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Maharahulovadasuttam
(Majjhimanikaya 62)

1. Evam me sutam - ekam samayam bhagava savatthiyam viharati
jetavane  anathapindikassa ~ arame. Atha kho  bhagava
pubbanhasamayam nivasetva pattacivaram adaya savatthim pindaya
pavisi. Ayasma pi kho rahulo pubbanha-samayam nivasetva patta-
civaram adaya bhagavantam pitthito pitthito anubandhi.

[§ 1. Pajicasu khandesu anatta-bhavanal
Atha kho bhagava apaloketva ayasmantam rahulam amantesi:

»Yam kifici, rahula, ripam - atitanagatapaccuppannam ajjhattam va
bahiddha va olarikam va sukhumam va hinam va panitam va yam
dtre santike va - sabbam ripam ‘netam mama, neso ham asmi, na
meso attd’ ti evam etam yathabhtitam sammappafifiaya datthabban”
t1.

»Rllpam eva nu kho, bhagava, ripam eva nu kho, sugata” ti?

»Rpam pi, rahula, vedana pi, rahula, sanfia pi, rahula, sankhara
pi, rahula, vifinanam pi, rahula” ti.

Atha kho ayasma rahulo ,,ko najja, bhagavata sammukha ovadena
ovadito gamam pindaya pavisissati” ti tato patinivattitva
affiatarasmim rukkhamile nisidi pallankam abhujitva ujum kayam
panidhaya parimukham satim upatthapetva.

Addasa kho ayasma sariputto ayasmantam rahulam affiatarasmim
rukkhamiile nisinnam pallafnkam abhujitva ujum kayam panidhaya
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GrofSe Lehrrede vom Gesprich mit Rahula
(Mittlere Sammlung 62)

Genau so habe ich gehoért. Zu einer Zeit weilte der Erhabene bei
Savatthi, im Siegerwald, im Garten des Anathapindika. Da nun hat
sich der Erhabene frith am Tag angekleidet, hat Mantel und
Almosenschale genommen und begab sich nach Savatthi um
Almosenspeise. Auch der ehrwiirdige Rahula hat sich frith am Tag
angekleidet, hat Mantel und Almosenschale genommen und folgte
dem Erhabenen Schritt um Schritt nach.

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

Und der Erhabene blickte nach hinten und wandte sich an den
ehrwiirdigen Rahula:

»Was immer es auch, Rahula, fiir eine Form sei, vergangene,
zukiinftige, gegenwirtige, innere oder duflere, grobe oder feine,
niedere oder hervorragende, ferne oder nahe: Alle Form ist, so wie
sie ist, mit rechter Erkenntnis also anzusehn: ‘Das gehért mir nicht,
das bin ich nicht, das ist nicht mein Selbst.*

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

»Die Form, Rahula, und das Gefiihl, Rahula, und die Wahrneh-
mung, Rahula, und die formenden Krifte, Rahula, und das
Bewusstsein, Rahula.“

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

Es sah aber der ehrwiirdige Sariputto, wie der ehrwiirdige Rahula
am Fuf$ eines Baumes saf$, mit gekreuzten Beinen, den Kérper
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parimukham satim upatthapetva. Disvana ayasmantam rahulam
amantesi:

»Anapanassatim, rahula, bhavanam bhavehi. Anapanassati, rahula,

=»

bhavana bhavita bahulikata mahapphala hoti mahanisamsa” ti.

[§ 2. Paficasu dhatusu anatta-bhavanal

2. Atha kho ayasma rahulo sayanha-samayam patisallana vutthito
yena bhagava tenupasankami; upasankamitva bhagavantam
abhivadetva ekamantam nisidi.

Ekamantam nisinno kho ayasma rahulo bhagavantam etad avoca:
»katham bhavita nu kho, bhante, anapanassati, katham bahulikata
mahapphala hoti mahanisamsa™ ti?

»Yam kifici, rahula, ajjhattam paccattam kakkhalam kharigatam
upadinnam, seyyathidam - kesa loma nakha danta taco mamsam
nharu atthi atthimifijam vakkam hadayam yakanam kilomakam
pihakam papphasam antam antagunam udariyam karisam, yam va
panafinampi kifici ajjhattam paccattam kakkhalam kharigatam
upadinnam - ayam vuccati, rahula, ajjhattika pathavi-dhatu.

