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aus dem Waldkloster Muttodaya

zweite, erweiterte Auflage
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Schlusswort
Bhikkhus, da bringt ein Bhikkhu die Lehre, so wie e r sie gehört und gelernt
hat, ausführlich zur Rezitation. …
Dies ist die dritte Praxis zur Befreiung, bei der d em Bhikkhu, der umsichtig,
eifrig und entschlossen weilt, das unbefreite Herz befreit wird, die
unversiegten Triebe zum Versiegen gelangen und er den bisher unerlangten
höchsten Frieden erlangt.“

A.V, 26
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Kurze Widmung
Sabbe sattá sadá hontu averá sukhajìvino.

Alle Wesen mögen immer frei von Feindschaft glücklich weilen!

Kataí puññaphalaí mayhaí sabbe bhágì bhavantu te.
Die Verdienste meines Tuns will ich mit all� n Wesen t�� len.
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Vorwort
In den fast drei Jahren seit Gründung des Waldklosters Muttodaya ist die
Rezitation von Texten der Besinnung ein fester Bestandteil der Praxis
geworden. Ordinierte und Laien arbeiten gemeinsam d aran, eine Form der
Pújá zu entwickeln, die im deutschsprachigen Kultur kreis Sinn macht.

Inzwischen gibt es einen stets wachsenden Kreis von Freunden, die an diesem
Apekt der Praxis viel Freude finden, so dass der Ruf laut wurde, das
Muttodaya Chantingheft in erweiterter Neuauflage he rauszubringen. Vor
allem sollte dem Bedarf nach chantbaren deutschen Texten entsprochen
werden.

Die neue, erweiterte, aber sicherlich noch nicht endgültige Version liegt
hiermit vor. Möge sie allen Nutzern viel Inspiratio n bringen und zum
Fortschritt im Dhamma beitragen.

Muttodaya Saògha 
Vollmond im Dezember 2010
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Zeichenerklärung für die deutschen Chants
Ein Unterstrich  bedeutet, dass die betreffende Silbe tief gechantet wird.
Ein hoher Ton wird durch einen Akz²nt dargestellt.
Eine lange Silbe wird durch ges p e r r t e Schrift dargestellt.
Die letzte Silbe vor einem Satzzeichen (Punkt, Komma, Gedankenstrich oder
drei Punkte) oder dem Zeilenende wird in der Regel ebenfalls länger
gechantet.

Aussprache der Páli Chants

Vokale
Vokale werden wie im Deutschen ausgesprochen, aber im Páli wird zwischen
langen und kurzen Vokalen klar unterschieden.
Lange Vokale:  �������������
Kurze Vokale:  a, i, u; e und o werden kurz gesprochen, wenn die Silbe mit
einem Konsonanten endet.

Konsonanten
Indische Sprachen haben mehr Konsonanten als mit lateinischer Schrift
wiedergegeben werden können. Das macht ein paar „Tricks“ erforderlich:
Aspiration (= beim Sprechen mehr „Luft ablassen“) w ird durch ein
anghängtes h angedeutet. Retroflexion (= die Zunge beim Sprechen nach
hinten gegen den Gaumen rollen) wird durch einen Pu nkt unter dem
Konsonanten dargestellt. Im Einzelnen:
K, t, p sind wie im Deutschen stimmlos, aber etwas weniger aspiriert.
G, d, b sind wie im Deutschen stimmhaft, aber weniger aspi riert.
Kh, th, ph, gh, dh, bh sind die aspirierten Versionen, die „härter“, mit m ehr
Luft gesprochen werden als die unaspirierten Konson anten.
Bei ������������ ��	
� � ���
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� �  wie in „Ta nj a“ oder
im spanischen „Señor“.
N, m, y, r, l, v, s, h klingen wie im Deutschen.
Eine korrekte Aussprache der Páli Konsonanten ist für Deutsche schwierig,
aber für eine wohlklingende Rezitation auch nicht s o wesentlich. Wichtiger
für ein harmonisches Miteinander ist die richtige S ilbenlänge, der Rhythmus.
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Verse der Widmung und Ausrichtung
Durch das Gute im Gefolge meiner Taten
mögen meine guten Lehrer und Ber� ter,
die Verwand ten, ganz besonders Mutter, Vater, 
Sternenlenker, gute L� nk� r aller Staaten,
Götter, Jenseitsfürsten, Plagegeister, Elfen,
Weltenschützer, gute Geister, die uns h� lfen, 
Freunde, Feinde, Menschen auch, die keins von beiden,
mögen alle Wesen gl�� ckl�ch sein, nicht leiden!
Meiner gu ten Taten Segen will ich tei len:
Mögen alle dreifach wunschlos-glücklich  w�� len.
Die Verdienste meiner Übung, das Verschenken
will ich hin  zu schnellem W� hlg � lingen lenken,
zu durchtren nen das Begehren und Ergrei fen.
Solang ich noch unterwegs bin bis zum R�� fen, 
von Nibbá na, unterwegs noch manches Leben,
soll es alle schlechten D�ng�  nicht mehr  geben.
Aufrecht sei  mein Herz und acht sam, voll Verständnis,
energetisch, reif in Abkehr und Er k� nntnis.
Allem Dun kel will ich Zu tritt nicht gewäh ren,
und nichts Böses soll mich �� f d� m Wege stören.
Ich will mich  auf Buddha und  auf Dhamma stützen.
Der Paccekabuddha wird mich dabei  sch�� tzen.
Saògha, Zuflucht, bester Schutz auf allen Wegen.
Keine Macht der Dunkelh �� t d� rch diesen Segen!

Heilsames Teilen
Was immer heilsam ich getan, an guten Werken hab' vollbracht,
Mit Körper, Sprache, mit dem Geist, zur guten Fährt e dreizehnfach;
Was es an Lebewesen gibt, die klarbewusst sind oder nicht,
Verdienst und Früchte meines Tuns mit ihnen allen t eile ich.
Wer davon Kenntnis hat erlangt, bekommt von mir die  Früchte mit.
Für jene ohne Kenntnis ich um Botengang die Devas bitt'.
Die Wesen, die in dieser Welt aufgrund von Nahrung existier'n;
Ich wünsche, dass sie alle das, was wirklich nahrhaft ist, probier'n.
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Widmung der Verdienste

Udissanádhiþþhána Gáthá
Iminá puñña-kammena, upajjháyá guó’uttará;
Ácariyúpakárá ca, mátá-pitá ca ñátaká.
Suriyo candimá rájá, guóavantá nará pi ca;
Brahma-márá ca indá ca, loka-pálá ca devatá.
Yamo mittá manussá ca, majjhattá veriká pi ca;
Sabbe sattá sukhì hontu, puññáni pakatáni me.
Sukhañca tividhaí dentu, khippaí pápetha vo’mataí.
 
Iminá puñña-kammena, iminá uddisena ca;
Khippáhaí sulabhe c’eva, taóhúpádána-chedanaí.
Ye santáne hìná dhammá, yáva nibbánato mamaí;
Nassantu sabbadá-y-eva, yattha játo bhave bhave.
Uju-cittaí sati-paññá, sallekho viriyamhiná;
Márá labhantu n’okásaí, kátuñca viriyesu me.
Buddhádhipa-varo nátho, Dhammo nátho var’uttamo;
Nátho pacceka-buddho ca, Saògho nátho’ttaro mamaí.
Tesottam’ánubhávena, Márokásaí labhantu má.

Tiloka-vijaya-r � ja-patti-d � na G� th �
Yaò kiñci kusalaí kammaí, kattabbaí kiriyaí mama,
Káyena vácá manasá, ti-dase sugataí kataí.
Ye sattá saññino atthi, ye ca sattá asaññino,
Kataí puñña-phalaí mayhaí, sabbe bhágì bhavantu te.
Ye taí kataí suviditaí, dinnaí puñña-phalaí mayá.
Ye ca tattha na jánanti, deva gantvá nivedayuí.
Sabbe lokamhi ye sattá, jìvant’áhára-hetuká,
Manuññaí bhojanaí sabbe, labhantu mama cetasá.
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Silbenlängen
Die  Versmaße  im  Páli  bestehen  aus  langen  und  kurzen Silben  in
unterschiedlicher  Zusammensetzung.  Kurze  Silben  sind  halb  so  lang  wie
lange Silben.

Lange Silben  enthalten einen langen Vokal (á, ì, ú, e, o) 
oder enden mit í
oder enden mit einem Konsonanten und haben eine Folgesilbe, die mit einem
Konsonanten beginnt (z.B. mag-ga, bud-dha).
Achtung:  kh, gh, ch, jh, þh, ðh, th, dh, ph, bh gelten als ein Konsonant. Aber
lh und mh sind Kombinationen, die durch das Zusamme ntreffen von zwei
Konsonanten entstehen. Also zum Beispiel: 
am-há-kaí, aber saò-ghaí, nicht saòg-haí.

Kurze Silben  enden mit einem kurzen Vokal (a, i, u).

