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i | AM WORKSHOPS

DELAR AV | AM PROJEKTET

Alit fler blir allt mer kunniga. Tillgang till nyheter och information 6kar samtidigt som vart
satt att kommunicera utvecklas. | detta vaxande 6verflod 6kar risken for att vi ska drunkna
i information — samtidigt som vi térstar ihjal efter verklig kunskap.

Ar det s3 att vart behov av kunskap, sunt férnuft och insikter, av strukturer och tekniker fér hogre
medvetenhet och djupare eftertanke okar? Séker vi en varld dar férnuftiga manniskor kan valja
klokare i sina egna liv och utse visa, insiktsfulla personer att foretdada sig i de stérre sammanhangen?

Ryggmargsreflexen hos de flesta ar ett omedelbart JA! De insiktsfulla tanker efter fore, lyfter blicken,
reflekterar, ser klart, fattar genomtankta beslut och agerar sen klokt, inkluderande och ansvarsfullt.

I AM Yoga som ar skapat utifran en insikt om dessa behov inkluderar férelasningar, utbildningar,
kurser, onlinetraning och workshops. De tva yogapass du gor denna dag ar delar av av stort antal
specialkomponerade pass med meditationer och tematexter, i en stravan att lyfta fram, understddja
yogans ursprungliga syfte, dar reflektion, eftertanke och klarsyn leder till 6kad medvetenhet och
insikt — dar klokare manniskor bidrar till en battre varld.

Goran Boll som skapat | AM Yoga och grundat MediYoga Institutet — som
utbildat tusentals yoga instruktérer inom varden, har sedan mitten av 1990-
talet introducerat yoga inom néringsliv, utbildningsvasende, politik, halso-
och sjukvard. 1998-2018 medverkade han i 90 % av all svensk forskning pa
yoga. Internationellt har Géran forelast om yoga 6ver hela Skandinavien, i
Europa, USA och Indien.

Trana-sjalv tips. Utifran dessa pass — hitta satt att enkelt géra yogan till en
del av din vardag. Exempelvis att under ett par minuter i anslutning till
frukost/lunch/middag ta nagra langa djupa yogiska andetag, in och ut
genom ndsan. Alternativt vdljer du 1-2 av de 6vningar du tyckte bast om i
nagot av dessa pass, 1-3 min/6vning, i den ordning de ligger i passet — det som fungerar i din vardag.

Online traning ar en aspekt av ett bredare tillgdngliggdrande av yogan. Via institutets onlinetjanst
www.iamyoga.online kan du delta i dessa workshops, 6ppna kvéllsklasser m.m. Dar finns flera undra
olika 15-75 min. langa pass och meditationer, enskilda 6évningar, poddar och mycket annat.

For mer information om | AM Yoga, Goran Boll, institutets verksamhet,
avseende bokningar, fa I6pande utskick och kontakt i andra sammanhang:
www.iamyoga.online, goran@iamyoga.online eller +46 0730 93 03 30

Félj géirna Géran pa Facebook och Instagram
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CHAKRA BALANS

Inledning

VARMT VALKOMMEN TILL DENNA WORKSHOP — PA TEMAT CHAKRA BALANS

Denna dag handlar om chakrasystemet som en viktig egen karta for att forsta varlden, sig sjalv, sina
beteenden, praglingar, krampor och andra problem — fysiskt, mentalt och emotionellt som vi kan
uppleva i vara liv.

Vi gor forst ett pass med chakra balanserande 6vningar och en mantra meditation

Under teoriblocket pratar jag om hur chakrasystemet praglar ALLA aspekter av hélsan, fysiskt,
mentalt och emotionellt. Hur viktig forstaelsen av chakrasystemet ar for att forsta oss sjalva, forsta
varldens utveckling idag, varfor det ser ut som det gor och vad vi behéver gora for att sta stadigt i
denna rent exponentiellt galet snabba globala utveckling.

Vi rundar sedan av halvdagen med ytterligare ett chakra balanserande pass som avslutas med en
chakra torus meditation.

Stravan ar att visa pa bredd och djup avseende en av vara
stora kunskaps- och visdomstraditioner — fa sma frén av
medvetenhet.

Yogans eget syfte ar att med sina olika verktyg bidra till just
O0kad medvetenhet.

Varje gang du utdvar yoga vattnar du pa dina frén och hélsan
paverkas positivt — och medvetenheten vaxer.

Vad du sen gor av allt detta — det bestammer du!

VARMA HALSNINGAR
GORAN
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INLEDNING m

Allt som lever pulserar av energi. Du ar som manniska ett konstant flode av vibrerande energier.
Enligt en teori inom kvantmekaniken bestar vi i vara allra minsta bestandsdelar av vibrerande
superstrangar som i sin tur bestar av hoprullade membran 6ver elva dimensioner. Att vi bestar av
detta vibrerande fléde &r ndgot som andliga, holistiska traditioner talat om i alla tider. Osterldndsk
medicin, akupunktur, gigong, ayurveda, yoga, meditation och olika kampsporter bygger alla pa ett
energitank dar kunskap om meridianer, livsenergi, ki/chi, prana, kundalini och chakrasystem &r
centrala grundstenar. Yogan har under tusentals ar anvant chakra som en integrerad del i sitt
holistiska tankande. Chakrasystemet ar att likna vid sjdlens eget DNA.

Nér vi arbetar med chakrasystemet hamnar vi ansikte mot ansikte med nagra av tillvarons allra mest
fundamentala fragestéallningar. Du kan ldsa tio tusen bdcker om yoga men det ar forst nar du sjalv
borjar utdva yoga som du far en egen upplevelse av vad det egentligen handlar om — och i slutdndan
ar den egna upplevelsen allt vi har att lita till. S3, bilda dig en egen uppfattning om chakrasystemet,
grundad pa dina upplevelser av yoga, som ar en metod for att fa dina chakra, livets egna hjul inom
dig, att rora sig fritt, flodande av energi.

Det ar inte |att att beskriva detta komplexa, mangdimensionella energisystem i lekmannatermer, hur
det praglas in i oss och sedan paverkar hela livet, utan att det blir luddig och konstigt. Nar jag sitter i
enskild session med en klient som kanske inte hort uttrycket chakra innan och ska férsoka beskriva
vad som ligger i botten pa hans eller hennes besvar brukar jag lite forenklat beskriva det sa har:

— Chakrasystemet dr ett sdtt att férséka beskriva dig mer som en kvantmekanisk energivarelse én
som en kétt-och-blodmaskin. En bra liknelse dr elsystemet du har hemma. Det kommer en huvud-
ledning utifran som slutar i ett proppskdp i hallen. Frdn det proppskdpet gér det sedan osynliga
ledningar inne i alla véggar till de olika funktionerna hemma, diskmaskinen i kéket, datorn, TV:n,
badrumslampan, mobilladdaren m.m. Alla styrs de fran det ddr lilla proppskdpet ovanfér hatthyllan.

Ténk dig att det dr du som dr Idgenheten. Du har en huvudledning som gdr genom kroppen, det dr din
ryggrad, som ju faktiskt innehdller en massa ledningar. PG denna huvudkabel sitter inte bara ett utan
sju olika proppskdp, da du dr lite mer komplex én en trea i innerstan — du behéver fler proppar helt
enkelt. Dessa sju proppskdp styr alla dina funktioner, fysiskt, kemiskt, mentalt och emotionellt, allt
som dr du. Frén proppskdpen gar det ledningar till alla rum, alla delar av kropp och sinne, Yogan
kallar dessa ledningar fér Nadis, inom den traditionella kinesiska medicinen sdger man meridianer.

Detta ar ju en forenkling av hur det ser ut men det ger en visuell bild av hur chakrasystemet fungerar.
Precis som att varje propp i hallen styr vissa rum och vissa funktioner sa styr vart och ett av dessa sju
chakra/proppskap 6ver specifika delar av det system som &r du och jag. Det styr olika kroppsdelar,
vissa inre organ, hormonkortlar och specifika mentala/emotionella funktioner. Man raknar
proppskapen nerifran och upp. Det forsta chakrat sitter langst ner och det sjunde sitter hogst upp.

