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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

eldeunterlagen erhalten S
ie 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:

D
eutschsprachige K

urse w
erden außer im

 V
ipassana-Z

entrum
 in T

riebel
auch in den folgenden Z

entren angeboten:

C
en

tre V
ip

assan
a

D
h

am
m

a S
u

m
eru

N
u

m
éro140

C
H

 - 2610 M
on

t S
oleil

Schw
eiz

T
el.:[41] (32) 941 16 70

F
ax: [41] (32) 941 16 50

E
m

ail: info@
sum

eru.dham
m

a.org
In

tern
et: w

w
w

.su
m

eru
.d

h
am

m
a.org
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D

riep
aal 3,

B
 - 3650 D

ilsen
-S

tok
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u

e (B
elgien

)
T

el. [32] (0)89 518-230
F

ax: [32] (0)89 518-239
E

m
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p
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h
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m
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D

h
am

m
a D
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D
 - 08606 T
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el
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el.: [49] (0)37434 - 79770

F
ax: [49] (0)37434 - 79771
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d
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am

m
a.org

 oder  registration
@

d
vara.d

h
am

m
a.org
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w
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h
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m

a.org
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M
ögen

 S
ie au

s Ih
rer M

ed
itation

 größ
ten

 N
u

tzen
 zieh

en
.

D
ie folgen

d
en

 In
form

ation
en

 geb
en

 w
ir m

it d
en

 b
esten

 W
ü

n
sch

en
 fü

r
Ih

ren
 E

rfolg. B
itte lesen

 S
ie sie sorgfältig d

u
rch

, b
evor S

ie sich
 fü

r ein
en

K
u

rs b
ew

erb
en

.

E
in

fü
h

ru
n

g in
 d

ie T
ech

n
ik

********************************************************************

V
ipassana ist eine der ältesten M

editationstechniken Indiens. S
ie w

urde vor m
ehr

als 2500 Jahren von G
otam

a, dem
 B

uddha, w
iederentdeckt, nachdem

 sie lange für
die M

enschheit verloren w
ar. D

as W
ort V

ip
assan

a bedeutet, die D
inge so zu sehen,

w
ie sie w

irklich sind. E
s ist der P

rozeß der S
elbstreinigung durch S

elbst-
beobachtung.  M

an beginnt m
it der B

eobachtung des natürlichen A
tem

s, um
 den

G
eist zu konzentrieren. M

it der so geschärften A
ufm

erksam
keit geht m

an dann
über zur B

eobachtung der sich ständig verändernden N
atur unseres K

örpers und
G

eistes und erlebt die universellen W
ahrheiten der U

nbeständigkeit, des L
eidens

und der Ichlosigkeit. D
iese W

ahrheitserkenntnis durch direktes E
rfahren ist der

P
rozeß der L

äuterung. D
er gesam

te W
eg (D

ham
m

a) ist ein universelles H
eilm

ittel
für universelle P

roblem
e und hat nichts m

it irgendw
elchen organisierten R

eligio-
nen oder S

ekten zu tun. E
r kann daher von allen M

enschen, jederzeit und überall,
ohne G

efahr von K
onflikten aufgrund von R

assen-, G
ruppen- oder R

eligions-
zugehörigkeit praktiziert w

erden, und er w
ird sich für alle gleicherm

aßen hilfreich
erw

eisen.

W
as V

ip
assan

a n
ich

t ist:

 *
E

s ist kein R
itus oder R

itual, das auf blindem
 G

lauben beruht.
 *

E
s ist keine intellektuelle B

eschäftigung oder philosophische E
rbauung.

 *
E

s ist keine E
rholungskur, kein U

rlaub, keine G
elegenheit zu G

eselligkeit.
 *

E
s ist keine F

lucht vor den P
rüfungen und S

chw
ierigkeiten des täglichen

L
ebens.

W
as V

ip
assan

a ist:

 *
E

s ist eine T
echnik, die das L

eiden von der W
urzel her auflöst.

 *
E

s ist eine K
unst der L

ebensführung, die einem
 hilft, konstruktive B

eiträge
zur G

esellschaft zu leisten.
 *

E
s ist eine M

ethode der geistigen L
äuterung, die es einem

 erm
öglicht, allen

S
pannungen und P

roblem
en des L

ebens ruhig und ausgeglichen zu begegnen.

