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Inleiding

Deze bundel hoort bij de gelijknamige CD met tien boeddhisti-
sche gezangen, geschikt om te gebruiken tijdens retraites. De op-
brengst van CD en boekje is bestemd voor de aankoop en inrich-
ting van een eigen retraitecentrum door de stichting Metta Vihara.

Zingen op retraite

is een traditie in de VWBO in de Lage Landen. We kiezen een sutra
als thema van de retraite. Onder leiding van Arthamitra, een ge-
schoold zanger, oefenen de deelnemers de uitspraak, de frasering
en de melodie in (traditioneel of zelf gecomponeerd).

Heel de retraite lang zingen we de sutra dan twee, drie keer per
dag; voor of na een meditatie of puja. Het is een krachtige onder-
steuning van de meditatie, studie en reflectie. Elke keer wordt de zang
een beetje mooier, openen we onze geest verder voor de boodschap en
groeit de samenhang onder de deelnemers.

Op de CD

staan tien gezangen. Je vindt de teksten in het Pali of Sanskrit in dit
boekje, met de Nederlandse vertaling erbij. Je hebt misschien geen ope-
razanger bij de hand, maar wellicht wel iemand die een beetje muzi-
kaal is. Met de CD en de teksten kun je nu de gezangen inoefenen tij-
dens jouw retraite.

De Lage Landen

is de naam die we gebruiken voor Nederland en Nederlandstalig Bel-
gié. De VWBO-centra van Amsterdam, Arnhem en Gent werken inten-
sief samen. We geven samen Nederlandse vertalingen van boeddhisti-
sche teksten uit en organiseren samen studie en retraites.



De stichting Metta Vihara

doet dit laatste: een jaarprogramma van retraites opstellen; het publice-
ren in folders, affiches en op de website; de retraites inhoudelijk uit-
werken met lesgevers uit binnen- en buitenland; de inschrijvingen en
financién beheren; locaties huren; materiaal vervoeren; de maaltijden
voorbereiden en klaarmaken; enzovoort.

www.mettavihara.nl

Een eigen retraitecentrum

van de VWBO in de Lage Landen zou dit alles natuurlijk veel gemak-
kelijker maken. Metta Vihara is dan ook volop bezig met de aankoop
van een boerderij in Hengstdijk (Zeeland).

En... de aankoop en de inrichting kosten natuurlijk veel geld. Daartoe
dient dan ook de opbrengst van dit boekje en de CD.

Dit boekje is ook te verkrijgen in het Engels, het Frans en het Duits.

Bestellen

Boekje en CD kunt u kopen in de VWBO-centra van de Lage Landen.
Of: www.breedfront.be/CD/CD.htm

Bel of mail Jan Deckers:

003292219050

secretaris6 1 (@gmail.com

Boeddhistisch Centrum Gent

Oude Scheldestraat 14, 9000 Gent (Belgi€)
http:/ /www.gent.vwbo.net
gent@vwbo.net


http://www.gent.vwbo.ne
mailto:secretaris61@gmail.com
mailto:secretaris61@gmail.com
http://www.breedfront.be/CD/CD.htm
http://www.mettavihara.nl

Van deze boerderij wil Metta Vihara een retraitecentrum maken.
Het dorpje Hengstdijk ligt in de gemeente Hulst in de Nederlandse
provincie Zeeland.



http://nl.wikipedia.org/wiki/Zeeland_(provincie)
http://nl.wikipedia.org/wiki/Hulst_(gemeente)

Afbraak van oude stallen
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Tiratana Vandana (Eerbetuiging aan De Drie Juwelen)
(CD track 1)

Namo tassa bhagavato arahato samma sambuddhasa
Namo tassa bhagavato arahato samma sambuddhasa
Namo tassa bhagavato arahato samma sambuddhasa

