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'Yathapi ruciram puppham 
vannavantam sagandhakam 

evam subhasita vaca 
saphala hoti sakubbato.’ 

❜ Zoals een mooie bloem,  
Die kleurig maar ook geurig is, 

Zijn mooie woorden slechts vruchtbaar, 
Indien men er naar handelt. ❜ 

Dhammapada, Gatha #52 
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—Verantwoording—

VERANTWOORDING 

Een moderne metafoor.


Bij de verwerving van een auto vindt men steevast een 
lijvige gebruiksaanwijzing in het handschoenkastje. Ver-
mits de Nederlandse taal voor autofabrikanten blijkbaar 
erg onnatuurlijk aanvoelt wordt zoiets gemeenzaam een 
manual genoemd. 

Vooral onze Oosterburen zijn bedreven in het gründlich 
beschrijven van hun technische scheppingen. Het komt 
me voor dat nerds ongemeen opgewonden raken door 
het lezen van zulke innemende literatuur.


Voor de ongeïnteresseerden of de nitwits (ik behoor tot 
dit soort Beotiërs) bevat elke manual een tussengescho-
ven addendum waarop in kapitalen de bediening van het 
ding erg beknopt wordt uitgelegd. 


De volumineuze broer van het appendix blijft compleet 
onaangeroerd tot er onverhoopt een lichtje op het dash-
board rood kleurt. Waarna een (lange) zoektocht start 
doorheen het technisch vocabularium van de inhoudsta-
bel. Meestal gevolgd door een bezoekje aan de garage.


Ontstaat er enige herkenning?


Na de uitgebreide analyse en bespreking van de Satipat-
thana en de Sotapattimagga in mijn laatste twee boeken 
leek mij een beknopt addendum meer dan ooit op zijn 
plaats. Gemakkelijkheidshalve heb ik de bibliografie van 
beide boeken voor de lezer toegevoegd. Als referentie-
kader. Deze boekenlijst vormt voor mij tevens een intel-
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—Verantwoording—

lectuele restitutie én een dankbaar eerbetoon aan mijn 
vele leraars.


Dit boek bevat de kern van het pad naar zelfrealisatie. De 
essentie. De kwintessens.


Het is, overeenkomstig de woorden van de Boeddha, 
een directe weg—ekayano maggo—naar stroombetre-
ding en innerlijke vrede: 
1

'Monniken, dit is een (enige/directe/ongeëvenaarde) weg  
die leidt tot zuivering van de wezens; tot het overstijgen 

van verdriet en zorgen;  tot het beëindigen van dukkha en 
angst; en tot het verkrijgen van de juiste methode voor 
het realiseren van nibbana, namelijk door het viervoudig 

vestigen van opmerkzaamheid.' 

In het eerste deel vindt de lezer mijn integrale vertaling 
van de Mahasatipatthana-Sutta—de oerbron van deze 
beoefening. Hoe meer de yogi zich verdiept in de tekst 
van deze sutta hoe meer zijn inzicht zich ontwikkelt. De 
Boeddha noemde satipatthana 'de juiste weidegrond' (P. 
gocara)  voor een monnik. 
2

Sommige Dhamma-leraren, o.m. Bhikkhu Sujato, be-
schouwen ekayano maggo als een 'convergentiepunt'—
een plaats of weg waar verschillende vormen van medi-
tatie samenkomen wat finaal resulteert in een geïnte-
greerd pad dat de yogi naar bevrijding voert.


De lectuur van de Mahasatipatthana-Sutta is pariyatti. 

 Mahasatipatthana-Sutta, Digha-Nikaya 221

 Anguttara-Nikaya, V.352 — gocara (P.) = weidegrond.2

—Pagina —14



—Verantwoording—

Het tweede deel beschrijft mijn beoefening van de sutta. 
Daar het hier gaat om een persoonlijke markering en in-
vulling is deze meditatie vatbaar voor uitgebreide indivi-
duele aanpassingen en bijstellingen door elke alerte yogi. 
Dhamma is immers een levend proces. Geen dogma-
tisch verhaaltje.


Deze individuele beoefening door de yogi is patipatti. 

Het derde deel ontbreekt. Het is niet geschreven omdat 
het door de yogi zélf moet worden geconcretiseerd. De 
realisatie van de beoefening vormt immers een persoon-
lijke opdracht. Een edele taak. Zonder hoofd boven zijn 
of haar hoofd. 


Dit is pativedha. 

Tenslotte heb ik nog één wens voor de lezer: moge dit 
boek bijdragen tot bevrijdend inzicht.


Guy Eugène Dubois

Koksijde, 18 juli 2020
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—De Mahasatipatthana-Sutta—

 DE MAHASATIPATTHANA-SUTTA  
—De Grote Leerrede over het 


Cultiveren van Aandacht—


❛ ALDUS HEB IK GEHOORD. 

(1.) INLEIDING 
      (P. Uddeso) 

Eens verbleef de Bhagavat in Kuru, in het marktstadje 
Kammasadhamma.  

Daar richtte hij zich tot de monniken:  

“Monniken.”  

“Heer”, antwoordden de monniken. 

Daarop sprak de Bhagavat als volgt:  

“Monniken, dit is een (enige/directe/ongeëvenaarde) weg 
 die leidt tot zuivering van de wezens; tot het overstijgen 3

van verdriet en zorgen;  tot het beëindigen van dukkha 4

en angst; en tot het verkrijgen van de juiste methode 
voor het realiseren van nibbana, namelijk door het vier-
voudig vestigen van opmerkzaamheid.” 

 'de (enige/directe/ongeëvenaarde) weg ' → vert. van 'ekayano 3

maggo'. 

 ‘het overstijgen van verdriet en zorgen’ → vert. van 'vitasoka’: 4

vita+soka: vita = vrij zijn van; het overstijgen van; soka = verdriet, 
zorgen. 
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—De Mahasatipatthana-Sutta—

En hoe, Monniken, wordt deze opmerkzaamheid viervou-
dig gevestigd? 

1.Welnu, Monniken, een beoefenaar observeert volhar-
dend het lichaam in het lichaam. Dit doet hij ijverig en 
energiek (P. atapi); met helder begrip en diep inzicht in 
de vergankelijkheid (P. sampajano); penetrerend aan-
dachtig (P. satima); en vrij en onthecht van elk werelds 
verlangen en afkeer (P. vineyya loke abhijjha-domanas-
sa). 

2.Hij observeert volhardend de gewaarwordingen in de 
gewaarwordingen. Dit doet hij ijverig en energiek; met 
helder begrip en diep inzicht in de vergankelijkheid; 
penetrerend aandachtig; en vrij en onthecht van elk 
werelds verlangen en afkeer. 

