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Kundalini-uppvaknande
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Text och egna upplevelser av Lisa Hammar.
Ta kontakt med Lisa via www.lisahammar.se.

Valkommen till andra delen av serien
kundalini-uppvaknande. Efter manga
genombrott i mitt eget lakande med

hjalp av kundalinikraften och rensning av
chakran, borjade mitt sokande efter kunskap.
Jag hoppas att artikeln med information

och inspiration genom egna och andras
upplevelser, ska hjalpa dig pa din egen
spirituella resa. Nu har vi kommit till andra
chakrat, swadhisthana. Sitt ner och ta dig tid for
reflektion och meditation. Det ar hog tid nu att
uppskatta dig sjalv och njuta av livet.

ndra chakrat ar vart kanslo- och relations-

chakra. Forsta chakrat star for 6verlevnad,

basbehov, trygghet och sdkerhet och
relationen till vart ursprung, véra forfader och foraldrar.
Andra chakrat star for relationen till vinner, kollegor,
partner, vara barn, sexuella relationer och dven har vara
foraldrar och kroppen. I andra chakrat kliver vi ur var
nédrmaste krets som &r familjen och soker oss utat. Vi
skapar fler relationer i en stdrre omgivning.
I detta chakra har vi framfor allt var kreativitet, skapar-
gladje, formaga att njuta, ekonomisk trygghet, kansla av
makt, formaga till samarbete och kompromiss, sexualitet,
skratt, gladje och humor, gladjen, lyckan och svérigheter,
trauman nar vi skapar liv, gor barn, under férlossningen,
och strax efter forlossningen. Har har vi som i forsta
chakrat harliga kdnslor men ocksa tunga och jobbiga,
sasom sexuellt utnyttjande, maktmissbruk, medberoende,
missbruk av olika slag till exempel droger, alkohol, sex,
shopping, spel, skvaller, mat, Facebook, bekriéftelse etc.
... allt som 6kar dopamin och endorfin i kroppen, vilket
ger en kénsla av njutning och vilbehag. Har
finns dven dod och olika trauman fran f6rr bland annat
frén barnafddslar och olika krig. Det ar vanligt att vi
fastnar i var utveckling pa grund av starka blockeringar
i de tva nedersta chakrana. Det kan kannas 6verval-
digande for dig att behdva ga igenom dessa starka
kéanslor och trauman. Du vill inte kénna kanslorna igen.
Det blir da som om du stannar av i din utveckling for att
du ar radd for starka jobbiga kéanslor. Du tror att du inte
kommer att klara av det, men det gor du. Det ar okej att
vara radd, det dr okej att kdnna sig dvervaldigad och vilja
ta paus. Ta paus sa lange du vill i din utveckling. Det &r
inte bara tufft och jobbigt, det ar ocksa magiskt frigérande
och det finns sa mycket gladje och kraft i att komma
vidare s det &dr vart de jobbiga stunderna. Det jobbiga
transformeras fran morker till ljus, wahe guru.
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Om det finns en liten gnutta mer vilja dn radsla gar

det bra, hela din spirituella varelse vill ga vidare. Det

kommer att ga bra. Det finns bara en védg och det ar att
gd framat och inat, till nérvaro, ljus och karlek.

Som i forsta chakrat finns obearbetade upplevelser
fran var uppvaxt och dven fran gamla liv, kvar i systemet
i form av blockeringar. Kraftfulla kénsloblockeringar
i andra chakrat ar ilska/vrede, fornedring, skam och
skuld. Kundalinikraften kommer med kraft nerifran
mooladhara och jobbar sig uppat i chakrasystemet och
stoter pa blockeringar som behover 16sas upp. Om de
inte 16ses upp skapar det smarta eller olika problem och
sjukdomar i organ och kroppsdelar. Se allt med positiv
spanning och nyfikenhet.

Ju mer vi 6var pa att uppleva och se som en nyfiken
icke varderande observatdr, desto béttre kan vi ta steg
framat, lamna de gamla blockeringarna och tillata
den kraft och omprogrammering som automatiskt
sker nar kundalinikraften 16ser stagnerad energi i
kroppens spirituella system. Det finns endast férdelar
med att langsamt och metodiskt 16sa upp dessa inre
stresskapande blockeringar av energier. Férdelarna ar
bland annat att du gar ifran att vara fast i sinnet och att
alta, till att kénna frihet, glddje, latthet, kraft och energi.
Du upplever och lever livet i nuet och ser det vackra i dig
sjalv och andra manniskor.

