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više jasnoće u glavi
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1. Dobro došli u mirniji
svet

Stres nas ne lomi kada dođe – već kada ga
ignorišemo.

U vremenu kada nas preplavljuju
obaveze, buka i stalni zahtevi spolja – sve
više ljudi oseća kako im um ne stiže da se

odmori. I sama sam bila među njima.

Primetila sam kako mi misli beže, kako
se budim umorna, brzo planem, i teško

se skoncentrišem čak i na
najjednostavnije zadatke. I sve to sam

pripisivala “užurbanosti života”.

 Ali telo i um uvek pošalju signal kad im
je previše.

 Ova mala e-knjiga nastala je iz lične
potrebe da pronađem način kako da

živim mirnije, a budem prisutnija,
produktivnija i – srećnija. Delim je sa

vama jer znam da niste sami u ovome.
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 Naučila sam da postoje jednostavni
načini kako da podržimo svoje telo i um –

svakodnevnim izborima, navikama i
prirodnim rešenjima koja nas vraćaju u

ravnotežu.
 
 



Otkriću vam šta je meni pomoglo – od
sitnih rituala do jedne biljne kombinacije

koja je postala deo moje svakodnevice.
 

 Ako makar jedna rečenica u ovom
vodiču pomogne da se danas osećate

mirnije – ispunila je svoju svrhu.
 

 S ljubavlju,
 Jasna i Lazar



2. Zašto stres razara tiho,
a snažno

Telo šapuće kroz umor, a viče kroz bolest.
Važno je da ga čujemo na vreme

Stres je nevidljiv, ali moćan protivnik. Ne
nosi ni temperaturu ni osip, ne vidimo ga
na prvi pogled – ali ga osećamo: u telu, u
mislima, u svemu što nam je nekada bilo

lako, a sada postaje napor.

 Dugo sam mislila da je u redu što sam
stalno “u petoj brzini”. Verovala sam da je

normalno kad se ne stiže sve, kad se
zaspi s glavom punom misli, i probudi s

umorom koji ne prolazi.

 



 Stres nas tiho troši. Ne menja nas naglo
već po malo, iz dana u dan. Zato je važno

da ga prepoznamo na vreme – i da
reagujemo pre nego što se uvuče dublje

nego što bismo želeli.

Ali stres nije samo trenutna tenzija –
on ostaje u telu. Počinje kao napetost

u vratu. Zatim dođe zaboravnost,
manjak fokusa. Telo stalno proizvodi
kortizol, hormon stresa, a on menja

sve: od sna, preko varenja, do
raspoloženja.



3. Kako da prepoznaš da
 ti je telo na granici

Kada um kaže: ‘Mogu još’, a telo šapuće:
‘Stani’ – slušaj telo.

Stres nije uvek drama i lomljenje pred
svima. Nekad je tiho povlačenje, stalna

napetost u telu, predugo sedenje u tišini,
pogubljene misli i osećaj da „više ne

znamo gde smo stali“.

 Telo šalje znake – ali smo naučeni da ih
ignorišemo.

 - Umor koji ne prolazi ni posle spavanja
 - Zaboravnost, „magla u glavi“

 - Česte glavobolje ili napetost u vratu i
ramenima

 - Gubitak volje, entuzijazma, unutrašnjeg
žara

 - Nerazjašnjeni bolovi i slabiji imunitet

 



Ako osetiš da više nisi ti – to nije slabost,
već signal. Telo te zove da ga zaštitiš. Um

ti šapuće da mu treba odmor.

 Ne moraš da čekaš da “pukneš” da bi
nešto promenila. Upravo sada je pravo
vreme da staneš i kažeš: „Zaslužujem

mir.“



4. Tri jednostavna koraka za
umirivanje svakog dana

Mir ne dolazi kad sve stane, već kad ti naučiš
da se zaustaviš

Ne moraš otići na planinu da bi pronašla
mir. Mir ne zavisi od spoljašnjih okolnosti
– on počinje u nama, u malim ritualima
koji nas svakodnevno podsećaju da nije

sve hitno i da imamo pravo da usporimo.

 Evo tri koraka koje možeš uvesti odmah
– bez posebnih uslova, samo uz malo

pažnje prema sebi:

1. Jutarnja čaša tišine
 Počni dan sa 5 minuta bez telefona.

Popij čašu tople vode i sedi. Bez planova,
bez razmišljanja. Samo ti i tvoje disanje.
To je tvoj signal telu da ne mora da juri –

da si tu, prisutna.



2. Pauza za disanje u toku dana
 Postavi podsetnik – jednom ili dvaput

dnevno. Kad zazvoni, stani i diši svesno: 4
sekunde udah – 4 zadrži – 4 izdah. To

umiruje nervni sistem, snižava kortizol i
vraća te u sadašnji trenutak.

 3. Zahvalnost pred spavanje
 Pre nego što zaspiš, pomisli na 3 stvari

na kojima si zahvalna tog dana. Ne mora
biti ništa veliko – i osmeh, i šoljica čaja, i

dobar razgovor vrede. Ovaj ritual
popravlja kvalitet sna i pomaže da dan

završiš u miru, a ne u brizi.



