Jack Johansen var trott pad sitt sinnes olika spel, ett liv av stdndiga konstruktioner,
och s6kte efter djupare mening med livet. Han begav sig till ett meditationstempel i
Thailand for att under tio dagar luta sig tillbaka i sig sjalv. Har berattar Jack om sin upplevelse.

Text och bild Jack Johansen Redigering Monica Katarina Frisk
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an kan ju undra vad som far méanniskor att soka

sig till en retreat och tio dagar i tystnad. Att i tio

dagar fa sldppa allt som finns utanfér templets

grindar, utan nagon som helst kontakt med
omvérlden.

For min egen del handlar det om att jag trottnat pa mitt sin-
nes olika spel, men allra mest ett sokande efter djupare
mening med livet. Att under tio dagar fa mojlighet att luta sig
tillbaka i sin andlighet kédndes till slut otroligt lockande. Jag
hade lange funderat pa att soka mig till ndgon retreat, men
inte riktigt vetat vart. Mitt val f6ll p4 meditationstemplet
Saun Mokkh djupt inne i sodra Thailand.

Tank sd manga tomrum vi ersatter med olika konstruktio-
ner, vi gor allt for att fa tiden att ga, just for att tomheten trottar ut det
medvetna sinnet. Det ar da vi férsoker fylla tomrummet genom att &ta,
dricka eller roka for att fly fran tristessen. Om vi inte hittar ndgot som
tar bort den tomheten, sa lider vi. Buddismen kallar detta "tuka” och det
ar precis vad en stor del av denna retreat gér ut pa.

JAG ANLANDER TILL ETT Bangkok i stralande sol. Tar mig till flygplatsen
igen for flyg mot Surat Thani. Flygresan tar runt en timme, mot cirka 11
timmar med tag, s valet var latt. Det finns endast en flyglinje till Surat
Thani-Bangkok. Jag landar pa en ganska liten och 6de flygplats, nagra tim-
mar innan registreringen stanger i Saun Mokkh. Jag hade turen att hitta en
taxichauffor som vet vart vi ska, sedan jag sagt namnet Saun Mokkh, puh!

Det mérks verkligen att vi ar ute i ingenstans, 4ven om vi stundtals
kor pa motorvigen. Det kanns lite som Indien emellanat, bonder med
sina vattenbufflar lings vigen. Ratt som det ar svanger chafforen rakt
in i djungeln, pa en dammig jordvig. Pa vanster sida ser jag varma kal-
lor, mérkligt att se &nga ovan vattnet nar det &r 30 grader varmt. Nu ser
jag en skylt pa vanster sida Saun Mokkh. Vi kér genom grindoppningen
och chaufforen parkerar framfor en grind in till omradet.

Jag tar min packning och ser snart andras packningar och hur folk bekan-
tar sig med varandra innan retreaten. De sjuttiotalet deltagarna &r allt fran
20 ar upp till 70-arsaldern. En del har varit hér férut, nagon for fjortonde
gangen. Ser nagra som intensivt sitter och laser, tydligen foreskrifter, som
man ska acceptera for att fa lov att delta.

Jag mots av Kevin som &r fran England. Han presenterar sig och ber
mig noga lasa igenom féreskrifterna. Det lar ta en stund att ldsa dem,
for det &r manga sidor. Men Kevin lugnar mig med ett leende och sager:
"Bara fraga om du undrar 6ver nagot.”

Foreskrifterna ar verkligen detaljerade och har som syfte att halla
deltagaren fokuserad pa sitt inre och ddrmed fa sina medvetna tankar
att stanna upp.

Main och kvinnor bor i atskilda omraden pa meditationscentret. Vi ar
inhysta i langor som tidigare varit ett gammalt thailandskt fangelse,
som donerats till Dhamarorelsen.

Darefter ar det bara att skriva pa. Sen far vi lamna ifran oss allt vi

JACK JOHANSEN ir fodd i Danmark och
ar musiker. Under senare ar har han utbildat
sig till hypnoterapeut. Han bor i Kristianstad.

har med oss, som pass, mobiltelefon, ipad, kamera, egna bocker, ja, allt
ska lamnas. Jag far ett kvitto pa detta.