Ya ceva kho pana ajjhattika pathavi-dhatu ya ca bahira pathavi-
dhatu, pathavi-dhatur evesa. Tam ‘netam mama, neso ham asmi, na
meso atta’ ti - evam etam vyathabhGitam sammappafifiaya
datthabbam. Evam etam yathabhtitam sammappafifiaya disva
pathavi-dhatuya nibbindati, pathavi-dhatuya cittam virgjeti.

3. Katama ca, rahula, apo-dhatu? Apodhatu siya ajjhattika, siya
bahira. Katama ca, rahula, ajjhattika apo-dhatu?
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gerade aufgerichtet, die Achtsamkeit ringsum errichtet. Als er ihn
gesehen hatte wandte er sich an den ehrwiirdigen Rahula:

»Die Achtsamkeit beim Ein- und Ausatmen, Rahula, sollst du ent-
falten. Wenn du die Achtsamkeit beim Ein- und Ausatmen entfal-
test, Rahula, und stindig iibst, dann bringt sie grofle Frucht und
groffen Ruhm.“

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

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

Zur Seite sitzend sprach nun der ehrwiirdige Rahula zum
Erhabenen: ,,Wie muss, Herr, die Achtsamkeit beim Ein- und
Ausatmen entfaltet werden, wie muss sie stindig gelibt werden,
damit sie grofSe Frucht bringt und groffen Ruhm?“

»Was auch immer sich, Rahula, innen im Einzeln fest und hart
anfiihlt, wie Kopfhaare, Kérperhaare, Nigel, Zihne, 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 anfiihlt: Das
nennt man, Rahula, das innere Erdelement.

Was da nun inneres Erdelement ist und was da duferes Erdelement
ist, das eben ist Erdelement. ‘Das gehort 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, 16st man sich vom Erdelement, befreit den
Geist von der Gier nach dem Erdelement.

3. Und was, Rahula, ist das Wasserelement? Das Wasserelement
kann innerlich sein oder kann duflerlich sein. Und was, Rahula, ist
das innerliche Wasserelement?
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Yam ajjhattam paccattam apo apogatam upadinnam, seyyathidam -
pittam semham pubbo lohitam sedo medo assu vasa khelo
singhanika lasika muttam, yam va panaffiampi kifici ajjhattam
paccattam 3po 3po-gatam upadinnam - ayam vuccati, rahula,
ajjhattika apo-dhatu.

Y2 ceva kho pana ajjhattika apo-dhatu ya ca bahira apo-dhatu apo-
dhatur evesa. Tam ‘netam mama, neso ham asmi, na meso atta’ ti -
evam etam yathabhtitam sammappafifiaya datthabbam. Evam etam
yathabhitam sammappanfiaya disva apo-dhatuya nibbindati, apo-
dhatuya cittam virgjeti.

4. Katama ca, rahula, tejo-dhatu? Tejodhatu siya ajjhattika, siya
bahira. Katama ca, rahula, ajjhattika tejo-dhatu? Yam ajjhattam
paccattam tejo tejogatam upadinnam, seyyathidam - yena ca
santappati yena ca jiriyati yena ca paridayhati yena ca asita-pita-
khayita-sayitam samma parinamam gacchati, yam va panafinam pi
kifici ajjhattam paccattam tejo tejo-gatam upadinnam - ayam
vuccati, rahula, ajjhattika tejo-dhatu.

Yz ceva kho pana ajjhattika tejo-dhatu ya ca bahira tejo-dhatu tejo-
dhatur evesa. Tam ‘netam mama, neso ham asmi, na meso atta’ ti -
evam etam yathabhtitam sammappafifnaya datthabbam. Evam etam
yathabhitam sammappafifiaya disva tejo-dhatuya nibbindati, tejo-
dhatuya cittam virajeti.

5. Katamai ca, rahula, vayo-dhatu? Vayo-dhatu siya ajjhattika, siya
bahira. Katama ca, rahula, ajjhattika vayo-dhatu? Yam ajjhattam
paccattam  vayo vayo-gatam upadinnam, seyyathidam -
uddhangama vata, adhogama vata, kucchisaya vata, kotthasaya,
vata, angamanganusarino vata,
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Was sich innen im Einzelnen wie Wasser oder wissrig anfiihlt, wie
Galle, Schleim, Eiter, Blut, Schweifs, Fett, Trinen, Serum, Speichel,
Nasenschleim, Gelenkol, Urin oder was auch immer sich sonst
noch innen im Einzelnen wie Wasser oder wissrig anfiihlt: das
nennt man, Rahula, das innere Wasserelement.