Detta hafte ar en dmnat att vara enkel introduktion till chakrasystemet — ett stort omfattande
kunskapsomrade. Kunskapen om chakra 6verfordes under arhundraden fran larare till elev som en
del av en muntlig, andlig tradition. | var tid nar denna kunskap ut till en standigt vaxande krets av
manniskor 6ver hela varlden. Googla ordet chakra och fa tiotals miljoner traffar sa forstar du vad jag
menar. Jag hoppas att du far bade nytta och gladje av innehallet pa foljande sidor och blir inspirerad
att ga vidare i ditt sokande och utforskande av dig sjalv som den djupt medvetna energivarelse du ar.
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CHAKRASYSTEMET

Som utdvare av nagon form av tantrisk yoga kommer du forr eller senare att komma i kontakt med
termen chakra. Manga accepterar dem som konkret realitet, andra betvivlar dess existens da det inte
finns nagra vetenskapliga bevis — men vad ar chakra, vad star begreppet for?

Chakran beskrivs bl.a. som subtila energicentraler for utvaxling av energi mellan manniskan och
hennes omvarld. De har ocksa beskrivits som koncentrerade virvlar av energi. Ett annat satt ar att
uttrycka det ar att chakrasystemet ar vad och vilka vi ar, vad vi kdnner, hur vi kdnner och hur vi
forandras genom livet. Chakra ar grunden for hur vi skapar och uttrycker oss sjalva. Funktionen hos
dina olika chakran paverkar varje aspekt av vem du ar och hur du upplever livet.

Chakran existerar inom oss alla. Likval som vi har en fysisk kropp har vi ocksa en subtil kropp — en
kropp av energi. Den subtila kroppen ar inget hokus pokus pafund utan en konkret effekt av hur
kroppen ar uppbyggd. All elektrisk aktivitet ger upphov till magnetiska falt, i naturen saval som i vara
kroppar. Kroppens biokemiska processer ger upphov till elektromagnetisk energi vars frekvenser
varierar mellan 1-100 hertz. | varenda en av kroppens tusentals miljarder celler pagar en miljard
processer i sekunden, vilket skapar en stor mangd elektromagnetiska och subtila energifalt i och runt
din kropp. Den levande kroppen ar konstant genomsyrad och omgiven av ett filt, ett formligt moln
av joniserade partiklar — din subtila kropp — som det finns en matbar och en andlig aspekt av.

Chakran fungerar lite férenklat som broar mellan den fysiska materian vi bestar av och den subtila
andliga substansen. Det har sagts att chakrasystemet ar en arketypisk beskrivning av individens
utveckling och mognad genom livet. FOr varje stadium vi passerar uppnar vi en djupare kunskap om
var personliga och andliga kraft. For varje chakra vi skapar balans i vinner vi i 6kad kraft och
sjalvkdannedom, som integreras inom oss sjalva och for oss vidare till en ny niva pa vagen mot 6kad
medvetenhet — traditionellt sett yogans yttersta syfte.

Tankar om chakrasystemet finns inom manga kulturer. Ordet chakra betyder hjul eller livshjul. Hjulet
i sig sjalv ar en tydlig och kraftfull symbol fér manga av vara cykliska livsmonster. | Tibet kallas de
khorlor (kanaliseringshjul). Bibeln talar om de sju inseglen. De férsta kristna omnamner dem som de
sju kyrkorna. Den judiska kabbalismen anvander bendamningen mdnniskosjélens sju centra. Inom
sufismen kallas de latifas. Pa Grénland och i Kanada var chakrasystemet kant av inuiterna och i
Nordamerika av Hopiindianerna.

| medeltidens Europa var chakrasystemet valkant inom den alkemistiska traditionen. Dar fanns en
djup insikt om deras olika funktioner. Man hanforde metaller och planeter till olika chakra i ett
detaljerat system vilket kom att utgdra grunden i alkemisternas sokande efter den andliga
transformationen — de vises sten. Runt sekelskiftet 1800-1900 bérjade teosoferna intressera sig for
den oOsterlandska metafysiken och det publicerades atskilliga bocker om chakrasystemet, den mest
betydande var The Chakras av C.W. Leadbeater. Han beskrev dem i sin bok sa som éverforingscentra
dér livsenergi strommar genom systemet, fran en subtil kropp till en annan.

Allt eftersom du fordjupar dig i kunskapen om chakrasystemet kommer du mérka hur olika skrifter
och traditioner beskriver delar av systemet pa ibland lite varierande séatt. Vissa traditioner havdar att
hypofysen hor till pannchakrat och tallkottkorteln till kronchakrat och andra sager tvartom. En del
placerar tredje chakrat i eller strax under naveln, andra sager att det ligger en handbredd hogre upp,
i solarplexus mellan naveln och hjartat. Vill du férdjupa dig mer i hur olika yogiska traditioner har
resonerat rekommenderas boken Laya Yoga — The definite Guide to The Chakras and Kundalini av
Shyam Sundar Goswami. Inom Kundaliniyogan har funnits flera mastare som patalat vikten av att du
sjalv upplever det som alla dessa skrifter talar om. Detta, som ar det viktigaste, sker nar du med
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yogans hjalp borjar arbeta med dig sjalv och i utévandet far din egen personliga och praktiska
upplevelse av respektive chakra och hela chakrasystemet.

Enligt tantrisk/yogisk kunskap, som erbjuder ett val integrerat system for att 6ppna och balansera
flodet i chakrasystemet existerar det tiotusentals chakran. Storre och mindre, langs ryggraden, upp i
hjarnan, i hander och fotter, utspridda i kroppen och runt om i det elektromagnetiska faltet runt
kroppen. Antalet stora chakran varierar nagot mellan olika traditioner. Det talas om allt fran fyra eller
fem upp till nio eller tolv centrala chakra. Det vanligaste antalet ar sju.

Detta ar inte alltid ett uttryck for ndgon oenighet i egentlig mening. Det handlar mer olika satt att se
pa vara chakran. De tva 6versta och de tva nedersta sitter valdigt ndra varandra och inom bl.a. delar
av tibetansk tradition talar man om totalt fem stora chakra. Ddr sammanfors de tva nedersta till ett
reproducerande chakra och de tva Oversta ett universellt chakra. Vanligtvis beskrivs sju stora chakra
som alla l6per langs din mittlinje, fran backenbotten och ryggslut, upp langs ryggraden, in i hjdrnan
upp till hjassan. Inom kundaliniyoga enligt Yogi Bhajan beskrivs auran som det attonde stora chakrat.

Chakrasystemet fungerar som kommunicerande karl och stravar naturligt efter balans. Ett satt att
betrakta vara olika chakra ar som faser i manniskans utveckling, dar de tre nedersta star for en mer
fysisk syn pa livet och de tre 6vre star for en mer andlig syn och ett hogre medvetande. Alla chakran
ar lika viktiga. Obalans i ett chakra paverkar de andra da de alla ar intimt forbundna med varandra.
De balanserar och reglerar kroppen pa manga olika satt. De &r alla férbundna med det centrala
nervsystemet via en stjalk som faster inne i ryggmargen.

Chakrana star ocksa i forbindelse med och paverkar det endokrina kortelsystemet, och har darfor
stort inflytande pa vart psykiska och fysiska valbefinnande. Till varje chakra hor en endokrin kortel
eller kortelpar, en kroppsdel, ett eller flera inre organ, ett bestdmt element, ett sinne och en
pragling. | rotchakrat exempelvis grundtrygghet alternativt otrygghet — beroende pa hur praglingen
sett ut. Varje chakra har dessutom en siffra (en frekvens), en geometrisk symbol, ett ljud och olika
djursymboler. Olika sorters musik och olika stenar kopplas ocksa till chakrasystemet. Las vidare om
allt detta i faktarutan och text under respektive chakra. Varje chakra har en farg, som ibland beskrivs
olika i 6st och i vast. | vast foljer de regnbagen i samma ordning: rétt, orange, gult, gront, blatt, indigo
och violett. | 6sterldndsk tradition beskrivs de i delvis lite andra farger (se vidare i faktarutorna). Ater
igen — olika kulturella satt att soka beskriva en osynlig, hogre verklighet.

Det ar ett standigt flode i chakrasystemet dar alla chakran, i storre eller mindre utstrackning befinner
sig i standig roterande roérelse. Ibland beskrivs de som mer 6ppna eller mer slutna men ar varken det
ena eller det andra. Det handlar om ett flode, dels inom ett specifikt chakra och dels mellan olika
chakran, ett flode som kan blockeras, snarare an att ett chakra aktivt stdnger sig sjdlv. Utifran ett
yogiskt perspektiv ar de sjukdomar, krampor och problem vi drabbas av genom livet resultatet av
blockeringar av flodet i chakrasystemets energibanor alternativt obalans mellan olika chakran.

