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Kjære leser!
Med dette lille heftet om Self-Realization Fellowships 

Verdensomspennende Bønnesirkel vil jeg gjerne invitere 
deg til å slutte deg til oss og tjene andre gjennom bønnens 
dynamiske kraft.

Når en daglig leser i avisene om nye sykdommer eller 
katastrofer – eller en annen internasjonal krise – som 
bringer verden nærmere krig, får mange mennesker en dyp 
følelse av usikkerhet for sitt og sine kjæres liv. Vi har nådd 
et punkt hvor mange undrer seg: “Er det noe jeg kan stole 
på i denne verden? Er det noe jeg kan gjøre for å motvirke 
disse truslene mot den freden og sikkerheten jeg ønsker for 
meg selv og hele menneskeheten?”

Vi er alle svært lydhøre overfor slike spørsmål, og det 
er et svar på disse problemene som bekymrer oss meget. 
Grunnen til at enkelte lider av fysisk og følelsesmessig 
disharmoni – og hvorfor nasjoner opplever sosial og inter-
nasjonal uro – er at de har isolert seg fra kilden av gud-
dommelig kraft og velsignelse ved sine egne gale tanker og 
handlinger.

I dag er det kanskje mer enn noensinne nødven-
dig at vi motarbeider dette negative. Hvis vi streber 
etter noe mer enn en usikker eksistens på denne jorden, 
må vi fornye vår forbindelse med den guddommelige 
Kilden. Dette er formålet med Self-Realization Fellowships 
Verdensomspennende Bønnesirkel. Det er derfor jeg ber 
deg inntrengende om å overveie budskapet i dette heftet. 
Det beskriver hvordan hver enkelt mann, hver kvinne og 
hvert barn – fra alle raser og religioner – effektivt kan 
arbeide for helbredelse og sikkerhet for seg selv og sine 



kjære. Dine personlige anstrengelser med å fokusere på 
bønnens kraft – Guds ubegrensede kraft i hver av oss – kan 
gjøre meget for å bringe større harmoni mellom de lidende 
nasjonene i verden.

Vi håper at du vil bli med i denne verdensomspen-
nende bønnesirkel, slik at menn og kvinner overalt kan 
våkne opp til en større erkjennelse av den guddommelige 
kraften inne i seg, og at den kan komme til uttrykk utad 
som fred og fellesskap mellom alle mennesker.

I guddommelig vennskap,

Sri Daya Mata 
Tredje president,  Self- Realization Fellowship



En bønn som er sterk og dyp, vil definitivt bli 
besvart av Gud. ... Ved anvendelse av vitenskap i 
religion kan din usikre tro på åndelige muligheter 
bli erkjent til fullkommenhet.

✥ ✥ ✥

De fleste mennesker betrakter begivenhetenes gang 
som naturlige og uunngåelige. De vet ikke hvilke 
radikale forandringer som er mulige gjennom 
bønn.

✥ ✥ ✥

Herren er Mor til alle mødre, Far til alle fedre og 
den eneste Vennen bak alle venner. Hvis du alltid 
tenker på Ham som den nærmeste av de nære, vil 
du bli vitne til mange undere i livet ditt.

–  Paramahansa Yogananda



7

Gud er kjærligheten som opprettholder universet – ose-
anet av liv og kraft som gjennomstrømmer hele skapelsen. 
Gjennom vitenskapelige metoder av bønn kan vi bevisst 
bringe oss i harmoni med den uendelige Kraften og bringe 
helbredelse for legeme, sinn og sjel. Metodene og prinsip-
pene som er beskrevet i dette heftet, kan bli brukt av alle 
uansett religiøs tilknytning, fordi de er ikke basert på dog-
mer eller tro, men på anvendelse av universelle lover.

Bønnens makt
Tvilere betrakter bønn som en vag og ineffektiv øvelse i 

ønsketenkning. Det vanlige mennesket tyr til bønn bare når 
det er i store vanskeligheter, og når alle andre muligheter 
har sviktet. Men Paramahansa Yogananda underviste at 
sann bønn er vitenskapelig – basert på nøyaktige lover 
som styrer hele skapelsen – og er daglig nødvendig for et 
harmonisk liv. Han forklarte at våre fysiske legemer og den 
materielle verden vi lever i, er komprimeringer av usyn-
lige mønstre av energi. Den energien er igjen et uttrykk for 
finere tankevirksomhet, den mest subtile vibrasjonen. Den 
styrer alle manifestasjoner av energi og stoff. Gud formet 
først hele skapelsen i tanke eller idéform. Deretter ville den 
guddommelige Bevisstheten at disse tankemønstrene skulle 
kondenseres til lys og energi og til slutt til grovere vibra-
sjoner av stoff.

Som menneskelige vesener, skapt i Guds bilde, er vi 
forskjellige fra skapelsens lavere former. Vi har frihet til 
å bruke disse samme evnene av tanke og energi. Ved de 
tankene vi vanligvis bærer på og handler etter, skaper vi de om-
stendighetene som vårt liv utfolder seg i. Vitenskapelig bønn er 
basert på å forstå denne sannheten og på å anvende de uni-
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verselle kreftene i skapelsen. Den samstemmer med Guds 
tankemønstre om sunnhet, harmoni og fullkommenhet, og 
bruker så viljekraft for å kanalisere energi til å materialisere 
disse mønstrene.

