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Pise: Josipa Duli¢

Draga nasa Kuzis?! druzino,

rujan uvijek sa sobom donosi osjecaj novoga pocetka. Nakon ljeta ponov-
no se vracamo $kolskim i studentskim obvezama, poznatim rasporedima i
svakodnevnom ritmu, ali za mnoge mlade upravo ovo razdoblje oznacava i
pocetak potpuno novoga Zivotnog poglavlja. Novi razred, nova $kola, novi
ljudi i nove odluke - sve ono $to odrastanje ¢ini istodobno uzbudljivim i
pomalo nesigurnim.

U ovom broju upoznajemo novu generaciju srednjoskolaca koji ¢e se
obrazovati na hrvatskom jeziku u trima suboti¢kim skolama. Pred njima su
godine u kojima ¢e, osim znanja, skupljati prijateljstva, iskustva i uspomene
koje ¢e ih jos dugo pratiti.

Ovih dana ocekuje nas i pocetak akademske Skolske godine. Tim povo-
dom razgovarali smo s brucosima. Mnogi od njih odlaze od kuce u sveuci-
lisne centre kako bi zapoceli novo poglavlje svoga Zivota. Saznajte $to oce-
kuju od fakulteta i jesu li spremni za nove izazove.

O tome koliko se toga moze izgraditi kroz vrijeme svjedoci i Suboticki
oratorij, koji ove godine obiljeZzava deset godina rada. Od prvih okupljanja
do generacija djece koja su poslije i sama postala animatori, njegova prica
pokazuje koliko zajednistvo, prijateljstvo, vjera i vrijeme darovano drugima
mogu ostaviti trajan trag.

Vrijeme i paznja povezuju i druge teme ovoga broja. Donosimo pri¢u o
mitu multitaskinga i stalnom prebacivanju paznje, dok u rubrici Psihologija
propitujemo meditaciju i mindfulness te koliko su njihovi ucinci doista uni-
verzalni. Obje nas teme podsjecaju koliko je vazno zastati i kriticki promi-
Sljati navike i savjete koji su postali dio nase svakodnevice.

Mozda nas zato ovaj broj na razli¢ite nacine vraca istom pitanju: ¢emu
dajemo svoje vrijeme i paznju? Skoli, ljudima koje volimo, planovima za bu-
ducnost, zajednici, ekranu ili sebi?

Uzivajte u ¢itanju i u svemu $to vam donosi ovaj novi pocetak!

w
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»Studentski putokaz« u Matici

Korisne informacije
i pDrakticni savieti

Maturanti i brucosi imali priliku iz prve ruke doznati vise
o studentskom zivotu od svojih starijih kolegica

H rvatsko nacionalno vijece na pocetku nove
Skolske godine organiziralo je drugo izdanje
»Studentskog putokaza, susreta namijenjenog raz-
mjeni prakti¢nih savjeta i iskustava o studiranju, od
organizacije ucenja i studentskih poslova do zdrav-
stvenog osiguranja, prijevoza i mogucnosti za kva-
litetno provodenje slobodnog vremena. U Hrvat-
skom domu — Matici u Subotici 18. rujna maturanti
i brucosi imali priliku iz prve ruke doznati vise o stu-
dentskom Zivotu od svojih starijih kolegica — Josipe
Duli¢, Dunje Simi¢, Katarine Ivankovi¢ Radakovic i
Ane Vukov.

Pomoc prijatelja

Medu sudionicima susreta bio je i Marijan Crnko-
vi¢, koji je upisao povijest te engleski jezik i knjizev-
nost na Filozofskom fakultetu u Osijeku. Svoju Zelju
za studiranjem u Hrvatskoj ostvario je putem poseb-
ne upisne kvote za Hrvate izvan Republike Hrvatske.

»Pronadi ucionicu prvi dan na fakultetu nije bilo
lako. Zgrada je ogromna, na pet katova. Sreo sam
kolegu koji se trazio istu ucionicu i nekoliko krugo-
va smo napravili dok je nismo nasli. Tada je sve bilo
lakse, kaze Crnkovic prisjecajuci se ove anegdote.

Pomoc¢ prijatelja bila mu je znacajna i tijekom pro-
cesa prikupljanja dokumentacije za upis.

»Mnogo nam je pomagla Natasa Francuz, ali i pri-
jatelji koji ve¢ studiraju u Hrvatskoj. Jedni drugima
smo pomagali oko pripreme dokumentata, dijelili
informacije i zajedno prolazili cijeli proces, rekao je
Crnkovid.

Osijek i Zagreb

Josipa Duli¢ podijelila je svoje studentsko iskustvo
iz dva grada - Osijeka i Zagreba. Istaknula je kako
danasnji maturanti i bududi studenti imaju mnoga
ista pitanja koja su imali i oni koji su prije nekoliko
godina prolazili kroz proces upisa i prilagodbe na
fakultet.

»Suosje¢am s danasnjim brucosima i buducim
studentima jer smo i mi imali puno pitanja i trazili
mnoge odgovore. Tada nam je sve zvucalo kompli-
cirano. A danas smo dosli pomocdi nasim buduc¢im
studentima i brucoSima svojim iskustvom. Svaki
pocetak je tezak, a nadam se da ¢emo im ovim su-
sretom dati odgovore na neka pitanja oko studija,
menze, doma. A najbolji dio studiranja su izleti,
terenske nastave, ERASMUS projekti, Work&Travel
programi - sve to studiranje donosi. Radujem se po-
moci im koliko moZemo. Kada se prisjetim mog stu-
diranja, najteza mi je bila sam organizacija uéenja.
lako me je gimnazija pripremila za ucenje, za fakul-




tetsko ucenje nikad nisi dovoljno spreman. Tada mi
je to bio najvedi Sok — kako rasporediti vrijeme, kako
organizirati ucenje i sve ono sto fakultet i slobodno
vrijeme nude, kaZe Josipa Duli¢.

Potpora HNV-a i matice

Natasa Francuz, predsjednica Odbora za obrazo-
vanje pri HNV-u, velik dio svojega rada posvecuje

studentima - od pomodi pri upisu putem po-
sebnih kvota do prijave za studentski smjesta;j i
stipendije.

»Organizirali smo drugi put ovaj ‘Studentski
putokaz’s ciljem da maturanti i bududi studenti
dobiju Sto vise informacija o studentskom zi-
votu i u Hrvatskoj i Srbiji. Culi smo studentice
iz Zagreba, Osijeka, Vukovara i Beograda. Stu-
denti se svake godine javljaju HNV-u i tu smo za
svu pomo¢. Kako smo jednu generaciju upisali,
nedavno smo dobili odgovore na zamolbe za
smjestaj u studentske domove, sada vec oceku-
jemo novu generaciju koja planira upisati fakul-
tete. Organizirat ¢emo i roditeljske sastanke, po-
magati oko posebnih upisnih kvota ili pomagati
oko priprema za polaganja ispite drzavne matu-
re, a prvi nam je korak ovaj susret gdje studenti
sami dijele svoja iskustvag, kaze Francuz.

Predsjednica HNV-a Jasna Vojni¢ na pocetku
susreta pozdravila je buduce studente te im po-
rucila da tijekom studiranja mogu racunati na
podrsku hrvatskih institucija i svoje zajednice.

»Ako odete studirati u Hrvatsku znajte datamo
imate SrediSnji drzavni ured za Hrvate izvan RH,
imate Hrvatsku maticu iseljenika, imate ljude koji ¢e
vam rado pomodi i dati sve informacije. Ne¢emo vas
ostaviti, raCunajte na nas. Tijekom studija ne rabo-
ravite puniti i socijalne nov¢anike. Druzite se, neka
vam i drustvo bude raznoliko. To ¢e vam biti drago-
cjeno. Cuvajte i svoj naglasak, ¢uvajte svoju ikavicu.
Kada pokazete da volite svoje, i drugi ¢e to postova-
ti«, porucila je Vojnic.

A.G.




