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VALKOMMEN

Detta ar en introduktion till Heartfulness fyra grundlaggande tekniker:
Avslappning, Meditation, Cleaning och Kvillsmeditation. I foljande kapitel ges
en grundlaggande introduktion till respektive teknik foljt av ett avsnitt med
fragor och svar. Om det finns ljudfiler ger vi lankar till dessa.

De fyra teknikerna, som var och en har sin egen funktion, hjalper dig att
slappna av, fokusera, stressa ner och mojliggora en inre forandring. Du som ar
nyborjare kan i din egen takt gradvis inforliva de olika teknikerna i din vardag.



Vi rekommenderar att du provar dig fram och kanner efter hur de paverkar dig
genom att tillampa dem i praktiken. Syftet med Heartfulnessteknikerna ar att
hjalpa dig att utvidga ditt medvetande. Teknikerna hanger ihop och stodjer
varandra. Du kan alltid vanda dig till en Heartfulnessinstruktor om du vill lara
dig mer om teknikerna och fa svar pa fragor som inte tas upp har.

Las garna boken The Heartfulness Way av Kamlesh D. Patel, Heartfulness
guide, och Joshua Pollock, praktiserande Heartfulnessinstruktor. Boken
beskriver filosofin bakom metoden pa ett lattillgangligt satt. For dig som hellre
vill ta del av kurserna och 6vningarna i elektronisk form hanvisar vi till
Udemy-kursen “Meditation and Evolution of Consciousness With Daaji”.

Lycka till med din inre resa!
Heartfulness Institute
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AVSLAPPNING

Heartfulness avslappning ar lamplig for alla och kan goras nar som helst pa
dygnet. Metoden ar sarskilt lamplig nar du kinner behov av centrering, som
forberedelse infor meditation, for att varva ner under en stressig dag eller som
hjalp till en god natts somn.

Nar du behover slappna av gor du det sittande. Det tar som regel mellan 5 och
7 minuter. Om du vill kunna somna lattare kan du gora det liggande.



Avslappningsteknik

Sitt bekvamt och slut 6gonen mjukt.

Borja med tarna. Ror pa dem och kiann hur de slappnar av. Slappna av i
anklar och fotter. Kann hur energin flodar nerifran marken, upp i dina
fotter till dina knan, sa att benen slappnar av. Slappna av i hofterna.

Slappna av i brost och axlar. Kann hur du sanker dina axlar. Slappna av i
overarmarna. Slappna av i musklerna i underarmarna och i handerna,
hela viagen ut i fingertopparna.

Slappna av i nackmusklerna. Flytta din uppmarksambhet till ansiktet.
Slappna av i kikarna, munnen, nasan, 0gonen, orsnibbarna,
ansiktsmusklerna och pannan, hela vagen upp till toppen av huvudet.
Kann hur hela din kropp nu ar helt avslappnad.

Flytta din uppmarksambhet till hjartat. Vila dar och se for dig hur ett
varmt ljus lyser upp ditt hjarta och drar din uppmarksamhet inat.

Kann hur du omsluts av kiarleken och ljuset i ditt hjarta. Sitt tyst och stilla
och sjunk langsamt in i dig sjalv.

Stanna kvar i denna djupa tystnad sa lange du vill, tills du kanner dig
redo att komma tillbaka.

Du kan lyssna pa en guidad meditation genom att ladda ner ljudfiler fran
heartfulnessmeditation.se

eller

ladda ner var gratisapp "HeartsApp by Heartfulness” pa din mobiltelefon
(finns for bade iPhone och Android).




Fragor & svar

Bor jag alltid géra en avslappningsévning innan jag ska meditera?

Det ar inte nodvandigt att gora en avslappningsovning varje gang. Det kan
vara bra i borjan for att snabbt komma in i ett meditativt tillstand, men nar
du val har lart dig att fokusera pa hjartat kommer behovet av avslappning att

minska.

Kan jag lara mina barn avslappning?
Ja, faktum ar att var avslappningsteknik fungerar utmarkt pa barn. De svarar

mycket bra pa den och lar sedan ofta de vuxna att slappna av!
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MEDITATION

Meditation hjalper dig att se in i dig sjalv, vilket kan vara en utmaning i
borjan i och med alla tankar som kan stora, men med lite 6vning kommer
denna process att leda till ett vidgat medvetande. Nar vi mediterar tanker vi
bara pa en sak och bryr oss inte om eventuella distraktioner. Det kan jamforas
med att grava en brunn. Vi fortsatter att grava tills vi traffar pa vatten. Forst
kommer kanske lite grus och smaskrap, darefter nagra lager sten, men till slut
kommer vattnet. Aven nir du mediterar kommer olika saker att komma upp
till ytan innan du kommer ner till vasentligheterna. Med tiden kommer du att



uppleva meditationen som mer intensiv och gladjefylld och kinna hur den
paverkar ditt sinne. Den kommer att ta dig fran ett rastlost och oroligt
tillstand till stillhet och fokus.

Meditation ar en process som leder till ett meditativt tillstand som efter hand

forlangs och fordjupas. Du fylls av en kansla av lugn, stillhet och sinnesro och
kan da fa kontakt med de goda inre kvaliteter som forknippas med hjartat.

Meditationsteknik

>

o,

> Slut 6gonen. Ta ett par minuter till att slappna av i hela kroppen. Anvand

L)

dig av Heartfulnesstekniken Avslappning om du kanner att du behover
det.

>

D)

%  Rikta din uppmarksamhet inat och dgna en stund at att observera dig
sjalv.
%  Forestall dig sedan att du dras till ljuset som redan finns inom dig, i ditt

hjarta. Gor det pa ett mjukt och avslappnat satt, utan anstrangning.

