druga proti drugi. Nato 

zamenjajte smer in krožite v smeri stran ena od druge.   

 

RAMENA: NAPETOST IN SPROSTITEV 

Vdihnite, ko vlečete ramena proti ušesom. Povlecite jih visoko, kolikor morete in držite dih. Ko 

sprostite in spustite ramena, glasno izdihnite. Sprostite se in ponovite vajo še dvakrat.  

Koncept napetosti in sprostitve lahko uporabite na mnogo načinov. Če kdaj niste prepričani, ali 

so vaše mišice popolnoma sproščene, zavestno ustvarite napetost in jo potem sprostite. 
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KROŽENJE Z RAMENI 

Vdihnite, ko povlečete ramena proti ušesom, nato izdihnite, ko potisnete ramena nazaj in 

navzdol, da odprete področje prsnega koša. Ko se ramena spustijo na najnižjo točko, začnite z 

vdihom, vdihujte,  ko potiskate ramena naprej in sločite hrbet, in nadaljujte obrat, dokler spet ne 

dosežejo vrha pri ušesih. Nadaljujte s kroženjem z rameni v polnih krogih. 

Obrnite smer, da izdihujete, ko potiskate ramena naprej in navzdol, s čimer sločite hrbet. Ko 

ramena pridejo na najnižjo točko, začnite vdihovati in vleči ramena nazaj, odpirati področje 

prsnega koša, ter nato navzgor proti ušesom. Nadaljujte s kroženjem ramen in izvajanjem polnih 

krogov v smeri naprej. 

Različice vaj za ramena 

V različici vaje za ramena lahko krožite z enim ramenom, nato pa drugim. V drugi različici lahko 

upognete komolce, da prsti počivajo na vrhu ramen, ko krožite z rameni enkrat v eno smer in 

nato v drugo. 

KROŽENJE Z VRATOM: POLOVIČNO IN POLNO 

Zavzemite stoječ ali sedeč položaj z vzravnano hrbtenico in sproščenimi rameni. Povežite se z 

globokim dihom. Pri izdihu naj vam brada počiva na prsih. Predstavljajte si, da zajemate zrak v 

zadnji del vratu in s tem sproščate ter topite kakršno koli napetost. Ko vdihujete, držite brado 

navzdol in jo obrnite proti desnemu ramenu in vdihujte v levo stran vratu. Izdihnite, ko držite 

brato naravnost navzdol proti prsim in vdihujte v levo stran vratu, ko premikate brado proti 

levemu ramenu. Nadaljujte s polovičnimi krogi na prednjem delu telesa. Nato preidite v polno 

kroženje, z nežnimi gibi, ko se glava nagne nazaj. Vdihnite ko glava potuje na stran in nazaj, ter 

izdihnite, ko potuje glava na drugo stran in naprej navzdol. Obrnite smer. 

Različice kroženja vratu 

Namesto premikanja brade na vsako stran, lahko na stran premikate ušesa in tako izvajate 

nekoliko drugačno raztezanje vratu. Brado držite paralelno glede na tla, vdihnite v središče, in 

ko izdihujete, premaknite desno uho proti desnemu ramenu. Sprostite levo ramo in naredite 

nekaj vdihov v levo stran vratu. Predstavljajte si, da dih potuje v katerokoli točko, kjer lahko 

začutite napetost v vratu in pustite napetosti, da se sprosti na izdih. Med počasnim vdihom glavo 

vrnite v središčni položaj. Tu se za trenutek ustavite in opazujte razliko med obema stranema. 

Enak postopek ponovite še na drugi strani in pri izdihu premaknite levo uho proti levemu 

ramenu. S počasnim vdihom vrnite glavo v središčni položaj, ustavite se in opazujte učinek te 

raztezne vaje. 
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RAZTEZANJE RAMEN 

Potisnite svojo desno roko preko prsnega koša, pri tem pa si 

pomagajte z levo roko, da jo pritisnete k prsim, in tako raztegnete 

predel med lopaticama. Ramena održite sproščena. V tem položaju 

zajemite nekaj dolgih, počasnih dihov. Lahko preizkušate tudi 

nekatere gibe z glavo, recimo premik levega ušesa proti levemu 

ramenu. To vam bo pomagalo sprostiti desno stran vratu in rame 

hkrati. Ko ste pripravljeni sprostiti gib, vrnite glavo nazaj v 

središčni položaj, in sprostite roke, naj prosto visijo ob telesu. 

Opazujte za trenutek občutek razlike med obema stranema. 

Ponovite postopek še na drugi strani. 

 

RAZTEZANJE TRICEPSA 

Desno roko preko glave potisnite proti zgornjemu desnemu delu hrbta in se po njem 

potrepljajte. Z levo roko pomagajte potisniti desni komolec še bolj nazaj, da začutite krepak 

razteg spodnje strani desne roke. Zadržite položaj za nekaj vdihov. Svoj dih občutite v prostoru, 

telesa, kjer čutite raztezanje, z izdihom pa sprostite napetost. Preidite v položaj rok: kravji 

obraz, ali pa sprostite gib in ga ponovite še na drugi strani. 

 

POLOŽAJ ROK: KRAVJI OBRAZ (angl: COW FACE ARMS ali COW FACE POSE) 

Kot različico raztega tricepsa lahko roke usmerite v položaj Kravji 

obraz. Desno roko dvignite nad glavo, jo pokrčite v komolcu in 

sezite za glavo in pod vrat ter se potrepljajte po hrbtu. Z levo roko 

sezite za hrbet s spodnje strani in jo potisnite proti sredini hrbta. 

Poskusite skleniti obe dlani za hrbtom. V tem položaju naredite 

nekaj dihov, nato sprostite gib in ga ponovite še z druge strani.  

Če vam ne uspe skleniti dlani v tem položaju, si lahko pomagate s 

pasom ali brisačo. Delajte na tem, da vam bo sčasoma uspelo 

skleniti dlani.  
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POLOŽAJ ROK: OREL (angl: EAGLE ARMS ali EAGLE POSE) 

 

»S tedensko in tudi dnevno vajo joge se je moje življenje močno 

spremenilo. Jogo izvajam pretežno pri vaji klavirja. Preden začnem z 

vajo, ponavadi izvedem nekaj jogijskih položajev. Eden od mojih 

najljubših položajev je položaj rok Orel, kjer prekrižam roke in 

raztezam mišice rok.« 

Položaj rok: orel je ena od najboljših vaj za raztezanje področja med 

lopaticama. Če vam ne uspe preiti v poln položaj orla, kjer bi se lahko 

dlani med seboj takoj dotaknili, lahko poskusite s tem, da zgrabite 

palec druge dlani, ali pa sta dlani obrnjeni s hrbtom ena proti drugi. 

Poiščite položaj rok, kjer boste čutili krepak razteg področja med lopaticama. Če vam ta položaj 

sploh ne ustreza, potem ostanite pri raztezanju ramen. Mnogo ljudem se položaj rok: orel 

sprva zdi težaven. Ni tako pomembno, ali vam uspe zavzeti položaj, ali ne. Pomembno je, da 

najdete tisti razteg, ki ustreza vašemu telesu. 

  Ko zavzemate položaj rok: orel, vdihnite, ko razširite roke na stran v položaj črke T, z 

dlanmi obrnjenimi navzdol. Izdhnite, ko roke premaknete v smer pred seboj in greste z desno 

roko pod levo, pri čemer prekrižate komolce. Poskusite zgornji komolec potisniti še nekoliko 

dlje, kot je spodnji, če vam uspe. Z desno dlanjo pojdite proti nosu in jo ovijte okrog leve dlani, 

tako, da se dlani dotikata in kažeta navzgor proti nebu. Če vam dlani ne uspe združiti popolnoma 

skupaj, pojdite do točke, kjer čutite razteg med lopaticama. Mogoče vam uspe zgrabiti za prst 

druge dlani. Vdihujte v zadnji del telesa, da odprete prostor med rameni. Zadržite položaj in 

naredite nekaj dihov. Nato nadaljujte neposredno z različicami položaja rok: orel, ali počasi 

sprostite položaj na tej strani in ponovite postopek še z drugo stranjo. 

Različice položaja rok: orel 

Ko ste v položaju rok: orel, vdihnite, ko potiskate komolce navzgor in izdihnite, ko spuščate 

komolce navzdol, da začutite razteg na različnih delih telesa. Krožite s komolci v eno smer, pri 

čemer usklajujete dihanje z gibanjem, in nato še v drugo smer, da jih še nekoliko sprostite. Vrnite 

se z rokami v center in jih počasi sprostite. Stresite roke in opazujte, kakšna je razlika med 

obema stranema telesa, nato ponovite celoten postopek še z drugo stranjo.  
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JOGA MUDRA STOJE 

Položaj rok v jogi mudri je ena najboljših vaj za odpiranje prednjega dela telesa in primora 

ramena, da se pomaknejo nazaj. Je odlična raztezna vaja, ki jo lahko naredite kadarkoli preko 

dneva, ko čutite potrebo, da sprostite zgornji del hrbta ali ramena. Prav tako je to raztezna vaja, 

ki dobro deluje nasproti raztezanju v položaju rok: orel.  

Stopala naj bodo postavljena nekoliko širše kot je širina bokov, in vzporedno. Kolena naj bodo 

rahlo pokrčena. Med vdihom dvignite roke pred seboj. Izdihnite in roke potegnite nazaj za hrbet 

in jih sklenite v položaj rok joge mudre. Vzravnajte hrbtenico, kot bi imeli helijev balon privezan 

na vrhu temena glave. Vdihujte, ko potiskate roke navzgor proti nebu, in izdihujte, ko jih 

spuščate navzdol proti tlom. Nekajkrat ponovite, da sprostite zgornji del telesa.  

 

Da zavzamete poln položaj, vdihnite in med izdihovanjem začnite s pripogibanjem v predklon. 

(poglejte str. 75). Prepričajte se, da imate kolena rahlo pokrčena, saj s tem ščitite križni predel 

hrbta. Če vam je neudobno, kadar potujete z glavo zelo globoko v popolni predklon lahko 

poskusite s predklonom, kjer potujete le polovico poti navzdol. Popolnoma sprostite glavo. 

Mogoče vam bo ustrezalo, če glavo nežno premikate na stran ali naprej in nazaj. Nekajkrat 

premaknite glavo, kot bi prikimavali ali odkimavali, da se prepričate v njeno popolno 

sproščenost. Z rokami vztrajajte pri dvigovanju proti nebu in spuščanju proti tlom.  
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Z rokami lahko izvajate tudi manjše premike na vsako stran in opazujete, kako se spreminja 

razteg. Če se roke utrudijo, lahko dlani zadržite sklenjene, skrčite komolce za nekaj dihov, in 

nato ponovno iztegnete roke. Mogoče boste ugotovili, da z rokami sedaj po sprostitvi lahko 

sežete celo dlje. Nadaljujte z gibanjem rok navzgor in nazaj še nekaj dihov, pri čemer čutite 

krepak razteg v ramenih. 

Da sprostite razteg, upognite kolena še nekoliko globlje. Pritisnite skozi stopala in naj vas ta 

pritisk počasi dvigne v stoječ položaj. Dvig naj traja vsaj tri dihe. Ko zavzamete stoječ položaj, 

sprostite roke, naj vam padejo ob stran telesa. Počakajte trenutek in opazujte vaše počutje.    

Pri kakršnem koli obratu, kot je predklon, ali kadar koli pride glava nižje od srca, iz tega položaja 

izhajajte vedno zelo počasi, sicer se vam lahko v glavi zvrti. Počasno prehajanje iz obrata vam bo 

pomagalo uravnavati krvni pretok. 

 

HELIKOPTER 

Helikopter je ena boljših vaj za sproščanje napetosti v zgornjem delu telesa. Ta gib se lahko 

izvaja skupaj z dihom, kot je opisano v drugem poglavju, ali pa samo, kot je opisano tu.  

 Postavite se v stoječ položaj, s stopali nekoliko širše od bokov. Sprostite roke ob strani 

telesa, nato začnite obračati trup z ene strani na drugo. Ko pridete na skrajno točko obrata 

poglejte še čez ramo na tisti strani, da prenesete zavoj iz spodnjega dela hrbtenice vse do vrha 

glave. Roke naj bodo povsem sproščene, prosto naj opletajo naprej in nazaj, in naj ob obračanju 

trupa zadenejo ob telo, kjerkoli bodo že pristale. Kotičke ust obrnite rahlo navzgor in opazujte, 

kako ta poteza spreminja vaše razpoloženje. Ko ste pripravljeni, da prenehate z izvajanjem vaje, 

počasi opuščajte gibanje in se vrnite v izhodiščni, središčni položaj. Počakajte trenutek in 

opazujte občutek v zgornjem delu telesa.  

 

VPELJITE V VAJO 

Predstavljam rutinsko vajo za zgornji del telesa. Začnite v položaju gore s sledečo meditacijsko 

vajo za iskanje središča. Zaprite oči, ali zavzemite nejasen pogled. Zaznajte zvoke, ki vas 

obdajajo, in s tem usmerite pozornost na sedanji trenutek. Poslušajte zvoke v prostoru, kjer 

izvajate vajo, nato zaznajte zvoke, ki se nahajajo zunaj tega prostora. Dovolite sluhu, da 

preskakuje z zvoka na zvok. Uprite se želji, da bi prepoznavali zvoke oziroma njihov vir. 
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Opustite poslušanje zvokov in usmerite pozornost na svoje telo, ki stoji na tleh. Opazujte, kaj se 

dotika tal. Nato preglejte svoje telo in opazujte, ali ste kje napeti. Če ste, preprosto usmerite 

pozornost na to področje ali več njih v telesu, in začnite sproščati napetost. Nato opazujte dih, ne 

da bi ga poskušali spremeniti, vsaj ne sprva. Opazujte kakovost diha. Je dih dolg ali kratek? 

Globok ali plitev? Sedaj, ko ste ozavestili svoj dih, ga začnite širiti.  

Postopoma prehajajte v polni jogijski dih. Vsakič, ko izdihnete, izdihnite še nekoliko bolj; in 

vsakič, ko vdihnete, vdihnite še nekoliko bolj.  Ko izdihnete, potegnite trebušne mišice navznoter 

in navzgor proti hrbtenici. Ko vdihnete, sprostite te mišice in dovolite zraku prost vstop in 

pretok. Začutite širjenje zraka po vsem prostoru prsnega koša, tako spredaj kot zadaj in ob strani 

trupa. Predstavljajte si, da je celotno področje prsnega koša kot balon, ki se ob vdihu širi v vse 

smeri in se krči ob izdihu. 

Ko se povežete s polnim dihom, spustite brado proti prsnemu košu. Naj se vam prsni koš ne 

sesede, temveč začutite, da se vam prsni koš in zgornji del vratu nekoliko dvigujeta. 

Predstavljajte si, da je vsak izdih priložnost, da sprostite in opustite kakršno koli napetost, ki jo 

zadržujete v telesu. Vsak vdih pa je priložnost, da pridobite, karkoli morda potrebujete, kot sta 

recimo energija in pozitiven izraz. 

