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Mahârâhulovâdasuttaá
(Majjhimanikâya 62)

1. Evaá me sutaá - ekaá samayaá bhagavâ sâvatthiyaá viharati
jetavane anâthapiòùikassa ârâme. Atha kho bhagavâ
pubbaòhasamayaá nivâsetvâ pattacîvaram âdâya sâvatthiá piòùâya
pâvisi. Âyasmâ pi kho râhulo pubbaòha-samayaá nivâsetvâ patta-
cîvaram âdâya bhagavantaá piúúhito piúúhito anubandhi.

[§ 1. Paìcasu khandesu anatta-bhâvanâ]

Atha kho bhagavâ apaloketvâ âyasmantaá râhulaá âmantesi:

„Yaá kiìci, râhula, rûpaá - atîtânâgatapaccuppannaá ajjhattaá vâ
bahiddhâ vâ oóârikaá vâ sukhumaá vâ hînaá vâ paòîtaá vâ yaá
dûre santike vâ - sabbaá rûpaá ‘netaá mama, neso ham asmi, na
meso attâ’ ti evam etaá yathâbhûtaá sammappaììâya daúúhabban”
ti.

„Rûpam eva nu kho, bhagavâ, rûpam eva nu kho, sugatâ” ti?

„Rûpam pi, râhula, vedanâ pi, râhula, saììâ pi, râhula, saíkhârâ
pi, râhula, viììâòam pi, râhulâ” ti.

Atha kho âyasmâ râhulo „ko najja‚ bhagavatâ sammukhâ ovâdena
ovadito gâmaá piòùâya pavisissatî” ti tato paúinivattitvâ
aììatarasmiá rukkhamûle nisîdi pallaíkaá âbhujitvâ ujuá kâyaá
paòidhâya parimukhaá satiá upaúúhapetvâ.

Addasâ kho âyasmâ sâriputto âyasmantaá râhulaá aììatarasmiá
rukkhamûle nisinnaá pallaíkaá âbhujitvâ ujuá kâyaá paòidhâya
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Große Lehrrede vom Gespräch mit Râhula
(Mittlere Sammlung 62)

Genau so habe ich gehört. Zu einer Zeit weilte der Erhabene bei
Sâvatthî, im Siegerwald, im Garten des Anâthapindika. Da nun hat
sich der Erhabene früh am Tag angekleidet, hat Mantel und
Almosenschale genommen und begab sich nach Sâvatthî um
Almosenspeise. Auch der ehrwürdige Râhula hat sich früh am Tag
angekleidet, hat Mantel und Almosenschale genommen und folgte
dem Erhabenen Schritt um Schritt nach.

[§ 1. Meditative Entfaltung des Nicht-Selbst bei den fünf Daseins-
komponenten]

Und der Erhabene blickte nach hinten und wandte sich an den
ehrwürdigen Râhula:

„Was immer es auch, Râhula, für eine Form sei, vergangene,
zukünftige, gegenwärtige, innere oder äußere, grobe oder feine,
niedere oder hervorragende, ferne oder nahe: Alle Form ist, so wie
sie ist, mit rechter Erkenntnis also anzusehn: ‘Das gehört mir nicht,
das bin ich nicht, das ist nicht mein Selbst.“

„Wirklich nur die Form, Erhabener, wirklich nur die Form,
Willkommener?“

„Die Form, Râhula, und das Gefühl, Râhula, und die Wahrneh-
mung, Râhula, und die formenden Kräfte, Râhula, und das
Bewusstsein, Râhula.“

Und der ehrwürdige Râhula dachte: „Wer wird wohl heute, vom
Erhabenen selbst mit einer Ansprache angesprochen, ins Dorf um
Almosenspeise gehen?“ Und er kehrte um, setzte sich am Fuß eines
Baumes nieder, mit gekreuzten Beinen, den Körper gerade
aufgerichtet, und errichtete ringsum die Achtsamkeit.

Es sah aber der ehrwürdige Sâriputto, wie der ehrwürdige Râhula
am Fuß eines Baumes saß, mit gekreuzten Beinen, den Körper
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parimukhaá satiá upaúúhapetvâ. Disvâna âyasmantaá râhulaá
âmantesi:

„Ânâpânassatiá, râhula, bhâvanaá bhâvehi. Ânâpânassati, râhula,
bhâvanâ bhâvitâ bahulîkatâ mahapphalâ hoti mahânisaásâ” ti.