D)

» Om du kanner att dina tankar svavar ivag atergar du bara mjukt till

L)

tanken pa ljuset i ditt hjarta.

% Kann att du ar omsluten av ljuset i hjartat och sjunk djupt in i dig sjalv.
Stanna kvar i denna djupa inre stillhet sa lange du vill, tills du kanner dig

redo att komma tillbaka, men max en timme

Du kan lyssna pa en guidad meditation genom att ladda ner ljudfiler fran
heartfulnessmeditation.se

eller

ladda ner var gratisapp "HeartsApp by Heartfulness” pa din mobiltelefon
(finns for bade iPhone och Android)




Fragor & svar

Varfor meditera pa hjartat?

Det ar i hjartat vara djupaste kanslor upplevs, dar vi kinner oss berorda pa
djupet, dar var intuition och visdom finns. Det ar genom hjartat vi far kontakt
med vart inre jag och med manniskor i var narhet.

Hjartat finns med i manga vackra uttryck pa en mangd olika sprak. Vi kan till
exempel saga: "Han finns i mitt hjarta”, handen pa hjartat”, hon ar en sa
godhjartad person”, ”jag hoppas av hela mitt hjarta”, ’det var med tungt
hjarta han gav sig av”. Alla dessa uttryck beskriver starka, djupa kanslor dar

manniskor ar berorda pa djupet.

Men det finns dven andra skal till att placera hjartat i centrum nar vi
mediterar. Inom olika religioner och inom mystiken finns det de som tror att
hjartat ar sjalens och livets boning. Hjartat slar och sprider blodet till hela
kroppen, ut i varje cell. PA samma satt sprids effekten av meditation ut i hela
systemet. Nar vi vitaliserar hjartat (genom cleaning) gagnar det hela kroppen,
fysiskt, kanslomassigt och andligt.

Vi vet ocksa att nar det galler vart inre liv har hjartat ett annu hogre syfte: att
alska. Karlek” kommer fran hjartat. Ju mer karlek du ger desto mer vaxer
den. I Heartfulness riktar du din uppmarksamhet mot hjartat, som vitaliseras
och far en central plats i ditt liv. Du vander dig mot hjartat och borjar lyssna
pa det. Nar du mediterar pa hjartat kommer du att upptacka att hjartats
sanna uppgift ar att alska, och du kommer darigenom att bli mer medveten
om karleken i ditt hjarta. Heartfulnessmeditationen starker alltsa hjartats
formaga att dlska. Eftersom daglig meditation kommer att gora ditt hjarta
mer sensitivt kommer du ockséa att kanna karleken i hjartat mer intensivt.

Vart liv styrs till stor del av kanslor och impulser som kommer fran hjartat.
Det ar nar vi lyssnar pa dessa kanslor och om och om igen fangar upp
impulserna inifran hjartat som vi kan fa kontroll 6ver vart liv. Det ar det
meditationen pa hjartat handlar om: att fa hjarta och sinne att samspela.
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REFLEKTIONSOVNINGAR
e Vilken plats har ditt hjarta i ditt liv?

e Hur uppmarksammar du ditt hjartas respons pa sadant som hander under
dagen?

Vad menas med L juset?

Nar vi mediterar stravar vi efter att fokusera pa en enda sak. Nar vi mediterar
dagligen kommer vi att inse att det vi fokuserar pa under meditationen har en
stark paverkan pa oss. Vi tar till oss egenskaperna hos det vi mediterar pa,
och dess natur eller tillstand kommer sedan att manifesteras i vart liv. Darfor
ar det sa viktigt att valja nagot latt och subtilt att fokusera pa nar vi mediterar.
Vart hogre medvetande ar emellertid ett alldeles for subtilt begrepp att
meditera pa.

Det enda satt som mystiker och yogis har kunnat uttrycka detta pa under
arhundradena ar med ordet "ljus”, eftersom ljus inte har nagra materiella
egenskaper — det gar inte att rora vid det, se, smaka, lukta eller hora det. Att
meditera pa en abstrakt tanke eller pa "intet” ar emellertid relativt svart for
den manskliga hjarnan, och darfor fokuserar vi pa ljuset i hjartat.

Malet ar en mer och mer forfinad upplevelse av ljuset i hjartat, det vill saga ett
ljus utan luminositet. Detta ljus utan luminositet lyser upp medvetandet
inifran.

Inom Heartfulness utgar vi fran idén om "ljuset i hjartat”. Det racker att
foresla denna tanke, for darefter kommer ditt undermedvetna att associera till
bilden av eller den inre forestallningen om “ljuset i hjartat”. Att foresla denna
subtila idé kan jamforas med att tanda en glodlampa. I samma stund som du
trycker pa knappen skapar du en koppling. Du behover inte fortsatta att
trycka pa knappen. Du behover varken tanka pa, komma ihag eller upprepa
nagra sarskilda ord under meditationen. Du fokuserar bara pa ditt inre och
riktar din uppmarksamhet mot ljuset i hjartat varje gang du kommer pa dig
med att dras med i tankarna.
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Du ska inte visualisera ljuset som solljus, méanljus eller elektriskt ljus,
eftersom dessa former av ljus ar betydligt tyngre an det forfinade medvetande
som meditationsovningarna ar tankta att leda till. Forsok att forestalla dig det
sa subtilt som mojligt, helt naturligt, utan att tvinga fram det.

REFLEKTIONSOVNING

e Hur kanns ditt hjarta nar du forestaller dig att det finns ett ljus dar inne?

Forsok att skriva nagot om detta varje dag.

Vad ar Pranahuti, eller yogisk transmission?

Transmission betyder att “fora 6ver”. I en bil ar transmission 6verforingen av
kraft fran motorn till hjulen genom vaxlarna. I en familj 6verfors karlek fran
person till person, fran foralder till barn. Under ett samtal sker en
transmission av ljud fran en person till en annan.