3.Hij observeert volhardend de geest in de geest. Dit 
doet hij ijverig en energiek; met helder begrip en diep 
inzicht in de vergankelijkheid; penetrerend aandachtig; 
en vrij en onthecht van elk werelds verlangen en afkeer. 

4.Hij observeert volhardend de geestinhoud in de geest-
inhoud. Dit doet hij ijverig en energiek, met helder be-
grip en diep inzicht in de vergankelijkheid; penetrerend 
aandachtig; en vrij en onthecht van elk werelds verlan-
gen en afkeer. 
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—De Mahasatipatthana-Sutta—

(2.) DE OBSERVATIE VAN HET LICHAAM 
      (P. Kayanupassana) 
   
I. Verhandeling over de opmerkzaamheid  op de Adem-
haling. (P. Anapanapabbam) 
5

“En hoe observeert een monnik volhardend het lichaam 
in het lichaam? 

Nadat een beoefenaar naar het bos, naar de voet van een 
boom, of naar een lege hut gegaan is, gaat hij met ge-
kruiste benen zitten, met rechte rug, terwijl hij zijn aan-
dacht richt op het gebied rond de mond. 
6

Hij ademt bewust aandachtig in; hij ademt bewust aan-
dachtig uit.  

Als hij diep (kalm, rustig, lang) inademt, weet hij dat hij 
diep inademt; als hij diep uitademt, weet hij dat hij diep 
uitademt.  

Als hij snel (oppervlakkig, gestresseerd, vlug, kort) ina-
demt, weet hij dat hij snel inademt; als hij snel uitademt, 
weet hij dat hij snel uitademt.  

Op deze manier traint de monnik zichzelf: 

 'anapanapabbam’ (P.) → anapana+pabba: anapana = ademha5 -
ling; pabba = de sectie, het kapittel, het onderdeel, de para-
graaf. Anapanapabbam = de paragraaf over de ademhaling.

 'het gebied rond de mond' → vert. van 'parimukham'. Een an-6

dere interpretatie is: de voorkant van het lichaam (zie infra).
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—De Mahasatipatthana-Sutta—

Terwijl hij inademt, oefent hij zich om bewust te zijn van 
zijn hele lichaam; terwijl hij uitademt oefent hij zich om 
bewust te zijn van zijn hele lichaam.  7

Terwijl hij inademt oefent hij zich om het hele lichaam tot 
rust te brengen; terwijl hij uitademt oefent hij zich om het 
hele lichaam tot rust te brengen.  

Monniken, het is te vergelijken met iemand die een draai-
bank bedient, of met een leerling die een draaibank be-
dient. Wanneer zo iemand een lange draai geeft, weet hij: 
‘Ik geef een lange draai,’ en wanneer hij een korte draai 
geeft, weet hij: ‘Ik geef een korte draai.’   

Precies zo, weet een monnik wanneer hij diep inademt: 
‘Ik adem diep in.’ Wanneer hij diep uitademt, weet hij: ‘Ik 
adem diep uit.’ Wanneer hij snel inademt, weet hij: ‘Ik 
adem snel in.’ Wanneer hij snel uitademt, weet hij: ‘Ik 
adem snel uit.’ 

[En verder:] 

‘Ik adem in en oefen me om bewust te zijn van mijn hele 
lichaam.’  

‘Ik adem uit en oefen me om bewust te zijn van mijn hele 
lichaam.’ 

‘Ik adem in en oefen me om mijn hele lichaam tot rust te 
brengen.’  

 Door de bewuste in- en uitademing komt er automatisch een 7

moment waarbij de adem het hele lichaam a.h.w. ’verzadigt’. 
Adem en lichaam worden één.
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—De Mahasatipatthana-Sutta—

‘Ik adem uit en oefen me om mijn hele lichaam tot rust te 
brengen.’ 

Zo traint de monnik zichzelf.” 

REFREIN 

“Zo blijft de monnik  volhardend het lichaam in het eigen 8

lichaam  observeren; blijft hij het lichaam in het lichaam 9

van de anderen  observeren; en blijft hij het lichaam zo-10

wel in het eigen lichaam als in het lichaam van de ande-
ren  observeren. 11

 'Zo blijft [de monnik]' → vert. van 'iti' = op deze manier. Dit kan 8

men ook vertalen als: 'Zo verwijlt [de monnik]'. Maar zulke verta-
ling wijst niet naar de essentie van wat de monnik moet doen, 
namelijk: observeren. Dit blijkt immers uit het vervolg van de zin: 
'kaye kayanupassi viharati' = 'het lichaam in het lichaam obser-
veren'. Daarom geniet deze vertaling mijn voorkeur. Ik trek deze 
vertaling dan ook door voor de andere satipatthanas.

 'in het eigen lichaam' →  vert. van 'ajjhatta'. De betekenis hier 9

is: het persoonlijke, datgene wat de persoon zelf toebehoort of 
aanbelangt, i.c. het eigen lichaam. 

Zie: Kuan, Tse-Fu, (2008), Mindfulness in Early Buddhism. New 
approaches through Psychology and Textual Analysis of Pali, 
Chinese and Sanskrit sources p. 117 e.v.

 'in het lichaam van de anderen' →  vert. van 'bahiddha'. De 10

betekenis is: het onpersoonlijke, datgene wat niet tot de per-
soon zelf behoort, i.c. het lichaam van de anderen.

 'in het eigen lichaam als in het lichaam van de anderen' → 11

vert. van 'ajjhattabahiddha'.
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—De Mahasatipatthana-Sutta—

Zo blijft de monnik volhardend het proces  van ontstaan 12

in het lichaam observeren;  blijft hij het proces van ver13 -
gaan in het lichaam observeren;  en blijft hij volhardend 14

zowel het proces van ontstaan als het proces van ver-
gaan in het lichaam observeren. 
15

Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘zó is het lichaam!’ 
16

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht.  Zo blijft hij volhardend ob17 -

 'proces' → vert. van 'dhamma', hier in de betekenis van 'ver12 -
schijnsel, fenomeen'.

 'het proces van ontstaan in het lichaam blijven observeren' → 13

vert. van 'samudaya-dhammanupassi va kayasmim viharati'.

 'het proces van vergaan in het lichaam blijven observeren' → 14

vert. van 'vaya-dhammanupassi va kayasmim viharati'.

 'het proces van ontstaan als het proces van vergaan in het 15

lichaam observeren' →  vert. van 'samudaya-vaya-dhammanu-
passi va kayasmim viharati'.

 ‘zó is het lichaam!’  → vert. van 'atthi kayo’ti' (P.) wat een uit16 -
drukking is om te zeggen dat de yogi het lichaam experiëntieel 
ervaart, d.i. de ware aard van het lichaam, i.c. het proces van 
ontstaan en vergaan van het lichaam.

