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AEQ grupa u sustavu AEQ 2.0 viSe nije samo mjesto gdje se susrecu ucitelji, mentori i sudionici. Ona
postaje prostor u kojem se pocinje raspadati stari nacin funkcioniranja, koji se temeljio na kontroli,
traZzenju potvrde i individualnoj odvojenosti. Postaje okruZzenje u kojem pojedinac viSe ne moze sakriti
svoje unutarnje stanje iza objasnjenja, uloge ili postignu¢a. U njoj se viSe ne vodi samo iz znanja, ve¢
iz osjetilne zrelosti. Vise ne reagira iz strategije prezivljavanja, vec iz odnosa koji je sposoban
podnijeti istinu.

Ako si u sebi osjetio da ti prijasnji nacin rada, premda uc¢inkovit, viSe ne omogucuje unutarnji
napredak, tada si ve¢ na pragu AEQ 2.0. To nije logican korak naprijed. To je osjetilni zaokret. Vise
nije dovoljno razumjeti AEQ metodu, znati je objasniti ili korektno izvoditi. Potrebno je postati
prostor. Prostor u kojem se mogu poceti uredivati pukotine iz proslosti, ne snagom argumenata, vec¢
snagom odnosa koji ostaje prisutan, ¢ak i kad drugi otpadnu.

U AEQ grupi nisi odgovoran samo za vjezbu koju vodis, ve¢ za energiju kojom je vodis. Za odnos koji
oblikujes prema drugima. Za utjecaj koji imas na ritam cjeline. I tek u toj novoj odgovornosti pocinje
se oblikovati ono §to nazivamo osjetilnim autoritetom, ne kao kontrola, ve¢ kao sposobnost da ostanes
u kontaktu cak i kada postane neugodno. AEQ grupa nije prostor sigurnosti u smislu udobnosti. Ona je
prostor sigurnosti u smislu istinitosti.

To znaci da ¢eS se u njoj suociti sa stvarima koje su dugo ostajale nevidljive. S otporom prema
kontaktu. S tjelesnim napetostima koje viSe ne mozes racionalizirati. S pogledima drugih koji ne traze
greske, vec osjecaju nesklad izmedu tvojih rijeci i tvoje prisutnosti. I upravo zbog toga AEQ grupa
postaje prostor u kojem se pocinje rastvarati stari obrazac: da moras biti jak, viden ili savrSen da bi bio
prihvacen.

U grupi si prihvacen onda kada si prisutan. Kada si ranjiv i ne bjezis. Kada vodi$ i spreman si slusati.
Kada govori§ i moze$ ¢uti odgovor bez da pobjegnes u obranu. U AEQ grupi vise nisi sam svoj
unutarnji svijet. Postajes$ dio zajednickog ritma i taj ritam pocinje odrazavati tvoju razinu unutarnjeg
reda.

Zato je AEQ grupa vise od oblika u¢enja. Ona je prostor u kojem tvoje tijelo poCinje uciti novi odnos
prema istini. A ta istina nije u tome da dokazes tko si, ve¢ u tome da to pokazes i bude§ spreman
mijenjati ono Sto treba promjenu. AEQ sustav ti pritom ne stoji nasuprot, ve¢ ti pruza podrsku kako bi
tim putem iSao sigurnije, dublje i zrelije.

Dobrodosao u prostor u kojem rast ne znaci da postanes vise, ve¢ da moze$ biti ono §to jesi, s manje
napora i vise istine.

Funkcija AEQ grupe u AEQ 2.0

U AEQ 1.0 ucitelj je Cesto bio srediste procesa. Njegovo razumijevanje senzorno-motorne amnezije,
izvodenje vjezbi i objasnjenje rezultata odredivali su tijek uredenja podsvijesti kod klijenta. Napredak
se ve¢inom ocjenjivao kroz individualnu refleksiju, osjecaj i odgovor klijenta. Takav sustav je
omogucio vazan pomak u razumijevanju sebe, no nije mogao otkriti ono §to ostaje skriveno dok odnos
nije postavljen u osjetilni okvir grupe. U AEQ 2.0 to viSe nije dovoljno.



Funkcija grupe se u novoj paradigmi znatno §iri. Postaje temeljna struktura kroz koju pojedinac gradi
kontakt sa sobom i drugima. Ne kao alat, vec¢ kao osjetilni prostor provjere — je li njegovo unutarnje
stanje u skladu sa stvarnos¢u koju drugi percipiraju. U grupi odnos vise nije stvar dogovora, vec¢
iskustvo koje pokazuje jesi li uistinu u kontaktu ili samo odrzavas kontrolu.

Grupa u AEQ 2.0 ima vise funkcija koje djeluju istovremeno i medusobno su isprepletene:
1. Ogledalo stvarnosti

U grupi pojedinac po prvi put dobiva priliku da se njegovo djelovanje ne ocjenjuje samo
prema sadrzaju, ve¢ prema energiji, tonu i prisutnosti. Drugima nije vazno §to kazes, ve¢ kako
to osjecaju. I upravo to omogucuje da se otkriju pukotine izmedu namjere i utjecaja. Grupa ti
ne govori tko si, ve¢ ti pokazuje gdje jos nisi u kontaktu sa sobom.

2. Ritam osjetilne orijentacije

Individualna praksa ¢esto sklizne u prekid. Kada se pojavi otpor ili napetost, pojedinac se
moze povuci. U grupi to nije moguce. Prisutnost drugih stvara ritam koji te ne ceka, vec te
poziva da se uskladi$ s njim. I upravo taj redoviti kontakt s drugima pomaze tijelu da razvije
osjecaj vremena, odnosa i kontinuiteta.

3. Struktura za obradu otpora

Otpor u AEQ grupi nije smetnja, ve¢ signal. Umjesto da se racionalizira ili negira, grupa ga
prepoznaje i zadrzava. Napetost, tiSina, nesklad u tonu ili pokretima postaju poticaji za
refleksiju. Tako se ucitelj uci ostati prisutan cak i kada se njegov stari sustav Zeli povuci.

4. Vanjska orijentacija unutarnjeg razvoja

U AEQ 2.0 unutarnji osjecaj vise nije glavni izvor istine. On postaje ulazna tocka u proces
koji ukljuéuje druge. Grupa sa svojom dinamikom omogucuje da se ucitelj viSe ne provjerava
samo prema vlastitom dojmu ili reakciji klijenta, ve¢ prema odgovoru zajednice. Takva
provjera nije kritika, ve¢ dragocjeno ogledalo koje pokazuje gdje si ve¢ sazrio i gdje jo$ uvijek
djelujes iz starog obrasca.

5. Uspostava novog odnosa prema vremenu

Grupa stvara iskustvo da unutarnja promjena nije stvar trenutka, ve¢ ritma. Susreti se odvijaju
redovito, bez obzira na raspolozenje. To tijelu omogucuje da se postupno prestrukturira. 1z
kaoti¢nog reagiranja razvija se unutarnji osjecaj za redoslijed, trajanje i pripremu. Taj osjecaj
postaje temelj za razvoj emocionalne zrelosti koja viSe ne ovisi o vanjskoj motivaciji, ve¢ se
temelji na unutarnjoj orijentaciji. Funkcija AEQ grupe stoga nije da ubrza napredak. Njezin
zadatak je da stvori uvjete u kojima napredak postaje pouzdan, istinit i trajan. To nije brzi put.
To je put koji pokazuje jesi li spreman postati onaj koji moze izdrzati odnos i bez pljeska, bez
uloge i bez potrebe da budes bolji od drugih.

U AEQ 2.0 grupa vise nije opcija. Ona je osnovna jedinica ljudske fuzije. I tek u toj strukturi postaje
moguce da se iz vjezbi, objasnjenja i znanja po¢ne oblikovati covjek koji viSe ne treba dokazivanje.
Dovoljno mu je da osjeca gdje je — i da se usudi to pokazati. I polako mijenja ono S$to treba promjenu.
Unutar grupe, uz pomo¢ grupe. Ne zbog potvrde, ve¢ zbog zrelosti.