[§ 2. Paìcasu dhâtusu anatta-bhâvanâ]

2. Atha kho âyasmâ râhulo sâyanha-samayaá paúisallânâ vuúúhito
yena bhagavâ tenupasaíkami; upasaíkamitvâ bhagavantaá
abhivâdetvâ ekamantaá nisîdi.

Ekamantaá nisinno kho âyasmâ râhulo bhagavantaá etad avoca:
„kathaá bhâvitâ nu kho, bhante, ânâpânassati, kathaá bahulîkatâ
mahapphalâ hoti mahânisaásâ” ti?

„Yaá kiìci, râhula, ajjhattaá paccattaá kakkhaóaá kharigataá
upâdinnaá, seyyathidaá - kesâ lomâ nakhâ dantâ taco maásaá
nhâru aúúhi aúúhimiìjaá vakkaá hadayaá yakanaá kilomakaá
pihakaá papphâsaá antaá antaguòaá udariyaá karîsaá, yaá vâ
panaììampi kiìci ajjhattaá paccattaá kakkhaóaá kharigataá
upâdinnaá - ayaá vuccati, râhula, ajjhattikâ paúhavî-dhâtu.

Yâ ceva kho pana ajjhattikâ paúhavî-dhâtu yâ ca bâhirâ paúhavî-
dhâtu, paúhavî-dhâtur evesâ. Taá ‘netaá mama, neso ham asmi, na
meso attâ’ ti - evam etaá yathâbhûtaá sammappaììâya
daúúhabbaá. Evam etaá yathâbhûtaá sammappaììâya disvâ
paúhavî-dhâtuyâ nibbindati, paúhavî-dhâtuyâ cittaá virâjeti.

3. Katamâ ca, râhula, âpo-dhâtu? Âpodhâtu siyâ ajjhattikâ, siyâ
bâhirâ. Katamâ ca, râhula, ajjhattikâ âpo-dhâtu?
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gerade aufgerichtet, die Achtsamkeit ringsum errichtet. Als er ihn
gesehen hatte wandte er sich an den ehrwürdigen Râhula:

„Die Achtsamkeit beim Ein- und Ausatmen, Râhula, sollst du ent-
falten. Wenn du die Achtsamkeit beim Ein- und Ausatmen entfal-
test, Râhula, und ständig übst, dann bringt sie große Frucht und
großen Ruhm.“

[§ 2. Meditative Entfaltung des Nicht-Selbst bei den fünf Ele-
menten]

2. Als sich nun der ehrwürdige Râhula am Abend aus der Stille
erhoben hatte, begab er sich hin zum Erhabenen, begrüßte den
Erhabenen und setzte sich zur Seite nieder.

Zur Seite sitzend sprach nun der ehrwürdige Râhula zum
Erhabenen: „Wie muss, Herr, die Achtsamkeit beim Ein- und
Ausatmen entfaltet werden, wie muss sie ständig geübt werden,
damit sie große Frucht bringt und großen Ruhm?“

„Was auch immer sich, Râhula, innen im Einzeln fest und hart
anfühlt, wie Kopfhaare, Körperhaare, Nägel, Zähne, Haut, Fleisch,
Sehnen, Knochen, Mark, Nieren, Herz, Leber, Zwerchfell, Milz,
Lunge, Eingeweide, Weichteile, Magen, Kot, oder was auch immer
sich sonst noch innen im Einzelnen fest und hart anfühlt: Das
nennt man, Râhula, das innere Erdelement.

Was da nun inneres Erdelement ist und was da äußeres Erdelement
ist, das eben ist Erdelement. ‘Das gehört mir nicht, das bin ich
nicht, das ist nicht mein Selbst’ - so ist das, wie es ist, mit rechter
Erkenntnis anzusehen. Hat man das also, wie es ist, mit rechter
Erkenntnis angesehen, löst man sich vom Erdelement, befreit den
Geist von der Gier nach dem Erdelement.

3. Und was, Râhula, ist das Wasserelement? Das Wasserelement
kann innerlich sein oder kann äußerlich sein. Und was, Râhula, ist
das innerliche Wasserelement?
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Yaá ajjhattaá paccattaá âpo âpogataá upâdinnaá, seyyathidaá -
pittaá semhaá pubbo lohitaá sedo medo assu vasâ kheóo
siíghâòikâ lasikâ muttaá, yaá vâ panaììampi kiìci ajjhattaá
paccattaá âpo âpo-gataá upâdinnaá - ayaá vuccati, râhula,
ajjhattikâ âpo-dhâtu.

