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VOORWOORD

Namo Boaddhéya.

Nu de Leer van de Boeddha stesds meer bekend-
‘heid heeft verkregen in Nederland, is het van
groot belang de ceremonifle recitaties in het
Nederlands te vertalen. Alhoewsl er heden ten
dage een tendens is om ceremonién in het Ne-
derlands te houden, is dit in het Boeddhisme
niet gebruikelijk. Uiteraard gaat het in de

gerste plaats om de betekenis, maar - daar de
recitatiss woorden van de Boeddha zelf zijn -
kan bij (juist) gebruik van de Pali-teksten de

kraCht.grotsr zijn.

Daarom is het ven groot belang de woordelijke
betekenis, of in ieder geval de strekking van
de teksten, te kennen. Met deze vertaling.is
getracht deze te verhelderen en vooral toegan
kelijk te maken. Zowel het reciteren als het
luisteren hiernaar is een heilzame daad, en’
zal -~ als deze tot rijping is gekomen - onze
levenskondities verbeteren. £en direkt ge-
volg is dat wij op dat moment van reciteren
denken aan de Lesr en op deze uijze onheilzame
gedachten, spraak en handelingen vermijden,

Men moet er echter goed van doordrongen zijn
dat men niet louter door reciteren tot het

Inzicht, tot Verlichting zal komen. Slechts
weinigen is "Bevrijding door Horen" gegeven.
Het zijn dan ook slechts geestelijke krukken

waarmee wij het Pad leren bewandelen.
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Bij de vertaling is uitgegaan van de Indonesi-
sche uitgaven "Tri Ratna” en "pgama Buddha',
welke door de Sangha Agung Indonesia worden
gebruikt. (zie verder bronvermelding) = i
De Pali-teksten zijn in de gebruikelijke {En-
gelse) schrijfuijze gehandhaafd omdat de Neder-
landse schrijfwijze, vooral in deze beginfase,
nog te verwarrend zou zijn. Men raadplege
hiervoor de uitspraaskregels, L . o
Tot slot zijn nog vier meditatistechnisken in
het kort uiteengezet, welke na de recitatie
becafend kunnen worden.,

Moge door deze kleine bijdrage steeds meer men=-
sen-het oor naar de Uaarhaiq,richtan,eﬁfaldus
tot zegen ziin van land en volk,. ‘

Moge alle. wezens gezond en gelukkig zijn,

mettacittena,

Bhikkhoe Dharmaviranata
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u : oe

a, i - 1 korte a, i

a : stomme e (geven), indien aan het

eind van een woord
voorbeelden: Okasa = Okase

Tassa = Tasse

e : lange e {geven) ’

8, %,0 : lange a, i, oe

o ¢ altijd lang u1tspreken

medeklinkers:

c, ch s ti, uoorbeeldeh: Sacca = Sat je
cassa = t jasse

jy Jh : dj, voorbeelden: raja = radja
majjhima = madjima

Yy : j , voorbeelden: Jaya = d;aja
yacaml = Jatjaml

A, AN : nj, voorbeselden: pafina = pan-nje
punna = poen=-nje

v : w , voorbeelden: deva = deuva
yava = jauwa




PROGRAMMA VAN BIJEENKOMST
IN VIHARA/CETYA

aansteken van de kaarsen en wierook door
de Sanghag; indign de Sangha nigt aanwezig
is, door een Upasaka of Upasika.

OPENING

recitatie:

Arahang Samma- Sambuddho Bhagava
Buddhang Bhagavantang Abhivademi.

(Waarlijk, Volmaakt Verlicht is de Gezegen-—
de,
De Verlichts, de Gezegende groet ik )

- T D A S

Svakkhato Bhagavata Dhammo,
Dhammang Namassami.

(Helder verklaard is de Leerl door de Geze-
gende,
De Leer eerbiedig ik )

Supatipanno Bhagavato s5vaka~- Sangho,
sanghang Namami.

(Vvan goed gedrag is ds Orde van Monniken
van de Gezegends,
De Orde van Monniken gehoorzaam ik )

. 5T Ho W b W

av——

%) ypfpunts=-prostratie, zia pagina 52
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IV

VI

1) Vragen van Vandana, Tisarana, Panca
5ila en Dhamma aan de Sangha.

#indien de Sangha niet aanwezig is,
worden Vandana, Tisarana en Panca
Sila gereciteerd.

varvolgéns worden gersciteerd:
2) Puja

3) Buddhanussati (kontemplatie op ds
Boaddha)

4) Dhammanussati (kontemplatie op de
Dhamma)

5) Sanghanussati (kontemplatie op de
Sangha)

6) Karaniya Metta sutta (uitstralen
van Mstta)

7) Ettavata (het doen meedelen
in onze verdienstan

P Loudndond

korte becefening van Metta Bhavana,
zie aanhangsel.

PREDIKING

de bijeenkomst yordt afgeslotsn met fae
Namaskara (3x)

\ul




1.

Leek

Bhikkhu
Leek
Bhikkhu

Lesk

Bhikkhu
Leek
Bhikkhu
Leek
Bhikkhu
Leek
Bhikkhu

Leek

e &% v 40 Be er s

VRAGEN VAN TISARANA,

.

PANCA
EN DHAMMA AAN BHIKKHU

SILA

Okédsa! Ok3sa! Okésa!

Ahang Bhante, Tisaranena saddhing
Pancasilang Dhammang ydcami; Anu-
gahang katvd silang detha me,
Bhante. o
Dutiyampi ahang Bhante,
na saddhing Pancasilan
yaclmij Anugahang. katva
detha me, Bhante.
Tatiyampi ahang Bhante,
na saddhing Pancasilang
yAcami; Anugahang katva
detha me, Bhante.

Yang mahang vadami, tang vadetha.
Rma, Bhante.

Tisaréne-
Dhammang
silang

Tisarane-
Dhammang
silang

‘Namo Tassa Bhagavato Arahato

Samma-Sambuddhassa (3x)

Namo Tassa Bhagavato Arahato
Samma-Sambuddhassa (3x)

*gegven van Tisarana, zie aldaar¥
*regel voor regel herhalen¥*
Tisaranang gamanang paripunang.
Ama, Bhante. :

%geven van Panca Sila,zie aldaar¥

*regel voor regel herhalen¥*
Tisaranena saddhing Pancasilang
Dhammang sadhukang surakkhitang.
katva appamadena sampadetha.
sadhu}! Sadhu! Sadhul *)

¥Y Uitsluitend als ceremonie begindigd is.
~Als aansluitend de Pu ja-ceremonie volgt
dan: fma, Bhante.




4. VRAGEN VAN DRIE TOEVLUCHTEN, YIJF YOOR-
SCHRIFTEN EN DE DHAMMA AAN BHIKKHOL

Leek

Bhikkhoe
Leek
Bhikkhoe

Leek

Bhikkhoe
Leek
Bhikkhoe

Leek
Bhikkhee
Leek
Bhikkhoe

Leek

Ce
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Verzoek! Verzoek! Verzoek!

Bhante, mag ik U verzoeken om de
Drie Toevluchten tesamen met de Vijf
Joorschriften en de Dhammaj Wilt U
mij deze VYoorschriften geven,Bhante.
Ten tweede male, Bhante, mag ik U
verzoeken om de Drie Toevluchten te
camen met de Viif Vecorschriften ende
Dhamma;Wilt U mij deze Voorschriften
geven, Bhante.Ten derde male, Bhan-
te, mag ik U verzoeken om de Drie
Toevluchten tesamen met de Vijf Voor
schriften en de DhammajWilt U mij de
e Voorschriften geven, Bhante.
Herhaal dan mijn woorden. '

Ja, Bhante. S

Ere aan-Hem,de Gezegends, .de Verhe=
verne, de Volmaakt Verlichte.

