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Morgen-Andacht
* Das Eingeklammerte wird nur
 vom Leiter der Rezitation rezitiert

(Arahaµ_) sammæsambuddho bhagavæ
Vor dem Erhabenen, dem Heiligen, 
dem vollkommen Erleuchteten, 

Buddhaµ bhagavantaµ æbhivædemi
vor dem Buddha_  verneig´ ich mich.  
(Verbeugung) 

(Svækkhæto_) bhagavatæ dhammo
Die Wahrheitslehre, 
die der Erhabene hat wohlgelehrt,

Dhammaµ namassæmi
das Dhamma_ möcht’ ich verehr´n.  
(Verbeugung)

(Supa¥ipanno_) bhagavato sævakasa³gho
Wohl gehen den Weg des Erhabenen 
Jünger,

Sa³ghaµ namæmi
vor der Gemeinschaft, der Sangha, verbeug´ 
ich mich. (Verbeugung) 

•(Handa mayaµ buddhassa bhagavato pubbabhæga-
namakæraµ karomase)

(Nun lasst uns die Einleitung zur Verehrung des 
Buddhas anstimmen)

(Namo tassa) bhagavato arahato 
sammæsambuddhassa [3x]

Ehre dem Erhabenen, dem Heiligen, 
dem vollkommen Erleuchteten.  [3x]

•(Handa mayaµ buddhæbhithutiµ karomase)
(Nun lasst uns die Verehrung des Buddhas 
anstimmen)

(Yo so) tathægato arahaµ sammæsambuddho
Der Tathagata, der Vollendete, 
heilig und rein, 
vollkommen erwacht aus sich allein,

Vijjæcara¼a-sampanno 

in Wissen und Wandel vollendet,
Sugato

der in Segen wandert,
Lokavidþ

der Kenner der Welten,
Anuttaro purisadamma-særathi
satthæ deva-manussænaµ

der unübertroffene Meister, Lehrer und 
Lenker
sowohl der Wesen im Himmel als auch der 
zu zähmenden Menschen,

Buddho bhagavæ
der Erhabene, Buddha,
der Wissende, der erwacht ist und strahlt.

Yo imaµ lokaµ sadevakaµ samærakaµ 
sabrahmakaµ 
sassama¼a-bræhma¼iµ pajaµ 
sadeva-manussaµ sayaµ 
abhiññæ sacchikatvæ pavedesi

Er erklärt, wie er sie mit höchster Weisheit  
durchschaut
diese Welt_  mit den Himmelswesen und 
Maras1,
den Asketen und Priestern und Göttern und 
Menschen. 

Yo dhammaµ desesi ædi-kalyæ¼aµ 
majjhe-kalyæ¼aµ pariyosænakalyæ¼aµ

Er verkündet die Lehre der Wahrheit,
die gut ist am Anfang, gut in der Mitte und 
gut am Ende.

Sætthaµ sabyañja¼aµ kevala-paripu¼¼aµ 
parisuddhaµ brahma-cariyaµ pakæsesi

Er zeigt im Wesen und im Detail
das vollkommen vollendete, reine,  
enthaltsame Leben.

Tamahaµ bhagavantaµ abhipþjayæmi 
tamahaµ bhagavantaµ sirasæ namæmi

Diesem erhabenen Meister meine 
Verehrung ich zeige,
Vor diesem Buddha meinen Kopf tief ich 
verneige. (Verbeugung)

1 Mara: die Gottheit, die das Böse darstellt.
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•(Handa mayaµ dhammæbhithutiµ karomase)

(Nun lasst uns die Verehrung des Dhammas 
anstimmen)

 (Yo so) svækkhæto bhagavatæ dhammo
Wohlverkündet ward vom Erhabenen die 
Lehre,

Sandi¥¥hiko
sichtbar im Hier und Jetzt,

Akæliko
zeitlos,

Ehipassiko
einladend, selber zu schau’n,

Opanayiko
zum Ziel hinführend,

Paccattaµ veditabbo viññþhi
allein durch die eigen Weisheit zu erfahr’n.

Tamahaµ dhammaµ abhipþjayæmi 
tamahaµ dhammaµ sirasæ namæmi

Der Lehre der Wahrheit meine Verehrung 
ich zeige,
vor dem Dhamma meinen Kopf ich 
verneige.

(Verbeugung)
•(Handa mayaµ sa³ghæbhithutiµ karomase)

(Nun lasst uns die Verehrung der Sangha 
anstimmen)

(Yo so) supa¥ipanno bhagavato sævakasa³gho
Wohl gehen den Weg des Erhabenen 
Jünger;

Ujupa¥ipanno bhagavato sævaka sa³gho
im Folgen des Wegs sind sie direkt;

Ñæyapa¥ipanno bhagavato sævaka sa³gho
sie gehen den Weg voll von Einsicht;

Sæmøcipa¥ipanno bhagavato sævaka sa³gho
gebührlicher Art ist ihr Wandel.

Yadidaµ cattæri purisayugæni a¥¥ha 
purisapuggalæ

Diese Jüngerschaft umfasst die Vier Paare2,
die Acht Wesen, die erleuchtet sind.

Esa bhagavato sævaka sa³gho

2 die Edlen Wesen (ariyapuggala), die Pfad und Frucht der vier 
Erleuchtungsstufen verwirklicht haben.

Dies sind des Erhabenen Jünger,
Æhu¼eyyo

so sind der Geschenke sie wert, 
Pæhu¼eyyo

der Gastfreundschaft würdig,
Dakkhi¼eyyo

würdig der Spenden,
Añjali-kara¼øyo

ehrfurchtsvoll sein sie gegrüßt,
Anuttaraµ puññakkhettaµ lokassa

unübertroffen sind sie als Feld des 
Verdiensts für die Welt.

Tamahaµ sa³ghaµ abhipþjayæmi tamahaµ 
sa³ghaµ sirasæ namæmi

Dieser Gemeinschaft Verehrung ich zeige,
vor der Sangha den Kopf ich verneige.

(Verbeugung)
•(Handa mayaµ ratanattaya-pa¼æma-gæthæyo ceva  
saµvega-parikittanapæ¥hañca bha¼æmase)

(Nun lasst uns die „Grußverse der Drei Juwelen“ 
und die „Verse zur Dringlichkeitserweckung“ 
anstimmen)

(Buddho susuddho) karu¼æmaha¼¼avo
Der Buddha, vollkommen rein, ein Ozean 
des Mitleids,

Yoccanta-suddhabbara-ñæ¼a-locano
der Weisheit klarstes und reinstes Auge,

Lokassa pæpþpakilesa-ghætako
Zerstörer des Bösen, Befleckten der Welt.

Vandæmi buddhaµ ahamædarena taµ
Voller Hochachtung_  möcht’ ich den 
Buddha verehr’n.

Dhammo padøpo viya tassa satthuno
Das Dhamma, des Meisters Lehre, hell wie 
ein Licht,

Yo maggapækæmata-bheda-bhinnako
besteht aus dem Pfad und der Frucht des 
Todlosen.

Lokuttaro yo ca tadattha-døpano
Über der Welt_  erhellt es den Weg zum Ziel.

Vandæmi dhammaµ ahamædarena taµ
Voller Hochachtung_  
möcht’ ich das Dhamma verehr’n.
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Sa³gho sukhettæbhyati-khetta-saññito

Die Sangha, der beste Boden um Gutes zu 
säen,

Yo di¥¥hasanto sugatænubodhako
ist wie der Wohlwandelnde erwacht und 
sieht den Frieden.

Lolappahøno ariyo sumedhaso
Edel und weise, zerstreut alle Zweifel.

Vandæmi sa³ghaµ ahamædarena taµ
Voller Hochachtung_  möcht’ ich die  
Sangha verehr’n.

Iccevaµ-ekantabhipþja-neyyakaµ
Vatthuttayaµ vandayatæbhisa³khataµ
Puññaµ mayæ yaµ mama sabbupaddavæ
Mæ hontu ve tassa pabhævasiddhiyæ

Durch diese mit uns’rer Verehrung
des einzig Ehrwürdigen in dreifacher Art
geschaffene Kraft guten Verdienstes
sei jede Schwierigkeit uns abgewährt.

Idha tathægato loke uppanno 
arahaµ sammæsambuddho

Erschienen ist ein Tathagata in der Welt,
heilig und rein, 
vollkommen erwacht aus sich allein,

Dhammo ca desito niyyæniko 
upasamiko parinibbæniko sambodhagæmø 
sugatappavedito

der hat das Dhamma gelehrt,
das aus dem Leid_  zum Frieden hinführt,
zum Verlöschen hinleitet, 
zur höchsten Erkenntnis,
den guten Weg hat er gezeigt.

Mayantaµ dhammaµ sutvæ evaµ jænæma
Vernommen haben wir dieses Dhamma und 
wissen nun:

Jætipi dukkhæ
Geburt ist Leid;

Jaræpi dukkhæ
Altern ist Leid;

Mara¼ampi dukkhaµ
Sterben ist Leid;

Soka-parideva-dukkha-domanassupæyæsæpi 
dukkhæ

Traurigkeit, Klage, Schmerz, Trübsal,  
Verzweiflung ist Leid;

Appiyehi sampayogo dukkho
Mit dem was man nicht mag zusammen sein 
ist Leid;

Piyehi vippayogo dukkho
Von dem was man gern hat getrennt sein ist  
Leid; 

Yampicchaµ na labhati tampi dukkhaµ
Was man wünscht nicht erhalten ist Leid;

Sa³khittena pañcupædænakkhandhæ dukkhæ
Kurz gefasst, die fünf Anhaftungsgruppen 
sind Leid,

Seyyathødaµ
Und diese sind:

Rþpþpædænakkhandho
die Anhaftungsgruppe der Form,

Vedanþpædænakkhandho
die Anhaftungsgruppe der Gefühle,

Saññþpædænakkhandho
die Anhaftungsgruppe der Wahrnehmung,

Sa³khærþpædænakkhandho
die Anhaftungsgruppe der 
Willensgestaltung,

Viññæ¼þpædænakkhandho
die Anhaftungsgruppe der Sinneserfahrung.

Yesaµ pariññæya dharamæno so bhagavæ
evaµ bahulaµ sævake vineti
evaµ bhægæ ca panassa bhagavato sævakesu 
anusæsanø bahulæ pavattati

Um des durchdringenden Verstehens Willen
hat der Erhabene Zeit seines Lebens
seinen Jüngern die Anhaftungsgruppen 
häufig erklärt,
und sie des weiteren wie folgt belehrt:

Rþpaµ aniccaµ
Form_  ist unbeständig;

Vedanæ aniccæ
Gefühl_  ist unbeständig;

Saññæ aniccæ
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Wahrnehmung_  ist unbeständig;

Sa³khæræ aniccæ
Willensgestaltung_  ist unbeständig;

Viññæ¼aµ aniccaµ
Sinneserfahrung_  ist unbeständig;

Rþpaµ anattæ
Form ist Selbst-los;

Vedanæ anattæ
Gefühl ist Selbst-los;

Saññæ anattæ
Wahrnehmung ist Selbst-los;

Sa³khæræ anattæ
Willensgestaltung ist Selbst-los;

Viññæ¼aµ anattæ
Sinneserfahrung ist Selbst-los;

Sabbe sa³khæræ aniccæ
Alle gestalteten Gebilde_  sind unbeständig,

Sabbe dhammæ anattæ ’ti
Sämtliche Dinge_  sind ohne Selbst.

