TEMA: CASTA NACHLAZENI

S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

Mozna mas pocit, Ze se nachlazeni vraci ¢astéji, nez bys chtél — sotva se uzdravis, télo
znovu reaguje kaslem, rymou nebo bolesti v krku.

Al PrGvodce zdravim ti muze pomoci Iépe porozumét tomu, co se déje, kdyz télo ztraci silu
branit se. Spole¢né se mlizete podivat na to, jakou roli v tom hraje odpocinek, spanek,
strava, stres nebo i vztahy a tempo, ve kterém Zijes.

Nejde jen o hledani pficiny, ale o poznavani toho, co tve télo potfebuje, aby mohlo znovu
ziskat rovnovahu a Klid.

JAK ZACIT ROZHOVOR S Al PRUVODCEM ZDRAVIM

1. ,,Vy¢isti stul“

Otevii prostor pro divéru. MGze$ napsat, co v tobé vyvolava nejistotu, obavu nebo neddveéru
vuci Al. (napf. ,Nevim, jestli mize Al opravdu porozumét tomu, pro¢ byvam ¢asto
nemocny.)

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§, mizes§ zminit i néco z minulosti, co se ti s timto tématem
spojuje. (napf. ,Mam malé déti, spim malo a ¢asto pracuju i vecer.®)

3. Otevri téma

Napi$, co té k tomuto tématu pfivadi.
(napf. ,Chtél bych pochopit, pro€ jsem v poslednich mésicich tak ¢asto nachlazeny.®)

POSTUP, JAK TEMA PROZKOUMAT

(prakticky sled krok, které mze$ pouzit v rozhovoru s Al Privodcem zdravim; kazdy krok
doplnén pfikladem otéazky)



1. Zmapuj situaci pro Al Pravodce zdravim

Popis, co se déje — kdy a jak Casto se nachlazeni objevuje, v jakych chvilich si toho v§imas.
Nejde o pfesnost, ale o to, aby Al mohla lépe porozumét tomu, co prozivas.

Priklady otazek:

e VSiml jsem si, Ze onemocnim pokazdé, kdyZ mam hodné prace. Co to mize naznacovat?
e Nachlazeni se ¢asto vraci po naro¢ném tydnu. Maze to mit souvislost se stresem?

e Jak mlzu poznat, ze télo je jen oslabené, a kdy uz potfebuje delSi regeneraci?

2. Zeptej se na mozné souvislosti

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

Priklady otazek:

e Muze se Casté nachlazeni pojit s tim, ze dlouhodobé nespim dostateéné?
e Jak mlze na imunitu plasobit stres nebo pretizeni?

e Muze byt nemoc zpusob, jakym si télo fika o klid?

3. VSimej si svych uvédoméni 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.

Pfiklady otazek:

e Ted mi dochazi, ze onemocnim pokazdé, kdyz se dlouho snazim vydrzet bez odpoc€inku.
e MoZna nachlazeni pfichazi, kdyz potlacuju Unavu nebo pretiZzeni.

e Mam dojem, Ze nemoc je pro mé Casto jediny zpusob, jak si dopfeju klid.

4. Propoj poznani s kazdodennim zivotem

Nech si od Al pomoct prevést uvédomeéni do bézného dne — do rytmu, prace, vztah(, péce o
sebe.

Priklady otazek:

e Jak bych mohl Iépe podporit télo, aby se nemuselo zastavovat nemoci?
e Co mohu béhem dne udélat pro posileni imunity a klidu?

e Jak mGzu zvolnit dfiv, nez télo sahne po nachlazeni?

5. VSimni si, co se v tobé zménilo a zeptej se sebe

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

Pfiklady otazek:

e Mam pocit, Ze ted svému télu vic rozumim.

e Citim v sobé vétsi respekt k jeho signaliim.

e Pfemyslim jinak o tom, co znamena ,byt nemocny*.



SMYSL TOHOTO POSTUPU

Kazdé téma muize$ zkoumat timto jednoduchym zpusobem:
1 — v8imni si projevu,

2 — podivej se na souvislosti,

3 — vnimej sva uvédoméni,

4 — hledej, jak to prenést do Zivota,

5 —a v8imni si, co se v tobé zménilo.

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

KRITICKE MYSLENI A SPOLUPRACE

Al Privodce zdravim muze nabidnout rizné pohledy — nékteré ti budou sedét, jiné ne.
Neprebirej je automaticky. Pfemyslej, ovéfuj, reaguj. Zachovej sviij usudek, ptej se a
doplriuj.

Duvéra nevznika ze slepého pfijeti, ale z dialogu.

Z rozhovoru vytéz nejvic pravé tim, ze zlGstanes aktivni.

CO MUZES ZKUSIT DAL

Zastav se u toho, co ti téma ukazalo.
Pokud citi$, ze t&€ néco zaujalo nebo se otevrela nova otazka, miazes$ v rozhovoru
pokraCovat — hloubé&ji, nebo naopak lehceji.

Muzes zkusit:

e rozvinout téma dal a zeptat se Al, co mizes zkusit v bézném dnu,

e nebo zvolit dalSi oblast, ktera s tim pfirozené souvisi (tfeba spanek, energie, vztahy,
prace).

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