HJARTA

En Workshop

med Goran Boll

Medvetenhet (¢4yHalsa



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 hdgre
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


http://www.iamyoga.online/
mailto:goran@iamyoga.online
https://www.facebook.com/iamyogasweden.online
https://www.instagram.com/iamyoga.online/?hl=sv
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HJARTA

EN HALVDAG MED GORAN BOLL

VARMT VALKOMMEN TILL DENNA WORKSHOP — PA TEMAT HJARTA

Hjartat — saa viktigt! Och den har dagen fokuserar vi pa detta viktiga under fyra timmar.

Vi kommer att ga igenom tva skdna hjartpass, vi kommer dven prata om den forskning som
finns pa detta omrade och forhoppningsvis ge dig svar pa alla frdgor du har om bade hjarta
och yoga.

Dagen ar en i en serie halvdags workshops pa olika teman, tankta som enkla, opretentiosa
depastopp i vardagen. Att stanna upp en stund, tanka nytt, fylla pa, slappna av, fa perspektiv
och en helt egen verktygslada med yoga och meditation att ta med dig hem.

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

Yogans eget syfte ar att med sina olika verktyg bidra till
just 6kad medvetenhet.

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

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

VARMA HALSNINGAR
GORAN




HJARTAT — NYCKELN TILL ALLT

Hjartat ar nyckeln till allt. Kan vi skapa balans och flode i och genom hjartat har vi tagit ett viktigt
steg i riktning mot 6kad hdlsa och medvetenhet.

Lite basfakta: Hjartat bidrar till att pumpa blod genom din kropp. En enda droppe blod, cirka 60
kubikmillimeter, innehaller 300 miljoner réda blodkroppar, den har en livstid pa fyra manader och
hinner under denna tidsrymd cirka 170,000 arbetsrundor genom kroppen. | vila passerar en deciliter
blod genom hjartat i varje hjartslag, sju ton under ett dygn, vid hart arbete upp mot trettio ton...
Blodets genomsnittsliga hastighet genom stora kroppspulsadern, aorta, ar 40 cm per sekund.

Blodtrycket som doktorn tar i olika sammanhang &r det tryck som uppstar nar blodet pumpas fran
hjartat ut i kroppen. Det mats i millimeter kvicksilver, mm Hg och anges alltid med ett hogre och ett
lagre tal, till exempel 120/80. Forst anger man det systoliska trycket, det tryck som uppstar nar
hjartmuskeln pumpar ut blodet. Efter snedstrecket anger man det diastoliska trycket, det tryck som
ar da hjartmuskeln vilar. Hur hogt trycket ar beror pa hur kraftigt hjartat drar ihop sig och pa vilket
motstandet ar ute i blodkéarlen. Blodtrycket varierar under dygnet. Nar du &r fysiskt aktiv eller blir
upprord sa ar det hégre och nar du slappnar av och vilar sa sjunker det. Trycket har en tendens att
stiga nagot med 6kande alder.

Hogt blodtryck dven kallat “hypertoni” drabbar manga. Ett vilotryck hogre dn 140/90 mm Hg brukar
réaknas som hogt blodtryck och man réknar 2012 med att langt mer &n en miljon ménniskor i Sverige
medicinerar for denna akomma. Hogt blodtryck 6kar risken for stroke, férsamrad blodcirkulation i
benen, hjartsvikt, hjartinfarkt och njursvikt. Manga vet inte om att de har ett hogt blodtryck eftersom
det inte finns nagra tidiga naturliga varningssignaler som vi kan marka av. Det ar darfor bra att da och
da kontrollera sitt blodtryck.

Det ar svart att hitta en enskild orsak till hogt blodtryck. Flera olika omstandigheter medverkar ofta,
t.ex. arftlighet, stressfaktorer, dvervikt, ens matvanor, att 4ta mycket salt och hog alkohol
konsumtion. Ett hogt blodtryck forsvarar hjartats arbete och skapar i langden hardare och mindre
elastiska karlvdaggar. Har man val fatt hogt blodtryck ar tillstandet enligt forskarna oftast livslangt. Det
man har kunnat se inom ramen for svensk vetenskaplig forskning, bl.a. i den studie med MediYoga
som sekundéarprevention vid hjartinfarkt som gjordes pa Danderyds sjukhus 2007-2009, ar att enkel
MediYoga kan ge en signifikant sankning av blodtrycket.

Hjartat ar och gor manga saker samtidigt. Det ar inte bara den muskel som kétt-och-blod-maskin-
synsattet sdger att det &r. Lat oss ga igenom hjartats olika roller och funktioner och vi bérjar med
hjartat som muskel.

HJARTAT SOM MUSKEL

Hjartat ar det forsta organet som bildas i fostret. Redan cirka tre veckor efter befruktningen borjar
hjartat sla. Forst i samma takt som mammas hjarta, med omkring 75-80 slag per minut. Hjartrytmen
Okar och minskar darefter i olika skeden av graviditeten. Det ar samma for bade pojkar och flickor.