“Inget toapapper! Om Asien skulle anvinda toapapper hade varlden
inte haft nagra trad”, klargér man.

Rummet har hanglés och alla rum har galler. Det forsta jag méts av nar
jag oppnar dorren &r alla spindelnat. Rummet ar kanske 3 x 3 m och kan
néarmast liknas vid en redskapsbod i betong, gamla slitna kladhangare.

Stadar av rummet och sétter upp myggnatet, kollar 6verallt sa det
inte finns nidgon form av kryp. Lampan med stearinljus kanns véaldigt
primitiv, men efter 21.30 finns ingen el i omradet.

Jag gér vidare till en av meditationsplatserna for att géra i ordning
den meditationsplats dar jag kommer att sitta under hela retreaten.
Kvinnor sitter till héger och mén till vanster. Langst fram finns avlanga
bord som &r avsedda for de buddistiska munkar, som ska vara med oss
under hela retreaten.

ALLA FAR TECKNA SIG for en daglig tjanst (chores), till exempel att
stdda toaletterna, rengora de varma kallorna, rafsa gdgangarna med
mera. Jag tog pa mig fotbaden runt matsalen. Efter att alla fatt sina upp-
drag far vi en lektion i hur man férvéantas diska efter sig.

Det finns skorpioner, stora tusenfotingar, spindlar och varaner i narhe-
ten. Kevin demonstrerar hur man karleksfullt tar sig an en skorpion och
hur man sétter ut den i frihet i naturen igen. Sa har i efterhand var det
bara kobran jag inte sag, medan kvinnorna stotte pa ormar i sina baracker.

Man édter ingen kvéllsmat under hela retreaten, sa efter teet blir det en
tur till de varma kallorna. Jag har tidigare badat i varma kallor, men aldrig
s& varmt som i dessa. P4 informationsmétet fick vi veta, att man absolut
inte far doppa huvudet. Vattnet kan innehalla bakterier fran déda djur,
exempelvis grodor, som av misstag tagit sig ner i det otroligt varma vattnet.

Den stora klockan ringer. Klockan &r 19.15, vilket innebar att vi har 15
minuter pa oss till meditationshallen, dar det ska bli en ceremoni infér
starten av retreaten. Solen gar ner vid halv sju och det ar becksvart.
Bara lite ljus fran hallens ljusror.

Pa med inkopta pannlampan. De mera erfarna deltagarna anvander
sina stearinlyktor. Det ar en rask promenad pé cirka 400 meter till
stora hallen och oerfaren som jag ar kollar jag at alla hall efter kryp,
men hittar inga. Ndr jag ndrmar mig meditationshallen ser jag att det
har tants stearinljus lite har och var.

Vilken atmosfar, en Robinson-lik stamning 6ver hela 6-omradet, en
hisnande kénsla, tanker jag.

En buddistisk munk hélsar oss vilkommen med ett litet tal och déref-
ter inleds tystnaden, nér en liten klocka ringer tre ganger. Kvéllen
avslutas med cirka 30 minuters meditation, sedan ar det godnatt tills
den stora klockan ringer morgonen dérpa klockan 4.00. >
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FORESKRIFTER FOR DELTAGARE

o Total tystnadsplikt, endast i nodfall far personalen tillfrdgas.
e Ingen sexuell kontakt eller nirmanden.

e Att endast inta den féda som erbjuds.

o Att respektera allt levande.

o Att sova i de faciliteter som erbjuds.

e Att inte dansa, sjunga och lyssna pd musik med mera.

o Att inte anvdnda kosmetika.

* Inte stjéla.

e Att inte anvdnda nagon form av dréger.
« Folja varje dags schema till punkt och pricka.

o Att inte ldmna oml;-édet under hela retreaten.

.

¥ s

Stora klockan ringer och det 4r dags att vakna! Jag forsoker resa mig
och kénner hur det varker i kroppen. Jag forsoker stretcha, men inget hjal-
per. Bara att ta sig ner till meditationshallen. Hur ont jag 4n har kanns
det fantastiskt att vandra tillsammans med alla andra mot meditations-
platsen. Tanda stearinljus.

