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SADRZAJ

UVODNA REC
O PROGRAMU
O CAKRAMA

VEZBE

1. Uzemljenje, sadasnji trenutak

2. Kreativnost, seksualnost, obilje

3. Samovrednovanje, sopstvena mo¢,
samopouzdanje

4. Ljubav, bezuslovna ljubav, primanje i
davanje ljubavi

5. Istina, ziveti u sopstvenoj istini

6. Jasnoda, intuicija, misli

7. Uskladenost sa bozanskim, vera

PREPORUKE
MESECNI RASPORED
VEZBE PO DANIMA
REC ZA KRA)



/dravo.

Moje ime je Anita. Energetskom terapijom i isceljenjem
se bavim vise od 15 godina.

Covek prirodno teZi harmoniji, kako unutar sebe tako i u
materijalnom svetu. Kada svesno prihvatite da je ta
harmonija kojoj toliko tezite samo vas izbor, onda, uz
jasnu nameru, posvedenost i trud, mozete lako i
uspesno postié¢i harmoniju u svakodnevnom zivotu.

Pratedi ove vezbe, u roku od 28 dana mozete ostvariti
balans koji vam je neophodan za srecan i ispunjen zivot.

Energetski terapett i iscelitel]






O procesu

Tokom dugogodisnjeg rada sa
klijentima, pojavila se potreba
za kreiranjem programa koji ée
uneti vise harmonije u zivot.
Vreme u kojem zivite donosi
razne izazove koji vas podsticu
na promene, izazove i
transformacije koje mogu biti
snazne, stresne, a ponekad i
suptilne i nezne.

U svakom sludaju sve to
duboko uti¢e na vase nesvesno,
na suptilne nivoe tela, i na

celokupno vase bice.

Program “ZIVOT SA VISE
HARMONIJE” kreiran je tako
da vas kroz fokus na svoje
telo, disanje 1 energetske
centre vrati u sada, kako biste
zapoceli dan iz svog centra i
sadasnjeg trenutka.

Kreacija vas dalje vodi u
spajanje sa majkom Zemljom i

u osecaj neodvojivosti od nje.

Prepustite se procesu sada i
zapisite...

STA ZA VAS PREDSTAVLJA HARMONICAN ZIVOT:




Svaki energetski Posle 21. dana ulazi se Program je sastavljen

centar se harmonizuje u ciklus od 7 dana gde od kratkih vizuelizacija
tri dana. Ukupno ima se svaki dan radi koje traju do 3 min
7 energetskih harmonizacija jednog svakog jutra nakon
centara. energetskog centra. budenja.

Program ukljucuje rad sa bojama, svetloséu, disanjem,
osluskivanjem svojih telesnih senzacija.



Primcna

Moze se raditi visSe ciklusa. Tokom ovog programa mozete voditi
svoj dnevnik iskustava, gde dcete =zapisivati svoja osedanja,
osecaje, misli i emocije u toku izvodenja ovih svakodnevnih vezbi.

To ¢e vam dati joS bolji uvid u sebe i svoje bice.

DNEVNA 3 MINUTA VISE

RUTINA VEZBE ENERGIJE
Redovno lako uzima malo Prodi éete kroz sve
praktikovanje ovog vaseg svakodnevnog Cakre i oCisticete ih
programa vas nalak  vremena odmah vas svetlosnom energijom.
nacin uvodi u uvodi u sadasnji Samim tim imacdete
svakodnevnu rutinu.  trenutak i prisutnost. visSe energije.



Benefiti programa

Sve vezbe vas na lak nacin uvode u svakodnevnu rutinu, koja vam

donosi isceljenje kroz disanje, svetlost, zahvalnost, povezivanje sa

majkom Zemljom. Sve to dete osedati kroz senzacije u svom telu.

