
        
            
                
            
        

    Inhaltsverzeichnis

Allgemeines        1
Einleitende Huldigung an den Buddha        1
Die dreifache Zuflucht        1
Besinnung auf die drei Juwelen (MN 7)        2
Abschließende Huldigung        3

Suttas & Parittas        5
Dhamma-Cakka-Pavattana-Sutta (SN 56.11)        5
Anatta-Lakkhaṇa-Sutta (SN 22.59)        13
Āditta-Sutta (Āditta-Pariyāya-Sutta, SN 35.28)        20
Girimānanda-Sutta (AN 10.60)        25
Maṅgala-Sutta (Snp 2.4 = Kp 5)        33
Ratana-Sutta (Snp 2.1 = Kp 6)        37
Metta-Sutta (Karaṇīya-Metta-Sutta, Snp 1.8 = Kp 9)        40
Khandha-Paritta (AN 4.67)        43
Die vier Brahmā-Meditationen (MN 7)        45

Betrachtungen        47
Betrachtung der vier Bedarfsgegenstände (MN 2)        47
Abhiṇha-Paccavekkhitabbaṭhāna-Sutta (AN 5.57)        49
Pabbajita-Abhiṇha-Sutta (AN 10.48)        50
Kāyānupassanā-Paṭikūla-Manasikāra-Pabba (MN 10)        52
Saṅkhitta-Sutta (AN 8.53)        53
Sāraṇīya-Sutta (AN 6.12)        55

Deutsch        58
Einleitende Huldigung        58
Die dreifache Zuflucht        58
Besinnung auf die drei Juwelen (MN 7)        59
Abschließende Huldigung        60
Metta-Sutta (Karaṇīya-Metta-Sutta, Snp 1.8 = Kp 9)        61
Betrachtung der vier Bedarfsgegenstände (MN 2)        63
Abhiṇha-Paccavekkhitabbaṭhāna-Sutta (AN 5.57)        64
Pabbajita-Abhiṇha-Sutta (AN 10.48)        65
Kāyānupassanā-Paṭikūla-Manasikāra-Pabba (MN 10)        67

Sonstiges        68
Die dreifache Zuflucht & die fünf Ethikregeln        68
Die dreifache Zuflucht & die acht Ethikregeln        71
Um einen Dhammavortrag bitten        74
Würdigung        74
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Allgemeines
Einleitende Huldigung an den Buddha
[Namo tassa] bhagavato arahato sammā-sambuddhassa. (3x)
[Ehre diesem] Gesegneten, dem Vollendeten, dem vollkommen erwachten Buddha! (3x)
 
 
 
Die dreifache Zuflucht
[Buddhaṁ saranaṁ gacchāmi.] 
[Ich nehme beim Buddha meine Zuflucht.]
Dhammaṁ saranaṁ gacchāmi.
Ich nehme bei der Lehre meine Zuflucht.
Saṅghaṁ saranaṁ gacchāmi.
Ich nehme beim Saṅgha meine Zuflucht.
 
Dutiyampi Buddhaṁ saranaṁ gacchāmi.
Zum zweiten Mal nehme ich beim Buddha meine Zuflucht.
Dutiyampi dhammaṁ saranaṁ gacchāmi.
Zum zweiten Mal nehme ich bei der Lehre meine Zuflucht.
Dutiyampi saṅghaṁ saranaṁ gacchāmi.
Zum zweiten Mal nehme ich beim Saṅgha meine Zuflucht.
 
Tatiyampi Buddhaṁ saranaṁ gacchāmi.
Zum dritten Mal nehme ich beim Buddha meine Zuflucht.
Tatiyampi dhammaṁ saranaṁ gacchāmi.
Zum dritten Mal nehme ich bei der Lehre meine Zuflucht.
Tatiyampi saṅghaṁ saranaṁ gacchāmi.
Zum dritten Mal nehme ich beim Saṅgha meine Zuflucht.
Besinnung auf die drei Juwelen (MN 7)
[Itipi so bhagavā] arahaṁ sammāsambuddho
[Dieser Gesegnete] ist vollendet, ein vollkommen erwachter Buddha,
vijjācaraṇasampanno sugato lokavidū
von vollendetem Wissen und Verhalten, heilig, Kenner der Welt,
anuttaro purisadammasārathi satthā devamanussānaṁ buddho bhagavā’ti.
unübertrefflicher Anleiter für alle, die üben wollen, Lehrer von Göttern und Menschen, erwacht, gesegnet.
 
[Svākkhāto] bhagavatā dhammo
[Die Lehre] ist vom Buddha gut erklärt –
sandiṭṭhiko akāliko ehipassiko
in diesem Leben sichtbar, unmittelbar wirksam, sie lädt zum Überprüfen ein,
opaneyyiko paccattaṁ veditabbo viññūhī’ti.
ist wert, beherzigt zu werden, sodass vernünftige Menschen sie selbst erkennen können.
 
[Suppaṭipanno] bhagavato sāvakasaṅgho,
[Der Saṅgha der Schüler des Buddha] übt gut,
ujuppaṭipanno bhagavato sāvakasaṅgho,
unmittelbar,
ñāyappaṭipanno bhagavato sāvakasaṅgho,
methodisch
sāmīcippaṭipanno bhagavato sāvakasaṅgho,
und richtig.
yadidaṁ cattāri purisayugāni, aṭṭha purisapuggalā.
Er besteht aus den vier Paaren, den acht Personen.
Esa bhagavato sāvakasaṅgho
Das ist der Saṅgha der Schüler des Buddha,
 
āhuneyyo pāhuneyyo dakkhiṇeyyo añjalikaraṇīyo,
und er ist einer den Göttern gewidmeten Gabe würdig, der Gastfreundschaft würdig, einer religiösen Gabe würdig, des Grußes mit zusammengelegten Händen würdig
anuttaraṁ puññakkhettaṁ lokassā’ti.
und ist das unübertreffliche Feld für Verdienst für die Welt.
 
 
 
Abschließende Huldigung
[Arahaṁ] sammāsambuddho bhagavā
[Dem Vollendeten,] dem vollkommen erwachten Buddha, dem Gesegneten –
Buddhaṁ bhagavantaṁ abhivādemi
diesem Gesegneten erweise ich meine Ehrerbietung.
 
(verbeugen)
 
[Svākkhāto] bhagavatā dhammo
[Vor der Lehre,] die vom Buddha gut erklärt ist –
Dhammaṁ namassāmi
vor dieser Lehre verbeuge ich mich.
 
(verbeugen )
 
[Supaṭipanno] bhagavato sāvakasaṅgho
[Vor dem Saṅgha der Schüler des Buddha,] der gut übt –
Saṅghaṃ namāmi
vor diesem Saṅgha verbeuge ich mich.
 
(verbeugen )
 
 
 

Suttas & Parittas
Dhamma-Cakka-Pavattana-Sutta (SN 56.11)
Das Rad des Dhamma ins Rollen bringen
 
[Evaṁ me sutaṁ—]
[So habe ich es gehört:]
ekaṁ samayaṁ bhagavā bārāṇasiyaṁ viharati isipatane migadāye.
[Einmal hielt sich der Buddha] bei Benares auf, im Wildpark bei Isipatana.
Tatra kho bhagavā pañcavaggiye bhikkhū āmantesi:
Da wandte sich der Buddha an die Gruppe der fünf Mönche: 
“Dveme, bhikkhave, antā pabbajitena na sevitabbā.
„Diese beiden Extreme sollten von einem, der fortgezogen ist, nicht gepflegt werden.
Katame dve?
Welche beiden?
Yo cāyaṁ kāmesu kāma-sukhallikānu-yogo hīno gammo pothujjaniko anariyo anattha-saṁhito, yo cāyaṁ atta-kilamathānu-yogo dukkho anariyo anattha-saṁhito.
Das Schwelgen in Sinnenfreuden – es ist nieder, derb, gewöhnlich, unedel und zwecklos. Und das Schwelgen in Selbstquälerei – es ist schmerzvoll, unedel und zwecklos.
Ete’te, bhikkhave, ubho ante anupagamma majjhimā paṭipadā tathāgatena abhisambuddhā cakkhu-karaṇī ñāṇa-karaṇī upasamāya abhiññāya sambodhāya nibbānāya saṁvattati.
Der Klargewordene hat diese beiden Extreme vermieden und ist erwacht, indem er den mittleren Weg verstanden hat. Dieser führt zum Sehen, führt zum Erkennen, führt zum Frieden, zu unmittelbarer Einsicht, zum Erwachen und Erlöschen.
Katamā ca sā, bhikkhave, majjhimā paṭipadā tathāgatena abhisambuddhā cakkhu-karaṇī ñāṇa-karaṇī upasamāya abhiññāya sambodhāya nibbānāya saṁvattati?
Und was ist dieser mittlere Weg?
 
Ayam-eva ariyo aṭṭhaṅgiko maggo, seyyathidaṁ—
Es ist einfach dieser edle achtfache Pfad, nämlich:
sammā-diṭṭhi sammā-saṅkappo sammā-vācā sammā-kammanto sammā-ājīvo sammā-vāyāmo sammā-sati sammā-samādhi.
rechte Ansicht, rechtes Denken, rechte Rede, rechtes Verhalten, rechter Lebenserwerb, rechter Einsatz, rechte Achtsamkeit und rechte Versenkung.
Ayaṁ kho sā, bhikkhave, majjhimā paṭipadā tathāgatena abhisambuddhā cakkhu-karaṇī ñāṇa-karaṇī upasamāya abhiññāya sambodhāya nibbānāya saṁvattati.
Das ist dieser mittlere Weg, der zum Sehen führt, zum Erkennen führt, zum Frieden, zu unmittelbarer Einsicht, zum Erwachen und Erlöschen.
Idaṁ kho pana, bhikkhave, dukkhaṁ ariya-saccaṁ—
Und das ist die edle Wahrheit vom Leiden.
jātipi dukkhā, jarāpi dukkhā, byādhipi dukkho, maraṇampi dukkhaṁ, soka-parideva-dukkha-domanass’upāyāsā pi dukkhā, appiyehi sampayogo dukkho, piyehi vippayogo dukkho, yampicchaṁ na labhati tampi dukkhaṁ—saṁkhittena pañc’upādānakkhandhā dukkhā.
Wiedergeburt ist Leiden; Alter ist Leiden; Krankheit ist Leiden; Tod ist Leiden; mit Ungeliebtem verbunden sein ist Leiden; von Geliebtem getrennt sein ist Leiden; nicht bekommen, was man wünscht, ist Leiden. Kurz, die fünf mit Ergreifen verbundenen Aggregate sind Leiden.
Idaṁ kho pana, bhikkhave, dukkha-samudayaṁ ariya-saccaṁ—
Und das ist die edle Wahrheit vom Entstehen des Leidens:
yāyaṁ taṇhā ponobbhavikā nandi-rāga-sahagatā tatra-tatrābhinandinī, seyyathidaṁ—
Es ist das Verlangen, das zu künftiger Wiedergeburt führt. Es ist mit Genießen und Gier verbunden und erfreut sich mal hier, mal da. Nämlich:
kāma-taṇhā, bhava-taṇhā, vibhava-taṇhā.
Verlangen nach Sinnenfreuden, Verlangen danach, das Dasein fortzusetzen, und Verlangen danach, das Dasein zu beenden.
Idaṁ kho pana, bhikkhave, dukkha-nirodhaṁ ariya-saccaṁ—
Und das ist die edle Wahrheit vom Aufhören des Leidens.
 
yo tassā yeva taṇhāya asesa-virāga-nirodho cāgo paṭinissaggo mutti anālayo.
Es ist das vollständige Schwinden und Aufhören eben dieses Verlangens, es herzugeben, loszulassen, freizusetzen und nicht daran festzuhalten.
Idaṁ kho pana, bhikkhave, dukkha-nirodha-gāminī paṭipadā ariya-saccaṁ—
Und das ist die edle Wahrheit von der Übung, die zum Aufhören des Leidens führt.
ayam-eva ariyo aṭṭhaṅgiko maggo, seyyathidaṁ—
Es ist einfach dieser edle achtfache Pfad, nämlich:
sammā-diṭṭhi sammā-saṅkappo sammā-vācā sammā-kammanto sammā-ājīvo sammā-vāyāmo sammā-sati sammā-samādhi.
rechte Ansicht, rechtes Denken, rechte Rede, rechtes Verhalten, rechter Lebenserwerb, rechter Einsatz, rechte Achtsamkeit und rechte Versenkung.
‘Idaṁ dukkhaṁ ariya-saccan’ti me, bhikkhave, pubbe ananussutesu dhammesu cakkhuṁ udapādi, ñāṇaṁ udapādi, paññā udapādi, vijjā udapādi, āloko udapādi.
‚Das ist die edle Wahrheit vom Leiden.‘ Dieses Sehen, dieses Wissen, diese Weisheit, dieses Verstehen, dieses Licht ging mir auf in Bezug auf Lehren, die ich zuvor von niemand anderem gehört hatte.
‘Taṁ kho panidaṁ dukkhaṁ ariya-saccaṁ pariññeyyan’ti me, bhikkhave, pubbe ananussutesu dhammesu cakkhuṁ udapādi, ñāṇaṁ udapādi, paññā udapādi, vijjā udapādi, āloko udapādi.
‚Diese edle Wahrheit vom Leiden muss vollständig verstanden werden.‘ Dieses Sehen, dieses Wissen, diese Weisheit, dieses Verstehen, dieses Licht ging mir auf in Bezug auf Lehren, die ich zuvor von niemand anderem gehört hatte.
‘Taṁ kho panidaṁ dukkhaṁ ariya-saccaṁ pariññātan’ti me, bhikkhave, pubbe ananussutesu dhammesu cakkhuṁ udapādi, ñāṇaṁ udapādi, paññā udapādi, vijjā udapādi, āloko udapādi.
‚Diese edle Wahrheit vom Leiden wurde vollständig verstanden.‘ Dieses Sehen, dieses Wissen, diese Weisheit, dieses Verstehen, dieses Licht ging mir auf in Bezug auf Lehren, die ich zuvor von niemand anderem gehört hatte.
 
‘Idaṁ dukkha-samudayaṁ ariya-saccan’ti me, bhikkhave, pubbe ananussutesu dhammesu cakkhuṁ udapādi, ñāṇaṁ udapādi, paññā udapādi, vijjā udapādi, āloko udapādi.
‚Das ist die edle Wahrheit vom Entstehen des Leidens.‘ Dieses Sehen, dieses Wissen, diese Weisheit, dieses Verstehen, dieses Licht ging mir auf in Bezug auf Lehren, die ich zuvor von niemand anderem gehört hatte.
‘Taṁ kho panidaṁ dukkha-samudayaṁ ariya-saccaṁ pahātabban’ti me, bhikkhave, pubbe ananussutesu dhammesu cakkhuṁ udapādi, ñāṇaṁ udapādi, paññā udapādi, vijjā udapādi, āloko udapādi.
‚Diese edle Wahrheit vom Entstehen des Leidens muss aufgegeben werden.‘ Dieses Sehen, dieses Wissen, diese Weisheit, dieses Verstehen, dieses Licht ging mir auf in Bezug auf Lehren, die ich zuvor von niemand anderem gehört hatte.
‘Taṁ kho panidaṁ dukkha-samudayaṁ ariya-saccaṁ pahīnan’ti me, bhikkhave, pubbe ananussutesu dhammesu cakkhuṁ udapādi, ñāṇaṁ udapādi, paññā udapādi, vijjā udapādi, āloko udapādi.
‚Diese edle Wahrheit vom Entstehen des Leidens wurde aufgegeben.‘ Dieses Sehen, dieses Wissen, diese Weisheit, dieses Verstehen, dieses Licht ging mir auf in Bezug auf Lehren, die ich zuvor von niemand anderem gehört hatte.
‘Idaṁ dukkha-nirodhaṁ ariya-saccan’ti me, bhikkhave, pubbe ananussutesu dhammesu cakkhuṁ udapādi, ñāṇaṁ udapādi, paññā udapādi, vijjā udapādi, āloko udapādi.
‚Das ist die edle Wahrheit vom Aufhören des Leidens.‘ Dieses Sehen, dieses Wissen, diese Weisheit, dieses Verstehen, dieses Licht ging mir auf in Bezug auf Lehren, die ich zuvor von niemand anderem gehört hatte.
‘Taṁ kho panidaṁ dukkha-nirodhaṁ ariya-saccaṁ sacchikātabban’ti me, bhikkhave, pubbe ananussutesu dhammesu cakkhuṁ udapādi, ñāṇaṁ udapādi, paññā udapādi, vijjā udapādi, āloko udapādi.
‚Diese edle Wahrheit vom Aufhören des Leidens muss verwirklicht werden.‘ Dieses Sehen, dieses Wissen, diese Weisheit, dieses Verstehen, dieses Licht ging mir auf in Bezug auf Lehren, die ich zuvor von niemand anderem gehört hatte.
 