Iti’pi so bhagava araham samma-sambuddho
Vijja-carana sampanno sugato

Loka-vidii anuttaro purisa-damma-sarathi
Sattha deva-manussanam

Buddho bhagava-ti

Buddham jivita pariyantam saranam gacchami

Ye ca Buddha atita ca

Ye ca Buddha anagata
Paccuppanna ca ye Buddha
Aham vandami sabbada

N’atthi me saranam anfiam
Buddho me saranam varam
Etena sacca-vajjena

Hotu me jayamangalam
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Eer aan hem, de Verhevene, de Waardige, de volkomen Verlichte
Eer aan hem, de Verhevene, de Waardige, de volkomen Verlichte
Eer aan hem, de Verhevene, de Waardige, de volkomen Verlichte

Zo is hij werkelijk de Verhevene, de Gezegende:
De volkomen en volmaakt Ontwaakte

Begiftigd met kennis en juiste wandel

Een welgegane, kenner van de werelden
Onovertroffen trainer voor wie training zoekt
Leraar van goden en mensen:

De Ontwaakte, de Verhevene

Tot de Ontwaakte, zolang dit leven duurt
Ga ik voor toevlucht

Alle Ontwaakten die zijn voorbijgegaan
Alle Ontwaakten die nog niet gekomen zijn
Alle Ontwaakten die nu zijn opgestaan
Vereer ik te allen tijde

Een andere toevlucht heb ik niet

De Ontwaakte is voor mij de opperste toevlucht
Moge de kracht van deze waarheidspreuk

Mij zegen brengen en geluk

13



Svakkhato bhagavata Dhammo
Sanditthiko akaliko ehipassiko
Opanayiko paccatam
Veditabbo vififitthi'ti

Dhammam jivita pariyantam saranam gacchami

Ye ca Dhamma atita ca

Ye ca Dhamma anagata
Paccuppanna ca ye Dhamma
Aham vandami sabbada

N’atthi me saranam anfiam
Dhammo me saranam varam
Etena sacca-vajjena

Hotu me jayamangalam
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Wel verkondigd is de Dharma van de Verhevene
Onmiddellijk zichtbaar, tijdloos

Om zelf te komen zien, effectief

Te begrijpen door wijzen, elk op zich

Tot de Dharma, zolang dit leven duurt
Ga ik voor toevlucht

Alle Dharma’s die zijn voorbijgegaan
Alle Dharma’s die nog niet gekomen zijn
Alle Dharma’s die nu zijn opgestaan
Vereer ik te allen tijde

Een andere toevlucht heb ik niet

De Dharma is voor mij de opperste toevlucht
Moge de kracht van deze waarheidspreuk
Mij zegen brengen en geluk
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Supatipanno bhagavato savakasangho
Ujupatipanno bhagavato savakasangho
Nayapatipanno bhagavato savakasangho
Samicipatipanno bhagavato savakasangho

Yadidam cattari purisayugani
Attha purisapuggala
Esa bhagavato savakasangho

Ahuneyyo pahuneyyo dakkhineyyo
Afjalikaraniyo anuttaram
Punfiakkhettam lokassa’ti

Sangham jivita pariyantam saranam gacchami

Ye ca sangha atita ca

Ye ca Sangha anagata
Paccuppanna ca ye Sangha
Aham vandami sabbada

N’atthi me saranam anfiam
Sangho me saranam varam
Etena sacca-vajjena

Hotu me jayamangalam

16



Passend op weg gaat de Sangha

van de toehoorders van de Verhevene
Goed op weg gaat de Sangha

van de toehoorders van de Verhevene
Rechtuit op weg gaat de Sangha

van de toehoorders van de Verhevene
Geschikt op weg gaat de Sangha

van de toehoorders van de Verhevene

Met name de vier paren van personen
Deze acht menselijke wezens
Dat is de Sangha van de Verhevene

Verering waardig, gastvrijheid waardig
Geschenken waardig, eerbiedige begroeting waardig
Een onvergelijkelijk veld van verdiensten voor de wereld

Tot de Sangha, zolang dit leven duurt
Ga ik voor toevlucht

Alle Sangha’s die zijn voorbijgegaan
Alle Sangha’s die nog niet gekomen zijn
Alle Sangha’s die nu zijn opgestaan
Vereer ik te allen tijde

