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Ova brosura je pripremljena uz podrsku Evropske unije. Njen
sadrzaj je iskljuciva odgovornost NVO “Umijetnost Zivljenja
Crne Gore” i ni u kom pogledu ne odrazava stavove i misljenja
donatora.




BrosSura je pripremljena i Stampana u okviru projekta “Joga
za fizicko i mentalno zdravlje” koji je sprovela NVO Umjetnost
Zivlienja Crne Gore, a koji je podrzan kroz program malih grant-
ova u projektu “Van izolacije - ostvarivanje prava pacijenata sa
mentalnim oboljenjima”, kojeg sprovode NVO Akcija za ljudska
prava, Centar za Zensko i mirovno obrazovanje ANIMA i Mental
Disability Advocacy Center uz podrsku Evropske unije.

Vizija i cilj NVO Umijetnost Zivljenja Crne Gore, kao ogran-
ka medunarodne organizacije The Art of Living je osnazivanje
pojedinca kroz programe koje nudi.

Vjezbanjem joge, osim fizickog, poboljSava se psihicko zdrav-
lje. Fizickim vjezbama i tehnikama disanja otpusta se nakupljena
napetost, zbunjenost i negativhe emocije, a uvecava se nivo
energije u tijelu. Mentalna smirenost (smiren um) i emotivna
stabilnost je ono Sto ucesnici imaju priliku da osjete tokom i na-
kon vjezbanja joge. Ovo je ujedno ono Sto se podrazumeva pod
zdravljem, kada govorimo o jogi.
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Joga




STA JE JOGA

Rije¢ joga izvedena je iz sanskrit rijeci, judZ - yuj, Sto znadi jedinstvo.
Joga je prirodan nacin za zdrav i srecan Zivot. To je drevna mudrost za
ostvarivanje vaseg punog potencijala.

JOGA I TIJELO

Na tjelesnom nivou, neke od poznatih dobrobiti joge su:

. Uvecanije fleksibilnosti misi¢a

o Uvecanje opsega pokreta zglobova

. Uvecanje snage i kondicije misi¢a i kostiju

. Popravljen stav i poloZaj tijela

o PoboljSano varenje, cirkulacija i imunitet

o PoboljSanje funkcija nervnih i endokrinih organa

o Preventivno dejstvo za mnoge fizicke bolesti i hroni¢ne bolove

Tijelo se u cjelosti osjeca zdravije, puno Zivota i sa viSe energije.

JOGA, TIELESNA SAVITLjIVOST I NADMETANjE

Ispravno praktikovanje joge nije niti takmicarsko, niti prosudujuce. Joga
je viSedimenzionalna. PreviSe paZnje se pridaje fizickoj fleksibilnosti. Da bi
prikazali svoju fleksibilnost i superiornost u odnosu na druge mnogi ljudi
prikazuju poze koje su ne samo neizvodljive za vecinu joga ucenika, nego
su zastrasujuce i nepotrebne.
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UCEN;jE I PRAKTIKOVANJE JOGE

Sledece tacke mogu pomoci u stvaranju pozitivnog iskustva pri ucenju:

Prije pocetka
Kao i sa bilo kojim programom vjeZzbanja, uvijek se konsultujte sa vasim
fizijatrom prije nego pocnete sa jogom.

Joga Cas

Dodite na vrijeme, ako je moguce, dodite i par minuta ranije da se
pripremite za Cas.

Obucite udobnu odjecu koja odgovara vremenskim prilikama.

Izbjegavaijte da nosite pojaseve i prekomjerni nakit na ¢asu. Oni ometa-
ju pravilan protok prane (Zivotne energije) i zaustavljaju je dok vijezbate
poze.

Ne nanosite nikakve mirise.

Nemoijte jesti najmanije tri sata prije asa.

Radite samo poze u kojima vam je udobno. Tjeranje sebe u pozu moze
prouzrokovati povrede. Sa redovnom i iskrenom praksom bicete u
moguénosti da prosirite vase sposobnosti. Re¢eno je da je strplienje velika
vrlina.