Was da nun inneres Wasserelement ist und was da dufSeres
Wasserelement ist, das eben ist Wasserelement. ‘Das gehért 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, 16st man sich vom Wasser-
element, befreit den Geist von der Gier nach dem Wasserelement.

4. Und was, Rahula, ist das Feuerelement? Das Feuerelement kann
innerlich sein oder kann uflerlich sein. Und was, Rahula, ist das
innerliche Feuerelement? Was sich innen im Einzelnen wie Feuer
oder feurig anfiihlt, wie das, wodurch Wirme entsteht, wodurch
man verdaut, wodurch man sich erhitzt, wodurch gegessene Speise
und getrunkenes Getrdnk zur volligen Umwandlung gelangen oder
was auch immer sich sonst noch innen im Einzelnen wie Feuer
oder feurig anfiihlt: das nennt man, Rahula, das innere
Feuerelement.

Was da nun inneres Feuerelement ist und was da ZHufSeres
Feuerelement ist, das eben ist Feuerelement. ‘Das geh6rt 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, 16st man sich vom Feuerelement,
befreit den Geist von der Gier nach dem Feuerelement.

5. Und was, Rahula, ist das Windelement? Das Windelement kann
innerlich sein oder kann uflerlich sein. Und was, Rahula, ist das
innerliche Windelement? Was sich innen im Einzelnen wie Wind
oder windig anfiihlt, wie die aufsteigenden Windstréme, die
absteigenden Windstréme, die zum Bauch gehdrenden Wind-
strome, die zum Magen gehdrenden Windstrome, die den einzel-
nen Gliedern folgenden Windstréme,
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assaso passaso, iti yam va panafifiampi kifici ajjhattam paccattam
vayo vayo-gatam upadinnam - ayam vuccati, rahula, ajjhattika
vayo-dhatu.

Ya ceva kho pana ajjhattika vayodhatu ya ca bahira vayo-dhatu
vayo-dhatur evesa. Tam ‘netam mama, neso ham asmi, na meso
atta’ ti - evam etam yathabhtitam sammappafinaya datthabbam.
Evam etam yathabhtitam sammappafifiaya disva vayo-dhatuya
nibbindati, vayodhatuya cittam virajeti.

6. Katama ca, rahula, akasa-dhatu? Akasa-dhatu siya ajjhattika, siya
bahira. Katama ca, rahula, ajjhattika akasa-dhatu? Yam ajjhattam
paccattam 3kasam akasa-gatam upadinnam, seyyathidam -
kannacchiddam nasacchiddam mukha-dvaram, yena ca asita-pita-
khayita-sayitam ajjhoharati, yattha ca asita-pita-khayita-sayitam
santitthati, yena ca asita-pita-khayita-sayitam adhobhagam,
nikkhamati, yam va panafifiampi kifici ajjhattam paccattam akasam
akasa-gatam, agham  aghagatam, vivaram  vivaragatam,
asamphuttham, mamsalohitehi upadinnam, - ayam vuccati, rahula,
ajjhattika akasa-dhatu.

Ya ceva kho pana ajjhattika akasa-dhatu ya ca bahira akasa-dhatu
akasa-dhaturevesa. Tam ‘netam mama, neso ham asmi, na meso
atta’ ti - evam etam yathabhtitam sammappafinaya datthabbam.
Evam etam yathabhiitam sammappafifiaya disva akasa-dhatuya
cittam nibbindati, akasa-dhatuya cittam virjeti.

[§ 3. Pathavisama bhavanal]

7. Pathavisamam, rahula, bhavanam bhavehi. Pathavisaman hi te,
rahula, bhavanam bhavayato uppanna manapamanapa phassa
cittam na pariyadaya thassanti.
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die Einatmung, die Ausatmung, oder was auch immer sich sonst
noch innen im Einzelnen wie Wind oder windig anfiihlt: das nennt
man, Rahula, das innere Windelement.