Hjartat, stort som en knytnave, vager 250-350 gram, sitter skyddat av revbenskorgen i brosthalan,
bakom bréstbenet, in mellan lungorna, med tva tredjedelar av knytnaven till vianster och en tredjedel
till héger om kroppens mittlinje. Hjartat vilar pa mellangardet (diafragma), kroppens stora
andningsmuskel. Ytterst ar hjartat omgivet av yttre hjartsacken, innanfor den hittar vi den glatta och
tunna inre hjartsacken. Innerst kommer sedan sjalva hjartmuskulaturen. Hjartat i sig bestar av fyra



skilda delar. Hoger och vanster formak dverst och darunder héger och vanster kammare. Formak och
kammare ar forbundna med varandra via hjartklaffar. Klaffarnas funktion ar att hela tiden styra
blodets flode at ratt hall.

Hjartat slar normalt sett 60-70 ganger per minut. Det blir cirka tre miljarder sammandragningar
under en normal livstid. D& har hjartat pumpat tvahundra miljoner liter blod genom din kropp. Om
man samlade allt detta blod skulle det fylla 84 olympiska simbassanger.

Den amerikansk forfattare, Joseph Chilton Pearce berattar i The Biology of Trancendence om hur
amerikanska forskare raknat ut vilket tryck som behdvs for att pressa vatska genom 150.000
kilometer (récker fyra varv runt Jorden!) blodkarl vi har i vara kroppar. De fann att det krdvdes
motsvarande en diselmotor av den storlek vi hittar i stora lastbilar.

Den knytnaven du har i bréstkorgen far turligt nog hjalp, bland annat av synkroniserade
sammandragningar i den muskulatur som ar en del av blodkéarlvaggarna och dven av muskelpumpar i
armar och ben som hjalper till att pumpa blodet tillbaka till hjartat igen. Blodet ror sig ocksa fram i
spiralform genom kérlen, vilket underlattar flédet. En del av blodet bestar av vatten och vattnets
egenskaper i kroppen, i form av EZ-vatten, bidrar ocksa starkt till att underlatta flodet genom karl-
systemet

Hjartats pumpfunktion styrs av ett speciellt retledningsystem som skapar och 6verfér sma elektriska
signaler till alla delar av hjartmuskeln och leder till en serie sammandragningar som pressar blodet
genom karlsystemet. Lds mer om hjartat som elgenerator lange ner i denna text.

Syrefattigt blod fran hela kroppen kommer in i hoger formak och leds ner till hoger kammare.
Harifran pumpas det syrefattiga blodet 6ver till lungorna (lilla kretsloppet) for att syresattas. Efter
gasutbytet i lungorna, strommar blodet tillbaka till hjartat in till vanster formak och darifran vidare
till den stora vanstra kammaren. Harifran pumpas det syrerika blodet till huvudpulsadern, dar blodet
vidaredistribueras till resten av kroppen (stora kretsloppet) for att syresatta organ och vavnader.

HJARTAT SOM HORMONKORTEL

Nér vi gar igenom kroppens hormonsystem och olika endokrina kortlar pratar vi om allt fran
tallkottkortel och hypofys uppe i hjarnan, via skoldkortel och biskéldkoértel i halsen, thymus i
brostkorgen, bukspottkortel och binjurar i buken, ner till testiklar och daggstockar i underlivet. Hjartat
namns nastan aldrig i dessa sammanhang men det ar ocksa en hormonproducerande kortel, som
insondrar flera hormon, bl.a. ANP och BNP, vilka ar kraftigt kdrlvidgande, blodtryckssankande
hormon som inséndras nar blodmangden genom hjartat blir for stor. Hjartats hormon paverkar
hjartat sjalvt men ocksa andra organ i kroppen, bl.a. njurarna.

HJARTAT SOM HJARNA

Vi sager Tdnk med hjdrtat nar vi vill att ndgon ska vara mer inkdnnande och empatisk. Hjarta och
hjarna kommunicerar oupphorligt med varandra och hjartat innehaller nervceller av samma typ vi
hittar i hjarnan. Inom Neurokardiologin, forskningen pa hjartats intelligens, ett relativt nytt
forskningsomrade, finns berakningar som visar att minst halften, kanske sa mycket som sextio-
sextiofem procent av hjartat bestar av nervceller. Hjarnan bestar till tjugo procent av nervceller och
till attio procent av s.k. gliaceller. Hjartat skulle darmed, procentuellt sett vara mer hjarna an hjarnan
sjalv. Neurokardiologin visar pa ett vetenskapligt satt att hjartat har en egen intelligens, ett eget
minne och att nittio procent av kommunikationen mellan hjarta och hjarna gar fran hjarta till hjarna.
Bland annat ar det hjartat som har en avgdrande funktion for hur olika hormoner frigérs i kroppen.


https://www.grandersalj.se/nyheter/vattens-fjarde-form

HJARTAT SOM ELGENERATOR

Bioelektricitet, kroppens egen elektricitet skapas genom kemiska forandringar av celler i muskler,
nerver och hud. Joner vandrar mellan in- och utsidan av cellens membran och denna forandring ger
upphov till en elektrisk strém. Hjartat ar som ovan namnt en muskelpump. Férutsattningen for
pumparbetet, hjartats muskelsammandragningar, ar en elektrisk aktivering.