‘Taṁ kho panidaṁ dukkha-nirodhaṁ ariya-saccaṁ sacchikatan’ti me, bhikkhave, pubbe ananussutesu dhammesu cakkhuṁ udapādi, ñāṇaṁ udapādi, paññā udapādi, vijjā udapādi, āloko udapādi.
‚Diese edle Wahrheit vom Aufhören des Leidens wurde verwirklicht.‘ Dieses Sehen, dieses Wissen, diese Weisheit, dieses Verstehen, dieses Licht ging mir auf in Bezug auf Lehren, die ich zuvor von niemand anderem gehört hatte.
‘Idaṁ dukkha-nirodha-gāminī paṭipadā ariya-saccan’ti me, bhikkhave, pubbe ananussutesu dhammesu cakkhuṁ udapādi, ñāṇaṁ udapādi, paññā udapādi, vijjā udapādi, āloko udapādi.
‚Das ist die edle Wahrheit von der Übung, die zum Aufhören des Leidens führt.‘ Dieses Sehen, dieses Wissen, diese Weisheit, dieses Verstehen, dieses Licht ging mir auf in Bezug auf Lehren, die ich zuvor von niemand anderem gehört hatte.
‘Taṁ kho panidaṁ dukkha-nirodha-gāminī paṭipadā ariya-saccaṁ bhāvetabban’ti me, bhikkhave, pubbe ananussutesu dhammesu cakkhuṁ udapādi, ñāṇaṁ udapādi, paññā udapādi, vijjā udapādi, āloko udapādi.
‚Diese edle Wahrheit von der Übung, die zum Aufhören des Leidens führt, muss entwickelt werden.‘ Dieses Sehen, dieses Wissen, diese Weisheit, dieses Verstehen, dieses Licht ging mir auf in Bezug auf Lehren, die ich zuvor von niemand anderem gehört hatte.
‘Taṁ kho panidaṁ dukkha-nirodha-gāminī paṭipadā ariya-saccaṁ bhāvitan’ti me, bhikkhave, pubbe ananussutesu dhammesu cakkhuṁ udapādi, ñāṇaṁ udapādi, paññā udapādi, vijjā udapādi, āloko udapādi.
‚Diese edle Wahrheit von der Übung, die zum Aufhören des Leidens führt, wurde entwickelt.‘ Dieses Sehen, dieses Wissen, diese Weisheit, dieses Verstehen, dieses Licht ging mir auf in Bezug auf Lehren, die ich zuvor von niemand anderem gehört hatte.
Yāva-kīvañ-ca me, bhikkhave, imesu catūsu ariya-saccesu evaṁ ti-parivaṭṭaṁ dvā-das’ākāraṁ yathā-bhūtaṁ ñāṇa-dassanaṁ na suvisuddhaṁ ahosi, neva tāvāhaṁ, bhikkhave, sadevake loke samārake sabrahmake sassamaṇa-brāhmaṇiyā pajāya sadeva-manussāya ‘anuttaraṁ sammā-sambodhiṁ abhi-sambuddho’ paccaññāsiṁ.
Solange mein wirkliches Erkennen und Sehen dieser vier edlen Wahrheiten nicht in diesen drei Richtungen und mit den zwölf Aspekten vollständig geläutert war, solange habe ich in dieser Welt mit ihren Göttern, Māras und Brahmās, unter dieser Bevölkerung mit ihren Asketen und Brahmanen, Göttern und Menschen nicht mein unübertreffliches vollkommenes Erwachen erklärt.
Yato ca kho me, bhikkhave, imesu catūsu ariya-saccesu evaṁ ti-parivaṭṭaṁ dvā-das’ākāraṁ yathā-bhūtaṁ ñāṇa-dassanaṁ suvisuddhaṁ ahosi, athāhaṁ, bhikkhave, sadevake loke samārake sabrahmake sassamaṇa-brāhmaṇiyā pajāya sadeva-manussāya ‘anuttaraṁ sammāsambodhiṁ abhisambuddho’ paccaññāsiṁ.
Doch als mein wirkliches Erkennen und Sehen dieser vier edlen Wahrheiten in diesen drei Richtungen und mit den zwölf Aspekten vollständig geläutert war, da habe ich in dieser Welt mit ihren Göttern, Māras und Brahmās, unter dieser Bevölkerung mit ihren Asketen und Brahmanen, Göttern und Menschen mein unübertreffliches vollkommenes Erwachen erklärt.
Ñāṇañ-ca pana me dassanaṁ udapādi:
Erkennen und Sehen gingen mir auf:
‘Akuppā me vimutti, ayam-antimā jāti, natthi dāni punabbhavo’”ti.
‚Meine Freiheit ist unerschütterlich. Das ist meine letzte Wiedergeburt. Künftige Leben wird es jetzt nicht mehr geben.‘“
Idam-avoca bhagavā.
Das sagte der Buddha.
Attamanā pañca-vaggiyā bhikkhū bhagavato bhāsitaṁ abhinandunti.
Zufrieden freute sich die Gruppe der fünf Mönche über die Worte des Buddha.
Imasmiñ-ca pana veyyākaraṇasmiṁ bhaññamāne āyasmato koṇḍaññassa virajaṁ vīta-malaṁ dhamma-cakkhuṁ udapādi:
Und während diese Lehrrede gesprochen wurde, ging dem Ehrwürdigen Koṇḍañña das unbefleckte, makellose Auge des Dhamma auf:
“Yaṁ kiñci samudaya-dhammaṁ sabbaṁ taṁ nirodha-dhamman”ti.
„Alles, was einen Anfang hat, hat auch ein Ende.“
Pavattite ca pana bhagavatā dhamma-cakke bhummā devā saddam-anussāvesuṁ:
Und als der Buddha das Rad des Dhamma ins Rollen gebracht hatte, erhoben die Erdgötter den Ruf:
“Etaṁ bhagavatā bārāṇasiyaṁ isipatane migadāye anuttaraṁ dhamma-cakkaṁ pavattitaṁ appaṭivattiyaṁ samaṇena vā brāhmaṇena vā devena vā mārena vā brahmunā vā kenaci vā lokasmin”ti.
„Bei Benares, im Wildpark bei Isipatana, hat der Buddha das unübertreffliche Rad des Dhamma ins Rollen gebracht. Und dieses Rad kann von keinem Asketen oder Brahmanen oder Gott oder Māra oder Brahmā oder von irgendjemandem in der Welt zurückgerollt werden.“
Bhummānaṁ devānaṁ saddaṁ sutvā cātumahā-rājikā devā saddam-anussāvesuṁ:
Als sie den Ruf der Erdgötter hörten, erhoben die Götter der Vier Großen Könige den Ruf:
“Etaṁ bhagavatā bārāṇasiyaṁ isipatane migadāye anuttaraṁ dhamma-cakkaṁ pavattitaṁ, appaṭivattiyaṁ samaṇena vā brāhmaṇena vā devena vā mārena vā brahmunā vā kenaci vā lokasmin”ti.
„Bei Benares, im Wildpark bei Isipatana, hat der Buddha das unübertreffliche Rad des Dhamma ins Rollen gebracht. Und dieses Rad kann von keinem Asketen oder Brahmanen oder Gott oder Māra oder Brahmā oder von irgendjemandem in der Welt zurückgerollt werden.“
Cātumahā-rājikānaṁ devānaṁ saddaṁ sutvā tāvatiṁsā devā, yāmā devā, tusitā devā, nimmāna-ratī devā, para-nimmita-vasa-vattī devā, brahma-kāyikā devā saddam-anussāvesuṁ:
Die Götter der Dreiunddreißig, die Yama-Götter, die Freudvollen Götter, die Götter, die gerne erschaffen, die Götter, die über die Schöpfungen anderer herrschen, die Götter aus Brahmās Gefolge erhoben den Ruf:
“Etaṁ bhagavatā bārāṇasiyaṁ isipatane migadāye anuttaraṁ dhamma-cakkaṁ pavattitaṁ appaṭivattiyaṁ samaṇena vā brāhmaṇena vā devena vā mārena vā brahmunā vā kenaci vā lokasmin”ti.
„Bei Benares, im Wildpark bei Isipatana, hat der Buddha das unübertreffliche Rad des Dhamma ins Rollen gebracht. Und dieses Rad kann von keinem Asketen oder Brahmanen oder Gott oder Māra oder Brahmā oder von irgendjemandem in der Welt zurückgerollt werden.“
Iti-ha tena khaṇena tena layena tena muhuttena yāva brahma-lokā saddo abbhuggacchi.
Und da, in diesem Moment, diesem Augenblick drang der Ruf bis in die Brahmāwelt.
Ayañ-ca dasa-sahassi-loka-dhātu saṅkampi sampakampi sampavedhi, appamāṇo ca uḷāro obhāso loke pātur-ahosi atikkamm’eva devānaṁ dev’ānubhāvaṁ.
Und diese Galaxis zitterte und schwankte und bebte. Und ein unermessliches, wunderbares Licht erschien in der Welt, das selbst die Pracht der Götter übertraf.
 
Atha kho bhagavā udānaṁ udānesi:
Da drückte der Buddha seine tief empfundene Bewegtheit aus:
“Aññāsi vata bho, koṇḍañño, aññāsi vata bho, koṇḍañño”ti.
„Koṇḍañña hat wahrhaftig verstanden! Koṇḍañña hat wahrhaftig verstanden!“
Iti hidaṁ āyasmato koṇḍaññassa “aññā-koṇḍañño” tveva nāmaṁ ahosī-ti.
Und so wurde der Ehrwürdige Koṇḍañña als „Koṇḍañña, der verstanden hat“ bekannt.
Anatta-Lakkhaṇa-Sutta (SN 22.59)
Kennzeichen des Nicht-selbst
 