Een andere toevlucht heb ik niet

De Sangha is voor mij de opperste toevlucht
Moge de kracht van deze waarheidspreuk
Mij zegen brengen en geluk
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Buddha Puja
(CD track 2)

Vannagandha gunopetam
Etam kusuma santatim
Pujayami munindassa
Siripada saroruhe

Pajemi buddham kusumena nena
Punfiena metena labhami mokkham
Puppham milayati yatha idamme
Kayo tatha yati vinasabhavam

Ghana sarappadittena
Dipena tamadhamsina
Tiloka dipam sambuddham
Pajayami tamonudam

Sugandhikaya vadanam
Anantaguna gandhina
Sugandhina "ham gandhena
Pajayami tathagatam

Baddham dhammam ca sangham
Sugata tanubhava

Dhatu vo dhatu gabbhe
Lankayam jambudipe
Tidasapuravare nagaloke ca thiipe
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Een zee van bloemen

Fris van kleur en lekker ruikend

Leg ik neer voor de lotus gelijkende voeten
Van de Edele Wijze

Met een verscheidenheid aan bloemen vereer ik de Boeddha
Moge ik door deze verdienste de bevrijding ontvangen
Zoals deze bloemen zullen verwelken

Zo zal mijn lichaam vergaan

Met helder schijnende kamferlichten

Een einde makend aan deze somberheid, vereer ik de Verlichte
Dit licht van de drie werelden

Dat de duisternis verdrijft

De Tathagata

Welbespraakt en knap van uiterlijk

Roept een beeld op van grenzeloze voortreffelijkheid
Ik vereer Hem met heerlijk geurend parfum

Ik vereer de Boeddha, de Dharma en de Sangha
De relikwieén van de Goedgegane

En de stupas in Lanka, India

En de werelden van goden en Naga’s
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Sabbe btiddhassa bimbe
Sakaladasadise
Kesalomadiddhatum vande
Sabbe “pi buddham
Dasabalatanujam
Bodhicetiyam namami

Vandami cetiyam sabbam
Sabbathanesu patitthitam
Saririka-dhatu mahabodhim
Buddhartpam sakalam sada
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Ik begroet alle beeltenissen van de Boeddha
In alle richtingen, en ook zijn haarrelikwieén
Ik vereer ook alle krachten van zijn lichaam
En de stupa’s

Ik begroet elke stupa

Waar die ook mag staan

De relikwieén, de Bodhiboom

En alle afbeeldingen van de Boeddha
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Jaya Mangala Gatha
(CD track 3)

Bahum sahassa-m-abhinimmita sayudhantam
Girimekhalam udita ghora sasena maram
Danadi dhamma vidhina jitava munindo
Tam tejasa bhavatu te jayamangalani

Maratireka mabhiyujjhita sabbarattim
Gorampanalavaka makkhamathaddha yakkham
Khanti sudhanta vidhina jitava munindo

Tam tejasa bhavatu te jayamangalani

Nalagirim gajavaram atimatta-bhutam
Davaggi cakka masaniva sudarunantam
Mettambuseka vidhina jitava munindo
Tam tejasa bhavatu te jayamangalani

Ukkhitta khagga matihattha sudarunantam
Dhavam tiyojanapatham gulimala vantam
Iddhibhisankhatamano jitava munindo
Tam tejasa bhavatu te jayamangalani
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Een duizendtal bewapende armen scheppend, was Mara gezeten op
de trompetterende, woeste olifant Girimekhala, vergezeld door
een leger