PRE

Jutarnji umor, tromost, tesko
budenje, bezvoljnost

Nedostatak fokusa i snage
za obavljanje rutinskih
poslova

Impulsivne reakcije,
nedostatak strpljenja,
ljutnja, bes

Zivot u proslosti i
buduénosti, nemogudénost
fokusiranja na sada

Manjak radosti i osedaja
srede, ravnodusnost na lepa
desavanja u okruzenju

POSLE

Vise energije za
svakodnevne izazove i
obaveze, ¢vrst san

Prisutnost, introspekcija,
uzemljenje, usredsredenost

Smirenost, sposobnost
asertivnog komuniciranja,
razumevanje sagovornika

Stalozeno prihvatanje
trenutnih dogadaja, vera

Osecaj harmonije, mira,
prihvatanja da se sve
desava u pravo vreme



UKRATKO O
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7 Cakri

Energetski centri /Cakre su
centri za prijem, usvajanje i
prenos zivotnih energija. Oni
su program koji upravlja vasim
zivotima, ljubavima, ucenjem,
prosvetljenjem itd.

U energetskom sistemu Coveka
postoji sedam energetskih
centara/Cakri u okviru tela i tri
energetska centra van fizickog
tela.

PRVA CAKRA

Vasa prva Cakra je smestena
na dnu kicme. Povezana je sa
vasim opstankom,
uzemljenjem, prisutnosdu,
instinktom, nizim ja, ishranom,
postavljanjem granica,
zdravljem, poverenjem...

Njen element je zemlja, boja
crvena, poseduje vulkansku

energiju majke Zemlje.



DRUGA CAKRA

Nalazi se u donjem delu
stomaka.

Uravnotezena energija u
drugom energetskom centru se
vidi kroz skladno kretanje,
emocionalnu inteligenciju,
sposobnost dozivljaja uzitka,
briznost prema sebi i drugima,
sposobnost za promenu,
zdrave granice.

Treda ¢akra se nalazi u vasem
solarnom pleksusu.

Kada je ovaj centar zdrav
mozete da prigrlite sopstvenu
zivotnu pricu i ono sto vi
zaista jeste, na pravi nacin
koristite snagu volje, negujete
svoju autenti¢nost, postajete
svesniji, poboljSavate
inteligenciju, preuzimate
odgovornost.



CETVRTA CAKRA

Nalazi se u predelu grudne
kosti.

Ravnoteza srcane ¢akre donosi
saosecajnost, empatic¢nost,
puno ljubavi, ljubav prema sebi,
smirenost, uravnotezenost,
dobar imunitet, bezuslovnu
ljubav, oprastanje i sposobnost
da se otpusti i prepusti Bogu.

PETA CAKRA

Nalazi se u predelu grla i
zadnjoj strani vrata.

Kada vam je ovaj energetski
centar uravnotezen onda vam
je glas zvonak, jasan, imate
sposobnost slusanja drugih,
dobar osedaj za vreme i ritam,
jasnu, komunikaciju i zivite
kreativno. Osoba sa jakim
petim energetskim centrom zivi
kreativno.



SESTA CAKRA

Nalazi se na sredistu glave
(¢ela) malo iznad obrva, naziva
se josS i trece oko. Njen element
je svetlost.

Kada se Sesta Cakra pocne
otvarati desavaju se
sinhroniciteti - pocinjete da
vidite i osedate povezanosti
koje su vam se do tada Cinile
kao potpune slucajnosti.

SEDMA CAKRA

Nalazi se na vrhu glave, na
temenu.

Uravnoezeni sedmi energetski
centar ima sposobnost
opazanja, analiziranja i
asimiliranja informacija.
Inteligentni ste, pazljivi, imate
svestan i otvoren um, osedate
duhovnu povezanost, mudrost i
majstorstvo, imate Siroko
razumevanje.



Preporuke

za pun potencijal

Covek prirodno tezi harmoniji,
unutar sebe | u materijalnom
svetu. Kada svesno prihvati da
je ta harmonija kojoj toliko tezi
njegov izbor, onda se uz jasnu
nameru i malo truda moze lako i
uspesno postiéi harmonija u
svakodnevnom zivotu.