[Evaṁ me sutaṁ—]
[So habe ich es gehört:]
ekaṁ samayaṁ bhagavā bārāṇasiyaṁ viharati isipatane migadāye.
Einmal hielt sich der Buddha bei Benares auf, im Wildpark bei Isipatana.
Tatra kho bhagavā pañca-vaggiye bhikkhū āmantesi:
Da wandte sich der Buddha an die Gruppe der fünf Mönche:
“Rūpaṁ, bhikkhave, anattā.
„Mönche, Form ist nicht-selbst.
Rūpañ-ca hidaṁ, bhikkhave, attā abhavissa, na-y-idaṁ rūpaṁ ābādhāya saṁvatteyya, labbhetha ca rūpe:
Denn wenn Form das Selbst wäre, würde sie nicht zu Beschwerden führen. Und man könnte die Form veranlassen:
‘Evaṁ me rūpaṁ hotu, evaṁ me rūpaṁ mā ahosī’ti.
‚Meine Form sei so! Meine Form sei nicht so!‘
Yasmā ca kho, bhikkhave, rūpaṁ anattā, tasmā rūpaṁ ābādhāya saṁvattati, na ca labbhati rūpe:
Weil aber Form nicht-selbst ist, führt sie zu Beschwerden. Und man kann die Form nicht veranlassen:
‘Evaṁ me rūpaṁ hotu, evaṁ me rūpaṁ mā ahosī’ti.
‚Meine Form sei so! Meine Form sei nicht so!‘
Vedanā anattā.
Gefühl ist nicht-selbst.
Vedanā ca hidaṁ, bhikkhave, attā abhavissa, na-y-idaṁ vedanā ābādhāya saṁvatteyya, labbhetha ca vedanāya:
Denn wenn Gefühl das Selbst wäre, würde es nicht zu Beschwerden führen. Und man könnte das Gefühl veranlassen:
‘Evaṁ me vedanā hotu, evaṁ me vedanā mā ahosī’ti.
‚Mein Gefühl sei so! Mein Gefühl sei nicht so!‘
Yasmā ca kho, bhikkhave, vedanā anattā, tasmā vedanā ābādhāya saṁvattati, na ca labbhati vedanāya:
Weil aber Gefühl nicht-selbst ist, führt es zu Beschwerden. Und man kann das Gefühl nicht veranlassen:
‘Evaṁ me vedanā hotu, evaṁ me vedanā mā ahosī’ti.
‚Mein Gefühl sei so! Mein Gefühl sei nicht so!‘
Saññā anattā.
Wahrnehmung ist nicht-selbst.
Saññā ca hidaṁ, bhikkhave, attā abhavissa, na-y-idaṁ saññā ābādhāya saṁvatteyya, labbhetha ca saññāya:
Denn wenn Wahrnehmung das Selbst wäre, würde sie nicht zu Beschwerden führen. Und man könnte die Wahrnehmung veranlassen:
‘Evaṁ me saññā hotu, evaṁ me saññā mā ahosī’ti.
‚Meine Wahrnehmung sei so! Meine Wahrnehmung sei nicht so!‘
Yasmā ca kho, bhikkhave, saññā anattā, tasmā saññā ābādhāya saṁvattati, na ca labbhati saññāya:
Weil aber Wahrnehmung nicht-selbst ist, führt sie zu Beschwerden. Und man kann die Wahrnehmung nicht veranlassen:
‘Evaṁ me saññā hotu, evaṁ me saññā mā ahosī’ti.
‚Meine Wahrnehmung sei so! Meine Wahrnehmung sei nicht so!‘
Saṅkhārā anattā.
Entscheidungen sind nicht-selbst.
Saṅkhārā ca hidaṁ, bhikkhave, attā abhavissaṁsu, na-y-idaṁ saṅkhārā ābādhāya saṁvatteyyuṁ, labbhetha ca saṅkhāresu:
Denn wenn Entscheidungen das Selbst wären, würden sie nicht zu Beschwerden führen. Und man könnte die Entscheidungen veranlassen:
‘Evaṁ me saṅkhārā hontu, evaṁ me saṅkhārā mā ahesun’ti.
‚Meine Entscheidungen seien so! Meine Entscheidungen seien nicht so!‘
Yasmā ca kho, bhikkhave, saṅkhārā anattā, tasmā saṅkhārā ābādhāya saṁvattanti, na ca labbhati saṅkhāresu:
Weil aber Entscheidungen nicht-selbst sind, führen sie zu Beschwerden. Und man kann die Entscheidungen nicht veranlassen:
‘Evaṁ me saṅkhārā hontu, evaṁ me saṅkhārā mā ahesun’ti.
‚Meine Entscheidungen seien so! Meine Entscheidungen seien nicht so!‘
Viññāṇaṁ anattā.
Bewusstsein ist nicht-selbst.
Viññāṇañ-ca hidaṁ, bhikkhave, attā abhavissa, na-y-idaṁ viññāṇaṁ ābādhāya saṁvatteyya, labbhetha ca viññāṇe:
Denn wenn Bewusstsein das Selbst wäre, würde es nicht zu Beschwerden führen. Und man könnte das Bewusstsein veranlassen:
‘Evaṁ me viññāṇaṁ hotu, evaṁ me viññāṇaṁ mā ahosī’ti.
‚Mein Bewusstsein sei so! Mein Bewusstsein sei nicht so!‘
Yasmā ca kho, bhikkhave, viññāṇaṁ anattā, tasmā viññāṇaṁ ābādhāya saṁvattati, na ca labbhati viññāṇe:
Weil aber Bewusstsein nicht-selbst ist, führt es zu Beschwerden. Und man kann das Bewusstsein nicht veranlassen:
‘Evaṁ me viññāṇaṁ hotu, evaṁ me viññāṇaṁ mā ahosī’ti.
‚Mein Bewusstsein sei so! Mein Bewusstsein sei nicht so!‘
Taṁ kiṁ maññatha, bhikkhave,
 Was denkt ihr, Mönche?
rūpaṁ niccaṁ vā aniccaṁ vā”ti?
Ist Form beständig oder unbeständig?“
“Aniccaṁ, bhante”.
„Unbeständig, Herr.“
“Yaṁ panāniccaṁ dukkhaṁ vā taṁ sukhaṁ vā”ti?
„Aber wenn sie unbeständig ist, ist sie Leiden oder Glück?“
“Dukkhaṁ, bhante”.
„Leiden, Herr.“
“Yaṁ panāniccaṁ dukkhaṁ vipariṇāma-dhammaṁ, kallaṁ nu taṁ samanupassituṁ:
 „Aber wenn sie unbeständig und Leiden ist und zugrunde geht, kann man sie dann so ansehen:
‘Etaṁ mama, eso’ham-asmi, eso me attā’”ti?
‚Das ist mein, das bin ich, das ist mein Selbst‘?“
“No hetaṁ, bhante”.
„Nein, Herr.“
“Taṁ kiṁ maññatha, bhikkhave,
„Was denkt ihr, Mönche?
vedanā niccā vā aniccā vā”ti?
Ist Gefühl beständig oder unbeständig?“
“Aniccā, bhante”.
„Unbeständig, Herr.“
“Yaṁ panāniccaṁ dukkhaṁ vā taṁ sukhaṁ vā”ti?
„Aber wenn es unbeständig ist, ist es Leiden oder Glück?“
“Dukkhaṁ, bhante”.
„Leiden, Herr.“
“Yaṁ panāniccaṁ dukkhaṁ vipariṇāma-dhammaṁ, kallaṁ nu taṁ samanupassituṁ:
„Aber wenn es unbeständig und Leiden ist und zugrunde geht, kann man es dann so ansehen:
‘Etaṁ mama, eso’ham-asmi, eso me attā’”ti?
‚Das ist mein, das bin ich, das ist mein Selbst‘?“
“No hetaṁ, bhante”.
„Nein, Herr.“
“Taṁ kiṁ maññatha, bhikkhave,
„Was denkt ihr, Mönche?
saññā niccā vā aniccā vā”ti?
Ist Wahrnehmung beständig oder unbeständig?“
“Aniccā, bhante”.
„Unbeständig, Herr.“
“Yaṁ panāniccaṁ dukkhaṁ vā taṁ sukhaṁ vā”ti?
„Aber wenn sie unbeständig ist, ist sie Leiden oder Glück?“
“Dukkhaṁ, bhante”.
„Leiden, Herr.“
“Yaṁ panāniccaṁ dukkhaṁ vipariṇāma-dhammaṁ, kallaṁ nu taṁ samanupassituṁ:
„Aber wenn sie unbeständig und Leiden ist und zugrunde geht, kann man sie dann so ansehen:
‘Etaṁ mama, eso’ham-asmi, eso me attā’”ti?
‚Das ist mein, das bin ich, das ist mein Selbst‘?“
“No hetaṁ, bhante”.
„Nein, Herr.“
“Taṁ kiṁ maññatha, bhikkhave,
„Was denkt ihr, Mönche?
saṅkhārā niccā vā aniccā vā”ti?
Sind Entscheidungen beständig oder unbeständig?“
“Aniccā, bhante”.
„Unbeständig, Herr.“
“Yaṁ panāniccaṁ dukkhaṁ vā taṁ sukhaṁ vā”ti?
„Aber wenn sie unbeständig sind, sind sie Leiden oder Glück?“
“Dukkhaṁ, bhante”.
„Leiden, Herr.“
“Yaṁ panāniccaṁ dukkhaṁ vipariṇāma-dhammaṁ, kallaṁ nu taṁ samanupassituṁ:
„Aber wenn sie unbeständig und Leiden sind und zugrunde gehen, kann man sie dann so ansehen:
‘Etaṁ mama, eso’ham-asmi, eso me attā’”ti?
‚Das ist mein, das bin ich, das ist mein Selbst‘?“
“No hetaṁ, bhante”.
„Nein, Herr.“
“Taṁ kiṁ maññatha, bhikkhave,
„Was denkt ihr, Mönche?
viññāṇaṁ niccaṁ vā aniccaṁ vā”ti?
Ist Bewusstsein beständig oder unbeständig?“
“Aniccaṁ, bhante”.
„Unbeständig, Herr.“
“Yaṁ panāniccaṁ dukkhaṁ vā taṁ sukhaṁ vā”ti?
„Aber wenn es unbeständig ist, ist es Leiden oder Glück?“
“Dukkhaṁ, bhante”.
„Leiden, Herr.“
“Yaṁ panāniccaṁ dukkhaṁ vipariṇāma-dhammaṁ, kallaṁ nu taṁ samanupassituṁ:
„Aber wenn es unbeständig und Leiden ist und zugrunde geht, kann man es dann so ansehen:
Etaṁ mama, eso’ham-asmi, eso me attā’”ti?
‚Das ist mein, das bin ich, das ist mein Selbst‘?“
“No hetaṁ, bhante”.
 „Nein, Herr.“
“Tasmā-tiha, bhikkhave, yaṁ kiñci rūpaṁ atītānāgata-paccuppannaṁ ajjhattaṁ vā bahiddhā vā oḷārikaṁ vā sukhumaṁ vā hīnaṁ vā paṇītaṁ vā yaṁ dūre santike vā, sabbaṁ rūpaṁ: ‘n’etaṁ mama, n’eso’ham-asmi, na m’eso attā’ti evam-etaṁ yathā-bhūtaṁ sammappaññāya daṭṭhabbaṁ.
„Daher solltet ihr jegliche Art von Form – vergangen, zukünftig oder gegenwärtig, innen oder außen, grob oder fein, gering oder hochstehend, fern oder nah: jegliche Form – wahrhaftig sehen und richtig verstehen: ‚Das ist nicht mein, das bin nicht ich, das ist nicht mein Selbst‘
Yā kāci vedanā atītānāgata-paccuppannā ajjhattā vā bahiddhā vā oḷārikā vā sukhumā vā hīnā vā paṇītā vā yā dūre santike vā, sabbā vedanā: ‘n’etaṁ mama, n’eso’ham-asmi, na m’eso attā’ti evam-etaṁ yathā-bhūtaṁ sammappaññāya daṭṭhabbaṁ.
Ihr solltet ihr jegliche Art von Gefühl – vergangen, zukünftig oder gegenwärtig, innen oder außen, grob oder fein, gering oder hochstehend, fern oder nah: jegliches Gefühl – wahrhaftig sehen und richtig verstehen: ‚Das ist nicht mein, das bin nicht ich, das ist nicht mein Selbst‘
Yā kāci saññā atītānāgata-paccuppannā ajjhattā vā bahiddhā vā oḷārikā vā sukhumā vā hīnā vā paṇītā vā yā dūre santike vā, sabbā saññā: ‘n’etaṁ mama, n’eso’ham-asmi, na ‘eso attā’ti evam-etaṁ yathā-bhūtaṁ sammappaññāya daṭṭhabbaṁ.
Ihr solltet ihr jegliche Art von Wahrnehmung – vergangen, zukünftig oder gegenwärtig, innen oder außen, grob oder fein, gering oder hochstehend, fern oder nah: jegliche Wahrnehmung – wahrhaftig sehen und richtig verstehen: ‚Das ist nicht mein, das bin nicht ich, das ist nicht mein Selbst‘
Ye keci saṅkhārā atītānāgata-paccuppannā ajjhattaṁ vā bahiddhā vā oḷārikā vā sukhumā vā hīnā vā paṇītā vā ye dūre santike vā, sabbe saṅkhārā: ‘n’etaṁ mama, n’eso’ham-asmi, na m’eso attā’ti evam-etaṁ yathā-bhūtaṁ sammappaññāya daṭṭhabbaṁ.
Ihr solltet ihr jegliche Art von Entscheidungen – vergangen, zukünftig oder gegenwärtig, innen oder außen, grob oder fein, gering oder hochstehend, fern oder nah: alle Entscheidungen – wahrhaftig sehen und richtig verstehen: ‚Das ist nicht mein, das bin nicht ich, das ist nicht mein Selbst‘
Yaṁ kiñci viññāṇaṁ atītānāgata-paccuppannaṁ ajjhattaṁ vā bahiddhā vā oḷārikaṁ vā sukhumaṁ vā hīnaṁ vā paṇītaṁ vā yaṁ dūre santike vā, sabbaṁ viññāṇaṁ: ‘n’etaṁ mama, n’eso’ham-asmi, na m’eso attā’ti evam-etaṁ yathā-bhūtaṁ sammappaññāya daṭṭhabbaṁ.
Ihr solltet jegliche Art von Bewusstsein – vergangen, zukünftig oder gegenwärtig, innen oder außen, grob oder fein, gering oder hochstehend, fern oder nah: jegliches Bewusstsein – wahrhaftig sehen und richtig verstehen: ‚Das ist nicht mein, das bin nicht ich, das ist nicht mein Selbst‘
Evaṁ passaṁ, bhikkhave, sutavā ariyasāvako rūpasmiṁ-pi nibbindati, vedanāya-pi nibbindati, saññāya-pi nibbindati, saṅkhāresu-pi nibbindati, viññāṇasmiṁ-pi nibbindati.
Wenn er das sieht, wird ein gebildeter edler Schüler ernüchtert von Form, Gefühl, Wahrnehmung, Entscheidungen und Bewusstsein.
Nibbindaṁ virajjati; virāgā vimuccati. Vimuttasmiṁ vimuttam-iti ñāṇaṁ hoti.
Wenn er ernüchtert ist, wendet er sich ab. Wenn er sich abgewandt hat, ist er befreit. Wenn er befreit ist, weiß er, dass er befreit ist.
‘Khīṇā jāti, vusitaṁ brahma-cariyaṁ, kataṁ karaṇīyaṁ, nāparaṁ itthattāyā’ti pajānātī”ti.
Er versteht: ‚Wiedergeburt ist beendet; die spirituelle Reise ist abgeschlossen; was zu tun war, ist getan; es gibt keine Rückkehr mehr zu irgendeinem Daseinszustand.‘“
Idam-avoca bhagavā.
Das sagte der Buddha.
Attamanā pañca-vaggiyā bhikkhū bhagavato bhāsitaṁ abhinanduṁ.
Zufrieden freute sich die Gruppe der fünf Mönche über die Worte des Buddha.
Imasmiñ-ca pana veyyākaraṇasmiṁ bhaññamāne pañca-vaggiyānaṁ bhikkhūnaṁ anupādāya āsavehi cittāni vimucciṁsū-ti.
Und während diese Lehrrede gesprochen wurde, wurde der Geist der Gruppe der fünf Mönche durch Nicht-Ergreifen von den Befleckungen befreit.
 
Āditta-Sutta (Āditta-Pariyāya-Sutta, SN 35.28)
Brennen
 
[Evaṁ me sutaṁ—]
[So habe ich es gehört:]
ekaṁ samayaṁ bhagavā gayāyaṁ viharati gayāsīse saddhiṁ bhikkhu-sahassena.
Einmal hielt sich der Buddha zusammen mit tausend Mönchen und Nonnen bei Gayā auf dem Gayā-Kopf auf.
Tatra kho bhagavā bhikkhū āmantesi:
Da wandte sich der Buddha an die Mönche und Nonnen:
“Sabbaṁ, bhikkhave, ādittaṁ.
„Mönche und Nonnen, alles brennt.
Kiñ-ca, bhikkhave, sabbaṁ ādittaṁ?
Und was ist dieses Alles, das brennt?
Cakkhuṁ, bhikkhave, ādittaṁ, rūpā ādittā, cakkhu-viññāṇaṁ ādittaṁ, cakkhu-samphasso āditto. Yampidaṁ cakkhu-samphassa-paccayā uppajjati vedayitaṁ sukhaṁ vā dukkhaṁ vā adukkham-asukhaṁ vā tam-pi ādittaṁ.
Das Auge brennt. Bilder brennen. Sehbewusstsein brennt. Berührung mit dem Auge brennt. Das angenehme, schmerzhafte oder neutrale Gefühl, das durch Berührung mit dem Auge bedingt entsteht, brennt ebenso.
Kena ādittaṁ?
Womit brennen sie?
Ādittaṁ ‘rāg’agginā, dos’agginā, moh’agginā, ādittaṁ jātiyā jarā-maraṇena sokehi paridevehi dukkhehi domanassehi upāyāsehi ādittan’ti vadāmi.
Sie brennen mit dem Feuer von Gier, Hass und Täuschung. Sie brennen mit Wiedergeburt, Alter und Tod, mit Kummer, Klage, Schmerz, Traurigkeit und Bedrängnis, sage ich.
Sotaṁ ādittaṁ, saddā ādittā, sota-viññāṇaṁ ādittaṁ, sota-samphasso āditto, yampidaṁ sota-samphassa-paccayā uppajjati vedayitaṁ sukhaṁ vā dukkhaṁ vā adukkham-asukhaṁ vā tam pi ādittaṁ.
Das Ohr brennt. Töne brennen. Hörbewusstsein brennt. Berührung mit dem Ohr brennt. Das angenehme, schmerzhafte oder neutrale Gefühl, das durch Berührung mit dem Ohr bedingt entsteht, brennt ebenso.
Kena ādittaṁ?
Womit brennen sie?
Ādittaṁ ‘rāg’agginā, dos’agginā, moh’agginā, ādittaṁ jātiyā jarā-maraṇena sokehi paridevehi dukkhehi domanassehi upāyāsehi ādittan’ti vadāmi.
Sie brennen mit dem Feuer von Gier, Hass und Täuschung. Sie brennen mit Wiedergeburt, Alter und Tod, mit Kummer, Klage, Schmerz, Traurigkeit und Bedrängnis, sage ich.
Ghānaṁ ādittaṁ, gandhā ādittā, ghāna-viññāṇaṁ ādittaṁ, ghāna-samphasso āditto, yampidaṁ ghāna-samphassa-paccayā uppajjati vedayitaṁ sukhaṁ vā dukkhaṁ vā adukkham-asukhaṁ vā tam pi ādittaṁ. 
Die Nase brennt. Düfte brennen. Riechbewusstsein brennt. Berührung mit der Nase brennt. Das angenehme, schmerzhafte oder neutrale Gefühl, das durch Berührung mit der Nase bedingt entsteht, brennt ebenso.
Kena ādittaṁ?
Womit brennen sie?
Ādittaṁ ‘rāg’agginā, dos’agginā, moh’agginā, ādittaṁ jātiyā jarā-maraṇena sokehi paridevehi dukkhehi domanassehi upāyāsehi ādittan’ti vadāmi.
Sie brennen mit dem Feuer von Gier, Hass und Täuschung. Sie brennen mit Wiedergeburt, Alter und Tod, mit Kummer, Klage, Schmerz, Traurigkeit und Bedrängnis, sage ich.
Jivhā ādittā, rasā ādittā, jivhā-viññāṇaṁ ādittaṁ, jivhā-samphasso āditto. Yampidaṁ jivhā-samphassa-paccayā uppajjati vedayitaṁ sukhaṁ vā dukkhaṁ vā adukkham-asukhaṁ vā tam-pi ādittaṁ.
Die Zunge brennt. Geschmäcke brennen. Schmeckbewusstsein brennt. Berührung mit der Zunge brennt. Das angenehme, schmerzhafte oder neutrale Gefühl, das durch Berührung mit
 der Zunge bedingt entsteht, brennt ebenso.
Kena ādittaṁ?
Womit brennen sie?
Ādittaṁ ‘rāg’agginā, dos’agginā, moh’agginā, ādittaṁ jātiyā jarā-maraṇena sokehi paridevehi dukkhehi domanassehi upāyāsehi ādittan’ti vadāmi.
Sie brennen mit dem Feuer von Gier, Hass und Täuschung. Sie brennen mit Wiedergeburt, Alter und Tod, mit Kummer, Klage, Schmerz, Traurigkeit und Bedrängnis, sage ich.
Kāyo āditto, phoṭṭhabbā ādittā, kāya-viññāṇaṁ ādittaṁ, kāya-samphasso āditto, yampidaṁ kāya-samphassa-paccayā uppajjati vedayitaṁ sukhaṁ vā dukkhaṁ vā adukkham-asukhaṁ vā tam pi ādittaṁ.
Der Körper brennt. Berührungen brennen. Körperbewusstsein brennt. Berührung mit dem Körper brennt. Das angenehme, schmerzhafte oder neutrale Gefühl, das durch Berührung mit dem Körper bedingt entsteht, brennt ebenso.
Kena ādittaṁ?
Womit brennen sie?
Ādittaṁ ‘rāg’agginā, dos’agginā, moh’agginā, ādittaṁ jātiyā jarā-maraṇena sokehi paridevehi dukkhehi domanassehi upāyāsehi ādittan’ti vadāmi.
Sie brennen mit dem Feuer von Gier, Hass und Täuschung. Sie brennen mit Wiedergeburt, Alter und Tod, mit Kummer, Klage, Schmerz, Traurigkeit und Bedrängnis, sage ich.
Mano āditto, dhammā ādittā, mano-viññāṇaṁ ādittaṁ, mano-samphasso āditto. Yampidaṁ mano-samphassa-paccayā uppajjati vedayitaṁ sukhaṁ vā dukkhaṁ vā adukkham-asukhaṁ vā tampi ādittaṁ.
Der Geist brennt. Gedanken brennen. Geistbewusstsein brennt. Berührung mit dem Geist brennt. Das angenehme, schmerzhafte oder neutrale Gefühl, das durch Berührung mit dem Geist bedingt entsteht, brennt ebenso.
Kena ādittaṁ?
Womit brennen sie?
Ādittaṁ ‘rāg’agginā, dos’agginā, moh’agginā, ādittaṁ jātiyā jarā-maraṇena sokehi paridevehi dukkhehi domanassehi upāyāsehi ādittan’ti vadāmi.
Sie brennen mit dem Feuer von Gier, Hass und Täuschung. Sie brennen mit Wiedergeburt, Alter und Tod, mit Kummer, Klage, Schmerz, Traurigkeit und Bedrängnis, sage ich.
Evaṁ passaṁ, bhikkhave, sutavā ariyasāvako cakkhusmiṁ pi nibbindati, rūpesu pi nibbindati, cakkhu-viññāṇe pi nibbindati, cakkhu-samphasse pi nibbindati, yampidaṁ cakkhu-samphassa-paccayā uppajjati vedayitaṁ sukhaṁ vā dukkhaṁ vā adukkham-asukhaṁ vā tasmiṁ pi nibbindati.
 Wenn er das sieht, wird ein gebildeter edler Schüler ernüchtert vom Auge, von Bildern, vom Sehbewusstsein und der Berührung mit dem Auge. Er wird ernüchtert von dem angenehmen, schmerzhaften oder neutralen Gefühl, das durch Berührung mit dem Auge bedingt entsteht.
Sotasmiṁ pi nibbindati, saddesu pi nibbindati, sota-viññāṇe pi nibbindati, sota-samphasse pi nibbindati, yampidaṁ sota-samphassa-paccayā uppajjati vedayitaṁ sukhaṁ vā dukkhaṁ vā adukkham-asukhaṁ vā tasmiṁ pi nibbindati.
Wenn er das sieht, wird ein gebildeter edler Schüler ernüchtert vom Ohr, von Tönen, vom Hörbewusstsein und der Berührung mit dem Ohr. Er wird ernüchtert von dem angenehmen, schmerzhaften oder neutralen Gefühl, das durch Berührung mit dem Ohr bedingt entsteht.
Ghānasmiṁ pi nibbindati, gandhesu pi nibbindati, ghāna-viññāṇe pi nibbindati, ghāna-samphasse pi nibbindati, yampidaṁ ghāna-samphassa-paccayā uppajjati vedayitaṁ sukhaṁ vā dukkhaṁ vā adukkham-asukhaṁ vā tasmiṁ pi nibbindati.
Wenn er das sieht, wird ein gebildeter edler Schüler ernüchtert von der Nase, von Düften, vom Riechbewusstsein und der Berührung mit der Nase. Er wird ernüchtert von dem angenehmen, schmerzhaften oder neutralen Gefühl, das durch Berührung mit der Nase bedingt entsteht.
Jivhāya pi nibbindati, rasesu pi nibbindati, jivhā-viññāṇe pi nibbindati, jivhā-samphasse pi nibbindati, yampidaṁ jivhā-samphassa-paccayā uppajjati vedayitaṁ sukhaṁ vā dukkhaṁ vā adukkham-asukhaṁ vā tasmiṁ pi nibbindati.
Wenn er das sieht, wird ein gebildeter edler Schüler ernüchtert von der Zunge, von Geschmäcken, vom Schmeckbewusstsein und der Berührung mit der Zunge. Er wird ernüchtert von dem angenehmen, schmerzhaften oder neutralen Gefühl, das durch Berührung mit der Zunge bedingt entsteht.
Kāyasmiṁ pi nibbindati, phoṭṭhabbesu pi nibbindati, kāya-viññāṇe pi nibbindati, kāya-samphasse pi nibbindati, yampidaṁ kāya-samphassa-paccayā uppajjati vedayitaṁ sukhaṁ vā dukkhaṁ vā adukkham-asukhaṁ vā tasmiṁ pi nibbindati.
Wenn er das sieht, wird ein gebildeter edler Schüler ernüchtert vom Körper, von Berührungen, vom Körperbewusstsein und der Berührung mit dem Körper. Er wird ernüchtert von dem angenehmen, schmerzhaften oder neutralen Gefühl, das durch Berührung mit dem Körper bedingt entsteht.
Manasmiṁ pi nibbindati, dhammesu pi nibbindati, mano-viññāṇe pi nibbindati, mano-samphasse pi nibbindati, yampidaṁ mano-samphassa-paccayā uppajjati vedayitaṁ sukhaṁ vā dukkhaṁ vā adukkham-asukhaṁ vā tasmiṁ pi nibbindati.
Wenn er das sieht, wird ein gebildeter edler Schüler ernüchtert vom Geist, von Gedanken, vom Geistbewusstsein und der Berührung mit dem Geist. Er wird ernüchtert von dem angenehmen, schmerzhaften oder neutralen Gefühl, das durch Berührung mit dem Geist bedingt entsteht.
Nibbindaṁ virajjati; virāgā vimuccati; vimuttasmiṁ vimuttam-iti ñāṇaṁ hoti.
Wenn er ernüchtert ist, wendet er sich ab. Wenn er sich abgewandt hat, ist er befreit. Wenn er befreit ist, weiß er, dass er befreit ist.
‘Khīṇā jāti, vusitaṁ brahma-cariyaṁ, kataṁ karaṇīyaṁ, nāparaṁ itthattāyā’ti pajānātī”ti.
Er versteht: ‚Wiedergeburt ist beendet; die spirituelle Reise ist abgeschlossen; was zu tun war, ist getan; es gibt keine Rückkehr mehr zu irgendeinem Daseinszustand.‘“
Idamavoca bhagavā.
Das sagte der Buddha.
Attamanā te bhikkhū bhagavato bhāsitaṁ abhinanduṁ.
Zufrieden freuten sich die Mönche und Nonnen über die Worte des Buddha.
Imasmiñ-ca pana veyyākaraṇasmiṁ bhaññamāne tassa bhikkhu-sahassassa anupādāya āsavehi cittāni vimucciṁsū-ti.
Und während diese Lehrrede gesprochen wurde, wurde der Geist der tausend Mönche und Nonnen durch Nicht-Ergreifen von den Befleckungen befreit.
Girimānanda-Sutta (AN 10.60)
Mit Girimānanda
 