Upute i organizacija AEQ grupe 2.0

1. Struktura vodenja grupe

Svaka AEQ grupa 2.0 zahtijeva jasnu strukturu koja omogucuje red, kontinuitet i usmjerenu dinamiku.
Grupa sama odreduje voditelja i zamjenika, koji djeluju u suradnji s mentorom. Njihova zadaca nije
vodenje grupe po vlastitoj volji, ve¢ briga za uskladivanje ritma, biljeZenje prisutnosti i stvaranje
osjetilno sigurnog prostora u kojem grupa moze rasti.

Voditelj je odgovoran za otvaranje i zatvaranje susreta, za provodenje dogovorene strukture te za
kontakt s mentorom. Zamjenik ga nadomjesta i nadopunjuje. Oboje predstavljaju most izmedu grupe i
njezinog vanjskog okvira — AEQ sustava, mentora i zajednickog procesa.

2. Uloga mentora — voditelj iz prisutnosti, ne iz kontrole

Mentor nije samo visi AEQ ucitelj. To je osoba koja svojom emocionalnom i tjelesnom zrelos¢u drzi
prostor za razvoj drugih. Njegova zadaca nije poucavanje, ve¢ uskladivanje. Ne namece odgovore, ve¢
postavlja pitanja koja vode pojedinca u kontakt s vlastitim tijelom i unutarnjom istinom.

Djelovanje mentora temelji se na tri razine:

e Zrelost iznad grupe: Mentor djeluje tik iznad emocionalne zrelosti grupe, ¢ime omogucuje
da se ¢lanovi ne osjecaju potisnutima, ali ipak osjeéaju jasan okvir i usmjerenje.

o Neposredno vodenje pri zastoju: Kada grupa izgubi ritam, padne u rutinu ili po¢ne raspadati
uloge, mentor pojacava svoju ulogu. Uvodi jasnija pravila, mijenja strukturu susreta i pomaze
grupi ponovno uspostaviti red.

o Povjerenje u proces: Mentor ne rjesava probleme naglo. Vjeruje u snagu postupnog
sazrijevanja. Cak i kada uo¢i problem, najprije ga promatra, prepoznaje obrazac i tek tada
intervenira kako bi usmjerio ¢lanove prema istrazivanju vlastite odgovornosti za nastalo
stanje.

Sredstva vodenja ukljucuju:

AEQ vjezbe kao alat za osvjeStavanje tijela i emocija,

refleksiju kao proces sporog upoznavanja obrazaca,

analizu ponasanja kroz reakcije grupe i tisinu,

mjesecna izvjeSéa koja nisu samo administrativni ¢in, ve¢ ogledalo mentoru u kojem vidi
ritam, zrelost i dinamiku grupe.

3. Mjesecna izvje$céa kao ogledalo dinamike

Izvje$¢a omoguéuju mentoru da opaza razvoj ili stagnaciju bez mijesanja u svakodnevna zbivanja.
Sadrze sljedece elemente:

Prisutnost i uklju¢enost ¢lanova (ne samo fizi¢ku, ve¢ osjetilnu),

Reakcije na AEQ vjezbe (dubina, otpor, napetost),

Ponavljajucée obrasce (povlacenja, manipulacije, potreba za potvrdom),

Dogadaje koji su izazvali grupu (sukobi, trenuci fuzije, tiSina koja je otvorila novo
razumijevanje).

Izvjesce nije zapis ispravnosti, ve¢ procesna mapa. Omogucuje mentoru da prati grupu kroz vrijeme i
postupno prilagodava svoje vodenje bez prejakih intervencija.



4. Grupa kao sustav samoregulacije

Kada se mentor povuce u pozadinu i grupa zazivi u ritmu, pocinje se oblikovati zreo sustav. Svaki ¢lan
osjeca svoj utjecaj i posljedice svog djelovanja. Voditelj vise nije potreban za svaku odluku. Clanovi
pocinju osjecati promjenu u energiji prostora prije nego $to je izreCena. To je znak da je grupa usla u
stanje viSe osjetilne povezanosti. Organizacija AEQ grupe u AEQ 2.0 nije birokratska mjera. Ona je
vanjski okvir koji omoguc¢uje odvijanje unutarnjeg procesa — procesa u kojem se iz pojedinca, koji je
jos uvijek vezan za kontrolu, pocinje oblikovati covjek koji zna drzati prostor bez potrebe da nad njim
vlada. [ upravo to omogucuje grupi da postane prostor transformacije, ne kao iskustvo, ve¢ kao novi
nacin bivanja.

Proces rada u AEQ grupi 2.0

AEQ grupa nije samo organizirani oblik susreta. Ona je procesna struktura u kojoj se kroz zajednicki
ritam, razmjenu iskustava, vodenje vjezbi i refleksiju gradi zrelost pojedinca i stabilnost sustava. U
AEQ 2.0 rad u grupi usmjeren je na fuziju, povezivanje onoga sto je dugo bilo razdvojeno: tijelo,
razum, osjecaj za druge i sposobnost za odnos.

Susreti i osnovno okruzZenje

Grupa se obi¢no sastaje u digitalnom okruzenju. Ucestalost susreta je jedan do dva puta tjedno, §to
omogucuje uspostavu ritma u kojem tijelo i psiha razvijaju osjecaj za vrijeme, granicu i suradnju.

Svaki susret ima strukturirani tijek, koji ukljucuje:

uvodno usmjeravanje i kratku refleksiju dogadanja iz proteklog tjedna,
AEQ vjezbu ili disanje koju vodi jedan od ¢lanova,

refleksiju dozivljaja vjezbe kod sudionika,

analizu reakcija koje se pojavljuju tijekom ili nakon vjezbe,

zavrSne naglaske i zadatke za individualni rad.

Rad tijekom seminara: Dvostruka razina ucenja
Sudionici AEQ seminara uce na dvije povezane razine:
1. Teorijska razina — razumijevanje djelovanja AEQ metode

e Upoznaju osnovne principe AEQ pristupa, uklju¢ujuéi senzorno-motoricku amneziju, utjecaj
podsvijesti na pokret, tjelesne napetosti te njihovu povezanost s odnosima i Zivotnim
obrascima.

e Razumiju ulogu disanja, pokreta i fizike tijela u procesima opustanja i regulacije zivéanog
sustava.

e Uce kako tijelo i um zajedno stvaraju stvarnost i kako kroni¢ne tjelesne napetosti ¢esto
izrazavaju neobradene emocionalne obrasce.

2. Prakti¢na razina — primjena znanja u vlastitom Zivotu
e Izvode AEQ vjezbe koje povecavaju osjecaj za tijelo, smanjuju napetosti i omogucuju kontakt

s podsvjesnim mehanizmima.
e Vjezbaju AEQ disanje koje im omogucuje bolju emocionalnu i tjelesnu regulaciju.



e Uz pomo¢ refleksije i vodenih razgovora prepoznaju koje obrasce iz djetinjstva ponavljaju i
kako ih tijelo odrzava napetoscu.

U AEQ 2.0 teorijsko znanje nije odvojeno od prakse. Razumijevanje bez dozivljaja ne znaci nista. A
dozivljaj bez razumijevanja moze dovesti do zbunjenosti. Zato se u grupi uvijek iznova ispreplice
oboje. Objasnjenje vodi u vjezbu, vjezba pokrece osjecaj, osjecaj pokreée pitanje, a pitanje otvara
novo razumijevanje.

Priprema grupe prije seminara

Seminar nije samo prostor za ucenje. On je intenzivno iskustvo u kojem se pocinju pomjerati unutarnji
obrasci. Da bi proces tekao glatko, grupa mora biti pripremljena — ne samo logisticki, ve¢ i na razini
medusobnih odnosa.

Nerazrijesene napetosti, osobni konflikti ili natjecateljski odnosi medu sudionicima mogu narusiti
osjetilnu sigurnost grupe i smanjiti u¢inkovitost seminara. Zato je priprema grupe kljucni element
AEQ sustava. Ne radi se samo o uvodnom susretu, ve¢ o postepenom uspostavljanju zrelosti odnosa
prije ulaska u intenzivan proces.

Koraci pripreme:
1. Uspostava zajednickih dogovora:

e Clanovi se prethodno susre¢u i dogovaraju o pravilima komunikacije, ritmu sudjelovanja i
medusobnom postovanju.

e Jasno se naglasava da grupa nije prostor za rjesavanje osobnih zamjerki, ve¢ za zajednicko
ucenje.