Bønn er den vitenskapen hvor vi kan samstemme vårt 
menneskelige sinn og vår vilje med Guds bevissthet og vilje. 
Gjennom bønn utvikler vi et kjærlig og personlig forhold 
til Gud, og Hans svar svikter aldri. Vi leser i Paramahansa 
Yoganandas selvbiografi:

“Herren besvarer alle og arbeider for alle. Sjelden erkjenner 
menneskene hvor ofte Gud gir akt på deres bønner. Han er 
ikke partisk overfor noen få, men lytter til alle som nærmer 
seg Ham tillitsfullt. Hans barn bør alltid ha ubetinget tro på 
den vennlige kjærligheten fra sin allestedsnærværende Far.”

Ved å anvende Guds ubegrensede kraft, tålmodighet og 
utholdenhet, kan vi med Hans kjærlighet og hjelp skape de 
omstendighetene vi ønsker, og overvinne vanskeligheter og 
sykdommer, ikke bare for oss selv, men også for andre.

Å lede helbredende energi til andre

Hvordan kan våre bønner influere på andres liv? På 
den samme måten som de kan opphøye våre egne: Ved å 
plante inn i bevisstheten positive mønstre av sunnhet, suk-
sess og mottakelighet for guddommelig hjelp. Paramahansa 
Yogananda skrev:

“Det menneskelige sinnet som er befridd for forstyrrelser 
eller ’statisk’ uro, settes i stand til å utføre alle funksjonene 
av de kompliserte radiosystemene, som å sende, motta og 
avskjerme uønskede tanker. Liksom styrken av en radio-
sender er regulert av den mengden elektrisk strøm som 
den kan dra nytte av, så vil effektiviteten av en menneskelig 
radio være avhengig av graden av den enkeltes viljekraft.”

Sinnet til opplyste mestre*, som fullkomment har sam-
* De som gjennom selvkontroll har erkjent sin identitet med den allesteds-
nærværende Ånd.
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stemt sin vilje med Guds vilje, kan overføre den guddom-
melige kraften til øyeblikkelig helbredelse av legeme, sinn og 
sjel. Paramahansa Yoganandas skrifter og foredrag er rikelig 
representert med eksempler på slike helbredelser. Han forklarte 
at skjønt de synes mirakuløse, er guddommelige helbredelser 
naturlige, fordi de universelle lovene for skapelsen blir viten-
skapelig oppfylt. Ved å overføre Guds perfekte idémønster med 
tilstrekkelig viljekraft og energi til andres sinn og legemer, følger 
disse opplyste mestrene den samme prosessen som alt i univer-
set ble utformet etter.

Alle som ber i samsvar med disse prinsippene, vil opp-
dage at hans eller hennes bønner også har en reell innflytelse. 
Vår individuelle kraft er åpenbart mindre enn den en mester 
kan formidle. Men når bønner fra tusener forenes, er de sterke 
vibrasjonene av fred og guddommelig helbredelse, som blir 
skapt på denne måten, av uvurderlig verdi for å manifestere de 
ønskede resultatene. For dette formålet grunnla Paramahansa 
Yogananda Self-Realization Fellowships Bønneråd og den 
Verdensomspennende Bønnesirkel.

Den høyeste tjenesten for menneskeheten

De åndelig følsomme individene føler andres lidelser som 
sine egne. I vår plagede verden, hvor talløse tusener blir ram-
met av krig, fattigdom, sykdom, angst og mangel på mening 
med livet, føler sympatiserende  menn og kvinner naturlig 
nok stor bekymring for velværet til sine brødre og søstre i alle 
nasjoner. Slike personer undrer ofte: “Hva kan jeg gjøre for å 
hjelpe til med å redusere verdens problemer?”

Paramahansa Yoganandas svar var klart: “Bare åndelig 
bevissthet – erkjennelse av Guds nærvær i en selv og i alle 
andre levende vesener – kan redde verden. Jeg ser ingen sjanse 
for fred uten det. Begynn med deg selv. Det er ingen tid å kaste 
bort. Det er din plikt å gjøre din del for å etablere Guds rike 
på jorden.”



Mennesket har nådd et kritisk punkt i 
sin historie, hvor det må vende seg til Gud 
for å unngå konsekvensene av sin egen 
feilaktige tenkning. Vi må be, ikke bare noen 
få av oss, men alle. Vi må be enkelt, inderlig, 
oppriktig og med økende styrke etter hvert 
som vår tro blir større.

Vi må påvirke verdens ledere ved å be om 
at Guds Ånd må fylle deres hjerter og sinn. 
Vi må anspore oss selv, hver og en av oss, ved 
å be om Guds hjelp til å leve slik at fred kan 
bli mulig.

Vi må be i kirken, i hjemmet, på toget, i 
bilen og i arbeidet, og ikke gi oss. Hver av oss 
er viktig nå. Hver enkelts evne til å søke gud-
dommelig hjelp er et nødvendig ledd i den 
gylne kjeden av harmoni og fred.

Bønn er en dynamisk manifestasjon av 
kjærlighet fra den som deltar, og som ber om 
Guds hjelp for menneskene. Du kan hjelpe 
til med å forandre verden ved dine bønner 
og dine handlinger som er inspirert av bønn.

–  Dag Hammarskjöld 
ved innvielsen av meditasjonsrommet i 

De forente nasjoners hovedkvarter
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Erkjenn Guds nærvær og kjærlighet innvendig, og la 
dette stråle frem. Store helgener og mestre har gjennom 
historien undervist at dette er det eneste praktiske sva-
ret på menneskehetens problemer, for det er et dynamisk 
forhold mellom vår bevissthet og forholdene i verden. Når 
folk snakker om “politiske”, “sosiale” eller “internasjonale” 
problemer, erkjenner de sjelden at disse forholdene ikke er 
noe annet enn akkumulerte tanker og handlinger fra mil-
lioner av individer. Den eneste måten å forandre forholdene i 
verden på er å forandre oss selv. Paramahansa Yogananda sa:

“De plutselige katastrofene som oppstår i naturen og 
skaper kaos og masseødeleggelser, er ikke Guds hand-
linger. Slike ulykker er et resultat av mennskenes tanker 
og handlinger. Overalt hvor verdens vibrerende balanse 
mellom godt og vondt blir forstyrret ved en opphopning 
av skadelige vibrasjoner – resultatet av menneskenes gale 
tanker og handlinger – vil du se ødeleggelser...”

