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Hart. Copyright: William Hart. Alla rittigheter férbehallna.)

INTRODUKTION

Anta att du har en mojlighet att i tio dagar ldgga alla vardagens plikter &t
sidan och resa till en lugn och avskild plats, dir du far vara ostord. Dina
grundldggande behov som kost och logi tillgodoses, och dir finns folk som
ser till att du har det ritt bekvamt. I gengéld foérvintas du undvika kontakt
med andra och tillbringa storre delen av din vakna tid med slutna 6gon, med
sinnet fokuserat pé ett givet objekt. Skulle du tacka ja till erbjudandet?

Anta att du hort talas om en sddan mdjlighet och att det finns ménniskor
som du sjdlv som inte bara dr beredda till detta utan till och med gérna vill
tillbringa sin lediga tid si. Hur skulle du beskriva vad de sysslar med?
Navelskédning sdger du kanske, eller kontemplation, verklighetsflykt, andlig
retreat? Eller kanske sokande efter sig sjélv, indtvindhet eller introspektion?
Vare sig associationerna &r positiva eller negativa ar den allminna
uppfattningen att meditation handlar om att dra sig tillbaka fran vérlden. Det
finns naturligtvis meditationstekniker som fungerar sd. Men meditation
behdver inte vara flykt. Det kan ocksa vara ett sitt att mota virlden for att
forstd den, och for att forsta oss sjdlva.

Vi har lirt oss att den verkliga vérlden finns utanfoér oss — att man lever
sitt liv genom kontakt med den yttre verkligheten, genom att strdva efter
fysiska och mentala intryck frdn omvérlden. De flesta av oss har aldrig
Overvégt att bryta kontakten med omvérlden ett tag, for att se efter vad som

sker inom oss. For manga later det kanske som att frivilligt sitta i timmar och
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stirra p4 TV:ns testbild. Vi utforskar hellre ménens baksida eller havets
botten dn de dolda djupen inom oss sjélva.

Men i sjdlva verket existerar universum for oss bara nir vi upplever det
med kropp och sinne. Det finns inte ndgon annanstans — det ar alltid hir och
nu. Genom att utforska oss sjdlva hédr och nu utforskar vi ocksé vérlden. Om
vi inte utforskar virlden inom oss, kan vi aldrig ldra kénna verkligheten — vi
kommer bara tro att den &r pé ett visst sétt, eller ha olika intellektuella fore-
stillningar om den. Genom att iaktta oss sjdlva kan vi didremot ldra kénna
verkligheten genom egen, direkt erfarenhet och pé sa vis lara oss att hantera
den pA ett positivt och kreativt sétt.

En metod for att utforska det inre &r Vipassanameditation som den ldrs ut
av S. N. Goenka. Den ar en praktisk metod att undersdoka kropp och sinne,
som gor att vi kan bli medvetna om och 16sa upp de spinningar som doljs
dar. Pa sé vis kan vi utveckla outnyttjad inre potential och anvdnda den for
vart eget och for andras bésta.

Vipassana iar ett ord pa pali, ett tidigt indiskt sprak, som betyder insikt.
Det ar kdrnan i Buddhas léra, sjdlva upplevelsen av de sanningar han talade
om. Buddha n&dde denna insikt genom att meditera, och darfor 4r meditation
det han forst och framst larde ut. Hans ord beskriver vad han upplevde i
meditationen, och ger samtidigt noggranna anvisningar om hur man
praktiserar for att nd det mal han sjdlv uppnadde — upplevelsen av sanning.

Allt detta dr allmént accepterat, men svérigheten ligger i att forstd och
folja de instruktioner som Buddha gav. Visst finns hans ord bevarade i erként
autentiska texter, men om ingen levande praxis finns &r det svart att tolka
hans meditationsinstruktioner.

Men om det skulle finnas en meditationsteknik som forts vidare frén

generation till generation och ger de resultat som Buddha beskrev, en teknik
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som i detalj Overensstimmer med hans instruktioner och sprider ljus 6ver vad
som lidnge verkat dunkelt, s maste den tekniken vara vird att undersoka
ndrmare. Vipassana dr en sddan metod; enastdende i sin enkelhet, i sin
avsaknad av dogmer, och framfor allt i de resultat den ger.

Vipassanameditation lars ut pad 10-dagarskurser, som &r Sppna for alla
som uppriktigt vill ldra sig tekniken och som har tillrdckligt god fysisk och
psykisk hélsa. Under dessa tio dagar héller sig deltagarna inom kursomradet,
utan kontakt med omvirlden. De avstar fran att ldsa och skriva, de upphor
med alla religiosa och andliga 6vningar samt arbetar uteslutande enligt de
instruktioner som ges. Under hela kursperioden foljer de négra
grundldggande moralregler, lever 1 celibat och avstar frdn alla
berusningsmedel. De talar inte med varandra under de forsta nio dagarna,
men &r vilkomna att stilla frdgor om sin meditation till ldraren och ta upp
praktiska fragor med kursarrangorerna.