Was da nun inneres Windelement ist und was da dufSeres Windele-
ment ist, das eben ist Windelement. ‘Das gehért 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, 16st man sich vom Windelement,
befreit den Geist von der Gier nach dem Windelement.

6. Und was, Rahula, ist das Raumelement? Das Raumelement kann
innerlich sein oder kann #uflerlich sein. Und was, Rahula, ist das
innerliche Raumelement? Was sich innen im Einzelnen wie Raum
oder raumartig anfiihlt, wie die Ohrenhthlung, Nasenhohlung,
Mundéffnung, das, wodurch man gegessene Speise und getrun-
kenes Getrink zu sich nimmt, das, wo gegessene Speise und
getrunkenes Getrink verbleibt, das, wodurch gegessene Speise und
getrunkenes Getrink nach unten austreten, oder was auch immer
sich sonst noch innen im Einzelnen wie Raum oder raumartig
anfiihlt: das nennt man, Rahula, das innere Raumelement.

Was da nun inneres Raumelement ist und was da dufleres Raum-
element ist, das eben ist Raumelement. ‘Das gehort 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, 16st man sich vom Raumelement,
befreit den Geist von der Gier nach dem Raumelement.

[§ 3. Erdgleiche meditative Entfaltung]

7. Der Erde gleich, Rahula, sollst du meditative Entfaltung iiben.
Wenn du Rahula, der Erde gleich meditative Entfaltung iibst, dann
werden entstandene angenehme und unangenehme Berithrungen
da sein ohne deinen Geist zu iiberwinden.
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Seyyathapi, rahula, pathaviya sucim pi nikkhipanti, asucim pi nik-
khipanti, gtthagatam pi nikkhipanti, muttagatam pi nikkhipanti,
khelagatam pi nikkhipanti, pubbagatam pi nikkhipanti, lohitagatam
pi nikkhipanti, na ca tena pathavi attiyati va harayati va jigucchati
va; evam eva kho tvam, rahula, pathavisamam bhavanam bhavehi.
Pathavi-samafi hi te, rahula, bhavanam bhavayato uppanna
manapamanapa phassa cittam na pariyadaya thassanti.

[§ 4. Aposama bhavana]

8. Aposamam, rahula, bhavanam bhavehi. Aposamad hi te, rahula,
bhavanam bhavayato uppanna maniapamanipa phassa cittam na
pariyadaya thassanti. Seyyathapi, rahula, apasmim sucim pi
dhovanti, asucim pi dhovanti, giithagatam pi dhovanti, muttagatam
pi dhovanti, khelagatam pi dhovanti, pubbagatam pi dhovanti,
lohitagatam pi dhovanti, na ca tena apo attiyati va harayati va
jigucchati va; evam eva kho tvam, rahula, aposamam bhavanam
bhavehi. Aposamaiihi te, rahula, bhavanam bhavayato uppanna
mandpamanapa phassa cittam na pariyadaya thassanti.

[§ 5. Tejosama bhavana]

9. Tejosamam, rahula, bhavanam bhavehi. Tejosamaii hi te, rahula,
bhavanam bhavayato uppanna maniapamanipa phassa cittam na
pariyadaya thassanti. Seyyathapi, rahula, tejo sucim pi dahati,
asucim pi dahati, githagatam pi dahati, muttagatam pi dahati,
khelagatam pi dahati, pubbagatam pi dahati, lohitagatam pi dahati,
na ca tena tejo attiyati va harayati va jigucchati va;
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Gleichwie man da, Rahula, 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 schimt oder ekelt, genau so
auch, Rahula, sollst du der Erde gleich meditative Entfaltung iiben.
Wenn du Rahula, der Erde gleich meditative Entfaltung iibst, dann
werden entstandene angenehme und unangenehme Beriihrungen
da sein ohne deinen Geist zu iiberwinden.