Door zijn vrijgevigheid en andere deugden bedwong de Wijze hen
allen

Moge door deze kracht vreugdevolle overwinning je deelachtig zijn

Nog gewelddadiger dan Mara

was de wrede, onhandelbare demon Alavaka

die de hele nacht streed

Met zijn geduld en zelfbeheersing bedwong de Boeddha hem

Moge door deze kracht vreugdevolle overwinning je deelachtig zijn

Nalagiri, de koninklijke olifant die zeer bedwelmd was

ging te keer als een bosbrand en was angstaanjagend

als een bliksemschicht

Door hem met het water van liefdevolle vriendelijkheid

te besprenkelen bedwong de Boeddha hem

Moge door deze kracht vreugdevolle overwinning je deelachtig zijn

Met opgeheven zwaard rende de gemene Angulimala

over een afstand van drie mijl

Door zijn psychische krachten bedwong de Boeddha hem

Moge door deze kracht vreugdevolle overwinning je deelachtig zijn
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Katvana katthamuddaram iva gabbhiniya
Cificaya duttha vacanam janakaya majjhe
Santena soma vidhina jitava munindo
Tam tejasa bhavatu te jayamangalani

Saccam vihaya matisaccaka vadaketum
Vadabhiropitamanam atiandhabhtitam
Pafifiapadipa jalito jitava munindo
Tam tejasa bhavatu te jayamangalani

Nandopananda bhujagam vibhudam mahiddhim
Puttena thera bhujagena damapayanto
Iddhtipadesa vidhina jitava munindo

Tam tejasa bhavatu te jayamangalani

Duggahaditthi bhujagena sudattha hattham
Brahmam visuddhi jutimiddhi bakabhidhanam
Nanagadena vidhina jitava munindo

Tam tejasa bhavatu te jayamangalani

Eta 'pi buddha jayamangala atthagatha

Yo vacako dinadine sarate matandi

Hitvana nekavividhani c’'uppaddavani
Mokkham sukham adhigameyya naro sapafifio
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Met takken om haar buik gebonden om zwangerschap

te simuleren

uitte Cinca met scherpe woorden valse beschuldigingen te midden
van een bijeenkomst

Met zijn serene en vredige verschijning bedwong de Boeddha haar
Moge door deze kracht vreugdevolle overwinning je deelachtig zijn

De trotse Saccaka, die de waarheid verwierp en verblind was door
zijn eigen meningen, blonk uit in twistgesprekken

Door het ontsteken van de lamp van wijsheid bedwong de Boed-
dha hem

Moge door deze kracht vreugdevolle overwinning je deelachtig zijn

Nandopananda, de wijze en met bovennatuurlijke krachten begif-
tigde Naga,

Liet de Boeddha bedwingen door de met bovennatuurlijke krach-
ten begittigde discipel Thera Moggallana

Moge door deze kracht vreugdevolle overwinning je deelachtig zijn

De zuiver stralende en majestueuze brahma Baka

Wiens hand besmet was met het gif van onjuist inzicht

Genas de Boeddha met de balsem der wijsheid

Moge door deze kracht vreugdevolle overwinning je deelachtig zijn

Een wijze, die deze acht strofen van glorieuze overwinningen van
de Boeddha dagelijks reciteert en ze in zich opneemt

Zal bevrijd worden van allerlei ongeluk

en het geluk van Nirvana bereiken

Moge door deze kracht vreugdevolle overwinning je deelachtig zijn
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Prajfidparamita Hridaya Stitra (Hartsutra)
(CD track 4)

Om namo bhagavatyai
Arya Prajiiaparamitayai

Arya-Avalokitesvaro
Bodhisattvo gambhiram
Prajhiaparamita

Caryam caramano
Vyavalokyati 'sma
Pafica-skandhas tams ca
Svabhavastinyan pasyati sma

Tha Sariputra:

Rapam Stnyata

Stinyataiva rapam

Rtpan na prthak étnyata
Sﬁnyatéyé na prithag ripam
Yad riipam sa $tinyata

Ya Stinyata tad rapam
Evam’ eva vedana
Samjfia-samskara-vijianam

Tha Sariputra:

Sarva-dhamah Stinyata -laksana

Anutpanna aniruddha amala avimala antina apariptrnah
Tasmac Chariputra

Sﬂnyatéyém

Na rtipam na vedana na samjfia na samskarah na vijidanam
Na caksuh-$rotra-ghrana-jihva-kaya-manamsi
Na rtipa-$abda-gandha-rasa-sprastavya-dharmah
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De Bodhisattva van het Mededogen zag
Toen hij diepgaand mediteerde

