TEMA: KASEL A DYCHANI

S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

Mozna té trapi kasel, tlak na hrudi nebo mas pocit, Ze se nemuzes poradné nadechnout.
Nékdy to pfichazi pfi stresu, ve spanku, jindy bez zjevné priciny.

Al Privodce zdravim ti mGze pomoci Iépe porozumét, co ti télo dychanim naznacuje — jestli
vola po klidu, uvolnéni nebo po vétsim prostoru.

Spole¢né se mlzete podivat, jak se dech poji s napétim, emocemi i rytmem dne — a hledat
zpUsoby, jak mu dat znovu volnost.

JAK ZACIT ROZHOVOR S Al PRUVODCEM ZDRAVIM

1. ,,Vydéisti stul*

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

(napf. ,Nejsem si jisty, jestli Al mize porozumét tomu, co znamena, kdyz se mi Spatné
dycha. Co si o tom mysli§?)

2. Sdilej co nejvice o sobé

Al ti mize pomoci Iépe, kdyz ji pfiblizis, kdo jsi a jak zijes.

Popi$ par véci, které té vystihuji — rytmus dne, povahu prace, vztahy, obdobi, kterym
prochazi$. Pokud mazes, tak posdilej i diilezité udalosti ve tvém Zivoté. Cim lep$i souvislosti

bude AIPZ mit, tim lepSi vystupy od AIPZ ziskas.
Pokud to citi§, muzes§ zminit i situace, kdy se ti dycha hif — pfi stresu, pohybu nebo v klidu.

3. Otevri téma

Napis, co té k tomuto tématu pfivadi.
(napt. ,Chci porozumét, pro€ mam vecer suchy kasel, i kdyz nejsem nemocny.“)

POSTUP, JAK TEMA PROZKOUMAT

(prakticky sled krok, které m(ze$ pouzit v rozhovoru s Al Privodcem zdravim; kazdy krok
doplnén pfikladem otazky)



1. ZMAPUJ SITUACI PRO Al PRUVODCE ZDRAVIM

Popi$, co se déje — kdy, jak Casto a v jakych chvilich si kasel nebo napéti v dechu vS§imas.
Nejde o pfesnost, ale o to, aby Al mohla lépe porozumét tomu, co prozivas.

Pfiklady otazek:

e Kasel se objevuje hlavné vecer. Co by to mohlo naznacovat?

e V3iml jsem si, Ze mam pocit sevieni na hrudi, kdyZ jsem pod tlakem. Co mi tim télo
ukazuje?

e Jak poznam rozdil mezi kaslem z nachlazeni a kaslem ze stresu?

2. ZEPTEJ SE NA MOZNE SOUVISLOSTI

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

Pfiklady otazek:

e MizZze to souviset s tim, ze €asto zadrzuju dech, kdyz jsem v napéti?

e Jak s tim maze souviset dlouhodoby stres nebo nedostatek spanku?
e Mohlo by byt kaslani zpusob, jak télo uvolfiuje to, co neslo fict slovy?

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.

Pfiklady otazek:

e Ted mi dochazi, Zze dycham mélce hlavné, kdyz se snazim vSechno zvladnout.
e Nikdy jsem si nevSiml, Ze kaSel pfichazi, kdyz potlacuju emoce.

e Mam pocit, Ze hluboky nadech mi pomaha ziskat nadhled.

4. PROPOJ POZNANI S KAZDODENNIM ZIVOTEM

Nech si od Al pomoci pfevést uvédoméni do bézného dne — do rytmu, prace, vztahu, péce o
sebe.

Priklady otazek:

e Jak si béhem dne mohu pfipomenout hlubsi dech?

e Co mohu udélat, abych télu ulevil, kdyz citim napéti na hrudi?
e Jak mUzu dechem lépe reagovat na stres nebo pocit tlaku?




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, lehkosti nebo porozuméni?

Pfiklady otazek:
e Dycha se mi ted volnéji nez na zacatku?
e Citim v téle vic prostoru a uvolnéni?

SMYSL TOHOTO POSTUPU

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

5. avSimni 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, ovétuj, reaguj. Zachovej svij Usudek, ptej se a
doplriuj.

Duveéra nevznika ze slepého pfijeti, ale z dialogu.

Z rozhovoru vytéz nejvic pravé tim, ze zlGstane$ aktivni.

CO MUZES ZKUSIT DAL

Zastav se u toho, co ti téma ukazalo.
Pokud citi$, Zze t& néco zaujalo nebo se oteviela nova otazka, miazes$ v rozhovoru
pokraCovat — hloubéji, nebo naopak lehceji.



Maze$ zkusit:

e rozvinout téma dal a zeptat se Al, co muzes zkusit v bézném dni,

e nebo zvolit dalSi oblast, ktera s tim pfirozené souvisi (tfeba Unava, spanek, stres nebo
napéti).

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