[Evaṁ me sutaṁ—]
[So habe ich es gehört:]
ekaṁ samayaṁ bhagavā sāvatthiyaṁ viharati jetavane anāthapiṇḍikassa ārāme.
Einmal hielt sich der Buddha bei Sāvatthī in Jetas Wäldchen auf, dem Kloster des Anāthapiṇḍika.
Tena kho pana samayena āyasmā girimānando ābādhiko hoti dukkhito bāḷha-gilāno.
Zu dieser Zeit nun war der Ehrwürdige Girimānanda mitgenommen, leidend, schwer krank.
Atha kho āyasmā ānando yena bhagavā ten‘upasaṅkami; upasaṅkamitvā bhagavantaṁ abhivādetvā ekam-antaṁ nisīdi. Ekam-antaṁ nisinno kho āyasmā ānando bhagavantaṁ etad-avoca:
Da ging der Ehrwürdige Ānanda zum Buddha, verbeugte sich, setzte sich zur Seite hin und sagte zu ihm:
“Āyasmā, bhante, girimānando ābādhiko hoti dukkhito bāḷha-gilāno.
„Herr, der ehrwürdige Girimānanda ist mitgenommen, leidend, schwer krank.
Sādhu, bhante, bhagavā yen‘āyasmā girimānando ten‘upasaṅkamatu anukampaṁ upādāyā”ti.
Herr, bitte geh aus Anteilnahme zum Ehrwürdigen Girimānanda.“
“Sace kho tvaṁ, ānanda, girimānandassa bhikkhuno dasa saññā bhāseyyāsi, ṭhānaṁ kho pan‘etaṁ vijjati yaṁ girimānandassa bhikkhuno dasa saññā sutvā so ābādho ṭhānaso paṭippassambheyya.
„Ānanda, wenn du dem Mönch Girimānanda diese zehn Wahrnehmungen aufsagen würdest, wäre es möglich, dass seine Krankheit auf der Stelle abklingt, wenn er sie hört.
Katamā dasa?
Welche zehn?
Anicca-saññā, anatta-saññā, asubha-saññā, ādīnava-saññā, pahāna-saññā, virāga-saññā, nirodha-saññā, sabba-loke anabhirata-saññā, sabba-saṅkhāresu anicchā-saññā, ānāpānassati.
Die Wahrnehmung der Unbeständigkeit, die Wahrnehmung des Nicht-selbst, die Wahrnehmung des Hässlichen, die Wahrnehmung der nachteiligen Folgen, die Wahrnehmung des Aufgebens, die Wahrnehmung des Schwindens, die Wahrnehmung des Aufhörens, die Wahrnehmung der Entfremdung von der ganzen Welt, die Wahrnehmung der Unbeständigkeit aller Bedingungen und die Achtsamkeit auf den Atem.
Katamā c‘ānanda, anicca-saññā?
Und was ist die Wahrnehmung der Unbeständigkeit?
Idh‘ānanda, bhikkhu arañña-gato vā rukkha-mūla-gato vā suññāgāra-gato vā iti paṭisañcikkhati:
Es ist, wenn ein Mönch in die Wildnis geht, zum Fuß eines Baumes oder in eine leere Hütte, und nachdenkt:
‘Rūpaṁ aniccaṁ, vedanā aniccā, saññā aniccā, saṅkhārā aniccā, viññāṇaṁ aniccan’ti.
‚Form, Gefühl, Wahrnehmung, Entscheidungen und Bewusstsein sind unbeständig.‘
Iti imesu pañcasu upādānakkhandhesu aniccānupassī viharati.
 Und so meditiert er, indem er bei den fünf mit Ergreifen verbundenen Aggregaten die Unbeständigkeit beobachtet.
Ayaṁ vuccat‘ānanda, anicca-saññā. (1)
Das nennt man die Wahrnehmung der Unbeständigkeit.
Katamā c‘ānanda, anatta-saññā?
Und was ist die Wahrnehmung des Nicht-selbst?
Idh‘ānanda, bhikkhu arañña-gato vā rukkha-mūla-gato vā suññāgāra-gato vā iti paṭisañcikkhati:
Es ist, wenn eine Nonne in die Wildnis geht, zum Fuß eines Baumes oder in eine leere Hütte, und nachdenkt:
‘Cakkhu anattā, rūpā anattā, sotaṁ anattā, saddā anattā, ghānaṁ anattā, gandhā anattā, jivhā anattā, rasā anattā, kāyā anattā, phoṭṭhabbā anattā, mano anattā, dhammā anattā’ti.
‚Auge und Bilder, Ohr und Töne, Nase und Düfte, Zunge und Geschmäcke, Körper und Berührungen, Geist und Gedanken sind nicht-selbst.‘
Iti imesu chasu ajjhattika-bāhiresu āyatanesu anattānupassī viharati.
Und so meditiert sie, indem sie bei den sechs inneren und äußeren Sinnesfeldern das Nicht-selbst beobachtet.
Ayaṁ vuccat‘ānanda, anatta-saññā. (2)
Das nennt man die Wahrnehmung des Nicht-selbst.
Katamā c‘ānanda, asubha-saññā?
Und was ist die Wahrnehmung des Hässlichen?
Idh‘ānanda, bhikkhu imam-eva kāyaṁ uddhaṁ pādat-alā adho kesa-matthakā taca-pariyantaṁ pūraṁ nānāppakārassa asucino paccavekkhati:
Es ist, wenn ein Mönch seinen eigenen Körper betrachtet, von den Fußsohlen aufwärts und von den Haarspitzen abwärts, der von Haut umhüllt und mit zahlreichen widerlichen Dingen angefüllt ist.
‘Atthi imasmiṁ kāye kesā lomā nakhā dantā taco, maṁsaṁ nhāru aṭṭhi aṭṭhimiñjaṁ vakkaṁ, hadayaṁ yakanaṁ kilomakaṁ pihakaṁ papphāsaṁ, antaṁ antaguṇaṁ udariyaṁ karīsaṁ, pittaṁ semhaṁ pubbo lohitaṁ sedo medo, assu vasā kheḷo siṅghāṇikā lasikā muttan’ti.
‚In diesem Körper gibt es Kopfhaare, Körperhaare, Nägel, Zähne, Haut, Fleisch, Sehnen, Knochen, Knochenmark, Nieren, Herz, Leber, Zwerchfell, Milz, Lungen, Därme, Gekröse, Speisebrei, Kot, Galle, Schleim, Eiter, Blut, Schweiß, Fett, Tränen, Talg, Speichel, Nasenschleim, Gelenkschmiere, Urin.‘
Iti imasmiṁ kāye asubhānupassī viharati.
Und so meditiert er, indem er bei diesem Körper das Hässliche betrachtet.
Ayaṁ vuccat‘ānanda, asubha-saññā. (3)
Das nennt man die Wahrnehmung des Hässlichen.
Katamā c‘ānanda, ādīnava-saññā?
Und was ist die Wahrnehmung der nachteiligen Folgen?
Idh‘ānanda, bhikkhu arañña-gato vā rukkha-mūla-gato vā suññāgāra-gato vā iti paṭisañcikkhati:
Es ist, wenn eine Nonne in die Wildnis geht, zum Fuß eines Baumes oder in eine leere Hütte, und nachdenkt:
‘Bahu-dukkho kho ayaṁ kāyo bahu-ādīnavo. Iti imasmiṁ kāye vividhā ābādhā uppajjanti, seyyathidaṁ—
‚Mit diesem Körper sind viel Leiden und viele Nachteile verbunden. Denn dieser Körper wird von zahlreichen Beschwerden befallen: nämlich:
cakkhu-rogo sota-rogo ghāna-rogo jivhā-rogo kāya-rogo sīsa-rogo kaṇṇa-rogo mukha-rogo danta-rogo oṭṭha-rogo kāso sāso pināso ḍāho jaro kucchi-rogo
Augenleiden, Ohrenleiden, Nasenleiden, Zungenleiden, Körperleiden, Kopfleiden, Leiden des äußeren Ohrs, des Mundes, der Zähne, der Lippen; Husten, Asthma, Katarrh, Entzündung, Fieber, Magenleiden,
mucchā pakkhandikā sūlā visūcikā kuṭṭhaṁ gaṇḍo kilāso soso apamāro daddu kaṇḍu kacchu nakhasā vitacchikā lohitaṁ pittaṁ madhu-meho aṁsā piḷakā bhagandalā pitta-samuṭṭhānā ābādhā semha-samuṭṭhānā ābādhā vāta-samuṭṭhānā ābādhā sannipātikā ābādhā utupariṇāma-jā ābādhā visama-parihāra-jā ābādhā opakkamikā ābādhā kamma-vipāka-jā ābādhā sītaṁ uṇhaṁ jighacchā pipāsā uccāro passāvo’ti.
Ohnmacht, Durchfall, Magenstechen, Cholera, Lepra, Furunkel, Ausschlag, Tuberkulose, Epilepsie, Bläschenausschlag, Jucken, Schorf, Pocken, Krätze, Blutsturz, Zuckerkrankheit, Hämorrhoiden, Blasen, Fisteln; galle-, schleim- und windbedingte Erkrankungen und deren Mischung, wetterbedingte, durch unachtsames Verhalten oder Überanstrengung bedingte Erkrankungen, Erkrankungen als Ergebnis früherer Taten; Kälte, Hitze, Hunger, Durst, Stuhl- und Harndrang.‘
Iti imasmiṁ kāye ādīnavānupassī viharati.
Und so meditiert sie, indem sie bei diesem Körper die Nachteile betrachtet.
Ayaṁ vuccat‘ānanda, ādīnava-saññā. (4)
Das nennt man die Wahrnehmung der nachteiligen Folgen.
Katamā c‘ānanda, pahāna-saññā?
Und was ist die Wahrnehmung des Aufgebens?
Idh‘ānanda, bhikkhu uppannaṁ kāma-vitakkaṁ nādhivāseti, pajahati, vinodeti, byantīkaroti, anabhāvaṁ gameti. Uppannaṁ byāpāda-vitakkaṁ nādhivāseti, pajahati, vinodeti, byantīkaroti, anabhāvaṁ gameti. Uppannaṁ vihiṁsā-vitakkaṁ nādhivāseti, pajahati, vinodeti, byantīkaroti, anabhāvaṁ gameti. Uppann‘uppanne pāpake akusale dhamme nādhivāseti, pajahati, vinodeti, byantīkaroti, anabhāvaṁ gameti.
Es ist, wenn ein Mönch einen sinnlichen, boshaften oder grausamen Gedanken, der aufgekommen ist, nicht duldet. Er duldet keine schlechten, untauglichen Eigenschaften, die aufgekommen sind. Er gibt sie auf, macht sich von ihnen los, beseitigt sie und merzt sie aus.
Ayaṁ vuccat‘ānanda, pahāna-saññā. (5)
Das nennt man die Wahrnehmung des Aufgebens.
Katamā c‘ānanda, virāga-saññā?
Und was ist die Wahrnehmung des Schwindens?
Idh‘ānanda, bhikkhu arañña-gato vā rukkha-mūla-gato vā suññāgāra-gato vā iti paṭisañcikkhati:
Es ist, wenn eine Nonne in die Wildnis geht, zum Fuß eines Baumes oder in eine leere Hütte, und nachdenkt:
‘Etaṁ santaṁ etaṁ paṇītaṁ yadidaṁ sabba-saṅkhāra-samatho sabbūpadhippaṭinissaggo taṇhākkhayo virāgo nibbānan’ti.
‚Das ist friedvoll, das ist erhaben: nämlich das Stillen aller Vorgänge, das Loslassen aller Bindungen, das Beenden des Verlangens, das Schwinden, das Erlöschen.‘
Ayaṁ vuccat‘ānanda, virāga-saññā. (6)
Das nennt man die Wahrnehmung des Schwindens.
Katamā c‘ānanda, nirodha-saññā?
Und was ist die Wahrnehmung des Aufhörens?
Idh‘ānanda, bhikkhu arañña-gato vā rukkha-mūla-gato vā suññāgāra-gato vā iti paṭisañcikkhati:
Es ist, wenn ein Mönch in die Wildnis geht, zum Fuß eines Baumes oder in eine leere Hütte, und nachdenkt:
‘Etaṁ santaṁ etaṁ paṇītaṁ yadidaṁ sabba-saṅkhāra-samatho sabbūpadhippaṭinissaggo taṇhākkhayo nirodho nibbānan’ti.
‚Das ist friedvoll, das ist erhaben: nämlich das Stillen aller Vorgänge, das Loslassen aller Bindungen, das Beenden des Verlangens, das Aufhören, das Erlöschen.‘
Ayaṁ vuccat‘ānanda, nirodha-saññā. (7)
Das nennt man die Wahrnehmung des Aufhörens.
Katamā c‘ānanda, sabba-loke anabhirata-saññā?
Und was ist die Wahrnehmung der Entfremdung von der ganzen Welt?
Idh‘ānanda, bhikkhu ye loke upādānā cetaso adhiṭṭhānābhinivesānusayā, te pajahanto viharati anupādiyanto.
Es ist, wenn eine Nonne so lebt, dass sie die Anziehung und das Greifen nach der Welt aufgibt und sich nicht aneignet, dass sie geistige Fixierung, Festhalten und zugrunde liegende Neigungen aufgibt und sich nicht aneignet.
Ayaṁ vuccat‘ānanda, sabba-loke anabhirata-saññā. (8)
Das nennt man die Wahrnehmung der Entfremdung von der ganzen Welt.
Katamā c‘ānanda, sabba-saṅkhāresu anicchā-saññā?
Und was ist die Wahrnehmung der Unbeständigkeit aller Bedingungen?
Idh‘ānanda, bhikkhu sabba-saṅkhāresu aṭṭīyati harāyati jigucchati.
Es ist, wenn ein Mönch von allen Bedingungen entsetzt, abgestoßen und angewidert ist.
Ayaṁ vuccat‘ānanda, sabba-saṅkhāresu anicchā-saññā. (9)
Das nennt man die Wahrnehmung der Unbeständigkeit aller Bedingungen.
Katamā c‘ānanda, ānāpānassati?
Und was ist die Achtsamkeit auf den Atem?
Idh‘ānanda, bhikkhu arañña-gato vā rukkha-mūla-gato vā suññāgāra-gato vā nisīdati pallaṅkaṁ ābhujitvā ujuṁ kāyaṁ paṇidhāya parimukhaṁ satiṁ upaṭṭhapetvā.
Es ist, wenn eine Nonne in die Wildnis geht, zum Fuß eines Baumes oder in eine leere Hütte, sich dort mit gekreuzten Beinen hinsetzt, den Körper gerade aufgerichtet, und eben da die Achtsamkeit verankert.
So satova assasati satova passasati.
Ganz achtsam atmet sie ein. Achtsam atmet sie aus.
Dīghaṁ vā assasanto ‘dīghaṁ assasāmī’ti pajānāti. Dīghaṁ vā passasanto ‘dīghaṁ passasāmī’ti pajānāti.
Wenn sie schwer einatmet, weiß sie: ‚Ich atme schwer ein.‘ Wenn sie schwer ausatmet, weiß sie: ‚Ich atme schwer aus.‘
Rassaṁ vā assasanto ‘rassaṁ assasāmī’ti pajānāti. Rassaṁ vā passasanto ‘rassaṁ passasāmī’ti pajānāti.
Wenn sie leicht einatmet, weiß sie: ‚Ich atme leicht ein.‘ Wenn sie leicht ausatmet, weiß sie: ‚Ich atme leicht aus.‘
‘Sabba-kāya-paṭisaṁvedī assasissāmī’ti sikkhati. ‘Sabba-kāya-paṭisaṁvedī passasissāmī’ti sikkhati.
Sie übt, indem sie beim Einatmen den ganzen Körper spürt. Sie übt, indem sie beim Ausatmen den ganzen Körper spürt.
‘Passambhayaṁ kāya-saṅkhāraṁ assasissāmī’ti sikkhati. ‘Passambhayaṁ kāya-saṅkhāraṁ passasissāmī’ti sikkhati.
Sie übt, indem sie beim Einatmen die Körperbewegung beruhigt. Sie übt, indem sie beim Ausatmen die Körperbewegung beruhigt.
‘Pīti-paṭisaṁvedī assasissāmī’ti sikkhati. ‘Pīti-paṭisaṁvedī passasissāmī’ti sikkhati.
Sie übt, indem sie beim Einatmen Ekstase erfährt. Sie übt, indem sie beim Ausatmen Ekstase erfährt.
‘Sukha-paṭisaṁvedī assasissāmī’ti sikkhati. ‘Sukha-paṭisaṁvedī passasissāmī’ti sikkhati.
Sie übt, indem sie beim Einatmen Wonne erfährt. Sie übt, indem sie beim Ausatmen Wonne erfährt.
‘Citta-saṅkhāra-paṭisaṁvedī assasissāmī’ti sikkhati. ‘Citta-saṅkhāra-paṭisaṁvedī passasissāmī’ti sikkhati.
Sie übt, indem sie beim Einatmen diese Gemütsbewegungen erfährt. Sie übt, indem sie beim Ausatmen diese Gemütsbewegungen erfährt.
‘Passambhayaṁ citta-saṅkhāraṁ assasissāmī’ti sikkhati. ‘Passambhayaṁ citta-saṅkhāraṁ passasissāmī’ti sikkhati.
Sie übt, indem sie beim Einatmen diese Gemütsbewegungen beruhigt. Sie übt, indem sie beim Ausatmen diese Gemütsbewegungen beruhigt.
‘Citta-paṭisaṁvedī assasissāmī’ti sikkhati. ‘Citta-paṭisaṁvedī passasissāmī’ti sikkhati.
Sie übt, indem sie beim Einatmen den Geist erfährt. Sie übt, indem sie beim Ausatmen den Geist erfährt.
Abhippamodayaṁ cittaṁ assasissāmī’ti sikkhati. Abhippamodayaṁ cittaṁ passasissāmī’ti sikkhati.
Sie übt, indem sie beim Einatmen den Geist erfreut. Sie übt, indem sie beim Ausatmen den Geist erfreut.
Samādahaṁ cittaṁ assasissāmī’ti sikkhati. Samādahaṁ cittaṁ  passasissāmī’ti sikkhati.
Sie übt, indem sie beim Einatmen den Geist in die Versenkung bringt. Sie übt, indem sie beim Ausatmen den Geist in die Versenkung bringt.
Vimocayaṁ cittaṁ assasissāmī’ti sikkhati. Vimocayaṁ cittaṁ  passasissāmī’ti sikkhati.
Sie übt, indem sie beim Einatmen den Geist befreit. Sie übt, indem sie beim Ausatmen den Geist befreit.
Aniccānupassī assasissāmī’ti sikkhati. Aniccānupassī passasissāmī’ti sikkhati.
Sie übt, indem sie beim Einatmen die Unbeständigkeit beobachtet. Sie übt, indem sie beim Ausatmen die Unbeständigkeit beobachtet.
 
