MALE STVARI
Autor: Aleksandar Coz, Sensei 3.dan BLK

Umjesto uvoda

ldeja za ovaj rad, nastala prije dosta godina (cca 12), inspirirana je videnjem i osjeCajem da studenti
—praktikanti olako prelaze preko nekih smjernica odnosno da one stvari koje su vazne u odredenom
trenutku ne vide. S obzirom da sam u tom trenutku bio na stupnju (5 kyu, zeleni pojas) koji mi nije
omogucavao autoritet da na to ukaZzem, uz svjesnost vlastite nesavrsenosti, to sam propustio priliku
o tom upoznati one kojima bi takva razmisljanja bila korisna.

U meduvremenu, bez svjesne ideje da se ide u tom smjeru, sazrela je ideja o postignu¢ima koje bi
ozbiljan Kempo student (i oni stariji) trebao imati, a nema ih. Male stvari, stoga, ovdje ne znace
sitne detalje koje se kasnije mogu pokazati kao nedostatci i nesavrsenosti, ve¢ prije ozbiljne propuste
u praksi. Propuste koji generiraju demotiviranje sebe i drugih, propuste koji, nadalje, ne moraju
znaciti da su samo na strani onih koji ih imaju ve¢ i na strani onih koji su ih poducavali ali i onih koji
su sudjelovali i pridonosili u kreiranju stanja koja su dovela do tih propusta. Svi oni su u ovom ili
onom obliku i mjeri €inioci koji su doprinijeli tome.

uvoD

Ovaj rad je prije svega namijenjen onima koji viezbaju vise od 2 godine redovito i koji su prebrodili
«djeCje bolesti» u vidu inspiracije za dolaZenje na termine prakse (treninge) odnosno koji su stekli
mogucnost da sami vjeZzbaju kod kuce i vode treninge onima koji tek stupaju na stazu Kempa (Citaj:
Yokaseima). Ovi se prepoznaju po redovitosti dolazenja, najmanje postignutom nivou sempai i po
jo$ nekoliko karakteristika na koje ¢e kasnije biti ukazano. Kad je u pitanju postignuta vjestina
snalaZenja prepoznaju se i po mogucnosti davanja odgovora na Skakljiva pitanja kratko, jezgrovito
(dali i iz srca), bez kalkuliranja da li ¢e se to sensei-u svidati.

Ovaj rad, nadalje; zasnovan je na iskustvenim saznanjima (mojim i promatranjem tudih stanja) i
sadrZzava razmatranja o dva podrucja: napori (postignuéa u djelanju) i postignué¢a dok se treée
podrucje: metode kako to postici, obraduje samo ukoliko opisuje i podupire prva dva. To ¢e podrucje
biti predmet sljedeCeg rada i bit ¢e namijenjen joS uzem krugu adresata. Takoder ¢e ukljucivati
razmatranja viseg filozofskog nivoa i kao takva neprimjenjiva na one ispod nivoa postignu¢a na koje
skrecem paznju u ovom uratku.

Ako ¢e biti tek za nekoliko (only few) sempaia i senseia, dobro, ako ¢e biti za nesto vise (a few)
posvecéenih, utoliko bolje! Ne sadrzi takoder razmatranje temeljnih postavki Kempa i njegove
duhovne osnove jer Cete takva razmatranja naci na kompetentnijim mjestima.

Prvo od dva podrucja koja su predmet uratka, s druge strane, ukljuCuje motivaciju i samu praksu kao
sastavne Cimbenike koji se medusobno prozimaju i utje€u na nivo i kvalitetu-obuhvatnost postignuca.

I/ Koje su to male stvari koje po€etnici olako zanemaruju, a koje kasnije utiCu na potrebu za
poveéanim angazmanom da bi se takvi propusti sanirali?

Kako se desava da studenti napreduju? (moguce-«izvode) ka slozenijim praksama (i
pojasevima) a da nisu sanirali nesavrSenosti?

Dali sve nesavrsenosti rezultiraju jednakim posljedicama?

Svi studenti imaju prili€no jednoobrazan tretman prvih godina prakse i svi se poducavaju na jednak
nacin. Zasto?