Te mayaµ oti¼¼æmha-jætiyæ jaræmara¼ena
Wir alle sind bestimmt von Alter, Krankheit  
und Tod,

Sokehi paridevehi dukkhehi domanassehi 
upæyæsehi

von Traurigkeit, Klage, Schmerz, Trübsal 
und von Verzweiflung

Dukkhoti¼¼æ dukkhaparetæ 
Von Leid überwältigt,von Leid 
überkommen,

Appevanæmimassa kevalassa 
dukkhakkhandhassa antakiriyæ paññæyethæ ’ti

wie gut, wenn sich in dieser ganzen 
Anhäufung von Leiden 
ein Ende erkennen lässt.

++ rezitieren nur die Ordinierten
+++ rezitieren nur die nicht-Ordinierten 

 ++ Ciraparinibbutampi taµ bhagavantaµ 
uddissa arahantaµ sammæsambuddhaµ

Gewidmet dem Erhabenen, heilig und rein, 
vollkommen erwacht aus sich allein, 
und vor langer Zeit endgültig erloschen,

Saddhæ agærasmæ anagæriyaµ pabbajitæ
zogen wir voller Zuversicht 
aus dem Hausleben fort in die Hauslosigkeit,

Tasmiµ bhagavati brahma-cariyaµ caræma
um so, wie er selbst, 
das reine, enthaltsame Leben zu führen, 

Bhikkhþnaµ sikkhæsæjøva-samæpannæ
und in den Übungsweg des Mönchslebens 
einzutreten.

Taµ no brahma-cariyaµ 
imassa kevalassa dukkhakkhandhassa 
antakiriyæya samvattatu.

So mög’ dieses Führen des reinen,  
enthaltsamen Lebens
uns schließlich zum Ende all dieses Haufens 
von Leiden hinführ’n.

+++ Ciraparinibbutampi taµ bhagavantaµ 
sara¼aµ gatæ

Zum Erhabenen, der heilig und rein, 
vollkommen erwacht ist aus sich allein,
haben wir Zuflucht genommen;

Dhammañca sa¼ghañca
und auch zu Dhamma und Sangha, 

Tassa bhagavato sæsanaµ yathæsati 
yathæbalaµ manasikaroma anupa¥ipajjæma

und wollen so des Erhabenen Weisung
unserer Achtsamkeit und unserer Kraft  
gemäß im Geiste erwägen und entsprechend 
ausführ’n;

Sæ sæ no pa¥ipatti 
imassa kevalassa dukkhakkhandhassa 
antakiriyæya saµvattatu

Möge so unser Umsetzen der Lehre
dieser ganzen Anhäufung von Leiden ein 
Ende gewähr’n. 
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Abend-Andacht

(Arahaµ_) sammæsambuddho bhagavæ
Vor dem Erhabenen, dem Heiligen, 
dem vollkommen Erleuchteten,

Buddhaµ bhagavantaµ æbhivædemi
vor dem Buddha verneig´ ich mich.  
(Verbeugung) 

(Svækkhæto_) bhagavatæ dhammo
Die Wahrheitslehre, 
die der Erhabene hat wohlgelehrt,

Dhammaµ namassæmi
das Dhamma_  möcht’ ich verehr´n.  
(Verbeugung)

(Supa¥ipanno_) bhagavato sævakasa³gho
Wohl gehen den Weg des Erhabenen 
Jünger,

Sa³ghaµ namæmi
vor der Gemeinschaft, der Sangha, verbeug´ 
ich mich. (Verbeugung) 

•(Handa mayaµ buddhassa bhagavato pubbabhæga-
namakæraµ karomase)

(Nun lasst uns die Einleitung zur Verehrung des 
Buddhas anstimmen)

(Namo tassa) bhagavato arahato 
sammæsambuddhassa [3x]

Ehre dem Erhabenen, dem Heiligen, 
dem vollkommen Erleuchteten.  [3x]

 

(Handa mayaµ buddhænussatinayaµ karomase)
(Nun lasst uns die “Vergegenwärtigung des 
Buddhas” anstimmen)

[Taµ kho] pana bhagavantaµ evaµ kalyæ¼o 
kittisaddo abbhuggato

So verbreitet sich vom Erhabenen der gute  
Ruf:

Itipi so bhagavæ arahaµ sammæsambuddho
Wahrlich, der Erhabene, heilig und rein,
vollkommen erwacht aus sich allein,

Vijjæcara¼a-sampanno sugato lokavidþ
ist in Wissen und Wandel vollendet,

ein segensreicher Wand’rer und Kenner der 
Welt,

Anuttaro purisadamma-særathi satthæ deva-
manussænam buddho bhagavæ ’ti

ist unübertroffener Meister, Lehrer und 
Lenker
sowohl der Wesen im Himmel als auch der 
zu zähmenden Menschen.
Er ist der Erhabene, der Buddha,
der Wissende, der erwacht ist und strahlt.
 

(Handa mayaµ buddhæbhigøtiµ karomase)
(Nun lasst uns den Buddha lobpreisen)

 [Buddhaværahanta] varatædigu¼æbhiyutto
Im Buddha verbinden sich die höchsten 
Eigenschaften der Reinheit,

Suddhæbhiñæ¼a-karu¼æhi samægatatto
aus klarem, mitfühlendem Wissen ist er gebaut.

Bodhesi yo sujanataµ kamalaµ va sþro
So wie der Lotus erblüht, erweckt er die 
guten Menschen.

Vandæmahaµ tamara¼aµ sirasæ jinendaµ
In Ehre vor diesem Heiligen senk’ ich den Kopf.

Buddho yo sabbapæ¼ønaµ 
sara¼aµ khemamuttamaµ

Der Buddha_   ist allem Lebenden sicherste 
Zuflucht.

Pa¥hamænussati¥¥hænaµ 
vandæmi taµ sirenahaµ

Mein Haupt gesenkt_  als erstes ich seiner 
in Ehren gedenk’.

Buddhassæhasmi dæso* 
va buddho me sæmikissaro

Unter der Macht des Erwachten,
sein Diener und Knecht möcht’ ich sein.

Buddho dukkhassa ghætæ 
ca vidhætæ ca hitassa me

Der Buddha_  ist Leidenszerstörer,
und Schöpfer von Segen für mich.

Buddhassæhaµ niyyædemi sarørañjøvitañcidaµ
Dem Buddha widme ich meinen Körper,  
mein Leben.
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Vandantohaµ† carissæmi 
buddhasseva subodhitaµ

Demütig möcht’ ich dem Buddha 
nachfolgen,
der vorzüglich erleuchtet, erwacht.

Natthi me sara¼aµ aññaµ 
buddho me sara¼aµ varaµ

Nichts anderes bietet mir Zuflucht,
der Buddha_  ist mir bester Schutz.

Etena saccavajjena 
vaððheyyaµ satthu-sæsane

Durch diesen ehrlichen Ausspruch
mög’ in des Meisters Lehre ich blüh’n.

Buddhaµ me vandamænena‡ 
yaµ puññaµ pasutaµ idha

Durch das Bemühen, in Güte zu handeln
und dieses den Buddha Verehr’n,

Sabbepi antaræyæ me mæhesuµ tassa tejasæ
Kraft all dieser heilsamen Werke
Gefahr und Hindernis sei mir gebannt.

 (Verbeugung:)
Kæyena væcæya va cetasæ væ

Verübt durch Körper und Sprache und 
durch den Geist

Buddhe kukammaµ pakataµ mayæ yaµ
sei all mein Handeln, das tadelnswert vor 
dem Buddha

Buddho pa¥igga¼hatu accayantaµ
vom Buddha_  in seiner Schuld akzeptiert.

Kælantare saµvarituµ va buddhe
So möge in Zukunft im Sinne des Buddha
gezügelt, zurückhaltend ich sein.

•(Handa mayaµ dhammænussatinayaµ karomase)
(Nun lasst uns die “Vergegenwärtigung des 
Dhammas” anstimmen)

[Svækkhæto] bhagavatæ dhammo
Wohlverkündet ward vom Erhabenen das 
Dhamma,

Sandi¥¥hiko
sichtbar im Hier und Jetzt,

Akæliko
zeitlos,

Ehipassiko
einladend, selber zu schau’n,

Opanayiko
zum Ziel hinführend,

Paccattaµ veditabbo viññþhø’ti
allein durch die eigen Weisheit zu erfahr’n.

(Handa mayaµ dhammæbhigøtiµ karomase)
(Nun lasst uns das Dhamma lobpreisen)

[Svækkhætatæ]digu¼a-yoga-vasena seyyo
Verbunden mit Güte und wohlausgelegt
wurde das Dhamma bestens verkündet.

Yo maggapæka-par‰iyatti-vimokkha-bhedo
Geteilt in den Pfad, seine Früchte, Theorie 
und Erlösung

Dhammo kuloka-patanæ tada-dhæri-dhærø
behütet das Dhamma den, der es annimmt 
vom Bösen der Welt.

Vandæmahaµ tamaharaµ varadhammametaµ
Dieses vorzügliche Dhamma verehr’ ich,
das Vertreiben von Finsternis. 

Dhammo yo sabbapæ¼ønaµ 
sara¼aµ khemamuttamaµ

Das Dhamma_   ist allem Lebenden 
sicherste Zuflucht,

Dutiyænussati¥¥hænaµ vandæmi taµ sirenahaµ
Mein Haupt gesenkt_  als zweites ich seiner 
in Ehren gedenk’.

Dhammassæhasmi dæso* va 
dhammo me sæmikissaro

Unter der Macht dieser Lehre,
sein Diener und Knecht möcht’ ich sein.



8
Dhammo dukkhassa ghætæ 
ca vidhætæ ca hitassa me

Das Dhamma_  ist Leidenszerstörer,
und Schöpfer von Segen für mich,

Dhammassæhaµ niyyædemi 
sarørañjøvitañcidaµ

dem Dhamma widme ich meinen Körper,  
mein Leben,

Vandantohaµ† carissæmi  
dhammasseva sudhammataµ

demütig möcht’ ich dem Dhamma 
nachfolgen,
der guten Natur dieser Verkündigung.

Natthi me sara¼aµ aññaµ 
dhammo me sara¼aµ varaµ

Nichts anderes bietet mir Zuflucht,
das Dhamma_  ist mir bester Schutz.

Etena saccavajjena 
vaððheyyaµ satthu-sæsane

Durch diesen ehrlichen Ausspruch
mög’ in des Meisters Lehre ich blüh’n.