Virāgānupassī assasissāmī’ti sikkhati. Virāgānupassī passasissāmī’ti sikkhati.
Sie übt, indem sie beim Einatmen das Schwinden beobachtet. Sie übt, indem sie beim Ausatmen das Schwinden beobachtet.
Nirodhānupassī assasissāmī’ti sikkhati. Nirodhānupassī passasissāmī’ti sikkhati.
Sie übt, indem sie beim Einatmen das Aufhören beobachtet. Sie übt, indem sie beim Ausatmen das Aufhören beobachtet.
‘Paṭinissaggānupassī assasissāmī’ti sikkhati. ‘Paṭinissaggānupassī passasissāmī’ti sikkhati.
Sie übt, indem sie beim Einatmen das Loslassen beobachtet. Sie übt, indem sie beim Ausatmen das Loslassen beobachtet.
Ayaṁ vuccat‘ānanda, ānāpānassati. (10)
Das nennt man die Achtsamkeit auf den Atem.
Sace kho tvaṁ, ānanda, girimānandassa bhikkhuno imā dasa saññā bhāseyyāsi, ṭhānaṁ kho pan‘etaṁ vijjati yaṁ girimānandassa bhikkhuno imā dasa saññā sutvā so ābādho ṭhānaso paṭippassambheyyā”ti.
Wenn du dem Mönch Girimānanda diese zehn Wahrnehmungen aufsagen würdest, wäre es möglich, dass seine Krankheit auf der Stelle abklingt, wenn er sie hört.“
Atha kho āyasmā ānando bhagavato santike imā dasa saññā uggahetvā yen‘āyasmā girimānando ten‘upasaṅkami; upasaṅkamitvā āyasmato girimānandassa imā dasa saññā abhāsi.
Da ging Ānanda, nachdem er vom Buddha selbst diese zehn Wahrnehmungen gelernt hatte, zu Girimānanda und sagte sie ihm auf.
Atha kho āyasmato girimānandassa dasa saññā sutvā so ābādho ṭhānaso paṭippassambhi.
Und als Girimānanda diese zehn Wahrnehmungen gehört hatte, klang seine Krankheit auf der Stelle ab.
Vuṭṭhahi c‘āyasmā girimānando tamhā ābādhā. Tathā pahīno ca pan‘āyasmato girimānandassa so ābādho ahosī-ti.
Und so erhob sich der Ehrwürdige Girimānanda von dieser Krankheit. So genas er von dieser Krankheit.
Maṅgala-Sutta (Snp 2.4 = Kp 5)
Segen
 
[Evaṁ me sutaṁ]—ekaṁ samayaṁ bhagavā sāvatthiyaṁ viharati jetavane anāthapiṇḍikassa ārāme.
[So habe ich es gehört:] Einmal hielt sich der Buddha bei Sāvatthī in Jetas Wäldchen auf, dem Kloster des Anāthapiṇḍika.
Atha kho aññatarā devatā abhikkantāya rattiyā abhikkanta-vaṇṇā kevala-kappaṁ jetavanaṁ obhāsetvā yena bhagavā ten’upasaṅkami;
Da kam spät in der Nacht eine prachtvolle Gottheit, die Jetas Wäldchen weithin erhellte, zum Buddha, verbeugte sich
upasaṅkamitvā bhagavantaṁ abhivādetvā ekam-antaṁ aṭṭhāsi.
und stellte sich zur Seite hin.
Ekam-antaṁ ṭhitā kho sā devatā bhagavantaṁ gāthāya ajjhabhāsi:
Und diese Gottheit redete den Buddha mit einer Strophe an:
 
“Bahū devā manussā ca,
 „Viele Götter und Menschen 
maṅgalāni acintayuṁ;
 haben über einen Segen nachgedacht, 
ākaṅkhamānā sotthānaṁ,
da sie auf das Wohl bedacht sind:
brūhi maṅgalam-uttamaṁ.”
Erkläre, was der höchste Segen ist.“ 
 
“Asevanā ca bālānaṁ,
„Sich von Toren fernhalten, 
paṇḍitānañ-ca sevanā;
und mit Weisen sich verbrüdern,
pūjā ca pūjaneyyānaṁ,
die ehren, denen Ehre gebührt: 
etaṁ maṅgalam-uttamaṁ.
Das ist der höchste Segen. 
Patirūpa-desa-vāso ca,
Leben an einem geeigneten Ort,
pubbe ca kata-puññatā;
Verdienst aus der Vergangenheit,
atta-sammā-paṇidhi ca,
recht entschlossen in sich selbst:
etaṁ maṅgalam-uttamaṁ.
Das ist der höchste Segen.
 
Bāhu-saccañ-ca sippañ-ca,
Gute Bildung und Geschick,
vinayo ca susikkhito;
Zügelung und Übung
subhāsitā ca yā vācā,
und wohl gesprochene Worte:
etaṁ maṅgalam-uttamaṁ.
Das ist der höchste Segen.
 
Mātā-pitu upaṭṭhānaṁ,
Für Mutter und Vater sorgen, 
putta-dārassa saṅgaho;
freundlich zu Kindern und Frauen,
anākulā ca kammantā,
bei der Arbeit ohne Hast:
etaṁ maṅgalam-uttamaṁ.
Das ist der höchste Segen.
 
Dānañ-ca dhamma-cariyā ca,
Geben und Rechtschaffenheit,
ñātakānañ-ca saṅgaho;
Freundlichkeit zu Verwandten,
 
anavajjāni kammāni,
tun, was nicht zu tadeln ist:
etaṁ maṅgalam-uttamaṁ.
Das ist der höchste Segen.
 
Āratī viratī pāpā,
Dem Bösen widerstehen, es vermeiden,
majja-pānā ca saññamo;
auf Alkohol verzichten,
appamādo ca dhammesu,
Beflissenheit bei guten Eigenschaften:
etaṁ maṅgalam-uttamaṁ.
Das ist der höchste Segen.
 
Gāravo ca nivāto ca,
Achtung und Bescheidenheit,
santuṭṭhi ca katañ-ñutā;
Zufriedenheit und Dankbarkeit,
kālena dhammassavanaṁ,
zur rechten Zeit die Lehre hören:
etaṁ maṅgalam-uttamaṁ.
Das ist der höchste Segen.
 
Khantī ca sovacassatā,
Geduld, leicht zu ermahnen sein,
samaṇānañ-ca dassanaṁ;
Besuch bei Asketen,
kālena dhamma-sākacchā,
zur rechten Zeit die Lehre besprechen:
etaṁ maṅgalam-uttamaṁ.
Das ist der höchste Segen.
 
Tapo ca brahma-cariyañ-ca,
Askese und Enthaltsamkeit,
ariya-saccāna dassanaṁ;
die edlen Wahrheiten sehen
nibbāna-sacchikiriyā ca,
und das Erlöschen verwirklichen:
etaṁ maṅgalam-uttamaṁ.
Das ist der höchste Segen.
 
Phuṭṭhassa loka-dhammehi,
Ein Geist, der nicht schwankt,
cittaṁ yassa na kampati;
wenn von den weltlichen Gegebenheiten getroffen,
asokaṁ virajaṁ khemaṁ,
der ohne Kummer, unbefleckt und sicher ist:
etaṁ maṅgalam-uttamaṁ.
Das ist der höchste Segen.
 
Etādisāni katvāna,
Die diese Dinge vollendet haben,
sabbattham-aparājitā;
in jeder Hinsicht unbesiegt,
sabbattha sotthiṁ gacchanti,
sind überall in Sicherheit:
taṁ tesaṁ maṅgalam-uttaman”ti.
Das ist ihr höchster Segen.“
Ratana-Sutta (Snp 2.1 = Kp 6)
Juwelen
 
Yaṁ kiñci vittaṁ idha vā huraṁ vā,
Kein Reichtum hier oder im Jenseits,
saggesu vā yaṁ ratanaṁ paṇītaṁ;
kein erhabenes Juwel selbst im Himmel
na no samaṁ atthi tathāgatena,
kommt dem Klargewordenen gleich.
idampi buddhe ratanaṁ paṇītaṁ;
Dieses erhabene Juwel ist im Buddha:
etena saccena suvatthi hotu.
Dass es euch durch diese Wahrheit wohlergehe!
 
Khayaṁ virāgaṁ amataṁ paṇītaṁ,
Das Enden, das Sichabwenden, das Unsterbliche, das Erhabene,
yad-ajjhagā sakya-munī samāhito;
vom Weisen aus dem Sakyerstamm erlangt, als er im Samādhi versunken war.
na tena dhammena sam’atthi kiñci,
Es gibt nichts, das diesem Dhamma gleichkommt.
idampi dhamme ratanaṁ paṇītaṁ;
 Dieses erhabene Juwel ist im Dhamma:
etena saccena suvatthi hotu.
Dass es euch durch diese Wahrheit wohlergehe!
 
Yaṁ buddha-seṭṭho parivaṇṇayī suciṁ,
Die Reinheit, die der höchste Buddha preist,
samādhim-ānantarikaññam-āhu;
ist die „Versenkung mit sofortiger Frucht“, so heißt es.
samādhinā tena samo na vijjati,
Etwas, das dieser Versenkung gleichkommt, kann man nicht finden.
 
idampi dhamme ratanaṁ paṇītaṁ;
Dieses erhabene Juwel ist im Dhamma:
etena saccena suvatthi hotu.
Dass es euch durch diese Wahrheit wohlergehe!
 
Ye puggalā aṭṭha sataṁ pasatthā,
 Die acht Menschen, von den Guten gepriesen,
cattāri etāni yugāni honti;
sind die vier Paare der Schüler des Heiligen;
te dakkhiṇeyyā sugatassa sāvakā,
 sie sind der religiösen Gaben würdig,
etesu dinnāni mahapphalāni;
 was man ihnen gibt, trägt reiche Frucht.
idampi saṁghe ratanaṁ paṇītaṁ,
Dieses erhabene Juwel ist im Saṅgha:
etena saccena suvatthi hotu.
Dass es euch durch diese Wahrheit wohlergehe!
 
Ye suppayuttā manasā daḷhena,
Sie haben sich Gotamas Lehrsystem geweiht,
nikkāmino gotama-sāsanamhi;
 ihr Geist ist stark, frei von Sinnenlust,
te patti-pattā amataṁ vigayha,
 sie haben das Ziel erreicht, sind in die Unsterblichkeit eingetaucht
laddhā mudhā nibbutiṁ bhuñjamānā;
und genießen das Erlöschen, das sie als Geschenk gewannen.
idampi saṁghe ratanaṁ paṇītaṁ,
Dieses erhabene Juwel ist im Saṅgha:
etena saccena suvatthi hotu.
Dass es euch durch diese Wahrheit wohlergehe!
...
 