Inom Heartfulness innebar transmission meditation tillsammans med en
erfaren Heartfulnessinstruktor som overfor pranahuti (sanskrit for “erbjuda
livskraft”). Instruktoren delar med sig av energi fran den ursprungliga kallan.
Det ar en mjuk, subtil och dynamisk energi. Transmission hjalper dig att
komma djupare i din meditation och fa kontakt med ditt inre, hogre jag.

Energin overfors precis som all annan energi, till exempel ljud eller varme,
men den ar mycket mer subtil eftersom den ar immateriell och utan fysisk
kraft. Den skanker naring till sjalen och ro till hjartat. Sjalen, precis som
kroppen och sinnet, behover naring, och yogisk transmission ar ett satt att
tillgodose detta behov.

Vid yogisk transmission fylls ditt hjarta av varme och karlek. Det ar som nar
du sluter ogonen och kanner hur solen varmer ditt ansikte. Ditt medvetande
vidgas och du upplever en inre forandring. Du maste uppleva yogisk
transmission for att fullt ut forsta dess verkan. Transmission vacker det allra
vackraste inom oss till liv.

En del kanner ingenting i borjan, och det ar okej. En del marker av sma
forandringar i sitt beteende i vardagen. Oftast ar det manniskorna runt
omkring som marker forandringen!
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REFLEKTIONSOVNINGAR

e Oppna upp for den yogiska transmissionen under din dagliga meditation.
Notera hur det kianns efter meditationen.

e Marker du nagon skillnad nar du har mediterat tillsammans med en
erfaren Heartfulnessinstruktor?

e Kanner du nagon forandring efter att du har mediterat, antingen direkt
efter eller efter en eller tva dagar?

Spelar det nagon roll var jag sitter nar jag mediterar?

Vi forsoker sa langt det gar att ha olika platser for olika aktiviteter, oavsett om
vi ar hemma eller pa jobbet. Darfor ar det naturligt att vi nar vi ar pa en viss
plats tanker tankar som speglar platsen vi befinner oss pa. Vad tanker du till
exempel pa nar du kommer till ditt arbetsrum eller skrivbord? Antagligen pa
jobbet, studier eller liknande. Vi associerar automatiskt en specifik plats med
en viss typ av aktivitet, och denna association skapar darfor en viss kansla
kring platsen.

Tankens kraft ar mycket stark. Buddha sags ha sagt att ”vi skapar varlden
med vara tankar”. Nar du bestaimmer dig for att gora nagot starks kopplingen
mellan tanken och det du har for avsikt att gora. Med hjalp av vilja och
koncentration far du sedan gjort det du har bestamt dig for att gora. Om du
skapar en sarskild plats for din meditation kommer du att upptacka att bara
genom att du befinner dig pa denna plats kommer du att ha lattare for att
meditera. Stamningen dar kommer att hjalpa dig att snabbt komma in i ett
djupt meditativt tillstand. Du kan sa klart sitta var du vill nar du ska meditera,
men om du sitter pa samma plats, vid samma tid och i samma position varje
dag kommer du att kinna att det skapas en stamning som framjar din
meditation.

Sitt rakt i en bekvam position. Det finns inga krav pa nagon bestamd
yogaposition, men en bra stillning ar med korsade ben, antingen pa golvet
eller i en stol. Pa sa satt skapas det en samstimmighet mellan kroppens och
sinnets inatgaende riktning. Du bor helst inte ligga ner eftersom det ar alltfor
avslappnande och da latt att somna. Om du kdnner av nagra spanningar i
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kroppen under meditationen ar det bara att justera din position sa att du
sitter mer bekvamt.

Nar ar det lampligt att meditera?
Forsok att meditera vid samma tid varje dag. Vi manniskor ar kansliga for
rutiner, sa om du mediterar vid samma tidpunkt varje dag kommer din

biologiska klocka

att vanja sig. Meditationen blir en del av dina dagliga rutiner. Om du
mediterar pa ljuset i hjartat direkt pa morgonen kan det ha en mycket positiv
paverkan pa hela din dag.

Basta tiden att meditera anses vara precis innan solen gar upp, och i
gryningen. Nar du mediterar i gryningen kan du kanna och ta till dig den
speciella stillhet som rader da. Om det inte ar mojligt att meditera i gryningen
sa forsok i alla fall att meditera vid samma tid varje dag, nar det passar dig
bast.

REFLEKTIONSOVNINGAR

e Bestam tid for meditation och meditera vid samma tid varje dag i veckan.
Forsok att integrera meditationen i dina dagliga rutiner.

e Bestam en plats for meditation och meditera har varje dag i veckan. Lagg
marke till om det blir lattare att snabbt komma in i ett meditativt tillstand.

Hur lange bor jag meditera?

Var observant pa och lyhord for vad som hander inom dig under
meditationen. Nar du kanner dig nojd kan du stillsamt avsluta processen. Det
ar lite som nar vi ater. Det finns inget exakt svar pa hur mycket mat vi ska ita,
utan vi ater tills vi kanner oss behagligt matta eller nojda. Meditation ar lika
enkelt: Du kommer att lara dig nar du har kommit till den punkt dar det ar
dags att avsluta. Det kan ta olika lang tid fran géang till gang att nd den dar
kanslan av nojdhet eller tillfredsstallelse.

Innan du borjar meditera kan du giarna lagga nagra minuter pa att slappa
distraherande tankar. Det kan handa att du blir distraherad igen efter att du
har borjat fokusera pa hjartat. Du “mediterar” alltsa inte hela tiden. Sjalva
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meditationen sker nar du mycket forsiktigt riktar din uppmarksamhet mot
ljuset i hjartat och kanner det inre tillstand som da uppstar dar. S hur
mycket "mediterar” du egentligen under en sittning som varar en timme?