Dhammaµ me vandamænena‡
 yam puññaµ pasutaµ idha

Durch das Bemühen, in Güte zu handeln
und dieses das Dhamma Verehr’n,

Sabbepi antaræyæ me mæhesuµ tassa tejasæ
Kraft all dieser heilsamen Werke
Gefahr und Hindernis sei mir gebannt.

 (Verbeugung:)
Kæyena væcæya va cetasæ væ

Verübt durch Körper und Sprache und 
durch den Geist

Dhamme kukammaµ pakataµ mayæ yaµ
sei all mein Handeln, das tadelnswert vor 
dem Dhamma

Dhammo pa¥igga¼hatu accayantaµ
im Dhamma_ in seiner Schuld akzeptiert.

Kælantare saµvarituµ va dhamme
So möge in Zukunft im Sinne des Dhamma
gezügelt, zurückhaltend ich sein.

•(Handa mayaµ sa³ghænussatinayaµ karomase)
(Nun lasst uns die “Vergegenwärtigung der 
Sangha” anstimmen)

[Supa¥ipanno] bhagavato sævakasa³gho
Wohl gehen den Weg des Erhabenen 
Jünger;

Ujupa¥ipanno bhagavato sævaka sa³gho
im Folgen des Wegs sind sie direkt;

Ñæyapa¥ipanno bhagavato sævaka sa³gho
sie gehen den Weg voll von Einsicht;

Sæmøcipa¥ipanno bhagavato sævaka sa³gho
gebührlicher Art ist ihr Wandel.

Yadidaµ cattæri purisayugæni a¥¥ha 
purisapuggalæ

Diese Jüngerschaft umfasst die Vier Paare,
die Acht Wesen, die erleuchtet sind.

Esa bhagavato sævaka sa³gho
Dies sind des Erhabenen Jünger.

Æhu¼eyyo
So sind der Geschenke sie wert, 

Pæhu¼eyyo
der Gastfreundschaft würdig,

Dakkhi¼eyyo
würdig der Spenden,

Añjali-kara¼øyo
ehrfurchtsvoll sein sie gegrüßt,

Anuttaraµ puññakkhettaµ lokassæ ‘ti
unübertroffen sind sie als Feld des 
Verdiensts für die Welt.

• (Handa mayaµ sa³ghæbhigøtiµ karomase)
(Nun lasst uns die Sangha lobpreisen)

[Saddhammajo] supa¥ipattigu¼ædiyutto
Aus dem Dhamma_ erwächst die  
Gemeinschaft der Jünger; 
in guter Weise geht sie den Weg.

Yo¥¥habbidho ariyapuggala-sa³ghase¥¥ho
Es sind dies die Acht vorzüglichen Edelen 
Wesen.

Sølædidhamma-pavaræsaya-kæya-citto
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Ihr Körper und Geist lebt im Dhamma, 
vollendet in Sila3.

Vandæmahaµ tamariyæna ga¼aµ 
susuddhaµ

Die Gruppe der Edlen in Reinheit und Güte 
verehr’ ich.

Sa³gho yo sabbapæ¼ønaµ sara¼aµ 
khemamuttamaµ

Die Sangha_   ist allem Lebenden sicherste 
Zuflucht,

Tatiyænussati¥¥hænaµ 
vandæmi taµ sirenahaµ

mein Haupt gesenkt_  als drittes ich ihrer in 
Ehren gedenk’.

Sa³ghassæhasmi dæso* va 
sa³gho me sæmikissaro

Unter der Macht dieser Sangha,
ihr Diener und Knecht möcht’ ich sein.

Sa³gho dukkhassa ghætæ 
ca vidhætæ ca hitassa me

Die Sangha_  ist Leidenszerstörer,
und Schöpfer von Segen für mich,

Sa³ghassæhaµ niyyædemi sarørañjøvitañcidaµ
Der Sangha widme ich meinen Körper,  
mein Leben

Vandantohaµ† carissæmi 
sa³ghasso-pa¥ipannataµ

Demütig möcht’ ich der Sangha nachfolgen,
die gut wandert auf diesem Weg.

Natthi me sara¼aµ aññaµ 
sa³gho me sara¼aµ varaµ

Nichts anderes bietet mir Zuflucht,
die Sangha_  ist mir bester Schutz.

Etena saccavajjena 
vaððheyyaµ satthu-sæsane

Durch diesen ehrlichen Ausspruch
mög’ in des Meisters Lehre ich blüh’n.

Sa³ghaµ me vandamænena‡ 
yaµ puññaµ pasutaµ ‰idha

Durch das Bemühen, in Güte zu handeln
und dieses die Sangha Verehr’n,

3 Sila:  Tugend, ethisches Verhalten

Sabbepi antaræyæ me mæhesuµ tassa tejasæ
Kraft all dieser heilsamen Werke
Gefahr und Hindernis sei mir gebannt.

 (Verbeugung:)
Kæyena væcæya va cetasæ væ

Verübt durch Körper und Sprache und 
durch den Geist

Sa³ghe kukammaµ pakataµ mayæ yaµ
sei all mein Handeln, das tadelnswert vor 
der Sangha

Sa³gho pa¥igga¼hatu accayantaµ
Von der Sangha_ in seiner Schuld 
akzeptiert.

Kælantare saµvarituµ va sa³ghe
So möge in Zukunft im Sinne der Sangha
gezügelt, zurückhaltend ich sein.

unterschiedliche Formen für Frauen:
 * dæsø, 

† vandantøhaµ, 
‡ vandamænæya
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Dhamma-cakkappavattana Sutta

•(Handa mayaµ Dhamma-cakkappavattana Sutta-
pæ¥haµ bha¼æmase)

(Nun lasst uns aus der Lehrrede des Andrehens 
des Dhamma-Rads rezitieren)

Dve’me bhikkhave antæ 
Seht, ihr Bhikkhus4, diese zwei Ziele

pabbajitena na sevitabbæ. 
sollten nicht verfolgt werden,
von einem, der von zu Hause fortzog:

Yo cæyaµ kæmesu kæma-sukh’allikænuyogo,
sich in Mitten der Sinensvergnügen
vom Glück der Leidenschaften fesseln zu 
lassen,

høno 
dem niedrigen,

gammo 
gemeinen, weltlichen Handeln

pothujjaniko
der gewöhnlichen Wesen, 

anariyo
nicht der edlen Erleuchteten,

anattha-sañhito,
was dem Wesentlichen nichts nützt;

yo cæyaµ atta-kilamathænuyogo, 
oder sich zu fesseln an Askese und 
Selbsterschöpfung,

dukkho 
was qualvoll ist,

anariyo
 nicht der edlen, Erleuchteten Weg

anattha-sañhito. 
und dem Wesentlichen nichts nützt;

Ete’te bhikkhave ubho ante anupagamma,  
majjhimæ pa¥ipadæ 

Ihr Bhikkhus, es gibt den Mittleren Weg,
der nicht auf diese beiden Ziele
 hinausläuft,

Tathægatena abhisambuddhæ,
4 Bhikkhus: Mönche

den der Tathagata in höchster Weisheit  
erkannt hat;

cakkhu-kara¼ø 
der die Augen öffnet,

ñæ¼a-kara¼ø
Erkenntnis bringt,

upasamæya 
zum Frieden führt,

abhiññæya 
zu höchstem Wissen,

sambodhæya 
vollkommenen Erwachen,

nibbænæya saµvattati.
und zum Nibbana hinführt.

Katamæ ca sæ bhikkhave majjhimæ pa¥ipadæ
Und was, ihr Bhikkhus, ist dieser Mittlere Weg?

Ayam-eva ariyo a¥¥h’a³giko maggo, 
Es ist dies der Edle Achtfache Pfad.

seyyathødaµ, 
Dieser umfaßt:

sammædi¥¥hi
rechte Ansicht,

sammæ-sa³kappo 
rechte Gesinnung,

sammæ-væcæ
rechte Rede,

sammæ-kammanto 
rechtes Handeln,

sammæ-æjøvo 
rechter Lebenserwerb,

sammæ-væyæmo 
rechtes Bemühen,

sammæ-sati
rechte Achtsamkeit,

sammæ-samædhi.
rechte Sammlung des Geists.

Ayaµ kho sæ bhikkhave majjhimæ pa¥ipadæ 
Dies nun ist, ihr Bhikkhus, der Mittlere Weg

Tathægatena abhisambuddhæ,
den der Tathagata in höchster Weisheit  
erkannt hat;

cakkhu-kara¼ø 



11
der die Augen öffnet,

ñæ¼a-kara¼ø
Erkenntnis bringt,

upasamæya 
zum Frieden führt,

abhiññæya 
zu höchstem Wissen,

sambodhæya 
vollkommenen Erwachen,

nibbænæya saµvattati.
und zum Nibbana hinführt.

Idaµ kho pana bhikkhave 
dukkhaµ ariya-saccaµ: 

Dies, wahrlich, Bhikkhus, ist die Edle 
Wahrheit vom Leid:

Jætipi dukkhæ
Geburt ist Leid;

Jaræpi dukkhæ
Altern ist Leid;

Mara¼ampi dukkhaµ
Sterben ist Leid;

Soka-parideva-dukkha-domanassupæyæsæpi 
dukkhæ

Traurigkeit, Klage, Schmerz, Trübsal,  
Verzweiflung ist Leid;

Appiyehi sampayogo dukkho
Mit dem was man nicht mag zusammen sein 
ist Leid;

Piyehi vippayogo dukkho
Von dem was man gern hat getrennt sein ist  
Leid; 

Yampicchaµ na labhati tampi dukkhaµ
Was man wünscht nicht erhalten ist Leid;

Sa³khittena pañcupædænakkhandhæ dukkhæ
Kurz gefasst, die fünf Anhaftungsgruppen 
sind Leid.

Idaµ kho pana bhikkhave dukkhasamudayo 
ariya-saccaµ: 

Dies nun, ihr Bhikkhus, ist die Edle  
Wahrheit von der Ursache des Leids:

Yæ’yaµ ta¼hæ
Es ist “tanha“, das Wollen,

ponobbhavikæ 
das zur Wiedergeburt führt,

nandi-ræga-sahagatæ 
mit Lust und Freude verbunden,

tatratatræbhinandinø
das alle möglichen Dinge genießt.

seyyathødaµ, 
“Tanha” bedeutet:

kæma-ta¼hæ
Durst nach Vergnügen der Sinne,

bhava-ta¼hæ 
sein- und werdenwollen,

vibhava-ta¼hæ. 
nicht-sein- und nicht-werdenwollen.

Idaµ kho pana bhikkhave dukkha-nirodho 
ariya-saccaµ:

Dies nun, ihr Bhikkhus, ist die Edle  
Wahrheit vom Erlöschen des Leids:

Yo tassæ yeva ta¼hæya asesa-viræga-nirodho
das Erlöschen eben dieses Wollens
durch völlige Leidenschaftslosigkeit,

cægo 
das Loslassen,

pa¥inissaggo 
Entäußern,

mutti 
die Freiheit,

anælayo. 
diesen Wollen keinen Platz einzuräumen.