Ob naslednjem vdihu vrnite brado nazaj v središčni položaj. Ko izdihnete, nagnite desno uho ali 

brado proti desnemu ramenu. Vdihnite na tej strani, in ko izdihujete, potisnite brato proti 

prsnemu košu. Vdihnite, ko nagibate uho ali brado na levo stran. Izdihnite, ko imate brado nazaj 

v središčnem položaju in nadaljujte s polovičnim kroženjem z vratom od strani do strani vsaj 

še nekajkrat in usklajujte svoj dih z gibanjem. 

Iz polovičnega kroženja z vratom lahko preidete na polno kroženje z vratom, če je to za vaš 

vrat seveda dovolj udobno. Bodite nežni, ko glavo nagibate nazaj, usklajujte dih z gibanjem. 

Vdihnite, ko glava potuje z ene strani nazaj, in izdhnite, ko glava potuje na drugo stran in naprej 

navzdol. Nekajkrat počasi zaokrožite v eno smer, nato pa enako število krogov ponovite še v 

drugo smer. Opazujte kakršne koli zvoke ali občutke v predelu vratu. Če najdete področja 

napetosti med kroženjem z vratom, lahko prosto usmerite pozornost na to področje ali več njih, 

in sprostite napetost s premorom in dihom v ta občutek. Z izdihom dovolite, da se napetost stopi 

in sprosti. 

Vrnite glavo nazaj v središčni položaj in začnite krožiti z rameni. Vdihnite, zakrožite z rameni, 

nato jih potegnite navzgor proti ušesom. Izdhnite, ko ramena potisnete nazaj in navzdol. Naj vam 

dih prosto teče, ko krožite. Obrnite smer kroženja. Prenehajte in opazujte. 
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Nadaljujte z vajami za dlani, iztegnite desno roko naprej, kot bi nekoga želeli ustaviti. Povlecite 

prste k sebi s pomočjo druge roke in s tem raztegnite zapestje in spodnji del podlahti. Opazujte 

desno rame. Povlecite ga proti ušesu, nato sprostite. Zadržite položaj za nekaj dihov, nato 

obrnite prste navzdol ter z drugo roko povlecite prste in hrbtni del dlani proti sebi. Položaj, kjer 

raztegujete zgornji del zapestja in podlahti, držite nekaj dihov. Sprostite in stresite roko. Enak 

postopek ponovite še z levo roko. 

Z rokami v udobnem položaju razširite prste obeh dlani čim bolj narazen. Začenši s palcem, 

povlecite vsak prst posebej proti sredini dlani. Napravite to nekajkrat, nato začnite krožiti z 

zapestjem, najprej v eno smer, nato v drugo, pri tem pa držite prste čim bolj narazen. Sprostite 

zapestja in začnite krožiti s komolci. Obrnite smer. Krožite z rokami od ramen dalje, pri čemer 

roke položite narahlo na ramena, da podprete razteg, ali pa z rokami krožite v polnih krogih. 

Obrnite smer. Stresite roke in glasno izdihnite. 

Preidite v raztezanje ramen, povlecite desno roko preko prednjega dela trupa v levo stran, in jo 

pritisnite z levo roko ob trup. Sprostite desno rame in občutite razteg v zgornjem desnem delu 

hrbta ter desnem ramenu. Zadržite položaj, naredite nekaj vdihov in nato sprostite položaj. Da 

pridemo v raztezanje tricepsa, povlecite desno roko navzgor in preko glave, ter pokrčite 

komolec, kot bi se želeli potrepljati po hrbtu. Potisnite desni komolec nazaj s pomočjo leve roke. 

Zadržite položaj za nekaj vdihov. Sprostite razteg ali pa preidite v položaj rok: kravji obraz. 

Pokrčite levo roko na zadnji strani telesa s spodnje strani in jo potisnite proti sredini in sklenite 

dlani obeh rok. Vzemite si nekaj dihov in bodite pozorni na občutke. Ko ste pripravljeni, da 

sprostite razteg, naredite to počasi in potem stresite obe roki. Počakajte in opazujte razliko med 

desno in levo stranjo telesa. Ponovite enak postopek še na drugi strani. Pomnite, vzemite nekaj 

globokih, sproščenih dihov v vsakem raztegu in v vsakem položaju, ki ga izvajate. 

Preidite v položaj rok: orel. Ko prekrižate roke, pomaga, če zgornji komolec lahko potisnete 

nekoliko dlje od spodnjega komolca. Občutite razteg med lopaticama. Četudi ne zmorete skleniti 

rok, je tako povsem v redu. Pri vdihu dvignite roke navzgor proti nebu, in ko izdihnete, jih 

spustite proti tlom. Premikajte komolce od ene do druge strani. Krožite s komolci v eno smer, 

usklajujte dihanje z gibanjem, nato zamenjajte smer. Dihajte s pozornostjo na občutkih, dovolite 

izdihom, da se sprostijo in gredo. Nato se vrnite z rokami nazaj v središčni položaj.  

Obdržite položaj rok: orel z dlanmi pred čelom. Vdihnite, nato izdihnite, upognite kolena, in nato 

počasi spuščajte komolce proti kolenom in prihajajte v položaj predklon. Vdihnite in med 

izdihom počasi vodite dlani proti tlom. Po vsej verjetnosti se jih ne bodo dotaknile. Z raztegom 

pojdite le tako daleč, dokler čutite prijeten razteg. Glavo popolnoma sprostite, prav tako brado in 

jo spustite proti prsnemu košu. Obdržite položaj za nekaj vdihov, dihajte v prostor med 
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lopaticama. Ko ste pripravljeni, da zaključite s položajem, počasi povlecite dlani nazaj proti čelu. 

Kolena še nekoliko bolj pokrčite. Pritisnite v podplate in naj vas ta pritisk počasi pripelje nazaj v 

stoječ položaj.     

Iz predklona se v vzravnan stoječ položaj vedno vračajte zelo počasi. Pomnite, kadarkoli je 

glava v višini pod srcem, je pomembno, da se premikate počasi in s tem ustrezno uravnavate 

krvni pretok. Počasi sprostite roke, stresite jih in glasno izdihnite. Počakajte in opazujte, kako se 

počuti zgornji del telesa. Ponovite postopek s položajem rok: orel še na drugi strani. 

Da sprostite razteg zgornjega dela telesa, preidite v položaj helikopter. Postavite se s stopali 

nekoliko širše od bokov. Roke naj sproščeno visijo ob telesu, nato pa se začnite s trupom 

obračati z ene strani na drugo. Ko pridete do skrajne točke vsakega obrata, še poglejte preko 

ramena in tako prenesite zasuk vse od spodnjega dela hrbtenice do temena na glavi. Rokam 

dovolite, da prosto bingljajo naprej in nazaj. Roke naj bi bile tako sproščene, da plešejo od strani 

do strani in zadevajo kateri koli del telesa, na katerega naletijo. Mogoče boste želeli dodati tudi 

dih, in pri tem preidite na helikopterski dih. Vdihnite skozi nos v središčnem položaju in 

izdihnite z glasnim izdihom iz trebuha »HAA«, na vsaki strani. Ko ste pripravljeni na zaključek 

vaje, sprostite dih, nato počasi opuščajte gibanje in se vrnite nazaj v središčni položaj. Nekoliko 

postojte in opazujte, kako čutite zgornji del telesa.  

Vaje za zgornji del telesa se lahko izvajajo pred ali po vaji vašega instrumenta, tako kot način za 

sproščanje mišic, kot tudi način, ki poživlja. Jutranje izvajanje te rutine lahko pomeni odličen 

uvod v dan. Izvajanje rutine zvečer pa je lahko odlična pot, da sprostite in raztegnete mišice in si 

tako zagotovite dober nočni spanec. Te vaje lahko uporabite v prostoru, kjer se pripravljate za 

nastop, lahko pa jih redno izvajate med pavzami na skupinski vaji. Izvajate lahko tudi le eno ali 

dve od vaj kadarkoli čez dan, in se tako hitro otresete napetosti. 
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Vaje za zgornji del telesa 

Vaje Koristi Stran 

Prsti 
Pomembno je obdržati te ude 

pripravljene za nastop 
59 

Levji položaj 
Raztegne in sprosti obrazne 

mišice 
59 

Dlani 

Pomaga preprečevati 

poškodbe zaradi pretirane 

vaje 

60 

Kroženje z zapestji in dlanmi 
Nujno za ohranjanje 

gibljivosti 
60 

Ramena: Napetost in 

sprostitev 

Pretiravanje v napetosti, nato 

spustimo in sprostimo 
60 

Kroženje z rameni 

Sprostimo napetosti v 

ramenih in zgornjem delu 

hrbta 

61 

Kroženje z vratom Sprosti napetosti v vratu 61 

Raztezanje ramen 
Odpre prostor med 

lopaticama 
62 

Raztezanje tricepsa Raztegne spodnji del roke 62 

Položaj rok: kravji obraz 
Raztegne triceps, ramena in 

prsni koš 
62 

Položaj rok: orel 
Raztegne ramena in zgornji 

del hrbta 
63 

Joga mudra stoje 
Odpre pljučni predel in 

ramena; raztegne noge 
64 

Helikopter 
Napolni z energijo in sprosti 

napetosti v telesu 
65 
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6. POGLAVJE: VAJE ZA HRBTENICO 

»Kot čelist sem imel kronične probleme s hrbtenico že od srednje šole. Odkar sem začel izvajati 

jogo, se na splošno mnogo bolj raztegujem, ne le ko igram, temveč že, ko se zbudim. Bolečine v 

hrbtu so mnogo redkejše, in ko me zaboli, bolečino lahko odpravim z razteznimi vajami, ki sem se 

jih naučil.« 

Jogisti ponavadi rečejo: »Mlad si toliko, kolikor je gibljiva tvoja hrbtenica.« Zelo pomembno je, da 

obdržimo hrbtenico gibljivo. Še posebej je to pomembno za glasbenike. Pomislite, koliko časa 

preživimo sede pri vajah in predavanjih. Gibljivost moramo ohraniti, če želimo uživati dolgo 

kariero igranja naših instrumentov.  

V naslednjih vajah bomo delali na področju trupa. Mnogo glasbenikov igra instrument sede in 

razvijejo bolečine v križnem predelu hrbtenice. Če igrate kateri koli instrument v takšni poziciji v 

daljšem časovnem intervalu, je pomembno, da vstanete, se sprehodite in sprostite napetost. 

Preprost način, kako se znebiti napetosti, je položaj v predklonu, tako v stoječem kot v sedečem 

položaju. Všeč mi je predklon v stoječem položaju, saj dovolite gravitacijski sili, da sprosti 

napetost v vas tako, da z rahlo pokrčenimi koleni visite sklonjeni naprej. Če imate težave v 

križnem predelu hrbtenice, verjetno tudi vaše trebušne mišice potrebujejo nekaj krepitve, zato 

sem na konec poglavja vključila tudi vajo za trebušne mišice. 

 

POLOŽAJ MIZE (angl. TABLE POSE) 

 

Položaj mize je začetni položaj pri mnogo vajah za hrbtenico. 
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 Da zavzamete položaj mize, se spustite na roke in kolena. Kolena naj bodo narazen v 

širini bokov in neposredno pod vašimi boki. Roke naj bodo narazen v širini ramen, prste čim bolj 

razprite, dlani naj bodo neposredno pod rameni. Hrbet in vrat naj bosta ravna. Ustvarite 

občutek, kot bi se vam hrbtenica želela podaljšati vse od trtice do temena na glavi. Če imate 

občutljiva zapestja, lahko spremenite držo dlani tako, da napravite pest, obe dlani v obliki pesti 

pa naj bosta s hrbtnim delom dlani obrnjeni stran druga od druge. Če morate razbremeniti 

zapestja, poskusite namesto z dlanmi položaj mize zavzeti s podlahtmi, kjer bodo komolci 

postavljeni neposredno pod rameni, roke pa bodo usmerjene naravnost naprej pred vami. 

Poiščite položaj, ki vam bo udoben. 

Različice položaja mize na podlahteh 

 

 

Pri tej različici položaja mize se prepričajte, da so komolci neposredno pod rameni in da roki 

ležita vzporedno med seboj. Položite na tla celotno dlan in prste široko razprite. Ramena 

potegnite nazaj in navzdol, tako, da se vam v položaju mize hrbet ne bo krivil. 

POLOŽAJ MAČKE (angl. CAT POSE) 
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S položajem mačke raztegnete hrbet. Iz položaja mize vdihnite, in ko izdihujete, potisnite 

hrbtni del telesa navzgor proti nebu, pri tem pa spustite trtico in teme glave proti tlom. Pokrčite 

trebušne mišice navznoter in navzgor proti hrbtenici, da iztisnete ves zrak. V tem položaju lahko 

držite nekaj dihov, ali pa z naslednjim vdihom preidete v položaj psa.  

 

POLOŽAJ PSA (angl. DOG POSE) 

 

Položaj psa raztegne prednji del telesa. Iz položaja mize vdihnite v položaj psa in pri tem 

spustite trebuh proti tlom, medtem ko trtico in teme glave dvignete navzgor proti nebu. Ramena 

spustite dol in nazaj ter odprite predel prsnega koša. Zadržite položaj za nekaj dihov, ali pa 

izdihnite nazaj v položaj mačke. 

 

RAZTEG MAČKE IN PSA 

Vdihnite v položaju mize. Ko izdihujete, preidite v položaj mačke, pri čemer hrbet ukrivite 

navzgor. Med vdihom prehajate v položaj psa, pri čemer trebuh spuščate proti tlom. Nadaljujte 

z vdihovanjem in izdihovanjem v ta dva položaja še nekaj dihov, da ogrejete hrbtenico. Občutite, 

kako dih premika telo, ko dih usklajujete z gibanjem. Občutite ga kot občutek valovanja od trtice 

do temena glave. Ko izdihujete v položaj mačke in vdihujete v položaj psa, občutite celotno 

gibanje, ki nastaja od trtice preko vsakega vretenca. Naj bo dih poln in globok. 
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KREPITEV HRBTA (angl. BACK STRENGHTENER) 

 

Iz položaja mize vdihnite in pri tem predse iztegnite desno roko in za seboj iztegnite levo nogo, 

tako, da bosta v vzporednem položaju s tlemi. Lopatico povlecite nazaj in navzdol, da roke ne 

iztegnete pretirano. Prste široko razprite, in ko zavzamete polni položaj, si v njem vzemite čas za 

nekaj dihov. Med izdihom vrnite roko in nogo nazaj v položaj mize in naredite premor, preden 

zamenjate strani. Med vdihom predse iztegnite levo roko in za seboj desno nogo. Naredite nekaj 

dihov, začutite dih, kako poteka skozi ta diagonalni razteg. Raztegujte hrbtenico, kot bi jo želeli 

podaljšati skozi teme na glavi, medtem ko gledate v tla. Ponovite celoten postopek še enkrat ali 

dvakrat.  

 

ODPIRANJE STRANI TELESA 

V položaju mize vdihnite v središče. Med izdihom poglejte preko levega ramena, pri čemer 

potiskate levi bok naprej proti levemu ramenu, in tako odpirate desno stran telesa. Zadržite 

položaj za nekaj dihov, kjer dihate v desno stran prsnega koša, pri čemer širite prsni koš in z 

dihom raztegujete desno stran telesa. Vzemite še en globok vdih v to stran, in se med izdihom 

vrnite v izhodiščni (središčni) položaj. Vdihnite v središče, in med izdihom ponovite postopek še 

na drugi strani telesa.  

