


Vipassana, die Erkenntnis-Meditation, ist eine der dltesten Meditati-
onstechniken Indiens. Sie besteht im aufmerksamen Beobachten aller
Daseinsphinomene. Eine wichtige Rolle nimmt dabei der edle acht-
fache Pfad ein, der gleichermaBen Voraussetzung und Folge der Medi-
tation ist. William Hart behilt immer den praktischen Bezug zum
Meditationsalltag und macht so den edlen achtfachen Pfad fiir jeden
verstdndlich. Durch konsequente Selbsterforschung fithrt die Vipas-
sana-Meditation auf einfache Weise zu Frieden und Harmonie.

William Hart studiert und praktiziert Vipassana seit iiber dreiflig Jah-
ren. Seit 1982 leitet er als Assistent S. N. Goenkas regelmiBig Vipas-
sana-Kurse in aller Welt.
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Weisheit ist das Wichtigste;
deshalb bemiihe dich um Weisheit:
und mit all deinen Bemiithungen
laB dein Verstidndnis wachsen.

Altes Testament, Buch der Sprichwirter 4, 7






Vorwort von S.N. Goenka

Ich werde fiir immer voll Dankbarkeit sein fiir die Verdnderungen, die
die Vipassana-Meditation in mein Leben gebracht hat. Als ich diese
Technik gelernt hatte und meine ersten Schritte auf dem Weg machte,
hatte ich das Gefiihl, nach einem Gewirr von Sackgassen endlich den
richtigen Weg, den Kénigsweg, gefunden zu haben. In all den folgen-
den Jahren bin ich diesem Weg weiter gefolgt, und mit jedem Schritt
ist das Ziel klarer geworden: Befreiung von allem Leiden, vollkom-
mene Erleuchtung. Ich kann nicht fiir mich in Anspruch nehmen, das
letzte Ziel erreicht zu haben, aber ich habe keinen Zweifel daran, daB
dieser Weg dorthin fiihrt.

Dafl mir dieser Weg aufgezeigt wurde, dafiir werde ich fiir immer
meinem Lehrer Sayagyi U Ba Khin zu Dank verpflichtet sein - und der
langen Folge von Lehrern, die diese Technik von der Zeit Buddhas iiber
Jahrtausende hinweg bis heute lebendig gehalten haben. In ihrer aller
Namen méchte ich andere Menschen ermutigen, sich diesem Weg an-
zuvertrauen, damit auch sie aus dem Leiden herausfinden.

Obwohl bereits viele tausend Menschen aus westlichen Lindern
diese Technik gelernt haben, ist bisher noch kein Buch erschienen, das
diese Form von Vipassana prézise und in aller Ausfiihrlichkeit be-
schreibt. Ich freue mich sehr, daB ein ernsthafter Meditierer es schlieB-
lich unternommen hat, diese Liicke zu schlieBen.

Méoge dieses Buch das Verstindnis derjenigen vertiefen, die Vipas-
sana-Meditation praktizieren, und mége es andere dazu ermutigen,
diese Technik auszuprobieren, damit auch sie das Gliick der Befreiung
erfahren. Mogen alle Leser die Kunst zu leben lernen, um inneren Frie-
den und innere Harmonie zu finden und Frieden und Harmonie auch
in das Leben anderer zu bringen.

Mogen alle Wesen gliicklich sein!

Bombay, April 1986 S.N. Goenka



Vorwort zur deutschen Ausgabe

Vipassana ist eine uralte Meditationstechnik Indiens. Aufgrund ihres
ausgesprochen wissenschaftlichen und praktischen Charakters ist sie
von groBer Relevanz fiir die moderne Welt, sowohl im Osten wie im
Westen. Viele englischsprachige Leser haben in The Art of Living, der
amerikanischen Originalausgabe dieses Buches, eine interessante und
wertvolle Lektiire gefunden. Es freut mich sehr, daB das Buch jetzt
durch Ubersetzungen in andere Sprachen, u.a. ins Deutsche, immer
weitere Verbreitung findet.

Mégen die deutschsprachigen Leser durch die Lektiire inspiriert zu
eigenen Erfahrungen mit Vipassana kommen und die segensreichen
Auswirkungen erleben, die diese Technik im téglichen Leben nach sich
ziehen wird.

