BUDDHISM

- en resa inat

I ett skogstempel i sddra Thailand; tystnad réder -

125 personer fran alla vérldsdelar - sittande 1 djup
meditation. S langt man kan komma ifran jakt,
buller och vardagens vedermddor, lar vi oss
Anapanasati-meditation. Det &r ldrorikt och magiskt...

Suan Mokkh-klostret har sedan 1985 erbjudit "retreats", kurser f6r utlanningar. Forsta
dagen varje médnad startar tio-dagars utbildningen i meditation och Dhamma - Buddhas
lara.

Klostret dr idag valként och man far ibland neka vishetstorstande vasterldnningar
plats, da 180 personer anlént. Jag kommer tva dagar innan och 1 den becksvarta tropik-
kvéllen, kliver jag igenom tempelporten. Efter en stund hor jag sang. Den kommer langt
inifrén skogen. Jag foljer den saregna melodin och leds in pa det stora tempelomrddet. En
entonig rost liksom ldser ndgot och en barnkdr svarar. Vid en stor skogsglénta sitter en
saffransgul-klddd munk och i en manformad cirkel ett trettio-tal barn, d&ven de 1 munk -
klader. Platsen andas samhorighet och betydelse. Gigantiska levande ljus ger skuggor,
cikaderna spelar och jag ar plotsligt mitt 1 det mystiska Orienten - det dr fortrollande...

Jag skriver in mig och noterar att sextio procent dr mén, dvervéldigande manga ér
ungdomar, den yngsta 18 ar och dldst 69. Hit soker sig exempelvis: affarsmén,
studeranden, VD:ar, kulturarbetare, fritidspedagoger, sjukskoterskor och universitets-
larare.

Brian dr revisor frdn England, i1 45-4rs aldern och svettas enormt i den 35-gradiga
hettan. Knut, som &r egen-foretagare frin Danmark, verkar sressad och irriterad dér han
hukad &ver sin ryggséck, letar efter de langbyxor man maste ha pa sig. Reglerna pa Suan
Mokkh ér tydliga. Tempelomradet far ej lamnas under de tio dagarna. Rokning och
alkohol &r strikt forbjudet. Total tystnad skall rada, ( man far endast prata med kurs-
ledarna). Buddhister lever som de lar och hér &r vi nira naturen under mycket enkla
forhallanden. Ett litet rum, en strd-matta att ligga pd ( kudden é&r en trékloss) och en filt.
Maten dr vegetarisk och ingen foda ges efter lunchen.

Léingt innan solen gétt upp ljuder tempelklockan. I den kolsvarta tropik-natten, med
ljuskdglorna fran vara ficklampor som stdd, beger vi oss mot tempelhallen. Det ligger
forvintan i den ljumma luften. Ingen dr sen, gong-gongen gar och meditationsdvningarna
kan borja. Vi hinner ocksa med ett ldngt yoga-pass innan frukosten klockan étta.

Pa formiddagen ar det intressanta foreldsningar 1 Buddhas ldra. Det dr pragmatiskt
och virdet av en tanke bedoms av huruvida den kan hgja din livskvalité. Buddhismen
blandar ocksa metafysik och psykologi pd ett sitt som aldrig funnits i vistvérlden och har
skadat in i det undermedvetna langt innan Freud...

Suan Mokkh betyder Frihetens Trddgard. Hér dr vackert och det finns ingenting som
stor. Palmer, varma kaéllor, thaildndska tempelbyggnader, jatte-fjérilar, exotiska blommor
och en enorm gronska - skapar harmoni. Avsaknaden av dogmatism ar ocksé befriande.



Liksom Buddhan ldrde, uppmanas vi att inte blint tro pd det som sdgs. Inte forrdns man
reflekterat och provat skall man ta stéllning.

Att inte fa tala kan kédnnas svart, men ocksa fint. Mycket energi gar ut genom talet och
vi sdger onddiga, ibland dumma och sarande saker. I meditationen rider tystnad. Det
lugnar, sparar energi och skapar ett bra "klimat" for den inre resan.

Efter bordsbdn, en vélkrydad vegetarisk lunch och lite vila, ér jag redo for eftermiddagen.
Anapanasati - mindfulness genom andning - dr den meditationsform som Buddha sjalv
skall ha anvint. I den vackert beldgna, stora tempelhallen utan viggar, sitter vi pa varsin
kudde. Néckrosdammen framfor ar spegelblank och forutom faglarnas séng dr ljudet fran
vinden genom palmbladen, det enda som hors.

Med korslagda ben, foljer vi andningen, in och ut, in och ut. Vérat forsta mél ar att nd
Samadhi, som betyder koncentration. Nér distraktion uppstar, uppmanas vi att tillata
tankarna komma, men lata dem frsvinna av sig sjéilva.

Brian, var vin fran England (nu &nnu svettigare), ar djupt fokuserad och foljer
andningen, som blir allt lungnare. Men det &r svirt, efter bara tio minuter tdnker han;
"ryggen vérker och jag vill vinda mig om..." Da giller det att ater koncentrera sig pa
andningen, folja den in och ut, in och ut. Ovning ger firdighet och till slut ir varat
tdnkande rent, klart och lugnt. I de foljande stegen mediterar vi 6ver den hénforelse och
glidje som kommer ur och ir en foljd av koncentrationen. Aterupptickten av inre frid har
borjat!