Novi srednjoskolci

Najveca generacija

na hrvatskom

U tri srednje skole u Subotici - Gimnaziji »Svetozar Markovic,
Politehnickoj i Medicinskoj — upisano ukupno 70 ucenika

Ove Skolske godine upisana je najveca generacija
srednjoskolaca na hrvatskom jeziku u tri sred-
nje Skole u Subotici - njih 70. U Cetvrtak, 3. rujna, za
njih je uprilicen svecani prijam u Hrvatskom domu -
Matici, koji je u ovom obliku odrzan tredi put.

Ponosni na svoj izbor

U izboru srednje Skole mnoge ucenike ohrabre
savjeti vrinjaka. Tako je i Hana Vukmanov od pri-
jatelja Cula o nastavi na hrvatskom jeziku u opéem
smjeru Gimnazije te prepoznala da je ovaj smjer pra-
vi izbor za nju.

»Zelja mi je baviti se ljudskim pravima i studirati u
inozemstvu, a mislim da ¢e mi gimanzija biti dobra
osnova za to. Raspitivala sam se i ¢ula dobre prepo-
ruke za hrvatski odjel i zato sam ga odabrala. Spre-
mna sam uciti i hrvatski jezik i jedva ¢ekam. Kada
sam pisala svoje zelje, shvatila sam da je op¢i smjer
najbolji izbor za mene i tu sam se pronaslak, kaze
Hana koja zapocinje svoje gimnazijske dane.

U ime starijih srednjoskolaca prvasima je dobro-
doslicu pozeljela gimnazijalka Antonija Kujundzic.
»lzabrali ste uditi na hrvatskom jeziku bas kao moji
prijatelji i ja. Vise od sedamdeset vas, u tri srednje
Skole, danas ¢ini jednu novu generaciju. Generaciju
koja ce se susretati, druziti, natjecati, putovati i za-
jedno stvarati uspomene. Budite ponosni na svoj
izbor. Ponosni §to mozete uciti na svom jezikuy, ¢itati,
pjevati i njegovati svoju rijec, porucila je Antonija.

Smjerovi i profili

Gimnazija Svetozar Markovi¢ ove godine prima
svoju 20. generaciju u¢enika na hrvatskom jeziku.

Razrednik prvog razreda op¢eg smjera profesor je
tjelesnog odgoja Cedomir Lisi¢, koji je ve¢ podijelio
svoje prve dojmove nakon susreta s novim ucenici-
ma.

»Ovo mi je tre¢a generacija kojoj sam razrednik u
hrvatskim odjelima u Gimnaziji Svetozar Markovic.
Sada imamo skupinu od 22 ucenika. Pokazali su se
kao poslusni i zanimljivi u€enici te o¢ekujem dobru
suradnju. To su dobro odgojena djeca, a pozitivan je
i prvi dojam svih kolega s kojima sam do sada razgo-
varaog, kaze Lisi¢.

U Politehnickoj Skoli nastava na hrvatskom jeziku
ostvaruje se ve¢ 16 godina, a ove godine upisan je
smjer tehnicar graficke pripreme. Razrednica Ivana
Babi¢ docekala je 19 u¢enika prvoga razreda. Sred-
nja medicinska Skola ve¢ je devet godina atraktivan
izbor suboti¢kim ucenicima i na hrvatskom jeziku
u razli¢itim smjerovima, a ove je godine prvi put
upisan smjer farmaceutski tehnicar. Dvadeset i pet
ucenika prvoga razreda u Srednjoj medicinskoj skoli
vodit ¢e razrednica Rita Coti.

Poticajne rijeci za dobar pocetak

Predsjednica Hrvatskog nacionalnog vijeca Jasna
Vojni¢ u svojem im je obracanju porucila da na nji-
hovu putu odrastanja presudna tocka nije samo do-




bivanje osobne iskaznice ili vozatke dozvole, nego
ucenje raspolaganja svojim vremenom.

»Kada smo mali, obi¢no nam kazu $to trebamo
raditi, kada ustati, kada jesti... A ono $to danas poci-
nje za vas jest ozbiljan dio odrastanja. Nije odrasta-
nje samo kada napunis osamnaest, dobije$ osobnu
iskaznicu ili polozi§ vozacki, nego je odrastanje kada
ti shvatis da je moje vrijeme moje. | ja sam odgovo-
ran za to $to ¢u s njim napraviti. Kako mi najcesce
koristimo svoje vrijeme? Tko nam je danas najbolji
zabavlja¢? Mobitel i internet. Pet minuta ovdje, de-
set minuta tamo, jos jedan video, jos jedan scroll i
nista od toga ne izgleda tako strasno. No, postoji
jedna stvar koju ¢ovjek jako kasno shvati. Zivot se
nikad ne potrosi odjednom. Potrosi se upravo tako:
pet po pet minuta. Danas vam Zelimo poruciti: ¢u-
vajte vasu paznju. Onome kome dajete vrijeme, da-
jete i dio svog Zivota. MozZe se tako dogoditi da vi
jako puno znate o svijetu i drugima, a o sebi nista.
Zato vam u srednjoj Skoli treba dosada, tisina, Setnja
bez slusalica... Najvazniji odgovori ne dolaze uz noti-
fikaciju, nego upravo u tisini. Zato naucite ponekad
biti nedostupni svijetu da biste bili i ostali dostupni
sebi«, porucila je Jasna Vojnié.

Uclenike je pozdravio i generalni konzul General-
nog konzulata Republike Hrvatske u Subotici Veli-

mir Plesa, koji im je porucio da svoje srednjoskolske
dane ne provedu samo razmisljaju¢i o ocjenama,
nego da nauce uskladiti druzenje i uenje.

Potpora udruga kao obogacivanje nastave

Osim Hrvatskog nacionalnog vijeca, obrazovanje
na hrvatskom jeziku podupiru i udruge HKPD Bela
Gabri¢, HU Pleter i Udruga Nasa djeca. Dopredsjed-
nica Udruge Nasa djeca Ninoslava Pirsa kaze kako
udruga djeluje od samih pocetka nastave na hrvat-
skom jeziku te okuplja roditelje.

»Udruga ove godine slavi 20 godina postojanja i
jedan od ciljeva joj je promocija nastave na hrvat-
skom jeziku te poticanje roditelja da upisu svoju
djecu u nastavu na hrvatskom jeziku. Sve je pocelo s
osnovnom $kolom, a sada nastavljamo i kao roditelji
srednjoskolaca. Djeca koja su pohadala nastavu na
hrvatskom jeziku lako se odluce Skolovanje na hr-
vatskom nastaviti i u srednjoj skoli. No, neki roditelji
i djeca koji nam se pridruze Cesto se iznenade kada
otkriju $to sve obrazovanje na hrvatskom jeziku
nudi i da je to mnogo vise od same nastave, kaze
Pirsa.

A.G.




Anketa o pripremama za fakultet

NOVO POglavije Zivota

U skoro zapocinje pocetak nove akademske godi-
ne. Pocetak novih obveza, izazova, prijatelja, za-
bava i jo§ mnogo toga. Mozemo se sloziti da je po-
Cetak svake akademske godine najizazovniji za nase
brucose. Neki mozda ostaju u svom gradu, drugi se
sele u gradove pored svog, a neki odlaze u drugu
drzavu kako bi zapoceli novo poglavlje zZivota. Pitali
smo maturante iz Subotice koji su fakultet odabrali,
jesu li spremni za nove izazove i Sto ocekuju od fa-
kulteta. Trema je definitivno prisutna, ali motivacije i
spremnosti za nove izazove ne manjka. Zelimo svim
studentima uspjesan pocetak nove akademske go-
dine, a brucoSima mozemo garantirati da im podrs-
ke i pomodi starijih studenata nece faliti!

