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INDIEN
Allt om: Indien

Manga som kommer till Rishikesh for att lara sig yoga och
meditation valjer att bo pa nagot av stadens manga ashrams. De
som forst satte Rishikesh pa backpackerkartan var Beatles, som
kom hit 1968, lockade av gurun Maharishi.

Kéampar for att ta mig fram i trangseln av indiska pilgrimer och
vasterlandska sokare. Det ar 38 grader varmt denna sommardag i
Rishikesh. Svetten droppar och irritationen vaxer. Férsoker férgaves
undvika att trampa i hégarna av koskit medan jag slar undan flugorna.

Den smala granden kantas av butiker som séljer magiska amuletter,
ayurvediska salvor och bocker om meditation och yoga. Inkastaren pa
den vegetariska restaurangen far anstranga sig for att dverrosta alla
tutande motorcykelrickshaws.

Var ar det omtalade, andliga lugnet?

Men alldeles intill flyter Ganges och pa avstand hérs sang, entonig och
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RESFAKTA: RISHIKESH

Nar: Var och host ar basta tid att resa till
Rishikesh. Pa vintern blir det kallt och pa
sommaren ar det forst hett och sedan regnigt
nar monsunen borjar i mitten av juli. Under
varen ar flygbiljetter till Indien som billigast.

RESA DIT

Flyg: Lagsta pris, tur och retur Stockholm—
New Delhi i mars och april cirka 3 700 kronor
med Lufthansa (via Frankfurt) och Finnair (via
Helsingfors). Quatar Airways och Turkish
Airways brukar ocksa ha bra pris till New
Delhi.

Resa vidare inom Indien: Rishikesh ligger
ungefar 20 mil fran New Delhi.

Tag: Med tag till Haridwar fran New Delhi,
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suggestiv. Jag lockas av musiken och vandrar ned till stranden. Dar har
pilgrimer och turister har samlats for aarti, den ceremoni som ager rum
varje kvéll, da man hyllar den heliga floden.

En ljuslaga vandrar runt sa att alla kan tdnda sina varmeljus. De
placeras i sma batar som ar tillverkade av blad och fyllda med blommor.
Forsiktigt och allvarsamt bérs de sedan ner till floden och sjosatts i det
dgonblick solen gar ner. Hundratals sméa blomsterbatar glittrar i vattnet.
Det ar markligt stilla. Till och med flugorna lugnar ner sig.

Rishikesh lockar en stor skara sokare, bade indier och
vasterlanningar. Somliga tar sin andliga utflykt pa stort allvar och
stannar flera manader. Andra ar mest nyfikna och vill préva pa nagot
annorlunda under langresan, och i den lilla staden finns alla mojligheter:
Rishikesh huvudgata kantas av affischer som lockar till lektioner i reiki
och ayurveda, vedisk astrologi och klassisk indisk dans. Man kan lara
sig spela sitar eller tablas, eller varfor inte ga sprakkurs i hindi? Men det
som intresserar flest ar yoga och meditation.

Manga meditationsformer har sitt ursprung har, och det samma galler
yoga som utdvats i flera tusen ar i Indien. | Rishikesh undervisas man pa
traditionellt indiskt vis, och det ar ganska langt fran power yoga i tighta
traningsklader pa luftkonditionerade fithesscenter i Sverige.

Man inser till exempel snabbt att det ar klokt att anpassa sig till lokalt
yogamode, fér man skulle inte kdnna sig helt bekvam i nagot som ar
avsl6jande och atsittande. | tunn kurtaskjorta och pyamasbrallor i &nnu
tunnare bomull (finns att kdpa billigt i bazaren) smalter man in béattre.

Har &r yogan mycket mer &n en traningsform. Innan lararen, som heter
Gyanendra, borjar sin lektion placerar han ut portratt av sina egna gurus
langs vaggarna och &gnar var och en av dem langa tacksamhetsramsor
pa hindi.

Det finns avancerade teorier om vad som ar syftet och férdelarna med
varje rorelse, det handlar Iangt ifrdn bara om att bli snygg och stark.
Gyanendra ar noga med att hela tiden forklara hur det &r meningen att
kropp och sjal ska paverkas, medan han gar runt i yogasalen for att
instruera och korrigera deltagarna.

— Relaxxx your buttocks, vaser han vanligt.

Gyanendra ar frilansande yogalarare som kommer till Rishikesh under
nagra manader varje ar och hyr en yogasal i ett av stadens
backpackerhotell. Varje morgon och varje kvall ger han drop in-lektioner,
som han lagger upp sa att dven nyborjare ska kunna vara med.