Joga poze moraju biti stabilne i prijatne. Budite oprezni ako iskusite bol.
Bol je znak prekomijerne sile ili loSe forme i nepravilnog polozaja.
Postepenom i redovnom praksom bi¢ete u moguénosti da unaprijedite
savitljivost vaseg tijela, snagu i polozaj.

Nema takmicenja u jogi. Svaki student je na razlicitom nivou.

JOGA za fizicko i mentalno zdravlje e



VJEZBAN;E U KUCI

Za izvodenje asana nije vam potrebna posebna oprema. Potrebni ste vi i
vaSa joga prostirka. Svoje viezbe mozete ponijeti gdje god da otputujete.
Najbolje vrijeme za jogu je rano izjutra, dok vam je stomak prazan i naj-
manja je vjerovatnoca da ¢e vas neko uznemiravati. Takode je preporucljivo
da ponovite vjezbe kasno popodne, a prije vecere. Jutarnja praksa vam
pomaze da zadrzite entuzijazam i visok nivo energije tokom dana, a
vecernja praksa vas osvjezava i pomaze da se oslobodite stresova i tenzija
nakupljenih u toku dana.

Pronadi vrijeme za vjezbanje moZze biti pravi izazov. U pocetku gledajte
da vjezbate bar jedan sat dnevno. Ako ne mozete da vjezbate svakoga
dana, radite koliko god vremena moZete da odvojite, bez obzira koliko
je to malo. Budite redovni i dosledni u svojoj praksi. Dvadeset minuta
redovne, dnevne vjezbe je bolje nego dva sata povremenog vjezbanija.
Redovno, svakodnevno vjezbanje ucini¢e vas produktivnijim, smirenim i
srecnim tokom dana i bicete sposobni da se uspjesnije nosite sa izazovima
i stresovima svakodnevnog Zivota. Sre¢na osoba Siri srecu svuda oko sebe.
Tako da ovo ne radite samo zbog sopstvene srece, vec i zbog sreée ostalih.
Ne osjecajte krivicu Sto ste odvojili vrijeme za sebe. Dajte jogi znacajno
mjesto u vasem Zivotu. To ¢e vam donijeti mnoge blagodeti.

Radite vjezbe u cistom i dobro provjetrenom prostoru. Ako je moguce,
koristite posebnu sobu za vasu praksu.

Soba bi trebalo da je prijatno zagrijana. Tijelo se bolje rasteze u toplom
okruzenju. Izbjegavajte temperaturu tako visoku da se tijelo osje¢a nepri-
jatno. Veoma visoka temperatura moze privremeno da ucini miSice malo
gipkijim, ali istovremeno moZe da Skodi unutrasnjim organima. Pri izuzet-
no visokim temperaturama tijelo se lako umara i daje lazni utisak dobrog
vjezbanija.

Vjezbajte daleko od namjestaja i ostrih ivica da se ne bi povrijedili.
Praktikovanje joge ¢e vam donijeti mnoge zdravstvene dobrobiti, ali ne
koristite jogu kao zamjenu za lijeCenje zdravstvenih poteskoca. Savjetuijte
se sa vasim ljekarem.
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UNAPRIJEDITE IZVODENjE ASANA

Evo par sugestija za praktikovanje asana:

Budite strpljivi. Potrebno je vrijeme da se poveca savitljivost, dobije snaga
i uspostavi ravnoteza i pravilan polozaj. Obratite viSe paznje na pravil-
nost asane nego na savitljivost. Na primjer, vaznije je saviti se manje ali
pravilno, nego vise ali nepravilno.

Obratite paznju na disanje i izraz lica dok radite asane. Kada naucite kako
valja nekoliko osnovnih asana, radite njihove varijacije i naucite joS neke
asane. To ¢e vam pomodi da povecate kvalitet vasih asana.

Vjezbajte asane sa joS nekim joga ucenikom i ispravljajte jedan drugoga.
Takode, mozete vjezbati ispred ogledala.

Izvodite asane sa punom paznjom i sa osjecajem posStovanja prema svom
tijelu. To ¢e dodati Car i ljepotu vasoj praksi bez obzira na nivo vase savitlji-
vosti.

Uskladite asane sa disanjem. To ¢e povecati vasu paznju i poboljSati vase
asane.