Da biste bolje iskoristili vezbe
odvojite vreme. Potrudite se da
vas niko ne ometa samo ta tri
minuta u toku dana.

Postavite jasnu
pocCetka svake vezbe. Namera

nameru pre

moze biti drugadija svaki dan.

Pozeljno je da zapiSete svoj
utisak ili uvide posle svake
uradene vezbe. Tako dete na
laksi nacin  udéi u prirodni

energetski tok vaseg bida.

| da, verujete procesu.



Energetsk
centrimay/cakr.
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uzemljenje, Sadasnji trenutak

Stavite levu ruku na srce i pratite otkucaje srca, neka vam fokus
bude na tome par minuta. Sada se fokusirajte na svoj dah i
pocCnite svesno da diSete dublje. Zadrzite dah izmedu udaha i
izdaha onoliko koliko vam prija. Zamislite belu boju kada udiSete,
a zlatnu boju kada izdiSete. Napravite tri udaha i izdaha sa belom
i zlathom bojom. Pri cetvrtom udahu krenite da udisete samo
zlatnu boju, i propustite zlathu boju kroz celo svoje telo. Neka
prode kroz vasa stopala kao korenje i ode u zemlju.

Sa slededim udahom fokusirajte se na vasu prvu cakru koja se
nalazi na medici (perineumu). Zamislite vrtlog crvene boje koja se
otvara prema zemlji i diSite kroz taj vrtlog.

Dok izdisete postavite nameru da odistite osedaj nesigurnosti,
straha od smrti, straha za egzistenciju, osedaj tezine svojih
predaka... Izbacite sve kroz izdisaj.

Onda stavite desnu ruku na srce i zahvalite se na zivotu, novom
danu i svemu sSto zelite. Dok se zahvaljujete svesno diSite zlatnu
svetlost u svoju prvu cakru i punite je osedajem prisutnosti u
sadasnjem trenutku i osedajem uzemljenosti.




Deshw co 4% v/

kreativnost, seksualnost, obilje

Stavite levu ruku na srce i pratite otkucaje srca, neka vam fokus
bude na tome par minuta. Sada se fokusirajte na svoj dah i
pocnite svesno da diSete dublje. Zadrzite dah izmedu udaha i
izdaha onoliko koliko vam prija. Zamislite belu boju kada udisete,
a zlatnu boju kada izdiSete. Napravite tri udaha i izdaha sa belom
i zlathom bojom. Pri cetvrtom udahu krenite da udisete samo
zlatnu boju, i propustite zlatnu boju kroz celo svoje telo. Neka
prode kroz vasa stopala kao korenje i ode u zemlju.

Sa sledeéim udahom fokusirajte se na drugu cakru, koja se nalazi
na sredini donjeg stomaka. Zamislite narandzastu svetlost koja se
kre¢e unutar donjeg stomaka i karlice i svesno disite kroz drugu
cakru.

Postavite nameru da izdiSete sve misli povezane sa ne
prihvatanjem svoje kreativnosti, seksualnosti, sva osedanja koja
Su vezana sa hemanjem obilja.

Onda stavite desnu ruku na srce i zahvalite se na zivotu, novom
danu i svemu Sto zelite. Dok se zahvaljujete svesno disite zlatnu
svetlost u svoju drugu c¢akru i punite je osedajem izobilja i uzitka.




W%V%/ Zﬂ/% éﬂ%ﬂ/
samovrednovanje, sopstvena
moc¢, samopouzdanje

Stavite levu ruku na srce i pratite otkucaje srca, neka vam fokus
bude na tome par minuta. Sada se fokusirajte na svoj dah i
pocCnite svesno da diSete dublje. Zadrzite dah izmedu udaha i
izdaha onoliko koliko vam prija. Zamislite belu boju kada udiSete,
a zlatnu boju kada izdiSete. Napravite tri udaha i izdaha sa belom
i zlathom bojom. Pri detvrtom udahu krenite da udisete samo
zlatnu boju, i propustite zlatnu boju kroz celo svoje telo. Neka
prode kroz vasa stopala kao korenje i ode u zemlju.