 'helder begrip en continue aandacht' →  vert. van 'nanamat17 -
taya patissatimattaya': nana-mattaya →  nana+mattaya: nana = 
inzicht; mattaya = buitengewoon, overvloedig, hier in de beteke-
nis van 'helder'; patissatimattaya →  pati+sati+mattaya: pati = 
naar; sati = opmerkzaamheid, aandacht; mattaya = buitenge-
woon, overvloedig, hier in de betekenis van continu, voortdu-
rend.
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—De Mahasatipatthana-Sutta—

serveren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen 
aan wat dan ook in de wereld. 
18

Zo, Monniken, blijft een monnik het lichaam in het li-
chaam observeren.” 

II. Verhandeling over de vier (basis) lichaamshoudingen. 
    (P. Iriyapathapabbam) 
19

“En verder, monniken, weet een beoefenaar, als hij loopt, 
dat hij loopt; als hij staat, dat hij staat; als hij zit, dat hij 
zit; en als hij ligt, dat hij ligt. In welke houding zijn lichaam 

 'vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan wat dan ook 18

in de wereld' →  vert. van 'anissito ca viharati, na ca kinci loke 
upadiyati). Dit is een verwijzing naar de kkhandhas—de vijf ag-
gregaten van toe-eigening; de ‘brandhaarden'; de ‘vuurhopen'; 
de componenten waaruit het geest/lichaam-complex (P. nama-
rupa) samengesteld is: materie, het lichaam (P. rupa) en de vier 
mentale aggregaten (P. nama), namelijk perceptie (P. sanna); ge-
waarwordingen (P. vedana); reacties/mentale formaties (P. sank-
haras) en bewustzijn (P. vinnana). De yogi die de werkelijke aard 
van de dingen (P. yatha bhuta) in zich gerealiseerd heeft klampt 
zich niet langer vast aan dingen die vergankelijkheid, onbevre-
digdheid en zelfloosheid in zich dragen. Penetrerende observatie 
maakt hem vrij en onthecht.

 'iriyapathapabbam' (P.) →  iriyapatha+pabba: iriyapatha = de 19

vier (basis) lichaamshoudingen, i.c. zitten, staan, lopen en lig-
gen; pabba = de sectie, het kapittel, het onderdeel, de para-
graaf. Iriyapathapabbam = de paragraaf over de vier (basis) li-
chaamshoudingen.
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—De Mahasatipatthana-Sutta—

zich ook bevindt, altijd is hij er zich bewust van en hij be-
grijpt dat goed.”  20

REFREIN 

“Zo blijft de monnik volhardend het lichaam in het eigen 
lichaam observeren; blijft hij het lichaam in het lichaam 
van de anderen observeren; en blijft hij het lichaam zowel 
in het eigen lichaam als in het lichaam van de anderen 
observeren. 

Zo blijft de monnik volhardend het proces van ontstaan in 
het lichaam observeren; blijft hij het proces van vergaan 
in het lichaam observeren; en blijft hij volhardend zowel 
het proces van ontstaan als het proces van vergaan in 
het lichaam observeren. 

Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘zó is het lichaam!’. 

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht. Zo blijft hij volhardend obser-
veren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan 
wat dan ook in de wereld.  

Zo, Monniken, blijft een monnik het lichaam in het li-
chaam observeren.” 

 'hij begrijpt dat goed ' → vert. van 'yatha yatha va...tatha tatha 20

nam pajanati'. Letterlijk: 'wat hij ook doet… begrijpt hij op de 
correcte manier'. De betekenis is dat de yogi zich, in alles wat hij 
doet, met wijsheid bewust is van wat hij doet. 'Yatha yatha’ en 
'tatha tatha' zijn dubbele bevestigingen. 'Yatha' is hier in de be-
tekenis van 'telkens’, 'steeds’. Tatha' staat voor de 'zo-heid' van 
de dingen; 'zoals de dingen zijn'.

—Pagina —24



—De Mahasatipatthana-Sutta—

III. Verhandeling over het diepgaand begrijpen van de 
vergankelijkheid van de lichaamshandelingen. 
(P. Sampajanapabbam) 
21

“En verder, Monniken, is een beoefenaar zich voortdu-
rend helder bewust van de vergankelijkheid (P. anicca)  22

van zijn lichaamshandelingen. Dit is het geval wanneer hij 
voor- of achteruit gaat. Maar ook wanneer hij voor zich 
uit kijkt of opzij kijkt; bij het buigen en strekken van zijn 
ledematen; bij het dragen van zijn overkleed, zijn bedel-
nap en zijn mantel; bij het eten en drinken, kauwen en 
proeven; wanneer hij zich ontlast of urineert; bij het gaan, 
staan, zitten, slapen, waken, spreken en zwijgen.  

Steeds is de beoefenaar zich helder bewust van de ver-
gankelijkheid van zijn lichaamshandelingen.” 

REFREIN 

“Zo blijft de monnik volhardend het lichaam in het eigen 
lichaam observeren; blijft hij het lichaam in het lichaam 
van de anderen observeren; en blijft hij het lichaam zowel 
in het eigen lichaam als in het lichaam van de anderen 
observeren. 

 'sampajanapabbam' (P.) →  sampajana+pabba: sampajana = 21

opmerkzaam zijn, helder bewust met diep inzicht in de vergan-
kelijkheid; pabba = de sectie, het kapittel, het onderdeel, de pa-
ragraaf. Sampajanapabbam = de paragraaf over het helder be-
wust met diep inzicht begrijpen van vergankelijkheid.

 'een beoefenaar is zich voortdurend helder bewust van de 22

vergankelijkheid' →  vert. van 'sampajanakari hoti'. De letterlijke 
vertaling is: '[een beoefenaar is de hele tijd bezig met de vergan-
kelijkheid]. Hij is altijd 'sampajano' = bewust van de vergankelijk-
heid.
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—De Mahasatipatthana-Sutta—

Zo blijft de monnik volhardend het proces van ontstaan in 
het lichaam observeren; blijft hij het proces van vergaan 
in het lichaam observeren; en blijft hij volhardend zowel 
het proces van ontstaan als het proces van vergaan in 
het lichaam observeren. 

Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘zó is het lichaam!’. 

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht. Zo blijft hij volhardend obser-
veren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan 
wat dan ook in de wereld.  

Zo, Monniken, blijft een monnik het lichaam in het li-
chaam observeren.” 

