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S
.N

. G
O

E
N

K
A

 ist L
ehrer der V

ipassana-M
editation in der T

radition des 1971
verstorbenen burm

esischen M
editationsm

eisters S
ayagyi U

 B
a K

hin.

A
us einer indischen F

am
ilie stam

m
end, w

urde M
r. G

oenka in B
urm

a geboren und
aufgezogen. A

ls junger M
ann hatte er das G

lück, dort m
it S

ayagyi U
 B

a K
hin in K

ontakt
zu kom

m
en und von ihm

 die V
ipassana-T

echnik zu erlernen. N
ach vierzehn Jahren der

S
chulung durch seinen L

ehrer siedelte M
r. G

oenka nach Indien um
 und begann 1969

V
ipassana zu lehren.

In diesem
 noch im

m
er in K

asten und religiöse G
ruppen geteilten L

and haben M
r.

G
oenkas K

urse T
ausende von M

enschen aller S
chichten und B

ekenntnisse angezogen.
A

uch T
ausende von M

enschen aus anderen L
ändern,  von dem

 praktischen C
harakter

der T
echnik angesprochen, haben an V

ipassana-K
ursen teilgenom

m
en.

M
r. G

oenka hat T
ausende von M

enschen in H
underten von 10-T

age-K
ursen in

Indien und anderen L
ändern, im

 O
sten w

ie im
 W

esten, gelehrt. 1982 begann er,
A

ssistenzlehrer zu ernennen, die ihm
 dabei helfen sollen, dem

 steigenden B
edarf an

K
ursen gerecht zu w

erden. H
eute w

erden überall in der W
elt regelm

äßig K
urse abgehalten

und viele M
editationszentren w

urden unter seiner L
eitung aufgebaut.

D
ie von M

r. G
oenka gelehrte T

echnik repräsentiert eine T
radition, die sich bis zum

B
uddha zurückverfolgen läßt. D

er B
uddha lehrte keine R

eligion, kein sich gegen andere
abgrenzendes G

laubenssystem
; er lehrte D

ham
m

a - den universellen W
eg zur B

efreiung,
der von jedem

 beschritten w
erden kann. A

uf dieser G
rundlage stehend, hält M

r. G
oenka

seine K
urse frei von aller konfessionellen F

ärbung, w
as dazu beiträgt, daß die K

urse eine
große A

nziehungskraft auf M
enschen jeglicher H

erkunft, jeglichen A
lters, jeglichen

H
intergrundes ausüben. Z

u seinen K
ursen kom

m
en M

enschen jeglichen B
ekenntnisses

und jeglicher H
autfarbe, aus allen T

eilen der W
elt.

D
er folgende A

rtikel basiert auf einem
 öffentlichen V

ortrag,
den S

.N
. G

oenka 1980 in B
ern (S

chw
eiz) hielt.
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D
ie

 K
u

n
s
t z

u
 le

b
e
n

:

V
ip
a
ssa
n
a
-M
ed
ita
tio
n

von S
.N

. G
oenka

Jeder sucht F
rieden und H

arm
onie. Im

 norm
alen L

eben fehlt es m
eist an beidem

. Jeder
ist von Z

eit zu Z
eit unruhig, irritiert, unharm

onisch oder leidend. U
nd w

er sich in so einer
negativen P

hase befindet, behält diese S
tim

m
ung nicht für sich, sondern verbreitet die

M
isere in seiner ganzen U

m
gebung. B

ei jedem
 K

ontakt m
it anderen w

ird ein T
eil der

Irritation, der S
pannung und des F

rustes übertragen. D
ies ist sicherlich nicht die rechte

A
rt zu leben.

