Prana, Nadi och Chakras

Satyananda yogacenter

1 PRANA

Viktigt i yoga dr beskrivning av ménniskan i termer av de energier som uppritthaller hennes fysiska
existens. Denna energi i dess olika former kallas PRANA. PRANA forekommer enligt yoga inte bara i
minniskan utan overallt i skapelsen. Ibland identifieras PRANA med SHAKTI: urkraften i universum,
dess sjédlva grund och urmateria.

I minniskan finns dock ett antal olika former av PRANA. Dessas flode genom (den praniska)
kroppen ir bl.a. intimt forknippad med var andliga utveckling (liksom med vart medvetande och vara
upplevelser i allménhet). Andra former av prana associeras med olika organ och funktioner i kroppen.

2 NADI

PRANA flodar genom den ménskliga kroppen genom NADIS (energi-)kanaler. Det sigs att det finns
72.000 NADIS i den ménskliga kroppen. Grova (nerver och blodkérl) samt Subtila (energipassager).
Det finns 14 viktiga subtila nadis, och av dessa &r féljande tre de viktigaste.

1. SUSHUMNA NADI

Av de tre viktigaste nadis 4&r SUSHUMNA den viktigaste. SUSHUMNA borjar i MOOLADHARA
CHAKRA i perineum och foljer i stort sett ryggraden upp till hjdrnan, och SAHASRARA PADMA
(se nedan).

Pa varsin sida om Sushumna utanfor sjdlva ryggraden gar sa Ida och Pingala, Ida till vénster
och Pingala till hoger. Dessa korsar Sushumna vid flera stédllen utmed ryggraden. Vid dessa
korsningar uppstar s.k.Chakras.

2. IDA NADI
IDA ér blek till fargen, som manen. Den energi som utgar fran Ida dr mental, och flddar med
andningen genom vénster nasborre och aktiverar hoger hjarnhalva.

3. PINGALA NADI

PINGALA ir r6d som solen. Energin ar vital, och flodar genom hdger ndsborre och aktiverar
vinster hjdrnhalva.

Alla dessa tre utgar frin MOOLADHARA CHAKRA, Korsar varann pa flera stillen i ryggraden for att
slutligen aterforenas i Ajfia chakra (tredje 6gat) och flodar dérefter separat igen. Ida och Pingala ut
genom respektive nisborre, och Sushumna vidare upp mot Sahasrara padma.
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3 CHAKRAS

CHAKRA betyder hjul eller cirkel. I KUNDALINI YOGA och TANTRA menar man i allménhet med
CHAKRA en energiknut, eller ett energicentrum. CHAKRAS beskrivs ibland som knutar i nadis, eller
som platser ddr nadis méts. De viktigaste chakras i kroppen 4r de dér IDA, PINGALA och SUSHUMNA
korsar varandra. Detta sker pa sex platser i kroppen och péa var och en av dessa tar sig energin olika
uttryck. Olika aspekter pd ménniskans varande, vetande och kénnande associeras ocksd med dessa
energiformer som de tar sig uttryck i olika CHAKRAS.

Det finns ocksa en rik symbolvirld forknippad med varje chakra. Dessa symboler anvinds i sam-
band med olika andliga discipliner i KUNDALINI YOGA och i TANTRA. Symbolerna ger ocksa en
aning om karaktidren hos den energi som kommer till uttryck i varje chakra. Elementet anger t.ex.
viarme/kyla, tyngd/litthet, stabilitet/flyktighet etc. Formen, firgerna och ljuden (MANTRA) forstirker
och fordjupar detta intryck i meditationen medan lotusblomans kronblad siags symbolisera det antal
NADIS som mots i CHAKRAT.

De aspekter pa energins uttryck och olika aspekter pa den ménskliga tillvaron som skisseras nedan
dr att betrakta som en mycket grov modell. Det dr givetvis aldrig sd att nagon ménniska lever helt och
héllet pa en enda niva. Oftast uttrycks energin samtidigt pa flera nivaer. Kirlek mellan ménniskor
som den kommer till uttryck i vart samhélle innehaller t.ex. element av bade grundldggande trygghet
(sdtta bo, fortplantningsdrift, skydd mot yttre hot), lust (sex och nirhet/6mhet for njutningens skull),
ambition, dgande och status i forhallande till de ndrmaste samt de hogre emotioner som vi ibland
betecknar som "dkta", kravlds och forutséttningslos kérlek med fullstdndig tillit som vi kanske bara
under korta 6gonblick formar uppleva. Pa liknande sitt kan de flesta aspekter av vara liv, handlingar
och erfarenheter upplevas pa flera olika nivaer.

