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ģeljko Stepanoviĺ 

Drobne vsakdanje telesne  

aktivnosti za odliļno  

telesno in  

duĢevno zdravje 

0ÒÅÄÁÖÁÎÊÅ Ï ÔÅÍȟ ËÁÒ éÌÏÖÅË ÐÏÔÒÅÂÕÊÅ ÚÁ ÖÚÄÒĿÅÖÁÎÊÅ 

ÉÎ ÎÅÇÏÖÁÎÊÅ ÚÄÒÁÖÊÁȢ 

:ÁéÅÌÉ ÂÏÍÏ Ú ÚÁÖÅÄÁÎÊÅÍ ÔÅÌÅÓÁ ÉÎ  ÎÁÊÐÏÍÅÍÂÎÅÊĤÉÍÉ 
ÁËÔÉÖÎÏÓÔÍÉ ÚÁ ÏÈÒÁÎÊÁÎÊÅ ÖÉÔÁÌÎÏÓÔÉ ËÏÔ ÓÏ ÄÉÈÁÎÊÅȟ ÐÉÔÊÅ 
ÖÏÄÅ ÉÎ ÐÏéÉÔÅËȟ ÎÁÄÁÌÊÅÖÁÌÉ Ö ÐÏÍÅÍÂÎÏÓÔÉ ÐÒÁÖÉÌÎÅ 
ÄÒĿÅȟ ÓÅ ÄÁÌÊÅ ÏÓÒÅÄÏÔÏéÉÌÉ ÎÁ ÏÄÓÔÒÁÎÊÅÖÁÎÊÅ ÎÅÇÁÔÉÖÎÉÈ 
ÐÏÓÌÅÄÉÃ ǢÚÉéÎÅÇÁ ÉÎ ÐÓÉÈÉéÎÅÇÁ ÓÔÒÅÓÁ ÔÅÒ ÓÅ ÎÁÕéÉÌÉ ÕÐÏȤ
ÒÁÂÌÊÁÔÉ ÐÏÚÉÔÉÖÎÁ ÏÒÏÄÊÁȟ ËÉ ÏÈÒÁÎÊÁÊÏ ÓÐÒÏĤéÅÎÏ ÈÒÂÔÅÎÉȤ
ÃÏ ÔÅÒ ÕÒÁÖÎÏÖÅĤÁÊÏ ÍÉÓÌÉ ÉÎ éÕÓÔÖÁȢ 

5LDL¢![b! YbWL¿bL/! 

2ƭŀƴƛ YƴƧƛȌƴƛŎŜ [ƻƎŀǘŜŎ ƛƳŀƧƻ Ȋ ǳǇƻǊŀōƴƛǑƪƛƳ ƛƳŜƴƻƳ ƛƴ 
ƎŜǎƭƻƳ Ȋŀ aƻƧƻ ƪƴƧƛȌƴƛŎƻ ōǊŜȊǇƭŀőŜƴ ŘƻǎǘƻǇ Řƻ ǇƻǊǘŀƭŀ 
¢ŀȄ-Cƛƴ-[ŜȄΦ 

tƻǊǘŀƭ ¢C[ ƧŜ ƴŀƳŜƴƧŜƴ ǾǎŜƳΣ ƪƛ ǇƻǘǊŜōǳƧŜƧƻ ŀȌǳǊƴŜ ŘŀǾőƴŜΣ 
ǊŀőǳƴƻǾƻŘǎƪƻ-ŬƴŀƴőƴŜ ƛƴ ǇǊŀǾƴŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧŜΦ tǊŜŘǾǎŜƳ Ǉŀ 
ǇǊŀǾƴƛƪƻƳΣ ƻŘǾŜǘƴƛƪƻƳΣ ǎƻŘƴƛƪƻƳΣ ǘƻȌƛƭŎŜƳΣ ǊŀőǳƴƻǾƻŘƧŜƳΣ 
ŬƴŀƴőƴƛƪƻƳΣ ǊŜǾƛȊƻǊƧŜƳΣ ŘŀǾőƴƛƳ ǎǾŜǘƻǾŀƭŎŜƳ ƛƴ ƻƪƻƭƧŜǾŀǊπ
ǎǘǾŜƴƛƪƻƳΦ 

