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Himalaya flyttar in i

Var-Dags-Rummet.
Forr satt yogisar utmed Himalayasbergsluttningar idjup meditation for att blien
del av det gudomliga. I dagens galna informationssamhéille med enorma
utmaningar si vore en topp att fly till ndgonstans inte helt fel.

Manga, langtar efter roikropp sinne och sjil. Att faandasut ett helt andetag,
innan det ar dags for niista punkt p, "att gora' listan. Kdnna, meningsfullhet
anvianda den egna potentialen, forverkliga drommar och bli fri fran destruktiva
spiraler med vanor som inkluderar sjalviorakt och missbruk. Attlevaikinslan av
tillhorighet och uppleva, acceptans och kirlek utan att behova kdpslé for den.

Det goda. 4r att ingen idag beh6ver bryta upp fran sitt liv for att aka till Himalaya
och andas ut. Istallet kan vi flytta in Himalaya i varalivimed jobb, barn, husdjur
atervinningsstationer, fodelsedagskalas, veckohandel, skilsméssoansokningar,
telefonkoer, semesterresor, storhelger momsredovisning och bilbesiktning...vad
harjag glomt........... yessecnensusnenes yesensrans ?

Med en yogamatta i vardagsrummet, fikarummet, konferensanliggningen,
lektionssalen eller ett par tre andetag innan vi svarar pamobilen, kan vi vinda,
o0ss inat for att himta kraft och ledning. Med yogans tekniker ar det mojligt att
hitta inre styrka och vitalitet, ta kommandot 6ver vilseledande tankar och att
halla en resonlig relation till oro, radsla och stress. Det enda vibehover gora ar att
bérja, hallapa tills vanan sitter.  Lme— -
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Kundaliniyoga

Yoga ar en andlig tradition fran Indien som 4r minst 5000 ar
gammal. Ordet 6versitts ofta med férening som syftar pa férening
mellan kropp och sjil, och mellan det individuella medvetandet och
universums obegrinsade medvetande.

Kundalini yoga 4r en del av den tantriska grenen inom hinduismen.
Kundalini dr en form av livsenergi och energireserv som symboliskt
beskrivs sovandes ligga hoprullad som en orm vid ryggradens slut.
Kundalini 4r manniskans kreativa potential och gudomliga
medvetenhet.

Kundaliniyoga ir en dynamisk form av yoga som omfattar
kroppsstallningar, rorelsemonster, handpositioner, andnings-
tekniker, fokuseringstekniker, mantran (Ijud/vibrationer) och olika
typer av meditationer.

Kundaliniyoga har ett holistiskt synsitt pa manniskan och en stark
tro pa var inre ldkande férmaga, savil fysiskt som kdnslomaéssigt.
Att gora yoga ger valbefinnande, livsglddje och lite mera balans i
livet men ocksa en personlig utveckling.

Kundaliniyogan tar oss tillbaka in i

vara kroppar och i vara fotter. g
Vi vinder oss init for att e
fa tagidet som ar dkta och kan d& "7

frigora oss fran gamla,

programmeringar och inlarda
reaktioner. Naturligt far vi d&
tillgang till var kreativa kraft
och borjar leva mer medvetet.




Kundaliniy: Ooﬁx
fysik, mental och andlig traning

Varje yoga pass paverkar var helhet men ir oftast inriktade
pa nagot specifikt genom uppliagget. Liraren haller sig strikt
till varje pass 6vningar men kan édndra tiden.
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e Hilsosamma andetag
e Oka medvetenheten
e Stresshantering
e Stiarker nervsystemet
e Forebyggande friskvard
e Motverkar ryggproblem
e Utveckla kroppskannedom
e Bryta med missbruk
e Medvetandegora tankeprocesser
e Utveckla det neutrala sinnet A
e Utveckla férmagan att lyssna inat £/ |
e Handlingskraft
e Kinslomissig balans
e Andlig utveckling
e Paverkar organen och vart
hormonsystem
e Okar koncentration och férmagan
att fokusera
e Stimulerar kreativiteten
e Kraft att bryta igenom
skaparblockeringar och andra
hinder
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Hjartats kraf .,.'fj-'

KundalinYogan ar inriktad pa att frigéra hjartat fran det dominerande,
logiska, patriarkaliska tinkandet for ge det en central roll i vara liv, sa
det tillsammans med hjirnans férmagor, livskraften och kroppens
visdom vara vart liv istillet for ett subjekt och till hands i vara val och
handlingar.

Hjartat ar inte vekt till naturen utan klokt och handlingskraftigt med
formaga till medkénsla och empati. Ett friskt hjarta tvekar aldrig! Med
kraft och riktning slag efter slag ligger det bakom blodcirkulationen som
forser celler, organ, muskler och skelett med néring.