Det yogiska sattet att vava samman halsa och sjukdom, de olika utvecklingssteg vi tar genom livet,
hur livets praglande av oss forst landar i olika chakran, vilka sen kan ge oss olika kréampor, sjukdomar,
fysiska mentala och emotionella obalanser m.m. ser, lite férenklat ut sa har:

Vara nedersta tre chakran, rot, sexual och magchakra praglas under de forsta 11 levnadsaren, samt
tiden inne i mammas mage. Dessa tidiga, djupa praglingar borjar sen skapa olika typer av obalanser i
oss, kopplade till (o)trygghet, niva av sjalvkansla, lust/radsla, sexualitet, sjalvbild, sjdlvfortroende,
ork/kraft m.m. Alla dessa obalanser paverkar hjartat, bade fysiskt och empatiskt emotionellt,
formagan att uttrycka kanslor, sdga som det ar, samt kapaciteten att se klart hur vi ska leva vara egna
liv pa ett bra, balanserat vis. Vi kdnner alla igen oss i delar av detta — livet! Yogan sager att det mesta
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av allt detta trassel landar i hur vara chakran mar — och sen levererar yogan en diger verktygslada
fylld med olika andningstekniker, dvningar, djupavslappning, meditation m.m. for att skapa balans i
chakrasystemet, dar obalanserna egentligen sitter. Alla verktygen bidrar till att 6ppna upp flédet
genom chakran och energibanor.

Kroppen och chakrasystemet genomkorsas av energibanor — nadis som forser alla delar av kroppen
med pranisk livsenergi. Nadis kommer fran ordet nad som betyder fléda. Inom den kinesiska kulturen
och medicinen kallas de meridianer. Den storsta, viktigaste och mest centrala av dessa nadis ar
Sushumna, den stora ryggkanalen som binder samman dina stora chakran. Den motsvaras fysiskt av
ryggraden och inom akupunkturen av huvudkarlsmeridianen.

Det ar inuti Sushumnas innersta mest subtila kanal, citrini — den himmelska végen som ger glédje och
odddlighet, som kundalinikraften nar den vacks, flodar fran rotchakrat upp mot hjarnan och
kronchakrat. Langs Sushumnas vanstra sida ligger en annan viktig nadi: Ida, kanal for den kvinnliga,
omslutande energin i kroppen — Yin. Till hdger om Sushumna ligger Pingala, huvudkanalen for den
manliga, utatriktade energin — Yang. Vi har alla bade manliga och kvinnliga energier inom oss. Ida och
Pingala utgar fran rotchakrat och ror sig i ett spiralmonster upp langs Sushumna. De korsar varandra
vid varje chakra och moéts i pannchakrat dar de alla tre formar en flatad energiknut. Ida och Pingala
gar darifran ut i varsin nasborre, Ida ut i vanster och Pingala ut i hoger. Sushumna fortsatter upp till
kronchakrat. Ida och Pingala ar tva polara krafter som motsvaras av de bada hjarnhalvornas och det
autonoma nervsystemets olika funktioner.

Aven om den moderna lakarvetenskapen idag, lite med armb&gen, sakta narmar sig akupunkturen sa
erkdnner den dnnu inte chakrasystemets existens. Det finns inte mycket forskning pa omradet och
det ar fortfarande nagot av en karridrforstorare att forska inom detta omrade. | den amerikanska
forskningsdatabasen MEDLINE som listar 25 % av varldens forskningstidskrifter och innehaller ca 30
miljoner forskningsrapporter finns bara en handfull studier som alls namner begreppet chakras.

Det finns nagra fa exempel under de senaste hundra aren pa hur forskare och psykologer seridst har
narmat sig detta holistiska tankande. Ett intressant exempel ar Carl Jung som tidigt intresserade sig
for chakra och kundalini. Han beskrev tydligt den psykologiska betydelsen av dessa fenomen.

Kundaliniyogans beskrivningar av chakrasystemet och kundalinikraften forsag honom med en modell
som da helt saknades i den vasterlandska psykologin, en modell fér medvetandets utvecklingsfaser.
Detta gav honom verktyg att via symboler forsta och arbeta med olika psykologiska processer.

Hosten 1932 i Ziirich holl han fyra seminarier pa temat Den psykologiska tolkningen av kundaliniyoga
dar han i detalj gick igenom alla chakran och talade om kundalinikraften. Dessa seminarier finns idag i
bokform: The Psychology of Kundaliniyoga (Princeton University Press, 1996). Det finns ocksa flera
intervjuer med Jung pa Youtube om yoga, chakra och kundalini. Om chakrasystemet sa Jung i Ziirich:

— Sd ocksa dr chakrana symboler. De symboliserar mycket komplexa psykiska fakta, vilka vi fér
ndrvarande inte kan uttrycka annat dn i bilder. Chakrana dr ddrfér av stort vérde for oss da de
representerar en verklig anstrdngning att aGstadkomma en symbolisk teori om psyket. Psyket dr
ndgonting sd vdldigt komplext, sa vitt i sin omfattning, sa rikt pd okdnda element och dess olika
aspekter 6verlappar och sammanvdévs med varandra i en sd fantastisk stor grad att vi alltid vinder
oss till symbolerna fér att kunna férestdlla oss vad vi vet om det. Alla teorier om psyket blir
férhastade ddrfér att de blir insnérjda i detaljer och omsténdigheter och de tappar greppet om den
helhet som vi forséker betrakta. Ni har sett utifran mitt férsok till analys av chakrana hur svart det dr
att nd deras innebdrd och vilka komplexa férhdllanden vi har att géra med ndr vi studerar, inte bara
medvetandet utan psyket som helhet. Chakras blir da vdrdefulla guider in i detta svdarfattliga omrdde
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eftersom Osterlandet, speciellt Indien alltid har férsékt férstd psyket i sin helhet. Det har en intuitiv
férstaelse av sjdlvet och ser ddrfér egot och medvetandet bara som mer eller mindre vésentliga delar
av sjdlvet. Allt detta verkar underligt fér oss: det verkar som om Indien dr fascinerat av medvetandets
bakgrund ddr vi sjélva helt och fullt identifierar oss med vdr férgrund, med det medvetna. Men nu,
dven bland oss bérjar psykets bakgrund eller hinterland levandegdras och eftersom det dr sa
svdrfattligt och svartillgéngligt sa dr vi inledningsvis tvingade att betrakta det symboliskt.

Ett annat mer modernt exempel, dar man med hjalp av biofeedbackteknik fatt en glimt av
chakrasystemet, dr fran Osterrike. Forskare vid the Institute for Applied Biocybernetics and Feedback
Research i Wien upptackte pa 1990-talet, i ett projekt som fran borjan handlade den méanskliga
hjarnans aktivitet vid samlag, dverraskande stora forandringar i hoger hjarnhalva under orgasmen.

Kombinationen av rak ryggrad och sammandragningar i backenbottens pubococcygeus muskel (pc-
muskeln) astadkom en kraftig forandring av likspanningspotentialen i hjarnan under samlaget, ibland
med mer dn 200 millivolt.Vid tester med deltagarna sittandes, med rak rygg och via en knipovning
hallande en medveten, konstant anspanning av pc-muskeln brots inte den hoga potentialen i hoger
hjarnhalva ner direkt sdsom den gjorde vid orgasmen.

Nar man fortsatte med knipdvningen skedde nagot markligt i hjarnan. Forst byggdes spanningen upp
i den ena hjarnhalvan, varierande i vanster eller hoger hjarnhalva och nar lagringskapaciteten dar var
mattad sa borjade den andra hjarnhalvan fyllas pa. Nar dven den halvans kapacitet var mattad
intraffade nagot nytt. Nagot forskarna dittills inte kant till. PI6tsligt kopplades helt andra delar av
hjarnan pa. Delar som alls inte behovdes for den aktuella 6vningen. Hypofysen aktiverades,
serotonin, endorfiner och endovalium frisattes i hjarnan.

| detta 6gonblick intraffade ocksa fenomen som man bara kant till fran olika esoteriska rapporter. En
sjalslig upplevelse, djupa lyckokanslor, scener fran barndomen kunde borja rullas upp i det inre, en
svag men hogfrekvent visselton upplevdes, 6kad kanslighet och skarpt mental uppfattningsférmaga.
Samtidigt frisattes noradrenalin och dopamin i kroppen, amnen som egentligen har motsatt verkan
pa oss. En mekanism i det autonoma nervsystemet skapade pa detta satt en harmoniserande jamvikt
som ledde till ett stabilt inre valbefinnande och 6kad medvetenhet hos testpersonerna.

