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organizacija ili
prokrastinacija:

nema vise odgadanja!

»,Ma, ostavit ¢u ja to za zadnji tren, tada mi
mozak bolje radi jer sam pod pritiskom“,
reCenica je s kojom se vecina studenata
susrela, ako ne u ovom, onda u nekom
slicnom obliku. Zasto bismo sve svoje
obveze obavljali na vrijeme, organizirali dan
tako da bude ispunjen i akademskim ob-
vezama i drugim aktivnostima te stvorili
fluidan i opusten tempo Zivota? Sve se moze
strpati u zadnji dan roka, popiti pet litara
kave ili energetskog pica i cijelu no¢ bdjeti
uz ekran dok ti oCi ne ispadnu, ali barem ¢e
zadatak biti obavljen. Zvuci sasvim logi¢no,
¢ak primamljivo. No, u ovom cu vas ¢lanku
pokusati barem natjerati na
razmisljanje, da iz prokrastinacije prijedete u
(bolju) organizaciju i u¢inkovitost.

uvjeriti, ili

Cesto se u posliednje vrijeme, primarno na
drustvenim mrezama, susre¢éemo s pojmom
prokrastinacije; sklonost odgadanju obav-
lianja nezeljenih obveza dok ih se ne bude
moralo pod hitno rijesiti ili trajno zaboraviti
preuzima glavnu rije¢ u nasim zivotima. Kao
glavni argument zagovara¢a prokrastinacije
navodi se navikavanje na rad pod stresom,
brzi inspirativni razvoj i potpuna usredotoce-
nost na zadatak kada za njega dode vrijeme,
dok korijeni problema mogu biti razni: od
neorganiziranosti do straha od negativnog
ishoda ili pak preopterec¢enosti obvezama.
Zanimljivo je kako se prokrastinacija provla-
¢i kroz razne aspekte nasih zivota; ne nuzno
samo u poslovnom ili obrazovnom svijetu

vec i u privatnom zivotu, a da toga nismo
ni sviesni. Napominjem, ponekad zaista nije
loSe ostaviti neke obveze za zadnji trenutak,
ako za to postoji valjan razlog. Medutim, pro-
blem se javlja kada to prijede u naviku i kolo-
teCinu iz koje se tesko izvudi.

vec i u privatnom zivotu, a da toga nismo ni
svjesni.

lako je danas dominantna pozitivha
strana priCe, i prokrastinacija ima svojih
mana. Odgadanje obveza Cini se priviacno i
kratkoro¢no zadovoljavajuce, ali dugoroc¢no
dovodi do negativnih posljedica. Stres koji
nastupi u posljednjim, kljuénim trenutcima
za neke pojedince moze biti okida¢ lavine
kreativnih ideja zbog prisiljavanja uma na
razmisljanje, dok za druge moze biti koban,
izazvati blokadu, stvoriti
stvo i, naposljetku, onemoguciti izvrSavanje
obveza. Nadalje, rad pod stresom velika je
prijetnja naSem zdravlju, i mentalnom i tjele-
snom. Od ziv€anog, kardiovaskularnog, pro-
bavnog, imunoloskog pa sve do endokrinog
sustava, stres je nerijetko pokretac
zdravstvenih tegoba koje se skriva-
ju iza ,naucenog zivlienja sa stresom®.

negativno isku-

9 N

)




Gubitak samopouzdanja, neadekvatno ispu-
njavanje odgodenih obveza ili rizik od neis-
punjavanja obveza joS su neke od negativnih
strana prokrastinacije.

Sada opet prokrastinatori mogu reci: ,Pa
da, tako je uvijek na pocetku, ali kasnije se
naviknes i shvati$ da je lakSe sve odgoditi.”
Zar kroni€¢na neispavanost, loSa prehrana i
multitasking u zadnji trenutak, jer se
sve obveze uvijek nakupe u jako malo
vremena, mogu donijeti nesto dobro? Zelite
li i na buduéem radnom mjestu u timskom
radu s kolegama ili individualno pred poslo-
davcem i klijentima ostaviti dojam neozbilj-
nosti i neodgovornosti jer ¢ete vi to ,,sigurno”
dobro odraditi ako u zadnji trenutak obavite
svoj dio posla i ostale drzite u neizvjesnosti?
Jeste li zaista zadovoljni rezultatom svog rada
ili ste to ipak mogli kvalitetnije odraditi da ste
ranije krenuli? A smatrate li da i u privathom
zivotu vasa prokrastinacija uopce ne smeta
vasim najblizima koji vam se mozda ne
mogu uvijek prilagoditi? Hocete li modi
cijeli zivot sve ostavljati za zadnji trenutak
ili cete se ipak nadi u periodu kada bude
moralo nastupiti razmisljanje unaprijed i
planiranje obveza i aktivnosti? To je sada
na vama. Ako se osjecate sposobnima za
cjelozivotno funkcioniranje na takav nacin,
vrata su vam otvorena.

Kako nam najnoviji trendovi namecu
prokrastinaciju, tako nam jednakom mje-
rom pruzaju i ideje za organizacijom. Klju¢
svega jest biti spreman na promjenu i do-
vodenje vlastitog zivota u red. Od kreiranja
To-Do listi, papirnatih ili digitalnih kalenda-
ra, aplikacija za organizaciju dana, digital-
nih asistenata i komunikacije s ljudima oko
sebe do tehnika za bolju ucinkovitost i efek-
tivnije ucenje, Sirok je spektar ideja koje se
mogu isprobati dok se ne izide iz zacaranog
kruga. S obzirom na to da je organiziranim
osobama teSko nauciti prokrastinirati,
oCekivano je da je i prokrastinatorima
teSko poceti izvrSavati obveze ranije.
PokusSajte i uvjerite se sami, neovisno o
kategoriji kojoj pripadate, ali pripazite i na
to da ne odete u drugu krajnost, gdje biste
mogli postati control freakovi, no o tome
¢emo u nekom drugom ¢lanku.

stak.
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U moru studentskih prava koja nam se nude,
moguce je pronaci pregrst zanimljivih ponu-
da i mogucénosti. Ponekad ih je toliko da ni
sami ne znamo koju bismo odabrali ili koje
nam se sve mogucnosti uopce nude. Zbog
toga se pred vama nalazi ¢lanak o manje po-
znatoj prilici, a rije¢ je o horizontalnoj mobil-
nosti.

Kad god se prica o mobilnostima na fakul-
tetu, veéinom se govori o vertikalnoj mobil-
nosti, odnosno o odlasku na neko strano
sveuciliste. No, rijetko se Cuje za onu vrstu
mobilnosti koja nam omogucuje kretanje
unutar vlastitog sveuciliSta — horizontalnu
mobilnost.

Ugovor o studiranju koji potpisujemo na
pocCetku svake godine spominje pravne
akte koji omogucuju pravo na provedbu
mobilnosti studenata te nacin provedbe.
Ako ste se ikada pitali kako bi to bilo da ste
upisali neki drugi fakultet, kako je to poha-
dati predavanja na nekom drugom fakulte-
tu ili kako su kolegiji koncipirani na tom fa-
kultetu (unutar SveuciliSta u Zagrebu), ova
mobilnost pruza uvid u nacin provodenja na-
stave tog odabranog fakulteta.

Sto se tie procedure, potrebno je samo
odabrati Zeljeni predmet na nekom od
fakulteta Sveucilista u Zagrebu.
Ostatak je posla samo komunikacija s
ECTS koordinatorima obaju fakulteta
te zadovoljavanje potrebnih preduvjeta.
Bitno je da preduvijeti za sluSanje tog kolegija
budu zadovoljeni te da kolegij bude priznat
na nasem fakultetu.

stak.foi.hr

horizontalna
mobilnost.

upoznajte svoja prava

S druge strane, postoji nekoliko caka, od-
nosno potencijalnih poteskoca na koje treba
obratiti paznju. lako je poprili€éno intuitivno,
potrebno je provjeriti u kojem se semestru
(lietnom ili zimskom) izvodi Zeljeni kolegij. To
je vazan dio procedure jer je za zadovoljava-
nje svih uvjeta za mobilnost potrebno neko
vrijeme (a i neki su fakulteti odustali od seme-
stralnog upisa, pa se sada na njima upisuju
kolegiji za cijelu nadolazecu godinu). Zato je
s cijelom procedurom potrebno zapoceti Cak
prije nego Sto krenu upisi u semestar u kojem
Zelite upisati mobilnost.

Odabrani  kolegij mora biti uskladiv
programu koji studirate, ali u isto vrijeme ne
smije postojati slican kolegij na nasem fakul-
tetu iako se mora uklopiti u studijski program
koji studirate... Najlakse je, zapravo, kontakti-
rati ECTS koordinatora s popisom odabranih
kolegija za dodatno objasnjenje, inace po-
stane zbunjujuce.




Uz sve to, spominje se i zadovoljavanje pre-
duvjeta na stranom fakultetu. Sli¢na se stvar
dogada i kod nas; kako biste upisali neki
kolegij, morate imati poloZzene sve njegove
preduvjete. Tu je sada potrebno komunicira-
ti sa stranim fakultetom i njihovom sluzbom
za studente (ili mobilnost ako je imaju) oko
detalja. Na stranicama FOl-ja postoji obra-
zac za provedbu horizontalne mobilnosti koji
ispunjavate svojim podatcima, prikuplja-
te sve potrebne potpise izvodaca nastave
i ECTS koordinatora i taj ugovor onda stoji
sa strane dok se ne upisuje ocjena. Tada se
cijela procedura skupljanja potpisa ponavlja,
ali u obrnutom redoslijedu jer profesor potvr-
duje upis ocjene kako bi vam se ona priznala
kod nas na fakultetu.

Iz iskustva studenata koji su bili na horizon-
talnoj mobilnosti, kao i iz osobnog iskustva,
znam da su profesori iznimno susretljivi
dolaznim  studentima i prilagodavaju
svoje tehnike pou¢avanja Sto viSe mogu, bez
narusavanja integriteta kolegija koji se slusa.
Dobra vijest i za one koji jos uvijek slijede
plan ,,po bojama” — kolegiji koje odaberete na
mobilnosti broje se u ECTS bodove odrede-
ne boje. U slucaju da vas studijski program
ne prati takav plan, raspitajte se o svojim
pravima i obvezama.

Koristenjem prava na horizontalnu mobil-
nost mozete joS viSe prilagoditi svoj plan
studiranja fokusiraju¢i se na odredeno
podrucje koje vas vise zanima ili pak
izbje¢i neko koje vas uopée ne zanima.
Takoder, pomaze vam da prosSirite
svoje znanje u nekom podrucju i steknete
novu perspektivu na pojedine elemente
koje ste mozda na nasSem fakultetu
vidjeli i opisivali na drugaciji nacin.
Umrezavanije i stjecanje prijateljstava takoder
je jedna od velikih prednosti bilo koje vrste
mobilnosti, pa tako i ove.

Kao zaklju¢ak mogu samo svima preporuciti
horizontalnu mobilnost kao pogodnost koju
mozete iskoristiti tijekom svojih studentskih
dana kako biste si ne samo olaksali studij
vec i prosirili horizonte i stekli nova iskustva
te razvili prijateljstva studiraju¢i na drugome
fakultetu Sveucilista.

stak.
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treéa mjesta.

Sto su i zasto su nam svima potrebna?

Ljudi su drustvena bic¢a. | najveci introverti
ponekad imaju potrebu popri¢ati s nekim ili
oti¢i na nekakvo druzenje. Na nekoj malo
viSoj razini takoder imamo potrebu pripa-
dati drustvenim grupama (grupi prijatelja,
udrugama, sportskim timovima, studentskim
aktivnostima) te ih naj¢esc¢e asociramo uz
neko mjesto. To mjesto postane ono kamo
idemo kada ne Zelimo biti doma, a Zelimo se
odmoiriti od faksa te postaje nase trece mje-
sto.

Kada napravimo grubu podjelu mjesta
gdje se Cesto nalazimo, ona mogu biti:
mjesto gdje zivimo, dakle na§ dom - prvo
mjesto; mijesto gdje ,moramo” biti radi
zarade ili stjecanja obrazovanja, to jest
posao ili fakultet — drugo mijesto; i mjesto
na koje dolazimo radi druzenja, mjesto gdje
se ekipa okuplja, tamo gdje pripadamo i Ze-
limo biti makar ne moramo - tre¢e mjesto.
Nemamo svi isto trece mjesto, a biramo ga
po svojim preferencijama, prijateljima, osob-
nosti i interesima. To je mjesto koje moZzemo
odvojiti od svakog oblika posla i doma te is-
klju€ivo ima funkcije zabave i druzenja.