2. RazjasSnjavanje osobnih napetosti:

e Ako postoje nerazrijeSene dinamike iz proslosti, one se obraduju prije seminara uz pomo¢
mentora ili voditelja grupe.

e (Odgovornost svakog ¢lana je da prizna gdje nosi otpor i da bude spreman to izraziti na
konstruktivan nacin.

3. Uspostavljanje sigurnog prostora:
e Grupa koristi AEQ vjezbe za opustanje i povezivanje.
Clanovi uce slusati, ne samo odgovarati.
e Naglasak je na osjetljivosti prema granicama drugih, ne na dokazivanju.
4. Strukturirana komunikacija:
e Dogovorena su osnovna pravila izraZzavanja:
o govori se jedan po jedan,
o emocije se izrazavaju bez optuzivanja,
o slusa se s namjerom razumijevanja, ne odgovora.

5. Osobna refleksija prije seminara:

e Svaki Clan se zapita:
o  Sto me moze zasmetati?



o Gdje ve¢ osje¢am otpor u sebi?
o  Kako mogu doprinijeti grupi

Kada grupa diSe zajedno

Kada su odnosi uredeni, seminar ne zapocinje iz tocke rascjepa, ve¢ iz tocke sabranosti. Energija se ne
trosi na zastitu ega, ve¢ se oslobada za ucenje i preoblikovanje. U takvoj grupi stvara se prostor fuzije,
gdje se pojedinac pocinje dozivljavati u odnosu prema drugima — ne kao u opasnosti, ve¢ kao u
procesu zajednickog rasta.

Nakon seminara: PodrSka u integraciji i prijelaz iz entropije u sintropiju

Zavrsetak seminara ne znaci i kraj procesa. U AEQ 2.0 ovdje zapravo pocCinje prava provjera stecenog
znanja. Ucenje bez prijenosa u svakodnevno iskustvo ostaje samo u mislima, dok tijelo i dalje
funkcionira po starim obrascima. Zato AEQ grupa nakon seminara ima klju¢nu funkciju — pruziti
prostornu i osjetilnu podrsku u kojoj se novo razumijevanje moze pretociti u praksu i postupno
preoblikovati entropija — unutarnji kaos, rasprsenost, ponavljaju¢e greske — u sintropiju, odnosno red
koji podrzava rast i fuziju.

1. Redovna refleksija i razmjena iskustava

Zrelost nije u tome da imas$ rjeSenje, ve¢ da znas$ ostati prisutan u procesu. Zato grupa nakon
seminara odrzava kontakt i ritam:

o Tjedni susreti ili razgovori, uzivo ili online, gdje ¢lanovi dijele kako primjenjuju
nove principe u svakodnevnom zivotu.

e Osobni dnevnici u koje svaki ¢lan zapisuje osjecaje, promjene u tijelu, reakcije na
AEQ vjezbe i misaone obrasce koji se vracaju.

e Povratne informacije od drugih ¢lanova ili mentora, koje pomazu uvidjeti ono Sto
sami previdamo — ne kao kritiku, ve¢ kao ogledalo koje vodi prema vecoj prisutnosti.

2. Svjesno smanjivanje entropije

Svaka promjena koja je trajna pocinje s malom odlukom da budes prisutan tamo gdje bi inace
pobjegao. Sintropija nije rezultat savr§enstva, ve¢ ponavljanog izbora da ostanes u kontaktu. Grupa
pomaze da ta odluka ne ostane samo na razini Zelje.

e Promjene navika ne dogadaju se impulzivno, ve¢ postupno — jedna svjesna promjena u
trenutku.

o AEQ vjeZbe se izvode s osje¢ajem, ne kao rutina. Svaka vjezba je prilika za promatranje
odnosa prema sebi, naporu i otporu.

e Redovito promatranje tjelesnih napetosti i misaonih obrazaca koji aktiviraju stare reakcije.

e Uspostava novih rutina poput jutarnje refleksije, vecernje vjezbe, promatranja disanja tijekom
rada, kao sidrista koja tijelo u¢e novoj stvarnosti.

3. Grupna odgovornost kao uvjet za razvoj

Kada entropiju uredujes sam, lako se vrati§ u stari ritam. Grupa omogucuje da vanjski red podrzi
unutarnju odluku. Bez prisile, ali s odgovornoscu.

e Svaki ¢lan postavlja osobni cilj koji nije postignuce, ve¢ odnos. Grupa pomaze provjeravati
ostaje li na tom putu.



e Otpori i padovi se ne skrivaju, ve¢ dijele — jer upravo tu lezi najveca prilika za promjenu.
e Mentor ostaje u pozadini, ali osjetilno prisutan. Ne usmjerava svaki korak, ali prepoznaje
stagnaciju 1 nudi smjer kada grupa sama ne moze.

4. Povezivanje AEQ nacela sa svakodnevnim Zivotom

Seminar je strukturirani prostor. Zivot to nije. Zato je AEQ 2.0 grupa nakon seminara poput mosta iz
strukturiranog procesa u svakodnevni kaos — ondje se doista pokaze zivi li znanje u tijelu ili je ostalo
samo u glavi.

e Sudionici prepoznaju AEQ obrasce u odnosima, partnerstvu, poslu, roditeljstvu i pomazu si da
od njih ne pobjegnu, nego ih koriste kao poligon za uredenje.

e Tempo promjena prilagodava se stvarnosti, a ne zeljama ega. Prebrze promjene vode u
slom. Spore i postojane promjene vode u stabilnost.

e Preuzimanje odgovornosti znaci da ne cekamo idealne okolnosti, ve¢ svaka neugodnost
postaje poziv za istrazivanje: §to je moj doprinos ovom stanju?

Kada znanje iz seminara pocne prelaziti u tijelo, u navike, u odnose i u unutarnji dijalog, tada se
dogada ono $to AEQ 2.0 zaista omogucuje, porast emocionalne zrelosti. Ne vise kroz objasnjenje,
nego kroz tiSinu. Ne vise kroz ulogu, nego kroz osjetilnu prisutnost. I upravo zato grupa nakon
seminara nije samo podrSka, ve¢ Zivi sustav u kojem se svatko uci biti prisutan i onda kad bi najradije
pobjegao. Tada se entropija poCinje povlaciti. I zivot po¢inje zadobivati red, red koji je ¢vrst jer je
istinit.

Zdrava dinamika AEQ grupe 2.0 i ¢esti otkloni

AEQ grupa 2.0 je prostor u kojem se pojedinac viSe ne moze skrivati iza uloge, ega ili steCenog
znanja. To je prostor u kojem se moze ponovno roditi desna hemisfera — dio svijesti koji vidi cjelinu,
osjeca prostor, percipira druge i povezuje. Da bi se to moglo dogoditi, grupa mora biti sigurna, ali
istodobno dovoljno strukturirana da razotkrije i uravnotezi nesvjesne obrambene mehanizme poput
kontrole, pretjerane racionalizacije i narcistiCke projekcije.

Znakovi zdrave grupne dinamike
1. Prevladavanje desne hemisfere u interakciji

e Prisutan je ritam, pauze, iskrenost i otvorenost bez potrebe za dokazivanjem.
e Clanovi se izrazavaju viSeslojno — kroz glas, tijelo, dah i osjecaj.

2. Sposobnost izdrzavanja tiSine i nelagode
o Tisina nije znak napetosti, ve¢ prostor refleksije.
e Clanovi mogu ostati u emocionalnoj nelagodi bez potrebe za brzim objadnjenjem ili
rjesSenjem.
3. Suocavanje s alergijom na opustanje
e Clanovi prepoznaju da je otpor prema opustanju (npr. kod AEQ vjezbi, razgovora,

uskladivanja...) normalna reakcija pri raspadu obrambenih mehanizama.
e Grupa pruza podrSku pojedincu u tom prijelazu bez stalnog gurkanja ili spasavanja.



4. Zreo odgovor na povratnu informaciju

e Povratna informacija ne pokre¢e obrambene reakcije (npr. poricanje, projekcija,
povlacenje).
e Clanovi postaju zahvalni na ogledalima koja im grupa pruza.

5. Odsutnost prikrivene konkurencije

e Napredak drugog ne izaziva zavist ili strah od gubitka mo¢i, ve¢ inspiraciju i
radoznalost.
e Svatko zna da se ne moze napredovati snagom ega, ve¢ samo kroz zrelost odnosa.