Det ar mojligt att du i borjan kanner mycket lite av det som hander inom dig.
Det ar darfor det kan vara bra att meditera under en bestamd tidsperiod, till
exempel trettio minuter. Kroppen och medvetandet kommer efterhand att
vanja sig vid att vara stilla. Efter hand kan du borja observera ditt inre
tillstand och sjalv avgora nar du har mediterat tillrackligt lange. Du kan sedan
gradvis oka tiden du mediterar, till exempel forst till trettio minuter, sedan
fyrtiofem och darefter upp till en timme.

Meditera helst inte i mer 4n en timme at gangen. Ju mer regelbundet du
mediterar, och ju langre sittningar per gang, desto mer okar din formaga att
ta emot yogisk transmission. Du kan dessutom meditera mer 4n en gang per
dag om du mar bra av det. I sa fall ar det bra att det gar lite tid mellan

meditationerna och att du agnar dig 4t nagon form av fysisk aktivitet mellan
sittningarna, till exempel promenader, sa att du far igang cirkulation och
syreupptagning.

REFLEKTIONSOVNINGAR

e Observera hur lange du lyckades att faktiskt meditera.
e Observera om du kan kianna igen kanslan av nojdhet under meditationen.

Hur hanterar jag tankar som kommer under meditationen?

I vardagen stalls vi ofta infor olika problem som leder till stress, radsla,
osakerhet, angest och andra obehagliga kanslor. Da kan vi kdnna en stark
langtan efter lugn och ro. Ofta forsoker vi hantera jobbiga kianslor genom att
styra och kontrollera vara tankar, men det haller inte i langden. Det leder bara
till att tankarna och kanslorna stor oss annu mer.

Om du agnar tankarna for mycket uppmarksamhet kommer de att fastna sa
att du till slut far svart att komma ifran dem. Knepet ar att forsiktigt koppla
bort tanken, nonchalera den och sedan ater rikta uppmarksamheten mot
ljuset i hjartat.
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Det ar helt naturligt att flyta ivag i tanken nar du borjar praktisera
Heartfulness. Det ar emellertid en overgaende fas i din meditation. Efter hand
som du 6var kommer du att upptacka att du blir allt battre pa att hitta ditt
inre lugn. Ett annat satt att hantera tankarna ar att behandla dem som om de
vore nagon annans tankar och pa sa sitt skapa ett avstand mellan dig och
tankarna. Du kan dven prova att behandla tankar som om de ar ovalkomna
gaster och ignorera dem sa langt det gar. Med tiden kommer tankarna inte
langre att besvara dig.

Regelbunden meditation kommer att leda till ett lugnare sinne. Du kommer
dessutom fa en battre formaga att koncentrera dig. Du kommer att upptacka
att ju mer du tranar desto lugnare, skarpare och mer fokuserad blir du.

Tankar som dyker upp under meditation leder ofta uppmarksamheten fran
hjartat. Varje handling i ditt liv lamnar ett spar eller ett intryck i hjartat som
blir fron till framtida tankar och handlingar. Nar du agnar dessa tankar
uppmirksamhet skapas nya intryck. Aterkommande tankar som leder till
handling leder i forlangningen till vanor. Nar du mediterar skingras din
uppmarksambhet. De tankar eller intryck som du har samlat pa dig under aren
och som har stelnat pa grund av repetition far utrymme att flyta upp till ytan.
Om du ignorerar dem kommer de att klinga av efter en stund och du kommer
med tiden att utveckla en formaga att trada in i ett tillstand fritt fran tankar.
Detta tillstand kommer du att kanna av under korta stunder i borjan av din
traning. Nar du mediterar mer och mer regelbundet och under langre stunder
kommer detta tillstind utan tankar att bli allt 1angre och fylla dig med ett
djupt lugn.

REFLEKTIONSOVNING

e Meditera enligt Heartfulnessmetoden i en vecka och notera varje dag hur
du hanterar dina tankar.
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CLEANING

Cleaning hjalper dig att aterstilla systemet vid dagens slut och forbattra
kvaliteten i din dagliga meditation. Vardagens stress och alla olika aktiviteter
och rutiner paverkar hjartat, sinnet och hela vart medvetande pa ett negativt
satt. Det ar darfor nodvandigt att rensa ut allt innan det fastnar permanent i
medvetandet. Syftet med cleaning ar att befasta en inre kansla av latthet. Du
kommer att kdnna av detta under kvallen, nar du sover och nar du mediterar
morgonen darpa. Cleaningen ar lampligast att gora pa eftermiddagen eller
tidig kvall. Nar du har jobbat klart for dagen tar du en halvtimme till att
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“aterstalla” dig. Nar du har sagt hej till dina nara och kara talar du om att du
behover 20 minuters stillhet for dig sjalv for att rensa ut stress och annat som

du har samlat pa dig under dagen, sa att du kan kanna dig mer avslappnad
tillsammans med dem under kvallen. Detta ar din egen tid, sa stang av din
telefon.

Cleaningteknik

Satt dig bekvamt, som nar du mediterar, slut 6gonen och slappna av.
Forestall dig att allt onodigt du samlat pa dig i ditt system under dagen
lamnar din kropp i form av rok eller anga genom ryggen, fran toppen av
huvudet och ner till ryggslutet.

Snabba upp processen och kann hur allt du inte langre behover
forsvinner. Om dina tankar svavar ivag, om du kommer pa dig sjalv med
att tanka pa annat, flyttar du helt lugnt ditt fokus tillbaka till cleaningen.
Gor det i cirka 15 minuter.

Nar du upplever latthet innebar det att du har kontakt med din inre
kalla, och fran denna killa kommer ljuset som fyller ditt hjarta och
hjalper dig att gora dig av med alla intryck genom ryggen.