Pojam treéeg mijesta osmislio je americki
sociolog Ray Oldenburg 80-ih godina 20.
stolje¢a. Nazvao ga je mjestom neformalne,
slobodne komunikacije te esencijalnim za
demokraciju. Takoder je istaknuo kako nas
tre¢éa mjesta podsjecaju na to da ljudske
veze moramo njegovati.

Tre¢a mjesta pocela su se spominjati na
americkim druStvenim mrezama kao Sto su
TikTok i YouTube, sada kad je ve¢ pros-
lo dovoljno vremena da se objektivno vide
sve posljedice pandemije. Dok je pandemija
trajala i svi su bili natjerani ostati kod kuce,
povremeno su se u potpunosti izgubila treca
mjesta. Nakon $to nije vise bilo mjera koje
su ograniGavale prostor na kojem provodimo
vrijeme, u Americi su ljudi koji su krenuli raditi
od kuce (takoder zbog COVID-a) svoj posao
premijestili u lokalne kafi¢e radi bolje pro-
duktivnosti. Na taj nacin pomijesali su druga
i treca mjesta te time izgubili poantu treceg
mjesta. Takoder, uz razvoj kupnje internetom
i narucivanja hrane potreba za izlaskom iz
kuce znatno se smanijila, pa tako i moguc-
nost da nakon obavljenog shoppinga netko
skokne do bara i nade se s ekipom.

Manjak trec¢ih mjesta u Americi posebno se
vidi na mladoj populaciji koja nije ni pronasla
svoje stalno trece mjesto te se sada nema
kamo vratiti kao neke starije generacije.
sEpidemija samoce®, kako ju neki naziva-
ju, vidi se na drustvenim mrezama po tome
Sto se sve vise mladih ljudi zali kako nemaju
puno bliskih prijatelja, rijetko se druze i osje-
¢aju se usamljeno.

Mnogi su fizicka mjesta za druzenje zamije-
nili drustvenim mrezama. Premda se i tako
mozZemo osjecati kao da pripadamo i prak-
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ticki po cijele dane pri¢ati s nekim, svejedno
nam podsvjesno nedostaju fizicki kontakt i
govor tijela. Drustvene su mreze zbog toga
jako nekvalitetna i nepotpuna zamjena za
tre¢a mjesta.

Sto se tice Hrvatske, situacija je puno druga-
Cija. Naime, kod nas su kafi¢i vec¢inom puni i
normalno je satima sjediti s prijateljima i pri-
¢ati. Mislim da kod nas pandemija nije toliko
utjecala na drustveni zivot, s vremenom se
sve vratilo u normalu, i vjerujem da svi moji
prijatelji i poznanici imaju neki oblik treceg
mjesta. Neki vole i¢i na kave, neki treniraju
razne sportove, neki se, konkretno u Varaz-
dinu, nalaze negdje u studentskom domu ili
oko studentskog doma i druze se. Ne znam
je li tako svugdije ili je Varazdin jedan od izni-
maka, ali zasad je situacija zadovoljavajuca.

Mislim da FOI takoder igra ulogu u pronala-
sku trecih mjesta za studente jer nudi puno
razliCitih aktivnosti kojima se studenti mogu
prikljuciti. Od St@ka, Business Cluba, Aka-
demskog pjevackog zbora, Studentskog
zbora, sve do raznih sportova i e-sportova.

Kao ¢lan APZ-a mogu reci da mi je dvorana
u kojoj imamo probe postala trece mjesto,
kao i Medina skrinja u koju Cesto odlazimo
nakon proba. Svim tim aktivnostima lako je
naci grupu ljudi s kojima dijelimo iste interese
i hobije, a to nam olakSava i studiranje (jer
imamo trece mjesto za bijeg od ucenja).

Studentski dom jako je zanimljiv miks drugog
i treceg mjesta jer je prostor gdje studenti
zive, ali toliko je velik i ima toliko stanara da
stvarno moze postati trece mjesto. Kuhinje,
terase, tribine i menza mogu biti i Cesto jesu
tre¢a mjesta nekim studentima jer se tamo
redovito okupljaju s prijateljima i druze.

Drzite se svojih treéih mjesta, a u slu¢aju da
ih nemate — sto ¢ekate?

stak.
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parasocijalne
veze

drustvo nedrustvenih

foi.hr

Vjeruem da smo svi u jednom
trenutku Zivota imali sramotan celebrity
crush, oblijepili zidove u sobi posterima iz
Casopisa OK! i uspavljivali se fantaziranjem
o pijenju kave s Tomom Selleckom. Faza
idoliziranja slavnih neizostavan je dio odra-
stanja, a za neke se nastavlja u odrasloj dobi.

Neko¢ se u zivote slavnih zadiralo
tabloidima, zutim tiskom i TV emisijama, a
danas je pak situacija puno drugacija zbog,
da, pogodili ste, drustvenih mreza. Bilo da
je rije¢ o nekakvoj marketinskoj strategiji ili
samo osobnom koriStenju, javne nam lic-
nosti, koje smo dosad smatrali nedodirljivima,
pruzaju uvid u svoj osobni zivot. Zbog
toga nije rijetkost da pratitelji s navedenim
licnostima razviju parasocijalnu vezu.

Dakle, parasocijalna veza odnosi se na feno-
men jednostranih odnosa gdje jedna strana
ulaze velike koli¢ine emocionalne energije na
neku medijsku figuru koja moze biti glumac,
pjevac, influencer, streamer ili — danas sve
CeSce — TikToker.

Da ne bi ispalo da je ovo nekakva moderna
posast, slijedi lekcija iz povijesti. Parasocijal-
ne veze termin je koji je javnosti predstavljen
50-ih godina 20. stolje¢a, s porastom po-
pularnosti televizije. U ranim danima kucnih
televizora sociolozi Donald Horton i Richard
Whol poceli su primjecivati da ljudi razvijaju
psiholoski odnos s glumcima koji se pojav-
ljuju virtualno u njihovu domu.

Danas je popularnost televizijskih programa
nesto manja, a i ljudi se okrecu drugacijim
oblicima zabave. Sapunice su zamijenili Tik-
Tok i prijenosi uzivo na Twitchu. Kreatori ovih
sadrzaja ¢esto sa svojom publikom komuni-
ciraju direktno komentarima i live chatovima
stvarajuci na taj nacin dojam bliskosti koja je
u sustini lazna.

Parasocijalni odnosi imaju svoje pozitivhe
strane. Primjerice, mogu posluziti kao emo-
cionalna podrska. Nekim je ljudima lakSe ako
se poistovjete s nekom osobom, pa makar
ona bila i nekakva virtualna persona. Pone-
kad idolizirane osobe svojim obozavateljima
mogu biti inspiracija i motivacija za ostvari-
vanje ciljeva. Ugledati se na uspjesne ljude
nikad nije Stetno. Samo se sjetite kolege iz
osnovne koji je htio biti Ronaldo ili, u suvre-
menim terminima, sjetite se svog brati¢a koji
jako Zeli biti Minecraft YouTuber.

Nekad su nam drugi ljudi jednostavno izvor
razbibrige, narocito oni koji svoj Zivot mone-
tiziraju i prikazuju u svojem sadrzaju. Stoga,
da, parasocijalne veze nisu toliko lose te
imaju svoje benefite, ali...

Vrlo je jednostavno izgubiti se u virtualnom
svijetu i iluziji prisnosti s ekstremno popular-
nim ljudima. Dodamo li jo$ u tu jednadzbu
Cinjenicu da svijetom hara pandemija usa-
mljenosti, jasno je kako su ovakvi ,,odnosi*
Stetni. Na taj se nacin ljudima, a narocito
mladima, iskrivljuje slika meduljudskih odno-
sa te, jednom kad to shvate, budu zbunjeni
i razoCarani.
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Takoder, vecina je ljudi nesvjesno zrtva ko-
mercijalne eksploatacije. Da objasnim to s
manje udzbenic¢kim rije¢ima: velik broj ljudi
nasjedne na oglase. Iz marketinske perspek-
tive parasocijalne veze zlatni su rudnik za
promidzbu svega i svacega. Velik broj on-
line persona zapravo su plod marketinske
strategije koja se temelji na dojmu prisnosti
izmedu kreatora sadrzaja i gledatelja. Koliko
je moralno profitirati na ljudskoj potrebi za
drustvom? Ne znam, pitajte bezbroj korpo-
racija koje upravo to i rade.

Ljudi koji su u parasocijalnoj vezi sa svojim
idolom mogu razviti nerealisticne standarde
o svojem odnosu koji mogu dovesti do ra-
zocCaranja, pa i osjecaja prevare. Ponekad
ti negativni osjec¢aji mogu biti toliko snazni
da osobu mogu navesti na nezamislivo, kao
u slucaju Ricarda Lopéza, koji je pocinio
samoubojstvo zbog jednostrane ljubavi
prema pjevacici Bjork.

U nekim slu¢ajevima pojedinci mogu postati
toliko uzivljeni u svoje parasocijalne odnose
do toga da to utjeCe na njihov osjecaj vlasti-
tog identiteta. Mogu dati prioritet interesima
i vrijednostima svojih idola nad vlastitima,
Sto dovodi do gubitka autonomije i problema
sa samopostovanjem ili $to god bio Stan iz
Eminemove pjesme Stan.

Ukratko, dok parasocijalni odnosi mogu pru-
ziti privremenu utjehu i zabavu, oni takoder
mogu imati Stetne ucCinke na emocionalnu
dobrobit i drustveno funkcioniranje pojedi-
naca ako se ne drze pod kontrolom. Uravno-
tezenje parasocijalnih interakcija s odnosima
i aktivnostima u stvarnom Zzivotu klju¢no je
za odrzavanje zdravog emocionalnog i drus-
tvenog zivota. Sasvim je u redu imati karton-
ske isjeCke Roberta Pattinsona u sobi, ali ne
dajte da vam kartonski isje¢ak bude jedina
drustvena interakcija u zivotu!

M pise I dizajnira M foto _
Klara Skaulj Mateo Cuvalo Mateo Cuvalo




psihologija
stvaralastva.

shaga stvaranja: razmatranje kreativnosti u psihologiji

Naslov ovog ¢lanka ne daje mnogo naslutiti o
¢emu ce biti rije¢ u slijede¢im redcima,
pa ¢u krenuti od definicije
stvaralastvo. Hrvatskom

rijeci
jezic-
nom portalu rije¢ stvaralastvo ima dvojno
znacenje. Prvo se odnosi na stvaralacku
snagu, kreativnost onoga koji stvara, a dru-
go na opus djela u nekom umijetnickom
polju.
upotrijebit ¢emo prvu definiciju. Temeljne
karakteristike kreativnosti jesu originalnost i
rijetkost rezultata te korisnost djela za onu

Prema

U svrhu istrazivanja o ovoj temi

svrhu kojoj je namijenjeno.

Ako polazimo od ideje da je svaki Covjek
kreativan, uz poStovanje njegovih sklonosti
i talenata, moze se zakljuciti da svi imamo
zelju za jedinstvenim izrazavanjem misli, osje-
¢aja i ideja, nadopunjujuci postojece ideje ili
stvarajuéi vlastite pronalaskom inspiracije
Medutim,
znanstvena otkric¢a
zahtijevaju veliku koli¢inu ulozenog posla,
jasnu viziju talentiranih ljudi te visok stupan;j

u stvorenim djelima. neka

umjetnicka djela i

inovativnosti, Sto je jedan od fenomena vrlo
zanimljiv istrazivacima u psihologiji.

Generalno gledano, kreativci u prosjeku ima-
ju visu razinu introvertiranosti, emocionalne
osjetljivosti i otvorenosti za iskustvo od ostat-
ka populacije. U ekstremnim slucajevima
prelaze u psihijatrijske dijagnoze,
poput poremecaja raspolozenja ili depresije.
Stovise, pisci su raspodijeljeni po Zanrovima:
pisci fikcije i dramaturzi naginju uzimanju
opijata i maniji, anksioznosti su skloni pis-
ci nefikcije, dok se pjesnici najcesce bore
sa psihoticnim poremecajima, depresijom i
zamjetno viSim stopama suicida od pisaca
ostalih Zanrova.

Karakterne crte zajednicke inovatorima u
znanstvenim disciplinama jesu vecéa sklonost
riskiranju, intrinzicna motivacija i intelektu-
alna znatizelja. Inovatori u znanosti, kao i
umijetnici, sposobni su raditi na jednom za-
datku vrlo dugi period s velikom koli¢inom
energije i skloni su divergentnom razmislja-
nju, tzv. razmisljanju izvan kutije, te velikoj
upornosti.

stak.foi.hr




Kreativnim izrazavanjem u raznim oblicima
danas se koristi u psihoterapijske svrhe i u
svrhu ocuvanja mentalne agilnosti u starijoj
zivotnoj dobi.

