
SCHWERPUNKT - BUDDHA UND DIE ARBEIT 

Zuckerbrot und Peitsche 
Aus dem Alltag aussteigen und zur Ruhe kommen: 

Ein Vipassana-Retreat bringt Herausforderungen mit sich. 

Ein persönlicher Erfahrungsbericht Martin Novotny 

Zehn Tage süla - moralisches Leben: kein Tö
ten, kein Stehlen, keine SuchtmitteL kein 
Sex u nd kein Lügen. Letzteres durch 
Schweigen verunmöglicht. War
um Sex und Suchtmittel mit der 
Moral nicht kompatibel sind, 
entzieht sich meinem Ver
ständnis. Toleranz gehört 
auch zur Kunst des Lebens. 

: 

der modernen Quantenphysik. Bei einem subatomaren 
Teilchen können nicht gleichzeitig zwei komplementäre 
Eigenschaften, wie Ort und Impuls, exakt bestimmt wer
den. Als Beobachter verändert man unweigerlich immer 

eine der beiden Eigenschaften. So wie ich den 
Atem ungewollt beeinflusse, sobald ich 

beginne, ihn zu beobachten. 

Am vierten Nachmittag erklärt 
Goenka die Vipassana-Tech

Als sogenannter alter Schü-
ler kommt erschwerend 

Veulllez '':Ster ill'interleur des 
limrtes du cours. 

nik. Den Körper Stück fü r 
Stück auf einem fixen Pfad 
nach Empfindungen absu
chen. Erfahren, dass alles 
veränderlich ist. Wie Ge
fühle kommen und wieder hinzu, ab zwölf Uhr mittags 

8~~=.~~~~"e~IKe Innerhalb des 
P ursgeländes. 

nicht mehr zu essen. Ich ma-
che das Vipassana-Retreat 

lease remaln Wlthln th 
boundarles e course 

Per favore rimanete : 

gehen . Darum Gleichmut ent
wickeln. Wenn alles vergäng

lich ist, macht weder Aversion 
noch Begierde Sinn. Während der 

knapp zwei Stunden langen Unter
weisung tobt ein Gewitter über der Medi-

zum zweiten Mal. 

Wir beginnen am ersten Tag mit der 
Beobachtung des eigenen Atems. Drei 

limltl lndl au lnterno dei catl. 

Tage lang samadhi, Konzentration. Der Ver
such, keinen einzigen Atemzug unbeobachtet 
zu lassen. Nicht während der täglichen zehn 
Stunden in der Meditationshalle, nicht wäh-

Die Sti lle beginnt am 

Eingang zum Retreat. Ein 

Schritt weiter und man 

betritt eine andere Weit. 

tationshalle. Die Donnerschläge verleihen der 
Szene Mystik. Beim Verlassen der Halle über
raschen mich 20 Zentimeter Schnee. Als würde 
die Natur Goenka Nachdruck verleihen wollen. 
Anicca, alles Veränderung. rend der Spaziergänge im Garten, nicht wäh-

rend ich im Bett den Schlaf suche. Gleichzeitig achte ich 
auf Empfindungen zwischen Oberlippe und Nase. Ein 
Kitzeln, Wärme, Vibrieren, Spannung, Druck, jeder Reiz 
wird erfasst. Bald spüre ich feinste Empfindungen, die 
nach Darstellung der Lehre - nicht meinem Ersinnen 
nach - das Schwinge'n der subatomaren Teilchen sind. 
Ein feines, angenehmes, gleichförmiges Kribbeln. S. N. 
Goenka, der 2013 verstorbene bekannte Vipassana-Leh
rer, wird im Laufe der Tage per Tonbandaufnahme dazu 
auffordern, den Beobachtungsbereich zu verkleinern. Je 
kleiner der Bereich, umso sensibler wird der Verstand. 

Mich auf den Atem zu fokussieren fällt leichter als beim 
ersten Retreat. Weniger Gedanken kommen und sie ver
gehen auch schneller wieder. Was nicht funktioniert, ist, 
den Atem in seiner Natürlichkeit zu beobachten. Sobald 
ich mich auf ihn einlasse, manipuliere ich Stärke oder 
Frequenz. Es scheint mir wie die körperliche Erfahrung 
der Heisenbergschen Unschärferelation, eine Erkenntnis 
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Wir sitzen dreimal täglich adhinhana, mit starker Ent
schlossenheit. Eine Stunde lang bleiben die Augen ge
schlossen, die Position '!'Vird nicht verändert. Die Stunde 
verfliegt, wenn die ange~ehmeri G~rühle kommen, aber 
die Zeit dehnt sich, wenq sich Rückenschmerzen verhär
ten. Die körperliche Erfahrung der speziell~n..Jtelativi

tätstheorie. Zeit ist relativ. Der Gleichmut muss bewahrt 
werden. Gleichmut gegenüber einem Messer zwischen 
zweitem und dr ittem Lendenwirbel, das um 90 Grad ge
dreht wird, und Gleichmut gegenüber dem Gefühl, mit 
einer Schrotflinte beschossen zu werden, deren Ladung 
die Orgasmen der letzten zehn Jahren enthält. Das ist die 
Übung. Nach si:lla und samadhi ist das der dritte Teil der 
Technik, paflfia,;Weisheit. Vergänglichkeit am eigenen 
Körper erfahren - bis hin zur Erleuchtung. Die Erleuch
tung besteht vielleicht lediglich in der Erkenntnis, mit 
dem zufr ieden zu sein, was ist. Zuckerbrot oder Peitsche. 
Denn es sind weder Subjekte noch Objekte, die wir lieben 