Under de tio dagarna leds vi stegvis allt djupare in i oss sjdlva. Nir det medvetna har
stillats, tillats varat undermedvetna komma till ytan. Nar vi uppmanas reflektera 6ver vara
kénslor, begdr och rddslor - lata dem komma, erfara och diarigenom uppldsa dem - kinns
det renande och stirkande. Meditationen vill ge oss mdjlighet att "sldppa taget"och ge
upp bindningen till allt som orsaker lidandet - att nd upplysningen. Dér finns lugnet,
jadmnmodet, glddjen och energin.

Abotten, Ajan Poh dr 68 ar och har vikt sitt liv at att sprida Dhamma. Ljudldst och vig
som en tondring har han placerat sig i traditionell sittande lotusstéllning med korslagda
ben.

- Good morning, good friends borjar han lagmailt. Han utstrdlar lugn, vinlighet och
kunskap. Medan vi andra kiimpar och @ndrar position da och d4, forblir han ororlig i 45
minuter. Medan véra tankar &r svara att fokusera och kan liknas vid det spridda ljuset fran
min billiga ficklampa, &r abbottens sdsom en laserstrale...

Dag 6 ser jag Knut, den danske foretagaren prata med en borsméklare frdn Wall Street.
De béda for ett lagmélt men intensivt samtal och bryr sig ej om mig nir jag passerar dem.
Jag ser flera personer i samtal, och det verkar som om fem dagar dr en gréns varefter det
ar svart att vara tyst.

Det ér nu létt att kdnna en mental svacka och glddje i meditationen blandas med
svarmod. Hettan gor sitt till. Dag 7 - 8 anses tuffast och det 4r inte bara Brian som ser
blek och medtagen ut. En dag blir han kvar pa rummet hela eftermiddagen. Knut
Overvéger att avbryta och ta sig ut till nigon av de manga paradisdar som finns i
ndrheten. En kall Carlsberg och havet lockar... Sjdlvdisciplin dr dock ett ledord hér, och
bara ca fem procent brukar hoppa av.

Nar den "sjungande munken" dyker upp, piggnar vi alla till. Han leder allsdngen och
den typ av sjungande hoglésning jag horde forsta dagen, far nu ocksa sin interessanta
forklaring. Den har en melankolisk ton och dr mystiskt rogivande. Sangen férdjupar




forstaelsen av laran, 6kar koncentrationen och skapar samhorighet.

Den sittande meditationen varvas med stdende och gdende sddan. Som all meditation har
dessa former som mal att fokusera pa nuet. For buddhisten bestér tiden av ett stindigt nu;
détid har lamnat oss och framtiden har ej annu kommit. Vid den gdende meditationen
héjer vi ocksa kroppsmedvetenheten.

Knut lyfter hogerfoten langsamt, tinker pd vad den gor. Lyfter sa vinsterfoten, satter
ned hélen, mitten av foten och si tdrna. Nar han likt en zoombie gétt 20 meter, vinder
han, framat - tillbaka... Knut kénner att den gaende meditationen passar honom bra.
Brian idrottar aldrig, &r introvert och tycker: "..att den sittande meditationen ger mer."

Innan kvéllspasset, kl 18, serveras det efterlingtade téet. Det dr med langsamma steg, vi
alla beger oss av mot den i gronskan inbdddade matsalen. P4 tio dagar har jag inte sett en
jéktad sjdl. Samtliga har kommit in i en annan andning, en annan livsrytm. Ingen har hort
en mobil-signal, mejlat eller tittat 1 en planeringskalender. Ingen har tringts pa ICA eller
jobbat dver.

Brian, Knut, jag sjilv och 120 medmaéanniskor fran vitt skilda kulturer, har till -
sammans lyssnat intensivt, 6vat och reflekterat. De flesta kommer aldrig ha mdjlighet att
fa tid att gdra om det och nagra kommer tillbaka snart igen. Nagra &r besvikna och har
rest ivdg 1 fortid, manga har lart sig ndgot viktigt och bestdende. Knut har fatt en annan
lyster i 6gonen. Efterat pa farjan dver till paradison Koh Samui, formligen éverdser han
mig med sin nyvunna lairdom och buddhismens positiva sidor:

- Nér jag kommer hem till Képenhamn, ska jag dntligen borja avveckla min rorelse
och kanske kommer jag ocksd kopa ett hus 1 Thailand! Jag tror honom.

Brian mér bra nu, (tror att han fick i sig for lite vatska) och siger att han markant ska
dndra sina kostvanor.

Sjalv iakttar jag en visterlinning som med famnen full av nykdpta chips-pésar och
Coca Cola, nervost letar efter en sittplats. Jag har inte atit pa tio timmar, men dr inte
hungrig.

Solen speglar sig i det turkosbld havet och den lena passadvinden ger en lagom
temperatur. Med blicken foljer jag en fiskmas som stiger mot skyn och just d& onskar jag
absolut ingenting mer...

(Texten &r tidigare publicerad i bl a Géteborgs-Posten i januari 2001.)

For detaljerad Anapanasati mindfulness-meditation se gérna
www.ditttao.se/buddhmind.pdf