Različice odpiranja strani telesa 

Ena od različic, da odprete stran telesa, je vdih v središče in med izdihom se z rokami 

»sprehodite« v levo stran in nazaj proti stopalom. To bo še bolj odprlo desno stran telesa. V to 

odprtost naredite še nekaj globokih dihov. Ko ste pripravljeni, da sprostite položaj, vdihnite in se 

med izdihom z rokami »sprehodite« nazaj v izhodiščni (središčni) položaj. Ponovite enak 

postopek še za drugo stran telesa.  
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NIT V IGLI (angl. THREAD THE NEEDLE, ind. PARSVA BALASANA) 

 

Položaj nit v igli odpre zgornji del hrbta, vrat, roke in ramena, podobno kot položaj rok: orel. 

Med vdihom v položaju mize desno roko iztegnite na stran telesa. Med izdihom jo potisnite pod 

levo roko, z dlanjo, obrnjeno navzgor. Hrbtno stran desne dlani potisnite na levo stran tako 

daleč, kot zmorete, medtem ko roka, rame in desna stran glave počivajo na tleh. Brado spustite 

proti prsnemu košu, tako, da vratu ne povzročate bolečin. Položaj zadržite in si vzemite nekaj 

sproščujočih dihov. Predstavljajte si, da z dihom odpirate in sproščate prostor med lopaticama. 

Ko ste pripravljeni, da zapustite položaj, pritisnite z levo dlanjo ob tla neposredno pod ramenom 

in se počasi dvignite nazaj v položaj mize. Vzemite sproščen dih in nato ponovite postopek še na 

drugi strani. 

Nit v igli: različice z dlanmi 

V položaju nit v igli je leva dlan pasivna. V sledečih različicah je leva roka v različnih položajih, s 

čimer krepi razteg.  

V prvi različici z levo roko sezite nad glavo, pri čemer z dlanjo drsite po tleh. Pri vdihu namenite 

pozornost levi pazduhi, sprostite levo ramo in jo spustite proti tlom. Ta gib krepi razteg med 

lopaticama.  

Pri drugi različici med vdihom dvignite levo roko v zrak, z dlanjo obrnjeno stran od vas. S tem 

boste prenesli nekaj več teže na desno rame in s tem okrepili razteg. 

V tretji različici pojdite z levo roko preko hrbta in zadnje plati ter zgrabite zgornji del desnega 

stegna. 
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PREDKLON 

Predklon je odličen za celotno zadnjo stran telesa. V predklon lahko pridete iz položaja gore na 

različne načine. Eden od njih je, da med vdihom razširite roke na stran in nato navzgor preko 

glave, pri čemer se dlani stikata. Ta način je poznan kot sončev dih. Med izdihom se z malenkost 

pokrčenimi koleni sklonite naprej, pri čemer ostaja hrbtenica ravna, roke ponovno razširite na 

stran in se nato spustite navzdol proti tlem v predklon.  

Glava naj bo povsem sproščena. Glavo lahko zibate nežno naprej in nazaj, prikimavate in 

odkimavate. Zdaj imate priložnost, da popolnoma sprostite glavo in mišice v ramenih. Prav tako 

lahko nežno zibate trup od strani do strani in sproščate mišice v križnem predelu hrbta. V tem 

položaju se sproščajte nekaj dihov. Če se roke dotikajo tal, lahko med seboj približate komolca in 

tako še okrepite razteg hrbtnega dela telesa. 

Da se vrnete v stoječ položaj, še nekoliko pokrčite kolena, skozi stopala pritisnite ob tla, vdihnite 

in med vdihom razširite roke na stran in čez glavo v sončev dih ob ravni hrbtenici. Ko dosežete 

pokončen položaj z dlanmi, ki se med seboj dotikajo nad glavo, spustite roke ob telo in zavzemite 

položaj gore. Kadarkoli boste zapuščali predklon, se osredotočite na pritisk ob tla preko stopal, 

da križni predel hrbta razrešite pritiska in bolečin. Križni del hrbta boste zaščitili tudi z rahlo 

pokrčenostjo kolen. 

Če je dovolj prijetno za hrbet, obstaja različica, kako preiti v predklon iz položaja gore. Ob 

rahlo pokrčenih kolenih počasi spuščajte eno vretence za drugim. Začnite s spustom brade proti 

prsim in nadaljujte s spuščanjem (zvijanjem) navzdol po hrbtenici. V predklonu ostanite nekaj 

dihov. Da zapustite položaj, še nekoliko bolj pokrčite kolena, in se začnite počasi  dvigovati 

(razvijati) nazaj v pokončno držo. Pri tem se oprite na stopala in zlagajte vretenca enega za 

drugim v pokončni položaj. Ko zavzamete pokončno držo, vzemite premor in opazujte vaše 

počutje.  

 

IZTEGNJEN POLOŽAJ OTROKA (angl. EXTENDED CHILD POSE, ind. UTTHITA BALASANA) 
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Iztegnjen položaj otroka poživlja celotno telo. Še posebej je koristen pri sproščanju napetosti v 

hrbtu in hrbtenici. Je zelo pomirjujoč in sproščujoč. Za izvajanje je položaj prijeten pred spanjem 

ali kadarkoli, ko križni predel hrbta potrebuje sprostitev. 

  Položaj začnite s postavitvijo v položaj mize na kolenih in rokah. Dlani so postavljene 

neposredno pod rameni in kolena neposredno pod boki. Hrbtenico raztegnite od temena glave 

do trtice. Vzemite globok dih. Med izdihom spustite zadnjo plat na pete. Vaš trebuh naj počiva na 

stegnih ali med njimi. Roke držite iztegnjene preko glave, prste na rokah razširite, čelo pa naj 

počiva na tleh. Kljub temu, da imate roke iztegnjene čez glavo, lopatice potiskajte navzdol in 

skupaj, da ne pretiravate z iztezanjem ramen. Dihajte z dolgimi in počasnimi dihi, zavestno se 

sproščajte vedno globlje v položaj ob izdihu. Predstavljajte si, da bi lahko vdihnili v pazduho in 

okrepili razteg v trupu in rokah. Ostanite v tem položaju, ali pa preidite v sproščen položaj 

otroka, ko roke vrnete ob telo, pri čemer dlani počivajo ob stopalih, obrnjene navzgor proti 

nebu. Ko usločite hrbet, zgornji del hrbta in ramena popolnoma sprostite. Počivajte v tem 

položaju, dokler vam ustreza. Ko ste pripravljeni zaključiti s položajem, roke namestite 

neposredno pod ramena in se dvignite nazaj v položaj mize.  

Različice iztegnjenega položaja otroka 

Če vam iztegnjen položaj otroka ni udoben, lahko izvedete drugačne različice položaja, kot je 

stisk dlani v pest. Eno pest položite na drugo in pustite glavo, da počiva na pesteh. Če se vam 

zadnja plat ne dotakne pet, si lahko podnjo namestite blazino in počivate na njej.    

 

ZASUK HRBTENICE (angl. SPINAL TWIST) 
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Zasuki hrbtenice so koristni, saj naravnajo hrbtenico in odpravljajo strupe iz telesa. Obstaja 

mnogo različic zasuka hrbtenice. Na tem mestu se bomo naučili osnoven zasuk hrbtenice. Ko 

bomo prišli do rutine prebujanja s pomočjo joge Kundalini, se bomo naučili še druge različice 

zasuka hrbtenice. Svoje rutine rada zaključim z zasukom hrbtenice, še preden pridem v zaključni 

sproščujoči položaj, shavasana (glej poglavje 9). 

  Začnite leže na hrbtu. Povlecite obe koleni proti prsnemu košu, da se zvijete v klobčič,  

kot žoga. Naredite nekaj dihov in sproščajte križni del hrbta. Kolena držite k prsim, roke pa 

razširite vstran telesa v položaj črke T v višini ramen ali nekoliko nižje. Dlani obrnite  navzgor, s 

čimer držite odprt prsni koš. Vdihnite, in med izdihom počasi pomaknite kolena proti tlom na 

levo stran. Poskusite obdržati desno rame sproščeno na tleh. Prilagodite položaj, da bo desno 

rame lahko počivalo na tleh. Mogoče boste morali kolena dvigniti nekoliko nad tla, ali jih 

umakniti še nekoliko bolj stran od komolcev. Obrnite glavo in poglejte konice prstov na desni 

roki, da še nekoliko okrepite zasuk po celotni hrbtenici. Če je to za vaš vrat neudobno, glejte 

naravnost naprej proti nebu. Dihajte globoko in ko izdihnete, se sproščajte med raztezanjem. 

Ostanite v tem položaju nekaj dihov, popolnoma se sprostite v raztezanju, naj za vas dela sila 

težnosti. 

Ko začutite, da ste to stran telesa raztegnili dovolj, se obrnite, poglejte nazaj proti nebu in 

vdihnite. Ob izdihu aktivirajte telo, dvignite kolena v središčni položaj ter se pripravite za spust 

na drugo stran. Vdihnite v središče. Ko izdihujete, počasi spuščajte noge na drugo stran in 

ponovite enak postopek.    

 

POLOŽAJ PALICE (angl. STAFF POSE, ind. DANDASANA) 
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Položaj palice  je podoben položaju gore v tem, da si prizadevate za pokončno, vzravnano 

hrbtenico s sproščenimi rameni. Mnogo ljudi ima težave pri zavzemanju polnega položaja palice, 

še posebej, če imajo zakrčene stegenske kite. Če boste vadili položaj v drugih različicah, boste 

raztegovali stegenske kite in krepili hrbtne mišice, tako pa boste morda nekoč zmogli zavzeti 

popoln položaj palice.  

Največ boste pridobili, če boste začeli iz položaja, kjer boste pravilno poravnani in kjer boste 

zaznali krepko raztezanje, pri čemer boste še vedno lahko dihali s polnim in globokim dihom. Pri 

položaju palice je najpomembnejše, da ohranite hrbtenico vzravnano. Čez čas pa boste lahko 

delali tudi na izravnavi nog. 

  Pri uvodu v položaj palice poskusite sesti na tla, pri tem pa medenico potisnite 

malenkost naprej, da vzravnate hrbet. Noge naj bodo vzravnane, hrbtenica pa pokončna. Prsti na 

nogah naj gledajo proti nebu. Pete naj pritiskajo ob tla v smeri stran od vas. V pomoč vam bo, če 

se boste gledali v ogledalo, ali pa naj vas nekdo opazuje, če držite hrbtenico vzravnano. Kot 

podporo lahko uporabite tudi zid, da začutite, ali je hrbtenica ravna. Zadnjica, lopatice in zadnji 

del glave naj se dotikajo zidu, nato se nekoliko odmaknite od zidu in preverite, ali lahko 

ohranjate enako držo in občutek podprte hrbtenice. Pogosto mislimo, da nek položaj izvajamo 

pravilno, vendar, ko se preverimo, vidimo, da večkrat nismo v takšnem položaju, kot smo mislili, 

da smo. Če ugotovite, da je ta položaj za vas preveč boleč, ali sločite hrbtenico, boste morali 

uporabiti katero od različic te vaje, ki jih navajamo spodaj.  

Položaj palice držite nekaj dihov, in opazujte, katere mišice delujejo, da vas držijo v tem 

položaju. Če ta položaj ni pretežaven za vas, mu s prehodom v predklon lahko povečate 

zahtevnost. Bodite prepričani, da se predklonite v pasu, s čimer ohranjate ravno hrbtenico in je 

ne sločite. Vdihnite, ko popustite razteg, in izdihnite ko ga okrepite do roba zmožnosti. Po tem 

principu delujte od 30 sekund do 1 minute. Ko ste pripravljeni, da prenehate s položajem, 

vdihnite in se med vdihom vzravnajte, nato se med izdihom sklonite naprej in usločite hrbtenico, 

nato spustite glavo navzdol. To bo sprostilo in raztegnilo celoten hrbtni del telesa. Sproščajte se 

nekaj dihov v tem položaju.  

Različice položaja palice 

Če boste nekoliko upognili kolena, vam bo to pomagalo pri potiskanju medenice naprej in tako 

boste ohranjali poravnanost hrbta. Če uporabljate podlago za jogo, jo lahko tudi zvijete in sedete 

na rob, da potisnete medenico in vzravnate hrbet. Lahko pa sedete ob zid, pri čemer se zadnjica 

dotika zidu, hrbet obdržite vzravnan in prav tako držite vzravnane noge. Če imate stegenske kite 

zelo zakrčene, boste kolena morali nekoliko pokrčiti.  
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POLOŽAJ PALICE Z IZTEGNJENIMI ROKAMI 

 

Drug način, kako položaju palice povečati zahtevnost, je dvigniti roke naravnost  preko glave. 

Med vdihom dvignite roke preko glave z razprtimi prsti, dlani pa naj gledata ena proti drugi. 

Notranji del komolcev držite blizu ušes, lopatice pa sprostite in jih povlecite nazaj in navzdol. 

Vdihujte, ko popuščate razteg, izdihujte pa potem, ko se nagibate naprej, s čimer krepite razteg. 

Ohranjajte raven hrbet. Če postane prezahtevno, sprostite roke ob telo. Položaj zadržite nekaj 

dihov. Zaključite položaj s sločenjem hrbtenice in sproščanjem v predklonu ob nekaj dihih.  

 

VODNA KOLESA (angl. WATER WHEELS) 

Če imate težave s hrbtom, bi verjetno morali početi tudi nekaj za krepitev trebuha. Pomembno 

je, da okrepimo tako zadnji del kot prednji del telesa. Vaja vodna kolesa je dobra za krepitev 

trebušnih mišic.  

Vajo začnite leže na hrbtu. Dvignite noge in podplate obrnite proti nebu. Položaj naj bi izgledal 

kot položaj palice s to razliko, da sedaj ležite na hrbtu z nogami v zraku. Dlani podstavite pod 

zadnjico, da podprete spodnji del hrbta. S spodnjim delom hrbta pritiskajte proti tlom skozi 

celotno vajo. Aktivirajte trebušne mišice. Vdihnite in med izdihom počasi spustite noge proti 

tlom, pri tem pa jih držite vzravnane, kolikor je le mogoče. Če je to sprva pretežavno, to počnite z 
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rahlo pokrčenimi koleni, sčasoma pa boste zmogli obdržati noge vzravnane. S spodnjo stranjo 

hrbta ves čas pritiskajte proti tlom. Tik preden se hrbet začne sločiti in dvigovati navzgor, 

pokrčite kolena, jih povlecite k prsim, ter jih dvignite navzgor, da začnete nov krog spuščanja 

nog.    

Počasneje, ko boste spuščali noge proti tlom, bolj bodo garale vaše trebušne mišice. Prav tako 

lahko v enem krogu spuščanja nog izvedete več dihov. Dihajte čez celotno vajo, ne zadržujte 

diha. To vajo izvedite v nekaj krogih, ko pa se odločite za zaključek vaje, povlecite kolena proti 

prsim, jih objemite z rokami in stisnite, da sprostite spodnji del hrbta. Ta vaja vam bo okrepila 

trebušne mišice in vam pomagala olajšati bolečine v hrbtu.  

