
pro{le. Na`alost, nije do{ao fol-
klor srpskog centra Madington,
"Krajina" i jo{ par grupa. Ali,
na kraju moram da ka`em da
sam izuzetno ponosna na 
decu iz "Dukata" i wihove rodi-
teqe - ponosno isti~e na{a sago-
vornica.

T. OSTOJI]
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Naredni festival
jo{ boqi

- Svaki put u~i{ od prethod-
nog, i sve {to nije bilo dobro to
se trudi{ da slede}i put izmeni{ i
napravi{ boqim.Tako se i mi ve}
spremamo za slede}u godinu s
idejom da budemo jo{ profesio-
nalniji i da obogatimo program -
ka`e Mira Podra{~anin.

KAKO ELIMINISATI NEGATIVNE FAZE

Zdrav duh
~uva telo!

Ako bismo ovih dana raz-
govarali o tome {ta je
najva`nije na svetu, do-

bili bismo razli~ite odgovore,
zavisno od toga koga pitamo.

Mnogi bi rekli da je to fud-
bal, drugi da je to tenis, tre}i
bi rekli novac, ~etvrti qubav,
zdravqe, hrana, pi}e...

Ipak, sve nabrojano ima
ne{to zajedni~ko, ne{to s ~im
se svi sla`u, {to svi `ele. To
zajedni~ko svemu jeste `eqa
da se ose}amo dobro.

Svi qudi na svetu `ele da se
ose}aju dobro. Sport nas ~ini
da se dobro ose}amo samo
ako je rezultat dobar, dok je
kod zdravqa, qubavi i novca
je najva`nije da toga imamo
{to vi{e.

Dobro, za hranu i pi}e je
te{ko biti pametan, ali ima
ne{to i u onoj "jelo je navika,
pi}e ~oveka dr`i".

Ustajawe na levu nogu
Ipak, ponekad se desi

da se ne ose}amo
dobro, da usta-
nemo na levu
nogu, kako se
to narodski
ka`e.

Ono {to
je va`no je-
ste da se ne-
gativni ose-
}aj, koji se
neminovno
de{ava svakome,
{to re|e pojavquje
u na{im `ivotima i na-
{em okru`ewu i da {to kra}e
traje, te da bude {to slabijeg
intenziteta.

Za{to je va`no da na{e ne-
gativne faze nisu u~estale niti
da su jake? Zbog ~iwenice da
to nije prijatan ose}aj, ali pre
svega da se ne razbolimo.

Naime, kada bismo se du`e
vreme ose}ali lo{e, to bi veo-
ma lako moglo pre}i u fizi~-
ku bolest, da se telo razboli
jer ono, kao emocionalni fil-
ter, reaguje na na{e misli i
emocije.

U zdravom telu zdrav duh
Duboko sam ube|en da ni-

je mogu}e biti zdrav ako se
lo{e ose}amo, ako se nervira-
mo, ako ne spavamo dobro i
ako smo ~esto lo{e voqe.

Telo naprosto mora da rea-
guje.

Isto tako, gotovo je nemo-
gu}e biti bolestan ako smo
vedre prirode, u dobrom dru-
{tvu, zdravo se hranimo,
zdravo razmi{qamo, zdravo
`ivimo i radujemo se `ivotu.

Ne ka`e se bez razloga "u
zdravom telu zdrav duh", ali
verujem da se to mo`e pre

svega posmatrati obrnuto,
odnosno, da zdrav duh ~uva
zdravqe tela.

Brza re{ewa
Kada se desi neka stresna

situacija, kada se iznervira-
mo, moramo da uradimo sve
{to je potrebno da ta situacija
{to pre prestane, da ne prera-
ste u ne{to {to }e uzrokovati
fizi~ku bol ili ako potraje, bo-
lest.

U pro{lim kolumnama pi-
sao sam koja su brza re{ewa
za dobro raspolo`ewe, da se
ne ponavqam.

Samo ukratko, radi se o
potrebi da radimo ve`be di-
sawa, da smo fizi~ki aktivni,
da zapisujemo dobre i lo{e
stvari, razgovaramo s optimi-
sti~nim prijateqima, igramo
se s ku}nim qubimcima i
sli~no.

U ovom i idu}em nastavku,
koji je predvi|en za kraj de-

cembra, dozvolite da
podelim sa vama

par novih spo-
znaja, vezane

za prakti~ne
i pomalo
neobi~ne
stvari koje
treba da
radimo ka-
da se desi

da se ose}a-
mo lo{e.
Probajte ih i

vide}ete da su efi-
kasne.

Led
Kada vas uhvati "`uta mi-

nuta", vi umesto uobi~ajene
reakcije koja po pravilu vu~e
u jo{ ve}i problem uzmete
led i stavite ga na ru~ni zglob.

Gotovo istog trenutka }ete
osetiti olak{awe u telu i us-
poravawe misli. Razlog za
efikasnost ove metode jeste
~iwenica da se isti nervni za-
vr{eci, koji kontroli{u deo
mozga koji je odgovoran za
anksioznost i nervozu, tako|e
nalaze u zglobovima {aka.

Hla|ewem krvi usporavate
svoje misli.

Naranya
Istra`ivawa su pokazala da

miris citrusa ili agruma smi-
ruje telo, dakle drugi, prakti-
~an na~in da se smirite jeste
da uzmete naranyu i da je
(o)gulite.

Kada ne{to radite rukama
to nas gotovo automatski
osloba|a napetosti, a pored
toga, miris kore od naranye
}e nas smiriti.

Dakle, kada gulite naran-
yu, to smiruje i telo i misli.

x Negativni
ose}aji u du`im

vremenskim 
periodima lako 

mogu da prerastu
u fizi~ku 

bolest

PI[E: Milan VLA[I]

m2ilan
Izvo|a~ki ansambl

"Dukata" premijerno 
izveo igre iz Gorwe P~iwe

Zanimqiv kineski folklor

Flamenko
izveo 
{panski
ansambl

Predstavnici 
ruskog folklora

Narodne igre 
iz Bugarske

[UMADIJSKE IGRE: 
Najmla|i iz "Dukata"


