APU Notes 3

Na ¢&itanie Notes si vyhradte ¢as a priestor, v ktorom nebudete rugeni a rozptyleni. Citajte
sustredene a hibkovo. V texte najdete rézne klUce a praktické nastroje - uchopte tie, ktoré s vami
zarezonuju a zacnite ich postupne zavadzat do beznych dni. Neskiznite do prili$nej myslienkovej
analyzy a vnimajte obsah najma cez pocity. Notes si mozete vytlacit a rezonujuce riadky si
zvyraznit, aby vam sluzili ako vizualna pripomienka.

Vysvetlivky k Notes:
o Hlavné Casti textu sluzia na vysvetlenie zakladného kontextu, uvedenie a doplnenie témy.

o V Castiach textu vyznacenych Sedou najdete citacie od Marosa a timu, ktoré pre vas vyberame
najma z podujati APU a z timovych stretnuti. Cez tieto vypovede si mbzete lieCivy odkaz
navnimat v jeho priamej, hovorovej podobe. Sedou farbou s vyznaéené aj praktické priklady
alebo ulohy, ktoré vam pomoézu aplikovat informaciu do vasho procesu.

Nahla krizova situacia: Povedzme dost

Ked' sa dostaneme do nahlej krizovej situacie, kde sa nas valia veci zo vSetkych stran, mame pravo
povedat “dost”. Stlacime pomyselné tlacitko “stopnut realitu”, zastavime sa a skusime len
pozorovat, ¢o sa prave deje.

Q "Hmota je hra. Zahrajme sa v nej inteligentne, ale nenechajme sa fiou ovladat.”

Tento typ zdravej drzosti voc¢i hmote si méZzeme dovolit. Ak sa ndm deje naro¢ny proces, stopnime
ho a prestanme byt jeho Ucastnikom, ¢im ziskame odstup. Neznamena to, Ze nas okamzite
napadnu spdsoby, ako situaciu vyriesit, ale z Ucty k sebe mame pravo od nej odstupit.

O Marosov priklad: “Mam dve auta, jedno novsSie a jedno starSie. To nové auto je spolahlive,
vyuzivam ho na dlhSie cesty. Na tom starSom chodim velmi rad, ale samozrejme obcas sa
stane, Ze sa nieco pokazi, takze na nom jazdim len doma po Bratislave. Raz sa mi stala
situacia, ze vonku silno prsalo a zrovna som sa ponahlal na dblezité stretnutie. Bol som na
tom starSom aute, ktoré sa akurat vtedy pokazilo a musel som s nim zostat stat na kraji
cesty. Cakali na mfa na stretnuti, do toho silny dazd’, do toho mi nezdvihal nikto, kto by mi
auto mohol poméct odtiahnut. Jednoducho neprijemnad, vypata situacia.
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O Hlava ma v tejto vypatej situacii dokazala presvedcit, Ze to je celé extrémne vazne.
Nastupila frustracia, panikaril som, tla¢il ma ¢as a ni¢ mi nevychadzalo. Za¢al som si
vycitat, pre¢o som iSiel starym autom na dolezité stretnutie, zac¢alo ma boliet brucho,
situacia naberala na obratkach. A vtedy mi doslo, Ze sa poddavam silnému mentalnemu
konsStruktu.

Hned ako som si to uvedomil, zapracovala sebadcta, ktoru si budujem cez disciplinu.
Sebaucta mi dala priestor odstupit od situacie a doslo mi, Ze si ublizujem a Ze tento
proces musim ukongit. Vtedy som este nevedel, ako tu situaciu vyriesit, nevedel som, ¢o
s autom a ako sa dostat na stretnutie. Hlava mi stale podsuvala, aké je to kritické a Ze to
treba riesit, ale vedel som, Ze z Ucty k sebe mam pravo stopnut ten destruktivny proces.

