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Chakra bildférklaring:
Tredje chakrat — manipura
10 blomblad

Triangeln — nedatvand, star for den

feminina aspekten av skapelsen

Cirkeln - perfektion, ingen borjan inget slut

Gula fargens vibration

Bija mantra — "RANG”

Bija betyder fr6 (ur det sadda fréet kommer
visdom att véxa)

Kortel: bukspottkorteln

Matsmaltningssystemet, magen, galla, lever och
mjélte

Kraft, driv, passion, vilja, beslutsformaga, sta i din
kraft

Element: eld

Beldget i solarplexus eller naveln (observera att
det finns olika beskrivningar av var chakrat sitter,
det basta ar att ga efter din egen kéansla)

Foto Calle Nyberg

Tredje chakrat, manipura, centrum for eld, passion,
energi och handlingskraft. Om forsta och andra chakrat
ar balanserat ger det trygghet, stabilitet, jordning och
goda relationer till din ndra omgivning, det vill sdga
karleksfulla relationer till din kropp, foréldrar, forfader,
syskon, barn, vanner och nar du blir dldre, sexuella
relationer. De tre nedersta chakrorna &r starkt kopplat till
det fysiska, materiella och till kraft, jordning och styrka i
olika former. Din personliga, unika kraft i férhallande till
omvarlden.

Med ett balanserat tredje chakra har du kraft och
energi att skapa det som ér viktigt for dig i livet. Din
fysiska geografiska sfar expanderar langre bort fran
din ndrmaste familj, det vill sdga till nya vanner och
arbetskollegor. Du véljer karridr, gor viktiga livsval och
trampar upp din egen livsvdg. Du skapar din vdg genom
livet som inte langre bestams eller styrs av foraldrar,
familj eller vanner. Nér du har &ldern inne behover du
fatta egna beslut och folja din passion. Vad dr du &mnad
att gora och vilken gava kan du dela med dig av till
andra? Kom ihag att du dr unik, det finns ingen annan
som du. Sa det ar lika bra att vara dig sjadlv. Vad gillar
du att géra? Vad ar du bra pa? Vad brinner du {6r?

Exempel pa fysiska obalanser:

Matsmaltningsproblem, diabetes, anorexi/bulimi,
magsar, magkatarr, gallsten, och obalanser i lever och
mjalte.

Exempel pa emotionella obalanser:

Dalig sjélvkansla, tvivel, oférméaga att fatta beslut, ingen
vilja att utvecklas, undviker att ta ansvar, handlings-
forlamning, kraftloshet, radd att prova nya saker,
avundsjuka och ilska, du ger for mycket av din egen
energi till andra, du later andra bestdimma i ditt liv.
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Manga inkdnnande och kénsliga personer toms pa
energi fran tredje chakrat genom att tillata andra att leva
pa deras energi. Har behovs en stark vilja och ett stort
kraftfullt nej, jag tillater inte andra att ta min energi. Har
behover du se sanningen, inte skylla p& andra, genom att
aktivt gora ett medvetet val: att sluta att ge bort energi.
Det dr du som bestammer i ditt liv och du bestimmer
over din egen kraft.

Jag har f6lj Lena, en klient, i manga och ar och fatt 4ran
att folja med i hennes tillfrisknande, en personlig och
otrolig resa. Hon borjade i en yogaklass hos mig, men
efter ndgra terminer slutade hon komma. Nér jag ringer
upp henne berittar hon att hon under ndgra veckor fatt
en kraftigt forstorad mjalte och &kt akut till sjukhus och
fatt beskedet: "Du har leukemi.” Hela hennes vérld rasar!

Kommer hon ens att Overleva det har aret? Vad ska hianda

med hennes barn? Hur kunde det bli sa har?

