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Følgende punkter er kopiert  og oversat t  fra hjem m esiden t il Jasm uheen, Hun har i m er 

enn 35 år søkt  et ter å finne en oppskrift  som  var i stand t il å lage en bro m ellom  gam m el 

visdom  og vitenskapen.  Hun ønsket  en enkel og pragm at isk oppskrift  som  ikke skapte 

videre atskillelse i m enneskeheten. En oppskrift  som  skapte helse og lykke, fred og 

velstand, slik at  den virkelige gleden kan kom m e frem . Hun ønsket  også en holist isk 

utdannelsespakke som  støt t et  den nye rasen som  blir  født , de ” indigo”  barna og barna av 

Oz. Følgende punkter ble git t  henne av Jom fru Maria energien, og disse punktene er også 

funnet  å være de sam m e som  opplyste personer bruker for å leve et  åndelig liv i praksis.    

1 . Meditasjon 
Meditasjon er en m åte å lukke av for sansene som  m ot tar yt re st im uli.  Det te betyr å 

set te av t id t il å lukke av for livets norm ale akt iviteter, slik at  det  blir  m ulig å forflyt t e seg 

fra å være opptat t  i akt ivit eten t il å kunne være en observat ør, og det  som  i 

utgangspunktet  observeres er dine tanker. Når du observerer tankene dine, blir  

absurdit eten av den vilkår lige tankeprosessen m er tydelig og du kan begynne å utøve 

selvkont roll.  Bare det  å observere endrer på tankeprosessen.    

Generelt  så anbefales det  å m editere 20 m inut t er om  m orgenen og 20 m inut t er om  

kvelden, gjerne m ed bruk av et  m ant ra. Det te er t i ganger m er effekt ivt  enn ført i 

m inut t er en gang pr. dag. Meditasjon kan også videreføres inn i en norm al våken 

akt ivit et  ved å utøve oppm erksom het  på noen aspekter av livet , sam t idig som  alt  pågår 

rundt  deg. For eksem pel kan du fokusere på avstanden m ellom  din innpust  og utpust . 

Når du er oppm erksom  på det , sam t idig som  du forholder deg t il resten av verden, 

beveger du deg inn i en m editat iv t ilstand der du kan oppfat te dit t  liv som  et  skuespill 

der du er aktøren. En ideell t ilstand av distansering.    

2 . Bønn
Bønn er kom m unikasjonen m ed dine høyere plan, kom m unikasjon m ed din sjel og m ed 

din Guddom m elige Essens. En ideell bønn er ikke på en dogm at isk st rukturert  m åte, m en 

er som  en sam tale. Som  om  du snakket  m ed din beste venn, noe du virkelig gjør. 

Kraften i bønn er også slåt t  fast  vitenskapelig i USA, der de foretok forsøk på en 

intensivavdeling på et  sykehus. Halvparten av pasientene på int ensiven ble bedt  for, og 

den andre halvparten ikke. Pasientene visste ikke at  de ble bedt  for, m en result atene var 

svært  oppsiktsvekkende. Halvparten som  var blit t  bedt  for hadde dram at iske

forbedringer i sin helset ilstand, sam m enlignet  m ed den andre halvparten som  ikke var 

blit t  bedt  for. Det  som  også er int eressant  var at  forskjellige religiøse grupper ble brukt  

t il å be – Kristne, Buddhister, Hinduer, Jøder, etc. og alle fikk frem  lignende resultat er.   

3 . Program m ering
De to aspektene i program m ering er avprogram m ering og om program m ering. Når det  

gjelder avprogram m ering, så er det  vikt ig å se på dit t  t rossystem . Skriv ned i en journal 

følgende overskrifter:  Kj ærlighet , Helse, Velstand, Lidenskap og Form ål, Relasjoner m ed 

Fam ilie og Venner.  

Under hver overskrift  skr iver du så hva du t ror på. Skriv hva det  er du føler. Hvis det  er 

en negat iv t ro, så skr iv den ned negat ivt . Så snart  du har fåt t  skrevet  ned nøyakt ig hva 

du t ror under hver overskrift ,  gå så t ilbake og skr iv om  de negat ive på en posit iv m åte, 
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siden Universet  ikke gjenkjenner negat ive ut talelser. Ta så og kikk på disse 

t rossystem ene, og finn ut  om  disse begrenser deg eller om  de gjør deg ubegrenset . Hvis 

de begrenser deg,  vurder å endre de.   Når det  gjelder om program m ering så er 

teknikken å utvikle og oppret te et  bio-skjold, en energet isk sfære rundt  deg. Denne lades 

så m ed dine ønsker, og fungerer som  et  selekt ivt  felt  for det  som  st råler inn i dit t  felt .  

Den fungerer også som  et  neon signal t il Universet  og forteller kreftene hva det  er du 

ønsker.

4 . Vegetarisk  Diet t
Argum entene for en vegetarisk diet t  faller hovedsakelig i t re kategorier.   

a)  Helse.  I  1969 utga The Am erican Medical Associat ion en rapport  som  sa at  90%  av 

antallet  hjertesykdom m er ville forsvinne ved overgang t il et  vegetarisk kosthold. For 20 

eller 30 år siden var det  svært  uvanlig m ed vegetarisk kosthold, m ens i dag er det  

anbefalt  av de fleste helseprakt ikere. De er også enig i at  det  er et  m er sunt  valg av 

m at inntak.   

b)  Sensit ivitet .  De fleste esoteriske studenter ønsker å ha en frekvens som  sam svarer 

m ed frekvensen t il den høyere delen av seg selv for å være i stand t il å oppleve Hellig 

kom m unikasjon direkte m ed sin personlighet . Selvsagt  skjer denne fininnst illingen av 

frekvenser ganske vagt , og det  å ha et  vegetarisk kosthold hj elper m ye på prosessen.   

