ANAHOATA

KUNDALINI-UPPVAKNANDE
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Lat kundalinikraften, den gudomliga inre kraften
fa utrymme. Det hjalper kroppens olika lager
och chakran att slappa pa blockeringar for att
livskraften ska floda fullt ut i en karleksfull dans
— livets dans. Spontana handpositioner,
kroppsrorelser och las, eller kanslan av
energistromningar i kroppen, kan vara tecken
pa ett gradvis kundalini-uppvaknande. | detta
nummer fokuserar vi pa centret som forenar
manniskor och det jordliga och det andliga,
namligen hjartchakrat. F6lj med Lisa Hammar
och en av hennes klienter pa en inre resa med
kunskap och insikter i kundalinikraftens varld.

Anahata - hjartchakrat

Fjarde chakrat — chakrat for medkaénsla, kérlek och
forlatelse. Sjalens boning, en plats fér andhdmtning —
andning — anden — andas!

Haér finner du kérlek och ljus och den ovillkorliga
kérleken — som kan hela allt.

De tre nedersta chakrana dr mer materiella och fysiska &n
de 6vre chakrana.

Vid fjarde chakrat tas ett stort steg upp pa "utveck-
lingsstegen”. Hjartchakrat dr en 6vergang, dar du kan
uppleva vad du har att vinta — fantastiska tillstand av
ovillkorlig kidrlek, tacksamhet och lycksalighet. Du
gar fran att hela dig sjalv (de tre nedersta chakrana)
till att expandera till omgivningen och det kollektiva
medvetandet. Du borjar se sambandet — att vi alla hor

Chakra bildforklaring:

Fjarde chakrat — Anahata

12 blomblad

Det feminina (jord) och maskulina
(universum) méts i hjartchakrat

Triangeln — nedatvand, star for den
feminina aspekten av skapelsen

Triangeln — uppatvand, star for den
maskulina aspekten av skapelsen

Cirkeln — perfektion — ingen borjan ingen slut
Grona fargens vibration (en del upplever
chakrats farg som rosa)

Bija-mantra — "JANG”

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

Kortel: thymuskorteln (bréssen)

Hjarta, lungor, brostkorg/rygg, skuldror,
armar och hander

Kaérlek, medkénsla, forlatelse och ovillkorlig
karlek

Element: luft

Belédget i mitten av brostet i hjarthojd
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ihop, du och vérlden, det finns inget du och jag eller jag
och vérlden langre. Vi ar ett. Det som helas i dig helas i
varlden. Vi forstar och kdnner andras lidande, glddje och
karlek. Genom hjértat gar all healingenergi.

Du har forstas personliga blockeringar och trauman
har ocksa ... Sa latt kommer du inte undan ... I fjarde
chakrat finns ofta starka hjartskdrande trauman som
bildat stora sar som paverkar din féormaga att dlska,
forlata och kdnna tillit. Du kan uppleva det som en mur
eller en riddarrustning som sitter hart runt hjartat. Du
kan bli radd for att bli sdrad igen, for det gor ju sa ont.
Blockeringar kan skapa fysisk smaérta i eller runt hjartat,
olika kénslo- och energiobalanser och fysiska obalanser
och sjukdomar. Till exempel brustet hjdrta, astma eller
eksem pd armar och hander. Det ar viktigt att du tar hand
om kroppen och soker hjdlp inom sjukvarden om du
misstdnker problem med hjértat. Kom ihag att all smarta
inte &dr andlig.

Obalanser i fjarde chakrat

Exempel pa fysiska obalanser:

Problem med hjértat, hogt blodtryck, astma, olika
lungsjukdomar, problem med brosten, armar och hénder,
daligt immunforsvar eller problem med lymfsystemet.
Exempel pa emotionella obalanser:

Du kénner dig ensam, isolerad och ledsen.

Oformaga till medkansla och karlek till dig sjalv och
andra.

Saknad av karlek, gladje och passion i livet.

Radd for nérhet, vilket leder till att du ”stanger av”
omgivningen.