Det finns gott om yogalarare i Rishikesh, och man behdver inte boka
in undervisningen i férvag. De flesta hotell kan tipsa om vem man ska
vanda sig till, vare sig man ar nybdrjare eller vill ha mer avancerade
lektioner. De flesta larare ger ocksa privatlektioner som i allménhet
kostar under 50 kronor for en lektion.

Men manga av dem som kommer till Rishikesh for att lara sig yoga och
meditation valjer att bo pa nagot av stadens manga ashrams. Dar finns
kurser av varierande langd, fran ett par veckor och upp till flera
manader. Kost och logi ar i regel gratis och ibland &ven undervisningen,
aven om det hor till god ton att lamna en donation. Man férvantas ocksa
folja vissa regler, som att stiga upp vid halv femsnaret, vara tyst efter tio
pa kvallen och kla sig anstandigt, det vill siga tacka axlar och ben.

Inte heller far man smita ivag for att njuta av kryddhet tandoorikyckling
och en iskall 6l, men den regeln ar svar att bryta mot. | hela Rishikesh
rader forbud mot att servera kott, fisk och alkohol.
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drygt 4 timmar, flera dagliga tag, pris under
100 kronor, och sedan vidare med buss
Haridwar—Rishikesh, 1 timme. Pa
cleartrip.com/trains kan man kolla tagtider. For
ett séllskap pa flera personer blir langfardstaxi
Delhi—-Rishikesh ungefar lika billigt.

BO

Det ar roligast att bo pa Ganges 0Ostra sida, i
omradena Swarg Ashram eller Lakshman
Jhula. Dar finns gott om enkla sma hotell, pris
fran cirka 100 kronor per natt for dubbelrum
med eget badrum. Green hotel,
greenhotel.com, ligger bra till. Jaipur Inn,
jaipurinn.com, har egen yogasal som gasterna
kan anvanda. Flera ashram tar emot tillfalliga
bestkare, bland annat Parmarth Niketan
Ashram, parmarth.com, dar man kan bo i upp
till 15 dygn, i utbyte mot donation av valfri
storlek. P4 Sant Sewa Ashram,
santsewaashram.org, kostar ett rum fran cirka
20 kronor per natt.

YOGA

Kurser utan krav pa férkunskaper pa bland
annat pa Parmarth Niketan Ashram
(hathayoga samt meditation), parmarth.com.

Veckokurser samt dagliga drop in-lektioner pa
Sant Sewa Ashram, santsewaashram.org,
som aven har kurser i astrologi och ayurveda.

Omkanada Ganga Sadan har dagliga drop in-
lektioner i lyengaryoga, iyengaryoga.in

Prisexempel: Veckolang intensivkurs i yoga, 7
lektioner/dag samt logi och helpension kostar
cirka 700 kronor.

HARIDWAR

En helig stad vid Ganges, granne med
Rishikesh. Fargstark och myllrande ,
fascinerande och ibland lite nervpafrestande.
Massor av tempel och hundratals ashrams. Fa
utldndska besdkare men drdsvis av indiska
pilgrimer.

DHARAMSALA

Den lilla stad i Himalaya dar Dalai lama och
den tibetanska exilregeringen haller till. Gott
om méjligheter att delta i retreat och ta
lektioner i meditation, yoga och buddism,
exempelvis prova den buddistiska
meditationsformen vipassana, som innebar tio
dagars tystnad. Mer information pa
sikhara.dhamma.org. Tushita Reatreat Centre,
tushita.info, ger femdagarskurser i tibetansk
buddism. Kolla &ven Himalayan lyengar Yoga
Centre, hiyogacentre.com. Privatlektioner fas
sommartid pa Amit Reiki & Yoga Centre,
amitreiki.com
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| den tigerbalsamdoftande tradgarden kring Rishikeshs storsta
ashram Parmarth Niketan stoter jag ihop med en kvinna vars hela
uppenbarelse skriker "Kalifornien”, bortsett fran att hon ar kladd i vit sari,
indisk nunnekladsel. Jag har sett henne tidigare, under ceremonin nere
vid floden, och vi halsar pa varandra.

Mycket riktigt visar det sig att hon ar fran Los Angeles.
— Sadhwi Bhagawati, presenterar hon sig.

Nar hon annu bodde i USA hette hon nagot annat, tog sin tog sin
examen vid Stanford-universitetet och gav sig sedan ut pa en helt vanlig
backpackerresa till Asien.

Det var ingen stravan efter andlighet, utan en ren slump som férde
henne till Rishikesh pa resans femte dag. Hon steg in genom ashramets
port — och bestdmde sig for att stanna, till reskompisarnas forfaran.
Annu mer chockade blev de nar hon meddelade sitt beslut att bli nunna.