De forsta tre och en halv dagarna Ovar sig kursdeltagarna i mental
koncentration. Det dr en forberedande Ovning infor Vipassana, som
introduceras pa den fjarde kursdagen. Instruktionerna byggs pa varje dag, sé
att man vid slutet av kursen helt gatt igenom meditationens grunder. Den
tionde dagen ér tystnaden Over, och eleverna kan borja dteranpassa sig till ett
mer utdtriktat liv. Kursen avslutas pd morgonen den elfte dagen.

En 10-dagarskurs innebdr sdkert en del overraskningar for manga. Den
forsta Overraskningen &r att meditation &r hart arbete! Den allménna
uppfattningen att meditation ar en sorts inaktivitet eller avslappning visar sig
snart vara felaktig. Det kréivs stdndig Ovning for att medvetet fokusera de
mentala processerna pa ett visst sitt. Man uppmanas att arbeta med hela sin
formaga men utan att spdnna sig. Innan man lirt sig detta kan triningen

upplevas som frustrerande och till och med utmattande.
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En annan Overraskning &r att de insikter man nar genom sjilviakttagelse
inte alltid dr behagliga och angendma. Normalt 4r vi ganska selektiva i var
syn pé oss sjilva. Nér vi ser oss i spegeln dr vi noga med att inta en
fordelaktig pose, ett tilltalande ansiktsuttryck. P4 samma sétt har vi skapat en
mental bild av oss sjdlva — en bild som framhéiver 6nskvérda egenskaper,
minimerar vara brister och forbigar vissa karaktdrsdrag helt och hallet. Vi ser
den bild vi vill se, inte verkligheten. Men Vipassanameditation handlar om
att se verkligheten ur alla synvinklar. I stéllet for en noggrant tillréttalagd
sjalvbild moter meditatoren hela den ocensurerade sanningen. Bitvis kan
denna sanning vara svar att acceptera.

Ibland kan det tyckas att i stillet for inre frid, har meditationen bara
skapat oro och spéanningar. Allt som ror kursen tycks omojligt; det hérda
schemat, bristen pa komfort, disciplinen, ldrarens rdd och instruktioner,
tekniken i sig.

Men ytterligare en Overraskning vantar — och det dr att svérigheterna
forsvinner. Efter ett tag lir sig meditatorerna anstrdngning utan anspinning,
de upplever en avspand vakenhet och ldr sig vara engagerade och samtidigt
objektiva. I stillet for att kimpa gar man in i praktiken. Bristande komfort
saknar nu betydelse, disciplinen blir ett viktigt stod och timmarna géar snabbt,
utan att man mairker det. Sinnet blir likt en stilla bergssjo tidigt om
morgonen, fullindat speglar den bergen och visar samtidigt sitt djup for den
som tittar ndrmare. Néar denna klarhet uppstar fylls varje O6gonblick av
bejakelse, skonhet och frid.

Det &r sd meditatdren uppticker att tekniken faktiskt fungerar. Varje steg
for sig kan tyckas som ett véldigt sprang, och dnd& mérker man att det gar att
ta. Vid slutet av kursen ser man klart hur lang resan varit sedan kursen

borjade. Meditatéren har gatt igenom en process som kan liknas vid en
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kirurgisk operation, att sticka hél pa ett sdr som ar fullt av var. Att Sppna
séret och pressa ut varet 4r smartsamt, men om det inte gors kan séret inte
ldka. Varet och det lidande det orsakade dr borta, och man aterfar hilsan. En
meditatér som gor en 10-dagarskurs befriar pd samma sitt sitt sinne fran
spanningar, och far ddrmed béttre mental hélsa. Genom Vipassana har det
skett djupa fordndringar i det inre, fordndringar som kvarstar dven efter
kursen. Den mentala styrka man vunnit, och allt man lart sig under kursen,
kan tillampas i vardagen, till nytta for en sjdlv och andra. Livet blir mer
harmoniskt, fruktbart och lyckligt.