Idaµ kho pana bhikkhave dukkha-nirodha-
gæminøpa¥ipadæ ariya-saccaµ: 

Dies nun, ihr Bhikkhus, ist die Edle  
Wahrheit vom Weg, der zum Erlöschen des 
Leidens hin führt:

ayam-eva ariyo a¥¥h’a³giko maggo, 
es ist dies der Edle Achtfache Pfad.

seyyathødaµ, 
Dieser umfaßt:

sammædi¥¥hi
rechte Ansicht,

sammæ-sa³kappo 
rechte Gesinnung,
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sammæ-væcæ

rechte Rede,
sammæ-kammanto 

rechtes Handeln,
sammæ-æjøvo 

rechter Lebenserwerb,
sammæ-væyæmo 

rechtes Bemühen,
sammæ-sati

rechte Achtsamkeit,
sammæ-samædhi.

rechte Sammlung des Geists.
Idaµ dukkhaµ ariya-saccan-ti me bhikkhave,
pubbe ananussutesu dhammesu, 
cakkhuµ udapædi ñæ¼aµ udapædi paññæ 
udapædi vijjæ udapædi æloko udapædi. 

Seht, Bhikkhus, dies ist die Edle Wahrheit  
vom Leid –
so gingen mir die Augen auf,
entstand Erkenntnis, Weisheit und Wissen, 
wurde es Licht, 
bezüglich diesem noch niemals zuvor 
vernommenen Dhamma. 

Taµ kho pan’idaµ dukkhaµ ariya-saccaµ 
pariññeyyan-ti 

Nun gilt, zu durchdringen diese Edle  
Wahrheit vom Leid.

Taµ kho pan’idaµ dukkhaµ ariya-saccaµ 
pariññætan-ti

Diese Edle Wahrheit vom Leid 
hab’ in der Tat ich durchdrungen.

Idaµ dukkha-samudayo ariya-saccan-ti me 
bhikkhave, 
pubbe ananussutesu dhammesu,
cakkhuµ udapædi ñæ¼aµ udapædi paññæ 
udapædi vijjæ udapædi æloko udapædi. 

Seht, Bhikkhus, dies ist die Edle Wahrheit  
von der Ursache des Leids – 
so gingen mir die Augen auf,
entstand Erkenntnis, Weisheit und Wissen, 
wurde es Licht, 

bezüglich diesem noch niemals zuvor 
vernommenen Dhamma. 

Taµ kho pan’idaµ dukkha-samudayo ariya-
saccaµ pahætabban-ti 

Nun gilt es, in dieser Edlen Wahrheit von 
der Ursache des Leids loszulassen.

Taµ kho pan’idaµ dukkha-samudayo ariya-
saccaµ pahønan-ti

Diese Ursache des Leids 
hab’ in der Tat ich losgelassen.

Idaµ dukkha-nirodho ariya-saccan-ti me 
bhikkhave, 
pubbe ananussutesu dhammesu,
cakkhuµ udapædi ñæ¼aµ udapædi paññæ 
udapædi vijjæ udapædi æloko udapædi. 

Seht, Bhikkhus, dies ist die Edle Wahrheit  
vom Erlöschen des Leids – 
so gingen mir die Augen auf,
entstand Erkenntnis, Weisheit und Wissen, 
wurde es Licht, 
bezüglich diesem noch niemals zuvor 
vernommenen Dhamma. 

Taµ kho pan’idaµ dukkha-nirodho ariya-
saccaµ sacchikætabban-ti 

Nun gilt, zu verwirklichen diese Edle 
Wahrheit vom Erlöschen des Leids.

Taµ kho pan’idaµ dukkha-nirodho ariya-
saccaµ sacchikatan-ti 

Diese Edle Wahrheit von Erlöschen des 
Leids 
hab’ in der Tat ich verwirklicht.

Idaµ dukkha-nirodha-gæminø-pañipadæ 
ariyasaccan-ti me bhikkhave, 
pubbe ananussutesu dhammesu, 
cakkhuµ udapædi ñæ¼aµ udapædi paññæ 
udapædi vijjæ udapædi æloko udapædi. 

Seht, Bhikkhus,
dies ist die Edle Wahrheit vom Weg,
der zum Erlöschen des Leidens hinführt – so 
gingen mir die Augen auf,
entstand Erkenntnis, Weisheit und Wissen, 
wurde es Licht, 
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bezüglich diesem noch niemals zuvor 
vernommenen Dhamma. 

Taµ kho pan’idaµ dukkha-nirodha-
gæminøpa¥ipadæ ariya-saccaµ 
bhævetabban-ti 

Nun gilt, zu entwickeln diese Edle Wahrheit  
vom Weg,
der zum Erlöschen des Leidens hinführt.

Taµ kho pan’idaµ dukkha-nirodha-gæminø-
pañipadæ ariya-saccaµ 
bhævitan-ti 

Diese Edle Wahrheit vom Weg,
der zum Erlöschen des Leidens hinführt, 
hab’ in der Tat ich verwirklicht.

Yæva-køvañ-ca me bhikkhave 
imesu catþsu ariya-saccesu, 
evan-ti-pariva¥¥aµ dvædas’ækæraµ
yathæ-bhþtaµ ñæ¼a-dassanaµ 
na suvisuddhaµ ahosi, 

Solange, ihr Bhikkhus, 
mir bei diesen Vier Edlen Wahrheiten
in ihrer dreifachen Drehung, 
in ihren zwölf Teilen5,
noch nicht die wirklichkeitsgemäße 
Erkenntnis und Einsicht 
in vollkommener Reinheit zuteil ward,

n’eva tævæhaµ bhikkhave
sadevake loke samærake sabrahmake,
sassama¼a-bræhma¼iyæ pajæya 
sadevamanussæya,
anuttaraµ sammæ-sambodhiµ
abhi-sambuddho paccaññæsiµ. 

verkündete ich nicht, ich sei in dieser Welt,
mit ihren Himmelswesen und Maras,
Asketen, Priestern und Göttern und 
Menschen, 
zur unübertrefflichen, vollkommenen 
Erleuchtung erwacht.

Yato ca kho me bhikkhave 

5  Jede der Vier Edlen Wahrheiten hat drei Aspekte:
das Festsstellen („seht,... dies ist die Edle Wahrheit vom...), die 
Aufgabe („nun gilt...) und die Verwirklichung („...diese Edle 
Wahrheit... hab’ in der Tat ich verwirklicht“).

imesu catþsu ariya-saccesu,
evan-ti-pariva¥¥aµ dvæ-das’ækæraµ 
yathæ-bhþtaµ ñæ¼a-dassanaµ suvisuddhaµ 
ahosi,

Sobald, jedoch, ihr Bhikkhus, 
mir bei diesen Vier Edlen Wahrheiten
in ihrer dreifachen Drehung, 
in ihren zwölf Teilen,
tatsächlich die wirklichkeitsgemäße 
Erkenntnis und Einsicht 
in vollkommener Reinheit zuteil ward,

athæhaµ bhikkhave 
sadevake loke samærake sabrahmake, 
sassama¼a-bræhma¼iyæ pajæya sadeva-
manussæya, anuttaraµ sammæ-sambodhiµ 
abhisambuddho paccaññæsiµ.

so  verkündete ich, dass ich in dieser Welt
mit ihren Himmelswesen und Maras,
Asketen, Priestern und Göttern und 
Menschen 
zur unübertrefflichen, vollkommenen 
Erleuchtung erwacht bin.

Ñæ¼añ-ca pana me dassanaµ udapædi: 
Es entstand in mir die Erkenntnis und 
Einsicht:

akuppæ me vimutti, 
Unerschütterlich ist meine Befreiung,

ayam-antimæ jæti, 
dies war meine letzte Geburt,

n’atthi dæni punabbhavo-ti.
nicht mehr gibt es ein neues Sein.
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Pathama-buddha-bhasita-gatha
(nach der Übersetzung von Oldenberg)

•(Handa mayaµ Pa¥hama-buddha-bhæsita-gæthæyo 
bha¼æmase)

(Nun lasst uns die ersten Worte des Buddhas 
anstimmen)

Aneka-jæti-saµsæraµ,
Sandhævissaµ anibbisaµ
Gaha-kæraµ gavesanto,
Dukkhæ jæti punappunaµ

Den Wiedergeburtsweg endlos
Habe vergeblich ich durchirrt
Des Hauses Baumeister stets suchend
Leidvoll ist der Geburten Los.

Gaha-kæraka di¥¥ho’si,
Puna gehaµ na kæhasi
Sabbæ te phæsukæ bhaggæ,
Gaha-kþ¥aµ visa³khataµ
Visa³khæra-gataµ cittaµ,
Ta¼hænaµ khayam-ajjhagæ.

Hausbauer! Entdeckt bist du!
Nicht wirst du wieder bau’n das Haus.
Zerstört nun deine Balken liegen,
Zerbrochen alle Zinnen sind.
Das Herz, entfloh’n dem Weltentreiben
Hat alles Wollens End’ erreicht.

Ovada-patimokkha Gatha
•(Handa mayaµ Ovæda-pæ¥imokkha-gæthæyo 
bha¼æmase)

(Nun lasst uns die Patimokkha-Belehrung 
anstimmen)

Sabba-pæpassa akara¼aµ,
Jegliche böse Tat zu unterlassen,

Kusalassþpasampadæ,
zu vervollkommnen, was heilsam ist,

Sacitta-pariyodapanaµ:
zu reinigen den eig’nen Geist,

Etaµ Buddhæna sæsanaµ.
dies ist die Botschaft der Erleuchteten.

Khantø paramaµ tapo tøtikkhæ
Der beste Weg, die Geistesgifte zu 
verbrennen, ist, sich der Übung der Geduld 
zu unterzieh’n.

Nibbænaµ paramaµ vadanti Buddhæ,
Alle Erleuchteten, ein jeder Buddha,
verkündet als das Höchste das Nibbana.

Na hi pabbajito parþpaghætø
Anderer Lebensrecht zu überschreiten,
wer von der Welt sich abkehrt, niemals tut.

Sama¼o hoti paraµ vihe¥hayanto. [
Wer andere in Schwierigkeiten bringt,
ist nicht_ ein friedlicher Asket.

Anþpavædo anþpaghæto
Nicht anzuklagen, nicht zu verletzen,

Pæ¥imokkhe ca saµvaro
sich in den Ordensregeln zu beherrschen,

Mattañ-ñutæ ca bhattasmiµ
beim Essen sich zu mäßigen,

Pantañ-ca sayan’æsanaµ.
zu wohnen fern in Einsamkeit,

Adhicitte ca æyogo:
der hohen Geistesschulung widmen sich;

Etaµ Buddhæna sæsanan-ti.
dies ist die Botschaft, die ein jeder Buddha 
lehrt.
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Der Edle Achtfache Pfad

•(Handa mayaµ ariya¥¥ha³gika magga-pæ¥haµ 
bha¼æmase)

(Nun lasst uns aus den Edlen Achtfachen Pfad 
rezitieren)

Ayameva  ariyo a¥¥ha³giko maggo
Es ist dies der Edle Achtfache Pfad.