For detta har hjartat sitt eget elektriska system bestaende av en generator, Sinusknutan, ett
nervplexus belaget i 6vre delen av hogra formaket. Cellerna i denna knuta fungerar som en naturlig
pacemaker och later en elektrisk impuls ga genom férmaken vilket far dem att dra ihop sig. Efter
formaken kommer impulsen till en annan nervknut mellan férmak och kamrar, AV-knutan.

Dar stannar impulsen till en tiondels sekund — for att ge formaken en mdjlighet att under sin
sammandragning fullt ut tdmmas ner in i hjartats kamrar. Fran AV-noden fortsatter impulsen sen via
tre ledningar, Hisbunten, vidare till hger och vanster kammare och drar ihop hela hjartmuskeln.

Elektrokardiografi eller EKG d4r metoden som anvands for att fanga upp och mata elektrisk aktivitet i
hjartmuskeln. Nar en person star stilla rakt upp och ner producerar hjarta och lungor elektrostatisk
energi pa tio till tjugo milli (tusendels) volt som kan avldsas pa EKG-mataren. Under aktiviteter som
kraver fokuserad koncentration, till exempel meditation sa dkar stromstyrkan till tre volt. | samband
med undersokningar av healers har man kunnat mata urladdningar pa mycket hogre nivaer an sa.

HJARTAT SOM MAGNET

Hjartat ar inte bara en pump och en elgenerator. Hjartat ar ocksa en magnet. Precis som magneten
du testade i skolan genom att hilla jarnfilspan pa ett papper som lag ovanpa magneten. Da fick du
ett badringsformat monster framtrada pa papperet som visade hur magnetfaltet flodade runt sjélva
magneten. Planeten Jorden ar i sig en gigantisk magnet.

Tittar vi pa bilder av Jordens magnetfalt, vart mest kraftfulla skydd mot kosmisk stralning, ser vi
samma badringsformade monster dar. University of Utah i USA visade for nagra ar sedan med hjalp
en speciell magnetkamera hur hjartat skapar sitt eget badringsformade magnetfilt, direkt matbart
upp till fyra-fem meter ut fran kroppen och med speciell apparatur matbart dnda upp till trettio
meter. Precis som jordens magnetfalt verkar detta energifilt fungera som ett hologram, dar
hjartspekrats alla frekvenser finns representerade i varje liten del av faltet.

Enligt Joseph Chilton Pearce i The Biology of Trancendence finns det underlag for att sdga att hela
solsystemet ar uppbyggt enligt samma principer. Hans slutsats ar vi ingar i integrerad hierarki av
badringsformade energisystem: den enskilda cellen, hjartat, planeten, solsystemet, galaxen och
kanske hela Universum — en hierarki som kommunicerar bade uppat och nerat med varandra.

Kopplingen mellan hjartat och Jordens magnetfalt i relation till solens kan man till exempel avlasa i
frekvensen av hjartattacker. Harvardforskaren Franz Halberg har kunnat visa pa en 6kning av antalet
hjartattacker i samband med kraftiga 6kningar av aktiviteten i solens magnetfalt.

Sa som i det stora, sa och i det lilla. Kvantfysiken har uttryckt detta som en mojlighet, att Universum
ar ett gigantiskt hologram, dar helheten finns atergiven i varenda cell och varenda molekyl. Pierce
uttrycker det sa att nar vi centrerar oss i hjartat sa ar vi i den stunden Universums medelpunkt. Den
svenske forskaren Carl Johan Calleman, Ph.D. beskriver en liknande struktur i sin bok Vart intelligenta
Universum (Wisén Publishing, 2010) med manniskan som integrerad del av sfarisk energikedja som
gar fran det storsta till det minsta, med atomnivan i ena anden och hela Universum i den andra.



HJARTAT SOM TRYCKPRESS

Det finns en dsterlandsk, jag vill minnas kinesisk, beskrivning av hjartat som en tryckpress.
Blodcellerna &r kopieringspapperen. Varje slag hjartat slar kan liknas vid tryckpressen som praglar in
ett budskap i reklambladen/blodcellerna, just syresatta i lungorna, fyllda av energi och som i
slagbgonblicket passerar genom hjartat.

Det som praglas in i blodcellerna och deras laddning ar din just i det 6gonblicket djupaste intention
och tanke. Detta budskap, denna energi gar fran hjartat ut pa cellniva i hela din kropp. Blodbanorna
ar postgangen som effektivt, dygnet runt, stoppar reklamlappar i varje cellbrevlada. Alla far ta del av
budskapet. Om och om igen.

Vad ar det for budskap du ger dig sjalv? Vad ar det du programmerar dig sjalv med? Har du foér vana
att formedla positiva eller negativa tankar om och till dig sjalv, om din livssituation, om framtiden?

Sager man till ett barn att det ar elakt, enfaldigt, obildbart och fult sa vet vi att det paverkar barnets
sjalvbild, vdlbefinnande och langsiktiga halsa. Samma sak galler dig. Det budskap du konstant ger dig
sjalv paverkar din langsiktiga halsa.