IV. Verhandeling over het afstotelijke van de anatomische 
bestanddelen van het lichaam. 
(P. Patikulamanasikarapabbam) 
23

   
“En verder, Monniken, beschouwt een beoefenaar—van 
de tippen van zijn tenen tot de top van zijn hoofd en van 
de top van zijn hoofd tot de tippen van zijn tenen—het 
afstotelijke van de anatomische bestanddelen van dit 
lichaam, dat omhult is door huid en gevuld met allerlei 
viezigheid dat onderhevig is aan bederf en hij denkt als 
volgt: ‘Aan dit lichaam zitten hoofdharen, lichaamsharen, 

 ‘patikulamanasikarapabbam' (P.) →  patikulamanasikara+pab23 -
ba: patikulamanasikara = beschouwing, meditatie over de af-
schuwelijkheid van het lichaam; pabba = de sectie, het kapittel, 
het onderdeel, de paragraaf. Sampajanapabbam = de paragraaf 
over het helder bewust met diep inzicht begrijpen van verganke-
lijkheid. 
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nagels, tanden, huid, vlees, pezen, botten, beenmerg, 
nieren, hart, lever, vliezen, milt, longen, ingewanden, 
darmen, maag, ontlasting, gal, slijm, pus, bloed, zweet, 
vet, tranen, talg, speeksel, snot, gewrichtssmeer en uri-
ne.’  

Het is te vergelijken met een buidelzak—met aan de bo-
ven- en aan de onderkant een opening—die gevuld is 
met verschillende soorten granen en zaden, zoals rijst 
van droge teelt, rijst van natte teelt, mungbonen, tuinbo-
nen, sesamzaad en gepelde rijst. Als een man met 
scherpe blik (met een goed observatievermogen én met 
kennis van granen en zaden) dat leegschudt en de in-
houd overziet, dan stelt hij vast: ‘Dit is rijst van droge 
teelt, dit is rijst van natte teelt, dit zijn mungbonen, dit zijn 
tuinbonen, dit is sesamzaad en dit is gepelde rijst.’  

Op eenzelfde manier beschouwt een beoefenaar dit li-
chaam—van de tippen van zijn tenen tot de top van zijn 
hoofd en van de top van zijn hoofd tot de tippen van zijn 
tenen—dat omhult is door huid en gevuld met allerlei 
viezigheid dat onderhevig is aan bederf en hij denkt als 
volgt bij zichzelf: ‘Aan dit lichaam zitten: hoofdharen, 
lichaamsharen, nagels, tanden, huid, vlees, pezen, bot-
ten, beenmerg, nieren, hart, lever, vliezen, milt, longen, 
ingewanden, darmen, maag, ontlasting, gal, slijm, pus, 
bloed, zweet, vet, tranen, talg, speeksel, snot, gewrichts-
smeer en urine.’”  

REFREIN 

“Zo blijft de monnik volhardend het lichaam in het eigen 
lichaam observeren; blijft hij het lichaam in het lichaam 
van de anderen observeren; en blijft hij het lichaam zowel 
in het eigen lichaam als in het lichaam van de anderen 
observeren. 
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Zo blijft de monnik volhardend het proces van ontstaan in 
het lichaam observeren; blijft hij het proces van vergaan 
in het lichaam observeren; en blijft hij volhardend zowel 
het proces van ontstaan als het proces van vergaan in 
het lichaam observeren. 

Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘zó is het lichaam!’. 

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht. Zo blijft hij volhardend obser-
veren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan 
wat dan ook in de wereld.  

Zo, Monniken, blijft een monnik het lichaam in het li-
chaam observeren.” 

V. Verhandeling over de beschouwing van de elementen. 
(P. Dhatumanasikarapabbam) 

“En verder, Monniken, beschouwt een beoefenaar dit 
lichaam—in wat voor houding het zich ook bevindt—in 
relatie tot de materiële elementen waaruit zijn lichaam 
bestaat en hij stelt vast: “In dit lichaam bevindt zich het 
element aarde, het element water, het element vuur en 
het element lucht.”  

Het is te vergelijken met een vaardige runderslager of zijn 
leerling-slager die een koe zou slachten en de koe op 
een kruispunt van wegen in vier stukken zou verdelen.  

Evenzo beschouwt een monnik dit lichaam—in wat voor 
houding het zich ook bevindt—in relatie tot de materiële 
elementen waaruit zijn lichaam bestaat en hij stelt vast: 
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‘Er bevinden zich in dit lichaam het element aarde, het 
element water, het element vuur en het element lucht.”  

REFREIN 

“Zo blijft de monnik volhardend het lichaam in het eigen 
lichaam observeren; blijft hij het lichaam in het lichaam 
van de anderen observeren; en blijft hij het lichaam zowel 
in het eigen lichaam als in het lichaam van de anderen 
observeren. 

Zo blijft de monnik volhardend het proces van ontstaan in 
het lichaam observeren; blijft hij het proces van vergaan 
in het lichaam observeren; en blijft hij volhardend zowel 
het proces van ontstaan als het proces van vergaan in 
het lichaam observeren. 

Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘zó is het lichaam!’. 

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht. Zo blijft hij volhardend obser-
veren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan 
wat dan ook in de wereld.  

Zo, Monniken, blijft een monnik het lichaam in het li-
chaam observeren.” 

VI. Verhandeling over de negen knekelvelden. 
(P. Navasivathikapabbam) 

“En verder, Monniken, beschouwt een beoefenaar dit 
lichaam, alsof hij zou kijken naar een lijk dat op een kne-
kelveld geworpen is en daar ligt, één dag dood, twee 
dagen dood of drie dagen dood, opgezwollen, donker-
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blauw geworden en in staat van ontbinding en hij denkt: 
“dit lichaam van mij wacht hetzelfde lot, het zal net zo 
worden, het kan dat lot niet ontlopen.” 

REFREIN 

“Zo blijft de monnik volhardend het lichaam in het eigen 
lichaam observeren; blijft hij het lichaam in het lichaam 
van de anderen observeren; en blijft hij het lichaam zowel 
in het eigen lichaam als in het lichaam van de anderen 
observeren. 

Zo blijft de monnik volhardend het proces van ontstaan in 
het lichaam observeren; blijft hij het proces van vergaan 
in het lichaam observeren; en blijft hij volhardend zowel 
het proces van ontstaan als het proces van vergaan in 
het lichaam observeren. 

Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘zó is het lichaam!’. 

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht Zo blijft hij volhardend obser-
veren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan 
wat dan ook in de wereld.  

Zo, Monniken, blijft een monnik het lichaam in het li-
chaam observeren.” 

“En verder, Monniken, observeert een beoefenaar dit 
lichaam, alsof hij zou kijken naar een lijk dat op een kne-
kelveld is geworpen en door kraaien, raven, gieren, val-
ken, honden, tijgers, luipaarden, jakhalzen en door ver-
schillende andere soorten dieren wordt aangevreten en 
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hij denkt: ‘dit lichaam van mij wacht hetzelfde lot, het zal 
net zo worden, het kan dat lot niet ontlopen’”. 