Klientupplevelse kopplad till swadhisthana -
relationer

Anna kommer till mig {&r att hon kdnner sig splittrad,
ledsen, har ont i kroppen och &r lag pa energi. Nér jag
laser av hennes energi upplever jag sorg och ilska. Jag
kanner ocksa en stark langtan till kérlek och att fa vila,
samt en kansla av att hela tiden kdmpa for att halla upp
huvudet och ndsan 6ver vattnet for att fa luft. Det finns
nagot inom henne som vill slippa men som inte sldpper.

Vid varje mote kommer sma delar av trauman fran
hennes barndom upp. En néra slakting har sedan hon
var tva &r gammal utnyttjat henne sexuellt. Den manliga
slaktingen har arrangerat det sa bra (i hans mening)
genom att de ska 6va sang tillsammans. Eftersom han &r
strikt religios sa tranar de pa att sjunga religiosa sanger
tillsammans i ett enskilt rum. Anna har alltid dlskat att
sjunga och har dn i dag en fantastisk sangrost.

En av hennes stora 6nskningar i dag &r att bli artist och
sjunga. Men blockeringen i andra chakrat stoppar henne
i det dagliga livet och hennes karriar. Sa fort det ar ett
artistjobb pé gang, sa hander det alltid saker som gor att
det inte blir av. Hennes kreativitet och uttryck stoppas
upp av det gamla obearbetade minnet. Hon vill sta pa
scen, hon vill bli sedd och uttrycka sig via sin rost, men
hon ar samtidigt radd att bli sedd.

Det finns manga blandade kénslor ifran barndomen:

Om det finns en liten gnutta mer vilja
an radsla gar det bra, hela din spirituella varelse
vill gd vidare.

Obalanser i andra chakrat

Exempel pad fysiska obalanser:

Gynekologiska besvér exempelvis potens-, prostata-,
aggstocks- och livmoderproblem etc, svart att fa barn,
urinvégsbesvar, problem med nedre delen av ryggen,
ljumskar, backen, hoften, och underlivet. Oférméagan att
processa kanslor kan leda till matsmaéltningsproblem och
overkanslighet for olika naringsprodukter.

Dina spirituella upplevelser &r alltid utanfér kroppen,
upplevelsen integreras inte i kroppen. Du soker lattnad
och stillhet genom kanslan av att “meditera dig bort”
frén kroppen och livet pa jorden.

Exempel pd emotionella obalanser:

Nedtryckt ilska, skuld och skam. Du har svag férmaga att
behall din egen kraft i olika relationer. Du anpassar dig
hela tiden till andra for att vara till lags. Beroende- och
medberoendeproblematik, maktmissbruk, nedtryckt eller
missriktad ilska och sexualitet.

Svangningar i humor och néra till nedstamdhet.

Du har svart att satta granser och tvivlar pa dig sjalv
eftersom du alltid maste veta vad andra tycker och tanker
sa att du kan anpassa dig efter dem. Ofta néra till, eller
du &r i passivitet och har samtidigt latt att bli uttrakad.
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ilska gentemot sldktningen och andra sléktingar som
inte gjorde nagonting, och som inte ville tro henne nar
hon vil berattade. Rédslor for vad som hdnder om hon
véljer att berdtta for andra. Vad skulle de andra tycka
om henne?. Vad hdander om hon séger nej till sldktingen,
kommer han att gora henne mer illa? Sorgen 6ver det
som hande, sorgen 6ver den lilla flickan som fick utsta
utnyttjandet. Skammen och férnedringen av att nagon
utnyttjat henne och hennes kropp. Hon kdnner sig
smutsig.

I sangen far hon kraft, dar kan hon uttrycka sig. Efter
att ha borjat beratta och i sma steg ocksa latit kénslorna
komma ut, borjar saker i kroppen att ldtta. Anna borjar
skriva om sina trauman. Hon skriver ocensurerat precis
som hon sjdlv upplevde hindelserna. Nar hon skriver far
hon ont i kroppen, och hianderna svullnar. Hon skriver
med sadan &vertygelse och passion. Hon berattar for mig
att hon inte har kant sadan livsglédje pa lange, fingrarna
dansar over tangentbordet. Det spelar ingen roll att hon
har ont i fingrarna, allt maste ut. Hon har beréttat for sin
familj, hon borjar nu dven beratta f0r sina véanner.