Cesti otkloni u grupnoj dinamici
1. Dominacija lijeve hemisfere

e Opis: Pretjerana racionalizacija, trazenje to¢nih odgovora, logicka analiza osjecaja.

e Posljedica: Tijelo postaje otudeno, grupa gubi osjetilni tok. Povezanost se zamjenjuje
objasnjenjem.

e Uzrok: Strah od nepredvidivosti desne hemisfere (emocije, istina, intuicija).

2. Narcistic¢ki obrazac ponaSanja

e Opis: Clan nesvjesno gradi status unutar grupe kako bi zadrZao osjeé¢aj vaznosti.
Njegov napredak postaje mjerilo za druge, a ne poziv.

o Posljedica: Druge odvrac¢a od rasta jer stvara pritisak i strah od neuspjeha. Grupa
pocinje stagnirati pod teZinom neizrecene hijerarhije.

e Uzrok: Duboki strah od gubitka kontrole i stare boli, maskiran u samopouzdanje.

3. Alergija na opustanje

e Opis: Tijelo postaje nemirno kada se napetosti po¢inju otpustati. Pojavljuju se bolovi,
otpor, pretjerana aktivnost ili psiholoski otpor (npr. kritika vjezbi, povlacenje).

e Posljedica: Pojedinac sabotira proces, $to utjece i na dinamiku grupe. Ako se to ne
adresira, energija grupe se rasprsi.

e Uzrok: Nerazgradena napetost u autonomnom zivéanom sustavu, povezana s dje¢jim
iskustvima nemo¢i.

4. Pasivna agresija i emocionalna manipulacija

e Opis: Ogovaranje, tiSina, suptilna poricanja drugih, nesposobnost priznanja vlastite
boli ili gresaka.

e Posljedica: Grupa gubi iskrenost. PovrSinski djeluje skladno, ali u pozadini raste
nepovjerenje.

e Uzrok: Nesposobnost da se osjetilno izrazi istina bez potrebe za kontrolom ili
zaStitom slike o sebi.

Zasto je prepoznavanje otklona klju¢no?



U AEQ 2.0 viSe nema prostora za kroni¢nu nevidljivost. Svaki pojedinac utje¢e na grupu, ¢ak i
kada se ne izrazava. Tiha napetost je jednako informacija kao i glasna. Zadatak grupe i mentora nije
kaznjavanje otklona, ve¢ njihovo njeZno razotkrivanje, priznavanje i integracija u proces rasta.

Zdrava AEQ grupa 2.0 nije prostor u kojem nema problema. To je prostor u kojem se problemi
prihvacéaju kao poziv. Gdje nijedan pojedinac nije vazniji od odnosa. I gdje desna hemisfera — ona koja
vidi istinu 1 ne treba pobjedu — kona¢no dobiva dovoljno sigurnog prostora da pocne djelovati.

Samo u takvoj grupi moguce je dugorocno stvarati sintropiju — prostor u kojem rast ne nastaje unatoc
drugima, ve¢ upravo zbog njih.

Uloga grupe u uredenju entropije

Entropija u AEQ sustavu ne oznacava samo nered, ve¢ posljedicu dugotrajnog otudenja od tijela,
emocija i stvarnosti. To je unutarnji i vanjski kaos koji nastaje kada pojedinac djeluje iz lijeve
hemisfere — iz kontrole, analize i strategija prezivljavanja — umjesto iz osjetilne povezanosti,
percepcije i odnosa. AEQ grupa 2.0 postaje prostor u kojem se ta entropija viSe ne prikriva, ve¢ se
vidi, osjeca i postupno preobraZava u sintropiju — unutarnji red koji podrzava rast.

wew r

Grupa kao osjetilna procis¢ivacica entropije
Grupa djeluje kao ,,proc¢iséivacica entropije jer sudionicima omogucuje da:

e izadu iz iluzije da razumijevanje znaci promjenu,

e se suocCe sa stvarno$éu koja se o€ituje u grupnoj dinamici,

e razviju sposobnost da ostanu u procesu bez trazenja brzih izlaza.
1. Prepoznavanje i osvjeStavanje obrazaca entropije
Grupa omogucuje da entropicni obrasci, poput bijega od odgovornosti, racionalizacije emocija,
pasivne agresije ili impulzivnog rjeSavanja — ne samo da se izraze, ve¢ i postanu vidljivi drugima,
$to pojedincu daje uvid koji sam ne bi mogao ostvariti.

e Kroz zrcaljenje drugih ¢lanova pojedinac pocinje uvidati kako njegov nacin izrazavanja,

razmisljanja ili osje¢anja utjeCe na prostor.

e Kad ¢lan cuje druge s istim izazovima, lakSe priznaje vlastite napetosti i otpore.

Primjer: Clan koji &esto racionalizira svoje reakcije "logi¢kim" objadnjenjima shvati da je njegova
potreba za objasnjenjem zapravo bijeg od osjecanja vlastite nesigurnosti.

2. Procesno rjesavanje problema bez brzih rjeSenja

Mentor vodi proces pitanjima koja ne rjeSavaju problem, nego otvaraju prostor za razumijevanje
njegovog izvora. Grupa uci da:

e zadatak mentora nije ukloniti entropiju, ve¢ stvoriti uvjete za njezin raspad,
¢ kljucna promjena nastaje kad pojedinac viSe ne bjezi od nelagodnog, nego ostaje u kontaktu s
tim.

Primjeri pitanja mentora:

e Sto se u tebi opire promjeni?
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e (dje si tjelesno osjetio nelagodu kad smo o tome govorili?
e Sto se dogada ako to ne promijenis?

S vremenom grupa pocinje sama preuzimati odgovornost za osjetilnu atmosferu, Sto pokazuje rast
njezine emocionalne zrelosti.

3. Emocionalna zrelost kao katalizator za sintropiju

Zreo ¢lan grupe ne djeluje iz potrebe za potvrdom, vec iz osjetilne orijentacije. Njegova prisutnost ne
pritiS¢e druge, nego otvara prostor.

e Manje zreli ¢lanovi nesvjesno stvaraju entropiju (npr. bijegom u ulogu zrtve ili kriti¢ara), ali
prisutnost zrelijih ih zadrzava u prostoru.
e Grupa uci razlikovati pomo¢ od preuzimanja odgovornosti za drugoga.

Primjer: Clan koji &esto pori¢e svoj doprinos sukobu suotava se s pitanjem grupe koje ne napada,
nego provocira svijest: ,,Sto u tebi treba da drugi nose tvoju bol?*

4. Tijelo kao pokazatelj entropije

Grupa potice ¢lanove da slusaju ne samo sto netko govori, ve¢ kako govori, kako diSe, kako sjedi.
Tijelo uvijek otkriva razinu unutarnjeg reda.

e Clanovi uée promatrati svoje tjelesne reakcije tijekom razgovora: drhtanje, zadrzavanje daha,
stisnut glas.

o AEQ vjeZbe postaju sredstvo ne za uklanjanje, ve¢ za osje€anje, razumijevanje i postupnu
transformaciju napetosti.

Napomena: Alergija na opustanje nije gresSka pojedinca, ve¢ prirodna reakcija tijela koje dugo nije
imalo dopustenje da se smiri. Grupa to prepoznaje kao proces, ne kao problem.

Uredenje entropije ne znaci trazenje savrSenstva, ve¢ osjetilnog reda koji omogucuje kontakt. AEQ
grupa je jedinstveno okruzenje u kojem se entropija razotkriva kroz odnos, pokret, dah i tiSinu. Kada
se pojedinac u takvom prostoru nauci zadrzati u istini, red nastaje prirodno — ne zato $to ga odrzava
trudom, ve¢ zato §to viSe nije potrebno bjezati.

Povezanost AEQ grupe 2.0 sa svakodnevnim Zivotom

AEQ grupa 2.0 nije samo prostor za izvodenje vjezbi i razumijevanje koncepata, ve¢ zivi proces koji
pojedinca postepeno uci kako oblikovati drugaciji odnos prema sebi i svijetu.

Svrha grupnog rada nije ostati ograni¢ena na strukturirani susret, ve¢ poticati prijenos unutarnje
uredenosti u svakodnevni zivot. Taj prijenos kljucan je za odrzivost promjena koje AEQ metoda
uspostavlja. Kada se promjena ne o€ituje vise samo u tijelu tijekom vjezbe, ve¢ i u reakciji, rijeci,
odluci, tada AEQ postaje nacin zZivota.