Andra tydliga férandringar hos deltagarna var 6kad koncentrations- och uppfattningsformaga med
30-50%, komplicerade rérelsekombinationer kunde utféras snabbare dn normalt, stressrelaterade
muskelspanningar reducerades. Testpersonerna berdttade om hur depression och sémnstérningar
forsvann och hur kreativitet och livsgladje istallet 6kade. Forutom allt detta upptackte forskarna
ytterligare ett fenomen. Nar man matte hur energin som genererades i backenbotten steg upp mot
hjarnan kunde man pa monitorerna se hur energiflodet fastnade vid olika punkter ldngs ryggraden,
samma stallen hos alla testpersoner. Punkter som visade sig stamma 6verens med yogisk kunskap
om var olika chakran faster langs med ryggraden.

Mer &n 500 personer som testades 1993-95 uppvisade samma, lite mystiska forandring. Normalt sett
ligger det dagliga sviangningsomradet mellan hjarnhalvorna pa mellan +200 och -200 millivolt. Efter
fyra till sex veckors traning kunde man hos testpersonerna uppmata tydliga stegringar i dessa varden,
dnda upp till 400 millivolt och vissa deltagare kunde bygga upp en potential pa 2 000 millivolt.

Jag var sjalv i kontakt med institutet i mitten av 90-talet och fick ta del av deras metoder och resultat.
FOr nagra ar sedan hdvdade syd-koreanska forskare vid Seoul National University att de lokaliserat
och dokumenterat meridiansystemet — |4s mer om detta HAR
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Chakrasystemet innebar en fascinerande karta 6ver dina inre landskap. En detaljerad karta med
mangtusenariga markeringar, instruktioner och val upptrampade stigar. Den egna intuitionen &r din
kompass. Nar du borjar hitta i terrangen, borjar beharska systemet och formar balansera dina chakra
sa 6ppnar du samtidigt upp for en inre kraft att floda fritt genom systemet — och ddrmed paverka ditt
livigrunden.

Né&r du trénar yoga och arbetar med att balansera ditt chakrasystem sa finns en gyllene regel: Skynda
langsamt! Om och nar du upplever dramatiska resultat som far dig att kanna dig osdker, som far dig
ur balans — stanna da upp. Pressa inte dig sjalv. Vila. Som du forstar nar du laser om dina olika
chakran sa arbetar du via yogan med djupa praglingar som kanske styrt ditt liv under artionden.

Yoga ar en kraftfull metod for detta och processen ska inte forceras. Lat det fa ta sin tid, 1at dina
energier stabiliseras. Detta ar speciellt viktigt nar du arbetar pa egen hand. Folj instruktioner och
olika tidsangivelser. Ta hellre sma &n stora steg. Less is more! Lyssna till signalerna inifran och ta ett
steg i taget. S3, lycka till nu och kdnn dig nu varmt vdlkommen in i yogans och chakrasystemets djupt
fascinerande varld !

Har foljer nu en sammanfattning av dina sju stora centrala chakran samt ett antal
yogaodvningar som balanserar respektive chakra.
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FORSTA CHAKRAT — ROTCHAKRAT — MULADHARA

Rotchakrat ~ Sammanfattning

Placering: Mellangarden. Langst ner i ryggraden, mellan anus och kénsorganen, svanskotan.
Farg: Rod.

Funktion: Stabilitet. Overlevnad. Att vara grundad i sin fysiska kropp.

Pragling: Grundtrygghet eller otrygghet. God eller dalig sjalvkansla.

Kroppen: Fotter, ben, skelett, tjocktarm, andtarm och anus.

Kortel: Binjurar.

Sinne: Lukt.

Element: Jord.

Djursymbol: En vit elefant med sju snablar.

Siffra: 4 - antalet kronblad.

Ljud: Lam &r rotchakrats kdrnljud, grundmantra.

Musik: Jordnéra folkmusik, naturrytmer, trummor, marschmusik, all musik i C-dur.

Obalanser:  Kroniska landryggsbesvar, ischias, forstoppning, andtarmscancer, hemorrojder,
depression och utbrandhet.

Kristaller: Stenar i olika ”"jordnyanser”, rod, brun, gra och svart, paverkar rotchakrat:
granat, rubin, korall och jaspis &r exempel pa bra rotchakra kristaller.

Indiskt namn: Muladhara, som kommer fran orden mula — rot samt adhara — bas eller stod.

Parkoppling: Forsta med fjarde och sjunde chakrat

NAGRA YOGAOVNINGAR FOR ROTCHAKRAT

Suficirklar

Latt meditationsstallning. Ta tag om dina knan. Borja rotera magen och éverkroppen
medsols i en cirkelrérelse. Strava att behalla huvudet centrerat i mitten. 1-3 min. Byt riktning, 1-
3 minuter. Andas langa djupa andetag. Vila sittande.

Krakan

Sitt pa huk med hela fotsulan i golvet. Rak ryggrad. Strava efter att fora tarna sa rakt fram du
férmar. Armarna viras runt kndana med knédppta hdnder. Eldandning 1-3 min. Vila pa rygg.

Kamelen

Klippstallningen. Kom upp i kndstaende, handflatorna mot landryggen, luta dig sa langt bakat
som du formar. Vik huvudet bakat. Hoftbredd mellan knéna. Eldandning alt. langa djupa
andetag 1-3 min. Vila sittande.

Framatstrackning med benen ihop
Strack ut benen framfor dig. Luta dig med rak rygg fram over hofterna, ta tag om

tarna eller sa langt ner du nar. Raka ben med kndvecken mot underlaget. Slappna av i
positionen, andas langa djupa andetag, 1-3 min. Vila pa rygg.
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ANDRA CHAKRAT - SEXUALCHAKRAT - SVADISTHANA

Placering: Vid kénsorganet, alldeles ovanfor blygdbenet.

Farg: Orange i vast. Starkt rod-orange, cinnober-réd i ost.
Funktion: Sexualitet, fortplantning, lust, kreativitet.

Pragling: Rédsla. Relationsproblematik. Stord sexualitet.
Kroppen: Backen, konsorgan, njurar, urinblasa och livmodern hos kvinnan
Kortel: Konskortlar: dggstockar och testiklar.

Sinne: Smak.

Element: Vatten.

Djursymbol: Krokodil.

Siffra: 6 - antalet kronblad.

Ljud: Vam ar sexualchakrats kdrnljud, grundmantra.
Musik: Sensuell smekande musik, traditionell magdans.

Obalanser:  Gynekologiska problem, potensproblem, frigiditet, urinvagsbesvar, problem
i 1and och korsrygg och hofter. Besvar med njurar, aggstockar, prostata.
Kristaller: Stenar som paverkar andra chakrat gar fran ljust silver till gyllengula nyanser: karneol,
agat, orange citrin, guldtopas och mansten ar bra sexualchakra stenar.
Indiskt namn: Svadisthana som betyder s6tma eller den egna boningen.
Parkoppling: Andra med femte chakrat

NAGRA YOGAOVNINGAR FOR SEXUALCHAKRAT
Fjarilen

For samman fotsulorna och dra dem tatt in mot underlivet. Hall hdnderna runt fotterna.
Rak rygg. Ror kndna latt upp och ner, 1-3 min. Vila sittande.

Grodan

Sta pa huk. Trampdynorna i golvet, hdlarna mot varandra upp i luften rakt under
baken. Armarna rakt ner med fingertopparna mot golvet som stéd. Rak rygg, strackt
nacke. Andas in, strack benen raka och sank huvudet, utan att sldppa fingrarna fran
golvet. Halarna ihop tar aldrig i golvet. Andas ut ner pa huk, lyft upp huvudet. 26 ggr
upp och ner. Vila pa rygg.

Kobran

Ligg pa mage. Satt handerna eller underarmarna mot golvet vid axlarna. Spann
rumpan, andas in och kom upp med 6verkroppen, héftbenen kvar i golvet. Skuldror
och nacke sa langt bakat som majligt. Andas ut ner pa mage . 1-3 min. Vila pa rygg.