Mégen alle Wesen gliicklich sein!

November 1995 S.N.Goenka



Vorwort des Autors

Unter den vielen Arten von Meditation, die es heute in der Welt gibt,
nimmt die Vipassana-Methode, die von S.N. Goenka gelehrt wird, eine
besondere Stellung ein. Diese Technik ist ein einfacher, logischer Weg,
um Frieden des Geistes zu erlangen und ein gliickliches, niitzliches Le-
ben zu fiihren. Vipassana ist innerhalb der buddhistischen Gemeinde
Burmas iber Jahrhunderte hinweg bewahrt und lebendig gehalten
worden. Es enthilt nichts, was als konfessionsgebunden angesehen
werden konnte oder was nur Menschen bestimmter Religionszu-
gehorigkeit ansprechen wiirde. Vipassana kann von Menschen jeg-
licher Herkunft geiibt werden.

S.N. Goenka stammt aus einer konservativen Hindu-Familie. Er war
ein sehr erfolgreicher Unternehmer und Leiter der indischen Gemeinde
in Burma. Jetzt lebt er im Ruhestand. Seit seiner Jugend litt er an star-
ker Migriane. Die Suche nach Heilung brachte ihn 1955 zu Sayagyi U
Ba Khin, einem hohen Staatsbeamten und Meditationslehrer. In Vi-
passana, gelehrt von Sayagyi U Ba Khin, fand S.N. Goenka eine Me-
thode, die weit iiber die Linderung der Symptome korperlicher Er-
krankungen hinausging und sowohl kulturelle wie religiose Grenzen
iiberschritt. In den darauffolgenden Jahren der Praxis und des Studi-
ums unter der Anleitung seines Lehrers verwandelte Vipassana sein
Leben.

1969 wurde S.N.Goenka von Sayagyi U Ba Khin zum Vipassana-
Lehrer ernannt. Im gleichen Jahr reiste S.N. Goenka nach Indien und
begann dort diese Technik in ihrem Ursprungsland wieder bekanntzu-
machen und von neuem zu verbreiten. In einem Land, das noch im-
mer streng in Kasten und Religionen gespalten ist, haben die Kurse
von S.N.Goenka Tausende von Menschen aller Schichten und Be-
kenntnisse angezogen. Ebenso haben auch Tausende aus westlichen
Lindern, die sich von dem praktischen Charakter der Technik ange-
sprochen fiihlten, an Vipassana-Kursen teilgenommen.

Das beste Beispiel, die positiven Aspekte Vipassanas zu veran-
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schaulichen, ist S.N.Goenka selbst. Er ist ein pragmatischer Mensch,
mit den Realitéiten des Lebens vertraut und der Fahigkeit, klar und be-
stimmt die richtigen Entscheidungen zu treffen, ohne seine auBerge-
wohnliche Gelassenheit zu verlieren. Diese Ruhe geht einher mit ei-
nem tiefen Mitgefiihl fiir andere, seiner Fahigkeit, sich in Menschen
einzufiihlen. Trotz allem ist nichts Formelles, Strenges oder feierlich
Ernstes an ihm. Er besitzt einen mitreiBenden Humor, der in seinen
Lehrvortrigen immer wieder zum Vorschein kommt. An sein Lacheln
und sein herzerfrischendes Lachen wird sich jeder Kursteilnehmer
noch lange erinnern, ebenso wie an seinen oft wiederholten Leit-
spruch: »Be happy!« Es ist offensichtlich, daB Vipassana ihm Gliick
gebracht hat und daB er aus seinem tiefsten Inneren heraus wiinscht,
dieses Gliick mit anderen zu teilen.

Trotz seiner fesselnden Erscheinung und seines Charismas hat S.N.
Goenka nicht das geringste Interesse daran, ein Guru zu sein, der seine
Schiiler in Abhingige verwandelt. Er lehrt stattdessen Selbstverant-
wortlichkeit. Wirklich testen, so sagt er, 1dBt sich Vipassana erst da-
durch, daB man die Technik anwendet. Er ermutigt die Meditierenden,
anstatt ihm zu FiiBen zu sitzen, hinaus in die Welt zu gehen und dort
gliicklich zu leben. Jeder Form der Verehrung seiner Person weicht er
aus. Wichtig ist ihm, daB seine Schiiler und Schiilerinnen ihre Hingabe
und ihr Vertrauen in die Technik legen und mit Vipassana zu der
Wabhrheit in sich selbst finden.