Det ska, ocksd mycket till for att hjartat ska ge upp &ven om det 4r
paverkat av sjukdom och fortryck av varsta sort. Har du sett ett
fyrkantigt hjirta? Det har inte jag. And4 ar det raka linjer och fyrkantigt
som dominerar ildnder som Sverige.

Nar hjartat kommer pa tal handlar det mest om det stora antalet
infarkter midnniskor drabbas av. Hjartat dr extremt utsatt i var kultur
och paverkas starkt av negativ stress. Det var och en sjialva kan ta
ansvar for ar att investera i vart maende och dirmed ta oss an processen
mellan var nuvarande livsstil till en mer vital sidan.

I yogan hamnar hjiartat i centrum, platsen det fortjanar och genom
andning, mantran, rorelser och avslappning 6ppnar vi upp var relation till
det igen! Vitalar om att folja hjartat, att lyssna till intuitionen, tacksam-
hetens kraft - var tids stora omslag fran det utbredda brist, makt och

radslotinkande. \ \ l / P
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Yoga som medicin

Medicinska yogapass ar kompletta eller modifierade kundaliniyogapass
som anviands isjukvarden och irehabilitering p& dver 200 sjukhus och
vardcentraler runt om i Sverige.

Det finns ett flertal artiklar om den forskning om hur kundaliniyoga med
goda resultat anvinti stress-hantering, for rygghilsa, rehabilitering av
hjartsjuka och inom missbruksvard. Sok giarna pa nitet!

Jag kdnner ménniskor som anvinder kundalinyoga med framgang for

sin reumatism. Sjalv borjade jag med yoga for min stress, inre trotthet, ett
ar med frozen shoulder, somnsvarigheter och destruktiva vanor som jag
inte kunde ra pa. Allt med fantastiska resultat...ett andetag taget!

Visst dr det manga ganger enklare med medicin som fixar med oss utan att
vibehodver undergé en obekvim forandringsprocess. Jag vill inte pa nigot
satt forvanska visterlandsk likekunskap och mediciner. Men nagot fattas
i synen pa minniskan och helheten som inte lyckats vinda utvecklingen.
Vitalar om kropp och sjil men lever ofta inte i dkta kontakt med nigon av
dessa utan i huvudet, drivna av djup liggande oro som matas dagligen
utifran med katastrofhindelser och att viinte duger som vi ar

utan standigt maste fixa oss.




Nadis och energikanaler

Enligt den yogiska traditionen finns det 72 ooo energikanaler(
nadis) som distribuerar livsenergi /prana) genom kroppen vars
nervindar moéta i naveln.

De tre viktigaste energikanalerna ar:

IDA - som gar fran ryggradens skut upp till vinster nésborre.
Genom ida gar negativ laddad livsenergi APANA manenergin som
driver ut slaggprodukter och har en kylande och lugnande effekt
pa kroppen.

PINGALA géar fran ryggradens slut upp till hoger ndsporre. Genom
pingala gar PRANA, solenergi som har en virmande och
aktiverande effekt pa kroppen.

SHUSHUMNA ir centralkanalen i ryggraden som gar fran
ryggradens slut upp till toppen pa huvudet.

Nar vi utovar kundaliniyoga moéta prana och apana i
navekchakrat, vilket skapar hetta, som gar ner till rotchakrat och
aktiverar kundalinienergin. Kundalinienergin borjar dastiga
genom shuchumna, och om de olika energicentrer som ar beligna
utmed ryggraden. Om dessa ar vitala kommer kundalinienergin
att ndhjassan for att sedan vinda tillbaka ner genom kroppen
igen.
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Mantran ¢ N

"Man" betyder sinne, "tra' betyder vaglingd ar ord eller stavelser so
ger upphov till speciella ljudvibrationer, Dessa paverkar sinnet pa e
positivt satt. Att upprepa mantran ar ett satt att halla sinnet
koncentrerat under passet istallet for det inre tjattret.

Nar man sjunger vissa mantran slar tungspetsen mot gommens
meridianpunkterna. Hypofysen och tallkottskorteln stimuleras, vilket
paverkar den kemiska balansen i hjarnan och ger 6kad mental klarhet
och medvetenhet.

Mantrat stidar ur och rena det undermedvetna sinnet, gor andningen
langsammare men dven mer rytmisk.

De flesta mantra sangerna ar enkla att ljuda G
eller sjunga, utfors ofta sittandes och ) \P N
tillsammans med en rorelse.

Det finns méngder av kundaliniyoga / @
musik att lyssna till, eller spela i

bakgrunden da vi gor nagot annat. 5‘
P \/

Mantran ir helande, lugnade, lustfyllda “,\
och medryckande. I bérjan kan det
kinnas konstigt siga ord vi

inte forstar, 4ven om de finns 6versatta.

