Introduktion till tekniken och kursforeskrifter

Vipassana dr en av Indiens dldsta meditationstekniker. Den ateruppticktes for over 2 500 ar
sedan av Gotama, Buddha, efter att under lang tid ha varit bortglomd.

Ordet Vipassana betyder att se saker som de egentligen dr. Det &r en process av sjilvrening
genom sjélviaktagelse. Man bdrjar med att iaktta den naturliga andningen f6r att koncentrera
sinnet. Med skérpt uppmérksamhet iakttar man sedan kroppens och sinnets forénderliga natur
och upplever de universella sanningarna: obestdndighet, lidande och egoldshet. Denna insikt i
sanningen genom direkt erfarenhet innebar en rening av sinnet. Hela vigen (Dhamma) ar ett
universellt botemedel for universella problem, och har inte nagot att géra med ndgon religion
eller sekt. Den kan dérfor praktiseras nir som helst, var som helst, och av alla méanniskor,
oavsett deras etniska ursprung, samhallsgrupp eller religion, och den é&r lika vilgérande for
alla.

Vad Vipassana inte ér:

- Det dr inte en rit eller ritual grundad pé blind tro.

- Det ér inte intellektuell eller filosofisk underhéllning.

- Det dr inte en vilokur, en semester, eller ett tillfille till socialt umgénge.
- Det ér inte en flykt undan vardagens svérigheter och provningar.

Vad Vipassana ér:

- Det ér en teknik som gor slut pa lidande.

- Det dr en levnadskonst som gor att man kan bidra med nagot positivt till samhéllet.

- Det dr en metod for mental rening som gor att man kan mdta problem och pafrestningar i
livet pé ett lugnt och balanserat sétt.

Vipassana-meditation siktar mot de hogsta andliga malen: fullstdndig befrielse och
fullstdndigt uppvaknande. Vipassana syftar inte till att bota fysiska sjukdomar, men som en
bieffekt till mental rening kan ménga psykosomatiska akommor forsvinna. Vad Vipassana gor
ar att eliminera de tre orsakerna till allt lidande: begér, motvilja och okunnighet. Genom
regelbunden meditation loser man upp de spanningar som byggs upp i vardagen och lossar de
knutar som orsakats av vanan att reagera pé ett obalanserat sétt nar behagliga eller obehagliga
situationer uppstar.

Aven om Vipassana utvecklades som en meditationsteknik av Buddha ir den inte begrinsad
till buddhister. Det dr absolut inte fraga om omvéandelse till ndgon religion. Tekniken fungerar
utifran det enkla antagandet att alla mdnniskor har samma problem och att en teknik som gor
slut pé dessa problem med nédvindighet har universell tillimpning. Ménniskor frin minga
olika religioner har upplevt de goda resultat som Vipassana-meditation ger, utan att finna
nagon konflikt med den egna tron.

Meditation och sjilvdisciplin

Sjilvrening genom introspektion &r aldrig ldtt utan kraver hart arbete. Genom egen striavan
gor eleverna sina egna erfarenheter; ingen annan kan gora detta arbete &t dem. Meditationen
kommer dérfor bara att passa dem som &r beredda att arbeta seridst och folja givna regler.



Dessa regler dr till for att hjélpa och skydda meditatérerna, och utgér en del av
meditationstraningen.

Tio dagar ar forvisso kort tid for att trainga igenom de djupaste delarna av det omedvetna och
lara sig att 16sa upp de komplex som finns dir. Oavbruten trining i avskildhet dr nyckeln till
framgang. Regler och foreskrifter har utvecklats med tanke pa detta. De har inte tillkommit
for lararens eller kursarrangdrernas skull, och de ér inte heller missriktade uttryck for
tradition eller blind tro pa nagon religion. De dr grundade pa tusentals meditatorers erfarenhet
genom aren och dr bade vetenskapliga och rationella. Nar dessa regler foljs skapas en
gynnsam atmosfar for meditation; nér de bryts skadas denna atmosfar.