Hon inser hur mycket det paverkar henne i sitt



nuvarande liv. Hon beslutar sig for att slaktingen inte
langre ska fa styra hennes liv. Hon &r starkare &n han
och hon dger kraften och modet att férdndra. Han ska
inte styra henne langre. Hon tar makten &ver sitt eget
maende, kroppen och sitt liv.
Jag ser fram emot att hora Annas sanger, se henne
pa scenen och lasa hennes bok. Hon &r fast besluten att
lata véarlden hora och se henne precis som hon dr, en
stark, modig och fantastisk kvinna. Tack Anna for dina
berattelser och att du vagar std i din kraft. Du kommer att
inspirera manga andra med din sang och utstralning.
Alla har férmagan att slippa det gamla och skapa det
nya, framtiden.
Klientupplevelsen ir godkind av upplevaren att anvinda i
artikeln, klientens namn dr pdhittat.

Egen upplevelse — kraften i ilskan ar viktig
I meditation gar jag fran fokus till icke fokus, det
kanns jobbigt att sitta. Jag undrar varfor jag sitter hér
... rensning av andra chakrat ... jag har haft ont i
landryggen i ndgra dagar av allt sittande. Det hade varit
skonare att vélja sol och sandstrand pa sin semester i
stéllet for att meditera i ett tempel. Jag langtar hem.
Helt plotsligt gor det inte langre ont i ryggen av att
sitta. Ett starkt fokus tar 6ver och jag ser en morkhyad
kvinna sittande pa huk pa ett stampat jordgolv, jag ser
kvinnan och jag dr kvinnan péa en och samma gang. Hon
stonar, pustar och skriker, hon foder ett barn, det gor
ont i ryggen och underlivet, hon svettas, dr beslutsam
och fokuserad pa sin uppgift, hon skriker kraftfullt. Jag
iakttar henne och slas av hennes styrka, kraft och mod.

Hon &r ensam och utfor sin uppgift med tillit och kraft.
Nar hon féder och efter hon f6tt barnet skriker hon rakt
ut med full kraft. Jag dr hon och jag ser henne, det 4&r som
om jag &r pa tva stdllen samtidigt. Hon vralar och skriker
i full kraft, hon borjar kasta saker omkring sig hon ar
valdigt arg, hon stampar i golvet, hon ar valdigt kraftfull.

Jag fascineras av hennes ilska och kraft. Jag kanner lite
rddsla for ilskan som jag ser och upplever, men fascina-
tionen tar Over mer och mer. Hon ar vacker i ilskan, hon
ar kraftfull i ilskan, hon har genomgatt mycket och tar sig
ur smartan med enorm kraft. Det dr vackert! Jag kdanner
karlek till kvinnan.

Naésta sekund star jag vid ett 6ppet filt och tittar ut
over vidderna, ett vackert landskap. Jag kdanner hur
vinden varsamt blaser i mitt ansikte och hur det ljusa
haret fladdrar i vinden. Jag vrider huvudet at hdger och
ser en sorts kappa som jag bar som ocksa fladdrar, jag &r
en annan kvinna. Jag tar mitt svard med bada handerna
och svingar det 6ver huvudet och sétter svardseggen
med kraft ner i marken framfér mig.

Jag tittar ut 6ver horisonten och véntar ... vantar pa
striden ... jag star utan radsla ... fotterna brett isar med
kraft ... ingen rddsla ...

I pausen gar jag omtumlad ut ur templet. Jag stannar
och tittar ut 6ver vidderna och landskapet. Jag tar tag i
balkongracket dér jag star pa tredje vaningen i templet.
Jag star narvarande, kdnner dofter och vinden mot
huden. Jag &r tvungen att stidlla benen mer isér an vad jag
redan star. Sa fort jag stter fotterna isar kéanner jag ett
starkt nedatgdende flode ifran backenet som ror sig ner
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i benen, fotterna och ut genom templet och vidare ner i
marken nedanfor. Jag ser snabba bilder och filmsnuttar
rusa forbi i mitt huvud. Det ar krig, barnafédande, dod,
omhéndertagande och skadade, blod, vatten, familjer
som splittras, sorg och ilska. Det forsar vatten och blod
genom mig, mitt backen, benen och nedat i marken. Jag
haller mig fast med handerna mot balkongracket for att
inte ramla omkull av all energi som flodar och rensas
genom mig. Jag vet att det rensas for mig och for hela
varlden, tararna borjar att rinna nerfér mina kinder av
all smérta som véarlden genomlidit. Med tillit och utan
radsla star jag kvar och later rensningen ske. Vi ar ett —
alla hor ihop. Varje rensning vi gor for oss sjdlva gor vi
for varlden. Vi dr en familj.