Ivona Stantic, 19 godina: »Zavrsila sam opd¢i smjer
u Gimnaziji Svetozar Markovi¢. Upis na rani i preds-
kolski odgoj i obrazovanje u Splitu za mene je ogro-
mna stvar i tek sada postajem svjesna da krece pot-
puno novo poglavlje. Ovaj poziv sam izabrala jer me
stvarno zanima kako djeca funkcioniraju — kako uce,
razvijaju se i koliko im igra zapravo znaci u odrasta-
nju. Zelim nauditi kako da sutra svakom djetetu pri-
dem na pravi nacin, da ih razumijem i pruzim im taj
osjecaj sigurnosti dok su u vrti¢u. S jedne strane se
bas radujem Splitu, novim ljudima i svemu $to stu-

dentski Zivot nosi, a s druge... moram priznati da mi
nije svejedno $to idem tako daleko od kuce, obitelji
i svog drustva. Odvajanje i novi grad su mi velik ko-
rak, ali vjerujem da ¢e me to pogurati da postanem
samostalnija. Zasigurno me ¢eka puno vise obveza
nego u srednjoj i da ¢u se morati bolje organizirati,
ali spremna sam na to i nadam da ¢u uzivati u ovo-
me $to sam izabrala i da ¢u na kraju znati da sam
donijela pravu odluku.«

Luka Kozma, 19 godina: »Zavrsio sam Gimnaziju
Svetozar Markovi¢ i upisujem Visoku tehni¢ku sko-
lu strukovnih studija u Subotici, informaticki smjer.
Spreman sam na nove izazove koje fakultet donosi.
Naravno, imam odredenu tremu i nisam siguran $to
sve mogu ocekivati, ali mislim da je to sasvim nor-
malno na pocetku jednog novog Zivotnog perioda.
Najvise se radujem upoznavanju novih prijatelja,

profesora i predmeta koji me ¢ekaju. Takoder se ra-
dujem novim iskustvima, znanju i svemu $to Cu tije-
kom studiranja nauciti. Nadam se da ce fakultet biti
lijepo i korisno iskustvo za mene. Ocekujem da ce
najveca promjena biti odrzavanje nastave u odnosu
na srednju Skolu. Bit ¢e potrebno vise odgovorno-
sti i organizacije, posebno kada su u pitanju ispiti
i priprema za njih. U srednjoj 3koli je bilo vise sva-
kodnevnih provjera znanja, dok ¢e se na fakultetu
vjerovatno vise toga svoditi na samostalno ucenje
i polaganje ispita. Takoder ocekujem da ce fakultet
od mene zahtijevati vecu zrelost i odgovornost. Za
razliku od srednje skole, vjerovatno ¢u morati samo-
stalno organizirati svoje vrijeme, pratiti predavanja
i voditi racuna o obvezama i rokovima. Smatram
da ¢e me upravo to nauciti da budem odgovorniji
i samostalniji. Nece uvijek biti netko da me podsjeti
$to trebam napraviti, pa ¢u se morati sam potruditi i
shvatiti svoje obveze ozbiljnije. Mislim da je to vazan
dio odrastanja i pripreme za buducnost.«

Lea Vojni¢, 19 godina: »Zavrsila sam Gimnaziju
Svetozar Markovi¢ u Subotici, opci smjer, a ove godi-
ne upisala sam Medicinski fakultet Sveucilista u Za-
grebu, smjer medicina. Upisom fakulteta zapocinje
novo razdoblje u mom Zivotu kojem se jako veselim.
Spremna sam prilagoditi se novoj atmosferi, druga-



¢ijem nacinu ucenja i svim obvezama koje fakultet
donosi. Svjesna sam da ce se nacin rada znatno ra-
zlikovati od onoga na koji sam navikla u srednjoj
Skoli, posebno kada je rije¢ o koli¢ini gradiva i samo-
stalnom ucenju. Veselim se tome da naucim bolje
organizirati svoje vrijeme, pronadem nacin ucenja
koji mi najvise odgovara i postupno steknem dobre
navike koje ¢e mi pomoci tijekom studiranja. Osim
akademskog dijela, posebno se radujem upoznava-
nju novih ljudi i stvaranju novih prijateljstava. Veseli
me mogucnost da upoznam osobe razlicitih intere-
sa i iskustava te da zajedno prolazimo kroz izazove
koje donosi studentski zivot. Najveéa promjena koju
ocekujem jest potreba za ve¢com samostalnos¢u. Do
sada sam se uglavnom skolovala u poznatom okru-
zenju, dok ¢u se sada morati sama brinuti o orga-
nizaciji vremena, ucenju i svakodnevnim obvezama.
lako ¢e mi to u pocetku vjerojatno biti izazovno,
upravo to vidim kao priliku da postanem odgovor-
nija, samostalnija i bolje organizirana. Najvise me
veseli $to ¢u uciti nesto Sto me zaista zanima i $to ¢e
me, nadam se, postupno pripremiti za posao kojim
se zelim baviti u buduénosti.«

Jelena Kujundzi¢, 18 godina: »Zavrsila sam Gi-
mnaziju Svetozar Markovi¢ u Subotici i upisujem
Pedagoski fakultet u Somboru. Spremna sam za

nove izazove i svjesna sam da ce biti tesko, te ih
shodno tome radosno is¢ekujem. Sretna sam jer ¢u
steci i unaprijediti svoje znanje i vjestine od rani-
je. Najvise se radujem praksi koju imamo od prve
godine, jer mislim da nema nista ljepse nego igrati
se s malom, nasmijanom i bezbriznom djecicom.
Najvecu promjenu od srednje Skole o¢ekujem u
nacinu predavanja i navikavanju na bolje raspore-
divanje vremena.«

Matej Mikovi¢, 19 godina: »Zavrio sam Gi-
mnaziju Svetozar Markovi¢ u Subotici, informaticki
smijer, gdje sam stekao solidnu podlogu iz informa-
tike i rada s tehnologijom. Ove godine upisujem
Fakultet elektrotehnike i racunalstva (FER) u Zagre-
bu, smjer racunalstvo, jer Zelim produbiti to znanje
i graditi karijeru u struci koja me istinski zanima.
Spreman sam za nove izazove koje fakultet donosi:
studiranje u drugom gradu, drugacdiji tempo rada

i ozbiljniji akademski zahtjevi. Naravno, postoji i
mala doza treme - pitam se hocu li se snaci sam,
hocu li uspjeti pratiti gradivo i hocu li se brzo pri-
lagoditi novoj sredini. Ali unato¢ tome, najvise se
radujem novim ljudima i samostalnosti koju dono-
si zivot u Zagrebu. Veselim se i moguénosti da upo-
znam studente iz cijele Hrvatske i regije, jer vjeru-
jem da ¢e mi to otvoriti nove perspektive i prilike
za rast, i akademski i osobno. Radujem se i ukljuci-
vanju u oratorij i sluzenju u zajednici na taj nacin u
Zagrebu, jer su mi vjera i zajednistvo oduvijek bili
vazan dio Zivota. Najve¢u promjenu ocekujem u
samostalnosti i osobnoj odgovornosti. U srednjoj
skoli sve je bilo strukturirano i nadgledano, dok na
fakultetu ja sam moram organizirati svoje vrijeme,
ucenje i svakodnevicu, bez roditelja u blizini. Oce-
kujem da ¢u morati sam prepoznati kada trebam
vise uditi jer nitko nece provjeravati jesam li oba-
vio zadatke kao $to je to bio slucaj ranije. Takva se
promjene ne bojim, naprotiv, vidim je kao priliku
da napokon rastem kao samostalna osoba, na svoj
nacin i vlastitim tempom.«

Katarina lvankovi¢ Radakovi¢



Jubilej Subotickog oratorija

DesetliecCe viere. igre
i pPrijatelistava

Deset godina, stotine djece, brojni animatori,
pjesma, igra, prijateljstva i uspomene koje tra-
ju puno duze od jednog ljeta. Suboticki oratorij vec
cijelo desetlje¢e okuplja djecu i mlade stvarajuci
prostor u kojem se, uz druzenje i zabavu, odrasta-
lo, ucilo i gradilo zajednistvo. Ono $to je zapocelo
prije deset godina kao ideja nekolicine mladih koji
su imali Zelju uciniti nesto lijepo danas je postalo
mjesto kojem se mnogi rado vracaju — najprije kao
djeca, a potom i kao animatori.

Ideja o nastanku

Voditeljica oratorija Vedrana Cvijin provela je
vrijeme studiranja u salezijanskoj zupi na Jarunu, a
ideju za oratorij u Subotici dobila je na vrlo zanimljiv
nacin.

