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Hjartats angeldgenheter ar i
sanning en stor utmaning. Vi
far problem pa det omradet for
att vi fatt en skev pragling och
haller fast vid inskrankta asik-
ter. Nar man atervander till hjartat mjuknar
greppet. Men for det kréavs det mod, for bara en
andlig krigare kan g4 till hjartat. Om den har
varlden ska ha en chans ar det for att méanni-
skor som du foréandrar den. Den fantastiska
medvetandeférandringen bérjar med dig, i ditt
liv. Och den bérjar genom att du atervéander till
hjartats centrum.

Val och hjartat

Nar vi stravar mot att leva med oppet hjarta,
har det ndgon betydelse vilka val vi gor?

- Visst har vara val betydelse for var andliga
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mognad. Vi har faktiskt egentligen bara ett val ...
och vi moter det orakneliga ganger i livet, i

i ordkneliga forkladnader. Vi valjer i varje situa-
i tion mellan att vakna upp och att sjunka dju-
pare i somnen. Det &r du som har makten.

Fundera éver en sak: Om bilen fatt punkte-

ring, staller du dig d& och 6vervager om du har
ett val eller inte - eller byter du helt enkelt

i dack? Sadana funktionsinriktade beslut fattar
i vihela tiden, men nar det handlar om andlig-
het stannar vi upp och borjar fraga oss om vi

i kan valja och om vi har en fri vilja.

Lat mig stalla en fraga: Véljer du den mat du

ater? Valjer du de klader du har pé dig, och val-
i jer du var du ska bo?

Ja.

- Sa varfor kan du inte vélja att atervanda till
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hjartat sa snart som méjligt nér du ar forvir-
rad? Du kan ju vélja, s& varfor inte gora det

i basta valet du kan? Sa lange du tror pa din

i egen formaga att vilja i de enklaste, mest var-
dagliga situationerna kan du ocksa vélja att

i atervinda till hjartat. Det innebdr att vara stil-
la och iaktta, utan att lagga sigi ... och att for-
halla sig 6ppen till det som livet for med sig.

Det kdnns sa svart att stanna kvar i 6ppenhe-
ten. Jag forstar att det dr nagot jag maste vilja,
i men hur ska jag gora for att vilja det?

- Du kanske kan saga till dig sjalv: Jag ska trana
mig pa att dtervanda till mitt naturliga till-
stand. Kan du gora det? Ja, det kan du! Du har

i genom hela livet fatt ldra dig att existera inom
de ramar som din mentala pragling staller upp.

¢ Nu kan du ldra om och férsta vikten av att vila i



allt annat. Det ar gurun, styrkan, modet, Gver-
lamnandet, visdomen, integriteten och vanlig-
heten. Det ar var storsta kraft. Nar vi tranger
djupt ner i den kan vi latt betrakta varlden
med medkénsla, dven i de svaraste stunder.

Men nér jag fokuserar pd mig sjalv har jag ingen
koppling till ndgon “kirlek som férenar allting”.
- Karleken forenar oss egentligen inte ... Ordet
“forena” ar lite missvisande, for vi har aldrig
varit atskilda - det 4r inte mojligt. Det ar
genom karleken som var férestallning om
separation foérsvinner. Men pa grund av vart
inskrédnkta synsatt verkar det som om vi ar
avskilda fran allt annat och som om karleken
saknas.

Mainniskor ar 6mtéliga och sarbara, men
dnda sa maktiga. Maktiga i karlek, i vad vi kan
lara oss och i vara sinnens forméga att expan-
dera 6ver vilka granser som helst. Nar du ar
ditt hjartas kraft ser du exakt vad som maste
goras i exakt ratt stund. Du vet precis vad jag
menar, eller hur?

Manga ménniskor befinner sig i det har fan-
tastiska tillstdndet just nu - djupt hangivna
sitt liv som visa varelser pa jorden. Men avslé-
jandet av karlekens visdom méter hela tiden
utmaningar frdn méanniskor och férvirrande
héndelser som dger rum i varlden.