REFREIN 

“Zo blijft de monnik volhardend het lichaam in het eigen 
lichaam observeren; blijft hij het lichaam in het lichaam 
van de anderen observeren; en blijft hij het lichaam zowel 
in het eigen lichaam als in het lichaam van de anderen 
observeren. 

Zo blijft de monnik volhardend het proces van ontstaan in 
het lichaam observeren; blijft hij het proces van vergaan 
in het lichaam observeren; en blijft hij volhardend zowel 
het proces van ontstaan als het proces van vergaan in 
het lichaam observeren. 

Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘zó is het lichaam!’. 

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht. Zo blijft hij volhardend obser-
veren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan 
wat dan ook in de wereld.  

Zo, Monniken, blijft een monnik het lichaam in het li-
chaam observeren.” 

“En verder, Monniken, observeert een beoefenaar dit 
lichaam, alsof hij zou kijken naar een lijk dat op een kne-
kelveld is geworpen, en waarvan nog slechts een ge-
raamte over is, met wat vlees en bloed eraan, bijeenge-
houden door pezen en hij denkt: ‘dit lichaam van mij 
wacht hetzelfde lot, het zal net zo worden, het kan dat lot 
niet ontlopen.’” 
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REFREIN 

“Zo blijft de monnik volhardend het lichaam in het eigen 
lichaam observeren; blijft hij het lichaam in het lichaam 
van de anderen observeren; en blijft hij het lichaam zowel 
in het eigen lichaam als in het lichaam van de anderen 
observeren. 

Zo blijft de monnik volhardend het proces van ontstaan in 
het lichaam observeren; blijft hij het proces van vergaan 
in het lichaam observeren; en blijft hij volhardend zowel 
het proces van ontstaan als het proces van vergaan in 
het lichaam observeren. 

Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘zó is het lichaam!’. 

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht. Zo blijft hij volhardend obser-
veren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan 
wat dan ook in de wereld.  

Zo, Monniken, blijft een monnik het lichaam in het li-
chaam observeren.” 

“En verder, Monniken, observeert een beoefenaar dit 
lichaam, alsof hij zou kijken naar een lijk dat op een kne-
kelveld is geworpen, waarvan nog slechts een geraamte 
over is, zonder enig vlees, maar besmeurd met bloed en 
bijeengehouden door pezen en hij denkt: ‘Dit lichaam van 
mij wacht hetzelfde lot, het zal net zo worden, het kan dat 
lot niet ontlopen.’” 
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REFREIN 

“Zo blijft de monnik volhardend het lichaam in het eigen 
lichaam observeren; blijft hij het lichaam in het lichaam 
van de anderen observeren; en blijft hij het lichaam zowel 
in het eigen lichaam als in het lichaam van de anderen 
observeren. 

Zo blijft de monnik volhardend het proces van ontstaan in 
het lichaam observeren; blijft hij het proces van vergaan 
in het lichaam observeren; en blijft hij volhardend zowel 
het proces van ontstaan als het proces van vergaan in 
het lichaam observeren. 

Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘zó is het lichaam!’. 

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht. Zo blijft hij volhardend obser-
veren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan 
wat dan ook in de wereld.  

Zo, Monniken, blijft een monnik het lichaam in het li-
chaam observeren.” 

“En verder, Monniken, observeert een beoefenaar dit 
lichaam, alsof hij zou kijken naar een lijk dat op een kne-
kelveld is geworpen, waarvan nog slechts een geraamte 
over is, zonder enig vlees of bloed, bijeengehouden door 
pezen en hij denkt: ‘dit lichaam van mij wacht hetzelfde 
lot, het zal net zo worden, het kan dat lot niet ontlopen.’” 
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REFREIN 

“Zo blijft de monnik volhardend het lichaam in het eigen 
lichaam observeren; blijft hij het lichaam in het lichaam 
van de anderen observeren; en blijft hij het lichaam zowel 
in het eigen lichaam als in het lichaam van de anderen 
observeren. 

Zo blijft de monnik volhardend het proces van ontstaan in 
het lichaam observeren; blijft hij het proces van vergaan 
in het lichaam observeren; en blijft hij volhardend zowel 
het proces van ontstaan als het proces van vergaan in 
het lichaam observeren. 

Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘zó is het lichaam!’. 

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht. Zo blijft hij volhardend obser-
veren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan 
wat dan ook in de wereld.  

Zo, Monniken, blijft een monnik het lichaam in het li-
chaam observeren.” 

“En verder, Monniken, observeert een beoefenaar dit 
lichaam, alsof hij zou kijken naar een lijk dat op een kne-
kelveld is geworpen, vervallen tot losse beenderen die in 
alle richtingen verspreid liggen, een botje van een hand 
hier, een voetbotje daar, hier een enkelbot, daar een 
kniebot, hier een dijbeen en daar een bekkenbeen, hier 
een bot uit de wervelkolom en daar een uit de rug, en 
daar weer een schouderbot, hier een keelbeentje, daar 
een kaakbeen, hier een tandbeen en daar een schedelbot 
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en hij denkt: ‘dit lichaam van mij wacht hetzelfde lot, het 
zal net zo worden, het kan dat lot niet ontlopen.’” 

REFREIN 

“Zo blijft de monnik volhardend het lichaam in het eigen 
lichaam observeren; blijft hij het lichaam in het lichaam 
van de anderen observeren; en blijft hij het lichaam zowel 
in het eigen lichaam als in het lichaam van de anderen 
observeren. 

Zo blijft de monnik volhardend het proces van ontstaan in 
het lichaam observeren; blijft hij het proces van vergaan 
in het lichaam observeren; en blijft hij volhardend zowel 
het proces van ontstaan als het proces van vergaan in 
het lichaam observeren. 

Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘zó is het lichaam!’. 

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht. Zo blijft hij volhardend obser-
veren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan 
wat dan ook in de wereld.  

Zo, Monniken, blijft een monnik het lichaam in het li-
chaam observeren.” 

“En verder, Monniken, observeert een beoefenaar dit 
lichaam, alsof hij zou kijken naar een lijk dat op een kne-
kelveld is geworpen, vervallen tot verbleekte beenderen, 
bleek als een schelp en hij denkt: ‘dit lichaam van mij 
wacht hetzelfde lot, het zal net zo worden, het kan dat lot 
niet ontlopen.’” 

—Pagina —35



—De Mahasatipatthana-Sutta—

REFREIN 

“Zo blijft de monnik volhardend het lichaam in het eigen 
lichaam observeren; blijft hij het lichaam in het lichaam 
van de anderen observeren; en blijft hij het lichaam zowel 
in het eigen lichaam als in het lichaam van de anderen 
observeren. 

Zo blijft de monnik volhardend het proces van ontstaan in 
het lichaam observeren; blijft hij het proces van vergaan 
in het lichaam observeren; en blijft hij volhardend zowel 
het proces van ontstaan als het proces van vergaan in 
het lichaam observeren. 

Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘zó is het lichaam!’. 

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht. Zo blijft hij volhardend obser-
veren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan 
wat dan ook in de wereld.  

Zo, Monniken, blijft een monnik het lichaam in het li-
chaam observeren.” 

En verder, Monniken, observeert een beoefenaar dit li-
chaam, alsof hij zou kijken naar een lijk dat op een kne-
kelveld is geworpen, gereduceerd tot een hoop botten 
van meer dan een jaar oud en hij denkt: ‘dit lichaam van 
mij wacht hetzelfde lot, het zal net zo worden, het kan dat 
lot niet ontlopen.’” 
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REFREIN 

“Zo blijft de monnik volhardend het lichaam in het eigen 
lichaam observeren; blijft hij het lichaam in het lichaam 
van de anderen observeren; en blijft hij het lichaam zowel 
in het eigen lichaam als in het lichaam van de anderen 
observeren. 

Zo blijft de monnik volhardend het proces van ontstaan in 
het lichaam observeren; blijft hij het proces van vergaan 
in het lichaam observeren; en blijft hij volhardend zowel 
het proces van ontstaan als het proces van vergaan in 
het lichaam observeren. 

Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘zó is het lichaam!’. 

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht. Zo blijft hij volhardend obser-
veren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan 
wat dan ook in de wereld.  

Zo, Monniken, blijft een monnik het lichaam in het li-
chaam observeren.” 

“En verder, Monniken, observeert een beoefenaar dit 
lichaam, alsof hij zou kijken naar een lijk dat op een kne-
kelveld is geworpen, de botten weggerot tot poeder en 
hij denkt: ‘dit lichaam van mij wacht hetzelfde lot, het zal 
net zo worden, het kan dat lot niet ontlopen.’” 

REFREIN 

Zo blijft de monnik volhardend het lichaam in het eigen 
lichaam observeren; blijft hij het lichaam in het lichaam 
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van de anderen observeren; en blijft hij het lichaam zowel 
in het eigen lichaam als in het lichaam van de anderen 
observeren. 

Zo blijft de monnik volhardend het proces van ontstaan in 
het lichaam observeren; blijft hij het proces van vergaan 
in het lichaam observeren; en blijft hij volhardend zowel 
het proces van ontstaan als het proces van vergaan in 
het lichaam observeren. 

Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘zó is het lichaam!’. 

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht. Zo blijft hij volhardend obser-
veren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan 
wat dan ook in de wereld.  

Zo, Monniken, blijft een monnik het lichaam in het li-
chaam observeren.” 
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(3.) DE OBSERVATIE VAN GEWAARWORDINGEN 
      (P. Vedananupassana) 

“En hoe, Monniken, observeert een beoefenaar volhar-
dend de gewaarwordingen in de gewaarwordingen? 

Welnu, wanneer een monnik een aangename gewaar-
wording (P. sukha vedana) ervaart, is hij zich bewust: ‘Ik 
ervaar een aangename gewaarwording.’ 

Wanneer hij een onaangename gewaarwording (P. duk-
kha vedana) ervaart, is hij zich bewust: ‘Ik ervaar een on-
aangename gewaarwording.’ 

Wanneer hij een gewaarwording ervaart, die noch aange-
naam noch onaangenaam is—een 'neutrale' gewaarwor-
ding (P. adukkham-asukham vedana)—is hij zich bewust: 
’Ik ervaar een neutrale gewaarwording.’ 

Wanneer hij een aangename gewaarwording met ge-
hechtheid (P.  samisa-sukha-vedana) ervaart, is hij zich 
bewust: ‘Ik ervaar een aangename gewaarwording met 
gehechtheid.’ 

Wanneer hij een aangename gewaarwording zonder ge-
hechtheid  (P. niramisa-sukha-vedana) ervaart, is hij zich 
bewust: ‘Ik ervaar een aangename gewaarwording zon-
der gehechtheid.’  

Wanneer hij een onaangename gewaarwording met ge-
hechtheid  (P. samisa-dukkha-vedana) ervaart, is hij zich 
bewust: ‘Ik ervaar een onaangename gewaarwording met 
gehechtheid.’  

Wanneer hij een onaangename gewaarwording zonder 
gehechtheid  (P. niramisa-dukkha-vedana) ervaart, is hij 
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zich bewust: ‘Ik ervaar een onaangename gewaarwording 
zonder gehechtheid.’ 

Wanneer hij een gewaarwording met gehechtheid er-
vaart, die noch aangenaam noch onaangenaam is—een 
'neutrale' gewaarwording met gehechtheid (P. samisa-
adukkhamasukham-vedana)—is hij zich bewust: ‘Ik ervaar 
een neutrale gewaarwording met gehechtheid, een ge-
waarwording met gehechtheid die noch aangenaam 
noch onaangenaam is.’ 

Wanneer hij een gewaarwording zonder gehechtheid 
ervaart, die noch aangenaam noch onaangenaam is—
een 'neutrale' gewaarwording zonder gehechtheid (P. 
niramisa-adukkham-asukham-vedana)—is hij zich be-
wust: ‘Ik ervaar een neutrale gewaarwording zonder ge-
hechtheid, een gewaarwording zonder gehechtheid die 
noch aangenaam noch onaangenaam is.’” 

REFREIN 

“Zo blijft de monnik volhardend de gewaarwordingen in 
de gewaarwordingen bij zichzelf observeren; blijft hij de 
gewaarwordingen in de gewaarwordingen bij de anderen 
observeren; blijft hij de gewaarwordingen zowel bij zich-
zelf als bij de anderen observeren.  

Zo blijft de monnik volhardend het proces van ontstaan 
van de gewaarwordingen observeren; blijft hij het proces 
van vergaan van de gewaarwordingen observeren; of 
blijft hij zowel het proces van ontstaan als het proces van 
vergaan van de gewaarwordingen observeren.  
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Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘Zó zijn gewaarwordingen!’ 
24

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht. Zo blijft hij volhardend obser-
veren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan 
wat dan ook in de wereld.  

Zo, Monniken, blijft een monnik de gewaarwordingen in 
de gewaarwordingen observeren.” 

 '‘Zó zijn gewaarwordingen!’ → vert. van 'atthi vedana' (P.) wat 24

een uitdrukking is om te zeggen dat de yogi de gewaarwordin-
gen experiëntieel ervaart, d.i. de ware aard van de gewaarwor-
dingen, i.c. het proces van ontstaan en vergaan van de gewaar-
wordingen.
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(4.) DE OBSERVATIE VAN DE GEEST 
(P. Cittanupassana) 

“En hoe, Monniken, observeert een beoefenaar volhar-
dend de geest in de geest? 