Es war in Burma frither das Vorrecht der Moénche, Meditation zu
lehren. S.N. Goenka ist zwar wie sein Lehrer Laie und Oberhaupt einer
groBen Familie, doch die Klarheit seiner Lehre und die Wirksamkeit
der Technik wird von vielen angesehenen Ménchen und einflufirei-
chen Ordensilteren in Burma, Indien und Sri Lanka hochgeschitzt.

S.N. Goenka besteht nachdriicklich darauf, daB Meditation, wenn sie
ihre Reinheit bewahren soll, niemals zum Geschift werden darf. Kurse
und Zentren, die unter seiner Leitung gefiihrt werden, arbeiten voll-
stindig ohne Profitorientierung. Er selbst erhilt keinerlei Vergiitung fir
seine Arbeit, weder direkt noch indirekt, ebensowenig wie die Assi-
stenzlehrer. Er verbreitet die Vipassana-Technik ausschlieBlich, um der
Menschheit zu dienen und um jenen zu helfen, die Hilfe brauchen.

S.N.Goenka ist einer der wenigen spirituellen Lehrer Indiens, die
gleichermaBen in Indien wie im Westen groBes Ansehen geniefien.
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Ohne Wirbel um seine Person zu veranstalten, hat er darauf gebaut,
daB sich das Interesse an Vipassana durch Empfehlung verbreitet.
Dazu betont er immer wieder die Wichtigkeit der Praxis gegeniiber
dem bloBen Schreiben und Studieren von Biichern und Artikeln iiber
Meditation.

Dieses Buch ist die erste vollstindige Studie {iber seine Lehre, ent-
standen unter seiner Anleitung und mit seiner Zustimmung. Als Quel-
lenmaterial dienten im wesentlichen die Vortrige, die S.N.Goenka
wiahrend eines zehntagigen Vipassana-Kurses hilt, zu einem geringe-
ren Teil wurden auch seine in Englisch geschriebenen Artikel hinzu-
gezogen. Ich habe sehr freiziigig von diesem Material Gebrauch ge-
macht und dabei nicht nur Argumentationslinien und die Art und
Weise der Darlegung bestimmter Punkte iibernommen, sondern auch
Beispiele verwendet, die in den Vortrigen gegeben wurden, und hin
und wieder wortgetreue Wiedergaben, stellenweise sogar ganze Sitze
daraus entnommen. Fiir diejenigen, die schon einmal an einem von
ihm oder einem seiner Assistenten geleiteten Kurs teilgenommen ha-
ben, wird vieles in diesem Buch sehr vertraut klingen, und es mag sein,
daB sie sogar bestimmte Vortrige oder Artikel wiedererkennen.

Wiihrend eines Kurses werden die Erkldrungen des Lehrers Schritt
fiir Schritt begleitet von den Erfahrungen der Teilnehmer in der Me-
ditation. Hier soll das Material jedoch in einer etwas verdnderten Ord-
nung prisentiert werden. Mit Blick auf den Leser wurde der Versuch
unternommen, die Lehre so vorzustellen, wie sie tatsichlich erfahren
wird: als ein logisches, ununterbrochenes Fortschreiten vom ersten
Schritt bis zum letzten Ziel. Diese organische Ganzheit ist fiir den Me-
ditierenden offenkundig und leicht erkennbar, die vorliegende Arbeit
versucht jedoch, auch Nichtmeditierenden eine Idee dessen zu geben,
was sich demjenigen enthiillt, der Vipassana iibt.