Beispiel:
Ja- rá- dham- mom- hi ja- raí a- na- tì- to
½ 1 1 1 ½ ½ 1 ½ ½ 1 1

Einige Bandwurmwörter wurden zur besseren Lesbarkei t mit Bindestrichen
in ihre Wortbestandteile zerlegt. Wenn ein Bestandteil mit einem
Konsonanten endet und der nächste mit einem Vokal beginnt, „rutscht“ der
Konsonant beim Sprechen zur Folgesilbe: z.B. dhammam-etaí wird 
dham-ma-me-taí gesprochen (also nicht 1-1-1-1, sond ern 1- ½ -1-1); 
tam-araóaí wird ta-ma-ra-óaí (nicht 1-½-½-1, sonder n ½-½-½-1).

Melodie
Páli in Thaischrift hat eine Melodie eingebaut, wei l das Thailändische eine
tonale Sprache ist. Diese Melodie ist rudimentär auch bei westlichen
Mönchen, die in Thailand ordiniert worden sind, zu finden. In der Praxis hat
aber jeder leitende Mönch seine eigene Intonation. Die Mitchanter können
versuchen, dem jeweiligen Leiter zu folgen, aber letztendlich ist es nicht so
wichtig, die Melodie genau zu treffen. Mehrstimmig ist auch schön!

Mit den Ohren chanten
Das liest sich jetzt ziemlich kompliziert, aber wer  das Chanting einmal gehört
hat, wird sich schnell hineinfinden. Gutes Zuhören ist wichtig! Höre auf die
Gruppe, den Leiter und versuche, dich dem Tempo, Rhythmus und der
Tonlage anzupassen. Idealerweise sollten alle Stimmen zu einer
verschmelzen. Auf unserer Internetseite gibt es Audiodateien (MP3) der
Chants zum Üben.
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Morgen-Pújá

Vandaná (Verbeugung)
Arahaí sammá-sambuddho Bhagavá,
Der Vollendete, vollkommen Erw±chte, Erhabene.

Buddhaí Bhagavantaí abhivádemi.
Den Buddha, den Erhabenen, grµ²ß² ich res p e k tvoll. 

(Verbeugung)

Svákkháto Bhagavatá dhammo,
Wohlverkündet ist vom Erhabenen die Lehre.

Dhammaí namassámi.
Dem Dhamma ... erw²³s² ich Vere h rung. 

(Verbeugung)

Supaþipanno Bhagavato sávaka-saògho,
Gut nachgefolgt ist die Gemeinschaft ... der Schµ²l²r des Erhabenen,

Saòghaí namámi.
Vor der Saògha ... b²µg² ich mich n i eder. (Verbeugung)

(Verbeugung)

Namo 3 (Ehrerweisung)
Namo tassa Bhagavato arahato sammá-sambuddhassa (3x)
� hr�  dem Erhabenen, Vollendeten, vollkommen Erw �� c hten. (3x)

Buddhábhitthuti (Wertschätzung des Buddha)
Yo so Tathágato arahaí sammá-sambuddho,
Er ist der So-Gegangene, Vollendete, vollkommen Erw �� c h te,

vijjá-caraóa-sampanno sugato loka-vidú,
perfekt in Wissen und Wandel, der Gesegnete, Kenner der W� lten,

anuttaro purisa-damma-sárathi,
unübertrefflicher Lenker belehrbarer Menschen,

satthá deva-manussánaí buddho Bhagavá,
bester Lehrer für Devas und M� nschen, ein Buddha, ein Erhabener.
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Pavattite ca Bhagavatá dhamma-cakke,
Bhummá devá saddamanussávesuí, 
"Etam-Bhagavatá Báráóasiyaí isipatane migadáye 
anuttaraí dhamma-cakkaí pavattitaí,
Appaþivattiyaí samaóena vá bráhmaóena vá devena vá márena vá brahmuná
vá kenaci vá lokasmin’ti." 

Bhummánaí devánaí saddaí sutvá,
Cátummahárájiká devá saddamanussávesuí. 
Cátummahárájikánaí devánaí saddaí sutvá,
Távatiísá devá saddamanussávesuí. 
Távatiísánaí devánaí saddaí sutvá,
Yámá devá saddamanussávesuí. 
Yámánaí devánaí saddaí sutvá,
Tusitá devá saddamanussávesuí. 
Tusitánaí devánaí saddaí sutvá,
Nimmánaratì devá saddamanussávesuí. 
Nimmánaratìnaí devánaí saddaí sutvá,
Paranimmita-vasavattì devá saddamanussávesuí. 
Paranimmita-vasavattìnaí devánaí saddaí sutvá,
Brahma-káyiká devá saddamanussávesuí, 
"Etam-Bhagavatá Báráóasiyaí isipatane migadáye
anuttaraí dhamma-cakkaí pavattitaí,
Appaþivattiyaí samaóena vá bráhmaóena vá devena vá márena vá brahmuná
vá kenaci vá lokasmin’ti." 

Itiha tena khaóena tena muhuttena,
Yáva brahma-loká saddo abbhuggacchi. 
Ayañca dasa-sahassì loka-dhátu,
Saòkampi sampakampi sampavedhi, 
Appamáóo ca o¿áro obháso loke páturahosi,
Atikkammeva devánaí devánubhávaí. 
Atha kho Bhagavá udánaí udánesi,
"Aññási vata bho Koóðañño,
Aññási vata bho Koóðañño’ti." 
Itihidaí áyasmato Koóðaññassa,
Añña-koóðañño'tveva námaí, 
ahosì’ti. 
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Cakkhuí udapádi ñáóaí udapádi paññá udapádi vijjá u dapádi áloko
udapádi. 
Idaí dukkha-nirodha-gáminì-paþipadá ariya-saccan'ti  me bhikkhave,
Pubbe ananussutesu dhammesu,
Cakkhuí udapádi ñáóaí udapádi paññá udapádi vijjá u dapádi áloko
udapádi. 
Taí kho pan'idaí dukkha-nirodha-gáminì-paþipadá ari ya-saccaí
bhávetabban'ti me bhikkhave,
Pubbe ananussutesu dhammesu,
Cakkhuí udapádi ñáóaí udapádi paññá udapádi vijjá u dapádi áloko
udapádi. 
Taí kho pan'idaí dukkha-nirodha-gáminì-paþipadá ari ya-saccaí
bhávitan'ti me bhikkhave,
Pubbe ananussutesu dhammesu,
Cakkhuí  udapádi  ñáóaí  udapádi  paññá  udapádi  vijjá  u dapádi  áloko
udapádi. 

Yávakìvañca me bhikkhave imesu catúsu ariya-saccesu,
Evan-ti-parivaþþaí dvádas'ákáraí yathábhútaí ñáóa-d assanaí 
na suvisuddhaí ahosi,
Neva táváhaí bhikkhave sadevake loke samárake sabra hmake,
Sassamaóa-bráhmaóiyá pajáya sadeva-manussáya,
Anuttaraí sammá-sambodhií abhisambuddho paccaññásií . 
Yato ca kho me bhikkhave imesu catúsu ariya-saccesu,
Evan-ti-parivaþþaí dvádas'ákáraí yathábhútaí ñáóa-d assanaí 
suvisuddhaí ahosi,
Atháhaí bhikkhave sadevake loke samárake sabrahmake ,
Sassamaóa-bráhmaóiyá pajáya sadeva-manussáya,
Anuttaraí sammá-sambodhií abhisambuddho paccaññásií . 
Ñáóañca pana me dassanaí udapádi,
Akuppá me vimutti,
Ayam-antimá játi,
N'atthidáni punabbhavo'ti." 

Idam-avoca Bhagavá,
Attamaná pañca-vaggiyá bhikkhú Bhagavato bhásitaí a bhinanduí. 

Imasmiñca pana veyyá-karaóasmií bhaññamáne,
Áyasmato Koóðaññassa virajaí vìtamalaí dhamma-cakkh uí udapádi, 
Yaòkiñci samudaya-dhammaí sabban-taí nirodha-dhamma n'ti.
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yo imaí lokaí sadevakaí samárakaí sabrahmakaí,
sassamaóa-bráhmaóií pajaí sadeva-manussaí,
sayaí abhiññá sacchikatvá pavedesi,
der dies�  Welt, die Dev� welt, die Már� welt, die Brahm� welt,
die Schar der Mönche, Schar der Priester, Schar der Menschen, Devaschar,
 aus höh'rem Stand erst selbst erkannt, verwirklicht, dann erl��� terte,

yo dhammaí desesi ádi-kalyáóaí majjhe-kalyáóaí pari yosána-kalyáóaí,
der Dhamma lehrte, gut am Anfang, in der Mitte und am Ende,

sátthaí sabyañjanaí kevala-paripuóóaí parisuddhaí b rahma-cariyaí
pakásesi.
der Sinn und Form vollendet, ganzheitlich-lauteren heiligen Wandel verk�� ndete.