Sarskilt stora utmaningar méter vi i vara
relationer - aktenskap, familj och vanskapsfor-
hallanden. Det &r de relationer dar det ar som
viktigast att uppmuntra karleken. Att bara
vilja ha och vilja ha gor sé ont ... men &anda ar
smartan nyttig, eftersom den knuffar oss ut ur
var mentala berattelse sa att sann visdom kan
uppsta. Som det sags i de stora larorna: nar vi
ger upp vara begar ror vi oss aktivt mot andlig
mognad och uppvaknande.

Aterigen - jag upplever alltid att andlighet
4r mognad i sinne och hjarta. Nar vara stelben-
ta idéer krossas uppstar en stor, vis energi
som gor var mognad synlig. Da 6ppnas hjartat

som en vacker blomma, lysande som en fullma-
ne, skimrande som en fantastisk parla och klar

som en fin diamant. Den smular sénder var
sjalviskhet till stoft sa att kérlekens visdom
har fritt spelrum och inte riskerar att hindras
av vara trangsynta forestéllningar eller
meningslosa, egoistiska begér.

Kirleken dr som himlen, som solen. Den ar
ditt hjartas slag, den foréandras aldrig, men
den for oss 4ndé metodiskt genom alla hinder
pa vagen. Det finns i sjalva verket ingenting vi
kan géra for att forandra den. Ar det inte fan-
tastiskt? Den ar inte beroende av nagon kans-
la, och den har ingenting att géra med hur vi
ar eller inte &ar. Den ar opersonlig och kan helt
enkelt inte undanrojas. Aningen trader vi in i
den eller sa gor vi det inte. Nar vi gor det ar
den vad vi ar och hur vi ar.

- Kérleken finns inom en hela tiden. Man
behover bara uppticka den sé borjar den vixa
och helt naturligt genomtréanga allting. Jag
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upprepar: kirlek och medvetande &dr en och
samma sak, precis som solen inte kan skiljas
fran ljuset. Nar du lever for hela mansklighe-
ten borjar du verkligen stréla. Det ar den
levande upplysningen. Det har aldrig funnits
nagon verkligt upplyst manniska som inte haft
¢ karleken i centrum av sin upplevelse varje

¢ stund i livet. Den lyser upp din vag ocksa -
utforska den och upptack dess kraft.

i Hjartat far oss ofta att associera till virme och
kédnslosamhet, men nér du talar om det later

i det som en neutral plats - varken varm eller

Innebér det att man élskar allt och alla i varlden? :
- Ja, jag talar om 6ppen neutralitet. Det hjarta
som jag pratar om ar varken varmt eller kallt.
Det ar klart och 6ppet, och det ar allting. Den

kall. Kan du forklara det?

Jag upplever alltid
att andlighet ar
mognad i sinne
och hjarta.

Text ur boken “I vara hjirtan vet vi”
Bildmontering Asa Ostlund
Bild Colourbox

“neutrala rymden” &r aldrig trakig! Dina 6gon

¢ ar som diamanter - du har en klarsyn som skér
igenom alla illusioner. Din blick ar varken lik-
i giltig eller nollstalld. Den &r noll plus, noll
minus, noll aktiv, noll i expansion och noll i

i sammandragning, allt samtidigt. ©

Mer eners %

"| vara hjartan vet vi", ShantiMayi (Energica
Forlag 2007).

ShantiMayi ger satsang och workshop i
Stockholm och Géteborg, se annons pa sidan 19.
www.shantimayi.se och www.shantimayi.com




hjartat, bekanta dig med det igen och befria dig
sjalv fran de inlarda reaktionernas fangelse.
Vinj dig vid att atervanda till hjartat. Gor det
till en 6vning i varje stund! Det skapar ocksa
mer mod och medvetenhet. Lat det vara din hog-
sta onskan i livet, din tillflyktsort, och din lju-
vaste dlskare, bortom alla andra pa jorden.

Hjartat ar den plats dar du ser klart - dar du
verkligen kan se och kdnna pé djupet, bortom
den angande kdnslosamheten. Dar finns en
stralande klar intelligens som inte berdknar
eller manipulerar. All forvirring upphor.
Atervind till hjartat om och om igen ... tills du
inte ldngre kan lamna denna heliga plats.