Potrebno je osvrnuti se na vaznost krea-
tivnog izrazavanja kao nacina za razumije-
vanje vlastitih emocija, Cime se ostvaruje
emocionalna katarza kojom je lakSe osvijestiti
osjecaje, a to vodi viSoj razini samosvijesti
i viSem stupnju introspekcije. Shodno
tome, pisanje, crtanje, plesanje ili bilo koja
grana umjetnostiima ulogu transformacijskog
procesa za kanaliziranje negativnih osjecaja
kod ljudi koji su pretrpjeli neki oblik traume
ili stresa. S obzirom na to da ljudi ponekad
emocije lakSe shvacaju u slikama nego
rije¢ima, vizualne umjetnosti mogu pomoci
pojedincima da lakSe shvate te definiraju

B pise M dizajnira
Andreas Leja

Emilia Jelaci¢

svoje unutarnje dozvlz'

Vizualne umjetnosti poput crtanja mogu ima-
ti u¢inak na um sli¢an kontemplaciji ili ne-
kom obliku meditacije zbog takozvanog flow
stanja u kojem je koncentracija na visokoj
razini i postoji osje¢aj da vrijeme ne tecCe, vec
se sve dogada izvan vremena, Cime raste
osjec¢aj zadovoljstva i kontrola nad emoci-
jama. Glazba, kao vizualne umjetnosti, ima
pozitivan u¢inak na emocionalnu regulaciju.
Usto, aktivno sviranje glazbenog instrumen-
ta moze pozitivno utjecati na koncentraciju,
pamcenije i motoriCke sposobnosti te poma-
ze sprijeCiti propadanje kognitivnih funkcija
u kasnijoj zivotnoj dobi. SluSanje opustajuce
glazbe moze smanijiti razinu hormona korti-
zola, $to smanjuje osjecaje tjeskobe i stresa.

Kreativni proces moze imati terapijski
ucinak, posebno kod osoba koje su prosle
kroz traumatska iskustva ili se suoCavaju s
emocionalnim izazovima. Umjetnos$c¢u poje-
dinci mogu pronaci emocionalnu katarzu i
razviti dublje razumijevanje vlastitih emocija.
Razli¢ite grane umjetnosti, poput slikarstva,
glazbe i plesa, imaju razli€ite, ali jednako vaz-
ne, u¢inke na emocionalno stanje pojedinca.
Primjerice, vizualne umjetnosti mogu pota-
knuti osjecaj zadovoljstva i koncentracije,
dok glazba moze pomoc¢i u emocionalnoj
regulaciji i oGuvanju kognitivnih funkcija.

B foto

Andreas Leja
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esport
misterije!

intervju sa sportasima esport ekipe

Esportovi su videoigre koje se igraju u kom-
petitivnom okruzenju uz publiku. Upravo
zbog toga $to sam bio publika, dobio sam
ideju o intervjuiranju. Prvo sam se javio Ja-
kobu, koji me onda upoznao s ostatkom in-
tervjuiranih igraca.

Esportasi nasSeg fakulteta dijele se u ti-
move prema igrama: Rocket League,
Counter-Strike 2, League of Legends,
Valorant, FIFA. Postoji joS esportova u ko-
jima se mozete natjecati, ali ne spadaju
u ,glavnu” postavu sportova u kojima se
mozete natjecati na fakultetu.

S nama su Ivan Giljevi¢, igra¢ igre
Counter-Strike 2 (CS2, Zzanr team-based
first-person shooter) te Jakob Bertovi¢ i
Matej Marijan, dvojica igraca igre League
of Legends (LoL, zanr massively multiplayer
online).

Ukratko se predstavite citateljima.

lvan: Ja sam iz Zagreba i na drugoj sam go-
dini IPI-ja. Clan sam FOI CS2 tima. Uloge u
CS-u postoje, ali kod nas su one dinami¢ne.

Jakob: Ja sam iz KaSine i druga sam godina
ITDP-a. Za FOI igram LoL i ulogu Mid Laner,
no sliedec¢e godine prelazim u Support jer
nam Lino odlazi (trenutni Support).

Matej: Ja sam iz Burdevca i tre¢a sam go-
dina IPS-a. U FOI LoL timu igram zamjenu
ADC-ja (Attack-Damage Carry), ali sliedece
godine o¢ekujem bolju izvedbu i prelazak u
prvu postavu.

stak.foi.hr — —

Kako ste poceli s igrama koje danas igra-
te za Fakultet?

Ivan: Prijatelj s kojim sam igrao Call of Duty
poceo je igrati CS i tako sam nekako i ja po-
Ceo igrati. To je bilo otprilike 2015. godine,
Sto je malo viSe od dvije godine nakon Sto
je CS-GO iziSao. Igrao sam casually i nisam
igrao FACEIT (third-party sustavi gdje se ra-
zvijaju profesionalci); vjerujem da bih bolje
igrao da igram FACEIT.

U pocetku nisam imao vremena i za CS
i za faks, ali sada me na petoj godini
Mislav Znidarec (kapetan CS tima) upoznao
s Markom Hrani¢em. Uvijek sam imao zelju
igrati i, kako dolazim do kraja faksa, Zelio
sam nesto postiéi. Prva sezona nije bila losa
iako je moglo bolje proci, no generalno sam
zadovoljan. Treba razumjeti da ima prostora
za napredak.

Jakob: Poceo sam 2012. godine kada sam
vidio susjeda da igra. Rekoh: ,Ajde, moze.”
Trebale su mi dvije godine da po¢nem igrati
ranked (nisam bio na dovoljnoj razini). U te
sam dvije godine igrao botove i tu i tamo
ARAM (All Random, All Mid).

Kad sam krenuo, bio sam Silver rank.
Odlucio sam vidjeti koliko dobar mogu biti
i poCeo sam grindati. Prvo sam doSao do
Golda pa
Diamond IV - to je bilo u prvoj sezoni.
U drugoj sam dosao do Challengera i nakon
toga sam odlucio biti lezerniji (,proSao sam

igru).

Platinuma i onda do




-

U Cetvrtom srednje googleao sam o FOI-ju i
iskocilo mi je da FOI ima LoL tim; tako sam
dobio poticaj i da ga upiSem. Jo$S sam tada
znao Nikolu Besenskog (Top Laner za FOI
LoL tim) jer smo prije igrali turnire zajedno.
Pitao sam ga koji je faks upisao. Rekao je
FOI i tada sam znao da imamo $anse osvo-
jiti sve turnire na koje ¢emo ici. Tako je sve
krenulo.

Na prvoj godini vidio sam anketu na
Discordu kojom sam upoznao Marka.
Budimo realni, nitko se osim Nikole i mene
nije ni prijavio. Krenuo sam kao Jungler,
a Nikola kao Mid Laner. Kasnije smo vi-
djeli da trebamo bolje podijeliti igrace, pa
je Nikola otiSao na top, a ja na mid lane.
Ovo je ukratko; dalje smo samo osvajali sve
redom.

Matej: Za LoL sam saznao 2014. godine.
Prvo sam krenuo igrati iz zabave, ali s vreme-
nom sam postao bolji i igru shvatio ozbiljnije.
2020. godine dosao sam do Mastera, nakon
toga sam dosSao do Challengera (i ove sam
godine dostigao Challengera). Za fakultetski
tim saznao sam na Discordu. Prve godine,
kada sam se i prijavio u tim, nisam igrao jer je
vec postojao Main ADC.

Kako komentirate svoj tim i treninge?

Ivan: Tim je solidan. Glavni carry igraci jesu
Prozzor i Xtazy (samo kada ,igra connecta®).
Istaknuo bih Prozzora kao stup (temelj) tima
koji omogucuje postizanje nasih rezultata.
Sebe i ostatak tima ocijenio bih kao odli¢-

ne igrace, ali jo§ mozemo nauciti od nasih
carryja. SaltyMislav nam je kao voditelj tima.

Kao tim nemamo bas formalne trenin-
ge. Zajedno se znamo zagrijati ili odigrati
deathmatch, no vecina je treninga
individualna. Jedino Prozzor trenira sa
svojim timom (izvan Fakulteta). Volio bih da
viSe igramo zajedno.

Jakob: Mi niti imamo trenera niti igramo
skupa ako je igra off-season. Prije smo se
znali prijavljivati na neke turnire izvan faksa.
Vecéinom su problemi manjak vremena i
organizacija igraca. Svatko Zivi svoj raspo-
red, a neki od nas i rade.

Buduci da nemamo trenera, ve¢inom razgo-
varamo najvise dan-dva prije turnira o tome
kakvo je stanje mete u igri, koje su nam stra-
tegije i kojim se taktikama koristimo. Ja sam
kao Mid Laner Cesto backbone, no to je za
potrebe tima. Treba dodati da Nikola i ja kao
¢lanovi profesionalnog tima (izvan Fakulteta)
u¢imo druge igrace ono $to nas trener tog
tima uci.

Kada krene sezona, odigramo pokoju rundu
da vidimo kako stojimo. Ako vidimo nedo-
statke u svom igranju, pokuSamo ih ispraviti.
U suprotnom nema potrebe za treninzima.

Matej: Buduci da je Jakob manje-vise sve
rekao, treba joS samo dodati kako je pove-
zanost tima jako dobra. Svi smo prijateljski
nastrojeni i to je neki Car igranja u timu. Isto
kao decki, volio bih igrati viSe kao 5 stack
(puni tim) jer smo trenutno jaki igraci, a
mozemo biti bolji tim.

Cijeli intervju, uklju€ujuci odgovore na pitanja
o tome kako funkcioniraju natjecanja, koji su
uspjesi timova i kako Fakultet potice igrace
na igranje, mozete procitati ovdje:

stak
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zasto ljudi jos
uvijek vole
pokémone

poslovna genijalnost oko nas

Ovo nije samo pri¢a o velikoj fransizi, vec
je ona medij za poslovnu temu — odrzivost
poslovnog modela. Mozemo se nasaliti i reci
kako Pokémoni kao fransiza uspijevaju i dalje
ostati na trzistu jer su ,slatka mala bic¢a koja
svi vole jer su cuuute®.

Na ozbiljnu notu, ova tema moze biti obra-
dena iz viSe gledista, no u ovom clanku to
je model usluga. No prije same teme treba
razumjeti na sto sam ja mislio kada sam
rekao Pokémoni.

The Pokémon Company (TPC) organizacija
je smjestena u Japanu i zapravo spoj triju
drugih poduzeca: Nintendo, Game Freak i
Creatures. Bavi se brand menadzmentom,
izdavanjem, marketingom i licenciranjem za
Pokémon fransizu.

Sada biste mogli istaknuti nelogi¢nost
i reci da su igre Pocket Monsters Red i
Pocket Monsters Green (kasnije preime-
novane u Pokémon) izdane 1996. godine,
dok je organizacija The Pokémon Company
osnovana 1998.

Ne brinite se, tada je Game Freak bio samo-
stalno poduzece, a dizajner Satoshi Tajiri,
koji je ideju dobio prisjecajuci se hvatanja
insekata tijekom svog djetinjstva, odlucio je
ideju zaciniti i drugim bi¢ima. Tek je uspjeh
prve igre potaknuo osnutak pravog poduze-
¢a 1998. godine.

No dobro, sada sam ve¢ potroSio trecinu
¢lanka samo da stvorim sliku odakle podu-
zece dolazi, a zapravo mislim da bi se o ovoj
temi mogla knjiga napisati.

Tajne su Pokémona family friendly
dizajn i raspon proizvoda, lagane i pristu-
pacne igre (iako mozda nedovrSene), mediji
(crtici i filmovi) fokusirani na djecu i merch
(zadnja generacija franSize i nostalgija starijih
generacija).

Pojedinac ne mora biti genijalac da zakljuCi
kako je family friendly dizajn jedan od naj-
bitnijih aspekata nekog proizvoda i njegove
dugotrajnosti na trziStu. Buduci da proizvod,
barem u teoriji, moze biti oglaSavan svima,
ima ogromnu potencijalnu koliinu korisnika.
Osim pristupacnog dizajna, merch koji pro-
daju ima Siroki raspon. Na internetu mozete
pronaci Pokémon tipkovnicu, ali i Pokémon
nakit; nema toga $to ne moze biti u njihovu
intelektualnom vlasnistvu. Ovako postavlje-
na, njihova marketinska taktika dosta je jed-
nostavna, a radi se o Sirokoj mrezi proizvoda
sa Sirokom mrezom kupaca.

lako su u pocetku igre bile njihov glavni
proizvod, sada se to prebacuje na merch.
Zapravo je Saljivo: sve je krenulo s videoi-
grama koje su se prodavale kao lude, ali s
vremenom i rastom popularnosti fransize Po-
kémon merch prosirio se po svijetu i preuzeo




ulogu glavnog proizvoda poduzeca. Narav-
no, ovo ima smisla. Kao odani kupac kupit
¢u novu generaciju igre koja izlazi jednom u
dvije — Cetiri godine i za nju platiti 40 — 60 €,
a u tom rasponu tko zna koliko ¢u pufastih
i cakanih Pokémon pliSanaca kupiti svojoj
Discord curi (naravno, i druge proizvode tre-
ba uzeti u obzir).