Praksa poduc€avanja Prakse pokazala je barem nekoliko vaznih razloga za takav pristup:

-kako se radi o novom podrucju, nepoznatom svima u viSe-manje jednakoj mjeri studenti se

osjecaju sigurnije u drustvu jednakih sebi,

-djeluje motivirajuce usporedivati proces napredovanja u odnosu na one koji imaju ili su imali jednaku
startnu osnovu,

-lakSe je osmisliti trening za one koji imaju isti nivo znanja,

-manja je opasnost od ozljedivanja kad je u pitanju fizicki trening i manje je psiholoski naporno
vjezbati kad ispred sebe nemamo nekog Cija Ce vjeStina mozda uzrokovati pretjeran strah od ozljeda.

Sto se to uéi i gdje nastaju greske?
Studenti prve godine u tjelesnoj praksi poducavani su:

-koji su Kempo stavovi i zauzimanju stavova,
-kretanju u stavovima,

-osnovnim tehnikama (ru¢ne i nozne),
...pridruzenim osjetilnim podruc¢jima:

-Sto i kako da gledaju,

-kako da zamijete $to Cuju,

-na $to da se usredotocuju,

-kako da razumiju ono $to osjete tokom prakse.

UocCio sam barem nekoliko temeljnih greSaka koje studenti rade i koje vrlo teSko ispravljaju.

1. Prilikom zauzimanja stava naj¢esée pronalaze nacin na koji ¢e im isti biti najmanje tegoban.
Na to im se ukazuje izravno ili uopéenim upozorenjima, ipak, za vecinu bez rezultata. Npr. u
kiba dachi-u zabacivanje straznjice prema nazad (,pacji efekt”) i otvaranje stopala prema vani
ili stajanje na bridu stopala-lo§ zdravstveni efekt za koljena, zglobove i stopala, ali i druge
dijelove tijela.

2. Prilikom kretanja, npr. u zenkutsu dachiu, kukovi se zabacuju iza te se tijelo naginje naprijed.
To rezultira neprirodnim polozajem tijela i vrata, pogled je pod nepravilnim, napornim i takticki
loSim kutom te cijelo drzanje nakon odredenog vremena mora odavati stanje napetosti i
nelagode. Vidljiv je tzv. ,devin sindrom®, kroz ispravljanje i naginjanje tijela i njegovo dizanje i
spustanje. UcCinkovitost je svakako okrnjena.

3. Rucne tehnike najCesc¢e se izvode bez stisnute Sake, kruto i bez slijedenja putanje i polozZaja
Sake kakva se trazi. Razlog tome u prvo vrijeme svakako je nemogucnost udovoljiti svim
zahtjevima-previSe informacija-previse podru€ja na koja trebamo obratiti paznju, premalo
sposobnosti u fizickom pogledu i premalo znanja na $to da obratimo paznju u trenucima koiji
su teski ili konfuzni.

4. Kasnije postoji drugi faktor: ovisno o tjelesnoj kondiciji i postignutoj sposobnosti: studenti Eesto
misle da je napornu praksu lakse izvesti ako se Stede u dijelu koji nije izravno ukljucen ili
za koji misle da ¢e ga moc¢i kompenzirati. Primjerice ako se rade sklekovi onda misle da je
dovoljno da rade s relativno ravnim tijelom, ako i to, a da ne troSe snagu na kontrakciju
straznjice i nogu. Upravo je ove dijelove potrebno kontrahirati da bi se sklekovi lakse izvodili.
Kada su u pitanju stavovi i ruéne i nozne tehnike vecina to radi na nacin da kod brzih tehnika
ima ili pretjeranu kontrakciju pa troSe previSe snage ili da uopée ne kontrahiraju ruke pa da ¢e
stoga biti brzi i trositi manje snage. Osnovni je obrazac da se kod ruc¢nih tehnika paznja i
kontrakcija usmjerava na gornji dio tijela umjesto da kontrakcija po¢ne od stopala preko
i na kraju tehnike snazno kontrahirane. Efekt je porazavajuci i to dvostruko:

-ruke koje nemaju odgovarajucu kontrakciju tek lamataju zrakom i nemaju niti brzinu
niti potrebnu snagu, €ak se viSe umaramo,
-za slu€aj da se desi da na taj nacin rade kumite podlaktice bi im bile ozljedene vec



nakon prvih tehnika,
-uzasno je za motivaciju raditi nesto za $to znamo da nije u redu niti efikasno.
Kljuéno je ovdje nauciti Sto zna€i opustena ruka (ali pripremljena prethodnim treninzima) a
Sto «papirnate tehnike»!
5. Pogled je precesto uperen u zemlju. Time se postiZze barem trostruki negativni efekt:
-gubitak ravnoteze, jer nas po prirodi stvari (vezani smo za osjet vida) tijelo vuce
prema dolje,
-koCi nam se vrat nakon nekog vremena te smo okupirani tom nelagodom,
-ne vidimo cijeli spektar onog Sto trebamo vidjeti,
-odajemo osjecaj ustrasenosti ili barem napetosti $to moZze biti pogubno,
-sporiji smo u kretanju.
6. Cesti gubitak paznje, djelimiéno naslijedena karakteristika, a dijelom nadogradeno
ili steCeno utjecajem okruzenja. Ovi studenti se prepoznaju po ¢estom izgubljenom pogledu i
osjecaju da tu ne pripadaju, ne znaju Sto se uopce deSava. Prekidi u pazniji.