Yâ ceva kho pana ajjhattikâ âpo-dhâtu yâ ca bâhirâ âpo-dhâtu âpo-
dhâtur evesâ. Taá ‘netaá mama, neso ham asmi, na meso attâ’ ti -
evam etaá yathâbhûtaá sammappaììâya daúúhabbaá. Evam etaá
yathâbhûtaá sammappaììâya disvâ âpo-dhâtuyâ nibbindati, âpo-
dhâtuyâ cittaá virâjeti.

4. Katamâ ca, râhula, tejo-dhâtu? Tejodhâtu siyâ ajjhattikâ, siyâ
bâhirâ. Katamâ ca, râhula, ajjhattikâ tejo-dhâtu? Yaá ajjhattaá
paccattaá tejo tejogataá upâdinnaá, seyyathidaá - yena ca
santappati yena ca jîrîyati yena ca pariùayhati yena ca asita-pîta-
khâyita-sâyitaá sammâ pariòâmaá gacchati, yaá vâ panaììam pi
kiìci ajjhattaá paccattaá tejo tejo-gataá upâdinnaá - ayaá
vuccati, râhula, ajjhattikâ tejo-dhâtu.

Yâ ceva kho pana ajjhattikâ tejo-dhâtu yâ ca bâhirâ tejo-dhâtu tejo-
dhâtur evesâ. Taá ‘netaá mama, neso ham asmi, na meso attâ’ ti -
evam etaá yathâbhûtaá sammappaììâya daúúhabbaá. Evam etaá
yathâbhûtaá sammappaììâya disvâ tejo-dhâtuyâ nibbindati, tejo-
dhâtuyâ cittaá virâjeti.

5. Katamâ ca, râhula, vâyo-dhâtu? Vâyo-dhâtu siyâ ajjhattikâ, siyâ
bâhirâ. Katamâ ca, râhula, ajjhattikâ vâyo-dhâtu? Yaá ajjhattaá
paccattaá vâyo vâyo-gataá upâdinnaá, seyyathidaá -
uddhaígamâ vâtâ, adhogamâ vâtâ, kucchisayâ vâtâ, koúúhâsayâ‚
vâtâ, aígamaígânusârino vâtâ,



79

Was sich innen im Einzelnen wie Wasser oder wässrig anfühlt, wie
Galle, Schleim, Eiter, Blut, Schweiß, Fett, Tränen, Serum, Speichel,
Nasenschleim, Gelenköl, Urin oder was auch immer sich sonst
noch innen im Einzelnen wie Wasser oder wässrig anfühlt: das
nennt man, Râhula, das innere Wasserelement.

Was da nun inneres Wasserelement ist und was da äußeres
Wasserelement ist, das eben ist Wasserelement. ‘Das gehört mir
nicht, das bin ich nicht, das ist nicht mein Selbst’ - so ist das, wie es
ist, mit rechter Erkenntnis anzusehen. Hat man das also, wie es ist,
mit rechter Erkenntnis angesehen, löst man sich vom Wasser-
element, befreit den Geist von der Gier nach dem Wasserelement.

4. Und was, Râhula, ist das Feuerelement? Das Feuerelement kann
innerlich sein oder kann äußerlich sein. Und was, Râhula, ist das
innerliche Feuerelement? Was sich innen im Einzelnen wie Feuer
oder feurig anfühlt, wie das, wodurch Wärme entsteht, wodurch
man verdaut, wodurch man sich erhitzt, wodurch gegessene Speise
und getrunkenes Getränk zur völligen Umwandlung gelangen oder
was auch immer sich sonst noch innen im Einzelnen wie Feuer
oder feurig anfühlt: das nennt man, Râhula, das innere
Feuerelement.

Was da nun inneres Feuerelement ist und was da äußeres
Feuerelement ist, das eben ist Feuerelement. ‘Das gehört mir nicht,
das bin ich nicht, das ist nicht mein Selbst’ - so ist das, wie es ist,
mit rechter Erkenntnis anzusehen. Hat man das also, wie es ist, mit
rechter Erkenntnis angesehen, löst man sich vom Feuerelement,
befreit den Geist von der Gier nach dem Feuerelement.

5. Und was, Râhula, ist das Windelement? Das Windelement kann
innerlich sein oder kann äußerlich sein. Und was, Râhula, ist das
innerliche Windelement? Was sich innen im Einzelnen wie Wind
oder windig anfühlt, wie die aufsteigenden Windströme, die
absteigenden Windströme, die zum Bauch gehörenden Wind-
ströme, die zum Magen gehörenden Windströme, die den einzel-
nen Gliedern folgenden Windströme,
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assâso passâso, iti yaá vâ panaììampi kiìci ajjhattaá paccattaá
vâyo vâyo-gataá upâdinnaá - ayaá vuccati, râhula, ajjhattikâ
vâyo-dhâtu.