Svjesno preoblikovanje navika
Vecina svakodnevnog ponaSanja odvija se nesvjesno. Tijelo i um djeluju po automatizmima
formiranim u djetinjstvu, prilagodenima tadasnjem okruZenju, ali ne nuzno istini pojedinca.

U AEQ grupi pojedinac pocinje prepoznavati gdje u zivotu reagira po starim obrascima, cak i kad ti
viSe nemaju smisla ni svrhe. Zahvaljujuci razvijenijoj osjetilnoj prisutnosti, ranije primjecuje Sto
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izaziva odredenu reakciju. Tako se produljuje vrijeme izmedu podrazaja i reakcije, Sto mu omogucava
izbor drugacijeg ponasanja, mekseg, jasnijeg, zrelijeg.

Primjer: Netko tko je ranije na neugodne situacije reagirao povla¢enjem, kroz praksu u grupi
postupno postaje sposoban ostati prisutan ¢ak i u nelagodi. Ne treba viSe obrambeni mehanizam jer je
sposoban podnijeti istinu o sebi i drugima.

Povezanost AEQ vjezbi i svakodnevnih reakcija

AEQ vjezbe nisu cilj, ve¢ sredstvo. One sluze tome da u tijelu uspostave uvjete za ve¢u protocnost,
opustenost, osjecanje i prisutnost. Kada pojedinac to dozivi u sigurnom okruzZenju grupe, nauci kako
isto stanje prizvati i izvan strukturiranog vremena, na poslu, kod kuce, u konfliktima, prilikom
donosenja odluka ili pri suocavanju s otporom.

Vjezbe postaju sidro: kratki pokreti, usmjerena paznja na disanje, sporo istezanje ili samo sposobnost
da osjeti gdje se pojavila napetost, i da joj da prostor. Takva mikro-djelovanja postaju dio
svakodnevice i sprjeCavaju povratak u entropiju.

Primjer: ucitelj koji osjeti stezanje u prsima tijekom telefonskog razgovora ve¢ jednim kratkim
osjetilnim zastankom, svjesnim udahom i izdahom, moze sprijeciti da napetost postane dominantan
ton njegove reakcije.

Vjezbanje odnosa u sigurnom okruZenju

U grupi se ne oc¢ekuje savrSenstvo odnosa, vec istinitost. Kad pojedinac uspije izraziti sebe bez uloge,
bez straha od kazne ili odbacivanja, stjece osjetilno iskustvo odnosa koji nije uvjetovan prilagodbom
ili dominacijom. Ovo iskustvo postaje nova unutarnja referenca, koju kasnije moze ponoviti i izvan
grupe.

U obiteljskom okruZenju, gdje su odnosi ¢esto neraskidivo povezani s prosloscéu, teze je ostati u
kontaktu. No s iskustvom iz grupe moguce je ostati prisutan i tamo gdje je to prije bilo nezamislivo.
Tijelo pamti da moze preZzivjeti ranjivost, izraziti potrebu, i da zbog toga nece biti napusteno ili
kaznjeno.

Preoblikovanje odnosa prema sebi i drugima

Odnosi se ne mijenjaju kroz razumijevanje, ve¢ kroz drugaciju unutarnju organizaciju. Kada pojedinac
u grupi promijeni svoj odnos prema napetosti, tiSini, vlastitim emocijama — mijenja se i odnos koji zivi
s drugima. Postaje manje reaktivan, osjetilno prisutniji, manje obramben, jasniji.

Vise ne trazi potvrdu izvana, jer osjeca unutarnju potvrdu. Kada moze reé¢i "ne" bez krivnje i "da" bez
osjecaja duznosti — to znaci da se osjetilna orijentacija ve¢ prenosi u svakodnevne izbore.

Primjer: clan koji se u grupi naucio izraziti nelagodu bez napada ili opravdavanja, to ¢e moéi uciniti i
s partnerom, prijateljem ili kolegom. Odnosi postaju stabilniji, manje puni projekcija i vise se
rjeSavaju u hodu, a ne tek u krizi.

Utjecaj na organizaciju Zivota

kontakt sa sobom postaje pazljiviji prema tome kada preuzima previse, kada djeluje iz osjecaja
duznosti ili unutarnje prisile, 1 kada ignorira signale iz tijela.

Postaje sposoban organizirati dan, raspored i obveze tako da ne iscrpljuje samoga sebe. Ne zato $to mu
je netko to rekao, ve¢ zato §to mu je tijelo to pokazalo.

Promjene se o€ituju i u boljoj ravnotezi izmedu rada i odmora, drustvene aktivnosti i povlacenja,
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izrazavanja i tiSine. Kada se uspostavi unutarnji red, zivot se pocinje uredivati oko njega, ne voljom,
ve¢ prirodnim odzivom.

Svrha rada u grupi

Rad u AEQ grupi 2.0 nije ograni¢en na ucenje teorije i pravilno izvodenje vjezbi. To je proces u kojem
se postupno razvija nova sposobnost opazanja sebe u odnosu s drugima.

Svrha grupe nije ostati u intelektualnom razumijevanju, ve¢ omoguciti postupnu fuziju i povezivanje
onoga §to je prije bilo razdvojeno: tijela i svijesti, osjecaja i djelovanja, razuma i odnosa, uma i
emocija.

Kada se ta unutarnja povezanost po¢ne dogadati unutar pojedinca, grupa postaje prostor gdje taj proces
dobiva vanjsku strukturu, ritam i ogledalo. Grupa omogucuje da ono §to je dugo bilo razdvojeno
postane cjelina, i iz te cjeline pocinje se radati nova stvarnost: osjetilnija, iskrenija i uredenija.

Poveéanje razumijevanja metode i razvoj osjetilnih kompetencija

Clanovi grupe postupno uée da njihove tjelesne napetosti nisu samo rezultat fizi¢kih napora, ve¢ izraz
potisnutih emocija, zamrznutih reakcija i ponavljajucih nesvjesnih obrazaca.

Kroz vjezbe, refleksije 1 dinamiku grupe pocinju prepoznavati uzroke tih stanja. Vazan dio ucenja je
razviti sposobnost da ono §to spoznaju kod sebe znaju 1 izraziti i pojasniti drugima, ne kao predavaci,
ve¢ kao ljudi koji to zive.Tako se gradi unutarnja stabilnost i vanjska kompetentnost.

U praksi to znaci da pojedinac koji je nekad smatrao tjelesnu napetost "normalnom", sada razumije
njezin izvor, zna je osjetiti i postupno opustiti.

Razumije da vjezba bez promjene svijesti nije dovoljna. I zna to prenijeti drugima, ne prisilom, ve¢
primjerom.

Rast emocionalne zrelosti i jacanje podrZzavajuce dinamike

Grupa je prostor u kojem se pojedinac uci izrazavati emocije na nacin koji ne unistava prostor, ve¢ ga
gradi. U¢i preuzimati odgovornost za svoje reakcije, a ne traziti krivca izvana.

Razvojem emocionalne zrelosti smanjuje se potreba za obrambenim mehanizmima kao sto su
izbjegavanje, pasivna agresija ili prilagodavanje.

ritmove 1 realnost drugih, §to stvara prostor za medusobni rast.

U svakodnevici to znaci da osoba koja je ranije bila sklona napadu ili povlacenju sada zna osjetiti $to
se dogada u njoj i ostati prisutna Cak i kad je neugodno. Zna se zaustaviti, obuzdati reakciju i odabrati
izrazaj koji odrazava istinu bez potrebe za kontrolom.

Prijenos uredenosti u Siru okolinu

Kada pojedinac dostigne odredeni stupanj unutarnje fuzije, sposobnost povezivanja tjelesnih osjecaja,
emocionalnih stanja i svjesnih odluka, to se spontano poc€inje izraZavati i u njegovoj okolini.

Bez posebnog napora pocinje drugacije govoriti, kretati se, slusati. I ljudi oko njega to primjecuju.
Znanje steCeno u grupi tada se izrazava kroz primjer. Kada netko zivi kontakt, ne treba ga objasnjavati.
On je osjetan, autenti¢an i nadahnjujuc.