5. Moć biljaka – prirodna
pomoć iznutra

Priroda nikada ne žuri, a sve završi na vreme

Dok jurimo za rešenjima, zaboravljamo
da ona često rastu oko nas – tiho,

postojano i moćno. Priroda ne gasi požar
stresom, već jača telo da ga bolje

podnese. Uči nas da ne bežimo od
napetosti, već da je nosimo lakše i

mirnije.
 Dve biljke koje su meni posebno

pomogle u toj promeni su: ginko biloba i
ginseng. Zajedno čine neverovatan par

za svakoga ko oseća da je "na ivici".

 Ginko biloba
 Poznat po svom delovanju na cirkulaciju

i moždanu funkciju, ginko pomaže da
kiseonik i hranljive materije lakše stignu
do mozga. Rezultat? Bolja koncentracija,
budnost, manja mentalna magla. Kao da
neko lagano otvori prozor u glavi i pusti

svetlost.



Ginseng

 Adaptogena biljka – to znači da pomaže
telu da se prilagodi stresu. Ne umiruje te
sedativno, već vraća snagu i balans. Daje
podršku kada si iscrpljena, a treba ti mir i

energija u isto vreme.

 Ja sam ih otkrila kroz prirodne kapi koje
uzimam svakog dana – jednostavno, lako

se koriste, i nežno deluju. Ne menjaju
osobu preko noći. Ali tiho, iz dana u dan –

pomognu telu da bude jače, umu da
bude bistriji, a duši – lakše.



6. Recept za balans – mala
rutina, velika razlika

Nije poenta u savršenom danu, već u malim
trenucima koje svesno izabereš

Ljudi često misle da im treba ceo dan na
planini ili vikend bez obaveza da bi se

oporavili. Ali istina je da balans dolazi iz
malih koraka koje ponavljaš svakog dana.

 Evo jednostavne, ali snažne rutine koju
možeš uvesti već danas. Ne traje više od

10 minuta, a može promeniti ceo ton
tvog dana.

 Jutro: osveženje za um i telo
 - Čaša tople vode čim ustaneš

 - Nekoliko dubokih udaha pored
otvorenog prozora

 - 20-30 kapi prirodnih kapi sa ginkom i
ginsengom (u malo vode)

 - Kratka misao zahvalnosti ili afirmacija:
“Spokojna sam. Fokus mi je jasan. Danas

biram mir.”



Tokom dana: pauza za reset
 - Zatvori oči na 30 sekundi

 - Diši ravnomerno
 - I reci sebi: “Nema žurbe. Sve će biti

urađeno u svoje vreme.”
 

 Veče: smiraj
 - Izbegavaj ekran barem 30 minuta pre

spavanja
 - Umesto toga, pročitaj nekoliko redova,

piši zahvalnosti, ili jednostavno ćuti sa
sobom

 - Po želji: još jedna doza kapi, ako ti prija
da dan završiš uz prirodnu podršku

 
 Ne moraš sve odjednom. Počni sa

jednim korakom. I kada ga usvojiš, dodaj
sledeći. Tako gradiš mir koji traje.



7. Zaključak – Mir je bliže
nego što misliš

Put ka miru ne vodi kroz savršenstvo, već
kroz prisutnost

Ako si došla do ovde, znači da u sebi već
nosiš želju za promenom. I to je dovoljno

za početak. Ne moraš sve znati, ni sve
odmah rešiti. Važno je samo da si svesna

da tvoj mir ima vrednost – i da ga
zaslužuješ.

 Ja nisam savršena, ni moja svakodnevica
nije tiha i jednostavna. Ali sam naučila da

u haosu tražim male tačke svetlosti –
trenutke kada zastanem, udahnem, i

podsetim sebe da sam ovde da živim, ne
da izgaram.



Naša misija

Savremeni život često
iscrpljuje više nego što

primećujemo.

Naša misija je da
podsetimo da stres nije

slabost,
 već signal tela da mu je

potrebna pažnja i podrška.

Verujemo u prirodne
rituale, usporavanje i
povratak ravnoteži.



Ova e-knjiga je samo početak. Ako ti je
bilo korisno, rado ću ti poslati i druge

tekstove, vodiče i savete. Ako ti je
zatrebala pomoć na tom putu, tu sam da

podelim ono što meni pomaže – jer
nijedan korak ka balansu ne moraš da

praviš sama.

Ako osećaš da ti je ova e-knjiga prijala, a
želiš da saznaš više o kapima koje su

meni pomogle,
 ili jednostavno da podelimo iskustva –

piši mi.
📩 Pošalji poruku na Instagram:

@jasnailazar2024
 🌐 Ili poseti sajt: www.jasnailazar.rs
 💬 Možeš mi pisati i putem kontakt

forme na sajtu – rado odgovaram svima.

Tvoj mir počinje kad mu daš prostor.
 Zato, ne čekaj da „budeš spremna“.

Dovoljna si već sada. 

Sa ljubavlju,
 Jasna i Lazar

https://www.instagram.com/jasnailazar2024
https://www.jasnailazar.rs/