Mogao bih nabrajati i dalje!

Svaki dio prakse kojem su poducCavani studenti, unato€ jednoobraznom vodenju prakse, ipak
razumiju razli€ito. Zasto?

Prvenstveno zato Sto polazna osnova svakog od nas ipak nije ista. Studenti se razlikuju po fiziCkim,
emocionalnim, kognitivnim i intelektualni kvalitetama. Spojevi nekih od ovih kvaliteta mogu dati dosta
osebujne individualce bilo po sposobnostima napredovanja bilo po zakocCenosti u odredenim
podrucjima.

Neki su jaCi od drugih u jednom podrucju, dok to drugi nadoknaduju u drugom. U svakoj grupi
poCetnika postoje oni koji se istiCu po gimnasti¢kim sposobnostima i/ili euforicnom pristupu. Kad je to
udruzeno s osjecajem za prakti¢nost i dobrim kognitivnim sposobnostima imamo studenta koji ¢e
izvanredno brzo napredovati do odredenog stupnja, najéeS¢e srednjeg nivoa (2-3 kyu), za napredak
preko toga trebat ¢e znatno duzi period i katarziéni preobrazaj. Suprotni pol predstavljaju studenti
kojima je »operacijski sustav» (ms dos) zakrzljao u tolikoj mjeri da ¢e teSko pratiti trening ¢ak i u
njegovoj jednostavnijoj formi. Ne koriste potencijale koje imaju. Vecina je studenata ipak, posloZzena
negdje izmedu i nema vecih problema niti u jednom podrucju. Nema niti nadprosjecCnih sposobnosti.
Neki povrh toga imaju i nesto viSe. Unato€ neupoznatosti s osnovama i sustinom—pozadinom prakse,
neki, ipak, imaju jasnije izrazenu visu svijest. Svi je imamo, vjerojatno, ipak, kod nekih je ona
izrazena u tolikoj mjeri da ¢e oni odskakati od drugih, ne po fizickim moguénostima, ¢ak niti po brzini
napredovanja. Lakmusov papir za prepoznavanje ovih studenata tesko je otkriti, po mom iskustvu
najjednostavnije ih je prepoznati po mogucnosti objektivnhe procjene u primjerima kad to nitko ne bi
oCekivao, drugim rije€ima specificna kombinacija lucidnih ideja, prakti¢nih rjeSenja i nevezanosti za
pragmaticne i sebiCne obrasce u situacijama kad su oni koji su uobiCajeno najpametniji, bez rijeci.
Takvi pojedinci, njih je mozda 1 u 10 godina, zahtijevaju specifiCan pristup tzv. paznja bez paznje.

[l/ Vazno je ukazati na dva pristupa koje kempo ka imaju prema Praksi, a koji su u uzro¢no
posljedi¢noj vezi s motivacijom u odnosu na praksu. Ova je u odnosu na prvobitnu (neki su dosli
zato Sto se Zele iskazati u fizi€kom podrucju, neki su zeljeli izlaz iz trenutno frustrirajuce situacije pa
su se gotovo slu¢ajno upravo tu zatekli dok su tre¢i mozda Zeljeli izgraditi i/ili perfektuirati podrucje u
kojem nisu jaki/dovoljno jaki) modificirana s obzirom na interakciju okruzenja u odnosu na
postignuca pojedinca odnosno ispunjenje vlastitih oCekivanja. To ne znaci da je ispravnija ili bolja, tek
da je drugacija, najCesce ipak ispravnija.

-pojedinci pokazuju posvecenost koja se iskazuje u redovnom dolazenju na trening, slusaju paZzljivo
upute i entuzijastiCki izvode zadane obrasce pokreta, oCigledno vjezbaju kod kuce, imaju zedne
poglede, Cak izbjegavaju druge angazmane da bi bili prisutni na svakom treningu.

