VISHUDDHA

KUNDALINI-UPPVAKNANDE



Valkommen till sanningens, talets och ljudets
chakra - halschakrat. Typiska tecken pa rens-
ningar av blockeringar och kundalinifloden i
chakrat ar: hals- och nacklasningar och spontana
nackrorelser och toner som hors eller sags, eller
kliande och harklingar i halsen. Valkommen att
folja med Lisa Hammar pa en inre resa i kundali-
nikraftens varld. Var inte radd for sanningen. Om
du stdr i din sanning gar det inte att ljuga langre,
varken for dig sjalv eller for andra. Du skapar och
foljer det du ar amnad att gora.

Chakra bildforklaring:

5:e chakrat — vishuddhi (eller vishuddha)

16 blomblad

Triangeln — forstéelse av den universella energin
Cirkeln - perfektion — porten till frigorelse

Bla férgens vibration

Bija-mantra - "THANG”

Bija betyder fro (fran det sadda froet kommer visdom att
vaxa)

Kortel: Skoldkorteln

Kroppsdelar: Hals, nacke, kdke, mun, tunga, 6ron.
Kommunikation, tala sanning, tala fran hjartat, rostens
vibration, forstaelse av helheten, gransloshet

Element: Eter eller rymd

Beldget i halsen

Vishuddhi - halschakrat

Sanningens chakra dr dven talets, kommunikationens,
viljans, mantrats och ljudets chakra, och dnnu ett stort
steg for din andliga utveckling ndrmare uppvaknande.
Att rensa och 6ppna halschakrat, &r att bli ett med kraften
och nuet, det som éar. Att slappa kontrollen och kasta sig
ut i etern, rymden, det som dr emellan materia, emellan
manniskor, relationen till och upplevelsen av nuet, det
gudomliga.

Text och egna upplevelser av Lisa Hammar.
Ta kontakt med Lisa via www.lisahammar.se eller

www.mymindfulness.coach.
-—_—
Foto Calle Nyberg

Din tro och sjalvkannedom okar hér. Nér jag skriver
detta ser jag ett flode, en rorelse, en dans, att kliva in i.
Slojan vi har framfor vara 6gon att dolja oss med, filtret
vi ser oss sjdlva och vérlden genom, behover tas bort och
l6sas upp. Bli ett med livskraften — det universella flodet.

Obalanser i femte chakrat

Exempel pd fysiska obalanser:

Problem med hals, nacke, skoldkortel, paraskold-
kortel, forkylningar, halsmandlar, mun, tunga, tinder,
stdmband, strupe och 6ron.

I'boken Meditation as medicine av Dharma Singh Khalsa
och Cameron Stauth, beskrivs att halschakrat ar kopplat
till atlaskotan och vagusnerven. Vagusnerven gar genom
kaken till viktiga organ i brostkorg, hjarta, lungor och
mage. En vélfungerande vagusnerv paverkar dven
balansen i parasympatiska systemet vilket ger vila och
ateruppbyggnad for hela kroppen och de ovannamnda
vitala organen, som i sin tur dr avgdrande for helande
och god hilsa.

Exempel pd emotionella obalanser:

* Du upplever dig inte hord och lyssnad pa.

* Du talar ej klarsprék, och har svart att sétta ord pa
vad du kénner och vill. Det du sager kédnns fel eller
misstolkas.

* Du upplever dig sjalv som misslyckad eller har
kénslan av att latsas vara nagon som du inte ér.

¢ Du haller dig tillbaka, du sager aldrig riktigt vad du

menar.

Att satta ord pa saker kan hjalpa till att skapa en
intellektuell bild och idé om hur det ser ut. Hjérnan vill ha
en logisk forklaring, en bild eller en karta, en instruktion
eller recept att folja for att forsta eller uppna nagot. Det
kan ocksa latt bli missforstand och da blir det en prestation
och en besvikelse nar det inte gar att riktigt forsta eller
upplevas och hallas fast vid. Jag vill hjdlpa dig att uppleva
frihet genom mina ord — den universella energin. Skapar
den hér texten prestationsangest eller inspiration?
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Bild &ver ljudet AUM, mantrat 6ver alla mantras inom yogan.
Via en elektrisk sindare och mottagare skapade ljudvagorna Sri Yantra-monstret.
Fast blicken i mitten av Sri Yantrat och mantra AUM under 7 minuter.

