
Kako prepoznati i osloboditi se
energetskih obrazaca koji ti kradu

snagu



Zašto “energetske niti” i
granice? 

U mnogim tradicijama energetskih praksi
“niti/cords” su metafora (a ponekad i
bukvalno shvaćene veze) za obrasce

povezivanja kroz koje energija, pažnja i
emocije teku između ljudi. Autorke poput
Denise Linn pišu o “energy strands” i
tehnikama prepoznavanja i oslobađanja

stežućih veza, uz naglasak da zdrave veze
jačamo, a nezdrave oslobađamo.



Koncept energetskih granica opisuje kako
“nevidljive” granice štite integritet i vitalnost —

praktične vježbe pomažu da postanemo propusni za
podržavajuće, a manje propusni za iscrpljujuće

uticaje.
Sa psihološke strane, istraživanja i klinička praksa
naglašavaju važnost granica bez krivice — “ne” kao

oblik brige o sebi, što smanjuje preopterećenje i
rezignaciju.

Somatski pristup (rad kroz tijelo) daje praktičan
most: osluškivanje senzacija, ritma disanja i

napetosti kao signala gdje “curi” energija i gdje
treba postaviti granicu



Ovo pišem jer sam godinama gledala kako ljudi gube snagu
na iste obrasce.  

Nekad je to u porodici, nekad u odnosima, nekad u tihom
unutrašnjem dijalogu koji ih stalno vraća na staro.  
Najviše me je pogađalo vidjeti koliko im to postane

„normalno“ – kao da ne postoji ništa drugo.  
A zapravo, svako od nas nosi mogućnost da te niti

prepozna, nježno ih razmrsi i vrati sebi ono što mu je od
početka pripadalo: svoju energiju i slobodu kretanja kroz

život.



Da li si ikada osjetila da te nešto nevidljivo vuče
nazad — baš kad si spremna da kreneš

naprijed?

Možda nemaš tačno objašnjenje, ali
osjećaš težinu, krivicu ili umor čim

pomisliš na određenu osobu, situaciju
ili čak misao. To su *nevidljive niti*
— energetske veze i obrasci koji
nisu nužno loši, ali postaju teret

kada ti oduzimaju snagu, jasnoću i
slobodu.



Ovaj vodič nije još jedan priručnik za
duhovni rad.  
On je poziv da pogledaš dublje:
– šta su te niti,  
– kako ih prepoznati,  
– i najvažnije — kako da ih počneš
otpuštati.

Ne kroz komplikovane rituale, već kroz
svjesnost, nježnost i male korake koji
ti vraćaju tvoju energiju — tvoje pravo
da budeš svoja



 Šta su energetske niti?

Zamisli da između tebe i svake osobe
s kojom si ikada bila u kontaktu
postoji nit. Neke niti su blistave i
svjetleće – one te hrane, donose ti
ljubav i podršku. Druge su tamne,

teške i ljepljive – one ti crpe energiju.



Psihološki okvir: obrasci su skup uvjerenja,
automatskih misli i ponašanja koji nas drže u

poznatom (često na sopstvenu štetu).

Energetski okvir: zamišljaj ih kao “strune” u
polju – neke hrane, druge iscrpljuju. Cilj je

ojačati hranljive veze (podrška, ljubav,
saradnja) i otpustiti one koje stežu (strah,

manipulacija, zavisnost).

🧭  Psihološki vs. energetski
ugao

Ako ti je jezik “energije” nov,
posmatraj “nit” kao metaforu za

obrasce odnosa koje osjećaš u tijelu i
emocijama. Ako ti je prirodan, koristi

ga doslovno. Rezultat je isti: više
jasnoće i više tvoje energije.



 Energetski obrasci u svakodnevnom životu

Kada čujemo izraz energetski obrazac, možda zvuči
misteriozno ili ezoterično. Ali u suštini, to su

nevidljivi putevi kojima se kreće naša pažnja, emocija
i snaga — iz dana u dan.

Zamisli ih kao tragove u pjesku. Jednom kad prođeš,
ostaje blagi otisak. Ali ako svakodnevno hodaš istom
stazom, nastaje udubljenje. I sve te više vuče da ideš

tim putem — čak i kad želiš da kreneš drugim
pravcem.



 Kako nastaju?

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

Porodica: obrasci koje smo usvojili od roditelja
(„uvjek moraš biti poslušna“, „ljubav se

zaslužuje“)
Trauma i bol: snažan događaj može „zamrznuti“ dio

naše energije u tom trenutku
Kolektivna očekivanja: norme i ideali koje

preuzimamo od društva, a koji možda nisu naši

U početku, ti obrasci nam pomažu da se
snađemo. Ali problem nastaje kada

ostanemo vezani za njih — iako su odavno
prestali da nas podržavaju.