[§ 4. Wassergleiche meditative Entfaltung]

8. Dem Wasser gleich, Rahula, sollst du meditative Entfaltung
iiben. Wenn du Rahula, dem Wasser gleich meditative Entfaltung
iibst, dann werden entstandene angenehme und unangenehme
Beriihrungen da sein ohne deinen Geist zu iiberwinden. Gleichwie
man da, Rahula, in Wasser Reines wischt, Unreines wischt,
Kotartiges wischt, Harnartiges wischt, Schleimartiges wischt,
Eiterartiges wischt, Blutartiges wischt, und das Wasser sich
dadurch nicht erschreckt oder schimt oder ekelt, genau so auch,
Rahula, sollst du dem Wasser gleich meditative Entfaltung iiben.
Wenn du Rahula, dem Wasser gleich meditative Entfaltung iibst,
dann werden entstandene angenchme und unangenehme
Beriihrungen da sein ohne deinen Geist zu iiberwinden.

[§ 5. Feuergleiche meditative Entfaltung]

9. Dem Feuer gleich, Rahula, sollst du meditative Entfaltung tiben.
Wenn du Rahula, dem Feuer gleich meditative Entfaltung iibst,
dann werden entstandene angenehme und unangenehme Beriih-
rungen da sein ohne deinen Geist zu iiberwinden. Gleichwie man
da, Rahula, 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 schimt oder ekelt,
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evam eva kho tvam, rahula, tejo-samam bhavanam bhavehi. Tejo-
samafihi te, rahula, bhavanam bhavayato uppanna manapamanapa
phassa cittam na pariyadaya thassanti.

[§ 6. Vayosama bhavana]

10. Vayosamam, rahula, bhavanam bhavehi. Vayosamanhi te,
rahula, bhavanam bhavayato uppanna manapamanapa phassa
cittam na pariyadaya thassanti. Seyyathapi, rahula, vayo sucim pi
upavayati, asucim pi upavayati, glthagatam pi upavayati,
muttagatam pi upavayati, khelagatam pi upavayati, pubbagatam pi
upavayati, lohitagatam pi upavayati, na ca tena vayo attiyati va
harayati va jigucchati va; evameva kho tvam, rahula, vayosamam
bhavanam bhavehi. Vayosamanhi te, rahula, bhavanam bhavayato
uppanna manapamanipa phassa cittam na pariyadaya thassanti.

[§ 7. Akasasama bhavanal

11. Akasasamam, rahula, bhavanam bhavehi. Akasasamafihi te,
rahula, bhavanam bhavayato uppanna manapamanapa phassa
cittam na pariyadaya thassanti. Seyyathapi, rahula, akaso na
katthaci patitthito; evameva kho tvam, rahula, akasasamam
bhavanam bhavehi. Akasasamafihi te, rahula, bhavanam bhavayato
uppanna manapamanipa phassa cittam na pariyadaya thassanti.
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genau so auch, Rahula, sollst du dem Feuer gleich meditative Ent-
faltung iiben. Wenn du Rahula, dem Feuer gleich meditative
Entfaltung iibst, dann werden entstandene angenehme und unan-
genehme Beriihrungen da sein ohne deinen Geist zu iiberwinden.

[§ 6. Windgleiche meditative Entfaltung]

10. Dem Wind gleich, Rahula, sollst du meditative Entfaltung
iiben. Wenn du, Rahula, dem Wind gleich meditative Entfaltung
iibst, dann werden entstandene angenehme und unangenehme
Beriihrungen da sein ohne deinen Geist zu {iberwinden. Gleichwie
da, Rahula, 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 schimt oder ekelt, genau so auch,
Rahula, sollst du dem Wind gleich meditative Entfaltung iiben.
Wenn du Rahula, dem Wind gleich meditative Entfaltung tibst,
dann werden entstandene angenehme und unangenehme Beriih-
rungen da sein ohne deinen Geist zu iiberwinden.

[§ 7. Raumgleiche meditative Entfaltung]

11. Dem Raum gleich, Rahula, sollst du meditative Entfaltung
iiben. Wenn du Rahula, dem Raum gleich meditative Entfaltung
iibst, dann werden entstandene angenehme und unangenehme
Beriihrungen da sein ohne deinen Geist zu iiberwinden. Gleichwie
da, Rahula, der Raum nirgendwo wurzelt, genau so auch, Rahula,
sollst du dem Raum gleich meditative Entfaltung iiben. Wenn du
Rahula, dem Raum gleich meditative Entfaltung iibst, dann werden
entstandene angenehme und unangenehme Beriihrungen da sein
ohne deinen Geist zu iiberwinden.
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[§ 8. Cattaro brahmavibara]

12. Mettam, rahula, bhavanam bhavehi. Mettaihi te, rahula,
bhavanam bhavayato yo byapado so pahiyissati.

Karupam, rahula, bhavanam bhavehi. Karunpafihi te, rahula,
bhavanam bhavayato ya vihesa sa pahiyissati.