»Grupa od nekolicine nas Suboti¢ana bila je na lje-
tovanju u Postiri i vracali smo se kroz Bosnu i Herce-
govinu. Jedan salezijanac savjetovao nam je da pau-
zu napravimo u Zepcu gdje oni imaju $kolu. Razgle-
dajuci tu 3kolu i slusajudi o prilikama u Zep¢u, proslo
mi je umom da tako nesto treba i nama, a da bismo
jednog dana imali salezijansku 3kolu, treba prvo dati
salezijancima povoda da dodu. Tako je nastao Subo-
ticki oratorij. Kroz godine promijenila se organizacija i
duhovnost u smislu da smo se znacajno popravili. Isti
je ostao glavni cilj: pomodi sebi i drugima dodi u nebo
i ljubav prema mladima.«

Na pitanje sto mlade privlaci oratoriju i zbog ¢ega
mu se vracaju, kaze:

»Puno je razli¢itih prica i svjedoCanstava koje i
mene dotaknu jer nisam ni svjesna na koje sve na-
¢ine je oratorij nekog dotakao. Vjerujem da je prvo
svakako drustvo, ve¢ina mladih upozna oratorij
preko nekog svog prijatelja koji ga dovede. A zbog
¢ega ostaju i zbog ¢ega se vracaju je, nadam se,
osjecaj da su dobrodosli i usmjerenost na upozna-
vanje Boga. Salezijanski duh je duh koji ¢ini sve da
mladi mogu upoznati Boga. Od zanimljivog progra-
ma, hrane, veselja, stava koji im pokazuje da su do-
brodosli. Nastojim prenijeti salezijanski duh najprije
time da ih zaintrigiram da dodu u oratorij, poslije i
drugi animatori ucine svoje. Cesto imam ‘tremu; od-
nosno neko uzbudenje i prije obi¢nog subotnjeg
oratorija u Keru, u smislu hoce li sve biti dobro, ali
kad jednom krene, onda mi je to toliko prirodno da
ne razmisljam o tome. Trenutak koji bih posebno

izdvojila je odlazak nasih animatora u salezijance
i kada su animatori koji su upoznali oratorij preko
prijatelja, a nisu imali sve sakramente, odlucili kao
‘odrasli’ primiti sakramente. Radimo na tome da se
stvara ozracje u kojem ce $to vise odgovornosti pre-
uzeti mladi, pa tako animatori ve¢ s 18-19 godina
preuzimaju vodstvo zimskih i ljetnih oratorija, osmi-
Sljavaju radionice, a svaka njihova inicijativa takoder
je dobrodosla. Porucila bih mladima da posjete ora-
torij. Puno propustaju.«

Iskustva prvih animatora

Natasa Francuz bila je u prvoj generaciji anima-
tora, tada jo$ kao studentica Pedagoskog fakulteta
u Somboru. U to vrijeme ve¢ je pomagala u radu s
djecom u svojoj zupi, te bila uklju¢ena i u pastoral
mladih.

»lskreno, nismo ni znali §to je zapravo oratorij, tko
je Don Bosco ni $to znaci biti animator koji ima sale-
zijanski duh. Na samim pocecima bilo nas je u ekipi
razli¢itih. Bilo je nas koji smo posebno voljeli rad s
djecom, ali i onih koji su bili odli¢ni pomagacdi, orga-
nizatori i operativci. Okupljali smo se u Zupi sv. Roka
kod zupnika, zajedno molili, razgovarali i pripremali.
Puno toga nismo znali, ali smo udili zajedno. Naj-
izazovnije je, po meni, bilo motivirati roditelje da
dovedu svoju djecu. Posebno kada su culi za ljetni
ili zimski oratorij, gdje smo cijeli dan brinuli o dje-
ci. Sto se tice troskova i financija, preZivljavali smo
od roditeljskih uplata i svec¢eni¢kih donacija. Moja
najljepsa uspomena je definitivno prvi odlazak u
Zagreb, kod salezijanaca. Tada smo prvi put izbliza
upoznali kako izgleda njihov rad i zivot oratorija.
Sjec¢am se tog osjecaja ponosa — spoznaje da nesto
$to smo tek poceli upoznavati i uciti moze zazivjeti i
kod nas. Iskustvo animatora donijelo mi je jo$ vecu
ljubav prema radu s djecom. Odricali smo se svog
slobodnog vremena, planova i nekih drugih stvari
kako bismo vrijeme posvetili radu s djecom i druze-
nju s drugim animatorima. Kroz oratorij sam shva-
tila i koliko je vazno da nas je vise i da smo razliciti.
Ponosna sam $to je sve ono $to smo pokretali prije
vise od deset godina imalo smisla. Posebno mi je
drago kada vidim da su djeca koja su tada dolazila
u oratorij odrastala zajedno s njim i danas postaju
animatori«, kaze ona.
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Od djeteta do animatora

Nikola Sudarevic dio je generacije mladih koja je
prva presla iz djece u animatore. lako nije vise akti-
van u oratoriju, rado se prisjeca uspomena:

»Za razliku od novih generacija, meni nikada nije
ni pala na pamet misao da postanem animator jer
tada nije ni postojala obuka za animatore. To su bili
tek poceci oratorija, postojala je ustaljena ekipa
animatora, a mi, starija djeca, smo svakako pazi-
li na mlade. Emil Cvijin, Tomislav Huska i ja smo
prva generacija djece koju je Vedrana Cvijin na kraju
osnovne skole pitala da postanemo animatori. Puni
uzbudenja, Vedrani je odmah bio jasan nas odgo-
vor. Te godine smo prvi put prisustvovali ljethom
oratoriju na Jarunu, a nakon toga su uslijedile sko-
le animatorstva u Zagrebu. Osim dodatnih obveza,
prelazak iz poloZaja djeteta u polozaj animatora nije
se ni osjetio jer smo vec¢ kao starija djeca brinuli o
mladima. Pomagali smo im na kreativnim radioni-
cama i igrama, a takoder smo i olaksali animatorima
kada je trebalo da ih okupimo. Oratorij me je naucio
mnogim stvarima. S oratorijem sam naucio kako bri-
nuti o djeci, kako komunicirati s njima, kako ih razu-
mijeti, kako im pomodi. Izgubio se strah od javnih
nastupa, postao sam otvoreniji za druge. Najdraze
mi je $to sam naucio da vjera ne mora biti, ali ni nije
dosadna. Naucio sam da se duhovnost moze imple-
mentirati u svaku obvezu koju imam u danu. Nadam
se da sam isto to uspio prenijeti tadasnjoj djeci, a da-
nas vec iskusnim animatorimal lako nekoliko godina
vise nisam sluZbeno u oratoriju, jos uvijek volim otici
na zavrine priredbe koje u meni bude nostalgiju na
jedno divno razdoblje moga Zivotax.

Nove generacije

Terezija Sekeres dio je trenutne skupine anima-
tora. Na oratorij je krenula jos kao dijete, te je upi-
som u srednju skolu postala animatorica.

»Promatrajuci Zivote mojih animatora, primjer
njihove vjere, ljubavi i radosti koju su mi prenosili
potaknuli su me da i ja Zelim Zivjeti puninu Kristo-
ve uskrsne radosti i sluziti u svojoj zajednici te tako
vrsiti cilj svetog Ivana Bosca u priblizavanju mladih
i djece Bogu. Kroz razne duhovne obnove, putova-
nja, razgovore i bezbroj drugih milosti koje mi je Bog
darovao kroz oratoriji i animatorstvo moj se Zivot i
odnos s Bogom oblikovao i gradio. Animatorstvo mi
je isto tako pomoglo uizlasku iz svoje zone komfora
i otkrivanju i razvitku mojih talenata i sposobnosti.
Smatram da je jedna od razlika u ve¢em prisustvu
salezijanca koji su bili na prethodna dva ljetna ora-
torija, te nam tako obogatili program duhovno a i
svojim prisustvom i primjerom sluzenja. Posebno mi
je drago kada vidim da je na$ oratoriji uistinu BoZje
djelo i kako Gospodin stalno odusevljava nove ge-
neracije da se prikljuce oratoriju. Takoder me uvijek
iznenadi koliko mi primamo kao animatori kada da-
jemo svoje vrijeme, darove i sposobnosti u sluzenju,
$to sam osobno primijetila i u svom Zivotu. Don Bos-
co je rekao kako se svetost kod nas sastoji u tome da
smo radosni i mislim da je to ono $to i sama Zelim
prenijeti mladim generacijama kako svetost i vjera
nisu nesto dosadno i samo za starije ljude ili svece-
nike, nego smo na svetost i produbljivanje odnosa s
Bogom pozvani svi mi bili mladi ili stariji. Nadam se
da ¢u i sada kada sam na studijima modi biti aktivna
u oratoriju jos$ koju godinu te da ¢u nastaviti rasti u
vjeri i uciti sluziti drugima.«

Lucija Horvacki
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HKC Bunjevacko kolo Subotica

Upis novih
Clanovau
sekcije

KC Bunjevacko kolo iz Subotice poziva djecuy,

mlade i odrasle da postanu ¢lanovi njegovih fol-
klornih, glazbenih i dramskih sekcija. Zainteresirani
se mogu prikljuciti dje¢jem i izvodackom folklornom
ansamblu, orkestru ili dramskom odjelu.