~ weite rlesen auf Seite 52 



Im Vipassana-Retreat herrschen eigene Regeln. Der Al ltag folgt einem Stundenplan, jedes Glas hat seinen Platz. Auch Ordnung bringt Ruhe. 

4.00 Uhr 
TAGESABLAUF 

4.30 Uhr - 6.30 Uhr 

6.30 Uhr - 8.00 Uhr 

8.00 Uhr - 9.00 Uhr 

9.00 Uh r - 11 .00 Uhr 

11 :00 Uhr - 12.00 Uhr 

12.00 Uhr- 13.00 Uhr 

13.00 Uhr- 14.30 Uhr 

14.30 Uhr- 15.30 Uhr 

15.30 Uhr- 17.00 Uhr 

17.00 Uhr - 18.00 Uhr 

18.00 Uhr - 19.00 Uhr 

19.00 Uhr - 20.15 Uhr 

N ach dem Vortrag 

biS 21 .00 Uhr 

21 .00 Uhr 

21.00 Uhr - 21 .30 Uhr 

22.00 Uhr 

Wocken 

Moditation im Zimmer oder in der Halle 

Frühstück und Ruhepause 

GRUPPENMEDITATION IN DER HALLE 

Meditation im Zimmer oder in der Halle, je 
nach den Anweisungen der Lehrer 

Mittagessen 

Ruhepause und Interview-Möglichkeit mit 
den Lehrern 

Meditation im Zimmer oder in der Halle 

GRUPPENMEDITATION IN DER HALLE 

Meditation im Zimmer oder in der Halle. je 
nach den Anweisungen der Lehrer 

Teepause 

GRUPPENMEDITATION IN DER HALLE 

ABENDVORTRAG IIN DER HALLE 

GRUPPENMEDITATION IN DER HALLE 

Nachtruhe tOr alle, die sich zur Ruh• 

begeben möchten 

Möglichkeit, den Lehrern ln der Hall• 

Fragen zu stellen 

L.lchl aus 



Gemeinsam, aber jeder für sich: Bei einem Vipassana-Retreat verbringen die Menschen viel Zeit bei der Meditation. 

· Jeder hat seine eigenen Pölster und Decken. 

oder hassen, sondern nur die von ihnen ausgelösten ver
gänglichen Gefühle, die wir am eigenen Leib verspüren. 
Kurz konnte ich den Zustand erleben, wenn der Körper 
sich im freien Fluss der Empfindungen dematerialisiert 
und zu einer hochfrequenten stehenden Welle wird. Zu 
überwältigend ist dieses Befinden, um nicht den Gleich
mut zu verlieren und Verlangen zu generieren. Dann 
fällt die Welle wie ein Kartenhaus zusammen und wird 
für viele Meditationsstunden blockiert. Nun verstehe 
ich, warum man Siddhartha Gautama, den Buddha, zu 
einem Gott gemacht hat. Es braucht schier übermensch
liche Attribute, um dieser Begierde mit Gleichmut zu 
begegnen. 

Ich kann mit buddhistischem Klimbim wie Wiederge
burt, Erleuchtung oder aufsteigenden Saii.khäras - eine 
Art Saat von Begierden und Aversionen, von der wir 
durch Vipassana gereinigt werden sollen - eigentlich 
nichts anfangen. Die positiven Auswirkungen des Ret
reats sind dennoch unbestritten. Das habe ich erlebt. Von 
der tagelangen Abstinenz von Geschwafel oder globalen 
News, einer digitalen Entgiftung, bis hin zur spürbaren 
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Stärkung des Gleichmuts und der damit einhergehenden 
geistigen und sogar körperlichen Linderung von Leid. 
Leider ist dieser Zustand ohne ein regelmäßiges, konse
quentes Üben nicht nachhaltig. • 

Martin Novotny, geboren 1969 in Wien, ver

heiratet , drei Kinder, ist Kunststofftechnik. 

Er war Projektleiter, La:'ngzeitreisender, 

Physiklehr,er und Aut<:lJ'. Zurzeit ist er in 

seiner Wahlheimat Schweiz Hausrn~n und 

betreut seinen behinderten Sohn. 

www. v-erfahren.ch 

Das Vipassana-Retreat wurde besucht im 

Dhamma Sumeru Vipassana Centre No 140 

CH-2610 Mont-Soleill Tel. +41 (0)32 94116 70 

info@sumeru.dhamma.org I www.sumeru.dhamma.org 
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