Seyyathødam,
Dieser umfasst:

sammædi¥¥hi
rechte Ansicht,

sammæ-sa³kappo 
rechte Gesinnung,

sammæ-væcæ
rechte Rede,

sammæ-kammanto 
rechtes Handeln,

sammæ-æjøvo 
rechter Lebenserwerb,

sammæ-væyæmo 
rechtes Bemühen,

sammæ-sati
rechte Achtsamkeit,

sammæ-samædhi.
rechte Sammlung des Geists.

Katamæ ca bhikkhave sammæ-di¥¥hi?
Was, ihr Bhikkhus, ist wohl rechte Ansicht?

Yaµ kho bhikkhave dukkhe ñæ¼aµ 
Seht, ihr Bhikkhus, es ist die Erkenntnis vom 
Leid,

dukkha-samudaye ñæ¼aµ 
die Erkenntnis von der Ursache des Leids,

dukkha-nirodhe ñæ¼aµ 
die Erkenntnis vom Erlöschen des Leids,

dukkha-nirodha-gæminiyæ pa¥ipadæya ñæ¼aµ.
die Erkenntnis vom Weg,
 der zum Erlöschen des Leidens hinführt.

Ayaµ vuccati bhikkhave sammæ-di¥¥hi.

Dies, ihr Bhikkhus, nennt man rechte 
Ansicht.

Katamo ca bhikkhave sammæ-sa³kappo?
Und was, ihr Bhikkhus, ist wohl rechte  
Gesinnung?

nekkhamma-sa³kappo 
entsagende Haltung;

abyæpæda-sa³kappo 
eine Haltung ohne böse Absicht;

avihiµsæ-sa³kappo.
gewaltlose Gesinnung.

Ayaµ vuccati bhikkhave sammæ-sa³kappo.
Dies, ihr Bhikkhus, nennt man rechte 
Gesinnung.

Katamæ ca bhikkhave sammæ-væcæ?
Und was, ihr Bhikkhus, ist wohl rechte Rede? 

musævædæ verama¼ø, 
Sich dem Sprechen der Unwahrheit zu 
enthalten;

pisu¼æyavæcæya verama¼ø,
sich übler Nachrede zu enthalten;

pharusæya væcæya verama¼ø,
sich grober Rede zu enthalten;

samphappalæpæ verama¼ø.
sich des Schwätzens zu enthalten.

Ayaµ vuccati bhikkhave sammæ-væcæ.
Dies, ihr Bhikkhus, nennt man rechte Rede. 

Katamo ca bhikkhave sammæ-kammanto?
Und was, ihr Bhikkhus, ist rechtes Handeln?

Pæ¼ætipætæ verama¼ø, 
sich des Tötens von Lebewesen zu 
enthalten;

adinnædænæverama¼ø,
sich des Nehmens von Nichtgegebenen zu 
enthalten;

abrahma-cariyæ verama¼ø.
sich des unsittlichen Liebeslebens zu 
enthalten.

Ayaµ vuccati bhikkhave sammæ-kammanto.
Dies, ihr Bhikkhus, nennt man rechtes 
Handeln.

Katamo ca bhikkhave sammæ-æjøvo?
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Und was, ihr Bhikkhus, ist wohl rechter 
Lebenserwerb?

Idha bhikkhave ariya-sævako 
Seht, ihr Bhikkhus, ein Edler Jünger des 
Erhabenen 

micchæ-æjøvaµ pahæya,
gibt unrechten Lebenserwerb auf,

Sammæ-æjøvena jøvikaµ kappeti.
und lebt sein Leben in rechtem 
Lebenswandel.

Ayaµ vuccati bhikkhave sammæ-æjøvo.
Dies, ihr Bhikkhus, nennt man rechten 
Lebenserwerb.

Katamo ca bhikkhave sammæ-væyæmo?
Und was, ihr Bhikkhus, ist wohl rechtes 
Bemühen?

Idha bhikkhave bhikkhu 
Seht, ihr Bhikkhus, ein Bhikkhu

anuppannænaµ pæpakænaµ akusalænaµ 
dhammænaµ anuppædæya,
chandaµ janeti væyamati viriyaµ ærabhati 
cittaµ pagga¼hæti padahati,

erzeugt in sich den Willen, 
bemüht sich, strengt sich an, übt seinen 
Geist,
um noch nicht aufgekommene, üble,  
unheilsame Dinge nicht aufkommen zu 
lassen,

uppannænaµ pæpakænaµ akusalænaµ 
dhammænaµ pahænæya,
chandaµ janeti væyamati viriyaµ ærabhati 
cittaµ pagga¼hæti padahati,

erzeugt in sich den Willen, 
bemüht sich, strengt sich an, übt seinen 
Geist,
um aufgekommene, üble, unheilsame Dinge 
loszulassen,

anuppannænaµ kusalænaµ dhammænaµ 
uppædæya,
chandaµ janeti væyamati viriyaµ ærabhati 
cittaµ pagga¼hæti padahati,

erzeugt in sich den Willen, 

bemüht sich, strengt sich an, übt seinen Geist,
um noch nicht aufgekommene, heilsame 
Dinge aufkommen zu lassen,

uppannænaµ kusalænaµ dhammænaµ ¥hitiyæ 
asammosæya bhiyyo-bhævæya vepullæya 
bhævanæya pæripþriyæ,
chandaµ janeti væyamati viriyaµ ærabhati 
cittaµ pagga¼hæti padahati.

erzeugt in sich den Willen, 
bemüht sich, strengt sich an, übt seinen Geist,
die aufgekommenen, heilsamen Dinge zur 
Festigung und nicht zur Zerstreuung zu 
bringen,
zur Mehrung, zur Reifung, Entwicklung
und vollkommener Vollendung.

Ayaµ vuccati bhikkhave sammæ-væyæmo.
Dies, ihr Bhikkhus, nennt man rechtes 
Bemühen.

Katamæ ca bhikkhave sammæ-sati?
Und was, ihr Bhikkhus, ist rechte Achtsamkeit? 

Idha bhikkhave bhikkhu 
Seht, ihr Bhikkhus,

kæye kæyænupassø viharati,
da verweilt ein Mönch beim Körper 
körperbetrachtend,

ætæpø sampajæno satimæ 
vineyya loke abhijjhæ-domanassaµ.

voll Eifer, Klarbewusstsein und Achtsamkeit,
dem Verlangen, dem Trübsinn der Welt  
entrückt.

Vedanæsu vedanænupassø viharati,
Er verweilt bei den Gefühlen das Gefühl  
betrachtend,

ætæpø sampajæno satimæ 
vineyya loke abhijjhæ-domanassaµ.

voll Eifer, Klarbewußtsein und Achtsamkeit,
dem Verlangen, dem Trübsinn der Welt  
entrückt.

Citte cittænupassø viharati,
Er verweilt beim Geist den Geist  
betrachtend, 

ætæpø sampajæno satimæ
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vineyya loke abhijjhæ-domanassaµ.

voll Eifer, Klarbewußtsein und Achtsamkeit,
dem Verlangen, dem Trübsinn der Welt  
entrückt.

Dhammesu dhammænupassø viharati,
Er verweilt bei den Dhammas das Dhamma 
betrachtend,

ætæpø sampajæno satimæ 
vineyya loke abhijjhæ-domanassaµ.

voll Eifer, Klarbewußtsein und Achtsamkeit,
dem Verlangen, dem Trübsinn der Welt  
entrückt.

Ayaµ vuccati bhikkhave sammæ-sati.
Dies, ihr Bhikkhus, nennt man rechte 
Achtsamkeit.

Katamo ca bhikkhave sammæ-samædhi?
Und was, ihr Bhikkhus, ist rechte Sammlung 
des Geists?

Idha bhikkhave bhikkhu 
Seht, ihr Bhikkhus,

vivic’ceva kæmehi
 von Sinneslust fern,

vivicca akusalehi dhammehi,
fernab von unheilsamen Zuständen

sa-vitakkaµ sa-vicæraµ 
vivekajam-pøti-sukhaµ 
pa¥hamaµ jhænaµ upasampajja viharati.

tritt ein Bhikkhu in die mit Überlegung und 
Erwägung verbundene,
aus Abgeschiedenheit  geborene,
von rührender Freude und Glück 
erfüllte 
erste Versenkung ein und verweilt darin.

Vitakka-vicærænaµ vþpasamæ, 
Nach dem Zuruhekommen von Überlegung 
und Erwägung

Ajjhattaµ sampasædanaµ cetaso 
ekodi-bhævaµ avitakkaµ avicæraµ,
samædhijam-pøti-sukhaµ dutiyaµ jhænaµ 
upasampajja viharati.

tritt er in die durch innere Beruhigung und 
Heiterkeit des Geistes,

von Überlegung und Erwägung freie,
aus Sammlung geborene,
von rührender Freude und Glück erfüllte 
zweite Versenkung ein und verweilt darin.

Pøtiyæ ca virægæ,
Ernüchtert von dem Gefühl rührender 
Freude,

upekkhako ca viharati sato ca sampajæno,
verweilt er in Gleichmut,
klaren Bewusstseins und voller Achtsamkeit, 

sukhañca kæyena pa¥isaµvedeti,
erfährt er in seinem Körper ein 
Glücksgefühl

yan-taµ ariyæ æcikkhanti, 
upekkhako satimæ sukha-vihærøti,

von dem die Edlen Erleuchteten sagen,
er verweilt in Gleichmut, Achtsamkeit und 
Glück;

tatiyaµ jhænaµ upasampajja viharati.
so tritt er in die dritte Versenkung ein und 
verweilt darin.

Sukhassa ca pahænæ 
Nach dem Aufgeben sowohl des 
Glücksgefühls,

dukkhassa ca pahænæ,
als auch des Gefühls von Leid,

pubbe va somanassa-domanassænaµ 
attha³gamæ,

nach Überwindung aller vorherigen 
Gefühle von Freude und Trübsinn,

adukkham-asukhaµ upekkhæ-sati-
pærisuddhiµ,
catutthaµ jhænaµ upasampajja viharati.

tritt er in die vierte Versenkung ein,
die frei von Leid und Glück ist,
in Achtsamkeit und Gleichmut vollkommen 
rein, und verweilt darin.

Ayaµ vuccati bhikkhave sammæ-samædhøti.
Dies, ihr Bhikkhus, nennt man rechte 
Sammlung des Geists.



18

Khemakhema-sarana-gamana-
paridipika-gatha

(Nach Oldenberg und  Neumann)
•(Handa mayaµ Khemækhema-sara¼a-gamana-
paridøpikæ-gæthæyo bha¼æmase)

(Nun lasst uns die Verse zur sicheren Zuflucht 
anstimmen)

Bahuµ ve sara¼aµ yanti,
Pabbatæni vanæni ca; 
æræma-rukkha-cetyæni,
Manussæ bhaya-tajjitæ.

An vielen Orten Zuflucht sucht, 
Auf Bergeshöhen und im Wald,
Bei heil’gen Bäumen, Opferschrein,
Die Menschenwelt, von Furcht gequält.