Du kan uppfattas som kanslokall och kdnna konkurrens
med andra.

Ingen tillit till livet eller dig sjalv.



Klientupplevelse kopplat till Anahata — fran
skuld och skam till medkansla

Carina bokar tid hos mig efter nagra veckors trotthet,
nedstamdhet och stark huvudvirk som ej gar 6ver. Hon
kéanner sig valdigt stressad pa jobbet och upplever ilska
och irritation 6ver ledningen och cheferna pa arbets-
platsen.

Vil pa plats hos mig far hon ldgga sig ner pa banken
och jag lagger handerna 6ver hennes huvud. Valdigt
snabbt upplever jag att blockeringen av energi sitter
runt hjartchakrat. Hon har svart att ta djupa andetag.
Energiblockeringen forflyttar sig mellan hjdrt- och
navelchakrat. Jag fokuserar pa att fa igdng energirorelse
genom navel/solarplexus-chakrat. Carina upplever snart
ett starkt tryck 6ver brostet och jag talar till kroppen.

Jag ber kroppen att sldppa pa spanningen pa det sitt
kroppen vill uttrycka sig. Det ar dags att slappa, slippa pa
kontrollen av den lasta energin som vill 16sas upp. Det ar
som om kroppen forst haller emot och sedan tar sats.
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Fran magen kommer ett skrik, ett namn fullkomligt
skriks ut, sorg och ilska bubblar fram, tararna rinner
och kroppen hulkar fram sorgens och ilskans ljud. For
att dessa kanslor och ljud ska kunna komma ut, gor
kroppen helt av sig sjalv rorelser och kroppslas. Det
sker automatiskt. Kroppen sldpper, rensar och renar
genom olika uttryck. (Observera att det hér sker sa fort
du grater eller skrattar, det ar inget konstig eller laskigt
— det ar ett satt for kroppen att frigéra kénslor. Det dr en
gava. Kroppen vet, den inneboende kraften vet vad som
behover slappas. Du behover inte forsta eller veta allt, lat
det bara ske ...)

Nar kroppen och kédnslorna lugnat sig guidar jag
Carina in i en meditation. Jag ber henne se personen
(vars namn har kommit upp) framfor sig. Personen kan
inte skada henne eller prata tillbaka. Personen finns
dér framfor henne och dr dér for att lyssna till vad hon
har att sédga. Carina kan prata hogt eller tyst inom sig
till personen. Jag ber henne berétta vad hon kénner f6r



personen framfor henne. Jag hor tyst att Carina viskar
tyst att hon hatar hen och att hon ar arg, kdnner sig
sviken och sarad. Detta “tysta” samtal pagéar under flera
minuter. Jag sitter bredvid i tystnad och narvaro beredd
att guida vidare och hjédlpa Carina att vara kvar i medita-
tionen, det vill sdga att jag hjalper henne att fortsétta vara
fokuserad. Jag ber Carina att tala om f6r mig nar hon
kanner att samtalet &r klart och avslutat. Efter att blocke-
ringen 10sts upp kanner sig Carina véldigt omtumlad och
mycket lattad. Huvudvérken &r helt borta. Vi bokar nagra
nya tider. Kroppen ar helt fri frdn huvudvark, kraften
kommer tillbaka och somnen har blivit battre. Nagra
manader efter den frigérande behandlingen berattar
Carina nagot hon gatt och burit pa lange. Hon har under
manga ar ndr barnen varit sma levt med en person som
psykiskt och fysiskt misshandlat henne. For nagra ar
sedan med hjilp av en terapeut tog hon mod till sig och
lamnade personen. Denna hemlighet har hon burit pa
med bland annat sorg, ilska och skuldkénslor i manga éar,
vilket har satt sina spar i kroppen.

Vid behandlingen sa kroppen ifran ordentligt — redo
att sldppa, redo att lamna traumat och borja leva i kraft
och sldppa sorg, ilska, skuld och skam. Nu behdver
Carina ge sig sjalv tid for aterhdmtning, omtanke och
kérlek. Hon 6var att kinna medkansla med sig sjélv.
Hon omfamnar sig sjdlv genom att ge tid och omsorg till
den del i sig som blivit sarad eller upplever svek. Hon
behover tillata sig att kanna alla kénslor.