I snart 15 ar har Sadhwi bott pa ashramet, dar hon undervisar i
meditation och yoga, och hon har hjélpt manga vasterlandska besdkare
att finna sig tillratta. Men ibland blir hon tveksam nar hon ser den giriga
jakten pa andlig frid.

—For vissa har andlighet blivit som vilken konsumtionsvara som helst.
De fragar bara vad de kan fa ut av att vara har, men séallan om vad de
kan bidra med. Jag vill garna visa att ett djupare syfte med yoga och
meditation ar att bli en mer empatisk manniska. Jag brukar foresla att
vara gaster kombinerar meditationen med att jobba som volontar,
exempelvis i det barnhem som vart ashram driver, berattar Sadhwi.

De flesta av barnen dar 6vergavs tidigt av sina féraldrar, tiggde och
levde pa gatan innan de kom till ashramets barnhem. Dar far de
undervisning i vanliga skoldmnen som matte och sprak, men aven i
klassisk indisk musik. Under solnedgangsceremonierna vid Ganges kan
man hora dessa orangekladda rishikumars, som barnhemsbarnen
kallas, sjunga och spela.

De som forst satte Rishikesh pa backpacker-kartan var Beatles, som
kom hit 1968, lockade av gurun Maharishi, som da hade ett eget ashram
i utkanten av staden. John, Paul, George och Ringo bodde i
cementhyddor och at ashramets enkla mat (bortsett fran Ringo som
hade med sig ett forrad av bonor i tomatsas. Nar de brittiska
konserverna tog slut for han hem).

SD Sharma arbetade som vaktmastare fér Maharishi pa den tiden. Nu ar
han en gammal man som vaktar det 6vergivna ashramet, pa uppdrag av
Forest Department som ager marken. Egentligen far han inte slappa in
nagon utomstaende, men gar till slut med pa att visa mig runt.
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MYSORE

Har skapades ashtangayogan av Sri K
Pattabhi Jois. Det ar en vacker stad, som
lange forblev eget maharajadéme. Massor av
yogalarare vidareutbildar sig har, men det
finns ocksa yogakurser for nybdrjare och aven
kurser i olika sorters meditation, helande
malning och tai chi.

Mystic School har ett stort lektionsutbud pa
olika nivaer, aven drop in, mysoreyoga.in.

Pa Sri K Pattabhi Jois Ashtanga Yoga Nilayam
kravs att man stannar minst en manad,

kpjayi.org.

Mysore Mandala ger yogakurser pa hogre niva
samt lektioner i ayurveda och klassisk indisk
dans, mandala.ashtanga.org.

KERALA

Pa Ammas ashram i Amritapuri,
amritapuri.org, kan man bo fér en enda eller
nagra fa natter. Amma ar en popular kvinnlig
guru som gjort sig kand for sina kramkalas.
Man kan ocksa delta i meditations- och i
sangstunder. Ashramet ligger néra staden
Kollam och kan nas med Keralas populéra
backwater-batar.

| badorten Varkala, lite langre s6derut i Kerala,
finns gott om majligheter att ta lektioner i
meditation, yoga och ayurveda. | Neyyar Dam,
strax utanfor Trivandrum ligger Sivananda
Center som ger yogakurser bade fér nybdrjare
och avancerade, sivananda.org/trivandrum/.

GOA

Arambol i norra Goa, en liten bit fran
charterstranderna, ar ett centrum for yoga och
meditation. Manga frilansande yoga- och
meditationslarare arbetar har under
turistsdsongen. Har finner man Himalayan
lyengar Yoga Centres vinterfilial. Under vissa
perioder vintertid ger Amit Reiki & Yoga Centre
lektioner i Goa, amitreiki.com

— Det blev stor uppstandelse nar Beatles kom hit. Pressfotograferna hyrde helikoptrar som cirkulerade éver omradet, och

de strok omkring i buskarna har utanfér.

Han 6ppnar dérren till en av hyddorna.

—Har bodde John Lennon. Han var en av dem som faktiskt anstrangde sig fér att anpassa sig till livet i Indien. Han var

duktigt pa att rita ocksd, och malade pa hyddans vagg, minns SD Sharma.

De malningarna ar borta sedan lange. Hyddorna ar fallfardiga och i meditationshallen, dar Beatleskillarna satt med
korslagda ben pa golvet, hdller taket pa att rasa ner. Djungeln atererévrar omradet. SD Sharma slar dngsligt med en kapp

framfor sig, eftersom ormar lurar i grénskan.

—Om natterna kommer det in pantrar och vilda elefanter pad omradet, berattar han.

Bara nagra hundra meter bort ar den andliga kommersen i full gang. Nya gurus har ersatt Maharishi. Nya stkare vandrar

over de tva hangbroarna som leder éver Ganges.
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