Handlar en del av processen att “dtervinda till
hjartat” om att inte tinka sd mycket eller
klamra sig fast vid sina stelbenta dsikter och
forestallningar?

- Det stammer. Alla turer i den analytiska laby-
rinten kan ta slut, och du kan helt enkelt utga

fran karleken i allt du gor. Vet du vad karlek ar? :
sakra pa att om vi planterar ett ekollon kom-
mer det upp en ek, for det ar ollonets forutbe-
stdmda 6de. Men béjningen och vridningen pa
i stammen, styrkan och hilsan hos det unga tra-
¢ det, ar okinda faktorer s& lange tradet inte har
i vuxit fardigt. Vi star alltid infér en okand fak-
tor, och det som forefaller vara vara olika val

i viver en vig genom det okinda. Vi kan inte H
i avfirda de storslagna méjligheter som har fritt
i spelrum inom det okdndas ramar. Méjlig-
heterna finns alltid ddr, men de ar inte alltid
uppenbara. Vi vet helt enkelt inte allt om var
i vilja, oavsett om den &r fri eller inte. Och det ar
vildigt bra att kunna séga att vi inte vet, nar vi
nu dnda inte gor det. Det ldmnar oss 6ppna for
¢ en storre forstaelse.

Jag vet inte riktigt hur man beskriver det.

- Karleken forenar - den splittrar aldrig. Nar
jag bérjar ana en splittring vander jag mig
direkt mot kérlekens enhet. Det kan handa
helt spontant och utan tankar. Talamod ar av
avgorande betydelse - det ger oss méjligheten
att acceptera ett naturligt resultat i stallet for
ett 6nskat resultat som méste manipuleras
fram, for det leder bara till besvikelse. Det ar
en 6vergang fran isolering till enhet.

Alla vet vad det ar att dlska: du har upplevt
det i livet. Det hénder i de stunder du ldmnar
varderingar och dsikter bakom dig ... Nar sin-
net ar fritt fran fladdrande tankar. Och det har
valet stér vi alltid infor: att komma hem och

¢ vara tillfreds med oss sjalva och livet eller att

¢ vinda oss bort fran oss sjalva i forvirring och

i negativitet - klaga och gé vilse i frustrationen.
Samma val méter oss hela tiden, i varje situa-

: tion.

i Val ocksa universella

Den gamla debatten om ménniskans fria vilja
och mojlighet att valja har aldrig riktigt
avgjorts. Var star vi nu? Star vi pa ena sidan :
eller andra? Kanske later vi oss bara forvirras av :
ett begrepp som ar rent kognitivt - i basta fall -
¢ och har mycket lite att géra med vért liv p4 jor-

© den. Kanske 4r det bara ytterligare en filosofisk
debattfraga. Gor bara ditt basta. Nar du maste

i vilja, vilj det som &r bast och sluta fraga dig om
i din vilja ar fri eller forutbestamd. D4 visar det
sig att en stor del av livet skapas spontant, pa
i sin egen resa mot det forutbestamda.

Lat oss titta lite narmare pa vad som ar for-

utbestamt. Ditt kon, dina foraldrar och ditt

land &r forutbestamda. Och vi kan vara ratt sa

i Kirlekens utmaning

i Kan du siga lite mer om vad du menar nar du
i pratar om "hjédrtat”?

- Jag menar en 6ppenhet dar det inte forekom-

{ mer néagra varderingar och omdomen - en plats
i for sann visdom utan emotionella stormar
i eller radsla. Det finns inget givande och tagan-
de i den hér karleken. Det ar en karlek som

inte behover ndgonting. Den ar alltid 6verflo-

i dande och generés. Kérleken finns i hjértat pa
alla, hela tiden. Visdom &r den ogrumlade
intelligensen som bryter bort det harda skalet
i av inskrinkt sjélvupptagenhet.

