TEMA: TLAK NA HRUDI

S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

Mozna nékdy citis tlak, stazeni nebo nepohodli v oblasti hrudi. Nékdy se objevi pfi stresu,
jindy bez zjevné pficiny.

Al PrGvodce zdravim ti muze pomoci lépe porozumét, kdy a v jakych souvislostech se tento
pocit objevuje — jestli spis reaguje télo, emoce nebo Zivotni napéti.

Spole¢né se mlzete podivat, co ti télo timto projevem mozna sdéluje a jak mu ulevit bez
spéchu a tlaku na vykon.

JAK ZACIT ROZHOVOR S Al PRUVODCEM ZDRAVIM

,» VyCisti stal“

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

(napf. ,Nevim, jestli Al mize pochopit télesné pocity, které se tézko popisuji. Co si o tom
mysli§?“)

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 chces§, mGzes$ zminit i situace, kdy se tlak na hrudi objevuje nejCastéji.

Otevri téma

Napis, co té k tomuto tématu pfivadi.
(napf. ,Posledni tydny €asto citim tlak na hrudi a chci porozumeét, s ¢im to maze souviset.”)




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 privodce zdravim

Popi§, co se déje — kdy, jak €asto, v jakych chvilich si tlaku v§imas.
Nejde o pfesnost, ale o to, aby Al mohla lépe porozumét tomu, co prozivas.

Priklady otazek:
e Tlak na hrudi se objevuje hlavné vecer. Co to mize naznacovat?

e Citim ho vic, kdyz se snazim vSechno zvladnout. M(ize to spolu souviset?

e Jak poznam rozdil mezi télesnym a emo¢nim napétim?

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 to souviset s tim, ze malo odpoc¢ivam nebo zadrzuju dech pfi stresu?
e Jak se mUlze tlak na hrudi pojit s napétim, které citim v praci nebo ve vztazich?

e Co kdyz mi télo takhle Fika, ze potfebuji zpomalit?

3. VSimej si svych uvédomeéni z konverzace s AlIPZ

Zastav se u okamziku, kdy ti néco dojde — novy pohled, zména v pocitu nebo v dechu.
Nech Al, aby ti pomohla to pojmenovat nebo rozvinout.

Priklady otazek:

e Dochazi mi, Ze se tlak objevuje, kdyZ potlacuju emoce.
e Nikdy jsem si nevSiml, ze zadrzuju dech, kdyz se snazim byt v klidu.

e Mozna to télo reaguje na pretlak, ktery citim v sobé.



4. Propoj poznani s kazdodennim zivotem

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

Priklady otazek:
e Jak mGzu béhem dne dychat védomeéji a klidngji?
e Co mohu udélat jinak, aby se télo mohlo uvolnit?

e Jak si muzu vytvofit malé chvile klidu, kdyz citim, Ze se tlak zvySuje?

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
prostoru, klidu nebo porozuméni?

Priklady otazek:

e Citim v hrudi vic volnosti, i kdyz tlak jesSté nezmizel.

e Mam pocit, Ze té€lo mi dava jasnéjsi signaly.

e Citim se klidné&ji, i kdyz nevim pro¢.

Smysl tohoto postupu
Kazdé téma muzes$ zkoumat timto jednoduchym zptsobem:
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 své zdravi v souvislostech.




KRITICKE MYSLENIi A SPOLUPRACE

Al Pravodce zdravim muze 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 naopak lehceji.

Muzes zkusit:

e rozvinout téma dal a zeptat se Al, co muzes zkusit v b&zném dnu pro vice klidu a
dechu,

e nebo zvolit dalsi oblast, ktera s tim pfirozené souvisi (napf. spanek, napéti, emoce
nebo pracovni stres).

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