USKLADIVANjE ASANA SA DISANJEM

Postoji nekoliko osnovnih pravila za pravilno uskladivanje asana i disanja.
Ali, ova pravila ne moraju biti odgovarajuca za svaki pokret koji nacinite.
Tako da kada niste sigurni Sta da radite, samo nastavite da diSete. DiSite
kako osjetite da je prirodno. Slusajte svoje tijelo.

Evo par pravila:

Udahnite kad god imate osjecaj Sirenja grudnog kosa. Npr. kada podizete
ruke gore ili kada se savijate unazad.

Izdisite kada se savijate unaprijed ili kada uvrcete kicmu.

IzdiSite kada izlazite iz poze i vracate se u normalni, pocetni poloZaj.

Ne zadrzavajte dah u pozi ni najkraci trenutak vremena, osim ako to nije
instrukcija. Nesvjesno zadrzavanje daha obiCno je povezano sa opiranjem
u pozi.
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Zagrijevanie

'Q
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Uvijek uradite zagrijevanje prije nego poCnete sa asanama. Zagri-
jevanje priprema tijelo za poze tako Sto pojacava cirkulaciju krvi i
zagrijeva misice. Tako se zagrijeva cijelo tijelo.

Kada radite zagrijevanje budite kao dijete i zabavite se. To ¢e vam
pomoci da se opustite i uklonite bilo kakav otpor koji osjecate prije
pocetka vjezbanja asana.

Mozete da uradite sljede¢a zagrijevanja i budete kreativni u
smisljanju svojih sopstvenih.



Zagrijevanje

Klatno
»
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Zagrijevanje

Istezanje vrata .
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Zagrijevanje

. Rotacija tijela

Opusta kukove, struk i donji dio kicme; masira organe za varenje i
isteze misic¢e nogu.
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Macka

Daje savitljivost ki¢mi, ojacava ru¢ne zglobove i ramena, masira
organe za varenje, snazi abdomen i poboljSava varenje.
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Zagrijevanje

Polozaj dijeteta .

Duboka relaksacija leda, oslobada zatvor i smiruje nervni sistem.
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Zagrijevanje

CHodanje, rotacija ruku
brisanje poda
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Zagrijevanje

KiSobran .

@ JOGA za fizicko i mentalno zdravlje



Asane

O

Koliko drzati pozu - Na pocetku drzite pozu 2 do 3 udaha — oko
10 sekundi. Kako napredujemo sa vjezbanjem, mozemo da drzimo
pozu 5-6 udaha. To je oko 20-30 sekundi.

Izbeci napetost - Izbegavajte naprezanje u pozi. Provjeravajte
ove pokazatelje: napeto lice, snazno disanje, napet um, nesmirena
osecanija.

Dah pokrece tijelo - Dok diSemo ujedno pokrecemo dijelove ti-

jela. UdisSemo duboko, a izdiSemo sporo i potpuno. Osnovno pravilo

je da kada se tijelo isteze onda udiSemo, a kada se tijelo opusta
onda izdiSemo.

Uvjek budi prirodan - Vazno je zapamtiti: “Budi prirodan”. Kada

niste sigurni Sta da radite, samo nastavite da diSete. DiSite kako

osjetite da je prirodno. Usredsredite se na pozu i obratite paznju na
svoja osjecanja misli i emocije.



Asane - stojece

Otklon u stranu 10

@

Isteze bocne strane tijela i kicmu. NapreZe ruke, noge i organe
abdomena.
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Asane - stojece

COtklon u stranu 2
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Isteze bocne strane tijela i kicmu. Napreze ruke, noge i organe
abdomena.
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Asane - stojece

Savijanje naprijed .
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IsteZe sve misice zadnje strane tijela, a posebno zadnje strane bu-
tina. Jaéavnoge. Okrepljuje nervni sistem povec¢anjem dotoka krvi.
Cini kiému gipkom. Napreze organe abdomena.
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Asane - stojece

. Savijanje nazad

)

Isteze prednji, gornji dio torzoa. Napreze ruke i ramena.
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Ratnik 1 .
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PoboljSava ravnotezu. Jaca i napreze noge, ruke i ramena.