CHAKRA-systemet ger en ram i vilken vi kan tolka och klassificera vara upplevelser och handling-
ar. Upplevelsen av CHAKRAS i meditationen dr ytterst individuell. De symboler, korrespondanser och
manifestationer som skisseras nedan &dr bara en utgangspunkt fér den egna individuella erfarenheten.

MOOLADHARA CHAKRA

Moola betyder rot. Ett trianguldrt utrymme mitt i kroppen vid en punkt mellan kdnsorganen och anus
for méin och vid livmodertappen (cervix) for kvinnor.

y N

\4

Element Jord

Form Gul kvadrat

Mantra & — Lam

Lotus (padma) djupt rod lotus med fyra kronblad.

Mooladhara associeras med personlig trygghet i bade tanke och handling. P4 denna niva inriktar indi-
viden sig framst pa att skaffa mat och tak 6ver huvudet samt att trygga sin reproduktion. Hon omger
sig med materiella ting, pengar, familj och vinner i syfte att skapa personlig trygghet. I mitten av Moo-
ladhara brukar man i svart forestélla sig Svayambu linga (en symbol for den manliga kraften, Shiva).
Runt denna slingrar sig ormen Kundalini (Shakti all pranas moder i den minskliga kroppen) tre och
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ett halvt varv, sovande i vdntan pa sitt uppvaknande, da den stiger upp genom Sushumna nadi for att
forenas med Shiva i Sahasrara padma i upplysningens dgonblick. Detta kan ske forst da individens
andliga utveckling natt den nodvindiga mognaden.

SWADHISTHANA CHAKRA

Swadhisthana (behag, lust) sitter vid ryggradens bas strax innanfor den nedersta svanskotan och i hojd
med konsorganen.

Element Vatten

Form Vit liggande nymane

Mantra ¥ — Vam

Lotus (padma) Orangerdd sexbladig lotus

SWADHISTHANA associeras med sinnesupplevelser. Man striavar efter att uppna sinnesnjutning genom
t.ex. mat, dryck, sex o.s.v. Man virderar allting i termer av den njutning man sjilv didrigenom kan
uppna. Skillnaden mot i MOOLADHARA ér att vi hér strivar efter sinnesnjutningen i sig snarare dn
efter att tillfredstélla de grundlaggande behoven. Det ségs att de flesta ménniskor i virlden framforallt
verkar och motiveras pa denna nivi. SWADHISTHANA brukar ocksé associeras med det omedvetna.
Man sdger att SAMSKARAS, spar eller monster som skapas i det omedvetna av de erfarenheter vi
gor och de handlingar vi utfor har sin plats i SWADHISTHANA. SAMSKARAS bildar s smaningom
grunden for individens karma. De flesta av dessa SAMSKARAS #r undantringa fran medvetandet eller
till och med fortringda. Dérfor forknippas ofta SWADHISTHANA med begir, drifter och riddslor 6ver
vilka vi inte har kontroll.

MANIPURA CHAKRA

Mani-pura (juvelens site) sitter i ryggraden i héjd med naveln.

P

Element Eld

Form rod triangel

Mantra ¥ - RAM

Lotus (padma) Gul, eldfirgad eller gyllene med 10 kronblad.
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MANIPURA associeras med vilja, vérldslig stravan, ambition och karriar. Ur MANIPURA:s energi
vixer minniskan som social och sjdlvmedveten varelse. Hon odlar materiella begir, som att 4ga och
behirska, makt, prestige och inflytande. Men ocksa oegennytta, samhillelig balans och vilstand.