🔍 Psihološki vs. energetski
ugao

Psihologija kaže: to su nesvjesni programi,
uvjerenja i unutrašnje priče.

Energetska perspektiva dodaje: to nisu samo
ideje u glavi, već konkretne niti u našem polju —

žive, prisutne, ponekad čak i vrlo snažne.

Zato ih i osjećamo: kao težinu, umor, zbunjenost… kao da
nas nešto drži, a ne znamo šta.



Uvijek se uhvatiš kako govoriš
„da“, iako tvoje tijelo šapuće „ne“
Nakon razgovora s nekim osjećaš

se iscrpljeno, iako nije bilo
konflikta

Isti tip ljudi stalno ulazi u tvoj
život — kao da ih privlačiš

magnetom

 Svakodnevni signali

To nisu slučajnosti. To su
energetski tragovi koji te vuku u
poznato — čak i kad duša želi

novo.



Kako se tvoje tijelo tada osjećalo?
Gdje si osetila težinu, stezanje ili

nelagodu?
Ako bi ta energija imala boju ili oblik —

kako bi izgledala?

 Mala praksa 
Za trenutak zatvori oči i prisjeti
se situacije u kojoj si nedavno

rekla „da“, iako si duboko u sebi
željela reći „ne“.

Ne moraš ništa mijenjati odmah.
Dovoljno je da primjetiš. Jer
prepoznavanje je prvi rez u

starom obrascu.



Najčešće nevidljive niti

Kada kažemo „nevidljive niti“, govorimo o
energetskim vezama i obrascima koji nas
vežu za druge ljude ili situacije. One ne
postoje u fizičkom smislu, ali se njihovo

prisustvo jasno osjeća – u tijelu, u mislima, u
emocijama. Svako od nas nosi ih više nego

što je svjestan.



Sigurno si bar jednom imao osećaj da nakon
razgovora s nekim ostaješ potpuno ispražnjen. Takvi

odnosi nisu nužno „loši“, ali govore da postoji
neravnoteža: ti daješ, a druga strana uzima. Ako se

to ponavlja, stvara se nit koja stalno vuče tvoju
snagu ka toj osobi.



Mini ritual

Nakon susreta s osobom posle koje se osjećaš
iscrpljeno, stani mirno, zatvori oči i zamišljaj

kako pereš ruke pod mlazom svjetlosti. Vizualizuj
da svjetlost odnosi svu tuđu energiju. Ovo traje

minut, ali donosi olakšanje.



Toksične veze i neriješene
veze sa preminulima

Nije rijetkost da veze koje su završile – razvod, raskid,
pa čak i smrt – nastave da žive u našem energetskom
polju. Kao da dio nas još nije spreman da pusti. Te niti
često nose tugu, krivicu ili strah i mogu da nas drže u

prošlosti, sprečavajući novi korak.

Kristal: Crni turmalin ili obsidijan možeš
nositi u džepu ili ispod jastuka. Oni pomažu
da se granice očiste i da se odvojiš od onog

što pripada prošlosti.



Jedna od najčešćih niti jeste nesposobnost da kažemo
„ne“. Ljudi koji stalno ugađaju drugima žive u mreži

očekivanja i tuđih želja. Iako spolja djeluje kao dobrota,
unutra se skuplja ogorčenost i iscrpljenost. Ta nit je
nevidljiva, jer često ni sami ne primećujemo da smo

zarobljeni u njoj.

Granice koje ne vidimo

Konstelacijska izjava: „Vidim
tvoje potrebe, ali poštujem i

svoje. Biram da ostanem vjerna
sebi.

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



U energetskoj terapiji, često govorimo o
„cords“ – koncima koji povezuju dvoje
ljudi. Oni mogu biti zdravi (npr. majka
i dijete u ljubavi) ili nezdravi (veza iz
straha, zavisnosti, manipulacije). U
praksi, osoba koja nosi ovakve veze

opisuje osjećaj stalnog povlačenja: misli
o nekome koje se vraćaju, teškoća da

krene naprijed ili osjećaj da „nije
slobodna“.

Energetske veze (cords) i kako
izgledaju u praksi



Mali ritual za osnaživanje:
 Uzmi papir i napiši ime osobe sa kojom
osjećaš da imaš nerazjašnjenu nit. Ispod

napiši: „Sa zahvalnošću te puštam i
vraćam sebi svoju energiju.

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



Znakovi da neka nit iscrpljuje:

osjećaš težinu ili pritisak u tijelu nakon susreta,

stalno misliš o toj osobi, iako nemaš realan razlog,

osjećaš krivicu ako postaviš granicu,

imaš osjećaj da “nisi dovoljno” bez tog odnosa.