Hoftlyft

Ligg pa rygg. Dra in hdlarna mot baken, ta tag i dina anklar och skjut upp hofterna mot
taket pa inandning, for dem tillbaka ner till golvet pa utandning. 1-3 min. Vila pa rygg.
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TREDJE CHAKRAT — NAVELCHAKRAT - MANIPURA

Placering: Vid naveln.

Farg: Gul i vast. Guld och bla-gront i 6st.

Funktion: Personlig kraft, vilja, makt, sjalvfortroende.

Pragling: Kraftloshet. Handlingsforlamning. Obeslutsamhet. lisken & hetlevrad.

Kroppen: Magen, matsmaltningssystemet, galla, lever och mjalte

Kortel: Bukspottkorteln

Sinne: Syn

Element: Eld.

Djursymbol: Vadur.

Siffra: 10 — antalet kronblad.

Ljud: Ram ar eldchakrats karnljud, grundmantra.

Musik: Musik som uttrycker kénslor, gladje eller sorg, verkar renande pa tredje chakrat.
Obalanser: Diabetes, magkatarr, gallsten, reumatism, gulsot och andra leverobalanser.
Kristaller: Stenar i gulaktiga och gyllene nyanser paverkar navelchakrat: gul citrin, ljus rokkvarts,

solsten och gul diamant ar nagra eldchakrastenar.
Indiskt namn: Manipura = skimrande adelsten, plats av juveler. | Japan sdger man fér Hara — mage.
Parkoppling: Tredje med sjatte chakrat

NAGRA YOGAOVNINGAR FOR MAGCHAKRAT

Eldandning

Sitt pa halarna i klippstallningen, eller pa en stol. Andas in och ut genom nasan. Nar du
andas in spanner magen ut, nar du andas ut dras magen aktivt tillbaka in igen. Andas sa
snabbt du kan. 1-3 gdnger/sek. Andningen ska vara latt, jamn och kontrollerad med lika
Iang in- som utandning. 1-3 min. Vila sittande.

Stretchpose

Ligg pa rygg. Handerna under baken, handflatorna mot golvet. Lyft huvudet, titta
pa dina tar. Lyft med raka ben hélarna 15 ¢cm fran golvet. Eldandning 1-3 min. Vila.

Situps

Pa rygg. Andas in, andas ut och kom samtidigt upp med 6verkroppen. Ror vid tarna,
andas sedan in tillbaka ner pa rygg igen. Raka eller bojda knan. 1-3 min. Vila pa rygg.

Bagen

Pa mage. Dra hdlarna mot baken, ta tag om anklarna, lyft huvud, bal, armar, héfter och
ben sa hogt du kan, vik huvudet bakat. Langa djupa andetag, 1-3 min. Vila pa rygg.
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FJARDE CHAKRAT - HJIARTCHAKRAT — ANAHATA

Placering: Mellan 4e och 5e brostkotan, i hojd med hjartats 6vre del.

Farg: Gron i vast. Guld och klarrott i 6st.

Funktion: Medkansla, forlatande, sorg och ovillkorlig karlek.

Pragling: Avstangdhet. Avstandstagande.

Kroppen: Hjarta, lungor, brostkorg — rygg, armar och hander.

Kortel: Tymuskorteln, dven kallad brassen).

Sinne: Kansel.

Element: Luft.

Djursymbol: Antilop.

Siffra: 12 — antalet kronblad.

Ljud: Yam ar hjartchakrats karnljud, grundmantra.

Musik: Naturliga ljud; valar, delfiner, musik som far hjartat att smalta, tex. Pachelbels Kanon
Obalanser:  Astma o annan lungsjukdom hjartsjukdom, hogt blodtryck, allergi, hudproblem, eksem
Kristaller: Stenar som skiftar i rosa och balanserande gront: rosenkvarts, jade, smaragd, turmalin,

Indiskt namn: Anahata = oslagen, syftande pa ett ljud som hdrs men som dnnu ej frambringats.
En evig ton som inte skapats av manniskan.
Parkoppling: Fjarde med forsta och sjunde chakrat

NAGRA YOGAOVNINGAR FOR HIARTCHAKRAT

Ryggvridning

Latt meditationsstallning. Lagg handerna upp pa axlarna, fingrarna fram, tummarna bak pa :
ryggen, armbagarna upp i axelhdjd. Rak rygg. Vrid 6verkroppen at vanster pa inandning, vrid ;
at hoger pa utandning. Huvudet féljer passivt med i kroppsrorelsen. 1-3 min. Vila sittande. Qﬂé/

Katt och Ko @

Pa alla fyra. Raka armar. Andas in, svanka ner ryggen (ko) samtidigt som lyfter huvudet. “ --;{Q
Andas ut, skjut upp ryggen mot taket (katt) samtidigt som hakan gar in mot brostet. Mjuka = L
rorelser, 1-3 min. Vila i klippstallningen.

Bjérngreppet .

Klippstallning. Handerna greppar varandra i ett bjorngrepp framfor brostet. Vanster hand ndarmast
kroppen. Andas in, hall andan och strava att med all din kraft dra isdr handerna, utan att slappa
taget. Andas ut. Andas in igen och fortsatt pa samma satt. 1-3 min. Vila sittande.

Babystallningen

Klippstallningen. B6j dig framat och vila pannan mot golvet. Armarna ner langs sidorna med
handflatorna mot taket. Langa djupa andetag 1-3 min. Kom sedan langsamt upp och vila i sittande.
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FEMTE CHAKRAT — HALSCHAKRAT - VISSHUDDHA

Placering:
Farg:
Funktion:
Pragling:
Kroppen:
Kortel:
Sinne:
Element:
Djursymbol:
Siffra:
Ljud:
Musik:

Obalanser:

Kristaller:

| halsen

Bla i vast. Gra och violett i 6st.

Kommunikation, kreativitet, sanning

Oformaga att lyssna, uttrycka kanslor, att sdga som det ar.
Hals, nacke, kdkar, stimband, mun och 6ron.

Skoldkortel och paraskoldkortel.

Horsel.

Eter eller Akasha (rymd).

En vit elefant.

16 — antalet kronblad.

Ham &r halschakrats kdrnljud, grundmantra.

Halschakrat uttrycker individens kreativitet och gruppens gransloshet. Sjunk in i ljudet
av manga roster, t.ex. korsang, religiosa hymner etc.

Forkylningar, problem i munhala och svalg, kdkar, stimband, halsmandlar,

nacke, 6ron/hdrsel samt olika problem med skoldkorteln/paraskoldkorteln.

Stenar som skiftar i bla nyanser éppnar och balanserar halschakrat:

turkos, akvamarin, ddelkrysopras, bla malakit, celestin, bla kvarts m.fl.

Indiskt namn: Vishuddha — rening eller att rena som syftar till ett unikt, personligt och ansvarsfullt

Parkoppling:

NAGRA YOGAOVNINGAR FOR HALSCHAKRAT

Katt och Ko

Pa alla fyra. Raka armar. Andas in, svanka ner ryggen (ko) samtidigt som du lyfter huvudet.
Andas ut, skjut upp ryggen mot taket (katt) samtidigt som hakan gar in mot brostet. Mjuka
lugna rorelser, 1-3 min. Vila i klippstallningen.

Kamelen

Klippstallningen. | kndstaende, handflator mot landrygg, luta dig sa langt bakat som du férmar.
Vik huvudet bakat. Hoftbredd mellan knéna. Eldandning/langa djupa andetag 1-3 min. Vila.

Huvudvridning

Latt meditationsstéllning. Andas in och vrid samtidigt huvudet sakta over at vanster (som om du
skulle dig bak 6ver axeln). Andas ut och vrid samtidigt huvudet 6ver at héger. 1-3 min. Vila pa rygg.
(nackrullning &r en annan bra halschakraévning)

Kobran

Pa mage. Satt handerna mot golvet vid axlarna. Spann skinkorna, andas in och kom upp
med 6verkroppen, hoftbenen kvar i golvet. Skuldror och nacke sa langt bakat som mojligt.
Andas ut ner pa mage igen. Fortsatt upp och ner, 1-3 min. Vila pa rygg.
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SJATTE CHAKRAT — PANNCHAKRAT - AJNA

Placering: Ovanfor nasroten, i 6gonbrynens éverkant, cirka 15 mm in i pannan.
Farg: Indigo i vast. Vit eller sjalvlysande bla i 6st.