Kénslor och tankar paverkar forstas vart mentala
valmaende, fysiska kroppens hélsa och immunforsvar —
allt hanger ihop.

Carina kédnner hat, ilska och sorg gentemot sitt ex.
Hon kanner ocksa skuldkénslor for att hon kunde lata
det paga sa lange innan hon tog tag i situationen och
lamnade hen. Det fanns dven radslor for att lamna hen —
skulle hen skada barnen och henne sjélv annu mer!? Hon
kdnner sorg och ilska for sig sjélv och hela situationen.
Varfor berdttade hon inte eller bad ndgon om hjalp
tidigare? Det finns olika kdnslor och tankar som behover
benas ut och ldkas. Det &r viktigt att hon paminner sig
sjalv om att hon tog hjalp, och tog sig ur situationen. (Det
ar latt att fastna i att doma eller skuldbeldgga sig sjélv.)
Hon tog sig ur den destruktiva relationen. Hon valde att
ta sig ur, vilket ar fantastisk starkt och modigt. Vilken
underbar kvinna. Hon gjorde det! Hon tog sig ur det
destruktiva sparet. Och hon &r inte ensam. Det d&r manga
som ar i samma situation som hon var, men som inte
orkar tar sig ur och d&ven méanga som hon som tar sig ur
och forandrar.

Carina ar en varm, 6dmjuk, karleksfull och skinn pa
nésan tjej. Jag ar tacksam att jag far vara med pa hennes
personliga och helande resa. Alla dessa erfarenheter hon
har kommer hon att kunna anvanda och till slut sta stark
isig sjalv.

Sa har skriver Carina efter att ha last texten ovan: Oj
vad mycket kinslor som kom, mitt hjirta bultade hirt nir jag
liiste. Jag kinner mig otroligt glad och tacksam bver att jag

vdgade mota smértan och vara i den. Jag kiinde mig trygg med
din nirvaro och visste att du skulle hjilpa mig. Idag kinner
jag en otrolig frihet och skammen tynger mig inte lingre. Jag
ger dig min tillitelse att publicera detta, och hoppas att jag
genom dig kan hjilpa andra att viga ta steget och ge sig sjilv
medkinsla och viga gd ifrdn ett destruktivt liv till ett bittre.

Alla sméartsamma erfarenheter kan lakas och
transformeras och med tiden skapar det medkénsla,
styrka, visdom och forstaelse som alltid finns inom
dig, som du kan dela med andra och till slut dela med
hela vérlden. Det du ldker i dig sjdlv, ldker du ocksa i
andra och i varlden. Du paverkar varlden genom egen
utveckling och helande. Att ta ansvar f6r helande och
gora jobbet kommer att paverka vérlden. Du &r en del
av vérldens helande. Tack Carina for denna fantastiska
helande process. Klientens namn dr pahittat.

Det dr majligt att ha uppvaknade chakran bade
nedanfdr och ovanfor hjartchakrat.
Ofta stoter kundalinikraften pa en blockering i
hjartchakrat som borjar luckras upp, vilket i sig startar en
energistromning som kanske fastnar i de nedre chakrana
igen. Du kommer aterigen i kontakt med relationer i
familjen, partner eller férfider. Du trodde det var lakt
men det var inte riktig klart &nnu. Ha tdlamod, denna
gang kan det ga snabbare att ta sig igenom. Ju mer du
Ovar pa att vara medveten, vara i nuet och processa
genom att se och uppleva utan att vardera, desto fortare
tar du dig igenom processen. Det gar snabbare och
snabbare fOr varje gang.

Prestera ingenting — det ar med Oppet hjdrta och via
medkénsla och kdrlek som helande kraft skapas. Karlek
och ljus vinner alltid 6ver “morkret”.