U djegji folklorni ansambl mogu se upisati djeca od
pet do 14 godina, koja se rasporeduju u tri uzrasne
skupine prema godinama i prethodnom iskustvu. Na
probama se obraduju djecje tradicijske igre, narodni
plesovii pjesme, uz kondicijske vjezbe i vijezbe moto-
rike. Dodatne informacije mogu se dobiti od Nema-
nje Saric¢a na broj telefona 060/150-1086.

Izvodacki folklorni ansambl otvoren je za sve zain-
teresirane starije od 15 godina. Na plesnim i pjevac-
kim probama ¢lanovi obraduju narodne plesove, tra-
dicijske svjetovne i duhovne pjesme, kao i standardni
repertoar ansambla. Djevojke se mogu prikljuciti i
Zenskoj pjevackoj skupini »Prelje«. Za informacije
je zaduzen Marin Jaramazovi¢, dostupan na broj
061/626-3374.

- - ;' C]

Postani ¢lan

HKC-a
"Bunjevacko kolo"

Poziv je upucen i svira¢éima tambura, harmonike,
violine i drugih tradicijskih instrumenata koji zele po-
stati ¢lanovi orkestra. Program obuhvacda uvjezbava-
nje koreografija za potrebe ansambla, ali i pripremu
samostalnih nastupa. Vise informacija moze se dobiti
od Marka Grmica na broj 060/162-6512.

Dramskom odjelu mogu se pridruziti osobe od 15
godina navise koje vole glumiti i recitirati. Ovaj odjel
izvodi predstave iz standardnoga repertoara, ali
istodobno priprema i nova dramska djela. Zaintere-
sirani se mogu javiti Marjanu Kisu na broj telefona
069/562-9299.

HKPD Matija Gubec Tavankut

Upis na folklor,
sviranjei
pjevanje

KPD Matija Gubec iz Tavankuta poziva djecu i

mlade da se ukljuce u njegove folklorne, svirac-
ke i pjevacke skupine te tako razvijaju svoje talente i
sudjeluju u o¢uvanju tradicije.

Najmladima je namijenjena mala folklorna skupi-
na. Probe za djecu od Cetiri godine pocinju u 18 sati,
dok se starija djeca, ucenici tre¢eg i ¢etvrtog
razreda, okupljaju od 19 sati. Dodatne infor-
macije mogu se dobiti od Sande Bencik na
broj telefona 064/186-4123.

U srednju folklornu skupinu mogu se
ukljuditi ucenici petog, Sestog, sedmog i § g
osmog razreda. Probe se odrzavaju pone- |
djeljkom i srijedom od 18.30 do 20.30 sati, |
a za vise informacija zainteresirani se mogu
obratiti Maji Vukovi¢ na broj 069/122-0012.

Reprezentativna folklorna skupina nami- |

jenjena je mladima od 15 godina. Probe se odrzava-
ju ponedjeljkom i srijedom od 21 do 23 sata, a kon-
takt-osoba je Darko Pr¢i¢, dostupan na broj telefona
061/622-8173.

Drustvo poziva djecu i mlade i na ucenje sviranja.
Probe se odrzavaju utorkom i ¢etvrtkom od 19 sati,
dok se sve dodatne informacije mogu dobiti od Mar-
ka Grmica na broj 060/162-6512. Zainteresiranima je
ponudeno i ukljucivanje u pjevacku skupinu, Cije se
probe odrzavaju ponedjeljkom i srijedom od 20 do
21 sat.

Prijave su otvorene do kraja rujna, a iz HKPD-a Ma-
tija Gubec porucuju: »Cuvajmo tradiciju, njegujmo
talentl«




»Godine novog preporoda«: 150 godina od rodenja oca Gerarda Tome Stantica

Coviek kojiega je Sombor
iIspratio kao sveca

Sredinom ovoga mijeseca, 16.
rujna, navrsilo se 150 godina od
rodenja Sluge Bozjega, karmelica-
nina, oca Gerarda Tome Stantica
(1876.-1956.). Bio je dugogodis-
nji poglavar karmelske zajednice
u Somboru i jedini je kandidat za
proglasenje blaZzenim i svetim s
podrucja Suboticke biskupije.

Roden je 16. rujna 1876. u Durdi-
nu pokraj Subotice. Nakon pucke
$kole u rodnom Purdinu skolova-
nje je nastavio u subotickoj gimna-
Ziji, a potom u nadbiskupskom sje-
menistu u Kalaci. Ondje je sazrela
njegova odluka da svoj duhovni
poziv ostvari kod karmeli¢ana.

Godine 1896. zapoceo je novicijat u Grazu i dobio
redovnic¢ko ime brat Gerard od sv. Stjepana kralja.
Od 1897. do 1903. zZivio je u karmelskom samostanu
u Gyo6ru, gdje je primio redovnicko i intelektualno
oblikovanje. Za svecenika je zareden 29. lipnja 1902.
u gy6rskoj katedrali, a sluzio je u Gydru i kratko u Bu-
dimpesti.

Sluzba u Somboru

Nakon osnutka karmelskog samostana u Sombo-
ru, o. Gerard se po odluci poglavara vratio u rodnu
Backu. Govorio je hrvatski, madarski i njemacki, sto
je bilo posebno vazno u visenacionalnom Sombo-
ru. Bududi da je u gradu tada postojala samo jedna
Zupa, a pastoralne potrebe bile velike, karmeli¢ani
su pomagali u skrbi za bolesnike.

Otac Gerard osobito se posvetio bolesnicima. U
svako doba dana i noci bio je spreman pohoditi ih
kako bi se ispovjedili i primili sakramente. Bio je i
dugogodisnji poglavar somborske karmelske zajed-
nice. U sloZzenim politickim prilikama toga doba po-
kazivao je veliku razboritost u upravljanju.

Poniznost i molitva

Njegov duhovni zivot obiljezavali su poniznost,
molitva i pokora. Posebno je njegovao poboznost
prema Malom Isusu, koju je uz pomo¢ sestri¢ne
Janje Prci¢ prosirio po crkvama u Backoj. Njegove
su propovijedi bile vrlo posjecene jer je BoZju rijec
tumacio jednostavnim i razumljivim jezikom, ¢esto

koristeci primjere iz svakodnevnog
zZivota vjernika. Bio je poznat i kao
omiljeni ispovjednik. Njegovo ge-
slo bilo je: »Duse su skupe kao Isu-
sov zivotl«

O. Gerard isticao se i intelektu-
alnim radom. Medu prvima je na
hrvatskom jeziku tumacio djela
velikih karmelskih svetaca - sv. Te-
rezije Avilske, sv. Ivana od Kriza i sv.
Male Terezije.

Nakon Drugoga svjetskog rata,
dolaskom  komunisticke  vlasti,
zbog pritiska i prijetnji nekoliko
je godina proveo izvan Sombora,
najprije u Gyéru, a potom u franje-
vackom samostanu u Subotici. U
Sombor se vratio nakon tri godine izbivanja, kada su
se prilike donekle smirile.