Elever maste stanna hela kursperioden. Ovriga regler maste ocksi noggrant genomlisas
och overvigas. Endast de som kiinner att de irligt och samvetsgrant kan folja reglerna
bor soka till en kurs. Den som inte dr beredd att gora en helhjértad anstrdngning kommer
bara att kasta bort sin tid och dessutom att stora de som vill arbeta seriost. Blivande
kursdeltagare maste ocksa forsta att det varken ar lampligt eller tillradigt att avbryta en kurs
darfor att man tycker att disciplinen &r for krdvande. Det vore ocksé mycket olyckligt om en
elev trots upprepade paminnelser bryter mot reglerna och maste uppmanas att lamna kursen.

Miinniskor med allvarliga psykiska storningar

Minniskor med allvarliga psykiska storningar har ibland kommit till Vipassana-kurser med
orealistiska forhoppningar att tekniken ska bota eller lindra deras mentala problem. Instabila
relationer till andra méinniskor och tidigare behandlingar kan indikera att man far svart att na
goda resultat under en tiodagarskurs, eller ens att fullfolja den. Eftersom kurserna anordnas
och genomfors av frivilliga vilka 1 regel saknar psykiatrisk utbildning har vi tyvirr inte
mdjlighet att ta hand om ménniskor med dessa problem. Aven om Vipassana-meditation gor
de flesta méanniskor gott, dr den inte en ersattning for medicinsk eller psykiatrisk behandling.
Vi rekommenderar darfor inte Vipassana for manniskor med allvarliga psykiska storningar.

Kursforeskrifter

Grunden for Vipassana dr sila - etiskt uppforande. Sila dr en forutséttning for att

utveckla samadhi - koncentration av sinnet. Rening av sinnet uppnas genom panna - vishet
genom insikt.

Foreskrifter

Alla som deltar i en Vipassana-kurs maste under kursperioden samvetsgrant iaktta foljande
fem foreskrifter:

» att avsta fran att doda nagon levande varelse;
+ att avsta fran att stjila;

e att avstd fran all sexuell aktivitet;

+ att avstd fran att ljuga;

* att avsta fran alla berusningsmedel.



Gamla elever (dvs. de som har fullfoljt en tiodagarskurs med S. N. Goenka eller ndgon av
hans assistentldrare) forvéntas folja ytterligare tre foreskrifter:

e att avstd fran att dta efter kl. 12.00;
+ att avstd fran forstroelser och kroppslig utsmyckning;
* att avsta fran att anvénda sarskilt hoga eller lyxiga séngar.

Gamla elever foljer den sjétte foreskriften genom att bara dricka fruktjuice eller te (utan
mjolk) i pausen kl. 17.00, da de nya eleverna fér te, mjolk och frukt. Lararen kan tillita en
gammal elev att av hédlsoskil inte f6lja den sjitte foreskriften. Sjunde och attonde foreskriften
ska f6ljas av alla.

Att acceptera lirare och teknik

Eleven maéste forklara sig villig att under kursperioden helt rétta sig efter lararens vigledning
och instruktioner. Det innebdir att folja givna regler och att meditera precis pa det sitt som
lararen anger, utan att utelamna eller att 1dgga till nagot i instruktionerna. Detta maste ske
med forstdelse och urskiljning, inte genom blind underkastelse. Bara med en fortroendefull
instéllning kan en elev arbeta ihérdigt och uppriktigt. Ett sddant fortroende for larare och
teknik dr nddvéndig for framgang 1 meditation.

Andra tekniker, riter och religiosa bruk

Under kursperioden ér det nodvéndigt att helt upphora med alla former av bon, gudsdyrkan
och religiosa bruk, som att fasta, tinda rokelse, anvdnda radband, recitera mantran, sjunga
och dansa, etc. Alla andra meditationstekniker, andliga 6vningar och healing maste ocksa
avbrytas under kursperioden. Detta handlar inte om att doma ut andra tekniker eller 6vningar,
utan att ge Vipassana i sin rena form en érlig chans.

Elever maste sdrskilt forsta att genom att medvetet blanda Vipassana med andra
meditationstekniker himmas deras framsteg, och de kan till och med falla tillbaka. Trots
lararens upprepade varningar har det hént att elever medvetet blandat denna teknik med en
ritual eller annan 6vning, och dérigenom skadat sig sjilva. Tvivel eller oklarheter som
uppstar kan alltid klaras ut genom samtal med ldraren.

Samtal med liraren

Problem eller fradgor som ror meditationen maste tas upp och klaras ut endast genom samtal
med lararen. Tiden mellan kl. 12.00 och 13.00 ar avsatt for privata samtal med lararen. Fragor
kan ocksé stiéllas offentligt mellan kl. 21.00 och 21.30 i meditationssalen.

