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DER BRIEF AN EINEN FREUND

1 Tugendreicher und heilsw�rdiger Kçnig,
ich habe diese wenigen Strophen
im Arya-Versmaß zusammengestellt,
damit Ihr nach dem Verdienst streben mçget,
das aus den Worten des Buddha erw�chst,
der so vorbildlich auf Erden gewandelt ist;
mçgt Ihr sie huldvoll hçren!

2 Einem jeglichen Abbild des Buddha,
ob es nun aus Holz oder etwas anderem gemacht ist,
erweisen kluge Menschen ihre Verehrung;
ebenso mçget Ihr diese meine bescheidene Dichtung
nicht geringsch�tzen, denn sie beruht auf dem,
was die Gute Lehre des Buddha verk�ndet.

3 Ihr habt zwar schon die wohlklingenden Worte
des Grçßten unter den Weisen kennengelernt
und sie Euch fest eingepr�gt,
aber wird nicht auch etwas mit Stuck Verziertes
nicht noch viel weißer leuchten,
wenn der Glanz des n�chtlichen Mondes darauf f�llt?

4 Der Siegreiche hat sechs Dinge genannt,
auf die man sich konzentrieren soll:
den Erleuchteten, seine Lehre,
die Gemeinde seiner Mçnche,
Wohlt�tigkeit, Sittlichkeit und die Himmelswesen.
Sie alle sind Anh�ufungen von Tugend;
deshalb denkt voller Achtsamkeit an sie.
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5 Folgt stets dem Weg der zehn heilvollen
Handlungsweisen

des Kçrpers, des Wortes und des Geistes;
von berauschenden Getr�nken haltet Euch fern
und findet statt dessen Gefallen
an einer gesunden Lebensweise!

6 Erkennt, daß die Gen�sse unbest�ndig
und ohne wirkliche Substanz sind;
spendet statt dessen lieber den Mçnchen,
den Brahmanen, den Bed�rftigen und Freunden,
denn f�r das k�nftige Leben gibt es
keinen besseren Freund als die Wohlt�tigkeit.

7 Befolgt einen sittlichen Lebenswandel,
bei dem es nichts Verdorbenes, Niedriges,
nichts Beflecktes und nichts Besudeltes gibt.
Der Buddha hat ja verk�ndet, daß die sittlichen Normen
die Grundlage und St�tze aller Tugenden sind,
so wie die Erde die Grundlage
und St�tze f�r alle Wesen ist.

8 Wohlt�tigkeit, Sittlichkeit, Duldsamkeit,
Tatkraft, Versenkung und Weisheit –
dies sind die unvergleichlichen Kardinaltugenden.
Mehrt sie und werdet so zu einem,
der den Ozean des Daseins �berquert hat,
zu einem Buddha.

9 In einer Familie,
in der Vater und Mutter geachtet werden,
sind auch der Gott Brahma
und geistliche Lehrer anwesend.
Dadurch, daß man die Eltern achtet,
erwirbt man Ansehen in diesem Leben
und gelangt sp�ter in den Himmel.
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10 Wenn Ihr die Verletzung anderer, Diebstahl,
sexuelles Fehlverhalten, L�ge, Trunksucht,
Vçllerei, Verlangen nach weichen Lagern,
Gesang, Tanz und Kr�nze als Schmuck aufgebt

11 und Euch statt dessen an die acht Vorschriften haltet,
die das sittliche Verhalten eines Heiligen bestimmen,
dann wird dieses Laiengel�bde M�nnern wie Frauen
einen schçnen Gçtterleib im Reich der Sinnessph�re

bescheren.

12 Betrachtet Geiz, Verschlagenheit, Betr�gen, Verlangen,
Gleichg�ltigkeit, Hochmut, sexuelle Begierde, Haß
sowie Stolz auf gute Abkunft, eine schçne Gestalt,
Wissen, Jugend und Macht als einen Feind.

13 Der Seher hat verk�ndet, daß Achtsamkeit
der Ort des Nektars der Unsterblichkeit ist,
Achtlosigkeit dagegen der Ort des Todes.
Daher solltet Ihr stets mit Hingabe Achtsamkeit �ben,
um das zu mehren, was f�r Euch heilvoll ist.