“Kriger settes igang, ikke ved skjebnebestemt guddom-
melig handling, men ved utstrakt materialistisk sel-
viskhet.... Når materialisme dominerer i menneskets be-
vissthet, sendes det ut subtile, negative stråler. Deres 
oppsamlede kraft forstyrrer den elektriske balansen i 
naturen, og det er da jordskjelv, oversvømmelser og andre 
ulykker skjer.”

Kontakt med Gud fører til individuell  
og internasjonal helbredelse

Paramahansaji understreket imidlertid at de negative 
vibrasjonene av egoisme, grådighet og hat – som forårsaker 
sykdom og ulykke for den enkelte, krig og naturkatastrofer 
for nasjoner – kan bli overvunnet hvis tilstrekkelig mange 
menn og kvinner vender seg til Gud i meditasjon og bønn. 
Ved å forandre oss selv gjennom et åndelig liv og en forening 
med den Guddommelige, utstråler vi automatisk vibra-
sjoner av fred og harmoni som sterkt motvirker de negative 
kreftene av uharmonisk liv.
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På den måten er bønn for andre en kanal for Guds helbre-
dende kraft. Det er en av de største tjenestene vi kan gjøre. 
Materiell velgjørenhet, sosialt velferdsarbeid og andre former 
for hjelp er verdifulle og nødvendige for midlertidig å kunne 
lette andres lidelser, men vitenskapelig bønn treffer grunnår-
saken til verdens lidelser: menneskenes gale tankemønstre.

Ved å delta i den Verdensomspennende Bønnesirkel kan 
hver av oss på den beste og mest effektive måten, bringe 
varig fred og helbredelse til verden og til dem av våre kjære 
som trenger hjelp.

Den indiske ambassadøren i De Forente Stater, Dr. Binay Ranjan Sen, 
med Paramahansa Yogananda ved Self-Realization Fellowships inter-
nasjonale hovedkvarter, Los Angeles, i 1952. Ambassaør Sen sa senere:

“Hvis vi hadde en mann som Paramahansa Yogananda i De forente 
nasjoner idag, ville sannsynligvis verden ha vært et bedre sted enn 
den er.”
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En verdensomspennende bønnesirkel
Paramahansa Yogananda gjorde en stor tjeneste for 

menneskeheten gjennom sine bønner for verdensfred og for 
helbredelse av andres fysiske, mentale og åndelige lidelser. 
Hver morgen i dyp meditasjon påkalte han Guds velsignelse 
til alle som hadde bedt om hjelp, og sendte dem helbre-
dende energi ved utførelsen av en enkel, men svært effektiv 
teknikk (beskrevet på side 18). Etter hvert ba Paramahansaji 
alle munker og nonner i Self-Realizations religiøse orden om 
å slutte seg til ham i dette tiltaket for å tjene verden gjennom 
bønn. Slik ble Self-Realization Fellowships Bønneråd skapt.

Virksomheten til dette Bønnerådet er uten opphold 
blitt videreført gjennom årene av Paramahansa Yoganandas 
åndelige etterfølgere. Rådet mediterer og ber dypt for andre 
hver morgen og kveld, og utfører helbredelsesteknikken 
som ble praktisert og undervist av Paramahansa Yogananda. 
Talløse brev til Self-Realization Fellowship fra dem som har 
søkt om og mottatt hjelp, stadfester den ubegrensede Guds 
kraft som effektivt rettes fra Bønnerådet til andre for helbre-
delse av legeme, sinn og sjel.

Paramahansa Yogananda uttrykte ofte et ønske om at 
Bønnerådets helbredende virksomhet skulle bli forsterket 
med bønn fra Self-Realization Fellowships medlemmer 
og venner i alle land for å skape en åndelig forening av 
medfølende hjerter - en verdensomspennende bønnesirkel. 
Siden opprettelsen av denne bønnesirkelen har bønner fra 
deltakere over hele verden bidratt til å skape en voksende 
strøm av guddommelig kraft som omslutter kloden med 
harmoni, godvilje og fred.

Vi håper du vil styrke denne helbredende bevegelsen 
med å legge hele din sjelskraft i dine bønner. Ukentlige 
bønnetjenester blir holdt i Self-Realization Fellowships 
templer, sentre og meditasjonsgrupper. Hvis du ikke kan 
delta i disse tjenestene, eller hvis du følger en annen åndelig 
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lære, vil du kanskje ønske å ha en privat bønnetjeneste i ditt 
eget hjem hver uke (se instruksjon på side 20). Som nevnt 
tidligere kan de grunnleggende prinsippene for bønn og 
helbredelse, som er beskrevet i dette heftet, anvendes av alle 
uansett religiøs tilknytning. Hvis du ønsker å delta i Self-
Realization Fellowships Verdensomspennende Bønnesirkel, 
vær så vennlig å fylle ut registreringsskjemaet bak i dette 
heftet.

