PL12: DUM

Jiz v rané fazi zivota se u¢ime mechanismy regulace emoci. Kdyz porovname svou osobnost s konstrukci domu, zjistujeme, ze
nékteré prvky zakladl se docela povedly, ale nékteré zase spoluovliviiovaly nebo mohou ovliviovat kritické zptsoby jednani
a také potencionalni ¢iny, napt.:

+ nespolehlivé vztahy a nespolehlivé uspofadani vztahl (rodice, spoluzici, pratelé, partnefi)
« zkusenosti se zneuzivanim a nasilim v minulosti (fyzické, emocni, pohlavni)
« pristup k dusledkam téchto kritickych situaci, zkusenosti:

- nizké sebevédomi, nevyfeSeny hnév, pasivni nebo agresivni chovani

- nizka tolerance ke stresu a frustraci

- pochybnosti o sobé (Pfijmou mne ostatni?)

Jsou-li zaklady Vaseho domu chatrné nebo maji-li trhliny, pak cely dim nemaze byt stabilni.

Dum je jako Zivot:

Problémy Ize pfirovnat k vétru. Pokud Vas dim neni stabilni, pak se budou pfi bouice (pfi problémech v Zivoté) pokazdé trast
zdi, stfesni tasky se uvolni a brzy se cely diim zhrouti. Bourka predstavuje stresové situace, vztahové problémy a jiné potize
v kazdodennim Zivoté.

Stabilni dim na silnych zakladech = Zzivotni dovednosti: Dovednosti Vam umoznuji vést emocné zdravéjsi Zivot, coz m(ize
vést k lepsimu Zivotnimu pocitu a mlze Vas to ochranit pred navratem ke starému vzorci chovani. Tyto dovednosti, které se
v priibéhu let vyvijeji, jsou jako dodate¢nd vybava Vaseho domu. Pokazdé, kdyz si upevnite nebo se naucite novou doved-
nost, doda to Vasemu domu na stabilité a dim bude hez¢i. Pokazdé, kdyz budete nacvic¢ovat nové dovednosti, dodate domu
vice stability. Stény se nebudou pfi boufce tfast, tasky zlstanou pevné na strese.

o

Miize se jednat o tyto dovednosti:

- Starost o druhé, dlvéra, absence nasili, nebat se byt zranitelny

+ Schopnost mit rad sam sebe a druhé

- Empatie (chapat a vnimat bolest druhych)

« Intimita (schopnost upfimné a ohleduplné ukdzat, kdo jste)

+ Odolnost vci stresu (schopnost pristupovat ke kazdodennim problémm Zivota)
« Pfevzeti odpovédnosti za sebe a za své dobré i Spatné ciny

Sanace zaklad(i Vaseho domu (pochopeni a feseni problém0 z minulosti) predstavuje dobré vychodisko pro obnovu domu.
Nové stény a nové mistnosti pfedstavuji Vase nové schopnosti, které jste se naucil a postavil je na nové zaklady.
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