M
an sollte in F

rieden m
it sich selbst und m

it allen anderen leben. D
er M

ensch
ist schließlich ein soziales W

esen. M
an lebt in der G

esellschaft und m
uß sich m

it den
anderen auseinandersetzen. D

ie F
rage ist, w

ie kann m
an in F

rieden leben, w
ie harm

o-
nisch in sich ruhen, w

ie F
rieden und H

arm
onie in seinem

 U
m

feld aufrechterhalten?
M

an ist unruhig. U
m

 die U
nruhe zu überw

inden, m
uß m

an den U
rsprung der

U
nruhe, die U

rsache der U
nzufriedenheit kennen. E

ine sorgfältige U
ntersuchung des

P
roblem

s zeigt, daß Irritation und U
nruhe im

m
er dann erscheinen, w

enn N
egativität oder

U
nreinheit den G

eist bestim
m

en, denn N
egativität kann nicht gleichzeitig m

it F
rieden und

H
arm

onie existieren.
U

nd w
ie beginnen die N

egativitäten? B
ei genauer B

etrachtung stelle ich fest, daß
ich im

m
er dann unglücklich w

erde, w
enn sich jem

and auf eine A
rt und W

eise verhält,
die ich nicht m

ag, oder w
enn etw

as passiert, das ich nicht m
ag: E

tw
as U

nerw
ünschtes

geschieht, und ich verspanne m
ich. E

tw
as E

rw
ünschtes findet nicht statt, irgendetw

as
hat es verhindert, und w

ieder verspanne ich m
ich, beginne m

ich innerlich zu verknoten.
S

olange m
an lebt, geschehen D

inge, die m
an nicht m

ag - E
rw

ünschtes m
ag m

anchm
al

eintreten, aber oft auch nicht - und im
m

er w
ieder reagiert m

an m
it V

erspannungen, m
it

V
erknotungen. E

s sind diese R
eaktionen, die das L

eben so negativ, unglücklich,
schlicht: m

iserabel m
achen.

D
as P

roblem
 ließe sich lösen, könnte ich alles so arrangieren, daß nichts

U
nerw

ünschtes, sondern nur E
rw

ünschtes geschähe, w
enn alles genauso abliefe w

ie
gew

ollt. H
ierzu m

üßte ich soviel M
acht entw

ickeln, daß ich über alles K
ontrolle hätte,

oder jem
and m

it solcher M
acht m

üßte m
ir im

m
er zu H

ilfe kom
m

en, w
enn ich es w

ünschte.
A

ber das ist natürlich unm
öglich. N

iem
andem

 auf der ganzen W
elt w

erden im
m

er alle
W

ünsche erfüllt. In keinem
 L

eben geschieht nur G
ew

olltes. Im
m

er w
ieder geschieht auch

U
nerw

ünschtes. A
ngesichts all dieser W

idrigkeiten gilt es also, einen W
eg zu finden,

nicht m
ehr blindlings zu reagieren und sich zu verspannen, sondern friedlich und

harm
onisch zu bleiben.

4

W
eise und H

eilige in Indien und andersw
o haben dieses P

roblem
 studiert und eine

L
ösung gefunden: W

ann im
m

er m
an auf etw

as U
ngew

olltes m
it Ä

rger, F
urcht oder sonst

einer N
egativität reagiert, sollte m

an sich sofort ablenken: die A
ufm

erksam
keit auf etw

as
anderes richten, z.B

. aufstehen, ein G
las W

asser holen und trinken. S
o vervielfältigt sich

der Ä
rger nicht und vergeht. O

der m
an kann anfangen zu zählen: 1, 2, 3, 4 oder ein W

ort,
einen S

atz, vielleicht ein M
antra, im

m
er w

ieder w
iederholen - w

as gut geht m
it dem

 N
am

en
einer verehrten G

ottheit oder eines verehrten H
eiligen. D

urch diese A
ktivitäten w

ird der
G

eist abgelenkt, und m
an kom

m
t zu einem

 gew
issen G

rad aus dem
 Ä

ger, der Irritation
heraus. D

iese L
ösung half früher und hilft auch heute noch. Jeder, der sie anw

endet,
beruhigt sich. A

ber diese L
ösung funktioniert nur auf der bew

ußten E
bene des G

eistes.
In W

irklichkeit drückt m
an die N

egativität durch die A
blenkung tiefer ins U

nbew
ußte, w

o
sie ihr E

igenleben entw
ickelt. A

n der O
berfläche hat sich eine S

chicht von F
rieden und

H
arm

onie gebildet, aber in der T
iefe liegen w

ie schlafende V
ulkane diese unterdrückten

N
egativitäten, die von Z

eit zu Z
eit in gew

altigen A
usbrüchen explodieren können.