Ere aan Hem,de Gezegende, de Verhe-
vene, de Volmaskt Verlichte. {(3x)
*geven van Drie Toevluchten®

*rggel voor regel herhalen*

Hiermee zijn de brie Toevluchten vol
ledig gegeven.

Ja, Bhante,

*geven van Vijf Voorschriften®
*regel wvoor regel herhalen¥®
Hierbij zijn de Dris Toevluchten als-
mede de Vijf Voorschriften en Dhamma
gegeven, Streef daarom voorT de ver-
wezenlijking hiervan met volle ernst.
Het zij zo! Het zi zo: Het zij zo!l




Z. VANDANA

Namo faasa Bhagavato Arahato
o - Samma-Sambuddhassa(Ex)

3. TISARANA

Quddhana saranang gacchaml_:
Dhammang saranang gacchaml
Sanghang saranang gaccham1

°Dut1yamp1 Buddhang saranang gacchaml
© Dutiyampi Dhammang saranang gacchaml

Dutiyampi Sanghang saranang gacchami
Tatiyampi Buddhahg‘saranang gacchaml

Tatiyampi Dhammang saranang gacchaml
- Tatiyampi Sanghang saranang. gacchaml

4, PANCA SILA
1. Panatlpata veramani-sikkhapadang samddi-

yami -

2. Aginnédéné veramani-sikkhipadang samadi-
yami

3. Kamesum;cchacara veraman1—31kkhapadanq
samadlyaml

4, Musavada veramani- 51kkhapadang Samadlyaml
5.'Surameraya ~majja= pamadatthana veramani -

sikkhapadang samad1yam1

12




Fre aan Hem, de Gezegende, de verhevene,
de Volmaakt Verlichte. (3x)
%, TISARANA

Ik neem mijn toevliucht tot de Boeddha

Ik neem miin toevlucht tot de Dhamme

Tk neem mijn toevlucht tot de Sangha

Ten tweede male neem ik mijn toevlucht tot de

Boeddha

Ten tweede male neem ik mijn togviucht tot de

Dhamma

Ten tweede male neem ik min toevlucht tot de

Sangha

Ten derde male neem ik mijn toevlucht tot de

Boeddha ' :

Ten derde male neesm ik mﬁn”taeulucht tot de

Dpamma ' _ S

Tan derde male neem ik mijn tosvlucht tot de

Sangha

4, PANCA SILA-

1. Ik zal trachten mi] te onthouden van het
nemen van leaven .

5. Tk zal trachten mi] te onthouden van het
nemen wat niet 1s gegeven

7, Ik zal trachten mi] te nnthouden van sexu=
gal wangedrag

4, Ik zal trachten mi te onthouden van on-
waarheden

5. Tk zal trachten mi] te onthouden van het
gebruik van geestbenevelende stoffen.
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Panatipata veramani-sikkhapadang samadi-

N ~ .~ A N . #u .
Adinnadana Jeramani-sikkhapadang sam gi=-
yami

Abra hmaCarivm veramani-sikkh p dang sama

h e L3 R Ll N
344 veramani-sikkhapadang 8 anadlyaml

Suramcrqya“magja-pamadatthana veramani
sikkhapadang samadiyami

Vika 1:~bhoﬁana vorawanl -sikkhapadang sa-
mAdiy&mi

“)

. S

Nacca-g 1ta~vaa1ta—u18ukada sana ﬂa;a*
da”dha vilepana dharana mandana vibhisa-
natthana V&fdmrﬂ;‘olkkﬂapd tang samadiyami

)

" . . "
UE”“o&yaﬂd Wahaqayana veramani-sikkhapa-
dang sam Adiyami

/m 6 als Atthanga Sila
' . “ rs
Necca-glta vadita-visukadassana veramani-
. f ~ ~ v i .
sikkhapadang samadiyamli
P |
Mgla~gama§a—u1lepana harana mandana Ulb*
L ”
husanatthana veramani-sik «khapadang samé-
diyami
als 8., van Atthang Sila
L, ~ .
Jauangupa—rdgaLa pa tiggahand veramanl—
sikkhapadang samadiyami
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c het ne-
2t 1s gegeven.
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2. 1k zal tra
men wat ni

t
%, Ik zal trachten mij te anthouden van onkuls=
heid.,

4., Ik zal trachten mij te cnthouden van onuwaar=
hEdEﬁﬂs " )

5. Ik zal trachten mi te onthouden van het ge-
hruik van geestbenevelende stoffen. -

6. Ik zal trachten mij te onthouden van het nut
tigen van voedsel buiten de toegestanse tid ¥

7. Ik zal trachten mij te onthouden van danssn,
zingen, muziek en ongepaste shouws; van het
gaebruik van guirlandes, parfums én smeersels
en van dingen welke gericht zijn op het ver-
sieren en verfraaien van het uiterlijk.

8, Ik zal trachten mij te onthouden van het ge-
hruik van hoge en luxueuze zitplaatsen.,

6, DASA SILA
1 t/m 6 als Atthanga sila

7. Ik zal trachten mi te onthouden van dansen,
zingen, muziek en ongepaste shows.

g, 1k zal trachten mij te anthouden van het ge-
hruik van guirlandes, parfums en smesrsel
en van dingen uglke gericht ziyn op het ve

sieren en verfraaien van het uiterlik

=]
8
r

f -

9, als 8 inh Atthanga Sila.
JiB'

[

k zal trachten mij te ont nuden van het aan
«

memen van goud en zilver.

e O e

% na 12 uur,als zon voorDi hocgste stand 1ls.
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Chana sarappadittena -
Dipena tama dansind -
Tiloka=-dipang sambuddhang =
pljayadmi tamonudang.

Aghiuésetu;no.ﬁhante -
Paniyang parik@ppitang -

.. Anukampang upadaya -
~_Pa§igénh§tuimuttamang.

16

“Gancha sambhara yuttena -

Dgﬁpenghgng sugandhina -
Pujaye Eujaneyyantang -
pd ja bhajana muttamang.

Vanna gandha gunopetang -
ftang kusuma santating -
pl jayami munindassa -
Siripada saroruhe.

pd jemi buddhang kusumena' nena -
Punnena metena ca hoty mokkhang
Pupphang miléyati yata idamme

&~ ~

Kdyo tatha yati vindsabhavang.

Vandami cetiyang sabbang
S§bbath5nesu patitthitang
SAririka dhatu mah2 bodhing
Buddharipang sakalang sadd
(Bodhisattarlpang sakalang sada)

*)
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et git heircer schiinend iicht

gzt alle deisternis dost vesrguinen

Brangen Wi hulcs azn Ce Jerlichte,Licht der
Jrie derelden,diz slle Cﬁw&tp“ﬁﬂﬁld uitbant
Staat U ons toe, ¢erhswvens,

wilt U Sit water in snzuanyst ﬁemen,

dat wi U aanbieden,

uit mededngen met ons

‘gt geuranae wiesrook e

camengesteld wit geurige. stoffen

petuigen wij onze eer 2an ce varhpuenp
ferniedusardig en of ferandewaardig

ere pisenpebracnie bloemen

fris wvan tint, geurig en witgezocht
offeren wi zan de Hellige iotusgelike
Yasten van oeg Hobele ufjze

Noor verschillende blosmen eren wi de Soped-
tha,

en moge er door OGeze vercienste verlossing

zin,
samls deze blosmsn verwalken

zo gasat ook ons lichaam 28n tgestand van
vernigtiging tegempet,

wij orosten aike {etya
cie zith wazr dan som seyindt

de stnffei“ke re?' wisBn, de Yerheven Sodhi,
en =zl de heelden wvan de Hoeddha,.
{en a1 de neslden van de #ndhisatta. ) *%
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6.

Yassa mile nisinno ‘ve =
Sabbari vi jayang akad = .
Patto sabbannutang sattha =
Vande tang bodh1 padapang.

Ime ete maha badhl -
Lokanathena pugzta -
Ahang' pi te namassaml -
Bodhiray3 namatthu’te.""’