U praksi: ¢lan grupe koji je osvijestio svoje obrambene mehanizme i po¢eo ih uredivati djeluje kod
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kuce smirenije, prisutnije, s manje prekidanja i vise slusanja.
Na poslu je odzivniji, ali manje reaktivan. Djeci viSe nije uzor rijecima, vec tijelom, glasom i
odlukama.

AEQ grupa 2.0 zato ima viSedimenzionalnu svrhu.

Ona je ishodiSte za prepoznavanje entropije, prostor za njezinu razgradnju, okruzenje za uc¢enje novih
reakcija i struktura koja omogucava da se fuzija, zapocCeta unutar pojedinca, prosiri i na odnose, rad i
Zivot.

Kada grupa postigne tu svrhu, postaje sustav koji ne odrzava promjenu izvana, ve¢ je jaca iznutra,
redom, kontaktom i osjetilnom odgovornoscéu.

Znacenje emocionalne zrelosti u AEQ grupi 2.0

U AEQ grupi 2.0 emocionalna zrelost nije samo poZeljna osobina, ve¢ temeljni uvjet za funkcioniranje
grupe kao uredenog sustava. Bez nje nije moguce stvoriti prostor u kojem se odvojeni dijelovi tijela,
svijesti i emocija mogu poceti povezivati. Fuzija, povezivanje rasprSenih unutarnjih aspekata u
skladnu cjelinu, zahtijeva dovoljnu emocionalnu stabilnost, prisutnost i strpljenje. U suprotnom
pojedinac ostaje zarobljen u dinamici fizije: razdvajanja, obrane, projekcije i kontrole.

Emocionalna zrelost omogucuje pojedincu da se vise ne poistovjecuje iskljucivo s reakcijom ili
emocijom, ve¢ razvija sposobnost promatranja, reguliranja i usmjeravanja unutarnjeg stanja. Tako
postaje su-kreator odnosa i prostora u kojem se moze dogoditi trajna promjena.

ViSa emocionalna zrelost omogucuje prijelaz s impulsa na izbor

Pojedinac s razvijenom emocionalnom zrelo$¢u sposoban je ostati prisutan i kada se pojavi nelagoda.
Zna prepoznati Sto se u njemu dogada i ne reagira automatski, ve¢ razumije da svaka reakcija donosi
posljedice. Umjesto da pod utjecajem emocije destabilizira sebe ili prostor, najprije se umiri, promisli i
odabere odgovor koji podrzava uredenje, a ne produbljuje entropiju.

To znaci da je sposoban razlikovati §to je njegov unutarnji proces, a Sto stvarna situacija. ViSe nije rob
tjelesnog impulsa ili podsvjesnog scenarija, ve¢ svjesno sudjeluje u odnosu.

Primjer: ¢lan grupe koji je ranije na kritiku reagirao povlac¢enjem, s vremenom razvije sposobnost da
najprije osjeti svoju bol, imenuje je i tek tada oblikuje odgovor koji ne razara prostor, ve¢ produbljuje

kontakt.

Grupa kao poligon za razvoj emocionalne zrelosti
Grupa nije samo prostor sigurnosti, ve¢ i prostor trenja, ogledala i kontakta s nepoznatim.
Emocionalna zrelost ne razvija se u teoriji, ve¢ kroz iskustvo odnosa, u onim trenucima kada treba
izdrZzati pogled, izraziti istinu ili Cuti neSto $to izaziva nelagodu. Tada kad bi najradije pobjegli ili
napali, ali ostanemo. I u¢imo ostati u kontaktu i kada je neugodno.
U AEQ grupi pojedinac postupno razvija vjestine poput:

¢ regulacije napetosti u tijelu pri suocenju s drugacijim misljenjem,

e prepoznavanja obrambenih mehanizama i svjesne odluke da ih ne koristi,

o razlikovanja reakcije izazvane starom ranom od one utemeljene na stvarnosti.

Grupa je klju¢na jer nudi prostor za povratnu informaciju. Kad ¢lan ¢uje kako njegovo ponasanje
utjece na druge, dobiva priliku da to integrira, ne kao kritiku, ve¢ kao orijentaciju.
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Razvoj vjeStina za samoregulaciju u odnosima

Emocionalno zreli ljudi nisu oni koji nemaju emocije, ve¢ oni koji znaju njima upravljati. Kada se u
grupi nauce stvarati unutarnji odmak od osjec¢aja tako da on ne upravlja njihovim odgovorom, stje¢u
temeljnu sposobnost za uredivanje odnosa u svakodnevici.

Rijec je o vjestinama kao S$to su:

e aktivno sluSanje bez potrebe za trenutacnim odgovorom,
e izrazavanje granice bez napada,

e povlacenje bez osjecaja odbacenosti,

e razgovor bez potrebe za dokazivanjem.

Kada se ove vjestine utjelove kroz iskustvo, pocinju stvarati uvjete za fuziju: unutarnju uskladenost
izmedu osjecaja, percepcije, razumijevanja i djelovanja.

Emocionalna zrelost kao uvjet za odrzivo funkcioniranje grupe

Grupa bez emocionalne zrelosti funkcionira reaktivno. Ona postaje taoc reprize starih obrazaca svojih
¢lanova. U takvom prostoru nema uvjeta za fuziju jer se viSe energije trosi na obranu nego na kontakt.
Emocionalno zreli ¢lanovi stvaraju okruzenje u kojem se moze razviti povjerenje, ritmi¢na suradnja i
iskrenost bez potrebe za savrSenstvom.

To je prostor u kojem pojedinac nije kaznjen zbog pogreske, ve¢ u njoj pronalazi priliku za rast, i gdje
mu grupa to omogucuje ne savjetom, ve¢ prisutnoscéu.

Emocionalna zrelost je, dakle, most izmedu razumijevanja i promjene. Bez nje se AEQ znanje ne
moze prenijeti u praksu jer nedostaje unutarnje stabilnosti za kontakt. S njom se unutarnji red pocinje
izrazavati izvana, u odnosima, reakcijama, rijeCima i tiSini. Tada se fizija, rascjep izmedu onoga §to
znamo i §to radimo, poCinje pretvarati u fuziju. Upravo taj pomak temelj je dinamike AEQ grupe 2.0.

Kako mogu poboljsati svoju emocionalnu reakciju i odnose

U AEQ grupi 2.0 osobni napredak neraskidivo je povezan s odnosom prema sebi i drugima. Svaka
emocionalna reakcija nosi informaciju o nasoj proslosti, nau¢enim obrascima i trenutaénom stupnju
zrelosti. Ako ih znamo prepoznati, razumjeti i postupno preoblikovati, mozemo znacajno utjecati na
kvalitetu svojih odnosa, unutarnji red i grupnu dinamiku.

Konkretnim pristupima moze$ postupno poboljSavati svoju emocionalnu orijentaciju i zrelost.

TraZenje podrske i savjetovanja

Kada se suoci$ s emocionalnim izazovom, nemoj uvijek pokusavati sve rijesiti sam. Grupa i mentor
postoje kako bi ti pomogli drugac¢ijom perspektivom i iskustvom.

Budi otvoren za pomo¢ kada osjetis da te preplavljuju vlastiti obrasci ili kada ne vidi§ jasan put
naprijed. Ponekad je dovoljno ve¢ to da nekome kazes Sto prozivljavas — i time zapo¢ne$ postupno

razgradivati napetost koja te odvaja od kontakta.

Prihvaéanje povratnih informacija

15



U AEQ grupi ne postoje ispravni ili pogre$ni odgovori, postoje odgovori koji stvaraju prostor i

odgovori koji ga zatvaraju. Kada primi$ iskrenu, ali postovanu povratnu informaciju o tome kako tvoje

ponasanje utjeCe na druge, pokusaj je prihvatiti kao ogledalo, a ne kao napad.

Upravo se u tim trenucima otvaraju vrata prelaska iz stare reakcije u novi izbor. Ako si spreman slusati

bez obrane, mozes prepoznati podrucje gdje si jos uvijek pod utjecajem automatske reakcije, i poceti

postupno razvijati sposobnost drugacijeg odgovora.