1
1

T
A

G
E

SA
B

L
A

U
F

D
er folgende Z

eitplan für den K
urs soll den K

ursteilnehm
ern erm

öglichen, die
K

ontinuität der P
raxis w

ährend der 10 T
age aufrechtzuerhalten. U

m
 bestm

ögliche
R

esultate zu erzielen, w
ird den S

chülern em
pfohlen, diesen Z

eitplan so gew
issen-

haft w
ie m

öglich einzuhalten.

04:00
G

ong � A
ufstehen

04:30-06:30 .
M

editation in der H
alle oder im

 eigenen Z
im

m
er

06:30-08:00
Frühstückspause

08:00-09:00
G

R
U

P
P

E
N

M
E

D
IT

A
T

IO
N

  IN
  D

E
R

  H
A

L
L

E

09:00-11:00
M

editation in der H
alle oder im

 eigenen Z
im

m
er

11:00-12:00
M

ittagessen

12:00-13:00
R

uhepause und G
elegenheit zum

 Interview
 m

it dem
 L

ehrer

13:00-14:30
 M

editation in der H
alle oder im

 eigenen Z
im

m
er

14:30-15:30
 G

R
U

P
P

E
N

M
E

D
IT

A
T

IO
N

  IN
  D

E
R

  H
A

L
L

E

15:30-17:00
 M

editation in der H
alle oder im

 eigenen Z
im

m
er

17:00-18:00
 T

eepause

18:00-19:00
 G

R
U

P
P

E
N

M
E

D
IT

A
T

IO
N

  IN
  D

E
R

  H
A

L
L

E

19:00-20:15
 V

ortrag des L
ehrers in der H

alle

20:15-21:00
 G

R
U

P
P

E
N

M
E

D
IT

A
T

IO
N

  IN
  D

E
R

  H
A

L
L

E

21:00-21:30
 Z

eit für F
ragen in der H

alle

21:30
N

achtruhe � L
icht aus



V
ipassana-M

editation zielt auf die höchsten geistigen W
erte, die vollständige

B
efreiung und vollkom

m
ene E

rleuchtung. S
ie bezw

eckt nie einfach nur die
H

eilung körperlicher K
rankheiten, aber als N

ebenprodukt der geistigen L
äuterung

w
erden auch viele psychosom

atische L
eiden aufgelöst. T

atsächlich jedoch entfernt
V

ipassana die drei U
rsachen allen U

nglücklichseins: V
erlangen, A

version und
U

nw
issenheit. B

ei regelm
äßiger Ü

bung löst die M
editation die im

 täglichen L
eben

aufgebauten S
pannungen und öffnet die K

noten, die durch die alte G
ew

ohnheit des
unangem

essenen R
eagierens auf angenehm

e und unangenehm
e S

ituationen ent-
standen sind.

O
bw

ohl die T
echnik der V

ipassana-M
editation durch den B

uddha entw
ickelt

w
urde, ist die A

usübung nicht auf B
uddhisten beschränkt. E

s geht in keiner W
eise

um
 B

ekehrung. D
ie T

echnik beruht auf der sim
plen G

rundlage, daß alle M
enschen

die gleichen P
roblem

e teilen, und daß eine T
echnik, die diese P

roblem
e auszulö-

schen verm
ag, eine universelle A

nw
endung finden w

ird. M
enschen vieler K

onfes-
sionen haben die positiven A

usw
irkungen der V

ipassana-M
editation erfahren und

darin keinen K
onflikt zur A

usübung ihres G
laubens gesehen.

********************************************************************

M
ed

itation
 u

n
d

 S
elb

std
iszip

lin

D
er P

rozeß der S
elbstläuterung durch S

elbsterkenntnis ist niem
als einfach � m

an
m

uß hart daran arbeiten. N
ur durch eigene A

nstrengungen gew
innen A

usübende
E

rkenntnisse über sich selbst, E
inblicke in die eigene R

ealität � niem
and anders

kann das für sie tun. D
eshalb eignet sich diese M

editation nur für diejenigen, die
bereit sind, ernsthaft zu arbeiten und die aufgestellten R

egeln einzuhalten. D
iese

R
egeln sind nur zum

 W
ohl und S

chutz der M
editierenden da; sie sind als solche

ein integraler T
eil der M

editationspraxis.