., Gezeten aan uiers basis,
de Meester alle vijanden overuon
an de Aluetandhaid verkreeg,
selfs cie Bodhi-boom huldigen 1] e

Deze verhaven Bomen der Verlichting,
gehuldigd coor de Hezer der Werseld

ook wij zullen u groeten . :

Moge u gehuldigd worden,0 Koninklijke Bodhis

*) uitsluitend indien Bodhisatta-beelden
aanuezig zijn.

NB In bovenstsande vertaling kan men voor 'uwij'
desgewenst ook 1ik' lezen, zonder dat de
pali-tekst verandert, met uitzondering van
vers 2: men vervange dan tno' door 'me'.




8. BUDDHANUSSATI

Iti pi so Bhagavd:
Arahang,
Samma-sambuddho,
VijjA-carana sampanno,
Sugato,

Loka-vidd,

Anuttaro purisa-damma—sﬁrathf,
Satthd deva manussanang,
Buddho,

Bhagava,

'ti.

Buddhang jivitang yava
Nibbanang saranang gacchami

Ve ca Buddhd atitd ca,
Ye ca Buddh3 anagatd,
Paccuppahfia ca ye Buddha,
Ahang vand&mi sabbada.

Natthi me saranang annang,
Buddho me saranang varang,
Ftena sacca-vajjena,

Hotu me jaya mangalang.

Uttamangena vandehang,
Padapangsung varuttamang,
Buddhe yo khalito doso,
Buddho khamatu tang mamang.

20




HANQESSATI

m
(§3]
©
m
]
0

Vooraluzar, aldus is de Gezegende:

de Verhevens,

Hij, die tot de Volledige Verlichting is
gekomen ©ooTr eigen inspanning

Hij, die perfekit is 1in kennis en desugg,
de Welgegane, o

Kenner aller werelden.
gnvergelijkbare Gids vcor mensen die ge-
trained kunnen worden,

Lerasar van goden en mensen, .

de Ontwaskte, o

dz Cezegende.

Ik neem mijn toevlucht tot de Boeddha
totr ik Nibbana bereikt heb,

fan de Boeddha's van weleer, .
fan de Boeddha's van de: toskomst,
fan de Boeddhs's van het heden,
Betuig ik elke dag min eerbied.

Ik neem mijn toevlucht tot geen ander,

De Boeddhes is mijn onvergelijkbare toevlucht
Moge door de kracht der wearheid in mijn
wococrden, .

Vreugdevolle overwinning mij deelachtig
worden. o

Yol eerbied en met gebogen hoofd betuig ik
mijn eerbied,

Aan de voeten van de Grote Heilige,

Indien ik fouten maak,

Moge de Boedcha mi] deze vergasven.

21




9, DHAMMANUSSATI

syakkhato Bhagavatﬁ Dhammo
Sanitthiko,

Akaliko,

Ehipassiko,

Opanayiko,

Paccatang veditabbo vififiuhi
Tti,

Dhammang jivitang yava
Nibbdnang saranang gacchaml.

Ye ca Dhamma atlta ca,
Ye ca Dhamma anagati,
Paccuppanna ca ye Dhamma,
Ahang vandami sabbada.

Natthi me saranang afnang,
Dhammo me saranang varang,
ftena sacca-vajjena,

Hotu me java mangalang.

Uttamangena vandehang,
Dhammang ca tividhang varang,
Dhamme yo khalito doso,
Dhammo khamatu tang mamange

22




g, DHAMMANDESSATI

Halder verklaard is de Ohamma (de Leer)
door de Gezegende, :
Verifieerbaar,

Tiidloos,

Uitnodigend om het te ervaren,
Yruchtbaar,

Moet gerealiseerd worden door het ver-
krijgen van Inzicht, ieder voor zich.

1k neem mijn tosvlucht tot de Dhamma
tot ik Nibb&na bereikt heb.

pan de Dhamma's van ueleer,

fan de Dhamma's van de toekomst,
fan de Dhamma's van het heden,
Betuig ik elke dag mijn eerbied.

1k neem mijn toevlucht tot geen ander,

de Dhamma is mijn onvergelijkbare toevlucht,
Moge door de kracht der waarheid in mijn
woorden, '

Vreugdevolle overuinning mi deelachtig
worden. iR '

Vol eerbied en met gebogen hoofd, betuig ik
mijn eerbied, c

Aan de Dhamma, die drisvoudig verheven 1s,
Indien ik fouten maak, :

Moge de Dhamma mij deze vergeven.

N
[@N}




24

10. SANGHANUSSATI

Supatipanno Bhagavato savaka-
Sangho

ujupatipanno Bhagavato savaka-
San ho

flafinapatipanno Bhagavato savaka-
Sangho

samicipatipanno Bhagavato savaka-
Sangho

Yadidang cattarl purlsayuganl
atthapurlsapuggala, esa- Bhagavato
savaka-Sangho ’
ahuneyyo,

pahuneyyo,

dakkhlneyyo,'

angallkaranlyox

anuttarang, punnak -khettang lokas=-
sa 'ti.

Sanghang jivitang yava
Nibb&nang -saranang gacchaml.

Ye ca Sangha atlta ca,
Ye ca Sangha anagata,
Paccuppanna ca ye Sangha,
Ahang vandami sabbada

Natthi me saranang afifnang,
Sangho me saranang varang,
Etena sacca=vajjena

Hotu me jaya mangalang.

Uttamangena vandehang,
Sanghang ca duvidottamang,
Sanghe yo khalito doso,
Sangho khamatu tang mamang.




10. SANGHANDESSATI

Van goed gedrag is de Orde van Monniken van
de Gezegende,

Van oprecht gedrag is
van de Gezegende,

Van wijs gedrag is de Orde van Monniken van
de Gezegende,

Van korrekt gedrag is de
van de Gezegende.

de Orde van Monniken

grde van Monniken

Deze Orde van Monniken van de Gezegende -

namelijk deze
ficht Socorten
Waardig voor
Waardig voor
Waardig voor
WJaardig voor

Vier Paren van Personen, de
van Individuen, is:
geschenken,

gastvrijheid,

giften, -
respektvolle begroetingen,

fen onvergelijkbaar terrein van mogelijkheden
voor het verkrijgen van verdienste in deze
wereld, ' ‘

1k neem mijn toevlucht tot de Sangha
tot ik Nibbdna bereikt hsb.

Aan de
Aan ds
Aan Cce
Betuilg

Sangha's van ueleer,
Sangha's van de toekomst,
sangha's van het heden,
ik elke dag mijn eerbied.

1k neem mijn toevlucht tot geen ander,

De Sangha is min onvergelijkbare toevlucht,
Moge door de kracht der waarheid in mijn
wocorden, '
Vreugdevolle overwinning mij deelachtig
yorden, :

Vol
miin
Ran

cerbied ern met gebogen hoofd, betuig ik
gerbied,

de Sangha, die drievoudig superieur is,
Indien ik fouten maak,
Moge de Sangha mij deze

n
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11. KARANIYA METTA SUTTA

Karaniya matthakusalena,
yang tang santang padang abhisamecca,
sakko uju ca suju ca, B

~

» . 0 ‘
suvaco c'assa mudu anatimani.

santussako ca subharo ca,
appakicco ca sallahukavutti,
santindriyo ca nipako ca,

appagabbho kulesu ananugiddho.

Na ca khuddang samacare kineci,
yena vififiu pare upavadeyyung,
sukhino va _khemino hontu,

sabbe satta bhavantu sukhitattha.

Ye keci panabh{t'atthi,
tasa va thaAvara va anavasesa,
dighd va ye mahantd va,
majjhimd rassaka anukhath{la.

el

Dittha va ye va aditthd,

ye ca dire vasanti avidire,

bhiitd vA sambhavesi vé,

cabbe satta bhavantu sukhitattha..