Muditam, rahula, bhavanam bhavehi. Muditathi te, rahula,
bhavanam bhavayato ya arati sa pahiyissati.

Upekkham, rahula, bhavanam bhavehi. Upekkhafihi te, rahula,
bhavanam bhavayato yo patigho so pahiyissati.

Asubham, rahula, bhavanam bhavehi. Asubhafihi te, rahula,
bhavanam bhavayato yo rago so pahiyissati.

Aniccasafifam, rahula, bhavanam bhavehi. Aniccasafifiafihi te,
rahula, bhavanam bhavayato yo asmimano so pahiyissati.

[§ 9. Anapana-bhavanal

13. Anapanassatim, rahula, bhavanam bhavehi. Anapanassati hi te,
rahula, bhavita bahulikata mahapphala hoti mahanisamsa. Katham
bhavita ca, rahula, anapanassati, katham bahulikata mahapphala
hoti mahanisamsa?

Idha, rahula, bhikkhu arafifiagato va rukkha-mulagato va
sufifiagaragato va nisidati pallankam abhujitva ujum kayam
panidhaya
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[§ 8. Die vier himmlischen Verweilungen]

12. Freundlichkeit, Rahula, sollst du als meditative Entfaltung
iiben. Wenn du, Rahula, Freundlichkeit als meditative Entfaltung
iibst, wird das, was Hass ist, vergehn.

Mitgefiihl, Rahula, sollst du als meditative Entfaltung iiben. Wenn
du, Rahula, Freundlichkeit als meditative Entfaltung {ibst, wird das,
was Verletzen ist, vergehn.

Mitfreude, Rahula, sollst du als meditative Entfaltung iiben. Wenn
du, Rahula, Mitfreude als Meditative Entfaltung iibst, wird das,
was Lustlosigkeit ist, vergehn.

Gleichmut, Rahula, sollst du als meditative Entfaltung iiben. Wenn
du, Rahula, Gleichmut als meditative Entfaltung {ibst, wird das,
was Wut ist, vergehn.

Unschones, Rahula, sollst du als meditative Entfaltung iiben. Wenn
du, Rahula, Unschénes als meditative Entfaltung {ibst, wird das,
was Gier ist, vergehn.

Die Wahrnehmung von Verginglichkeit, Rahula, sollst du als
meditative Entfaltung iiben. Wenn du, Rahula, die Wahrnehmung
von Verginglichkeit als meditative Entfaltung tibst, wird das, was
der Diinkel von ,ich bin’ ist, vergehn.

[§ 9. Meditative Entfaltung von Einatmen und Ausatmen]

Die Achtsamkeit beim Ein- und Ausatmen, Rahula, sollst du entfal-
ten. Wenn du die Achtsamkeit beim Ein- und Ausatmen entfaltest,
Rahula, und stindig iibst, dann bringt sie groffe Frucht und grofSen
Ruhm. Wie muss, Rahula, die Achtsamkeit beim Ein- und Ausat-
men entfaltet werden, wie muss sie stindig geiibt werden, damit sie
grofSe Frucht bringt und groffen Ruhm?

Da hat sich, Rahula, ein Ménch in den Wald begeben, an den Fuf$
eines Baumes oder an einen einsamen Platz. Er setzt sich mit
gekreuzten Beinen nieder, den Korper gerade aufgerichtet, und
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parimukham satim upatthapetva. So sato va assasati satova,
passasati.

Digham va assasanto ‘digham assasami’ ti pajanati, digham va
passasanto ‘digham passasami’ ti pajanati; rassam va assasanto
‘rassam assasami’ ti pajanati, rassam V3 passasanto ‘rassam
passasami’ ti pajanati.