Z
ehn T

age sind sicherlich eine sehr kurze Z
eit, um

 in die tiefsten S
chichten des

U
nbew

ußten vorzudringen und zu lernen, die  dort liegenden K
om

plexe aufzulö-
sen. E

ine ununterbrochene P
raxis in Z

urückgezogenheit ist das G
eheim

nis des
E

rfolgs in dieser T
echnik. D

ie R
egeln w

urden unter B
erücksichtigung dieses

praktischen A
spektes ausgearbeitet. S

ie sind w
eder zum

 N
utzen der L

ehrer oder
der O

rganisatoren aufgestellt w
orden, noch sind sie negativer A

usdruck einer
bestim

m
ten T

radition, orthodoxer K
onventionen oder blinden G

laubens an
irgendeine organisierte R

eligion. S
ie basieren vielm

ehr auf der jahrelangen
praktischen E

rfahrung von T
ausenden von M

editierenden und sind w
issenschaft-

lich und rational begründet. D
ie R

egeln einzuhalten, schafft eine sehr förderliche
A

tm
osphäre für die M

editation, sie zu brechen, schadet ihr.

3
1
0

Z
usam

m
enfassung

D
ie D

isziplin und die R
egeln lassen sich in den folgenden zw

ei S
ätzen zusam

m
en-

fassen, durch die der G
eist, der hinter ihnen steht, deutlich w

ird:

G
eb

en
 S

ie seh
r sorgsam

 d
arau

f ach
t, d

aß
 n

iem
an

d
 d

u
rch

 Ih
r V

erh
alten

gestört w
ird

. Ign
orieren

 S
ie jeglich

e S
töru

n
g, d

ie d
u

rch
 an

d
ere veru

rsach
t

w
ird

.

E
s m

ag sein, daß ein S
chüler die praktischen G

ründe für eine oder m
ehrere der

genannten R
egeln nicht versteht. B

evor m
an aber erst A

bw
ehr und Z

w
eifel in sich

w
achsen läßt, sollte m

an besser um
gehend bei den L

ehrern um
 K

lärung nachsuchen.

N
ur durch diszipliniertes A

rbeiten und durch ein M
axim

um
 an B

em
ühung w

ird ein
S

chüler in der L
age sein, die T

echnik vollkom
m

en zu verstehen und N
utzen aus ihr

zu ziehen. D
ie B

etonung w
ährend dieser zehn T

age liegt auf �A
rbeiten�. D

ie
goldene R

egel heißt, so zu arbeiten, als w
äre m

an allein, m
it nach innen gekehrtem

G
eist, ohne jeglichen U

nbequem
lichkeiten und A

blenkungen B
edeutung zuzum

es-
sen.

S
chließlich sollten die K

ursteilnehm
er verstehen, daß ihr F

ortschritt in V
ipassana

allein von ihren eigenen positiven E
igenschaften, dem

 G
rad ihrer persönlichen

E
ntw

icklung, und von fünf F
aktoren abhängt: ernsthaftem

 B
em

ühen, V
ertrauen,

A
ufrichtigkeit, G

esundheit und W
eisheit.

M
ögen die hier gegebenen Inform

ationen Ihnen helfen, den größtm
öglichen

N
utzen aus Ihrem

 M
editationskurs zu ziehen. W

ir freuen uns, Ihnen m
it unserem

K
ursangebot dienen zu können und hoffen, daß die E

rfahrung m
it V

ipassana Ihnen
F

rieden und H
arm

onie bringen m
öge.
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M
u

sik
, L

esen
 u

n
d

 S
ch

reib
en

D
as S

pielen von M
usikinstrum

enten, R
adios etc. ist nicht erlaubt. E

s sollten keine
L

ese- oder S
chreibm

aterialien zum
 K

urs m
itgebracht w

erden. D
ie S

chüler sollten
sich nicht durch N

otizenm
achen ablenken. D

iese E
inschränkungen des L

esens und
S

chreibens sollen den rein praktischen C
harakter dieser M

editation betonen.

K
assetten

rek
ord

er u
n

d
 K

am
eras

D
iese dürfen nicht benutzt w

erden, es sei denn der L
ehrer hat die ausdrückliche

E
rlaubnis dazu erteilt.