De leegte van de vijf skandha’s

En doorbrak de banden die hem deden lijden

Aldus, Sariputra:

Vorm is niets dan leegte
Leegte niets dan vorm
Vorm is enkel leegte
Leegte enkel vorm

Gevoel, waarneming, wil en bewustzijn, zijn hieraan gelijk
Alle dharma’s zijn gekenmerkt door leegte

Ze ontstaan of vergaan niet

Zijn zuiver noch onzuiver

Volledig noch onvolledig

In leegte is dus geen vorm

Noch gevoel, waarneming, wil of bewustzijn

Geen oog, oor, neus, tong, lichaam, geest

Geen kleur, geluid, geur of smaak, niets tastbaars

Niets waar de geest zich op kan richten, geen enkele ervaring

Geen kennis of onwetendheid

Noch het einde daarvan

Niets wat voortvloeit uit onwetendheid

Geen aftakeling, geen dood, noch het einde ervan
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Na caksur-dhatur

Yavan na manovijiana-dhatuh

Na avidya, na avidya-ksayo

Yavan na jaré-maranam na jaré-marana-ksayo
Na duhkha-samudaya-nirodha-margah

Na jiianam, na praptir, na-apraptih

Tasmac Chariputra

Apraptitvad bodhisattvasya prajidparamitam
Adgritya viharaty acittavaranah
Cittavarana-nastitvad

Atrasto viparyasa-atikranto
Nishtha-nirvana-praptah

Tryadhva vyavasthitah
Sarva-buddhah prajfiaparamitam
Agritya-anuttaram samyaksambodhim
Abhisambuddhah

—_ o~

Prajfiaparamita maha-mantro
Maha-vidya-mantro
Nuttara-mantro
Samasama-mantrah

Sarva duhkha-prasamanah
Satyam amithyatvat

Prajfiaparamitayam ukto mantrah
Tadyatha:

Gate gate paragate parasamgate bodhi svaha
Gate gate paragate parasamgate bodhi svaha

Gate gate paragate parasamgate bodhi svaha

Iti prajfidparamita-hridayam samaptam
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Er is geen lijden

Geen oorsprong van lijden, geen einde van lijden
Geen Edel Pad dat wegvoert van lijden

Er is zelfs geen wijsheid te verwerven

Ook verwerven is enkel leegte

Weet dus dat de Bodhisattva

Zich aan niets vastklampt

Maar vertrouwt op Prajiia-Wijsheid

Vrij van misleidende belemmering

Bereikt hij onbevreesd het zuivere Nirvana

Alle Boeddha's

Van verleden, heden en toekomst
Komen door deze Prajiia-Wijsheid
Tot volledig en volmaakt inzicht

Hoor nu de grote dharani

De stralende, onovertroffen mantra

De Volmaakte Wijsheid mantra

Die alle leed verzacht, de Prajiiaparamita

Gate gate paragate parasamgate bodhi svaha
Gate gate paragate parasamgate bodhi svaha
Gate gate paragate parasamgate bodhi svaha
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Loflied op Tara
(CD track 5)

Namas tare ture vire
Ksanna-dyuti-nibhéksane
Trai-lokya-natha-vaktrabja
Vikasat-kesar6dbhave

Namah $ata-sarac-candra
Sampirna-pa talanane
Tara-sahasra-nikara
Prahasat-kirandjjvale

Namah kanaka-nilabja
Pani-padma-vibhisite
Dana-virya-tapah-$anti
Titiksa-dhyana-gocare

Namas tathagatosnisa
Vijayananta-carini
ASesa-paramita-prapta
Jina-putra-nisevite

De melodie komt uit de hymne "Ave Maris Stella" uit het Magnificat
van de Maria Vespers van Claudio Monteverdi (1567 - 1643)
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Om, ik betuig mijn respect

Aan de eerbiedwaardige, edele Tara!
Hulde aan u, de snelle heldin Tara
Wier ogen flitsen als het weerlicht