Paramahansa Yogananda og Mahatma Gandhi 
Wardha, India, 1935

Sri Yogananda leser et notat som Gandhi har skrevet. (Det var en man-
dag, den ukedagen da Gandhi overholdt stillhet). På Gandhis anmod-
ning den følgende dag instruerte Yoganandaji ham i vitenskapen om 
Kriya Yoga.
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Gandhi World Peace Memorial ved  Self- Realization Fellowship 
Lake Shrine

Ved Self-Realization Fellowships Lake Shrine i Pacific Palisades, Cali-
fornia, er en del av Mahatma Gandhis aske oppbevart som relikvie. Den ble 
sendt til Paramahansa Yogananda fra India av en velkjent journalist og for-
legger, som visste om det sterke, åndelige båndet mellom de to store menn.

“Vitenskapsmenn forteller oss at uten den sammenbindende 
kraften mellom atomene, som omfatter vår klode, ville den gå i 
oppløsning, og vi ville opphøre å eksistere. På samme måte som det 
er en sammenbindende kraft i det ubevisste stoffet, må det også være 
en slik kraft i alle spirituelle forhold. Navnet på denne kraften er 
Kjærlighet. Vi legger merke til den mellom far og sønn, mellom bror 
og søster og mellom venner. Men vi må lære å bruke denne kraften 
mellom alt som lever, og ved å bruke den utvikles vår kunnskap om 
Gud.”

✥ ✥ ✥

“Ingen anstrengelse er fullstendig uten bønn – uten klart å 
forstå at selv den beste menneskelige innsatsen ikke har noen 
virkning, hvis ikke Guds velsignelse står bak den.”

–   Mahatma Gandhi
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Anmodninger om bønn

Anmodninger om bønn – enten for en selv eller andre 
– er alltid velkomne, og gis umiddelbar oppmerksomhet av 
medlemmene i Bønnerådet. Anmodningen om bønn kan 
sendes pr. post/epost/fax eller ringes inn til Self-Realization 
Fellowships internasjonale hovedkvarter i Los Angeles. De 
navn som er sendt inn, blir tatt med i spesielle helbredelses-
tjenester morgen og kveld i tre måneder. Det er ikke nød-
vendig å være tilstede ved en bønnetjeneste for å ha nytte av 
dens helbredende kraft.

Anmodninger om bønn blir holdt strengt konfidensielt. 
De behøver ikke inneholde en beskrivelse av problemet, 
med mindre en selv ønsker det. Alt som er nødvendig for 
Bønnerådet og den Verdensomspennende Bønnesirkelen, 
er navnet på den personen som ønskes helbredet. Hvis 
detaljene i et problem kjennes av enkelte i en bønnesirkel, 
skal slike detaljer ikke diskuteres. Ellers kan de negative, 
mentale assosiasjoner svekke bønnens kraft. I stedet skal 
medlemmene i gruppen utelukkende konsentrere seg om 
Guds helbredende kraft og om en perfekt tilstand som skal 
erstatte ethvert uharmonisk forhold.

Bønnetjenesten
(Lengde: 15 - 20 minutter)

Bønnetjenesten som beskrives på de følgende sidene, 
blir holdt hver uke i Self-Realization Fellowships templer, 
sentre og meditasjonsgrupper verden over. Den gjør bruk 
av to fundamentale sider av vitenskapelig bønn, tanke og 
energi. For det første sendes tanker om fullkommenhet og 
harmoni med Guds hjelp til alle som har behov. Deretter 
sendes helbredende energi  til  dem som trenger hjelp, 
gjennom utførelsen av den teknikken som Paramahansa 
Yogananda lærte.
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1. Åpningsbønn.

2. Valgfritt: En kort inspirerende tekst fra Paramahansa 
Yoganandas skrifter og/eller et avsnitt fra hans Cosmic 
Chants.

3. Kort meditasjon. Innstill tankene på Guds helbredende 
nærvær ved å praktisere Self-Realization Fellowships 
meditasjonsteknikker, (hvis du kjenner dem). Be så dypt 
mentalt for alle dem som har anmodet om hjelp fra 
Bønnerådet. I tillegg kan du be spesielt for dine kjære 
eller be om guddommelig hjelp til å overvinne dine egne 
vanskeligheter.

Konsentrer oppmerksomheten på punktet mellom 
øyebrynene*, og visualiser Guds vibrerende lys. Føl 
at det er den allmektige, guddommelige Bevisstheten 
som sender disse strålene av konsentrerte, helbredende 
vibrasjoner gjennom ditt åndelige øye til alle dem  som 
har bedt om forbønn. Du kan oppleve en følelse av fred 
og en kriblende eller dragende følelse i punktet mellom 
øyebrynene. I alle fall vit og føl uten tvil at Guds helbre-
dende kraft velsigner dem som du ber for.

4. Valgfritt: Om det ønskes, kan det etter meditasjons-
perioden brukes en kort bekreftelse. (Se instruksjoner i 
Paramahansa Yoganandas bok Vitenskapelige, helbredende 
bekreftelser, kapittel 5).

5. Praktiser helbredelsesteknikken som undervist av 
Paramahansa Yogananda. (Beskrevet på de følgende sidene).

6. Avslutningsbønn for verdensfred.

* Sentret for konsentrasjon og vilje i legemet, ofte omtalt som det “åndelige 
øye” eller “ene øye” av intuisjon og inngangen til høyere bevissthetstilstander. 
Jesus refererte til det guddommelige lyset som oppfattes gjennom det åndelige 
øyet da han sa: ”... Er ditt øye friskt (engelsk bibeltekst: “single eye”), blir hele 
ditt legeme lyst.”  (Matt 6:22).
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Paramahansa Yoganandas helbredelsesteknikk

Moderne vitenskap har vist at alt i universet er sammen-
satt av energi, og at den tilsynelatende forskjell mellom faste 
stoffer, væsker, gasser, lyd og lys bare skyldes en forskjell i 
deres vibrasjons-frekvens. Likeledes fastslår verdens store 
religioner at alt det skapte har sin opprinnelse i den kos-
miske, vibrerende energien av Aum* eller Amen, Ordet eller 
Den Hellige Ånd. “I begynnelsen var Ordet. Ordet var hos 
Gud, og Ordet var Gud.... Alt er blitt til ved ham; uten ham 
er ikke noe blitt til av alt som er blitt til.” (Joh I:1-3).

