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Om man har 6verskott eller brist pa energi i nagot av sina chakran visar det sig
genom olika obalanser i livet. Vi lever alltid i hela vart chakrasystem — och att vara i
balans ar en fraga om hur energin ar fordelad, sdger Anodea Judith. Hon ar aktuell
i Sverige med boken "Chakran: sju nycklar till lakning av energikroppen” som ar
resultatet av hennes mer an fyrtio ars arbete med chakran.

Text Ane Frostad Bild Shutterstock

Det sdgs att var kropp
och sjal ar intimt
bundna till varandra
och standigt speglar
varandra genom livet, ett sam-
band som ibland vacker besvar
- till exempel nar fysisk smarta
eller obalans uppstar pa grund
av vara omedvetna tanke- och
kéansloménster - men som i
slutandan leder till ndgot gott
- en 6kad medvetenhet och med
det en fordjupad karlek till sig
sjalv och till allt som omger en.
Men hur samarbetar den fysiska
och den andliga dimensionen
inom oss - dessa tva system som
i grunden ror sig med helt olik
frekvens?

INOM YOGAFILOSOFIN pratar

man om andliga energiportaler
som har férmagan att transfor-
mera energi mellan det andliga

och det fysiska och vidare genom

en méngd forfinade system.

De finns inte i kroppen men ar
bundna till den. De utgoér ett
komplicerat och mangfaldigt
nétverk som man ofta férenklar
till att handla om de sju mest
centrala portalerna, kopplade
till sju punkter som ligger i

rad under varandra ldngs med
ryggkotan.

ENERGIPORTALERNA kallas
“chakran” pa sanskrit, vilket
betyder "hjul” eller "skiva”.
Namnet syftar formodligen pa
den stindiga rorelsen av energi
som ett chakra utgor, som ett
hjul som snurrar konstant och
saledes uppratthaller och driver
pé sjélva livets motor - genom
att ta emot, absorbera och 6ver-
fora livskraft.

Ingen vet nar kunskapen om
chakrana foddes. Det muntliga
overforandet av visdomen om
detta avancerade energisystem
har funnits sedan urminnes tider,
men det var inom den indiska
yogatraditionen som visdomen
forst forevigades i skriftlig form.
De mest grundlaggande texterna
om chakrasystemet skrevs om-
kring goo-talet under vad som
kallas yogafilosofins tantriska
period, ungeféar ar 500-1200.

"De flesta av
0ss gor for
mycket av

en del saker
och for lite
av andra.”

- Chakrasystemet ar sjalens
arkitektur, sager Anodea Judith,
amerikansk kroppspsykote-
rapeut, yogalarare, historiker
och evolutionsfilosof. Hon har
arbetat med chakrasystemet i
mer an fyrtio ar och skrivit flera
béastsaljande bocker i amnet. Hon
har ocksa grundat Sacred Centers
i USA, som erbjuder kurser och
distansutbildningar i psykologi,
chakrasystemet, yoga, manifesta-
tionstekniker och mycket mer. I
sin nya bok "Chakran: sju nycklar
till ldkning av energikroppen”

sammanfattar hon den mest
centrala kunskapen om de sju
viktigaste chakrana och komplet-
terar den med balanserande
chakradvningar.

DE SJU MEST centrala chakrana
kallar Anodea Judith sju dyr-
bara juveler som snurrar med
fargstark stralglans i djupet av
sjalens arkitektur. De ar heliga
transformationscentrum,
steg pa vagen mot
ladkning och uppvak-
nande.

- Precis som parlor
paett halsband ar
dessa centrum sam-
manbundna genom
sjalens inre trad - en
vertikal kdrna inom dig som
stracker sig fran svanskotan till
hjéssan, sager hon.

- Om du tanker pa hur ur-
sprungsenergin i kosmos stralar
ner i dig fungerar kroppen som
ett prisma som bryter energin
i olika farger, eller frekvenser.
Dessa "kanaler” matchar sju
nervcentrum som utgér fran

ryggraden.

ENLIGT ANODEA JUDITH har
varje chakra ocksa sin motsva-
righet i ett av de arketypiska
elementen - jord, vatten, eld, luft
och eter. Genom att ersétta eter
med ljud och lagga till ljus och
medvetande for att motsvara
chakra sex och sju har hon ut-
vecklat ett eget sjuelementssy-
stem som overensstammer med
de ursprungliga beskrivning-
arna av respektive chakra (se
illustration sid 26).

