TEMA: PREHLCENI A NEDOSTATEK
CASU

S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

MozZna mas pocit, Ze dny plynou rychleji, nez bys chtél — stale néco dohanis, hlava je plna
ukold a i chvile volna nedokazes uplné vypnout.

Al Pravodce zdravim ti muze pomoci podivat se, co za timto tempem stoji — z Eeho se tlak
rodi a kde by se mohl objevit prostor pro zklidnéni.

Spole¢né muzete prozkoumat, jak si v kazdodennim rytmu vytvofit vic mista pro dychani,
vnimani a rovnovahu.

JAK ZACIT ROZHOVOR S Al PRUVODCEM ZDRAVIM

1. ,,Vy¢isti stul“

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

(napf. ,Nevim, jestli Al mize pochopit, jaké to je, kdyz je Clovék pofad v béhu. 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 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 muze$, posdilej i néco, co té v posledni dobé zatizilo nebo naopak
naplnilo.

3. Otevri téma

Napi$, co té k tomuto tématu pfivadi.
(napf. ,Mam pocit, ze na nic nemam Cas a ze i kdyz odpocivam, hlava jede dal.”)



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 Pravodce zdravim

Popi$, kdy a v jakych momentech se piehlceni nejvic objevuje. Nejde o pfesnost, ale o to,
aby Al lépe porozuméla tvému rytmu.

Priklady otazek:

+ ,VSiml jsem si, Ze nejvic spécham rano. Co to mlze ukazovat?*
+ .,V jakych okamzicich mam pocit, Ze uz to neunesu?*

+ ,Co v téch chvilich délam automaticky a co by Slo udélat jinak?*

2. Zeptej se na mozné souvislosti

Podivej se spolu s Al na to, co v§echno na pfehlceni mGze mit vliv — télo, emoce, zvyky,
vztahy, pracovni tlak.

Priklady otazek:

» ,MUze s tim souviset, Ze mam pro sebe malo ticha?“

+ ,Jak na mé pusobi neustaly pocit odpovédnosti za druhé?“

+ ,Je mozné, ze si €as plnim i vécmi, které ve skute€nosti nemusim délat?“

3. VSimej si svych uvédomeéni z konverzace s AIPZ

Zastav se, kdyz ti néco dojde — tfeba mala zména v tom, jak vnima$ svuj den nebo co ti bere
silu.

Priklady otazek:

+ ,Ted mi dochazi, Ze se pfehlcuju i myslenkami na to, co vdechno jesté musim udélat.”
» ,Mozna nejde o nedostatek Casu, ale o pocit, Ze musim byt neustale uziteCny.*

* Zjistuju, Ze si téZko dovoluju nic nedélat.”

4. Propoj poznani s kazdodennim zivotem

Zkus najit konkrétni zpusoby, jak si v bézném dni uvolnit prostor.
Priklady otazek:

+ ,Jak bych mohl zacit den pomaleji, aniz by mi to rozhodilo program?“
* ,Co mlzu udélat, abych mél mezi ukoly vic malych zastaveni?“

« ,Jak si vytvofit chvili, kdy nejsem k dispozici nikomu?“

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

Zastav se a vnimej, jestli se v tobé& néco uvolnilo — v téle, v dechu, v myslenkach.



**Priklady otazek

« Citim ted vic klidu nez na zagatku?“
+ ,Je ve mné aspon kousek prostoru navic?“
+ ,Co mi tento rozhovor ukazal o tom, jak zachazim se svym ¢asem?“

SMYSL TOHOTO POSTUPU

Kazdé téma maze$ zkoumat timto jednoduchym zpusobem:
1. vS8imni si projevu,
2. podivej se na souvislosti,
3. vnimej sva uvédomeéni,
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 svdj Zivot v souvislostech.

KRITICKE MYSLENI A SPOLUPRACE

Al Privodce zdravim ti muze nabidnout rizné pohledy — nékteré ti budou sedét, jiné ne.
Neprebirej je automaticky. Pfemyslej, ovéfuj, reaguj. Zachovej sviij usudek a vkladej do
rozhovoru své zkuSenosti.

Duvéra nevznika ze slepého pfijeti, ale z dialogu.

v v

Z rozhovoru vytézi$ nejvic prave tim, ze zlistane$ aktivni a zvédavy.

CO MUZES ZKUSIT DAL

Zastav se u toho, co ti téma ukazalo.
Pokud citi$, Zze t& néco zaujalo nebo se otevfela nova otazka, miazes$ v rozhovoru
pokraCovat — hloubé&ji nebo lehceiji.

Muzes zkusit:
* rozvinout téma a zeptat se Al, jak mize$§ ve svém dni védomé pracovat s Casem a
pozornosti,



* nebo zvolit oblast, ktera s tim pfirozené souvisi — napfiklad spanek a odpodinek, hranice a
potfeby, nebo pracovni pFetizeni.

Kazdy rozhovor je maly krok k vétSi jasnosti a vnitfnimu prostoru.
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