@ JOGA za fizicko i mentalno zdravlje



Asane - stojece

CGuranje zida

@

Povecava savitljivost kicme, jaCa noge i ruke.
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Ratnik 20
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PoboljSava ravnotezu. Jaca i napreze noge, ruke i ramena.
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Asane - stojece

CRatnik 3++
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PoboljSava ravnotezu. Jaca i napreze noge, ruke i ramena.
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Asane - stojece

Trougao .

AKX
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IsteZe bocne strane tijela. Napreze ruke, noge i organe abdomena.
Povecava savitljivost kicme i kukova.
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Asane - ravnoteza

Planina
(o,
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Asane - ravnoteza

Drvo
O
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Asane - ravnoteza

Stolica
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Asane - uvrtanje

Siva 1
O

Isteze ki¢mu i kvadricepse. Duboko odmara.
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Asane - uvrtanje

Siva 2
(o,

IsteZe i napreze kukove, doniji dio leda, trbusne i vratne misice.
PoboljSava varenje i povecava savitljivost kicme.
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Asane - uvrtanje

Sjedeci poluokret 1
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CSJedeC| poluokret 2
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Asane - uvrtanje

Stojeci okret .
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Asane - lezece

. Skakavac

@
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Asane - lezece

Kobra i sfinga .

) Kobra
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Asane - lezece

 supermen i Cinija
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Pas 1, Daska i Pas 20
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Asane - lezece

Grom
(o,
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Asane - lezece

Istezanje kiCme .
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. Most
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Asane - lezece

Podizanje ruku ka stopaluo
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Asane - lezece

. Polozaj jajeta
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Riba .
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Asane - lezece

CTrbué.njaci

JOGA za fizicko i mentalno zdravlje @



BudaO
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Asane - sjedece

. Lotus i leptir

JOGA za fizicko i mentalno zdravlje @



Asane - sjedece

Kolijevka .
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Asane - sjedece

Planina
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Pregib naprijed 1o
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CPreglb naprijed 2
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Asane - sjedece

Strma ravan .
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Opustanje

O

Odmor je sastavni dio vijeZbanja joge.
Tokom odmora tijelo se smiruje, odmara i upija sve dobrobiti
izvodenja asana.

Obavezno se dobro odmorite nakon vjezbanja joge.



Opustanje - odmor

Planina
O
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Opustanje - odmor

. Polozaj djeteta
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Opustanje - odmor

Krokodil, polozaj mirovanja _
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Opustanje - odmor

. Kruzenje ramenima
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Opustanje - odmor

Kruzenje vratom .
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Pozdrav Suncu

O

Pozdrav Suncu daje dobar prelaz sa zagrijevanja na asane.
Nekoliko krugova Pozdrava Suncu, uradenih u brzom ritmu moze
da zagrije cijelo tijelo i bude dobar kardio trening, a kada se radi
u sporom ritmu moze da djeluje veoma smirujuce, meditativno i

relaksirajuce i ujedno da tijelo napuni energijom.



Pozdrav Suncu se sastoji od 12 poza:

1: Stojimo uspravo, stopala su razdvojena 20 cm i spojimo dlanove u polozaj molitve
(Namaste)

2: Sa udahom, ispruzimo ruke ispred i ka gore, drzeci ruke blizu usiju savijemo se
unazad. Ispravite laktove i koljena, zabacite glavu koliko god mozete, a da vam je
udobno.

3: Uz izdah savijte se naprijed i stavite dlanove na pod (u redu je da savijete koljena
ako je potrebno).

4: Savijte koljena i povucite desnu nogu koliko moze pozadi. Spustite desno koljeno
na pod i pruZite stopalo tako da taban bude okrenut ka nebu. Pogledajte gore.

5: Zadrzite dah, povucite lijevu nogu pozadi da bude pored desne. Podiginite tijelo
na nozne prste i dlanove u pravoj liniji, drzeéi koljena i laktove pravo, a kukove u
neutralnom polozaju. Gledajte pravo naprijed.

6: Uz izdah, spustite koljena na pod i podizuéi kukove povucite se unazad. Krecite se
naprijed dok spustate gornji deo tela. Krecite se naprijed paralelno sa podom i blizu
poda. Bradu zadrZite blizu poda ili je spustite na pod.

