Lar dig meditera

Bhakti-yoga borjar med, uppratthalls av och kulminerar i
sjungandet av Guds heliga namn. Den mest kraftfulla av
sddan mantra-meditation &r sjungandet av Hare Krishna-
mantrat, Hare Krishna, Hare Krishna, Krishna Krishna,
Hare Hare / Hare Rama, Hare Rama, Rama Rama, Hare
Hare.

Det finns egentligen inga fasta regler for sjungandet av
Hare Krishna. Man kan gora det var och nir som helst - i
hemmet, pa jobbet, i bilen eller bussen. Det viktigaste dr att
helt enkelt uttala Guds namn och lyssna till den
transcendentala ljudvibrationen. P4 s& sdtt kommer ens
medvetande att renas.

For att underlitta mantra-meditationen finns det tva
grundldggande sitt att utfora den pa. Ett sdtt ar att
tillsammans med andra sjunga Hare Krsna-mantrat hogt,
med olika musikinstrument. Detta kallas for kirtan. Ett
annat sitt att meditera dr japa, enskild meditation med
radband. Vi skall hdr beskriva hur radbandsmeditation
utfors och hur man sjélv kan tillverka ett radband.

Shrila Prabhupad om Hare Krishna-mantrat:

"Krishnamedvetande ar inte nagon artificiell paverkan pa
sinnet; detta medvetande dr den levande varelsens ursprungliga
energi. Nar vi hor den transcendentala ljudvibrationen blir detta
medvetande ateruppvéckt. Denna metod rekommenderas for var
tidsdlder av auktoriteter. Man kan &dven genom praktisk
erfarenhet uppleva att man genom att sjunga detta maha-mantra,
det Stora Mantrat for Befrielse, genast kan kédnna en
transcendental hinryckning som kommer fran det andliga planet.
Nér man sedan verkligen befinner sig pa planet av andlig insikt,
bortom sinnenas, det inre sinnets och intelligensens plan,
befinner man sig pa den transcendentala nivan. Detta sjungande
av Hare Krishna, Hare Krishna, Krishna Krishna, Hare Hare /
Hare Rama, Hare Rama, Rama Rama, Hare Hare dger rum
direkt pd det andliga planet, och dédrmed tringer denna
ljudvibration bortom alla ldgre medvetandeplan - sinnliga,
mentala och intellektuella. Det finns dérfor inget behov av att
forsta mantrats sprak, och inte heller behdvs det ndgon mental
spekulation eller intellektuella arrangemang for att sjunga detta
maha-mantra. Det kommer automatiskt fran det andliga planet,
och dirfor kan vem som helst ta del i sjungandet, utan nagra
nodvindiga kvalifikationer, och dansa gladjefullt.

Ordet Hara dr formen for att tilltala Herrens energi, och
orden Krishna och Rama &r sitt att tilltala Herren sjdlv. Bade
Krishna och Rama betyder "den hogsta glddjen", och Hara ar
Herrens hogsta glddjeenergi, som hér anvinds i bojningsformen
Hare. Herrens gliddjeenergi hjdlper oss att ndrma oss Herren.

Den materiella energin, maya, &r ocksé en av Herrens manga
energier. Aven vi, de levande varelserna, dr Herrens energi -
Hans marginella energi. De levande varelserna beskrivs som
overordnade den materiella energin. Nir den Overordnade
energin 4r i kontakt med den ldgre energin uppstar en oftrenlig
situation, men nér den hogre marginella energin &r i kontakt med
den hdgre energin, Hara, dr den levande varelsen i sin normala,
lyckliga situation.

Dessa tre ord, Hare, Krishna och Rama, ar de transcenden-
tala frona till maha-mantrat. Sjungandet &r ett andligt rop efter
Herren och Hans inre energi, Hara, att ge deras beskydd at den
betingade sjédlen. Detta sjungande &r exakt som ett barns
uppriktiga ropande efter sin mor. Moder Hara hjélper den
hingivne att fa del av sin hogste faders, Haris, Krishnas nad, och
Herren uppenbarar Sig Sjélv for Sjidlv for den hingivne som
allvarligt sjunger detta mantra."
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Att tillverka ett radband

1. K&p 109 st runda trikulor med ca en centimeters
diameter och med hal i, samt 3-5 meter kraftigt snore
av nylon.

2. Gor en knut ca 15 cm frén snorets ena dnde och tré
pa kulorna en efter en pa den ldnga dnden. Gor en
knut mellan varje kula, sd att kulorna inte vidror
varandra, se figur 1.

3. Knyt pa detta sdtt fast 108 kulor pa snoret. Tra
darefter snorets bada dndar genom hélet i den 109:e
kulan och gor ndgra robusta knutar pé de utstickande
dndarna av sndret sa att kulan sitter fast. (fig. 2)
Klipp bort dverflodigt snore.

Hur man anvinder radbandet

Meditation pa radbandet gar till pa foljande sitt:
Fatta den forsta kulan (Den utskjutande kulan skall
inte anvindas. Den &r till for att markera radbandets
borjan.) i hoger hand, med tummen och langfingret
och recitera Hare Krsna-mantrat tydligt: Hare
Krishna, Hare Krishna, Krishna Krishna, Hare Hare/
Hare Rama, Hare Rama, Rama Rama, Hare Hare.
(Mantrat skall uttalas horbart och inte bara tinkas.)
Fortsitt direfter med nésta kula etc. tills du kommer
tillbaka till huvudkulan. Du har nu gjort en "runda" pa
radbandet. Hoppa inte 6ver huvudkulan utan vénd
istéllet och fortsétt tillbaka igen. (fig. 3)

Radbandsmeditation dr sérskilt virdefull, eftersom
man d& engagerar kénselsinnet och ldttare kan
koncentrera sig pd mantrat. En invigd gudshingiven
mediterar 16 "rundor" om dagen pa sitt radband, men
dven om man bara gor 2, 4 eller 8 rundor dagligen &r
det bra. Det viktigaste dr att man gor det regelbundet,
varje dag. Man kan sedan oka antalet rundor gradvis.