Na paro parang nikubbetha,
natimanngtha kattaciggng kanci,
by%rosangApatighasanna, '

naffa-manhassa dukkha miccheyya.




1. KARANIYA METTA SOETTA

Hij, die bedreven 1is in het goede, behoort
om die Toestand van Vrede te verkrijgen,al=
dus te zijn:

Bekwaam, eerlijk, oprecht, :
gehoorzaam tegenover de Discipline,vrien-
delijk en bescheiden (niet trots)

Tevreden en gemakkelijk te steunen,

met weinig verplichtingen en soberheid
kalmte der zintuigen en onderscheidings~
vermogen

niet onbeschaamd,niet begerig naar familie

En hij verricht zelfs niet het minste of
geringste

wat de Wijzen zouden kunnen berispen,
Moge alle uezens veilig ziin,

moge zij gelukkig zijn.

Wat voor levende wezens er ook moge zin
de zwakken (wereldlingen) of de sterken
(Ariya's), zonder uitzondering,

Zij die lang of groot zijn,

van middelbare grootte, kort, subtiel of
grof.,

de zichtbaren en de onzichtbaren

zi} die ver weg of dichtbij verblijven
wezens en zij die geboorte zoeken
moge alle wezens gelukkig zijn

Moge niemand een ander bedriegen

noch vernederen, waar dan ook, hoe dan ook
moge door boosheid of kuwade gedachten
niemand sen ander lijden toewensen.




7.

0.
 “’dassanena sampanno,

28

Mata yatha niyang puttang,
dyusd ekaputta manurakkhe,

E evampl SabbathtEaU,
manasang bhavaye aparlmanang.

Mettancc sabbalokaemlng,

' manasang bhavaye aparlmanangf
'uddhang adhg ca tiriyane&«

asamtadhang averang asapédttang.

: Tltthang carang nisinno va,
-sayaﬂo va . yavat assa v1gatam1ddho,
.etang sating adhlttheyya,

’brahma metang v1harang 1dhamahu.

DitthiHCa“anUpégamma sLlava,w

kamesu V1neyya gedhang,
na hl Jatu gabbhaseyyang punaretltl.




Gelijk een moeder en haar elgen zoGn

met haar leven haar eniggeboren zoon
zou heschermen

everizo moet hij tegenoverl alle wezens
onbeperkt, goede gedachten ontuwikkelen.

Met Liefde voor de gehele wereld
ontwikkelt hij onbegrensd goede gedachten
boven, beneden en rondom

ongehinderd, sornder boosheid of vijandschap

Of hij nu staat, loopt, zit

of ligt, als hij vrij is van luiheid

zou hij standvastig moeten zijn in deze
uaakzaamheid (sati) ‘

dit is wat men het Verheven Leven noemt.

£n niet afgaand op louter meningen
deugdzaam, en begiftigd met inzicht
begeerte voor zinnelust verwijderd

za2l er voor hem geen geboorte meer Zijn.




L ETTAVATA

Ettavntd ca dmbphl' -
ambhstang punna sampadang

Sabbe deva anumcdantu

Sabba sampatti Slddhlya.

EttAvata ca amh hi :
Sambhatang punna S¢mpaddng
Sabbe bhutd anumodantu
Sabba sawpaufl_Sdehlya.

r++avatd ca amhehl, o
Sambhatang punna ‘sampadang
Sabbe satt? dnumodantu
Sabba szmpatti wlddhlya.

tha ca bhummattha
2ga mahiddhika

o X

g L = R e =
Ty M
m J>m>m

P-C

at

n

ang tang anumoditva

g rakkhantu Loka Santi

Icang vo natlnang hontu
sukhitd hentu fifZtayo. (BX)

Devo vassatu kalena

Sasqa sampatti hotu ca
Phito bhavatu loko ca
Réja bhavatu dhammiko.

ca bhumma&thé
ndga mahliddhika
arg tang anumoditva

ng rekkhantu viharang

Ak@satthd ca bhummattha
Deva nags mahiddhika

Punhang tang anumoditva
Cirang rakkhantu no gury
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12, ETTAUATA

Yloge alle deva's meedelen

in de verdiensten

die wil hebpen verkregen

voor het verkriigen wvan ga‘uw“9ﬂ,uelvaayt,

Mloge alle slementen wmeedelen .
in de verdiensten -~ L
die uij hebben verkregen '
voor het verkrijgen van geluk en welvaart,

Moge aile wezens meedelen

in de verdiensten

die wii hebben verkregen

voor het uerkrugen van ge;uk en welvaart.
FMoge de wezens die de ruzmte en aarde bDewonen
de Deva's en de uhzen, die grote kracht bezitten
meegelen in daze' verdiensten - o
floge zn wyoor lange tiid ne uere‘sure ie heschermen

floge onze Ezaeoveruanten hlérlﬂ mesogelan
en mcge zH aezegena en gelukkig zin

ﬂcge de rpaen op tid nederdalen’’
zaodal de Dogst rijk zal zin

moge de wereld welvarend zin

moge de cverheid rechtschapen ziin.

foge de uezpnu die ge ruimte en aarde pawanan
de Deva's en de uiizen, gie grote kracht pezitten
meedelen in deze verdiensien

¥ope zi woor lange tijg de YinArs haschermen.

flage de wezens die de Iy gimte en aards bDeEwONen

de Ueva's en os wilzen, dis IT ote kracht peszitted
meedeien in ceze wergienmsien

¥Foge z' voor lang e 1id onze Legermessierys;) oee
gchermen,




P - .. > e
»uacatund ca hnummattha
weva Pagp manidonikd
rdnnanu tang anumaditva

;Lesr

u.konstant
dorof/plaats
nuis »

{irang rakkhantu meng sarang .

- M - ; § o~ " »

3aghu § saghu & Sadhuy

®) sventuyeel: naam van ;aad
Sasanang -
Desanang =

##% naam van Vihara of CTetys .

eventusel: te saaa =

qaha =

¥¥%#}) gpyentueel: me QuTy
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de D bezitten
mead
Minoe chermen.,
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Evang me sutang 3 ,

Ekang samayang Bhagavd Savatthiyang viharati
" Jetavana Anathapindikassa Arame. Atho kho
ahfatars devatd abhikkantdya rattiya abhik-
kan-tavanna kevalakappang Jetavanang obha-
satvad yena Bhagavd tena' upasankami, Upasan-
kamitva Bhagavantang abhivadetvd ekamantang
atthasi, Ekamantang thitd kho sa devata Bha=-

-~ -

gavantang gathaya ajjhabhasi:

» -
4. "Bahl devd manussd ca
~ -~ . :
mafgaldni acintayung

~

Akankhamana sotthanang

bruhi mangala muttamang."”

~ .
Asevana ca balanang
.y N ~ »~
panditanan ca sevana
~ A~ i~ o, o A
pija ca pujaniyanang
etang mangala muttamang.

PatirOpadesavaso ca
N ~ A el
pubbe ca katapunnata
L * [ 4
atta samma panidhi ca
etang mangals muttamandg.

vinayo ©
Lad "

gsubhasi

gtang

P . . FX
MAt&pitu upatthanang
X L~ y s
puttadarassa sangaho
Y el -
anakula ca kammantsa
etang mangala muttamang.
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MANGALA SOLTTA
,Soettanipéta)
us heb ik vernomen. EBens yerhlegef de Verbe-
e nabil Savatthi in Jetavana te Anathapindi-
e Vihéra. Toen kuam, aan het eind van oe
ht, sen zekere god (devatgi, wiens ultstra-
g hesl Jetavana verlichtte, tot de Verheve-
Toen hij bij de Verhsvene uas gekomen,groet-
hij Hem en ging terzijde staan, Zo staands,
htte hij zich aldus in versvorm (gatha) tot

Yerhevens:

Myele goden en mensen
hebben gskontemplesrd op zageningen,
verlangend naar het goede. :

Stamat u mii toe, wat is de Hoogste Zegen?"