Ett chakra kan ocksa beskrivas
som ett fonster, sager Anodea, P>
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Fodd 1952 i Ohio, USA.
Grundare och chef for
Sacred Centers som bland
annat erbjuder kurser och
distansutbildningar i psyko-
logi, chakrasystemet, yoga och
manifestationstekniker.

Doktor i folkhélsovetenskap med ho-
listisk lakning som specialitet och master
i klinisk psykologi.

Har skrivit flera bastséljande bocker
om chakrasystemet som anses vara
banbrytande inom omradet transperso-
nell psykologi.

Valkdnd som dynamisk talare och
kursledare.



Chakrasystemets
koppling till de
arketypiska elementen

Forsta chakrat Jord ar kompakt, haller sin form och representerar var
fysiska, materiella varld, var grund och jorden, var planet. Elementet ar
kopplat till forsta chakrat, langst ner i ryggraden.

Andra chakrat Vatten ar flytande och representerar energins flode genom
kinslor, sexualitet och rorelse. Det dr det andra chakrats element, och det
ar beldget i hojd med korsbenet.

Eld &r varmande, ger energi och forknippas med det tredje
chakrat eller solarplexuschakrat, som representerar handlingskraft och
viljestyrka.

Fjarde chakrat Luft representerar andningen, som kommer in i kroppen
via lungorna, sa att hjartat kan pumpa ut syre till varje cell i hela kroppen.
Luft férknippas med hjartchakrat och energin hos karlek, mjukhet och
expansion.

Femte chakrat Ljud &r en vibration som kan bli till musik, ord och kommu-
nikation. Det forknip-
pas med det femte
chakrat, som brukar
kallas halschakrat.
Sjatte chakrat Ljus

ar det som gor det
mojligt for oss att se.
Det ar elementet for
det sjatte chakrat,
som &ven kallas tredje
ogat. 3. Solarplexuschakra
Sjunde chakrat Med-
vetande ar det som
ger oss mojligheten att
uppleva allt detta: att
se och hora, att dlska
och handla, att kinna
och vara. Det verkar

i alla chakran, men
sjdlva medvetandets
mysterium represente-
ras av kronchakrat.

7. Kronchakra
6. Pannchakra

5. Halschakra

4. Hjartchakra

2. Sakralchakra

1. Rotchakra

Kélla: Chakran: sju nycklar till ldkning av energikroppen
(© Paneter publishing, 2016)

genom vilket vi uppfattar en
sarskild del av verkligheten.

- Varje fonster bar pa en
specifik del av var identitet. Var
och en av delarna har ett fokus pa
jaget och pa ett grundldggande
behov eller en viktig funktion. Vi
kan ¢verfokusera pa dessa delar -
eller ocksa kan vi forsumma dem,
vilket leder till brister pa det
aktuella omrédet.

- Det ar mycket fa méanniskor
som lever i balans. De flesta av
oss gor for mycket av en del
saker och for lite av andra. Vi ar
6verutvecklade i vissa chakran
och underutvecklade i andra. Allt
detta resulterar i att vara chakran
far overskottsenergi eller brist pa
energi, eller ibland en kombina-
tion av bada delarna. Chakran
med 6verskott harbargerar for
mycket energi, medan chakran
med brist har for lite. Nar det blir
for lite energi i ett chakra ar det
vanligtvis resultatet av att vi har
en undvikande strategi medan
6verskott beror pa kompensa-
tionsstrategier.

- Med tiden kan obalanserna
bli till verkliga blockeringar som
stor energins fria flode genom
systemet. En blockering i ett
chakra kan péaverka ett annat
chakra, till exempel om man lever
i huvudet medan kontakten med
kroppen blir férsummad, eller
om man véljer makt pa karlekens
bekostnad.

- Att balansera sina chakran
innebar alltsa att balansera 6ver-
skottsenergin och energibristen.
Chakran med overskottsenergi
maste slappa ifran sig energi
for att bli balanserade. Om vi till

exempel har éverskottsenergi

i femte chakrat (kommunika-
tion) behover vi slappa taget om
behovet att prata sd mycket. Om
vi har 6verskottsenergi i forsta
chakrat och kanske darfor gar
upp i vikt (en av de vanliga f6ljd-
verkningarna av 6verskottsenergi
irotchakrat) behover vi slappa ta-
get om vikten genom att géra av
med energi i fysisk aktivitet. Om
tredje chakrat (makt och vilja)
har overskottsenergi behéver vi
slappa efter pa kontrollen.