A
ndere, die die innere W

irklichkeit erforscht haben, gingen in ihrer S
uche tiefer

und erkannten im
 eigenen inneren E

rleben der R
ealität von G

eist und K
örper, daß

A
blenken nur ein W

eglaufen vor dem
 P

roblem
 ist. F

lucht ist keine L
ösung, m

an m
uß sich

dem
 P

roblem
 stellen. M

an m
uß sich jeder auftauchenden N

egativität entgegenstellen.
M

an m
uß sie beobachten. Jede geistige U

nreinheit verliert an S
tärke, sobald m

an sie
beobachtet. S

ie klingt ab und verschw
indet.

D
iese L

ösung verm
eidet die beiden E

xtrem
e: entw

eder etw
as zu unterdrücken oder

aber ihm
 freien L

auf zu lassen. D
ie N

egativität im
 U

nbew
ußten zu bew

ahren, löst sie nicht
auf, und sie in W

orten und T
aten auszuleben, führt zu neuen P

roblem
en. E

infaches
B

eobachten hingegen führt dazu, daß die U
nreinheit schw

ächer und schw
ächer w

ird und
schließlich ganz verschw

indet - m
an ist von ihr befreit.

D
as hört sich w

underbar an, aber ist es auch praktikabel? A
ufsteigender Ä

rger zum
B

eispiel überw
ältigt uns, ehe w

ir uns dessen gew
ahr w

erden, und w
ährend der Ä

rger uns
in seiner G

ew
alt hat, lassen w

ir uns leicht zu Ä
ußerungen oder H

andlungen hinreißen,
die uns selbst und anderen schaden. S

päter, w
enn der Ä

rger abgeklungen ist, bedauern
w

ir, w
as w

ir getan haben, bereuen es und bitten G
ott oder jene betroffene P

erson um
V

erzeihung: �O
h, ich habe einen F

ehler gem
acht. Ich bitte um

 E
ntschuldigung.� A

ber
w

enn w
ir dann irgendw

ann w
ieder in eine ähnliche S

ituation geraten, reagieren w
ir w

ieder
auf dieselbe W

eise. B
ereuen und K

lagen hilft uns nicht w
eiter, ganz und gar nicht.

D
as P

roblem
 besteht darin, daß uns der M

om
ent der E

ntstehung der U
nreinheit

nicht bew
ußt ist. S

ie entsteht und w
ächst uns blitzschnell über den K

opf, und w
ir können

sie nicht beobachten. S
ollte ich also einen P

rivatsekretär anheuern, der aufpaßt und m
ich,

sobald z.B
. Ä

rger entsteht, w
arnt: �A

chtung H
err! Ä

rger!� D
a Ä

rger jederzeit entstehen
kann, bräuchte ich einen R

und-um
-die-U

hr-S
ervice von drei P

rivatsekretären - oder gar
vier oder fünf � denn keiner w

ird länger als acht S
tunden arbeiten, und U

rlaub brauchen
sie schließlich auch! W

er kann sich das leisten!
U

nd selbst w
enn ich es m

ir leisten könnte und einen �G
eistesw

ächter� w
ie einen

S
chatten ständig neben m

ir hätte, w
äre das P

roblem
 noch nicht gelöst. N

ehm
en w

ir einm
al

an, Ä
rger entstünde, und m

ein P
rivatsekretär w

arnte m
ich: �A

chtung, H
err, Ä

rger!�
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A
uf diese W

eise zeigt uns die T
echnik der S

elbstbeobachtung die zw
ei S

eiten der
R

ealität: die innere und die äußere W
irklichkeit. B

isher schaute ich im
m

er nur m
it offenen

A
ugen nach außen und übersah die innere W

ahrheit. Ich suchte den G
rund für m

ein
U

nglücklichsein im
m

er nur außen. W
eil ich m

ir m
einer inneren W

irklichkeit nicht bew
ußt

w
ar, konnte ich nicht begreifen, daß der G

rund m
eines L

eidens in m
ir liegt, in m

einen
eigenen blinden R

eaktionen.
Jetzt kann ich, m

it etw
as Ü

bung, die andere S
eite der M

edaille sehen. Ich kann
bew

ußt w
ahrnehm

en, w
as m

it m
einem

 A
tem

, w
as in m

einem
 K

örper geschieht. O
b A

tem
oder irgendw

elche E
m

pfindungen - ich kann lernen, sie objektiv zu beobachten, ohne die
B

alance des G
eistes, ohne den G

leichm
ut zu verlieren. A

uf diese W
eise höre ich auf,

blindlings zu reagieren, höre auf, m
eine M

isere zu m
ultiplizieren. Ich erlaube den

U
nreinheiten, sich zu m

anifestieren und löse sie durch B
eobachtung auf.