HJARTAT SOM CHAKRA

Sa langt det méatbara kring hjartats olika roller, funktioner och sjukdomar. Fran ett

g%‘; yogiskt perspektiv sdger man att hjartats allra mest centrala funktion ar vara ett
‘ chakra. "Chakra” ar ett ord pa sanskrit som brukar 6versattas med “snurrande
F @ : energihjul”. Hjartat som chakra, som har fargen gron, faster i och stralar ut fran
[ ) %} (| ryggraden, genom kroppen, fram ut ur bréstbenet i hojd med det fysiska hjartat.
: ‘ > G / 2 . Hjartchakrats endokrina kortlar ar hjartat och thymuskérteln. Chakrat styr 6ver
e @) 2 hela brostkorgen med hjartat, lungorna, immunfdorsvaret — och dven huden, din
N &Y tredje lunga.

Hjartchakrat ar centrum for gladje och ren karlek — den typ av kérlek som inte ar beroende av nagot
yttre gensvar. Har finns tillit, accepterande, forlatelse och frid. Det dr centrum for den typ av insikt
som bygger pa fornimmelser snarare an logiska tankebeslut, du far har en kénsla av en djupare
mening med livet.

Hjartchakrat ar unikt. Det ar skarningspunkten mellan det basala, jordiska, patagliga och det eteriska,
tankelatta, himmelskt férfinade. Som fysiska, tredimensionella jordvarelser har vi enligt detta synsatt
kapacitet att na upp till Himmelen, att na dnda in i sjdlen. Yoga ar ett for syftet val anpassat verktyg
och det ar hjartat som ar nyckeln till denna var férmaga. Det 6ppna hjartat erbjuder dig den rakaste,
genaste vagen mot Upplysning och Insikt.

Healing ar en kapacitet som kommer fran hjartat. Nar vi ger healing, stravar att laka nagot i oss sjalva
eller i ndgon annan, sa strommar den energi som anvands ut fran hjartchakrat. Nar hjartchakrat ar i
balans har vi fritt flode och kan uppleva en kéarleksfull kontakt med méanniskor omkring oss.

Problem i hjartchakrat beror ofta pa obalanser i nagot/nagra av dina nedersta tre chakran: rotchakra,
sexualchakra och magchakra. En yogisk terapisession handlar bland annat om att reda ut dessa
kopplingar, samband och underliggande orsaker. Nar ditt hjartchakra &r blockerat har du svart att
finna gladje i ditt liv, du blir Iatt deprimerad. Till hjartchakrats sjukdomar hor olika former av hjart-
sjukdom, lungsjukdom, cirkulationsproblem, astma, allergier och andra immunforsvars relaterade
sjukdomar.



W HJARTA & SJUKDOM

Hjart- och karlsjukdomar ar den vanligaste dodsorsaken i
Sverige och i 6vriga varlden. Du eller nagon du kdanner
kommer, statistiskt sett, att drabbas av hjart-karlsjukdom.
| Sverige kommer 1,4 miljoner manniskor att fa
hjartinfarkt, hjartsvikt, karlkramp, hjartrytmrubbningar
(arytmier), stroke eller benartarsjukdom.

Ar efter ar toppar dessa ocksa listan éver de vanligaste
orsakerna till invaliditet och dod i Sverige. 39 %, nastan
fyra av tio av alla som avlider i Sverige gor det till foljd av
hjart-karlsjukdom. Varje ar intraffar cirka 34.000 hjart-
infarkter i Sverige.

Kostnaden for hjartkarlsjukdom uppgar enligt Hjart-Lungfonden till mer dn 60 miljarder
kronor om aret. En siffra som ar lagt raknad eftersom statistik saknas 6ver bl.a. kostnaderna
for omsorg.

Forskningen — Nar det géller yoga och hjarta sa finns en hel del publicerad forskning som
visar att yoga som disciplin har tydliga och matbara effekter. | databasen MEDLINE som drivs
av the National Library of Medicine i Washington, USA och som listar 25 % av varldens alla
vetenskapliga tidskrifter, finns mer an 500 publicerade studier, vilka visar pa effekterna av
yoga och/eller meditation fér dessa grupper.

| Sverige har MediYoga testats pa
manga av dessa grupper sedan
2008. Mer an 90 % av all forskning
pa yoga/hjarta i Sverige ar gjord pa
MediYoga.

| cirka ett halvt dussin
vetenskapliga studier pa Danderyd,
Karolinska Sjukhuset, Centrum for
Primarvardsforskning m.fl. sa har
personer med hjartinfarkt, hogt
blodtryck, formaksflimmer och
hjartsvikt utovat MediYoga och fatt
valdigt goda resultat.