7: Sa udahom izdignite se u Kobra poloZaj — sa Sakama ispod ramena i laktovima
uz tielo, pete su skupljene. Drzte kukove na podu, paznja je na savijanju iz gornjeg
dijela leda.

8: Uz izdah podignite se u poloZaj Psa drzeci Sake nepomicno i povlacedi tijelo dok
ispravljate kolena i laktove. Podesite polozaj stopala unapred ili unazad tako da uz
mali izazov spustite pete na pod. Spustite pete, a izdignite kukove. Gurnite gornji dio
tijela na dolje i ka nogama.

9: Sa udahom izbacite desno stopalo Sto vise naprijed, lijevo koljeno je na podu.
Postavite ruke u liniji sa desnim stopalom i pogledajte gore. Taban lijevog stopala
okrenut je ka nebu.

10: Uz izdah privucite lijevo stopalo naprijed uz desnu nogu.
11: Sa udahom ispruZite ruke naprijed i ka gore. Uspravite tijelo i savijte sa unazad.
12: Izdahnite, uspravite tijelo, istegnite ruke na gore i sa strane spustite ruke dolje.

Pozdrav Suncu .

» Ovime se kompletira pola kruga Pozdrava Suncu. Da bi zavrsili cijeli krug, ponovite
sve od pocetka pomijerajuci prvo lijevu nogu umesto desne, u pozama 4 i 9.

o Ciklus vjezbi moze da se radi razliCitim brzinama: brzo, da se zagrije tijelo i vjezba
srce ili polako da se isprave i istegnu miSici.
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Pozdrav Suncu

. Pozdrav Suncu - 1
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Pozdrav Suncu

Pozdrav Suncu - 20
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Art of Living

O




MEDUNARODNA FONDACIJA UMJETNOST ZIVLIENJA - THE ART
OF LIVING FOUNDATION

Medunarodna The Art of Living fondacija jedna je od najvecih volonter-
skih humanitarnih organizacija na svijetu. Ona je neprofitna, obrazovna
i humanitarnu NVO (nevladina organizacija), koja radi na oslobadanju od
stresa i humanitarnim inicijativama sa jednom od najvecih baza volontera
u svijetu. Prisutna je u 155 zemalja, a njeni edukativni programi pomogli
su da vise od 370 miliona ljudi prevazide jedan od najvecih izazova mod-
ernog doba — stres, i time znatno unaprijede svoj potencijal u privatnom,
profesionalnom i drustvenom Zivotu.

The Art of Living fondacija ima savjetodavni status pri UN ECOSOC, ¢lanica
je Medunarodne alijanse protiv gladi, UN Komiteta o mentalnom zdravlju i
UN Komiteta o starenju.

Programi The Art of Living fondacije se sprovode u vise od 100 univer-
zitetskih centara (Oxford, MIT, Stenford, Kolumbija, Berkli...), 200 multi-
nacionalnih kompanija (Hp, NASA, Svetska banka, Shell, Sony, Nivea...), u
vladama nekih zemalja (Holandija, USA, Argentina, Indija...)

Od 1995. godine medicinska istrazivanja Sirom svijeta ukazuju na pozitivne
zdravstvene efekte programa: www.aolresearch.org.

O radu organizacije Sirom svijeta moZe se videti na www.artofliving.org.

OSNIVAC

¥

: Osniva¢ The Art of Living fondacije Sri Sri
Ravi Sankar, roden 1956 godine u Ban-
galoreu, Indija, voda ovog humanitarnog
pokreta je duhovni ucitelj i ambasador
mira. Njegova vizija, drustvo bez stresa i
nasilja ujedinila je milione ljudi Sirom svi-
jeta u sklopu projekata sluzenja i seminara
Art of Livinga.
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NVO "UMJETNOST ZIVLIENJA CRNE GORE” - THE ART OF LIVING
MONTENEGRO

NVO “Umijetnost Zivljenja Crne Gore” je aktivna i registrovana u Podgorici
od 2009. godine. Drustveno korisne akcije i seminare aktivno sprovodi u
Podgorici, Tivtu, NiksSi¢u, Kotoru, Baru, Budvi, Bijelom Polju, Beranama,
Pljevljama, Mojkovcu, KolSinu i Herceg Novom.