Je m
ehr m

an diese T
echnik der S

elbstbeobachtung praktiziert, desto klarer, desto
deutlicher m

erkt m
an, w

ie schnell m
an sich von einer bestim

m
ten U

nreinheit lösen kann.
N

ach und nach w
ird der G

eist von allen U
nreinheiten befreit. E

r w
ird rein und klar, und

ein reiner G
eist verström

t L
iebe, uneigennützige L

iebe für andere, ist stets voller
M

itgefühl für die F
ehler und L

eiden anderer, voller F
reude über ihre E

rfolge und ihr G
lück

und bew
ahrt G

leichm
ut gegenüber jedw

eder S
ituation.

D
ie V

erhaltensw
eise eines jeden, der dieses S

tadium
 erreicht hat, ändert sich

völlig. F
ür so einen M

enschen ist es unm
öglich, etw

as zu sagen oder etw
as zu tun, das

den F
rieden oder die H

arm
onie anderer stört. E

r w
ird nicht nur m

it sich selbst in F
rieden

und H
arm

onie leben, sondern auch anderen helfen, F
rieden zu gew

innen. D
ie gesam

te
A

tm
osphäre um

 eine solche P
erson ist von F

rieden und H
arm

onie durchdrungen und
beeinflußt alle, die in ihren U

m
kreis kom

m
en.

D
as ist es, w

as der B
uddha lehrte: eine K

unst, zu leben. E
r gründete keine R

eligion,
lehrte keinen �Ism

us�. E
r w

ies seine S
chüler niem

als an, irgendw
elche R

iten, R
ituale oder

leere Z
erem

onien auszuführen. S
tatt dessen lehrte er, die N

atur zu beobachten, w
ie sie

ist, indem
 m

an die R
ealität in sich selbst betrachtet. S

olange m
an nicht w

eiß, w
as in einem

w
irklich geschieht, reagiert m

an auf eine W
eise, die einem

 selbst und anderen schadet.
E

rst w
enn sich die W

eisheit entw
ickelt, die W

irklichkeit so zu beobachten, w
ie sie ist,

kann m
an von der G

ew
ohnheit, unbew

ußt zu reagieren, ablassen. S
obald m

an nicht m
ehr

blindlings reagiert, ist m
an in der L

age, positiv zu agieren und zu handeln. D
ann

erw
achsen alle H

andlungen aus einem
 gleichm

ütigen, ausgeglichenen G
eist, einem

G
eist, der die W

ahrheit sieht und versteht. U
nd solche H

andlungen können nur gut,
kreativ und hifreich für einen selbst und andere sein.

E
s ist also notw

endig, sich selbst zu erkennen - ein R
at, den alle W

eisen gegeben
haben. A

ber es reicht nicht aus, S
elbsterkenntnis nur auf intellektueller E

bene zu
erlangen, auf der E

bene von Ideen und T
heorien. G

em
eint ist hier auch nicht das W

issen,
das auf der gefühlsm

äßigen E
bene gew

onnen w
ird und sich auf G

lauben und V
ertrauen

gründet - blindlings glauben, w
eil m

an etw
as gehört oder gelesen hat, ist nicht genug.

M
an m

uß die R
ealität auf der w

irklich
en E

bene kennenlernen. M
an m

uß die R
ealität des

eigenen G
eist-K

örper-P
hänom

ens direkt erfahren. N
ur diese eigene E

rfahrung hilft, aus
den U

nreinheiten, aus dem
 L

eiden herauszukom
m

en.