Las mer om dessa svenska
yogastudier HAR


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=yoga+heart
https://mediyoga.se/svensk-forskning/

HJARTATS SIUKDOMAR

Hjartat arbetar oavbrutet hela ditt liv. Sjalva hjartmuskeln blir normalt sett dock sallan utsliten av allt
detta jobbande. Hotet kommer i stéllet fran sjukdom, framforallt dderforkalkning i hjartats blodkarl,
kransartarerna, vilket leder till nedsatt syretillforsel till delar av eller till hela hjartmuskeln. Hjartat
kan fa olika typer av sjukdomar, funktionshinder. Den vanligaste orsaken till hjart- och karlsjukdom &r
forkalkning i pulsddrorna, vars fraimsta uppgift ar att férse kroppens vavnader med syre och naring.
Alla méanniskor blir aderférkalkade forr eller senare. Det borjar i 20-arsaldern och 6kar sedan med
stigande alder. Det finns ett antal kdnda riskfaktorer som medverkar till forvarrad aderforkalkning
vilket kan leda till sjukdomar redan i tidig alder: Rokning, arftlighet, diabetes, hogt blodtryck, hogt
kolesterolinnehall i blodet, 6vervikt, sarskilt bukfetma, stress och for lite motion. Man drabbas oftare
an kvinnor. Andra vanliga hjartsjukdomar ar:

KARLKRAMP

Karlkramp eller angina pectoris bestar av smartattacker i samband med att hjartats kranskarl inte
klarar av att forsorja hjartmuskeln med blod och syre. Karlkramp forekommer ofta i situationer. Vid
fysisk anstrangning da hjart-muskeln tvingas prestera hardare an normalt och darmed kraver storre
blodforsorjning kan personer med hjartbesvar drabbas av karlkramp. Den underliggande orsaken ar
fortrangningar i hjartats kranskarl eller en forstoring av hjartmuskeln.

HJARTINFARKT

Hjartinfarkt, eller hjartattack innebar att hjartmuskelceller dér pa grund av langvarig akut syrebrist.
Den dominerande orsaken till hjartinfarkt ar att plack, en inlagring av fett i karlvaggen, gar sénder.
Nar blodet kommer i kontakt med dess innehall, levrar det sig i blodkérlet och forhindrar blodflodet.

HJARTSVIKT

Hjartsvikt — ett tillstdnd som uppstar nar hjartats pumpfunktion inte ar tillracklig for att ge tillracklig
blodforsoérjning till kroppens organ. Hjartsvikt ar ett symtom pa hjartsjukdom och inte en sjukdom i
sig. Det viktigaste symptomet pa hjartsvikt ar trotthet och andfaddhet vid fysisk anstrangning. Vid
mer allvarlig hjartsvikt kan dessa besvar férekomma aven i vila.

INFLAMMATION — HJARTSACK OCH HJIARTMUSKEL

Hjartmuskelinflammation och hjartsacksinflammation ar komplikationer vid virusinfektioner. Det &r
tva olika sjukdomar men kan uppsta parallellt, ofta ofarliga med lindriga symtom men ibland kan de
innebdra ett allvarligt och livshotande tillstand. | allvarligare fall kan hjartat inte arbeta med full
kraft, vilket forsamrar blodcirkulationen. Da samlas vatska i lungor och hjartsack vilket kan ge
hjartsacksinflammation. Hjartrytmrubbningar kan férekomma.

ARYTMI OCH HJARTRYTMRUBBNINGAR

Arytmi eller hjartrytmrubbning dr samlingsnamn pa en mangd tillstand som alla har det gemensamt
att hjartats rytm inte ar regelbunden. Rytmrubbningar kan vara alltifran normala och helt ofarliga, till
livshotande symptom pa allvarlig hjartsjukdom. Orsaken till arytmi ar ett elektriskt kaos i hjartat.
Vissa typer av akuta rubbningar kan havas med hjalp av en defibrillator.

MEDFODDA HJARTFEL

Samlingsnamn for olika medfodda defekter i hjarta och stora blodkarl. Det finns manga olika typer av
hjartfel, de flesta innebar att blod av olika anledningar hindras att floda fritt genom hjartat eller i de
omgivande karlen, eller att blodets flode har ett abnormalt monster. | Sverige fods 1000 barn varje ar



med hjartfel vilket gor den till den vanligaste medfédda defekten. Manga hjartbarn opereras redan
nar de ar nyfédda och idag 6verlever drygt 90 procent av dem.

SINUSARREST

Sinusarrest innebar att sinusknutan, elgeneratorn i hjartat inte fungerar som den ska, vilket kan leda
till hjartstopp. Vid behandling brukar pacemaker sattas in.

Det du sjalv kan gora for att forebygga hjart- och karlsjukdom &r enligt varden att kontrollera om du
har nagon av de ovan ndmnda riskfaktorerna. Ju fler av dessa som stdmmer in pa dig, desto storre ar
risken for att du ska utveckla hjartsjukdom. Sluta rok, at halsosamt och varierat. Undvik mattade
fettsyror. Ga ner i vikt om du ar 6verviktig. Motionera varje dag — en halv timmes promenad om
dagen racker langt.

ALLA PRATAR OM HJARTAT

Hjartat, det forsta organ som bildas i den cellklump som sedan blir till din kropp. Det viktigaste
organet for din 6verlevnad. Det mest omskrivna av vara mest centrala organ. Sokordet “hjarta” ger
tiotals miljoner traffar pa Google, fem ganger fler an "Hjarna” och tio ganger sa manga som ”lungor”.
Nar vi skriver poesi, lyrik, skonlitteratur och sanger sa ligger hjarta & smarta tematiskt i absolut topp.
Hjartat som ocksa ar det mest centrala chakrat i ditt energisystem ar viktigt att skota om och ta god
hand om.