Verhevenei=)

7igh niet inlaten met duazen,

omgaan met de wijzen,

cerbiad betuigen aan hen die gerbied waard
ziin,

Dit is de Hoogsts Zegen.

yerblijven op gepaste plsatsen

in het verlecden verdienste vergaard hebbende
err zichzelf tot de julste weg aanzetten

Dit is de Hoogste Zegen.

Grote neleerdheid en vakmanschap
goed getrained 1n de discipline (Vinaya)

juiste spraak

Dit is de Hoogste Zegen.

Het zorgen VoOr moeder en vadear,

net liefhebbsn van vrouw en kinderen,
gsen harmonieus Deroep vitoefensnd,
nit is de Hoogste Zegen.




10.

11,

12.

d
O

DEnan ca dhurdear;yd ca
natakananca sangaho
anavajdanl kammani

gtang mangala muttamang.

"~

Arati ulratl papa.
majjapana ca sannamo

appamado ca dhammesu
etang mafigala muttamang.

GAravo ca nivato ca
santutthl ca katannuta
kalena dhammasavanang
ptang mangala muttamang.

Kbanul ca qovacassaua
eamanananca dassanang
k3lena dhammaséakaccha
etang‘mangdla muttamang.

Tapo ca brahmacarlya ca
ariyasaccana dassanang
nlbbanasacchlklrlya ca
atang mangala muttamang.

Phutthassa lokadhammehi
cittang yassa na kampati

-asokang v1raganc khemang
etang mangala muttamang.

Ftadisani katvana

sabbattha maparaglta
sabbattha sctthing gacchanti
tang tesang mangala muttamang




9,

10,

ER

12,

Het

Gulheid en sen levsn
de Dhamma

het steunen van bloe
gen onberispeliik ged

Dit is de Hoogste Ze

doen verduwijnen e
het slechte

het onthoudsn van he
benevelende stoffen
ernstig wat betreft

Dit is de Hoogste Ze

. Eerbiedig en nederig

tevreden en dankbaar
op gepaste tiiden de
Dit is de Hoogste Ze

Geduldig en gehoorza
het zien van de Heil
gereqgelde diskussie

0it is de Hoogste Ze

3treng, het verhsven
inzicht in de Edele
en de realisatie van
Dit is de Hoogste Zse

wijze,ocversenkomstig

iverwanten

ag.
8n.

zich onthouden van
gebruik van geest-

oraliteit (Slla)
Bh.

hamma vernemende,
BN,

m

gen

ver de Dhamma.
E_ﬂ-

leven leidend
aarheden
Nibbana. -
BN

Alhoewel hij in kontakt komt met de we-

reldse kondities

toch blijft hi lnnerlzk onbswogen

zorgeloos,

Door deze dingen te
zal men overal onove
en overal in veiligh
Dit is de Hoogste Ze

cnbezoedeld en zeksr.
‘Dit is de Hoogste Zegen.

cen

winnelijk ziin

id heen kunnen gaan.
eri,

37




14, RATANA SUTTA

Yanldha bhutanl samagatani

bhummanl va ygnl vVa antallkkhD
sabbe vA bhdtd sumana bhauantu

atho pi sakkacca sunantu bhésitang,

Tasmé hi bhita nlsammtha sabbe.-
mettang karotha manusiya pajaya _
diva ca ratto ca haranti ye baling:
tasma hi ne rakkhatha appamaf‘

Yamkinci v1ttang idha v& hurang va
saggesu v yang ratanang panitang '
na no samang atthi Tathagatena
idampi Buddhe ratanang panitang
etena saccena cuuatthl hotu.

Khayang v1ragang amatang panltang
yad ajjhaga Sakyaanl samahlto

na tena dhammena sam'atthi: kifci
idampi Dhamme ratanang panitang
etena saccena suvatthi hotu.

Ydmbuddhasetthc parlvannayl sucing
samadhl mAnantari-kafhna=mahu
samadhind tena sama na vijjati
idampi Dhamme ratanang panitang
etena saccena suvatthi hotu,




14, RATANA SOLETTA

Wat voor wezens dan|ook hier bijeen zin
0f zij nu aards of hemels zin

Moge zi} allen gelukkig zijn

Moge zij bovendien aandachtig naar mijn
woorden luisteren.

0 wezens, schenk goed aandacht

Straal uw Liefde uit naar de mensen

Die u, dag en nacht, offerandes brengen
Bescherm hen met volle ernst,

Wat voor rijkdom er {in deze wereld of in
de volgence ook zijn moge

Of wat voor kostbaar juweel dan ook in
de hemelen : :
Fr is er geen gelijk de Tathzgata ;
Voorwaar, in de Bogddha is dit kostbar
juuesel ‘
Moge door deze waanheid er geluk zijn. *

De hartstochteloosheid, de onsterfelijk-
heid, de verhevenheid ’

Is bereikt door de Sakyamuni door con-

centratie
Fr is niets .dat vergeleken kan worden
met die Dhamma (Toestand)

Voorwaar, in de Dhamma is dit kostbare
juweel
Moge door deze waarheid er geluk zijn.

Die concentratie, welke geprezen wordt
door de Verheven Bpeddha

Wordt beschreven als de concentratiezon-
der onderbreking
Er is niets dat vergeleken kan worden
met deze roncentratie

Voorwear, in de Dhemma is dit kostbare
juweel

Mcge door deze waarheid er geluk zin.
.

A




6. Ye puggala attha satang pasattha
cattari etfni yugani honti
te dakkhineyyd sugatassa savaka
etesu dinnani mahapphalani L
idampi Sanghe ratanang panitang . .-
etena saccena suvatthi hotu,

7. Ye sprayutté manasd dalhena
nikkamino Gotamasasanamhi
te pattipatta amatang vigayha

»

laddh& mudh2 nibbuting bhun jaména

idampi Sanghe ratanang panitang
etena saccena suvatthi hotu.

8. Yath' indakhilo pathaving sito siya
catubbhi vatshi asampakampiyo '
“ tathlpamang sappurisang vadami
yo ariyasaccani avecca passati
idampi Sanghe ratanang panitang
etena saccena suvatthi hotu.
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6.

0ie Acht Personen, uwelke geprezen uwor-
den door de UWijzen

Namelijk. de Vier Paren

Waardig om giften te ontvangen, zijn de
discipelen van de Sugato

En deze giften aan hen zijn van grote
vrucht ‘
Voorwaar, in de Sangha is dit kostbare
Jjuueel

Moge door deze waarheld er geluk zijn.

Zich volledig toeleggend, met stand-
vastigheid

En bevrijd van zinnelust, op de Leer

van de. Boeddha

Bereiken zij datgene wat bereikt moet
worden, en opgegaan in Onsterfelijkheid:
Genieten zij Kalmte, welke zonder moeite
verkregen wordt

Voorwaar, in de Sangha is.dit kostbare
juuweel

Moge door deze waarheid er geluk zijn.

Gelijk een stevige post bij de stadspoort
Onwrikbaar verzonken in de grond

Door de vier winden niet in beweging

kan worden gebracht

Zo ook is die oprechte man,

Die de Nobele Waarheden volledig begrijpt
Voorwaar, in de Sangha is dit kostbare
juweel

‘Moge door deze waarheid er geluk zijn.
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Vanappagymbe yathd phussitagge
gimhanamase pathamasming‘gimhe
tathupamang dhammavarang adesayi
nibbanagaming paramang hit&ye
‘idampi Buddhe ratanang panitang
stena saccena suvatthi hotu.

Varo varanid varado vardharo
anuttaro dhammavarang adesayi
idampi Buddhe ratanang panitang
etena saccena suvatthi hotu.