Najveci broj programa odrzan je za opsStu populaciju ljudi, a Sirom zemlje
se odrzavaju programi u saradnji sa razli¢itim organizacijama i instituci-
jama (fakulteti, Skole, kulturni centri, festivali, studija za fizicke aktivnosti,
nevladine organizacije i dr).

Umijetnost zivljenja Crne Gore je volonterska organizacija, koja okuplja
i funkcioniSe na entuzujazmu i profesionalnosti svojih ¢lanova. Ima 5
medunarodno sertifikovanih trenera i 30 obucenih asistenata za jednos-
tavne programe u svojim lokalnim sredinama.

Posebni programi:

1. Specijalna bolnica za psihijatriju, Dobrota, zavisnici od droge i alkohola
i zavisnici sa zatvorskom kaznom

2. JU Kakaricka gora, zavisnici od droge i alkohola
3. ZIKS u Spuzu i Bijelom Polju, zaposleni i osudeni
4. NVO Ekvista i NVO UMI za ljude sa invaliditetom
5. Dom Mladost u Bijeloj za decu bez roditelja

6. Dom Ljubovi¢ za mlade u prestupu

7. Kancelarija za rodnu ravnopravnost u Bijelom Polju, za Zene u nasilju,
bolesti, samohrane majke, nezaposlene, iz seoskih naselja

8. Sekretarijati drustvenih djelatnosti u Beranama, Pljevljima, Mojkovcu i
Kolasinu, zaposleni u sistemu rada sa osetljivim grupama i ljudi iz osetljivih
grupa

9. Skloniste za zene i decu Zrtve porodi¢nog nasilja u Niksicu, za korisnice
10. Dom za starije ljude u Risnu, seminari i druge aktivnosti (umjetnicki
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programi, druzenja)

11. Organizacije OAZA u Bijelom Polju za roditelje dece ometene u raz-
voju

12. Gimnazija “Slobodan Skerovi¢” u Podgorici, za 150 daka i 20 nastavni-
ka

13. Djeciji teniski klub u Podgorici

14. Timski seminari za: NVO Mans (Podgorica) i NVO Expeditio (Kotor), SOS
Niksi¢, Sigurna Zenska kuc¢a Podgorica, direktore hotela Splendid (Budva)

15. Napredne edukacije sa instruktorima iz Engleske, Indije, Holandije,
Slovenije, Srbije

16. Humanitarne aktivnosti (pomoc¢ ljudima u Kraljevu nakon zemljotresa,
pomoc ljudima u Obrenovcu nakon poplava, pomoc ljudima u Makedoniji
nakon poplava, pomo¢ deci u Centru Ljubovi¢, pomoc¢ deci u Bijeloj, pomoc
Sigurnoj Zenskoj kuéi u Niksicu)

Javne akcije:

1. Svjetski dan borbe protiv zloupotreba droge obiljezen 25. Juna u Tivtu u
saradnji sa Opstinom Tivat

2. Medunarodni dan joge 21. juna 2015. u 13 gradova, zajedno sa Ambasa-
dom Indije, 7 Skola joge, 13 lokalnih samouprava, Nvo Natura i preduze¢em
Porto Montenegro.

3. Joga u parku — skretanje paznje na zdrave stilove Zivota i koriS¢enja
javnih prostora — u Kotoru, Tivtu i Podgorici, 2012-2016. u saradnji sa NVO
Expeditio (projekat je podrzan od Rokfeler Fondacije, Grada Kotor i Tivat,
TO Podgorice i Kotor, Morskog dobra)

4. 2010-2015. godine — medunarodna Joga ljetovanja i zimovanja — u Ko-
toru, Perastu i na Zabljaku, kako bi se ljudi motivisali za zdrav zivot i is-
tovremeno predstavila ljepota prirode Crne Gore, uz ucesce ljudi iz 10-ak
zemalja

5. Godine 2011. organizacija je imala edukativne radionice sa mladima na
Festivalu “Sa druge strane” u DodoSima. Godine 2011. organizacija je ima-
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la edukativne radionice sa opstom populacijom u okviru Dana kreativnosti
RUKE u Herceg Novom