*************************************************************************************

K
u

rsfin
an

zieru
n

g

N
ach der T

radition des reinen V
ipassana w

erden K
urse einzig und allein auf

S
pendenbasis durchgeführt. S

penden w
erden nur von denjenigen akzeptiert, die

bereits w
enigstens einen K

urs m
it S

.N
. G

oenka oder seinen A
ssistenzlehrern

abgeschlossen haben. W
er zum

 ersten M
al einen K

urs besucht hat, kann direkt am
E

nde des K
urses eine S

pende geben oder auch jederzeit danach.

A
uf diese W

eise w
erden K

urse von denjenigen unterstützt, die selbst die positiven
W

irkungen der P
raxis erfahren haben. In dem

 W
unsch, diese w

ertvollen E
rfahrun-

gen m
it anderen zu teilen, gibt m

an eine S
pende nach seinen eigenen W

ünschen und
M

öglichkeiten.

D
iese S

penden sind überall auf der W
elt die einzige Q

uelle zur F
inanzierung von

K
ursen in dieser T

radition. E
s gibt keine w

ohlhabenden O
rganisationen oder

M
äzene, die diese K

urse fördern. W
eder die L

ehrer, noch die O
rganisatoren

erhalten irgendeine F
orm

 von B
ezahlung für ihre D

ienste. A
uf diese W

eise erfolgt
die V

erbreitung von V
ipassana m

it reiner M
otivation, frei von jeglicher

K
om

m
erzialisierung.

E
gal, ob eine S

pende groß oder klein ist, sie sollte m
it dem

 W
unsch gegeben w

er-
den, anderen zu helfen: �D

er K
urs, an dem

 ich teilgenom
m

en habe, w
urde durch

die G
roßzügigkeit früherer K

ursteilnehm
er erm

öglicht; in gleicher W
eise m

öchte
ich nun etw

as geben, um
 die K

osten eines künftigen K
urses tragen zu helfen, dam

it
auch andere die positiven W

irkungen dieser T
echnik erfahren m

ögen.�

4

D
ie K

u
rsteiln

eh
m

er m
ü

ssen
 sich

 d
esh

alb
 b

ereiterk
lären

, d
ie vollen

 zeh
n

 T
age

d
es K

u
rses zu

 b
leib

en
. S

ie sollten
 sich

 au
ß

erd
em

 vorh
er sorgfältig m

it allen
ü

b
rigen

 R
egeln

 vertrau
t m

ach
en

. N
u

r w
er ü

b
erzeu

gt ist, d
ie geford

erte
D

iszip
lin

 eh
rlich

 u
n

d
 gew

issen
h

aft ein
h

alten
 zu

 k
ön

n
en

, sollte sich
 fü

r ein
e

K
u

rsteiln
ah

m
e b

ew
erb

en
.

W
er nicht bereit ist, sich von ganzem

 H
erzen zu bem

ühen, vergeudet nur seine Z
eit,

und stört darüberhinaus jene, die ernsthaft arbeiten m
öchten. A

ngehende K
urs-

teilnehm
er sollten gleichfalls verstehen, daß es in keinem

 F
all ratsam

 ist, einen K
urs

vorzeitig abzubrechen, z.B
. w

eil m
an die E

inhaltung der D
isziplin als zu schw

ierig
em

pfindet; dies kann sehr unangenehm
 sein, und es ist nicht auszuschließen, daß

m
an sich dadurch S

chaden zufügt. E
benfalls w

äre es sehr bedauerlich, w
enn

jem
and, trotz w

iederholter E
rm

ahnungen, die R
egeln nicht einhält und aufgefor-

dert w
erden m

üßte, zu gehen.

