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Meditation, uanset hvilken teknik du bruger,
abner dit hjerte. Men du kan ogsa &bne dit hjer-
te, din evne til at give og modtage karlighed,

ved at meditere med udgangspunkt fra hjertet.

Nar der her tales om kaerlighed, sa er det ikke
i den forstaelse, at keerligheden ngdvendigvis
har et bestemt objekt. Jo, det har den ogsa.
Men det er en endnu dybere og stgrre kaerlig-
hed. Det er en grundlaeggende forholdemade
til alt levende, der menes. Karlighed i denne

forstand er med udgangspunkt i, at vi alle er ét.

TERST TIL LYDFIL

»Sutra betyder frg. S& denne meditation er en
meditation, hvor der laegges frg for, at keerlig-

heden i og omkring dig kan vokse.

Din opgave er - for det fgrste at vaere og for-
blive s stille i sindet, som overhovedet muligt,
naest at du tillader frget at sprede sig som ringe
i vandet i dig. Hvis du taenker en masse tanker
eller er forstyrret af din krop, vil frgene ikke
have nogen virkning. Dvs. det kan vare en god
ide at meditere lidt fgrst, f.eks. ved blot at foku-
sere pa dit normale &ndedraet en rum tid. Nar
sd du maerker, at sindet begynder at stilnes og
du kan glide ind i et mere stille rum, sa er det

tid at leegge frgene.

Helt konkret siges 4 ord, 4 frg i alt 7 gange,
altsa 7 runder. Mellem hvert ord er der stille i
ca. 15 sekunder, og din opgave er at lade frget

sprede sig i din krop, dit sind, din energi.

Og nu leegges frgene: FRED-HARMONI-GLA-
DE-KZARLIGHED (gentages her 7 gange. Nar du
mediterer selv er antallet af gentagelser natur-

ligvis op til dine konkrete gnsker og behov).

Og nu, en tid endnu, forbliv siddende med op-
marksomheden i hjertet, en stille fglelse af
fred, harmoni, gleede og keerlighed. Lad den
sprede sig ud i hele din krop, i dit sind, i din

sjael, ud omkring. Lad den vokse, lad den gro.«