Hulde aan u, wier gelaat is als

Een honderdtal volle herfstmanen tezamen
U straalt met het fonkelende licht

Van een stelsel met duizenden sterren

Hulde aan u, de blauwgouden Tara

Wier hand is getooid met een lotusbloem

U bent de belichaming van vrijgevigheid, enthousiaste volharding
Pacificerende discipline, geduld, concentratie en wijsheid

Hulde aan u, het kruinsieraad van de Tathagata’s
Wier activiteit onbeperkt zegeviert

U bent een meesteres in alle perfecties

En een toeverlaat voor alle bodhisattva’s
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Karaniya Metta Sutta
(CD track 6)

Karaniyam atthakusalena

Yam tam santam padam abhisamecca
Sakko uju ca sijii ca

Suvaco ca’ssa mudu anatimani

Santussako ca subharo ca
Appakicco ca sallahukavutti
Santindriyo ca nipako ca
Appagabbho kulesu ananugiddho

Na ca khuddam samacare kifci
Yena vififiu pare, upavadeyyum
Sukhino va khemino hontu

Sabbe satta, bhavantu sukhitatta

Ye keci panabhiitatthi

Tasa va thavara va anavasesa
Digha va ye mahanta va
Majjhima rassakanukathiila

Dittha va yeva adittha

Ye ca diire vasanti avidare
Bhata va sambavesi va

Sabbe satta bhavantu sukhitatta

Na paro param nikubbetha
Natimannetha katthacinam kafci
Byarosana patighasafifia
Nafifiamarifiassa dukkham iccheyya
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Wie op vaardige wijze naar het heil wil streven
Na de toestand van vrede begrepen te hebben
Die moet kundig, eerlijk, en oprecht zijn
Zachtaardig, voorkomend en bescheiden

Hij is tevreden en matig, niet veeleisend
Vrij van zorgen en sober levend

Kalm van zinnen en verstandig
Bescheiden, niet gretig bij families

In zijn gedrag zij er niets laags te vinden

Waardoor anderen, verstandigen, hem zouden laken
Mogen de wezens gelukkig zijn en veilig

Laten ze alle geluk ervaren in hun hart

Wat voor levende wezens er ook zijn,
Beweeglijk of onbeweeglijk, allemaal
Of ze nu lang zijn of groot zijn
Middelmatig, kort, klein of fors

Zichtbaar of onzichtbaar, en

Of ze ver weg leven of dichtbijj

Al geboren of naar geboorte strevend
Mogen alle wezens gelukkig zijn

Laat de een de ander niet vernederen
En niemand minachten waar dan ook
Laat men elkaar geen leed toewensen
Uit boosheid of uit vijandigheid
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Mata yatha niyam puttam
Ayusa ekaputtam anurakkhe
Evam pi sabbabhutesu
Manasam bhavaye aparimanam

Mettani ca sabba-lokasmim
Manasam bhavaye aparimanam
Uddham adho ca tiriyafi ca
Asambadham, averam asapattam

Tittham caram nisinno va

Sayano va yavat’assa vigatamiddho
Etam satim adhittheyya

Brahmam etam viharam idha mahu

Ditthifi ca anupagamma silava
Dassanena sampanno

Kamesu vineyya gedham

Na hi jatu gabbhaseyyam punar eti'ti
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Zoals een moeder haar enig kind
Met haar leven zou beschermen

Zo moge men tegenover alle wezens
Een onbegrensde geest ontplooien

En liefde tegenover de hele wereld

Laat men een onbegrensde geest ontplooien
Naar omhoog, naar beneden en rondom
Niet benepen, vrij van haat en rivaliteit

Of men nu staat, loopt, zit of ligt

Zolang als men vrij is van slaperigheid
Moet men zijn aandacht hierop richten

Dit noemt men hier een goddelijk verwijlen

Als men geen opinies meer koestert

Deugdzaam leeft, begiftigd met inzicht

Begeerte naar geneugten verdrijft

Dan gaat men nooit meer tot een moederschoot in
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Satipatthanasutta
(CD track 7)

Ekayano ayam bhikkhave maggo
Sattanam visuddhiya
Soka-pariddavanam samatikkamaya
Dukkha-domanassanam atthagamaya
Nayassa adhigamaya