N’etaµ kho sara¼aµ khemaµ,
N’etaµ sara¼am-uttamaµ;
N’etaµ sara¼am-ægamma,
Sabba-dukkhæ pamuccati.

Doch dies gewährt nicht Sicherheit, 
Dies ist die höchste Zuflucht nicht,
An solcher Zufluchtsstätte wird
All unser Leiden nicht gestillt.

Yo ca Buddhañ-ca Dhammañ-ca,
Sa³ghañ-ca sara¼aµ gato;
Cattæri ariya-saccæni,
Sammappaññæya passati.

Doch wer beim Buddha, seinem Wort
Und seinen Jüngern Zuflucht fand
Erkennt mit voller Weisheitskraft
Die Heiligen Vier Wahrheiten:

Dukkhaµ dukkha-samuppædaµ,
Dukkhassa ca atikkamaµ;
Ariyañ-c’a¥¥h’a³gikaµ maggaµ,
Dukkhþpasama-gæminaµ.

Das Leid, des Leidens Ursache,
Des Leidens Überwältigung,
Den Heil’gen Achtgeteilten Weg
Der zu des Leidens Ende führt.

Etaµ kho sara¼aµ khemaµ,
Etaµ sara¼am-uttamaµ;
Etaµ sara¼am-ægamma,
Sabba-dukkhæ pamuccatø-ti. 

Dies, wahrlich, bietet Sicherheit,
Dies stellt die höchste Zuflucht dar
Wer diese Zuflucht sich erkor
Wird allen Leidens selig, frei.

Bhara-sutta-gatha
(Nach der Übersetzung von Oldenberg)

•(Handa mayaµ bhara-sutta-gæthæyo bha¼æmase)
(Nun lasst uns die Verse über die Last anstimmen)

Bhæræ have pañcakkhandhæ,
Bhæra-hæro ca puggalo;

Welch schwere Last Körper und Geist6

Wer schultert diese Last? Der Mensch.

Bhær’ædænaµ dukkhaµ loke,
Bhæra-nikkhepanaµ sukhaµ;

Das Aufladen der Last ist Leid,
Die Last ablegen, Seligkeit.

Nikkhipitvæ garuµ bhæraµ,
Aññaµ bhæraµ anædiya;
Samþlaµ ta¼haµ abbu¹ha,
Nicchæto parinibbuto-ti. 

Die Last, die schwere, ablegend,
Nicht auf sich nehmend neue Last
Ausreißend der Begierde Wurzel, 
Nichts wünschend mehr, ist man erlöst.

6 bzw die fünf Khandhas (Daseinsgruppen): 
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Verse zur Häufigen Betrachtung

•(Handa mayaµ abhi¼ha-paccavekkha¼a-pæ¥haµ 
bha¼æmase)

(Nun lasst uns die “Verse zur häufigen 
Betrachtung” anstimmen)

[Jaræ-dhammomhi] jaraµ anatøto
Bestimmt_ vom Gesetze des Alterns
Bin ich_ vom Altern nicht frei.

Byædhi-dhammomhi byædhiµ anatøto
Bestimmt_ vom Gesetze der Krankheit
Bin ich_ von Krankheit nicht frei.

Mara¼a-dhammomhi mara¼aµ anatøto
Bestimmt_ vom Gesetze des Todes
Bin ich_ vom Tode nicht frei.

Sabbehi me piyehi manæpehi nænæbhævo 
vinæbhævo

Alles, ob ich’s auch lieb und gern hab’
verändert sich, trennt sich von mir.

Kammassakomhi kammadæyædo kammayoni 
kammabandhu kammapa¥isarano. 
Yaµ kammaµ karissæmi kalyæ¼aµ væ 
pæpakaµ væ 
Tassa dæyædo bhavissæmi.

Eigner und Erbe all meiner Taten, 
entsprossen daraus bin ich selbst.
Verknüpft mit der Wirkung der Taten
zur Zuflucht wird was ich getan.
Entsprechend der Absicht der Handlung,
ob gut oder schlecht sie gemeint,
der Tat, die ich selber verübte
werd’ selber auch Erbe ich sein.

Evaµ amhehi abhi¼haµ paccavekkhitabbaµ
Dies sollten wir häufig bedenken. 

Betrachtung der Sankharas7

(Nach Ajahn Buddhadasa und Oldenberg)

Sabbe sa³khæræ aniccæ
Alles Geschaffene, Gebildete ist  
unbeständig –
gleichsam der Körper und der Geist.
Was geboren wird muss auch verlöschen,
alles was ist muss auch vergeh’n.

Sabbe sa³khæræ dukkhæ
Alles Geschaffene, Gebildete ist dukkha8 –
gleichsam der Körper und der Geist.
Alles ist voller Leid, schwer zu ertragen,
denn der Geburt folgt Alter, Krankheit, Tod.

Sabbe dhammæ anattæ
Alles, was ist, ist ohne Selbst –
sowohl das Geschaffene als auch das 
Ungeschaffene –
besitzt kein Ich, besitzt kein Selbst.
Die Annahme von Ich, Besitz und Eigenheit
sollten wir nicht unterstellen.

Adhuvaµ jøvitaµ
Leben_  ist unbeständig,

dhuvaµ mara¼aµ.
beständig ist der Tod.

Avassaµ mayæ maritabbaµ
Unweigerlich werde ich sterben, 

mara¼apariyosænaµ me jøvitaµ.
mein Leben ist vom Tod begrenzt.

Jøvitam m’eva aniyataµ,
Mein Leben ist unsicher,

mara¼aµ niyataµ,
sicher_ ist mir der Tod.

Vata
Ach,

ayaµ kæyo
dieser Leib

aciraµ 
hat nicht lang zu leben.

apeta-viññæ¼o
7 Sankharas: die bedingte, gebildete, geschaffene Wirklichkeit – 
in diesem Fall im engeren Sinne Körper und Geist.
8 Dukkha: Unzulänglichkeit, Leid
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Wenn das Bewusstsein aus ihm gewichen

chuððho 
wird er weggeworfen,

adhisessati 
wird daliegen

pa¥haviµ 
auf der Erde

kali³garaµ iva
wie ein modriges Stück Holz,  

niratthaµ
völlig nutzlos.

Aniccæ vata sa³khæræ
Alles Geschaffene, ach wechselnd,

Uppæda-vaya-dhammino;
dem Entsteh’n, dem Vergeh’n gehört.

Uppajjitvæ nirujjhanti,
Was geboren wird muss hinschwinden –

Tesaµ vþpasamo sukho.
selig des Werdens End und Ruh.

Die 32 Körperteile
• (Handa mayaµ dvattiµsækæra-pæ¥haµ bha¼æmase)

(Nun lasst uns die 32 Körperteile aufsagen)
[Ayaµ kho] me kæyo 
uddhaµ pædatalæ adho kesamatthakæ 
tacapariyanto
pþro nænappakærassa asucino

Wahrlich, mein Körper hier,
vom Scheitel hinab bis zur Sohle,
umgrenzt von Haut,
ist angefüllt mit vielerlei Unreinem.

Atthi imasmiµ kæye 
Dieser Körper besteht aus:

Kesæ Kopfhaar,
Lomæ Körperhaar,
Nakhæ Nägeln,
Dantæ Zähnen,
Taco Haut,

Maµsaµ Fleisch,
Nahærþ Sehnen,
A¥¥hø Knochen,
A¥¥himiñjaµ Knochenmark,
Vakkaµ Nieren,
Hadayaµ Herz,
Yakanaµ Leber,
Kilomakaµ Zwerchfell,
Pihakaµ Milz,
Papphæsaµ  Lunge,
Antaµ Magen,
Antagunaµ Gedärmen,
Udariyaµ unverdauter Speise,
Karøsaµ Kot,
Pittaµ Galle,
Semhaµ Schleim,
Pubbo Eiter,
Lohitaµ Blut,
Sedo Schweiss,
Medo Fett,
Assu Tränen,
Vasæ Serum,
Khe¹o Speichel,
Si¼ghæ¼ikæ Rotz,
Lasikæ Gelenköl,
Muttaµ Urin,
Matthalu³ganti Gehirn.

Eva mayaµ me kæyo 
uddhaµ pædatalæ adho kesamatthakæ
Taca-pariyanto 
pþro nænappakærassa asucino.

Wahrlich, mein Körper hier,
vom Scheitel hinab bis zur Sohle,
umgrenzt von Haut,
ist angefüllt mit vielerlei Unreinem.
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Bhadd’eka-ratta-gatha
•(Handa mayaµ Bhadd’eka-ratta-gæthæyo 
bha¼æmase)

(Nun lasst uns die Verse zur „Segensreichen 
Nacht“ anstimmen)

Atøtaµ nænvægameyya,
Nappa¥ika³khe anægataµ;
Yad atøtam-pahønan-taµ,
Appattañ’ca anægataµ.

Kein Sehnen nach vergang’ner Zeit,
Kein Hoffen auf die Zukunft hin,
Denn was gescheh’n liegt hinter uns,
Das Künft’ge ist noch unerreicht.

Paccuppannañ’ca yo dhammaµ,
Tattha tattha vipassati;
Asaµhiraµ asa³kuppaµ,
Taµ viddhæm-anubrþhaye;

Die gegenwärt’ge Wirklichkeit
Jedoch durchdringe man gewiß – 
Unüberwältigt, sicher sich,
Erkennend, unerschütterlich.

Ajj’eva kiccam-ætappaµ,
Ko jaññæ mara¼aµ suve;
Na hi no sa³garan-tena,
Mahæ-senena maccunæ;

Noch heut’ muss man sein Werk angeh’n,
Wer weiß, ob morgen kommt der Tod?
Kein Schachern mit der Sterblichkeit
Hält ihn mit seinem Heer zurück.

Evaµ vihærim-ætæpiµ,
Aho-rattam-atanditaµ;
Taµ ve bhadd’eka-ratto-ti,
Santo æcikkhate munø-ti. 

Doch jener, der voll Eifer strebt,
Nicht nachlässt, weder Tags noch Nachts
Vom „Stillen Weisen“9 wird gelobt:
„Segensreich in nur einer Nacht.“

9 Der Stille Weise (santo muni): der Buddha.

Dhammapahamsana-patha
•(Handa mayaµ Dhammapahaµsana -pæ¥haµ 
bha¼æmase)

Evaµ svækkhæto, bhikkhave, mayæ dhammo
Seht, ihr Bhikkhus, das Dhamma wurde von 
mir wohlverkündet;

uttæno 
das Umgedrehte aufgerichtet,

viva¥o
das Verdeckte geöffnet,

pakæsito
eine Offenbarung,

chinnapilotiko. 
bereinigt von Flickwerk.