6. Svjetski dan disanja, 3. mart 2014. godine obiljeleZen je predavanjima u
srednjim i osnovnim Skolama u Podgorici, Budvi, Kotoru i Tivtu, kako bi se
mladima skrenula paznja na dobrobiti zdravog nacina Zivota uz mogucnost
koris¢enja tehnika disanja

7. Svetski dan srece, 20. mart 2014. godine je obiljeleZzen besplatnim trod-
nevnim radionicama u Domu za starije ljude Grabovac u Risnu, Domu za
decu sa smetnjama sluha u Kotoru i Sigurnoj Zenskoj kuci u Niksi¢u

8. Medunarodni dan volonterstva mladih, 12. april 2014. je obiljelezen
zajednickom akcijom sa dacima iz Skole u Tivtu “Mladost”, skupljanjem
oko jedne tone pomodi u hrani i ku¢noj hemiji za porodice u Tivtu, prema
registrima Centra za socijalni rad uz podrsku Porto Montenegro
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SEMINARI UMJETNOSTI ZIVLIENJA

Art of Living kurs (Prvi dio, Umjetnost disanja)

Stepen stresa koji utiCe na nase Zivote je podcijenjen. Cesto um prijanja
za bijes, krivicu ili Zaljenje za prosloscu, za uznemirenost koja je izazvana
anksioznoscu i brigom za buducnost. Ova oscilacija uma izmedu proslosti i
buduénosti izaziva tenziju i stres za nas i ljude oko nas. Dah je veza izmedu
tijela i uma.

Elementi kursa:

. prakti¢no znanje da bi se suocili sa dnevnim izazovima u Zivotu
. interaktivne vjezbe

o joga, istezanje i vjezbe relaksacije

o meditacije i snazne tehnike disanja

o Sudarsan Krija, jedinstvena tehnika disanja

Sri Sri Joga - Put za oslobadanje uma i tijela od stresa

Kompletna disciplina joge, kao i mudrost i tehnike joge, su vam predstav-
liene na veoma veseo i temeljan nacin. Kombinacija njeznih i energicnih
serija asana vode blagostanju tijela, ali su jednako naglasene i tehnike za
dobrobiti uma i duha.

Sri Sri Joga je deseto¢asovna radionica podijeljena u 5 dana. Idealna je za
pocetnike, kao i za napredne praktikante koji bi Zeljeli jos vise da obogate
svoje psihicko, emocionalno i duhovno blagostanje. Za vise informacija,
posjeti Sri Sri Joga Website
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Programi za mlade

Upoznajte svoje dijete i Upoznajte svog tinejdzera

Upoznajte svoje dijete (USD) i Upoznajte svog tinejdZzera (UST) su
dvocasovne radionice za roditelje koje im pomazu da bolje razumeju svoju
djecu / tinejdZere i koje Cine njihovo roditeljstvo veselom avanturom. Ove
radionice ispituju osnovni uzrok obrazaca ponasanja koje primjenjuju djeca
i tinejdZeri, i daju roditeljima alate i znanja koja im pomazu da se razvijaju
do krajnjih granica njihovih potencijala. Radionice daju roditeljima uvid u
to kako djeca i tinejdZeri razmisljaju.

ART Excel (uzrast od 8-13 godina)

ART Excel podrzava ukupnu dobrobit djece uceci ih razli¢ite osnazujuée
tehnike koje donose mir uma, mentalnu bistrinu i fokus, fizicko opustanje
i emotivnu stabilnost. Ova radionice se odvija kroz igre i aktivnosti gdje
ucenici uce dragocene lekcije o djeljenju s drugima, o radu i igri u har-
moniji i 0 razvijanju osjecaja pripadnosti sa drugima. Djeca pocinju lakse
da se ispoljavaju, slobodniji su i prirodniji u drustvu razlicitih grupa ljudi.
Aktivnosti, kao upoznavanje novog druga svakog dana i slucajni Cinovi
ljubaznosti pomazu ucenicima da postanu svjesni potreba drugih ljudi i
ohrabruju integraciju ljudskih vrijednosti u svakodnevnim Zivotima.

