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2asto “energetske niti” i
granice?

U mnogim tradicijama energetskih praksi
“nitifcords” su metafora (a ponekad i
bukvalno shvaéene veze) 2a obrasce
povezivanja kroz koje energija, paivja i
emocije teku iamedu ljudi. Autorke poput
Denise Linn pisu o “energy strands” i
tehnikama prepoznavanja i oslobadanja
ste2uéih veza, uz naglasak da 2drave veze
Jjaéamo, a nezdrave oslobadamo.




Koncept energetskih granica opisuje kako
“nevidljive” granice Stite integritet i vitalnost —
praktiéne vjeZbe pomazu da postanemo propusni 2a
podriavajuée, a manje propusni 2a iscrpljujuce
uticaje.

Sa psiholoske strane, istraZivanja i klinicka praksa
naglasavaju vadnost gravica bez krivice — “ne” kao
oblik brige o sebi, sto smanjuje preoptereéenje i
rezignaciju.

ENERGY CORDS
AND BOUNDARIES

Somatski pristup (rad kroz tijelo) daje praktiéan
most: osluskivanje senzacija, ritma disanja i
napetosti kao signala gdje “curi” energija i gdje
treba postaviti granicu



Ovo pisem jer sam godinama gledala kako ljudi gube snagu

ha iste obrasce.

Nekad je to u porodici, nekad u odnosima, nekad u tihom
unutrasnjem dijalogu koji ih stalno vraéa na staro.
Najvise me je pogadalo vidjeti koliko im to postane

,,normalno®“ — kao da ne postoji nista drugo.

A 2apravo, svako od nas nosi mogucnost da te niti
prepozna, njezno ih razmrsi i vrati sebi ono sto mu je od
pocetka pripadalo: svoju energiju i slobodu kretanja kroz

2ivot,




Da li si ikada osjetila da te nesto nevidljivo vuée
nazad — bas kad si spremna da krenes
naprijed ?

MoZda nemas tacno objasnjenje, ali
osjeéas teZinu, krivicu ili umor éim
pomislis na odredenu osobu, situaciju
ili €ak misao. To su “nevidljive niti”
— energetske veze i obrasci koji
nisu nuzno losi, ali postaju teret
kada ti oduzimaju snagu, jasnocu i

slobodu.



Ovaj vodic nije jos jedan priruénik 2a
duhovni rad.

On je poziv da pogledas dublje:

— Sta su te niti,

— kalo ih prepoznati,

— | najvaznije — kako da ih pocnes
otpustati.

Ne kroz kowmplikovane rituale, veé kroz
svjesnost, njeznost i male korake koji
ti vracaju tvoju energiju — tvoje pravo
da budes svoja



Sta su energetske niti?

2amisli da iamedu tebe i svake osobe
s kojom si ikada bila u kontaktu
postoji nit. Neke niti su blistave i
svjetlece — one te hrane, donose ti
ljubav i podrsku. Druge su tamne,
teske i ljepljive — one ti crpe energiju.




») Psiholoski vs. energetski
ugao

e  Psiholoski okvir: obrasci su skup uvjerenja,
automatskih misli i ponasanja koji nas drée u
poznatom (Eesto na sopstvenu Stetu).

o Energetski okvir: 2amisljaj ih kao “strune” u
polju — neke hrane, druge iscrpljuju. Cilj je
ojaéati hranljive veze (podrska, ljubav,
saradnja) i otpustiti one koje stedu (strah,
manipulacija, 2avisnost).

N

Ako ti je jezik “energije” nov,
posmatraj “nit” kao metaforu 2a
obrasce odnosa koje osjecas u tijelu i
emocijama. Ako ti je prirodan, koristi
ga doslovno. Rezultat je isti: vise
Jasnoce i vise tvoje energije.

