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Uvodna rijecC

HEJ, :)

DRAGO MI JE STO SI OVDJE.
STO CITAIUCI
PRIRUCNIK DAJES SEBI PRILIKU
ZASTATI — | USMJERITI PAZNJU
TAMO GDIJE JASNOCA ZAPRAVO

HVALA TI

POCINIE: U TEBI.

Zovem se Alina Cabraja.
Komunikacijska sam
struc¢njakinja, NLP Master,
trenerica, coach i prakticarka
transformacijskih metoda (PEAT,
Mindfulness) koje povezuju
unutarnju i vanjsku dimenziju
ljudskog iskustva.

Moje polje rada je jasnoéa - ona
vrsta jasnoc¢e koja ne nastaje
kroz forsiranje da bude, nego kroz
uskladivanje - da jest.

Vjerujem da svatko ima svoj
autenti¢ni ton i ritam u kojem
najbolje funkcionira.. a kad ga
jednom osvijestis - cijeli svijet te

pocinje Cuti.
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Jasnoca nije

Samo

komunikacijska vjestina.

Jasnoca je jedan od temeljnih
nac¢ina na koji Zzivimo, disemo,
mislimo i djelujemo u svijetu.
Kada postanemo jasni sebi - nase
odluke
pocinju odrazavati tu unutarnju

rijeCi, govor tijela |
uskladenost.

| tada komunikacija prestaje biti
natjecanje za paznju ili validaciju
veci postaje tok.

Ovaj priru€nik vodi vas kroz male,
jednostavne korake kako bi:

e osjetili jasniju vezu izmedu
uma, tijela i duha,

e oblikovali osobni stil
izrazavanja koji proizlazi iz
tvoje autentiCne sustine,

e i razumjeli sebe - dublje i
istinitije.
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Jasnoca je vjestina, a ne samo stanje.

U vremenu digitalne, mentalne i
emocionalne buke - najvrjedniji dar koji
moze$ dati sebi i svijetu jest unutarnja
jasnoéa. Ona nije samo nacin na koji
govoris, vec prostor iz kojeg djelujes.

Jasnoca stvara rezonanciju.

To nije samo skup rijeCi, nego energija
kojom ulazi$ u prostor. Kada su um, tijelo i
duh uskladeni - ljudi osjete tvoju
prisutnost prije nego S§to progovoris.
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Komunikacija je most.

Jasnoca je unutarnji izvor, a komunikacija
nacCin da ga preneses u svijet. |z takve
komunikacije prirodno rastu povjerenje,
svrha i unutarnja snaga.




UM - MISL
KOJE GRADE
SVIJET

PRIJE NEGO $TO PROGOVORIMO - VEC SMO
KOMUNICIRALL.

Svaka tvoja komunikacija ima izvor: tvoju misao i
namjeru.

Ako je unutarnji tok misli zamucen, poruka ce biti
jednako mutna.

Ako je misao jasna i komunikacija postaje kristalna.

TEORIJSKA OSNOVA

NLP (neurolingvisti¢ko programiranje) nas uci da
naSa percepcija svijeta prolazi kroz unutarnje filtere:
vjerovanja, vrijednosti, obrasce i unutarnji dijalog.
Kad postanemo svjesni tih filtera, moZzemo birati
kako komuniciramo, a ne samo reagirati.

NA STO OBRATITI PAZNJU

» Prije vaznog razgovora, zastani. Postavi si 3
jednostavna pitanja:
o Sto zelim prenijeti?
o Zasto mi je to vazno?
o Kako Zelim da se druga osoba osjeéa kad Cuje
moju poruku?
e Misao u 1recCenici. Ako ne moze$ jasno reci §to
Zeli§ u jednoj reCenici, vjerojatno jos$ nisi siguran §to
zapravo zelis reci.



TIJELO—-TVOJ
PRVI
GOVORNIK

TVOJE TIJELO GOVORI BRZE NEGO STO UM
STIGNE SMISLITI RECENICU

Ljudi ne reagiraju samo na ono §to govorimo, ve¢ i na
nacin na koji smo prisutni.

Drzanje, disanje, pogled, tempo pokreta... to je
komunikacija.

Kada si povezan sa svojim tijelom, postajes luka
jasnoce.

TEORIJSKA OSNOVA

Neverbalna komunikacija i embodiment pokazuju da
fizioloSko stanje izravno utje€ée na kognitivhu
jasnocéu i emocionalnu stabilnost.

Kroz tijelo Saljemo signale sigurnosti ili prijetnje i to
¢esto puno jace od rijeci.