-drugi pokuSavaju sudjelovati koliko im to okolnosti dozvoljavaju te se angaziraju s polovicnim
uspjehom, kolika im je prisutnost na treningu toliki im je i angazman, prisutna je sumnja mogu li to i
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teSko se nose s idejomili je uopce nemaju da bi jednog dana bili pravi kempo ka. Ukoliko se ne desi
utjecaj sa strane, odredena situacija koja ¢e im ukazati na interakciju svakodnevnog Zivota i prakse
Kempa, koji ¢e ih dodatno motivirati (to ne mora biti da ih neko istu€e, na njih bi to djelovalo
vjerojatno porazavajuce, te ih odvratilo od treninga koji ih podsje¢a na nasilje kojem su bili izloZeni)
veCina Ce nakon nekog vremena naci izgovor da prekinu dolaziti, te Ce se utopiti u svoju
svakodnevnicu.

Ovdje treba napomenuti da praksa Kempa i sl. vjestina i nije predvidena za sve. Koji je to klju¢
koji ¢e reci za koga je Kempo?

Treba ista¢i da se radi o praksi koja zahtijeva barem prosje¢no tjelesno zdravlje, bez vecih
hendikepa. Moguénost nekog stupnja mentalne usredotoCenosti i smisla za prakticnost svakako treba
postojati, iako nije klju¢no, ali je otegotno ako se osoba mora neprestano nositi s posljedicama
ostecenosti kognitivnih sposobnosti.

Potrebno je da je osoba spremna podnijeti odredene Zrtve i odricanja. Ukoliko nije, tada ¢e tesko
sebe vidjeti kao osobu koja upraznjava ovu vrstu prakse. Ovi ¢e se pak nedostatci evidentirati i u
normalnom Zivotu.

Postoje niz drugih faktora od kojih bih izdvojio tek specificnu kombinaciju socioloSkog utjecaja i
karakterne nesigurnosti jedinke. Ukoliko je nekom do mi$ljenja okoline nesumiljivo stalo, a okruZenje
je sumniji¢avo prema onima koji rade $to nije uobi€ajeno ili je k tome jo$ i suprotno regulama koje ta
sredina diktira, te ¢e jedinke biti izgubljene €ak i ako misle da bi im takva praksa pomogla. Vratimo se
temi ove analize.

Osoba koju smatramo ozbiljnim studentom mora se nositi s nekoliko kljuénih pitanja:

-koje je napore spremna i sposobna podnijeti,

-koja postignuca je ostvarila (na sva tri nivoa),

-kako se nosi sa sumnjama u svrhovitost prakticiranja ovakve discipline,
-koliko je uspjedna u uskladivanju same Prakse i «<normalnog Zivota».

Ova 4 podrucja daju odgovor na razumijevanju same Prakse i sebe kao kempo ka.

/1. Ve€ sam napomenuo da je polaziSna osnova svakog od nas razliita, kako s obzirom na fiziCke
predispozicije tako i u mentalnoj sferi. Kaze se da je Zudnja pokreta. Pokretaé ¢ega? Za Zudnju
mozemo rezi da je jedna od tri zala (druge dvije su averzija i neznanje). Ipak svi ju imamo u
odredenoj mjeri. Da li to znacdi da smo negativne osobe? Zudnja ukoliko ne graniéi s opsjednuto$éu
prema loSim stvarima moze biti pozitivno iskoristiva. MoZe biti pokreta¢ neceg Sto ¢e u konacnici
znaciti upravo njeno dokinuce. Klju¢no je da ne Zudimo za onim stvarima koje donose nesrec¢u
svima, prema stvarima koja povreduju druga Ziva bi¢a. Za &im Zudimo i na koji nadin ostvarujemo i
dali uopce ostvarujemo nase Zudnje daje odgovor kakva smo osoba. Do odredenog stupnja, zudnja
je dakle ¢ak i pozeljna, svakako iskoristiva. Prvenstveno kad nas poti¢e na napore, na razmisljanje
Sto smo dobro, a Sto loSe radili, kad nam pomaZze da prevladamo teSkoce koje inaCe ne bi mogli.

Pomaze nam postiéi bolje usredotoenje na samu Praksu i budenje svih potencijala. Opasnost je
ipak, ukoliko smo previSe vezani s postignuéem, umjesto sa putem kojim se to postize da éemo
gubiti koncentraciju pa time propustiti ono Sto je bitno. U srednjem vijeku u Japanu je bila izreka da
¢e samuraj koji razmislja o pobjedi izgubiti (zivot u dvoboju) ¢ak i kad je spremniji macevalac.