14 Auch der, der fr�her achtlos gewesen,
sp�ter aber achtsam geworden ist,
der strahlt wie der von Wolken freie Mond,
wie Nanda, Angulimala, Ajatashatru und Udayana.

15 Keine Askese�bung kommt der Duldsamkeit gleich,
deshalb d�rft Ihr Euch keinen Anlaß zum Zorn schaffen.
Der Buddha hat gelehrt,
daß man durch Aufgabe des Zorns
die Nichtwiederkehr erreicht,
die dritte Stufe der Arhatschaft.

16 »Der hat mich geschm�ht, der hat mich geschlagen,
der hat mich besiegt, der hat mich bestohlen!«
Solche Haßgef�hle schaffen Streit und Krieg;
wenn Ihr sie vermeidet, kçnnt Ihr ruhig schlafen.
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17 Wißt, daß die Wesen Linien gleichen,
die man in Wasser, in die Erde
und in Stein angebracht hat.
Von ihnen ist die erste die beste f�r die,
die noch unter Tr�bungen des Geistes leiden;
die letzte dagegen ist die beste f�r die,
die sich um das Wesen der Lehre bem�hen.

18 Der Siegreiche hat verk�ndet,
daß die Rede der Menschen von dreierlei Art ist:
zu Herzen gehend, wahrhaftig und verkehrt;
darin ist sie wie Honig, wie eine Blume oder wie Unrat.

19 Die Lebewesen sind von viererlei Art:
Einige gehen vom Licht zum Licht,
einige von der Finsternis in die Finsternis,
einige vom Licht in die Finsternis,
einige von der Finsternis zum Licht;
handelt so, wie es die erste Gruppe tut!

20 Wißt, daß die Menschen Mangofr�chten gleichen:
Einige sind nicht reif, sehen aber reif aus;
einige sind reif, sehen aber unreif aus;
einige sind unreif und sehen auch so aus;
einige sind reif und sehen auch so aus.

21 Seht nicht die Frauen anderer in unziemlicher Weise an.
Wenn Ihr sie aber anseht, dann betrachtet sie
je nach ihrem Alter als Mutter, Tochter oder Schwester.
Sollte dennoch Verlangen aufkommen,
dann betrachtet sie als einen Beh�lter des Unreinen.

22 H�tet Euren flatterhaften Geist so wie Euer Wissen,
Euren Sohn, Euren Schatz oder Eure Lebensgeister.
H�tet Euch vor dem Vergn�gen der Lust
wie vor einer Schlange, Gift, einer scharfen Waffe,
einem Feind oder vor Feuer.
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23 Die sinnliche Lust schafft großes Ungl�ck.
Der Siegreiche hat gesagt,
sie sei wie eine Kimpaka-Frucht.
Entsagt ihr, denn sie fesselt die Menschen
mit einer eisernen Fessel an das Gef�ngnis des Daseins.

24 Manche kontrollieren die sechs Sinnesorgane
und ihre Bereiche, die unstet und flatterhaft sind;
andere wieder triumphieren in der Schlacht
�ber eine große Schar von Feinden;
die Weisen bezeichnen die ersteren als die wahren

Helden.

25 Betrachtet den Kçrper einer jungen Frau,
indem Ihr ihn von seinem Schmuck absondert,
als etwas Stinkendes, als etwas, das neun �ffnungen hat,
als ein Beh�ltnis aller Arten von Unreinheiten,
als etwas schwer zu F�llendes, von Haut �berzogenes.

26 Ein Leprakranker, der von W�rmern gequ�lt wird,
setzt sich nahe an ein Feuer, damit er sich wohler f�hlt,
aber sein Schmerz hçrt dennoch nicht auf;
wißt, daß es sich mit dem Verlangen
nach der Sinnenlust ebenso verh�lt.

27 Um die allerhçchste Wahrheit zu schauen,
m�ßt Ihr die Dinge so betrachten,
wie sie in Wirklichkeit sind.
Es gibt kein sinnvolleres Prinzip als dieses.

28 Ein Mensch mag von guter Abkunft,
schçn und gebildet sein;
fehlen ihm Weisheit und Sittlichkeit,
achtet ihn dennoch niemand.
Wenn aber jemand diese beiden Vorz�ge besitzt,
dann sch�tzt man ihn,
auch wenn er anderer Vorz�ge ermangelt.
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29 Kenner der Menschen, bewahrt Gleichmut
gegen�ber den folgenden acht Dingen
und laßt sie nicht in Euer Herz eindringen:
Gewinn und Verlust, Gl�ck und Ungl�ck,
Ansehen und Verachtung, Lob und Tadel.