LI‘



Evergetski obrasci u svalkodnevhom Zivotu

Kada Eujemo i2raz energetski obrazac, modda 2vuéi
misteriozno ili e2oteriéno. Ali u sustini, to su
nevidljivi putevi kojima se kreée nasa painja, emocija
i snaga — i2 dana u dan.
2amisli ih kao tragove u pjesku. Jednom kad prodes,
ostaje blagi otisak. Ali ako svakodnevno hodas istom
stazom, nastaje udubljenje. | sve te vise vuce da ides
tim putem — cak i kad Zelis da krenes drugim
pravcem.,



Kako nastaju?

cepeo

Evergetski obrasci najéesée se formiraju u trenucima
kada smo otvoreni, ranjivi ili duboko povezani s drugima:

e  Porodica: obrasci koje smo usvojili od roditelja
(,,uvjek moras biti poslusna“, | ljubav se
2asluduje”)
e Trauma i bol: sna3an dogadaj mode ,,2amranuti* dio
nase energije u tom trenutku
o Kolektivna ocekivanja: norme i ideali koje
preuzimamo od drustva, a koji moida nisu nasi

l A
U poéethku, ti obrasci nam pomazu da se
shademo. Ali problem nastaje kada

ostanemo vezani 2a njih — iako su odavno
prestali da nas podriavaju.



. Psiholoski vs. energetski
ugao

° Psihologija kaZe: to su nesvjesni programi,
uvjerenja i unutrasnje price.

e Energetska perspektiva dodaje: to nisu samo
ideje u glavi, ve¢ konkretne niti u nasem polju —
Zive, prisutne, ponekad éak i vrlo snane.

2ato ih i osjecamo: kao teZinu, umor, 2bunjenost... kao da
has nesto drii, a ne 2namo sta.



 Svakodvevni signali
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To nisu sluéajnosti. To su
energetsla tragovi koji te vuku u
poznato — cak i kad dusa zeh
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Mala praksa

2a trenutak 2atvori oéi i prisjeti
se situacije u kojoj si nedavno
rekla ,,da“, iako si duboko u sebi
3eljela reéi ,ne“.

e Kako se tvoje tijelo tada osjecalo?
e  QGdje si osetila teiinu, stezanje ili
nelagodu?

o Alko bi ta energija imala boju ili oblik —
kalo bi i2gledala?

Ne moras nista wmijenjati odmah.
Dovoljno je da primjetis. Jer
prepo2navanje je prvi re2 u

starom obrascu.




Najcesce nevidljive niti

Kada kaZemo ,nevidljive niti*, govorimo o
energetskim vezama i obrascima koji nas
vedu 2a druge ljude ili situacije. One ne
postoje u fizickom smislu, ali se njihovo
prisustvo jasno osjeéa — u tijelu, u mislima, u
emocijama. Svako od nas nosi ih vise nego
Sto Je svjestan.




~ Ljudi koji nam
»plju energij‘

Sigurno si bar jednom imao oseéaj da nakon
razqovora s nekim ostajes potpuno isprainjen. Takvi
odnosi nisu nudno , losi“, ali govore da postoji
neravhoteza: ti dajes, a druga strana uzima. Ako se
to ponavlja, stvara se nit koja stalno vuée tvoju
shagu ka toj osobi.



Nakon susreta s osobom posle koje se osjecas
iscrpljeno, stani mirno, 2atvori oéi i 2amisljaj
kako peres ruke pod mlazom svjetlosti. Vizualizuf
da svjetlost odnosi svu tudu energiju. Ovo traje
minut, ali donosi olaksanje.



ToksicCne veze 1 nerijesene
vezesa premmullma
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Nije rijetkost da veze koje su 2avrsile — razvod, raskid,

pa cak i smrt — nastave da Zive u nasem energetskom

polju. Kao da dio nas jos nije spreman da pusti. Te niti

cesto nose tugu, krivicu ili strah i mogu da nas drie u
proslosti, sprecavajuéi novi korak.