c)  Å oppret tholde ressurser.  For øyeblikket  m ed 6 billioner m ennesker er det  nok m at  på 

planeten t il alle, hvis m aten hadde vært  r ikt ig fordelt . Befolkningseksperter sier at  når et  

land når et  visst  nivå av økonom isk utvikling, jevner fødselsraten seg og synker så et ter 

hvert . Utsiktene er nå at  vi vil i år 2050 være m aksim alt  9-11 billioner m ennesker på

jorden. Selv om  all m at  var r ikt ig fordelt  på den t iden, vil der allikevel ikke være nok t il 

et  så høyt  antall,  uten at   jorden blir  en vegetarisk planet . Produksjon av kjøt t  forbruker 

20 ganger m er av ressursene sam m enlignet  m ed produksjon av  kornprodukter.   

5 . Tr im
Alle vet  at  de bør t rene. De fleste gjør det  ikke. Hvorfor ikke? Det  er fordi vi ikke liker å 

t rene. Så den første intelligente t ing å gjøre hvis vi skal velge et  fast  t r im program , er å 

finne øvelser som  du liker. Noen m ennesker sier at  de hater å t rene, m en elsker å danse. 

Enhver form  for fysisk akt ivit et  kan gjøres t il t rening hvis den ut føres sterkt . Finn derfor 

først  ut  hva det  er du liker Deret ter gjør du det  så lenge at  kroppen din kan fortelle deg 

hvordan den liker det .  Vær snill m ed deg selv når du begynner, så vil du finne ut  at  det te 

er et  selvoppfyllende profet i.  Kroppen din vil gi deg t rening hver dag når du gir  den 

hjelpen m ed at  du går inn i det . Den eneste kom m entaren ang. t rening er at  det  

anbefales en eller annen form  for vektm otstand, enten yoga, å løfte vekter, etc, siden 

det  er kun disse form er for t rening som  bygger opp skj elet tet .    

6 . Service
Servicen som  vi snakker om  er ikke den form en hvor giveren ser et ter fordeler for seg 

selv. Uselvisk service betyr å gi anonym t , eller å gi på en slik m åte at  der er ingen t anker 

om  personlig påskjønnelse. Det te er uvanlig i vesten der alle ønsker fordeler for seg selv, 

m en det  er denne form  for service vi m ener. Posit iv karm a er like bindene t il j ordeplanet  

som  negat iv karm a, da begge er en ubalanse i energifeltet . Men det  å gi bet ingelsesløst , 

for eksem pel ved å ha et  m ånedlig t rekk på din bankkonto der du gir  anonym t  t il et  

veldedig form ål, eller å gi t id hvis du ikke har penger å gi, er noe som  vil hjelp deg som  

individet  å bli m er oppgradert  og å gjøre deg m er sensit iv.   

7 . Tid i st illhet  m ed N aturen
St illhet  er svært  sjelden i den m oderne verden. Med st illhet  på denne m åten m ener vi 

ikke lydløshet , m en å finne st illheten inne i seg selv. St illheten inne i en som  gir rom  for 

englekoret , den m est  utsøkte parfym e, den indre st illhet . Det  å t ilbr inge st ille t id i 

naturen gjør at  du vil set te m er pr is på skapelsens skjønnhet  og bli m er oppm erksom  på 

dine om givelser.    

8 . Chant ing og bruk av Mantras og Åndelige Sanger 
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Alle verdens naturfolk bruker chant ing og m ant ras, og synger åndelige sanger. Grunnen 

er at  bruk av åndelige sanger er en direkte forbindelse t il den åndelige kilden som  

sangen henvender seg t il .  I  særdeleshet  bruk av t radisjonelle m at raer, som  er utsagn på 

Sanskrit ,  det  eldste språket  som  har overlevd, og som  har en 5.000 år gam m el t radisjon. 

Disse m ant raer har vært  og er kont inuerlig i bruk, noe som  gjør det  enkelt  å få kontakt  

m ed energien i de.  Mange folk gjør allerede noen av de åt te punktene som  er anbefalt  i 

det te livsst ilsprogram m et . Mest rene gir  im idlert id råd om  at  den m agiske form elen er å 

kom binere alle åt te. Ved å kom binere disse prosedyrene oppnår en de usedvanlige 

fordeler av nåde, synkronisitet  og m agien i å kunne flyte m ed i den Guddom m elige plan.   

Mange m ennesker sier ” Ja” . Jeg er enig i alt  du sier, m en jeg har ikke disiplin. Det te er 

en vanlig  klage som  m ange individer som  føler at  de ikke kan prior itere sine egne 

individuelle interesser t i l fordel for andre t ilsynelatende m er presserende t ing i livet  deler. 

Svaret  er å forstå at  du t renger ikke å ha enorm  disiplin for å være i stand t il å 

oppret tholde denne livsst ilen og oppnå result ater. Alt  du t renger å gjøre er å følge 

program m et  hver dag i 21 påfølgende dager, og på en 22. dagen har du laget  en ny 

vane. Det  er et  faktum  i det  fysiske livet  på jorden at  ut fører en en akt ivitet  i 21 dager, 

så er det  på 22. dagen let tere å gjøre det  enn ikke å gjøre det . Du har enten dannet  en 

ny eller slet tet  en gam m el vane. Det te er ganske bet ryggende, siden det  betyr at  alt  du 

t renger å gjøre er å følge praksisen i 21 dager og så vil den gå av seg selv. Hvis du 

hopper over en dag, m å du selvsagt  begynne om  igjen.  