Egen upplevelse — hjartat gick itu

Under en meditation upplevde jag ett starkt tryck i
brostet och sedan snabba bilder fran ett utnyttjande fran
ett gammalt liv. Den fysiska smaértan jag kdnde rorde sig
fran hjdrtat ner i underlivet och ryggen. Under processen
fick jag ett ansikte pa vem forévaren var och nér jag

sag vem som gjorde detta mot mig (eller mot den unga
kvinnan jag da upplevde) holl mitt hjdrta pa att brista.
Med stor sorg och i chocktillstand bérjade kroppen
storgrata. Jag kunde knappt andas for det gjorde sa ont i
hjértat och kroppen. Mitt hjarta gick itu.

Insikten fran denna upplevelse var att det jag sag
hénder i varlden just nu och har hant i generationer,
och det ar en far, en morfar/farfar, syskon eller son som
utsétter andra.

Bara for att du ser och upplever saker i meditation,
en drom eller behandling betyder det inte att det var ett
gammalt liv eller att de “tillhor” dig. Vi hor alla ihop, du
kan uppleva eller se allt som hént eller hdnder i varlden.

En loop du kan fastna i ar att det &r min sorg, det &r
min rédsla etcetera.

Har du forlorat nagon i din nérhet kan kénslan av att
ingen forstar mig, ingen kdnner som jag, jag ar ensam,
uppkomma. Vi har alla historier, vi har alla trauman.



Det finns ingen mening med att gora kanslor och
minnen till “dina” eller sitta kdnslor och trauman pa en
varderingsskala fran 1 till 10, vems kénsla eller trauma
som dr storst eller mest smartsam.

Det &r kort och gott kénslor, tankar, kroppsfornim-
melser, ett minne, en historia etcetera. De tillhor ingen, de
bara dr dér just nu. Andas och andas igen.

Se — kénn - - ha intentionen att f4 hjalp med att stanna
kvar i upplevelsen en stund for att sedan 16sa upp och
léka for att du vill leva mer i kérlek och gladje. Var mer
narvarande i nuet och livet. Var fri.

Nar hjartat Oppnas pa forovarna sa att de kan kdnna
medkénsla med andra och inte styrs av till exempel
lust eller ego, och ndr de som utsitts har formagan att
forlata och sldppa det som varit, kommer vérlden att
férandras. Nar formégan att vara i nuet utvecklas, och
var medvetenhet expanderar in i har och nu, kommer
din uppfattning av livet och relationer férandras.
Medvetenheten och varande i nuet kommer att 6ppna
hjartan, och kirleken kommer att vinna 6ver egon och
léka trauman. Naér fler och fler vaknar upp och tanker
pa andras valmaende kommer egoistiska ageranden att
upphora. Vérlden dr pa vag att vakna i denna stund.
Var en del av dem som gar forst, var en ledare, for dig
sjalv och andra, valj det som &r bést for dig och din
omgivning, ndra och kéra, och vérlden, och inte bara det
som dr bast for dig sjdlv! Andra kommer att f6lja, det &r
oundvikligt. Genom tro, kérlek och starka intentionen
fran passionerade hjartan som tror p4 manniskan och
framtiden, skapas den nya vérlden.

Tillsammans haller vi hjartat 0ppet och star i ljuset starka
— tillsammans.

Egen upplevelse — hjirtat exploderar i
universums alla hjartan

I en gruppmeditation dar jag ar en av deltagarna startar
kundalinienergin genom rorelser i kroppen redan innan
ledaren borjar prata. Kroppen borjar rora sig fram och
tillbaka, med snurrande dansande rorelser. Andningen ar
djup, och rétt var det ar dras naveln in och halsen 6ppnas
genom att nacken bojs bakat. Det pagar i timmar.

Jag blir faktiskt lite trott pa denna eviga dans ... att
kroppen aldrig kan vara stilla ...puh ... jag undrar vad
alla runt om tycker om att jag sitter sa hér och pustar och
suckar och beter mig konstigt, jag hoppas att jag inte stor
nagon. Kroppen har sitt eget liv. Och det tjattrande sinnet
pratar pa och har asikter om situationen. Jag spanner
kroppen i ett forsok kontrollera kroppsrorelserna. Jag
forsoker bli som de andra helt enkelt och férsoker sitta
stilla pa stolen.