Kandidat za sveca

U starosti mu je zdravlje bilo sve slabije. Cijeli je
zivot bio bolesljiv, a dugogodisnja pokora dodatno
je iscrpila njegovo tijelo. Unato¢ tome, posljednjih
je godina jos vise napredovao u duhovnom Zivotu.
Molitvu je nazivao »disanjem duse« i do kraja Zivota
ostao joj revan.

U ozujku 1956. dozivio je tesku sréanu krizu, od
koje se nakratko oporavio. Preminuo je 24. lipnja
1956. godine.

O. Gerard bio je gotovo pola stolje¢a povezan sa
Somborom, pa je vijest o njegovoj smrti izazvala ve-
liku Zalost. Na njegovu pogrebu okupilo se gotovo
10.000 ljudi, koji su duz ulica pratili pogrebnu povor-
ku od karmelske crkve do Velikog katolickog groblja.

Nakon njegove smrti vjernici su mu se poceli pre-
porucivati u zagovor. Biskupijski postupak za pro-
glasenje blazenim i svetim pokrenut je u rujnu 1985.
godine na prijedlog karmeli¢ana, uz suglasnost Sve-
te Stolice.

Tijelo oca Gerarda tada je ekshumirano iz karmel-
ske grobnice na Velikom katolickom groblju i prene-
seno u karmelsku crkvu sv. Stjepana kralja u Sombo-
ru, gdje pociva i danas.

U povodu 150. obljetnice rodenja ocu Gerardu po-
stavljena je spomen-ploc¢a na crkvi sv. Josipa Radni-
ka u Burdinu, kraju iz kojega je potekao.

Priredio: K. U.
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Mit o multitaskingu

Jasto tvoi mozak
ne moze raditi dvije
stvariodiednom?

Psiholog William James jos$ je u 19. vijeku napi-
sao da je sposobnost vracanja paznje osnova ka-
raktera, volje i rasudivanja. Drugim rije¢ima, paznja
nije samo Skolska vjestina. Ona oblikuje nacin na
koji mislimo, donosimo odluke i gradimo svoj zZivot.
Generacije Z i Alfa, koje su odrasle uz pametne te-
lefone, drustvene mreze i stalan pristup internetu,
navikle su na Zivot ispunjen neprekidnim stimulaci-
jama. Od djetinjstva su okruzene kratkim video-sa-
drzajima, notifikacijama, muzikom, porukamai ekra-
nima koji se neprestano smjenjuju i traZze paznju.
Zbog toga je mnogima postalo potpuno normalno
da u svakom trenutku rade vise stvari odjednom i
da tiSina ili sporiji ritam djeluju neobic¢no ili ¢ak neu-
godno. Danas rijetko radimo samo jednu stvar. Dok
razgovaras s prijateljem, dio paznje ti je na telefonu;
dok gledas seriju, paralelno skrolas, dok radis doma-
¢i, provjeravas poruke svakih nekoliko minuta. Mul-
titasking je postao simbol produktivnosti, brzine i
modernog Zivota.

Mozak nije stvoren za stalno prebacivanje pa-
Znje

Znanost danas sve jasnije pokazuje da ljudski mo-
zak nije napravljen za stalno prebacivanje paznje.
On nije racunalo koje moze bez problema obradivati
vise zahtjevnih procesa odjednom.

Kada pokusavas raditi dvije zahtjevne stvari u isto
vrijeme — primjerice slusati predavanje i dopisivati
se, ili pisati esej dok provjeravas Instagram — mozak
zapravo ne obraduje oba zadatka paralelno. Umje-
sto toga, on se brzo prebacuje s jednog zadatka na
drugi. Svaki put kada paznja ode s jednog zadatka
na drugi, mozak trosi energiju da se ponovo »uklju-
Ci«. To traje mozda samo nekoliko sekundi, ali se ti
mali gubici sabiraju, da bi na kraju dana osjec¢ao
umor, rasijanost i frustraciju.

Psiholog Jonathan Haidt u svojim knjigama
objasnjava da je moderna digitalna kultura stvori-
la okruZenje u kojem je paznja stalno podijeljena.
Drustvene mreze, kratki video-sadrzaji i beskonacne



notifikacije treniraju nas mozak da trazi stalne pro-
mjene i brze nalete dopamina. Umjesto dubokog
razmisljanja, navikavamo se na kratke impulse

i trenutnu stimulaciju. Posljedica toga nije
samo slabija koncentracija ve¢ gubimo spo-
sobnost da budemo sami sa svojim misli-

ma, da izdrzimo dosadu i da ostanemo

prisutni u jednom zadatku dovoljno

dugo da bismo ga temeljno razumijeli.

Naviknuti na stalnu stimulaciju

Zasto multitasking djeluje toliko do-
bro? Zato sto je uzbudljiv!

Svaki put kada provjerimo notifikaci-
ju, otvorimo novu aplikaciju ili prijedemo
na drugi sadrzaj, mozak dobija mali osjecaj
nagrade. To se dogada zbog dopamina, ke-
mijske supstance povezane sa zadovoljstvom,
ocekivanjem i novinom. Mozak voli promjene, izne-
nadenja i osjecaj da se nesto stalno dogada. Zato
multitasking cesto djeluje zabavno i stimulativno jer
pruza osjecaj da smo produktivni, ukljuceni i aktivni.
Brzo mijenjanje sadrzaja drzi mozak u stanju stalne
p(r)obudenosti. Svaka nova poruka ili notifikacija
nasem mozgu daje osjecaj aktivnosti, iako zapravo
samo prekidamo fokus. Mozes provesti tri sata »uce-
¢i«, a da zapravo nisi imao ni dvadeset minuta dubo-
ke koncentracije.

Autorica Christine Rosen opisuje multitasking
kao oblik namerne samodistrakcije. Stalno provjera-
vanje telefona nije slu¢ajno — ono postaje navika ko-
jom bjezimo od tiSine, sporosti i mentalnog napora.
Navikli smo da u svakom trenutku postoji neka po-
zadinska stimulacija, a tisina i jednoli¢nost postaju
nam neugodni.

Utjecaj multitaskinga na rad mozga

Istrazivanja pokazuju da ljudima cesto treba mno-
go vise vremena da se potpuno vrate prvobitnom
zadatku nakon prekida paznje nego $to misle.. Dru-
ga istrazivanja pokazuju da stalno prebacivanje pa-
Znje utjece na nacin na koji u¢imo i pamtimo infor-
macije.

Profesor psihologije Russell Poldrack otkrio je da
ljudi koji uce uz distrakcije koriste drugacije dijelove
mozga od onih koji u¢e fokusirano. Kada smo ome-
tani, informacije se obraduju plice i teze ih kasnije
povezujemo i koristimo. Zato se ¢esto dogada da
procitas cijelu stranicu i shvati§ da nemas pojma sto
si upravo procitao. Multitasking takoder povecava
nivo stresa. Stalno prebacivanje paznje aktivira hor-
mone stresa, zbog ¢ega se osje¢amo mentalno iscr-
pljeno. Mozak ostaje u stanju pripravnosti, kao da
stalno ocekuje novu notifikaciju ili prekid.

Vremenom gubimo toleranciju na sporije aktivno-
sti: ¢itanje knjige, duzi razgovor, gledanje filma bez

provjeravanja telefonaiili rad na jednom problemu
duze od nekoliko minuta.

Jedan od najzanimljivijih na¢ina da shvatimo ko-
liko je multitasking zapravo neefikasan jest poznati
BBC test selektivne paznje. U ovom kratkom videu
gledaoci dobijaju jednostavan zadatak koji djeluje
lako, ali vecina ljudi na kraju shvati da je njihov mo-
zak propustio nesto veoma ocito. Upravo u tome
lezi poanta eksperimenta: kada pokusavamo obra-
diti previse informacija odjednom, paznja postaje
ograni¢ena, a pojedine stvari prolaze neprimjeceno.
Video odli¢no pokazuje kako funkcionira ljudska
paznja i zasto multitasking ¢esto samo stvara iluziju
efikasnosti.