Funktion: Intuition, direkt varseblivning.

Pragling: Trangsynt. Dogmatisk. Ofokuserad. Verklighetsflykt.

Kroppen: Panna, 6gon, hjarna och centrala nervsystemet.

Kortel: Hypofysen.

Sinne: Syn.

Element: Ljus.

Djursymbol: Inget djur.

Siffra: 2 —antalet kronblad.

Ljud: OM / AUM ar pannchakrats karnljud, grundmantra.

Musik: Musik som stimulerar din naturliga visualiseringsformaga. Exempelvis Schuberts

tyska massa, Inside the Taj Mahal eller Inside the Great Pyramid med Paul Horn.
Obalanser: Huvudvark, mardrommar, synfel, verklighetsflykt och koncentrationssvarigheter.
Kristaller: Stenar i olika indigo blalila kombinationer: safir, morkbla turmalin, lapis lazuli, ametist.
Indiskt namn: Ajna — att kontrollera, alt: befalla/bestimma éver, dven att veta, att varsebli.
Parkoppling: Sjatte med tredje chakrat

NAGRA YOGAOVNINGAR FOR PANNCHAKRAT
Yoga Mudra

Klippstallningen. Boj dig framat tills pannan ror vid golvet. Kndpp hdanderna bakom
ryggen, rata upp raka armar mot taket. Langa djupa andetag 1-3 min. Vila sittande.

Bakatlutad med raka ben

Rak i ryggen stracker du ut benen framfor dig. Placera handerna mot golvet bakom
dig, fingrarna bort fran kroppen. Luta dig bakat och boj huvudet Iatt bakat och 6ppna
ogonen, stirra utan att blinka pa en punkt i taket. Eldandning, 1-3 min. Vila pa rygg.

Pantern

Sitt i klippstallning. Strack ut armarna at sidorna. B6j armbagarna sa handflatorna pekar framat i
axelhojd alldeles framfor kroppen. Boj fingrarna som klor. Sparra upp 6gonen, fixera en punkt
vid horisonten och andas langa djupa men kraftfulla andetag, 1-3 min. Vila sittande.

Bakatlutad

Klippstallning. Strack armarna rakt ut framfér dig, parallella med golvet och handflatorna
vanda nerat. Luta dig latt bakat med rak rygg, ca 30 grader. Fixera en punkt vid horisonten.
Langa djupa andetag, 1-3 min. Vila pa rygg.
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SJUNDE CHAKRAT — KRONCHAKRAT - SAHASRARA

Placering: Fyra fingrar ovanfor hjassan.

Farg: Violett och vitt.

Funktion: Forening, insikt och frid.

Pragling: Meningsldshet, Tankestelhet. Avskarmning.

Kroppen: Icke fysiska upplevelser.

Kortel: Tallkottkorteln.

Sinne: Bortom sinnena.

Element: Bortom elementen.

Djursymbol: Inget djur.

Siffra: 1000 — antalet kronblad.

Ljud: Inget ljud.

Musik: Himmelsk, sublimt vacker musik: Verdis Requiem eller Halleluja ur Handels Messias.
Obalanser:  Oro, psykoser, forvirring o annan psykisk ohalsa, problem med nervsystemet.
Kristaller: Transparens och klarhet: ametist, diamant, klar kvarts, lila turmalin, parlemor m.fl.

Indiskt namn: Sahasrara som betyder tusenfaldig/tusenbladig lotus, symboliserar skapelsens helhet.
Parkoppling: Sjunde med forsta och fjarde chakrat

NAGRA YOGAOVNINGAR FOR PANNCHAKRAT
Krakan - variant

Sta upp med fotterna i hoftbredd. Armarna i kors framfor brostet eller i midjan. Andas ut
ner in i Krakan, andas in upp i staende igen. Fortsatt upp och ner 30 ggr. Vila pa rygg.

Kobran, dynamisk

Ligg pa mage. Satt hdanderna eller underarmarna mot golvet vid axlarna. Spann
rumpan, andas in och kom upp med 6verkroppen, héftbenen kvar i golvet. Skuldror
och nacke sa langt bakat som majligt. Andas ut ner pa mage igen. 1-3 min. Vila pa rygg.

Energi till Kronchakrat

Sitt i latt meditationsstallning. Strack armarna upp 60 grader, som en klocka som visar tio i
tva. Spreta kraftfullt med fingrarna. Eldandning 1-3 min. Vila sittande.

Fokus i klippstallning

Sitt pa halarna med hénderna i kndet, knappta i venuslaset. Fokusera hela din uppmarksamhet mot
toppen av huvudet, vid hjdassan. Upplev att du har en antenn dar som tar in hela kosmos.
Langsam, djup andning genom nasan, 3-11 min. Vila sittande.
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PASS 1 — NEDRE TRIANGELN

Passet far giarna vara anstrangande och utmanande — men det ska aldrig medfdra skarp fysisk
smaérta att utéva yoga. Avsluta alla dvningar med rotlds. Dock: inga rotlas, ingen eldandning vid
menstruation/graviditet. Om inget annat anges, blunda och hall fokus i tredje 6gat genom hela
passet. Vibrera mantrat / AM alt. Sat Nam i takt med andningen, bade i 6vning och i vilan mellan.

LANGA DJUPA ANDETAG PA RYGG

Ligg bekvamt pa rygg. Slutna 6gon. Andas langa djupa andetag in
och ut genom néasan. Andas in, mage och brostkorg expanderar,
andas ut, brést och mage sjunker in igen. Ligg sa i 3-11 min.
Effekter: Skapar djupavslappning, bl.a. med fler alfavdgor i hjérnan.
Balanserar hela chakrasystemet och alla tre doshor.

MASSERA MELLANHANDSBENET PA BADA HANDER

Massera med hoger tumme mot mellanhandsbenet pa vanster
handrygg, tryck fran sidan, massera fram och tillbaka langs ben-
kanten, fran knélen ner till tumvecket, 1-2 min. Byt hand, 1-2 min.

Effekter: en kinesisk form av sjdlvakupressur — ECIWO — som hdr i
bérjan av passet skapar 6kade férutsdttningar for djup balans.

INTONING

Sittande med rak rygg, placera vanster handflata mitt i brostkorgen, mot brostbenet i héjd med
hjartat. Hoger handflata vilar ovanpa. Armbagarna vila mot revbenskorgen, axlar/kékar slappnar av.
Med slutna 6gon tank, viska eller uttala hogt mantrat | AM tre ganger. Lagg hdanderna pa knana.

Effekter: Det finns ett neuralt néitverk dér hjérta och hjérna
kommunicerar med varandra som sdgs forstérkas nér hdnderna
vilar mot hjdrtat. Det skapar en ldnk till de médstare som gdtt fore
genom historien. Mantrat | AM sdgs vara ett av de mest kraftfulla
mantran vi kdnner till, da det beskriver mig sjélv. Vilket ord jag dn
sdtter efter | AM... definierar mig sjdlv, min sjélvbild och min plats
i véirlden. Att séiga mantrat hégt vibrerar min fysiska kropp. Att
viska mantrat vibrerar mitt sinne och att téinka mantrat skapar
vibrationer pa sjélsniva. Den tysta versionen dr ddrmed den mest
djupgdende av dem alla tre
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RYGGVRIDNING | STAENDE

Stall dig upp, placera hdnderna upp pa axlarna. Fingrarna fram,
tummarna bak. Armbagarna i axelhdjd rakt ut at sidorna. Andas in
vrid langsamt kroppen sa lagt du kan at vanster, andas ut vrid at
hoger, 1-3 min. Avsluta med tva rotlds och rulla sedan axlar och
skuldror nagra varv. Studsa pa halarna. Vila staende.

RYGGFLEX MED HANDERNA PA AXLARNA

Handerna pa axlarna, fingrar fram, tummar bak. Armbagarna ut at
sidorna i axelhojd. Andas in, flexa fram ryggen, axlar och huvud gar
bakat. Lyft ndsan mot taket. Andas ut, flexa ryggen bakat, armbagar

ihop framfor brostet, hakan mot brostet. Lugnt tempo, 1-3 min. Vila.

Effekter: Bra fér bdcken, rygg, skuldror, nacke, matsmdiltning,
andningsmuskulatur, skéldkértel — och hela chakrasystemet.