Nar allt ar utrensat kanner du dig latt. Ljuset har flodat genom hjartat
och in i varje cell i din kropp. Avsluta med tanken att cleaningen nu ar
helt genomford och att din kropp kanns latt.

Detta ar en aktiv, mental process. Du ar hela tiden medveten om vad som
hander och du slapper taget om allt. Du behover inte fundera over det som
har hant under dagen, utan rensa bort det pa samma sitt som nar du
tvattar dig ren nar du duschar eller sopar rent ett golv nar du stadar. Se till
sa att du inte glider in i ett meditativt tillstdind. Om du kanner att du ar pa
vag att gora det oppnar du forsiktigt 6gonen nagra sekunder och fortsitter
sedan med cleaningen. Det ar lampligt att gora den varje dagi 20 till 30
minuter.
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Du kan lyssna pa en guidad meditation genom att ladda ner ljudfiler fran
heartfulnessmeditation.se
eller

ladda ner var gratisapp "HeartsApp by Heartfulness” pa din mobiltelefon
(finns for bade iPhone och Android).
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Fragor & svar

Vad menas med intryck?

Nar vi har varit igdng under en dag kan vi kinna oss trotta och tyngda av allt
som har paverkat oss under dagen, och av alla bilder och tankar som kanske
dyker upp. Varfor kianns vissa dagar tyngre an andra? Vad kan du gora for att
kanna dig lattare och mer i balans igen? Kanslan av tyngd speglar hur mycket
du har engagerat dig under dagen, positivt eller negativt. Med andra ord,
reaktioner i form av tankar, ord och handlingar har skapat "intryck” i dig, som
spar som blir kvar i ditt medvetande nar dagen narmar sig sitt slut.

Dessutom ser, hor, kanner och forstar vi saker och ting som i sin tur styr vara
handlingar. Det vi gillar vacker ett begar. Detta begar motiverar och styr vara
handlingar. Vi stravar oftast efter att undvika lidande och det styr ocksa vara
handlingar. Varje begar som tillfredsstalls forstarker just det vi gillar, och
varje lidande vi undviker forstarker det vi ogillar. Varje sadan kansla eller
upplevelse lamnar ett intryck. Dessa “intryck” formar framtida beteenden och
handlingar. Pa sa satt kan vi aterskapa och fordjupa samma intryck om och
om igen, som stigar som skapas genom att vi ofta gar langs dem. Det ar sa vi
skapar beteendemonster som leder till inrotade och vanemassiga reaktioner.

Intryck ar alltsa som forutbestamda program som automatiskt styr vart
beteende och vara handlingar, utan att vi ar medvetna om det. De paverkar
hur vi reagerar i liknande situationer i framtiden. Vi kan komma pa oss med
att ha forutfattade meningar pa grund av tidigare intryck, vilket kan hindra
oss fran att se klart och objektivt. Det ar svart att helt frigora sig fran denna
typ av intryck ens nar vi ar helt medvetna om dem. Darfor upptacker vi ibland
att aven om vi girna vill forandra vissa sidor hos oss sjalva ar det valdigt svart
att gora det, hur mycket vi an forsoker.

REFLEKTIONSOVNINGAR

e Notera hur du mar p4 kvillen efter arbetsdagens slut. Ar det nigra
sarskilda tankar som hela tiden aterkommer?
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e Har du lagt marke till nagot beteendemonster som du kan ha skapat
omedvetet som foljd av sddant du gillar respektive ogillar?

Varfor ar cleaning viktigt?

Nar du mediterar befinner du dig i ett tillstand av hogre medvetande. En sfar
av Okad mottaglighet skapas inom dig. Du kommer att ha lattare att ta emot
och oppna upp for yogisk transmission under din meditation om denna sfar
forblir ren och fri. Allt du tanker och ar med om under dagen skapar “spar”
eller ”intryck” i din inre sfar.

Hur djupa dessa intryck blir ar direkt kopplat till hur starkt bunden du ar till
den tanke eller handelse som ar relaterad till intrycket. Om du under
meditationen hela tiden dras mot nya tankar eller tidigare intryck kommer du
att forstarka dessa. Energin flodar at det hall du riktar din uppmarksamhet.
Darfor ar det kontraproduktivt att fortsatta meditera utifran impulser och
fasta tankebanor.

Det ar darfor det ar sa viktigt att du under kvillens cleaning rensar ut allt som
du har samlat pa dig i form av intryck. Du anvander dig av din
forestallningsformaga och viljekraft for att rensa bort allt medan det
fortfarande finns pa ytan och inte har hunnit na djupare in. Minnet av det
som har hant ar fortfarande tydligt och klart, men utan de kinslomassiga
reaktioner och argument som kanske fanns dar tidigare. Cleaningen kommer
att fa dig att kinna dig frasch och latt under resten av kvallen och se till sa att
du inte tar med dig problem till morgondagen. Nar du sedan mediterar dagen
efter kommer ljuset i hjartat att lattare spridas till ditt inre och du kommer
tydligt att marka vilken positiv effekt kvillens cleaning har pa
morgonmeditationen.

REFLEKTIONSOVNINGAR

e Notera om nagra av de tankar som har stort dig under dagen fortfarande
finns kvar efter kvillens cleaning.

e Notera om cleaningen hjalper dig nar du mediterar morgonen darpa.
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Vad ar skillnaden mellan morgonmeditationen och kvéallens cleaning?
Morgonmeditationen ar passiv. Du leder mjukt uppmarksamheten mot
hjartat och sedan vantar och observerar du. Forestallningen om en inre
narvaro ar mycket subtil och du anvander dig bara av din vilja for att se till sa
att din uppmarksamhet inte flyter ivig med dina tankar.