MORGONEN BORJAR MED 15 minuters héglasning fran en av deltagar-
na. Man erbjuds frivilligt att lasa om man kanner for det. Det &r texter
med insikter om livet och andlighet, ja buddistiska budskap i stort,
manga tankvarda texter.

15 minuter senare ar det dags for dagens forsta meditation. Att sitta i
ett befriande lugn tillsammans med 74 andra och samtidigt héra natu-
rens musikaliska laten ar en upplevelse. Jag glider stilla in i mitt sinne
och forsvinner ett tag. Med 6kande i intensitet hor jag hur den lilla klock-
an ringer, ledaren vill att vi ska atervinda till har och nu, dags for yoga.

Vi forflyttar oss nu till en annan hall, ddr mannen ska utéva yoga helt
imorker. Det kan inte beskrivas i ord vilken kénsla det &r att utéva yoga
och samtidigt fa ta in den vackra soluppgéngen och naturens alla ljud.
Efter yogan tar vi oss tillbaka till den forsta meditationshallen. Alla sit-
ter pa sina platser och vantar. En del mediterar.

Nu hors latta steg, en munk dr pa vag och satter sig framme pa podiet.
Vi har fatt veta att vara fotter inte far peka mot en munk. Det ar ofint.

Munken bérjar nu prata om dharma, vilket betyder ungefér, "den univer-
sella lagen om naturen”, och utgar fran Buddhas ldra. Pa knackig engelska
forklarar han laran. Jag vander och vrider min varkande kropp, samtidigt
som jag forsoker koncentrera mig pa vad han formedlar.

Glatt ovetande om vad frukosten bestér av, vandrar jag med de andra
mot matsalen. Kvinnorna har sin uppséttning med mat, skalar och kop-
par och méannen sin. Vad ser jag? Roétter, blad, gronsaker och nagon
form av grét med gronsaker i. Det visar sig att denna grét-villing sma-
kar fullstéandigt vedervardigt.

Som tur ar sa ater jag inte mycket pa morgonen annars heller, och nu
blir det bara det allra nédvandigaste: nagra rotter, nagra bitar gurka
och nagra minibananer. Det finns nagon form av 6rtte, som smakar ve
och fasa. Ingen boérjar ata forréan alla reciterat "food reflections” sam-
stammigt, en form av samstammig suggestion.

Det gar snabbt for mig att ata. Inget som jag kommer att langta efter,
men det &r ju det som ar grejen. Buddismen fokuserar pa att fa bort all
lidelse och nar man inte langre langtar efter till exempel frukost, fér-
svinner lidelsen och befriar en.

Vilhon bhansle dee ée ate

W&W@VV,

JAG BEHOVER VILA KROPPEN och tar mig till de varma kéllorna.
Forsoker sen sova tills klockan aterigen ringer, och det 4r dhamma talk.
En kvinnlig representant fér Dhamma organisationen intar podiet. Nu
ska det handla om buddismens sé&tt att meditera. Stdende, gdende och
sittande meditation, vilket gér ut pa att fokusera pé din andning. De for-
sta fyra stegen ar férberedelser infor ett djupare tillstand. Efter ett tag
sa 6vergdr jag till min egen sjalvhypnos och da borjar det handa saker.
Nu har vi mer &n en timme pa oss att jobba med de tekniker som har
larts ut: stdende, gdende och sittande meditation. Jag ger allt chansen, men
inser ganska snabbt att jag kommer allt langre i min egen sjalvhypnos.
Dags for lunch. For det mesta &r lunchen &tbar, tack gode gud for thai-
landska kryddor! Jag har ingen aning om vad maten bestar av. Tur att det ar
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vegetariskt. Maten satter verkligen satter igdng magen och med en sddan
kraft att det giller att snabbt kunna ta sig till en toalett. Utan toapapper.