Den meditationsteknik som S. N. Goenka lir ut 4r densamma som hans
larare, Sayagyi U Ba Khin, tillimpade. Sayagyi U Ba Khin, som levde i
Burma, hade i sin tur lart sig Vipassana av Saya U Thet, ocksd han burmes
och vilkénd meditationsldrare under forsta halvan av 1900-talet. Saya U Thet
var elev till Ledi Sayadaw, en berdémd burmesisk munk med stor ldrdom,
som verkade i slutet av 1800-talet och borjan av 1900-talet. Léngre bakét i
tiden 4n sd finns inga namn bevarade pd de ldrare som ldrde ut denna
meditationsteknik. Det dr en spridd uppfattning bland dem som tillimpar
Vipassana att Ledi Sayadaw larde sig metoden av traditionella ldrare, och att
de i sin tur bevarat den frdn generation till generation alltsedan den tid da
Buddhas léra forst kom till Burma.

Tekniken overensstimmer ord for ord pa det mest sjdlvklara sédtt med de
instruktioner for meditation som Buddha gav och som finns bevarade. Och
viktigast av allt: den ger goda, pitagliga och omedelbara resultat.

Detta ér inte en gor-det-sjdlv-manual for Vipassanameditation. Den som
anvinder boken pad det sittet gor det helt pd egen risk. Denna
meditationsteknik kan man bara ldra sig under en kurs, dir man far det stod

som krdvs och det finns en utbildad och erfaren ldrare. Meditation &r pa
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allvar. Det giller sérskilt Vipassanatekniken, som verkar i sinnets djup. Det
ar inget man ska nérma sig lattsinnigt. Om du inspireras att ge Vipassana en
chans, kan du kontakta ndgon av de adresser som finns i slutet av boken for
att fa reda pa var och nér kurser ges.

Syftet med denna bok ar endast att ge en Overblick av den Vipassana-
metod som ldrs ut av S. N. Goenka, med forhoppning att det ska bidra till en
djupare forstaelse av Buddhas ldra och den meditationsteknik som &r dess

innersta visen.
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Simmologi

En ung professor reste med ett fartyg. Han hade lang utbildning och massor
av akademiska utmérkelser, men liten livserfarenhet. En gammal sjdman som
var analfabet arbetade pa fartyget. Varje kvill kom han till professorns hytt
for att lyssna pa lidrda utliggningar i olika d@mnen. Han blev mycket
imponerad av den unge mannens ldrdom.

Nér han en kvéll efter flera timmars utliggningar var pa vég att lamna
hytten, frigade professorn, "Gamle man, har du studerat geologi?”

”Vad betyder det?”

”Lédran om jorden.”

”Nej, jag har inte gétt i skolan. Jag har aldrig studerat.”

”Gamle man, dé har du kastat bort en fjirdedel av ditt liv.”

Illa till mods gick sjomannen dérifrn. ”Om en sa ldrd man siger det, sa
madste det vara sant,” tinkte han. "Jag har kastat bort en fjirdedel av livet!”

Nér sjomannen ndsta kvill &ter var pa vig att ldmna hytten frdgade
professorn, "Gamle man, har du studerat oceanografi?”

”Vad betyder det?”

”Léran om havet.”

”Nej, jag har aldrig studerat.”

”Gamle man, da har du kastat bort halva ditt liv.”

Annu mera bedrévad limnade sjémannen hytten, “Jag maste ha kastat
bort halva livet, det #ir vad den hir lirde mannen siger.”

Nista kvill frigade professorn éter sjomannen: “Gamle man, har du

studerat meteorologi?”
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”Vad betyder det? Det har jag aldrig hort talas om.”

”Det dr liran om vidret, om vinden och regnet.”

”Nej, som jag sagt har jag aldrig gétt i skola. Jag har aldrig studerat.”

”Du har alltsd inte studerat liran om jorden du lever pd; du har inte
studerat ldran om havet som forsorjer dig; och du har inte heller studerat
laran om védret som du moter varje dag? Gamle man, du har kastat bort tre
fjirdedelar av ditt liv.”

Den gamle sjomannen kinde sig riktigt illa till mods: “En lird man siger
att jag har kastat bort tre fjirdedelar av livet! Da &r det sdkert sa, jag har
kastat bort tre fjirdedelar av livet.”

Nista dag var det sjomannens tur. Han kom springande till den unge
mannens hytt och ropade: “Professorn, professorn, har ni studerat
simmologi?”

”Simmologi? Vad ir det?”

”Kan ni simma?”

”Nej, jag har aldrig ldrt mig simma.”

“Herr professor, ni har kastat bort hela ert liv! Fartyget har gatt pa grund
och haller pa att sjunka. De som kan simma kan ta sig till stranden dér borta,
de som inte kan simma kommer att drunkna. Jag &r ledsen, herr professor,
men ni har verkligen kastat bort ert liv.”

Du kan studera alla "-logier” som finns, men om du inte lir dig simmologi
ir alla dessa studier meningsldsa. Aven om du ldser och skriver bocker om
simning, eller debatterar simningens teori, vad hjélper det dig om du inte

hoppar i vattnet? Du méste ldra dig att simma.