Vaje za hrbtenico 

Vaje Koristi Stran 

Položaj mize Vzravna hrbtenico 70 

Razteg mačke in psa 
Odpre prednji in zadnji del 

trupa 
72 

Krepitev hrbta Okrepi celoten hrbet 73 

Odpiranje strani telesa Razširi prsni koš za dih 73 

Nit v igli 
Raztegne ramena, zgornji del 

hrbta, roke in vrat 
74 

Predklon 
Raztegne celotni zadnji del 

telesa 
75 

Iztegnjen položaj otroka 
Raztegne hrbtenico in sprosti 

živčni sistem 
75 

Zasuk hrbtenice Poravna hrbtenico 76 

Položaj palice 
Okrepi stegenske kite in 

hrbet; izboljša držo 
77 

Položaj palice z iztegnjenimi 

rokami 

Okrepi celotno hrbtno stran 

telesa 
79 

Vodna kolesa Okrepi trebušne mišice 79 
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7. POGLAVJE: VAJE ZA SPODNJI DEL TELESA 

Položaj bojevnika vas lahko zelo prizemlji, če se osredotočate na to, kako se boste 

»zakoreninili«  preko stopal in začutili povezavo z zemljo pod vami. Če preveč časa prebijemo v 

svoji glavi, izgubimo povezavo z našimi stopali in čutimo, da nismo v svojem središču. Ko ste bili 

na odru, ste se kdaj počutili, da vas je preveč prevzelo, ali pa vas je klepetavi um poskušal 

vpeljati v neko svojo zgodbo, ali pa so se vam tresle noge? Izvajanje vaj za spodnji del telesa vam 

bodo pomagale pridobiti moč in prilagodljivost v vaših nogah, počutili pa se boste tudi bolj 

prizemljene in v svojem središču. 

Izvajanje teh vaj bo okrepilo tudi povezavo med umom in telesom. Četudi igrate instrument v 

sedečem položaju, se pri »vkoreninjanju« in prizemljevanju uporabljajo enaki principi, pri čemer 

pridobite občutek čvrstosti, moči in varnosti preko vaših stopal in zadnje plati, na kateri sedite. 

Obstaja mnogo poti, ki vodijo v različne stoječe položaje. Vse bomo začeli v položaju gore, in iz 

njega stopali naenkrat le z eno nogo. 

 

BOJEVNIK 1 (WARRIOR 1) 
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  Zavzemite položaj gore, roke oprite na boke in zajemite globok vdih. Med izdihom z levo 

nogo stopite naravnost nazaj. Levo peto pritiskajte nazaj proti tlem, da izravnate nogo, z 

občutkom, kot bi jo želeli podaljšati. Desno koleno držite pokrčeno in se prepričajte, da je 

postavljeno neposredno nad gležnjem, saj s tem ščitite koleno. Boke potiskajte naprej. Če imate 

občutljiva ramena, roke držite ob telesu. Sicer pa ob vdihu dvignite roke preko glave, ramena 

razširite, potisnite nazaj in navzdol, dlani pa naj bosta obrnjeni ena proti drugi. Široko razprite 

prste in si predstavljajte, da črpate energijo nad vami ter z njo polnite celotno telo, obenem pa s 

stopali čvrsto ohranjate držo. Kotičke ust rahlo obrnite navzgor in opazujte, kako ta poteza 

spreminja vaše razpoloženje. V tem položaju naredite tri do pet globokih dihov. Ob zaključku 

položaja spustite roke ob telo in zajemite globok vdih. Med izdihom prenesite težo na desno 

nogo in stopite z levo nogo naprej v položaj gore. Ustavite se za trenutek in opazujte razliko 

med desno in levo stranjo telesa; nato ponovite enak postopek še z drugo stranjo telesa. 

Pri drugi možnosti zaključevanja položaja zajemite globok vdih in med izdihom zanihajte z 

rokami navzdol in nazaj, pri čemer dlani gledajo proti tlom. Sklonite se naprej in pustite, da prsni 

koš počiva na vašem stegnu. Vdihnite in zanihajte z rokami naprej, z levim stopalom stopite 

naprej in se vrnite v položaj gore. Počakajte trenutek, nato ponovite enak postopek še z drugo 

stranjo. 

 

BOJEVNIK 2 (WARRIOR 2) 
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Iz položaja gore naredite širok korak na desno, pri čemer obdržite stopala vzporedno. Desno 

stopalo obrnite za kot 90° glede na levo stopalo. Sedaj obrnite levo stopalo navznoter za 

približno 45° kot. Pokrčite desno koleno, da se nahaja neposredno nad gležnjem. Med vdihom 

iztegnite roke na stran v višini  ramen. Ramena naj bodo sproščena, dlani pa obrnite navzgor 

proti nebu. Opazujte, kako ta gib odpre področje prsnega koša in ramena potisne nazaj in 

navzdol. Poskusite obdržati odprtost v prsnem predelu, ko obrnete dlani nazaj proti tlom. V 

konicah prstov imejte občutek, kot bi se skoznje želeli podaljšati, skozi stopala se poskušajte 

prizemljiti in povišati skozi teme glave. Poglejte proti konicam prstov. Drishdi, točka fokusa, naj 

bi bil v vašem sredincu. Položaj držite nekaj dihov.  

Pomembno je, da imate desno koleno postavljeno neposredno nad gleženj. Mnogo ljudi nagiba 

koleno na levo stran, s čimer izvaja pritisk na koleno. Koleno zavestno potiskajte nazaj proti 

desni. Tako boste zaščitli koleno in hkrati dodatno odpirali boke. Iz tega položaja lahko preidete 

v položaj bojevnika: stranski upogib ali pa zaključite vajo z izhodom iz položaja.  

Da zaključite s položajem, vzravnajte desno nogo in med izdihom spustite roke ob stran telesa. 

Stopala obrnite vzporedno in stopite nazaj v položaj gore. Ponovite enak postopek še na drugi 

strani. 

 

BOJEVNIK: STRANSKI UPOGIB (angl. SIDE ANGLE WARRIOR) 
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Iz položaja bojevnik 2 vdihnite, in med izdihom pokrčite desni komolec ter položite desno 

podlaket nežno na stegno desne noge. Z levo roko sezite čez glavo v smer proti desni. Dlan leve 

roke naj bo usmerjena navzdol proti tlom. Sprostite levo ramo, povlecite jo nazaj in navzdol, ter 

prsni predel odprite nekoliko navzgor proti nebu. Občutite dolgo linijo energije od zunanje 

strani levega stopala do konic prstov na levi roki. Drishdi (fokus) je lahko usmerjen na stopalo, 

naravnost naprej ali proti nebu. Skozi stopala se prizemljite, desno koleno naj pritiska nazaj in 

prepričajte se, da leži direktno nad gležnjem. Preidete lahko v položaj obrnjenega bojevnika, 

ali zapustite položaj ter ponovite postopek še na drugi strani.  

 

OBRNJENI BOJEVNIK (angl. REVERSED WARRIOR, ind. VIPARITA VIRABHADRASANA) 

 

Iz položaja bojevnika: stranki upogib vdihnite in se vrnite v položaj bojevnik 2. Leva roka naj 

zdrsi navzdol po levi nogi, desna roka pa naj seže navzgor proti nebu. Poglejte navzgor proti 

desni dlani, ki je obrnjena nazaj. Vzemite si nekaj dihov in ko ste pripravljeni zapustiti položaj, 

med izdihom vrnite roke v položaj bojevnik 2 in ponovite enak postopek še za drugo stran 

telesa.    



85 

 

TRIKOTNIK (angl. TRIANGLE, ind. TRIKONASANA) 

 

Položaj trikotnika vam lahko pomaga pri pridobivanju prilagodljivosti trupa in bokov, prav tako 

pa pomaga ravnati hrbtenico. 

  Iz položaja bojevnik 2 vzravnajte desno nogo, vendar obdržite koleno rahlo pokrčeno. 

Nikoli ne blokirajte sklepov, vedno jih ohranjate nekoliko pokrčene, da jih zaščitite. Trtico 

nekoliko potisnite navznoter in med izdihom aktivirajte svoje jedro energije, ki doseže desno 

roko, ki jo držite naravnost pred seboj. Predstavljajte si, da s to roko sežete preko mize, in se 

iztegujete, kolikor se da, medtem, ko se upogibate v pasu. Iz te pozicije preprosto zaokrožite z 

rokami, da desna roka seže proti tlom, leva roka pa proti nebu, dlani pa imate obrnjene proti 

steni pred vami. Ne poskušajte doseči tal, in ne dovolite, da vam desna roka počiva na piščali ali 

gležnju. Občutite, kot da se želite podaljšati od pasu naprej in odprite levo stran prsnega koša 

nekoliko proti nebu. 

Pri zavzemanju pravilne drže vam je lahko nekaj stvari v pomoč. Lahko si predstavljate, da ste 

ujeti med dve stekleni plošči. Običajno se v tej drži želimo skloniti naprej, pri čemer z zadnjico 

zadenemo zadnjo, z glavo pa sprednjo stekleno ploščo. To vajo lahko poskušamo izvajati tudi s 

pomočjo zidu, ki stoji za nami, da pridobimo občutek, kako je segati navzgor iz predela pasu.  
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VPELJITE V VAJO 

Ponujam vam rutinsko vajo, ki je dobra za razvijanje občutka prizemljitve skozi spodnji del 

telesa. V postopek rutine sem vpeljala vse položaje bojevnika. Izvajate lahko vsako vajo posebej, 

ali pa se pomikate iz enega položaja v drugega, kot je navedeno v tej vaji. 

  Začnite v položaju gore, stopala naj bodo med seboj narazen v širini bokov, kolena naj 

bodo nekoliko pokrena, trtica pa potisnjena nekoliko navznoter. Sprostite lopatice, povlecite jih 

nazaj in navzdol in odprite prsni koš. Imejte občutek, kot da se želite podaljšati navzgor skozi 

teme glave. Povežite se s polnim jogijskim dihom.  

Ko ste pripravljeni, roke uprite v boke. Ob izdihu postavite levo nogo naravnost nazaj v položaj 

bojevnik 1.  Boki naj ostanejo usmerjeni naprej. S peto leve noge pritiskajte nazaj. Roke obdržite 

na bokih, ali pa med vdihom dvignite roke navzgor čez glavo v poln položaj bojevnik 1. Ramena 

vztrajno držite nazaj in navzdol, dlani pa naj bosta obrnjeni ena proti drugi. Prste široko razprite 

in se polnite z energijo, ki teče skozi konice prstov. Ostanite nekaj dihov v tem položaju in 

krepite mišice v nogah.  

Ob naslednjem izdihu stopalo zadnje noge obrnite tako, da bo usmerjeno naprej pod kotom 45°. 

Boki so še vedno usmerjeni naprej. To je različica stopal v položaju bojevnik 1.  

Vdihnite, nato med izdihom zavzemite položaj bojevnik 2, in boke odprite proti levi strani. 

Prepričajte se, da je desno koleno poravnano neposredno nad desnim gležnjem. Ne dovolite, da 

vam koleno zahaja na levo stran. Nežno ga pritiskajte proti desni strani. Desna roka seže 

naravnost pred vas, leva roka pa seže nazaj. Roki sta vzporedno s tlemi. Sprostite ramena, 

lopatice povlecite nazaj in navzdol. Predstavljajte si, da vso energijo, ki jo potrebujete za vaš 

nastop, zbirate skozi konice prstov. Da se prepričate, da ohranjate odprt prsni predel, obrnite 

dlani navzgor proti nebu. Obdržite odprtost prsnega predela, ko obrnete dlani nazaj navzdol. Vaš 

drishdi bi moral biti točno v konici sredinca desne roke. Zadržite položaj za čas nekaj dihov.  

Iz položaja bojevnik 2 pokrčite desni komolec in nežno postavite desno podlaket na stegno 

desne noge ter zavzemite položaj bojevnik: stranski upogib. Z levo roko sezite navzgor čez 

glavo. Začutite dolgo linijo energije, ki poteka po celotni levi strani telesa. Zadržite položaj za čas 

nekaj dihov.  

Vdihnite in zavzemite položaj obrnjeni bojevnik. Z levo roko zdrsite navzdol po levi nogi, z 

desno roko pa sezite navzgor proti nebu. Glejte navzgor proti nebu in zadržite položaj nekaj 

dihov. Vdihnite nazaj v položaj bojevnik 2 za čas enega diha, nato pa za en dih še v položaj 

bojevnik 1. Roke vrnite nazaj ob boke, med vdihom pa zadnjo nogo postavite ob sprednjo in 
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zavzemite položaj gore. Vzemite si nekaj dihov premora in opazujte razliko med obema 

stranema telesa. Ponovite celoten postopek še na desni strani.  

 

Vaje za spodnji del telesa   

Vaja Koristi Stran 

Bojevnik 1 
Pomaga pri čvrsti stoji na tleh; 

krepi noge, boke in ramena 
81 

Bojevnik 2 
Pomaga odpreti boke, prsni 

koš in ramena 
82 

Bojevnik: stranski upogib 
Odpre boke, ramena in 

celotno stran telesa 
83 

Obrnjeni bojevnik 
Odpre prsni koš, okrepi 

spodnji del telesa 
84 

Trikotnik 
Okrepi jedro telesa, noge, 

boke in ramena 
85 
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8. POGLAVJE: VAJE ZA RAVNOTEŽJE, OSREDOTOČENOST IN KONCENTRACIJO 

 »Opazil sem, da se je moja koncentracija v vsakdanjem življenju, kot je vaja, telovadba in študij, z 

izvajanjem joge izboljšala. Pri jogi sem začutil koncentracijo. Joga mi je pomagala pri umski 

koncentraciji in sproščanju telesa, še posebej z mnogimi edinstvenimi položaji in dihalnimi vajami.« 

Vaje za ravnotežje pomagajo pri izboljšanju osredotočenosti in koncentracije. Prav tako 

pomagajo naši povezavi med umom in telesom. Položaji, ki krepijo ravnotežje, so lahko zahtevne, 

in kadarkoli naletimo na kaj zahtevnega, se oglasi klepetavi um , dihanje pa postane plitko. Ko 

boste izvajali vaje, boste opazili, da jih nekatere dni izvajate lažje kot druge dni. To je naravno, 

saj na to vplivajo vaše počutje, vaše misli. Pomembno je, da v trenutku izvajanja vaj ne presojate, 

kako uspešni ste - ostatite v trenutku in v izkušnji.  

Obstaja več korakov pri izvajanju teh položajev, in pomembno je, da ne nadaljujete na naslednji 

korak, dokler niste popolnoma osredotočeni na fokusno točko (drishdi) in dokler vaš dih ni 

globok in stabilen. Če padete iz položaja, se preprosto vrnite in poskusite ponovno. Zabavno je 

preizkušati, kako daleč ste zmožni iti, preden padete iz položaja. Ko padete, poglejte, kako 

veličastno lahko padete. Svojim študentom pravim, če je dan vetroven, dovolite vetru, da je tam, 

ne upirajte se mu. Pojdite z njim in dihajte. Kak dan boste imeli občutek, da ste padli v hurikan. 