Att tillata dig att kdanna pa de kanslor som vill och behdver fa passera genom ditt hjarta, att bade
grata och skratta, att ge utan tanke pa att varje gang fa tillbaka, detta hor till det mest centrala for att
ditt hjarta ska ma bra och fungera val. Att dta bra, halla igen pa tobak och alkohol, att regelbundet
rora pa dig, dessa ar andra bra saker att ha med pa hjartlistan.

Att utdva yoga och meditation — ar fantastiskt for hjartat — pa alla plan!

Har féljer nu tva yogapass for hjartat.

Varmt tack for denna dag!



Vowrfov 6w vi héur?

Frovw alvaw fovsto borjanv
och blev tvd
sedawv dess haw Livety dvergripande syfte
vawit att dela med sig;
Skapa Medvetenhet.

Lat oss fortsctta med det !

Bild: Hubble teleskopet




HJARTPASS - 1

ETT I AM HUMAN ENERGY PASS
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| AM PASS HJARTPASS - 1

Passet far gidrna 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 alfavdgor i
hjdrnan. Balanserar hela chakrasystemet och alla tre doshor.

INTONING

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

Effekter: Det finns ett neuralt néitverk ddr hjdrta och hjérna
kommunicerar med varandra som sdgs férstérkas nér
hdnderna vilar mot hjdrtat. Yogiskt skapas en ldnk till de
mdstare som gatt fére genom historien. Mantrat | AM anses
som ett av de mest kraftfulla mantran vi kdnner till, dd det
beskriver mig sjdlv. Vilket ord jag én sdtter efter | AM...
definierar mig sjélv och min plats i vdrlden. Att séga mantrat
hégt vibrerar den fysiska kroppen. Att viska mantrat vibrerar
sinnet och att tdnka det skapar vibrationer pa sjélsniva —
den tysta versionen dr den mest djupgdende.

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 sjélv akupressur — ECIWO —
som hdr i bérjan av passet skapar 6kade férutséttningar fér
djup balans.



https://www.heartmath.org/research/science-of-the-heart/heart-brain-communication/
https://naturheilzentrum.com/en/what/academy/eciwo/

RYGGVRIDNING MED VINKLADE ARMAR

Sitt med rak rygg, strack armarna ut at sidorna i axelhdjd, vinkla upp
underarmarna, handflatorna tittar mot varandra. Hakan indragen.
Andas in, vrid dverkroppen at vanster, armpositionen foljer med.
Andas ut, vrid at héger, armarna folja med. Hakan i linje med
brostbenet. 1-3 min. Avsluta med ett rotlas. Vila i sittande.

Effekter: Ryggrad, skuldror, bukorgan, nervsystem, hjirta och
lungor. Yogiskt: 3:e och 4:e chakrat.

RYGGFLEX MED HANDERNA PA AXLARNA

Handerna pa axlarna, fingrar fram, tummar bak. Armbagarna ut at
sidorna i axelh6jd. 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 for bdcken, rygg, skuldror, nacke, matsmdiltning,
andningsmuskulatur, skéldkértel — och hela chakrasystemet.

RYGGBOJ SIDA SIDA

Med rak rygg lagg handerna upp pa axlarna, fingrar fram, tummar
bak. Armbagar ut at sidorna, i axelhdjd. Boj dig ner at sidan sa djupt
du kan. Dra den 6vre armbagen sa hogt upp du klarar. Byt sen sida,
boj ner at andra hallet. Andas in hela vagen at vanster, andas ut hela
vagen at hoger. Huvudet foljer med ner at bada hall. 1-3 min. Avsluta
med rotlas. Rulla loss axlar och skuldror. Vila.

Effekter: Bra for rygg, bukorgan, nervsystem, andningsmuskulatur
och Vagusnerv. Yogiskt 3:e och 4:e chakrat.

ALTA MAJOR - CHAKRABALANSOVNING

Handerna bakom nacken, tryck pek- & langfingrar pa bada hander i
skarven dar nacken moter bakhuvudet. Goér langsam, medsols nack-
rullning, 10 sek/varv, hall stadigt fingertryck. Andas genom nésan, in
upp, ut ner i cirkeln, dppen mun. 15 varv medsols, 15 motsols. Rulla
loss axlar och skuldror. Sitt och vila en liten stund, kdnn efter.
Effekter: Bra fér nacke hals, kikar, cirkulation till och fran hjédrnan.
Balanserar skéldkérteln. Djupavslappning via Vagusnerven. Vata.
Yogiskt: Hals- hjdrtchakra och Alta Major Chakra.

OBS: far inte gora ont i nacken!




KNACKA PA VANSTER HANDKANT MED FINGERTOPPARNA

Placera hdnderna i luften framfor brostet, knacka 1att 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” évning ur EFT som inf6ér benskaket bidrar till
I6sa upp motstand mot férdndring, sldppa taget om obalanser,
spdnningar, lasningar och blockeringar inom en sjdlv.

BENSKAKNING

Pa rygg, fotsulorna mot varandra nara baken, armarna langs golvet
intill kroppen. Fall knana 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 strdacka ut benen, skaka loss i ben
och backen, ga sen in i djupavslappning pa rygg.