5

M
eine erste R

eaktion w
äre, ihn zu ohrfeigen und anzuschreien: �F

ür w
en hältst du dich

eigentlich! B
ezahl� ich dich, dam

it du m
ir V

orschriften m
achst?!� W

en der Ä
rger in seiner

G
ew

alt hat, dem
 kann kein noch so guter R

at helfen.
S

elbst w
enn E

insicht überw
iegt und ich ihn nicht ohrfeige, sondern statt dessen

sage: "V
ielen D

ank, daß du aufgepaßt hast. Jetzt m
uß ich m

ich hinsetzen und diesen
Ä

rger beobachten.� Ist das überhaupt m
öglich? S

ow
ie ich m

eine A
ugen schließe und

versuche, den Ä
rger zu beobachten, kom

m
t m

ir das O
bjekt m

eines Ä
rgers in den S

inn
- die P

erson oder der V
orfall, über den ich m

ich geärgert habe - und dann beobachte ich
nicht den Ä

rger selbst, sondern lediglich den äußeren A
nlaß, den A

uslöser dieses
G

efühlsausbruches. D
as aber stim

uliert den Ä
rger nur, es vervielfältigt ihn, anstatt ihn

aufzulösen. E
s ist sehr, sehr schw

ierig, eine N
egativität des G

eistes, eine starke E
m

otion
abstrakt, das heißt isoliert von ihrem

 äußeren A
nlaß zu betrachten.

E
iner, der die letzte W

ahrheit, die vollkom
m

ene E
rleuchtung erreicht hatte, fand

eine anw
endbare L

ösung des P
roblem

s. E
r entdeckte, daß im

m
er, w

enn eine N
egativität

im
 G

eist entsteht, sich gleichzeitig zw
ei D

inge auf der körperlichen E
bene abspielen. Z

um
einen verliert der A

tem
 seinen norm

alen R
hythm

us: W
ann im

m
er eine N

egativität im
 G

eist
auftaucht, w

ird der A
tem

 härter, unruhiger - das kann jeder leicht an sich selbst
beobachten. Z

um
 anderen beginnen auf subtilerer E

bene biochem
ische V

orgänge im
K

örper abzulaufen, die sich als diese oder jene E
m

pfindung w
ahrnehm

en lassen. Jede
B

eunruhigung des G
eistes ruft die eine oder andere E

m
pfindung im

 K
örper hervor.

E
ine praktikable L

ösung w
ar gefunden. E

ine aufsteigende N
egativität abstrakt

zu beobachten � abstrakte A
ngst, W

ut oder L
eidenschaft - ist äußerst schw

ierig. A
ber

m
it etw

as S
chulung und Ü

bung w
ird es einfach, die B

egleiterscheinungen des P
roblem

s
zu erkennen und zu beobachten: den A

tem
 und die E

m
pfindungen im

 K
örper � beide

stehen in direktem
 Z

usam
m

enhang m
it den geistigen U

nreinheiten.
D

ie A
tm

ung und die E
m

pfindungen w
erden m

ir auf zw
eierlei W

eise helfen.
E

rstens w
erden sie m

eine P
rivatsekretäre sein: S

obald eine U
nreinheit im

 G
eist auftaucht,

verliert m
ein A

tem
 seinen norm

alen R
hythm

us und w
ird m

ir zurufen: �A
chtung, hier

stim
m

t w
as nicht!� D

en A
tem

 kann ich nicht ohrfeigen, ich m
uß seine W

arnung
akzeptieren. In gleicher W

eise w
erden m

ir die E
m

pfindungen anzeigen, daß etw
as

schiefgelaufen ist. S
o gew

arnt, kann ich anfangen, m
einen A

tem
, m

eine E
m

pfindungen
zu beobachten, und die U

nreinheiten w
erden sehr schnell vergehen.

D
ieses geistig-körperliche P

hänom
en ist w

ie eine doppelseitige M
ünze. A

uf der
einen S

eite sind all die G
edanken und E

m
otionen, die im

 G
eist auftauchen. A

uf der
anderen S

eite sind der A
tem

 und die E
m

pfindungen im
 K

örper. Jeder G
edanke, jede

E
m

otion - bew
ußt oder unbew

ußt - jede geistige U
nreinheit m

anifestiert sich im
 A

tem
und in der E

m
pfindung dieses M

om
ents. Indem

 ich die A
tm

ung oder die E
m

pfindungen
beobachte, beobachte ich daher indirekt die geistigen U

nreinheiten. A
nstatt vor dem

P
roblem

 davonzulaufen, stelle ich m
ich der W

irklichkeit, w
ie sie ist. D

ann w
erde ich

feststellen, daß die U
nreinheit ihre K

raft verliert: sie kann m
ich nicht m

ehr überw
ältigen,

w
ie sie es in der V

ergangenheit tat. W
enn ich beharrlich w

eiterarbeite, w
ird diese

U
nreinheit schließlich ganz vergehen und m

einen F
rieden und m

eine A
usgeglichenheit

nicht m
ehr stören können.
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D
iese unm