Medijski sadrzaj koji ovo poduzece izdaje
igra nasigurno. Neovisno o izdanju i godini
izdanja medija, radi se o sadrzaju koji ide uz
dlaku trenutnom kulturoloskom, drustvenom
i politickom stanju drustva. Sad bi netko re-
kao: ,[insert postapalica] + [insert neka glu-
post]”. Pricekajte, to Sto mi sada ne mislimo
da je to u redu (zbog osvijeStenosti o nekoj
temi), ne znaci da su ljudi, kao drustvo, ali i
zaposlenici Pokémon kompanije, imali takvo
stajaliste.

Zadnji aspekt koji ovo poduzecée kontrolira
jest merch. Merch, kao sto je navedeno, Cini
glavni dio njihove zarade. On dolazi u dva
,okusa“: merch koji prati zadnji/najnoviji dio
igara i merch koji cilja na ljubitelje starih ge-
neracija. Merch za nove dijelove donosi ma-
nji dio zarade, ali to je oCekivano jer se radi o
manjem dijelu fransSize.

Trenutno postoji devet generacija Poké-
mon igara; to znaci da je zadnji dio nosio

4 pise
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jednu devetinu ukupnog broja Pokémona
(nije to¢no 1/9, ali dovoljno blizu). Ostatak
profita najviSe drze memorabilije, nostalgija,
potreba za skupljanjem. Te tri karakteristike
opisuju preostale proizvode koje proizvode.
Treba napomenuti kako poduzece proizvo-
di i igrace karte za Pokémon Trading Card
Game, ali one Cine najmanji dio profita, a
samu kartasku igru kompanija ne podrzava
previse.

JoS neki razlozi zbog kojih ljudi vole
Pokémone jesu modiran sadrzaj, osjecaj
pripadnosti grupi i osjec¢aj osobnog identite-
ta. Modirani je sadrzaj obilan i preporu¢am
Pokémon Emerald Rouge Rom Hack.
Osje€aj pripadnosti razumljiv je iz vise
razloga, ali glavni je razlog koli¢ina ljudi koji
vole Pokémone (iako u Hrvatskoj to nije
puno). Osjecaj identiteta previsSe je slozena
tema za ovako kratak tekst, tako da cu to
povezati s izrazom Disney adults, ali blaze
(nadam se, nisam jo$ upoznao takvu osobu).

Da zaklju¢imo, Pokémon kompanija pove-
zuje puno marketinSkih koncepata koji u
dobrim rukama stvaraju giganta i koja ne
moze biti niSta drugo nego voljena u oc¢ima
javnosti. Ti su koncepti za svaki tip osobe, za
svaku potrebu, za svaki oblik medija te fokus
na osjecaje avanture, nostalgije i zajednice.

Il dizajnira (I foto _
Mateo Cuvalo

Mateo Cuvalo
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27. devz

meetup

koliko mozemo naucditi na predavanjima?

Jo$ sam kao gimnazijalka Cesto sudjelovala
na razli¢itim druzenjima grada Splita i okoli-
ce. Dosavsi u Varazdin, pomislila sam kako
¢e mi zasigurno trebati vremena da se pri-
lagodim sredini i opustim u drugom dijelu
Hrvatske. U ovom semestru, usprkos aka-
demskim obvezama, osjetila sam potrebu
da svoje slobodno vrijeme posvetim svom
starom hobiju.

Zahvaljujuéi CPSRK-u, dobila sam oba-
vijest o IT meetupu koji se odrzava u Teh-
noloskom parku Varazdin. Rije¢ je o Devz
Meetupu (Design & Development Meetup
Varazdin), koji ve¢ 27. put organizira preda-
vanja, ovaj put o umjetnoj inteligenciji. Po-
lusatnim predavanjima donose se uspjesne
price poduzetnika, predstavljaju se nove
tehnologije, razgovara se o dizajnu, freelan-
ceanju i brojnim drugim temama vezanim uz
IT, dizajn, startup kulturu i poduzetniStvo.
Prijava je jednostavna: potrebno se registri-
rati na web-stranici meetup.com te potvrditi
dolazak na susret.

foi.hr

U CcCetvrtak, 25. travnja, nakon predava-
nja uputila sam se prema TehnoloSkom
parku Varazdin te sam se za nekoliko minuta
nasla u event prostoru zgrade u Kkojoj
nikada nisam bila. Atmosfera prostora
ostavila je pozitivan dojam na mene. lako
sam doSla prije vremena, uz glazbu su se
Culi glasovi ljudi — mladih i starih, koji su raz-
govarali ni o ¢emu drugom nego o proble-
matici ChatGPT-a i slicnih botova. Sljedecih
trideset minuta ¢ekali smo ostale posjetitelje.
Meetup je otvorio moderator Vladimir Mrkela,
direktor agencije Northwest. Nakon najave
nekoliko susreta u gradu u sljedecih nekoliko
tjedana, prepustio je rije¢ prvom predavacu.

Prvi predavad bio je Ivan Zidov, magistar
matematike i informatike Sveucilista J. J.
Strossmayera iz Osijeka, koji je trenutno vla-
snik i Al developer TextValuea. U samo ne-
koliko minuta predstavljanja ostala sam pod
velikim dojmom. Gospodin Zidov ima vise
od pet godina iskustva u razvoju umjetne
inteligencije. Nakon mnogo uspjesnih NLP
(Natural Language Processing) projeka-
ta, usao je u top 1 % Upwork freelancera
(Upwork Expert-Vetted). Naslov njegova
predavanja bio je Uvod u LangChain: Vodi¢
za pocetnike za implementaciju Al agenata.
Nakon predstavljanja povijesti jezicnih mo-
dela (ChatGPT 2 - 3.5 i BERT) te buduénosti
koju ti modeli donose, predstavio je svoju
karijeru i iskustvo u razvoju LangGrapha,
LangChaina, RAG-a (Retrieval-Augmented
Generation) te NLP-ju.




Bududi da su veliki jeziéni modeli, tzv. LLM-
ovi (large language models), dobili na po-
pularnosti, svatko zeli integrirati Al u svoj
proizvod. Gospodin Zidov objasnio nam je
kako upotreba LLM-ova dolazi s tehni¢kim
preprekama i ograniCenjima te da postoji
znatno bolja opcija: LangChain. LangChain
moze apstrahirati sucelje LLM-a, imati inte-
rakciju s podatcima dokumenata te upravlja-
ti predloscima upita. Dolazi s modulima za
JavaScript/TypeScript i Python koji tvore
razvojni okvir s ciliem olakSavanja programi-
ranja LLM-om. Nakon detaljnog objasnjenja
kako LangChain funkcionira, obratio se nama
studentima i mladima u publici te naglasio
vaznost kreiranja naSe buduénosti. Napome-
nuo je kako ce se za nekoliko godina otvoriti
nova radna mjesta koja ¢e traziti iskustvo u
Al/LangChainu te nas je time ohrabrio za rad
na nasim karijerama (umrezavanje s poslo-
davcima i LinkedIn) te koristenje GitHuba.

Sliedece predavanje drzao je Davor
Ani¢i¢, suosnivaC¢ i direktor mladog po-
duzeca Velebit Al koje implementira B2B
(Business-to-Business) rieSenja i pruza Al us-
luge za online trzista, izdavastvo, e-trgovinu,
igre i dr. S petogodiSnjim iskustvom u aka-
demskoj zajednici i petnaestogodi$njim isku-
stvom u korporativhom okruzenju, Ani¢i¢eva
tema predavanja bila je Al u 2024. i Al po-
slovne aplikacije. Na zanimljiv nacin pred-
stavio je svoje iskustvo u razliGitim sferama,
ponajviSe u menadzmentu, te poduzece
Velebit Al, njegove partnere i korisnike.

Rekao je kako su imali priliku raditi na Al
rieSenjima za platformu Njuskalo, kao i za
Photomath i Emil Frey Digital, te nam je
predstavio posljednji projekt koji je Njus-
kalo implementirao. Rije¢ je o automati-
ziranom oznacavanju proizvoda za C2C
(Consumer-to-Consumer) internetsko trziste
koje uz pomo¢ API-ja za otkrivanje boja
pronalazi proizvode koje neki korisnik
pretrazuje.

4 pise
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Osim za hrvatska poduzeca, Velebit Al imao
je priliku raditi na rjeSenjima za nekoliko slo-
venskih i njemackih poduzec¢a (bolha.com,
markt.de). Svestranost i odvaznost gospodi-
na Anicica dojmila je publiku te je na pitanje
boiji li se konkurencije ¢vrsto odgovorio da je
potrebno biti agilan i spreman na nove stvari.
Sljededu rije¢ preuzeo je moderator Mrkela
koiji je bio ponosan na jos jedan uspjesan su-
sret zajednice koja je dobila desetero novih
¢lanova, ponajvise studenata. Nakon zahva-
le na sudjelovanju nije preostalo niSta drugo
nego okrijepiti se pi¢em i hranom koju su osi-
gurali njihovi sponzori. Uz opustenu publiku
i joS opustenije predavace imala sam priliku
upoznati iskusnije developere ovih prostora i
umreziti se sa ¢lanovima susreta.

Toplo vam preporucujem da ovakva doga-
danja ne propustate jer pruzaju neprocjenjive
prilike za u€enje, umrezavanije i razvoj karije-
re. Oni vam pruzaju mogucnost upoznavanja
iskusnih profesionalaca i potencijalnih poslo-
davaca koji vam iz prve ruke mogu prenije-
ti svoja znanja i vjesStine koje su klju¢ne za
uspjeh u IT sektoru.
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Elena Krzina






Ef ‘
(&




helldivers 2

nastavak uspjeha ili promasaj?

Vecini nas 8. veljace 2024. godine ne
predstavlja veliki znacaj. Dan kao sva-
ki drugi. Medutim, za Arrowhead Game
Studios i za izdavacku kucu Sony Interactive
Entertainment taj dan vrlo je znaCajan. Na
scenu multiplayer igara nastupa Helldivers
2 - nastavak prvoga dijela iz 2015. godine.
Za sve vas koji jo$ ne znate, serijal Helldivers
poznat je kao jedna od najpogubnijih koope-
rativnih igara s elementima taktike i akcije
te je dostupan na PC-ju i Playstationu 5. U
sje¢anju mi je ostao urezan prvi dio serijala
jer sam Cesto promatrala starijeg brata kako,
po nekoliko sati, uziva igrajuci ovu igru koja
je ostavila velike dojmove na cijelu gaming
scenu. Nakon $to sam imala priliku provesti
neko vrijeme uz Helldivers 2, vrijeme je da i ja
iznesem svoje dojmove.

Prvu stvar koju moram spomenuti jest pro-
mjena perspektive igraca: iz ograni¢ene ptic-
je perspektive nas pogled na igraca preba-
¢en je iza leda avatara, ¢ime je omogucéena
veca kontrola udaljenosti izmedu neprijatelja
i moguce prijateljske vatre u kooperativnoj
igri. Razlika je enormna i pomaze u percepciji
poimanja opasnosti te mogucnosti procjene
markera za oznacavanje pozicije bombar-
diranja. Samim time, trece lice omogucava
nam da vidimo grafi¢ki dizajn te detalje pri-
rode i gradevina oko sebe kojih je manjkalo u
prvom serijalu. Sada je on impresivan, ostriji
nego prije. Svjetovi su bogatiji, a atmosfera
koju dozivljavamo Zivopisnija je te nam se
Cesto moze uciniti da smo sami dio igre, Sto
je zasigurno i bio cilj. Pri pucanju na mete ka-
mera se naglo priblizava te se nasSa perspek-
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tiva usmjerava ,,preko ramena” igraca. Sto se
tiCe pucanija, koje je jedno od vaznijih eleme-
nata igre, dovedeno je na zavidnu razinu.