Effekter: aktiverar kroppens evolutionéira skaka-loss-efter-ett-trauma
respons och kommer bl.a. Gt psoas muskeln (Sjdlens 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 hégerkndet med vanster hand
och gor en kattstrackning, benet ner at vanster, 6verkroppen 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 bréstet, 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 Iatt 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 6ver kinden, upp till 6gonvran dar cirkeln sluts. repetera
minst tre ganger: Jag dr frisk, jag dr stark, jag mar bra — jag éppnar nu upp fér 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 ocksd mer héir), skapar en ingéng, 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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http://www.sjalvkraft.se/web/eft--emotional-freedom-techniques/
https://www.omnibalance.se/se/tre%C2%AE/vad-%C3%A4r-tre%C2%AE--1519927
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https://www.google.com/search?q=TRE+David+Bercelli&oq=TRE+David+Bercelli&aqs=chrome..69i57j0l3.6614j0j4&sourceid=chrome&ie=UTF-8
https://www.google.com/search?q=Temporal+Tapping&sxsrf=ACYBGNTVtE47zrVIYH1CMGRiIfajn3vJ1g:1573833862529&source=lnms&sa=X&ved=0ahUKEwivyb6CzOzlAhViwIsKHa4sDVMQ_AUIDSgA&biw=1265&bih=499&dpr=2
http://www.touchforhealtharchive.com/Journals/1990/1990Frost2.pdf
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RA MA DA SA

A QUANTUM MEDITATION

GOr sa har:

Sitt med ryggen rak, slutna 6gon. Hianderna 6ver hjartat. Lugna djupa andetag. Upprepa mantrat:

RA MA DA SA SA SE SO HUNG

om och om igen, samtidigt som du placerar dina hander pa olika stéllen pa din kropp, stéllen dar du
kdnner att du behover beréring, karlek och healing. Ta dig tid. Ga djupt in i dig sjalv, lyssna och kann.
Ge dig sjalv av din helande beréring. Avsluta genom att sitta i Iatt meditationsstallning, andas langa
djupa andetag med handerna 6ver hjartat en kort stund.

Detta dr en kraftfull meditation for sjdlvildkning och balans som enligt yogan stimulerar och stéirker
din healingférmaga.

Mantrat RA MA DA SA SA SE SO HUNG - som dir ett av kundaliniyoga traditionens stora healing-
mantra betyder i ungefdrlig éverséttning:

”Sol, Mdne, Jord, Evighet. Jag ér den evighet som jag ér en del av, omfattar och behdirskar”

© goran boll yoga 16 uppdaterad 2021-04-24
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HJARTPASS -2

ETT I AM HUMAN ENERGY PASS
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| AM PASS

HJARTPASS - 2

Passet far gidrna 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 alfavdgor i
hjdrnan. Balanserar hela chakrasystemet och alla tre doshor.

INTONING

Sittande med rak rygg, placera vanster handflata mitt i
brostet, mot brostbenet i héjd med hjartat. Héger handflata
vilar ovanpa. Armbagarna vilar mot revbenskorgen,
axlar/kakar slappnar av. Med slutna 6gon tank, viska eller
uttala hogt mantrat | AM tre ganger. Lagg sedan handerna
ner pa knana.

Effekter: Det finns ett neuralt néitverk ddir hjéirta och hjérna
kommunicerar med varandra som sdgs forstéirkas nér hdnderna
vilar mot hjértat. Yogiskt skapas en ldnk till de méstare som gdtt
fére genom historien. Mantrat | AM anses som ett av de mest
kraftfulla mantran vi kénner till, da det beskriver mig sjélv. Vilket
ord jag dn sétter efter | AM... definierar mig sjélv och min plats i
vdrlden. Att séiga mantrat hégt vibrerar den fysiska kroppen. Att
viska mantrat vibrerar sinnet och att tinka det skapar vibrationer
pd sjdlsniva — den tysta versionen ér den mest djupgdende.

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 knoélen ner till tumvecket, 1-2 min. Byt hand, 1-2 min.
Effekter: en kinesisk form av sjélv akupressur — ECIWO — som hdr i

bérjan av passet skapar 6kade férutsdttningar for djup balans.
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RYGGVRIDNING MED ARMARNA UPP HANDFLATORNA IHOP

Rak i ryggen, pa golvet elle pa stol, tryck ihop handflatorna, strack
upp armarna sa hogt du kan. Andas in, vrid 6verkroppen at vénster.
Andas ut, vrid 6ver at hoger, huvudet foljer med i rérelsen. 1-3 min.
Stanna upp in i mitten, andas in, andas ut, gor ett djupt rotlas. Rulla
loss axlar och skuldror. Vila.
Effekter: Bra for bdcken, rygg, axlar, skuldror, nacke, matsmdiltning,
andningsmuskulatur, skéldkértel, Vagusnerv — och alla chakran.

KATT OCH KO

Pa alla fyra, fotter ihop, knan under hofter, hander under axlarna.
Andas in, svanka med raka armar ryggen, lyft ndsan upp mot taket.
Andas ut, skjut rygg, sank huvudet in mot brostet, 1-3 min, avsluta i
utgangspositionen, gor ett djupt rotlas. Vila.