Fragorna kastas 6ver henne. Efter att ha blivit
informerad av ldkare och startat den tuffa behandlingen
mots vi igen och jag ger henne en inspelad meditation.
Jag vet att hon vill genomfora meditationen. Hon
tror precis som jag att det behover goras en inre resa,
kombinerat med mediciner och behandling, som hon
overlater helt till 1dkarna. Hon bestdimmer sig ocksa for
att ga pa healing en gang veckan.

Lena dr en empatisk och inkdnnande person som
forsoker hjdlpa andra. Hon
har varit sjukskriven och kliver av sitt arbete som chef
och it-projektledare pa ett stort konsultféretag. Hon hade
da en typisk obalans i navelchakrat da hon hela tiden
”ger” bort energi, och har inte formaga att siga nej nar
det géller henne sjalv, eller att 16sa andras problem. Hon
studerar i nagra ar och blir sedan egenforetagare. Det
innebar mer jobb hemifrén, dar hon sjélv kan bestaimma
nér hon jobbar, vilket passar hennes liv véldigt bra.

Det innebar ocksa att jobba en del med sin pappa, och
behover dé rensa och ldaka gamla sar fran sin uppvaxt.
Efter alla dessa modiga beslut och aktivt agerande for
att komma bort fran gamla monster, far hon sjukdoms-
beskedet. Efter tuffa behandlingar, mycket vila och
aterhamtning, healing och daglig meditation, far ldkarna
situationen under kontroll. Under ett antal behandlingar
hos mig upplever Lena nagot fantastisk som kommer att
forandra hela hennes liv, tankar och kanslor kring den
jobbiga perioden och livet.

Det ldt sa spannande att sjdlen och kroppen

skulle fa hjélp att forenas i min da for tillfallet sjuka
kropp. Jag kdnde att min fysiska kropp behovde all
hjélp den kunde fa. Jag var fortfarande ganska délig

i min cancer och det kdndes som om sjdlen hela tiden
vandrade ivag fran kroppen under forsta behandlingen.
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Det blev valdigt patagligt. Men efterat kéndes det som
om ett brinnande ljus hade landat och slagit sig till ro i
kroppen. En mérklig och starkande kénsla av att sjélen
hade “blommat upp” for att hjalpa kroppen. Jag har
sedan dess genomfort ett antal behandlingar. Dels for att
hjélpa kroppen att ldka cancern och tinnitusproblem och
dels for att se om jag kunde fa nagon ro eller vagledning
gallande en komplicerad relation.

Den session som gjorde absolut starkast intryck pa
mig och som jag kommer att bara med mig hela livet ar
den f6r min tinnitus. Jag hade haft véldigt svart att sova
pa grund av oljudet och var 6verhuvudtaget valdigt
ledsen nér jag kom till dig, Lisa. Under den forsta
halvtimmen av sessionen kénde jag att hela kroppen
bara slappnade av och spanningarna l6stes upp. Det var
helt fantastiskt. Men det riktiga miraklet, for sa kdndes
det, intraffade under sista delen. Jag kinde att jag rent
fysiskt forvandlades fran en bdjd och sjuk méanniska
till en rakryggad och stark varelse. Jag kunde kdnna hur
hela jag rdtades upp och att jag sedan utvecklade vingar
pa ryggen. I min famn héll jag mig sjdlv och inom mig
upprepades gang pa gang orden: “Du behdover inte vara
radd, jag bar dig igenom det hér”. Det later helt otroligt
och det var lika otroligt! Jag var helt tagen efterat. Och
tacksam. Det ar en upplevelse som jag bar med mig hela
livet. /Lena



Det dr du
som bestammer i ditt liv
och du bestadmmer over din
egen kraft.

Forra aret kommer Lena aterigen till mig for att hon
kanner sig radd. Lakaren har sagt till henne att hennes
varden dr s bra och varit det lange. Hen vill minska
dosen av medicinen. Nu maste hon verkligen lita pa
den egna inre likande kraften. Provresultaten sdger
att kroppen klarar det nu. Wow! tanker jag, Lena ar ett
levande exempel pa att det gar att ldka och skapa balans,
att kroppen till slut klarar uppgiften sjilv. Kroppen ar
sa fantastiskt skapad, den vill hela tiden hela sig sjalv.
Det finns en inre intelligens i oss. Det beh&vs ibland lite
olika mycket hjalp pa végen till att hitta sin egen kraft
igen. Intelligensen, eller den kraften, bor alltid inom oss.
Ibland tappas kontakten bort f6r en stund, men med en
knuff i ratt riktning finns kontakten déar igen.