"Chakra-

systemet

ar sjalens
arkitektur.”

NAR ETT CHAKRA har ener-
gibrist behover vi istallet dra
in energi i det. Om vi haft for
vana att forsumma kontakten
med kroppen (vilket innebar en
energibrist i forsta chakrat) kan
vi ge den fokus genom att gi pa
massage, trana eller utéva yoga.
Om kraftchakrat i solarplexus
har brist pa energi maste vi
boérja anta lite fler utmaningar
och ta enrisk dé och da. Om
hjartchakrat har energibrist
kanske vi méste borja tillata oss
att ta emot mer fran andra ge-
nom den mottagande strémmen.
Enligt Anodea Judith finns det
manga olika sétt att skapa balans

YOGA & DANS PASK FESTIVAL
Fira pask i gemenskap. Dans, yoga, musik,
meditation, sharing. M&t nya vanner och njut
av vegetarisk mat. Arets tema: Tacksamhet!

KUNDALINI SPIRIT GATHERING
ZASJGHIR  Kundaliniyogaretreat. Kriyas, meditation, gong
()N} puja och aquarian sadhana med livemusik.
Ayurvedisk vegetarisk mat full av prana.

VOLONTARSSOMMAR Kom som volontar
under festivalsommaren: Midsommar, No Mind,
Ekobygathering, Yoga eller/och Tantra. Oppna
hjértan och nya vénner fran hela varlden!

Angsbacka Kursgard i Varmland erbjuder sedan 20 r festivaler, kurser och retreater inom andlighet och personlig 2 Y /{ \
utveckling till manniskor som vill véxa i medvetenhet. Valkommen hem - du ocksa! Lés mer pa www.angsbacka.se NGSOACRA

SACRED WOMB - WOMEN'S FESTIVAL
En gathering for att starka oss som systrar och
kraftfulla kvinnor - i hjarta, sjal och sexualitet.

CONSCIOUS PARENTING FESTIVAL
Lekfull, levande festival dar vuxna och barn
méts pa lika villkor. Inspirerande férelasare
och lekfulla workshops fér hela familjen.
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"Att balansera

sina chakran

innebar att balansera
overskottsenergin och
energibristen.”

i sina chakran, men alla utgar
panagot satt fran medvetenhet.
Man kan till exempel rita en
karta over sitt liv genom att stélla
fragor: Var i kroppen gor det ont?
Vilka omraden i livet fungerar
daligt? Vad tanker du ofta pa nar
du gor nagot rutinmassigt, som
till exempel att diska?

Tanker du ofta pa hur du mar?
Da har du férmodligen mycket
aktivitet i andra chakrat. For
du ofta dialoger med andra
méanniskor i huvudet? Da har du
troligen mer aktivitet i femte
chakrat som star for kommuni-
kation. Tanker du mycket pa din
personliga ekonomi? Da ligger
formodligen fokuset istallet pa
din fysiska 6verlevnad, vilket
betyder stor aktivitet i forsta
chakrat.

FORUTOM SPECIFIKA 6vningar
finns vissa grundlaggande satt
att arbeta med sina chakran.
Fysisk tréaning far till exempel
fart pa energin - genom att fo-
kusera traningen pa olika delar
av kroppen kan man stimulera
olika chakran. Olika yogastill-
ningar kan hjalpa till att flytta
energi mellan chakrana.

Genom visualiseringsévningar
kan man tréna sigi att men-
talt 6ppna och stanga ett visst
chakra. Och mantrasang dar man
hogt eller inom sig repeterar ett

Free lottar ut fem exemplar av boken
"Chakran: sju nycklar till Iikning av

energikroppen” i samarbete med Pane-

ter (www.paneter.se). Ga in pa free.se
och klicka pa "Free utlottning”. Skriv
nagra rader om varfor du dr nyfiken
pa boken.

sarskilt ljud kan stimulera det
chakrat som ljudet ar kopplat till.