Tam-ahaí Bhagavantaí abhipújayámi,
tam-ahaí Bhagavantaí sirasá namámi. 
Diesem Erhabenen widme ich die P ú já,
diesem Erhabenen n²³g² ich mein Haupt.

(Verbeugung)

Dhammábhitthuti (Wertschätzung des Dhamma)

���	��	
���
�����
���
�����
�����
Wohlverkündet ist vom Erhabenen die Lehre,

	������
�������������
����		����
hier und jetzt sichtbar, zeitlos, lädt ein sie selbst zu sch±µen,

��������������������
���������
�  !
�"
sie führt hinüber, von Weisen persönlich zu erf±hren.

Tam-ahaí dhammaí abhipújayámi,
tam-ahaí dhammaí sirasá namámi. 
Diesem Dhamma widme ich die P ú já,
diesem Dhamma n²³g² ich mein Haupt.

(Verbeugung)

Saòghábhitthuti (Wertschätzung der Saògha)
Yo so supaþipanno Bhagavato sávaka-saògho,
��	�
��
������	���	����������
 ��
��	�����������
������������
� ��
�
�
uju-paþipanno Bhagavato sávaka-saògho,
Sie ist auf grad� m Weg gefolgt.
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ñáya-paþipanno Bhagavato sávaka-saògho,
Sie ist dem recht� n Weg gefolgt.

sámìci-paþipanno Bhagavato sávaka-saògho,
Sie ist ihm meist� rlich gefolgt.

yadidaí cattári purisa-yugáni aþþha purisa-puggalá,
Das sind die vier Paare edler Menschen, acht edle Individuen.

esa Bhagavato sávaka-saògho,
�����	����������
 ��
��	�����������
������������
� ��
�
�

áhuneyyo, páhuneyyo, dakkhióeyyo, añjali-karaóìyo,
würdig der Gaben, würdig der Gastfreundschaft, würdig der Spende, würdig der
Respekterweisung,

anuttaraí puññakkhettaí lokassa.
unübertreffliches Verd�� nstf� ld für die Welt.

Tam-ahaí saòghaí abhipújayámi,
tam-ahaí saòghaí sirasá namámi. 
Dieser Saògha widme ich die P ú já,
dieser Saògha n²³g² ich mein Haupt.

(Verbeugung)

Ratana 3 & Saívega (Dreifaches Juwel & Dringlichkeit)

Buddho susuddho karuóá-mahaóóavo,
yo'ccanta-suddhabbara-ñáóa-locano,
lokassa pápúpakilesa-ghátako,
vandámi Buddhaí aham-ádarena taí.

Dhammo padìpo viya tassa satthuno,
yo magga-pákámata-bheda-bhinnako, 
lokuttaro yo ca tadattha-dìpano,
vandámi dhammaí aham-ádarena taí.

Saògho sukhettábhyatikhetta-saññito,
yo diþþhasanto sugatánubodhako,
lolappahìno ariyo sumedhaso,
vandámi saòghaí aham-ádarena taí.

Iccevam-ekant'abhipújaneyyakaí,
vatthuttayaí vandayatábhisaòkhataí,
puññaí mayá yaí mama sabb'upaddavá,
má hontu ve tassa pabháva-siddhiyá.
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Sammá-diþþhi sammá-saòkappo,
Sammá-vácá sammá-kammanto sammá-ájìvo,
Sammá-váyámo sammá-sati sammá-samádhi. 

Idaí dukkhaí ariya-saccan'ti me bhikkhave,
Pubbe ananussutesu dhammesu,
Cakkhuí udapádi ñáóaí udapádi paññá udapádi vijjá u dapádi áloko
udapádi. 
Taí kho pan'idaí dukkhaí ariya-saccaí pariññeyyan't i me bhikkhave,
Pubbe ananussutesu dhammesu,
Cakkhuí udapádi ñáóaí udapádi paññá udapádi vijjá u dapádi áloko
udapádi. 
Taí kho pan'idaí dukkhaí ariya-saccaí pariññátan'ti  me bhikkhave,
Pubbe ananussutesu dhammesu,
Cakkhuí udapádi ñáóaí udapádi paññá udapádi vijjá u dapádi áloko
udapádi. 
Idaí dukkha-samudayo ariya-saccan'ti me bhikkhave,
Pubbe ananussutesu dhammesu,
Cakkhuí udapádi ñáóaí udapádi paññá udapádi vijjá u dapádi áloko
udapádi. 
Taí kho pan'idaí dukkha-samudayo ariya-saccaí pahát abban'ti me
bhikkhave,
Pubbe ananussutesu dhammesu,
Cakkhuí udapádi ñáóaí udapádi paññá udapádi vijjá u dapádi áloko
udapádi. 
Taí kho pan'idaí dukkha-samudayo ariya-saccaí pahìn an'ti me bhikkhave,
Pubbe ananussutesu dhammesu,
Cakkhuí udapádi ñáóaí udapádi paññá udapádi vijjá u dapádi áloko
udapádi. 
Idaí dukkha-nirodho ariya-saccan'ti me bhikkhave,
Pubbe ananussutesu dhammesu,
Cakkhuí udapádi ñáóaí udapádi paññá udapádi vijjá u dapádi áloko
udapádi. 
Taí kho pan'idaí dukkha-nirodho ariya-saccaí sacchi kátabban'ti me
bhikkhave,
Pubbe ananussutesu dhammesu,
Cakkhuí udapádi ñáóaí udapádi paññá udapádi vijjá u dapádi áloko
udapádi. 
Taí kho pan'idaí dukkha-nirodho ariya-saccaí sacchi katan'ti me
bhikkhave,
Pubbe ananussutesu dhammesu,
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Dhamma-cakkappavattana Sutta
Evam-me sutaí, Ekaí samayaí Bhagavá,
Báráóasiyaí viharati isipatane migadáye. 
Tatra kho Bhagavá pañca-vaggiye bhikkhú ámantesi. 
"Dve’me bhikkhave antá pabbajitena na sevitabbá,
Yo cáyaí kámesu káma-sukhallikánuyogo,
Hìno gammo pothujjaniko anariyo anattha-sañhito, 
Yo cáyaí atta-kilamathánuyogo,
Dukkho anariyo anattha-sañhito. 
Ete te bhikkhave ubho ante anupagamma,
Majjhimá paþipadá tathágatena abhisambuddhá,
Cakkhu-karaóì ñáóa-karaóì upasamáya abhiññáya sambodháya nibbánáya
saívattati. 
Katamá ca sá bhikkhave majjhimá paþipadá tathágatena abhisambuddhá,
Cakkhu-karaóì ñáóa-karaóì upasamáya abhiññáya sambodháya nibbánáya
saívattati. 
Ayam-eva ariyo aþþhaògiko maggo,
Seyyathìdaí,
Sammá-diþþhi sammá-saòkappo,
Sammá-vácá sammá-kammanto sammá-ájìvo,
Sammá-váyámo sammá-sati sammá-samádhi. 
Ayaí kho sá bhikkhave majjhimá paþipadá tathágatena  abhisambuddhá,
Cakkhu-karaóì  ñáóa-karaóì  upasamáya  abhiññáya  sambodháya  nibbánáya
saívattati. 

Idaí kho pana bhikkhave dukkhaí ariya-saccaí,
Játipi dukkhá jarápi dukkhá maraóampi dukkhaí,
Soka-parideva-dukkha-domanassupáyásápi dukkhá,
Appiyehi sampayogo dukkho piyehi vippayogo dukkho
yamp'icchaí na labhati tampi dukkhaí,
Saòkhittena pañcupádánakkhandhá dukkhá.
Idaí kho pana bhikkhave dukkha-samudayo ariya-sacca í,
Yáyaí taóhá ponobbhaviká nandi-rága-sahagatá tatra tatrábhinandinì,
Seyyathìdaí,
Káma-taóhá bhava-taóhá vibhava-taóhá, 
Idaí kho pana bhikkhave dukkha-nirodho ariya-saccaí ,
Yo tassá yeva taóháya asesa-virága-nirodho cágo paþinissaggo mutti análayo,
Idaí kho pana bhikkhave dukkha-nirodha-gáminì-paþip adá ariya-saccaí,
Ayam-eva ariyo aþþhaògiko maggo,
Seyyathìdaí,
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Idha Tathágato loke uppanno arahaí sammá-sambuddho.
Dhammo ca desito niyyániko upasamiko parinibbániko sambodhagámì
sugatappavedito.

Mayantaí dhammaí sutvá evaí jánáma:
Játi pi dukkhá jará pi dukkhá maraóam-pi dukkhaí,
soka-parideva-dukkha-domanass'upáyásá pi dukkhá,
appiyehi sampayogo dukkho, piyehi vippayogo dukkho,
yam-p'icchaí na labhati tam pi dukkhaí,
saòkhittena pañc'upádánakhandhá dukkhá
seyyathìdaí:

rúpúpádánakkhandho,
vedanúpádánakkhandho,
saññúpádánakkhandho,
saòkhárúpádánakkhandho,
viññáóúpádánakkhandho.

