BOJIM SE | SVEJEDNO
BIRAM

VezZba prvog koraka — individualni radni list

PRE VEZBE — Gde sam sada?

ZaokruZi broj koji iskreno opisuje tvoje trenutno stanje. Ne postoji tacan odgovor.
Osec¢am se spremno da napravim korak uprkos strahu.
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KORAK 1 — Ulazak u vezbu

Pre nego Sto poc¢ne$ da pise§ — izgovori naglas ili tiho ovu recenicu i primeti kako se
telo oseca:

"Ja imam pravo da se bojim
i ja imam pravo da biram."

Sta si osetio/la u telu dok si izgovarao/la ovu reéenicu?

KORAK 2 — Imenuj svoj strah

Strah koji nije imenovan ima moc¢ nad tobom. Strah koji imenujemo — postaje nesto s
¢im moZemo da radimo.

Koji strah te najéesSc¢e drzi u zoni komfora? NapisSi ga konkretno.



Kako zvuci ta situacija kada kazes '"MORAM'? NapiSi tu recenicu.

KORAK 3 — Od MORAM do BIRAM

Rec¢ 'moram’ stvara otpor u telu. Re¢ ‘biram' vraca ti moc i odgovornost. Ista situacija —
potpuno drugaciji osecay.

MORAM — BIRAM

“Moram da se javim jer nema ko drugi." "Biram da se javim jer mi je vazno da
doprinesem.”
Moja recenica: — Moja BIRAM recenica:

Kako se telo osec¢a drugacije kada kazes 'biram' umesto 'moram'?

KORAK 4 — Glas koji ti veruje

Unutrasniji kritiCar govori glasno. Ali postoji i drugi glas — glas osobe koja ti najvise
veruje na svetu.

Ko je osoba koja ti najvisSe veruje? (ime ili uloga)




Sta bi ti ta osoba rekla — zas$to si sposoban/na za ovaj korak?

KORAK 5 — Moj prvi korak

Ne plan — jedan korak. Mali, konkretan, vremenski odreden. Mozak ne reaguje na
namere, reaguje na odluke.

Moj prvi korak je:

Napravié¢u ga do: Ko ili Sta mi moze pomog¢i:

Sta bi moglo da me zaustavi — i $ta éu tada uraditi?

POSLE VEZBE — Gde sam sada?

Isto pitanje kao na pocetku. ZaokruZi broj koji opisuje tvoje stanje SADA.

Osec¢am se spremno da napravim korak uprkos strahu.
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MOJA ODLUKA

Bojim se...

i svejedno BIRAM...

Potpis: Datum:

A Ovu reéenicu izgovori naglas kada primi$ svoj mikrofon.




