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ELIMINACIJA PROBLEMA (TRE]I DEO)

Brza re{ewa za
lo{e raspolo`ewe

A ko se desi da se ose}ate lo{e, a da ne znate
zbog ~ega, imajte pri ruci ovaj tekst i testi-
rajte ova brza re{ewa za sve probleme.

Ako znate zbog ~ega je nastalo lo{e raspolo`e-
we, depresija, glavoboqa, svakako nastojte da
{to pre otklonite uzroke, ali budite oprezni da
dobro procenite {ta je uzrok, a {ta posledica.

Mnogo  qudi se `ali na glavoboqu, migrenu
ili sli~no. Uglavnom pose`u za tabletama, na~i-
nima otklawawa simptoma, ali trajna re{ewa
su u iskrenom definisawu i otklawawu stvar-
nih uzroka.

Ovo je dosta te{ko jer mnogi ne `ele da se su-
o~e s istinom, da im je permanentno lo{e ras-
polo`ewe, glavoboqa, migrena i sli~no u stvari
na~in da im telo ka`e da ne rade po-
sao koji vole, da su u toksi~nom
odnosu ili braku, da su okru-
`eni svakakvim qudima.

Telo je definitivno emo-
cionalni filter i tu mora-
mo voditi ra~una da ne
pobrkamo simptome sa
uzrocima.

@ivotni stil
Svaka hroni~na situacija

zahteva promenu `ivotnog sti-
la. Ta promena ne mora nu`no bi-
ti komforna, ali ako se ne ose}ajte do-
bro, mewajte svoj `ivotni stil, posao, stan, ku}u,
grad, dr`avu, kontinent.

Ako se ne ose}amo dobro, ne vredi nam imo-
vina, automobili, deonice, dru{tveni status. Na
kraju krajeva, mo`e bolni~ki krevet biti i od zla-
ta, ali on je ipak samo - bolni~ki krevet.

Potrudite se da ustanete u bukvalnom, ali i u
prenesenom zna~ewu. Dosta toga zavisi od nas,
mo`da i sve, ali da ne ulazimo toliko duboko u
ovu tematiku ovom prilikom.

Dakle, desi se da se ne ose}amo dobro. Evo
par ideja kako da to odmah re{imo.

Tehnika disawa
Iako ima mnogo tehnika disawa, predla`em

da uradite slede}e. Brojite lagano do 7, dakle
nekih pet sekundi dok udi{ete vazduh po mo-
gu}nosti kroz nos. Potom isto tako brojite do 7
dok zadr`avate vazduh u sebi. Onda neka vam i
izdah, ovoga puta kroz usta, traje 5 sekundi.

Potom iznova zadr`ite dah i brojite do 7 (u
sebi naravno). Ovaj ciklus 7x7x7x7 ponovi-
te 10 puta. To radite dva do tri puta
dnevno, za vreme putovawa avionom
na dva sata i garantovano }ete se ose-
}ati boqe.

Fizi~ke aktivnosti
Kad se ose}ate lo{e, uradite

10 sklekova, ~u~we-
va, trbu{waka, {ta
ve} mo`ete. Ako
vam je zgodno da
tr~ite ili brzo hoda-
te, to je super.

Nemogu}e da ste
se umorili od fizi~-
kih aktivnosti i da se
ose}ate lo{e. Jedno is-
kqu~uje drugo.

Rizikuju}i da se
mo`da ponavqam

moram vas podsetiti da nema fizi~kog radnika
koji je mrzovoqan, a ni sportiste, sem ako ne
igra tenis protiv Novaka.

Ku}ni qubimci
Ma kako umorni ili mrzovoqni da smo, kad

po~nemo da se igramo sa svojim ku}nim qu-
bimcem, nemogu}e je da se na{e raspolo`ewe
ne promeni. Neki qubimci naprosto elimini{u
lo{u energiju.

Na kraju krajeva, ka`u da je Bog poslao ku}-
ne qubimce da nas u~e bezuslovnoj qubavi.