Fixar snabbt mina dagliga uppdrag vilket ger mojlighet att vila krop-
pen, sa spanningar och krampor slépper. 14.15 kallar klockan pa oss
igen. Dags for dhamma talks igen. For mig blir detta dagens héjdpunkt.
En buddistisk munk, ursprungligen fran England som har varit munk
sedan 1994, talar. Han har en gedigen kunskap och férelaser med en
humoristisk sjalvironi, vilket goér att vi lyssnar uppmarksamt och tiden
bara forsvinner. Han férmedlar meditationens sexton steg vilket kan
kallar anapanasi. Alla sitter trollbundna.

Sen eftermiddag meditation igen. Sittande meditation i grupp. Men
detta ar ju grejen, att fa sitta i sin inre frid och meditera cirka sex tim-
mar varje dag.

Senare kvillste. Halleluja, vattenbaserad varm choklad som alterna-
tiv, inte dumt. Sedan ivag till de varma kallorna och lite vila fore kval-
lens 6vningar.

Dhamma talks, dnnu ett litet féredrag av en av munkana.

Walking meditation. Nu ska vi vandra i morkret i f6lje runt sjoarna.
Bara nagra fa stearinljus ténda lite har och var, vilket ger en mystisk
atmosfar. Kvinnor och mén vandrar var for sig. Ratt som det ar stannar
hela raden och det blir stdende meditation. Fullstandigt stjarnklart,
eldsflugor som flimrar i morkret, fladderméss runt 6ronen. Kvéllen
avslutas med meditation och sen godnatt.

Resten av retreaten foljer i stort sett samma schema, vilket dr en del
av syftet. Att fa meditera i en standigt ndrvarande andlig atmosfar och
bara vara i sin tystnad, ar otroligt valgorande.

Manga saker har gjort intryck p& mig, bland annat att vasterlanning-
ar véljer att sldppa taget om sin materiella varld for ett enklare leverne.
Kevin ar en av dem som valt den vagen.

Men ocksé hur man lyckas sldppa sina forestéllningar om sin egen vérld.

74‘ v @éz/(/ 05@%&9

@@m hijelpuntee,

Det ledde till att jag efter nagra dagar sov riktigt bra pa en séng av betong.
Ett annat exempel ar maten. Att leva pa vegetabilier fick mig att inse att jag
klarar att d4ta mycket mindre an tidigare. Och att jag anda inte kdnner mig
hungrig. Att vistas pa en retreat pa detta séatt ger ett uppvaknande pa
manga plan och en pdmindelse om vilken styrka som finns inom oss méan-
niskor.

“Jag kanner en otrolig frid, o6ver sex kilo lattare, och har aldrig matt
béttre.”

Jag forstar nu varfér manniskor séker sig till dessa retreater och
detta tempel gédng pa gang, reser tusentals mil for att fa vara totalt
atskild fran omvarlden. =

s mer

Kontakt med Jack Johansen: jackjohansen.com, hypnos-hypnoterapi.se och
mental-trdnare.se.

Templet Saun Mokkh i Thailand ar ett buddistiskt kloster, dar Buddha ségs ha
levt och verkat. Det gér bara att registrera sig pa plats.

@ StarCode Healing ar en healingform som férmedlats fill oss frén
Anglar, Alver & StarNation. Den har blivit nerkanaliserad pé olika
kraftplatser runt om i vérlden. Efter 7 @rs tréning fick vi bérja férmedla

kunskaperna om StarCode Healing.

@ | hjartat av StarCode Healingen finns kunskap
om ramper och koder i livets system. Sy,

1. Den Shamanska koden )
2. Den Intergalaktiska koden Wy, e
3. Den Solara koden '

@ Kraftfullt, roligt och enkelt och inga férkunskaper kréivs. @ KaniSkolan - www.kani.se - 042-352800

“En sann kérleksupplevelse, jag har
kommit hem!”
Annika - Reikimaster, yoga larare, samtals-

terapeut

“Av alla healingkurser jag gétt ér
denna den mest livsomvélvande.”
Jeanette - Reikimaster, livscoach

"Att g6 StarCode healing ger en verk-

tyg for att f6rsté vart man ér i livet.”
Mattias - Dataingenjor
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