Manipuras energi dr utatriktad och aktiv; en vital energi som ger handlingskraft och kraft att
fordandra sig sjalv och sin omgivning. Ibland sker detta med en sjélvisk attityd dir andra ménniskor
betraktas som medel for att uppna den egna ambitionen men hér borjar ocksa de forsta uttrycken for en
vixande sjialvmedvetenhet att ta form hos manniskan. Ego dr 4nnu dominerande men de forsta sparen
av en dkta andlig strivan manifesteras pa denna niva. Man borjar pa allvar ifragasitta sin tillvaro och
sina motiv.

ANAHATA CHAKRA

ANAHATA (oslaget (Jjud), mantras ursprung) sitter i ryggraden i hdjd med hjértat.

Element Luft

Form Bla hexagon (tva trianglar)

Mantra 7 - YaM

Lotus (padma) BIla eller gron lotus med 12 kronblad.

ANAHATAS energi associeras med hogre emotioner som kirlek, hat, gladje och sorg samt med skon-
hetsupplevelsen. Pa denna niva borjar individen ofta #lska allt och alla villkorslost. Man ldr sig bortse
frén andras fel och brister och tar dem for vad de dr. ANAHATA star ocksé for estetisk urskiljning och
konstnarligt skapande. Energin tar sig hir uttryck i form av kreativitet oavsett vilket omrade man dr
aktiv inom. Pa denna niva ldmnar minniskan den materiella vérlden for att odla hogre virden.

VISHUDDHI CHAKRA

Vishuddhi (ren) sitter i nacken bakom struphuvudet.

©

S

Element Eter

Form Svart cirkel

Mantra & - HAM

Lotus (padma) Violett med 16 kronblad.
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VISHUDDHI associeras med en attityd av obundenhet/oberoende (“‘detachement”, VAIRAGYA), dir
savil behagliga som obehagliga aspekter av det ménskliga livet ses och accepteras som givande upp-
levelser och erfarenheter. Virlden framstér som en plats full av harmoni och perfektion. Allting man
upplever, alla erfarenheter man gor, bra eller daliga, ses som en del av en helhet som hjélper till att
avldgsna personliga problem, lasningar och begrinsningar och hija medvetandenivan. Denna attityd
leder till urskiljning (VIVEKA). VISHUDDHI associeras ocksd med att uttrycka sig, med kommunika-
tion i allménhet och det talade ordet i synnerhet.

AJNA CHAKRA

Det tredje ogat.

Element Sinnet

Form Bilden av mantrat OM

Mantra 2% - Om

Lotus (padma) Vit, silver eller rokfirgad med tva kronblad

AJNA (tredje Ogat) associeras med sinnet, fornuft, intelligens och intuition. Det dr ocksa det center
genom vilket man tva minniskor via sinnet, pa ett djupare plan, star i kontakt med varandra t.ex.
kontakten mellan GURU (ldrare/mistare) och elev/ldrjunge.

SAHASRARA PADMA

SAHASRARA (tusen) dr inte ett CHAKRA i egentlig mening, men brukar anda nimnas i detta samman-
hang da den inom KUNDALINI YOGA ir intimt forknippad med CHAKRAS. SAHASRARA befinner sig
vid en punkt mitt pa hjédssan, eller kanske i sjdlva verket strax ovanfor hjédssan.

Element Sjilen (ATMAN)

Form Tomhet (SHUNYA)

Mantra Urljud (NADA) eller tystnad

Lotus (PADMA) Mangfirgad eller rod lotus med tusen eller odndligt manga kronblad.

Sahasrara sdgs var sitet for SHIVA (ATMAN — sjélen, vart innersta vidsen) i minniskan. I denna
punkt forenas den stigande KUNDALINI SHAKTI (energi/materia) med SHIVA (det rena medvetandet)
i upplysningens 6gonblick. Alla de egenskaper som tillskrivs de ldgre chakras kan ocksa tillskrivas
SAHASRARA, men hiér finns dessa som potentialitet, som mojlighet. Liksom SHIVA, d.v.s. det rena
medvetandet, i sig sjdlv innehaller allt mojligt och verkligt. Enhet, fullhet.
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Schematisk framstallning av Ida, Pingala och Sushumna nadi

HARI OM TAT SAT

O Shahasrara padma

Sushumna nadi

S¢

Anja chakra

Ida nadi

Vishuddhi chakra

Pingala nadi

Anahata chakra

Manipura chakra

Swadhishtana chakra

Mooladhara chakra
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