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MoTHBallMja 3a jory: Kako II0UeTH U He
oAyCcTaTHh

CBakKu 3an1a3ak HOCK HOBM NoYeTak - Jora Jlo3Huua - 20. okTobap 2026.

Momueauuja Huje ocobuHa ca KojomM ce pahamo, Hezo Helwmo WmMmo ce 2padu, 0dH No 0dH, MAsUM
Kopauuma. llem jedHocmasHux udeja Kako 0a houHeme ca NPAKCOM joze, 00pIcUMe HABUKY U epamume ce

Kao 200 eac 0aH o0ayye Ha Opyzy Cmpaxy.

HanomeHa. NoBeperse y CONCTBEHO TeNo pacTe BexkbarbeM, ann 6e3 JOBO/bHO UCKYCTBA HE MOYKEMO 6UTH

caMu cebu nekapu. Kog Teroba ce NpBo NocaBeTyjeMO ca JIEKapoM.
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CBaKo KO je MKaj, MoYeo jory 3Ha Taj TpeHyTaK: MPOCTMPKa je CMPEMHA, a HELLUTO Y HaMa TPaXku
n3rosop. [Jobpa BecT je Aa MOTMBaLMja HMje HELUTO LUTO HEKU Jbyau UMajy, a Apyrv HeMajy. OHa ce
rpagm: MauM Kopauuma, NoHaB/batbeM U 6narowhy npema cebu.

3ajiasak HUje Kpaj, Hero npumnpemMa 3a HOBH JlaH

JaH Koju ce 3aBpLUaBa He ocTaB/ba Npa3HuHy, Beh obeharbe aa he ceeTnocT gohu onet. Tako je u ca
NMpaxkCcoM: NPOonyLUTEH AaH HMje Heycnex, Beh 3aa1a3ak nocse Kora cieauy usnasak. BaxkHo je aa ce
BpPaTMMO.

Huje 8adicHOo Koauko uyiia cmo tpeKuHyau, eeh ga au cmo ce gpaiiuau Ha
upocuupky.

1. [TouHuTe MaJI0, TAKO MAJIO Aa HE MOJKe J1a ce O duje

Hajuewrha rpeluka Ha NOYETKY je NpeBesInKK NaH. bosbe je neT MUHyTa CBakM AaH Hero caT BpeMeHa
jeAHOM HeaesbHO: NeT MMHYTa UCTE3aHa UM HEKOJIMKO AyOOKUX yaaxa y3 npo3op jecy jora. Kag je
npar HU3aK, J1ako ra je npehu, a Bexxba ce BpeMeHOM cama Npoay»KMu.

McTparkuBarbe ca 96 ydecHMKa Nokasasio je Ja ce HOBa HaBMKa yYBPCTU Y MPOCEKY nocse oko 66
[aHa, a koA, nojeamHaua nocae 18 no 254 paHa; nponyLwTeH AaH HWje GUTHO NopeMeTUOo Hanpeaak
[1]. Huje noTpebHa caBpLueHocT, Beh noHaB/bakbe.

2. Bexxdy BesKHUTe 3a HEIIITO IITO Beh paauTe

HaBuka ce naklue y4m ako uma ocsioHal, y Beh noctojehoj pyTUHKU: NOcC/1e MPBOT jyTapHer HanmnTKa,
npe Beyepe, ogMax no NoBpaTKy ca nocsa. Icto MecTo 1 UCTO BpeMe roBope Tesy WTa ceaum.
[MpocTUPKY MOXKEMO OCTaBUTU pa3BUjeHY Ha BUA/bUBOM MECTY, jep OHO LUTO je Ha A0XBaT pyKe
yewhe ce U KOPUCTW.

3. /lax je Haj/IaKIIN IIOYeTaK

Kapg je naH Texkak, a NPOCTUpPKa AaneKo, AOBOJLHO je Aa Ce 3ayCTaBMMO U TpU NMyTa AyO6OKO yaaxHEMO
n nspaxHemo. To je npBa Bexxba. KacHuje ce Mory noaatun u Bexkbe amcarba 1 NpaHajaMa, Kopak rno
KOpakK, NoJ1ako 1 6e3 Hanpesamba.

4. CiryniajTe TeJI0 M HEMOjTe ce TAKMUYUTH

Jora Huje TakMU4Yere, HX ca ApyrMma HM ca coboM of, jyye. [paHMua NpujaTHOCTH je J0BOJbHa. AKO
HeLwTo 6011, NPEKMHEMO 1M ogMopuMO ce. 3a sieha 1 Aprkarbe KopUcHe cy 61are Bexkbe, a Mory ce
npunaroamMTU: acaHe 3a 3apasa sieha n gobpo ap>kame. Koa 6010Ba Koju Tpajy noTpebaH je nekap.
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5. Heka Bac mpaTH APYyHUITBO U IIOAPIIKA

JlaKLLe je ocTaTu ycTpajaH Kaa, HUCMO caMu. HacoBu ce oap»KaBajy nocpeacTsoM MHTepHeTa, a
CHMMUM cy Ha JyTjy6 (eHr. YouTube) kaHasy; HOBOCTM M NoAcTULAje MoXKeTe NpaTuTh Ha Pejcbyk (eHr.
Facebook) cTpanunum n UHctarpam (eHr. Instagram) Hanory. [loBosbHO je Aa jeaHa ocoba Yeka Ha
OPpYroj CTpaHu eKkpaHa, Na Aa ce NPoCcTUpPKa pa3Buje.

IIpacTapa mucao

Y MaTtanhanujeBnm Jora cyTpama CToju Aa npakca NocTaje YBPCTO yTeMesbeHa Kaj, ce Heryje ayro,
6e3 npeknga v ca npegaroiuhy (M.14) [2]. He kaxke ce pa npexkmaa HUKa4 He cMe 6UTK, Hero aa ce
yBek Bpahamo. CTpnsberse, NOHaB/bakbe U Jby6aB NpemMa OHOME LLITO PaAuMO rpajie HaBMKY Koja

Tpaje.

3a Kpaj: 1meT Kopaka Ha jeJTHOM MeCTy
e [loyHMTe ca NeT MMUHYTa, He ca CaToM.
e Bexxby BexkuTe 3a HelTo WwTo Beh paauTe.
e Kaz HeMa Bosbe, NOYHUTE ca Tpu Ayboka yaaxa.
e Cnywajte Teno, 6e3 TakMmyera 1 6e3 6o108Ba.

e [Mponyctunu cte gan? To je 3anasak. CyTpa cneam nsnasak.

MoyHnTe paHac, y HajMareM 061MY, 1 [03BOSINTE CeOM Aa ce BpaTUTE NOC/Ie CBAKOr Npekuaa.

dororpaduja

®oTtorpaduja: CHexkaHa NeTpaHosuh.
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TeKcT je HaMereH UHbOPMUCakbY; Kof, Teroba nocaBeTyjTe ce ca siekapoM. HajHoBuja Bep3uja: https:/yogaloznica.dkd.rs/sr-

cyrl/yoga-motivation.html
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