ANDRA VANLIGA TEKNIKER ar
andningsévningar, energihea-
ling och meditation, férutom

det inre arbetet som man utfor i
vardagslivet - genom sina rela-
tioner, inhamtning av kunskap,
insikt och foradling av olika ta-
langer. Eller enkla saker som till
exempel att stida en garderob,
vilket stimulerar utvecklingen
av forsta chakrat. For att stimu-
lera tredje chakrat kan man till
exempel ta pd sig en uppgift som
trénar viljan. Pa s satt kan man
hela tiden &ndra sin karta och bli
den medvetna skaparen av 6kad
balans i sitt eget liv.

- Det fina med chakrasystemet
arju att det inkluderar allt, sager
Anodea. Det fornekar ingen-
ting, utan det pekar ut vigen
mot friheten fér oss genom alla
svarigheter. @

s mmer

www.anodeajudith.com
Lés utdrag ur boken pa
www.smakprov.se
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Overskott eller underskott
av energi i ett chakra

Forsta chakrat (Muladhara). Fysisk identitet, sjalvbevarelsedrift. |
@ forsta chakrat fokuserar medvetandet pa Gverlevnadsfragor, till ex-
empel trygghet och sékerhet, ekonomiska fragor och halsoproblem.
Overskott pé energi i detta chakra kan till exempel visa sig genom
slohet, fetma och materialism. Underskott kan visa sig genom radsla,
undervikt, rastloshet och tankspriddhet.

tillfredsstéllelse. | andra chakrat fokuserar medvetandet pa hur vi
mar och kadnner oss — vara begar, impulser och férnimmelser.
Overskott pé energi i detta chakra kan till exempel visa sig genom
overdriven kdnslosamhet, svarigheter med granser, sexberoende och
utsvavningar. Underskott kan visa sig genom stelhet, kdnslomassig bedov-
ning, radsla for njutning.

‘ Andra chakrat (Svadisthana). Kanslomassig identitet, inriktad pa

Tredje chakrat (Manipura). Egoidentitet, inriktad pa sjélvdefini-
< tion. I tredje chakrat fokuserar medvetandet p vad vi frsoker
vara i vérlden, hur vi definierar oss sjalva och vad vi forsoker
uppna genom vara handlingar.

Overskott pé energi i detta chakra kan till exempel visa sig genom
dominant, anklagande eller aggressivt beteende, och ett behov att vara
standigt sysselsatt. Underskott kan visa sig genom svag vilja, dalig sjélv-
kansla och passivitet.

tans. Var sociala identitet vill bara bli dlskad och accepterad av
andra. Detta chakra representerar vart relaterande medvetande,
vilket innefattar medvetenheten om andra och om den vév av olika rela-
tioner som omger oss.
Overskott pé energi i detta chakra kan till exempel visa sig genom
medberoende, svartsjuka och narcissism. Underskott kan visa sig genom
blyghet, isolation i ensamhet, bitterhet och en kritisk, empatil6s installning.

Femte chakrat (Vishudda). Kreativ identitet, inriktad pa sjalvut-
@ tryck. Den har medvetandenivan &r inriktad pa kommunikation,
vilket innefattar bade att lyssna och att tala, samt pa att uttrycka
sig kreativt.
Overskott pé energi i detta chakra kan till exempel visa sig genom
overdriven pratsamhet och svarigheter att lyssna. Underskott kan visa sig
genom radsla for att tala och ojamn sprakrytm.

(:zr:} Fjarde chakrat (Anahata). Social identitet, inriktad pa sjélvaccep-

tion. Har &r medvetandet inriktat pa att se det storre samman-
hanget. Det dr hér vi utvecklar intuitionen och skapar en vision
for vart liv.

Overskott pé energi i detta chakra kan till exempel visa sig genom
huvudvark, mardrommar, hallucinationer och koncentrationssvarigheter.
Underskott kan visa sig genom daligt minne, dalig syn, svarighet att se
monster och fornekelse.

Sjunde chakrat (Sahasrara). Universell identitet, inriktad pa
‘ sjdlvkannedom. Nar vi trader in i sjdlva medvetandet inser vi att

vi dr en del av en universell enhet, och vi upplever en inre och
yttre forening. Den har medvetenheten dr den verkliga kallan till sjalvkan-
nedom.

Overskott pé energi i detta chakra kan till exempel visa sig genom
overdriven intellektualitet, andligt beroende, forvirring och dissociation.
Underskott kan visa sig genom inlarningssvarigheter, andlig skepsis, mate-
rialism och apati.

e Sjatte chakrat (Anja). Arketypisk identitet, inriktad pa sjélvreflek-
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