En idé ar att
plockar fram

papper och penna

for att forsoka fanga _ = +
orden ur det 3

konstanta o

inre babblet. Detta om %

nigot borde vi ‘3 |
ifrigasitta eller |

atminstone samtidigt

-\ “ ‘
som med mantranas } & [‘ X, w '

innebord.



Andetaget - pranayama

Andningen ir ett av kundaliniyogans viktigaste verktyg och man strivar
efter att andas medvetet, Att bli medveten om andningen ar forsta,
steget mot en allmin okad medvetenhet.

Enligt den yogiska traditionen andas man in livsenergi som pa sanskrit
kallas prana. Prana genomsyrar allt levande och férenar oss med trad
och vixter eftersom de avger syret vi andas och omhindertar koldioxid
vi andas ut - Apana. (WOWigt varre)

Langsamma andetag ger lugna tankar, leder oss in i vara kroppar,
beframjar avslappning, 6kad férmaga till koncentration och minskar
onddig radsla och osdkerhet.

Eldandning 4r en andningsmetod som ofta forekommer i yogapassen. I
motsats till de langa andetagen andas man snabbt och 14tt med magen.
Eldandning renar, laddar oss med energi, stirker nervsystemet, sitter
fjutt p4 chakrasystemet och frigor kundalinikraften.

Kundaliniyogan erbjuder en skattkista av hiarliga andningsévningar
designade for nutidsminniskan behov, hilsa, livsstil och framtid.
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Neutrala Sinnet!

Det negativa sinne som ar ifragasittande och kritiskt och positiva
sinnet som 4r entusiastiskt och drivet ger ett begrinsat perspektiv
pa tillvaron och bada kan hamna i ett fantiserande nir de ar lite
obalanserade. Dessa sinnen bidrar till att vi hamnar i konflikt

med oss sjalva eller med varandra.

I kundaliniyogan laggs stort fokus p4 det neutrala sinnet som ser
verkligheten ur ett mer objektivt perspektiv, bortom svart/vitt
tdnkande, bortom virderingar, bortom asikter, bortom fantasier.

Detta hjalper oss att sitta intentioner och f6lja dem trots vad som
hinder langs vigen. Allt ar vilkommet och ingar, men later vi de tva
forsta sinnena styra sa blir kinslan mer berg- och dalbanigt.

I det neutrala sinnets perspektiv dr allt i sin ordning och vi har tillit
till processen. Neutrala sinnet hjalper oss att vara i kontakt med vart
eget djup snarare 4n alla forandringar som hinder pa ytan.

Att andas medvetet med langa djupa andetag dr snabbaste vigen till
att aktivera det neutrala sinnet, det dr omdgjligt att tinka samtidigt
som Vi fokuserar pa andetaget. Prova.
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Liavet 1 vara Chakran

Enligt yogatraditionen bestar minniskan inte bara av den fysiska
kroppen utan dven av ett energisystem av chakror som ar beldgna, i
mianniskans subtila kropp.

Varje chakra relaterar till olika kroppsdelar, kortlar och nervcentrum i
den fysiska kroppen.

Genom att kinna till respektive chakras intelligens och symbolik far
man ett forstieligt och oversiktligt system som hjilp for sjalvkinnedom
och personlig utveckling.

For att kunna nyttja livsenergin i chakrorna, till fullo behdver vileva i
kroppen istillet for att prata om den. Vara chakran aktiveras genom
yogaovningar, andning och mantra som gor att vi far distans till djupt
rotade tankar, trossystem,radslor och tillgang till livsenergins alla
frekvenser.




Chakra systemet

1:a chakrat ar rotchakrat (muladhara) som ar beldget 1angst ner, vid anus. Detta
chakra relaterar till elementet jord,din grundtrygghet, dina familjerelationer och din
formaga att forsorja dig sjalv.

2:a chakrat dr sakralchakrat(svadisthana) som ar beldget vid konsorganen. Detta
chakra relaterar till elementet vatten och star for kreativitet, fantasi, relationer och
fortplantning.

3:e chakrat dr navelchakrat (manipura) ditt kraftcentrum, som 4r belaget i
navelomradet. Detta chakra relaterar till elementet eld och representerar din
handlingskraft, sjalviortroende och malmedvetenhet.

4:e chakrat ar hjartchakrat (anahata) och ar beldget i brostkorgen i niva med hjartat.
Elementet dr luft, och chakrat representerar férmégan till kirlek till dig sjalv och
andra.

5:e chakrat ar halschakrat (visshudha) och 4r beldget i halsen vid skdldkorteln.
Chakrat relaterar till elementet eter och star for formagan att kommunicera och
uttrycka sig sant.