In einigen Abschnitten wurde bewuBt versucht, den Klang des ge-
sprochenen Wortes zu erhalten, um einen lebendigen Eindruck von der
Art und Weise zu vermitteln, wie S.N. Goenka lehrt. Dazu gehéren die
Geschichten zwischen den Kapiteln sowie die Fragen und Antworten
am SchluB jedes Kapitels, die aus Diskussionen mit Schiilern wéhrend
eines Kurses oder bei privaten Interviews stammen. Einige der Ge-
schichten gehen auf Begebenheiten aus dem Leben Buddhas zuriick,
andere entstammen dem reichen Erbe volkstiimlicher indischer Erzah-
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lungen, wieder andere beruhen auf seinen persinlichen Erfahrungen.
S.N.Goenka erzihlt in seinen eigenen Worten, nicht in der Absicht,
das Original aufzubessern, sondern um die Erzdhlungen lebendig zu
prasentieren und dabei ihre Bedeutung fiir die Meditationspraxis her-
vorzuheben. Diese Geschichten lockern die ernsthafte Atmosphare ei-
nes Vipassana-Kurses auf und laden dazu ein, sich inspirieren zu las-
sen, indem sie die zentralen Punkte in einer Weise illustrieren, die
leicht im Gedéichtnis haften bleibt. Aus der grofien Palette der Ge-
schichten, die in einem Zehn-Tage-Kurs erzihlt werden, wurde hier
nur eine kleine Auswahl zusammengestellt.

Die Zitate im Text sind der iltesten und am weitesten akzeptierten
Aufzeichnung der Worte des Buddha entnommen, der Sammlung der
Lehrreden (Sutta Pitaka), so wie sie in der alten Pili-Sprache in den
Lindern des Theravada-Buddhismus erhalten geblieben ist. Um einen
einheitlichen Stil im Gesamttext zu bewahren, habe ich den Versuch
unternommen, alle zitierten Passagen noch einmal neu zu iibersetzen.
Ich habe mich dabei an den Arbeiten fiihrender zeitgendssischer Uber-
setzer orientiert. Da dies jedoch keine wissenschaftliche Arbeit ist,
habe ich keine genaue Wort-fiir-Wort-Ubersetzung des Pali-Textes an-
gestrebt. Statt dessen habe ich mich bemiiht, in einfacher und direk-
ter Sprache den Sinn jeder Passage zu vermitteln, so wie er sich Vi-
passana-Schiilern im Licht ihrer Meditationserfahrung erschlieBt.
Vielleicht erscheint die Ubertragung bestimmter Worte oder Textpas-
sagen darum manchem Leser unorthodox, doch ich hoffe, daB die
U‘bersetzung. was die Essenz, den inhaltlichen Kern angeht, der Aus-
sage der Originaltexte in ihrer tatsichlichen, wortgetreuesten Bedeu-
tung gerecht wird.

Aus Griinden der Ubereinstimmung und der Genauigkeit sind die
buddhistischen Begriffe, die im Text benutzt werden, in ihrer Pali-
Form wiedergegeben, obwohl in einigen Fillen dem Leser die Sans-
krit-Form geléufiger sein mag. So wird zum Beispiel der Pali-Begriff
Dhamma anstelle der Sanskrit-Form Dharma, Kamma anstelle von
Karma, Nibbana anstelle von Nirvana, Sarkhdra anstelle von Sam-
skara verwendet. Um den Text leichter verstandlich zu machen, ist der
Plural von Pali-Wérten (wie im Englischen und teilweise auch im
Deutschen) durch das Anhédngen eines s gekennzeichnet. Im allgemei-
nen ist die Verwendung von Pili-Ausdriicken im Text jedoch auf ein
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Minimum beschrinkt, um unnétige Verwirrung und Unklarheiten zu
vermeiden. Oft bieten sie jedoch eine bequeme Kurzform zur Bezeich-
nung von Konzepten, die dem westlichen Denken nicht vertraut sind
und sehr schwer durch einen einzelnen Begriff in unserer Sprache aus-
gedriickt werden kénnen. Daher schien es sinnvoll, an einigen Stellen
auf das Pali-Wort anstatt auf eine lingere deutsche Erkliarung zuriick-
zugreifen. Alle im Text kursiv gedruckten Pali-Begriffe sind im Glos-
sar am Ende des Buches erldutert.

Die Vipassana-Technik fiihrt bei allen Ubenden, unabhingig von
ethnischer Zugehorigkeit, Gesellschaftsschicht oder Geschlecht, zu
den gleichen positiven Ergebnissen. Um diesem Anspruch auch formal
gerecht zu werden, habe ich versucht, eine einseitig geschlechtsspezi-
fische Sprache im Text zu vermeiden. An bestimmten Stellen habe ich
jedoch das ménnliche Fiirwort er benutzt, wenn ich mich, unabhin-
gig vom Geschlecht, allgemein auf einen Menschen beziehen wollte,
der Meditation praktiziert. Ich bitte den Leser, diese Verwendung als
geschlechtlich unbestimmt zu betrachten; Frauen auszuschlieBen oder
Minner ungerechtfertigterweise herauszustellen, wurde nicht beab-
sichtigt, denn solche Voreingenommenheit wiirde der grundlegenden
Lehre und dem Geist Vipassanas widersprechen.