Evaµ svækkhæte kho, bhikkhave, mayæ 
dhamme 

Wenn nun, ihr Bhikkhus, das Dhamma 
so von mir wohlverkündet ist,

alameva 
dann ist es nur recht und gut,

saddhæpabbajitena kulaputtena vøriyaµ 
ærabhituµ. 

dass Söhne aus gutem Hause,
die in Zuversicht aus der Welt fortzieh’n
Tatkraft und Energie mit dem Gelöbnis in 
sich erwecken:

Kæmaµ taco ca nahæru ca a¥¥hi ca avasissatu, 
“Mögen blos meine Haut, meine Sehnen 
und Knochen mir bleiben,

sarøre upasussatu maµsalohitaµ
und mir das Fleisch und Blut im Körper 
austrocknen,

yaµ taµ purisathæmena purisavøriyena 
purisaparakkamena pattabbaµ, 

sollt’ ich nicht schaffen, was durch Menschen 
Mut,
Tatkraft und Entschlossenheit erreichbar 
ist.

na taµ apæpu¼itvæ vøriyassa sa¼¥hænaµ 
bhavissatø'ti.
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Unerreichten Ziels werd’ ich nicht lockern 
meine Kraft.“ 

Dukkhaµ, bhikkhave, kusøto viharati
Seht, ihr Bhikkhus, der faule Mensch lebt  
voller Leid,

voki¼¼o pæpakehi akusalehi dhammehi,
versunken in üble, unheilsame Dinge,

mahantañca sadatthaµ parihæpeti. 
versäumt er sein großes und edles Ziel.

æraddhavøriyo ca kho, bhikkhave, sukhaµ 
viharati 

Doch seht, wer Fleiß und Kraft aufbringt,  
lebt wohl.

pavivitto pæpakehi akusalehi dhammehi,
Fernab von bösen, unheilsamen Dingen

mahantañca sadatthaµ paripþreti.
vervollkommnet er sein großes und edles 
Ziel.

Na, bhikkhave, hønena aggassa patti hoti. 
Bhikkhus, es ist nicht durch das Niedrige,
dass man zum Höchsten gelangt,

aggena ca kho, bhikkhave, aggassa patti hoti. 
vielmehr durch das Höchste
wird schließlich das Höchste erreicht.

Ma¼ðapeyyamidaµ, bhikkhave, 
brahmacariyaµ. 

Bhikkhus, ein zu genießender Feintrank
ist dieser Heilige Wandel.

Satthæ sammukhøbhþto
Der Meister steht leibhaftig vor Augen.

tasmætiha, bhikkhave, vøriyaµ ærabhatha
Deshalb, ihr Bhikkhus, weckt eure Kraft,

appattassa pattiyæ,
das Unerreichte zu erreichen,

anadhigatassa adhigamæya,
das nicht umgesetzte Dhamma umzusetzen,

asacchikatassa sacchikiriyæya.
das nicht vollkommen Durchdrungene zu 
durchdringen.

Evaµ no ayaµ amhækaµ pabbajjæ 
Auf diese Weise wird unser Auszug 
aus der Welt

avaµkatæ avaññæ bhavissati 
nicht eitel und nutzlos sein,

saphalæ saudrayæ. 
sondern Frucht und Ergebnis bringen,

yesaµ mayaµ paribhuñjæma 
cøvara-pi¼ðapætasenæsana-
gilænappaccayabhesajja-parikkhæraµ 

und die guten Taten, von denen wir genießen,
was wir an Kleidung, Almosenspeise,
Wohnstätten und Arznei benötigen,

tesaµ te kæræ amhesu 
werden denen, die sie an uns verüben

mahapphalæ bhavissanti mahænisaµsæ
reiche Frucht und reichen Lohn bescher’n.

Evañhi vo, bhikkhave, sikkhitabbaµ
So, also , ihr Bhikkhus, mögt ihr euch üben:

attatthaµ væ hi, bhikkhave, sampassamænena 
das eigene Wohl in betracht ziehend, ihr 
Bhikkhus,

alameva appamædena sampædetuµ; 
durch Freiheit von Leichtsinn
nach Vollkommenheit zu streben, ist recht und 
gut;

paratthaµ væ hi, bhikkhave, sampassamænena 
das Wohl der anderen in betracht ziehend

alameva appamædena sampædetuµ;
durch Freiheit von Leichtsinn
nach Vollkommenheit zu streben, ist recht und 
gut;

ubhayatthaµ væ hi, bhikkhave, sampassamænena
das Wohl von beiden, ihr Bhikkhus, in 
betracht ziehend,

alameva appamædena sampædetuµ. 
durch Freiheit von Leichtsinn
nach Vollkommenheit zu streben, ist recht und 
gut.
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Mettapharanam
•(Handa mayam mettaphara¼aµ karomase)

[Ahaµ sukhito homi], 
niddukkho homi, 
avero homi, 
abyæpajjho homi,
anøgho homi, 
sukhø attænaµ pariharæmi.
Sabbe sattæ sukhitæ hontu, 
sabbe sattæ averæ hontu, 
sabbe sattæ abyæpajjhæ hontu, 
sabbe sattæ anøghæ hontu, 
sabbe sattæ sukhø attænaµ pariharantu. 
Sabbe sattæ sabbadukkhæ pamuccantu,
sabbe sattæ laddha-sampattito mæ vigacchantu.
Sabbe sattæ kammassakæ kammadæyædæ 
kammayonø kammabandhþ kammapa¥isara¼æ, 
yaµ kammaµ karissanti 
kalyæ¼aµ væ pæpakaµ
væ tassa dæyædæ bhavissanti.

 

Karaniya-Mettasutta

[Kara¼øya m-attha-kusalena],
Yan-taµ santaµ padaµ abhisamecca;
Sakko ujþ ca suhujþ ca,
Suvaco c’assa mudu anatimænø,
Santussako ca subharo ca,
Appakicco ca sallahuka-vutti;
Sant’indriyo ca nipako ca,
Appagabbho kulesu ananugiddho.
Na ca khuddaµ samæcare kiñci,
Yena viññþ pare upavadeyyuµ;
Sukhino væ khemino hontu,
Sabbe sattæ bhavantu sukhit’attæ:

Glückwunsch-Verse
•(Nun lasst uns die Glückwunschverse anstimmen)

[Vollkommen glücklich mög’ ich sein]
Und frei von allem Leid.
Ich möge frei von Feindschaft sein
Von bösen Wünschen frei.
Von Angst und Sorge sei ich frei
Mög’ stets mein Glück bewahr’n
Ein jedes Wesen möge glücklich sein
Von aller Feindschaft frei
Ein jedes Wesen fühl’ sich unbedroht,
Von Angst und Sorge frei.
Ein jedes Wesen mög’ sein Glück bewahr’n 
Erlöst und frei von Leid.
Das was ein Wesen hat erreicht
Bleib ungenommen ihm.
Ein jedes Wesen_  eignet und erbt seine Taten,
Entsprossen daraus ist es selbst.
Verknüpft mit der Wirkung der Taten
Zur Zuflucht wird, was es getan.
Entsprechend der Absicht der Handlung, 
Ob gut oder schlecht sei gemeint,
Der Tat, die ein Wesen verübte
Wird selber auch Erbes es sein.  

Verse der Liebenden Güte
(Nun lasst uns die Verse der Liebenden Güte anstimmen)

[Dies ist, worum man sich bemühe]
Wenn man den Geist der Heilsamkeit und Güte,
Den Friedenspfad vollenden will:
Stark, aufrecht und gewissenhaft zu sein,
Mit sanfter Rede, bescheiden, frei von Stolz,
Zufrieden sein, genügsam, nicht geschäftig,  
Bedürfnislos, gesammelt, weisheitsvoll.
Auch nicht im Kleinsten Ungutes zu tun,
Was später brächte einem weiser Menschen 
Tadel. 
Glückseligkeit, Geborgenheit zu wünschen: 
“Ach, mögen alle Wesen glücklich sein.”
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Ye keci pæ¼a-bhþt’atthi,
Tasæ væ thævaræ væ anavasesæ;
Døghæ væ ye mahantæ væ,
Majjhimæ rassakæ a¼uka-thþlæ.
Di¥¥hæ væ ye ca adi¥¥hæ,
Ye ca dþre vasanti avidþre;
Bhþtæ væ sambhavesø væ,
Sabbe sattæ bhavantu sukhit’attæ.

Na paro paraµ nikubbetha,
Nætimaññetha katthaci naµ kiñci;
Byærosanæ pa¥øgha-saññæ,
Næññam-aññassa dukkham-iccheyya.
Mætæ yathæ niyaµ puttaµ,
æyusæ eka-puttam-anurakkhe;
Evam pi sabba-bhþtesu,
Mænasam-bhævaye aparimæ¼aµ.

Mettañ-ca sabba-lokasmiµ,
Mænasam-bhævaye aparimæ¼aµ;
Uddhaµ adho ca tiriyañ-ca,
Asambædhaµ averaµ asapattaµ.
Ti¥¥hañ-caraµ nisinno væ,
Sayæno væ yævat’assa vigata-middho;
Etaµ satiµ adhi¥¥heyya,
Brahmam-etaµ vihæraµ idham-æhu.
Di¥¥hiñ-ca anupagamma,
Sølavæ dassanena sampanno;
Kæmesu vineyya gedhaµ,
Na hi jætu gabbha-seyyaµ punar-etø-ti.

Was auch immer es an Leben geben mag –
Egal ob stark oder schwach, gewaltig, mächtig,  
Auch das, was mittelmäßig ist, nichts 
ausgenommen,
Winzig und klein, sichtbar, verborgen, nah und 
fern, 
Ob schon geboren oder gar erst neu entstehend:
“Ach, mögen alle Wesen glücklich sein.”

Es möge niemand einen andern täuschen,
Verachten nicht, egal aus welchem Grund, 
Niemals in Wut oder in Zorn und Ärger
In Feindschaft andern wünschen Leid.
Gleichsam dem Schutz der Mutter für ihr Kind 
Mit ihrem eigenen Leben,
Erwecke man für alle Wesen gleich 
Den unbegrenzten Geist der Liebe.