Sa sledeé¢im udahom fokusirajte se na treéu cakru koja se nalazi
na sredini stomaka. Zamisli zutu suncevu svetlost koja se krece
unutar vaseg stomaka i prolazi kroz sve unutrasnje organe u
predelu stomaka. Disite kroz svaki organ koji se nalazi u predelu
stomaka.

Postavite nameru da izdiSite sve misli i osedanja moranja da
budete savrseni, da ste zrtva ili da ste nemodni, da ste manje
vredni i da vam nedostaje samopouzdanje.

Onda stavite desnu ruku na srce i zahvalite se na zZivotu, novom
danu i svemu Sto zelite. Dok se zahvaljujete svesno disite zlatnu
svetlost u svoju treéu Cakru i punite je oseéajem sopstvene modi.
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ljubav, bezuslovna ljubav,
primanije i davanje ljubavi.

Stavite levu ruku na srce i pratite otkucaje srca, neka vam fokus
bude na tome par minuta. Sada se fokusirajte na svoj dah i
pocnite svesno da disete dublje. Zadrzite dah izmedu udaha i
izdaha onoliko koliko vam prija. Zamislite belu boju kada udisete,
a zlatnu boju kada izdisete. Napravite tri udaha i izdaha sa belom
i zlathom bojom. Pri cetvrtom udahu krenite da udiSete samo
zlatnu boju, i propustite zlatnu boju kroz celo svoje telo. Neka
prode kroz vasa stopala kao korenje i ode u zemlju.

Sa slededim udahom fokusirajte se na Cetvrtu cakru koja se nalazi
na sredini grudi. Zamislite smaragdno zelenu svetlost koja se
krede unutar vasih grudi, ispunjava vase grudi, pluéa i predeo
izmedu lopatica na ledima.

Postavite nameru da sada izdiSete sva osecdanja i uverenja da
niste vredni ljubavi, da niste voljeni, da ne mozete da volite, da
previse dajete i da ne umete da primite ljubav.

Onda stavite desnu ruku na srce i zahvalite se na zivotu, novom
danu i svemu Sto zelite. Dok se zahvaljujete svesno disite zlatnu
svetlost u vasu Cetvrtu Cakru i punite je ljubavlju.
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istina, ziveti u sopstvenoj istini

Stavite levu ruku na srce i pratite otkucaje srca, neka vam fokus
bude na tome par minuta. Sada se fokusirajte na svoj dah i
pocCnite svesno da diSete dublje. Zadrzite dah izmedu udaha i
izdaha onoliko koliko vam prija. Zamislite belu boju kada udisete,
a zlatnu boju kada izdisete. Napravite tri udaha i izdaha sa belom
i zlathom bojom. Pri cetvrtom udahu krenite da udiSete samo
zlatnu boju, i propustite zlatnu boju kroz celo svoje telo. Neka
prode kroz vasa stopala kao korenje i ode u zemlju.

Sa sledeéim udahom fokusirajte se na petu Cakru koja se nalazi u
predelu vaseg grla. Zamislite tirkizno plavu svetlost koja se krede
unutar vaseg grla, ispunjava vase grlo i vrat.

Postavite nameru da sada izdiSete sva osecdanja vezana za laz,
manipulaciju, oseéaj nemogudénosti izrazavanja svoje istine,
osecaj nedostatka verbalne podrske od okruzenja, osedaj
zavisnosti od tudeg misljenja.