Jag onskar dig upplevelsen av den universella
energin — Namaha

Ord kan skapa stress och lidande eller sa skapar det
exempelvis kraft, gladje, lugn och tillit. Varje ord har

en vibration som péaverkar oss alla olika. Varje ton och
rorelse skapar en vibration som paverkar oss. Varje tanke
och blick skapar en vibration. Och utifran ditt och andras
inre mdende kommer vibrationen att uppfattas och
upplevas pa olika satt.

Ditt inre maende paverkas av manga faktorer. Bland
annat av adltande, blockeringar av livskraften inom dig,
vad du atit, gifter i kroppen, sjukdomar, felstidllningar
i kotor, vad du tanker etcetera. Dérfor ar det viktigt att

reflektera och vara sann och inte ljuga for dig sjdlv. Tar
du dig tid att stanna upp? Hur andas du? Vad stoppar du
i dig géllande mat och dryck? Tar du hand om kroppen?
Vad ténker du? Rér du pa dig tillrackligt? Ar du i naturen
tillrackligt eller véljer du tv eller mobilskdrmen? Stoppar
du dig full med negativa tankar om dig sjalv och andra?
Skvallrar och pratar du skit om andra? Matar du dig
sjalv med skrammande stressande reklam eller negativ
information om omvérlden? Var &rlig och se med klarhet.
Ofta smaljuger vi lite f6r andra och for oss sjdlva
varje dag, vita logner for att slippa konflikter i relationer
utanfor och inom oss. Bli medveten! Det &r okej, vi dr alla
likadana. Det finns ingen anledning att déma dig sjélv for



det. Det &r bara sa sinnet fungerar. Du precis som jag (om
vi 4r omedvetna) gor allt for att slippa se sanningen ...
det ar okej. Det dr dven okej att du blir arg eller forvirrad
av det jag skriver.

Ett balanserat och flddande femte chakra ger forstaelse
utan att det logiskt tankande intellektet &r inblandat.

En stark andlig upplevelse av den universella energin
kan fordandra hela ditt liv. Det ger lugn, visdom och en
djup forstaelse av att vi alla 4r sammanlédnkande med
varandra, varlden, djuren och naturen.

Stanna upp, slappna av och fokusera pa din andning
for en stund. Slappna av i hela ansiktet, halsen, nacken
och kéken. Ta tre djupa andetag. Lat axlarna slappa taget
om nacken och 6ronen. Borja andas in och ut genom
nasan. Ta tre djupa andetag till. Du kan lata tungan
forsiktig vidrora gommen nédra dina framtéander. Andas.
Kénn hur magen r6r sig in och ut nar du andas. Kann
hur de nedersta revbenen ror sig ndr du andas. Kann
hur brostkorgen ror sig nédr du andas. Du ar okej. Andas
genom nésan, in och ut. Du syresétter hela kroppen
och later tankarna och kénslorna sakta ned och lugnas.
Ta tio andetag. Efter ndgra minuter kopplas parasym-
patiska systemet pa. Dér finner du vila, aterhdmtning
och klarsynthet. Fortsatt andas, och var kvar i andningen.
Upplev det som ér just nu.

Var i nuet — var i sanning.

Klientupplevelse

Anna-Karin kommer till mig pa grund av deppighet och
langvarig trotthet. Hon ar sjukskriven for utmattning och
far ta plats pa behandlingsbanken. Snabbt borjar ett flode
av rensande energi rora sig genom henne. Hon upplever
tryck och kliande i halsen och bérjar att harkla sig. Som
helare ser jag ett kraftfullt uppéatgaende flode fran de tva
nedersta chakrana som gar genom magen, brostet, halsen
och ut genom munnen. Jag ser det som om kroppen
kraks ut en massa svart och klumpig sorja i form av olika
kéanslor. Framfor allt dr det ilska som kommer ut. Det ar
en lugn rensning for Anna-Karin, hon ser och upplever
inte det jag ser, hon kidnner enbart kliande och tryck i
halsen.

