Mukti-4, 36 manaders programmet

Foljande 6vningar ar till for upplysningsprocessen si som de foreskrivs av Bhagavan. Dessa anvandes mycket

under ar 2004, men inte sA mycket nu langre (2005). For att de ska gorasrétt behéver man egentligen ha blivit
upplard samt fatt ratt instruktioner. S man kan istallet gora chakra meditation/vipassana/pr anayama etc. 30-
45 minuter dagligen

Annamaya Kosha — Fysiska kroppen. Vecka 1

Undervisning: Kontemplera pa ”Din kropp &r inte din kropp, det &r en process.”
Att bli medveten om:

Bli medveten om kroppen; De olika organen, égonen, éronen, nasan, rorelser, dess funktion
osv. Titta ocksa pa att det a&r en psykosomatisk organism dvs. Kroppen och sinnet hanger
ihop och paverkar varandra.

Sadhana:

Surya Namaskara (Solhalsningen) 21 min.

Dhyana/chakra meditation:

Mooladhara och Swadishtana 21 min.

Forsta och andra chakrat med ljuden Lang och Vang.

Chakra placering: Forsta ar mellan anus och genetalis, andra vid svanskotans spets.
Pranamaya Kosha - Energikroppen. Vecka 2

Undervisning:
Kontemplera pa att “Sinne, Andning och Kundalini & sammankopplade”.
Att bli medveten om:

Var medveten om din andning och ta/praktisera djupa bukandetag nar helst det ar mdéjligt
under dagen.

Sadhana:
Pranayama, Pranakria & Bandatraya 21min
Alla dessa dvningar maste gdras langsamt och avslappnat.

Annars blir det inte mycket resultat av dem. Sarskilt viktigt pd bandatraya, den far inte
géras med nagon som helst hast.

Pranayama

Utandningen dubbelt s3 18ng som inandningen, detta goérs genom att téppa till lite i halsen
pd utandningen. 3 olika handstallningar: 1 Tumme och pekfinger ihop med handflatorna
neddt pd l8ren. 2 Tummarna laggs 6ver handens insida och handerna knyts ihop runt
tummen, handflatorna nedat pd Idren. 3 Handerna samma som p& 2: an men knogarna halls
emot varandra och placeras strax under naveln med ett latt tryck indt. Handflatorna pekar
uppat

Pranakriya

Andningen samma som pa pranayama. Handstéllningarna: 1 Tumme och pekfinger toppar
ihop med handflatorna uppat pa laren. 2 Pekfingertoppen vid tummens mitt och handflatorna
uppat. 3 Pekfingertoppen vid tummens rot handflatorna uppat.

Bandhatraya (bandha betyder 13s)

Du sitter med rak rygg och handerna i Prana Yama-3 (knogarna mot varandra strax under
naveln med ett l4tt tryck indt).

Dra in andan och hall andan samtidigt som du

blockerar anus for utgdende energi genom att spdnna dndtarmsmuskeln

dra in bukmusklerna mot ryggraden

bdj huvudet framat och pressa hakan mot bréstet (du Idser dd halsen for utgdende
energi)


http://www.livinginjoy.com/sw/info/112

Hall andan sd ldnge du kan eller minst dubbelt s8 lange som inandningen, men innan du
andas ut sa sldpper du "l8sen” i omvand ordning, d.v.s. att du férst ratar upp huvudet,
slapper taget i bukmusklerna och sedan i andtarmsmuskeln.

Mycket viktigt att forst sldppa “I&sen” och sedan andas ut.
Du stanger |&sen nedifran och éppnar I&sen uppifran.

I bérjan kommer du kanske inte att kunna halla andan sd ldnge, men s& smaningom léngre
och léngre.

Dhyana/chakra meditation:

Manipura 21 min

Tredje chakrat. Ljud: Rang.

Chakraplacering: Navelomradet.

Karmamaya Kosha- Karma kroppen. Vecka 3

Undervisning:
Kontemplera pd: "Du skérdar vad du sar fast m&nga ganger om”
Att bli medveten om:

Bli medveten om den karmiska lagen; Se hur du skérdar for dina handlingar i livet. Du
maste ocksd bli medveten om hur hela méansklighetens karma flédar genom dig; Manga
problem i ditt liv ar resultat av den kollektiva karman.

