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Allow, allow to be what your are
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Das rat
der Buddha

mir

Gut wo wir war‘n
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das  rat der Buddha mir: So leb ich in  Frie-den hier.
So leb ich in  Frei-heit hier.
So leb ich in  Freu-den hier.
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Brahma Vihara — Gottliche Liebe
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Text: Martha Fritsch

Buddha, deine Hand
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Buddha - Dhamma — Sangha

Der Erwachte — die Lehre — die Gemeinschaft
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100 Jahr man leben mag
Bénkelgesang
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1. Hundert Jahr man
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Hundert Jahr man leben mag
mit Ldssigkeit im Einerlei;

ist nicht das wert wie ein Tag
von Ldssigkeit ganz frei!

4.

Hundert Jahr man leben mag
mit Zweifel und mit Gribelei;
ist nicht das wert wie ein Tag,
wo man vom Gribeln frei!

3.

Hundert Jahr man leben mag
mit Arger und mit Sauferei;
ist nicht das wert wie ein Tag
von Suff und Arger freil

s

Hundert Jahr man leben mag
mit Sorgen und mit Angst dabei;
ist nicht das wert wie ein Tag,
wo man von Angst ist freil
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Buddha sein
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Frei - heit im Her - zen: Bud - dha sein.

2.

3.

Wasche das Verlangen, worin ich gefangen;
Wasche die Schmerzen aus meinem Herzen.
Weisheit und Schonheit, liebevoll rein,
Freiheit im Herzen: Buddha sein.

Wasche das Hassen; ich will es lassen.
Wasche die Schmerzen aus meinem Herzen.
Weisheit und Schonheit, liebevoll rein,
Freiheit im Herzen: Buddha sein.

Wasche den Wahn, er legt Fesseln an.
Wasche die Schmerzen aus meinem Herzen.
Weisheit und Schonheit, liebevoll rein,
Freiheit im Herzen: Buddha sein.
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Das ist der Weg der Reinheit
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Care - fiirsorgliche Wachsamkeit
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Care = Heilsame Achtsamkeit
Appamada = Firsorgliche Wachsamkeit

Leere schenkt mir Fiille
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2. Wenn mein Herz leer ist von Arger und Groll,
stromt die Liebe ein, ja, stromt die Liebe ein.

3. Wenn mein Herz leer ist von Selbstsucht und Wahn,
stromt die Klarheit ein, ja, stromt die Klarheit ein.

4. Wenn mein Herz leer ist von Bedriickung und Angst,
stromt der Frieden ein, ja, stromt der Frieden ein.
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Wem lieb sein Selbst
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Wem liebsein Selbst, der hal-te gut sein lie-bes
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Selbstin Acht ~ und Hut. Es hat drei Wachen* je - de
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Nacht, von de-nen der Wei - se ei - ne wacht.

* "drei Wachen": drei Meditationszeiten

2. Gier, du kannst mich nicht besiegen,
Ich werd” dich in den Griff schon kriegen!
Gier du bist ein fettes Schwein,
geh in deinen Stall hinein.

3. Groll, du bose, giftige Schlange,
du machst mich krank; du machst mir bange.
Groll, du alte Schlangenbrut,
ich schwemme dich aus meinem Blut.

4. Verblendung, du stolzer dummer Hahn,
der nur auf dem Misthaufen laut krahen kann.
Du zeigst dich schon, tauschst Glick mir vor
und bist nur ein armer Tor.

5. Heute fang ich ganz neu an.
Morgen ist noch gar nicht dran.
Gestern ist schon lang vorbei;
Heute bin ich freil!!

In Anlehnung an die Tier-Metapher im Samsara:
Gier = Schwein Hass = Schlange Verblendung = Hahn

Als Bankelgesang wird nur die erste Strophe gesungen.

Die letzte Zeile wird bei jeder Wiederholung gedndert,
und von Teilnehmern neu erfunden.

Zum Beispiel: ... heut bin ich frohlich und frei!
.. heut bin ich mutig und frei!
.. heut bin ich liebevoll frei!
... heut bin ich wachsam und frei!
... heut bin ich dankbar und frei
.. heut bin ich friedvoll und frei



Heute fang ich ganz neu an

Bénkelgesang
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heut bin ich froh-lich und frei.

Das Selbst
ist unser

eigener Schutz
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Samma Sati So ja So
Edle Achtsamkeit
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Freu- de, Mut und Frie - den sei

al-len hier be - schie - den.
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Ich atme ein,

ich atme aus

Thich Nath Hanh
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Maha

Hier und Jetzt
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Hier und Jetzt,  Hier und Jetzt, Hier und Jetzt
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Licht vom Himmel

Sabbe Satta Sukhita Hontu

Maogen alle Wesen gliicklich sein
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Sab - be sat - ta su - khi-ta hon tu.
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Kommt und lasst uns tanzen, springen

Béankelgesang
aus dem Mittelalter
Kanon zu 4 Stimmen
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Kommt und lasst uns  tan - zen, sprin - gen,
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kommt und lasst uns  froh - lich  sein.

Kommt und lasst uns ...
. spielen, singen ...
. essen gehen ...

... Spazieren gehen ...
... ldssig ruhen ...
. eifrig plaudern ...
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Maoge unser Tun
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