Khinang puranang navang
natthisambhavang

virattacittd ayatike bhavasming
te khinabijd avirulhichandd
nibbanti dhira yathayang padipo
idampi Sanghe ratanang panitang
etena saccena suvatthi hotu.

vanldha bhiitdni samlgatani
bhummani v& yani va antalikkhe
Tathdgatang devamanussa pljitang
Buddhang namassama, suvatthi hotul




Gelijk de bossen en wouden in volle
bloei staan
Tiidens de eerste warmte van de zomer

" Is de Verheven Leer, leidende tot

Nibb&na, verklaard voor het Hoogste
Goed , ‘

Voorwsar, in de Boeddha is dit kostba-
re Jjuuweel :

. Moge door deze waarheid er geluk zijn.

13.

14,

15,

De Onvergelijkbare Verhevene, de Kenner
de Gever en de Brenger van het Hoogste
Heeft de Verheven Leer verklaard
Voorwaar, in de Boeddha is dit kostba-
re juweel

Moge door deze waarheid er geluk zin.

Hun verleden is uitgeblust, en er is
geen nieuwe uweording meer

Hun gedachten zijn niet meer gehecht
aan een toekomstige geboorte

Zij zun zonder de zaden van uwording en
er is gesen -begeerte meer voor groei

De wijzen gaan uit gelijk een lamp
Voorwaar, in de Sangha is dit kostbare
Juweel

Moge door deze waarheid er geluk Ziin.

De wezens die hier bijeen zin

Of zij nu aards of hemels zijn

De, zowel door deva's als door mensen
gegerde, Volmaakte Boeddha

Betu1gen wij onze eerbied. Moge er ge-
luk zijn.
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16.

17.

42

Yanidha bhitani samagatani
bhumman1 vd yani va antallkkhe
Tathfgatang devamanussa pugltang
Dhammang namassama, suvatthi hotul

Yanldha bhutanl samagatanl
bhummanl va yani va antallkkhe

Tathf8gatang devamanussa pljitang

Sanghang namassama, suvatthi hotul




16.

17.

De wezens die hier bileen zin
Of zi nu aards . of hemels zin
De, zowel door deva's als door
geeerde, Volmaakte Dhamma
Betuigen uwij onze eerbi=d, floge
luk ziin.

De wezens die hier bijjeen zijn
OFf zi nu aards of hemels zijn
De, zowel door deva's als door
geeerde, Volmaakte Sangha
Betuigen uwij onze serbied. Moge
1uk zijn.

mensen

Er g&-

mensen

er ge-
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TI-LAKKHANA BHAVANA

ANICCA

: Sabbe sankhara aniccatti

Yada pannaya passati
Atha nibbindati dukkhe
Esa maqgo visuddhiya.

DUKKHA

Sabbe sankhara dukkhatti
Yada pannaya passati
Atha nibbindati dukkhe
Esa maggo visuddhiya.

ANATTA

Sabbe dhamma anatta'ti.

'Yad& pafifdya passati

16,

Atha nibbindati dukkhe
Esa maggo visuddhiya.

ANICCA VATA SANKHARA

:Anlcca vata sankhara
'TUppada vaya dhammino
ﬁppaggxtua nirujjhanti .
Tesang vU pasamo sukho.

" {3x herhalen)




1. Rnicca = Vergankszlijkheid

Al wat is samenagesteld is VYergankelilk,
Als iemand dit met wiisheld inziet,

Zal hij bevrid ziin van Lijden.

Dit is het Pad tgt de Reinheid,

2, Doekkha = t'Lijden’

Al wat is aamengPateld is 'Lijden!
£ls iemand dit met uwijsheid inziet,
Zal hij bevriid zijn van Lijden.

Dit is het Pad tot de Reinheid.

s

%, fnatta = f£goloosheid, het Niet-Zelf
Al de Dhamma's (fenomenen, fakulteiten &z)
zi{in egoloos,
Gls iemand dit met wijsheid inziset,
Zal hij bevrijd zijn van Liiden.
Dit is het Pad tot de Reinheld.

16, ANICCA VATA SANKHARA

A1 wat is samengesteld is Vergankeliik,
nderuorpen aan geboorte en dood,

a te ziin opgekecmen zullen zi useer verduwijnen
f1s de rusteloosheid verduijnt zal het gsluk
verkregen worden.

=
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JAYA-MANGALA GATHA

Yamkinci ratanang loks

yijjati vividha puthl, )
Ratanang Buddha samang natthi,
Tasma sotthi bhavantu me.

VYamkinei ratanang loke
Vijjati vividha puthi,
Ratanang Ohamma samang natthi,
Tasma sotthi bhavantu me.

Yamkinci ratanang loke
Vijjati vividha puthi, ,
Ratanang Sanghs samang natthi,
Tasmd sotthi bhavantu me.

Bhavatu sabba mangalang,
Rakkhantu sabba devatd,
Sabba 8uddhénu bhivena,
5add sntthi bhavantu me.

Ehavatu sabba mangalang,
Rakkhantu sabba devata,
cabba Dhammanu bhavena,
Sadad sotthi bhavantu me.

Bhavatu sabba mangalang,
Rakkhantu sabba devatd,
Sabba Sanghanu bhavena,
SadA sotthi bhavantu me.

oS
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17, MAHA JAYA-FMANGALA

Wat voor verschillendes waardevolle juuwelsn er
dan ook in deze uereld gevonden kunnen wcrden
er is geen juweel gelilk de Boeddha.

Moge door deze waarheid geluk met mij zijn.

Wat voor verschillende waardevolle juwelen er
dan ook in deze wereld gevonden kunnen worden
er is geen juweel gelijk de Dhamma.

Moge door deze waarheid geluk met mij ziin.

Wat voor verschillende waardevolle juwelen er
dan ook in deze wereld gevonden kunnen worden
er is geen juweel gelijk de Sangha.

Moge door deze waarheid geluk met mj zun.

Moge alle zegeningen mij deelachtig zijn
moge alle deva's mi] beschermen

moge door de kracht van alle Boeddha's
ik altijd in veiligheid verkeren.

Moge alle zegeningen mij deelachtig zijn
sge alle deva's mi] beschermen

og door de kracht van alle Dhamma's
k

m
m
ik altiid in veiligheid verkeren,

foge alle zeganiﬂgen mij deelachtig zin
mogs alle deva's mi] beschermen

moge door de racht van alle Sangha's
ik altid in ve&llghELd varkeren,

'
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. JAYAMANGALA GATHA

BAhung sahassa mabhinimmite sayu=-
dhantang - : -
GCirimekhalang udita gho gra ‘sasena
marang

Danadi- dhamma v1dh1ma Jltava mqnlﬂdo
Tang tej asa bhductu m@ decnangalaﬂl.

Mardtlreka mabhlyu,Jhlta sabbéraﬁtiﬂg
Gorangpanal avaka makkhamathaddhayak—
khang P

Khanti sudhanta vidhina jitaug.muhin-

do

Tang tejag§ hhavatu me jayamangalani.
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giring gajavarang atimattaegbhﬁ~
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ggi. .cakka! macannva sudarunantano
fangbuseka vidhina Jltava munindo
ng tﬁiasa thVatu me 3ayamamgalan1.
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Ukkhitta khagga matihattha sudarunan-
tang -

Dhavawq t¢y013mapathang gullmala
vantang

lddhlbhlsanxb tamano Jluava munindo
Tang tejas a hhdvatu me gavamangalanl.
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katthamudda iva gabbhini-
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Ferp duizendial bewapendse arman Creer
was Mira gezeten op de woeste olifan
Grimekhalsa,

Door Zijn gulheid (dana) en deugden bsdwong
de Boeddha han allen.

Moge door deze kracht vreugdevolle over-
winning mij deelachtig ziin.

Nog gewelddadiger dan Méra, de gehelenacht
strijdende, was de wreds, onhandelbare de-
moon ARlavaka.

Met Zijn geduld(khanti) en zelfbeheersing
bedwong dz Boeddha hem.