DUBBLA BENLYFT

Ligg pa rygg, armarna strackta ner langs sidorna, handflatorna
vanda nerat, stoppa in hdanderna under baken. Pressa landen mot
underlaget. Pa inandning lyft bada ben rakt upp utan att béja pa
kndna, andas ut och sank dem ner till golvet igen (vid mens ett ben i
taget), 1-3 min. Avsluta med rotlas. Vila pa rygg.

SAT KRIYA

Klippstallning, sitt pa halarna, alternativt pa stol. Rak rygg, hakan
latt indragen, fokus i 3:e 6gat. Knapp handerna. Vanster tumme
overst for kvinnor, hoger 6verst for man. Rata ut och tryck
pekfingrarna mot varandra. Strack armarna mot taket. Gor ett
djupt, langsamt rotlas, sag Sat, slapp laset sdg Nam. Andningen
skoter sig sjalv, 3 min. Avsluta med att andas in, andas ut, hall
andan ute och gor tva djupa rotlas. Vila sedan pa rygg.
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KNACKA PA VANSTER HANDKANT MED FINGERTOPPARNA
Sittande/liggande, placera hinderna i luften framfor brostet,
knacka latt men intensivt med alla fyra fingertoppar pa héger hand
mot vanster handkant samtidigt som du mjukt viskande upprepar
mantrat | AM, om och om igen, ett tiotal ganger.

Effekter: En s.k. ”set up” 6vning ur EFT som inf6r benskaket bidrar
till 16sa upp motstdnd mot férédndring, sldppa taget om obalanser,
spdnningar, Idsningar och blockeringar inom en sjélv.

BENSKAKNING

Pa rygg, fotsulorna mot varandra nara baken, armarna langs golvet
intill kroppen. Fall kndna ut, ner at sidorna. Lyft bada kndna 2-3 cm,
stanna en stund, lyft 2-3 cm till, stanna. Nar det borja darra/skaka i
ben och backen justera med sma rorelser benpositionen for att
maximera skakandet, 5-15 min. Avsluta med att strécka ut benen,
skaka loss i ben och backen, ga sen in i djupavslappning pa rygg.
Effekter: aktiverar kroppens evolutiondra skaka-loss-efter-ett-
trauma respons och kommer bl.a. Gt psoas muskeln (Sjélens
Muskel) som lagrar mycket stress. Lds mer dven hér

DJUPAVSLAPPNING OCH STRETCH

Slappna av pa rygg med slutna 6gon, andningen skoter sig sjalv.
Sjunk in i djupavslappning, 5-10 min. Ta sen ett djupt andetag, rér
pa fingrar och tar, handleder, fotleder, grimasera med ansiktet,
lossa pa kdkarna. Strack armarna bakom huvudet, strack ut hela
kroppen. Kom ner med armarna, hoger fot upp pa vanster knaskal,
hall om hogerknaet med vanster hand och gor en kattstrackning,
benet ner at vanster, overkroppen at hoger. Andas djupt, Rulla
tillbaka pa rygg, byt ben, byt sida, strack ner at andra hallet. Kom
tillbaka pa rygg, massera 6ronen, gnugga handflator och fotsulor
mot varandra i luften. Dra kndna mot brostet, vagga sida/sida ett
par ganger, rulla upp och ner langs rundad ryggrad.

Effekter: skapar djup avslappning o balans, férbereder kropp o
sinne fér meditation. Att gnugga, éron, hédnder och fétter ger en
zonterapi effekt i hela energisystemet.

KNACKA | CIRKEL RUNT VANSTER TINNINGSLOB

| sittande, ta de tre mellersta fingertopparna pa vanster hand,
knacka latt i en cirkel runt vanster tinning, fran yttre 6gonvran, runt
bakom o6rat, fram upp till 6gonvran igen. Rorelsen gar fran
o6gonvran uppat, bakat, féljer temporallob och tinningben ner
bakom o6rat, fram over kinden, upp till 6gonvran dar cirkeln sluts.
repetera minst tre ganger: Jag dr frisk, jag dr stark, jag mar bra —
jag 6ppnar nu upp foér full medveten kontakt med de allra djupaste
skikten av kunskap, visdom, insikt och medvetenhet inom mig sjélv.
Ga sen in i meditation.

Effekter: tekniken, Temporal Tapping — (Iéis ocksG mer hér), skapar
en ingdng, likt en post-hypnotisk suggestion, med stor kapacitet till
direkt access och programmering av djupare aspekter av dig sjdlv.
Knackningen dr en bra férberedelse infér meditationen.
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LAM VAM RAM

A QUANTUM MEDITATION

Sitt bekvamt med rak rygg, dina hander
som tva skalar i varandra nere i knéet,
hoger hand vilar i vanster. Slut 6gonen
och fokusera via 3:e 6gat djupt nerin i
dig sjalv, in i backenbotten, underliv
och mage.

Vibrera lugnt, om och om igen, dina
nedre tre chakrans mantra:

LAM VAM RAM

(uttalas lamm, vamm, ramm).

Sitt pa detta satt i 7-11 minuter. Avsluta
meditationen med att ta ett par djupa
andetag, lyssna, kdnna djupt in i dig
sjalv och sedan tona ut.

Alla ljud ar vibrationer pa olika
frekvenser. Bade den mangtusenariga
yogiska traditionen savdl som modern
kvantfysik beskriver universums
skapelse som vibration — en Big Bang.

Vissa yogiska ljud har ingen direkt 6versattning men anses anda ha kraft att expandera
manniskan, fysiskt, mentalt, emotionellt och andligt. Dessa ljud kallas Bija, eller
frémantra. Sanskritordet mantra bestar av stavelserna man (sinne) och tra (frigéra) —
ordagrant: att frigéra sinnet. En annan beskrivning dr att mantra skapar transformation i
mdénniskan. Den vediska traditionen har utvecklat olika frémantra som vibrerande
expanderar och renar sinnet och skapar balans pa alla plan.

S3, nar du vibrerar ovan tre fromantra LAM VAM RAM skapas resonans med och koppling
till energin i dina nedersta tre chakra. LAM VAM RAM ér starkande, energigivande,
renande och grundande fromantran foér att 6ppna upp blockeringar och skapa balans i
nedre triangeln. Mantrat forstarker din formaga att fokusera djupare in i ditt eget
energisystem, forsta dess mekanismer och behov — samt bidra till ett 6kat flode och en
fordjupad balans i dig sjalv.

© goran boll yoga 20 uppdaterad 2021-02-24



'®

PASS 2 — CENTRERING

Passet far giarna vara anstrangande och utmanande — men det ska aldrig medfdra skarp fysisk
smaérta att utéva yoga. Avsluta alla dvningar med rotlds. Dock: inga rotlas, ingen eldandning vid
menstruation/graviditet. Om inget annat anges, blunda och hall fokus i tredje 6gat genom hela
passet. Vibrera mantrat / AM alt. Sat Nam i takt med andningen, bade i 6vning och i vilan mellan.

LANGA DJUPA ANDETAG PA RYGG

Ligg bekvamt pa rygg. Slutna 6gon. Andas langa djupa andetag in
och ut genom nasan. Andas in, mage och brostkorg expanderar,
andas ut, brést och mage sjunker in igen. Ligg sa i 3-11 min.
Effekter: Skapar djupavslappning, bl.a. med fler alfavagor i
hjdrnan. Balanserar hela chakrasystemet och alla tre doshor.

MASSERA MELLANHANDSBENET PA BADA HANDER

Massera med hoger tumme mot mellanhandsbenet pa vénster
handrygg, tryck fran sidan, massera fram och tillbaka langs ben-
kanten, fran knolen ner till tumvecket, 1-2 min. Byt hand, 1-2 min.

Effekter: en kinesisk form av sjdlvakupressur — ECIWO — som hdr i ,;/"""' -
bérjan av passet skapar 6kade forutséttningar for djup balans. : W ’
INTONING

Sittande med rak rygg, placera vanster handflata mitt i
brostkorgen, mot bréstbenet i hojd med hjartat. Hoger handflata
vilar ovanpa. Armbagarna vila mot revbenskorgen, axlar/kakar
slappnar av. Med slutna 6gon tank, viska eller uttala hégt mantrat
| AM tre ganger. Lagg handerna pa knana.