NA STO OBRATITI PAZNJU

Power of Pause: prije nego progovori§, dopusti 3
sekunde tiSine. To nije slabost, to je sidro.
Somatski trio:
e Disanje: produzi izdah.
e Polozaj: otvori ramena, osjeti stopala na podu.
e Pogled: fokusiran, ali mekan, “gledas Siroko, ali i
vidi§ detaljno”.

MINI VJEZBA — “TVOJA KOTA
JASNOCE”

Stani uspravno.

Osjeti tezinu stopala na podu.

Duboko udahni i produzi izdah.
Zamisli da ti se iz prsa §iri linija

jasnoce prema svijetu.

Osjeti kako tvoje tijelo nosi
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tvoju poruku.
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KAD ZNAS TKO SI, TVOJA PORUKA POSTAJE
JASNA, CAK | KAD SUTIS.

Jasna komunikacija nije tehnika, ona je odraz
autenti¢nog kontakta sa sobom.

Bez te unutarnje tocke, komunikacija se lako pretvori
u masku, strategiju ili scenski nastup.

Kada zna$ svoju svrhu i vrijednosti, tvoje rijeCi

postaju nositelji poruke koja se osjeca.

TEORIJSKA OSNOVA

Model neurologijskih razina (R. Dilts) pokazuje da
identitet i vrijednosti oblikuju sve naSe odluke,
ponasanja i poruke.

Ako su razdvojeni, javlja se napetost i nesklad. Ako su
uskladeni, javlja se rezonancija.

NA STO OBRATITI PAZNJU

“Why Whisper” — jedna jednostavna re¢enica koja ti
vraca fokus:
e ,Radim ovo jer vjerujem u..” (dovrsi).

e Kad zapne$ u razgovoru vrati se na zasto.

MINI VJEZBA - “ZASTO MI JE
OVO VAZNO?”

Uzmi olovku i papir. Postavi si
pitanje:
e “ZaSto mi je vazno da me ova
osoba ¢uje?”
e Pisi 3 minute, bez cenzure.

e Zatim ispod svega Sto si

napisao/la izvuci jednu

recenicu -to je tvoja sustinska

poruka. @




MALE PRAKSE
/A VELIKE
PROMJENE

KAD ZNAS TKO SI, TVOJA PORUKA POSTAJE
JASNA, CAK | KAD SUTIS.

Uspjeh u komunikaciji ne dolazi iz povremenih
velikih trenutaka, vec¢ iz malih, ponavljanih izbora:

RAPPORT CHECK LISTA:

e kontakt oCima
e ritam disanja
e otvorenost tijela

o aktivno sludanje (bez ¢ekanja da dodes na red)

3 ZLATNA NLP PITANJA

1.Sto zapravo Zelim postiéi ovim razgovorom?
2. Kako zelim da druga osoba osjeca ovu
poruku?

3.58to je vazno i meni i njima?

FUTURE PACING:

Nakon §to izgovori$ kljuénu poruku, dodaj:
“Zamisli da smo ovo vec rijesili - kako bi to
izgledalo?"

e Time aktivira§ maS$tu i rjeSenja.



Jasnoca nije kona¢no odrediste.
To je praksa - mala dnevna odluka

da budes prisutan u sebi i s drugima.

| svaki put kad to ucinis, tvoja
komunikacija postaje prirodnija,
jednostavnija i snaznija.

Ako ti je ovaj vodi€ bio inspirativan, i
Zeli§ i¢i dublje - pridruzi mi se u
prostoru u kojem dijelim praktiéne
alate, uvide i male rituale koji
pomazu Zivjeti i komunicirati s
jasnoéom i lakoc¢om.

PRATI ME OVDJE:

* Instagram: @resonantia.by.alina
e Linkedin: Alina Cabraja

¢ Facebook: Resonantia

¢ Web: www.resonantia.hr

lli prati mjesecni Krug rezonancije
(newsletter) - gdje dijelim mini vjezbe,
uvide i inspiraciju za jasniji i svjesniji
Zivot.

Hvala ti Sto si ovdje.

www.resonantia.hr

hej@res@nantia.hr
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5 koraka Vjezba

Sto drzim, a $to me drzi?

Identifikacija

Zapisi:
« Gdje u Zivotu trenutno najviSe pokuSavam
imati kontrolu?

Dublje pitanje

« Sto pokusavam sprijeciti?
« Cega se bojim da ée se dogoditi?

Dio osobnosti

« Ako ta kontrola ima glas — Sto govori?
o Sto Zeli za mene?
« Sto §titi?

Koja je potreba?

» Koja potreba stoji ispod kontrole?
(sigurnost, mir, jasnoca, prihvacanje...)

Mikro - prepustanje

« Sto bi bio 5% maniji stupanj kontrole u toj
situaciji?

Program Jasnoca
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