Kristal: Crni turmalin ili obsidijan mozZes
nositi u dzepu ili ispod jastuka. Oni pomazu
da se gravice oéiste i da se odvojis od onog

Sto pripada proslosti.



Konstelacijska 1zjava: ,,Vidim
tvoje potrebe, ali postujem 1
svoje. Biram da ostanem vjerna

sebi.

Ponovi naglas nekoliko puta i primjeti sta se u telu
mijenja.




Energetske veze (cords) i kako
i2gledaju u praksi

U energetskoj terapiji, cesto govorimo o
,,eords® — koncima koji povezuju dvoje
ljudi. Oni mogu biti 2dravi (wpr. majka
i dijete u ljubavi) ili nezadravi (veza iz
straha, 2avisnosti, manipulacije). U
praksi, osoba koja nosi ovakve veze
opisuje osjecaj stalnog povlaéenja: misli
o nekome koje se vracaju, teskoéa da
krene naprijed ili osjecaj da ,nije
slobodna“.



Mali ritual 2a osnaZivanje:
Uami papir i napisi ime osobe sa kojom
osje€as da imas nerazjasnjenu nit. Ispod

napisi: ,,.Sa 2ahvalnoséu te pustam i
vracam sebi svoju energiju.

Spali papir (u sigurnim uslovima) i dok dim odlazi,
2amisli kako se i nit razvezuje.



Kako prepoznati koje niti ti ne sluze?

2nakovi da neka nit iscrpljuje:
o osjeéas tezinu ili pritisak u tijelu nakon susreta,
o stalno mislis o toj osobi, iako nemas realan razlog,
° osjecas krivicu ako postavis granicu,

o imas osjeéaj da “nisi dovoljno” bez tog odnosa.

Mini-studija slucaja
“Nakon svake kafe s kolegicom osjeéala sam tedinu u
grudima i maglu u glavi. Probala sam wmikro-ritual
‘svjetlosno pranje ruku’ poslije susreta i uvela pravilo:
odgovor ne Saljem odmah, veé sutradan. Poslije nedjelju
dana osjecaj je splasnuo, a razqovori su postali kraéi i
konkretniji.”

Sta je uradeno: blaga granica + ritual
razdvajanja + odlaganje odgovora = manja
propusnost 2a tudu energiju.



Signali da s1 upleten u tude niti1

Nevidljive niti éesto su podwmulle — ne vidis
ih oéima, ali tvoje tijelo i psiha ih osjecaju.
Alko 2nas na koje 2nakove da obratis
paznju, mnogo brie mozes prepoznati gde
qubis energiju.

1. Osjecas iscrpljenost bez razloga

Ako se budis umoran, a objektivno si imao dovoljno sna i nemas
fizicko objasnjenje, vrlo je moguce da dio tvoje energije odlazi
,,nekome ili neEemu drugom.

Self-check: 2apisi tri situacije u poslednjih nedelju dana kada si se osjecao iscrpljeno.
Pokusaj da se sjetis ko ili Sta je neposredno bilo prisutno prije tog osjecaja.

2. Krivica kada postavis granicu

Mwnogi ljudi osjete fizicku nelagodu, stezanje u grudima ili
,pritisak u stomaku &im izgovore , ne. To je a2nak da si uvuéen
u mrezu oéekivanja drugih.

Self-check: Prisjeti se poslednjeq puta kada si rekaofla , ne“.

Gdje si u tijelu osetiofla nelagodu? Ako bi to imalo boju ili
oblik, kako bi i2gledalo?



3. Opsesivne misli o nelkome

e
o

Kada se ne mozes osloboditi neéijeq lika, glasa ili poruke, iako svjesno
Zelis da pustis — to je jasan signal da postoji nit.

Self-check: Tokom dana uhvati sebe u trenutku opsesivne wmisli i 2apisi: ,,Sta
ova misao 3eli da mi ka3e? Da li pripada meni, ili drugome ?“

9. Snovi | simboli kao podsjetnici

I
e

Cesto nam podsvjest Salje slike kroz snove — ponavljaju se isti ljudi,
situacije ili Zivotinje. To su simbolicki naéini da nam dusa kaze: ,,0vo
jo$ nije 2atvoreno.