30 Weder um eines Brahmanen, eines Mçnchs,
eines Gottes, eines Gastes, der Eltern,
Eurer Gemahlin oder Eures Gefolges willen
d�rft Ihr eine schlechte Tat begehen;
keiner von ihnen wird an den hçllischen Folgen teilhaben.

31 Eine schlechte Tat, die man begeht, wird niemals
einem Schwert gleich sofort auf einen zur�ckfallen;
wenn aber die Todesstunde gekommen ist,
dann wird die Folge einer jeden bçsen Tat sichtbar

werden.

32 Der Weise hat verk�ndet, daß es sieben Reicht�mer gibt:
Vertrauen, Sittlichkeit,Wohlt�tigkeit, makellose Bildung,
Schamgef�hl, Zur�ckhaltung und Weisheit;
wißt, daß andere, gewçhnliche Reicht�mer
im Vergleich dazu unbedeutend sind.

33 Spielsucht, Parties, Faulheit, schlechter Umgang,
Trunksucht und n�chtliches Herumschweifen –
gebt diese sechs Verhaltensweisen auf,
die das Ansehen mindern
und zu einer schlechten Wiedergeburtsform f�hren.

34 Der Lehrer der Gçtter und Menschen hat verk�ndet,
daß Zufriedenheit der wertvollste Schatz ist.
Seid daher zufrieden, denn wenn Ihr zufrieden seid,
seid Ihr auch ohne Besitzt�mer reich.

35 Gn�diger Herr, wer wenig Bed�rfnisse hat,
leidet nicht so sehr wie der, der reich ist;
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den m�chtigen Nagas erwachsen so viele Qualen,
wie sie Kçpfe haben.

36 Diese drei Arten von Ehefrauen muß man meiden:
die sich von Natur aus mit dem Feind verb�ndet
und daher einer Mçrderin gleicht;
die den Ehegatten verachtet
und daher einer Tyrannin gleicht;
eine, die auch die kleinsten Dinge stiehlt
und daher einer R�uberin gleicht.

37 Diese aber muß man wie eine Familiengottheit ehren:
die gef�llig wie eine Schwester,
freundlich wie ein Freund,
hilfreich wie eine Mutter
und gehorsam wie eine Dienerin ist.

38 Speisen muß man in vern�nftigen Maßen zu sich
nehmen,

wie eine Medizin, ohne Gier oder Abneigung,
weder aus Vçllerei noch zur St�rkung noch zur

Kçrpermast –
sie sollen allein dem Erhalt des Kçrpers dienen.

39 Verbringt den ganzen Tag und das erste und letzte Drittel
der Nacht in angemessener Weise; seid achtsam
und laßt auch die Ruhezeit nicht nutzlos verstreichen;
schlaft nur im mittleren Drittel der Nacht.

40 Vergegenw�rtigt best�ndig die vier Unermeßlichen:
G�te, Mitleid, Mitfreude und Gleichmut;
auch wenn Ihr nicht das hçchste Ziel erreicht,
so werdet Ihr doch das Gl�ck der Brahmawelt erlangen.

41 Praktiziert die vier Arten der Meditation,
die frei sind vom Reich der sinnlichen Lust,
von Freude, Gl�ck und Leid;
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dadurch werdet Ihr das gleiche Los erlangen
wie Brahma, die Abhasvara-Gottheiten,
die Shubhakritsna-Gottheiten
und die Brihatphala-Gottheiten.

42 Es gibt f�nf Arten von bedeutsamen heilvollen
und unheilvollen Taten,
die ihrerseits auf vier Dingen beruhen,
n�mlich Best�ndigkeit, Neigung,
Abwesenheit von Opposition und eine Grundlage,
die mit den besten Eigenschaften ausgestattet ist;
daher strebt danach, Heilvolles zu tun.

43 Eine kleine Prise Salz ver�ndert den Geschmack
von ein wenig Wasser, aber nicht den des Ganges;
wißt daher, daß sich eine unbedeutende schlechte Tat
nicht auf eine breite Grundlage des Heils auswirkt.