ittelbare E
rfahrung der eigenen R

ealität, diese T
echnik der S

elbst-
beobachtung w

ird �V
ipassana�-M

editation genannt. In der S
prache N

ordindiens, die zu
L

ebzeiten des B
uddha gesprochen w

urde, bedeutete das W
ort p

a
ssa

n
a
 �sehen�, auf ganz

norm
ale W

eise, m
it offenen A

ugen; V
ip

a
ssa

n
a jedoch heißt, auf eine besondere W

eise
zu schauen, näm

lich die D
inge so zu betrachten, w

ie sie w
irklich sind, und nicht, w

ie sie
zu sein scheinen. D

ie scheinbare, oberflächliche W
ahrheit m

uß durchdrungen w
erden,

bis m
an zur letzten W

ahrheit bezüglich des G
eist-K

örper-P
hänom

ens gelangt. W
enn m

an
diese W

ahrheit erlebt, lernt m
an, die blinden R

eaktionen zu unterbinden und keine neuen
U

nreinheiten m
ehr entstehen zu lassen, w

odurch R
aum

 geschaffen w
ird, die alten

U
nreinheiten schrittw

eise abzubauen. In dem
 M

aße, w
ie sie abgebaut w

erden, w
ird m

an
von seinen M

iseren befreit.
D

as T
raining, das w

ährend eines M
editationskurses durchgeführt w

ird, verläuft
in drei S

tufen: A
ls erstes m

uß m
an versprechen, sich vorzunehm

en, alle verbalen und
körperlichen H

andlungen, die den F
rieden und die H

arm
onie anderer stören, zu unterlassen.

M
an kann die A

rbeit, sich von allen U
nreinheiten des G

eistes zu befreien, nicht leisten,
w

enn m
an gleichzeitig w

eiterhin durch sein R
eden und H

andeln eben diese U
nreinheiten

verm
ehrt. D

eshalb ist der erste notw
endige S

chritt der P
raxis die E

inhaltung einiger
sittlicher R

egeln. M
an nim

m
t sich vor, w

ährend der zehn T
age des K

urses nicht zu töten,
nicht zu stehlen, auf jegliche sexuelle A

ktivität zu verzichten, nicht zu lügen und keinerlei
R

auschm
ittel zu sich zu nehm

en. Indem
 m

an sich all dieser A
ktivitäten enthält, erm

öglicht
m

an dem
 G

eist, sich w
enigstens sow

eit zu beruhigen, daß er die anstehende A
ufgabe

angehen kann.
D

er zw
eite S

chritt gilt der E
ntw

icklung einer gew
issen H

errschaft über den G
eist.

Z
u diesem

 Z
w

eck schult m
an den G

eist, sich auf nur ein O
bjekt zu konzentrieren: den A

tem
.

