CHAKRASYSTEMET - SENIORYOGA

En guide till medvetenhet om samspelet mellan
kroppen, sinnet och sjalen och som innehaller
viktiga nycklar till var inre psykologi och omedvetna
monster som styr hur vi tanker, kanner och beter
0sS.

En vanlig missuppfattning ar att yoga bara handlar
om kroppen och om fysiska stallningar. Yoga ar sa
mycket mer. Yoga ar en vetenskap som framforallt
syftar till att skapa BALANS mellan kroppen, sinnet
och sjalen. Och det ar har vi kan anvanda
chakrasystemet som vagledning in till livets djupaste
mysterier. Ordet chakra betyder ”hjul” och bestar av
fortatad energi langs med ryggraden.

Om vi ser oss omkring... sa ar allt i rorelse. Allting lever och snurrar av energi. Allt fran
trafiken pa gatan till barnens skratt och skrik, till vinden i traden, till ljuden fran syrsorna, till
den utslagna rosen. Allt detta far sin energi, sin rérelse fran en kraft vi ofta benamner pa
olika satt som till exempel LIVSKRAFT, UNIVERSUM, GUD, NATUREN, DET STORSTA ...

Samma livskraft pulserar i varje cell i var kropp. En kraft som far vara muskler att rora sig,
som ger energi till tankar och kanslor. Vi kan se vara chakraomraden som sju dyrbara juveler
vilka snurrar med fargstark stralglans. Likt parlor pa ett halsband &r vara chakraomraden
forbundna med sjalens inre trad. Erbjuder i sin helhet vagledning till Idkning och férsoning. Vi
kan vélja att se dem som heliga transformationscentraler, dar oro och radsla kan omvandlas
till frid och karlek.

Nar vi har lart oss mer om chakrasystemet kan den har “kartan” vagleda oss for resten av
livet. Hjdlpa oss att navigera i relationer, hur vi mer medvetet kan leva i den har varlden utan
att bli offer for olika omstandigheter. Och vet... det ar aldrig for sent att vdaxa i medvetenhet
och inre kraft.

De mest centrala chakrana finns placerade utmed ryggraden och kan ses som omraden med
fortatad energi, vi med enkla évningar kan paverka.

NADIS/MERIDIANER/ENERGIKANALER finns som ett natverk i hela kroppen, dar de mest
centrala utgar fran ryggraden och likt ett grenverk leder ut i hela kroppen. IDA, PINGALA
OCH SUSHUMNA &r namnet pa de mest centrala kanalerna. SUSHUMNA utgar fran forsta
chakrat upp till hjassan. IDA och PINGALA slingrar sig runt SUSHUMNA och dar de mots
bildas en fortatad energi, sa kallade chakraomraden.

Sa Iat oss tillsammans utforska chakrasystemet via andning, rorelser, stillhet och vila. Och
vet att med lyhordhet och respekt for din livssituation idag, ger dig sjalv de basta
forutsattningarna till 1akning i kropp och sinne. Successivt utvecklar vi tillsammans formagan
att uppleva kanslan av tillit till den lakande kraften som finns inom oss alla.
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