44 Aufgeregtheit, Reue, Boshaftigkeit, Unbeweglichkeit,
Schl�frigkeit, Verlangen nach Sinnlichem und Zweifel –
diese werden als die f�nf Hemmnisse zusammengefaßt.
Wißt, daß sie die Diebe sind, die den Schatz des

Heils stehlen.

45 Bem�ht Euch ernsthaft um die f�nf besten Dinge,
die auch als Kr�fte und F�higkeiten bekannt sind,
als Gipfel auf dem Weg zur Erlçsung:
Vertrauen, Tatkraft, Achtsamkeit,
Sammlung und Weisheit.

46 Wer sich wieder und wieder klarmacht,
daß er noch nicht �ber Krankheit, Alter,
Tod und Trennung von Lieben hinausgelangt ist
und ebensowenig von der Wirkung der Taten,
die er sich angeeignet hat,
der wird kraft dieses Gegenmittels nicht hochm�tig.
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47 Wenn Ihr den Himmel und die Erlçsung anstrebt,
dann �bt Euch in der rechten Sichtweise.
Ein Mensch, der die verkehrte Sichtweise hat,
mag zwar recht handeln, aber die Auswirkung
wird dennoch furchtbar sein.

48 Wißt, daß es f�r den Menschen weder Gl�ck
noch Best�ndigkeit noch ein Selbst noch Reinheit gibt;
wenn man nicht intensiv die Achtsamkeit �bt,
dann treten diese vier illusorischen Sichtweisen auf,
die Quelle allen �bels.

49 Der Buddha hat gelehrt:
»Die Kçrperlichkeit ist nicht das Selbst,
das Selbst hat keine Kçrperlichkeit,
in der Kçrperlichkeit wohnt kein Selbst,
und im Selbst wohnt keine Kçrperlichkeit«:
In genau derselben Weise m�ßt Ihr Euch klarmachen,
daß auch die �brigen vier Konstituenten
der Person ihrem Wesen nach leer sind.

50 Die Konstituenten der Person
kommen nicht willk�rlich zustande,
sie beruhen nicht auf dem Faktor Zeit,
nicht auf einem unabh�ngigen Eigenwesen,
sie stammen nicht von einem Schçpfer,
sie kommen auch nicht grundlos zustande;
wißt, daß sie auf Unwissenheit und auf Durst beruhen.

51 Sich an Regeln und Gebote zu klammern,
eine verkehrte Sichtweise in bezug auf den Kçrper

zu haben
und Zweifel �ber den Weg zur Erlçsung zu hegen –
wißt, daß dies die drei Fesseln sind,
die den T�rriegel zur Stadt der Erlçsung bilden.
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52 Die Erlçsung h�ngt ganz allein von einem selbst ab;
hierf�r ist es nicht nçtig,
sich mit anderen zusammenzutun.
Daher bem�ht Euch um das Verst�ndnis
der vierfachen edlen Wahrheit,
ausgestattet mit Wissen, Sittlichkeit und Sammlung.

53 Studiert best�ndig die Unterweisungen
�ber die Sittlichkeit, die Weisheit und den Geist.
Mehr als einhundertf�nfzig einzelne Unterweisungen
sind darin enthalten.

54 O Herrscher, der Buddha hat gelehrt,
daß die sich auf den Kçrper erstreckende Achtsamkeit
der einzig gangbare Weg zur Erlçsung ist.
Bewahrt ihn f�r Euch mit voller Konzentration,
denn wenn die Achtsamkeit Schaden leidet,
dann geht die gesamte Lehre zugrunde.

55 Das Leben ist reich an sch�dlichen Dingen
und noch unsteter als vom Wind erzeugte Wasserblasen.
Daher ist das problemlose Ein- und Ausatmen,
das leichte Einschlafen und Aufwachen ein großes

Wunder.

56 Wißt, daß der Kçrper am Ende zu Asche wird,
vertrocknet, verfault, ganz unrein und wesenlos ist,
daß er vçllig zugrunde geht, sich auflçst
und in seine einzelnen Bestandteile zerf�llt.

57 Wenn sogar die Erde, der Berg Meru oder der Ozean
am Ende von sieben gl�henden Sonnen verbrannt

werden
und von ihnen nicht einmal mehr Asche �brigbleibt,
was kann man da noch �ber ein so schwaches Wesen
wie den Menschen sagen?
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