Pustil som si hudbu. Pozoroval som ten konstrukt a vtedy som citil, Ze ta frustracia sa
nema ¢oho chytit. M6j mentalny konstrukt sa naplno predviedol a ozvala sa mi aj stara
trauma z podvedomia. Pozoroval som to, ale zaroven som sa nesnazil ani dostat do silenej
pozitivnej polohy (“ako krasne prsi, uzivam si to"). Cca po 10 minutach, odkedy som
povedal dost, mi zavolal kamarat, Ze ide okolo a pride ma vyzdvihnut. Odstavil som auto a
priSiel som na stretnutie. Tam som navyse zistil, Ze okrem mna meskaju aj ini [udia a
vobec to nebolo také kritické, ako mi to podsuvala hlava.”

O "V krizovej situacii si preukazme sebauctu tym, Ze povieme "dost”. Odhalime tym svoj
mentalny konstrukt a ziskame od neho odstup. Aj ked' nas hlava a okolie tlacia, ze si
nemozeme dovolit byt drzi a “zastavit” realitu, aj tazku situaciu si mézeme dovolit prezit
ako slobodni ludia.”

Vypata situacia a priestor vedomia

Ked povieme "dost" a zastavime sa uprostred krizovej situacie, vystipime tym z ubijajuceho
mentalneho konstruktu do bezpeného priestoru vedomia. Toto tiché, pokojné miesto bez emacii je
nam vzdy k dispozicii a ¢aka, kedy ho zaéneme vyuzivat.

Vo vypatej situacii nds ego presviedca, ze nemame ¢as odstupit - rieSenie treba hned’ a tymto sa
predsa “ni¢ nevyriesi". Paradoxne prave vtedy, ked' citime najvac¢si odpor zastavit sa, je najviac
potrebné povedat dost a nechat v sebe pdsobit pokojny priestor vedomia.

Mame pravo pustit si hudbu, odist z miestnosti, uctit si samého seba tym, Ze sa nenechame
stiahnut do konstruktu. S tymto odstupom a v pinej dévere, Ze sme pod ochranou, nam neskor
vedomie doruci rieSenia.

“"Vedomie je obrovsky, pokojny, neskutoCne prijemny priestor, ktory je stale s tebou. Stale,
24 hodin denne. Cize ked sa ti ¢okol'vek deje, chod do toho priestoru a len ho nechaj v
sebe pdsobit.”
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Ako vyzera priestor vedomia?

Pokojny priestor vedomia sa neda naplno uchopit do slov - da sa iba precitit. Skuste si navnimat
tento uryvok z APU 4.10. na naSom YouTube:

https://youtu.be/c8_Bql-Gu_4

O "Vstupovat do vedomia sa ti nebude chciet, lebo ego ta bude presvied¢at, Ze to je nuda.
“Co by si tam robil, na o by si tam chodil? Rad$ej sa pod' zaoberat nejakymi vecami.”
Budes citit, Ze ta tam ego nechce pustat, ¢ize o to viac tam chod, lebo len na zaciatku je
to narocné. Ked' zisti$ ten trik, Zze si sa dostal do vel'mi neprijemnej situacie a mézes si
odist do vedomia, vtedy ta to zacne bavit."

Q "Vedomie uz dobre poznate, kedze ste jeho sucastou 24 hodin denne, len sa vam tam
zatial nechce chodit, lebo neverite, ze ten priestor mate.”

Hladanie vedomia je ako snaha oka vidiet samo seba - je to nemozné, pretoze oko je tym, ¢o vidi.
Vedomie nie je ciel nasej cesty, ale to, ¢im v skutocnosti sme. Staci si pripominat v réznych
situaciach, ze my sami sme tym tichym, pokojnym priestorom.

Q "Vedomie sa neda “najst”, my sme vedomie. Pre mysel je prirodzené, Ze sa snazi
vedomie niekde hladat, ale nikdy ho nenajde. Neda sa to, nedava to zmysel. Namiesto
toho, aby sme nasu ¢innost a energiu smerovali do hladania vedomia, si len uvedomujme
v kazdej naroc¢nej situacii, a aj v tych prijemnych, Zze sme vedomie. My sme ten bezpecny,
pokojny priestor.”
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https://youtu.be/c8_Bq1-Gu_4

