Helgkurser i Chakrayoga pa Yogshala

Kurs 2:  21-22 Mars 2009 (Man mdste ej ha gatt forsta kursen)

Tid: Lérdag/ séndag, 10.00-12.00

Pris: 500 kronor (med &rskort 250 kr, med halvarskort 300 kr)
Anmalan: Direkt till Jeannette pd trebbin@gmail.com Tel. 070-2573076

Liksom vi som manniskor har manga olika kvaliteter och sidor av
oss sjdlva som vi visar upp, finns det ocksa odndligt manga olika
végar att ga for att uppna en 6kad sjilvkannedom. Att fordjupa sig i
yogans tankar kring chakrasystemet kan vara ett sitt att ndrma sig
den eviga fragan: vad innebér det att vara mianniska och vilka
mojligheter har vi att kunna paverka vara liv?

Chakrasystemet ur yogans perspektiv

Inom yogan anser man att manniskokroppen genomstrommas av
kanaler (nadier eller meridianer), som formedlar den energi (prana),
som gor oss levande och vitala. Energikanalerna sammanstralar i ett
antal energi- eller medvetandeplan, och varje sadant kallas for ett
chakra. Man talar om att det finns ett stort antal sadana chakras i och
runt var kropp. Vanligtvis framhalls dock de sju centrala chakran
som r lokaliserade lings ryggraden. De dr placerade fran ryggslutet
och upp till hjdssan. Inom kundaliniyogan riknar man dessutom med
det chakra som omsluter hela kroppen, och kallar det ”auran”.

Med yogans hjilp kan vi genom kroppsdvningar och meditation pa
ett medvetet sitt paverka och balansera kroppens chakrasystem
(energisystem). Malet dr att 6ppna upp for eventuella blockeringar i
vara chakran och diarmed fa storre tillgang till var livsenergi.

Under varje helgmodul kommer vi att fokusera pa tva chakran, ett
per formiddagspass. Viss tidigare erfarenhet av yogautdvning
rekommenderas.

Oversikt over kurstillfillen:

Kurs 1: Lordag 14/2: Forsta chakrat (rotchakrat) Kurs 3: Hosten 2009:
Sondag 15/2: Andra chakrat (sexualchakrat)

Kurs 2: Lordag 21/3: Tredje chakrat (eldchakrat) Kurs 4: Hosten 2009:
Sondag 22/3: Fjérde chakrat (hjdrtchakrat)
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www.trebbin.se

Varje chakrapass
bestar av:

()

Kort introduktion
Yogastallningar som
starker det aktuella
chakrat
Avslappning
Visualisering
Andningsdvningar
Rorelsemeditation
Mantran

Femte chakrat (halschakrat)
Sjatte chakrat (“tredje dgat”)

Sjunde chakrat (kronchakrat)
Attonde chakrat (auran)