Ich danke den vielen Menschen, die mir bei dieser Arbeit geholfen
haben. Im besonderen méchte ich S.N.Goenka meine tiefe Dankbar-
keit dafiir ausdriicken, daB er sich trotz seines vollen Terminkalenders
die Zeit nahm, die Arbeit im Verlauf ihres Entstehungsprozesses im-
mer wieder durchzusehen; und mehr noch michte ich ihm dafiir dan-
ken, daB er mich dahin fiihrte, ein paar anfingliche Schritte auf dem
hier beschriebenen Weg zu gehen.

In einem tieferen Sinne ist S.N. Goenka der eigentliche Autor dieser
Arbeit, denn meine Absicht ist lediglich, seine Ubermittlung der Lehre

' des Buddha vorzustellen. Das Verdienst an dieser Arbeit gebiihrt ihm.
Fiir alle Mingel oder Fehler trage ich allein die Verantwortung.
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Einleitung

Nehmen Sie einmal an, Sie hitten die Mdglichkeit, sich fiir zehn Tage
von allen Verantwortungen des téglichen Lebens freizumachen, und
es gibe einen ruhigen, abgeschiedenen Ort, abgeschirmt von storen-
den Einfliissen der AuBenwelt, an den Sie sich zuriickziehen kéinnten.
An diesem Ort wire fiir die grundlegenden Erfordernisse an Unter-
kunft und Verpflegung gesorgt, und Helfer stiinden bereit, damit es Ih-
nen an nichts Wesentlichem mangelt. Als Gegenleistung wiirde von
Ihnen lediglich erwartet, daB Sie fiir eine bestimmte Zeit den Kontakt
mit anderen meiden und daB Sie, abgesehen von den unerldBlichen
téglichen Verrichtungen, die wachen Stunden des Tages mit geschlos-
senen Augen verbringen und dabei Ihren Geist auf ein bestimmtes Ob-
jekt der Aufmerksamkeit richten. Wiirden Sie das Angebot annehmen?
Nehmen Sie an, Sie hitten von einer solchen Moglichkeit gehort
und davon, daB Menschen wie Sie selbst grofite Anstrengungen un-
ternehmen, um ihre freie Zeit auf diese Weise verbringen zu kénnen.
Wie wiirden Sie diese Beschiftigung beschreiben? Nabelschau, wiir-
den Sie vielleicht sagen, oder Kontemplation; Wirklichkeitsflucht oder
geistige Einkehr; Selbstberauschung oder Selbstsuche; introvertierte
Innenschau oder Selbstbeobachtung. Ob die Assoziationen nun nega-
tiv oder positiv sind, die allgemeine Vorstellung von Meditation ist,
daB es sich dabei um einen Riickzug aus der Welt handelt. Natiirlich
gibt es Techniken, die so arbeiten. Aber Meditation muB nicht Flucht
sein. Sie kann auch ein Mittel sein, der Welt zu begegnen und sich mit
ihr auseinanderzusetzen, um sie und sich selbst verstehen zu lernen.
Jedes menschliche Wesen ist darauf konditioniert anzunehmen, daB
die wirkliche Welt auBen ist, daB Kontakt mit einer duBeren Realitit,
also die Suche nach kérperlichen oder geistigen Impulsen von auBen,
die angemessene Art zu leben ist. Die meisten von uns haben es nie in
Betracht gezogen, sich einmal von duBeren Kontakten abzuschneiden,
um zu sehen, was in ihrem Innern vor sich geht. Schon diese Idee
klingt fiir manche wahrscheinlich so, als wiirde man sich dazu ent-
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schlieBen, Stunden damit zu verbringen, das Testbild des Fernsehap-
parates anzustarren. Wir neigen dazu, eher die dunkle Seite des Mon-
des oder den Grund des Ozeans zu erforschen als die verborgenen Tie-
fen in uns selbst.