Yesaí pariññáya,
dharamáno so Bhagavá,
evaí bahulaí sávake vineti,
evaí bhágá ca pan'assa Bhagavato sávakesu anusásanì,
bahulá pavattati:

rúpaí aniccaí,
vedaná aniccá,
saññá aniccá,
saòkhárá aniccá,
viññáóaí aniccaí,

rúpaí anattá,
vedaná anattá,
saññá anattá,
saòkhárá anattá,
viññáóaí anattá:
sabbe saòkhárá aniccá,
sabbe dhammá anattá ti.

Te mayaí,
otióóámha játiyá jará-maraóena,
sokehi paridevehi dukkhehi domanassehi upáyásehi,
dukkh'otióóá dukkha-paretá,
appeva nám'imassa kevalassa dukkhakkhandhassa antakiriyá paññáyethá ti.
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(Nur die Ordinierten chanten:)

Cira-parinibbutam-pi taí Bhagavantaí uddissa arahan taí sammá-
sambuddhaí,
saddhá agárasmá anagáriyaí pabbajitá,
tasmií Bhagavati brahma-cariyaí caráma,
bhikkhúnaí sikkhá-sájìva-samápanná,
taí no brahma-cariyaí,
imassa kevalassa dukkhakkhandhassa antakiriyáya samvattatu.

(Anschließend chanten die Laien:)

Cira-parinibbutam-pi taí Bhagavantaí saraóaí gatá,
dhammañca bhikkhusaòghañca,
tassa Bhagavato sásanaí,
yathá-sati yathá-balaí manasikaroma anupaþipajjáma,
sá sá no paþipatti,
imassa kevalassa dukkhakkhandhassa antakiriyáya samvattatu.

10

Die 4 unermesslichen Emotionen
Man weilt mit einem Herzen voll Freundlichkeit und Güte,
Durchdringend eine Richtung, die zweite und die dri tte,
So auch die vierte Richtung, nach oben und nach unten,
Rundum zu allen Wesen, genau wie zu sich selbst.
Die ganze Welt durchdringend weilt man mit einem He rzen
Voll Freundlichkeit und Güte, so weit und groß gewo rden,
Entledigt aller Grenzen, befreit von jeder Feindschaft
Und Rücksichtslosigkeit.

Man weilt mit einem Herzen voll Mitgefühl und Milde ,
Durchdringend eine Richtung, die zweite und die dri tte,
So auch die vierte Richtung, nach oben und nach unten,
Rundum zu allen Wesen, genau wie zu sich selbst.
Die ganze Welt durchdringend weilt man mit einem He rzen
Voll Mitgefühl und Milde, so weit und groß geworden ,
Entledigt aller Grenzen, befreit von jeder Feindschaft
Und Rücksichtslosigkeit.

Man weilt mit einem Herzen voll Sympathie und Freud e,
Durchdringend eine Richtung, die zweite und die dri tte,
So auch die vierte Richtung, nach oben und nach unten,
Rundum zu allen Wesen, genau wie zu sich selbst.
Die ganze Welt durchdringend weilt man mit einem He rzen
Voll Sympathie und Freude, so weit und groß geworde n,
Entledigt aller Grenzen, befreit von jeder Feindschaft
Und Rücksichtslosigkeit.

Man weilt mit einem Herzen voll Ebenmaß und Gleichm ut,
Durchdringend eine Richtung, die zweite und die dri tte,
So auch die vierte Richtung, nach oben und nach unten,
Rundum zu allen Wesen, genau wie zu sich selbst.
Die ganze Welt durchdringend weilt man mit einem He rzen
Voll Ebenmaß und Gleichmut, so weit und groß geword en,
Entledigt aller Grenzen, befreit von jeder Feindschaft
Und Rücksichtslosigkeit.
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Cáturappamaññápáþho
Mettá-sahagatena cetasá ekaí disaí pharitvá viharat i,
tathá dutiyaí tathá tatiyaí tathá catutthaí,
iti uddham-adho tiriyaí 
sabbadhi sabbattatáya, 
sabbávantaí lokaí mettá-sahagatena cetasá, 
vipulena mahaggatena 
appamáóena averena 
abyápajjhena pharitvá viharati.

Karuóá-sahagatena cetasá ekaí disaí pharitvá vihara ti,
tathá dutiyaí tathá tatiyaí tathá catutthaí,
iti uddham-adho tiriyaí 
sabbadhi sabbattatáya, 
sabbávantaí lokaí karuóá-sahagatena cetasá, 
vipulena mahaggatena 
appamáóena averena 
abyápajjhena pharitvá viharati.

Muditá-sahagatena cetasá ekaí disaí pharitvá vihara ti,
tathá dutiyaí tathá tatiyaí tathá catutthaí,
iti uddham-adho tiriyaí 
sabbadhi sabbattatáya, 
sabbávantaí lokaí muditá-sahagatena cetasá, 
vipulena mahaggatena 
appamáóena averena 
abyápajjhena pharitvá viharati.

Upekkhá-sahagatena cetasá ekaí disaí pharitvá vihar ati,
tathá dutiyaí tathá tatiyaí tathá catutthaí,
iti uddham-adho tiriyaí 
sabbadhi sabbattatáya, 
sabbávantaí lokaí upekkhá-sahagatena cetasá, 
vipulena mahaggatena 
appamáóena averena 
abyápajjhena pharitvá viharatì'ti.
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Abend-Pújá

Vandaná (Verbeugung)
Arahaí sammá-sambuddho Bhagavá,
Der Vollendete, vollkommen Erw±chte, Erhabene.

Buddhaí Bhagavantaí abhivádemi.
Den Buddha, den Erhabenen, grµ²ß² ich res p e k tvoll. 

(Verbeugung)

Svákkháto Bhagavatá dhammo,
Wohlverkündet ist vom Erhabenen die Lehre.

Dhammaí namassámi.
Dem Dhamma ... erw²³s² ich Vere h rung. 

(Verbeugung)

Supaþipanno Bhagavato sávaka-saògho,
Gut nachgefolgt ist die Gemeinschaft ... der Schµ²l²r des Erhabenen,

Saòghaí namámi.
Vor der Saògha ... b²µg² ich mich n i eder. (Verbeugung)

(Verbeugung)

Namo 3 (Ehrerweisung)
Namo tassa Bhagavato arahato sammá-sambuddhassa (3x)
� hr�  dem Erhabenen, Vollendeten, vollkommen Erw �� c hten. (3x)

(Frauen chanten in den folgenden Buddha-, Dhamma- und Sa#gha-abhig$ti  nach
den Regeln der P� ligrammatik die mit Stern gekennzeichneten W� rter anders, und
zwar:
d� so --> d� s$
vandanto'haí --> vandant $'haí
vandamánena --> vandamán� ya)
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Buddhánussati (Besinnung auf den Buddha)

Taí kho pana Bhagavantaí evaí kalyáóo kittisaddo ab bhuggato:
Nun eilt diesem Erhabenen solch gut� r Ruf voraus:

Itipi so bhagavá arahaí sammá-sambuddho,
So aber ist der Erhabene, Vollendete, vollkommen Erw �� c hte,

vijjá-caraóa-sampanno sugato loka-vidú,
perfekt in Wissen und Wandel, der Gesegnete, Kenner der W� lten,

anuttaro purisa-damma-sárathi,
unübertrefflicher Lenker belehrbarer Menschen,

satthá deva-manussánaí buddho Bhagavá ti.
bester Lehrer für Devas und M� nschen, ein Buddha, ein Erhabener.

Buddhábhigìti (Lobgesang auf den Buddha)
Buddha-vá'rahanta-vara-tádi-guóábhiyutto,
suddhábhiñáóa-karuóáhi samágatatto,
bodhesi yo sujanataí kamalaí va súro,
vandám'ahaí tam-araóaí sirasá jinendaí.
Buddho yo sabba-pá%ìnaí saraóaí khemamuttamaí;
paþhamánussatiþþhánaí vandámi taí siren'ahaí.
Buddhassáhasmi dáso* va Buddho me sámik'issaro;
Buddho dukkhassa ghátá ca vidhátá ca hitassa me.
Buddhassáhaí niyyádemi sarìrañ-j $vitañ-c'idaí;
Vandanto'haí* carissámi Buddhass'eva subodhitaí.
N'atthi me saraóaí aññaí Buddho me saraóaí varaí:
etena sacca-vajjena vaððheyyaí satthu sásane.
Buddhaí me vandamánena* yaí puññaí pasutaí idha;
sabbe pi antaráyá me má'hesuí tassa tejasá. 