Khīṇaṁ purāṇaṁ navaṁ n’atthi sambhavaṁ,
Das Alte ist beendet, nichts Neues wird erzeugt,
viratta-citt’āyatike bhavasmiṁ;
der Geist hat kein Verlangen nach künftiger Wiedergeburt.
te khīṇa-bījā avirūḷhi-chandā,
Verdorrt sind die Samen, kein Verlangen nach Wachstum;
nibbanti dhīrā yathā’yaṁ padīpo;
diese Weisen sind erloschen, gerade wie diese Lampe.
idampi saṁghe ratanaṁ paṇītaṁ,
 Dieses erhabene Juwel ist im Saṅgha:
etena saccena suvatthi hotu.
Dass es euch durch diese Wahrheit wohlergehe!
Metta-Sutta (Karaṇīya-Metta-Sutta, Snp 1.8 = Kp 9)
Liebe
 
[Karaṇīya m-attha-kusalena,]
[Dies sollten sie tun, die im Guten bewandert sind] 
yan-taṁ santaṁ padaṁ abhisamecca;
und die den Ort des Friedens erkannt haben.
sakko ujū ca suhujū ca,
Tüchtig seien sie und aufrecht, sehr aufrecht,
sūvaco c’assa mudu anatimānī.
zugänglich, sanft und bescheiden.
 
Santussako ca subharo ca,
Zufrieden sollen sie sein und nicht zur Last fallen,
appakicco ca sallahuka-vutti;
nicht geschäftig; genügsam sollen sie leben,
sant’indriyo ca nipako ca,
wach, die Sinne gestillt,
appagabbho kulesu ananugiddho.
höflich, ohne sich bei Familien einzuschmeicheln.
 
Na ca khuddaṁ samācare kiñci,
Sie sollen nicht das Geringste tun,
yena viññū pare upavadeyyuṁ;
das andere aus gutem Grund tadeln könnten.
sukhino vā khemino hontu,
Dass sie doch glücklich und sicher wären!
sabbe sattā bhavantu sukhit’attā.
Dass doch alle Wesen glücklich wären!
 
 
Ye keci pāṇa-bhūt’atthi,
Was es auch an lebenden Geschöpfen gibt,
tasā vā thāvarā vā anavasesā;
ohne eines auszulassen – 
dīghā vā ye mahantā vā,
zerbrechlich oder standhaft, lang oder groß,
majjhimā rassakā aṇuka-thūlā.
mittel, klein, winzig oder rundlich, 
 
Diṭṭhā vā ye ca adiṭṭhā,
sichtbar oder unsichtbar, 
ye ca dūre vasanti avidūre;
fern oder nah, 
bhūtā vā sambhavesī vā,
ob sie geboren sind oder zur Geburt drängen: 
sabbe sattā bhavantu sukhit’attā.
Dass doch alle Wesen glücklich wären! 
 
Na paro paraṁ nikubbetha,
Dass niemand sich vom anderen abwende,
nātimaññetha katthaci naṁ kiñci;
noch auf irgendjemanden irgendwo herabsehe. 
byārosanā pāṭighasañña,
Auch wenn sie verärgert oder gekränkt sind: 
nāññam-aññassa dukkham-iccheyya.
dass sie einander keinen Schmerz wünschen. 
 
Mātā yathā niyaṁ puttaṁ—
So wie eine Mutter ihr Kind, 
āyusā eka-puttam-anurakkhe;
ihr einziges Kind mit ihrem Leben schützen würde, 
 
evampi sabba-bhūtesu,
genauso soll man für alle Geschöpfe 
mānasam-bhāvaye aparimāṇaṁ.
sein Herz grenzenlos entfalten. 
 
Mettañ-ca sabba-lokasmiṁ,
Voller Liebe zur ganzen Welt 
mānasam-bhāvaye aparimāṇaṁ;
soll man sein Herz grenzenlos entfalten, 
uddhaṁ adho ca tiriyañ-ca,
nach oben, nach unten, ringsumher, 
asambādhaṁ averaṁ asapattaṁ.
unbeschränkt, ohne Hass oder Feindseligkeit. 
 
Tiṭṭhañ-caraṁ nisinno vā,
Ob man steht, geht, sitzt 
sayāno vā yāvat’āssa vigata-middho;
oder liegt und nicht erschöpft ist, 
etaṁ satiṁ adhiṭṭheyya,
man behalte das stets im Sinn; 
brahmam-etaṁ vihāraṁ idham-āhu.
denn, so heißt es, das ist ein heiliges Leben hier und jetzt. 
 
Diṭṭhiñ-ca anupaggamma,
Wenn man schädliche Ansichten vermeidet, 
sīlavā dassanena sampanno;
sittlich ist und die Einsicht erfüllt hat, 
kāmesu vineyya gedhaṁ,
wenn sinnliches Verlangen beseitigt ist, 
na hi jātu gabbha-seyyaṁ punaretī”ti.
kommt man nie mehr zurück zu einem Mutterleib. 
Khandha-Paritta (AN 4.67)
[Virūpakkhehi me mettaṁ]
Ich liebe die Virūpakkhas,
mettaṁ erāpathehi me
die Erāpathas liebe ich,
chabyā-puttehi me mettaṁ
ich liebe die Chabyāputtas,
mettaṁ kaṇhā-gotamakehi ca
die Kaṇhāgotamakas liebe ich.
 
apādakehi me mettaṁ
Ich liebe die fußlosen Geschöpfe,
mettaṁ di-pādakehi me
die zweifüßigen liebe ich,
catuppadehi me mettaṁ
ich liebe die vierfüßigen,
mettaṁ bahuppadehi me
die vielfüßigen liebe ich.
 
mā maṁ apādako hiṁsi
Dass die Fußlosen mich nicht verletzen!
mā maṁ hiṁsi di-pādako
Dass ich von den Zweifüßigen nicht verletzt werde!
mā maṁ catuppado hiṁsi
Dass die Vierfüßigen mich nicht verletzen!
mā maṁ hiṁsi bahuppado
Dass ich von den Vielfüßigen nicht verletzt werde!
 
 
sabbe sattā sabbe pāṇā
Alle Lebewesen, alles, was atmet,
sabbe bhūtā ca kevalā
alle Geschöpfe, alles und jedes:
sabbe bhadrāni passantu
dass sie alle nur Freundliches sehen,
mā kiñci pāpam-āgamā
dass keinem etwas Schlechtes begegne!
 
appamāṇo buddho
Der Buddha ist grenzenlos,
appamāṇo dhammo
die Lehre ist grenzenlos,
appamāṇo saṅgho
der Saṅgha ist grenzenlos,
pamāṇavantāni siriṁsapāni
Kriechtiere hingegen sind begrenzt:
ahi-vicchikā sata-padī
Schlangen, Skorpione, Tausendfüßler,
uṇṇā-nābhī sarabhū mūsikā
Spinnen, Eidechsen und Mäuse.
 
katā me rakkhā katā me parittā
Diese Absicherung habe ich geschaffen, diesen Schutz habe ich gemacht:
paṭikkamantu bhūtāni
Zurück, ihr Geschöpfe!
so’haṁ namo bhagavato
Und so ehre ich den Gesegneten,
namo sattannaṃ sammā-sambuddhānaṁ
ich ehre die sieben vollkommen erwachten Buddhas.
Die vier Brahmā-Meditationen (MN 7)
[Mettā-saha-gatena] cetasā ekaṁ disaṁ pharitvā viharati,
[Man meditiert,] indem man eine Himmelsrichtung mit einem Herzen voller Liebe durchdringt,
tathā dutiyaṁ, tathā tatiyaṁ, tathā catutthaṁ.
und die zweite und die dritte und die vierte.
Iti uddham-adho tiriyaṁ sabbadhi sabbattatāya
Ebenso nach oben, nach unten, dazwischen, überall und ringsumher;
sabbāvantaṁ lokaṁ mettā-saha-gatena cetasā vipulena
die ganze Welt durchdringt man mit einem Herzen voller Liebe –
mahaggatena appamāṇena averena abyāpajjena pharitvā viharati.
überreichlich, ausgedehnt, grenzenlos, frei von Feindschaft und bösem Willen.
 
Karuṇā-saha-gatena cetasā ekaṁ disaṁ pharitvā viharati,
Man meditiert, indem man eine Himmelsrichtung mit einem Herzen voller Mitgefühl durchdringt,
tathā dutiyaṁ, tathā tatiyaṁ, tathā catutthaṁ.
und die zweite und die dritte und die vierte.
Iti uddham-adho tiriyaṁ sabbadhi sabbattatāya
Ebenso nach oben, nach unten, dazwischen, überall und ringsumher;
sabbāvantaṁ lokaṁ karuṇā-saha-gatena cetasā vipulena
die ganze Welt durchdringt man mit einem Herzen voller Mitgefühl –
mahaggatena appamāṇena averena abyāpajjena pharitvā viharati.
überreichlich, ausgedehnt, grenzenlos, frei von Feindschaft und bösem Willen.
 
 
Muditā-saha-gatena cetasā ekaṁ disaṁ pharitvā viharati,
Man meditiert, indem man eine Himmelsrichtung mit einem Herzen voller freudiger Anteilnahme durchdringt,
tathā dutiyaṁ, tathā tatiyaṁ, tathā catutthaṁ.
und die zweite und die dritte und die vierte.
Iti uddham-adho tiriyaṁ sabbadhi sabbattatāya
Ebenso nach oben, nach unten, dazwischen, überall und ringsumher;
sabbāvantaṁ lokaṁ muditā-saha-gatena cetasā vipulena
die ganze Welt durchdringt man mit einem Herzen voller freudiger Anteilnahme –
mahaggatena appamāṇena averena abyāpajjena pharitvā viharati.
überreichlich, ausgedehnt, grenzenlos, frei von Feindschaft und bösem Willen.
 
Upekkhā-saha-gatena cetasā ekaṁ disaṁ pharitvā viharati,
Man meditiert, indem man eine Himmelsrichtung mit einem Herzen voller Gleichmut durchdringt,
tathā dutiyaṁ, tathā tatiyaṁ, tathā catutthaṁ.
und die zweite und die dritte und die vierte.
Iti uddham-adho tiriyaṁ sabbadhi sabbattatāya
Ebenso nach oben, nach unten, dazwischen, überall und ringsumher;
sabbāvantaṁ lokaṁ upekkhā-saha-gatena cetasā vipulena
die ganze Welt durchdringt man mit einem Herzen voller Gleichmut –
mahaggatena appamāṇena averena abyāpajjena pharitvā viharati.
überreichlich, ausgedehnt, grenzenlos, frei von Feindschaft und bösem Willen.

Betrachtungen
Betrachtung der vier Bedarfsgegenstände (MN 2)
[Paṭisaṅkhā yoniso cīvaraṁ paṭisevāmi:]
[Ich denke genau nach, wenn ich meine Robe benutze:]
‘yāvadeva sītassa paṭighātāya, uṇhassa paṭighātāya, ḍaṁsa-makasa-vātātapa-siriṁsapa-samphassānaṁ paṭighātāya, yāvadeva hirikopīna-paṭicchādanatthaṁ’.
‚Nur um Kälte und Hitze abzuhalten, um die Berührung von Fliegen, Stechmücken, Wind, Sonne und Kriechtieren abzuhalten und um die Schamteile zu bedecken.‘
 
Paṭisaṅkhā yoniso piṇḍapātaṁ paṭisevāmi:
Ich denke genau nach, wenn ich mein Almosen verzehre:
‘neva davāya, na madāya, na maṇḍanāya, na vibhūsanāya, yāvadeva imassa kāyassa ṭhitiyā yāpanāya, vihiṁsū-paratiyā, brahma-cariyānuggahāya, iti purāṇañca vedanaṁ paṭihaṅkhāmi navañca vedanaṁ na uppādessāmi, yātrā ca me bhavissati anavajjatā ca phāsuvihāro cā’ti.
‚Nicht zum Spaß, zum Schwelgen, zur Zier und zum Schmuck, sondern nur um diesen Körper zu erhalten, um Schaden abzuwenden und die geistliche Übung zu fördern; damit ich altes Unbehagen beende und neues nicht entstehen lasse und ohne Tadel und unbeschwert lebe.‘
 
Paṭisaṅkhā yoniso senāsanaṁ paṭisevāmi:
Ich denke genau nach, wenn ich eine Unterkunft benutze:
‘yāvadeva sītassa paṭighātāya, uṇhassa paṭighātāya, ḍaṁsa-makasa-vātātapa-siriṁsapa-samphassānaṁ paṭighātāya, yāvadeva utuparissaya vinodanaṁ paṭi-sallānārāmatthaṁ’.
‚Nur um Kälte und Hitze abzuhalten, um die Berührung von Fliegen, Stechmücken, Wind, Sonne und Kriechtieren abzuhalten, um vor schlechtem Wetter zu schützen und mich an der Klausur zu erfreuen.‘
 
Paṭisaṅkhā yoniso gilāna-paccaya-bhesajja-parikkhāraṁ paṭisevāmi:
Ich denke genau nach, wenn ich Arznei und Krankenversorgung benutze:
‘yāvadeva uppannānaṁ veyyābādhikānaṁ vedanānaṁ paṭighātāya, abyābajjha-paramatāyā’ti.
‚Nur um die Beschwerden der Krankheit abzuwenden und die Gesundheit zu fördern.‘ 
Abhiṇha-Paccavekkhitabbaṭhāna-Sutta (AN 5.57)
Fünf Gegenstände zur regelmäßigen Betrachtung
 
(1) ‘Jarā-dhammo’mhi, jaraṁ anatīto.
‚Ich muss alt werden, das Alter bleibt mir nicht erspart.‘
(2) ‘Byādhi-dhammo’mhi, byādhiṁ anatīto.
‚Ich muss krank werden, Krankheit bleibt mir nicht erspart.‘
(3) ‘Maraṇa-dhammo’mhi, maraṇaṁ anatīto.
‚Ich muss sterben, der Tod bleibt mir nicht erspart.‘
(4) ‘Sabbehi me piyehi manāpehi nānā-bhāvo vinā-bhāvo.
‚Von allem, was mir lieb und teuer ist, muss ich getrennt und geschieden werden.‘
(5) ‘Kammassako’mhi, kamma-dāyādo, kamma-yoni, kamma-bandhu, kamma-paṭisaraṇo,
‚Ich bin der Eigentümer meiner Taten, die Erbin meiner Taten. Taten sind der Ort, wo ich herkomme, sie begleiten mich und sind meine Zuflucht.
yaṁ kammaṁ karissāmi—kalyāṇaṁ vā pāpakaṁ vā, tassa dāyādo bhavissāmī.
Ich werde Erbe aller Taten sein, die ich begehe, ob gut oder schlecht.‘
 
Evaṁ amhehi abhiṇhaṁ paccavekkhitabbaṁ.
Das sollte man häufig betrachten.
Pabbajita-Abhiṇha-Sutta (AN 10.48)
Zehn regelmäßige Betrachtungen für Hauslose
 
[Dasa ime, bhikkhave], dhammā pabbajitena abhiṇhaṁ paccavekkhitabbā.
[„Mönche und Nonnen,] jemand, der fortgezogen ist, sollte häufig zehn Dinge betrachten.
Katame dasa?
Welche zehn?
 
(1) ‘Vevaṇṇiy’amhi ajjhupagato’ti pabbajitena abhiṇhaṁ paccavekkhitabbaṁ.
‚Ich gehöre keiner Klasse mehr an.‘ Das sollte jemand, der fortgezogen ist, häufig betrachten.
(2) ‘Para-paṭibaddhā me jīvikā’ti pabbajitena abhiṇhaṁ paccavekkhitabbaṁ.
‚Mein Lebensunterhalt hängt von anderen ab.‘ Das sollte jemand, der fortgezogen ist, häufig betrachten.
(3) ‘Añño me ākappo karaṇīyo’ti pabbajitena abhiṇhaṁ paccavekkhitabbaṁ.
‚Mein Verhalten sollte anders sein.‘ Das sollte jemand, der fortgezogen ist, häufig betrachten.
(4) ‘Kacci nu kho me attā sīlato na upavadatī’ti pabbajitena abhiṇhaṁ paccavekkhitabbaṁ.
‚Gibt es auch keinen Grund, mich selbst wegen meines sittlichen Verhaltens zu tadeln?‘ Das sollte jemand, der fortgezogen ist, häufig betrachten.
(5) ‘Kacci nu kho maṁ anuvicca viññū sabrahma-cārī sīlato na upavadantī’ti pabbajitena abhiṇhaṁ paccavekkhitabbaṁ.
‚Werden auch meine vernünftigen geistlichen Gefährten mich nicht wegen meines sittlichen Verhaltens tadeln, nachdem sie es geprüft haben?‘ Das sollte jemand, der fortgezogen ist, häufig betrachten.
(6) ‘Sabbehi me piyehi manāpehi nānā-bhāvo vinā-bhāvo’ti pabbajitena abhiṇhaṁ paccavekkhitabbaṁ.
‚Von allem, was mir lieb und teuer ist, muss ich getrennt und geschieden werden.‘ Das sollte jemand, der fortgezogen ist, häufig betrachten.
(7) ‘Kammassako’mhi kamma-dāyādo kamma-yoni kamma-bandhu kamma-paṭisaraṇo,
‚Ich bin der Eigentümer meiner Taten, die Erbin meiner Taten. Taten sind der Ort, wo ich herkomme, sie begleiten mich und sind meine Zuflucht.
yaṁ kammaṁ karissāmi kalyāṇaṁ vā pāpakaṁ vā tassa dāyādo bhavissāmī’ti pabbajitena abhiṇhaṁ paccavekkhitabbaṁ.
 Ich werde Erbe aller Taten sein, die ich begehe, ob gut oder schlecht.‘ Das sollte jemand, der fortgezogen ist, häufig betrachten.
(8) ‘Kathaṁ-bhūtassa me rattin-divā vītivattantī’ti pabbajitena abhiṇhaṁ paccavekkhitabbaṁ.
‚Was für ein Mensch wird aus mir, während die Tage und Nächte dahineilen?‘ Das sollte jemand, der fortgezogen ist, häufig betrachten.
(9) ‘Kacci nu kho’haṁ suññāgāre abhiramāmī’ti pabbajitena abhiṇhaṁ paccavekkhitabbaṁ.
‚Halte ich mich gern in leeren Hütten auf?‘ Das sollte jemand, der fortgezogen ist, häufig betrachten.
(10) ‘Atthi nu kho me uttari manussa-dhammā alam-ariya-ñāṇa-dassana-viseso adhigato, so’haṁ pacchime kāle sabrahma-cārīhi puṭṭho na maṅku bhavissāmī’ti pabbajitena abhiṇhaṁ paccavekkhitabbaṁ.
‚Habe ich irgendeinen erhabenen Zustand übermenschlichen Wissens und Sehens erreicht, der der Edlen würdig ist, sodass ich mich nicht schämen muss, wenn meine geistlichen Gefährtinnen mich auf dem Sterbebett befragen?‘ Das sollte jemand, der fortgezogen ist, häufig betrachten. 
 