I dag kommer Lena till mig nagra enstaka ganger
om éaret for check-ups. Med ett leende séger jag denna

gang: “Du behover jorda dig nu Lena.” Hon vet redan
vad hon ska gora. Hennes eget val blir promenader varje
dag och hon gar barfota i hemmet, vilket gor henne mer
nérvarande. Hon har kontakt med fotterna, kroppen och
golvet/marken. Phuuuu, andas ut. Jag peppar henne att
inte ta arbetssituationer personligt och att inte heller ta
ansvar for alla andra. Personligt mantra: Jag ar hér och
nu i kroppen och i fétterna. Jag ar i mig sjélv, i kontakt
med nuet, med mig sjdlv. Jag ar har, jag dr.

Klientupplevelsen ar godkénd av upplevaren att
anvanda i artikeln. Klientens namn &r pahittat.

Lena tog hjalp av andra for att skapa kraft som hon
just da inte upplevde att hon hade. Hon var tvungen
att slappa kontrollen och lita pa andra och ta ett aktivt
beslut om att verkligen leva vidare, inte bara dverleva.
Hon hade modet att testa nytt: meditation, reflektion och
healing. Hon hade modet att vara kvar i jobbiga kénslor
sasom bland annat tvivel och radslor och att uppleva
dem, sa att hon kunde slédppa taget om dem och sedan
programmera om hjarnan och kroppen med att tdnka
positivt, och se och kédnna hur hon ville att framtiden
skulle se ut och hur hon ville att det skulle kdnnas i
kroppen: lugn och ro, fri fran stress — via meditation,
andning och vila.

Hon fattade beslutet att ta tid till sig sjdlv och lakning.
Sjalvklart fanns mycket radslor och tvivel, och de

Varnumret 2020 == Inspire 57



finns fortfarande. De kommer och gar, men styr inte
hennes vardag. Hon lever i nuet, och tar vara pa dagen.
Hon séger att det gar sa mycket energi till att dlta hit
och dit om medicinen, biverkningar och framtiden,

sd hon Overlater det helt till proffsen, det vill séga
lakarna:

Sedan ar det min uppgift att gora det jag mar bra av
i stunden och nasta dag. Umgas med familj och vanner,
spela pingis och golf, meditera, promenera i naturen
med hunden, yoga och ibland SRBP, stressreducerande
balanserande process.

Ibland kdnner man sig vilse i livet eller att man stér
och stampar pa samma stélle, och kommer inte vidare.
Man ar vilse i tankarna, vilse i karriédren, i sitt vigval
eller val av partner etcetera, och har ingen vilja eller
riktning i livet. I tredje chakrat finns kraften till mod och
vilja. Finns inte viljan gar det att trina upp den. Allt du
trianar pa blir du bra pa. Inom yogan pratas det om tapas
vilket betyder eld, kraft och disciplin. Fortsatt att trédna pa
det du tror pa och vill var bra pa, vilket forstas &r olika
for olika personer. For min egen del valde jag att bryta
gamla invanda monster av stress, att vara duktig, super
woman, och effektivitet Jag valde att 6va pa att gora en
sak i taget, prova att till exempel ga langsamt, och 6va pa
att sdga nej. Jag 6vade disciplinen att stoppa mig sjalv for
att bryta mina stressmonster som lett mig till utbrandhet
och depression.

Kika pa dig sjilv
och ifragasitt dina vdrderingar,
asikter och idéer.