Kako prepoznati koje niti ti ne služe?

 Mini-studija slučaja
 “Nakon svake kafe s kolegicom osjećala sam težinu u

grudima i maglu u glavi. Probala sam mikro-ritual
‘svjetlosno pranje ruku’ poslije susreta i uvela pravilo:

odgovor ne šaljem odmah, već sutradan. Poslije nedjelju
dana osjećaj je splasnuo, a razgovori su postali kraći i

konkretniji.”

 👉 Šta je urađeno: blaga granica + ritual
razdvajanja + odlaganje odgovora = manja

propusnost za tuđu energiju.



1. Osjećaš iscrpljenost bez razloga
Ako se budiš umoran, a objektivno si imao dovoljno sna i nemaš
fizičko objašnjenje, vrlo je moguće da dio tvoje energije odlazi

„nekome ili nečemu drugom“.

Self-check: Zapiši tri situacije u poslednjih nedelju dana kada si se osjećao iscrpljeno.
Pokušaj da se sjetiš ko ili šta je neposredno bilo prisutno prije tog osjećaja.

 Signali da si upleten u tuđe niti

Nevidljive niti često su podmukle – ne vidiš
ih očima, ali tvoje tijelo i psiha ih osjećaju.

Ako znaš na koje znakove da obratiš
pažnju, mnogo brže možeš prepoznati gde

gubiš energiju.

2. Krivica kada postaviš granicu
Mnogi ljudi osjete fizičku nelagodu, stezanje u grudima ili

„pritisak u stomaku“ čim izgovore „ne“. To je znak da si uvučen
u mrežu očekivanja drugih.

Self-check: Prisjeti se poslednjeg puta kada si rekao/la „ne“.
Gdje si u tijelu osetio/la nelagodu? Ako bi to imalo boju ili

oblik, kako bi izgledalo?



Često nam podsvjest šalje slike kroz snove – ponavljaju se isti ljudi,
situacije ili životinje. To su simbolički načini da nam duša kaže: „Ovo

još nije zatvoreno.“

Self-check: Vodi dnevnik snova sedam dana. Ako se neko lice ili
simbol ponavlja, zapiši ga i pokušaj da ga povežeš s trenutnim

osjećajima.

3. Opsesivne misli o nekome

Kada se ne možeš osloboditi nečijeg lika, glasa ili poruke, iako svjesno
želiš da pustiš – to je jasan signal da postoji nit.

Self-check: Tokom dana uhvati sebe u trenutku opsesivne misli i zapiši: „Šta
ova misao želi da mi kaže? Da li pripada meni, ili drugome?“

4. Snovi i simboli kao podsjetnici

Ovi signali nisu tu da te uplaše,
već da te probude. Oni su poziv

da vratiš sebi svoju energiju i da
postaneš svjesni stvaraoc svog

života.



Bachova esencija Centaury 

Za koga: za one koji teško kažu “ne”, lako postaju
“previše dostupni”, i osjećaju krivicu pri postavljanju

granica. Zvanični opis navodi podršku hrabrosti i
samoodređenju, bez “otvrdnjavanja”.

Kako koristiti:

U čašu vode dodaj nekoliko kapi i pijuckaj više puta dnevno uz jasnu
namjeru: “Biram da poštujem sebe i svoje granice.”

Alternativno, koristi licnu bočicu po uputstvima edukovanog praktičara.
 

“Pozitivan potencijal” Centaury: izražavanje vlastitih potreba bez
podilaženja.



Oslobađanje od nevidljivih niti ne počinje
velikim ritualima, već malim, tihim
koracima. Prvi i najvažniji korak je

svjesnost. Kada osvjetliš ono što je bilo
skriveno, dio sile koja te drži zarobljenim,

već se oslabi.

Svjest + prihvatanje = početak

Većina ljudi pokušava da pobjegne od
neprijatnih osjećaja. Ali tek kada ih
prihvatiš, možeš da ih transformišeš.

Reći sebi: „Da, osjećam krivicu /
iscrpljenost / vezanost“ znači da više

nisi žrtva nesvjesnog procesa.

Prvi koraci oslobađanja



1.Gdje ide moja energija?

2. Zapiši imena tri osobe ili situacije o kojima najviše
razmišljaš u toku dana. Pitaj se: „Da li mi ova
osoba/situacija daje snagu ili je uzima?“

3.Kako moje tijelo govori?

4. Zatvori oči i osvrni se na poslednju situaciju u kojoj si
rekao/la „da“, iako si mislio/la „ne“. Gdje si osjetio/la
nelagodu u tijelu? Ako ta nelagoda ima glas, šta ti
poručuje?