Uz razli¢it spektar oruzja koji je manjkao u
prvome dijelu igre postoji mogucénost da
svakim hitcem koji primite budete odbace-
ni u daljinu. Ozljede su poprilicno graficke,
Sto samu igru Cini zanimljivom, ali definitiv-
no i dobno ograni¢enom. U trenutcima nije
ni problem ako izgubite zivot jer se uvijek
mozete ponovno roditi iz orbitalnog broda
zahvaljujuci svojim suputnicima, dok to uop-
¢e nije bilo mogucée u prvome dijelu. Misije
postaju personalizirane za svakog igraca te
za ispunjenje svake trebate uloziti dosta vre-
mena. Zahvaljujuéi njima, doslo je i do po-
trebe da se uvedu razine, ¢ime se, ovisno o
napretku, moze otkljucati zanimljiv arsenal
ja¢ih oruzja. Sukladno tome, Arrowhead



Game Studios dosta vremena posvetio je
personalizaciji likova koje mozemo urediti i
opremiti potrebnim materijalima.

U samostalnoj sesiji gube se neke znacaj-
ke od kojih su tu zasigurno smijesni trenutci
ispaljivanja friendly firea na suigrace. Jedan
od problema na koji sam nai$la pri igranju sa
strancima jest nemogucénost ponovnog spa-
janja u isti lobby jer vam ti igraci nisu na listi
prijatelja.

16. travnja iziSao je najnoviji update s dosta
promijenjenih tehnickih znacajki. Primjerice,
problemi s rusenjem igre u trenutcima no-
vijih sesija ili problemi kada igra ne migrira
na drugog igraca te problem koji je rezultirao
razli¢itim vrstama Stete koju su neprijatelji
nanosili igrac¢ima na rac¢unalu i igraCima na
konzoli. Postoje i problemi koji jesu identifici-
rani i na kojima tim developera radi. Primje-
rice, neispravan rad anticheat programa koji
u sustini morate instalirati (rootkit) na svom
racunalu, problem s lukom i sli¢nim oruzjima,
njihova preciznost u odnosu na udaljenost
protivnika, ali i niz problema koji ukljucuju
pozive prijatelja ili cross-play izmedu njih.

Usprkos tehnickim problemima koji su se
dogadali prije zadnjeg azuriranja igre, po-
sljednje su ocjene obecavajuce. Brzim po-
vratnim informacijama i anketama vidljivo je
da su igraci generalno zadovoljni igrom i no-

vim znac¢ajkama koje nudi, pa su tako maniji
problemi zanemarivi. Preporucujem da sva-
kako isprobate igru.

Sve u svemu, mislim da Helldivers 2 ispunja-
va ocekivanja te donosi uzbudljivu avanturu
u svemiru. Uz vrlo dobru grafiku, duboku igru
sa zanimljivom pozadinskom pric¢om i onim
najvaznijim od svega - superzanimljivim
multiplayer iskustvom za igraCe razliCite
dobi, mislim da Helldivers 2 moze dugo za-
drzati status najbolje igre godine. lako na ne-
kim problemima developeri jos uvijek rade,
uvjerena sam da c¢e biti Sto prije otklonjeni,
na opce zadovoljstvo krajnjih korisnika. Kako
svaki program s kojim se susre¢emo moze
imati pogresnu sintaksu, tako i svaka igra
moze imati niz vizualnih greSaka i tehnickih
problema te zahtijeva stru¢an i predan tim
developera koji neometano mogu raditi i
napredovati.
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tihi protagonisti.

neka akcije govore za sebe

The Legend of Zelda akcijska je i avanturi-
stiCka igra izdana u Japanu 1986. godine.
Prikazuje glavnog lika Linka, hrabrog junaka
koji govori — pa, ni o ¢emu. Link je, kao sto
mu i ime govori, veza izmedu igraca i igre te
se kao takav ne izrazava. Jedan je od prvih
takozvanih tihih protagonista.

Protagonist je, u priCama opcenito, lik oko
kojeg je centrirana cijela prica. Kako bi se
publika mogla zainteresirati za njega, potreb-
no ga je napisati realisticnim, dopadljivim,
s razumnim motivacijama i ciljevima. No,
kako napisati takvog lika, kad svi mi imamo
razliCite ideje o tome Sto je dobar lik ili koji se
nama lik svida, a koji ne? Ovo je problem koji
se ne javlja samo u videoigrama vec i u filmo-
vima i knjigama, no ovdje ¢emo se fokusirati
iskljucivo na igre.

Kad kao autor kreiramo lika, Zelimo privu-
¢i pozornost igraca, no potreban je i oprez
kako bismo igraca zadrzali. Jedno od rje-
Senja koje je industrija igara osmislila jest
kreiranje lika koji ne govori apsolutno
niSta — na taj nacin mozemo zamisliti sebe
u njegovoj ulozi i zaboraviti na stvarni svijet.
Ova su vrsta protagonista, primjerice, Super
Mario, Doomguy, Kirby, Gordon Freeman,
Knight, Chell i Crono.

Ovaj se koncept pojavio jo$ prije mnogo
godina; ranije su se igre ceSce fokusirale
na avanturu i dogadaje, ne toliko na dijalog
i likove. No, suvremene su pri¢e u igrama
sve kompleksnije i pisci stavljaju vise fokusa
na likove, a trend se ipak nastavlja. Zasto je
tome tako?

stak.foi.hr

Jedan je od razloga taj da industrija igara
zeli posti¢i takozvano samoumetanje. Poput
Linka, oni su veza izmedu igraca i igre. Ako
smo mi u poziciji lika u igri, tada mi imamo
potpunu kontrolu nad njegovim akcijama i
misljenjima te mozemo eskapisticki uroniti u
predstavljeni svijet. Dane su nam, primjerice,
opcije dijaloga i biramo kako se na$
protagonist (osoba s kojem  smo
zapeli do kraja igre) ponasa. Mi smo dio
igre, a lik je nas reprezentant. U igri Baldur’s
Gate 3 kreiramo svog lika i biramo sve svoje
akcije i dijaloge i na temelju njih dobivamo
drukgije rezultate. Ovo je primjer dobrog tihog
protagonista — mozemo kreirati svaki aspekt
svog lika; biti ili ne biti svoj lik.

Takoder, takav je lik dobar kad je naglasak
igre na dogadanjima. Ovo su, primjerice,
Kirby, Chara i Link — odlaze u avanturu koja
je bitnija od njihova dijaloga i misljenja.
Postoji nekoliko dijaloSkih opcija, ali ne
mijenjaju puno. Akcije su ono Sto vodi pricu.

Ovdie se javlja problem. Sto ako imamo igru
u kojoj se pri€a vrti oko ideala i veza medu
likovima, a na$ lik stoji sa strane i ne moze
doprinijeti? Ovdje spada serijal Persona,
u kojem autori Zele da se poistovjetimo s
likovima. | dok Persona 3 i 4 ovo odradu-
ju dovoljno dobro, sa samo nekoliko crta



karaktera, Persona 5 predstavlja lika koji
ima do te mijere razraden karakter i Zelje
(neovisno o zeljama igraca, posebice u Royal
verziji) da je zaista propust to $§to ne moze biti
u interakciji s drugima. Umijesto toga, igra¢
ima opcije da se slozi s likovima ili ne i priliku
da baci koju Salu. U svakom slucaju, drugi
likovi vrate cijeli narativ u normalu nakon
dvije — tri recenice.

Moram naglasiti i to da je puno teze
poistovjetiti se s odredenim likovima
kako odrastamo. Glavni su likovi JRPG-ja
(Japanese  role-playing game)  Cesto
tinejdzeri, Ciji se mentalitet razlikuje od
odrasle osobe. Zato ¢emo se, kao odrasli,
osjecati udaljeno od tihog lika iako se mozda
ne bismo tako osjecali da smo mladi.

Takoder, argument protiv tihih protagoni-
sta jest taj da je on lijena i sigurna opcija.
Tesko je igrati igru u kojoj se vlastiti lik
ponasa vrlo neugodno do pola igre, kao sto

je to kod Tales of the Abyss. Mnogo igraca
izgubi volju igrati do trena promjene. Nadalje,
danasnje se igre kreéu prema filmskim sce-
nama i ¢esto su potpuno izrazene govorom,
pa je ovakav pristup problemati¢an. Kod
indie igri tiSina je razumljiva, ali zamislimo li
bilo koju scenu iz igre Red Dead Redemption
s tipicnom ulogom tihog protagonista, vidi-
mo koliko gubimo bez snazne karakterizacije
Arthura Morgana.

Stoga, bitno je dobro procijeniti situaciju
kako bismo znali trazi li nas lik ili atmosfera
snazniji karakter. Amaterasu koja govori raz-
bila bi ¢ar igre, no Phoenix Wright bez glasa
ucinio bi igru neprepoznatljivom.
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gejmerske
mudrosti.

igranje videoigara moze promijeniti zivot

Vjerujem da ste svi barem jednom u Zivotu
Culi da su videoigre gubljenje vremena.
Znate, klasika, tetka od 60 godina vidi vas
kako igrate igru i zabavljate se kao nikad u
zivotu pa vam malo usoli pamet sa: ,U moje
vrijeme..."

Porucujem tetki da na mobitel skine
Candy Crush, a ja vam moram ispric¢ati jednu
zanimljivu pri¢u. Dakle, sve je zapocelo prije
neke tri godine. Bilo je ljeto, a znate $to to
znaci za nas koji smo s mora — sezonski rad!
Radila sam naporne smjene nakon kojih bih
samo legla, zaspala, probudila se i otiSla
natrag na posao. Takoder, u tom periodu,
proganjao me manjak koncentracije i fokusa.
Evidentno nisam imala volje za zivotom... Do

jednog trenutka.

Jedan dan, da ipak razbijem rutinu, izvadila
sam svoj PlayStation 4 iz prasine. Uhvatila
me Zelja za igranjem kao Sto me inac¢e hvata
zelja za slatkiSima kojoj se nemam snage opi-
rati. Punih pet minuta razmisljala sam sto cu
igrati i onda sam na hrpi videoigara uocila onu

koja ¢e mi promijeniti kemiju mozdane tvari
zauvijek — Sekiro: Shadows Die Twice.
Bio je to moj prvi susret s kompanijom
FromSoftware i radom Hidetake Miyazakija.

stak.foi.hr

Uzela sam ovu igru za opustanje i vrlo brzo,
nakon 34. smrti lika na tutorial bossu, uocila
sam svoju gresku. Ja nisam bila opustena.
Moje kognitivhe sposobnosti, dotad otoplje-
ne radom u usluznoj djelatnosti, sada rade
120 na sat. Skoro da se Cuje Skripanje u
mojoj glavi. Bila sam fokusirana, bila sam na
oprezu zbog svojih virtualnih neprijatelja koji
mi svaki tren mogu dati rot — efekt kojim te
igra ,kaznjava“ ako umres previSe puta.

Sjetila sam se ne€ega o sebi, necega Sto sam
u silnom umoru zaboravila, a to je, prvo, koli-
ko volim igrati videoigre i, drugo, koliko sam
zapravo spretna kad se fokusiram. Mozda
zvucéi smijesno, ali, vjerujte mi, ponekad Zzi-
votne nedace (toksi¢an posao) mogu iscrpiti
¢ovjeka do te mjere da zaboravi tko je. Ova
smijeSna videoigra rijesSila me problema s
koncentracijom.

Igrajuci ovu igru, ubijajuci i zapinjuci na bo-
ssevima, dolazila bih doma s posla uzbude-
na jer ¢u raditi neSto Sto mi je izazov. Na-
kon Sto sam preSla ovu igru, trebalo mi je
joS. Pocela sam igrati Dark Souls koji ima
mrvicu drugaciju mehaniku od Sekira, ali
koncept je relativno sli¢an. Zatim sam igra-
la nastavke Soulsa i Bloodborne. Posljednja
FromSoftwareova igra koju sam igrala, za-
pravo ju jos uvijek igram, jest Elden Ring koja
me ostavila bez daha svojim prekrasnim di-
zajnom i world buildingom na kojemu je ra-
dio George R. R. Martin. Necu pretjerati kad
kazem da je ovo remek-djelo od videoigre.




Uglavnom, nakon moje kratke ispovijesti, Sto
smo zakljucili?