Moge door deze kracht vreugdavolle over-
winning mi] deelachtig zijn. -

NB18giri, de koninklijke olifant, zeesr be-
dwelmd, ging te keer als esn bosbrand en
was angstaanjagend als esen hliksemschicht.
ODoor hem met het water van de Liefde (met=-
tatirta)te besprenkelen bedwong de Boeddha
hem.

Moge door deze kracht vreugdevolle over-
winming mij deelachtig zijn.

Met opgeheven zwaard, rende de slechtes An-
gulimala over egn afstand van drie mijlen.
Door Zijn Psychische krachten (1ddhi's) be=

dwong de Boeddha hem.
icor dsze kracht vreugdevolle over-
deslachtig zin. ‘

Met tak om haar buik gebonden, om Zwang-
. O LA~

grschap simuleren,uitte Cinca met slech=

te woor valse beschuldigingen temiddzn

van ean gadering.

Do kal (5anti) en tust (Soma) beduong de

Iond

B T
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Saccang vihdya matisaccaka vadake-
{ZUH

Védabhiropitamanang atiagdhabhﬁtang
Pannapadip§ jalito jitava munindoh
Tang te jasa bhavatu me jayamangalani

Nandopananda bhujagang vibudhang
mahiddhing

Puttena thera bhujagena damapayanto
Iddhapadesa vidhind jitavd munindo
Tang tejasa bhavatu me jayamangalani

Duggahaditthi bhu jagena sudattha hat-

thang o R
Brahmang visuddhi jutimiddhi\bakabhi—

anQang .
Nanagadena vidhina jitava munindo

~

Tang tejasa bhavatu me?qayamangaléni

Eta'pi Buddha jayamangala atthagitha
Yo vacako dinadine sarate matandi
Hittvina nekavividhani c'upaddavani
Mokkhang sukhang adhigameyya naro

sapanno.
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De trotse Saccaka, de waarheid niet ken-
nende en verblind door zijn eigen meningen
was sen bekend polemicus.,

Door het ontsteken van de Lamp van delWijs-
heid (Pafhapadipa) bedwong de Boeddha hem.
Meoge door deze kracht vreugdevolle over-
vinning mij deelachtig zijn.

sndopananda, de wijze en met magische
rachten begiftigde Naga, liet de Boeddhsa
seduingen door de met psychische krachten
(Iddhi's) begiftigde Eerwaarde Thera ('Ou-
derling')=- te weten:Eerwaarde Moggallana.
Moge door deze kracht vreugdevelle over-
winning mij deelachtig zijn. :

Sy
sl

N

De van zuivere straling en majestueuze
Brahma Baka, wiens hand eens besmet was
met het gif van onjuist inzicht,(doorN&aga)
hem genas de Boeddha met.het Zalf van de
Wijsheid (Panfosadha)

Moge door deze kracht vreugdevolle over-
vinning mij deelachtig zijn. ’

Een wijze, die deze acht stanza's van glo-
rieuze overwinningen van de Boeddha dage-
lijks reciteert en ze steeds herinnert,

zal zichzelf bevrijden van allerlei ongeluk
en zal uiteindelijk de Zegen van Bevrijding
(Nibb&na/Nirvana) verkrijgen.
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NAMAGSKARA

™

i schillende soorten van begroeting
Namaskara is een religieuze begrostiy
zijnde een uiting van onderdanigheid, va
srigheid. In het Boeddhisme wordt deze b
eting gebruikt om hulde, respekt en eer-
.d te betuigen aan de Tri Ratna (de Drie
welen). Onderstaand velgt esen korte om-
schrijving, voorzien van verhelderende teke~

ningen,

o
ﬂ) fovrid

o
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M OooLme.

s O

- de voorbereiding van de houding -

(a) voor_mannen:

1, knielen., De knie&n iets uit
gen in een scherpe drishoek
De hielen omhoog, zodat de
gesloten voeten het lichaam
kunnen drage

De juiste rechte houding
van het lichaam

De handen vliak tegen elkaaxn
De duimnagels tegen het
borstbeen geplaatst, terwijl
de overige vingers een hoek
van 45°% maken ten opzichte
van de borstkas.

De ellebcgen strak in de zij
zodat deze niet hinderliik
uitsteken,

De ocen ﬁericht op het ob-
Jckt van eerbisd, of geslo=-
ten {(dus in eaachte)

. De knieén geslocten,
. De bovenkant van des vost plat op de vlioer
en de voeten ulteen.

o
{ad




3, De juiste rechte houding
van het lichaam. Het li-
chaam rust op de vloer
tussen de beide voeten.

4,5,6., als bij de ‘voorschrif
ten' voOor mannens. ‘

- de liggende houding -

Het hoofd helt enigszins VOOILQVET.

Breng de handen naar het hoofd, met de top
pen van de- duimen tussen de wenkbrauuwen.
Breng het lichaam naar de vloer voor de
liggende houding. e e

Breng de handpalmen gelijktijdig met het li-

chaam naar de vloer. Leg 2@ plat neer, 20~
danig dat sr genoeg ruimte blijft bestaan
tussen de duimen. voor het voorhoofd.

De ellebogen moeten de voorkant van deknie
raken (mannen) of de ellebogen moeten de
buitenkant van de knle rakeo (vrouwen).

De rug moet vanaf de heup tot -de schouders
#én rechte lijn zin. '

- de laatste houding =

Verhef het lichaam in de voorbereidende
houding.

Tegelijkertijd worden de handen teruggebrachti
naar de borst, (tot hier 3x herhalen)

Hoofd helt weer voorover en de handen worden
weer tegen het voorhoofd gebracht en terug
naar de borst.




METTA BHAVANA

De Boeddha hesft in vsle predikingen
gesproken over de ontwikkeling van de Metta
{de Alomvattende Liefde), de Karuna (Mede~
dogen), de Muditd (medevreugde) en de Upek=
khi (Gelijkmoedigheid). In de teksten worden
zi} vaak aangeduid als 'Brahmavihara', de
sublieme Toestanden, de Oneindigheden. De
Metts BhAvana (Bh3vana = mentale ontuikke=
ling) is de meest toegepaste van deze vier.
Na de Pujaceremonie wordt deze bsoefend en
vele Boeddhisten over de gehele werseld kan=
templeren elke dag, zij het misschien slechts
voor enksle minuten, op de Mmettd.

Wat is nu de Mettd die wij mosten uit=-
stralen? Dit is Liefde, ‘

zonder wens tot bezitten, goed besef=-
fende dat in absolute zin er geen bezitting
ie sn geen bezitter =~ dit is des Hoogste Lief-
des

sonder te spreken of te denken aan ‘ik'
goed beseffende dat dit zogsnaamde 'ik'’
slechts begoocheling 1is;

zonder te selkteren of uit te sluiten,
goed beseffende dat door zo te handelen juist
de kontrasten van Liefde - afgunst, aversie
en haat ~ gevormd worden; :

‘alle wezans omvattend, klein en groot,
ver sn dichtbij, op aarde, in het uater of in
de lucht;

onpartijdig slle Jaarnemende wezens om=
helzend en niet alleen die, die bruilkbaar,
nrettig of amusant voor ons zijn;

alle wezens omhelzend, of zij nu nobel
of laag zijn, goed of slescht; want de Nobelen




en ds Coeden worden omhelsd omdat de Liefde
spontaan naar hun toestroomt, de Lagen en de
Slechten worden ook meesgerekend juist omdat
2{j dit hard nodig hebben. In velen van hen
zijn de zaden van de goedheid doodgegaan door
gebrek aan warmte, het is vernietigd door de
koude van deze liefdeloze wereld;

alle wezens omhelzend, goed beseffende
dat wij allen streven naar de verwezenlijking van
van het Pad door dit Rad van Wedergeboorte,
omdat wij allen bsheerst worden door dezelfde
wet van Lijden;. : ‘ _

' ;§ﬂa§aaen sublieme veredeling is van het
hart en het intellekt, welke uweet, begrijpt - -

en bereid ig-tot hulp; S U
dat kracht ig en geeft = det is de  °7
Hoogste Liefde; |
~ welke door de Verhevene de .'Bevrijding .
van het Hart', de 'Meest Verheven, Schoornheid’
genoemd is - dit is de Hoogste Lisfde.