Du behover inte veta vad du vill (i vilken riktning),
det rdcker med att veta vad du inte vill. Jag vill inte ma
sa har daligt, och vara deprimerad. Jag véljer att prova
nagot annat, eftersom det jag forr trott pa ledde mig till
utmattning.

Kika pa dig sjalv och ifragasitt dina varderingar,
asikter och idéer. En dterkommande tanke jag hade var:
Det ar bést jag gor det sjdlv sa det blir ordentligt gjort.
Jag orkar inte med tjafs, det dr béttre att jag gor det sjélv,
vilket ledde till att jag gick runt och surade, var arg och
tyckte synd om mig sjélv. Tank om nagon kunde se mig
och hjédlpa mig. Jag som hjdlper sa manga andra. Nér jag
sag det i mig sjdlv bestimde jag mig for att antingen gor
jag det och slutar att sura eller sa gor jag det inte alls. Det
far helt enkelt ligga ogjort.

Har kan det dven vara tvdrtom, vissa behover en spark
i baken for att ta tag i saker, agera och gora. Se sanningen,
var arlig och se vad du sjdlv behover. Ta tag i saker eller
slapp taget om det och gor det inte.

En annan blockering i detta chakra kan vara att du
kontrollerar eller distanserar dig sjalv for att slippa
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kadnna kéanslor. Ibland kanner jag under behandlingar hur
klienten ar avstangd i nedre delen av kroppen, det finns
inget flode fran hofterna och nedat. Ofta har da klienten
nagot fran de tre nedersta chakrana som behover lidkas.
Klienten vill inte se eller tror inte att de klarar att laka det
eller vill inte se att det finns saker att ldka, s& de stanger
av. D4 ar man inte i kontakt med sina kénslor langre.
Vaga kénn. Ha modet att kdnna. Det kommer att ga bra.

Vid balans i manipura-chakrat litar du pa andra och
dina egna formégor. I obalans litar du inte pa andras
formagor eller dig sjalv.

Vid obalans i chakrat har du fastnat i dltande och
domer andra och dig sjdlv hart. Sinnet har en domande
natur — det &r viktigt att komma ihag. Har fastnar sinnet
valdigt ldtt i en dltande loop, vi domer oss sjélva for att
vi domer. Vad ar 16sningen? Se att sinnet domer, det &r
okej. Stanna kvar i det — kdnn och se, och var medveten
om domandet. Det dr okej — du ar okej — domandet &r
okej. Sétt intentionen att du vill se bortom domandet, att
du vill se sanningen. Kanske kénde du dig i situationen
sarad. Du ville ha kérlek och bekréftelse. Du ville bli
sedd, du ville ha rétt — alla dessa kénslor ar okej, du
ar okej. Stanna kvar i kdnslan och lat den ebba ut och
transformeras. Om du har formégan att stanna kvar och
vara narvarande kommer du till slut att kinna en ldttnad.
Du kanner dig lugn, och kdnner kanske dven glddje. Om
du kédnner dessa kdnslor har du transformerat morker till



ljus. Det ar inget du “tanker ut” det &r nagot som hander
i kroppen, du kénner det, du kénner att fighten ar 6ver.
Transformeringen har skett.

Ta ansvar for dig sjdlv och for att andra ska ma bra.
Fatta beslut som gor att du mar bra vilket i langa loppet
gor att din omgivning mar bra. Var en forebild.

Driv, passion och engagemang dr egenskaper fran
tredje chakrat.

Stall dig sjalv fragan:

“Hur engagerad ar jag i mig sjalv, i andra och i livet?”

Efter att ha pratat med min mentor kanner jag mig
irriterad, jag kdnner skuldkénslor. Jag kdnner att jag
inte borde ha skuldkéanslor, men det har jag, och i stéllet
for att ga in i skuldkénslan blir jag irriterad och arg. Jag
tanker: Gor jag inte nog, rdcker inte det jag redan gor. Jag
har jobbat mycket och kdnner mig slut och hen tycker att
jag ska vara med pa en ceremoni som ska goras i templet
pa morgonen.