“Dette sier han som er Amen, det trofaste og sannferdige 
vitne, opphavet til Guds skaperverk.” (Åp 3:14). Liksom lyd 
blir fremkalt av vibrasjonen fra en motor i drift, så bevitner 
den allestedsnærværende lyden av Aum at den i sannhet er 
fremkalt av den “Kosmiske Motor”, som opprettholder alt liv 
og enhver partikkel av skapelsen gjennom vibrerende energi.

Ved konsentrasjon og viljekraft kan vi bevisst øke krop-
pens tilførsel av kosmisk energi. Den energien kan ledes til en 
hvilken som helst kroppsdel, eller den kan frigjøres igjen til 
rommet gjennom de følsomme antennene av fingertuppene 
og strømme som en helbredende kraft til dem som er i nød, 
selv om de er tusenvis av kilometer borte. Gjennom den mek-
tige Aum-vibrasjonen kan vi direkte kontakte Guds allesteds-
nærværende bevissthet, hvor de illusoriske oppfatningene 
av tid og rom er borte. På den måten er det en øyeblikkelig 
kontakt mellom den oppriktige anmodningen fra dem i nød 
og den konsentrerte energien som sendes ut fra dem som ber 
for andre etter den følgende metoden.

* Et rotord på sanskrit eller en opprinnelig lyd som betegner det aspektet av 
Guddommen som skaper og opprettholder hele skapelsen, kosmisk vibrasjon. 
Aum i Vedaene ble det hellige ordet Hum hos tibetanerne, Amin hos muslimene 
og Amen hos egypterne, grekerne, romerne, jødene og de kristne. Man kan 
komme i kontakt med Aum-lyden gjennom praktisering av Self-Realization 
Fellowships meditasjonsteknikker. Den lykksalige foreningen med den usyn-
lige, guddommelige Kraften (”...talsmannen, Den Hellige Ånd ...” - Joh 14:26) 
er det sanne, vitenskapelige grunnlaget for bønn
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(Stå under utførelsen)

1. Be slik med lukkede øyne:

“Himmelske Far, Du er allestedsnærværende. Du 
er i alle Dine barn. Manifester Ditt helbredende nærvær 
i deres legemer.” Med øynene lukket, gni håndflatene 
raskt mot hverandre i 10 til 20 sekunder. (Denne be-
vegelsen, og den som beskrives i den neste paragrafen 
er spesielt effektive som et middel til å samle og føle 
energi i hendene). Konsentrer deg samtidig dypt om den 
kosmiske energien som strømmer inn i legemet gjennom 
medulla oblongata* og videre inn i armer og hender. Du 
kan føle varme og kribling i armer og hender når den 
helbredende energien samles der. Ikke anspenn deg. 
Hold kroppen avslappet hele tiden. Løft så armene med 
fremstrakte hender til omtrent pannehøyde, og syng 
Aum. Samtidig med at du synger Aum, senker du armene 
gradvis fremfor deg til de hviler ved siden av kroppen. 
Mens du gjør det, forestill deg eller føl mentalt at den 
helbredende energien strømmer ut fra hendene dine til 
dem som har behov for helbredelse.

* Yoga-avhandlinger forklarer at kosmisk energi strømmer inn i legemet 
hovedsakelig gjennom medulla oblongata ved hjernens nederste del. I skrif-
tene blir medulla omtalt som “Guds munn” og den kosmiske, vibrerende 
energien som “Ordet” eller Aum. Jesus forkynte: “...Mennesket lever ikke bare 
av brød (materielle energikilder som føde, vann og oksygen), men av hvert 
ord som kommer fra Guds munn”. (Matt.4:4).

Dette prinsippet kan illustreres ved å sammenligne legemet med et bil-
batteri. Holdbarheten av et batteri avhenger bare delvis av kjemikalier og 
destillert vann som ytre tilførsel. Det trengs også den vibrerende, elektriske 
strømmen fra bilens generator for å gjenopplade det og sette det i stand 
til å produsere mer energi fra kjemikaliene. Et dødt bilbatteri kan ikke bli 
gjenoppladet ved å tilføre det nye kjemikalier. Det trengs elektrisk energi for 
å gjenopplive det. På samme måte kan ikke et dødt legeme bli gjenopplivet 
ved å fylle dets mage med føde og fylle dets lunger med luft. For å omdanne 
disse kjemikaliene til energi trenger legemet vibrerende livsstrøm (“Ordet”), 
som kommer fra medulla oblongata (“Guds munn”) og inn i legemsdelene. 
Menneskets viljestyrke trekker denne livskraften inn i medulla fra den kos-
miske energien omkring
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2. Be: “Himmelske Far, Du er allestedsnærværende. Du er 
i alle Dine barn. Manifester Ditt helbredende nærvær i 
deres sinn.” Roter hendene hurtig rundt hverandre (i en 
bevegelse fremover). Hendene vil snart bli fylt med kos-
misk energi. Konsentrer deg om den kosmiske energien 
som strømmer inn i medulla og ned i hendene. Fortsett 
med å rotere hendene i 10 - 20 sekunder. Løft så armene 
med fremstrakte hender til omtrent pannehøyde, og 
syng Aum. Samtidig med at du synger Aum, senker du 
de utstrakte armene langsomt ned mens du visualiserer 
at den helbredende vibrasjonen strømmer ut fra hendene 
til dem du ber for.