********************************************************************

P
erson

en
 m

it ern
sten

 p
sych

isch
en

 S
töru

n
gen

G
elegentlich kam

en M
enschen m

it ernsten psychischen S
törungen zu V

ipassana-
K

ursen, voller unrealistischer E
rw

artungen, daß die T
echnik ihre psychischen

P
roblem

e w
erde heilen oder lindern können. Instabile B

eziehungsverhältnisse und
eine G

eschichte verschiedenster ärztlicher B
ehandlungen und T

herapien sind oft
zusätzliche F

aktoren, die es solchen M
enschen sehr schw

er, w
enn nicht unm

öglich
m

achen, w
irklichen N

utzen aus einem
 solchen K

urs zu ziehen, falls sie überhaupt
in der L

age sind, diese zehn T
age bis zum

 E
nde durchzustehen. D

a die K
urse

m
eistens von nicht speziell therapeutisch geschulten P

ersonen organisiert und
durchgeführt w

erden, ist es uns leider  nicht m
öglich, M

enschen m
it solchem

H
intergrund angem

essen zu betreuen. O
bw

ohl V
ipassana-M

editation für die
m

eisten M
enschen sehr segensreich ist, kann sie doch kein E

rsatz für m
edikam

en-
töse oder psychiatrisch-therapeutische B

ehandlung sein. W
ir können V

ipassana
daher nicht für M

enschen m
it ernsten psychischen S

törungen em
pfehlen.
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T
ab

ak

Im
 Interesse der G

esundheit und des W
ohlbefindens aller K

ursteilnehm
er ist das

R
auchen sow

ie das K
auen und S

chnupfen von T
abak w

ährend des K
urses nicht

erlaubt.

E
ssen

E
s ist leider nicht m

öglich, die besonderen E
ßgew

ohnheiten und G
eschm

äcker
aller M

editierenden zu befriedigen. D
ie K

ursteilnehm
er w

erden daher freundlich
gebeten, m

it den angebotenen einfachen vegetarischen M
ahlzeiten vorlieb zu

nehm
en. D

as K
ursm

anagem
ent bem

üht sich, ein ausgew
ogenes, gesundes M

enü
zusam

m
enzustellen, das der M

editation entgegenkom
m

t. F
alls jem

and aus gesund-
heitlichen G

ründen eine besondere D
iät einhalten m

uß, sollte er die O
rganisatoren

bei der A
nm

eldung davon unterrichten.

K
leidung

D
ie K

leidung sollte einfach, dezent und bequem
 sein. E

nganliegende, durchsich-
tige, entblößende oder auf andere W

eise auffallende K
leidungsstücke (w

ie zum
B

eispiel S
horts, kurze R

öcke, L
eggings, schulterfreie oder knappe O

berteile)
sollten nicht getragen w

erden. S
onnenbaden und freier O

berkörper sind nicht
gestattet. D

ies ist w
ichtig, um

 A
blenkungen für andere S

chüler auf ein M
inim

um
 zu

reduzieren.

W
äsch

e w
asch

en
 u

n
d

 D
u

sch
en

E
s stehen leider keine W

aschm
aschinen und T

rockner zur V
erfügung, die S

chüler
sollten daher ausreichend K

leidung m
itbringen. K

leinere S
achen können per H

and
gew

aschen w
erden. D

uschen und W
äsche w

aschen ist nur in den P
ausen erlaubt,

nicht w
ährend der M

editationsstunden.

A
ußenkontakte

D
ie S

chüler m
üssen w

ährend des gesam
ten K

urses innerhalb des abgesteckten
K

ursgeländes bleiben. D
ieses darf nur m

it besonderer E
rlaubnis der L

ehrer verlas-
sen w

erden. B
is zum

 E
nde des K

urses ist keine K
om

m
unikation nach draußen, zum

B
eispiel über B

riefe, T
elefonanrufe oder B

esucher, erlaubt. M
obiltelephone, P

ager
und andere elektronische G

eräte m
üssen beim

 M
anagem

ent bis zum
 K

ursende
hinterlegt w

erden.  In dringenden F
ällen können F

reunde oder V
erw

andte sich an
die K

ursorganisatoren w
enden.

5

T
eiln

ah
m

eb
ed

in
gu

n
gen

 fü
r M

ed
itation

sk
u

rse

D
as F

undam
ent für die P

raxis von V
ipassana ist S

²la � sittliches H
andeln. S

²la ist
die B

asis für die E
ntw

icklung von  S
am

±d
h

i  �
 K

onzentration des G
eistes; und

die R
einigung des G

eistes w
ird durch P

añ
ñ

± erreicht � der durch Introspektion
gew

onnenen W
eisheit.

