Leela Sarti 4r meditationsldrare och psykoterapeut, och Franciska Kali von
Koch ir meditationslérare och coach. Tillsammans har de startat den ideella
foreningen 3Juveler, som arrangerar dharmarelaterade aktivititeter, t.ex.
meditationskvéllar och retreater. Detta erbjuds mot donationer, s.k. dana (se
text pa ndsta sida.) Foreningen syftar till att utforska, dela, stddja och (upp)leva
laran om de tre juvelerna: Buddha (det uppvaknade sinnet), Dharma (ldran och
uppvaknandets vdg) och Sangha (gemenskapen).

Valkommen att bli stédmedlem i 3juveler!

Du blir medlem i 3juveler, ideell forening f°r Buddha, Dharma och Sangha,
genom att betala en valfri summa en g-ng om =ret till plusgiro nr. 40 9 28-4, 3
juveler. Uppge namn, adress, telefonnummer samt e-postadress. En
valkomstg-va kommer sedan till dig hem i brevl-dan!

Forutom arbetet i 3juveler erbjuder Leela och Kali genom sina respektive
foretag seminarier och individuella sessioner. Den hér foldern innehéller en
presentation av deras arbete och 3juvelers aktuella program. Leelas och Kalis
arbete inbegriper:

- Vipassana meditation

Vipassana meditationen, eller Insiktsmeditationen, kan spéras énda tillbaka till
det sitt som Buddha mediterade pa for c:a 2500 ar sedan. Att utéva buddistisk
meditation gar bra oavsett om man har en tro eller inte. Meditationen, som
karaktériseras av koncentration och sinnesndrvaro, avser att stilla sinnet och
forfina medvetenheten sé att vi ska kunna uppleva sanningen om vért liv pa ett
direkt sétt, utan forvirring och distraherande hinder. Praktiserandet av vipassana
ar ett ovérderligt verktyg for var och en som sdker andligt uppvaknande, mental
klarhet och en vetskap om livets djupaste sanning, bortom ord och koncept.
Under meditationen, som kan vara guidad eller tyst, utforskar vi kraften i att
verkligen vila medvetet i nuet och upptécker da en naturlig frid, samtidigt som
vart hjarta 6ppnar sig for vér granslosa natur.

Vipassana meditation utovas gaende, stdende, sittande och liggande.

Medveten sinnesnérvaro kallas ocksa for mindfulness, och innebér att bringa en
kérleksfull uppmarksamhet och medvetenhet till alla omraden av vér tillvaro.
Man kan anvidnda mindfulness som en helande kraft. Vetenskapliga studier har
visat att meditation utvecklar de hjdrncentra som ger oss en optimistisk livssyn,
stirker immunforsvaret och héller oss friska. Déarfor anvénds nu meditation vid
behandling av olika symptom; kronisk smarta, stress, och utmattningssymptom,
samt i livskrissituationer - alltsd bade som hélsobringare och sjédlavérd.

Var samtid priglas av enorma globala ekologiska, politiska, ekonomiska och
humanitira utmaningar. Idag, som i alla tider, behdvs manniskor som kan agera
med visdom, generositet och medkénsla. Syftet med 3juveler &r att stodja varje
individ att utveckla en djup inre forankring sa att frukterna av det meditativa
utdvandet ocksa kan komma till uttryck i vérlden: i vara relationer,
foraldrarskap, arbete och i alla andra livsomraden.

- Inquiry / utforskande

Inquiry 4r en syntes av modern psykologi och praktiserande av meditation. Det &r
en metod som hjélper oss att konkret och verbalt utforska den andliga
dimensionen, egots strukturer och verkligheten som helhet. Genom att de
grundldggande egostrukturerna blir blottlagda, konfronterade och forstadda
fornimmer vi den granslosa dimensionen av var sanna natur. Arbetet dr inspirerat
av The Diamond Approach, som utvecklats av ldararen och forfattaren A. H.
Almaas.

- Voice Dialogue

Voice Dialogue ar en metod for att genom samtal bli medveten om sig sjélv och
sina roller. Har far du hjalp att pa ett varsamt sétt lata olika delar av din
personlighet komma till tals. Okad medvetenhet om oss sjélva gor att vi kan forsta
och arbeta med olika livsmonster pa ett kreativt sétt. Att forsta och acceptera den
man &r i nuet ar helande och borjan pa en djupt transformerande process. Du blir
van med dig sjdlv och kan véxa in i hela din potential.

0000 dr ett ord pa pali (det sprak Buddha talade) som betyder gava eller
utovandet av generositet.

Dana innebar ett unikt sitt att relatera till den undervisning och stoéd som erbjuds.
Istdllet for en kommersiell transaktion uttrycker Dana uppskattning och kérlek for
den undervisning som forts vidare fran generation till generation av andliga
sokare. Alla aktiviteter knutna till 3juveler ar baserade pa Dana. Kostnaden for
retreater och lager tacker endast de mest grundlaggande kostnaderna sdsom
lokalhyra, logi och mat. Larare och personal knutna till 3juveler far ingen
betalning for den tid, energi och engagemang de erbjuder for att stodja ditt
dharmapraktiserande. Dérfor finns alltid en donationsbox tillgdnglig i samband
med de program som erbjuds. Endast genom ditt stod och generositet kan ldrarna
fortsétta med sitt arbete. Vi tackar varmt for din vanlighet.

Besok gidrna var hemsida: www.3juveler.org