Yâ ceva kho pana ajjhattikâ vâyodhâtu yâ ca bâhirâ vâyo-dhâtu
vâyo-dhâtur evesâ. Taá ‘netaá mama, neso ham asmi, na meso
attâ’ ti - evam etaá yathâbhûtaá sammappaììâya daúúhabbaá.
Evam etaá yathâbhûtaá sammappaììâya disvâ vâyo-dhâtuyâ
nibbindati, vâyodhâtuyâ cittaá virâjeti.

6. Katamâ ca, râhula, âkâsa-dhâtu? Âkâsa-dhâtu siyâ ajjhattikâ, siyâ
bâhirâ. Katamâ ca, râhula, ajjhattikâ âkâsa-dhâtu? Yaá ajjhattaá
paccattaá âkâsaá âkâsa-gataá upâdinnaá, seyyathidaá -
kaòòacchiddaá nâsacchiddaá mukha-dvâraá, yena ca asita-pîta-
khâyita-sâyitaá ajjhoharati, yattha ca asita-pîta-khâyita-sâyitaá
santiúúhati, yena ca asita-pîta-khâyita-sâyitaá adhobhâgaá‚
nikkhamati, yaá vâ panaììampi kiìci ajjhattaá paccattaá âkâsaá
âkâsa-gataá, aghaá aghagataá, vivaraá vivaragataá,
asamphuúúhaá, maásalohitehi upâdinnaá‚ - ayaá vuccati, râhula,
ajjhattikâ âkâsa-dhâtu.

Yâ ceva kho pana ajjhattikâ âkâsa-dhâtu yâ ca bâhirâ âkâsa-dhâtu
âkâsa-dhâturevesâ. Taá ‘netaá mama, neso ham asmi, na meso
attâ’ ti - evam etaá yathâbhûtaá sammappaììâya daúúhabbaá.
Evam etaá yathâbhûtaá sammappaììâya disvâ âkâsa-dhâtuyâ
cittaá nibbindati, âkâsa-dhâtuyâ cittaá virâjeti.

[³§ 3. Paúhavîsamâ bhâvanâ]

7. Paúhavîsamaá, râhula, bhâvanaá bhâvehi. Paúhavîsamaì hi te,
râhula, bhâvanaá bhâvayato uppannâ manâpâmanâpâ phassâ
cittaá na pariyâdâya úhassanti.
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die Einatmung, die Ausatmung, oder was auch immer sich sonst
noch innen im Einzelnen wie Wind oder windig anfühlt: das nennt
man, Râhula, das innere Windelement.

Was da nun inneres Windelement ist und was da äußeres Windele-
ment ist, das eben ist Windelement. ‘Das gehört mir nicht, das bin
ich nicht, das ist nicht mein Selbst’ - so ist das, wie es ist, mit
rechter Erkenntnis anzusehen. Hat man das also, wie es ist, mit
rechter Erkenntnis angesehen, löst man sich vom Windelement,
befreit den Geist von der Gier nach dem Windelement.

6. Und was, Râhula, ist das Raumelement? Das Raumelement kann
innerlich sein oder kann äußerlich sein. Und was, Râhula, ist das
innerliche Raumelement? Was sich innen im Einzelnen wie Raum
oder raumartig anfühlt, wie die Ohrenhöhlung, Nasenhöhlung,
Mundöffnung, das, wodurch man gegessene Speise und getrun-
kenes Getränk zu sich nimmt, das, wo gegessene Speise und
getrunkenes Getränk verbleibt, das, wodurch gegessene Speise und
getrunkenes Getränk nach unten austreten, oder was auch immer
sich sonst noch innen im Einzelnen wie Raum oder raumartig
anfühlt: das nennt man, Râhula, das innere Raumelement.

Was da nun inneres Raumelement ist und was da äußeres Raum-
element ist, das eben ist Raumelement. ‘Das gehört mir nicht, das
bin ich nicht, das ist nicht mein Selbst’ - so ist das, wie es ist, mit
rechter Erkenntnis anzusehen. Hat man das also, wie es ist, mit
rechter Erkenntnis angesehen, löst man sich vom Raumelement,
befreit den Geist von der Gier nach dem Raumelement.