Če začutite napetost, jo glasno izdihnite stran. Opazujte, kaj vam pravi um, ko ste v položaju, 

vdihnite v vsebino uma in jo izpustite z izdihom. Ne pustite se vplesti v klepetavi um. 

Mislim, da so položaji za ravnotežje najbolj pomembni položaji, ki jih je potrebno redno izvajati, 

saj vas takoj vpeljejo v povezavo med umom in telesom. Ti položaji so podobni stanju na odru. 

Takoj lahko vidite, kaj vam pravi klepetavi um, ko zavzamete položaj, ali ko stopite na oder. 

Dovolite mu obstoj, ne odrivajte ga, vendar ostanite popolnoma prisotni v trenutku in 

prizemljeni, vzravnajte hrbtenico in ostanite povezani z globokim dihom. 

 

OGREVALNA VAJA ZA RAVNOTEŽJE (angl. BALANCING POSE WARM-UP) 

  Sledeče vaje začnite v položaju gore. V pomoč vam bo, če si poiščete fokusno točko 

(drishdi) pred vami v višini oči, in se osredotočite nanjo ter tako zadržite koncentracijo. Povežite 

se s polnim jogijskim dihom. Prenesite vso svojo težo na levo nogo in si predstavljajte, da 

poganjate korenine skoznjo globoko v zemljo. Levo koleno ohranite rahlo pokrčeno. Desno nogo 

nekoliko dvignite od tal in začnite krožiti z gležnjem nekajkrat v eno smer in nato v nasprotno 

smer. Nogo dvignite še nekoliko višje in krožite s kolenom v eno smer in nato še v drugo. Nato 

krožite s celotno nogo iz boka v eno in drugo smer. Spustite desno nogo in glasno izdihnite. 
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Ustavite se za trenutek in opazujte razliko med obema stranema, nato ponovite enak postopek 

še na drugi strani. Ohranjajte dihanje tekoče skozi celotno vajo. 

 

DREVO (TREE) 

 

Prenesite vso težo na levo nogo, prizemljite se skozi celotno stopalo in »poženite korenine« 

globoko v zemljo. Obdržite levo koleno nekoliko pokrčeno. Položaj drevo začnite tako, da nežno 

položite peto desne noge na levo stran gležnja leve noge, pri čemer se prsti še vedno dotikajo tal. 

Roke sklenite v molitveni položaj pred prsmi, dlani naj se stikajo, palca pa naj se nežno dotikata 

trupa, kjer leži srce. V tem položaju najdite stabilen, globok dih, preden nadaljujete s postavitvijo 

v poln položaj drevo. Če se počutite popolnoma nestabilno, je prvi korak mogoče vse, kar lahko 

danes dosežete. Ne zavzemajte polnega položaja, če se ne počutite stabilno. Bolje je, da ostanete 

v tem prvem položaju, in ostanete povezani z dihom ter ohranjate stabilen fokus. 

Da zavzamete poln položaj drevo, postavite podplat desne noge na notranji del stegna leve noge. 

Ne postavljajte ga na koleno, saj so kolena ranljiv sklep. Desno koleno naj gleda stran navzven, 

kolikor je možno, da odprete predel bokov in dimelj. Roke sklenite v molitveni položaj. Če vam 

uspeva ostati v tem položaju s stabilnim dihom, lahko preizkušate tudi različne položaje rok.  
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Med vdihom roke dvignite nad glavo, kot bi zrasle veje. Ramena držite sproščena nazaj in 

navzdol. Roke lahko nad glavo držite v molitvenem položaju, ali v tempeljskem položaju, kjer 

prepletete prste, razen kazalcev, ki kažeta navzgor proti nebu, lahko pa široko razprete roke, 

kjer dlani gledata druga proti drugi s široko razprtimi prsti. Ne glede na to, kateri položaj ste 

zavzeli, prepričajte se, da dihate globoko in da imate ramena sproščena.  

Pogosto smo nagnjeni, da pri vajah ravnotežja zadržujemo dih. Dih naj teče. V tej poziciji 

naredite nekaj dihov, raziskujte različice položaja rok in nog. Obstaja mnogo različnih vrst 

dreves v gozdu, zato ste lahko unikatno drevo. Ko ste pripravljeni, da zaključite s položajem, iz 

njega izhajajte počasi in nadzorujte zaključek, kolikor le lahko. Roke naj zavzamejo molitveni 

položaj. Spustite nogo na tla. Ustavite se, glasno izdihnite in ponovite enak postopek še na drugi 

strani. 

 

BOJEVNIK 3 (WARRIOR 3) 

 

V položaju gore obdržite roke ob straneh telesa, dlani naj gledajo naprej, prsti naj bodo široko 

razprti. Prenesite vso svojo težo na desno nogo, koleno naj bo rahlo pokrčeno, in »poženite 

korenine« skozi stopalo globoko v zemljo. Z levo nogo pojdite nazaj in prsti noge naj se rahlo 

dotikajo tal. Ob izdihu dvignite levo nogo za vami, trup pa nagnite počasi naprej, tako, da 

zavzame  vzporedni položaj s tlemi. Ni pomembno, da bi bil popolnoma vzporedno s tlemi, 

pomembno je, da ohranjate enotno, dolgo linijo od palca na levi nogi vse do vrha glave. Ko ste 

pripravljeni, da zapustite položaj, obdržite trup v enotni, dolgi liniji in počasi preidite nazaj v 

stoječ položaj. Vzemite nekaj dihov, da se prizemljite, nato zamenjajte strani. 
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Bojevnik 3: različice z rokami 

 

 

V položaju bojevnik 3 iztegnite roke, tako, da segajo čez glavo, pri tem pa ramena povlecite 

nazaj in navzdol. Predstavljajte si, da je celoten prednji del telesa dvignjen in podprt. Raztegnite 

se skozi zadnjo nogo, katere prsti so usmerjeni nazaj za vami, ali pa upognite stopalo in se 

raztegujte skozi peto. Imejte občutek, kot bi se želeli podaljšati skozi teme na glavi, prste na 

rokah široko razprite, dlani pa naj gledata ena proti drugi.  

V položaj lahko pridete tudi iz položaja gore. Prenesite težo na nogo, s katero boste lovili 

ravnotežje, in spodvijte prste na nogi, ki jo boste dvignili. Nekaj teže, ki jo lahko prenesete na to 

nogo, lahko pomeni dober razteg za zgornji del stopala in gleženj, preden preidete v položaj. Z 

rokami sezite čez glavo, ramena sprostite nazaj in navzdol. Dlani naj gledata ena proti drugi, 

prsti naj bodo razprti široko narazen, ali pa dlani sklenite v tempeljski položaj. Začutite 

raztegovanje, kot bi se želeli podaljšati, in dvig skozi prednji del telesa, ko prehajate v položaj 

bojevnik 3. Medtem, ko z rokami segate predse, dvignite nogo za seboj in se postavite v 

vzporeden položaj s tlemi. Ostanite v tem položaju nekaj dihov, nato se vrnite v položaj gore.  
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POLOŽAJ ORLA (angl. EAGLE POSE, ind. GARUDASANA) 

 

Iz položaja gore preidite v položaj orla, kot je opisano v 5. poglavju (poglejte str. 63). 

Prekrižajte desno roko pod levo. Kolena pokrčite tako globoko, kot bi sedeli na stolu. Trtico rahlo 

potisnite navznoter, da zaščitite spodnji, križni predel hrbta. Globlje, ko pokrčite kolena, lažje je 

z nogami zavzeti položaj. Desno nogo prekrižajte čez levo. Če potrebujete več stabilnosti, lahko 

prsti počivajo na tleh. Če pa zmorete, pa obdržite prste v zraku nad tlemi. Če se počutite stabilne, 

lahko poskusite prste potisniti za meča. To imenujemo poln položaj orla.  

Poskusite poravnati komolce neposredno nad kolena. Skupaj stisnite tako roke kot noge. V tem 

položaju držite nekaj dihov in ko boste pripravljeni, počasi sprostite noge in roke, ter se vrnite v 

stoječ položaj. Stresite iz sebe kakršno koli napetost, vzemite globok vdih in glasno izdihnite. 

Vzemite premor in opazujte razliko med obema stranema telesa. Ponovite celoten postopek še 

za drugo stran.  

Če ostanemo mirni, v središču in osredotočeni, ko na podlagi za jogo izvajamo naše položaje za 

ravnotežje, bomo sposobni ostati osredotočeni tudi med nastopanjem. Vedeli in razumeli bomo, 

če se pojavi klepetavi um, pustili ga bomo in ostali popolnoma prisotni in v trenutku pri nalogi, 

ki jo izvajamo.  
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Vaje za ravnotežje, osredotočenost in koncentracijo  

Vaja Koristi Stran 

Vaja za ravnotežje 
Ogrevanje, pripravi um in telo 

za vaje ravnotežja 
88 

Drevo 
Odpre boke; okrepi noge; 

raztegne hrbtenico 
89 

Bojevnik 3 
raztegne celotno telo; okrepi 

noge, ramena in hrbet 
90 

Položaj orla 
Raztegne boke, zgornji del 

hrbta in ramena; okrepi noge 
92 
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9. POGLAVJE: POSKRBITE ZASE 

Življenje glasbenika je lahko zelo stresno. Mnogi se ukvarjajo s skrbmi, kako zaslužiti dovolj 

denarja, kje dobiti naslednji plačani nastop, ali kako pridobiti več študentov. Mnogi se ukvarjajo 

s tem, kako ostati na vrhunski ravni nastopanja ob tako velikem številu nastopov in zahtevnem 

urniku potovanj, ali kako ostati svež za vsak nastop, v kolikor igrajo enak program večer za 

večerom. Mogoče iščete načine, kako se umiriti pred avdicijo ali nastopom. Karkoli že iščete, da 

bi polepšali svoje življenje glasbenika, vam bodo orodja, ki se jih boste naučili v tej knjigi, olajšala 

pot do cilja. 

Kot dodatek  vajam in področjem telesa, na katerih lahko delate bi rada delila z vami tudi 

posebne rutine, ki mi pomagajo v vsakdanjem življenju. Povsem svobodno lahko prilagodite te 

rutine, ali pa jih uporabite le delno, kot vam bo najbolje ustrezalo. 

KUNDALINI RUTINA PREBUJANJA 

Prilagodila sem si rutino prebujanja iz tradicije Kundalini joge, ki vam jo bom predstavila. Vaje 

Kundalini joge so dokaj ponavljajoče, saj se pogosto znova in znova ponavlja določen gib. Sledeče 

vaje so namenjene temu, da vas zjutraj prebudijo in aktivirajo. Izvajajte jih, preden vstanete iz 

postelje, da lepo in počasi prebudite celotno telo. Opazujte, kako drugače  se boste počutili skozi 

dan. Vsako vajo izvajajte od 30 sekund do 1 minute, oziroma, dokler ne boste menili, da je dovolj. 

Vsako vajo začnite leže na hrbtu z rokami ob strani. Pomembno je, da določen gib izvajate vse 

dokler ne začnete z naslednjim gibom. V kolikor se boste ustavili, boste mogoče ponovno zaspali. 

Ko boste nekajkrat izvedli to rutino, si jo boste hitro zapomnili. Vsebuje sedem vaj. Dve sta za 

spodnji del telesa, dve za zgornji del, dve za trup in ena za celotno zadnjo stran telesa. Če se ne 

spomnite zaporedja, nič zato. Pojdite na vajo, ki se jo spomnite. Vaj se lahko naučite tako, da jih 

najprej izvajate po eno naenkrat, nato pa si vizualizirajte samega sebe, kako jih izvajate. Ko se 

naslednje jutro zbudite, jih naredite. Videli boste, koliko ste si jih zapomnili.  

 

1. Stopala 

Izmenično usmerjajte stopala tako, da bodo na enem stopalu prsti gledali proti vam, na drugem 

pa stran od vas. Prav tako lahko obenem migate s prsti. Nadaljujte z vajo premikanja stopal 

naprej in nazaj, dokler ne čutite, da so se stopala, prsti in gležnji začeli prebujati. 
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2. Noge 

Prenehajte s premikanjem stopal in začnite izmenično krčiti noge v kolenu, in pri tem s podplati 

drsite vzdolž po postelji. 

3. Ramena 

Prenehajte s premikanjem nog in začnite dvigovati eno rame proti ušesom, medtem, ko drugo 

spuščate navzdol proti nogam. Izmenjujte ramena v smeri premikanja.  

4. Vrat 

Prenehajte z gibanjem ramen in upognite kolena proti prsim, ter se zvijte v klobčič. Roke ovijte 

okrog vaših nog spustite brado proti prsim. Začnite počasi krožiti z glavo 3-5 krat v eno smer 

nato še v drugo smer, da sprostite mišice v vratu. 

5. Trebuh/obraz 

Sprostite noge, vrnite se v ležeč položaj. Usmerite prste na nogah stran od sebe in prste na rokah 

proti prstom na nogah. Aktivirajte trebušne mišice in začnite dvigovati v zrak tako zgornji del 

telesa kot noge. Uporabite vašo jedro moči trebušnih mišic, da vas dvigne. Sezite proti prstom na 

nogah, razprite prste na rokah in nogah, da jih poživite. Hkrati  aktivirajte obrazne mišice in 

preidite v levji položaj. Široko odprite usta, jezik spustite do brade, široko razprite oči in 

poglejte naravnost navzgor, da prebudite obraz. Zadržite položaj, dokler vas trebušne mišice ne 

začnejo boleti, nato sprostite telo nazaj v posteljo. Počijte za dih ali dva, nato še enkrat ali 

dvakrat ponovite vajo. 

6. Hrbtenica 

Sedaj preidimo na zasuk hrbtenice. V Kundalini jogi ga poznamo kot »pretegovanje mačke«. 

Roke razširite v pozicijo črke T.  Pokrčite desno koleno in ga položite na levo stegno. Desno 

koleno naj seže proti levi strani telesa, saj s tem naredite krepak zasuk hrbtenice. Ne skrbite, če 

se koleno preko levega stegna ne dotakne postelje. Glavo lahko obrnete tako, da gleda proti 

prstom na desni roki in s tem zasuk hrbtenice prenesete tudi navzgor v zgornji del hrbtenice. Ta 

položaj držite 30 sekund. Pri zaključevanju položaja najprej glavo vrnite nazaj na sredino, koleno 

prenesite nazaj preko leve noge in ga iztegnite. Sedaj izvedite zasuk še na drugo stran. 

7. Celotna zadnja stran telesa: predklon 

  Dvignite se v sedeč položaj, zgornji del telesa pa naj se nagne proti nogam ter preide v 

predklon. Glavo sprostite navzdol in dih usmerjajte v zadnji del telesa. Izvedite nekaj dihov. 
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Počasi se dvignite, ustavite se za trenutek, vstanite iz postelje in sedaj ste pripravljeni, da 

začnete dan.  

Potem, ko ste vadili vsako od teh vaj, si lahko vizualizirate, kako izvajate vaje v tem zaporedju. 