Ime kho, bhikkhave, dasa dhammā pabbajitena abhiṇhaṁ paccavekkhitabbā”ti.
Jemand, der fortgezogen ist, sollte häufig diese zehn Dinge betrachten.
Kāyānupassanā-Paṭikūla-Manasikāra-Pabba (MN 10)
Betrachtung der zweiunddreißig Körperteile
 
[Ayaṁ kho] me kāyo uddhaṁ pādatalā adho kesamatthakā
Da betrachte ich meinen eigenen Körper, von den Fußsohlen aufwärts und von den Haarspitzen abwärts,
taca-pariyanto pūro nānappakārassa ascino.
der von Haut umhüllt und mit zahlreichen widerlichen Dingen angefüllt ist:
 
‘Atthi imasmiṁ kāye
‚In diesem Körper gibt es
kesā lomā nakhā dantā taco
Kopfhaare, Körperhaare, Nägel, Zähne, Haut,
maṁsaṁ nahārū aṭṭhi aṭṭhimiñjaṁ vakkaṁ
Fleisch, Sehnen, Knochen, Knochenmark, Nieren,
hadayaṁ yakanaṁ kilomakaṁ pihakaṁ papphāsaṁ
Herz, Leber, Zwerchfell, Milz, Lungen,
antaṁ antaguṇaṁ udariyaṁ karīsaṁ
Därme, Gekröse, Speisebrei, Kot,
pittaṁ semhaṁ pubbo lohitaṁ sedo medo assu
Galle, Schleim, Eiter, Blut, Schweiß, Fett, Tränen,
vasā kheḷo siṅghāṇikā lasikā muttaṁ matthaluṅgan ti.
Talg, Speichel, Nasenschleim, Gelenkschmiere, Urin, Hirn.‘
 
Evamāyaṁ me kāyo uddhaṁ pādatalā adho kesamatthakā
So betrachte ich da meinen eigenen Körper, von den Fußsohlen aufwärts und von den Haarspitzen abwärts,
taca-pariyanto pūro nānappakārassa ascino.
der von Haut umhüllt und mit zahlreichen widerlichen Dingen angefüllt ist.
 
Saṅkhitta-Sutta (AN 8.53)
Kurzer Rat für Gotamī
 
[Ekaṁ samayaṁ bhagavā] vesāliyaṁ viharati mahāvane kūṭāgārasālāyaṁ.
[Einmal hielt sich der Buddha] bei Vesālī am Großen Wald auf, in der Halle mit dem Giebeldach.
Atha kho mahāpajāpatī gotamī yena bhagavā tenupasaṅkami; upasaṅkamitvā bhagavantaṁ abhivādetvā ekamantaṁ aṭṭhāsi. Ekamantaṁ ṭhitā kho sā mahāpajāpatī gotamī bhagavantaṁ etadavoca:
Da ging Mahāpajāpatī Gotamī zum Buddha, verbeugte sich, stellte sich zur Seite hin und sagte zu ihm:
“Sādhu me, bhante, bhagavā saṅkhittena dhammaṁ desetu, yamahaṁ bhagavato dhammaṁ sutvā ekā vūpakaṭṭhā appamattā ātāpinī pahitattā vihareyyan”ti.
„Herr, dass der Buddha mir in kurzer Form eine Dhammaunterweisung gebe. Wenn ich sie gehört habe, werde ich allein leben, zurückgezogen, beflissen, eifrig und entschlossen.“ 
 
“Ye kho tvaṁ, gotami, dhamme jāneyyāsi:
„Gotamī, du weißt wohl, dass es Dinge gibt,
‘ime dhammā sarāgāya saṁvattanti, no virāgāya;
die zu Leidenschaft führen, nicht zum Sichabwenden;
saṁyogāya saṁvattanti, no visaṁyogāya;
dazu, dass man gefesselt ist, nicht, dass man die Fesseln loswird;
ācayāya saṁvattanti, no apacayāya;
zum Anhäufen, nicht zum Verteilen;
mahicchatāya saṁvattanti, no appicchatāya;
zu mehr Wünschen, nicht zu weniger Wünschen;
asantuṭṭhiyā saṁvattanti, no santuṭṭhiyā;
zu Unzufriedenheit, nicht zu Zufriedenheit;
saṅgaṇikāya saṁvattanti, no pavivekāya;
zu Gedränge, nicht zu Abgeschiedenheit;
kosajjāya saṁvattanti, no vīriyārambhāya;
zu Faulheit, nicht zu Energie;
dubbharatāya saṁvattanti, no subharatāyā’ti,
dazu, dass man eine Last ist anstatt nicht zur Last zu fallen. 
ekaṁsena, gotami, dhāreyyāsi:
Du solltest fest im Gedächtnis behalten: 
‘neso dhammo, neso vinayo, netaṁ satthusāsanan’ti.
‚Das ist nicht die Lehre, das ist nicht die Übung, das ist nicht die Anleitung des Lehrers.‘
 
Ye ca kho tvaṁ, gotami, dhamme jāneyyāsi:
Du weißt wohl, dass es Dinge gibt,
‘ime dhammā virāgāya saṁvattanti, no sarāgāya;
die zum Sichabwenden führen, nicht zu Leidenschaft;
visaṁyogāya saṁvattanti, no saṁyogāya;
dazu, dass man die Fesseln loswird, nicht, dass man gefesselt ist;
apacayāya saṁvattanti, no ācayāya;
zum Verteilen, nicht zum Anhäufen;
appicchatāya saṁvattanti, no mahicchatāya;
zu weniger Wünschen, nicht zu mehr Wünschen;
santuṭṭhiyā saṁvattanti, no asantuṭṭhiyā;
zu Zufriedenheit, nicht zu Unzufriedenheit;
pavivekāya saṁvattanti, no saṅgaṇikāya;
zu Abgeschiedenheit, nicht zu Gedränge;
vīriyārambhāya saṁvattanti, no kosajjāya;
zu Energie, nicht zu Faulheit;
subharatāya saṁvattanti, no dubbharatāyā’ti,
dazu, dass man nicht zur Last fällt anstatt eine Last zu sein. 
ekaṁsena, gotami, dhāreyyāsi:
Du solltest fest im Gedächtnis behalten: 
eso dhammo, eso vinayo, etaṁ satthusāsanan’”ti.
‚Das ist die Lehre, das ist die Übung, das ist die Anleitung des Lehrers.‘“
Sāraṇīya-Sutta (AN 6.12)
Warmherzig
 
[Chayime, bhikkhave], dhammā sāraṇīyā piyakaraṇā garukaraṇā saṅgahāya avivādāya sāmaggiyā ekībhāvāya saṁvattanti.
[„Mönche und Nonnen,] diese sechs warmherzigen Eigenschaften sorgen für Zuneigung und Respekt, führen zum Einbeziehen, zum Nicht-Streiten, zu Eintracht und Einigkeit.
Katame cha?
Welche sechs?
 
(1) Idha, bhikkhave, bhikkhuno mettaṁ kāyakammaṁ paccupaṭṭhitaṁ hoti sabrahmacārīsu āvi ceva raho ca,
Da behandelt eine Nonne ihre geistlichen Gefährtinnen stets liebevoll mit dem Körper, sowohl öffentlich als insgeheim.
ayampi dhammo sāraṇīyo piyakaraṇo garukaraṇo saṅgahāya avivādāya sāmaggiyā ekībhāvāya saṁvattati.
Diese warmherzige Eigenschaft sorgt für Zuneigung und Respekt, führt zum Einbeziehen, zum Nicht-Streiten, zu Eintracht und Einigkeit.
(2) Puna caparaṁ, bhikkhave, bhikkhuno mettaṁ vacīkammaṁ paccupaṭṭhitaṁ hoti hoti sabrahmacārīsu āvi ceva raho ca,
Dann behandelt da ein Mönch seine geistlichen Gefährten stets liebevoll mit der Sprache, sowohl öffentlich als insgeheim.
ayampi dhammo sāraṇīyo piyakaraṇo garukaraṇo saṅgahāya avivādāya sāmaggiyā ekībhāvāya saṁvattati.
Diese warmherzige Eigenschaft sorgt für Zuneigung und Respekt, führt zum Einbeziehen, zum Nicht-Streiten, zu Eintracht und Einigkeit.
(3) Puna caparaṁ, bhikkhave, bhikkhuno mettaṁ manokammaṁ paccupaṭṭhitaṁ hoti sabrahmacārīsu āvi ceva raho ca,
Dann behandelt da eine Nonne ihre geistlichen Gefährtinnen stets liebevoll mit dem Geist, sowohl öffentlich als insgeheim.
ayampi dhammo sāraṇīyo piyakaraṇo garukaraṇo saṅgahāya avivādāya sāmaggiyā ekībhāvāya saṁvattati.
Diese warmherzige Eigenschaft sorgt für Zuneigung und Respekt, führt zum Einbeziehen, zum Nicht-Streiten, zu Eintracht und Einigkeit.
(4) Puna caparaṁ, bhikkhave, bhikkhu ye te lābhā dhammikā dhammaladdhā antamaso pattapariyāpannamattampi tathārūpehi lābhehi appaṭivibhattabhogī hoti sīlavantehi sabrahmacārīhi sādhāraṇabhogī,
Dann teilt da ein Mönch vorbehaltlos, was er an materiellem Besitz auf rechtmäßige Weise erhalten hat, selbst das Essen in seiner Almosenschale, und benutzt es gemeinsam mit seinen sittlichen geistlichen Gefährten.
ayampi dhammo sāraṇīyo piyakaraṇo garukaraṇo saṅgahāya avivādāya sāmaggiyā ekībhāvāya saṁvattati.
Diese warmherzige Eigenschaft sorgt für Zuneigung und Respekt, führt zum Einbeziehen, zum Nicht-Streiten, zu Eintracht und Einigkeit.
(5) Puna caparaṁ, bhikkhave, bhikkhu yāni tāni sīlāni akhaṇḍāni acchiddāni asabalāni akammāsāni bhujissāni viññuppasatthāni aparāmaṭṭhāni samādhisaṁvattanikāni tathārūpehi sīlehi sīlasāmaññagato viharati sabrahmacārīhi āvi ceva raho ca,
Dann lebt da eine Nonne nach den Regeln, die sie mit ihren geistlichen Gefährtinnen teilt, sowohl öffentlich als insgeheim. Die Regeln sind ungebrochen, tadellos, makellos und unbeschädigt; sie sind befreiend, werden von vernünftigen Menschen gepriesen, sind nicht fehlgeleitet und führen in die Versenkung.
ayampi dhammo sāraṇīyo piyakaraṇo garukaraṇo saṅgahāya avivādāya sāmaggiyā ekībhāvāya saṁvattati.
Diese warmherzige Eigenschaft sorgt für Zuneigung und Respekt, führt zum Einbeziehen, zum Nicht-Streiten, zu Eintracht und Einigkeit.
(6) Puna caparaṁ, bhikkhave, bhikkhu yāyaṁ diṭṭhi ariyā niyyānikā niyyāti takkarassa sammā dukkhakkhayāya tathārūpāya diṭṭhiyā diṭṭhisāmaññagato viharati sabrahmacārīhi āvi ceva raho ca,
Dann lebt da ein Mönch entsprechend der Ansicht, die er mit seinen geistlichen Gefährten teilt, sowohl öffentlich als privat. Diese Ansicht ist edel, macht unabhängig und führt den, der sie übt, zum völligen Beenden des Leidens.
ayampi dhammo sāraṇīyo piyakaraṇo garukaraṇo saṅgahāya avivādāya sāmaggiyā ekībhāvāya saṁvattati.
Diese warmherzige Eigenschaft sorgt für Zuneigung und Respekt, führt zum Einbeziehen, zum Nicht-Streiten, zu Eintracht und Einigkeit.
 
Ime kho, bhikkhave, cha dhammā sāraṇīyā piyakaraṇā garukaraṇā saṅgahāya avivādāya sāmaggiyā ekībhāvāya saṁvattantī”ti.
Diese sechs warmherzigen Eigenschaften sorgen für Zuneigung und Respekt, führen zum Einbeziehen, zum Nicht-Streiten, zu Eintracht und Einigkeit.“

Deutsch
Einleitende Huldigung
[Ehre diesem] Gesegneten, dem Vollendeten, dem vollkommen erwachten Buddha!
Ehre diesem Gesegneten, dem Vollendeten, dem vollkommen erwachten Buddha!
Ehre diesem Gesegneten, dem Vollendeten, dem vollkommen erwachten Buddha!
 
 
Die dreifache Zuflucht
[Ich nehme beim Buddha meine Zuflucht.] 
Ich nehme bei der Lehre meine Zuflucht.
Ich nehme beim Saṅgha meine Zuflucht.
 
Zum zweiten Mal nehme ich beim Buddha meine Zuflucht.
Zum zweiten Mal nehme ich bei der Lehre meine Zuflucht.
Zum zweiten Mal nehme ich beim Saṅgha meine Zuflucht.
 
Zum dritten Mal nehme ich beim Buddha meine Zuflucht.
Zum dritten Mal nehme ich bei der Lehre meine Zuflucht.
Zum dritten Mal nehme ich beim Saṅgha meine Zuflucht.
 
 
Besinnung auf die drei Juwelen (MN 7)
[Dieser Gesegnete] ist vollendet, ein vollkommen erwachter Buddha,
von vollendetem Wissen und Verhalten, heilig, Kenner der Welt,
unübertrefflicher Anleiter für alle, die üben wollen, Lehrer von Göttern und Menschen, erwacht, gesegnet.
 
[Die Lehre] ist vom Buddha gut erklärt –
in diesem Leben sichtbar, unmittelbar wirksam, sie lädt zum Überprüfen ein,
ist wert, beherzigt zu werden, sodass vernünftige Menschen sie selbst erkennen können.
 
[Der Saṅgha der Schüler des Buddha] übt gut,
unmittelbar,
methodisch
und richtig.
Er besteht aus den vier Paaren, den acht Personen.
Das ist der Saṅgha der Schüler des Buddha,
und er ist einer den Göttern gewidmeten Gabe würdig, der Gastfreundschaft würdig, einer religiösen Gabe würdig, des Grußes mit zusammengelegten Händen würdig
und ist das unübertreffliche Feld für Verdienst für die Welt.
 
 
Abschließende Huldigung
[Dem Vollendeten], dem vollkommen erwachten Buddha, dem Gesegneten –
diesem Gesegneten erweise ich meine Ehrerbietung.
 
(verbeugen)
 
[Vor der Lehre], die vom Buddha gut erklärt ist –
vor dieser Lehre verbeuge ich mich.
 
(verbeugen)
 
[Vor dem Saṅgha der Schüler des Buddha], der gut übt –
vor diesem Saṅgha verbeuge ich mich.
 
(verbeugen)
Metta-Sutta (Karaṇīya-Metta-Sutta, Snp 1.8 = Kp 9)
Liebe
 
(Übersetzung von Mettiko Bhikkhu, leicht angepasst)
 
[So soll wirken, wer des Zieles kundig,]
und wer die Friedensfährte schon erkannt hat:
Stark sei man, gradaus und aufrecht.
Man sei zugänglich und sanft, nicht überheblich,
 
zufrieden, ohne großen Anspruch,
mit wenig Pflichten, von bescheid’nem Wesen,
die Sinne still, klar das Verstehen.
Unter Leuten sei man rücksichtsvoll, nicht gierig.
 