Effekter: ben, héfter, ldnd, bukorgan, axlar/skuldror, skéldkértel,
Yogiskt: hela chakrasystemet. Ayurvediskt alla tre doshor.

GRODAN

Pa huk, trampdynorna i golvet, hdlarna mot varandra upp i luften.
Armarna mellan kndna, som ar brett isar, fingertopparna mot golvet
nara kroppen. Huvudet rakt, hakan latt indragen. Andas in, rata pa
benen utan att hdlarna tar i golvet, huvudet sjunker ner. Andas ut
ner i utgangsstallningen igen. 26 ganger i lugnt tempo. Studsa sedan
pa hélarna en stund. Vila.
Effekter: leder, héfter, hamstrings, Iéndrygg, cirkulation, 2:a och 4:e
chakrat. Vata och Kapha dosha.

e " -

L 0 e

ARMSTRACK — FRAM/UPP . -
Latt meditationsstallning. Kndpp handerna, strack armarna framat
med handflatorna ut framat. Andas in dar, kom pa utandning med
handerna in mot brostet igen, handflatorna utat. Vaxla ut och in
under lugn andning, 1-2 min. Stanna upp med armarna ut. Hall
andan inne, strack armarna upp mot taket sa hégt du kan, med
handflatorna uppat och hall dar sa lange du kan halla andan. Avsluta
med ett rotlas. Vila.

Effekter: stretchar andningsmuskulatur, axlar, skuldror, sex olika
meridianer, hals och hjértchakra.
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KNACKA PA VANSTER HANDKANT MED FINGERTOPPARNA

Placera handerna 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” évning ur EFT som inf6ér benskaket bidrar till
16sa upp motstdnd mot férdndring, sldppa taget om obalanser,
spdnningar, Idsningar och blockeringar inom en sjdlv.

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 stracka ut benen, skaka loss i ben
och backen, ga sen in i djupavslappning pa rygg.

Effekter: aktiverar kroppens evolutionéira skaka-loss-efter-ett-trauma
respons och kommer bl.a. Gt psoas muskeln (Sjédlens Muskel) som
lagrar mycket stress. Lés mer éiven 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, rér 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 vinster, éverkroppen 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 oérat, fram upp till 6gonvran
igen. Rorelsen gar fran 6gonvran uppat, bakat, féljer temporallob och tinningben
ner bakom o6rat, fram over kinden, upp till dgonvran dar cirkeln sluts. repetera
minst tre ganger: Jag dr frisk, jag dr stark, jag mdr 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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WAHE GURU

A QUANTUM MEDITATION

Sitt i 1att meditationsstéllning, alt. pa en stol. Ryggen dr rak, nacken &r strackt. Slut 6gonen, placera
fokus i 3:e 6gat, mitt mellan 6gonbrynen. Dina hdnder vilar mjukt mot knin eller lar. Upprepa
enligt nedan instruktioner, under tolv minuter mantrat:

WA - HE-GU -RU

Pa WA (vatten) pressar du tumme mot pekfinger.
Pekfingret — Jupiterfingret, som star fér Visdom,
Kunskap och Overfléd. Tummen — Medvetenhet,
Jaget/Egot. WA &r kort, var tyst i 2 sek. innan nésta.

Pa HE (luft) pressa tumme mot langfinger — Saturnus-
fingret, star for Fokus, Disciplin, Struktur och Grdns-
sdttande. HE ar kort, tyst 2 sek. innan nasta stavelse.

Pa GU (jord) pressa tumme mot ringfinger —
Solfingret, som star for Energi, Liv, Relationer. Var tyst
i 2 sek.

Pa RU (eld) pressa tumme mot lillfinger — Merkurius-
fingret, som star for kommunikation. Tyst 2 sek.

Andas sedan in och borja om igen.

Efter nio minuter placerar du handflatorna mot brost-
korgen i hojd med hjartat, lagg vanster hand narmast
kroppen. Sitt pa det sattet, tyst, lyssna till mantrat och
tystnaden djupt in i hjartat. Efter tre minuter kommer
du ur positionen och avslutar meditationen.

Ljud och sprak kan ses som olika uttryck for de fem elementen: jord, luft, eld, vatten och eter. Alla
ord, dialekter och sprak bar med sig olika mycket av ett visst element. Vissa mantran, t.ex. ovan,
vilka inom sig bar perfekt balans mellan alla fem elementen blir valdigt kraftfulla. Tystnaden innan,
mellan och efter de fyra stavelserna r eter/space eller Akasha. Fyra ljud, fem tystnader — 9. Den
numerologiska aspekten av 9 star for intuition, subtilitet, att ga in under ytan, pa djupet i tillvaron.

| kundainiyoga traditionen dar det rdknas som ett av de mest centrala och kraftfulla av mantran
star Wahe Guru for: djupaste kunskap, visdom och insikt — extas som trotsar all beskrivning.

Mantrat representerar sjdlens obegransade larare, motsvarigheten till begreppet Samadhi i

Patanjali Yoga Sutras, dvs. fullstindig medvetenhet, vilket Wahe Guru ger uttryck for — obeskrivlig
extas via den egna upplevelsen, kunskapen och den egna erfarenheten.
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