JUTARNJI RITUAL
UNUTRASNJE JASNOCE

Vodic za stabilan um, mirno tijelo i svjestan dan

Milog Cosié
mentor & life coach



Kako koristiti ovaj vodic

Ovaj jutarnji ritual nije lista obaveza. On je prostor u kojem se vracas sebi prije nego sto
dan pocne da trazi nesto od tebe. Koristi ga polako. Ne preskaci dijelove koji ti djeluju
neugodno - upravo tu se ¢esto dogada promjena.



0-5 min | Budenje bez nasilja nad sobom

Prije nego ustanes, daj sebi nekoliko trenutaka prisutnosti.

Kako se danas budim?

Sta prvo osjeé¢am u tijelu?



5-15 min | Aktivacija tijela

Lagani pokreti Salju poruku sigurnosti nervnom sistemu.

Koji dio tijela trazi paznju?

Kako se osjecam nakon kretanja?



15-25 min | TiSina - moj ucitelj

TiSina nije praznina. Ona je prostor u kojem se sabiras.

Koja misao se najcesce vraca?

Sta pokusavam kontrolisati?



25-35 min | Svjesno pisanje

Pusti um da izbaci viSak bez cenzure.

Sta nosim iz ju¢erasnjeg dana?

Sta mi je danas zaista vazno?



35-45 min | Identitet prije uloge

Podsjeti se ko si ispod svih uloga.

Ko sam ja kada nista ne dokazujem?

Gdje danas biram mir?



45-55 min | Tihi fokus dana

Jednostavan fokus donosi dubinu.

Jedna stvar koju zelim zavrsiti

Jedan osjecaj koji biram

Jedna stvar koju pustam



55-60 min | Ulazak u dan

Ne ulazi naglo u obaveze.

Kako zelim udi u ovaj dan?



Zavrsna poruka

Dosljednost nije u savrsenstvu, ve¢ u povratku sebi. Ako si danas bio prisutan makar
nekoliko minuta - ritual je uspio.
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