Wanneer de geest van een beoefenaar begerig is, is hij 
zich bewust: ‘Mijn geest is begerig.’ Wanneer zijn geest 
niet begerig is, is hij zich bewust: ‘Mijn geest is niet be-
gerig.’ 

Wanneer zijn geest afkerig, haatdragend of boos is, is hij 
zich bewust: ‘Mijn geest is afkerig, haatdragend, boos.’ 
Wanneer zijn geest niet afkerig, haatdragend of boos is, 
is hij zich bewust: ‘Mijn geest is niet afkerig, haatdra-
gend, boos.’ 

Wanneer zijn geest zich in een staat van onwetendheid 
bevindt, is hij zich bewust: ‘Mijn geest bevindt zich in een 
staat van onwetendheid.’ Wanneer zijn geest zich niet in 
een staat van onwetendheid bevindt, is hij zich bewust: 
‘Mijn geest bevindt zich niet in een staat van onwetend-
heid.’ 

Wanneer zijn geest kalm  is, is hij zich bewust: ‘Mijn 25

geest is kalm.’ Wanneer zijn geest niet kalm is, is hij zich 
bewust: ‘Mijn geest is niet kalm.’ 

 'een kalme geest' → vert. van 'sankhittam cittam': een 'kalme' 25

geest' is een geest die tot rust gekomen is door de verwijdering 
van de Vijf Hindernissen (P. panca nivarana) - Cfr. infra.
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Wanneer zijn geest afgeleid of verstrooid  is, is hij zich 26

bewust: ‘Mijn geest is afgeleid of verstrooid.’ Wanneer 
zijn geest niet afgeleid of verstrooid is, is hij zich bewust: 
‘Mijn geest is niet afgeleid of verstrooid.’ 

Wanneer zijn geest 'ruim’  is, is hij zich bewust: ‘Mijn 27

geest is ruim.’ Wanneer zijn geest bekrompen is, is hij 
zich bewust: ‘Mijn geest is bekrompen.’ 

Wanneer zijn geest 'verheven',  is hij zich bewust: ‘Mijn 28

geest is verheven.’ Wanneer zijn geest niet verheven is, is 
hij zich bewust: ‘Mijn geest is niet verheven.’ 

 'een verstrooide of afgeleide geest' →  vert. van 'vikkhittam 26

cittam': een 'verstrooide' of 'afgeleide' geest refereert naar een 
geest die de meditatieve niveaus (de jhanas) niet bereiken kan 
omdat hij verstoord wordt door de Vijf Hindernissen.

 'een ruime geest → vert. van 'mahaggatam cittam': een 'ruime 27

geest' of 'verruimde geest' is een geest die 'ruim' geworden is 
door de beoefening van de jhanas (diepe staten van meditatie—
samadhi—die tot absorptie leiden)

 'een verheven geest' → vert. van 'anuttaram cittam' → anutta28 -
ra = het hoogste, het meest verhevene. Het is dus een geest die 
het hoogste niveau van meditatie bereikt heeft. Het tegenover-
gestelde is 'sa-uttaram'—datgene wat niet-verheven is.
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Wanneer zijn geest geconcentreerd  is, is hij zich be29 -
wust: ‘Mijn geest is geconcentreerd.’ Wanneer zijn geest 
niet geconcentreerd is, is hij zich bewust: ‘Mijn geest is 
niet geconcentreerd.’ 

Wanneer zijn geest bevrijd  is, is hij zich bewust: ‘Mijn 30

geest is bevrijd.’ Wanneer zijn geest niet bevrijd is, is hij 
zich bewust: ‘Mijn geest is niet bevrijd.’” 

REFREIN 

“Zo blijft de monnik volhardend de geest in de geest bij 
zichzelf observeren; blijft hij de geest in de geest bij de 
anderen observeren; blijft hij de geest zowel bij zichzelf 
als bij de anderen observeren.  

Zo blijft de monnik volhardend het proces van ontstaan 
van de geest observeren; blijft hij het proces van vergaan 
van de geest observeren; of blijft hij zowel het proces van 
ontstaan als het proces van vergaan van de geest obser-
veren.  

 'een geconcentreerde geest' → vert. van 'samahitam cittam'. 29

Het gaat hier over de verschillende niveaus van concentratie die 
een yogi kan bereiken: toegangsconcentratie (P. upacara sama-
dhi) en absorptie-concentratie (P. appana samadhi). Het tegen-
overgestelde is 'asamahitam'— een ongeconcentreerde geest, 
die deze diepe meditatiestaten niet bereikt. 

Voor meer uitleg: zie mijn boek, Dubois Guy, (2019), Satta-Vi-
suddhi. De Zeven Zuiveringen p. 81 e.v.

 'een bevrijde geest' → vert. 'van vimuttam cittam'. Het is een 30

geest die zich bevrijd heeft van de bezoedelingen (P. kilesas/
asavas).
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Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘Zó is de geest!’. 
31

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht. Zo blijft hij volhardend obser-
veren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan 
wat dan ook in de wereld.  

Zo, Monniken, blijft een monnik de geest in de geest 
observeren.” 

 'Zó is de geest!' vert. van 'atthi cittam' (P.) wat een uitdrukking 31

is om te zeggen dat de yogi de geest experiëntieel ervaart, d.i. 
de ware aard van de geest, i.c. het proces van ontstaan en ver-
gaan van de geest.
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(5.) DE OBSERVATIE VAN DE GEESTINHOUD 
(P. Dhammanupassana) 
      
I. Verhandeling over de Vijf Hindernissen. 
   (P. Nivaranapabbam) 

“En hoe, Monniken, observeert een beoefenaar volhar-
dend de geestinhoud in de geestinhoud? 

Welnu, een beoefenaar observeert volhardend de geest-
inhoud in de geestinhoud, in relatie tot de Vijf Hindernis-
sen. 

En hoe doet hij dat?  

Welnu, wanneer een zintuiglijk verlangen  in hem aan32 -
wezig is, is hij zich bewust: ‘Een zintuiglijk verlangen is in 
mij aanwezig.’  

Wanneer er geen zintuiglijk verlangen aanwezig is, is hij 
zich bewust: ‘Er is geen zintuiglijk verlangen in mij aan-
wezig.’  

Hij is zich bewust hoe zintuiglijk verlangen, dat voordien 
nog niet in hem was opgekomen, ontstaat. 

Hij is zich bewust hoe zintuiglijk verlangen, dat nu in hem 
opgekomen is, vernietigd wordt. 

Hij is zich bewust hoe zintuiglijk verlangen, dat nu in hem 
vernietigd is, in de toekomst kan voorkomen worden. 

 'zintuiglijk verlangen' → vert. van 'kammachanda'.32
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Wanneer afkeer, haat en boosheid  in hem aanwezig 33

zijn, is hij zich bewust: ‘Er is afkeer, haat en boosheid in 
mij aanwezig.’  