Nibbanassa sacchikiriyaya

Yadidam cattaro satipatthana

Katame cattaro?
Idha bhikkhave:

Bhikkhu kaye kayanupassi viharati

melodie: Arthamitra

Atapi, sampajano, satima, vineyya loke abhijjha-domanassam

Vedanasu vedananupassi viharati

Atapi, sampajano, satima, vineyya loke abhijjha-domanassam

Citte cittanupassi viharati

Atapi, sampajano, satima, vineyya loke abhijjha-domanassam

Dhammesu dhammanupassi viharati

Atapi, sampajano, satima, vineyya loke abhijjha-domanassam
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Dit is de directe weg, beoefenaars

Tot het reinigen van wezens

Het te boven komen van verdriet en gejammer
Het verdwijnen van verdriet en depressie

Het bereiken van de juiste levenshouding

Het realiseren van Nirvana:

De vier grondslagen van helder gewaarzijn

En wat zijn die vier?
Welnu, beoefenaars:

De beoefenaar blijft bij het lichaam, het lichaam beschouwend
Energiek, volbewust, in helder gewaarzijn
Een einde makend aan de hunkering naar en het verdriet om de we-

reld

Hij blijft bij het voelen, het voelen beschouwend
Energiek, volbewust, in helder gewaarzijn

Een einde makend aan de hunkering naar en het verdriet om de we-
reld

Hij blijtt bij het gemoed, het gemoed beschouwend

Energiek, volbewust, in helder gewaarzijn

Een einde makend aan de hunkering naar en het verdriet om de we-
reld

Hij blijt bij de factoren, de factoren beschouwend
Energiek, volbewust, in helder gewaarzijn
Een einde makend aan de hunkering naar en het verdriet om de we-

reld
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Dhammapada verzen over vreugde en geluk

(CD track 8)

Idha modati pecca modati
Katapufifio ubhayattha modati
So modati so pamodati

Disva kammavisuddhim attano

Susukham vata jivama
Verinesu averino
Verinesu manussesu
Viharama averino

Susukham vata jivama
Aturesu anatura
Aturesu manussesu
Viharama anatura

Susukham vata jivama
Ussukesu anussuka
Ussukesu manussesu
Viharama anussuka

Dhammapiti sukham seti
Vipasannena cetasa
Ariyappavedite dhamme
Sada ramati pandito
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Hij verheugt zich hier, hij verheugt zich daar

Wie goed gedaan heeft, verheugt zich op beide plaatsen
Hij verheugt zich, hij verheugt zich buitenmate

Bij het zien van zuivering door eigen daden

Overgelukkig toch leven wij
Zonder haat tussen hen die haten
Tussen mensen die haten

Leven wij zonder haat

Overgelukkig toch leven wij
Zonder ziekte tussen zieken
Tussen zieke mensen

Leven wij zonder ziekte

Overgelukkig toch leven wij
Rustig tussen de rustelozen
Tussen rusteloze mensen
Leven wij zonder rusteloosheid

Wie de Dhamma indrinkt leeft gelukkig

Met een onderscheidende geest

In de Dhamma verkondigd door de Edele
Verheugt de goed onderrichte zich voortdurend
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Nidana’s (De schakels van Samsara — het spiraalpad)

(CD track 9; track 111)
Iti kho bhikkhave

Avijjupanisa sankhara
Sankharupanisam vififidnam
Vififanupanisam nama-rupam
Nama-rupupanisam salayatanam
Salayatanupaniso phasso
Phassupanisa vedana
Vedanupanisa tanha
Tanhupanisam upadanam
Upadan upaniso bhavo
Bhavupanisa jati

Jatupanisam dukkham

Dukkhupanisa saddha
Saddhupanisam pamojjam
Pamojjupanisa piti
Pitupanisa passaddhi
Passadhupanisam sukham
Sukhupaniso samadhi

Samadhupanisam yatha-bhuta-fiana-dassanam
Yatha-bhuta-fidana-dassanupanisa nibbida

Nibbidupaniso virago
Viragupanisa vimutti
Vimuttupanisam khaye fidnam

melodie: Arthamitra

'In track 9 start de beginlettergreep van elke regel samen met de eindlettergreep van de vo-

rige; zo ontstaat een ‘canoneffect’ als je in twee groepen zingt.

