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Motivacija za jogu: kako pocetiine
odustati

Svaki zalazak nosi novi pocetak - Yoga Loznica - 20. oktobar 2026.

Motivacija nije osobina sa kojom se radamo, nego nesto sto se gradi, dan po dan, malim koracima. Pet
jednostavnih ideja kako da pocnete sa praksom joge, odrZite naviku i vratite se kad god vas dan odvuce na

drugu stranu.

Napomena. Poverenje u sopstveno telo raste vezbanjem, ali bez dovoljno iskustva ne moZemo biti sami sebi

lekari. Kod tegoba se prvo posavetujemo sa lekarom.
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Svako ko je ikad poceo jogu zna taj trenutak: prostirka je spremna, a neSto u nama trazi izgovor. Dobra
vest je da motivacija nije nesto Sto neki ljudi imaju, a drugi nemaju. Ona se gradi: malim koracima,
ponavljanjem i blago$¢u prema sebi.

Zalazak nije kraj, nego priprema za novi dan
Dan koji se zavrsava ne ostavlja prazninu, ve¢ obecanje da ce svetlost doci opet. Tako je i sa praksom:

propusten dan nije neuspeh, vec zalazak posle koga sledi izlazak. Vazno je da se vratimo.

Nije vazno koliko puta smo prekinuli, vec¢ da li smo se vratili na prostirku.

1. PoCnite malo, tako malo da ne moZe da se odbije

Najcesc¢a greska na pocetku je preveliki plan. Bolje je pet minuta svaki dan nego sat vremena jednom
nedeljno: pet minuta istezanja ili nekoliko dubokih udaha uz prozor jesu joga. Kad je prag nizak, lako ga
je predi, a vezba se vremenom sama produZi.

Istrazivanje sa 96 ucesnika pokazalo je da se nova navika ucvrsti u proseku posle oko 66 dana, a kod
pojedinaca posle 18 do 254 dana; propusten dan nije bitno poremetio napredak [1]. Nije potrebna
savrsenost, ve¢ ponavljanje.

2. Vezbu vezZite za neSto Sto vecé radite

Navika se lakSe uci ako ima oslonac u ve¢ postojecoj rutini: posle prvog jutarnjeg napitka, pre vecere,
odmah po povratku sa posla. Isto mesto i isto vreme govore telu Sta sledi. Prostirku moZemo ostaviti
razvijenu na vidljivom mestu, jer ono sto je na dohvat ruke ceSée se i koristi.

3. Dah je najlaksi pocCetak

Kad je dan tezak, a prostirka daleko, dovoljno je da se zaustavimo i tri puta duboko udahnemo i
izdahnemo. To je prva vezba. Kasnije se mogu dodati i veZbe disanja i pranajama, korak po korak,
polako i bez naprezanja.

4. SlusSajte telo i nemojte se takmiciti

Joga nije takmicenje, ni sa drugima ni sa sobom od juce. Granica prijatnosti je dovoljna. Ako nesto boli,
prekinemo i odmorimo se. Za leda i drzanje korisne su blage vezbe, a mogu se prilagoditi: asane za
zdrava leda i dobro drZanje. Kod bolova koiji traju potreban je lekar.

5. Neka vas prati drustvo i podrska

Lakse je ostati ustrajan kad nismo sami. Casovi se odrzavaju posredstvom Interneta, a snimci su na
YouTube kanalu; novosti i podsticaje mozZete pratiti na Facebook stranici i Instagram nalogu. Dovoljno
je da jedna osoba ¢eka na drugoj strani ekrana, pa da se prostirka razvije.
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Prastara misao

U Patandalijevim Joga sutrama stoji da praksa postaje ¢vrsto utemeljena kad se neguje dugo, bez
prekida i sa predanosc¢u (1.14) [2]. Ne kaze se da prekida nikad ne sme biti, nego da se uvek vra¢amo.
Strpljenje, ponavljanje i ljubav prema onome $to radimo grade naviku koja traje.

Za kraj: pet koraka na jednom mestu

e Pocnite sa pet minuta, ne sa satom.

e Vezbu vezite za neSto Sto vec radite.

e Kad nema volje, pocnite sa tri duboka udaha.
o Slusajte telo, bez takmicenja i bez bolova.

e Propustili ste dan? To je zalazak. Sutra sledi izlazak.

Pocnite danas, u najmanjem obimu, i dozvolite sebi da se vratite posle svakog prekida.

Fotografija

Fotografija: SneZana Petranovic.
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Tekst je namenjen informisanju; kod tegoba posavetuijte se sa lekarom. Najnovija verzija: https://yogaloznica.dkd.rs/yoga-

motivation.html
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