Samtalen och fragestunderna &r uteslutande till for att klargora praktiska och teoretiska
problem som ror tekniken. De ska inte uppfattas som tillfdllen att dgna sig at filosofiska
diskussioner eller intellektuella debatter. Det unika hos Vipassana-meditation kan bara
uppskattas genom praktik, och eleverna ska uteslutande koncentrera sig pa denna uppgift
under kursen.

Adel tystnad

Alla elever maste iaktta ddel tystnad fran kursens borjan till formiddagen den sista heldagen.
Adel tystnad innebir tystnad i kropp, tal och sinne. Alla former av kommunikation med andra
kursdeltagare dr forbjuden, vare sig det sker genom gester, teckensprék, skrivna lappar, etc.



Elever kan ddremot tala med lararen nir de behover det, och de kan kontakta
kursarrangdrerna for problem som ror mat, logi, hilsa, etc. Men dven dessa kontakter bor
inskrénkas till ett minimum. Elever bor utveckla instéllningen att de arbetar i avskildhet.

Atskillnad av min och kvinnor

Fullstdndig atskillnad av mén och kvinnor uppritthalls. Par, vare sig de ar gifta eller inte, far
inte ha ndgon kontakt med varandra under kursen. Detsamma géller f6r vénner,
familjemedlemmar, etc.

Kroppskontakt
Det ar viktigt att eleverna under hela kursen inte har nagon som helst kroppskontakt med
andra, vare sig de dr av samma eller motsatt kon.

Yoga och fysiska dvningar

Aven om yoga och fysiska dvningar gar vil ihop med Vipassana méste eleverna upphdra med
dessa under kursen, da avskilda platser for sddana 6vningar inte finns pa kursplatsen.
Joggning &r inte heller tillatet. Elever har under pauserna mgjlighet att promenera inom
angivna omraden.

Religiosa foremal, radband, kristaller, talismaner, etc.
Inga sddana foremal far tas med till kursen. Om nagon dnda har sddana foremal med sig ska
de deponeras hos kursarrangdrerna.

Berusningsmedel och droger

Droger, alkohol eller andra berusningsmedel fér inte tas med till kursplatsen. Detsamma
géller lugnande medel, sémnmedel och liknande. Den som tar mediciner pa ldkares
ordination maste kontakta lararen om detta.

Tobak
For alla elevers hélsa och véilbefinnande dr det under kursen inte tillatet roka, snusa eller
anvénda tuggtobak.

Mat

Det &r inte mojligt att tillfredstélla alla meditatorers onskemal nir det géller mat. Vi ber
darfor eleverna att acceptera de enkla vegetariska méltider som erbjuds. Kursarrangdrerna
anstringer sig att sammanstilla en balanserad och sund meny som 4r gynnsam for meditation.
Om négon har ordinerats sarskild kost pa grund av hédlsoproblem maste de informera
kursarrangorerna i samband med ansokan.

Kladsel

Klddseln bér vara enkel och bekviam. Atsittande, genomskinliga, vagade eller annars
iogonfallande klader (som shorts, korta kjolar, tights, tréjor och toppar utan &drmar) far inte
anvéndas. Att sola eller upptrdda mer eller mer mindre avkladd &r inte tillatet.

Dessa foreskrifter ges for att andra elever ska distraheras sa lite som mdjligt.



Tvitt och dusch

Négra tvattmaskiner eller torktumlare finns tyvirr inte att tillgd, si eleverna bor ta med sig
tillrdckligt med kldder. Mindre plagg kan handtvittas. Duschning och tvétt kan bara ske under
pauserna, inte under meditationspassen.

Kontakter utanfor kursomradet

Elever maste under hela kursen hélla sig inom det avgriansade kursomridet. De kan ldmna
kursen bara med lararens medgivande. Kommunikation med nagon utanfor kursomradet, t.ex.
genom brev, telefonsamtal eller besok, ar inte tilldten forrdn kursen dr slut. I nodfall kan en
vin eller sldkting kontakta kursarrangorerna.

Musik, lisning och skrivande

Att spela musikinstrument, anvénda radio, etc. dr inte tillatet. Lés- eller skrivmateriel far inte
tas med till kursen. Elever far inte distrahera sig genom att fora anteckningar. Restriktionen
mot att lisa och skriva understryker denna meditations praktiska karaktar.