Self-check: Vodi dnevnik snova sedam dana. Ako se neko lice ili
simbol ponavlja, 2apisi ga i pokusaj da ga povezes s trenutnim
osjeéajima.

Ovi signali nisu tu da te uplase,
vec da te probude. Oni su poziv
da vratis sebi svoju energiju i da
postanes svjesni stvaraoc svog
Zivota.



Bachova esencija Centaury

SRR

2a koga: 2a one koji tesko kadu “ne”, lako postaju
“previse dostupni” | i osjeéaju krivicu pri postavljanju
granica. 2vaniéni opis navodi podrsku hrabrosti i
samoodredenju, bez “otvrdnjavanja”.

Kako koristiti:

e VU éasu vode dodaj nekoliko kapi i pijuckaj vise puta dnevno uz jasnu
namjeru: “Biram da posStujem sebe i svoje granice.”

o Alternativno, koristi licnu bocicu po uputstvima edulovanog prakticara.

“Pozitivan potencijal” Centaury: izradavanje vlastitih potreba bez
podilazenja.



Oslobadanje od wnevidljivih niti ne poéinje
velikim ritualima, veé malim, tihim
koracima. Prvi i najvaniji korak je

svjesnost. Kada osvjetlis ono sto je bilo

skriveno, dio sile koja te drii 2arobljenim,
vec se oslabi.

y Svjest + prihvatanje = pocetak |
B 1

Vecéina ljudi pokusava da pobjegne od
neprijatnih osjeéaja. Ali tek kada ih
prihvatis, mozZes da ih transformises.
Reéi sebi: ,Da, osjeéam krivicu /
iserpljenost [ vezanost 2naéi da vise
nisi 2rtva nesvjesnog procesa.



Kratke introspektivne vjezbe

|.Gdje ide moja energija?

2. 2apisi imena tri osobe ili situacije o kojima najvise
razmisljas u toku dana. Pitaj se: ,Da i wmi ova
osobal/situacija daje snagu ili je uzima?*

3.Kako moje tijelo govori?

4. 2atvori oéi i osvrni se na poslednju situaciju u kojoj si
rekaofla ,,da“, iako si wisliofla ,ne“. Gdje si osjetiofla
nelagodu u tijelu? Ako ta welagoda ima glas, sta ti
porucuje ?

$.Koji dio mene ostaje u proslosti?

6. Prisjeti se osobe ili dogadaja koji te najvise 2adriava.

2apisi recenicu: ,Dio wmene | dalje ostaje kod
«

-—-—-—-—-‘

2atim dodaj: , Spremanma sam da ga polako vratim
sebi.



Vjezba: Tijelo vec¢ zna

Le2i ili sjedi udobno. Poloii desnwu ruku na srce i lijevu na
stomak. 2atvori oéi i pitaj se naglas:

Q Q Qe e “
,Da li je ova energija moja?

,,Sta mi moje tijelo sada poruéuje ?*

Prati prvi impuls, osjecaj ili sliku koja se
pojavi. Ne analiziraj previse. Tijelo cesto
govori jednostavnije nego um



Somatski kompas granica
|. Primjeti: sjeti se posljednjeq “ne” koje si htjela
da ka3es, ali si rekla “da”.

2. Mapiraj tijelo (30-60 s): gdje je stezanje? grudi,
stomak, vilica? Samo posmatraj.

3. Mikro-pokret: dozavoli tijelu da uradi najmanyji
impuls (npr. mrvicu odmakni ramena, vrati stopala na
pod, produ3i izdah).

4. Reéenica uz izdah: “Moje ‘ne’ je briga o meni.”

S. Mali korak: jedna konkretna akcija (npr. odgovorit
éu sutra, skraéujem poziv na 10 min).

(Temelj u somatskom pristupu: rad s “felt sense”,
uzemljenje, samoregulacija.)