Im Geist der Liebe grenzenlos
Umfasse man die ganze Welt, 
Nach oben, unten, allen Seiten ungebunden
Von Feindschaft frei und ungehemmt.
Egal ob gehend, stehend, sitzend, liegend,
Entfalte ständig man sein Herz
So wie man sagt: “Im göttlichen verweilend” 
Nicht schlaff und träge, voller Achtsamkeit.
Wer reinen Herzens falscher Ansicht nicht  
verfällt,                                                     
Den Trieb der Sinne, klar erkennend 
überwindet,                                            
Wird endlich nicht mehr weiterwandern müssen,
Vom Wiederneugeborenwerden gänzlich frei,  
erlöst.                                  
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Uddissanadhitthana-gatha
•(Handa mayaµ uddissanædhi¥¥hæna-gæthæyo 
bha¼æmase)

 [Iminæ puññakammena] 
upajjhæyæ gu¼uttaræ
Æcariyþpakæræ ca 
mætæpitæ ca ñætakæ
Suriyo cand‰imæ ræjæ 
gu¼avantæ naræpi ca
Brahma mæræ ca indæ ca 
lokapælæ ca devatæ
Yamo mittæ manussæ ca 
majjhattæ verikæpi ca
Sabbe sattæ sukhø hontu 
puññæni pakatæni me
Sukhañca tividaµ dentu 
khippaµ pæpetha vomataµ

Iminæ puññakammena 
iminæ uddissena ca
Khippæhaµ sulabhe ceva 
ta¼hþpædæna-chedanaµ
Ye santæne hønæ dhammæ 
yæva nibbænato mamaµ
Nassantu sabbadæ yeva 
yattha jæto bhave bhave
Ujucittaµ satipaññæ
sallekho viriyamhinæ
Mæræ labhantu nokæsaµ 
kætuñca viriyesu me
Buddhædhipavaro nætho 
dhammo nætho varuttamo
Nætho paccekabuddho ca 
sa³gho næthottaro mamaµ
Tesottamænubhævena 
mærokæsaµ labhantu mæ

Verse zur Widmung
(Nun lasst uns die Verse zur Widmung anstimmen)

Die guten Früchte meines Handelns möcht’ ich 
widmen:
Meinem Meister10,_   von höchstem Wert;
Den Lehrern, die mich unterstützen;
Mutter und Vater, allen,_ die mir verwandt; 
Der Sonne und dem Mond, allen Regenten;
Den tugendhaften Menschen dieser Welt.
Den höchsten Göttern, Mara, den 
Weltbeschützern, 
Den Himmelswesen und dem Herrn des Tods;
Allen Mitmenschen, den freundschaftlichen,
Allen,_ die feindlich oder neutral.
Es mögen alle Wesen Glück empfinden,
Gesegnet sein_ durch meine gute Tat.
Dreifaches Glück11 sie soll’n erfahren, 
Todlosigkeit_  erreichen bald. 

Durch die Güte, die erwächst aus meinen Taten,
Und durch der Widmung Kraft   
Mögen tanha und upadana
– Durst und Ergreifen – schnell vergeh’n,
Und all üble Geisteshaltung,
Bis das Nibbana_  ich hab’ erreicht.
In jeder Geburt und jedem Werden
Ehrlich, aufrichtig mög’ ich sein.
Voll Achtsamkeit und voll von Weisheit
Mit Selbstbeherrschung, voller Kraft.
Mag Maras böser Macht kein Weg entstehen,
Zu schwächen mein entschloss’nes Tun.
Der Buddha_   ist mir höchste Zuflucht,
Das Dhamma_  ist mir der beste Schutz, 
Der Paccekabuddha12 ist mir Stütze,
Die Sangha_  die grösste Sicherheit.
Durch die Entfaltung all dieser Kräfte
Mara,_   dem Bösen, sei die Macht verwehrt.

10 Explizit der Upajjhaya, das Oberhaupt bei einer Mönchs- 
Ordination 
11 in Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft
12 Paccekabuddha: ein still für sich lebender Buddha, der keine 
Sangha gründet. 
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Gelöbnisse
•Gelöbnis sich in den Fünf Silas zu üben:
Mayaµ* bhante tisara¼ena saha pañca sølæni 
yæcæma*
Dutiyampi mayaµ bhante …
Tatiyampi mayaµ bhante …

Das Folgende ist jeweils nach dem Mönch 
nachzusprechen:

Namo tassa bhagavato arahato 
sammæsambuddhassa [3x] 

•Zufluchtnahme:
Buddhaµ sara¼aµ gacchæmi
Dhammaµ sara¼aµ gacchæmi
Sa³ghaµ sara¼aµ gacchæmi
Dutiyampi Buddhaµ…
Tatiyampi Buddhaµ…
Mönch: Tisara¼a-gamanaµ ni¥¥hitaµ
Antwort: Æma bhante 

Die folgenden Regeln sind zeilenweise 
nachzuprechen:

1. Pæ¼ætipætæ verama¼ø 
sikkhæpadaµ samædiyæmi.
2. Adinnædænæ verama¼ø 
sikkhæpadaµ samædiyæmi.
3. Kæmesu micchæcæræ verama¼ø 
sikkhæpadaµ samædiyæmi.
4. Musævædæ verama¼ø 
sikkhæpadaµ samædiyæmi.
5. Suræmeraya-majja-pamæda¥¥hænæ 
verama¼ø sikkhæpadaµ samædiyæmi.
Mönch: Imæni pañca sikkhæpadæni
Sølena sugatiµ yanti, Sølena bhogasampadæ
Sølena nibbutiµ yanti, Tasmæ sølaµ visodhaye.

*   als Einzelner, oder Stellvertreter der Gruppe:

    mayaµ wird zu  ahaµ, yæcæma wird zu yæcæmi.

Gelöbnis sich in den Acht Silas zu üben:
Mayaµ* bhante tisara¼ena saha a¥¥ha sølæni yæcæma*
Dutiyampi mayaµ* bhante … Tatiyampi …

Zufluchtnahme wie bei den fünf Silas.Dann die 
folgenden Regeln zeilenweise nachprechen:

1. Pæ¼ætipætæ verama¼ø sikkhæpadaµ samædiyæmi.
2. Adinnædænæ verama¼ø 
sikkhæpadaµ samædiyæmi.
3. Abrahmacariyæ verama¼ø 
sikkhæpadaµ samædiyæmi.
4. Musævædæ verama¼ø 
sikkhæpadaµ samædiyæmi.
5. Suræmeraya-majja-pamæda¥¥hænæ verama¼ø 
sikkhæpadaµ samædiyæmi.
6. Vikælabhojanæ verama¼ø 
sikkhæpadaµ samædiyæmi.
7. Nacca-gøta-vædita-visþkadassanæ-mælæ-gandha-
vilepana-dhæra¼ama¼ðana-vibhþsana¥¥hænæ 
verama¼ø sikkhæpadaµ samædiyæmi.
8. Uccæsayana-mahæsayanæ verama¼ø 
sikkhæpadaµ samædiyæmi.
Mönch: Imæni a¥¥ha sikkhæpadæni samædiyæmi
Antwort: Imæni a¥¥ha sikkhæpadæni samædiyæmi [3x]
Mönch: Imæni a¥¥ha sikkhæpadæni
Sølena sugatiµ yanti,Sølena bhogasampadæ
Sølena nibbutiµ yanti, Tasmæ sølaµ visodhaye.

•Einladung zu einem Dhamma-Vortrag:
Brahmæ ca lokædhipatø sahampati
Kata¥jalø adhivaraµ ayæcatha
Santødha sattæpparajakkha-jætikæ
Desetu dhammaµ anukampimaµ pajaµ

Abschluß nach dem Dhamma-Vortrag
Einer: (Handa mayaµ dhammakathæya* 
sædhukæraµ dadæmase.)
Alle: sædhu, sædhu, sædhu, anumodæmi.
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Anhang:  Rezitationen für Bhikkhus

Sīluddesapātham 
So sprach der Erhabene, der Wissende, Sehende, 
der vollkommen Reine, 
der gänzlich erwacht ist aus eigener Kraft:
„Lebt in vollkommener Sittlichkeit, Bhikkhus, 
vollkommen in der Mönche Gesetz.
Lebt selbstbeherrscht,  in der Pātimokkha gezügelt, 
in eurem Wandel und Umgang perfekt. 
Selbst im Geringsten der Fehler Gefahr erkennend,
sollt ihr euch schulen, den Regeln, eurem Gelöbnis 
gemäß.“
Wahrlich, dies ist, wie ihr euch schulen mögt.
„In vollkommener Sittlichkeit wollen wir leben,
vollkommen in der Mönche Gesetz.
Selbstbeherrscht in der Pātimokkha gezügelt 
wollen wir leben, in Wandel und Umgang perfekt.
Selbst im Geringsten der Fehler Gefahr erkennend,
woll’n wir uns schulen, den Regeln, unser’m Gelöbnis 
gemäß.“
Wahrlich, dies ist, wie wir uns schulen mögen.

Tāyana-Gāthā:
Schneid’ ab den Strom, du heil’ger Mann,
Weise zurück die Sinneslust.
Ist Sinneslust nicht aufgegeben
Erreicht der Weise Einheit nicht.

Wenn man tut, was zu tun ist,
Sollt’ man einsetzen volle Kraft.
Denn ist des Wand’rers Leben schlaff
Bedeckt er sich nur mehr mit Staub.

Schlechtes nicht tun wohl besser ist,
Denn schlechte Tat sich später rächt. 
Doch Gutes tun, ist immer gut,
Glückliches Werk man nie bereut.

Wie Kusa-Gras, falsch angefasst,
Die Hand zerschneidet sicherlich,
So auch, wenn man es falsch angeht,
das Mönchsdasein zur Hölle führt.

Jegliches Tun, schlampig getan,
Jedes Gelübde, das nicht rein,
Das heil´ge Leben, zweifelhaft,
Wird niemals bringen große Frucht. 

Bhāsitam ida  tena Bhagavatā jānatā passatāṁ
arahatā sammā-sambuddhena,
Sampanna-sīlā bhikkhave viharatha
sampanna-pā imokkhā,ṭ
Pā imokkha-sa vara-sa vutā viharathaṭ ṁ ṁ
ācāra-gocara-sampannā,
A u-mattesu vajjesu bhaya-dassāvīṇ
samādāya sikkhatha sikkhāpadesū-ti.
Tasmā-tih’amhehi sikkhitabba ,ṁ
Sampanna-sīlā viharissāma 
sampannapā imokkhā,ṭ
Pā imokkha-sa vara-sa vutā viharissāmaṭ ṁ ṁ
ācāra-gocara-sampannā,
A u-mattesu vajjesu bhaya-dassāvīṇ
samādāya sikkhissāma sikkhāpadesū-ti,
Evañ hi no sikkhitabba .ṁ

[cf. D.I.63; D.III.266f]

Chinda sota  parakkammaṁ
Kāme panūda brāhma aṅ
Nappahāya muni kāme
N’ekattam-upapajjati

Kayirā ce kayirāth’enaṁ
Da ham-ena  parakkameḷ ṁ
Sithilo hi paribbājo
Bhiyyo ākirate rajaṁ

Akata  dukka a  seyyoṁ ṭ ṁ
Pacchā tappati dukka aṭ ṁ
Katañ-ca sukata  seyyoṁ
Ya  katvā nānutappatiṁ

Kuso yathā duggahito
Hattham-evānukantati
Sāmañña  dupparāma haṁ ṭṭ ṁ
Nirayāyūpaka hatiḍḍ

Ya -kiñci sithila  kammaṅ ṁ ṁ
Sa kili hañ-ca ya  vataṅ ṭṭ ṁ ṁ
Sa kassara  brahma-cariyaṅ ṁ ṁ
Na ta  hoti mahapphalan-ti.ṁ

[S.I.49f]
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Verbeugung zum Abschluss:

(Arahaµ) sammæsambuddho bhagavæ
Buddhaµ bhagavantaµ abhivædemi

(Verbeugung)
(Svækkhæto) bhagavatæ dhammo
Dhammaµ namassæmi

(Verbeugung)
(Supa¥ipanno) bhagavato sævakasa³gho
Sa³ghaµ namæmi

(Verbeugung)
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