Efter cirka tio minuter borjar det rensande energi-
flodet att sakta ned. I stdllet 6vergar det i en klar ton.
Anna-Karin kan ocksa hora tonen, det ar en karleksfull
och dven sorgsen ton. Tonen som inte ar ett hérbart ljud
utan en inre upplevelse, rensar halsen och sorgen. Nir
ilska och sorgen limnat kroppen uppstar en stralande
kristall i halsen. Jag ser ett pulserande blatt ljus medan
Ann-Karin upplever det som en strdlande vit diamant
som lyser utat at alla hall. Den rensande och helande
sessionen avslutas i ett stort kérleksfullt lugn. Det &r
sadan stillhet. Varken jag eller Anna-Karin vill avsluta
sessionen. Vi innesluts och omfamnas av ett karleksfullt
varande dér vi vill stanna for evigt. Efter sessionen ger
sig Anna-Karin av fran centret med ett stort leende pé
lapparna. Hon kénner sig latt i kroppen och har en tillit
till framtiden.

Allt kommer att bli bra. Anna-Karin fortsatter att
komma pa behandling, det tar flera manader f6r henne
att lamna sjukskrivningen bakom sig, for det ar stora
férandringar i hennes arbets- och privatliv som behover
goras for att hon ska kédnna att hon &r i sin kraft igen.
Sessionen var en bra start for det nya. Ibland &r kroppen
och knoppen vildigt laga pa livsenergi. Da behovs det
mer tid att bygga upp kraften igen. Att bygga upp kraften
for att klara av att ta tag i saker.

Se sanningen — rensa det som stoppar livskraften — bygg
upp och fokusera din energi pa det som ger dig kraft.
Klientupplevelsen dr godkind av upplevaren att anvinda i
artikeln, klientens namn dr pihittat.

Yogafilosofi

Det forsta som uppstod i skapelsen, var vibrationen av en
ton. En ton i etern. Utifrén etern skapades luft, eld, vatten
och jord. De representerar de olika chakrana: etern =
halschakrat, luft = hjartchakrat, eld = navelchakrat, vatten
= sakralchakrat och jord = rotchakrat.

Halschakrat dr 6vergangen dér filtret (icke sanningen,
the unreal) som ar en felaktig uppfattningen av vérlden,
omvandlas till sanning. Du ser helt enkelt sanningen,
verkligheten som den &r, nér filtret 4r borta. Konflikten
ar 6ver och du &r fri. Démandet av vérlden och dig sjélv
slutar. Nar du upplever det kommer gladjen bubblande
och svammar over. Leendet och lyckan inom dig vill
spridas till omgivningen. Du stralar. Fajten ar over.

Ett bra satt att rensa och balansera halschakrat &r att
sjunga mantran eller vélgdrande positiva sanger och
texter. Yogans mantran ar kraftfulla intentioner eller
onskningar/boner.

Om asato ma sadgamaya
tamaso majyotirgamaya
mrtyorma amrtam gamaya
om santih santih santih

Overséttning:
Led mig fran osanning till sanning
Led mig fran morker till ljus
Led mig fran dod till ododlighet
OM frid, frid, frid

Egen personlig dversattning: Detta mantra har hjalpt
mig manga génger med intentionen att sldppa det jag
fastnat i, det vill sdga mitt dltande. Lat mig se sanningen.
Altande ar morker for mig — sanningen ar ljuset. Dod
betyder att jag inte lever i nuet, jag &r i dltande, jag

sitter fast och det finns inget flode, inget liv. Att ga till
ododlighet &r for mig att vara i sjélen det eviga — det vill
sdga i min kraft. Jag vill vara i min kérna, det ododliga,
flédet, i liv, i forandring och utveckling. Frid betyder for
mig ett inre lugn. Sinnets tjatter har slutat och jag &dr i min
sjal, min kdrna. Lyssna gdrna pa mantrat pa min
hemsida lisashammar.se.