[³§ 3. Erdgleiche meditative Entfaltung]

7. Der Erde gleich, Râhula, sollst du meditative Entfaltung üben.
Wenn du Râhula, der Erde gleich meditative Entfaltung übst, dann
werden entstandene angenehme und unangenehme Berührungen
da sein ohne deinen Geist zu überwinden.
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Seyyathâpi, râhula, pathaviyâ sucim pi nikkhipanti, asucim pi nik-
khipanti, gûthagatam pi nikkhipanti, muttagatam pi nikkhipanti,
kheóagatam pi nikkhipanti, pubbagatam pi nikkhipanti, lohitagatam
pi nikkhipanti, na ca tena paúhavî aúúîyati vâ harâyati vâ jigucchati
vâ; evam eva kho tvaá, râhula, paúhavîsamaá bhâvanaá bhâvehi.
Paúhavî-samaì hi te, râhula, bhâvanaá bhâvayato uppannâ
manâpâmanâpâ phassâ cittaá na pariyâdâya úhassanti.

[§ 4. Âposamâ bhâvanâ]

8. Âposamaá, râhula, bhâvanaá bhâvehi. Âposamaì hi te, râhula,
bhâvanaá bhâvayato uppannâ manâpâmanâpâ phassâ cittaá na
pariyâdâya úhassanti. Seyyathâpi, râhula, âpasmiá sucim pi
dhovanti, asucim pi dhovanti, gûthagatam pi dhovanti, muttagatam
pi dhovanti, kheóagatam pi dhovanti, pubbagatam pi dhovanti,
lohitagatam pi dhovanti, na ca tena âpo aúúîyati vâ harâyati vâ
jigucchati vâ; evam eva kho tvaá, râhula, âposamaá bhâvanaá
bhâvehi. Âposamaìhi te, râhula, bhâvanaá bhâvayato uppannâ
manâpâmanâpâ phassâ cittaá na pariyâdâya úhassanti.

[§ 5. Tejosamâ bhâvanâ]

9. Tejosamaá, râhula, bhâvanaá bhâvehi. Tejosamaì hi te, râhula,
bhâvanaá bhâvayato uppannâ manâpâmanâpâ phassâ cittaá na
pariyâdâya úhassanti. Seyyathâpi, râhula, tejo sucim pi dahati,
asucim pi dahati, gûthagatam pi dahati, muttagatam pi dahati,
kheóagatam pi dahati, pubbagatam pi dahati, lohitagatam pi dahati,
na ca tena tejo aúúîyati vâ harâyati vâ jigucchati vâ;
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Gleichwie man da, Râhula, auf die Erde Reines hinwirft, Unreines
hinwirft, Kotartiges hinwirft, Harnartiges hinwirft, Schleimartiges
hinwirft, Eiterartiges hinwirft, Blutartiges hinwirft und die Erde
sich dadurch nicht erschreckt oder schämt oder ekelt, genau so
auch, Râhula, sollst du der Erde gleich meditative Entfaltung üben.
Wenn du Râhula, der Erde gleich meditative Entfaltung übst, dann
werden entstandene angenehme und unangenehme Berührungen
da sein ohne deinen Geist zu überwinden.

[§ 4. Wassergleiche meditative Entfaltung]

8. Dem Wasser gleich, Râhula, sollst du meditative Entfaltung
üben. Wenn du Râhula, dem Wasser gleich meditative Entfaltung
übst, dann werden entstandene angenehme und unangenehme
Berührungen da sein ohne deinen Geist zu überwinden. Gleichwie
man da, Râhula, in Wasser Reines wäscht, Unreines wäscht,
Kotartiges wäscht, Harnartiges wäscht, Schleimartiges wäscht,
Eiterartiges wäscht, Blutartiges wäscht, und das Wasser sich
dadurch nicht erschreckt oder schämt oder ekelt, genau so auch,
Râhula, sollst du dem Wasser gleich meditative Entfaltung üben.
Wenn du Râhula, dem Wasser gleich meditative Entfaltung übst,
dann werden entstandene angenehme und unangenehme
Berührungen da sein ohne deinen Geist zu überwinden.

[§ 5. Feuergleiche meditative Entfaltung]

9. Dem Feuer gleich, Râhula, sollst du meditative Entfaltung üben.
Wenn du Râhula, dem Feuer gleich meditative Entfaltung übst,
dann werden entstandene angenehme und unangenehme Berüh-
rungen da sein ohne deinen Geist zu überwinden. Gleichwie man
da, Râhula, in Feuer Reines verbrennt, Unreines verbrennt, Kot-
artiges verbrennt, Harnartiges verbrennt, Schleimartiges verbrennt,
Eiterartiges verbrennt, Blutartiges verbrennt und das Feuer sich
dadurch nicht erschreckt oder schämt oder ekelt,
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evam eva kho tvaá, râhula, tejo-samaá bhâvanaá bhâvehi. Tejo-
samaìhi te, râhula, bhâvanaá bhâvayato uppannâ manâpâmanâpâ
phassâ cittaá na pariyâdâya úhassanti.