Redovna osobna refleksija

Refleksija je most izmedu iskustva i promjene. Bez nje reakcije ostaju samo dogadaji bez

ucenja. S njom postaju izvor razvoja i uredenja.
Za uCinkovitu refleksiju slijedi ove korake:

1. Odvoji vrijeme za refleksiju

Odredi redovne termine — jednom tjedno ili mjese¢no — za pogled u sebe. To nije analiza, ve¢

osjetilni susret sa sobom.
2. Analiziraj svoje reakcije

Zapitaj se: Kada sam bio impulzivan? Kada sam se povukao? Kada sam ostao u kontaktu iako

je bilo neugodno? Koje emocije sam zadrzao, a koje izrazio? Sto se tada dogadalo u mom

tijelu?
3. ZapiSi klju¢ne uvide

Nisu potrebni dugi eseji. Dovoljno je nekoliko recenica koje sazimaju tvoja opazanja. S
vremenom ¢e§ u tim zapisima prepoznati obrasce koji se ponavljaju i promjene koje se

dogadaju.
4. Postavi konkretne ciljeve

Odredena ponasanja mogu postati podrucje svjesne prakse. Na primjer: sljedeci put kada

budem u kontaktu s osobom koja me obi¢no baca u obranu, obratit ¢u paznju na disanje i nec¢u

je prekidati.
5. Razdijeli ciljeve na izvedive korake

Umjesto velikih prekretnica, postavi male, ostvarive korake: ,,U sljede¢em razgovoru izrazit
¢u svoju sumnju bez opravdavanja.© ,,Kada osjetim ljutnju, uzet ¢u tri daha prije nego Sto

odgovorim.*
6. Ustraj i budi strpljiv

Unutarnji obrasci nisu nastali preko no¢i, i nece se tako brzo ni razgraditi. Ali svaki put kada

ostane$ prisutan tamo gdje bi se prije povukao ili eksplodirao, napravio si vazan korak.

7. Redovito provjeravaj svoj napredak

Povremeno se vrati na stare zapise. Promatraj kako su se tvoje reakcije promijenile. Ako nisu,

zapitaj se: Sto sam previdio? Sto jo§ ne mogu prihvatiti? Gdje jo$ uvijek igram ulogu?

Unaprjedenje emocionalne osjetljivosti i odnosa nije odvojeno od razvoja tjelesne svijesti. Kada se

tijelo opusti 1 postane proto¢nije, i unutarnji prostor se iri. Emocije mogu isplivati na povrSinu bez da

nas preplave. U tom prostoru raste moguénost izbora.

A upravo je ta sposobnost izbora, da se danas ne reagira kao jucer ako osje¢am ili znam da to nije

ispravno, pocetak emocionalne zrelosti.

Grupa pritom ne djeluje kao korektor pogresaka, ve¢ kao katalizator rasta. Ne mjeri uspjesnost, ve¢
stvara prostor u kojem pogreske nisu kraj puta, ve¢ poziv na dublji kontakt sa sobom i drugima.

AEQ grupa 2.0 —struktura, svrha i pravila djelovanja
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Svrha AEQ grupe

AEQ grupa 2.0 nije samo prostor za ucenje teorije i izvodenje vjezbi. Ona je Zivi organizam u kojem
se uspostavljaju uvjeti za trajnu promjenu, promjenu koja ne dolazi iz volje ili pritiska, vec¢ iz
postupnog unutarnjeg uredenja.

Svrha grupe je omoguciti ¢lanovima siguran i strukturiran prostor u kojem se razvija fuzija —
povezivanje tijela, svijesti, emocija i odnosa. Kada se pojedinac nauci ostati u kontaktu ¢ak i kad
postane neugodno, tada zapocinje prijelaz iz reaktivnog (fizijskog) u stvaralacko (fuzijsko) djelovanje.

Grupa je istodobno poligon za emocionalno sazrijevanje i prostor za konkretnu primjenu AEQ metode,
ne samo kao alata za osobno olakSanje, ve¢ kao orijentacije za razvoj odnosa, osjetilne i tjelesne
zrelosti.

Klju¢na pravila djelovanja AEQ grupe
1. Redovito sudjelovanje i dosljedno izvrS§avanje zadataka

Prisutnost u grupi nije formalnost, ve¢ obaveza. Time §to dolazi$ na susret pripremljen, tocan i
osjetilno prisutan, pridonosis stabilnosti cijelog procesa.

Svaki ¢lan se obvezuje na redovito sudjelovanje prema dogovorenom rasporedu.

Ako ne mozes prisustvovati, to unaprijed javis.

Zadaci (vjezbe, refleksije, pripreme) se izvrSavaju redovito, na vrijeme i s paznjom.
Ako se pojave poteskoce s ispunjavanjem zadataka, to se otvoreno podijeli s grupom ili
mentorom — bez skrivanja 1 opravdavanja.

Dosljednost gradi povjerenje, a izostanak ga rusi.
2. Aktivna odgovornost i osobna refleksija

Svaki ¢lan brine o vlastitom rastu. To znaci:
e dane ¢eka da ga drugi “urede”,
e daredovito reflektira vlastite reakcije, ponasanja, konflikte i napetosti,
e da aktivno doprinosi svojim iskustvima i pitanjima.

Redovna refleksija ukljucuje:

tjednu ili mjesecnu tocku za introspekciju,
biljezenje kljucnih uvida i tjelesnih opazanja,
postavljanje realnih i izvedivih ciljeva,
pracenje osobnog napretka.

Unutarnji red se gradi ritmom i paZnjom — ne idealiziranjem ciljeva.

3. PoStovanje, iskrenost i sigurnost u odnosima

Grupa moze funkcionirati samo ako svaki ¢lan preuzme odgovornost za na¢in na koji komunicira i
utjece na druge. To znaci:
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izrazavanje vlastitog misljenja bez napada ili omalovazavanja,
slusanje bez prekidanja,

izrazavanje istine u prvom licu (,,ja doZivljavam...* umjesto ,,ti si...*),
postivanje razlicitih gledista, ritmova i puteva.

Povjerenje u grupi raste uz dosljednu iskrenost i o¢uvanje prostora. Zlouporaba povjerenja ili Sirenje
informacija izvan grupe nije u skladu s nac¢elima AEQ grupe.
Grupa je prostor za kontakt — ne za kontrolu, manipulaciju ili dokazivanje mo¢i.

4. Grupna dinamika kao ogledalo emocionalne zrelosti

Svaki konflikt, napetost ili poteskoca prilika su za u¢enje — ne za krivnju ili povlacenje. Grupa
podrzava emocionalnu zrelost time $to:

e ne rjeSava probleme umjesto pojedinca,
e daje povratne informacije u tonu postovanja i s konkretnim opaZanjima,
e potice svakog ¢lana da sam preuzme odgovornost za svoje ponasanje i njegove posljedice.

Emocionalna zrelost znaci sposobnost da ostanes u kontaktu ¢ak i kad nisi prihvacen, shvacen ili
pohvaljen.

5. Prakti¢na primjena AEQ pristupa
AEQ pristup nije samo teorija, ve¢ orijentacija za razumijevanje sebe i1 drugih. Svaki ¢lan je
odgovoran za:

e primjenu AEQ pristupa u osobnim ili odnosnim izazovima,
e redovito izvodenje vjezbi i disanja,
o dijeljenje vlastitih uvida, tjelesnih iskustava i refleksija.
Dodatno:
e ¢lanovi pomazu jedni drugima kroz iskustvo, ne kroz savjete,
e rasprave se temelje na AEQ nacelima i konkretnim opazanjima,
e pitanja se rjeSavaju dijalogom, ne autoritetom.
AEQ postaje ucinkovit kada ga ne samo objasnjavas, ve¢ Zivis.

Grupa kao prostor trajne preobrazbe

Grupa djeluje kao mikrosvemir Sireg zivota. Nacin na koji se u njoj ponasa$ govori o tome kako
djelujes u odnosima, pod stresom, u konfliktu. Zato su pravila grupe usmjerena na uredenje, a ne na
kaznjavanje. Kada se pravila posStuju, AEQ grupa postaje prostor gdje se razvija nesto rijetko:
sposobnost da ostanes u kontaktu ¢ak i u nelagodi. A upravo je ta sposobnost temelj trajne promjene.