6:e chakrat ir det tredje 6gat (ajna) och sitter mitt emellan 6gonbrynen. Chakrat
relaterar till din intuitiva formaga, sjilvkdnnedom och visdom. Genom att utveckla
din intuition har du tillgang till den universella visdomen inom dig.

7:e chakrat adr kronchakrat (sahasrara) hdgst upp pa toppen av huvudet, hjassan.
Chakrat relaterar till din sjil och ditt hogre medvetande; ett tillstand dir du nar
insikt och stillhet. Det kallas dven "den tiofaldiga lotusblomman".

8:e chakrat 4r auran, som ar din utstrialning och ditt beskydd. Auran ar det
elektromagnetiska filtet som omsluter din fysiska kropp.




Andlighet

Guds existens eller inte - ja, det ar fragan som diskuterats genom tiderna.
Yoga har utvecklats ur en stravan att na andlig upplysning, en insikt om
att mianniskan 4r nigot storre 4n sin fysiska kropp. Det finns nagot
gudomligt inom oss, som vi kan komma i kontakt med om vi lyckas
identifiera oss med vart inre jag i stillet for var kropp, vara tankar och
kanslor, dgodelar och relationer.

Kundaliniyogan ir ingen religion, Yogi Bhajan var tydlig med att utbilda
larare, inte skapa efterhdngare.

Att medvetet 1agga fingertopparna mot handleden och fanga pulsens

slag och verkligen, verkligen tonar in pa vad som pagar innanfor var hud,
kan bringa nidstan vem som helst ur logisk resonemang nir det giller Gud
och religioner. P4 detta enkla sitt kan vi fa en upplevelse av kraften som
ar vi, som vi skapats genom och verkar ioss mellan férsta och sista
andetaget. KundaliniYoga bidrar till att vi sdtts i samklang med hela var
minskliga rang som i djupet av vart varande - ar gudomlig.
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Yogi Bahjan

Yogi Bahjan foddes 1929 i distriktet Gujaranwala, di en del av Indien, i dag
Pakistan. Vid 16 ars alder blev han erkdnd som méstare i kundaliniyoga och
var ocksd mistare i hathayoga. Yogi Bhajan 4r ocksa fil dr i psykologi har
examen i ekonom.

Under ett besok i Los Angeles pi upplevde han ungdomarnas kamp for
frigorelse, sjalvkdnnedom, personliga utveckling och meningsfulla virden.
Han kinde att hans uppgift var att hjilpa dessa sbkande ungdomar med de
tekniker och den erfarenhet han hade, och beslutade sig for att borja undervisa,
dem i kundaliniyoga.

Yogi Bahjan som manga andra forutspadde en tid dir stressen skulle 6ka,
samhillen skulle omvandlas och férindring skulle komma allt snabbare och
oftare. I denna tid, Vattumannens tidsalder, behéver manniskan
kundaliniyoga for att uppna sin storsta potential och bist kunna bidra till
samhillets utveckling.

Yogi Bahjan dedikerade aterstoden av sitt liv at att 14ara ut kundaliniyogans
tekniker for vilbefinnande, balans och harmoni. Hans syfte var aldrig att bli en
upphdjd guru utan att utbilda larare.

"Jag ar inte hir for att samla larjungar, utan for att utbilda ldrare
som 4r tio ganger battre dn vad jag ar".

Den 6 oktober 2004 1amnade han sin fysiska kropp, men kundaliniyoga lever
frodigt, sprider sig och allt fler utbildar sig till l4rare.
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Kundaliniyogaldrare

Jag ar utbildad p4 Kundaliniyogacentret i Stockholm och av Guru
Rattana vars retreat inspirerar mig i mitt egna dagliga yogaprakti-
serande sa vil som i min lararroll.

Jag ar konstnir och haller dven i kreativa workshops med skapande
sprak, dans och storytelling. Min skapande verksamhet och yoga ar
superb kombination i min mening.

Ar du intresserad av en workshop, privata konsultationer eller att jag
kommer till din arbetsplats kan du kontakta mig pa 070/443 4467

eller kreativitet@rawart. Ta girna en titt pA min hemsida
www.rawart.se

Lastips:

Kundaliniyoga med Wiveca hjalmarson

Guru Rattanas bocker

www.kundaliniyoga.nu

www.mediyoga.se

www.hjart/lungfonden.se/Sjukdomar/Hjartsjukdomar/Hjartinfarkt/
Mer-lasning/Yoga-for-hjartat/
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Tira dig nagra av yogans hiirliga och super effektiva

andningstekniker, gora en resa i ditt andetag samt
I e e

hiilsa. stimn, aldrandet, livsstil, lust, kreativitet.

Andetagen kostar inget, du har alltid det med dig

.allaaldrar andas och ir toppen for dig som har
brattom eller all tid i viirlden.

For att fortsétta efter kursen far du
material du kan ladda ner samt film!
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