Izvajanje vizualizacije vam bo pomagalo, da si boste dobro zapomnili tako vaje kot njihovo 

zaporedje. Ko se boste zbudili, vam bo izvajanje rutine postalo samoumevno. Vizualizirajte si: 

1. Stopala (spodnji del telesa) 

2. Noge (spodnji del telesa) 

3. Ramena (zgornji del telesa) 

4. Vrat (Zgornji del telesa) 

5. Trebuh/obraz (trup) 

6. Hrbtenica (trup) 

7. Celotni zadnji del telesa (celotno telo) 

 

TAPKANJE IN SAMOMASAŽA 

Te vaje je dobro izvajati zjutraj, da prebudite celotno telo. Prav tako so koristne, kadar se 

počutite utrujene. Izvajate lahko celotno rutino od glave do pet, lahko pa delate le z določenimi 

deli telesa. Poskusite jih med odmorom vaje z instrumentom.; poživile vam bodo telo. Če morate 

veliko razmišljati, je dobro uporabiti vaje za glavo. 

Rutina pripomore, da poživite celotno telo in poženete energijski tok v telesu. Pomaga prebuditi 

meridiane in energijske poti v telesu ter osveži krvni pretok. 

Zavzemite sedeč položaj, lahko na tleh s prekrižanimi nogami ali na stolu. Postopek bomo začeli 

od glave in se pomikali proti stopalom. 

  Začnite z drgnjenem dlani med seboj. Ko dlani postanejo dovolj tople, jih nežno položite 

preko svojih oči. Občutite, kako toplota iz dlani prehaja v oči in sprošča vse mišice v očeh in na 

obrazu. Ramena naj bodo sproščena, ko dlani nežno počivajo na očeh in to naj traja nekaj dolgih, 

počasnih dihov. Ko začutite sproščenost celega telesa, začnite z majhnimi krožnimi gibi konic 

prstov masirati čelo. Tako boste sprostili mišice na vašem čelu. Premaknite se proti obrvem, 

sencam, nato proti licem in nosu. S strani lic s prsti rahlo tapkajte po nosu, da prebudite sinuse. 

Tapkanje lahko pomaga očistiti sinuse, če slutite, da vas grabi prehlad. 
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Odprite usta, sprostite jezik in na ta način sprostite tudi čeljust. Začutite zobno poraslost med 

čeljustnimi kostmi. S prsti krožite po čeljusti, da sprostite čeljustne mišice. Pri nekaterih ljudeh 

je lahko ta predel precej napet in boleč. Če ste nagnjeni k stiskanju čeljusti med spanjem, je ta 

vaja dobrodošla, preden se odpravljate spat. Nežno povlecite čeljust proti bradi. Nadaljujte z 

masažo in se premaknite proti ušesom. Nekajkrat nežno povlecite za zunanji rob ušes, od mečic 

proti vrhu ušesa in nazaj, da jih prebudite. 

S konicami prstov masirajte celotno glavo, da v tem predelu sprostite energijo. Predstavljajte si, 

da ste pod tušem, kjer umivate glavo. Ne skrbite, da si boste pokvarili frizuro. To lahko popravite 

kasneje.  

To vajo rada izvedem med krajšim odmorom, kadar imam polno glavo misli, ali kadar moram 

veliko razmišljati oziroma študirati. Vaja mi pomaga pognati energijo in me osveži. 

Nadaljujte z masažo s pomikom navzdol proti vratu in ramenom. Masirajte mišice vzdolž vratu, 

nato vzdolž vrha ramen. Masirajte, tapkajte ali gnetite ta področja, karkoli vam prija. 

Premaknimo se dalje na zadevo, ki jo imenujem gib Tarzana in Jane. Oblikujte pesti in se nežno 

tapkajte po prsih, neposredno pod ključnico. Vzemite globok dih in zavpijte. Naredite to vsaj še 

enkrat ali dvakrat. Dobro je, da se oglašamo, saj tako poženemo energijo in sprostimo napetosti 

v telesu. 

Nadaljujte naslednje vaje s pestjo, ali pa uporabite dlani, če vam je tako bolj udobno. 

Nežno tapkajte navzdol in navzgor po vsaki roki, premikajte se proti prstom in nazaj proti 

ramenom. Prepričajte se, da tapkate tako po vrhu kot spodaj in ob straneh roke. Premaknite se s 

tapkanjem na drugo roko, da prebudite obe roki. 

Nadaljujte z lahnim tapkanjem po hrbtu telesa, od lopatic navzdol proti zadnjici. Nežno tapkajte 

vzdolž predela ledvic in sprostite kakršno koli zastajanje energije. 

Nato sprostite trebušne mišice. Z dlanjo krožite po predelu trebuha. Ko pogledate proti trebuhu, 

delajte kroge v smeri urinega kazalca, saj je to pot, po kateri teče energija med presnovo in 

izločanjem (začnite na vrhu, premaknite se na levo, navzdol, potem na desno in potujte okrog in 

okrog). Nagnjeni smo k zategovanju teh mišic preko celega dne, saj je to predel, kjer se zaščitimo 

z obrambnim oklepom. Pomembno je, da sprostimo ta predel in omehčamo trebušne mišice.  

Če sedite na tleh s prekrižanimi nogami, jih sprostite, iztegnite in stresite. Začnite tapkati 

navzdol in navzgor po vsaki nogi, vse od vrha noge do prstov na stopalih. Prepričajte se, da 
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tapkate tako po zgornjem, kot po spodnjem delu noge in ob straneh, prav tako pa po vrhu in 

spodnjem delu stopal.  

Če vam čas dopušča, si s prsti masirajte podplate, s palcem pa drsite vzdolž stopalnih lokov. 

Vsakega od prstov na nogi rahlo povlecite in pripravljeni ste, da zaključite s postopkom.  

Sedaj vzemite globok dih in med tem stresite celotno telo, nato izdihnite z razno raznimi 

zvočnimi »efekti«. Vzemite nekaj globokih dihov in nato pustite, da vse odvečno skupaj z zvoki 

odide. Pustite napetosti, da odide, prav tako negativnim mislim - vse, kar vam ne služi več, naj 

odide. Stresite in z glasom vse spustite. Nato opazujte, kako se počutite. Uživajte!   

 

VAJE ZA OČI 

Oči pogosto zanemarjamo oziroma jih imamo za samoumevne. Prav tako se lahko utrudijo in jih 

je dobro trenirati. Če preživite veliko časa pred računalniškim zaslonom, ali veliko berete, je 

pomembno, da si vzamete odmor, si odpočijete oči od teh napornih dejavnosti in krepite očesne 

mišice. Naslednje vaje so vam lahko v pomoč. 

Zmanjševanje bolečin v očeh (Eyestrain Reducer) 

 Prva vaja je zelo preprosta. Kadarkoli ste za računalniškim zaslonom, berete note ali 

knjigo, si vzemite nekaj trenutkov in se občasno zazrite v daljavo. Naj se vaše oči osredotočijo na 

najbolj oddaljeno točko, ki jo lahko še vidite. To vam bo pomagalo, da sprostite oči. Če delate z 

računalnikom in potrebujete opomnik za odmor, si nastavite alarm. Kadarkoli ga zaslišite, se 

ozrite stran za nekaj trenutkov in dovolite očem, da svoj fokus prilagodijo na neko oddaljeno 

točko. To vam lahko krepko zmanjša bolečine v očeh.  

Krepitev oči: vaja številčnice (Eye strengthener: Clock Exercise) 

Pri tej vaji si bomo predstavljali številke na urini številčnici, in premikali naše oči po njej v krogu 

v obe smeri, s čimer bomo krepili očesne mišice in odpravljali njihovo utrujenost.  

  Sedite v udoben položaj z vzravnano hrbtenico, prizemljite se skozi zadnjo plat, 

raztegnite se skozi teme na glavi, sprostite ramena in omehčajte obraz ter čeljust. 

Zdrgnite dlani med seboj, da se segrejejo. Ko so dovolj segrete, jih nežno položite čez vaše oči in 

jih pokrijte. Povežite se s svojim dihom in izvajajte počasne, dolge dihe, ter ohranite svojo 

sproščenost. Posebno pozornost posvetite sproščanju vaših mišic v očeh, obrazu, vratu in 

ramenih. Ko začutite sproščenost, odstranite dlani z oči in jih spustite v naročje.  
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Odprite oči in se zazrite v oddaljeno točko naravnost pred vami. Vdihnite in izdihnite. Sedaj oči 

obrnite naravnost navzgor. To je 12:00. Začnite pot po številčnici v smeri urinega kazalca, 

premikajte se počasi od številke do številke, in si pri tem govorite: 1:00, 2:00, 3:00 (sedaj bi 

morali imeti oči obrnjene skrajno desno), 4:00, 5:00, 6:00 (sedaj bi morali z očmi gledati 

naravnost navzdol proti tlom), 7:00, 8:00, 9:00 (sedaj gledate skrajno levo), 10:00, 11:00 in nazaj 

na 12:00 (gledate naravnost navzgor). Sedaj poglejte naravnost predse in zaprite oči, da 

sprostite očesne mišice. Globoko zajemite sapo in glasno izdihnite ter se z zaprtimi očmi ustavite 

za nekaj dihov. 

Odprite oči, glejte naravnost naprej. Sedaj bomo obrnili smer kroženja z očmi in se premikali v 

nasprotni smeri urinega kazalca. Obrnite oči navzgor proti 12:00, nato proti 11:00, 10:00, 9:00 

itd. po celotni številčnici. Ko dosežete 12:00, poglejte naravnost naprej, zaprite oči, zajemite 

globok dih in glasno izdihnite. Ponovno ponovite postopek v smeri urinega kazalca in potem še v 

nasprotni smeri, vmes pa delajte premore z nekaj dolgimi, globokimi dihi, da sprostite očesne 

mišice.   

 

POLOŽAJI ZA SPROSTITEV IN POMLADITEV 

Sprostitev je najpomembnejši del rutine izvajanja joge. Ko dosežemo končni sprostitveni položaj 

po ogrevanju in drugih položajih, je pomembno, da si vzamemo čas za sprostitev. V tem času 

ponotranjimo vse položaje, ki smo jih izvajali. Po dolgem dnevu skupinskih ali samostojnih vaj je 

čas, da zadeve spustimo, da gredo iz nas. Ne podcenjujte moči sproščanja. To namreč uči telo in 

um, kako se sprostiti in spustiti stvari. 

 

SPROSTITEV (SHAVASANA) 

Nekaj izredno močnega je v poslušanju lastnega glasu, ki vam prigovarja, da se sprostite. 

Priporočam snemanje spodnjih odstavkov, da boste med izvajanjem sproščanja poslušali zven 

svojega glasu. Ko boste snemali, govorite počasi in s sproščenim glasom. Ko boste prehajali v 

vajah iz enega na drug del telesa, se ustavite za trenutek ali dva. 

  Med pripravami telesa za sproščanje si boste morda želeli odejo, ko se bo telo ohladilo po 

zaključku aktivnosti. Morda vam bo prišla prav tudi zaščita za oči, da vas ne zmoti svetloba. 

Ulezite se na hrbet, stopala pa naj bodo nekoliko širše od širine bokov. Roke položite stran od 

telesa pod kotom približno 45°. Dlani naj bodo obrnjene navzgor v sprejemajoč položaj. Da boste 
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uspeli obrniti dlani v to pozicijo, povlecite ramena nazaj in navzdol, tako kot pri položaju gore. 

To vam bo odprlo prsni koš in dlani.  

Zajemite globok vdih in glasno izdihnite. Morda takšen dih vzemite večkrat, da se res znebite 

kakršne koli napetosti v vas.  

Začutite celotno telo, ki se prepušča podpori tal pod vami. Zavestno sprostite vse mišice v 

vsakem delu telesa, začenši s stopali in nadaljujte proti glavi. Sprostite zgornji in spodnji del 

stopala, prste na nogah in gležnje. Sprostite golenico in meča, mišice okrog kolena, stegna in 

stegenske kite. Sprostite boke in zadnjico, začutite, kako se ves spodnji del telesa spušča proti 

tlom. Omehčajte trebuh, sprostite križni predel in sredino hrbta. Omehčajte prsni predel, 

sprostite zgornji del hrbta in ramena. Občutite sproščen trup in ga spustite. Roke naj postanejo 

težke, sprostijo naj se nadlahti, komolci, podlahti, zapestja, zgornji in spodnji del dlani ter prsti. 

Sprostite obrazne mišice, spustite čeljust in zmehčajte jezik. Omehčajte vse mišice okrog oči, 

senc, obrvi in čela. Sprostite teme. Vzemite si naslednjih 5 do 10 minut in se popolnoma sprostite 

in spustite vse, da gre. Dovolite, da vsi zvoki okrog vas odplavajo v daljavo. 

Ko ste pripravljeni, da zaključite s shavasano, usmerite pozornost nazaj na dih. Začnite ga 

poglabljati, vdihujte v trebuh. Nežno obračajte glavo na obe strani. Migajte s prsti na rokah in 

nogah, krožite z zapestji in gležnji, rokami in nogami. Z rokami sezite preko glave in dobro 

raztegnite celotno telo od prstov na rokah do tistih na nogah. Povlecite kolena k prsim in se 

prevalite na eno stran, kot bi ležali v maternici. Zadržite položaj za trenutek 

S čim manjšim trudom, z zaprtimi očmi, ali nejasnim pogledom, se s pomočjo rok dvignite nazaj v 

sedeč položaj. Preko zadnje plati se povežite s tlemi pod vami in se raztegnite skozi teme na 

glavi, s sproščenimi rameni, ki so potisnjena nazaj in navzdol. Ustavite se za trenutek in opazujte 

svoje počutje. Opazujte, kako se počutita vaša telo in um. 

Mogoče boste želeli vajo zaključiti s tremi serijami »om«, kakor se zaključijo tudi mnoge vaje iz 

joge. Om je vsestranski zvok in je zgrajen iz treh delov: ahhh, oooo, mmm. Začutite vibracije 

zvoka v svojem celotnem telesu. 

Mogoče boste prav tako želeli zaključiti vajo z rokami, sklenjenimi pred seboj v molitvenem 

položaju. Čeljust nekoliko spustite proti prsim, s čimer se poklonite svojemu notranjemu jazu. 

Zahvalite se svojemu telesu, saj vsak dan trdo dela za vas. Prav tako poiščite še kaj v svojem 

življenju, za kar ste hvaležni in to darujte kot znak hvaležnosti, da cenite, kar imate. Pri naših 

predavanjih vaje joge zaključujemo z besedo »Namaste«.  V tebi vidim svetlobo.   
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SPROSTITEV ZA DOBER NOČNI SPANEC 

  To izvajajte, preden se odpravite spat, zato, da boste naslednje jutro dobro spočiti. Prav 

tako vam bo v pomoč pri sproščanju uma in telesa, če vas muči nespečnost. 