3. Be: “Himmelske Far, Du er allestedsnærværende. Du er 
i alle Dine barn. Manifester Ditt helbredende nærvær i 
deres sjeler”. (Gjenta teknikken med å gni håndflatene 
mot hverandre, og syng Aum som beskrevet i punkt 1).

4. Med løftede hender syng Aum enda en gang, og send 
helbredende vibrasjoner av fred og harmoni til hele 
verden.

Å lede en bønnetjeneste hjemme

De som ikke har anledning til å delta i en gruppes 
bønnesirkel, kan holde en privat bønnetjeneste i familien 
hjemme ved å følge de beskrevne retningslinjene. Dette kan 
gjøres som en del av den vanlige morgen- eller aftenmedi-
tasjonen hvis det er ønskelig*. Mange familier har funnet at 
det å samles og endog invitere venner og kjente for å be for 
andre og for verdensfred i stor grad bidrar til å utvikle en 
ånd av kjærlighet og harmoni i hjemmet og i det større fel-
lesskapet.

* Hvis det er mulig, er det gunstig å holde bønnetjenesten alltid i det samme 
rommet eller del av et rom, som vanligvis brukes til dette formålet, da dette 
vil gjøre det lettere å rette ens konsentrasjon og kjærlige oppmerksomhet mot 
Gud.



Utvalg fra brev til Bønnerådet

“Deres kjærlige bønner har hjulpet til med å utføre mirakler.... 
Min helbredelse har gått raskt, og min tro er blitt styrket umåtelig, 
for jeg har følt Guds kjærlige, helbredende nærvær omgi meg.”

–  D.B., Topanga, California.

“Jeg ønsker å fortelle dere hvor dypt beveget jeg er, og hvor 
takknemlig jeg er overfor Bønnerådet. I hvert eneste tilfelle hvor jeg 
har kjent den som dere ber for, har jeg observert at det har skjedd 
en gunstig forandring i den personens liv. Først ble jeg ganske for-
bauset over dette, men nå er min tro på Gud og bønn blitt meget 
dypere. Jeg vet at Gud hjelper alle som dypt og inderlig ber til 
Ham.”

– R.H., Pittsburgh, Pennsylvania.

“Far til en av våre lokale SRF medlemmer ble nylig alvorlig 
syk, og jeg var en av legene som behandlet ham. Det var først etter 
at vi hadde utført helbredelsesteknikken at helsen hans forbedret 
seg mirakuløst. Det gjorde et dypt inntrykk på meg, da jeg obser-
verte at den sterke kraften i denne teknikken arbeider gjennom 
oss og frembringer gode virkninger hinsides våre konvensjonelle 
midler.”

– Dr. G.R., Santa Fe, Argentina.

“I mange år tvilte jeg på virkningen av bønn for andre. Jeg 
så ikke noe bevis for at den i det hele tatt virket. Men den oppløf-
telsen av ånden som jeg føler nå, og som utvilsomt er resultatet av 
Bønnerådets inntrengende bønner for min skyld, gir meg levende 
bevis på at bønn virker. Hindringer som syntes uoverstigelige, 
forsvinner langsomt.”

– B.R., Amherst, Mas sachusetts.

“For et år siden ba jeg om hjelp for en liten pike som var alvor-
lig syk av leukemi og hepatitt. Nå er hun helt frisk. Det er ikke noe 
tegn på kreftceller hos henne. Denne usedvanlige helbredelsen er 
en uvurderlig demonstrasjon på at mennesket ikke er alene i denne 
kaotiske verden.”

–  E.N., Napoli, Italy.
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Nøkler til suksessfull bønn

Av og til spør folk: “Hvilken er den beste måten å be for 
andre på?” Sri Daya Mata har sagt:

“Å be for andre er riktig og godt.... be fremfor alt om at 
de må være mottakelige overfor Gud og på den måten 
motta fysisk, mental eller åndelig hjelp direkte fra den 
Guddommelige Legen. Dette er grunnlaget for all bønn. 
Guds velsignelse er alltid til stede. Det mangler ofte mot-
takelighet. Bønn øker mottakeligheten....

“Når du ber om helbredelse for andre eller deg selv, visu-
aliser den enorme styrken av Guds helbredende kraft som 
et hvitt lys som omgir deg eller den personen som du ber 
for. Føl at dette lyset fjerner all sykdom og ufullkommenhet. 
Enhver oppløftende tanke vi tenker, enhver bønn vi ber, og 
enhver god handling vi utfører, er fylt med Guds kraft. Vi 
kan manifestere denne kraften i større og større grad når 
vår tro blir sterkere, og vår kjærlighet til Gud blir dypere.”

I Self-Realization Fellowships lære har Paramahansa 
Yogananda gitt trinnvise instruksjoner for å erkjenne Guds 
iboende nærvær gjennom vitenskapelige metoder for kon-
sentrasjon og meditasjon. Det var hans store ønske å se at 
de som praktiserte slike metoder, tjente andre fra deres egen 
ekspanderende bevissthet om det Guddommelige Nærværet 
i alt – fra en virkelig erkjennelse av verden som en familie.