Zakljucili smo to da igranje videoigara nije
gublienje vremena. Stovise, ima vise benefita
za pojedinca nego $to ima negativnih strana.
Videoigre razvijaju vjestine rjeSavanja proble-
ma, kriti€kog razmisljanja i strateskog plani-
ranja, a sve to znacajno utjeCe na kognitivne
funkcije. Takoder, igre s combat sustavom,
kakav imaju soulsborne igre, ali i mnoge dru-
ge, razvijaju motoriCke vjestine. Za igranje
su vam potrebni refleksi i koordinacija ociju i
ruku. Ako ih nemate, brzo cete ih razviti tije-
kom igranja. Jos jedna stvar koju igre mogu
razviti, a koja se preslikava na stvarni zivot,
jest postavljanje ciljeva. Tijekom igranja neke
videoigre Cesto si postavljamo nekakve opi-
sne ili stvarne ciljeve, npr. prijec¢i do odrede-
ne razine, poraziti odredenog neprijatelja ili
dobiti nekakav rijedak predmet. Smisao po-
stignuca uvijek je lijep osjecaj.

i pise ll dizajnigz]

Klara Skaulj

Na kraju, ako niSta od navedenog, video-
igre su izvor Ciste zabave, a vjerujem da je
to upravo najvedi razlog zasto ih ljudi igraju.
Bilo da se radi o cozy igrama kao $to su Sims
ili Stardew Valley ili pak o teSkim strategija-
ma i borbama koje mozemo pronadi u seriji
igre Dark Souls, svatko ce si uvijek pronaci
ono $to mu odgovara i, kao u mom primjeru,
podize iz mrtvih. Stoga, moj vam je savjet:
igrajte videoigre i mijenjajte si zivote!

stak




zvjezdana no¢
autor: midjourney

umjetna inteligencija u umjetnosti

Pisati za mene znadi izraziti svoje osjeca-
je, misli i, prvenstveno, stavove; potiho,
potajno, mozda prizmom nekog drugog lika
ili predetaljno opisanim mozaikom na zidu;
prasan, polomljen. Malo apstraktni opis, da,
ali to je zato Sto sam ga upravo sad osmislila
u nekom potiStenom, prezaposlenom kutku
svog mozga.

Umijetne su neuronske mreze zanimljiv kon-
cept. Ljudski mozak nacinjen je od gole-
mog broja medusobno povezanih stanica
koje zovemo neuroni, koji primaju neki ulaz
(podrazaj) te ga pretvaraju u izlaz. Neuronske
mreze pocivaju na istom konceptu — imamo
neurone koji primaju input: ,Nacrtaj mene s
diplomom?*, i dobra stara (hamjerno nazvana
stara) umjetna inteligencija nabavi nam
to¢no to i kreira izlaz. Mozda imamo Sest
prstiju i diploma je prazan komad papira
(ha-ha), ali dosli smo daleko. Umjesto toga
da moramo pozvati drugu osobu da nas fo-
tografira, Skiljiti od sunca i nadati se da je
svaka dlaka na mjestu (i diplomirati, isprva),
napiSemo nekoliko pazljivo odabranih
rije¢i u Zeljeni alat i model nam prezentira
rezultat bez dodatnih muka. | jo$
imamo ekstra prst! Predobro.
Zasto se onda cini toliko bolje gledati na
pravu stvar? lli na Zvjezdanu no¢ van
Gogha?

Rijec je, prema nekim istrazivanjima, u emo-
cijama. Ljudskosti.

Modeli kojima se Kkoriste alati poput
DALL-E-ja, Midjourneyjaisli¢nih sadrze tisuce
i tisuce slika koje su vec kreirane — postojece.
Tehnologija kojom se koristi genijalna je, ali
nikad nece modi biti originalna. Naravno, i
Govjeku je tesko biti originalan. Ipak, svaki od
nas ima osobnost, ima ono nesto po
¢emu se razlikuje od ostalih. Al? Ne toliko.

Modeli mogu primiti ulazne parametre,
prokuhati ih i aranzirati u lijepu scenu, ali
zabava staje nakon generiranja novih
scenarija i perspektiva. Ova je poruka
ovdje isklju¢ivo za sve one koji smatraju da
¢e umjetna inteligencija zamijeniti umjetnost.
Ona ne moZe zamijeniti umjetnost. Cak i da
su tekstovi i price koje model nauci pisati
(pritom pomazucdi globalnom zatopljenju)
puno bolje od nasih, opet treba netko da ga
popravi — i pruzi alatu moralni kompas.
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Nije nepoznato to da modeli prikupljaju po-
datke iz raznih izvora te se u njima ponekad
potkradu seksizam, rasizam i lazne informa-
cije. Nazalost, eticki problemi poput pristra-
nosti u predvidanju kriminala i zapos$ljavanju
odredenih kategorija ljudi ve¢ su se pojavili i
problem se konstantno prati kako bi moguc-
nost njegova stvaranja bila $to manja. Pri-
stranost se pojavljuje pri treniranju modela;
npr. kad je u nekoj djelatnosti naprosto pri-
sutno viSe muskaraca nego zena ili kad mo-
del uzima podatke iz pri¢aonica (svadaonica)
gdje se ponekad gubi inhibicija. Ljudi su ne-
savrseni, ljudski je produkt nesavrsen, model
¢e sa stopostotnom sigurnoséu tvrditi da je
nesavrSeno savrseno i tu treba biti oprezan.

Jos je jedan problem autorsko pravo. Jesu
li sve slike za generiranje digitalne umjet-
nosti prikupliene na legalan nacin? Veci-
na Al alata trenira se da prepozna velike
datasetove i Kkoristi se njima bez
provjere jesu li te slike original. Cak i ako alati
ne prekopiraju  originalnu  umjetnost,
svakako se mogu Koristiti elementima koji
mogu narusiti autorska prava.

No, zasSto gledati samo negativne strane?
Kazuhisa Wada, kreativni direktor serijala
Persona, izjavio je da je zainteresiran za Al
tehnologiju i smatra da postoje brojni nacini
kako bi se ona u igrama mogla iskoristiti.
Sjecam se kako su fanovi na trenutak
eksplodirali, posebice zato Sto je zadnja
Persona igra bila toliki umjetnicki hit. Sama
pomisao na generiranje umijetnosti ljude
je zgrazala. No, zamislite koliko je njezino
koristenje zapravo korisno. Umjesto toga da
umijetnici prolaze ogromnim brojem dizajna
i kombinacija za likove i pozadine, mogu
pokuSati generirati modele i vidjeti
hoc¢e li oni uopce funkcionirati za stil
kojim se Kkoriste te kasnije rekreirati
generirano. Mogu se fokusirati na
bitho, a manje bitno ostaviti inteligenciji.

Generiranje tema za pisanje, koriStenje
umjetne inteligencije za ideje kad smo u
spisateljskoj blokadi, generiranje likova za
videoigru, razradivanje ideja koje nam ona
daje u jaCe, trazenje inspiracije, trazenje
slicnih medija, novih knjiga za Cditanje,
otkrivanje novih velikana koje mozda nikada
ne bismo susreli — 2022. godine Jason Allen
kontroverzno pobjeduje na natjecanju u
digitalnoj umjetnosti koristeci se
Midjourneyjem za generiranje Théatre
D’opéra Spatial. lako su se mnogi protivili,
Trisha Fernandez izjavila je: ,,To je lijepota
umijetnosti — uvijek se razvija.”

piSe dizajnira foto

Elena Krzina

Petra Jakopovi¢

Petra Jakopovi¢
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izmedu eyelinera

1 crnog laka za

nokte.

povijest i utjecaj emo glazbe

Mislim da je velik broj Cditatelia ovog
¢lanka odrastao u periodu kad je takozvana
emo (glazba bila jako popularna. Ako
ste jedan od tih Citatelja, sigurno ste se
sjetili velikih koli€¢ina Sminke, ¢udne odjece
te bucne glazbe. Naime, nije sve toliko
jednostavno i sama je konotacija
malo iskrivljena. Zato ¢e ovaj c¢lanak
proéi nekim kljuénim trenutcima ovog
¢udnog zanra.

Prvo bi se trebalo dotaknuti samih pocetaka
ove supkulture. Ona je svoje korijene pustila
80-ih godina 20. stolje¢a u Washingtonu,
glavnom gradu SAD-a. Ti su korijeni bili dio
hardcore punk scene, tako da su ocevi ovog
zanra zapravo imali brz i agresivan punk zvuk
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uz puno vikanja i emotivnih rije€i utopljenih
u mrznju, depresiju i opée nezadovoljstvo
prema sustavu i bogatima. Vrlo pankerski
i anarhisticki. Tako je originalni naziv zanra
emocore, a vodeci bendovi jesu Moss Icon,
Embrace i Rites of Spring, Ciji su ¢lanovi
sami izjavili da je hardcore punk sam po sebi
jako emotivan te da je ideja emocore glazbe
potpuna glupost. Mozdaijesu u pravu; jatone
mogu procijeniti. Rites of Spring definirao je
zvuk ovog Zanra svojim istoimenim albumom
iz 1985. godine te ga se isplati poslusati.

Drugi se val emo Zanra odvijao 90-ih godina
20. stoljeca te je odnio ideju i zvuk ove glazbe
u nove, mozda nama poznatije, vode.
Ovo je desetliece vidjelo cijepanje zanra
na jako puno podzanrova te cijepanje tih
podzanrova na mikrozanrove. Medutim,
glavna je podjela obuhvacala nastanak
zanrova midwest emo i
zapravo je  nastao
elemenata Zanra math

screamo.
Midwest  emo
uvodenjem
rock u emocore, dok je screamo uzeo
agresiju i mrznju te im dao potpuni fokus. Ime
sredisnje
regije SAD-a jer je tamo nastao. Glazbeno
je postao manje bucan i viSe fokusiran na
tehnicke aspekte zanra math rock uz klasic-
nu punk strukturu i razigrane vokale. Teme
su pjesama i dalje ostale relativno mracne i
depresivne.

midwest emo dolazi od

Screamo je naziv s kojim su svi
upoznati. On ima pomalo loSu reputaciju, a
naziv mu je s vremenom zapravo postao
besmislen. Kao §to je spomenuto, ovo je
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ekstremna verzija emocorea koja ne suz-
drzava buku, agresiju ni depresiju. Rijeci
pjesama cCesto se doticu mentalnih bolesti i
drugih mracnih tema. Ako ste zainteresirani
za midwest emo, American Football s
albumom American Foootball dobar je
uvod. Takoder su dobri predstavnici ovog
zanra bendovi Sunny Day Real Estate,
The Promise Ring i Cap’n Jazz, dok screamo
odliéno predstavljaju bendovi Orchid, Saetia
i Pageninetynine.

Treci je val bio najpopularniji i na njemu se
necu zadrzavati. 2000-ih je godina pojam
emo prestao biti vezan uz glazbu i postao
supkultura, te je emo obuhvaéao sve — od
glazbe i stila odijevanja do nacina zivota.
Tako je zvukom on postao sve od elektron-
ske do country glazbe. Zanru je zbog tema
pjesama dana velika paznja jer se primarno
bavi emocijama i mentalnim zdravljem. Vo-
dedi su bendovi u ovom periodu My Che-
mical Romance, Paramore i Fall Out Boy.

Cetvrti se val pojavio 2010-ih godina te se
nazivom emo revival vratio blize svojim ko-
rijenima uz pojavu zanra emo rap. Neki su
se bendovi htjeli vratiti originalnom zvuku i
znacenju ove kulture tako Sto su dali vecu
paznju punk, pop i math rock elementima
te su se teme pjesama, uz depresiju, pocele
baviti loSim prekidima (yikes). Druga je strana
vidjela popularnost rap i trap glazbe te je u
njih uvela placljive vokale i depresivne teme.

H piSe Ml dizajnira
David Slavik

Juraj Belajec
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Dobar primjer emo revival zvuka jest Mom
Jeans. sa svojim albumom Best Buds te
bendovi Joyce Manor, The Hotelier, Sorority
Noise i Modern Baseball. Glazbenici koji su

definirali emo rap jesu Lil Peep, Juice WRLD
i XXXTENTACION.

Trenutno se dogada peti val i on predstav-
lja svojevrsni ,revival® emo revival zvuka.
Njegova popularnost raste zahvaljuju-
¢i drustvenim mrezama i mladima koji su
odrasli tijekom treceg vala te sada rade
glazbu inspiriranu svojom mladoscu, tako
da su se u konacnici pojavile moderne in-
terpretacije zvukova djetinjstva. lzvodaci
koji su predstavnici ovog zvuka jesu mgk,
Static Dress, Lil Lotus, Origami Angel i
Charmer koji se svi medusobno razlikuju.

U konacnici se moze vidjeti da je emo lakSe
opisati kao supkulturu nego kao glazbu te
da je on jako fleksibilan i opSiran zanr. Zbog
tema kojima se bavi tijekom svoje ogromne
popularnosti doveo je mentalno zdravlje, po-
gotovo tinejdzera i mladih, u centar paznje
i time znatno pobolj$ao nacin na koji ljudi
percipiraju takve probleme. Sto se tice same
mode, imao je velik utjecaj na sve moderne
stilove odijevanja. Ako ste zainteresirani za
ovu bizarnu pojavu zvanu emo, preporuca-
mo vam da poslusate neke od spomenu-
tih glazbenika jer se zvukom stvori najbolja
slika.