Kvillens cleaning ar aktiv genom att du rensar bort allt du har samlat pa dig
under dagen. Du ar aktiv och narvarande under hela processen. Cleaningen
bygger pa din medvetna vilja att rensa bort allt du inte vill ha kvar. Paminn
dig om vad du haller pa med och fortsatt slappa taget om allt ovalkommet.

Din vilja ar som en muskel som behover tranas for att bli starkare. Efter hand
som du ovar kommer du att marka att kvallens cleaning blir mer och mer
effektiv.

REFLEKTIONSOVNING

e Jamfor hur effektiv processen ar nar du gor den tidigt pa kvallen nar du
fortfarande ar pigg respektive sent pa kvallen nar du ar trott och din vilja ar
svagare.

Olika typer av cleaning

Vi rekommenderar att du gor cleaningen i slutet av arbetsdagen, nar du har
det mesta av dagen bakom dig och kan rensa bort de intryck som finns kvar.
Se det som att du tvattar bort dagens intryck pa samma satt som du tvattar
dig ren nar du badar eller duschar.

Ibland kan du kanna ett behov av att bara tvatta ansiktet, hinderna eller
fotterna, och pa motsvarande satt kan du gora en kortare cleaning i ett par
minuter nar som helst under dagen, om nagot hander som stor ditt
sinnestillstind. Denna mer akuta cleaning gors pa samma satt som
kvallsproceduren. Den ersatter emellertid inte kvallens cleaning, som gors i
slutet av dagen och da i 20 till 30 minuter.

Cleaning kan ocksa goras i grupp eller vid en enskild sittning med en
instruktor. Faktum ar att vid meditation med en instruktor gors som regel
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alltid cleaning, vilken kan vara djup. Nar gamla intryck kommer upp till ytan
for att forsvinna kan detta upplevas som kanslor, minnen eller tankar, men
aven fysiskt, som varme eller rastloshet.

Vi rekommenderar att du noterar hur du kanner dig efter du mediterat. Ofta
kanner man sig lattare. Bast ar om man kan konstatera att man ar nojd och
glad 6ver att gamla intryck har rensats bort snarare an att analysera for
mycket.

REFLEKTIONSOVNING

¢ Om du under dagen kanner att det ar nagot som stor din sinnesro kan du
testa att kora en cleaning i 5 till 10 minuter. Notera om det har skett en
forandring i ditt sinnestillstand efter cleaningen.
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INRE BALANS — FA KONTAKT
MED DITT INRE JAG

Den sista grundlaggande delen i Heartfulness ar att fa kontakt med sitt inre
jag. Denna kontakt inat kan etableras nar det har skapats ett vakuum i hjartat.
Detta vakuum kan 1att triggas igang genom en medveten kontakt inat, vilket
skapar ett meditativt tillstind under hela dagen.
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Fran det att vi fods till dess att vi dor ar det livskraften som driver oss. Det
spelar egentligen ingen roll vad vi valjer att kalla det som ger oss liv,
huvudsaken ar att vi forstar att det finns en universell kalla som skapar liv och
som finns i allt som lever.

Genom att fa kontakt med detta starker vi kopplingen till hjartat. Nar vi far
kontakt med den inre kallan, nar vi far kraft inifran, ar det denna som
kommer att vagleda oss genom livet.

Det finns tva tidpunkter som ar lampligast for att skapa denna kontakt. Den
ena ar strax innan morgonmeditationen och den andra ar vid laggdags, strax
innan det ar dags att sova.

Vad innebdar det att ha en medveten kontakt med sitt inre jag?

Genom att starta dagen med att meditera anger du tonen och riktningen for
dagen. Nar du mediterar pa morgonen etablerar du en inre kontakt med ditt
hjarta. Men detta djupa tillstdnd av meditativ medvetenhet varar bara i nagra
sekunder efter att du har mediterat klart. Nar du dras med i dagens handelser
tappar du det lugn du skapade under meditationen. Du gor sedan cleaningen i
slutet av arbetsdagen for att rensa ditt inre och pa sa satt fa tillbaka
morgonens kinsla av inre lugn. Men hur kan du gora for att fa det meditativa
tillstandet att vara langre?

Det ar mojligt att hélla kvar det meditativa tillstdndet 4ven nar du inte
mediterar. Du kan ha kvar det 4ven nar du sover och da behalla kontakten
med ditt undermedvetna, vilket gor det lattare att meditera morgonen darpa.

Genom att ha en standig kontakt med hjartat eller ditt inre jag starker du
kontakten inat. Genom 6vning och rutin blir det lattare att vara i hjartat for
att kunna forbli ditt basta jag.

REFLEKTIONSOVNING

e Har du ndgon rutin som hjalper dig att slappna av innan du somnar pa
kvallen? Hur hjalper den dig till en battre somn?
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Hur kan mitt meditativa tillstand bli en del av mitt
undermedvetna?

Rikta din uppmarksamhet mot hjartat.
Kann ldangtan 1 hjdrtat efter att bli ditt bdsta jag.
Be ditt inre jag om vdgledning. Forsok att ga dnnu djupare.

Ga igenom dagens handelser. Det kan finnas situationer dar du kanner att du
hade kunnat gora battre ifran dig och agerat annorlunda. Bestam dig lugnt
och respektfullt for att inte gora om dina misstag. Beslutsamhet leder till
forbattring.

Genom att standigt forbattra dig ser du till att hela tiden bli en battre version
av dig sjalv. Paminn darfor dig sjalv om vad du bor gora och vad du ska
undvika. All hjalp du behover for detta finns redan i ditt hjarta. Ditt hjarta ar
din vagledare. Sa genom att somna i ett meditativt sinnestillstand skapar du
forutsattningar for att ta med dig detta tillstdnd ner i ditt undermedvetna.