Effektiviteten av den Verdensomspennende 
Bønnesirkelen avhenger ikke bare av en helhjertet delta-
kelse av så mange medfølende sjeler som mulig, men også 
av dybden av den foreningen som er oppnådd av de enkelte 
medlemmene av Bønnesirkelen. For bønn som skal bringe 
svar fra Gud, er det avgjørende å vite hvordan en skal be. 
Nøkkelpunkter som må huskes for effektiv bønn, er kort 
beskrevet på de følgende sidene.
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Konsentrasjon

En virkningsfull bønn avhenger i stor utstrekning av 
evnen til å konsentrere seg – evnen til å befri sinnet fra for-
styrrelser og å fokusere utelukkende på det vi ønsker. Liksom 
spredte solstråler kan samles ved bruk av et forstørrelsesglass 
for å skape en intens, brennende kraft, så kan den subtile, 
men kraftfulle, latente energien i tanker, følelser og talte ord 
bli samlet i en allmektig bønn gjennom en bestemt metode 
av konsentrasjon. Enorme reservoarer av mental kraft kan 
utløses gjennom konsentrasjon – kraft som kan bli brukt i 
ethvert ytre foretak, eller til innvendig å oppnå en opplevelse 
av vårt uforanderlige slektskap med Gud.

Viktigheten av meditasjon

Meditasjon er konsentrasjon som brukes for å lære 
Gud å kjenne. Paramahansa Yogananda underviste at før 
en ber, er det bra å meditere for å oppnå erkjennelse om at 
vi er skapt i “Guds bilde”. Konsentrasjons- og meditasjons-
teknikker, som blir undervist i Self-Realization Fellowships 
leksjoner, vender sinnet innover og åpenbarer den guddom-
melige Ånd inni en selv. Konsentrasjon om det indre, hellige 
Nærværet leder til en direkte erkjennelse av vårt sanne selv 
eller at vår sjel alltid er ett med Gud.

“Gud ønsker ikke at vi skal be som tiggere,” sa 
Paramahansaji, “og lokke Ham til å gi oss det vi ønsker. 
Som enhver annen kjærlig far gleder Han Seg til å oppfylle 
våre verdige ønsker. Derfor skal du først etablere din iden-
titet med Ham gjennom meditasjon. Så kan du be om det du 
trenger fra din Far med et barns kjærlige forventning. Da vet 
du at din bønn vil bli innfridd.”

Viljekraften

Viljekraft er et vesentlig element i bønn. “En vedvar-
ende, rolig, sterk bruk av viljen beveger skapelsens krefter 
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og bringer svar fra den Uendelige,” sa Paramahansaji. “Når 
du holder ut og nekter å akseptere nederlag, må målet for 
viljen materialisere seg. Hvis du vedvarende bruker den 
viljen gjennom dine tanker og handlinger, vil det du ønsker, 
bli oppfylt. Selv om det ikke er noe i verden som kan tilpasse 
seg ditt ønske, vil det ønskede resultatet på en eller annen 
måte manifestere seg når du fastholder din vilje. I en slik 
vilje ligger Guds svar, fordi viljen kommer fra Gud, og ved-
varende vilje er guddommelig vilje.”

I bønn er det nødvendig å skille mellom en passiv hold-
ning til at Gud vil gjøre alt, og den andre ytterligheten i bare å 
stole på våre egne anstrengelser. “En balanse bør velges mel-
lom den middelalderske idéen om full avhengighet av Gud 
og den moderne måte med bare å stole på egoet,” forklarte 
Paramahansa Yogananda.

Da Jesus ba: “...bare som du vil!” (Mark 14:36), før 
sin lidelse på korset, fornektet han ikke sin egen vilje. Det 
innebar hans fullstendige herredømme over viljen sin til å 
underkaste seg Guds guddommelige plan for livet sitt. Få 
mennesker har utviklet sin viljekraft i en slik grad. Men Gud 
venter av oss at som Hans barn skal vi bruke Hans gaver av 
fornuft, vilje og følelse så godt vi kan i enhver bestrebelse. 
Mens vi benytter alle midler som vi rår over for å oppnå 
suksess, bør vi samtidig søke ledelse fra det guddommelige 
nærværet inne i oss. Denne balanserte holdningen fører til 
likevekt, forståelse og samspill av våre menneskelige og 
guddommelige evner og til å harmonisere vår menneskelige 
vilje med Guds vilje.

Hengivenhet og kjærlighet til Gud

Bønn fylt med hengivenhet er den mest effektive bøn-
nen. Hengivenhet og kjærlighet til Gud er hjertets magne-
tiske tiltrekning som Gud ikke kan motstå. Paramahansa 
Yogananda sa: “Søkeren etter hjerter ønsker bare din opprik-
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tige kjærlighet. Han er som et lite barn. Noen kan tilby Ham 
hele sin rikdom, men Han ønsker den ikke. En annen roper 
til Ham: “Å, Herre, jeg elsker Deg!”, og Han haster til en slik 
tilbeders hjerte.”

Da Gud vet om alt før vi ber Ham om noe*, er Han mer 
interessert i vår kjærlighet enn i omstendelige bønner. John 
Bunyan sa: “I bønn er det bedre å ha et hjerte uten ord, enn 
ord uten et hjerte.” Mekanisk bønn uten oppmerksomhet og 
følelse er som åndsfraværende å gi visne blomster til Herren 
– en gave som neppe ville gi mye respons! Men hvis vi igjen 
og igjen kaller på Gud med hengivenhet, konsentrasjon og 
viljekraft, vil vi uten tvil komme til å forstå at våre bønner 
blir hørt og besvart av den Guddommelige, hvis makt og 
kjærlige omsorg for oss er absolutt og ubegrenset.