M foto

Petra Jakopovi¢

David Slavik




intervju:
phat phillie.

poveznica nase regije s hip-hop svijetom

Cast nam je ugostiti domacdeg DJ-a,
radijskog voditelja i hip-hop aktivista Filipa
Ivelju koji je izgradio karijeru pod imenom

Phat Phillie, odnosno DJ Phat Phillie.

U ovom intervjuu dotaknuli smo se nekih nje-
govih projekata te zanimljivih poveznica nase
regije i svijeta Sto se ti¢e hip-hop kulture.

Puna verzija intervjua dostupna je na blogu
(QR kod), a u Casopisu se nalazi skracena
verzija.

Bok, Phillie! Predstavi nam se ukratko.

Bok, ja sam Filip. Iz Zagreba sam, s
Pescenice. Roden sam 1975., taman da ulo-
vim hip-hop ‘84. Cuo sam ga na radiju i pro-
mijenio mi je zivot.

Ispricaj nam u kratkim crtama
svoje pocetke u hip-hopu. Zanima me s$to
te to privuklo kod hip-hopa. Je li to bio

breakdance, je li to bila lirika, beatovi...?

Privukao me break, da. Liriku jo$ nisam to-
liko poznavao, ali dopao mi se taj prizor u
New Yorku: grafiti, Bronx, New York mjuza,
ghetto blasters, B-Boys — dopao mi se taj
bravado, taj Smek. Rekao bih da je bilo to
buntovnicki, muski, bili su na cesti, pilo se,
gorjele su bacve, osje¢ao si mo¢, a opet je
bilo sve jako kreativno. Dopao mi se beat,
dopao mi se groove.

Moj je stariji brati¢ breakao, on mi je bio uzor.
Kad sam ja njega vidio da breaka, uhvatio
sam se za to i htio sam, na kraju krajeva,
njega impresionirati, on je zivio u gradic¢u u
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Srbiji, u Jagodini, tad se zvao Svetozarevo.
Ja sam Zivio u Zagrebu, a, kad sam doSao
lieta 1984. tamo, on je ve¢ breakao i crtao
grafite. Vratio sam se u Zagreb i to me jako
ponijelo i htio sam nadi tu radiostanicu, ne-
$to, i onda sam to tako zavolio. Jedna je od
vaznih godina 1991., kad sam na dva mje-
seca otiSao uciti engleski jezik u New York.
To mi je bilo vrhunsko iskustvo. 1993. godine
dosao sam na Radio 1. Frx i ja zapoceli smo
na Radiju 1 emisiju Blackout 17. 11. 1993.
Nakon dvije — tri godine prebacili smo se na
Radio 101.

Ucenje engleskog jezika sigurno ti je bila
jedna od najvaznijih stvari koje si mogao
napraviti u zivotu jer ti je engleski neizo-
stavan u karijeri. Osim toga, u to doba nije
bilo interneta, uciti jezik u to vrijeme bila
je sasvim drugadija prica.

Znas, u moje si doba ucio jezik u skolama,
nije bilo interneta ni puno drugih resursa ni
nacina za ucenje. Ve¢ sam u osnovnoj Sko-
li imao jako dobru profesoricu engleskog
Gordanu Mrak. Tu sam vec ulovio nesto, a
u stanu ispod mene, u Budakovoj ulici sta-
novala je uciteljica engleskog. Svaki dan ili
triput tjedno imao sam satove engleskog u
Sest popodne jo$ dok sam imao pet, Sest,
sedam godina. Roditelji su me tjerali da ucim
engleski i meni je to strasno islo na zivce jer
sam se htio igrati kao klinac. A uciteljica mi
je rekla da ¢u joj jednog dana biti zahvalan
jer sam naucio dobar engleski. | stvarno je-
sam naucio dobar engleski i to mi je poslije




pomoglo u poslu. Da, ta 1991. u Americi bila
je bas super iskustvo.

Reci nam nesto o svojoj prateti kod koje si
boravio u Londonu. Ona je bila dosta po-
znata licnost, zar ne?

Da, Tanja Ivelja, odnosno Tania Velia,
ona je bila glumica u Hollywoodu i bila je
pjevacica, izdala je ploce i za Jugoton i u
Spanjolskoj.  Glumila je u nekoliko
hollywoodskih filmova: Fiend of Dope
Island, sa Zazom Gabor bila je u
jednom filmu, druzila se sa Gregoryjem
Peckom, Anthonyjem Quinnom,
postoji prica s Frankom Sinatrom i tako...
Bila je zvijezda, bila je zgodna i svi su joj se
upucavali, a ona je iskoristila svoj izgled i
mozak i napravila vrlo solidnu karijeru u
Americi pa se zatim vratilau Spanjolsku i tamo
je bila i televizijska voditeljica pa je zavrSila na
kraju i u Londonu. Ja zapravo nisam pozna-
vao svoju pratetu, medutim, ona se pocela
vracati u Zagreb i javila se mojoj mami.
OtiSao sam ju posijetiti na sedam dana, a na
kraju sam ostao tamo Sest mjeseci i vratio se
doma za Bozi¢ 1996.

Jesi veé za vrijeme boravka u Londonu
stvarao tamo neke veze s ljudima i izvo-
dacima? Navedi nam neke koncerte na
kojima si tamo bio. Ako se ne varam, ne-
davno je OutKast objavio na drustvenim
mrezama fotke s koncerta iz Londona
koje si ti slikao.

U Londonu sam upoznao svoje bitne
prve kontakte: DJ 279, Cutmaster Swift s
radiostanice Choice FM, DJ MK, u to
doba mixtape DJ i prodava¢ plo¢a u

H pisSe ll dizajnira
David Slavik

David Slavik

jednom ducanu u Sohou, Roots Manuva,
Afrika Bambaataa, sve izdavacke kuce...
Prvi put gledao izvodac¢e KRS-One, Fugees,
Smoothe da Hustler, Trigger the Gambler,
Jeru The Damaja, DJ Premier...

Da, ja sam slikao to. Slikao sam gdje god
sam dosao. OutKast je objavio moje fotke,
to je bila promocija njihova ATLiensa za
200 - 300 ljudi. Gledao sam razne koncerte:
Jay-Z, EPMD, Foxy Brown, Lost Boys,
Helter Skelter... Gledao sam bas, bas puno
koncerata, iSao sam u klubove, izdavacke
kuce, nagrabio sam dosta promoploca i vra-
tio sam se u Zagreb dok cijelo to vrijeme Frx
u Zagrebu i dalje vodi emisiju jednom tjedno,
a ja se njemu telefonski javljam s najnovijim
vijestima svakog utorka. I, tog se sje¢am, ni-
sam zvao s tetina telefona od doma jer je bilo
dosta kasno, otprilike 1 iza pono¢i, vec bih
se spustio do telefonske govornice ispred
zgrade i odande zvao. Buduci da je svaka

M foto

Domagoj Babié
David Slavik
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telefonska govornica imala svoj broj, Frx bi
me nazvao s radija iz Zagreba, a ti razgovori
znali su biti po 30 — 40 minuta jer sam toliko
toga htio reci.

Zar nije to bilo i skupo? Pricamo o vre-
menu telefonskih govornica, a ne osobnih
mobilnih uredaja.

Placao je to Radio 101, bilo je novca tada.
Uglavnom, vratio sam se iz Londona, gdje
sam napravio super veze, zapoceo i Zulu
Nation s Bambaatom tamo, isli smo kod jav-
nog biljeznika i napravili dokument koji i dalje
imam s njegovim potpisom.

Taj London i sve ¢éemu si tamo svjedocio
i prisustvovao sigurno je oblikovalo tvoju
karijeru.

Da, definitivno. New York 1991. ne toliko
jer sam bio klinac pa sam samo bio turist.
Ono, udes u ducan s plo¢ama vidi$ ekipu na
cesti kako rapa, breaka, malo slikas, ali
nisam imao godine da udem u bilo koji
klub niti sam bio na radiju pa nisam imao
neke aspiracije da sad upoznajem ljude na
sceni, bilo mi je bitno da sluSam malo njihove
emisije na radiju.
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Ispricaj nam nevjerojatnu pricu
o poveznici covijeka s prostora bivSe
Jugoslavije i osnivanja prve hip-hop
izdavacke kuce.

Milton Malden — Mladen Mlada Mladenovi¢
— bio je suosniva¢ prve izdavacke rap-kuce
Sugar Hill Records. On je bio diplomat
iz Race pored Kragujevca koji je u New
Yorku 1979. sa Sylvijom Robinson i
Joeom Robinsonom pokrenuo prvu svjetsku
hip-hop izdavacku kudéu. Imali smo svog
Covjeka u kuciod prvog dana! To je jako bitno.
Ova vremenska crta koju mi imamo do da-
nas, vuce se jos od 1979. i nitko ti ne moze
reci da si ti gost u ovoj kulturi jer si imao svog
Covjeka u izdavackoj kuci. Pop Asanovi¢ bio
je moj prvi susjed, a druzio se s Mladenom.
Donio mije tiskani intervju iz ¢asopisa iz 1981.
U intervjuu Milton prica kako je bio i u
partizanima, suradivao s Titom, dolazi iz
Jugoslavije, tako da imamo i dokaz za to.
Upoznao sam i njegova necaka, on mi je
donio Sugar Hill jaknu.

Brinem o toj poveznici nase regije s
hip-hop kulturom. Jo$ jedan primjer te
poveznice jesu Quincy Jones (R. I. P.) i
Banja Luka. On je svirao u Zagrebu,
Ljubljani, Opatiji i u Konjicu. Ali 1961.
na svoj je album stavio pjesmu i nazvao
ju Banja Luka - Quincy Jones, najveci
producent svih vremena! Inace, njegov sin
QD3 producirao je i za Cubea i za 2Paca.




SluSsao sam na tvom Soundcloudu digi-
talizirane snimke emisije Electro-Funk
Premijera Slavina Balena. On je zapravo
otac domaceg hip-hopa. Reci nam viSe o
tome.

Da, to je zlato za nekog tko istinski voli
kulturu hip-hopa. Svima preporucujem da
poslusaju kako je Slavin Balen od 1984. do
2000-ih vodio svoju emisiju. No, najbitnije
godine bile su od 1984. do 1993., kad smo mi
dosli, a kasnije je lagano Slavin otiSao i u neke
druge vode. Evo, upravo radim prezentaci-
ju, dogovorio sam se s madarskim kulturnim
centrom da iduce godine, od 25. 2. do 2. 3.,
napravimo izlozbu 40 godina hip-hopa u
Zagrebu. Zagreb slavi ove godine 40 godina
otkad je Slavin Balen u eteru; 31. srpnja 1984.
obiljezavamo kao dan kad je Zagreb dobio
SVOju prvu rap-emisiju na radiju. Na madar-
skom Institutu Liszt (Europski trg, Zagreb)
napravit éemo izlozbu moje memorabilije na
prvom katu, na drugi kat dovest ¢emo i jed-
nog madarskog kolekcionara jer poveznica
mora biti s Madarskom, a velika mi je Zelja
iz New Yorka dovesti Stretcha Armstronga,
odnosno Adriana Bartosa jer on ima madar-
ske korijene.

Znas, imam jako puno zanimljivih tih ne-
kih kulturnih projekata koji nisu okrenuti
samo za moj boljitak, nego za boljitak nase
kulturne scene i gradova naSe regije. Ja
suradujem i s Beogradom, i s Bosnom, i s
Makedonijom, s Bugarskom. U hip-hopu
nema granica. Svirao sam sa Shadowom,
Atmosphere, DUB FX, RAWLAND i ja svirali
smo 23. lipnja ove godine u Sofiji.

Phillie, hvala ti na gostovanju! Sto mozes
porucéiti nasim studentima?

Vjeruj mi, druzenje je sve jer Cete i vi doci u
godine kada budete znali da ¢ete, ako ne zi-
vite s njima, svoje roditelje vidjeti samo jos
nekoliko puta, da cCete svoje prijatelie koji
zive daleko od vas vidjeti jo§ samo nekoliko
puta. | onda treba inzistirati na tome da se
Sto viSe vidamo i druzimo.

Osim toga, zna$, zelim svakome da otkrije
svoju strast. Ali na taj jedan dubinski, Cist,
neiskvaren nacin. Radi§ ono $to te istinski

vuce i prema ¢emu osjecas strast i ne gle-
das svoju dobit u tome, nego gledas kako da
unaprijedis kulturu, koja ¢e se onda pobrinuti
za tebe. Zna$, pobrini se za mjuzu da bi se
mjuza onda pobrinula za tebe.
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sport 1 aktivnost.

couch potato no more

stak.foi.hr

Autoru ovog Clanka jedina je fizicka aktivnost
u zadnjih petnaest godina bila tjelesni u sklo-
pu faksa i kucanje oko 100 rije¢i u minuti po
tipkovnici. Ova druga aktivnost nemijerljivo je
zabavnija od prve, ali i dobra ako za dvadeset
godina zelim izgledati kao ¢ackalica ili kao
kuglica. Moja konstitucija jako vuc¢e na Slank
stranu, kako bi se moji baka i djed izrazili, ali
ne izgledam kao Michelangelov David, nego
viSe kao stickman. To je tako pukom srecom
jer imam dobar metabolizam pa moja neak-
tivnost nije dovela do skupljanja sala.