[§ 6. Vâyosamâ bhâvanâ]

10. Vâyosamaá, râhula, bhâvanaá bhâvehi. Vâyosamaìhi te,
râhula, bhâvanaá bhâvayato uppannâ manâpâmanâpâ phassâ
cittaá na pariyâdâya úhassanti. Seyyathâpi, râhula, vâyo sucim pi
upavâyati, asucim pi upavâyati, gûthagatam pi upavâyati,
muttagatam pi upavâyati, kheóagatam pi upavâyati, pubbagatam pi
upavâyati, lohitagatam pi upavâyati, na ca tena vâyo aúúîyati vâ
harâyati vâ jigucchati vâ; evameva kho tvaá, râhula, vâyosamaá
bhâvanaá bhâvehi. Vâyosamaìhi te, râhula, bhâvanaá bhâvayato
uppannâ manâpâmanâpâ phassâ cittaá na pariyâdâya úhassanti.

[§ 7. Âkâsasamâ bhâvanâ]

11. Âkâsasamaá, râhula, bhâvanaá bhâvehi. Âkâsasamaìhi te,
râhula, bhâvanaá bhâvayato uppannâ manâpâmanâpâ phassâ
cittaá na pariyâdâya úhassanti. Seyyathâpi, râhula, âkâso na
katthaci patiúúhito; evameva kho tvaá, râhula, âkâsasamaá
bhâvanaá bhâvehi. Âkâsasamaìhi te, râhula, bhâvanaá bhâvayato
uppannâ manâpâmanâpâ phassâ cittaá na pariyâdâya úhassanti.
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genau so auch, Râhula, sollst du dem Feuer gleich meditative Ent-
faltung üben. Wenn du Râhula, dem Feuer gleich meditative
Entfaltung übst, dann werden entstandene angenehme und unan-
genehme Berührungen da sein ohne deinen Geist zu überwinden.

[§ 6. Windgleiche meditative Entfaltung]

10. Dem Wind gleich, Râhula, sollst du meditative Entfaltung
üben. Wenn du, Râhula, dem Wind gleich meditative Entfaltung
übst, dann werden entstandene angenehme und unangenehme
Berührungen da sein ohne deinen Geist zu überwinden. Gleichwie
da, Râhula, der Wind Reines wegweht, Unreines wegweht, Kot-
artiges wegweht, Harnartiges wegweht, Schleimartiges wegweht,
Eiterartiges wegweht, Blutartiges wegweht und der Wind sich
dadurch nicht erschreckt oder schämt oder ekelt, genau so auch,
Râhula, sollst du dem Wind gleich meditative Entfaltung üben.
Wenn du Râhula, dem Wind gleich meditative Entfaltung übst,
dann werden entstandene angenehme und unangenehme Berüh-
rungen da sein ohne deinen Geist zu überwinden.

[§ 7. Raumgleiche meditative Entfaltung]

11. Dem Raum gleich, Râhula, sollst du meditative Entfaltung
üben. Wenn du Râhula, dem Raum gleich meditative Entfaltung
übst, dann werden entstandene angenehme und unangenehme
Berührungen da sein ohne deinen Geist zu überwinden. Gleichwie
da, Râhula, der Raum nirgendwo wurzelt, genau so auch, Râhula,
sollst du dem Raum gleich meditative Entfaltung üben. Wenn du
Râhula, dem Raum gleich meditative Entfaltung übst, dann werden
entstandene angenehme und unangenehme Berührungen da sein
ohne deinen Geist zu überwinden.
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[§ 8. Cattâro brahmavihâra]

12. Mettaá, râhula, bhâvanaá bhâvehi. Mettaìhi te, râhula,
bhâvanaá bhâvayato yo byâpâdo so pahîyissati.

Karuòaá, râhula, bhâvanaá bhâvehi. Karuòaìhi te, râhula,
bhâvanaá bhâvayato yâ vihesâ sâ pahîyissati.

Muditaá, râhula, bhâvanaá bhâvehi. Muditaìhi te, râhula,
bhâvanaá bhâvayato yâ arati sâ pahîyissati.

Upekkhaá, râhula, bhâvanaá bhâvehi. Upekkhaìhi te, râhula,
bhâvanaá bhâvayato yo paúigho so pahîyissati.

Asubhaá, râhula, bhâvanaá bhâvehi. Asubhaìhi te, râhula,
bhâvanaá bhâvayato yo râgo so pahîyissati.