Vazno je biti usmjeren na one stvari i i¢i u onom smjeru u kojem smo upucivani, pod uvjetom da smo
ispravo upucivani i da smo sposobni shvatiti bitno, razluciti korisno i nuzno od nesustinskog. Dali mi
to mozemo? Ne uvijek! Zato je tu onaj koji je taj put prosao, koji se nosio sa sli¢nim problemima.



Za samu Praksu vazno je imati/razviti sposobnost budenja svih nasih mentalnih i fizickih
potencijala. U slu€aju jednostavne tehnike prelaska iz stava u stav s jednom ili viSe ru¢nih tehnika to
bi znacilo sljedece:

-imati ispravnu formu iskoraka i stavova, pravilan obrazac pokreta ruke, ispravan fokus, opustenost u
kretanju, dubina, brzina i intenzitet disanja, pogled koji nije vezan za niti jednu stvar vec je uperen
naprijed ravno u podrucje od ociju do srca i na kraju pravovremenim i sveobuhvatnim stiskanjem, te
osjeCajem za tjelesni centar zavrsiti tehniku. To zna€i da smo u tom trenutku bili prisutni i
uklju€eni da je cijelo tijelo bilo jedan organ-misi¢, da nije bilo slabog mjesta. Energija koja je u
tom trenutku bila ispustena nemijerljiva je. Ako smo i mislili o neCem drugom u prethodnom trenutku
budenje jednog po jednog, do svih tjelesnih potencijala podrzanih usredotoCenjem rezultiralo je
nasim maksimalnim prisustvom u tom trenutku na tom prostoru.

Upravo sposobnost budenja nasih potencijala kljuéna je za napredovanje, a sama je
pokazatelj trenutnih dosega. Dakle radi se o kombinaciji postignu¢éa u djelanju sa samim
postignuéima. U ¢emu je razlika:

-postignuce u djelanju zasniva se na odredenim postignu¢ima niZzeg nivoa i predstavlja radni alat
za pomake na visi nivo. Primjerice sposobnost prizvati nade potencijale spada u napore koje smo
sposobni napraviti, a dugotrajno upraznjavanje tih napora rezultira postignu¢ima viSeg nivoa. Pravo
je postignuce ispravne prakse u ovom primjeru: cijelo tijelo pretoCeno u tsuki, a osoba koja ga radi
moze tim tsukiem poraziti znatno veéu i jau osobu. To se jednostavno vidi i Cuje. Proizvodi
specifiCan zvuk i poseban je dozZivljaj za oci. Vrlo malo osoba je to sposobno uciniti, osobno to mogu
tek u rijetkim trenutcima, nakon izvanrednog usredoto€enja, nevezanosti za vlastito tijelo (povezano s
neustrasivosc¢u) i postignute fizicke koordinacije pokreta, disanja, brzine i kontrakcije i opustanja. U
tim trenutcima razvilo se stanje Heikin-dinami¢ka ravnoteza koja podrazumijeva specificno stanje
mentalne koncentracije udruzeno s integracijom tijela i disanja.

-mogucnost ostati neustrasen usprkos bremenitoj situaciji predstavlja mentalnu sposobnost da se
nosimo s realnosc¢u, bez da se razvija vezanost za tijelo i strah koji se u takvim slu€ajevima javlja. U
kombinaciji sa sposobnoséu da se usredoto€imo na praksu i da prizovemo sve potencijale bez da o
tome razmisljamo, proizvodi stanje koje je osnova za istinski trening. Ukoliko je tome pridruzeno i
nevezivanje za cilj-predmet-uspjeh tada se radi o stanju uma koje se zove Mushin-um prazan od
zelja, a istovremeno poman i usredoto€en-to je stanje kojem tezZe svi veliki majstori, tek najveci ga
i dosezu, to stanje samo po sebi i nije cil].