Nar jag far kontroll pa kroppsrorelserna och kroppen
stillas och jag forsoker att slappna av, da borjar kroppen
annu kraftfullare att réra pé sig. Som om kraften sa:
”Kom inte hér och férsok att bestimma och styra mig!”
Den universella inneboende kraften har talat. Det &r
ingen idé att forsoka ta kontroll. Jag ger upp. Tjattret
i huvudet pagar fortfarande, historien handlar om att

vara som alla andra. Mitt i tjattret flyttas mitt fokus och
plotslig hor jag meditationsledaren uttala ordet hjarta.
Det verkar vara ordet som tar mig bort fran tjattret till en
starkare ndrvaro och hogre medvetande. Jag kanner hur
mitt hjarta slar hart i brostet, jag kdnner varje slag. Varje
slag ger en vibration, en vag som sprider sig i brostet
och ut i kroppen. Jag slungas ut i rymden och fardas
med ljusets hastighet till en stjdrna, jag dr en stjdrna,
varje stjirna dr ett pulserande hjarta. Varje stjarna ar ett
pulserande hjarta som kommunicerar med intilliggande
stjarna, hela universum signalerar och pratar med
varandra. Kontakten mellan alla stjarnor ar pulserande
liv, skapande kraft, kdrlek. Bom-bom, bom-bom,
bom-bom. I min kropp pulserar hjartat, hjartat har
kontakt med varje solsystem i universum. Varje stjarna ar
ett hjarta som kommunicerar, en cell, som kommunicerar
med andra celler i kroppen. Varje cell i kroppen ar

ett hjdrta, en stjdrna, ett solsystem i odndlighet. Jag

blir 6vervildigad av kérlek och av insikten av att

allt hor samman, jag dr oandlig — universum, jag &r
solen — ljuset, jag dr karlek — hjdrtat — som pulserar av
liv. Oédndlig kommunikation sténdigt pulserande och
skapande. Vi tillsammans &r det pulserande hjdrtat av
ljus, vi kommunicerar standigt med varandra 6ver hela
varlden, mellan alla varldar. Vi &r ljus och kdrlek! Wow!
Jag kdnner mig omtumlad, glad, lycklig och framfor allt
tacksam for denna fantastiska upplevelse och insikt.
Tack.

Likning och balansering av fjarde chakrat

Likande 6vningar for kroppen:

» Oppna upp din kroppshallning. Stréck pa dig, bli lang
statlig, Dra axlarna bakat.

® Pranayamas och yogiska langa djupa andetag. Rakna
till exempel till 4 sekunder pa din inandning och
rakna till 8 sekunder pa din utandning. P4 inandning
expanderar forst magen, sen solarplexus och de
nedersta revbenen och slutligen hela brostkorgen upp
till nyckelbenet. Utandning, 1at brostkorgen sjunka
ner, sen solarplexus och 13t allra sist magen sjunka in.

* Massage, axlar brostrygg, armar och framsidan av
overkroppen.

¢ Ligg en hand pa mitten av brostet andas djupt, 6va
medkénsla med dig sjdlv.

* Lagg en hand pa mitten av brostet andas djupt —le —
kann att hela ansiktet ler.

¢ Tag dig utinaturen, promenera eller spring/jogga. All
rorelse och motion ar otroligt viktigt for att inte energi
ska fastna i de olika kropparna (den fysiska kroppen,
samt kénslo-, tanke- och energikroppen).

* Trana pa att vara har och nu - alla olika slags mindful-
nessovningar ar bra.

¢ Ligg pa ett bolster/en kudde med bolstern i
bréstryggen. Oppna armarna utat sidorna, andas
langa djupa andetag med intentionen att sldppa pa
spanningar runt hjartat.