5.Koji dio mene ostaje u prošlosti?

6. Prisjeti se osobe ili događaja koji te najviše zadržava.
Zapiši rečenicu: „Dio mene i dalje ostaje kod
_________.“ 
Zatim dodaj: „Spreman/na sam da ga polako vratim
sebi.“

Kratke introspektivne vježbe



Vježba: Tijelo već zna

Lezi ili sjedi udobno. Položi desnu ruku na srce i lijevu na
stomak. Zatvori oči i pitaj se naglas:

„Da li je ova energija moja?“

„Šta mi moje tijelo sada poručuje?“

Prati prvi impuls, osjećaj ili sliku koja se
pojavi. Ne analiziraj previše. Tijelo često

govori jednostavnije nego um



1. Primjeti: sjeti se posljednjeg “ne” koje si htjela
da kažeš, ali si rekla “da”.

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

3. Mikro-pokret: dozvoli tijelu da uradi najmanji
impuls (npr. mrvicu odmakni ramena, vrati stopala na

pod, produži izdah).

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

5. Mali korak: jedna konkretna akcija (npr. odgovorit
ću sutra, skraćujem poziv na 10 min).

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

Somatski kompas granica



 Mala praktična pomagala

Nekada je dovoljno malo, jednostavno
pomagalo da se presječe začarani krug. Ovi
alati nisu „magični štapići“, ali mogu biti
tvoji saveznici dok učiš da prepoznaješ i

oslobađaš se tuđih niti.



Vizualizacija zaštitnog svjetla

Zatvori oči i zamisli da stojiš u centru kruga od
zlatnog svjetla. Svjetlost te obavija, ulazi u svaku

ćeliju tvog tijela i širi se oko tebe poput aure. Onda
reci naglas ili u sebi:

 „Ova svjetlost me štiti. Sve što nije moje, neka
ostane izvan nje.“

👉 Radi ovo ujutru ili kad god osjećaš da ti neko „uzima“
previše pažnje ili energije.



1. Udahni duboko kroz nos, zamišljaj da
udišeš čistu, svoju energiju.

2. Izdahni polako kroz usta, zamišljaj da
otpuštaš sve što pripada drugima.

Ponavljaj 7 puta.

Vježba disanja za odvajanje od
tuđe energije

👉 Ova jednostavna vježba vraća fokus na tebe
i stvara osećaj rasterećenja.



 Ovi alati nisu zamjena za duboki
rad, ali su tvoji mali saveznici na
putu. Oni ti daju osjećaj da nisi
bespomoćan i da već sada možeš
da počneš da preuzimaš kontrolu.



 Vraćanje niti sebi

Nevidljive niti nisu neprijatelji – one su učitelji. Svaka nas uči
gdje smo se izgubili i gdje treba da se vratimo sebi. Kada

jednom vidiš gdje ide tvoja energija, više nikada ne možeš „ne
znati“. To znanje je moć.

Zapamti: nisi žrtva svojih obrazaca. Ti si njihov svjesni
posmatrač i tvorac novih puteva. Svaki put kad kažeš „ne“

onome što te slabi, i „da“ onome što te jača – ti već pleteš
novu mrežu života.

Ako osjećaš da želiš dublje istražiti ove niti i naučiti kako da
ih postepeno oslobodiš, pozivam te da nastavimo ovo putovanje

zajedno kroz moj rad i programe.

✨ Vrijeme je da vratiš svoju snagu.



Navika ugađanja i strah od odbacivanja aktiviraju
krivicu.

Ne - bez krivice

Šta je granica?

Dogovor sa sobom o tome šta jeste, a šta nije u
redu za tebe.

 Zašto boli?

 Šta pomaže?

Zamijeniti misao: “Biću sebična” → “Brinem o sebi i
odnosima.”

Prazna rečenica: “Hvala na pozivu, ovaj put ne mogu.”

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



The Bach Centre – zvanični vodič kroz 38
esencija

Preporuke za čitanje

Cyndi Dale – Energetic Boundaries: How to Stay
Protected and Connected in Work, Love, and Life

(Sounds True).

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

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

Ovaj materijal je edukativne prirode i ne
predstavlja medicinski, psihološki niti

psihoterapijski savjet. Ako imaš tegobe koje
utiču na zdravlje, raspoloženje ili sigurnost,
obrati se kvalifikovanom stručnjaku. Bachove

esencije i opisane prakse služe kao dopuna, ne
zamjena za profesionalnu brigu.



Ako si osjetila olakšanje, to je
tvoja snaga. 

 
Ja sam samo podsjetnik.  

 Aleksandra /
Predumišljaj Duše