D
ie R

egeln

A
lle T

eilnehm
er an einem

 V
ipassana-K

urs m
üssen für die D

auer des K
urses die

folgenden fünf R
egeln gew

issenhaft beachten:

 *
1. kein lebendes W

esen zu töten;
 *

2. nicht zu stehlen;
 *

3. sich jeglicher sexueller A
ktivitäten zu enthalten;

 *
4. nicht zu lügen;

 *
5. keine R

auschm
ittel irgendw

elcher A
rt (einschl. T

abak und A
lkohol) zu sich

zu nehm
en.

V
on alten S

chülern (d.h. solchen, die schon einm
al einen K

urs m
it S

.N
. G

oenka oder
seinen A

ssistenzlehrern abgeschlossen haben) w
ird erw

artet, daß sie drei zusätz-
liche R

egeln beachten:

 *
6. keine N

ahrung nach 12 U
hr m

ittags zu sich zu nehm
en;

 *
7. auf sinnliche V

ergnügungen und K
örperschm

ückungen zu verzichten;
 *

8. nicht in übertrieben w
eichen oder luxuriösen B

etten zu schlafen.

A
lte S

chüler beachten die sechste R
egel, indem

 sie in der 17-U
hr-P

ause nur T
ee

(ohne M
ilch) oder Z

itronenw
asser bzw

. F
ruchtsaft zu sich nehm

en, w
ährend neue

S
chüler T

ee m
it M

ilch sow
ie O

bst erhalten. D
ie L

ehrer können einen S
chüler aus

gesundheitlichen G
ründen von der sechsten R

egel befreien. D
ie siebte und achte

R
egel sollte von allen beachtet w

erden.

A
n

erk
en

n
en

 d
er L

eh
rer u

n
d

 d
er T

ech
n

ik

D
ie K

ursteilnehm
er m

üssen sich einverstanden erklären, den A
nw

eisungen und
R

atschlägen der L
ehrer für die D

auer des K
urses genauestens F

olge zu leisten, d.h.,
die R

egeln einzuhalten und genau so zu m
editieren, w

ie die L
ehrer es ihnen sagen,

ohne irgendeinen T
eil der A

nw
eisungen zu ignorieren oder irgendetw

as hinzuzu-
fügen. D

ieses A
kzeptieren sollte auf klarem

 U
rteilsverm

ögen und V
erstehen

beruhen und nicht auf blinder U
nterw

erfung. N
ur m

it einer H
altung des V

ertrauens
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und G
eist. Jede A

rt von K
om

m
unikation m

it den M
itm

editierenden, einschließlich
G

esten, Z
eichensprache, geschriebenen N

otizen o.ä., ist untersagt.

W
ann im

m
er es notw

endig ist, können die S
chüler jedoch m

it den L
ehrern sprechen

oder sich bei P
roblem

en m
it dem

 E
ssen, der U

nterbringung, der G
esundheit etc. an

das M
anagem

ent w
enden. A

ber auch diese K
ontakte sollten sich auf ein M

inim
um

beschränken. D
ie K

ursteilnehm
er sollten das G

efühl entw
ickeln, isoliert zu arbei-

ten.

P
aare

W
ährend des K

urses ist eine vollständige T
rennung der G

eschlechter einzuhalten.
P

aare, ob verheiratet oder nicht, sollten w
ährend des K

urses in keinster W
eise

m
iteinander in K

ontakt treten. D
as gleiche gilt für F

reunde, F
am

ilienm
itglieder etc.

K
örperkontakt

E
s ist w

ichtig, dass für die G
esam

tdauer des K
urses jeglicher K

örperkontakt
zw

ischen P
ersonen gleichen oder verschiedenen G

eschlechts verm
ieden w

ird.

Y
oga und L

eibesübungen

O
bw

ohl auf den K
örper ausgerichteter Y

oga und andere K
örperübungen m

it
V

ipassana vereinbar sind, sollten sie für die D
auer des K

urses ausgesetzt w
erden,

da angem
essene separate R

äum
lichkeiten dafür auf dem

 K
ursgelände nicht zur

V
erfügung stehen. Jogging ist ebenfalls nicht erlaubt. D

ie K
ursteilnehm

er können
sich w

ährend der P
ausen durch S

pazierengehen innerhalb des gekennzeichneten
K

ursgeländes körperlich B
ew

egung verschaffen.

