Kapitel 2

Fysisk forberedelse infor meditation

Vi ska nu titta pd nir det ar bést att meditera och bli helt klara Gver
att vi inte bor avstd nir det inte ir si.

Det ar naturligtvis viktigt med ett rent rum och en ren kropp. Krop-
pen bér vara avslappnad sd man gldmmer den s mycket som mojligt.
Men den bér inte vara sd avslappnad att man somnar.

Tills vi har hittat det basta sittet kan vi prova med musik, rokelse,
sang eller boner for att skirpa sinnet och lugna kroppen. Det ir olika
for varje individ. Det dr nédvindigt att ha det bekvimt sa att alla sin-
nen kan stillas tillrickligt f6r att sjilens krafter ska kunna koncentreras
totalt — for gemenskap med Gud.

For att underlitta koncentrationen ar det viktigt att balansera de fysiska
krafterna. Borja med att tinka pa kosten. Nir det 4r mojligt bor vi bara dta
farska frukeer och gronsaker som vixer lokalt ddr vi bor. Det har med vibra-
tionerna att gora. Fodan som vixer i trakten har samma vibrationer som den
lokala miljon, precis som kroppen. Dirfor kan kroppen ta upp den fodan
bittre. For att vi ska fi den balans som ar noédvindig rider readingarna oss
att dta tre gronsaker som vixer ovan jord till en som vixer under jord.

Vi bor inte sd ofta dta tungt kott som biff och i synnerhet inte blodig
biff. Vi bor undvika gris- och svinprodukter, férutom martligt med ba-
con. Gronsaker bor inte kokas i djurfett. Fodan bér i allmianhet hellre
grillas, ugnsbakas eller rostas 4n stekas. Fisk, fagel och lamm rekommen-
deras for den stillasittande. Det dr ett hért fysiskt arbete att forbrinna
biff, griskott, bakelser och stsaker. Om kroppen inte brinner dem blir
de slagg som borjar brinna i kroppen.

Ju mindre syra kroppen innehaller, desto mera sillan blir man for-
kyld, for bakterierna kan inte fa fiste om inte kroppen ir for sur. Maten
spelar en visentlig roll nir det giller att uppritthalla balansen. Vi maste
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ocksa inse att de mentala attityderna frid, optimism och tilamod gor
dnnu mera for att hilla kroppen i verklig balans. Pa sa sitt skapas ett
naturligt skydd mot sjukdomar.

Readingarna foreslar att man ska dricka sex till atta glas vatten dag-
ligen for att halla matsmiltningskanalen ren. Motion och ordentligt
med vila har lika stor betydelse. Att misskdta kroppen i ndgon form dr
en synd. Vi bor striva efter att vara balanserade i alla avseenden for att
tullfslja rollen som Hans representanter pa jorden. Nir vi ska meditera
ar det dérfor viktigt att studera naringsprocessen. Att be fére maltiderna
hjilper kroppen att forbittra niringsupptagningen.

Mental forberedelse

Bibeln siger, att vi inte ska nirma oss Guds altare om vi har nigot
otalt med grannen. Denna formaning giller ett altare i en kyrka. Hur
mycket viktigare dr den inte nir vi ska nirma oss Guds ande?

Den f6rsta uppgiften for oss ar da att soka i hjirta och sinne och
flytta forbittring, hat och negativa kinslor sa lingt bort som maijligt.
Om vi 4r osams med négon bér vi se till att bli sams. Om vi hoppas pa
att komma in i det Allra Heligaste maste vi vara villiga att be for vira
ovinner och forsoka gora gott mot dem som kan gora oss illa. Att be
om forlatelse for fel vi gjort ger oss mod att nalkas Gud.

Om vi har svart att be f6r ndgon som har krinkt oss kan bénen om
kirleksfull opartiskhet vara till hjilp:

"Herre, han 4r Din, precis som jag dr Din. Gor det som ger frid och
harmoni mellan oss.”

For det mesta nir vi ber for nagon som vi 4r i konflikt med, har
vi attityden att den personen ensam behover bittra sig. Fordomelse i
nagon form medfor aldrig healing. I bonen om kirleksfull opartiskhet
erkdnner vi att vi alla har syndat infér Gud. Sedan ber vi om hjilp for
alla berérda. Bénen innehéller ingen fordomelse, motanklagelse eller
sjalvomkan, utan en 6nskan om att forhéllandet ska priglas av kirlek
och hjilpsamhet. Dirfor 4r denna bén sé effektiv.
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