Door deze-Bhavana (mentale ontuikke-
ling) dageliljks .toe te passen, al is het maar
voOT een paar minuten 's-morgens en ‘s-avonds
zal na afloop van tijd slechte gedachten, haat
afkeer enz. steeds minder in ons streven. Al-
dus zijn-wi] meéer in staat om . het Juiste 3Stre-
ven, zoals ‘in het Achtvoudige Nobels Pad
staat, in toepassing te brengen. SRR

Als wij de Mattd standvastig in praktijk
brengen zal er een diepers vorm van concan-
tratie ontstzan dis tot diepe innerlijke rust

zal leiden. Dan zal de Mettéﬂons‘gehﬁla wézéh"iw

gaan vervullen en zonder enige inspanning Zal

de Mettd worden uitgestraald., Wij zijn de Mettd
zelve geworden. . MREE AR |
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DHAMMANUSSATI - kontemplatie op de kwall~

sy&kkhato Bhagavaté Helder verklaard is de
Dhammo Nhamma door de Gezegende,
uyant het is juist in het
begin, Jjuist in het midden
en julst in het eindey is
woordelijk juist maar ook
in zijn diepere betekenis;
vril van verdraaiingen.

Sanditthiko zichtbaar, hoeft niet ge=

’ loofd te worden, is verifi
cerbaar in het Hier en Nu
door de discipelen.

Akaliko tijdloos, onafhankelijk van
tijd, er is gsen tijd nodig
om tot vruchten te komen,

Ehipassiko uitnodigend om het te erva
ren sn te verifigrenjomdat
het bestaat en volledig
zuiver 1is.

Opanayiko vruchtbaar; vant het leidt
tot Nibbana.

Paccatang veditabbeo moet gerealiseerd wordsn

vinnuhi door het bereiken van In-
zicht, ieder voor zich,men
komt niet tot verlichting
door anderen.

Tti (slotuwoord bij regel 1)




supatipanno Bhaga-
ato savaka-Sangho

annoc Bhaga-
aka=-Sangho

CU

asauwpanno Bha=-
o savaka=-

Samici pculpdwno
Bhagavato savaka -
Sangho

Yazdidang Cdttal‘l
purLsdyu gani autﬁc-
puris auuggaia, esg
Bhagavato savaka =
Sangho

Brhuneyyo
Pahunsyyo
Dakkhineyyo
Anjalikaraniyo

Anuttarang pi
khettang lok

QJ e
m

Tti

kontemplatie op Ge K
teiten van de Sangha

van goed gedrag is oe Orde
van Monniken van de Leze=
gende, omdat net Paﬁ leidt
tot Nibbana iﬂlfvaﬂ Ja

van {(op)recht gedrag is de
Orde van Monniken van de
Gezegende, omdat het pPadde
twee uitersten mijdt.

van wijs gedrag is de Orde
van Monniken van de Geze-
gende, omdat het Pad leidt
tot de uwijsheid, Nibbéna.

van korrekt gedrag is de
Orde van Monniken van de
Gezegende, omdat het Pad
leidt tot de juiste uijze
van handelen,

van Monniken van
de Gezsgende - nl. deze 4
Paren van Personen, de 8
gporten van Individuen,

Neze Orde

is:

cyaardig voor geschen&ew,

zaelfs dies UHrkrﬂ

baar zijn.

moelliik

~waardig voor géstvrﬁheid

en (de




fecht Scorten Individuen en Vier Paren Personei

SOTAPANNA
(Wi}, die de stroom is binnengegaan)

1. Hij die reeds Sptapannaschap heeft bereikt.
2. Hi} die streeft naar Sotapannaschap.

I1 SAKADAGAMI
(Hii, die nog één maal zal terugkeren)

3. Hi] die reeds Sakadigdmischap heeft hereikt
4, Hij die streeft naar Sakadagamischap.

111 ANAGAMI
(Hij, die niet meer terugkeert)

5, Hij die resds Anfgdmischap heeft bereikt.
6., Hij die streeft naar Anagamischap.

IV  ARAHAT
(Verlichte)

7. Hij die reeds frahatschap heeft bereikt.
8., Hij die streeft naar Arahatschap.

Vier Rekwisieten:

Voedsel

Kleding (pij)

Gnderdak

Medicinen (bij ziekte)




contempistls met behulp van krelenkrans ¢
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1) De 108 kralen tellisnds kralenkrans stallen
de 108 dsugden van Tri Ratnes voor, te weten

56 wonr
38 woor
i4 yoor

£
B
b
3
@
8
£3.
e
&
L3

I 11 sam 21

i 12 ma 22

gi 13 Sam 23
nug 24
Bha 15 dho 25
pa 16 w&j 26

v 28
G , ra 29
10 hang 20 na 30
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3

de Lhsmmai

1 %ﬁ%k g dhamib
2 khe o mo 16
3 te 10 san 17
4 Bha 11 dit 18
S pm 12 thi 19
f us 1% ke 20
7 48 14 a8 27
de Sanghal

1 Bu 4 pan 7
2 pa 5 no &
3 oti & Bha O

) Buddhanussatl met
peschiedt volgens

de Hoeddha
de Dhamma
de Sangha

gam 31 & 41 ra- 51 Bud
pan 32 nut 42 thi 52 dho
no 33 ta 43 sat 53 Bhe
sy 34 ro 44 tha 54 ga

ga 35 pu 45 de 55 va
ts 36 ri 46 va - 86 ti
1o 37 sa 47 me -
ke 3B dam 48 nus

vi 39 ma 49 ea

duo &0 ea 50 nang

£

ka ?? ke 29 cat 36 nu
i 23 o 30 tang 37 hi
ko 24 pa 31 ve 38 ti

hi 26 yi 33 tab
pas 27 ke 34 bo
si 208 pac 35 vin

na 10 s& 13 sang
vya 11 va 14 gho
to 12 ka

hehulp van ds kralenkrans
ds onderstaande tabel:
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Sam
Sam
Sam
Ham
Sam

Sam

Sam

Sam

Sam

Sam A

Vi

Vi

Vi
Vi

00
Vi

Vi
Vi

Vi

verklaring:

A
Sam
Vi
Su
Lo
An
Bu
Bha
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Arahgng

Vi

"Su

Su

Su

Sam
Su
Lo
Lo
Lo

Lo
l.o

Lo

A
Vi
Lo
An
An

An

An
G
An
Sa

Sem A

Su
An
Sa

Samma - Sambuddho
Vijja carana sampanno
Sugato
Loka Vidd
Anuttaro purisa damma
Buddho ' ‘
Bhagava.

Vi
Lo
Sa

Sam A
Su Vi Sam A
An Lo Su Vi

Sam A

Bu
Su
Bu
Lo
Bu
Lo

Bu Sa An Lo
yi Sam A

Bha Bha Bu
Su Vi Sam A
Bha Bha Bu
Sy Vi Sam A

sArathl




BRONVERMELDING

de samenstelling en vertaling is gebaseerd
op ¢

1) AGAMA_BUDDHA - uitgegeven door
Sangha Agung Indonesia

2) IRI_RATNA ~ uitgegeven door
Perbuddhi = Indonesia

geraadpleegde literatuur:

*Pali-English Dictigpary - Rhys Davids a.o.
PaliText Society
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Rajavidyalaya Press
Bangkok - Thailand

*¥Mirror of ths Dhammav— Buddhist Publication
Spciety - Sri Lanka,
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De baten van deze uitgave zijn uitsluitend
bestemd voor de dekking van de kosten,die
de Nederlandse Buddha Dhamma Stichting
moet maken om haar doelstelling - de ver-
breiding van de Leer van de Boeddha - te
verwezenlijken.