Aniccasaììaá, râhula, bhâvanaá bhâvehi. Aniccasaììaìhi te,
râhula, bhâvanaá bhâvayato yo asmimâno so pahîyissati.

[§ 9. Ânâpâna-bhâvanâ]

13. Ânâpânassatiá, râhula, bhâvanaá bhâvehi. Ânâpânassati hi te,
râhula, bhâvitâ bahulîkatâ mahapphalâ hoti mahânisaásâ. Kathaá
bhâvitâ ca, râhula, ânâpânassati, kathaá bahulîkatâ mahapphalâ
hoti mahânisaásâ?

Idha, râhula, bhikkhu araììagato vâ rukkha-mûlagato vâ
suììâgâragato vâ nisîdati pallaíkaá âbhujitvâ ujuá kâyaá
paòidhâya
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[§ 8. Die vier himmlischen Verweilungen]

12. Freundlichkeit, Râhula, sollst du als meditative Entfaltung
üben. Wenn du, Râhula, Freundlichkeit als meditative Entfaltung
übst, wird das, was Hass ist, vergehn.

Mitgefühl, Râhula, sollst du als meditative Entfaltung üben. Wenn
du, Râhula, Freundlichkeit als meditative Entfaltung übst, wird das,
was Verletzen ist, vergehn.

Mitfreude, Râhula, sollst du als meditative Entfaltung üben. Wenn
du, Râhula, Mitfreude als Meditative Entfaltung übst, wird das,
was Lustlosigkeit ist, vergehn.

Gleichmut, Râhula, sollst du als meditative Entfaltung üben. Wenn
du, Râhula, Gleichmut als meditative Entfaltung übst, wird das,
was Wut ist, vergehn.

Unschönes, Râhula, sollst du als meditative Entfaltung üben. Wenn
du, Râhula, Unschönes als meditative Entfaltung übst, wird das,
was Gier ist,  vergehn.

Die Wahrnehmung von Vergänglichkeit, Râhula, sollst du als
meditative Entfaltung üben. Wenn du, Râhula, die Wahrnehmung
von Vergänglichkeit als meditative Entfaltung übst, wird das, was
der Dünkel von ‚ich bin’ ist, vergehn.

[§ 9. Meditative Entfaltung von Einatmen und Ausatmen]

Die Achtsamkeit beim Ein- und Ausatmen, Râhula, sollst du entfal-
ten. Wenn du die Achtsamkeit beim Ein- und Ausatmen entfaltest,
Râhula, und ständig übst, dann bringt sie große Frucht und großen
Ruhm. Wie muss, Râhula, die Achtsamkeit beim Ein- und Ausat-
men entfaltet werden, wie muss sie ständig geübt werden, damit sie
große Frucht bringt und großen Ruhm?

Da hat sich, Râhula, ein Mönch in den Wald begeben, an den Fuß
eines Baumes oder an einen einsamen Platz. Er setzt sich mit
gekreuzten Beinen nieder, den Körper gerade aufgerichtet, und
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parimukhaá satiá upaúúhapetvâ. So sato va assasati satova‚
passasati.

Dîghaá vâ assasanto ‘dîghaá assasâmî’ ti pajânâti, dîghaá vâ
passasanto ‘dîghaá passasâmî’ ti pajânâti; rassaá vâ assasanto
‘rassaá assasâmî’ ti pajânâti, rassaá vâ passasanto ‘rassaá
passasâmî’ ti pajânâti.

‘Sabbakâya-paúisaávedî assasissâmî’ ti sikkhati,
‘sabbakâyapaúisaávedî passasissâmî’ ti sikkhati;

‘passambhayaá kâyasaíkhâraá assasissâmî’ ti sikkhati,
‘passambhayaá kâyasaíkhâraá passasissâmî’ ti sikkhati;

‘pîti-paúisaávedî assasissâmî’ ti sikkhati,
‘pîti-paúisaávedî passasissâmî’ ti sikkhati;

‘sukha-paúisaávedî assasissâmî’ ti sikkhati,
‘sukha-paúisaávedî passasissâmî’ ti sikkhati;

‘citta-saíkhâra-paúisaávedî assasissâmî’ ti sikkhati,
 ‘citta-saíkhâra-paúisaávedî passasissâmî’ ti sikkhati;

‘passambhayaá citta-saíkhâraá assasissâmî’ ti sikkhati,
‘passambhayaá citta-saíkhâraá passasissâmî’ ti sikkhati.