Pravila sudjelovanja u AEQ grupi 2.0

Pravila djelovanja AEQ grupa temelje se na tri klju¢ne vrijednosti: uredenost, odgovornost i razvoj
emocionalne zrelosti. Grupa nije samo prostor za ucenje i izvodenje AEQ vjezbi, ve¢ sustav za
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redovno iskustvo unutarnje i meduljudske uredenosti. Time se stvaraju uvjeti za fuziju — postupno
povezivanje onoga §to je prije bilo razdvojeno: tijela, emocija, svijesti i odnosa.

Redovni susreti i struktura

Kandidati AEQ Skolovanja:
* Susreti se odvijaju dvaput tjedno, jedan duzi, jedan kraéi.
* DuZi susret ukljucuje:

e vodenu AEQ vjezbu,
¢ 10-minutno izlaganje izabrane teme s naglaskom na aktualno razumijevanje,
e razmjenu iskustava nakon vjezbe,
e grupnu refleksiju o unutarnjoj dinamici grupe,
e analizu odabranog audio zapisa sa seminara ili modula (jedan sat tjedno), s fokusom na:
o kako sudionici danas razumiju temu u odnosu na prvo slusanje,
o kako viSa emocionalna zrelost mijenja razumijevanje i interpretaciju AEQ nacela,
o koji su dijelovi sada jasniji, relevantniji ili ranije bili prevideni.
Cilj: nadograditi razumijevanje sadrzaja koji su tada bili prihvaceni mentalno, ali jo$ nisu
bili emocionalno i iskustveno integrirani.

Ucitelji AEQ metode:

* [ uciteljske grupe redovito ukljucuju odabrani stariji zapis iz seminara ili modula s naglaskom na:

e  kriti¢nu razliku izmedu proslog i sadasnjeg razumijevanja,
e uocavanje osobnog rasta i promjena u percepciji AEQ principa,
e razumijevanje kako se sadrzaj integrira u aktualni rad s uc¢enicima ili klijentima.

2. Obveze voditelja grupe ili vjezbe i objava na AEQ forumu

Obavezna objava nakon svakog duzeg susreta ukljucuje:

* Screenshot s imenima i slikama prisutnih,

* Temu vjezbe i njezin naziv,

* Trajanje susreta,

* Kratki sazetak refleksije ili klju¢no zapaZanje iz analize audio zapisa koje je obiljezilo razgovor ili
dovelo do pomaka u razumijevanju.

Svrha analize audio zapisa

SluSanje s novom emocionalnom zrelo$¢u nije samo vjezba razumijevanja, ve¢ test fuzije — koliko si
sposoban prepoznati nijansu, dubinu i znacenje koje si prije precuo. Time grupa ne ostaje na razini
prijenosa znanja, ve¢ ulazi u fazu utjelovljenja, Sto je temelj AEQ promjene.

SluSanje ve¢ poznatog vaznije je od stalnog trazenja novih sadrzaja. Kada je svijest osjetilnija, tijelo
mekse, a otpora manje, moze$ cuti ono §to si ve¢ ¢uo — ali tek sada razumijes.

Sastanci AEQ uciteljskih grupa

Ucdestalost i struktura:
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e Utiteljske grupe se sastaju najmanje dvaput tjedno.
e Drugi susret neka bude kraci i posvecen iskljucivo vodenju AEQ vjeZbe.
¢ Tijekom Skolskih praznika ili blagdana susreti nisu obavezni, ali su poZeljni, makar u
smanjenom obujmu (npr. samo vodena vjezba).
Na duljem susretu:
e Clan vodi AEQ vjezbu i predstavlja odabranu temu.
e Slijedi dubinska razmjena osjecaja i pitanja.
e Razgovor o dinamici unutar grupe i utjecaju okoline.
e Obavezna objava sadrzaja na forumu grupe (isto kao kod kandidata).

Na kraéem susretu:

e Izvodenje vjezbe i kratka refleksija.
e (Obavezna objava: screenshot, naziv vjezbe, trajanje.

Prisutnost, opomene i obveza uredivanja odnosa prema grupi

Izostanci se biljeZe i shvacaju ozbiljno jer izravno utjecu na dinamiku grupe i sposobnost fuzijskog
procesa.

* Prvi neopravdani izostanak: opomena od strane voditelja ili zamjenika.
* Daljnji izostanci: voditelj/zamjenik obavjestava grupu; ¢lanovi se poti¢u da ohrabre osobu na
povratak.
Ako kandidat u jednom mjesecu ne sudjeluje barem na 4 susreta bez opravdanja:
* Mora pripremiti osobni plan promjene koji ukljucuje:
e Stvaranje vremena i uvjeta za sudjelovanje,

e Istrazivanje uzroka unutarnjeg otpora,
e Uredivanje emocionalne zrelosti i odricanje od sekundarne koristi iz izostanka.

Isto vrijedi za u€itelje ako ne sudjeluju barem na 3 susreta mjesecno bez opravdanog razloga.
Obavezan razgovor nakon predaje plana promjene

Nakon pripreme plana kandidat ili ucitelj obavlja razgovor s mentorom ili voditeljem edukacije. Mora
predstaviti:

e Razumijevanje uzroka izostanaka,
o Konkretna saznanja i promjene u odnosu prema grupi i procesu.

Cilj nije kazna, ve¢ sprjecavanje ponavljanja obrazaca fizijskog izbjegavanja kontakta i
odgovornosti.

Posljedice opetovanog neispunjavanja obveza
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Ako se obrazac ponasanja nastavi, i nakon opomene i plana promjene, AEQ sustav moze poduzeti
mjere:

e Neizdavanje preporuka za nastavak edukacije,
o Gubitak pristupa internim grupama, materijalima ili pogodnostima AEQ sustava,
o Iskljucenje iz moguénosti polaganja ispita, napredovanja ili obnove licence.

Neispunjavanje osnovnih obveza znak je da pojedinac jos nije sposoban za aktivno sudjelovanje
u AEQ sustavu i zahtijeva dodatno uredenje unutarnjih stanja. Mjere se razlikuju prema razini
na kojoj pojedina AEQ grupa djeluje (osnovna, srednja...).

AEQ grupa kao prostor fuzije i osobne preobrazbe

AEQ grupa 2.0 nije samo metodologija organizacije susreta, ve¢ cjelovit sustav za razvoj osjetilne
zrelosti, osobnog reda i trajnog uredenja odnosa. To je prostor gdje se znanje AEQ metode ne samo
razumije, ve¢ se postupno utjelovljuje kroz tjelesno iskustvo, emocionalnu prisutnost i odgovorno
djelovanje u odnosima.

Svaki ¢lan grupe vazan je dio zajedni¢kog polja koje moZe djelovati samo ako u njemu kruze istina,
svjesna prisutnost i spremnost na promjenu.

Fuzija, koja je temelj AEQ 2.0 pristupa, ne dogada se na mentalnoj razini, ve¢ kroz redovita iskustva
kontakta — sa sobom, s tijelom, s drugima i s realnoscu.

Zato je AEQ grupa:

e strukturni stup AEQ edukacije, koji omogucava prijenos znanja u praksu,

e socijalni katalizator koji pomaze razotkriti nesvjesne obrasce i emocionalne obrambene
mehanizme,

e uredivac entropije, jer redom, jasno¢om i ritmom potice nastanak unutarnje uredenosti,

e prostor ogledala u kojem pojedinac uz druge prepoznaje svoju masku, otpor, snagu i istinu.

Napredovanje u AEQ sustavu bez redovitog i iskrenog sudjelovanja u grupi nije moguce — jer upravo
ondje postaje jasno koliko doista razumijes i zivi§ AEQ principe. Tamo se razotkriva razlika izmedu
onoga §to zna$ reéi i onoga S§to moze$ osjetiti 1 prenijeti u odnos.

Grupa je, dakle, ogledalo — ali ne za usporedbu tko je bolji, ve¢ za ucenje kako jasnije vidjeti sebe.
[ upravo zato je unutar AEQ 2.0 sustava grupa jedna od najmo¢nijih struktura uredenja.

U njoj se oblikuju temelji za unutarnju stabilnost, vanjsku vjerodostojnost i osobnu preobrazbu koja
vise nije stvar slucajnosti, ve¢ posljedica postupnog i svjesnog puta — iz entropije u sintropiju.

AleS§ Ernst, autor AEQ metode
Brezice, 20. veljace 2025.
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