‘Sabbakaya-patisamvedi assasissami’ ti sikkhati,
‘sabbakayapatisamvedi passasissami’ ti sikkhati;

‘passambhayam kayasankharam assasissami’ ti sikkhati,
‘passambhayam kayasankharam passasissami’ ti sikkhati;
‘piti-patisamvedi assasissami’ ti sikkhati,
‘piti-patisamvedi passasissami’ ti sikkhati;
‘sukha-patisamvedi assasissami’ ti sikkhati,
‘sukha-patisamvedi passasissami’ ti sikkhati;
‘citta-sankhara-patisamvedi assasissami’ ti sikkhati,
‘citta-sankhara-patisamvedi passasissami’ ti sikkhati;
‘passambhayam citta-sankharam assasissami’ ti sikkhati,

‘passambhayam citta-sankharam passasissami’ ti sikkhati.

‘Citta-patisamvedi assasissami’ ti sikkhati,
‘cittapatisamvedi passasissami’ ti sikkhati;
‘abhippamodayam cittam assasissami’ ti sikkhati,

‘abhippamodayam cittam passasissami’ ti sikkhati;

‘samadaham cittam assasissami’ ti sikkhati,
‘samadaham cittam passasissami’ ti sikkhati;

vimocayam cittam assasissami’ ti sikkhati,
‘vimocayam cittam passasissami’ ti sikkhati.

‘Aniccanupassi assasissami’ ti sikkhati,
‘aniccanupassi passasissami’ ti sikkhati;
‘viraganupassi assasissami’ ti sikkhati,
‘viraganupassi passasissami’ 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 Koérper empfindend, werde ich einatmen’, so iibt er,
‘den ganzen Korper empfindend, werde ich ausatmen’, so iibt er;

‘die Korper-Aktivitit beruhigend, werde ich einatmen’, so iibt er,
‘die Korper-Aktivitit beruhigend, werde ich ausatmen’, so iibt er.

‘Freude empfindend werde ich einatmen’, so {ibt er;
‘Freude empfindend werde ich ausatmen’, so iibt er;

‘Gliick empfindend werde ich einatmen’, so iibt er;
‘Gliick empfindend werde ich ausatmen’, so iibt er;

‘die geistige Aktivitdt empfindend werde ich einatmen’, so iibt er,
‘die geistige Aktivitit empfindend werde ich ausatmen’, so iibt er;

‘die geistige Aktivitdt beruhigend werde ich einatmen’, so iibt er,
‘die geistige Aktivitdt beruhigend werde ich ausatmen’, so bt er.

‘Den Geist empfindend werde ich einatmen ¢, so iibt er,
‘den Geist empfindend werde ich ausatmen °, so iibt er;

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

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

‘den Geist befreiend werde ich einatmen’, so tibt er,
‘den Geist befreiend werde ich ausatmen *, so iibt er.

‘Die Verginglichkeit wahrnehmend will ich einatmen’, so ibt er,
‘die Verginglichkeit wahrnehmend will ich ausatmen’, so tibt er;

‘die Gierlosigkeit wahrnehmend will ich einatmen’, so iibt er
‘die Gierlosigkeit wahrnehmend will ich ausatmen’, so {ibt er;
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‘nirodhanupassi assasissami’ ti sikkhati,
‘nirodhanupassi passasissami’ ti sikkhati;

‘patinissagganupassi assasissami’ ti sikkhati,
‘patinissagganupassi passasissami’ ti sikkhati.

Evam bhavita kho, rahula, anapanassati, evam bahulikata maha-
pphala hoti mahanisamsa. Evam bhavitaya, rahula, anapanassatiya,
evam bahulikataya ye pi te carimaka assasa te pi viditava nirujjhanti
no avidita” ti.

Idamavoca bhagava. Attamano ayasma rahulo bhagavato bhasitam
abhinanditi.
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‘die Aufhebung wahrnehmend will ich einatmen’, so {ibt er
‘die Aufhebung wahrnehmend will ich ausatmen’, so iibt er,

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

Genau so, Rahula, wird die Achtsamkeit beim Ein- und Ausatmen
entfaltet und stindig geiibt, dass sie grofle Frucht bringt und
groffen Ruhm. Wird, Rahula, die Achtsamkeit beim Ein- und
Ausatmen so entfaltet und stindig geiibt, dann losen sich die
letzten Atemziige bewusst auf, nicht unbewusst.

So sprach der Erhabene. Zufrieden freute sich der ehrwiirdige
Rahula tiber das Wort des Erhabenen.