R
eligiöse O

b
jek

te, R
osen

k
rän

ze, T
alism

an
e etc.

A
lle G

egenstände dieser A
rt sollten nicht zum

 K
urs m

itgebracht w
erden. S

ind sie
unbedachterw

eise doch m
itgenom

m
en w

orden, sollten sie für die D
auer des K

urses
beim

 M
anagem

ent hinterlegt w
erden.

D
rogen

 u
n

d
 A

rzn
eim

ittel

A
uf dem

 K
ursgelände sind keine D

rogen, kein A
lkohol, noch sonstige R

ausch-
oder B

etäubungsm
ittel erlaubt. D

as gilt auch für T
ranquilizer, S

chlaftabletten und
alle sonstigen S

edativa. W
er auf ärztliche A

nordnung hin A
rzneim

ittel einnim
m

t,
sollte die L

ehrer davon in K
enntnis setzen.

kann ein S
chüler gew

issenhaft und m
it vollem

 E
ifer arbeiten. E

in solches V
ertrauen

in die L
ehrer und die T

echnik ist die B
asis für den E

rfolg in der M
editation.

A
n

d
ere T

ech
n

ik
en

, R
iten

 u
n

d
 religiöse P

rak
tik

en

E
s ist absolut notw

endig, für die D
auer des K

urses alle F
orm

en des B
etens, der

G
ottes- und H

eiligenverehrung oder sonstiger religiöser Z
erem

onien - einschließ-
lich F

asten, A
bbrennen von R

äucherstäbchen, Z
ählen von P

erlen, R
ezitieren von

M
antras, S

ingen und T
anzen etc. - völlig einzustellen. A

lle anderen M
editations-

techniken und H
eilungspraktiken sollten gleichfalls unterlassen w

erden. D
am

it
soll keine andere T

echnik oder P
raxis disqualifiziert w

erden, es dient lediglich
dazu, Ihnen zu erm

öglichen, der V
ipassana-T

echnik in ihrer G
anzheit einen fairen

V
ersuch zu geben.

D
ie K

ursteilnehm
er w

erden ernsthaft darauf hingew
iesen, daß bew

ußtes, absicht-
liches V

erm
ischen von V

ipassana m
it anderen T

echniken ihren F
ortschritt behin-

dern w
ird und sogar gefährlich w

erden kann. T
rotz w

iederholter W
arnungen der

L
ehrer hat es F

älle gegeben, in denen S
chüler diese T

echnik absichtlich zusam
m

en
m

it irgendw
elchen R

itualen oder anderen P
raktiken ausgeübt haben und sich

dadurch ernsthaft geschadet haben. A
lle Z

w
eifel oder U

nklarheiten sollten im
m

er
durch ein G

espräch m
it den L

ehrern geklärt w
erden.

T
reffen

 m
it d

en
 L

eh
rern

P
roblem

e oder F
ragen bezüglich der M

editation sollten nur m
it den L

ehrern geklärt
w

erden. D
ie Z

eit zw
ischen 12 und 13 U

hr steht für private Interview
s m

it den
L

ehrern zur V
erfügung. F

ragen können darüberhinaus auch öffentlich zw
ischen

21 U
hr und 21

30 in der M
editationshalle gestellt w

erden.

D
iese Interview

s und F
ragem

öglichkeiten sind ausschließlich dazu da, aktuelle
praktische und theoretische S

chw
ierigkeiten im

 Z
usam

m
enhang m

it der T
echnik

zu klären. S
ie sollten nicht als G

elegenheit für allgem
eine philosophische D

iskus-
sionen oder intellektuelle D

ebatten benutzt w
erden. D

er W
ert dieser einzigartigen

M
editationsm

ethode kann nur w
irklich erm

essen w
erden, w

enn m
an sie in die

P
raxis um

setzt, daher sollten die S
chüler sich ausschließlich auf diese A

ufgabe
konzentrieren.

E
d

le S
tille

A
lle K

ursteilnehm
er m

üssen von K
ursbeginn bis zum

 M
orgen des letzten vollen

K
urstages �E

dle S
tille� einhalten. E

dle S
tille bedeutet  S

tille von K
örper, S

prache
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