Effekter: Det finns ett neuralt nédtverk ddr hjdrta och hjdrna
kommunicerar med varandra som sdgs forstéirkas nér hdnderna
vilar mot hjdrtat. Det skapar en ldnk till de mdstare som gdtt fore
genom historien. Mantrat | AM sdgs vara ett av de mest kraftfulla
mantran vi kdnner till, da det beskriver mig sjélv. Vilket ord jag én
sdtter efter | AM... definierar mig sjélv, min sjélvbild och min plats
i vérlden. Att sGga mantrat hégt vibrerar min fysiska kropp. Att
viska mantrat vibrerar mitt sinne och att ténka mantrat skapar
vibrationer pa sjélsniva. Den tysta versionen dr ddrmed den mest
djupgdende av dem alla tre.
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RYGGVRIDNING VARIANT P
Latt meditationsstallning. Satt vanster fot i golvet utanfér hoger kna,
dra vanster kna in mot brostet, vrid 6verkropp och huvud sa langt du
kan at vanster, andas in. Andas ut rakt fram. Byt ben, byt hall, andas
in i vridmomentet, andas rakt fram. 1-3 min. Avsluta med rotlas.
Rulla loss axlar och skuldror. Vila.

Effekter: Stretchar lar, héfter, ryggrad och nacke. Masserar
bukorgan och andningsmuskulatur, stimulerar skéldkérteln och
balanserar yogiskt sett hela chakrasystemet.

STAENDE — MIRAKELBO)J & BENSTUDS

Sta upp, kroka tummarna i varandra, armarna upp. Andas in och bgj
overkroppen bakat, pressa fram hofterna, andas ut, boj ner framat,
sa djupt du nar. Ta ett extra andetag dar. Upp/ner i 1-3 min. Studsa
sedan pa halarna, 1 min.

Effekter: Ben, bdcken, ryggrad, axlar, skuldror, andningsapparat,
bukorgan, nerv- & hormonsystem, cirkulation. Hela chakrasystemet.
Alla tre doshor.

NACKRULLNING

Med avspanda kakar, sank hakan mot brostet och rulla den sedan
langsamt hela varvet runt. Rita en mjuk, kontrollerad medsols cirkel
med hakan framfor dig i luften. Det far inte gora ont. Ett varv tar ca
10 sek. Efter 10-15 varv byt riktning och gor 10-15 varv at andra
hallet. Rata sakta upp huvudet. Vila pa rygg.

Effekter: Bra for nacke hals, kékar, cirkulation till och fran hjérnan.
Balanserar skéldkérteln. Djupavslappning via Vagusnerven. Vata.
Yogiskt: Hals- hjdrtchakra.

SAT KRIYA

| klippstallningen, sitt pa halarna, alt. pa stol. Rak rygg, hakan latt
indragen, fokus i 3:e 6gat. Kndpp handerna. Vanster tumme 6verst
for kvinnor, hoger fér man. Rata ut, tryck pekfingrarna mot varandra,
armarna upp mot taket. Gor ett langsamt rotlas, sag Sat, slapp laset
sag Nam. Andningen skoter sig sjalv, 3 min. Avslut: andas in, andas
ut, hall och gor ett djupt rotlas. Vila sedan pa rygg.

OBS: Inga rotlds vid mens/graviditet, enbart Idnga djupa andetag
Effekter: Vitaliserar i bdcken och buk, stretchar andningsmuskulatur,
nervsystemet, skéldkérteln, hela chakrasystemet, alla tre doshor.
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KNACKA PA VANSTER HANDKANT MED FINGERTOPPARNA
Sittande/liggande, placera handerna i luften framfor brostet, knacka
latt men intensivt med alla fyra fingertoppar pa hoger hand mot
vanster handkant samtidigt som du mjukt viskande upprepar
mantrat | AM, om och om igen, ett tiotal ganger.

Effekter: En s.k. ”set up” 6vning ur EFT som infér benskaket bidrar till
16sa upp motstdnd mot férdndring, sldppa taget om obalanser,
spdnningar, Idsningar och blockeringar inom en sjélv.

BENSKAKNING

Pa rygg, fotsulorna mot varandra nara baken, armarna langs golvet
intill kroppen. Fall kndna ut, ner at sidorna. Lyft bada knédna 2-3 cm,
stanna en stund, lyft 2-3 cm till, stanna. Nar det borja darra/skaka i ben
och backen justera med sma rorelser benpositionen for att maximera
skakandet, 5-15 min. Avsluta med att stracka ut benen, skaka loss i ben
och béacken, ga sen in i djupavslappning pa rygg.

Effekter: aktiverar kroppens evolutiondira skaka-loss-efter-ett-trauma
respons och kommer bl.a. Gt psoas muskeln (Sjdlens Muskel) som
lagrar mycket stress. Lés mer dven hdr

DJUPAVSLAPPNING OCH STRETCH

Slappna av pa rygg med slutna 6gon, andningen skoter sig sjalv. Sjunk

in i djupavslappning, 5-10 min. Ta sen ett djupt andetag, ror pa fingrar och
tar, handleder, fotleder, grimasera med ansiktet, lossa pa kakarna. Strack
armarna bakom huvudet, strack ut hela kroppen. Kom ner med armarna,
hoger fot upp pa vanster knaskal, hall om hégerknaet med vanster hand
och gor en kattstrackning, benet ner at vanster, overkroppen at hoger.
Andas djupt, Rulla tillbaka pa rygg, byt ben, byt sida, strack ner at andra
hallet. Kom tillbaka pa rygg, massera 6ronen, gnugga handflator och
fotsulor mot varandra i luften. Dra kndna mot brostet, vagga sida/sida ett par ganger,
rulla upp och ner langs rundad ryggrad.

Effekter: skapar djup avslappning o balans, férbereder kropp o sinne fér meditation. Att
gnugga, 6ron, hdnder och fétter ger en zonterapi effekt i hela energisystemet.

KNACKA | CIRKEL RUNT VANSTER TINNINGSLOB |
sittande, ta de tre mellersta fingertopparna pa vanster hand, knacka latt i en cirkel
runt vanster tinning, fran yttre 6gonvran, runt bakom 6rat, fram upp till 6gonvran
igen. Rorelsen gar fran 6gonvran uppat, bakat, féljer temporallob och tinningben
ner bakom o6rat, fram over kinden, upp till 6gonvran dar cirkeln sluts. repetera
minst tre ganger: Jag dr frisk, jag dr stark, jag mar bra — jag 6ppnar nu upp for full
medveten kontakt med de allra djupaste skikten av kunskap, visdom, insikt och
medvetenhet inom mig sjéilv. Ga sen in i meditation.

Effekter: tekniken, Temporal Tapping — (lds ocksG mer hédr), skapar en ingdng, likt
en post-hypnotisk suggestion, med stor kapacitet till direkt access och
programmering av djupare aspekter av dig sjélv. Knackningen ér en bra
férberedelse infér meditationen.
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BHRAMARI THORUS

A QUANTUM MEDITATION

Sitt bekvamt med rak rygg och slutna 6gonen, fokus i 3:e 6gat. Hinderna mot brostet i hojd med
hjartat. Andas in genom nasan, visualisera samtidigt hur du drar vitt ljus nerifran backenbotten och
rotchakra upp genom ryggraden och alla chakran, anda upp till hjassan. Nar du andas ut genom
nasan vibrerar du samtidigt ett hérbart mmm-ljud — och visualiserar hur en ljusfontan sprutar energi
ut ur kronchakrat i en stor bage at alla hall, tillbaka ner in till rotchakrat, dar du med tomma lungor
gor ett kort rotlas, rakna till 7, innan du pa néasta inandning suger ljuset tillbaka in i rotchakrat och
upp genom ryggraden igen.

Sitt pa detta satt under 7-11 min. Avsluta genom att en liten stund sitta helt stilla, lyssna och kdnna in
i dig sjalv. Tona sedan ut.

Denna andnings/visualiseringsmeditation strdvar att I6sa upp stress, fylla pa@ med prana och skapa

djup balans i chakrasystemet. Hummandet 6kar nivderna av kvéivemonoxid (NO) i bihdlorna, vilket
har en stark antibakteriell och antiviral effekt enl. svensk forskning, bl.a. pa KI. Vibrationerna som

skapas bidrar dven till att stilla sinnet och tysta tankarna.

LANKAR:

KI-Studien pa Bhramari

En NO-studie pa SARS virus

Studien pa NO vid Uppsala Universitet

Pressmeddelande Uppsala Universitet

Artikel om Danderyd och NO
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