Jag &r i Sverige och tidsskillnaden passar mig inte
alls. For att jag ska delta behover jag ga upp klockan
fyra pa morgonen. Jag bestimmer mig for att inte delta,
men vaknar forstas utan vickarklocka, kvart i fyra pa
morgonen, och blir sa irriterad och arg. Jag vill inte vara
med! Jag behover och vill sova! Limna mig i fred! Det

gar fOrstas inte. Jag gar argt upp och sitter mig i medita-
tionsrummet. Jag vagrar surt att vara med online. Jag
sitter i sdkert tjugo minuter i min ilska, och iakttar sinnet
min mentor. Jag ser hur jag skyller min vakenhet pa min
mentor och att jag kommer att vara jattetr6tt i morgon
och det ar helt och hallet min mentors fel. Jag blir ocksa
arg pa att foretaget inte géar i den riktningen som jag
sjalv har tankt mig. Det ar inte som jag vill att det ska
vara. Efter att ha iakttagit det brakande ”sinnet” satter
jag pa lite musik och mantran i mina horlurar. Jag sitter i
morkret och har inte ens tant ett ljus som jag brukar gora
nédr jag mediterar. Jag &r helt ur balans och sitter i min
ilska och surar. Nar mantrat tar 6ver i huvudet borjar
ilskan att ldtta. Jag borjar sjunga med i mantrat, ”OM SAT
CHIT ANANDA”, jag ar existens, medvetenhet, lycksa-
lighet ...

Efter nagra olika mantran hor jag en rost sdga mitt
namn valdigt hogt och tydligt: “Lisa!” Jag blir totalt
nérvarande. Rosten séger: “Allt dr foranderligt, allt
forandras!”

Jag blir helt stilla och far insikten om att jag forsoker
halla fast vid det gamla, det som var sa bra. Det ar inte
bra ldngre men jag vill inte sldppa det for det ar tryggt
med det som var, och det fungerade bra da. Men nu ar
ju inte da. Nu ar ju nu. Det betyder att jag behover f6lja
flodet — det som blir bra utifran nuet och den nya
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energin. Det nya skapas av att vara 6ppen i nuet och folja
det som kommer. Jag vet inte &n vad det ar eller vart det
bar. Jag maste forst slappa det gamla och behdver modet
att slappa kontrollen och ha modet att sta kvar i att inte
veta. Sta i kraften, ha modet att vanta, och ha modet att ta
klivet nér det dr dags.

Det tar inte lang stund foérran ndsta meddelande
levereras: “Lisa, du kommer att d6!” Jag blir helt
overrumplad av meddelandet sa jag borjar skratta. Det
var frackt sagt och aterigen en total sanning som mitt
innersta direkt forstar. Jag borjar skratta hogt av lattnad,
det ar en befrielse att jag kommer att do. Jag inser att det
ar jag, mitt ego som skapat den arga konflikten inom mig
som har paverkat mig storre del av natten/morgonen och
gardagskvillen. Egot vill bestaimma sjdlvt, skyller pa min
mentor. Egot hade hallit pa i timmar och gnallt om hur
synd det dr om mig for jag far for lite somn ... bla bla
bla ... det dltande egot, egots spel som haller mig ifran
nuet och friheten, dér jag kan leva i sanning och vara
avslappnad i fléde och inte vara arg. Det &r saaa skont att
jag, egot, kommer att d6. Tack f6r egododen — nagot nytt
kan skapas. Tack! Vilken ldttnad, allt blir lugnt i huvudet
och jag kanner karlek. Den hittas och finns i nuet - jag
kdnner glddje — den finns i nuet.

Néar min man kommer upp halv sex p4 morgonen
undrar han vem det dr som sitter i morkret och fnittrar.
“Hmm: - det 4r min knasiga fru, vad &r det som hant
denna gang ...?”

Tala-mod — att tala att vara modig!

Lamna de gamla idéerna och historierna om hur du tror
det ska vara — allt férandras!