Nicht im Geringsten soll man sich vergehen,
wofür die Weisen einen tadeln könnten.
‚Sie mögen alle glücklich sein, voll Frieden,
die Wesen mögen alle glücklich weilen!‘
 
Was es an Lebewesen gibt,
die sich fortbewegen oder ortsgebunden,
restlos alle, lange oder große,
die mittelgroßen, kleinen, zarten, groben,
 
sichtbar oder unsichtbare,
ob sie nun nahe oder ferne wohnen,
ob geboren, ob noch suchend:
‚Die Wesen mögen alle glücklich weilen!‘
 
 
Den andern soll man nicht betrügen
und keinen, wofür immer auch, verachten.
Aus feindlicher Gesinnung, Ärger,
soll keiner einem andern Leiden wünschen.
 
Wie eine Mutter ihr Kind,
ihr einzig Kind, beschützt mit ihrem Leben,
so auch soll zu allen Wesen
man seinen Geist unendlich weit entfalten.
 
Voll Liebe zu der ganzen Welt
soll man den Geist unendlich weit entfalten.
Nach oben, unten, allen Seiten,
von Herzensenge, Hass und Feindschaft frei sein.
 
Stehend, gehend oder sitzend,
auch liegend, wie man eben frei von jeder Schlaffheit.
Man halte aufrecht diesen Sinn;
das nennt man Weilen wie ein Gott auf Erden.
 
Keiner Ansicht angehangen,
tugendstark, mit Schauung ausgestattet,
die Gier nach Sinnlichkeit entfernt,
tritt man nie wieder ein – in neuen Mutterschoß.
Betrachtung der vier Bedarfsgegenstände (MN 2)
[Ich denke genau nach, wenn ich meine Robe benutze:]
 
‚Nur um Kälte und Hitze abzuhalten, um die Berührung von Fliegen, Stechmücken, Wind, Sonne und Kriechtieren abzuhalten und um die Schamteile zu bedecken.‘
 
 
Ich denke genau nach, wenn ich mein Almosen verzehre:
 
‚Nicht zum Spaß, zum Schwelgen, zur Zier und zum Schmuck, sondern nur um diesen Körper zu erhalten, um Schaden abzuwenden und die geistliche Übung zu fördern; damit ich altes Unbehagen beende und neues nicht entstehen lasse und ohne Tadel und unbeschwert lebe.‘
 
 
Ich denke genau nach, wenn ich eine Unterkunft benutze:
 
‚Nur um Kälte und Hitze abzuhalten, um die Berührung von Fliegen, Stechmücken, Wind, Sonne und Kriechtieren abzuhalten, um vor schlechtem Wetter zu schützen und mich an der Klausur zu erfreuen.‘
 
 
Ich denke genau nach, wenn ich Arznei und Krankenversorgung benutze:
 
‚Nur um die Beschwerden der Krankheit abzuwenden und die Gesundheit zu fördern.‘
Abhiṇha-Paccavekkhitabbaṭhāna-Sutta (AN 5.57)
Fünf Gegenstände zur regelmäßigen Betrachtung
 
(1) ‚Ich muss alt werden, das Alter bleibt mir nicht erspart.‘
 
(2) Ich muss krank werden, Krankheit bleibt mir nicht erspart.‘
 
(3) ‚Ich muss sterben, der Tod bleibt mir nicht erspart.‘
 
(4) ‚Von allem, was mir lieb und teuer ist, muss ich getrennt und geschieden werden.‘
 
(5) ‚Ich bin der Eigentümer meiner Taten, die Erbin meiner Taten. Taten sind der Ort, wo ich herkomme, sie begleiten mich und sind meine Zuflucht. Ich werde Erbe aller Taten sein, die ich begehe, ob gut oder schlecht.‘
 
 
Das sollte man häufig betrachten.
Pabbajita-Abhiṇha-Sutta (AN 10.48)
Zehn regelmäßige Betrachtungen für Hauslose
 
[„Mönche und Nonnen,] jemand, der fortgezogen ist, sollte häufig zehn Dinge betrachten.
 
Welche zehn?
 
(1) ‚Ich gehöre keiner Klasse mehr an.‘ Das sollte jemand, der fortgezogen ist, häufig betrachten.
 
(2) ‚Mein Lebensunterhalt hängt von anderen ab.‘ Das sollte jemand, der fortgezogen ist, häufig betrachten.
 
(3) ‚Mein Verhalten sollte anders sein.‘ Das sollte jemand, der fortgezogen ist, häufig betrachten.
 
(4) ‚Gibt es auch keinen Grund, mich selbst wegen meines sittlichen Verhaltens zu tadeln?‘ Das sollte jemand, der fortgezogen ist, häufig betrachten.
 
(5) ‚Werden auch meine vernünftigen geistlichen Gefährten mich nicht wegen meines sittlichen Verhaltens tadeln, nachdem sie es geprüft haben?‘ Das sollte jemand, der fortgezogen ist, häufig betrachten.
 
(6) ‚Von allem, was mir lieb und teuer ist, muss ich getrennt und geschieden werden.‘ Das sollte jemand, der fortgezogen ist, häufig betrachten.
 
(7) ‚Ich bin der Eigentümer meiner Taten, die Erbin meiner Taten. Taten sind der Ort, wo ich herkomme, sie begleiten mich und sind meine Zuflucht. Ich werde Erbe aller Taten sein, die ich begehe, ob gut oder schlecht.‘ Das sollte jemand, der fortgezogen ist, häufig betrachten.
 
(8) ‚Was für ein Mensch wird aus mir, während die Tage und Nächte dahineilen?‘ Das sollte jemand, der fortgezogen ist, häufig betrachten.
 
(9) ‚Halte ich mich gern in leeren Hütten auf?‘ Das sollte jemand, der fortgezogen ist, häufig betrachten.
 
(10) ‚Habe ich irgendeinen erhabenen Zustand übermenschlichen Wissens und Sehens erreicht, der der Edlen würdig ist, sodass ich mich nicht schämen muss, wenn meine geistlichen Gefährtinnen mich auf dem Sterbebett befragen?‘ Das sollte jemand, der fortgezogen ist, häufig betrachten.
 
Jemand, der fortgezogen ist, sollte häufig diese zehn Dinge betrachten.
Kāyānupassanā-Paṭikūla-Manasikāra-Pabba (MN 10)
Betrachtung der zweiunddreißig Körperteile
 
Da betrachte ich meinen eigenen Körper, von den Fußsohlen aufwärts und von den Haarspitzen abwärts, der von Haut umhüllt und mit zahlreichen widerlichen Dingen angefüllt ist:
 
‚In diesem Körper gibt es
 
Kopfhaare, Körperhaare, Nägel, Zähne, Haut,
Fleisch, Sehnen, Knochen, Knochenmark, Nieren,
Herz, Leber, Zwerchfell, Milz, Lungen,
Därme, Gekröse, Speisebrei, Kot,
Galle, Schleim, Eiter, Blut, Schweiß, Fett, Tränen,
Talg, Speichel, Nasenschleim, Gelenkschmiere, Urin, Hirn.‘
 
So betrachte ich da meinen eigenen Körper, von den Fußsohlen aufwärts und von den Haarspitzen abwärts, der von Haut umhüllt und mit zahlreichen widerlichen Dingen angefüllt ist.

Sonstiges
Die dreifache Zuflucht & die fünf Ethikregeln
(3 x verbeugen, dann mit zusammengelegten Händen)
 
(Gruppe)
Mayaṁ ayye tisaraṇena saha pañca sīlāni yācāma.
Ehrwürdige, wir bitten um die dreifache Zuflucht und die fünf Ethikregeln.
Dutiyampi mayaṁ ayye tisaraṇena saha pañca sīlāni yācāma.
Zum zweiten Mal, Ehrwürdige, bitten wir um die dreifache Zuflucht und die fünf Ethikregeln.
Tatiyampi mayaṁ ayye tisaraṇena saha pañca sīlāni yācāma.
Zum dritten Mal, Ehrwürdige, bitten wir um die dreifache Zuflucht und die fünf Ethikregeln.
 
(Einzelperson)
Ahaṁ ayye tisaraṇena saha pañca sīlāni yācāmi.
Ehrwürdige, ich bitte um die dreifache Zuflucht und die fünf Ethikregeln.
Dutiyampi ahaṁ ayye tisaraṇena saha pañca sīlāni yācāmi.
Zum zweiten Mal, Ehrwürdige, bitte ich um die dreifache Zuflucht und die fünf Ethikregeln.
Tatiyampi ahaṁ ayye tisaraṇena saha pañca sīlāni yācāmi.
Zum dritten Mal, Ehrwürdige, bitte ich um die dreifache Zuflucht und die fünf Ethikregeln.
 
(Der Anleiterin nachsprechen)
Namo tassa bhagavato arahato sammā-sambuddhassa (3x)
Ehre diesem Gesegneten, dem Vollendeten, dem vollkommen erwachten Buddha! (3x)
 
Buddhaṁ saranaṁ gacchāmi.
Ich nehme beim Buddha meine Zuflucht.
 
Dhammaṁ saranaṁ gacchāmi.
Ich nehme bei der Lehre meine Zuflucht.
Saṅghaṁ saranaṁ gacchāmi.
Ich nehme beim Saṅgha meine Zuflucht.
Dutiyampi Buddhaṁ saranaṁ gacchāmi...
Zum zweiten Mal nehme ich beim Buddha meine Zuflucht …
Tatiyampi Buddhaṁ saranaṁ gacchāmi...
Zum dritten Mal nehme ich beim Buddha meine Zuflucht …
 
(Anleiterin)
Tisaraṇa-gamanaṁ niṭṭhitaṁ.
Damit ist die dreifache Zuflucht abgeschlossen.
 
(Antwort)
Āma ayye
Ja, Ehrwürdige.
 
(Jede Regel der Anleiterin nachsprechen)
(1) Pāṇātipātā veramaṇī sikkhāpadaṁ samādiyāmi.
Ich nehme mir die Übungsregel vor, keine lebenden Geschöpfe zu töten.
(2) Adinnādānā veramaṇī sikkhāpadaṁ samādiyāmi.
Ich nehme mir die Übungsregel vor, nicht zu stehlen.
(3) Kāmesu micchācārā veramaṇī sikkhāpadaṁ samādiyāmi.
Ich nehme mir die Übungsregel vor, keine sexuellen Verfehlungen zu begehen.
(4) Musāvādā veramaṇī sikkhāpadaṁ samādiyāmi.
Ich nehme mir die Übungsregel vor, nicht zu lügen.
(5) Surāmeraya-majja-pamādaṭṭhānā veramaṇī sikkhāpadaṁ samādiyāmi.
Ich nehme mir die Übungsregel vor, keinen Alkohol zu trinken, der nachlässig macht.
 
 
(Anleiterin)
Imāni pañca sikkhāpadāni
Das sind die fünf Übungsregeln;
sīlena sugatiṁ yanti
Sittlichkeit ist die Quelle des Glücks,
sīlena bhogasampadā
Sittlichkeit ist die Quelle wahren Reichtums,
sīlena nibbutiṁ yanti
Sittlichkeit ist die Quelle von Frieden –
tasmā sīlaṁ visodhaye.
daher wollen wir die Sittlichkeit läutern.
 
(Antwort)
Sādhu, sādhu, sādhu.
 
(3 x verbeugen)
Die dreifache Zuflucht & die acht Ethikregeln
(3 x verbeugen, dann mit zusammengelegten Händen)
 
(Gruppe)
Mayaṁ ayye tisaraṇena saha aṭṭha sīlāni yācāma.
Ehrwürdige, wir bitten um die dreifache Zuflucht und die acht Ethikregeln.
Dutiyampi mayaṁ ayye tisaraṇena saha aṭṭha sīlāni yācāma.
Zum zweiten Mal, Ehrwürdige, bitten wir um die dreifache Zuflucht und die acht Ethikregeln.
Tatiyampi mayaṁ ayye tisaraṇena saha aṭṭha sīlāni yācāma.
Zum dritten Mal, Ehrwürdige, bitten wir um die dreifache Zuflucht und die acht Ethikregeln.
 
(Einzelperson)
Ahaṁ ayye tisaraṇena saha aṭṭha sīlāni yācāmi.
Ehrwürdige, ich bitte um die dreifache Zuflucht und die acht Ethikregeln.
Dutiyampi ahaṁ ayye tisaraṇena saha aṭṭha sīlāni yācāmi.
Zum zweiten Mal, Ehrwürdige, bitte ich um die dreifache Zuflucht und die acht Ethikregeln.
Tatiyampi ahaṁ ayye tisaraṇena saha aṭṭha sīlāni yācāmi.
Zum dritten Mal, Ehrwürdige, bitte ich um die dreifache Zuflucht und die acht Ethikregeln.
 
(Der Anleiterin nachsprechen)
Namo tassa bhagavato arahato sammā-sambuddhassa (3x)
Ehre diesem Gesegneten, dem Vollendeten, dem vollkommen erwachten Buddha! (3x)
 
Buddhaṁ saranaṁ gacchāmi.
Ich nehme beim Buddha meine Zuflucht.
Dhammaṁ saranaṁ gacchāmi.
Ich nehme bei der Lehre meine Zuflucht.
Saṅghaṁ saranaṁ gacchāmi.
Ich nehme beim Saṅgha meine Zuflucht.
 
Dutiyampi Buddhaṁ saranaṁ gacchāmi...
Zum zweiten Mal nehme ich beim Buddha meine Zuflucht …
Tatiyampi Buddhaṁ saranaṁ gacchāmi...
Zum dritten Mal nehme ich beim Buddha meine Zuflucht …
 
(Anleiterin)
Tisaraṇa-gamanaṁ niṭṭhitaṁ.
Damit ist die dreifache Zuflucht abgeschlossen.
 
(Antwort)
Āma ayye
Ja, Ehrwürdige.
 
(Jede Regel der Anleiterin nachsprechen)
(1) Pāṇātipātā veramaṇī sikkhāpadaṁ samādiyāmi.
Ich nehme mir die Übungsregel vor, keine lebenden Geschöpfe zu töten.
(2) Adinnādānā veramaṇī sikkhāpadaṁ samādiyāmi.
Ich nehme mir die Übungsregel vor, nicht zu stehlen.
(3) Abrahmacariyā veramaṇī sikkhāpadaṁ samādiyāmi.
Ich nehme mir die Übungsregel vor, sexuell enthaltsam zu leben.
(4) Musāvādā veramaṇī sikkhāpadaṁ samādiyāmi.
Ich nehme mir die Übungsregel vor, nicht zu lügen.
(5) Surāmeraya-majja-pamādaṭṭhānā veramaṇī sikkhāpadaṁ samādiyāmi.
Ich nehme mir die Übungsregel vor, keinen Alkohol zu trinken, der nachlässig macht.
(6) Vikālabhojanā veramaṇī sikkhāpadaṁ samādiyāmi.
Ich nehme mir die Übungsregel vor, nicht zur falschen Zeit zu essen.
(7) Nacca-gīta-vādita-visūkadassanā mālā-gandha-vilepana-dhāraṇa-maṇḍana-vibhūsanaṭṭhānā veramaṇī sikkhāpadaṁ samādiyāmi.
Ich nehme mir die Übungsregel vor, Tanz, Gesang, Musik und den Besuch von Shows meiden; ich will vermeiden, mich mit Kränzen, Parfüm und Make-up zu verschönern und zu schmücken.
(8) Uccāsayana-mahāsayanā veramaṇī sikkhāpadaṁ samādiyāmi.
Ich nehme mir die Übungsregel vor, hohe und üppige Betten aufzugeben.
(Anleiterin)
Imāni aṭṭha sikkhāpadāni samādiyāmi.
Ich nehme mir diese acht Übungsregeln vor.
 
(Antwort)
Imāni aṭṭha sikkhāpadāni samādiyāmi. (3x)
Ich nehme mir diese acht Übungsregeln vor. (3x)
 
 
(Anleiterin)
Imāni aṭṭha sikkhāpadāni
Das sind die acht Übungsregeln;
sīlena sugatiṁ yanti
Sittlichkeit ist die Quelle des Glücks,
sīlena bhogasampadā
Sittlichkeit ist die Quelle wahren Reichtums,
sīlena nibbutiṁ yanti
Sittlichkeit ist die Quelle von Frieden –
tasmā sīlaṁ visodhaye.
daher wollen wir die Sittlichkeit läutern.
 
 
(Antwort)
Sādhu, sādhu, sādhu.
 
(3 x verbeugen)
Um einen Dhammavortrag bitten
(3 x verbeugen, dann mit zusammengelegten Händen)
 
Brahmā ca lokādhipatī sahampati
Der Brahmāgott Sahampati, der Herr der Welt,
katañjalī anadhivaraṁ ayācatha
bat mit zusammengelegten Händen um einen Gefallen:
santīdha sattāpparajakkha-jātikā
‚Es gibt Wesen, die wenig Sand in den Augen haben.
desetu dhammaṁ anukampimaṁ pajaṁ.
Bitte lehre den Dhamma aus Anteilnahme.‘
 
 
 
Würdigung
[Handa mayaṁ dhammakathāya sādhukāraṁ dadāmase.]
[Wir wollen unsere Zustimmung zu diesem Dhammavortrag ausdrücken.]
 
Sādhu, sādhu, sādhu, anumodāmi.
Gut, gut, gut! Ich stimme zu!
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