Zapi{ite dobro i lo{e
Kad se ose}ate lo{e, odmah napi{ite 10 stvari
koje vas nerviraju. Budite specifi~ni i iskreni.

Naravno, pazite da vas ne vide oni koji
bi mogli biti na listi. Tu listu zapalite

ili, ako to nije prakti~no, iscepajte i
bacite.

Nakon toga uzmite drugi papir i
na wega napi{ite 10 stvari koje vo-
lite, a koje imaju veze s vama. Tu
mo`ete napisati sve one koji nisu
bili na prethodnoj listi, sve ono {to

vas ~ini sre}nim i {ta volite. [to ni-
kada ni za koje pare ne biste prodali.
Tu listu sa~uvajte i ~itajte je nekoliko

puta dnevno. Budite ube|eni da }ete se
ose}ati mnogo boqe posle obe ove liste.

De~ak i berberin 
De~ak ulazi u berbernicu, a berberin {apne

mu{teriji: "Ovo je najglupqi de~ak na svetu. Sad
}u vam dokazati."

Brica u levu ruku uzme nov~anicu od 10
evra, u desnu dve kovanice od po jednog evra, a
zatim pozove de~aka i pita ga: "Koju `eli{?" De-
~ak uzme kovanice i iza|e.

"[ta sam vam rekao", ka`e berberin te doda:
"Taj mali nikada ne}e nau~iti."

Kasnije, mu{terija napusti berbernicu i ugle-
da de~aka kako izlazi iz prodavnice sa sladole-
dom.

"Hej, mali, za{to si uzeo kovanice, a ne nov~a-
nicu?", upita ga.

De~ak zadovoqno odgovori: "Zato {to }e
onog dana kad uzmem 10 evra, igra biti go-
tova." 
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sa sigurno{}u da ka`e da li }e
osigurawe u potpunosti pokriti
{tetu.

Prema mi{qewu predsednika
kluba, za Centar bi bilo izuzet-
no va`no da sanacija po~ne {to
pre, da se ne desi da se u|e u
vreme godi{wih odmora.

U tom slu~aju, ako radovi
budu povereni velikoj gra|e-
vinskoj firmi, rizikuje se da bu-
du odlo`eni i do kraja januara.

- Mi uglavnom `ivimo od
izdavawa sala. Tako|e, negu-
jemo sport i gledamo da ima-
mo {to vi{e sportskih klubo-
va kako bi {to vi{e qudi dola-
zilo u Centar. Zatim gleda-
mo da to budu uglavnom
srpski sportski klubovi, a
onda, ako nemamo dovo-
qan broj na{ih ~lanova, svi
ostali su dobro do{li - isti-
~e predsednik SSC Goran
Nikoli}. T. OSTOJI]

Ulaz samo za
vakcinisane

Na pitawe koje planirane
aktivnosti ima SSC u na-
rednom periodu, predsed-
nik Nikoli} ka`e da aktuelna
situacija uti~e na sve.

- Te{ko je to sada odlu~iti
zbog trenutnog stawa oko
vakcinacije, koja ba{ i nije
popularna u na{oj zajednici.
Mnogi ne dolaze u Centar jer
ne `ele da se vakcini{u. Nai-
me, morali smo da postupimo
kako je objavqeno na sajtu
premijera Viktorije, a to je da
mora da se po{tuju propisi i da
nevakcinisani ne mogu da do-
|u, te da je to wihova li~na od-
govornost. Bili smo u obavezi i
da registrujemo ÛR kod, da ga
postavimo na ulaz, kao i kwigu
za upisivawe za one koji nemaju
mobilni telefon.Tako|e, posta-
vqen je i plakat da mogu da u|u
samo vakcinisani ~lanovi, dok ne-
vakcinisani ne mogu i zato moraju

da sa~ekaju svoju decu na-
poqu - obja{wava

Nikoli}.

Oluja je 
pri~inila ogromnu
materijalnu {tetu