(Verbeugen und in der Verbeugung chanten:)

Káyena vácáya va cetasá vá,
Buddhe kukammaí pakataí mayá yaí;
Buddho paþiggaóhatu accayan-taí,
kál'antare saívarituí va Buddhe.
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Was man auch in der weiten Welt Juwelen findet, manches Stück,
nicht eines kommt dem Buddha gleich, denn dies Juwel nur bringt dir Glück.
Was man auch in der weiten Welt Juwelen findet, manches Stück,
nicht eines kommt dem Dhamma gleich, denn dies Juwel nur bringt dir Glück.
Was man auch in der weiten Welt Juwelen findet, manches Stück,
nicht eines kommt der Saògha gleich, denn dies Juwel nur bringt dir Glück.

Juwel des Buddha ward verehrt, die höchste, beste Medizin,
die Göttern, Menschen Heilung will.
Durch deren Segensenergie sei jedes Missgeschick dir fern
und Leiden werde in dir still.

Juwel des Dhamma ward verehrt, die höchste, beste Medizin,
die alle Fieberwallung kühlt.
Durch deren Segensenergie sei jedes Missgeschick dir fern
und alle Angst, die in dir wühlt.

Juwel der Saògha ward verehrt, die höchste, beste Medizin,
der Gastfreundschaft und Gaben wert.
Durch deren Segensenergie sei jedes Missgeschick dir fern,
erloschen jeder Kranheitsherd.

Alles Elend soll vergehen, alle Krankheit verschwin den soll.
Dir soll nicht Gefahr entstehen, nur langes Leben, voller Wohl.
Wer aus Gewohnheit höflich ist und stets die Ehrwür digen ehrt,
in dem wird Lebensenergie, Ausstrahlung, Glück und Kraft vermehrt.
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Ratanaí Buddha-samaí n’atthi, tasmá sotthì bhavantu  te.
Yaò kiñci ratanaí loke, vijjati vividhaí puthu,
Ratanaí Dhamma-samaí n’atthi, tasmá sotthì bhavantu  te.
Yaò kiñci ratanaí loke, vijjati vividhaí puthu,
Ratanaí Saògha-samaí n’atthi, tasmá sotthì bhavantu  te.

Sakkatvá buddha-ratanaí, osathaí uttamaí varaí
Hitaí deva-manussánaí. Buddha-tejena sotthiná: 
Nassant'upaddavá sabbe, 
Dukkhá vúpasamentu te. 

Sakkatvá dhamma-ratanaí, osathaí uttamaí varaí
Pari¿áhúpasamanaí. Dhamma-tejena sotthiná: 
Nassant'upaddavá sabbe, 
Bhayá vúpasamentu te.

Sakkatvá saògha-ratanaí, osathaí uttamaí varaí
áhuneyyaí páhuneyyaí. Saògha-tejena sotthiná: 
Nassant'upaddavá sabbe, 
Rogá vúpasamentu te. 

Sabbìtiyo vivajjantu, sabba-rogo vinassatu
Má te bhavatv'antaráyo, sukhì dìgháyuko bhava
Abhivádana-sìlissa, niccaí vuððhápacáyino
Cattáro dhammá vaððhanti: áyu vaóóo sukhaí, balaí.
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Dhammánussati (Besinnung auf Dhamma)
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Wohlverkündet ist vom Erhabenen die Lehre,
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hier und jetzt sichtbar, zeitlos, lädt ein sie selbst zu sch±µen,
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sie führt hinüber, von Weisen persönlich zu erf±hren.

Dhammábhigìti (Lobgesang auf Dhamma)
Svákkhátat-ádi-guóayoga-vasena-seyyo,
yo magga-páka-pariyatti-vimokkha-bhedo,
Dhammo kuloka-pataná tad-adhári-dhárì,
vandám'ahaí tama-haraí vara-dhammam-etaí.
Dhammo yo sabba-pá%ìnaí saraóaí khemamuttamaí;
dutiyánussatiþþhánaí vandámi taí siren'ahaí.
Dhammassáhasmi dáso* va Dhammo me sámik'issaro;
Dhammo dukkhassa ghátá ca vidhátá ca hitassa me.
Dhammassáhaí niyyádemi sarìrañ-j $vitañ-c'idaí;
Vandanto'haí* carissámi Dhammass'eva sudhammataí.
N'atthi me saraóaí aññaí Dhammo me saraóaí varaí:
etena sacca-vajjena vaððheyyaí satthu sásane.
Dhammaí me vandamánena* yaí puññaí pasutaí idha;
sabbe pi antaráyá me má'hesuí tassa tejasá. 

(Verbeugen und in der Verbeugung chanten:)

Káyena vácáya va cetasá vá,
Dhamme kukammaí pakataí mayá yaí;
Dhammo paþiggaóhatu accayan-taí,
kál'antare saívarituí va Dhamme.

Saòghánussati (Besinnung auf Saògha)
Supaþipanno Bhagavato sávaka-saògho,
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uju-paþipanno Bhagavato sávaka-saògho,
Sie ist auf grad� m Weg gefolgt.
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ñáya-paþipanno Bhagavato sávaka-saògho,
Sie ist dem recht� n Weg gefolgt.

sámìci-paþipanno Bhagavato sávaka-saògho,
Sie ist ihm meist� rlich gefolgt.

yadidaí cattári purisa-yugáni aþþha purisa-puggalá,
Das sind die vier Paare edler Menschen, acht edle Individuen.

esa Bhagavato sávaka-saògho,
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áhuneyyo, páhuneyyo, dakkhióeyyo, añjali-karaóìyo,
würdig der Gaben, würdig der Gastfreundschaft, würdig der Spende, würdig der
Respekterweisung,

anuttaraí puññakkhettaí lokassá'ti.
unübertreffliches Verd�� nstf� ld für die Welt.

Saòghábhigìti (Lobgesang auf Saògha)
Saddhammajo supaþipatti-guóábhiyutto,
yo'þþhabbidho ariya-puggala-saògha-seþþho,
Sìl'ádi-dhamma-pavarásaya-káya-citto,
vandám'ahaí tam-ariyána-gaóaí susuddhaí.
Saògho yo sabba-pá%ìnaí saraóaí khemamuttamaí;
tatiyánussatiþþhánaí vandámi taí siren'ahaí.
Saòghassáhasmi dáso* va Saògho me sámik'issaro;
Saògho dukkhassa ghátá ca vidhátá ca hitassa me.
Saòghassáhaí niyyádemi sarìrañ-j $vitañc'idaí;
Vandanto'haí* carissámi Saòghasso-paþipannataí.
N'atthi me saraóaí aññaí Saògho me saraóaí varaí:
etena sacca-vajjena vaððheyyaí satthu sásane.
Saòghaí me vandamánena* yaí puññaí pasutaí idha;
sabbe pi antaráyá me má'hesuí tassa tejasá. 

(Verbeugen und in der Verbeugung chanten:)

Káyena vácáya va cetasá vá,
Saòghe kukammaí pakataí mayá yaí;
Saògho paþiggaóhatu accayan-taí,
kál'antare saívarituí va Saòghe.

14

Ein jeder weite Aura strahlt, gestillter, alter Ele fant.
Allwissend alle Buddhas sind und Sieger, trieblos, Arahant.
Mit großem Leuchten, großem Glanz, mit großer Weisheit, großer Kraft,
Verständnis, großem Mitgefühl, für alle Glückes Füh rerschaft.
Laternen, Helfer, Stützen für die Wesen, Schutz und Unterstand,
Ihr Schicksal, Urgrund, Linderung und Zuflucht, für  sie Segen fand.
Die Menschen und die Götterwelt, sie ließen alles hinter sich.
Zu Füßen ihnen mit dem Haupt, die höchsten Menschen grüße ich.
Mit Rede und auch mit dem Geist, ich grüße die Tathágatá
im Liegen, Sitzen und im Steh'n und auch beim Gehen, immerdar.
Die Buddhas, Friedensbringer soll'n dein Glück beschützen immerzu.
Von ihnen gut behütet und von aller Furcht befreit seist du.
Von aller Krankheit sei befreit, entgangen seist du aller Qual
Und alle Feindschaft überschreit', erloschen ein für alle Mal.
Bei ihrer Wahrheit und Natur, mit Langmut, Liebe un d mit Kraft:
Beschützen mögen sie euch mit Gesundheit, Wohlsein, gut bewacht!
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Beschützen mögen sie euch mit Gesundheit, Wohlsein, gut bewacht!
Die Gegend, die nach Süden zeigt, bewohnen Devas voller Macht.
Beschützen mögen sie euch mit Gesundheit, Wohlsein, gut bewacht!
Die Gegend, die nach Westen zeigt, bewohnen Nágas voller Macht.
Beschützen mögen sie euch mit Gesundheit, Wohlsein, gut bewacht!
Die Gegend, die nach Norden zeigt, bewohnen Yakkhas voller Macht.
Beschützen mögen sie euch mit Gesundheit, Wohlsein, gut bewacht!
Im Osten wohnt Dhataraþþho, im Süden wohnt Viru¿hako,
Im Westen wohnt Virúpakkho, Kuvero hoch im Norden w ohnt.
Vier Mahárájas nennt man sie, die Weltenschützer voller Pracht.
Beschützen mögen sie euch mit Gesundheit, Wohlsein, gut bewacht!
Im Himmelsraum und Erdenreich, die Devas, Nágas vol ler Macht:
Beschützen mögen sie euch mit Gesundheit, Wohlsein, gut bewacht!

