“2 PRACOVNI SESIT: DEN 2 - ROZHODNUTI &

Zaba uz nechce byt v hrnci

"Dokud si neuvédomis, jakou cenu jsi Karlovi zaplatila, nebude$ mit dost sily s
nim zacit bojovat.”

1. Uéet za poslechnuti Karla

Karel ti nekrade jen naladu, on ti krade Zivot. Kazdé tvoje mi€eni, kazda neuskutecnéna
cesta nebo vztah, ve kterém jsi zUstala jen ze strachu, je dan, kterou platis.

Napis$ si sem vS§echno, o co té tvlj Karel v Zivoté zmafil (o co jsi prisla):

2. Moje krabi¢ka (Komfortni zéna)

Uvnitf krabicky to vypada jako tv(j stary pokojik. VSechno znas, citi$ se ,bezpecné®, ale
stagnujes. Stény krabicky té sice chrani, ale zaroven té drzi pod krkem.

Jak dlouho uz ve své krabi¢ce sedis a ¢ekas, az se néco zméni samo?

(Rok? Pét let? Cely Zivot?)

Co té v té krabi¢ce nejvic dusi?

3. Strach jako kompas

Karel I1Ze. Statistiky fikaji, Ze 91 % tvych obav se nikdy nenaplni. Strach neni stopka, je to
signal, Ze odlepujes jednu ze svych starych nalepek.

Predstav si, ze bys dnes poslechla SEBE misto Karla. Jak by vypadala konkrétné tvtij
zivot?




4. Prvni pomoc (SOS Cvicéeni)

Kdyz se Karel aktivuje, tvoje télo "zamrzne" (amygdala spusti poplach). V tu chuvili
nepomUze logika, ale dotek.

Ukol pro tebe: AZ piisté uciti$ stazeny krk nebo klepani kolen, udélej SOS objeti (hladit se
od ramen k loktdm).

Zapis si, jak se tvij pocit v téle zménil po cviceni:

5. Akéni krok: Tri skoky z krabicky

Vyber si véci, které chce$ udélat, ale Karel ti v nich brani.

1. NEJJEDNODUSSI SKOK:
2. STREDNI SKOK:
3. VELKY SKOK:

6. Vecerni ritual vdécnosti

Vdécnost pfepina tvij mozek z rezimu ,preziti“ do rezimu ,bezpeci“. Jen v bezpeci uslysis
svyj hlas.

Napis$ jednu véc, za kterou jsi DNES vdééna (a procitni ji v srdci):

%% MOJE DNESNI AHA!

Co se ve mné zménilo, kdyz vim, ze strach je kompas a ne stopka? Jak se citim, kdyz
vim, ze kli¢ od krabi¢ky drzim JA?
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