TEMA: OPAKUJICI SE NEPRIJEMNE
SITUACE

S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

Mozna si v8imas, Ze se ti v Zivoté opakuji podobné situace — s lidmi, v praci nebo doma.
Néco té zrani, rozgili nebo znejisti, i kdyz uz sis fikal(a), ze tentokrat to bude jiné.

Al PrGvodce zdravim ti muze pomoci lépe porozumét tomu, co se v tobé v takovych chvilich
odehrava, jaké potfeby nebo vzorce se mozna opakuji a co z toho mizes$ postupné
proménit.

Nejde o hledani vinika, ale o jemné pochopeni vlastniho prozivani a toho, co té Zivot mozna
uci znovu a znovu.

JAK ZACIT ROZHOVOR S Al PRUVODCEM ZDRAVIM

1. ,,Vy¢isti stul“

Otevii prostor pro divéru. MGze$ napsat, co v tobé vyvolava nejistotu, obavu nebo nedlveéru
vuci Al.

(napf. ,Nejsem si jisty, jestli Al mize pochopit moje vztahové situace. Co si o tom myslis?
Jsou moje informace v bezpeci?“)

2. Sdilej co nejvice o sobé

Al ti muze pomoci lépe, kdyz ji pfiblizi§, kdo jsi a jak zijeS. Popi$ par véci, které té vystihuji —
rytmus dne, povahu prace, vztahy, obdobi, kterym prochazi§. Pokud mizes, tak posdile;j i
dalezité udalosti ve tvém Zivoté. Cim lepsi souvislosti bude AIPZ mit, tim lepsi vystupy od
AIPZ ziskas. Pokud to citi§, mizes zminit i néco z minulosti, co se ti s timto tématem
spojuje.

3. Otevri téma
Napi$, co té k tomuto tématu pfivadi.

(napt. ,VSiml(a) jsem si, ze se stale ocitam v podobnych konfliktech v praci. Rad(a) bych
pochopil(a), co za tim muze byt.%)



POSTUP, JAK TEMA PROZKOUMAT

(prakticky sled kroku, které muze$ pouZit v rozhovoru s Al Priivodcem zdravim; kazdy krok
doplnén pfikladem otazky)

1. ZMAPUJ SITUACI PRO Al PRUVODCE ZDRAVIM

Popi§, co se opakované déje — v jakych situacich, s kym, jak na to reagujes.
Nejde o pfesnost, ale o to, aby Al mohla lépe porozumét tomu, co prozivas.

Priklady otazek:

— Vzdycky kdyz nékdo nesplni slib, reaguju podobné — pro¢ mé to tolik rozgili?

— Casto se ocitam v roli, kdy musim zachrariovat druhé. Jak to mam pochopit?

— Znovu jsem v praci narazil(a) na $éfa, ktery mé ponizuje. Co mi to mize ukazovat?

2. ZEPTEJ SE NA MOZNE SOUVISLOSTI

Zkus s Al prozkoumat rzné pohledy — télesné, emocni i zivotni.
Nejde o hledani pficiny, ale o rozsifeni vhledu.

Priklady otazek:

— MuUze to souviset s tim, Ze mam pro druhé velka oéekavani?

— Jak by to mohlo souviset s tim, Ze nerad(a) davam najevo hnév?

— Co kdyby se ty opakuijici situace objevovaly, abych se naucil(a) néco nového o sob&?

3. VSIMEJ SI SVYCH UVEDOMENI Z KONVERZACE S AIPZ

Zastav se u okamziku, kdy si néco uvédomis — drobny posun, novy pohled, jiny pocit.
Nech Al, aby ti pomohla je pojmenovat nebo rozvinout.

Priklady otazek:

— Ted mi dochazi, Ze mam potiebu byt vZdy ten, kdo ma pravdu.
—Vsiml(a) jsem si, ze v téch situacich mi&im, protoze se bojim konfliktu.
— Mozna ty opakujici se scénare ukazuji, Ze si potfebuji vic vazit sebe.

4. PROPOJ POZNANI S KAZDODENNIM ZIVOTEM

Nech si od Al pomoct pfevést uvédomeéni do bézného dne — do reakci, komunikace nebo do
toho, jak si nastavuje$ hranice.

Priklady otazek:

— Jak mizu v pfistim podobném momentu zareagovat jinak?

— Co by mi pomohlo nezaplést se zase do stejného konfliktu?

—Jak mlzu poznat, ze uz se néco zacina opakovat — a zastavit to v€as?

5. VSIMNI SI, CO SE V TOBE ZMENILO A ZEPTEJ SE SEBE



Na chvili se zastav a zeptej se sebe: citim se po tomto rozhovoru jinak?
Je ve mné vic klidu, pochopeni nebo nadhledu?

Priklady otazek:

— Citim menSi napéti, kdyz si pfiznam, ze se mohu zastavit a nereagovat hned.
— Mam pocit, Ze uz rozumim, pro¢ mé to tolik boli.

— Citim nadéji, ze i tyto situace mizou mit jiny prabéh.

SMYSL TOHOTO POSTUPU

Kazdé téma muzes zkoumat timto jednoduchym zplsobem:
1. vS8imni si projevu,
2. podivej se na souvislosti,
3. vnimej sva uvédoméni,
4. hledej, jak to pfenést do Zivota,

5. a vSimni si, co se v tobé& zménilo.

Nejde o hledani navodu, ale o cestu, pfi které poznavas sebe a své zdravi v souvislostech.

KRITICKE MYSLENIi A SPOLUPRACE

Al Pravodce zdravim muze nabidnout rizné pohledy — nékteré ti budou sedét, jiné ne.
Nepfrebirej je automaticky. Pfemyslej, ovéfuj, reaguj. Zachovej svijj usudek, ptej se a
doplniu;.

Duveéra nevznika ze slepého pfijeti, ale z dialogu.

Z rozhovoru vytéz nejvic pravé tim, Ze zGstanes aktivni.

CO MUZES ZKUSIT DAL

Zastav se u toho, co ti téma ukazalo. Pokud citi$, Ze t& néco zaujalo nebo se oteviela nova
otazka, mze$ v rozhovoru pokracovat — hloubéji, nebo naopak lehceiji.

MUzes$ zkusit:
— rozvinout téma dal a zeptat se Al, co mize$ zkusit v bézném dnu,



— nebo zvolit dalSi oblast, ktera s tim pfirozené souvisi (hapf. hranice, potfeby, vztahy nebo
vnitfni napéti).

Kazdy rozhovor je maly krok k vétSi jasnosti a pochopeni sebe v souvislostech.
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