REFLEKTIONSOVNING

e Notera vilken effekt kvallens kontemplation har pa din soémn. Skriv det
garna i en dagbok.

Hjalp till battre somn: En kvallsmeditation/bon for att skapa kontakt med ditt
inre jag

Det framsta syftet med denna kvallsrutin ar att ta med dig det meditativa
tillstdndet in i somnen. Bonens ordalydelse hjalper dig att uppna denna
kinsla sa att du kommer i kontakt med ditt hjarta och ditt inre, hogre jag.

26



Kvallsmeditation/bon

Sitt bekvamt, slut 6gonen och slappna av. Med ett 6ppet sinne och hjarta
sager du lugnt foljande ord tyst for dig sjalv:

Ah, Mdistare*
Du ar livets sanna mal
Vi dr annu slavar under vara onskningar som hindrar var utveckling
Du dr den ende gud och kraft som kan hjdlpa oss att nd den nivan.

*vart inre, hogre jag

Sag orden ytterligare en gang. Meditera i 10 till 15 minuter pa vad orden ger
uttryck for och 1at dig absorberas.

En standig aterkoppling till hjartat.

Orden i kvallsmeditationen/bonen riktar sig till livskallan inom dig, till din
egen gnista av gudomligt ljus. Vi riskerar forlora oss i en evig strom av
onskningar och begar, i alla krav och utmaningar, att vi glommer att knyta an
till livskraften inom oss.

Genom denna meditation och dessa ord ger du dig dagligen tid att reflektera
med hjartat och dgna dig at din personliga utveckling. Under meditationen
kan det skapas en kansla som stannar kvar i dig medan du sover och som
sedan, bade dag och natt, gor det mojligt for dig att vara i kontakt med det
innersta i ditt hjarta.

REFLEKTIONSOVNING

e Bidrar kvallsmeditationen/bonen till en battre meditation morgonen efte
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Fragor & svar

Vad betyder orden i b6nen?

Tanken ar att du ska meditera pa orden i bonen. De ska inte upprepas som ett
mantra eller en sang, utan du ska siaga dem nagra ganger tyst for dig sjalv for
att komma ihag varje rad och sedan meditera pa deras betydelse och hur de
genljuder inom dig.

Den forsta frasen lyder: Mastare, du ar livets sanna mal. Dessa ord, som riktas
mot vart inre jag, ett hogre jag eller sjalva gudomligheten, bekraftar meningen
med var existens. Utan ett mal eller en riktning ar det inte mojligt att rora sig
framat. Om vi inte har ett uttalat mal ar det svart att mata sin utveckling. Sa
forst nar vi har bestamt ett mal, som att bli var egen mastare, kan vi
bestamma vilken vag vi ska ga for att na dit. Ett mal ger mening at alla de
andliga handlingar vi 4gnar oss at, vilka de 4n ma vara.

Nar vi har slagit fast vart mal kan vi narma oss var nuvarande situation i livet
genom bonens andra fras: Vi ar annu slavar under vara onskningar som
hindrar var utveckling. Genom att vara slavar under vara onskningar ar vi
ansvariga for den vi ar. Med ansvar kommer formagan att acceptera varfor vi
ar dar vi ar. Det ar latt att skylla alla sina problem och allt som drabbar en pa
andra. Vi kampar ibland med kanslor av orattvisa, frustration, ilska och
hopploshet. Men i samma stund som vi accepterar vart eget ansvar och
bestammer oss for att vi sjalva kan dndra det som behover andras, kan vi
fortsatta framat. Att fran djupet av vart hjarta komma fram till detta kan leda
till en kansla av befrielse och hjartat oppnar upp for en gudomlig narvaro i
livet.

Den tredje frasen i bonen sager att nar vi har lamnat vara sjalvpatagna
begransningar och hinder bakom oss kan vi ga vidare till nasta niva: Du ar
den ende gud och kraft som kan hjalpa oss att na den nivan. Nar vi lyfter
blicken mot ett hogre jag upptacker vi den gudomliga niarvaron i vart hjarta,
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knyter 0dmjukt an till den och inser att det bara ar med hjalp av denna kraft
som vi kan ta oss till den niva vi langtar till. Vi bejakar det ljus som far hjartat
att flyga hogt. Nar vi accepterar vara sjalvpatagna begransningar och ar redo
att slappa taget om allt det som hindrar var utveckling ger vi uttryck for en
vilja att forandras och utvecklas. Bonen avslutas med att vi ater anknyter till
den inre livskraften.

REFLEKTIONSOVNING

e Skriv ner vad du uppfattade/larde dig/insag nar du mediterade pa
inneborden i den andliga bonen.

Ska jag bara ”be” vid laggdags?

Genom bonen far du kontakt med din livskraft. Du har hela tiden fri tillgang
till denna gudomliga "wi-fi”. Men du maste trycka pa knappen for att fa
tillgang, knappa in koden och logga in. Nar du har bestamt dig for att komma
till ro och be ar det dags att anvanda losenordet. Losenordet ar ditt hjartas
sanna kanslor — 6dmjukhet, karlek och din tacksamhet 6ver denna kratft.

Om du ar for trott nar du ska ga och lagga dig ar det latt att somna mitt i.
Darfor kan det ibland vara bra att be vid andra tidpunkter under dagen, nar
du kanner dig pigg.

REFLEKTIONSOVNINGAR

e Lagg marke till om du klarar av att halla dig vaken under hela bonen nar du
ber pa kvillen.

e Har du provat att be vid andra tidpunkter under dagen? Vilken effekt har

du sett att bonen har haft pa ditt meditativa eller allminna tillstand?