tƻƴǳƧŀ ƴŀƧǾŜőƧƻ ōŀȊƻ ǇƻŘŀǘƪƻǾ Ȋ Ǿǎƻ ǾŜƭƧŀǾƴƻ ȊŀƪƻƴƻŘŀƧƻΣ ƪƛ 

ƧŜ ƻǎƴƻǾŀ ƛƴ ǎŜ ǎǇǊƻǝ ŀȌǳǊƛǊŀΣ ƴŀ ƴƧƻ Ǉŀ ǎƻ ǇƻǾŜȊŀƴƛ Ǿǎƛ ǇǊŜƻπ

ǎǘŀƭƛ ŘƻƪǳƳŜƴǝΣ ƪƻǘ ǎƻ ǎƻŘƴŀ ǇǊŀƪǎŀΣ ǎǘǊƻƪƻǾƴƛ őƭŀƴƪƛΣ ƪƻƳŜƴπ

ǘŀǊƧƛ ƛƴ ǇǊŀƪǝőƴŜ ǊŜǑƛǘǾŜΦ 

±ŀōƭƧŜƴƛ ƪ ƻƎƭŜŘǳ ƴŀǑƛƘ 

ŘƻƳƻȊƴŀƴǎƪƛƘ ȊōƛǊƪ ƴŀ 

ǇƻǊǘŀƭǳ YŀƳǊŀ ς ǇǊŜŘ 

ƪǊŀǘƪƛƳ ǎƳƻ Ǿ ƻƪǾƛǊǳ ǇǊƻπ

ƧŜƪǘŀ 5ƛƎƛǘŀƭƛȊŀŎƛƧŜ ŘƻƳƻπ

ȊƴŀƴǎƪŜƎŀ ƎǊŀŘƛǾŀ Ȋŀ 

ǇƻǊǘŀƭ YŀƳǊŀ ƻōƧŀǾƛƭƛ ōƻπ

Ǝŀǘƻ ȊōƛǊƪƻ ŘƛƎƛǘŀƭƛȊƛǊŀƴŜ 

ȊŀǇǳǑőƛƴŜ !ƴŘǊŜƧŀ ¿ƛƎƻπ

ƴŀΦ  

± Ǝƭƻōƛƴƛ ȊƛƳŜ ǎŜƳ ƪƻƴőƴƻ ǎǇƻȊƴŀƭΣ  

Řŀ ƧŜ Ǿ ƳŜƴƛ ƴŜǇǊŜƳŀƎƭƧƛǾƻ ǇƻƭŜǘƧŜΦ 

!ƭōŜǊǘ /ŀƳǳǎ 
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.ÅÊÃ $ÒÁÇÁÎÊÅÃ Ÿ %ÌÉÚÁÂÅÔÁ "ÅÎÉÇÁÒ  

