— SAHAJA YOGA MEDITATION —

Det bestdende arvet fran Shri Mataji Nirmala Devi

| dver 30 ar, fran borjan av 1970-talet till 2000-talet, reste Shri Mataji outtrottligen, i en
takt som fa kunde folja, for att etablera grunden fér en global rorelse som nu finns i 95
lander. Sahaja Yoga, metoden for meditation och sjalvutveckling som utvecklats av Shri
Mataji, ar en odvertraffad innovation inom andlighetens omrade. Sahaja Yogis kommer
fran alla aldersgrupper, nationaliteter och kulturella och religiosa bakgrunder.

Aven om det har férvaxlats med andra "new age" metoder,sd har Sahaja Yoga flera
utmarkande egenskaper:

Upplevelsen av sjalvupplysning, som ar utgangspunkten for praktiken, har
atergetts i manga andliga traditioner som en del av en meditativ process.
Metoden som utvecklats av Shri Mataji gér denna en gang komplexa och
svarfangade process tillganglig for alla.

Upplevelsen av sjalvupplysning ar en konkret upplevelse, alltsa inte resultatet av
en mental konstruktion eller en blind tro pa ett system av standpunkter. Det ar
en levande och betryggande aktualisering, som leder till ett tillstand av 6kad
medvetenhet.

Ovningen ar tillganglig for alla och ar upprepningsbar och Iatt att dela med
andra. Meditation ar ett medvetandetillstdnd d& man ar befriad frdn tankar, och
det ar vetenskapligt bevisat att det forbattrar valbefinnandet genom att
stimulera det autonoma nervsystemets naturliga lakningsformaga. Utdvaren lar
sig hur man styr energiflodet for att 6ka eller aterstalla jamvikt och inre frid.

Metoden ar mycket anpassningsbar och lyhord for varje individs behov. Det tar
bara nagra veckor att lara sig tekniken och att forbattra de inre
energicentrenas tillstdnd, helt i den takt man sjalv valjer.

Sahaja Yoga lars ut gratis runt om i varlden. Det ar allas medfodda ratt att ha
tillgang till denna erfarenhet, och darfor kan den inte kdpas, och inte heller kan
upplevelsen vara nagot man tjanar pengar pa.

Sahaja Yoga-meditation skiljer sig fran andra former av avslappning och
meditation genom att den har verifierbara terapeutiska effekter. Den har med
framgang anvants vid behandling av hogt blodtryck, astma, ADHD och
klimakterierelaterade akommor.
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— Bakgrund

e Sahaj betyder medfodd eller spontan, och yoga som betyder férening. Sahaja
Yoga grundades av H.H. Shri Mataji Nirmala Devi i bdrjan av 1970-talet.

e | borjan praktiserades den av en handfull manniskor i Indien och England, och
senare spreds Sahaja Yoga gradvis och ar nu etablerad i dver 95 lander, dar
meditationsprogram erbjuds regelbundet..

e Den ar grundad pa hypotesen att det ar alla manniskors medfédda ratt att
uppna ett hogre tillstand av medvetenhet genom sjalvupplysning. Sahaja Yoga
lars alltid ut gratis och drivs av volontarer.

e De som praktiserar Sahaja Yoga-meditation kommer fran alla samhallsskikt,
med olika socioekonomiska, kulturella, etniska och religidsa bakgrunder.

— Mal for Sahaja Yoga Meditation —

e Sahaja Yoga grundar sig tron att vagen till fred och harmoni i varlden borjar
med att varje individ aktualiserar och etablerar ett hogre och mer kollektivt
medvetande och sjalvkannedom.

e Metoden erbjuder ett enkelt, praktiskt och anvandbart satt for manniskor att
uppna ett bestdende tillstand av inre frid, balans och harmoni, alltid
kostnadsfritt. Detta sker genom den transformativa upplevelsen av
sjalvupplysning och meditation (definierat som ett tillstdnd av djup frid som
uppstar nar sinnet ar lugnt, utan tankar, men anda helt alert).

e Sahaja Yoga hjalper manniskor att forbattra sitt valbefinnande och minska
sjukdomar och missbruk.

e Det gerindivider mdjlighet att bli kallor till balans och integration i hem,
arbetsplatser och samhallen.

e Den ger praktiska och effektiva metoder for att minska stress och
aggression,likasa for att komma till ratta med kanslomassiga problem som
depression och dalig sjalvkansla.

e Den bryter ner kulturella och rasistiska barriarer, skapar natverk fér
tvarkulturella forbindelser inom den sociala och konstnarliga sfaren.

e Detinger respekt for jorden genom 6kad medvetenhet om jaget liksom den
naturliga miljon.
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— Fordelar med Sahaja Yoga Meditation —

Fysiska, mentala och kanslomassiga forbattringar ar de mest uppenbara
manifestationerna av utdvandet av Sahaja Yoga-meditation.

— Inom omréadet for stresslindring, utévandet av Sahaja Yoga-meditation:

Hojd toleransniva for utmanande situationer och gér det majligt att hitta
naturliga Idsningar for att lindra stress.

Okar klarhet och balans.

Neutraliserar effekterna av aggression, frustration och ilska, bade externt och
internt

Forbattrar somnmaonster
Neutraliserar beroenden

Tar bort sug och behov av stdéd som ar kdannetecknen for langvariga
beroendeframkallande vanor

Forbattrar kommunikationsformdagan, vilket leder till berikade relationer inom
alla omraden

Forbattrar koncentration och fokus vilket forbattrar studie- och
arbetsplatsfardigheter

Ger allsidig férbattring av sjalvkansla, sjalvfortroende och inre trygghet

Overvinner splittrande monster som kan leda till disharmoni mellan individer,
kulturer och nationer
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