Radionica za osnazivanje mladih - YES! (uzrast od 14-17 godina)

Seminar za osnazivanje mladih - YES! - za Skolarce od 14-17 je posveéen
omogucavanju mladima da imaju zdravo tijelo, zdrav um i zdrav nacin
Zivota. Ovo ¢inimo nudeci mladima prakti¢ne alatke i Zivotne vijestine koji-
ma mogu da upravljaju stresom i emocijama. Kad polaznici nauce kako
da upravljaju stresom na zdrav nacin, oni pokazuju vece povjerenje i mo-
tivaciju da uspeju u skoli i vecu sposobnost da naprave zdrave izbore u
Zivotnim izazovima.
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Mladi se susrecu sa emotivnim situacijama kao Sto je samopotcenjivanje,
depresija i nervoza koji su izvori velikog stresa koji sprecavaju ucenje.
Bez zdrave alternative, ucenici se Cesto okrecu nezdravim strategijama da
se izbore sa ovim problemima ukljucujuci: pusenje, alkohol ili narkotike,
agresivnost i nasilje, i povlacenje od drustvene interakcije. Kako ucenici
uce da smanje stres i upravljaju emocijama dobijaju sposobnosti da se
fokusiraju i valjano izvode svoje Skolske aktivnosti, i sposobnost da grade
pozitivnije odnose sa vrsnjacima, roditeljima i nastavnicima.

Umjetnost meditacije (Sahad Samadi)

Svako je iskusio meditativno stanje u trenucima duboke radosti ili potpune
zaokupljenosti poslom, kada na trenutak um postane tako lak i spokojan.

Sahad Samadi kurs vas uci kako je moguce ovakve momente vratiti svojom
voljom. Ova meditativna tehnika skoro momentalno ublaZzava probleme
vezane za stres i odmara um.

Radionica umjetnost Zivljenja 2 - seminar tisine

Biti u tiSini, svesno povlacenje nase energije i paznje od spoljnjih smetnji
je put ka fizickoj, mentalnoj i duhovnoj obnovi. Prolazeéi kroz razlicite pro-
cese u okviru radionice, dozivljavamo izvanredan osecaj mira i obnovljene
energije.

Karakteristike radionice:

Osvezavajuca joga / Dva ili tri dana vodenog boravka u tisini / Jedin-
stvene vodene meditacije / Napredne tehnike disanja koje se mogu
raditi i kod ku¢e nakon pohadane radionice / JoS$ dublji uvid u zakone
koji vladaju naSim umom i emocijama / Radionice se obi¢no drZe kao
odmor sa smesStajem na mestu sred prirodnih ljepota i mira. Zbog toga
vecina ucesnika radionica svjedoCi o njima kao o idealnom odmoru za
tijelo, um i dusu.

Preduslov

Radionica Umjetnost zivljenja 1 ili radionica YES!+
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Umjetnost Zivljenja Crne Gore

humanitarna nevladina organizacija

Kralja Nikole 317, 81000 Podgorica, Crna Gora
Kotor: +382 69 406 872

Podgorica: +382 67 266 279, +382 69 461 506
Tivat: +382 69 729 890, +382 67 259 860
E-mail: informacije@artofliving.me
www.artofliving.me



Sri Sri Ravi Sankar

Ovom brosurom NVO “Umijetnost Zivljenja Crne Gore”
Zeli da ohrabri uCesnike da vjezbaju jogu. U prirucniku
su sadrzani prikazi osnovnih vjezbi i saveti za pravilno
praktikovanje joge. Namjera nam je da pomognemo da
joga postane svakodnevna praksa onima koji to pozele.
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THE ART OF LIVING

Tea Projekat "Joga za fizicko imentlano zdravlje" sprovodi NVO Umjetnost Zivljenja u okviru veéeg projekta
b * "Van izolacije - ostvarivanje prava pacijenata sa mentalnim oboljenjima" koji realizuju NVO Akcija za
* o * ljudska prava, Centar za Zensko i mirovno obrazovanje ANIMA i Mental Disability Advocacy Center

MDAC, a koji finansira Evropska unija.