Vem har ratt och vem har fel? Vill jag 6dsla en massa tid
och energi pa detta?

Std i din kraft, f6lj din passion.

Folj flodet — slapp taget! I min upplevelse sa rosten: “Do!”

I yogan anvander vi ofta ett mantra “"SA TA NA MA” —

existens, liv, dod, aterfodelse, det vill sédga allt forandras,
alla gar igenom olika faser och former. Vi maste slappa
taget och ”do6” for att det nya ska fodas fram. Transfor-
mation.

Ett fortydligande: Med dod menas hér inte att vi fysiskt dor och
limnar kroppen, utan att historien som sinnet skapat som du
tror pd behover slippas, inte dr sann.

Historien dr inte nu, den handlar alltid om ditid eller framtid,
den dr inte nu.

I nuet finns lugn, acceptans och sanning — energin av hir och
nu dr lugn, stindigt i rorelse, forinderlig livskraft.

Likande 6vningar f6r kroppen:

* Promenera i skogen

* Jogga eller hoppa, stampa i marken

¢ Dansa i takt med starka trumljud.

® Rensa och bygg upp kraft med eldandning eller
kraftfulla ljud.
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* Motionera, ror pa dig i en form som passar dig. Du
kan 16sa upp blockeringar och energier med hjilp av
rorelser, positioner och ljud. Observera att om du &r
utbrand kan det vara béttre att vilja mindre fysiska
rorelseformer, till exempel langsamma ryggflexdv-
ningar i takt med djupa andetag.

Likande 6vningar emotionellt:

¢ Kika pa nér du inte hade kraft eller hade mod att
sta upp for dig sjdlv. Kann det, var kvar i det. Efter
en stund, cirka 5-10 minuter, omfamna kanslan
och visualisera hur du 6nskar att det hade varit i
situationen.

¢ Kika pa vad du valde bort for att du inte tog ansvar
eller agerade, de ganger du inte tog tag i saker. Hur
paverkade det dig och din omgivning? Kénn och
se, var kvar i kanslan. Ta 5-10 minuter, och lat den
obekvama kénslan transformeras. Det &r okej — slapp
taget — acceptera det som varit. Ta ansvar och ga
framat till medkéansla och kérlek. Néasta gang, hur
agerar du da? Se det och kénn det.

¢ Kika pa hur sinnet domer sig sjalvt och andra. Se
och kann kanslan, l1at kdanslan kdnnas fullt ut i 5-10
minuter. Omfamna démandet och sétt intention att
domandet transformeras. Omfamna domandet med
kéarlek — det &r okej. Hur skulle du kdnna dig om
domandet l6ses upp och inte fanns? Kann kanslan av
medkaénsla och karlek till dig sjalv.

® Vad éar din passion?

¢ Vilken ar din géva till varlden?

Hur ser din framtid ut? Vad vill du? Kénn, upplev och se
visionen tredimensionellt. Avsluta med: ”"Tack! For att det
redan ar sa. Tack!”

¢ God formaga att fatta beslut

® Att du star stadigt i din kraft

¢ Att du slapper kontrollen och har tillit

e Att du vet vad du vill eller i vilken riktning du vill

e Agerande i “ratt” rikining

e En stark och god vilja

¢ Balans mellan vila och agerande

® Balans i ditt ansvarstagande

® Att du har kontakt med och tar hand om kroppen

® Att du accepterar att andra tycker och viljer annat fran
vad du véljer

* Mod

¢ Pondus, kraftfullhet, utan att tryck ned andra

Kom ihag att du &r unik, det finns ingen som du. Var dig
sjalv! Du ar alskad, du har kraft — for du ar karlek — du

ar kraft. Kérleken och kraften finns inom dig — den finns
dven runt dig — alltid i nuet. Bli ett med nuet - bli ett med
dig sjalv — karleken och gladjen som vi alla ar skapade av
och bestar av. Du dr en gava. Lev gavan fullt ut.



