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S PO Z N A J
S E B E

S k o z i  7  č a k e r



Čakre so energijska središča. Poznamo 7 glavnih
čaker. 

 
Vzdolž hrbtenice potekata 2 glavna energetska

kanala (ida in pingala), ki se prepletata v obliki
serpentinaste proge in se nekajkrat križata. Tam, kjer se
križata - na križiščih, prideta v stik z božansko energijo.

Na teh mestih se oblikujejo močna energijska  središča -
ČAKRE.  

 
Čakra pomeni "vrtenje" ali "kolo." Tukaj se
energija vrtinči, zbira in napaja celo telo. 

 
 
 
 

KAJ SO ČAKRE?
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1 .ČAKRA -  MULADHARA
 

- Nahaja se na spodnjem koncu hrbtenice,
pod trtico

- Barva: rdeča
- Mantra: LAM

- Lotos: 4 cvetni listi - simbol 4 smeri neba
- Žival: Slon s 7 rilci - bogastvo, modrost

- Planet: mars
- Drag kamen: Oniks
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Je sedež nezavednega. Z aktiviranjem
muladhara čakre se lahko pojavijo: brezmejne
želje, globoke zamere, veselje, osvoboditev...Je
mati, ki nas hrani in vzgaja ter se v njej nahaja

sedež speče modrosti.
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Vaje za prebuditev MULADHARA ČAKRE:

KORENSKA ČAKRA



2.ČAKRA -
SVADHISTANA

 
- Nahaja se na stičišču trtice in križnice

- Barva: Oranžna - veselje, upanje
- Mantra: VAM

- Lotos: 6 cvetnih listov - simbol za 6 ovir na
poti razvoja

- Žival: Krokodil - lenoba
- Planet: Merkur

- Drag kamen: Beril
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Je skladišče, v katerem bivajo naše izkušnje in
karme.  V tej čakri se nahajajo naše slabosti in

napake, na drugi strani pa možnost za dvig naše
zavesti. Z ukvarjanjem z 2. čakro lahko obvladamo

nižje nagone. 
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Vaje za prebuditev SVADHISTANE ČAKRE:

SAKRALNA ČAKRA



3.ČAKRA -  MANIPURA
 

- Nahaja se ob hrbtenici v višini popka
- Barva: Rumena - čiščenje

- Mantra: RAM
- Lotos: 10 cvetnih listov - simbol za 10 pran

- Žival: Oven - aktivnost, moč
- Planet: Sonce

- Drag kamen: Rubin
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Je "mesto draguljev" - tukaj so doma: samozavest,
dobro počutje, jasnosti. Občutki sreče in ljubezni.

Z njeno aktivnostjo sprejemamo odločitve in je
tesno povezana tudi z duševnostjo. Njena moč
predstavlja našo samozavest in zaupanje vase. 
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Vaje za prebuditev MANIPURA ČAKRE:

SOLARNA ČAKRA



4.ČAKRA -  ANAHATA
 

- Nahaja se na sredi prsnega koša v višini srca
- Barva: Zelena, nebeško modra

- Mantra: JAM
- Lotos: 12 cvetnih listov - 12 srečnih lastnosti

- Žival: Antilopa - hitrost, sensibilnost
- Planet: Venera

- Drag kamen: Safir
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Anahata nas vabi, s svojimi zakladi čustev in
izkušenj, ki nas osrečujejo. Je neomejena prav

tako, kot je neomejena ljubezen. Pomeni
neskončno in neprekinjeno. Tukaj se nahaja

vibracija biti. 
Bolj, kot jo odpiramo, manj čutimo čustvene

bolečine. 
Je center ljubezni. 
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Vaje za prebuditev SRČNE ČAKRE:

SRČNA ČAKRA



5.ČAKRA -  VISUDDHI
 

- Nahaja se v predelu grla
- Barva: Modro-vijolična (neskončnost, širina)

- Mantra: HAM
- Lotos: 16 cvetnih listov - 16 samoglasnikov

v sanskrtu
- Žival: Beli slon - čista modrost

- Planet: Jupiter
- Drag kamen: Kamena strela
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Z njeno pomočjo se lahko znebimo strupov, ki jih
sprejemamo iz okolja. Znebimo se lahko tudi

mentalnih strupov. Njena funkcija je čiščenje in
razstrupljanje na vseh nivojih - fizičnem in

mentalnem. Pripomore k ohranjanju dobrega
zdravja. 
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Vaje za prebuditev GRLENE ČAKRE:

GRLENA ČAKRA



6.ČAKRA -  AGYA
 

- Nahaja med obrvmi 
- Barva: Mlečno bela - jasnost, čistost

- Mantra: OM
- Lotos: 2 cvetna lista - simbol Šive in Šakti

- Žival: od agja čakre navzgor ni več živalskih
simbolov

- Planet: Saturn
- Drag kamen: Opal
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Je imenovana kot "sedež Učitelja." Predstavlja modrost,
jasnost. Kaže nam RESNICO. Dokler ni prebujena,
pogosto nismo sposobni razumeti samih sebe. Ne
moremo nadzorovati čustev, ki se dvigajo iz nižjih

energijskih središč. 
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Vaje za prebuditev ČELNE ČAKRE:

ČAKRA "TRETJE OKO"



7.ČAKRA -SAHASRARA
 

- Nahaja se na temenu
- Barva: Diamantno bela - čista Božanska

zavest
- Mantra: OM

- Lotos: 1000 cvetnih listov - simbol
neskončnosti

- Žival: od agja čakre navzgor ni več živalskih
simbolov

- Planet: Sonce
- Drag kamen: Zlato
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Njena prebuditev pomeni razodetje Božanskega
sijaja in spoznanje najviše zavesti. 
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Vaje za prebuditev TEMENSKE ČAKRE:

KRONSKA ČAKRA



Vsak dan narediš eno vajo (po
tvoji izbiri) za eno čakro, skupaj

7 vaj. 
 

Tako odpreš in ustvarjaš
pretok energije skozi vseh 7

energijskih središč. 
 

Tako se v tvojem telesu na
vseh nivojih prične ustvarjati

ravnovesje. 



V kolikor bi želela z mano skozi 50 dnevni
proces in nadaljevanje "SPOZNAVANJE SEBE

SKOZI 7 ČAKER,"
te vabim, da se mi pridružiš na ekskluziven,

bogat spletni program, ki ti OSTANE ZA VEDNO
in ga lahko kadarkoli ponoviš in kjer te skozi 7

tednov VODIM SKOZI:
 

1) Spoznavanje sebe skozi čakre (video)
2) Vaje za dnevnik (za vsako čakro)

3) VAJE (video vaje 10 min. za vsako čakro) -
skozi video vadiva skupaj za vsako čakro

4) Vodena avdio MEDITACIJA za vsako
posamezno čakro

Več o programu si lahko pogledaš tukaj:

https://www.jasminaturnsek.si/program-cakre
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S tabo bom Jasmina Turnšek

Tvoja mentorica za življenje brez traum,
stresa in bolečin

Z osebnostjo rastjo se ukvarjam že preko 20
let. Tudi sama sem šla skozi življenjske izzive in

sedaj s svojim znanjem usmerjam vas.
Poučujem različne jogijske prakse in

terapevtske tehnike, med drugim tudi po
metodi Louise Hay. 

Več o meni si lahko pogledaš tukaj: 
www.jasminaturnsek.si
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