I femte chakrat kommer jag ofta i kontakt med
gamla liv. Bak i nacken alldeles under skallbenet ar
en kontaktpunkt med gamla liv eller den kollektiva
historien. Ofta upplevs hér dédsorsaker som har med
héngning och drunkning att gora. Eller upplevelser av
att vara fangslad, att inte bli hord, nedtryckt och oréttvist
domd. Det later kanske ldskigt och otéckt att uppleva,
men jag kan ge dig trost. Jag upplever sjélv att rensningar
som gors och det vi ser och upplever i dag gar mycket
fortare att ta sig igenom an bara for nagra ar sedan.
Det dr som om snabba bilder eller filmer flashar forbi i
en snabb reklamfilm. Det behover inte vara smartsamt
eller langdraget. Det bara passerar och &r 6ver, vilket &r
fantastiskt. Helandet i dag jamfort med i gér, gar valdigt
fort. Plotsligt bubblar det upp skratt genom magen och
halsen. Du ér fri!

Lakning och balansering av femte chakrat

Likande dvningar for kroppen:

* Anvind rosten, prata med djuren och naturen (passa
pa att ta en promenad ocksa).

¢ Sjung eller massa mantran.

e Skratta hogt — ndr du skrattar mycket gér du
automatiska navellds som rensar de nedersta chakrana
vilket frigdr last energi sa att livskraften kan floda mer.
Alla sorters ljud som kommer ut genom halsen och
munnen renar halschakrat, vilket skapar mer liv.

¢ Varsamma rorelser med nacke och huvudet.

Exempel 1: Vrid huvudet till vanster, andas in och
tank SAT, vrid huvudet till hdger, andas ut och tank
NAM.

Exempel 2: Sitt i meditationsstéllning pa en stol, pall
eller ett golv. Vila handryggen pa lar eller kna och

ta Gyan mudra, tummen mot pekfingertoppen. Vrid
huvudet eller vilj i stdllet att tippa huvudet (6rat ned

mot axeln) till vanster och méssa SAT NAM. Vrid
tillbaka huvudet till mitten. Gor rorelsen 4 ggr. Gor
liknande pa hoger sida och méssa d&d WAHE GURU.
Gor det 4 ggr. Ga over till vanster sida igen 4 ggr,
fortsétt. Gor 6vningen i 7 minuter.

e Uttala och sdg hogt, repetera gédrna: “Jag uttrycker mig
fran hjartat med passion och tydlighet.”

Likande dvningar emotionellt:

Ta dig tid och stéll dessa fragor till dig sjdlv:

e Talar jag fran hjartat?

* GOr jag det jag vill?

e Ar det nagon jag behover siga nej till?

¢ Kontrollerar nagon mig? Vem? Hur kommer det sig?

¢ Kan jag sldppa den egna kontrollen och lat mig ledas
av inre vagledning?

* Meditera 6ver fragan: Vem é&r jag? (7-11 min)

Balans i 5:e chakrat leder till:

e att du valjer dina ord och talar med klarhet

e att du talar sanning och med passion

¢ att du slapper kontrollen och har tillit

¢ okad tro och sjdlvkdnnedom

e att du inspirerar andra och kdnner dig bekvam med att
leda dig sjadlv och andra

 att du ar spontan och kreativ

Du har kommit till jorden fér en uppgift. Uppgiften ar

att leva, och att leva passionerat. Att uppleva det som &r,

livsflodet — nuet. Stravandet och forsdken att hela tiden

uppna nagonting tar dig bort fran nuet, varandet. Satt

upp mal, intentioner och slapp sedan kontrollen och lev.

Ova pa att vara i nuet — andas — le - skratta - Let go, let

God.

Ishvara pranidhana - Guds tillit!