Bandspelare och kameror
Bandspelare och kameror fér inte anvdndas utan ldrarens uttryckliga tillatelse.

Kursfinansiering

I enlighet med den ursprungliga Vipassana-traditionen finansieras kurserna helt och héllet
genom frivilliga gdvor. Gavor accepteras bara fran dem som har fullfoljt a&tminstone en
tiodagarskurs med S. N. Goenka eller nagon av hans assistentldrare. Den som tar en kurs for
forsta gangen har mojlighet att ge en gava pé kursens sista dag eller ndr som helst darefter.

Pé detta sitt bars kurserna upp av dem som sjélva har upplevt goda resultat av Vipassana. Av
en Onskan att dela dessa goda resultat med andra ger man en gava utifran sin egen formaga
och vilja. Det dr uteslutande genom sadana gévor som kurser inom denna tradition finansieras
runtom i véarlden. Det finns inte nagon formdgen stiftelse eller individ som sponsrar kurserna.
Varken ldraren eller kursarrangdrerna far ndgon som helst betalning for sina tjdnster. Pa sa vis
sprids Vipassana med rent uppsét, fritt frin kommersialism.

Vare sig en gava ér stor eller liten maste den ges med en Onskan att hjdlpa andra: "Den kurs
som jag har deltagit i har betalats genom tidigare kursdeltagares generositet. Lt mig nu pa
samma sétt bidra till finansieringen av en kommande kurs, sa att andra ocksa far uppleva
goda resultat genom att praktisera denna teknik."



Sammanfattning
For att klargora andan bakom disciplin och regler kan de sammanfattas pé foljande sétt:

Ténk pa att upptrida sa att du inte stor niagon. Bry dig inte om storningar som orsakas
av andra.

Det kan hénda att en elev inte forstar anledningen till ndgon eller ndgra av de nimnda
reglerna. I stillet fOr att 14ta negativitet och tvivel véxa ar det viktigt att omedelbart kontakta
lararen for att fa ett klargorande.

Det dr bara genom disciplinerat arbete och storsta mojliga anstringning som elever fullt ut
kan greppa meditationstekniken och uppleva dess goda resultat. Betoningen under dessa tio
dagar ligger pa arbete. En gyllene regel &r att meditera som om man vore ensam, med sinnet
véant inat, och att ignorera alla oldgenheter och distraktioner som kan uppsta.

Slutligen méste eleverna vara medvetna om att deras framsteg i Vipassana uteslutande beror
pa deras egna goda egenskaper och personliga forutsédttningar samt pa fem faktorer: entragen
strdvan, fortroende, uppriktighet, hilsa och vishet.

Ma denna information hjilpa dig att nd s& goda resultat som mojligt av din meditationskurs.
Det dr en glddje for oss att anordna kurser och serva, och vi dnskar att upplevelsen av
Vipassana ska ge dig frid och harmoni.

KURSSCHEMA

Foljande dagsschema for kursen har lagts upp for att upprétthalla kontinuitet i
meditationstraningen. For att uppna béasta resultat uppmanas eleverna att folja dagsschemat sa
noga som mdjligt.

04.00 Gonggong - vackning

04.30 - 06.30 Meditation i salen eller pd ditt rum
06.30 - 08.00 Frukost

08.00 - 09.00 GRUPPMEDITATION I SALEN

09.00 - 11.00 Meditation i salen eller p& ditt rum
11.00 - 12.00 Lunch

12.00 - 13.00 Vila och m6jlighet till samtal med l&raren
13.00 - 14.30 Meditation i salen eller pd ditt rum
14.30 - 15.30 GRUPPMEDITATION I SALEN

15.30 - 17.00 Meditation i salen eller p& ditt rum
17.00 - 18.00 Tepaus

18.00 - 19.00 GRUPPMEDITATION I SALEN

19.00 - 20.15 Lararens foredrag i salen

20.15 - 21.00 GRUPPMEDITATION I SALEN

21.00 - 21.30 M6jlighet att stdlla frédgor i salen
21.30- Nattvila - ljuset slécks

Information om hur man anméler sig till en kurs 1 Vipassana-mediation finns pa sidan Kurser
1 Sverige.