Ist Buddha beste Zuflucht mir und andre Zuflucht ha b' ich nicht;
der Siegersegen sei mit dir, wenn einer solche Wahrheit spricht.
Ist Dhamma beste Zuflucht mir und andre Zuflucht ha b' ich nicht;
der Siegersegen sei mit dir, wenn einer solche Wahrheit spricht.
Ist Saògha beste Zuflucht mir und andre Zuflucht ha b' ich nicht;
der Siegersegen sei mit dir, wenn einer solche Wahrheit spricht.

(weiter Seite 33)
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Byámappabháya suppabhá, sabbe te muni-kuñjará,
Buddhá sabbaññuno ete, sabbe khìó’ásavá jiná.
Mahappabhá mahátejá, mahá-paññá mahabbalá,
Mahá-káruóiká dhìrá, sabbesánaí sukhá-vahá.
Dìpá náthá patiþþhá ca táóá leóá ca páóinaí,
Gatì bandhú mah’assásá, saraóá ca hitesino.
Sadevakassa lokassa sabbe ete paráyaná,
Tesáhaí sirasá páde vandámi puris’uttame.
Vacasá manasá c’eva vandám’ete Tathágate,
Sayane ásane þháne gamane cápi sabbadá.
Sadá sukhena rakkhantu Buddhá santi-kará tuvaí,
Tehi rakkhito santo mutto sabba-bhayena ca.
Sabba-roga-vinimutto, sabba-santápa-vajjito,
Sabba-veramatikkanto, nibbuto ca tuvaí bhava.
Tesam saccena sìlena, khanti-mettá-balena ca,
Te pi tumhe anurakkhantu árogyena sukhena ca.
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Te pi tumhe anurakkhantu árogyena sukhena ca.
Dakkhióasmií disá-bháge santi devá mah’iddhiká
Te pi tumhe anurakkhantu árogyena sukhena ca.
Pacchimasmií disá-bháge santi nágá mah’iddhiká
Te pi tumhe anurakkhantu árogyena sukhena ca.
Uttarasmií disá-bháge santi yakkhá mah’iddhiká
Te pi tumhe anurakkhantu árogyena sukhena ca.
Purima-disaí Dhataraþþho, dakkhióena Viru¿haho,
Pacchimena Virúpakkho, Kuvero uttaraí disaí:
Cattáro te mahá-rájá, loka-pálá yasassino,
Te pi tumhe anurakkhantu árogyena sukhena ca.
Ákásaþþhá ca bhummaþþhá, devá nágá mah’iddhiká,
Te pi tumhe anurakkhantu árogyena sukhena ca.

N’atthi me saraóaí aññaí, Buddho me saraóaí varaí,
Etena sacca-vajjena, hotu te jaya-maògalaí.
N’atthi me saraóaí aññaí, Dhammo me saraóaí varaí,
Etena sacca-vajjena, hotu te jaya-maògalaí.
N’atthi me saraóaí aññaí, Saògho me saraóaí varaí,
Etena sacca-vajjena, hotu te jaya-maògalaí.

(weiter Seite 32)
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Kontemplationen

Paccevekkhaóa 5 (Fünf tägliche Betrachtungen)
Jará-dhammomhi jaraí anatìto.
Ich bin dem Altern unterworfen, ich bin dem Alt� rn nicht entg� ngen.

Byádhi-dhammomhi byádhií anatìto.
Ich bin dem Kranksein unterworfen, ich bin dem Kranks�� n nicht entg� ngen.

Maraóa-dhammomhi maraóaí anatìto.
Ich bin dem Tode unterworfen, ich bin dem Tod�  nicht entg� ngen.

Sabbehi me piyehi manápehi nánábhávo vinábhávo.
Alles, was mir lieb und angenehm, muss sich änd� rn und vergeh'n.

Kammassakomhi kammadáyádo kammayoni kammabandhu
kammapaþisaraóo
Ich bin der Eigner meiner Taten, Erbe meiner Taten, entsprungen meinen Taten,
verbunden meinen Taten, auf meine Taten ... m� ss �ch mich verlassen.

Yaí kammaí karissámi, kalyáóaí vá pápakaí vá, tassa  dáyádo
bhavissámi.
Welche Tat ich auch verübe, im Guten wie im Bösen, deren  �� r b �   w� rde ich sein.

Evaí amhehi abhióhaí paccavekkhitabbaí.
So sollten wir denn h��� f�g reflektier'n.
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28 Buddhas der Vergangenheit (Muttodaya Stupa Chant )
Dem Vipassi sei Verehrung, der so prächtig, schauungsmächtig.
Dem Sikhì auch sei Verehrung, der sich aller Wesen annimmt.
Vessabhú, ihm sei Verehrung, reingewaschenem Asketen.
Ehrung sei dem Kakusandho, Máras Heerschar er zermalmte.
Konágamano sei Ehrung, dem vollendeten Brahmanen.
Kassapo, ihm sei Verehrung, rundherum gänzlich Befr eitem.
Aògìraso sei Verehrung, Sohn der Sakyer, der so prächtig,
Er verkündete die Lehre zum Vertreiben allen Leiden s.
Die Erloschenen durchschauten wirklichkeitsgemäß di e Welten.
Sie sind Menschen frei von Tücke, reich an Größe und Erfahrung.
Göttern, Menschen bringt es Segen, wenn sie Gotama verehren,
der perfekt in Wissen, Wandel, reich an Größe und Erfahrung.
Ihn, perfekt in Wissen, Wandel, Buddha Gotama wir e hren.

Meine Ehrung allen Buddhas, die als große Seher kamen:
Taóhaòkaro, der große Held, Medhaòkaro, groß und berühmt,
Saraóaòkaro, Segen der Welt, Dìpaòkaro, der Leuchten hält,
Kondañño, Menschenvorderster, Maògalo, bullengleich er Mann,
Sumano, fröhlicher Weiser, Revato, Freude fördert er,
Sobhito, Tugendperfekter, Anomadassì, der höchste Mensch,
Padumo, Leuchten in der Welt, Nárado, bester Steuermann,
Padumuttaro, Wesenkernholz, Sumedho, ganz ohne Gegenstück,
Sujáto, Gipfel aller Welt, Piyadassì, ein Bullenmann,
Atthadassì, voll Mitgefühl, Dhammadassì, der Dunkle s bannt,
Siddhattho, Weltenunerreicht, Tisso, bester im Wortgebrauch,
Pusso, Buddha, der Wunsch erfüllt, Vipassì ohne Gleichnis ist,
Sikhì allen zum Segen lehrt, Vessabhú gibt Glückseligkeit,
Kakusandho, Lenker im Tross, Konágamano, leidenschaftslos,
Kassapo, voller Pracht und Zier, Gotamo ist der Sakyerstier.

Diese und weit're Vollerwachte Buddhas viel million enfach,
Bei aller Vielfalt sind sie gleich: die Buddhas sind von großer Macht.
Zehn Buddhakräfte haben sie, erlangten höchstes Selbstvertrau'n
Und alle nehmen selbstbewusst den Platz des Herdenführers ein.
Ganz unerschrocken in Gesellschaft tönen sie den Löwenruf.
Das Rad der Lehre drehen sie, das niemand aufhält in der Welt.
Besitzen Buddha-Eigenschaften, achtzehn Führer zugesellt,
Ein jeder zweiunddreißg Zeichen, achtzig Nebenzeichen hält.      (weiter Seite 31)
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Áþánáþiya Paritta
Vipassissa namatthu, cakkhumantassa sirìmato.
Sikhissa pi namatthu, sabba-bhútánukampino .
Vessabhussa namatthu, nahátakassa tapassino.
Namatthu Kakusandhassa, Mára-senappamaddino. 
Konágamanassa namatthu, bráhmaóassa vusìmato.
Kassapassa namatthu, vippamuttassa sabbadhi. 
Aògìrasassa namatthu, Sakya-puttassa sirìmato,
Yo imaí dhammam-adesesi, sabba-dukkhápanúdanaí. 
Ye cápi nibbutá loke, yathábhútaí vipassisuí
Te janá apisuóá, mahantá vìtasáradá 
Hitaí deva-manussánaí, yaí namassanti Gotamaí
Vijjá-caraóa-sampannaí, mahantaí vìtasáradaí 
Vijjá-caraóa-sampannaí, Buddhaí vandáma Gotamanti 

Namo me sabba-buddhánaí, Uppannánaí mahesinaí:
Taóhaòkaro mahávìro, Medhaòkaro maháyaso,
Saraóaòkaro lokahito, Dìpaòkaro jutindharo,
Kondañño jana-pamokkho, Maògalo puris’ásabho,
Sumano sumano dhìro, Revato rati-vaððhano,
Sobhito guóa-sampanno, Anomadassì jan’uttamo,
Padumo loka-pajjoto, Nárado vara-sárathì,
Padumuttaro satta-sáro, Sumedho appaþi-puggalo,
Sujáto sabba-lokaggo, Piyadassì nar’ásabho,
Atthadassì káruóiko, Dhammadassì tamo-nudo,
Siddhattho asamo loke, Tisso ca vadataí varo,
Pusso ca varado Buddho, Vipassì ca anúpamo
Sikhì sabba-hito satthá, Vessabhú sukha-dáyako,
Kakusandho sattha-váho, Konágamano raóañ-jaho,
Kassapo siri-sampanno, Gotamo Sakya-puògavo.