Aber tatsidchlich existiert das Universum nur, wenn wir es mit Kor-
per und Geist erfahren. Es ist niemals irgendwo anders, es ist stets hier
und jetzt. Durch das Erforschen des »hier und jetzts in uns kénnen wir
die Welt erforschen. Ohne die Welt im Innern zu untersuchen, werden
wir niemals die Realitit kennenlernen - nur unsere Ansichten und
Meinungen iiber ihre Beschaffenheit. Erst durch die Beobachtung von
uns selbst kénnen wir die Realitiit direkt erfahren und lernen, mit ihr
auf eine positive, kreative Weise umzugehen.

Eine Methode, die innere Welt zu erforschen, ist die Vipassana-Me-
ditation, wie sie von S.N.Goenka gelehrt wird. Es ist ein praktischer
Weg, die Wirklichkeit seines eigenen Korpers und Geistes zu untersu-
chen, die dort verborgen liegenden Probleme, gleich welcher Art, auf-
zudecken und zu lésen, ungenutzte Potentiale zu entwickeln und diese
fur sein eigenes Wohl und das Wohl anderer nutzbar zu machen.

Vipassana bedeutet im altindischen Pali »Einsicht«. Es ist die Essenz
der Lehre des Buddha, die tatsichliche Erfahrung der Wahrheiten, von
denen er sprach. Der Buddha selbst erlangte diese Erfahrung durch
Meditation, und deshalb ist die Meditationspraxis das Hauptanliegen
seiner Lehre. Seine Worte sind gleichermafien Zeugnisse seiner Erfah-
rungen in der Meditation wie detaillierte Anweisungen dariiber, wie
praktiziert werden sollte, um das Ziel zu erreichen, das er erlangt hatte:
die Erfahrung der Wahrheit.

Insoweit ist man sich weitgehend einig. Das Problem ist jedoch, wie
man die Anweisungen des Buddha zu verstehen hat und wie man ih-
nen folgen soll. Wihrend seine Worte in allgemein als authentisch an-
erkannten Texten erhalten geblieben sind, ist die Interpretation seiner
Meditationsanweisungen ohne den Kontext einer lebendigen Praxis
schwierig. Aber wenn eine Technik existiert, die {iber unzéhlige Ge-
nerationen hinweg aufrechterhalten worden ist und genau die vom
Buddha beschriebenen Ergebnisse zeigt, und wenn sie dariiber hinaus
genau mit seinen Anweisungen iibereinstimmt und Punkte in ihnen
erhellt, die lange Zeit unklar oder schwer verstindlich schienen, dann
ist diese Technik sicherlich wert, ndher untersucht zu werden. Vipas-
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sana ist eine solche Methode. Es ist eine in ihrer Einfachheit, dem Feh-
len jeglichen Dogmas und vor allem hinsichtlich der Ergebnisse aufer-
gewohnliche Technik.

Vipassana-Meditation wird in zehntigigen Kursen gelehrt, die je-
dem offenstehen, der den ernsthaften Wunsch hat, die Technik zu ler-
nen und kérperlich und geistig dazu in der Lage ist. Wiahrend der zehn
Tage halten sich die Teilnehmer ausschlieBlich innerhalb des Kurs-
geldindes auf und haben keinen Kontakt mit der AuBenwelt. Sie ver-
zichten auf Lesen und Schreiben, vermeiden jegliche religisen oder
sonstigen Praktiken und arbeiten genau so, wie es die erteilten Anlei-
tungen vorgeben. Wihrend der gesamten Dauer des Kurses gelten
einige grundlegende ethische Verhaltensregeln, wozu auch der Ver-
zicht auf alle sexuellen Aktivititen und die Einnahme von berau-
schenden oder aufputschenden Mitteln zdhlt. Dariiber hinaus befolgen
sie wihrend der ersten neun Tage des Kurses das Schweigegebot un-
tereinander. Davon ausgenommen ist die Moglichkeit, Probleme, die
die Meditation betreffen, mit dem Lehrer zu besprechen oder sich bei
praktischen Problemen an die Kursorganisatoren zu wenden.

