


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