Če ste veliko sedeli ali stali, vam bo izvajanje inverzij pognala tok krvi v nasprotno smer. Ena od 

podpornih inverzij je položaj nog ob steni. Da zavzamete ta položaj, lezite na hrbet, zadnja plat 

pa naj bo povsem ob steni. Iztegnite noge navzgor ob steno, pete naj počivajo na steni. Zadržite 

položaj za nekaj minut, medtem, ko se osredotočate na sproščujoč, počasen dih. Ko ste 

pripravljeni, da položaj zapustite, pokrčite kolena proti prsnemu košu in se prevalite na eno 

stran, da zaključite s položajem.  

Če je vaša čeljust pogosto napeta ali če ponoči stiskate zobe, vam bo mogoče prav prišlo izvajanje 

položajev, s katerimi odpirate boke. Takšna vaja, ki vam bo v pomoč, se imenuje ležeči metulj 

(ang. reclined butterfly pose, ind. supta baddha konasana). Lezite na hrbet, roke naj počivajo ob 

strani, dlani naj bodo obrnjene proti nebu. Pete stopal staknite skupaj, zunanje strani stopal pa 

naj se dotikajo tal. Kolena naj bodo sproščena in naj ležijo na straneh telesa. Če želite več 

podpore kolenom, podnje podstavite blazine. Ostanite nekaj minut v tem položaju, osredotočite 

se na sproščujoč, počasen dih. Pozornost namenjajte tudi na sproščanje mišic obraza in čeljusti. 

Ko ste pripravljeni, da zapustite položaj, počasi razprite stopala, da iztegnete noge. 

Ko ste v postelji, lahko izvajate meditacijo s štetjem (counting meditation). Ulezite se na hrbet 

ins e povežite s polnim jogijskim dihom. Začnite šteti nazaj od 9 proti 1, pri čemer vdihnete in 

izdihnete pri vsaki številki. Če se zmedete in izgubite sled, pri kateri številki ste ostali, začnite 

spet pri 9. Nadaljujte, dokler ne zdrsnete v spanec...    
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10. POGLAVJE: RAZVOJ LASTNE RUTINE IZVAJANJA 

Kot lahko vidite, obstaja mnogo vaj, dihalnih tehnik, meditacij in vizualizacij. Pomembno je, da 

smo zmožni razviti lastno rutino izvajanja in si privoščimo svobodo, da spreminjamo to rutino, 

ko je to potrebno. Kolikokrat smo že uvajali določeno rutino, vendar nam je  spodletelo, saj z 

njenim izvajanjem nismo dosegli želenega cilja?  Pomembno je, da smo realni in tudi 

prilagodljivi. Včasih potrebujemo več fizične vaje, spet drugič pa rutino z večjim deležem 

podpornih in sproščujočih vaj. Z vsemi različnimi vajami, ki smo se jih naučili, lahko razvijemo 

rutino izvajanja, ki zadeva naše potrebe.  

Naučili smo se nekaj poti, kako vključiti dihanje, meditacijo, vizualizacijo in poravnavo v naše 

izvajanje glasbe. Sedaj bomo raziskali načine, kako razviti rutino joge, ki nam bo pomagala 

okrepiti, raztegniti, pomladiti in sprostiti nas same.  

Razvoj rutine je lahko zahteven, še posebej, ker nas mnogo čuti, da so naša življenja že povsem 

zapolnjena. Če si zastavimo manjše cilje, nam bo doseganje ciljev lažje in bolj hvaležno. Mogoče 

boste želeli povezati izvajanje joge s kako drugo vsakodnevno aktivnostjo. Lahko si boste želeli 

jogo izvajati zjutraj, preden začnete z drugimi opravili, ali pa zvečer, preden greste spat, da 

sprostite um in telo. 

Vse svoje rutine izvajanja začnite s kratko meditacijo, kjer poiščete svoje središče. Usmerite vso 

svojo pozornost na sedanji trenutek in da um osvobodite vseh ostalih aktivnosti. Svojo 

pozornost usmerite na dih. Ko ste vzpostavili stabilen dih, začnite z ogrevalnimi vajami in 

položaji. Spomnite se vzeti nekaj globokih dihov v vsakem položaju in raztegu, ki ga zavzamete. 

Redno si vzemite odmor med izvajanjem in opazujte občutke v telesu. Prav tako se ustavite, 

preden menjate stran telesa, da opazujete razliko med vsako stranjo. 
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RUTINE IZVAJANJA 

V tej knjigi sem nanizala različne rutine, s katerimi lahko začnete svoje vsakodnevno izvajanje. 

Spodbujam vas, da izvajate različne položaje, ki so predstavljeni, in ugotovite, kateri od njih so za 

vas primerni. Nato ustvarite svojo rutino izvajanja glede na vaš razpoložljiv čas. Če imate na 

voljo le nekaj minut, se povežite s svojim dihom. Raztegujte in gibajte se, kakor vam ustreza. Čez 

dan opazujte svojo držo, denimo ko čakate v vrsti, ali ko sedite za mizo, ali ko igrate na 

instrument. Raztegujte hrbtenico skozi teme na vrhu glave, ramena povlecite nazaj ter navzdol, 

da jih sprostite, in to v vsem, kar počnete. Poskusite biti čuječi in v sedanjem trenutku pri svojih 

dnevnih aktivnostih. Ozavestite svoje dihanje skozi celoten dan in vadite podaljševanje diha.  

Na naslednjih straneh sem vključila vse tabele iz vsakega poglavja, da jih lahko uporabite kot 

»meni«, iz katerega izberete svoj nabor dihov, meditacij in položajev.  Vanje sem nanizala nekaj 

koristi vsake od tehnik in položajev in prav tako številko strani, da se lažje obrnete nazaj na opis 

tehnike. Te razpredelnice lahko uporabite, ko boste ustvarjali svoje rutine izvajanja, ki bodo 

sledile vašim specifičnim potrebam. Predlagam vam, da si sestavite različne rutine, ki vas bodo 

vodile skozi teden. Pokrijte vse različne poglede, ki gradijo povezavo med umom in telesom, kar 

vam bo v pomoč pri vašem načrtovanju nastopov in izboljševanju vsakdanjega življenja.  

Da boste pri izvajanju joge pridobili kar največ, razvijte redno rutino, ki jo lahko izvajate vsak 

dan. Rutina lahko traja od 10 do 30 minut, odvisno od vašega dnevnega razporeda. Nekatere dni 

boste verjetno imeli več časa, in takrat lahko podaljšate svojo rutino. Spet drug dan si ne boste 

mogli vzeti več kot 10 minut. Trajanje izvajanja ni pomembno, pomembno je, da rutino izvajate 

redno. 
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Dihalne tehnike 

 

Dih Koristi Stran 

Polni jogijski dih (tridelni 

Dirgha dih) 

Osnovni dih, ki razvija 

zavedanje 
22 

Zmagoviti dih 

Vrne osredotočenost in 

koncentracijo na dih, nas 

umiri, sprosti in osredini 

25 

Dihanje z izmenjevanjem 

nosnic 

Zelo pomirjujoče in 

sproščujoče 
26 

Dirigentski dih 
Zelo energičen, dvigne 

razpoloženje 
26 

Helikopterski dih 
Zelo energičen, prinaša 

ravnovesje 
27 

 

Tehnike meditacije 

 

Meditacije Koristi Stran 

Dih Sprošča um 33 

Mantra Spodbuja mir 35 

Štetje Popolnoma sprosti um 36 

Meditacija med hojo Pomirja celotno bitje 38 

Meditacija v gibanju 
Vpelje meditacijo v dnevne 

aktivnosti 
39 

Meditacije z vizualizacijo 
Pomaga pri pripravah na 

posebne dogodke 
43 
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Vaje za zgornji del telesa 

Vaje Koristi Stran 

Prsti 

Pomembno je obdržati te ude 

pripravljene za nastop 
59 

Levji položaj 
Raztegne in sprosti obrazne 

mišice 
59 

Dlani 

Pomaga preprečevati 

poškodbe zaradi pretirane 

vaje 

60 

Kroženje z zapestji in rokami 
Nujno za ohranjanje 

gibljivosti 
60 

Ramena: Napetost in 

sprostitev 

Pretiravanje v napetosti, nato 

spustimo in sprostimo 
60 

Kroženje z rameni 

Sprostimo napetosti v 

ramenih in zgornjem delu 

hrbta 

61 

Kroženje z vratom Sprosti napetosti v vratu 61 

Raztezanje ramen 
Odpre prostor med 

lopaticama 
62 

Raztezanje tricepsa Raztegne spodnji del roke 62 

Položaj rok: kravji obraz 
Raztegne triceps, ramena in 

prsni koš 
62 

Položaj rok: orel 
Raztegne ramena in zgornji 

del hrbta 
63 

Joga mudra stoje 
Odpre pljučni predel in 

ramena; raztegne noge 
64 

Helikopter 
Napolni z energijo in sprosti 

napetosti v telesu 
65 
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Vaje za hrbtenico 

 

Vaje Koristi Stran 

Položaj mize Vzravna hrbtenico 70 

Razteg mačke in psa 
Odpre prednji in zadnji del 

trupa 
72 

Krepitev hrbta Okrepi celoten hrbet 73 

Odpiranje strani telesa Razširi prsni koš za dih 73 

Nit v igli 
Raztegne ramena, zgornji del 

hrbta, roke in vrat 
74 

Predklon 
Raztegne celotni zadnji del 

telesa 
75 

Iztegnjen položaj otroka 
Raztegne hrbtenico in sprosti 

živčni sistem 
75 

Zasuk hrbtenice Poravna hrbtenico 76 

Položaj palice 
Okrepi stegenske kite in 

hrbet; izboljša držo 
77 

Položaj palice z iztegnjenimi 

rokami 

Okrepi celotno hrbtno stran 

telesa 
79 

Vodna kolesa Okrepi trebušne mišice 79 
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Vaje za spodnji del telesa 

 

Vaja Koristi Stran 

Bojevnik 1 
Pomaga pri čvrsti stoji na tleh; 

krepi noge, boke in ramena 
81 

Bojevnik 2 
Pomaga odpreti boke, prsa in 

ramena 
82 

Bojevnik: stranski upogib 
Odpre boke, ramena in 

celotno stran telesa 
83 

Obrnjeni bojevnik 
Odpre prsni koš, okrepi 

spodnji del telesa 
84 

Trikotnik 
Okrepi jedro telesa, noge, 

boke in ramena 
85 

 

 

Vaje za ravnotežje, osredotočenost in koncentracijo 

 

Vaja Koristi Stran 

Vaja za ravnotežje 
Ogrevanje, pripravi um in telo 

za vaje ravnotežja 
88 

Drevo 
Odpre boke; okrepi noge; 

»podaljša«  hrbtenico 
89 

Bojevnik 3 
»podaljša« celotno telo; 

okrepi noge, ramena in hrbet 
90 

Položaj orla 
Raztegne boke, zgornji del 

hrbta in ramena; orepi noge 
92 
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Ko razvijete svojo rutino izvajanja, se prepričajte, da vključuje sledeča področja, ki so navedena v 

tabeli »Izvajanje rutin«. Izberite katero koli vajo, ki jo želite izvajati na določen dan. Če želite na 

določenem področju delati bolj, vključite v to področje več vaj. Lahko spreminjate vrsti red 

področij, vendar vedno začnite s kratko vajo za vstop v svoje središče, ki vas bo osredotočila na 

sedanji trenutek. Osredotočenost usmerite na polni jogijski dih in sprostite mišice v telesu. 

Lahko si ustvarite tudi določen namen vaje v določenem dnevu. Pomembno je, da ob koncu 

vsake rutine približno 5 minut počivate v shavasani, tako sprostite um in telo ter jima 

omogočite, da ponotranjita različne položaje.  

Uporabite spodnjo tabelo in vanjo vpišite svoje rutine. Naredila sem rutinske primere, ki jih 

lahko preizkusite skozi teden. Včasih boste bolj potrebovali sproščujoče rutine, spet drugič pa 

rutine, ki vas bodo polnile z energijo. 

Glede na to, kaj si želite doseči na energijskem nivoju, sem nanizala različne rutinske primere.  

Te rutine izvajajte 10 do 20 minut, kjerkoli želite. Če imate na voljo 30 minut ali več, lahko 

izberete točno določeno kategorijo in iz nje izvedite več vaj. Ko boste naslednjič  izvajali vaje, pa 

izberite katero drugo kategorijo. 

 

Izvajanje rutin 

 

Razdelite vaše izvajanje 

rutin na naslednja področja 

Izberite vaje, ki bi jih radi izvajali vsak dan iz vsakega 

področja 

Dih  

Meditacija  

Zgornji del telesa  

Hrbtenica  

Spodnji del telesa  

Ravnotežje  

Sproščanje  
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Prvi dan: Izvajanje rutine 

 

Razdelite izvajanje rutine 

na naslednja področja 
Rutina sproščanja Stran 

Dih Izmenjevanje nosnic 26 

Meditacija 
Štetje: naj bodo izdihi daljši 

kot vdihi 
36 

Zgornji del telesa 
Kroženje z vratom, kroženje z 

rameni 
61 

Hrbtenica Predklon, Zasuk hrbtenice 75, 76 

Spodnji del telesa Bojevnik 1 81 

Ravnotežje Drevo 89 

Sproščanje Sprostitev (shavasana) 99 

 

 

Drugi dan: Izvajanje rutine 

 

Razdelite izvajanje rutine 

na naslednja področja 
Poživljajoča rutina Stran 

Dih Dirigentski dih 26 

Meditacija 

Meditacija v gibanju - Naj 

postane vaša celotna rutina 

meditacija 

39 

Zgornji del telesa 
Ramena: napetost in 

sprostitev 
60 

Hrbtenica Predklon, Zasuk hrbtenice 75, 76 

Spodnji del telesa 
Bojevnik 2,  

Bojevnik: stranski upogib 

82 

83 

Ravnotežje Bojevnik 3 90 

Sproščanje Sprostitev (shavasana) 99 

 



110 

 

Tretji dan: Izvajanje rutine 

 

Razdelite izvajanje rutine 

na naslednja področja 

Rutina razvijanja 

osredotočenosti in 

koncentracije 

Stran 

Dih Zmagoviti dih 25 

Meditacija Mantra 35 

Zgornji del telesa 
Kroženje z zapestji in rokami, 

Položaj rok: kravji obraz 

60 

62 

Hrbtenica Zasuk hrbtenice 76 

Spodnji del telesa Bojevnik 2, Obrnjeni bojevnik 82, 84 

Ravnotežje Položaj orla 92 

Sproščanje Sprostitev (shavasana) 99 

 

 

Četrti dan: Izvajanje rutine 

 

Razdelite izvajanje rutine 

na naslednja področja 
Rutina krepitve Stran 

Dih Zmagoviti dih 25 

Meditacija 

Vizualizacija: vizualizirajte 

samega sebe, polnega telesne, 

umske in duševne moči 

43 

Zgornji del telesa Joga mudra stoje 64 

Hrbtenica Krepitev hrbta, Položaj palice 73, 77 

Spodnji del telesa Trikotnik 85 

Ravnotežje Bojevnik 3: različice z rokami 91 

Sproščanje Sprostitev (shavasana) 99 
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Peti dan: Izvajanje rutine 

 

Razdelite izvajanje rutine 

na naslednja področja 
Rutina razvijanja prožnosti Stran 

Dih Polni jogijski dih 22 

Meditacija Dih 33 

Zgornji del telesa 
Kroženje z zapestji in rokami, 

Kroženje z rameni in z vratom 

60 

61 

Hrbtenica 

Razteg mačke in psa, 

Odpiranje strani telesa, 

Predklon 

72 

73 

75 

Spodnji del telesa Bojevnik: stranski upogib 83 

Ravnotežje Drevo 89 

Sproščanje Sprostitev (shavasana) 99 

 

 

Šesti dan: Izvajanje rutine 

 

Razdelite izvajanje rutine 

na naslednja področja 
Rutina ravnotežja Stran 

Dih Izmenjevanje nosnic 26 

Meditacija 
Štetje: Osredotočite se na 

enako dolg vdih kot izdih 
36 

Zgornji del telesa helikopter 65 

Hrbtenica 
Razteg mačke in psa, 

Iztegnjen položaj otroka 

72 

75 

Spodnji del telesa Obrnjeni bojevnik 84 

Ravnotežje Položaj orla 92 

Sproščanje Sprostitev (shavasana) 99 
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Sedmi dan: Dan počitka 

Če imate več časa, se na določen dan osredotočite na različna področja telesa. Dodajte spodnje 

postopke zgoraj predstavljenim rutinam, vendar tem specifičnim področjem namenite več časa. 