Hjartat ar den plats dar vi hittar Gyani4 och

Bhaktiis. Hjartat ar den plats dar vi finner
sann visdom och fullstandig hdngivenhet gent-
emot visdomen. Vi hittar ocksa formagan att

i uppskatta musik och skénhet och vérdnad for
konst och kreativitet. Vi finner medkénsla for
det som vi inte kan forsta. Alla kanner till den

i har platsen, och jag ar har fér att uppmuntra

i er och pAminna er om att det gar att dterupp-

i ticka den. Det 4r ocksa platsen for vardefull

tacksamhet 6ver de saker och méanniskor som

i péverkat ert liv positivt, och en plats for bon.
: Och aven om jag kallar det en plats ar det
i ingen geografisk position - men vi vet nér vi

inte ar dér, och vi vet mycket val nar vi ar det.
Karlek och medvetande dr exakt samma sak.

Kérleken kastar ljus over alla former - det ar
i den totala upplevelsens ljus, i forening med
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Ovning ger firdighet. Hir foljer nigra férslag fran
ShantiMayi som ger storre medvetenhet ...

1. Att vara ndrvarande innebdr att vara dar du ar och
inte ddr du inte &r. Fokusera pd att vara hundra-
procentigt narvarande i det du gor nar du gor det,
oavsett vad det &r.

Forslag pa évning: en hel dag.

2. Att bli medveten om vad du tdnker genom att
observera tankarna ger ett oppet sinne. laktta, utan
vérderingar. Lat positiva tankar och negativa tankar
passera utan att forsoka forandra dem. Lagg bara
marke till dem. Det hér ar grunden till vipassana-
meditation. Du kan lagga mérke till tankarna
antingen medan du sitter i meditation eller under
dagens gang. Och dven om du blir frustrerad mitt i
ovningen gar det att fortsdtta och bara iaktta fru-
strationen. Med tiden blir du medveten om hur du
trasslar in dig i fordémanden och projektioner. Det
hdr dr ndgonting oerhort vardefullt. Det krdvs tid
och 6vning, och resultaten &r mycket befriande.
Forslag pa 6vning: iaktta tankarna en timme om
dagen.

3. Vénj dig vid fordndring. Utforska foranderligheten,

kénn tillit till den, bli vin med den och forsta att
forandring &r en av universums grundldggande
lagar. Varje gang nagonting uppstar och férsvinner
finns det en fantastisk skonhet att skdda om vi bara
har 6gonen 6ppna. Gud &r grunden till stillhet saval
som till rorelsen, forgangligheten. Inse det, och all
oro och radsla for livet, for doden, forvandlas till
Oppenhet och ett enkelt accepterande av "det som
ar". Visdom och gladje far ersitta radsla och oro.
Forslag pa évning: varje stund av varje dag.

. Ge dig sjélv tid med naturen. Aven om du bara tar

en promenad genom en park i stan da och da ar
det fantastiskt. Det ar viktigt att sitta, promenera,
ligga, meditera, tala med en vén eller ha picknick
under traden. Var vid vatten eller pd vatten.
Slappna av i tradgarden bland blommorna, eller i
en Oppen glanta. Det &r bra for anden att fa ta
emot naturens gévor. Ljuden, dofterna, formerna,
fargerna, de vixlande arstiderna, barnens skratt ...
allt sadant &r narande for oss pa en djup niva. Och
det ar dessutom bra for hdlsan. Naturen &r en plats
dér hjartat 6ppnas naturligt. Du kan hitta frid dar

6.

och kanns dig stark och vederkvickt. Fa kontakt
med dig sjdlv genom kontakten med naturen. Att
bara vara i naturen dr som en meditation i sig
sjalvt.

Forslag pd 6vning: sd ofta som mdjligt.

”Det handlar om
storre medvetenhet,
och det ar allt.”

. Var 6ppen for tacksamhet. Du behover egentligen

inte gora ndgonting utom att vara oppen for allt
det som har varit till gagn for dig i livet. Du kom-
mer att forvanas 6ver alla hdndelser och personer
som rusar in i din meditation. Ofta ar det inte alls
det man trodde. Det gar att kdnna hjartats 6ppen-
het. Tacksamhet ar en oerhort 6mtalig upplevelse
som ger allting ett klarare perspektiv.

Forslag till 6vning: ofta.

Be en bon for alla varelsers uppvaknande.
Varje dag.