✥ ✥ ✥

Velsignet er de som ber for andre, for ved å gjøre det 
blir de oppmerksomme på enheten i alt liv. Vi er ikke isolerte 
vesener som kjemper alene mot krefter av motgang. Vår 
glede er knyttet sammen med alles glede. Vår høyeste opp-
fyllelse ligger i alles velferd. Vi verdsetter høyt alle dere som 
erkjenner denne sannheten og gir av deres tid og sympati ved 
å delta i den Verdensomspennende Bønnesirkelen. Gjennom 
en slik uselvisk tjeneste for menneskeheten kan du alltid bli 
oppmerksom på Guds varige beskyttelse og kjærlighet som 
tilfredsstiller alt.

Self-Realization Fellowship

* “. . . For dere har en Far, som vet hva dere trenger, før dere ber ham om det.” 
(Matt 6:8).



“La oss be i våre hjerter for et forbund av sjeler og for en 
forenet verden. Skjønt vi kan synes atskilt ved rase, tro, 
farge, klasse og politiske fordommer, er vi som barn av den 
eneste Gud likevel i stand til i våre sjeler å føle brorskap og 
verdensenhet. Må vi arbeide for å skape en forenet verden, 
hvor hver nasjon vil bli en nyttig del, ledet av Gud gjen-
nom menneskets opplyste samvittighet.

“I våre hjerter kan vi alle lære å bli fri fra hat og selviskhet. 
La oss be om harmoni mellom nasjonene, slik at de kan 
marsjere hånd i hånd gjennom porten til en plettfri, ny 
sivilisasjon.”

– Paramahansa Yogananda



We invite you to join us in serving the world family 
through prayer . . .

If you wish to participate in the Self-Realization Fellowship World-
wide Prayer Circle, you are welcome to register on our website; or 
send this form to us by mail or fax (please see below).    

PLEASE PRINT

 Date _____________________________________ 

Name ___________________________________________________________________
 Mr.  Mrs.  Ms.  Miss

Address _________________________________________________________________

City and State ____________________________________________________________ 

Zip or Postal Code ______________ Country __________________________________ 

Telephone (optional) ______________________________________________________ 

Email Address ___________________________________________________________ 

Reference Number (if SRF student) __________________________________________

■ I plan to conduct private or family prayer services in my home.

■ I am attending prayer services held at the  Self- Realization Fellow- 
ship temple or meditation center in my area.

■ I am a student of the  Self- Realization Fellowship Lessons and would 
like information about the  Self- Realization Fellowship temple or 
meditation center nearest me.

■ I am not a student of the  Self- Realization Fellowship Lessons and 
would like to receive more information about the teachings of 
 Paramahansa Yogananda.

Self- Realization Fellowship Worldwide Prayer Circle
3880 San Rafael Avenue • Los Angeles, CA  90065- 3219 

Tel (323)  225- 2471 • Fax (323)  225- 5088
www.yogananda-srf.org





Self- Realization  Fellowship
Self- Realization Fellowship er en internasjonal, ideell, religiøs 

organisasjon, grunnlagt i 1920 av Paramahansa Yogananda for å intro-
dusere for folk av alle raser, kulturer og trosretninger den eldgamle 
vitenskapen og filosofien om Yoga og dens hevdvunne metoder av 
meditasjon. Fra organisasjonens mål og idealer: Å fremme forståelse 
og samarbeid mellom alle religioner og en større erkjennelse av deres 
underliggende enhet, og å spre kunnskap om bestemte, vitenskapelige 
teknikker for å oppnå en direkte, personlig opplevelse av Gud.

Paramahansa Yogananda er respektert i vide kretser som en av 
de fremste, åndelige skikkelsene i vår tid. Han ble født i Nord-India 
i 1893. I 1920 ble han invitert som Indias delegat til en internasjonal 
kongress av religiøse ledere i  Boston. Han ble i USA i mer enn 30 
år inntil hans bortgang i 1952. Gjennom sitt liv og sin lære ga han 
et vidtrekkende bidrag til at Østens åndelige visdom ble verdsatt 
i Vesten. Hans Autobiography of a Yogi er regnet som en moderne, 
åndelig klassiker.

Den følgende hyllesten ble vist Sri Yogananda fra den indiske 
regjeringen da det ble utgitt et spesielt minnefrimerke til hans ære: 
“Den ideelle kjærligheten til Gud og tjeneste for menneskeheten kom 
fullt til uttrykk i Paramahansa Yoganandas liv.... Skjønt størstedelen 
av hans liv ble tilbrakt utenfor India, vil han likevel ha sin plass blant 
våre store helgener. Hans verk fortsetter å vokse og tiltrekker men-
nesker fra hele verden til denne pilegrimsferden mot Ånden.”

Det åndelige og humantære arbeidet som ble påbegynt av 
Paramahansa Yogananda, blir i dag ført videre av Sri Mrinalini Mata, 
en av de nærmeste disipler og nåværende president i Self-Realization 
Fellowship/Yogoda Satsanga Society of India. I tillegg til å utgi Sri 
Yoganandas skrifter, nedtegnelser og foredrag, har hun tilsyn med 
templer, retreater og meditasjons-sentre verden over, samt kloster-
samfunnene til Self-Realizations orden og den Verdensomspennende 
Bønnesirkelen.

De som er interessert i å vite mer om Paramahansa Yoganandas 
lære, kan finne mer informasjon på nettsiden www.yogananda-srf.org.  
Du er også velkommen til å kontakte oss via nettsiden, per telefon, fax 
eller epost, be om vår introduksjons-brosjyre og en katalog over bøker, 
bilder, musikk og andre artikler. 

Self- Realization Fellowship
3880 San Rafael Avenue

Los Angeles, CA  90065- 3219
Tlf 00-1-323-225-2471 • Fax 00-1-323-225-5088

www.yogananda-srf.org