 

10-minutna rutina 

za zgornji del telesa 

10-minutna rutina 

za hrbtenico 

10-minutna rutina 

za spodnji del telesa 

10-minutna rutina 

za ravnotežje 

Kroženje z vratom in 

raumeni 
Razteg mačke in psa Bojevnik 1 

Položaj gore: povežite 

se z dihom in točko 

fokusa 

Raztezanje prstov 
Odpiranje strani 

telesa 
Bojevnik 2 

Ogrevalna vaja za 

ravnotežje 

Kroženje z zapestji in 

rokami 
Krepitev hrbta 

Bojevnik: stranski 

upogib 
Drevo 

Joga mudra stoje Nit v igli Obrnjeni bojevnik Položaj orla 

Položaj rok: orel Položaj palice Trikotnik Helikopterski dih 

Helikopter 
Položaj palice z 

iztegnjenimi rokami 
Dirigentski dih 

Položaj gore: opazujte 

vaše počutje 
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SKLEP: JOGA IN ZAVEDANJE »IZVEN JOGIJSKE BLAZINE« 

Joga »izven jogijske blazine« se nanaša na to, kako prenašamo koncept joge v vsakdanje življenje. 

To smo počeli tudi skozi našo knjigo, ko smo jogo vnašali v naše glasbene aktivnosti. Ko začnemo 

z vajami meditacije, zavedanja diha, razteznimi vajami in položaji, lahko vzpostavimo boljšo 

povezavo med telesom in umom v vsem, kar počnemo. Začnemo se zavedati, da lahko 

oblikujemo naš svet s tem, kako mislimo in delujemo. Moj moto je: »Yoga off the mat is where it's 

at.« (op. prev.: Joga izven jogijske blazine je tista, ki velja). 

Zakaj sploh izvajamo vse te vaje in meditacije? Zaradi pomoči, ki jih nudijo v našem 

vsakodnevnem življenju in pri ustvarjanju glasbe. Joga resnično postane vaja za življenje in način 

življenja. Če lahko sprejmete te zamisli v vaše vsakdanje življenje, vam bodo pomagali k 

zavestnejšim odločitvam in k večjemu užitku pri ustvarjanju glasbe. To je dolgoročni proces, ki 

se razlikuje glede na osebne potrebe in izvajanje.  

Orodja, ki se jih učimo pri jogi, kot so zavedanje telesa, uma, drže in diha, nam lahko vnesejo 

zavedanje v odločitve, ki jih sprejemamo vsak dan. Na primer, če kar naprej igrate instrument in 

vas pri tem boli telo, bi verjetno morali nekaj spremeniti, da ustavite bolečino. Naučite se, da je 

morda dobro spremeniti način, kako držimo instrument, ali, da se morate razgibati, preden 

začnete vaditi, ali pa vzeti več krajših premorov med vajo. Prav tako boste opazili druge 

odločitve, ki jih sprejemate v življenju, njihove vzroke in posledice, kot je določena vrsta hrane, 

ki jo jeste in njen kasnejši vpliv na vaše počutje. Če si nenehno prigovarjate, da nečesa niste 

zmožni narediti, jo kdaj boste? Kaj vam klepetavi um nenehno pripoveduje? Biti ozaveščen o 

odločitvah, ki jih sprejmemo in biti sočuten do samega sebe, kadar zaidemo s prave poti, postane 

del našega vsakdanjika. Učimo se, kako izpustiti klepetavi um iz naše pozornosti in ostati v 

našem središču. 

Vsi imamo različne navade. Nekatere so dobre in nas vodijo k našemu cilju. Druge pa niso tako 

dobre za nas in nas oddaljujejo od cilja. Če vadimo čuječnost v vsem, kar počnemo, nas to vodi 

bližje našemu cilju. Sprejmemo odgovornost za naše odločitve. 

Tečaji joge so odličen način, kako se naučiti nove položaje in nove tehnike. Lahko vas izzove na 

načine, na kakršne sami sebe verjetno ne bi izzvali. Ko izvajate določen položaj, ki je zahteven za 

vas, in vam vaš um pravi »Ta položaj mi ni všeč« ali » Tega položaj ne zmorem«, stopite korak 

stran od klepetavega uma in opazujte, kako obravnavate te izzive. Če vam uspe v izvajanje »joge 

na blazini« vnesti več zavedanja, se bo vaš um po vsej verjetnosti enako odzival v vaših 

vsakdanjih izzivih »izven jogijske blazine«. 
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Ko vadimo jogo, v resnici vadimo način življenja. V našo dnevno vajo in odločitve vnašamo več 

zavedanja. Ozaveščamo naš dih in držo, ter kako vplivata na naše telo in um. Ko izvajamo 

določen položaj in opazujemo vse misli, ki nas spreletavajo ter kako se spoprijemamo s temi 

mislimi, nam to osvetljuje naš dejanski način, kako ponavadi razmišljamo, ko se spoprijemamo z 

vsakdanjimi nalogami. Naučite se lahko, kako se odklopiti od klepetavega uma in ga opazovati z 

razdalje. Spoznali boste, da je vaše pravo središče ločeno od vaših misli. Naučili se boste sočutja 

do samega sebe in zadrževanje obsodb stran od sebe. 

Prej sem omenila študenta, ki ga je zaskrbelo, da je razvil takšno stopnjo zavedanja vsega v 

svojem življenju, da je to zanj postalo preobremenjujoče. Če se to zgodi, je prav, da ste sočutni do 

sebe. Zavedanje je odlično, saj vam lahko pomaga pri bolj zavestnem odločanju, vendar če se 

začnete zavedati navad, ki jih želite spremeniti, se jih lotite postopoma. Nikar ne mislite, da 

morate spremeniti vse na enkrat. Sprejmite, da ste trenutno na točki, kjer pač ste, in da je to v 

redu. Vedno izvajajte jogo in glasbo potrpežljivo in s sočutjem. 

Opazujte svoj um in svoje misli, odkrijte svoje meje in se osredotočite nanje med dihanjem. Ko 

postanemo opazovalec, opazujemo svoje misli in jih ne sodimo. Ko vadimo vlogo opazovalca, 

spoznamo, da mi nismo naše misli. V prostoru med mislimi začnemo videvati utrinke zatišja in 

umirjenosti. Ko izvajamo meditacijo, bomo videli, da se ta prostor med mislimi veča. Ta prostor 

tišine in umirjenosti je naše središče. Vadimo, kako stopiti v stik z našim središčem, da se ne 

glede nato, kaj se v našem življenju pojavi, zavedamo, da imamo to umirjeno središče ves čas s 

seboj in v sebi, ne glede na to, kam gremo ali kaj počnemo. 

Opazujmo brez presojanja. Naš um želi vedno označevati stvari, ker nam je lažje stvari 

»popredalčkati«. Lahko opazujemo brez oznak? Samo glejmo in opazujmo vse te misli, ne da bi 

jih presojali. To je opazovanje. 

Ni nam treba imeti vedno točno določene rutine izvajanja, vendar nam bo takšna rutina 

pomagala olajšati »jogo izven jogijske blazine«. Če smo vadili, kako stopiti v stik z našim 

središčem, razvijali osredotočenost in koncentracijo, meditacijo in opuščanje klepetavega uma, 

bomo pridobili več samozavesti. Ko nas bodo doleteli izzivi, bomo ostali v središču in te situacije 

bomo zmožni razreševati elegantno in z večjo lahkoto. Bolj, ko spoznamo, kako ravnamo sami s 

seboj in kakšne misli imamo, ko izvajamo zahtevne položaje, bolje se naučimo opazovati naše 

misli in dejanja, ko nas izzivi doletijo v življenju. 

Kot smo že povedali, včasih so položaji in raztezne vaje, ki jih ne maramo, tisti, ki jih najbolj 

potrebujemo. Če se to zgodi na blazini, ste lahko prepričani, da se nam dogajajo v vsakodnevnem 

življenju. Česa se ogibate v vsakdanjem življenju, ker veste, da bi se vam bilo s tem neprijetno 
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soočiti? Izvajanje joge nas lahko okrepi in opogumi, da sprejmemo življenjske izzive, ne glede na 

to, kako zahtevni so lahko. 

Ko vadimo vlogo opazovalca, se učimo razvijati mir in sočutje. Ne navežemo se na misli in 

občutja. Ko izvajamo jogo, vadimo biti v sedanjem trenutku v vsem, kar počnemo, prav tako pa 

vadimo opuščanje presojanja. Glavna ideja je, da prenesemo znanje, ki ga pridobimo na jogijski 

blazini, v naše vsakdanje življenje. Prinašamo ozaveščenost in zavedanje v odločitve, ki jih 

sprejemamo, in dejanja, ki jih izvajamo.  

Naj bodo vaša vaja in nastopi napolnjeni z navdihom in zavedanjem. 

Namaste.  
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O AVTORICI 

Ko sem imela osem let, sem začela igrati klavir, nekaj let kasneje pa sem začela 

igrati še flavto. Vaja instrumenta mi je bila vedno zabavna, še posebej vaja 

flavte, zato sem vadila ves čas. Flavta je postala moj glavni instrument, njen 

študij pa sem zaključila z diplomo iz klasičnega igranja flavte na univerzi 

Wisconsin-Madison. Po tem sem začela s študijem jazz flavte na Berklee 

College of Music  v Bostonu in pridobila še univerzitetno izobrazbo iz sodobne 

improvizacije na New England Conservatory of Music. 

Skozi vsakodnevno igranje v teh letih sem ugotovila, da se moram razgibavati prav tako, kot 

večina glasbenikov po dolgotrajnem igranju. Izgledalo je, da joga ustreza tej potrebi, spoznala pa 

sem, da ponuja še mnogo več kot katera koli druga oblika treninga. Z vajo joge sem se začela bolj 

zavedati svoje drže. Sprememba v zavedanju mi je pomagala, da sem začela stati bolj vzravnano, 

kar je vplivalo tudi na moj izgled in umsko stanje. Izvajanje joge mi je pomagalo, da se počutim 

bolj prizemljeno in močnejšo, hkrati pa umirjeno in v svojem središču. 

Tudi fizično in umsko sem se počutila mnogo bolje. Ko sem vadila instrument, in tudi pri drugih 

nalogah, sem opazila,  da sem se sposobna bolje osredotočati. Počutila sem se bolj povezana s 

svojim duhom: čutila sem notranji mir. Ko sem igrala na instrument, sem se bolj zavedala 

svojega telesa, kako se držim in kako držim svoj instrument . Začela sem s spremembami, zaradi 

katerih sem potem igrala z večjo lahkoto. Začela sem z ozaveščanjem diha in vizualizacijo pred 

nastopom, zato sem lahko igrala najbolje, kot zmorem, se umirila in ostala prisotna v trenutku. 

Izvajanje joge je resnično spremenilo moj pogled na svet. 

Zaradi vseh teh koristi in pozitivnih sprememb sem se želela naučiti še več. Začela sem 

raziskovati, kje lahko začnem s treningom joge. Večina učiteljev, s katerimi sem delala, se je 

izobraževala iz Kripalu Joge v zahodnem Massachussettsu. Raziskala sem različne smeri in 

ugotovila, zakaj so izbrali Kripalu. Želela sem si ustanovo, ki ni bila prepojena z gurujevsko 

mentaliteto. Odločila sem se, da si vzamem nekaj dni počitka ter umika, ter preverila omenjeno 

ustanovo. Zaljubila sem se vanjo in v njeno filozofijo.  

Po prvem vtisu in izkušnji Kripalu joge sem zaprosila za program, ki ga vodi učitelj. Moja 

izkušnja z jogo mi je pomagala in me spremenila v toliko ozirih, da sem res verjela v njeno moč, 

zato sem si želela izvedeti več. Nisem želela pomagati le sebi, temveč sem želela to znanje deliti 

tudi s skupnostjo na Berkleeju. Takrat sem bila pomočnica vodji oddelka za harmonijo v 

Berkleeju, kjer  sem, bolj kot poučevala, opravljala administrativna dela. Certificirala sem se iz 

200 ur trajajoče osnovne Kripalu joge. Ko sem zaključila z izobraževanjem, sem začela na 
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tedenskih srečanjih poučevati osebje fakultete, kako zmanjševati stres. Skupina se je dobro 

odzvala na telesno in umsko sprostitev. To znanje sem želela podeliti tudi s študenti na univerzi 

Berklee, zato sem osnovala predavanja iz Joge za glasbenike. 

Kmalu po pridobljenem certifikatu sem postala vodja mojega oddelka in se še bolj vpela v 

administrativno delo. Začela sem poučevati Jogo za glasbenike, katere razred se je napolnil v 

nekaj urah po objavi predmeta. Prosili so me, če lahko odprem še en oddelek, kar sem storila, in 

tudi ta se je takoj zapolnil. Študenti so hlastali za povezanostjo uma in telesa. Čutila sem, da sem 

poklicana za bolj obsežno delo s študenti iz joge na glasbenem področju, zato sem se odločila, da 

se vrnem na fakulteto kot predavateljica. To se je izkazala kot ena najboljših odločitev, kar sem 

jih kdaj sprejela. Izvajam čudovito zmes poučevanja glasbe in joge. Čutim, da lahko najbolj 

pomagam študentom, če jim delim znanje, da si lahko z novimi veščinami pomagajo tako v glasbi, 

kot v življenju nasploh.  

Po prvem certifikatu joge sem odšla še na profesionalni nivo, 500-urno izobraževanje za učitelja 

Kripalu joge. Poleg predavanj na Berkleeju sem vodila tudi seminarje Joge za glasbenike za razne 

glasbene organizacije in glasbene festivale po svetu. Ko sem delila svoje izkušnje in znanje z 

drugimi glasbeniki, sem spoznala, da ogromno glasbenikov hlasta za tem znanjem. To knjigo sem 

napisala, ker me je to prosilo mnogo ljudi, in da podelim svoje izkušnje ter znanje čim več 

glasbenikom po vsem svetu. 