Onda stavite desnu ruku na srce i zahvalite se na zivotu, novom
danu i svemu Sto zelite. Dok se zahvaljujete svesno disite zlatnu
svetlost u vasu petu cakru i punite je osedajem jasnocle i
energijom istine.




Diiho cn sesfic caf P

jasnoca, intuicija, misli

Stavite levu ruku na srce i pratite otkucaje srca, neka vam fokus
bude na tome par minuta. Sada se fokusirajte na svoj dah i
pocnite svesno da disete dublje. Zadrzite dah izmedu udaha i
izdaha onoliko koliko vam prija. Zamislite belu boju kada udisete,
a zlatnu boju kada izdisete. Napravite tri udaha i izdaha sa belom
i zlathom bojom. Pri cetvrtom udahu krenite da udiSete samo
zlatnu boju, i propustite zlatnu boju kroz celo svoje telo. Neka
prode kroz vasa stopala kao korenje i ode u zemlju.

Sa slededim udahom fokusirajte se na Sestu c¢akru koja se nalazi u
predelu vaseg cela. Zamislite indigo plavu svetlost koja se krece
unutar vaseg Cela, ispunjava vase Celo i zadnji deo glave, potiljak.

Postavite nameru da sada izdiSete sva osedanja vezana projekcije
vaseg uma, iluzije, izdiSite sve neprijatne slike koje su ostale u
vasoj glavi inicirane neprijatnim dogadajima. Izdahnite sve sto vas
blokira da se uskladite sa onim Sto vidite i sa onim Sto Cujete.

Onda stavite desnu ruku na srce i zahvalite se na zivotu, novom
danu i svemu Sto zelite. Dok se zahvaljujete svesno disite zlatnu
svetlost u vasu Sestu dakru i punite je svojom intuicijom,
pozitivnim vizuelizacijama, jasnim mislima.
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uskladenost sa bozanskim, vera

Stavite levu ruku na srce i pratite otkucaje srca, neka vam fokus
bude na tome par minuta. Sada se fokusirajte na svoj dah i
pocnite svesno da disete dublje. Zadrzite dah izmedu udaha i
izdaha onoliko koliko vam prija. Zamislite belu boju kada udisete,
a zlatnu boju kada izdisete. Napravite tri udaha i izdaha sa belom
i zlathom bojom. Pri cetvrtom udahu krenite da udiSete samo
zlatnu boju, i propustite zlatnu boju kroz celo svoje telo. Neka
prode kroz vasa stopala kao korenje i ode u zemlju.

Sa slededim udahom fokusirajte se na sedmu cakru koja se nalazi
u predelu vaseg temena. Zamislite belu, zlatnu ili ljubicastu
svetlost koja se kreée unutar vase glave.

Postavite nameru da sada izdiSete sve negativhe misli, sve
vezanosti. lzdisite svo nerazumevanje, izdahnite sve Sto vas
blokira da se uskladite sa bozanskim i sve Sto vas sprecava da
budete jedno sa svim. Izdahnite sve Sto vas blokira da bezuslovno
verujete.

Onda stavite desnu ruku na srce i zahvalite se na zivotu, novom
danu i svemu Sto zelite. Dok se zahvaljujete svesno disite zlatnu
svetlost u vasu sedmu cakru i punite je osedajem vere i ljubavi
prema svemu Sto vas okruzuje.
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Vezbe po danima

PONEDELJAK
UTORAK
SREDA
CETVRTAK
PETAK

SUBOTA

NEDELJA



Sy gt

Ali tu nije kraj, naprotiv tek je pocetak uzbudljivog putovanja.
Kao vas energetski terapeut pruzicu vam podrsku u
praviljenju svojih prvih “budnih” koraka. Biée uspona i
padova, ali najvise suza radosnica kada shvatite da vas nista
spoljasnje ne moze povrediti.

Sve $to vam treba nalazi u vama samima.

U srcu koje kuca u vasim grudima.
Sada.

kontakt:

anitajaka@gmail.com

Instagram: anitajaka