Fokus nije nestao - samo je zatrpan bukom

Mozda je najvedi problem danasnjice to sto ima-
mo previse informacija i $to nas mozak nikada nema
priliku zaustaviti se. Generacije koje su odrasle uz te-
lefone i drustvene mreze nisu izgubile sposobnost
koncentracije; one su jednostavno navikle na Zivot
u kojem paznja stalno skace s jedne stvari na drugu.
Zato danas tiSina djeluje ¢udno, ¢ekanje dosadno,
a jedan zadatak cCesto premalo stimulativan. Ipak,
ljudski mozak je i dalje napravljen za duboko razmi-
$ljanje, prisutnost i fokus. Sto vise treniramo paznju,
to nam postaje lakSe da ostanemo prisutni u razgo-
voru, u¢enju i stvarnom zivotu. Svaki put kada osta-
vimo telefon sa strane, zavrsimo jedan zadatak bez
prekidaili provedemo nekoliko minuta u potpunom
fokusu, mi zapravo treniramo mozak da ponovo us-
pori i razmislja dublje. A upravo ce ta sposobnost -
da ostanemo prisutni i koncentrirani - biti jedna od
najvaznijih vjestina u svijetu punom distrakcija.

Sara Zurovski
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Cesto se mozemo susresti s tim da se meditacija
promovira kao tretman za anksioznost, panic¢ne
napade, probleme s alkoholom, za borbu protiv ovi-
snosti i puno toga drugoga. | dok neki uistinu osjete
neke pozitivne uc¢inke meditacije, sve vise se susre-
¢emo s iskustvima onih koji su imali negativne i/ili
Stetne posljedice.

Suprotno ocekivanjima

Whilloghby Britton, i sama predana budistickoj
praksi i meditaciji, kao doktorandica na sveucilistu
u Arizoni, 2004. godine sudjelovala je u istrazivanju
koje je trebalo pokazati kako meditacija pozi-
tivno utjeCe na spavanje. Medutim, suprotno
uobicajenom vjerovanju i ocekivanju, istrazivanje
je pokazalo da su oni sudionici istrazivanja koji su
meditirali u pravilu losije i manje spavali.

Kada je te rezultate Britton podijelila sa svojim
uciteljima meditacije, njima to nije bilo iznenadujuce.
Naime, oni meditaciju i poznaju kao takvu -
pobudujucu. Njima je poznato da sto se vise med-
itira — manje se spava. Cak su bili za¢udeni upornim
pokusajima psihologa da meditaciju predstave i
pokazu kao »lijek« za nesanicu.

Objasnili su da vecina tipova meditacije djeluje
kao stimulans te kao i drugi stimulansi narusava
spavanje.

To je za Britton bio pocetak propitivanja ideje da
meditacija mozda nije univerzalni lijek za sve nego
da ima sebi svojstvene ucinke. | kako je vise zasla u
taj segment, sve je vise nailazila na pojedince kojima
je meditacija i skodila.

Meditacijai
mindfulness

—od¥inekaza

SV E: dostetnin

ucinaka

Dodatna saznanja

IstraZivanjem iz 2014. jo$ jednom dovodi u pitanje
vrlo radirenu suvremenu predodzbu da meditacija
prvenstveno smiruje, opusta i smanjuje pobudenost.
Autori pokazuju da budisticka meditacija tradicional-
no nije zamisljena samo kao stanje opustenosti, nego
kao stanje opustene budnosti (relaxed alertness).

Zatim u istrazivanju iz 2019. pokazuje na primje-
ru mindfulnessa da vise nije uvijek bolje te da kod
nekih ljudi pove¢ano usmjeravanje paznje prema
unutarnjem iskustvu moZze pojacati neugodne sen-
zacije, emocionalnu reaktivnost ili ruminaciju.

Rad iz 2021. godine empirijski pokusava mijeriti neg-
ativne ucinke meditacije i mindfulnesa. U istraZivanju
je sudjelovalo 96 sudionika osmotjednih MBCT (mind-
fulness-based cognitive therapy) programa, od kojih
je 58% prijavilo iskustvo negativhog emocionalnog
predznaka, 37% negativan utjecaj na funkcioniranje
a 6-14% dugotrajnije negativne ucinke, pri ¢emu su
potonji bili povezani s disregulacijom pobudenosti,
uklju¢ujudi hiperuzbudenost i disocijaciju.

Znadi li to da je meditacija losa ili Stetna?

Ne. Prije svega, vazno je naglasiti da postoji puno
razli¢itih oblika meditacije koji mogu imati razlicite
ucinke. Ti uinci ¢esto su suprotni od onoga kako se
vjeruje da meditacija djeluje no, to ne ¢ini meditaciju
»losSom« niti »dobrom, Istrazivanja su pokazala da
meditacija nije jednostavno »tehnika za smirivanje«
niti »lijek za sve« te da i meditacija i mindfulness
mogu biti koliko korisni toliko i Stetni.

Marina BalaZev, prof. specijalizantica transakcijske

analize, smjer psihoterapija
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Dovratak u klupe 20260.

Jesen samo $to nije stigla a s njom nam uvijek dola-
zi i slojevito oblacenje na koje smo zaboravili tije-
kom ljeta i kojeg smo se zazeljeli. Jesenje kombinacije
su te s kojima se mozemo igrati na svakojake nacine.

Obuca

Zadobar jesenijioutfit krecemo od obuceikaputa/ja-
kne. Sto se ti¢e obuce za novu sezonu preporu¢am pati-
ke koje nisu vise glomaznei previse sportske. Retro tanje
patike kaoonesto suse nosile oko 2003.godine.Takoder,
$to se materijalaiprinta tice ovdje necete pogrijesiti uko-
liko izaberete satenski modelilimodel u printu leoparda.
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Za malo elegantnije varijante biramo ¢izme, kaubojske
¢izme ali novina ove jeseni jesu i takozvane ¢arapa-Ciz-
me koje su se takoder nosile pocetkom 2000-tih i bile
su veliki hit.

Jakne, majice, traperice

Sto se ti¢e jakni, tu ove godine posebnu paznju obra-
¢amo na teksas jakne i to tamnije boje. Ne svijetli tek-
sas, niti izbijeljen, nego tamniji to jest teget teksas. On
se lijepo kombinira uz bijelu boju, bez, braon i svijetlo
plavu. Obratiti paznju kod odabira traperica jer tamni i
svijetli teksas mogu izgledati kao losa kombinacija. Ovo
nije pravilo ali mora se obratiti paznja kako se uz cjelo-
kupni stajling slazu ova dva komada. Teksas jakne su
najzahvalnije i najvise ga nose upravo tinejdzeri i mladi.
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Ovo su dva osnovna odjevna predmeta oko ko-
jih nastavljamo graditi outfit. Teksas jakna se do-
bro kombinira i uz tenisice ali isto tako i uz cizme.
Sto se ostatka outfita tice, moZemo ga sklapati s raznim
odjevnim komadima. Uz uske majice, Siroke dukserice,
sukne A kroja, kratke plisirane suknje, itd. Traperice ove
godine biramo da su $ire, Siroke i nikada uske. Uske tra-
perice definitivno nemaju mjesto u ovoj sezoni.

Torbe

Torbe koje biramo su vece, mekane i opustene for-
me u neutralnim bojama kao $to su bez, braon, crna...
Te boje ¢ete moci kombinirati uz sve. Za malo odvaz-
nije moram napomenuti da su ove godine posebno
aktualne torbe od najlon sjajnog materijala. To su tor-
be za svaki dan i njih se nosi tijekom kave u gradu, u
skolu, na predavanje, ali ih ne bih preporucila u no¢-
nom izlasku niti na nekoj elegantnijoj veceri.

Trendovi i ove godine su tu da nam pomognu oko
toga da se malo pozabavimo nasim stilom, da ne
kombiniramo uvijek iste stvari, nego da nam daju
ideju sto bi mogli spajati iz naseg ormara. Ovo napo-
minjem i naglasavam da se ne moraju kupovati nove
stvari nego je dovoljno procesljati svoj ormar i pro-
naci odjevni predmet koji bi mogli iskoristiti. Mod-
ni trendovi se toliko brzo vrte te nam se i ne isplati
svake godine kupovati toliko novih krpica. UzZivajte u
svojim stvarima, vjerojatno ih imate dovoljno samo
ih pazljivo kombinirajte.