Vazno je ukazati joS na jednu sposobnost:

-sposobnost usredotoCenim vjezbanjem i prevazilazenjem svijesnosti o tijelu (uvjet je da se radi o
posve¢enom kempo ka i da su vjezbe koje se rade upravo te koje Ce probuditi i nadograditi—
proizvesti takvo stanje) imati terapeutski efekt-u tim trenutcima osoba osjec¢a tok energije bez da ga
je posebno zeljela-po mom iskustvu to se najCeSCe postize kada je um u stanju pomnosti-
neopterecen ili oCiS¢en od zabrinutosti, kada tehnike koje radimo, radimo s naglaskom na disanje, a
forma je ispravno slijedena. Ritam pokreta i ne mora biti naglaseno terapeutski, pogresno je zeljeti
takav efekt jer ¢e upravo vezanost za to proizvesti suprotni u€inak. Kad je u pitanju napor koiji
ulazemo dobro se podsijetiti na dvije faze koji svaki kempo ka prolazi:

-fanatiCna usmjerenost: proizlazi iz Zudnje i predstavlia osnovni pokretaC u srednjoj fazi
napredovanja (pokreti su ostriji-opasniji, a pogled je usko fokusiran, puni smo energije),

-CiS¢enje od fanati¢nosti-distanciramo se, to nije voljna reakcija na prethodni period, ve¢ prije
intuitivno postavljanje u odnosu na nase stanje-napredak i odnos prema okruzenju, proizlazi i iz
samopouzdanja kao rezultat sposobnoséu noSenja s bremenitim situacijama. Vidi se po mirnoj
neustraSenosti, pogled je manje fokusiran, mirniji i Siri, pokreti su ne-nervozni, a sposobnost
prelazenja iz mirnog u brzo ili snazno maksimalna (to se odnosi kako na kumite tako i na
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svakodnevne aktivnosti). Rezultati ove prakse su u narastanju sposobnosti budenja uma u
frustriraju¢im situacijama, u brzini preokreta i posljedicno u nesposobnosti da uopée udemo u stanje
zatupljenosti-neprobudenosti.

Posljedicno ovim fazama u Praksi i kao rezultat te prakse formiraju se dva nac€ina na koji reagiramo u
odredenim situacijama. Uzet ¢u primjer kumitea. Ukoliko partner radi energicno i na neki nacin
iskazuje potrebu za dominantno$¢u mozZemo se postaviti na dva nacina. Svaki od ta dva moze biti
polazna osnova i prijec¢i u drugi. Ukoliko tome nije tako neradi se o ovom o ¢emu piSem. Ako se
postavimo, ne smisljeno vec prirodno, minimalistiCkim pristupom necemo imati volju da
odgovorimo i nadvladamo partnera ve¢ cemo se prepustiti nekoj vrsti intuitivnog odziva-fukushiki- te
¢e nasi blokovi i tehnike biti nesmisljeni. Moguce je da ¢emo biti inferiorni, ipak ukoliko je nas nivo visi
od partnerovog tad ¢e odziv biti dovoljan. MoZe se pokazati i nasa inferiornost, upravo je posezanje
za drugacijim pristupom i nainom na koji ¢emo to izvesti pokazatelj koliko smo napredovali i dali se
to razlikuje od onog Sto smo mislili da smo postigli. Veéi izazov od uobiCajenog predstavljat ce
lakmusov papir i ocjenu napretka koji smo ostvarili. Ako se inicijalno javi potreba za energi€nijim
pristupom, takoder na$ odziv moze i trebao bi biti intuitivan, ipak u prvoj fazi sigurno ¢e biti protkan
Zudnjom i kao takav vezan, barem u pocetku, svrhom-ciljem (sacuvati tijelo, biti bolji).

IV/ Praksa meditacije posebno je podrucje koje nadopunjuje dinamicki trening kempa i Cini
panoramski spektar s praksom Kempa i Yoge. Analizu senzacija koje se javljaju i metode prakse koje
upraznjavam posebno ¢u obraditi u drugom dijelu te ¢u ovdje tek ukazati na sljedece odrednice u
sasvim odredenoj vrsti meditacije:

-mirnoca u poziciji,

-mirnoc¢a u mislima,

-mirnoca i dubina u dahu,

-osvjezavajuci osjecaj u cijelom bicu.

Posljedi¢no tome energetska komponenta i osjecaj srece.

V/ Interakcija prakse i normalnog zivota predstavlja pravu praksu kojom svaki posveceni kempo ka
dokazuje Sto je postigao. Krajnje postignuce je stoga u svakodnevnom Zivotu kad mozemo
funkcionirati, bez isticanja da smo kempo ka, efikasni gdje se to i na nacin na koji se to trazi,
rieSavajuci praktiCna pitanja na efikasan nacin, a da ipak ne povredujemo nikog i ne ¢inimo Stetu
ni¢emu. Postignuée u ovom podrucju stoga bih sintetizirao ovim:

-Ciniti to najefikasnije Sto je moguce, te u mjeri koja se trazi.

Dakle sinteza ispravne odluke i akcije ili mirovanja.

Sensei: Aleksandar Coz