Ete c’aññe ca Sambuddhá, aneka-sata-koþayo,
Sabbe Buddhá asama-samá, sabbe Buddhá mah’iddhiká.
Sabbe dasa-balúpetá, vesárajjeh’upágatá,
Sabbe te paþijánanti ásabhaóþhánam’uttamaí.
Sìha-nádaí nadant’ete parisásu visáradá,
Brahma-cakkaí pavattenti loke appaþivattiyaí.
Upetá Buddha-dhammehi, aþþhárasahi náyaká,
Dvattiísa-lakkhaóúpetá, sìtyánubyañjaná-dhará.                           (weiter Seite 30)
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Káyagatásati (Natur des Körpers)
Ayaí kho me káyo,
Dieser mein Körper ist wirklich,

uddhaí pádatalá,
von Fußsohlen �� fwärts,

adho kesamatthaká,
vom Scheitelhaar abwärts,

tacapariyanto púro nánappakárassa asucino.
von Haut � mhüllt und ang� füllt mit  Unrat v�� ler Art.

Atthi imasmií káye:
In diesem Körper gibt es:

Kesá, Haare, lomá, Borsten, nakhá, Nägel, dantá, Zähne, taco, Haut;
maísaí, Fleisch, nahárú, Sehnen, aþþhì, Knochen, aþþhimiñjaí, Mark;
vakkaí,  Niere, hadayaí, Herz, yakanaí, Leber, kilomakaí, Fell;
pihakaí, Milz , papphásaí, Lunge, antaí, Magen, antaguóaí, Darm;
udariyaí, Speisebrei, karìsaí, Kot;

pittaí, Galle, semhaí, Schleim, pubbo, Eiter, lohitaí, Blut; 
sedo, Schweiß, medo, Fett, assu, Tränen, vasá, Talg;

khe(o, Speichel, siògháóiká, Rotz, lasiká, Schmiere, muttaí, Harn,
matthaluògaí, und Hirn .

Evam-ayaí me káyo,
Genau so ist dieser mein Körper,

uddhaí pádatalá,
von Fußsohlen �� fwärts,

adho kesamatthaká,
vom Scheitelhaar abwärts,

tacapariyanto púro nánappakárassa asucino.
von Haut � mhüllt und ang� füllt mit  Unrat v�� ler Art.
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Dasadhamma Sutta
Dasa ime bhikkhave dhammá pabbajitena abhióhaí pacc avekkhitabbá. 
Katame dasa?

1. „Vevaóóiyamhi ajjhúpagato'ti.“ 
pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbaí.

2. „Parapaþibaddhá me jìviká'ti.“ 
pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbaí.

3. „Añño me ákappo karaóìyo'ti.“ 
pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbaí.

4. „Kacci nu kho me attá sìlato na upavadatì'ti?“ 
pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbaí.

5. „Kacci nu kho maí anuvicca viññú sabrahmacárì sì lato 
na upavadantì'ti?“ 
pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbaí

6. „Sabbehi me piyehi manápehi náná-bhávo viná-bhávo'ti.“ 
pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbaí.

7. „Kammassakomhi kamma-dáyádo 
kamma-yoni kamma-bandhu kamma-paþisaraóo. 
Yaí kammaí karissámi, kalyáóaí vá pápakaí vá, 
tassa dáyádo bhavissámì'ti.“ 
pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbaí.

8. „Katham-bhútassa me rattin-divá vìtipatantì'ti?“  
pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbaí.

9. „Kacci nu kho'haí suññágáre abhiramámì'ti?“ 
pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbaí.

10. „Atthi nu kho me uttari-manussa-dhammá, 
alam-ariya-ñáóa-dassana-viseso adhigato,
So'haí pacchime kále sabrahmacárìhi puþþho, na maòku bhavissámì'ti?“ 
pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbaí.

Ime kho bhikkhave dasa dhammá pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbá'ti.
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Stehend, gehend oder sitzend,
auch liegend, wie man eben frei von jed� r Schlaffheit.
Man halte aufrecht diesen S�nn; 
das nennt man Weilen wie ein Gott auf  Erden.
Keiner Ansicht angehangen,
tugendstark, mit Schauung ausg� stattet,
die Gier nach Sinnlichkeit entf� rnt,
tritt man  nie wieder �� n – in neu� n Mutter schoß.

Glückstag
Vergang'nem laufe man nicht nach,
nicht  Künftigem ent gegenschau'.
Das, was vergangen, ist vorbei
und Künftiges n � ch nicht erreicht.

Wer jedoch G� genwärti ges
genau da klarsichtig durch schaut,
nicht  eingenommen, unbewegt,
an dem Durchsch�� ten wachse man.

Gr� d heut' muss voller  Einsatz sein.
Wer weiß, ob morgen kommt der  Tod?
Für uns gibt’s ja kein Aufbegehr'n
gegen des T� des Übermacht.

Den der so voller Eifer glüht,
bei Tag und Nacht s  �  ch   fleißig müht:
"Der einen wahren Glückstag hat",
so nennt der fr�� dvoll Stille  ihn.

Schwere Bürde
Eine Bürde sind die Khandhas,
Und ihr Träger die Person.
Leiden schafft, sie anzunehmen,
Wer sie aufgibt, findet Glück.

Schwere Bürde aufgegeben,
Ohne Schaffen neuer Last,
Wenn entwurzelt das Verlangen,
Ist man hungerlos, gestillt.
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Tiþþhañ'caraí nisinno vá
sayáno vá yávatassa vigatamiddho, 
Etaí satií adhiþþheyya
brahmam-etaí viháraí idham-áhu. 
Diþþhiñca anupagamma
sìlavá dassanena sampanno, 
Kámesu vineyya gedhaí,
Na hi játu gabbha-seyyaí punaretì’ti. 

Bhaddekaratta Sutta Gáthá
Atìtaí nánvágameyya,
Nappaþikaòkhe anágataí.
Yad'atìtam-pahìnantaí,
Appattañca anágataí.

Paccuppannañca yo dhammaí
Tattha tattha vipassati,
Asaíhiraí asaòkuppaí,
Taí viddhá-manubrúhaye

Ajj'eva kiccam-átappaí.
Ko jaññá maraóaí suve?
Na hi no saògaran'tena
Mahá-senena maccuná.

Evaí vihárim-átápií,
Aho-rattam-atanditaí:
Taí ve bhadd'eka-ratto'ti
Santo ácikkhate munì’ti.

Bhára Sutta Gáthá
Bhárá have pañcakkhandhá,
Bhára-háro ca puggalo.
Bhár'ádánaí dukkhaí loke,
Bhára-nikkhepanaí sukhaí.

Nikkhipitvá garuí bháraí,
Aññaí bháraí anádiyá,
Samúlaí taóhaí abbu¿ha,
Niccháto parinibbuto'ti.
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Zehn Betrachtungen für Hauslose
Bhikkhus, es gibt zehn Dinge, die sollte ein Hausloser häufig reflektier'n.
Welche zehn?

1. „Bin ohne Rang in der Gesellschaft, nicht auf Karriere aus.“ 
So sollte ein Hausloser häufig reflektier'n.

2. „Mit andern fest verknüpft ist mein Lebenserhalt .“ 
So sollte ein Hausloser häufig reflektier'n.

3. „In Auftritt und Verhalten muss ich Änderung bew irken.“
So sollte ein Hausloser häufig reflektier'n.

4. „Muss ich mir ob meiner Tugend selber Vorwurf er teil'n?“
So sollte ein Hausloser häufig reflektier'n.

5. „Könnten kundige Gefährten, die von meinem Tun e rfahren, mir ob meiner
Tugend etwa Vorwurf erteil'n?“
So sollte ein Hausloser häufig reflektier'n.

6. „Alles, was mir lieb und angenehm, muss sich ändern und vergeh'n.“
So sollte ein Hausloser häufig reflektier'n.

7. „Ich bin der Eigner meiner Taten, Erbe meiner Taten, entsprungen meinen
Taten, verbunden meinen Taten, auf meine Taten muss ich mich verlassen.
Welche Tat ich auch verübe, im Guten wie im Bösen, 
deren Erbe werde ich sein.“
So sollte ein Hausloser häufig reflektier'n.