¢ Om du kédnner dig nere, deprimerad och langt ifran
karlek, ta dig ur situationen. Ta hjélp, och berétta. Sitt
inte hemma sjalv i ditt dltande och ma daligt. Ta hjélp,
kontakta en van, en professionell eller frivilligorgani-
sation. Du &r inte ensam och det finns hjalp.

Likande 6vningar emotionellt:

¢ Kika péa nér du kénde kérlek till dig sjalv senast. Nar
var du ndjd med dig sjdlv senast? Kann kérleken och
nojdheten, var kvar i det.

* Om det var valdigt lange sedan, still dig fragan: Hur
det kommer sig att det var lange sedan? Skriv ned
varfor det ar sa. Har kan det handa att du borjar skriva
ned en massa ursakter eller skuldbeldggande av dig
sjdlv eller andra, vilket &r helt okej. Fortsatt att skriva,
glom inget, skriv ned allt som kommer. Det dr lika bra
att det kommer ut.

¢ Eller kanske kommer det upp en massa sorg och
saknad av karlek till dig sjalv. Det var sé ldnge sedan
du kénde karlek, var lycklig och glad. Skriv ner vad
som kommit i vagen.

* For att g& vidare behovs forlatelse. Forlatelse for mig
betyder att gora ett val och ha en 6nskan att slappa
det gamla. Smértan kan vara svar och energin tung.
Upplevelser fran forr kan hindra oss att leva. Att
slappa taget och forlata innebar att aktivt vélja livet och
kérleken i stéllet for att fortsitta leva i sméartan eller
planera hamnd. Personen du vill ska sdga forlat kanske
aldrig kommer att gora det. Vill du vélja att leva kvar i

smartan? Personen kanske aldrig dndrar sig. Ar det vart

att offra ditt eget liv for den personen? Be om hjalp att
kunna sldppa taget om handelsen och alla blockerade
kénslor. Ge kénslorna till en hogre kraft eller till din
inre kraft, din inre gudomliga, din inre superman/
superwoman som kan transformera allt till ljus och
kérlek. Slapp kontrollen och lamna 6ver det tunga och
jobbiga.

¢ Hur skulle du ma om du sléppte alla dessa tunga
jobbiga kanslor?
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Upplev kénslan av latthet, kdrlek och lycka. Ta med
dig kanslan in i vardagen. Kérleken bor inom dig
(aven om du inte kédnner det just nu). Den finns i oss
alla.

Méla eller rita kdrlek — medkénsla — tacksamhet.
Sjung eller dansa karlek — medkénsla — tacksamhet.
Hur vill du mé och kdnna? Hur vill du att framtiden
ska se ut och kdnnas? Se visionen. Se och upplev
kéanslan i kroppen och i hjartat.

Balans i fjarde chakrat leder till:

att du kanner karlek och medkansla till dig sjalv och
din omgivning

att du kan slappa det gamla acceptera och forlata
harmonisk kénsla i kroppen och dina relationen
acceptans

tillit till din egen och andras forméaga att dlska och att
finnas dar

generositet

kénslan av att du har tillrdckligt, bade materiellt och
emotionellt

att du kdnner tacksambhet till omgivningen, dig sjdlv
och livet

att plotsligt uppleva lyckokanslor, ovillkorlig kérlek
till personen framfor dig, livet eller en kénsla av frid
av att bara vara.

Du, jag, vi &r ej separerade. Vi ar ett! Du och jag ar
universum - ljus — odndlighet. Standigt i utveckling och i
rorelse. I tystnaden och stillheten finns hela tiden rorelse.
En kérleksdans av skapande, pulserande liv som liksom
hjértat expanderar och drar ihop sig — en kraft som ror
sig indt och utdt om vart annat. Yin och yang — balans

— skapande. Stillhet och samtidigt vetskapen om att
forflyttning i ljusets hastighet till andra platser kan ske.

Du ér ljus, kérlek, pulserande hjartan och universum

pa en och samma géng. Ett accepterande varande. En
karleksfylld och gladjefylld dans.
Har och nu - karlek.



