POTREBA BLIZKOSTI

S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

Mozna si v8§imas, Zze v nékterych obdobich té vic boli samota, i kdyz mas kolem sebe lidi.
Nebo Ze se pfistihnes, jak se stahuje$ do sebe pravé tehdy, kdy bys nejvic potfeboval citit,
Ze je tady nékdo pro tebe.

Al PrGvodce zdravim ti mize pomoci zkoumat, co pro tebe blizkost znamena, jak ji v zivoté
Zije$ a co ti v ni chybi nebo pfebyva.

Spole¢né se muzete podivat na to, jak tvé vztahy a vnitfni nastaveni ovliviiuji pocit spojeni s
lidmi — a co by se mohlo zménit, aby ses citil vic v kontaktu a v bezpeci.

JAK ZACIT ROZHOVOR S Al PRUVODCEM ZDRAVIM

1. ,,Vycisti stul“

Otevri prostor pro divéru. Mize$ napsat, co v tobé vyvolava nejistotu, obavu nebo nedlavéru
vuci Al.

(napt. ,Nevim, jestli Al mtze rozumét lidskym vztahim. Co si o tom mysli§? 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 prochazis. Pokud muzes, tak posdilej i
dalezité udalosti ve tvém Zivoté. Cim lepsi souvislosti bude AIPZ mit, tim lepsi vystupy od
AIPZ ziskas.

Pokud to citi§, mize$§ zminit i néco z minulosti, co se ti s timto tématem spojuje.

3. Otevri téma

Napi$, co té k tomuto tématu pfivadi.
(napf. ,Posledni dobu mam pocit vzdalenosti od partnera a chci tomu Iépe porozumét.”)



POSTUP, JAK TEMA PROZKOUMAT

1. ZMAPUJ SITUACI PRO Al PRUVODCE ZDRAVIM

Popi$, kdy a v jakych chvilich si potfebu blizkosti nejvic uvédomujes. Nejde o pfesnost, ale o
pochopeni tvého prozivani.

Pfiklady otazek:
e Kdy nejCastgji pocitim, ze mi blizkost chybi?
e Co se ve mné déje, kdyz se nékdo ke mné pfiblizi vic, nez mi je pfijemné?

e V jakych situacich je pro mé snazsi se otevfit a v jakych naopak uzaviram?

2. ZEPTEJ SE NA MOZNE SOUVISLOSTI

Zkus s Al prozkoumat rGzné roviny — télesné, emocni, zivotni. Nehledej pfi€inu, spi§ vnimani
souvislosti.

Pfiklady otazek:

e Muze muj strach z odmitnuti souviset s tim, ze si drzim lidi od téla?
e Jak blizkost ovliviiuje to, jak se umim o sebe postarat?

e Jak moje vyrustani nebo minulé vztahy formovaly to, jak dnes pfijimam blizkost?

3. VSIMEJ SI SVYCH UVEDOMENI Z KONVERZACE S AIPZ

Zastav se u okamziku, kdy si néco uvédomis — tfeba Ze tvoje reakce maji svou logiku nebo
Ze v néCem se opakuji vzorce. Nech Al, aby ti pomohla je pojmenovat.

Priklady otazek:

e Ted midochazi, ze Casto ustupuju, abych nepfisel o blizkost.
e Nikdy jsem si nevsiml, Ze blizkost hledam hlavné v momentech nejistoty.

e Mozna mi nejde o blizkost s ostatnimi, ale nejdfiv se potfebuiji pfiblizit sam k sobé.




4. PROPOJ POZNANI S KAZDODENNIM ZIVOTEM

Nech si od Al pomoci prevést to, co objevujes, do bézného zivota — do zplsobu, jak mluvis,
naslouchas, travis ¢as s lidmi nebo sam se sebou.

Priklady otazek:
e Jak mlzu davat najevo, ze nékoho potfebuju, aniz bych se citil slaby?
e Co bych mohl udélat kazdy den pro vétsi pocit spojeni — s lidmi nebo se sebou?

e Jak mlzu byt bliz druhym, aniz bych ztracel sam sebe?

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

Zastav se a vnimej, jestli se v tobé& néco pohnulo — pocit, napéti, pohled na situaci.

Priklady otazek:
e Citim se ted o néco vic otevieny blizkosti nez na zacatku?
e Co mi tento rozhovor ukazal o tom, co v blizkosti hledam?

e Je ve mné vic jemnosti nebo porozuméni pro sebe a druhé?

SMYSL TOHOTO POSTUPU
Kazdé téma muaze$ zkoumat timto jednoduchym zpusobem:
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 vztahy v souvislostech.



KRITICKE MYSLENIi A SPOLUPRACE

Al Pravodce zdravim ti mGze nabidnout rizné pohledy — nékteré ti budou sedét, jiné ne.
Neprebirej je automaticky. Pfemyslej, ovéfuj, reaguj. Zachovej svijj usudek, ptej se a
dopliuj.

Duvéra 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$, ze t&€ néco zaujalo nebo se otevrela nova otazka, mazes$ v rozhovoru
pokracovat — hloubé&ji nebo lehceji.

Mu0zes$ zkusit:
e rozvinout téma dal a zeptat se Al, co muzes z toho vyzkouSet v bézném dnu,
e nebo zvolit dalSi oblast, ktera s tim pfirozené souvisi (tfeba hranice, sebelcta,

radost, spanek).

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