Insikt av min egen upplevelse
Ur ilskan fods kraft fram, kraft och mod att ta sig ur
svara situationer. Ur ilska, radsla och skam kan ocksa
destruktivitet skapas. Var uppmarksam. Du skapar med
tanken, visionen och viljan. Och om du vill du ha en
béttre och karleksfullare varld, behover du sdtta dig ner
och lata blockeringen ses och rensas bort forst. Skapa
med ett kérleksfullt och stillsamt mod i stéllet for utifran
exempelvis vrede, hamnd och skam.

Krig i varlden eller konflikter inom familjen skapas
utifran det sarade barnet eller det makttdrstande egot.
Se att du fastnat i det och kliv sedan ur det! Vad vill du
vara en del av att skapa? Lt oss skapa utifran kérlek och
respekt fOr oss sjdlva och varandra. Skapa nir du sjalv ar
i stillhet och kidnner lugn, det dr ddrifran fred inom dig
skapas. Freden inom dig expanderar utat i vérlden, pa
sa satt 4r du med och férandrar hela varlden. Lat oss alla
vara en del av att skapa fred pa jorden.

Lakning och balansering av andra chakrat

Likande évningar for kroppen:

¢ Dansa och sjung, r6r pa dig, promenera i skogen, yoga,
spela instrument, var nyfiken pa din konstnarlighet,
mala, rita och uttryck dig.

* Rena ilska genom att stampa i marken, hoppa, spring
fort, ga ut i skogen och skrik eller ta en pinne och sl
pa nagot. Boka en personlig traning i boxningsringen.

¢ Traffa vanner och umgas. (Observera att vi ibland kan
behova ga i “retreat” alltsa avsta att traffa andra, om
det blivit for mycket for oss.)

» Oppna upp passionen for att skapa, vaga prova att
uttrycka dig pa nya sitt.

¢ Ha kontakt med kroppen, boka massage eller nagon
annan slags kroppskontakt som skapar beroring av
kéanslor och kroppen.

Likande é6vningar emotionellt:

o Viga beritta, tala med dina vénner och din omgivning,
vaga visa kénslor. Alla dina kanslor &r viktiga. Ta hjalp
av nagon du litar pa eller nagon professionell.

Du behover inte gora en konfrontation 6ga mot 6ga
med personen som blockeringen &r kopplad till om du
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inte vill. Du kan rensa blockeringen fran ditt system
anda, for det handlar i slutindan om relationen till dig
sjdlv. Sta upp for dig sjalv och vélj att slappa taget och
ga vidare. Be ditt inre om hjalp att slappa taget.

e Gautiskogen och skrik eller sitt i bilen och skrik
allt vad du har. Stampa i marken, boxas i luften och
hoppa.

* Mala kénslan av vrede/ilska — 14t kritan eller penseln
rora sig som den vill, hall inget tillbaka.

* Mala kénslan av skuld/skam — lat kritan eller penseln
rora sig som den vill, hall inget tillbaka.

e Skriv ner jobbiga upplevelser fran forr — censurera
inget — skriv!

* Gor en eldceremoni — elda upp det du skrivit/malat
och fatta beslutet att det som hant forr, personer och
situationen som hént tidigare i det férgdngna inte har
makten langre. Jag tar makten dver mitt eget liv och
maende. Nar pappret brinner upp brinner blocke-
ringen upp, jag vill och véljer att ga vidare. Be till ditt
inre att fa hjalp att sldppa taget och ga vidare.

* Mala din vision — Hur vill du kidnna dig? Hur &nskar
du att relationen till en viss person/situation ar?

* Mala din vision — Hur 6nskar du att din relation till
kroppen ar? Upplev kdnslan med alla sinnen. Hur
skulle ditt liv vara om du levde varje dag i denna
kéansla? Se, upplev och kdnn —njut av ditt nya liv och
din vision.

Allt borjar med
och skapas med tanken,
din vision. Ldt din vision och
onskan ta plats inom dig.

Lycka till och kom ihag: Vi ir ett.
Vi dr en familj - tillsammans.

For mer information besdk www.lisahammar.se eller
www.mymindfulness.coach.