Mala praktiéna pomagala

Nekada je dovoljno malo, jednostavno
pomagalo da se presjeée 2aéarani krug. Ovi
alati nisu ,magiéni $tapiéi“, ali mogu biti

tvoji saveznici dok uéis da prepoznajes
oslobadas se tudih niti.
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Vizualizacija zastitnog svjetla

2atvori oéi | 2amisli da stojis u centru kruga od
2latnog svjetla. Svjetlost te obavija, ulazi u svaku
celiju tvog tijela i Siri se oko tebe poput aure. Onda
reci naglas ili u sebi:
,,0va svjetlost me stiti. Sve sto nije moje, neka
ostane i2van nje.”

Radi ovo ujutru ili kad god osjeéas da ti neko ,uzima“
previse paznje ili energije.




Vjezba disanja za odvajanje od
tude energije

|. Udahni duboko kroz nos, 2amisljaj da
udises Cistu, svoju energiju.

2. l2dahni polako kroz usta, 2amisljaj da
otpustas sve Sto pripada drugima.

Ponavljaj 7 puta.

Ova jednostavna vjeZba vraca fokus na tebe
i stvara osecaj rasterecenja.



Ovi alati nisu 2amjena 2a duboki
rad, ali su tvoji mali saveznici na
putu. Oni ti daju osjeéaj da nisi
bespomocan i da veé sada mozes

da pocnes da preuzimas kontrolu.



Vracawje niti sebi

Nevidljive niti nisu neprijatelji — one su ucitelji. Svaka nas uci
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gdje smo se i2qubili i gdje treba da se vratimo sebi. Kada
Jjednom vidis gdje ide tvoja energija, vise nikada ne mozes | ne

2nati“‘. To 2nanje je moé.

2apamti: nisi 2rtva svojih obrazaca. Ti si njihov svjesni

posmatraé i tvorac novih puteva. Svaki put kad ka3es , ne
onome $to te slabi, i ,,da“ onome $to te jaéa — ti veé pletes

novy mreau 3ivota.

T

Ako osjeéas da Zelis dub!j istra3iti ove witi i nauéiti kako da
ih postepeno oslobodis, pozivam te da nastavimo ovo putovanje
2ajedno kroz moj rad i programe.

Vrijeme je da vratis svoju snagu.



Ne - bez krivice

Sta je granica?

Dogovor sa sobom o tome Sta jeste, a Sta wije u
redu 2a tebe.

Zasto boli?

Navika ugadanja i strah od odbacivanja aktiviraju
krivicu.

Sta pomaZze?
2amijeniti misao: “Biéu sebiéna” — “Brinem o sebi i
odnosima.”
Prazna reéenica: “Hvala na pozivu, ovaj put ne mogu.”

Odlaganje automatskog “da”: “Javljam se sutra.”



Preporuke za Citanje

Cyndi Dale — Energetic Boundaries: How to Stay
Protected and Connected in Work, Love, and Life
(Sounds True).

W

\ Denise Linn — Energy Strands: The Ultimate
v Guide to Clearing the Cords That Are
Constricting Your Life (Hay House).

Somatic Experiencing International -
resursi o radu s tijelom i traumom.

W

The Bach Centre — 2vaniéni vodié kro2 38
esencija

| T
Ovaj materijal je edukativne prirode i ne
predstavlja medicinski, psiholoski niti
psihoterapijski savjet. Ako imas tegobe koje
uti¢u na 2dravlje, raspoloZenje ili sigurnost,
obrati se kvalifikovanom strucwnjaku. Bachove

esencije i opisane prakse sluze kao dopuna, ne
2amjena 2a profesionalnu brigu.



Ako si osjetila olaksanje, to je
tvoja snagqa.

Ja sam samo podsjetnik.

Aleksandra /
Predumisljaj Duse
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