‘Citta-paúisaávedî assasissâmî’ ti sikkhati,
‘cittapaúisaávedî passasissâmî’ ti sikkhati;

‘abhippamodayaá cittaá assasissâmî’ ti sikkhati,
‘abhippamodayaá cittaá passasissâmî’ ti sikkhati;

‘samâdahaá cittaá assasissâmî’ ti sikkhati,
‘samâdahaá cittaá passasissâmî’ ti sikkhati;

vimocayaá cittaá assasissâmî’ ti sikkhati,
‘vimocayaá cittaá passasissâmî’ ti sikkhati.

‘Aniccânupassî assasissâmî’ ti sikkhati,
‘aniccânupassî passasissâmî’ ti sikkhati;

‘virâgânupassî assasissâmî’ ti sikkhati,
‘virâgânupassî passasissâmî’ ti sikkhati;
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errichtet ringsum die Achtsamkeit. Achtsam atmet er ein, achtsam
atmet er aus.

Lang einatmend erkennt er: ‘Ich atme lang ein’; lang ausatmend
erkennt er: ‘Ich atme lang aus’. Kurz einatmend erkennt er: ‘Ich
atme kurz ein’; kurz ausatmend erkennt er: ‘Ich atme kurz aus’.

‘Den ganzen Körper empfindend, werde ich einatmen’, so übt er,
‘den ganzen Körper empfindend, werde ich ausatmen’, so übt er;

‘die Körper-Aktivität beruhigend, werde ich einatmen’, so übt er,
‘die Körper-Aktivität beruhigend, werde ich ausatmen’, so übt er.

‘Freude empfindend werde ich einatmen’, so übt er;
‘Freude empfindend werde ich ausatmen’, so übt er;

‘Glück empfindend werde ich einatmen’, so übt er;
‘Glück empfindend werde ich ausatmen’, so übt er;

‘die geistige Aktivität empfindend werde ich einatmen’, so übt er,
‘die geistige Aktivität empfindend werde ich ausatmen’, so übt er;

‘die geistige Aktivität beruhigend werde ich einatmen’, so übt er,
‘die geistige Aktivität beruhigend werde ich ausatmen’, so übt er.

‘Den Geist empfindend werde ich einatmen ‘, so übt er,
‘den Geist empfindend werde ich ausatmen ‘, so übt er;

‘den Geist erfreuend werde ich einatmen’, so übt er,
‘den Geist erfreuend werde ich ausatmen’, so übt er;

‘den Geist sammelnd werde ich einatmen’, so übt er,
‘den Geist sammelnd werde ich ausatmen’, so übt er;

‘den Geist befreiend werde ich einatmen’, so übt er,
‘den Geist befreiend werde ich ausatmen ‘, so übt er.

‘Die Vergänglichkeit wahrnehmend will ich einatmen’, so übt er,
‘die Vergänglichkeit wahrnehmend will ich ausatmen’, so übt er;

‘die Gierlosigkeit wahrnehmend will ich einatmen’, so übt er
‘die Gierlosigkeit wahrnehmend will ich ausatmen’, so übt er;
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‘nirodhânupassî assasissâmî’ ti sikkhati,
‘nirodhânupassî passasissâmî’ ti sikkhati;

‘paúinissaggânupassî assasissâmî’ ti sikkhati,
‘paúinissaggânupassî passasissâmî’ ti sikkhati.

Evaá bhâvitâ kho, râhula, ânâpânassati, evaá bahulîkatâ maha-
pphalâ hoti mahânisaásâ. Evaá bhâvitâya, râhula, ânâpânassatiyâ,
evaá bahulîkatâya ye pi te carimakâ assâsâ te pi viditâva nirujjhanti
no aviditâ” ti.

Idamavoca bhagavâ. Attamano âyasmâ râhulo bhagavato bhâsitaá
abhinandîti.
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‘die Aufhebung wahrnehmend will ich einatmen’, so übt er
‘die Aufhebung wahrnehmend will ich ausatmen’, so übt er,

‘das Loslassen wahrnehmend will ich einatmen’, so übt er
‘das Loslassen wahrnehmend will ich ausatmen’, so übt er.

Genau so, Râhula, wird die Achtsamkeit beim Ein- und Ausatmen
entfaltet und ständig geübt, dass sie große Frucht bringt und
großen Ruhm. Wird, Râhula, die Achtsamkeit beim Ein- und
Ausatmen so entfaltet und ständig geübt, dann lösen sich die
letzten Atemzüge bewusst auf, nicht unbewusst.“

So sprach der Erhabene. Zufrieden freute sich der ehrwürdige
Râhula über das Wort des Erhabenen.