Milijana Nimcevi¢
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Gamerski kutak

Kada bog rata naudi
pobijediti samoga sebe

God of War Ragnardok nije samo raskosniji i borbeniji
nastavak jedne od najpoznatijih PlayStationovih
pustolovina. Iza nordijskih bogova, ¢udovista i pro-
roCanstva o kraju svijeta krije se zrela pri¢a o ocu koji
mora prihvatiti da mu sin odrasta i o ¢ovjeku koji poku-
$ava dokazati da nije zauvijek osuden ponavljati vlasti-
te pogreske. Kada je God of War iz 2018. godine neka-
dasnjeg nemilosrdnog spartanskog ratnika pretvorio u
Sutljivog oca, serijal je dobio novu emocionalnu snagu.
Ragnarok nastavlja upravo ondje gdje je prethodnik
stao. Fimbulwinter je okovao Midgard ledom, proro-
¢anstvo se priblizava ispunjenju, a Atrej vise nije dje-
¢ak koji samo slijedi o¢ev trag. Zeli saznati tko je Loki i
kakva mu je uloga u dogadajima koji bi mogli donijeti
propast bogova. Kratos ga zeli zastititi, ali polako shva-
¢a da zastita nije isto $to i nadzor. Njihov odnos ostaje
srce igre. Dok se oko njih ruse svjetovi, najvaznije bitke
odvijaju se u kratkim razgovorima i rije¢ima koje Kratos
tesko izgovara. Ragnarok tako postaje prica o roditelj-
stvu, povjerenju i pravu djeteta da izabere vlastiti put.

Teza sjekira, brza borba

Borbena osnova ostala je prepoznatljiva, ali je prosi-
rena. Kratos ponovno koristi sjekiru Leviathan, Ostrice
kaosa i stit, dok nove sposobnosti i raznovrsniji neprija-
telji traze ¢eSc¢e mijenjanje taktike. Udarci djeluju snaz-
no, a dobro tempirano blokiranje, izbjegavanje i kom-
biniranje napada pruzaju veliko zadovoljstvo. Borbe s
obi¢nim protivnicima katkad se ponavljaju, no veliki
dvoboiji vracaju osjecaj opasnosti i veli€ine. Istraziti se
moze svih devet svjetova nordijske mitologije. Svaki

ima vlastitu atmosferu i opasnosti, od zaledenog Mid-
garda do patuljackih rudnika, gustih Suma i uzarenih
podrugja. Igra nije potpuno otvorenog svijeta, ali nudi
dovoljno sporednih putova, zagonetki i pri¢a da skre-
tanje s glavne staze gotovo uvijek bude nagradeno.

Spektakl koji ne zaboravlja ¢ovjeka

svoje generacije. Lica likova, animacije, svjetlost i deta-
lji okolisa Cesto ostavljaju dojam interaktivnog filma, a
glazba Beara McCrearyja prizorima daje i epsku Sirinu
i potrebnu tugu. Posebno se isticu Christopher Judge
kao Kratos i Sunny Suljic kao Atrej, Cije izvedbe uvjer-
ljivo nose i najtiSe i najdramaticnije trenutke.

Ragnarok ipak nije bez slabosti. Pojedine dionice tra-
ju dulje nego sto bi trebale, suputnici katkad prebrzo
otkrivaju rjeSenja zagonetki, a obilje opreme i nado-
gradniji zna nepotrebno usporiti ritam. Ipak, takve za-
mjerke teSko mogu zasjeniti cjelinu.

Objavljena 9. studenoga 2022. za PlayStation 4i 5, a
potom i za racunala, igra studija Santa Monica uspijeva
spojiti brutalnu akciju, nordijski mit i intimnu obiteljsku
dramu. God of War Ragnardk nije revolucionaran od-
mak od prethodnika, nego njegovo vece, sadrzajnije i
emotivno potpunije ostvarenje. To je pri¢a u kojoj se
kraj svijeta moze sprijeciti snagom, ali se buduénost
moze osvojiti jedino promjenom. Svatko tko voli ova-
kav Zanr igrica jednostavno mora prodi i kroz ovo re-
mek djelo.

Ivan USumovi¢
FOTO: www.polygon.com



1. 0.0.0.0 1 Oxajo

Jedan od najocekivanijih alternativnih albuma u regiji bio je upravo onaj be-
ogradskog benda Oxajo. Njihov prvijenac Jos 9 sati do kao nekog mira donosi
deset pjesama koje se kre¢u izmedu alternativnog rocka, indieja, popa i elek-
tronike. Album je nastajao gotovo tri godine, a rezultat je zaokruzena cjelina.

Tekstovi su dovoljno osobni da djeluju iskreno, ali i dovoljno otvoreni da se
sludatelj u njima moze prepoznati. Oxajo ne nudi jednostavne odgovore, nego
kroz pjesme postavlja pitanja o vremenu, odnosima, svakodnevnom Zivotu i
vlastitim izborima.

Kao debitantsko izdanje, album predstavlja vrlo dobar pocetak. Oxajo poka-
zuje da ima vlastiti identitet, dovoljno prostora za razvoj i potencijal da postane

K. U.

1. 0.0.0. 0.1 Odiseja

Odiseja, u reziji Christophera Nolana, bila je najis¢ekivaniji ovogodisniji film,
donoseci novu interpretaciju Homerova slavnog epa. U sredistu pric¢e nalazi se
Odisej, kojeg glumi Matt Damon, kralj Itake koji se nakon Trojanskog rata po-
kusava vratiti kuci supruzi Penelopi i sinu Telemahu. Na tom putu suocava se s
brojnim opasnostima, ¢udovistima i bozanskim silama. Ispod pri¢e o herojstvu
kriju se i teme rata, gubitka, obitelji i posljedica koje ¢ovjeka mogu pratiti dugo
nakon zavrsetka bitke.

Nolan poznatu pricu pretvara u impresivno filmsko iskustvo. Ogromni pejzazi,
scene borbe i snimanje u IMAX formatu stvaraju osjecaj da se gledatelj nalazi
usred drevnog svijeta. Posebno se istice glumacka postava u kojoj se pojavljuju
i Anne Hathaway, Tom Holland, Zendaya i Robert Pattinson.

Film traje gotovo tri sata, ali Nolan uspijeva odrzati osjecaj velikog putovanja.

K. U.

YAk k* zivotiniskafarma A GQTTKT N

George Orwell u romanu Zivotinjska farma donosi snaznu i pou¢nu pri¢u o
vlasti, nepravdi i borbi za slobodu. Radnja prati Zivotinje na jednoj farmi koje,
nezadovoljne na¢inom na koji se njihov vlasnik prema njima odnosi, odlucuju
pobuniti se i preuzeti upravljanje farmom. Njihov je cilj stvoriti pravednije drus-
tvo u kojem ¢e sve Zivotinje biti jednake i slobodne. Medutim, nakon pocetnog
zajednistva i nade, medu Zivotinjama se postupno stvaraju razlike, a svinje pre-
uzimaju sve ve¢u mo¢. Pravila koja su trebala vrijediti jednako za sve pocinju se
mijenjati u korist onih koji upravljaju farmom.

Kroz jednostavnu, ali vrlo simboli¢nu pric¢u Orwell prikazuje kako Zelja za modi
moze promijeniti pojedinca te kako se ideje o jednakosti i slobodi mogu pretvo-
riti u sredstvo manipulacije. Posebno se isticu teme propagande, zloupotrebe
vlasti, drustvene nejednakosti i utjecaja straha na ljude. lako je roman napisan
prije mnogo desetljeca, njegova je poruka i danas aktualna jer potice citatelja
na razmisljanje o drustvu, politici i vaznosti kritickog misljenja. Zivotinjska farma
kratko je i pristupa¢no djelo koje se lako Cita, ali iza jednostavne price skriva
mnogo dublje znacenje te nakon ¢itanja ostavlja snazan dojam.

J. Duli¢
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