Har denna enkla akallan en universell paverkan?
En bon ar som vacker musik som skickas ut i universum. Vi slapper det som
smartar och uppnar ett tillstand av inre lugn och en stilla gladje.
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Orden paverkar hela universum. Vi har lart oss att vi alla star ensamma, men
inom de flesta andliga traditioner finns en stark tro pa skapelsen som en
enhet. Idag har det gjorts upptackter inom kvantfysiken som visar hur
oandligt vart fysiska universum ar och som foljd av det kan vi i enlighet med
gammal visdom sla fast: Att vi faktiskt alla ar en. Att vi alla star ensamma ar
en illusion, vilket standigt bevisas genom vetenskapliga studier.

I grund och botten bestar allt av energi som vibrerar med olika hastigheter
och frekvenser. Nar vi borjar forsta och ta till oss tanken om var existens som
en enhet inser vi att vara boner paverkar allt omkring oss. Det beror pa att vi
ar en integrerad, vibrerande del av helheten, och nar vi ber sander vi genom
vart rofyllda hjarta ut vagor av karlek som sprids till allt omkring oss. Ett
hjarta som sander ut karlek och frid sprider sig till det kollektiva
medvetandet. Sa nar vi ber gynnar det inte bara oss sjalva utan hela
universum.

“Du kan finna alla svaren genom att overlamna dig till den kraft som
finns inom dig. Lita pa den, folj den passionerat, ova flitigt och
betrakta den som din sanna tillgang. Det gar inte att fly undan dess
vakande 6ga. Du dr ansvarig infor den och den finns alltid hos dig.
Den har olika namn beroende pa trosforestdllning, men den har
alltid samma form och kommer att besta langt efter var existens —
som dr en liten del i en ldng process. Du glorifierar den inte for din
egen tillfredsstdallelses skull. Detta hogre vdsen har inget att gora
med alla livets trivialiteter, utan livets sanna mal ar att sa gott det
gar ta till sig kraften genom att omfamna den 1 hela dess perfektion.
Efter hand upplever vi alla dess ndarvaro och forr eller senare
kommer den att segra. Forsok att kanna dess ndrvaro i dig, lat den
vdxa och omforma dig, sa att du till slut inte dr ndgot annat dn ett
med den kraften.”

Ram Chandra av Shahjahanpur. Grundare av Heartfulness
meditation
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PRAKTISK INFORMATION

I detta avsnitt har vi forsokt fa med alla de resurser som kan vara till hjalp nar
du ger dig ut pa din resa. Har finns bland annat information om hur du kan
hitta din narmaste Heartfulnessgrupp, instruktorer, gruppmeditationer och
olika internet resurser.
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Meditationssessioner, individuellt eller i grupp

Som nyborjare ar det bra att en gang i veckan meditera med en instruktor.
Det kan goras individuellt eller i grupp. Instruktoren tar hjalp av
transmission/ energioverforing som gor att meditationen blir djupare. Om du
bor sa att du inte har mojlighet att delta i schemalagda sittningar pa plats kan
du antingen ladda ner appen "HeartsApp by Heartfulness” eller pa egen hand
boka in en instruktor for en individuell sittning. Alla vara instruktorer ar
volontarer och det finns inga avgifter for dessa tjanster.

Anviandbara ldnkar

Har hittar du till din nirmaste forening;:

Sverige: www.heartfulnessmeditation.se/kontakt
Internationellt: www.heartspots.heartfulness.org

Appen "HeartsApp by Heartfulness”
Du kan ladda ner appen pa din mobiltelefon (bade till iOS och Android)

Rekommenderad lidsning
The Heartfulness Way av Kamlesh D. Patel och Joshua Pollock
Designing Destiny av Kamlesh D. Patel

Lasning online

Heartfulnesskurser online: www.learning.heartfulnessinstitute.dk
Heartfulness tidskrift: www.heartfulnessmagazine.com

Artiklar av Kamlesh D. Patel, Heartfulness andliga vagledare: www.daaji.org

Hemsidor

Svensk hemsida: www.heartfulnessmeditation.se

Internationell hemsida: www.en.heartfulness.org

Heartfulness Institute i Danmark: www.heartfulnessinstitute.dk

Vrads Sande internationella kurscentrum i Danmark: www.vradssande.dk
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Sociala medier
Facebook: www.facebook.com/heartfulnesssweden/
Instagram: www.instagram.com/@heartfulness_sweden/

Kontakta oss via e-post

Stockholm: stockholm@heartfulness.org

Lund och Malmo: lundandmalmo@heartfulness.org
Goteborg: goteborg@heartfulness.org

Skovde: se.secretary@heartfulness.org

Sveriges generella e-postadress: sverige@heartfulness.org
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Fragor & svar

e Finns det nagra avgifter eller kostnader forknippade med Heartfulness?

Att utoéva Heartfulness ar helt gratis, inklusive sittningar med instruktorer.
Allt som kravs ar en positiv installning till sjalvutveckling. Om du kanner att
du har gladje av metoden och vill donera pengar ar du vailkommen att gora
det via var svenska hemsida.

e Har Heartfulness kopplingar till ndgon religios eller politisk rorelse?

Nej. Heartfulness ar tillgangligt for alla, oavsett religios tillhorighet, politisk
inriktning, hudfarg, kon osv.

e Innebar Heartfulnesstekniken fysisk anstrangning, sarskilda krav, osv.?

Heartfulnessteknikerna ar enkla och kraver bara en positiv installning.
Heartfulness ger mojlighet att utvecklas i din egen takt och utifran egna
forutsattningar. Du kan i lugn och ro utova Heartfulness i ditt eget hem. Nar
du kianner av dess positiva effekt och efterhand som ditt intresse for metoden
okar kommer det att falla helt naturligt att utova metoden och gora den till en
del av dina dagliga rutiner. Nar ditt medvetande blir mer sensitivt kommer
aven dina tankar och handlingar att bli det.
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