
VJEŽBA UZEMLJENJA 

(potrebno za vježbu 2-3 min) 

 

Stanemo uspravno i osjetimo tlo pod nogama. 

Blago savijemo koljena. Koljena su mekana (nismo ukočeni). 

Zdjelicu povučemo prema naprijed i otvorimo se u dijelu solarnog pleksusa. 

Podignemo ramena i zabacimo ih prema natrag. 

Opustimo se u ovom položaju. 

 

Osjetimo tlo pod nogama. 

Zatvorimo oči i stavimo dlanove ispred svog prvog energetskog centra. Osjetimo ovaj centar, 
vizualiziramo jaku crvenu boju u ovom centru. 

 

Sad ovu jaku crvenu boju pustimo kroz desnu nogu. 

Osjetimo kako se noga grije i energija odlazi prema dolje, do stopala i zatim se poput 
korijenja od drveta spušta i grana ispod zemlje.  

Pustimo korijenje sve dublje i dublje. U jednom trenutku osjetimo da smo se spojili s jezgrom 
planete Zemlje i sad povucimo tu energiju kroz ove naše korijene natraga u desno stopalo, 
zglob, list, potkoljenicu, koljeno, bedra i sve do prvog energetskog centra u dnu naše zdjelice. 

Osjetimo kako je desna noga sad snažno vezana za zemlju. 

 

Isti postupak ponavljamo s lijevom nogom. 

 

Na kraju osjetimo kako su nam obje noge čvrsto povezane sa zemljom i kako se sad 
osjećamo sigurno, stabilno, zaštićeno i uzemljeno. 