*ÁÐÏÎÓËÁ  

ÆÏÔÏÐÉÓ ÉÚ ÄÅŅÅÌÅ ËÏÎÔÒÁÓÔÏÖ 

*ÁÐÏÎÓËÁ ÎÕÄÉ ÖÓÁËÅÍÕ ÐÏÐÏÔÎÉËÕ ÎÅËÁÊƚ 

.ÅÊÃ ÉÎ %ÌÉÚÁÂÅÔÁ - ÆÏÔÏÇÒÁÆÓËÉ ÐÁÒƗ ËÉ 

ÓÔÏÊÉ ÚÁ ÐÏÐÏÔÎÏ ÓÐÌÅÔÎÏ ÓÔÒÁƜ

ÎÊÏ 7ÁÎÄÅÒ'ÒÁÐÈÙƚÃÏÍ -  ÓÔÁ ÊÏ ÒÁÚÉÓËÁÌÁ 

ÐÏ ÄÏÌÇÅÍ ÉÎ ÐÏéÅÚ ÉÎ ÐÒÁÖÉÔÁƗ ÄÁ ÊÕ ÊÅ 

ÏéÁÒÁÌÁ Ó ÓÖÏÊÉÍÉ ÐÅÓÔÒÉÍÉ ËÏÎÔÒÁÓÔÉ ÍÅÄ 

ÎÁÒÁÖÏ ÉÎ ÌÊÕÄÍÉƗ ÆÕÔÕÒÉÚÍÏÍ ÉÎ ÔÒÁÄÉÃÉÊÏ 

ÔÅÒ ÚÁÂÁÖÏ ÉÎ ÓÐÏËÏÊÎÏÓÔÊÏƚ 2ÁÚÌÏÇÅƗ ÚÁËÁÊ 

ÊÅ ÎÊÕÎÁ ÎÁÊÌÊÕÂĪÁ ÄÅÓÔÉÎÁÃÉÊÁ ÄÏ ÓÅÄÁÊƗ 

ÎÁÍ ÂÏÓÔÁ ÐÒÅÄÓÔÁÖÉÌÁ ÓËÏÚÉ ÐÏÔÏÐÉÓ Ó ÐÏƜ

ÓÅÂÎÏ ÐÏÚÏÒÎÏÓÔÊÏ ÎÁ ÆÏÔÏÇÒÁÆÉÊÉƚ 

Anapanasati  ð 

Pozornost na dihanje  

 
Ȼ+Ï ÊÅ ÐÏÚÏÒÎÏÓÔ ÎÁ ÄÉÈÁÎÊÅ ÒÁÚÖÉÔÁ ÉÎ ÎÅÇÏÖÁÎÁȟ  

ÏÂÒÏÄÉ ÖÅÌÉËÅ ÓÁÄÏÖÅ ÉÎ ÊÅ Ö ÖÅÌÉËÏ ËÏÒÉÓÔȺȢ 

 
- "ÕÄÄÈÁ 

0ÏÚÏÒÎÏÓÔ ÎÁ ÄÉÈÁÎÊÅ ÊÅ ÅÎÁ ÉÚÍÅÄ ÔÅÈÎÉË ÍÅÄÉÔÁÃÉÊÅȟ ËÉ 
ÓÐÒÏÓÔÉ ÎÁÐÅÔÏÓÔ ÉÎ ÖÏÄÉ Ë ÂÏÌÊĤÅÍÕ ÒÁÚÕÍÅÖÁÎÊÅ ÄÅÌÏÖÁȤ
ÎÊÁ ÕÍÁȢ .Á ÓÒÅéÁÎÊÕ ÂÏÍÏ ÓÐÏÚÎÁÌÉ ÔÏ ÐÒÅÐÒÏÓÔÏ ÔÅÈÎÉȤ
ËÏȟ ËÉ ÎÁÍ Ö ĿÉÖÌÊÅÎÊÅ ÐÒÉÎÅÓÅ ÖÅé ÚÁÖÅÄÁÎÊÁ ÉÎ ÎÏÔÒÁÎÊÅÇÁ 
ÍÉÒÕȢ : ÖÁÍÉ ÂÏ ,ÅÎÁ .ÁÇÏÄÅȟ ÕéÉÔÅÌÊÉÃÁ ÊÏÇÅ ÉÎ ÐÒÁËÔÉËÁÎȤ
ÔËÁ ÖÉÐÁÓÓÁÎÁ ÍÅÄÉÔÁÃÉÊÅȢ  
3 ÓÅÂÏÊ ÐÒÉÎÅÓÉÔÅ ÐÏÄÌÁÇÏ ÚÁ ÊÏÇÏ ɉÁÒÍÁǨÅËÓɊ ÉÎ ÏÄÅÊÏȢ  
0ÒÉÊÁÖÅ ÓÐÒÅÊÅÍÁÍÏ ÎÁ Å-ÍÁÉÌ ÉÎÆÏͽÔÅÒÒÁÇÉÔÁȢÓÉȟ ÎÁÊÐÏÚȤ
ÎÅÊÅ ÄÏ ÔÏÒËÁȟ ΣΧȢ ΣȢ ΤΡΣΫȢ 

Predstavitev knjige: 

±ŀǊƭƧƛǾƻ ȊŀōŀǾƴŜ ȊƎƻŘōŜ ǎƻ ȊŀőƛƴƧŜƴŜ Ȋ ŘƻŘŀǘƴƛƳƛ 
ǇǊŜƳƛǎƭŜƪƛ ƛƴ ƛȊȊƛǾƛΣ ƪƛ ōǊŀƭŎŀ ƴŜ ǇŜƭƧŜƧƻ Ǉƻ ƴŜƪƛ 
ǾƴŀǇǊŜƧ ŘƻƭƻőŜƴƛ ǳǎǘŀƭƧŜƴƛ ǇƻǝΣ ǎƻ ƭŜ ƻŘǎǳƴƪƛ Ǿ 
ǇǊŀǾƻ ǎƳŜǊΣ ƴŀƳƛƎƛ Ȋŀ ƭŀȌƧŜ ǊŀȊǳƳŜǾŀƴƧŜ ǘŜƘ ōǊŜȊπ
őŀǎƴƛƘ ȊƎƻŘō ƻ őƭƻǾŜƪǳ ƛƴ ŘǊǳȌōƛΦ ±ǑŜőƴƛ ƛƴ ƴŀ ǘǊŜπ
ƴǳǘƪŜ ƴŜƴŀǾŀŘƴƛ Ƨǳƴŀƪƛ ǎŜΣ Ǿǎŀƪ ƴŀ ǎǾƻƧ ƴŀőƛƴΣ ƭƻπ
ǘŜǾŀƧƻ ƛȊǊŜŘƴƻ ǊŜǎƴƛƘ ŬƭƻȊƻŦǎƪƛƘ ƛƴ ŘǊǳȌōŜƴƻƪǊƛǝőπ
ƴƛƘ ǘŜƳŀǝƪΣ ƪƛ Ǉŀ ǎƻ ǇƻŘŀƴŜ ƴŀ ōǊŀƭŎǳ ǇǊƛƧŀȊŜƴ ƛƴ 
ȊŜƭƻ ǎƭƛƪƻǾƛǘ ƴŀőƛƴΦ {ŀƳŜ Ǉƻ ǎŜōƛ ǾŀƳ ƭŀƘƪƻ ǎƭǳȌƛƧƻ 
ƪƻǘ ƴŀŘǾǎŜ ŘƻōǊƻŘƻǑŜƭ ǇǊƛǊƻőƴƛƪΣ ƪŀƪƻ ƴŀ ǇǊŜǇǊƻǎǘ 
ƴŀőƛƴ ƴŀƧǝ ƎƭƻōƭƧŜ ōƛǎǘǾƻΣ ƪƛ ǎŜ ǎƪǊƛǾŀ Ǿ ƴŀ ǾƛŘŜȊ 
ǇƻǾǎŜƳ ǾǎŀƪŘŀƴƧƛƘ ǇǊƛƎƻŘŀƘ ƛƴ ȊŀǇƭŜǝƘΦ 