Sadhana:

Tjéna satkarma (positiv karma) genom att hjalpa andra. N&r du hjélper bli d@ medveten att
du da tjanar god karma. Om du bara &r medveten/haller medvetandet pa dina goda gérningar
kommer du fullt ut att kunna ta emot god karma. Du kan ocksad bli medveten om handlingar
du gjort forut och be att du ska fa god karma om du inte var medveten d&. Forlat och sok
forlatelse: Rétta till dina relationer. Hjédlp djuren och faglarna genom att mata dem med en
del av vad du &n &ater; mata inte ndgons husdjur, utan vilda och fritt strévande djur. Hjalp
vaxternas varld genom att plantera trad eller vattna och ta hand om trad och andra vaxter.

Dhyana/chakra meditation:

Anahata 21 min.

Placering: Hjartat mellan bréstbenen. Ljud: Yang.
Manomaya kosha — Sinnes kroppen. Vecka 4

Undervisning: "Ditt sinne &r inte ditt sinne” Kontemplera pd sanningen att det bara finns
ett manskligt sinne som &r valdigt gammalmodigt och att det alltid har varit s3.

Det ar och har alltid varit samma 06verallt. Du kan inte férandra det; du kan bara se att det
inte ar ditt.

Att bli medveten om:

Bli medveten om aktiviteten i sinnet.
Sadhana:

Vipassana.

Vipassana

Du sitter i bekvam stédllning med rak rygg eller ligger ner i Shavasana. Du ar alldeles stilla
och ror dig inte under hela évningen.

Langsamt blir du medveten om din andning. Du kommer nu att bli medveten om olika
kénslor i olika delar av kroppen (att det kliar, brinnande kansla eller ndgon form av smaérta
eller liknande). Overfér din medvetenhet fran andningen till det du upplever i kroppen och
koncentrera dig helt pa det och den platsen, utan att féorséka stoppa det. Klia dig inte, rér inte
ens pa ett 6gonbryn, var helt stilla och iaktta vad som h&nder, ga helt in i kdnslan. Nar du nu
koncentrerar dig helt sa@ kanske kanslan intensifieras och kanske kanns olidlig, for att sedan
forsvinna helt. Nar det férsvinner pd ett stille s8 kommer kanske en annan kansla eller
smérta fram ndgon annan stans i kroppen och da flyttar du éver din medvetenhet dit. Om



ingen kansla framtréder s3 atergdr du till andningen. Under denna Sadhana ska du alltsa félja
din andning eller kénsla enl. ovan p& mycket nara hall, var den &n dyker upp i kroppen.

Dhyana/chakra meditation:
Vishuddhi. Placering: Halsgropen. Ljud: Hang.
Vighanamaya kosha - Visdomskroppen. Vecka 5

Undervisning: Designa din personliga gud. Du maste skapa en form, en relation, styrkan
och kvaliteterna hos din gud. Du maste ocksa designa den form av upplysning du séker.

Att bli medveten om: Bli medveten om dina &snor/program och gamla ménster.

Sadhana och Dhyana/charka meditation: Ajneya, pannchakrat. Mittemellan 6gonbrynen.
Ljud: Aaaaaaaaaum.

Anandamaya Kosha — Salighetskroppen. Vecka 6

Undervisning: "“Allt, om du upplever det fullt ut, ar lycka”

Att bli medveten om: Upplev totalt dina programmeringar/dsnor/gamla monster i vad du
ar utan att forsdka andra det.

Sadhana: Ananda Mandala 21 minuter.

Dhyana/Chakra meditation: Sahasrara - Kronchakrat pa hjéssan. Ljud: Ogum satyam
om eller vanliga Moola Mantrat.

Generella instruktioner:

1. Sadhanas kan goras pa morgonen medan dhyanas/chakrameditation kan
goras pa kvallen.

2. Du ska bdérja évningarna p& en mdndag och sluta pad lIérdagen. Bara 6 dagar i
veckan gor du dvningarna. Den sjunde dagen, Sondag ar en vilodag. Inga
ovningar alls. Alla runt hela jorden gor 6vningarna samma vecka. Fraga
ndgon om du kdnner dig osdker pa vilken vecka som giller nu.

3. Jobba med kropp efter kropp i ordningen ovan i sex veckor. En kropp per
vecka. Den sjunde veckan liksom den sjunde dagen ar vila/ledig.

4. De som genomgar denna process kor ovningarna i 7 veckors cykler, dar den 7
veckan ar vila

5. Utfor alla 6vningar i 21 minuter, och ga sen in i Shavasana sa lange du vill.