Wihrend der ersten dreieinhalb Tage praktizieren die Teilnehmer
eine Ubung zur Konzentration des Geistes. Das ist die Vorbereitung auf
die eigentliche Vipassana-Technik, die am vierten Tag des Kurses vor-
gestellt wird. An den folgenden Tagen werden jeweils weitere Schritte
innerhalb der Praxis eingefiihrt, so daB schlieflich am Ende des Kur-
ses die gesamte Technik im UmriB vermittelt worden ist. Am zehnten
Tag endet das Schweigen, und die Meditierenden wechseln wieder
iiber zu einem mehr nach auBen orientierten Leben. Der Kurs endet am
Morgen des elften Tages.

Wiihrend der zehn Tage macht der Meditierende mit groBer Wahr-
scheinlichkeit eine Reihe von iiberraschenden Erfahrungen. Die erste
ist, daB Meditation harte Arbeit bedeutet. Man findet sehr bald heraus,
daB die allgemein verbreitete Ansicht, es handele sich dabei um eine
Art von Untitigkeit oder Erholung, falsch ist. Kontinuierliches Prakti-
zieren ist notwendig, um den geistigen Prozessen bewuBt eine be-
stimmte Richtung zu geben. In den Anleitungen wird gesagt, man solle
mit ganzem Eifer, jedoch ohne jegliche Anspannung arbeiten. Doch
bis man das gelernt hat, kann die Ubung sowohl frustrierend wie an-
strengend sein.
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Eine andere ﬂherraschung ist, daB im Anfangsstadium die durch die
Selbstbeobachtung gewonnenen Einsichten aller Wahrscheinlichkeit
nach nicht nur angenehm und erhebend sind. Normalerweise sind wir
selektiv, was unsere Sichtweise von uns selbst betrifft. Wenn wir in
einen Spiegel schauen, achten wir darauf, die vorteilhafteste Haltung
anzunehmen und den gefilligsten Gesichtsausdruck aufzusetzen. In
gleicher Weise hat jeder von uns auch ein geistiges Bild von sich, das
die bewunderungswiirdigen Eigenschaften betont, nachteiligere in
den Hintergrund schiebt und einige Seiten unseres Charakters villig
auBer acht ldBt. Wir sehen das Bild, das wir gern sehen méchten, nicht
die Wirklichkeit. Vipassana-Meditation ist jedoch eine Technik zur Be-
obachtung der Realitdt aus allen Blickwinkeln. Anstatt ein sorgfiltig
entworfenes Selbstbild zu betrachten, steht der Meditierende der un-
zensierten Wahrheit gegeniiber, die mit Sicherheit oft schwer zu ak-
zeptieren ist.

Zu manchen Zeiten mag es scheinen, als ob man in der Meditation
statt des erhofften inneren Friedens nichts als Unruhe und Aufge-
wiihltheit findet. Alles, was den Kurs betrifft, kann in solchen Mo-
menten als unakzeptabel oder als Uberforderung erscheinen: der
anstrengende Zeitplan, die duBleren Bedingungen, die Regeln, die An-
weisungen und Ratschlige des Lehrers, die Technik selbst.

Eine andere Uberraschung jedoch ist, daB die Schwierigkeiten vor-
iibergehen. An einem bestimmten Punkt lernen die Meditierenden,
sich ohne groBe Anstrengungen zu bemithen und eine entspannte
Aufmerksamkeit, ein losgeldstes, unverhaftetes Beteiligtsein aufrecht-
zuerhalten. Anstatt zu kdmpfen, gehen sie vollkommen in der Praxis
auf. Jetzt erscheinen alle Unzuldnglichkeiten beziiglich der duBeren
Bedingungen unwichtig, die Regeln werden zu einer hilfreichen Un-
terstiitzung, die Stunden vergehen schnell und unbemerkt. Der Geist
wird ruhig wie ein Bergsee in der Morgendammerung, der seine Um-
gebung perfekt widerspiegelt und gleichzeitig jenen, die niher hin-
sehen, seine Tiefen offenbart. Wenn diese Klarheit kommt, ist jeder
Augenblick voller Bejahung, Schionheit und Frieden.

Jetzt entdeckt der Meditierende, daB die Technik tatsdchlich funk-
tioniert. Jeder neue Schritt kann wie ein gewaltiger Sprung erschei-
nen, und doch macht man die Erfahrung, daB man ihn schaffen kann.
Am Ende der zehn Tage wird deutlich, was fiir eine lange Reise es seit
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