Vipassana-meditation

Tekniken

Vipassana betyder "att se saker som de egentligen ar". Det dr en av Indiens dldsta
meditationstekniker, som ateruppticktes for over 2 500 &r sedan av Buddha, och lardes ut av
honom som ett universellt botemedel mot universella problem, dvs. konsten att leva.

Denna teknik, utan anknytning till ndgon religion eller sekt, syftar till att fullstindigt gora slut
pa mentala orenheter, och déarigenom na full befrielse som &r den hogsta lycka. Dess syfte ér
att 1dka méinniskan; inte endast att bota sjukdomar utan att fullstdndigt bota allt ménskligt
lidande.

Vipassana dr en vag till sjdlvforandring genom sjilvobservation, som fokuserar pa det néra
samspelet mellan kropp och sinne. Detta &r ndgot som kan upplevas direkt, genom
disciplinerad uppmarksamhet pa de kroppsliga fornimmelser som styr kroppens liv, och som
oavbrutet star i samband med och betingar sinnet. Baserad pa observation dr detta en
sjalvutforskande resa till kroppens och sinnets gemensamma ursprung genom vilken man
16ser upp mentala orenheter. Detta leder till ett balanserat sinne fullt av kérlek och
medkénsla.

De naturlagar som styr vara tankar, kdnslor och fornimmelser blir tydliga for oss. Vi forstéar
genom direkt upplevelse hur man gor framsteg och hur man faller tillbaka, hur man skapar
lidande och hur man befriar sig fran lidande. Vart liv kommer alltmer att kéinnetecknas av
okad medvetenhet, klarhet, sjdlvkontroll och frid.

Traditionen

Fran Buddhas tid och énda till vara dagar har Vipassana formedlats genom en obruten rad av
larare. Den nuvarande ldraren i denna kedja, S. N. Goenka, dr av indisk hdarkomst men foéddes
1 Burma (Myanmar). Under sin tid dér hade han den stora formanen att {4 lara sig Vipassana
av Sayagyi U Ba Khin, som vid den tiden var en hdgt uppsatt regeringstjansteman. Efter att i
fjorton ar ha trénats av sin ldrare flyttade S. N. Goenka till Indien, dér han 1969 borjade lara
ut Vipassana. Sedan dess har han undervisat tiotusentals manniskor fran alla lander och
religioner i bdde Ost och Vist. Ar 1982 borjade han utse assistentlirare for att mdta den
okande efterfragan pa Vipassana-kurser.

Kurserna

Tekniken lars ut pa tiodagars internatkurser, under vilka deltagarna foljer sarskilda
kursforeskrifter. Under kurserna lar sig deltagarna metodens grunder och praktiserar
tillrackligt mycket for att uppleva dess goda resultat.

Kursen kraver hart och seriost arbete. Triningen bestér av tre steg. Det fOrsta steget &r att
under kursperioden avsta fran att doda, att stjila, att dgna sig at sexuell aktivitet, att tala
osanning och att anvinda berusningsmedel. Att f6lja dessa grundldggande, etiska foreskrifter
hjdlper deltagarna att lugna ner sinnet, som annars skulle vara alltfor oroligt for att kunna
dgna sig at sjdlvobservation.



Naésta steg ér att ldra sig behérska sitt sinne ndgorlunda vél. Detta sker genom att man
fokuserar sin uppmérksamhet pad andningens naturliga och stindigt fordnderliga flode, nér
den gér in och ut genom nisborrarna.

Pa den fjdrde dagen ar sinnet lugnare och mer fokuserat, och dd dr man redo att pabdrja den
egentliga Vipassana-meditationen: att observera fornimmelser 6ver hela kroppen, att forsta
deras natur, och att utveckla sinnesjamvikt genom att inte reagera pa dem.

Under kursens sista heldag lér sig deltagarna en meditation i kédrleksfull omtanke och vilvilja
och delar sa den renhet som har utvecklats under kursen med alla varelser.

Hela Vipassana-praktiken dr egentligen mental trdning. P4 samma sitt som vi anvinder
fysiska dvningar for att forbéttra var fysiska hédlsa kan Vipassana anvindas for att utveckla ett
sunt sinne.

Eftersom erfarenheten har visat att tekniken verkligen hjilper manniskor laggs stor vikt vid
att bevara den i sin ursprungliga, autentiska form. Den lérs inte ut kommersiellt utan erbjuds
helt utan betalning. Ingen som tar del 1 att formedla Vipassana far nagon materiell ersdttning.

Det tas inte ut nagra avgifter for kurserna - inte ens for kost och logi. Alla kostnader tdcks
genom frivilliga bidrag fran tidigare kursdeltagare som upplevt Vipassanas goda verkan och
vill ge andra en mojlighet att ocksé uppleva detta.

Resultaten kommer naturligtvis gradvis, genom regelbunden trdning. Det vore orealistiskt att
forvénta sig att alla problem ska 16sas pa tio dagar. Under denna tidsperiod kan man déremot
lara sig grunderna i Vipassana, sa att man kan tilldmpa tekniken 1 sitt dagliga liv. Ju mer man
praktiserar, dess mer befrias man frén lidande, och dess ndrmare kommer man slutmalet som
ar fullstdndig befrielse. Till och med tio dagar kan ge en pataglig forandring till det béttre 1
vardagen.

Alla uppriktigt intresserade dr vilkomna att delta i en Vipassana-kurs for att sjdlva se hur
tekniken fungerar och bedoma dess resultat. Vipassana-kurser halls till och med 1 fangelser,
med stor framgéng och fantastiska resultat for de intagna som deltar.

Alla som provar Vipassana kommer finna att det &r ett ovirderligt verktyg for att uppna och
kunna dela med sig av sann lycka.

For ytterligare information, var vanlig kontakta Carin Andrén, Lidkopingsvégen 25, 121 49
Johanneshov, telefon 08-649 04 73, info(@se.dhamma.org