Shvatio sam u jednom trenutku da me
ponekad bole leda. Shvatio sam da mi
je teSko nositi predmete koji nisu jako
teski. To je polako postajao problem. |
tako sam ja u svojoj 27. godini odlucio
uzeti stvar u svoje ruke (da, jo$ sam uvijek
student, ne pitajte...).

Zasto nisam prije? Ne znam. Sto ¢u? Pozli mi
od pomisli na dizanje utega, rastezanje onih
spravi i od pomisli na atmosferu u teretani.
Ne znam se loptati, dakle nogomet, rukomet,
koSarka i drugi sportovi ne dolaze u obzir.
Stolni bi tenis mozda bio dobar, ali nemam
ekipu za ozbiljno bavljenje njime. | Sto sad?

Vjerujem da postoji puno ljudi koji

odbijaju  aktivnosti zbog toga Sto
je teSko pronacdi nesto u ¢emu bi se moglo
istinski uzivati. Ja sam htio nesto svrhovito.
Neki zele nesto Sto mogu sami raditi, da ih
drugi ne vide.

Puno mojih kolega i prijatelja tr¢i. Njima je
tréanje bila odlicna aktivnost jer su mogli
izici kad god su htjeli, birati termine kad
nema ljudi u gradu, mogli su oti¢i na Dravu,
a mogli su i po gradu. Tréanje je i zgodno za
kondiciju, a i vrlo je lako mijeriti svoj
napredak.

Plivanje je takoder zgodno jer nije bas
socijalna aktivnost, a mnogi ljudi vole boraviti
u vodi. Mozda nije uvijek prakti¢no jer uklju-
Cuje susenje koje moze potrajati i bazeni nisu
uvijek na svakom koraku, ali ako je to
mogucnost, definitivno nije loSe probati.

Moja ljubav postala je penjanje. To je
samostalni sport bez protivnika, ali
istovremeno je vrlo socijalna aktivnost.
Cilj je po definiranim smjerovima popeti
se do vrha. Svaki smjer ima svoju ocjenu
tako da se pocCetnici mogu penjati lakSim
smjerovima, a iskusniji prema svojim Zze-
llama. Fora je to Sto se penjanjem aktivira
cijelo tijelo, a ne neki podskup misic¢a,
nisam ni znao da postoje (odnosno iskoristio
sam ih prvi put slu¢ajno pa sam ih osjec¢ao
iduca tri dana...).




Jedna je sesija penjanja naj¢eSce izmjena
penjackih pokusaja i odmaranja izmedu njih
jer su ti poku$aji poprilicno fiziCki intenzivni.
Upravo u tim odmorima penjanje postaje
socijalna aktivnost jer svi penjaci medusobno
komentiraju, otkrivaju nacine, taktike i trikove.
Olaksavajuce je to Sto nemanatjecanja, zavisti
i usporedivanja, nego svatko na svoj nacin
pokusava docéi do vrha.

Opasno? Nije. Strunjace su jako
debele i pad s par metara gotovo je bezo-
pasan. Najgora je ozljeda koju sam do-
bio na penjanju iS¢asenje ramena jer sam
pod Cudnim kutom gurao tijelo rukama
i nogama, a moje je rame nauce-
no dosad podrzavati samo cackalice
iz stickmana. Dakle, kad sam iSao prema
gore, a ne prema dolje. Proslo me za nekoliko
dana.

Ovaj €lanak sad izgleda kao kad influenceri
brbljaju o ne€emu pa na kraj suptilno ubace
sponzore i oglase. Meni ovo nije cilj, ali je-
sam malo pristran prema penjanju. Doduse,
od oglasa je iz ovog ¢lanka vaznije znati da
uvijek postoji dobar nacin za pojacanje te-
tiva i misica, koji nije dosadan kao tjelesni,
ne sadrzi naguravanje na terenu, ne uklju-
Cuje rukovanie (ili nogovanje) okruglim stva-
rima koje se odbijaju ili bilo §to drugo Sto
pojedinca moze odbiti od sportskih

aktivnosti.
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Filip Novacki

B dizajnira
Marija Bakale

Dakle, ne mora biti penjanje, ali bilo bi
zgodno da postoji neka aktivnost.

Kako svi vi znate da je St@k dugogodisnji
fan PewDiePiea, ne¢e vam biti strano Sto
smatramo da je vazno ist@knuti da je ne-
davno najveci penjacki YouTuber Magnus
Midtbg objavio video u suradnji s
PewDiePieem. Uistinu divna penjacka sesija
iz Japana.

M foto
Marija Bakale
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joga.

nepoznato o poznatom

Vjerojatno ste o vjestini prakticiranja joge
Culi u filmovima i serijama, u razgovoru s
prijateljima i u moru internetskih sadrzaja, od
forumskih rasprava do kratkih filmova ili foto-
grafija na Instagramu poznate influencerice,
koja, prema vlastitom porivu, u 5 i 30
ujutro, nakon obveznog proteinskog
smoothigja, paleo doruc¢ka koji mora
sadrzavati avokado i lanene sjemenke, radi
neko neobicno istezanje. U opisu slike stoji
-Namaste” i emoji sklopljenih ruku.

S obzirom na popularnost ove prakse i od-
bojnost raznih internetskih sadrzaja koji ju
promoviraju, aktivna praksa joge pocinje dje-
lovati pomodarski i odbojno, stoga se zelim
staviti u poziciju davoljeg advokata i predsta-
viti ovu staru vjestinu kao vrlo korisnu za ra-
zne tjelesne funkcije i posljedi¢no jednostav-
nije svladavanje nekih od tehnika meditacije.

Joga potjeCe s Indijskog potkontinenta, a
stara je barem nekoliko tisu¢a godina te se
u svojoj dugoj povijesti razgranala na razne
tehnike i popratne sustave vjerovanja. U pri-
jevodu sa sanskria, jezika najstarije poznate
indijske knjizevnosti, rije¢ joga znaci ‘kon-
templacija ili koncentracija’, a u nekim prije-
vodima i ‘unija’. Ta se rije¢ odnosi na uniju
s bogom ili na uniju s bozanskom dusom, a
joga bi u tom kontekstu bila prakti¢no sred-
stvo za ostvarenje tog cilja. Prvi pisani trago-
vi 0 jogi potjec€u iz Veda, religijskih tekstova
hinduizma, napisanih od nekoliko stotina do
nekoliko tisu¢a godina prije nove ere. Vede
se smatraju najstarijim indoeuropskim filo-
zofskim tekstovima u kojima je opisan Atman
ili vie€no Ja koji sijedi u kociji koja predstav-
lja ljudsko tijelo. Intelekt ili Buddhi jest vozac,
a uzde predstavljaju ¢ovjekov um. Konji pak
simboliziraju vid, sluh i ostala osjetila. Vede
teoretiziraju o tome da se Atmana ne moze
spoznati razumom, ve¢ umirivanjem svih
osjetila i uma pocinje put k prosvjetljenju, tzv.
Vrhovni put.

U vedskim ucenjima postavljena je teorija
o Cetirima stanjima svijesti: budno stanje,
stanje sanjanja, stanje dubokog sna i stanje
turije, odnosno stvarnosti. Posljednje stanje
povezano je s misticnim slogom AUM (Cita
se kao OM), gdje A znaci budno stanje, U sa-
njanje, M duboki san, a cijeli slog predstavlja
stvarnost. Dakle, ova se filozofija temelji na
ideji puta k slobodi od materijalnog, proci-
Séenja podsvijesti, povezivanja s vlastitim
duhom — Atmanom. Indijski plemi¢ Siddhar-
tha Gautama, poznat kao Buda, navodno je
zahvaljujuci jogi pronasao put prema slobodi
prosvijetlienjem, a to je spoznaja vlastite vise
prirode.




Joga je jedan od Sest najstarijih sustava
filozofske misli, a obuhvaéa prakti¢ne
discipline, pocevsi s drzanjem i disanjem,
s ciliem samoostvarenja meditacijom. lako
joga u klasi¢noj literaturi ima puno Sire
znacenje, u sliede¢im d¢emo se redcima
baviti njezinom definicijom poznatom na
zapadu - polozaji i tehnike disanja.
Prema tradicionalnim ucenjima joga se
sastoji od osam dijelova: 1. Yama - poziva
na moralno ponasanije (slicno 10 zapovijedi u
kr§éanstvu); 2. Niyama — pet osobnih praksi;
3. Asana - pozicije ugodne za tijelo;
4. Pranayama - paznja na dah, vjezbe
disanja; 5. Pratyahara — paznja na zbivanja u
tijelu; 6. Dharana - potpuna paznja;
7. Dhyana - dekoncentracija; 8. Samadhi —
blazenstvo — harmonija sa svime u postoja-
nju.

Ono S§to se na zapadu smatra jogom
jesu asane, tehnike disanja i meditacija.
Odredeni polozaji i popratno disanje glavni
su elementi prakse joge. Postoji viSe vrsta
joge, a jedna od popularnijih jest Vinyasa,
koja se temelji na povezivanju daha i pokreta,
Sto znaci da su pozicije sinkronizirane s
dahom u kontinuiranom ritmi¢énom tijeku.
To je jedna od najceScih praksi zbog
jednostavnosti izvodenja te zbog toga dobra
za pocetnike i starije. Drugi €esto prakticiran
tip joge jest Hatha joga, koja kombinira
pozicije (asane) i tehnike disanja (pranayamu)
sa svrhom balansiranja uma i tijela.

Kundalini joga, popularizirana na
zapadu u kasnim 60-im godinama proSlog
stolje¢a, temelji se na ideji da se sljedovima
polozaja i disanja moze stimulirati Zivotna
energija smjestena na dnu kraljeznice kako
bi se ta (kundalini) energija ,otkljucala” te
osobi snizila stres i potaknula ju na
pozitivnije razmisljanje. MozZe se sastojati
od pjevanja, ponavljanja mantri, meditacije
i kriya — odredenih poza u kombinaciji s
disanjem.

Ashtanga joga jo$ je jedan oblik izvodenja
joge, a sastoji se od Sest pozicija koje se
izvode redom, nakon Sto je savladana
prethodna. Kao Vinyasu, karakterizira ju
slijed dinami¢nih poza, sa sinkroniziranim i
kontroliranim disanjem. Ovo je jedan od
fizicki najizazovnijih tipova joge i fokus je
viSe na fizickoj nego na duhovnoj
komponenti.

Popularni su oblici i Yin, lyengar i Bikram
joga, ali njih ¢u ostaviti vama da sami
otkrijete.

Znanstvena istraZivanja (dostupna na
europskim jezicima) o utjecaju vjezbanja
joge relativho su opskurna, no pokazuju da
redovito vjezbanje ima pozitivne ucinke na
zdravlje. Konkretno, to su smanjenje boli,
poput boli u ledima, povecavanje fizicke
snage i fleksibilnosti i smanjenje tjelesnih
upala, ¢ime je, izmedu ostaloga, moguce
prevenirati kardiovaskularne bolesti,
karcinom i dijabetes.

Redovna vjezbanje joge pomazu u
povecanju svijesti o procesima u vlastitom
tijelu te, kao ostali oblici fizicke aktivnosti,
popravljaju raspolozenje. Unato¢ popularnim
tvrdnjama ucitelja joge o detoksifikacijskim
uéincima pojedinih pozicija ili tehnika
istrazivanja su na tom polju jo$ uvijek vrlo
Stura.

S obzirom na to da u nekom obliku
prakticiram  jogu dugi niz godina,
mogu podijeliti vlastito iskustvo. Kvalitetna
praksa joge pomogla mi je osvijestiti
vlastito tijelo i zadrzati koncentraciju na
sadasnjem trenutku. Isto tako, u kombinaciji
s meditacijom omogucila mi je da
sosnazim” i dulje zadrzim fokus pri
svakodnevnim poslovima. Kombiniranje
dobrih i pravilnih asana i pranayama vjezbi
u velikoj mi je mjeri promijenilo raspolozenje
nabolje. Naravno da sam ojacala fleksibilnost
i izdrzljivost u odredenim pozicijama, ali prave
su blagodati ovih tehnika, iz mog iskustva,
izrazenije na psihi¢koj nego na fizi¢koj razini.
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