TEMA: TRAVENI
S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

Mozna si v8§imas, Ze traveni je nékdy tézké, jindy precitlivélé nebo zpomalené. Potize se

mohou ozvat po konkrétnim jidle, pfi spéchu, ve stresu nebo i bez jasné souvislosti.

Al Privodce zdravim ti mGze pomoci Iépe porozumét, co ti télo sdéluje a jak reaguje na
rytmus dne, prostiedi, zpusob jedeni a napéti béhem dne.

Spole¢né se mlzete podivat, co tvé traveni ukazuje a jak o néj peCovat tak, aby se klid a
lehkost mohly postupné vracet.

JAK ZACIT ROZHOVOR S Al PRUVODCEM ZDRAVIM

1. ,,Vycisti stul*

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

(napf. ,Nevim, jestli Al muze rozumét tak osobnim vécem, jako je traveni. Co si o tom
mysli§?%)

2. Sdilej co nejvice o sobé

Al ti maze pomoci lépe, kdyz ji pfiblizis, kdo jsi a jak zZijes.

Popi$ par véci, které té vystihuji — rytmus dne, povahu prace, vztahy, obdobi, kterym
prochazi$. Pokud muiizes, tak posdilej i dlilezité udalosti ve tvém Zivoté. Cim lepsi souvislosti
bude AIPZ mit, tim lepSi vystupy od AIPZ ziskas.

Pokud to citi§, muze$§ zminit i néco z minulosti, co se ti s timto tématem spojuje (napf.
obdobi stresu, zménu jidelni¢ku nebo vztah k jidlu).

3. Otevri téma
Napis, co té k tomuto tématu pfivadi.
(napt. ,Casto mé po jidle boli bficho a rad bych porozumél, s &im to mize souviset.”)

POSTUP, JAK TEMA PROZKOUMAT

(prakticky sled krokd, které mize$ pouzit v rozhovoru s Al Prdvodcem zdravim; kazdy krok
doplnén pfikladem otazky)

1. ZMAPUJ SITUACI PRO Al PRUVODCE ZDRAVIM
Popi§, co se déje — kdy, jak €asto, po jakém jidle nebo v jakych situacich si potizi v§imas.
Nejde o pfesnost, ale o to, aby Al mohla lépe porozumét tomu, co prozivas.

Priklady otazek:

VSiml jsem si, Ze tézko travim hlavné vecer. Co to mize naznacovat?
Mam pocit plnosti i po malém jidle. Co by za tim mohlo byt?

Jak rozpoznat, jestli jde o reakci téla na jidlo, nebo na stres?



2. ZEPTEJ SE NA MOZNE SOUVISLOSTI

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

Pfiklady otazek:

Muze to souviset s tim, Ze jim ve spéchu nebo u prace?

Jak se traveni mize ovlivnit, kdyZ jsem dlouhodobé ve stresu?

Mdaze byt traveni zrcadlem toho, jak zvladam ,pfijimat® i jiné véci nez jidlo?

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:

Ted mi dochazi, Ze jim Casto, i kdyZ vlastné nemam hlad.
Mozna mi traveni reaguje, kdyz potlacuju emoce.

VSiml jsem si, Ze kdyZ jim v klidu, télo reaguje Uuplné jinak.

4. PROPOJ POZNANIi S KAZDODENNIM ZIVOTEM
Nech si od Al pomoct prevést uvédomeéni do bézného dne — do rytmu, prace, vztah(, péce
o sebe.

Pfiklady otazek:
Jak bych mohl jist pomaleji, i kdyz mam nabity den?

Co mohu udélat, abych si jidlo vic uzil a télo se uvolnilo?
Jak si mohu béhem dne vytvofit chvile klidu, které traveni prospivaji?

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, uvolnéni nebo porozuméni?

Priklady otazek:
Mam pocit, ze télu Iépe rozumim.

Jidlo si vic uzivam a necitim takovy tlak.
Zda se mi, ze traveni je klidngjsi, kdyz jsem v pohodé.

SMYSL TOHOTO POSTUPU

Kazdé téma muzes$ zkoumat timto jednoduchym zptsobem:
1. v8imni si projevu,
2. podivej se na souvislosti,
3. vnimej 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 MYSLENIi A SPOLUPRACE

Al Pravodce zdravim muze nabidnout rizné pohledy — nékteré ti budou sedét, jiné ne.
Nepfrebirej je automaticky. Pfemyslej, ovéfuj, reaguj. Zachovej svijj usudek, ptej se a
doplriu;j.

Duveéra nevznika ze slepého pfijeti, ale z dialogu.

Z rozhovoru vytéz nejvic pravé tim, Ze zdstanes aktivni.

CO MUZES ZKUSIT DAL

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

Muze$ zKusit:
rozvinout téma dal a zeptat se Al, co mize$ zkusit v bézném dnu,
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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