8. „Was bringe ich zustande während Tage und Nächte verweh'n?“ 
So sollte ein Hausloser häufig reflektier'n.

9. „Finde ich Gefallen an Abgeschiedenheit?“ 
So sollte ein Hausloser häufig reflektier'n.

10. „Hab' ich übermenschlichen Zustand erlangt, 
Wissen und Schau, die zum Edlen gereicht, 
so dass ich in letzter Stunde von Gefährten befragt, nicht verlegen bin?“
So sollte ein Hausloser häufig reflektier'n.

Bhikkhus, dies sind die zehn Dinge, die sollte ein Hausloser häufig reflektier'n.
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Brahmavihára 4 
Ahaí sukhito homi,
niddukkho homi,
avero homi,
abyápajjho homi,
anìgho homi,
sukhì attánaí pariharámi.

Sabbe sattá sukhitá hontu,
averá hontu,
abyápajjhá hontu,
anìghá hontu,
sukhì attánaí pariharantu.

Sabbe sattá sabba-dukkhá pamuccantu.

Sabbe sattá laddha-sampattito má vigacchantu.

Sabbe  sattá  kammassaká  kamma-dáyádá  kamma-yonì  kamma-bandhú
kamma-paþisaraóá.

Yaí  kammaí  karissanti,  kalyáóaí  vá  pápakaí  vá,  tass a  dáyádá
bhavissanti.
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Voll Liebe zu der ganzen Welt 
So soll wirken, wer des Zieles kundig
und wer  die Friedensfährte schon � rkannt hat:
Stark sei man, gradaus und aufrecht.
Man sei zugänglich und sanft, nicht überheblich,
zufrie den, ohne großen Anspruch,
mit we nig Pflichten, von bescheidn� m 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 tad� ln könnten.
„Sie mögen alle glücklich sein, voll Frieden,
die Wesen mögen alle glücklich weilen!"

Was es an Lebewesen g�bt,
die sich fortbewegen oder ortsg� bunden, 
restlos alle, lange oder große,
die mit telgroßen, kleinen, zarten, groben,
sichtbar oder unsichtbare,
ob sie nun nahe oder fern�  wohnen,
ob geboren, ob noch suchend:
„Die We sen mögen alle glücklich weilen!"
Den andern soll man nicht betrügen
und kei nen, wofür immer auch, v � rachten.
Aus feind licher Gesinnung, Ärger,
soll keiner einem andern Leiden wünschen.

Wie eine Mutter ihren S� hn, 
ihr ein zig Kind beschützt mit ihr � m Leben,
so auch soll zu allen Wesen
man seinen Geist unendlich weit ent falten.

Voll Lie be zu der ganzen W� lt
soll man den Geist unendlich weit � ntfalten.
Nach oben, unten, allen Seiten,
von Her zensenge, Hass und Feindschaft frei sein.

(weiter Seite 27)
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Suttas und Parittas (Lehrreden und Schutztexte)

Karaóìya Mettá Sutta
Karaóìyam-attha-kusalena
yantaí santaí padaí abhisamecca, 
Sakko ujú ca suhujú ca
suvaco cassa mudu anatimánì, 
Santussako ca subharo ca
appakicco ca sallahuka-vutti, 
Santindriyo ca nipako ca
appagabbho kulesu ananugiddho. 
Na ca khuddaí samácare kiñci
yena viññú pare upavadeyyuí. 
Sukhino vá khemino hontu
sabbe sattá bhavantu sukhitattá. 
Ye keci páóa-bhútatthi
tasá vá thávará vá anavasesá, 
Dìghá vá ye mahantá vá
majjhimá rassaká aóuka-thúlá, 
Diþþhá vá ye ca adiþþhá
ye ca dúre vasanti avidúre, 
Bhútá vá sambhavesì vá
sabbe sattá bhavantu sukhitattá. 
Na paro paraí nikubbetha
nátimaññetha katthaci naí kiñci, 
Byárosaná paþìgha-saññá
náññam-aññassa dukkham-iccheyya. 
Mátá yathá niyaí puttaí
áyusá eka-puttam-anurakkhe, 
Evam-pi sabba-bhútesu
mána-sambhávaye aparimáóaí. 
Mettañca sabba-lokasmií
mána-sambhávaye aparimáóaí, 
Uddhaí adho ca tiriyañca
asambádhaí averaí asapattaí. 

(weiter Seite 26)
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Aussenden der 4 göttlichen Emotionen
M ö g e  ich – in Wohlergehen  w e i len,
f r e i  v o n  L e i den,
f r e i  v o n  F e i n dschaft,
f r e i  v o n  B� sch w e r den,
f r e i  v o n  B� dr ü c kung,
und  m ö g e  ich – mein Wohlergeh'n bew a h ren.

Mögen alle W e sen – in Wohlergehen  w e i len,
f r e i  v o n  F e i n dschaft,
f r e i  v o n  B� sch w e r den,
f r e i  v o n  B� dr ü c kung,
und  m ö g e n  sie – ihr Wohlergeh'n bew a h ren.

Mögen alle W e sen – von allem Leid befreit sein.

Mögen alle W e sen – von Erreichtem nie getrennt sein.

A l l e W e sen – sind Eigner ihrer Taten, Erben ihrer Taten, entsprungen ihren
Taten, verbunden ihren Taten, auf ihre Taten ... m�� ss� n s��  sich verlassen.

Welche  Tat  sie  auch  verüben,  im  Guten  wie  im  Bösen,  
deren )  r b �  n w� rden sie sein.
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Paccavekkhaóa (Betrachtung vor Benutzung der Requisiten)
Paþisaòkhá yoniso cìvaraí paþisevámi,
yávadeva sìtassa paþighátáya,
uóhassa paþighátáya,
daísa-makasa-vátátapa-siriísapa-samphassánaí paþigh átáya,
yávadeva hiri-kopìna-paþicchádan'atthaí.

Paþisaòkhá yoniso pióðapátaí paþisevámi,
n'eva daváya na madáya na mandanáya na vibhúsanáya,
yávadeva imassa káyassa þhitiyá yápanáya vihiísúpar atiyá
brahmacariyánuggaháya.
Iti puráóañca vedanaí paþihaòkhámi navañca vedanaí na uppádessámi.
Yátrá ca me bhavissati anavajjatá ca phásuviháro cá'ti.

Paþisaòkhá yoniso senásanaí paþisevámi,
yávadeva sìtassa paþighátáya,
uóhassa paþighátáya,
daísa-makasa-vátátapa-siriísapa-samphassánaí paþigh átáya,
yávadeva utu-parissaya-vinodanaí paþisallán'árám'at thaí.

Paþisaòkhá yoniso gilána-paccaya-bhesajja-parikkháraí paþisevámi,
yávadeva uppannánaí veyyábádhikánaí vedanánaí paþig hátáya,
abyápajjha-paramatáyá'ti.

Essensbetrachtung
Gründlich betrachtend verzehre ich heut' 1 meine Mahlzeit,
nicht zum Vergnügen und nicht zur Berauschung der S �nne,
nicht zum Verfetten und nicht zu Verschönerungszwec ken,
nur zum Erhalten des Körpers, um ihn zu ern �� hren,
Schadensabwendung, den heiligen W� ndel zu fördern.

*Altes Hungergefühl werd' ich vertrei ben.
Neues Völlegefühl werd' ich verm �� den.
Meinen Lebenserhalt werd' ich bestreiten,
um von  Tadelung frei w � hl zu verwei len.+

1 Unmittelbar vor der Mahlzeit: ... verzehre ich jetzt  meine Mahlzeit.
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Atìta-Paccavekkhaóa (Betrachtung nach Benutzung)
Ajja mayá apaccavekkhitvá yaí cìvaraí paribhuttaí,
taí yávadeva sìtassa paþighátáya,
uóhassa paþighátáya,
daísa-makasa-vátátapa-siriísapa-samphassánaí paþigh átáya,
yávadeva hiri-kopìna-paþicchádan'atthaí.

Ajja mayá apaccavekkhitvá yo pióðapáto paribhutto,
so n'eva daváya na madáya na mandanáya na vibhúsanáya,
yávadeva imassa káyassa þhitiyá yápanáya vihiísúpar atiyá
brahmacariyánuggaháya.
Iti puráóañca vedanaí paþihaòkhámi navañca vedanaí na uppádessámi.
Yátrá ca me bhavissati anavajjatá ca phásuviháro cá'ti.

Ajja mayá apaccavekkhitvá yaí senásanaí paribhuttaí ,
taí yávadeva sìtassa paþighátáya,
uóhassa paþighátáya,
daísa-makasa-vátátapa-siriísapa-samphassánaí paþigh átáya,
yávadeva utu-parissaya-vinodanaí paþisallán'árám'at thaí.

Ajja mayá apaccavekkhitvá yo gilána-paccaya-bhesajja-parikkháro paribhutto,
so yávadeva uppannánaí veyyábádhikánaí vedanánaí pa þighátáya,
abyápajjha-paramatáyá'ti.
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