M
an versucht, die A

ufm
erksam

keit solange w
ie m

öglich ohne U
nterbrechung auf den

A
tem

 gerichtet zu halten. D
as ist keine A

tem
übung, m

an reguliert den A
tem

 nicht, sondern
m

an betrachtet den natürlichen A
tem

, w
ie er kom

m
t und w

ie er geht. A
uf diese W

eise w
ird

der G
eist ruhiger und ruhiger und kann nicht m

ehr von zerstörerischen N
egativitäten

überm
annt w

erden. G
leichzeitig w

ird der G
eist konzentrierter, schärfer und feinfühliger �

er w
ird bereit für die A

ufgabe, E
insicht zu entw

ickeln.
D

ie beiden ersten S
chritte � einerseits ein sittliches L

eben zu führen und andererseits
den G

eist beherrschen zu lernen � sind unabdingbar für die w
eitere A

rbeit. S
ie allein sind

schon ein F
ortschritt und sehr hilfreich, aber sie führen zur U

nterdrückung, zur V
erdrängung

der U
nreinheiten, w

enn der dritte S
chritt ungetan bleibt. D

er dritte S
chritt ist die L

äuterung
des G

eistes von U
nreinheiten durch die E

ntw
icklung von E

insicht in die eigene N
atur. D

as
ist V

ipassana - das E
rleben der eigenen R

ealität durch system
atische und objektive

B
eobachtung des sich ständig w

andelnden G
eist-K

örper-P
hänom

ens, das sich in
verschiedenen E

m
pfindungen im

 eigenen K
örper m

anifestiert. D
as ist der K

ern der L
ehre

des B
uddha: S

elbstläuterung durch S
elbstbeobachtung

D
ies kann von jedem

 praktiziert w
erden. Jeder m

uß sich m
it bestim

m
ten L

eiden
auseinandersetzen. E

s ist eine universelle K
rankheit, die eines universellen H

eilm
ittels

bedarf � nicht eines, das an bestim
m

te K
onfessionen oder W

eltanschauungen gebunden
ist. W

enn m
an an Ä

rger leidet, ist das nicht buddhistischer, christlicher, islam
ischer oder

jüdischer Ä
rger. Ä

rger ist Ä
rger, und die aus dem

 Ä
rger resultierende U

nruhe ist ebenfalls

w
eder christlich noch buddhistisch. D

as Ü
bel ist universell, also m

uß auch das H
eilm

ittel
universell sein.

V
ipassana ist ein solch universelles H

eilm
ittel. N

iem
and w

ird etw
as gegen einen

S
atz von L

ebensregeln sagen, die den F
rieden und die H

arm
onie aller M

itm
enschen

respektieren. N
iem

and w
ird etw

as gegen geistige S
elbstbeherrschung einw

enden. N
iem

and
w

ird etw
as dagegen haben, E

insicht in die eigene R
ealität zu entw

ickeln, E
insicht, durch

die m
an zur letzten W

ahrheit über G
eist und K

örper vordringen und den G
eist von

N
egativitäten befreien kann. V

ipassana ist ein universeller P
fad, kein K

ult, kein D
ogm

a,
kein blinder G

laube.
D

ie R
ealität zu betrachten, w

ie sie w
irklich ist, indem

 m
an die W

ahrheit im
 Innern

anschaut � das heißt, sich selbst auf der w
irklich

en E
bene, der E

bene tatsächlichen
E

rlebens zu erkennen. D
urch regelm

äßige A
usübung der T

echnik kom
m

t m
an nach und

nach aus dem
 durch die U

nreinheiten verursachten L
eiden heraus. V

on der groben,
offensichtlichen W

ahrheit dringt m
an zu feineren und feineren W

ahrheiten vor, bis m
an

zur letztendlichen W
ahrheit von G

eist und M
aterie gelangt. T

ranszendiert m
an auch

diese, erlebt m
an eine W

ahrheit, die jenseits von G
eist und M

aterie, R
aum

 und Z
eit,

jenseits des B
edingten und R

elativen liegt: die W
ahrheit vollkom

m
ener B

efreiung von
allen U

nreinheiten, allem
 L

eiden. W
elchen N

am
en m

an dieser letztendlichen W
ahrheit

gibt, ist irrelevant - sie ist das letzte Z
iel aller, die E

rfüllung der m
enschlichen S

uche.
M

ögen S
ie alle diese letzte W

ahrheit erleben. M
ögen alle M

enschen der W
elt die

M
öglichkeit haben, sich von ihren leidbringenden N

egativitäten und U
nreinheiten zu

befreien. M
ögen sie w

irkliches G
lück, w

irklichen F
rieden, w

irkliche H
arm

onie erfahren.
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W
eitere Inform

ationen über V
ipassana-M

editation, einschließlich des aktuellen
K

ursangebots in D
eutschland, E

uropa und w
eltw

eit, sow
ie alle erforderlichen A

nm
elde-

unterlagen erhalten Sie über die internationale V
ipassana-W

ebseite:

http://w
w

w
.dham

m
a.org

S
ie können sich darüber hinaus auch direkt an das V

ipassana-Z
entrum

 in T
riebel und

dessen deutschsprachige Internet-S
eite w

enden:
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V
ipassana-M

editationszentrum
D

am
m

a D
v±ra

A
lte S

tr. 6
D

 - 08606 T
rieb

el
T

el.: [49] (0) 37434 - 79770; F
ax: [49] (0) 37434 - 79771

E
-m

ail: in
fo@

d
vara.d

h
am

m
a.org

oder  registration
@

d
vara.d

h
am

m
a.org

In
tern

et: w
w

w
.d

vara.d
h

am
m

a.org