In track 11 hoor je de regels gewoon na elkaar. Gebruik deze versie als je begint te oefenen.
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Z0 is het dan beoefenaars

Met onwetendheid als oorzaak zijn er formaties
Met formaties als oorzaak is er bewustzijn

Met bewustzijn als oorzaak is er naam-en-vorm
Met naam-en-vorm als oorzaak zijn er zes zintuigen
Met zes zintuigen als oorzaak is er contact

Met contact als oorzaak is er voelen

Met voelen als oorzaak is er dorst

Met dorst als oorzaak is er grijpen

Met grijpen als oorzaak is er ontstaan

Met ontstaan als oorzaak is er geboorte

Met geboorte als oorzaak is er lijden

Met lijden als oorzaak is er vertrouwen

Met vertrouwen als oorzaak is er vreugde

Met vreugde als oorzaak is er verrukking

Met verrukking als oorzaak is er rust

Met rust als oorzaak is er gelukzaligheid

Met gelukzaligheid als oorzaak is er eenheid van geest

Met eenheid van geest als oorzaak is er weten en zien van de din-
gen zoals ze zijn

Met weten en zien van de dingen zoals ze zijn als oorzaak is er af-
wenden

Met afwenden als oorzaak is er vrijheid van passie

Met vrijheid van passie als oorzaak is er bevrijding

Met bevrijding als oorzaak is er weten met het gehele wezen
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Dhammapalam Gatha
(CD track 10)

Sabbapapassa akaranam
Kusalassa upasampada
Sacittapariyodapanam
Etam buddhanam sasanam

Dhammam care sucaritam
Na nam duccaritam care
Dhammacari sukham seti
Asmim loke paramhi ca

Na tavata dhammadharo
Yavata bahu bhasati

Yo ca appam pi sutvana
Dhammam kayena passati
Sa ve dhammadharo hoti
Yo dhammam nappamajati

N’ atthi me saranam afifiam
Buddho me saranam varam
Etena saccavajjena

Hotu me jayamangalam

N’ atthi me saranam afinam
Dhammo me saranam varam
Etena saccavajjena

Hotu me jayamangalam
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Onthouding van alle kwaad

Het doen van goede daden

En zuivering van het denken

Z0 luidt het advies van de Verlichten

Volg de moraliteit als wet

Volg niet de immoraliteit als wet

Hij, die zich op het pad van de waarheid begeeft
Leeft gelukkig in deze wereld en in het hiernamaals

Iemand is geen aanhanger van de Dharma

Alleen maar omdat hij veel spreekt

Maar hij, die slechts weinig van de wet hoort

En toch door krachtige inspanning

De essentie ervan ziet en niet verwaarloost

Die is inderdaad een waar aanhanger van de Dharma

Ik neem mijn toevlucht tot niets anders

De Boeddha is mijn onvergelijkbare toevlucht

Moge door de kracht van de waarheid van mijn woorden
Vreugdevolle overwinning mij deelachtig worden

Ik neem mijn toevlucht tot niets anders

De Dharma is mijn onvergelijkbare toevlucht

Moge door de kracht van de waarheid van mijn woorden
Vreugdevolle overwinning mij deelachtig worden
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N’ atthi me saranam afinam
Sangho me saranam varam
Etena saccavajjena

Hotu me jayamangalam

Namo buddhaya
Namo dhammaya
Namo sanghaya

Sadhu sadhu sadhu
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Ik neem mijn toevlucht tot niets anders

De Sangha is mijn onvergelijkbare toevlucht

Moge door de kracht der waarheid van mijn woorden
Vreugdevolle overwinning mij deelachtig worden

Eer aan de Boeddha
Eer aan de Dharma
Eer aan de Sangha

Sadhu, sadhu, sadhu
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