Wanneer er geen afkeer, haat en boosheid in hem aan-
wezig zijn, is hij zich bewust: ‘’Er is geen afkeer, haat en 
boosheid in mij aanwezig.’ 

Hij is zich bewust hoe afkeer, haat en boosheid, die voor-
dien nog niet in hem waren opgekomen, ontstaan. 

Hij is zich bewust hoe afkeer, haat en boosheid, die nu in 
hem zijn opgekomen, vernietigd worden. 

Hij is zich bewust hoe afkeer, haat en boosheid, die nu in 
hem vernietigd zijn, in de toekomst kunnen voorkomen 
worden. 

Wanneer luiheid en loomheid  in hem aanwezig zijn, is 34

hij zich bewust: ‘Er is luiheid en loomheid in mij aanwe-
zig.’  

Wanneer er geen luiheid en loomheid in hem aanwezig 
zijn, is hij zich bewust: ‘Er is geen luiheid en loomheid in 
mij aanwezig.’ 

Hij is zich bewust hoe luiheid en loomheid, die voordien 
nog niet in hem waren opgekomen, ontstaan. 

Hij is zich bewust hoe luiheid en loomheid, die nu in hem 
zijn opgekomen, vernietigd worden. 

 'afkeer, haat en boosheid' → vert. van 'vyapada'.33

 'luiheid en loomheid' → vert. van 'thinamiddha'.34
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Hij is zich bewust hoe luiheid en loomheid, die nu in hem 
vernietigd zijn, in de toekomst kunnen voorkomen wor-
den. 

Wanneer rusteloosheid en gepieker  in hem aanwezig 35

zijn, is hij zich bewust: ‘Er is rusteloosheid en gepieker in 
mij aanwezig.’ 

Wanneer er geen rusteloosheid en gepieker in hem aan-
wezig zijn, is hij zich bewust: ‘Er is geen rusteloosheid en 
gepieker in mij aanwezig.’ 

Hij is zich bewust hoe rusteloosheid en gepieker, die 
voordien nog niet in hem waren opgekomen, ontstaan. 

Hij is zich bewust hoe rusteloosheid en gepieker, die nu 
in hem zijn opgekomen, vernietigd worden. 

Hij is zich bewust hoe rusteloosheid en gepieker, die nu 
in hem vernietigd zijn, in de toekomst kunnen voorkomen 
worden. 

Wanneer er sceptische twijfel  in hem aanwezig is, is hij 36

zich bewust: ‘Er is sceptische twijfel in mij aanwezig.’  

Wanneer er geen sceptische twijfel in hem aanwezig is, is 
hij zich bewust: ‘Er is geen sceptische twijfel in mij aan-
wezig.’ 

Hij is zich bewust hoe sceptische twijfel, die voordien 
nog niet in hem was opgekomen, ontstaat. 

 'rusteloosheid en gepieker' → vert. van 'uddhaccakukkucca'.35

 'sceptische twijfel ' → vert. van 'vicikiccha'.36
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Hij is zich bewust hoe sceptische twijfel, die nu in hem is 
opgekomen, vernietigd wordt. 

Hij is zich bewust hoe sceptische twijfel, die nu in hem 
vernietigd is, in de toekomst kan voorkomen worden.” 

REFREIN 

“Zo blijft de monnik volhardend de geestinhoud in de 
eigen geestinhoud observeren; blijft hij de geestinhoud in 
de geestinhoud van de anderen observeren; blijft hij de 
geestinhoud zowel bij zichzelf als bij de anderen observe-
ren.  

Zo blijft de monnik volhardend het proces van ontstaan 
van de geestinhoud observeren; blijft hij het proces van 
vergaan van de geestinhoud observeren; of blijft hij zowel 
het proces van ontstaan als het proces van vergaan van 
de geestinhoud observeren.  

Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘Zó is geestinhoud!’. 
37

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht. Zo blijft hij volhardend obser-
veren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan 
wat dan ook in de wereld.  

Zo, Monniken, blijft een monnik de geestinhoud in de 
geestinhoud observeren, in relatie tot de Vijf Hindernis-
sen.” 

 'Zó is geestinhoud!' →  vert. van 'atthi dhamma' (P.) wat een 37

uitdrukking is om te zeggen dat de yogi de geestinhoud experi-
ëntieel ervaart, d.i. de ware aard van de geestinhoud, i.c. het 
proces van ontstaan en vergaan van de geestinhoud.
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II. Verhandeling over de Vijf Kkhandhas. 
    (P. Kkhandhapabbam) 

“En verder, Monniken, observeert een beoefenaar volhar-
dend de geestinhoud in de geestinhoud, in relatie tot de 
Vijf Kkhandhas. 

En hoe doet een monnik dat?  

Welnu, een monnik begrijpt goed: ’Zo is materie [materië-
le vorm] (P. rupa-kkhandha); zo ontstaat materie; zo ver-
gaat materie.’ 

Hij begrijpt goed: ‘Zo zijn gewaarwordingen (P. vedana-
kkhandha); zo ontstaan gewaarwordingen; zo verdwijnen 
gewaarwordingen.’ 

Hij begrijpt goed: ‘Zo is perceptie [cognitie] (P. sanna-
kkhandha); zo ontstaat perceptie; zo verdwijnt perceptie.’ 

Hij begrijpt goed: ‘Zo zijn reacties [reacties/wilsuitingen] 
(P. sankhara-kkhandha); zo ontstaan reacties; zo verdwij-
nen reacties. 

Hij begrijpt goed: ‘Zo is bewustzijn (P. vinnana-kkhandha); 
zo ontstaat bewustzijn; zo verdwijnt bewustzijn.’” 

REFREIN 

“Zo blijft de monnik volhardend de geestinhoud in de 
eigen geestinhoud observeren; blijft hij de geestinhoud in 
de geestinhoud van de anderen observeren; blijft hij de 
geestinhoud zowel bij zichzelf als bij de anderen observe-
ren.  
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Zo blijft de monnik volhardend het proces van ontstaan 
van de geestinhoud observeren; blijft hij het proces van 
vergaan van de geestinhoud observeren; of blijft hij zowel 
het proces van ontstaan als het proces van vergaan van 
de geestinhoud observeren.  

Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘Zó is geestinhoud!’.  

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht. Zo blijft hij volhardend obser-
veren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan 
wat dan ook in de wereld.  

Zo, Monniken, blijft een monnik de geestinhoud in de 
geestinhoud observeren, in relatie tot de Vijf Kkhandhas.” 

III. Verhandeling over de Zes Zintuigsferen. 
     (P. Ayatanapabbam) 

“En verder, Monniken, observeert een beoefenaar volhar-
dend de geestinhoud in de geestinhoud, in relatie tot de 
‘Zes innerlijke en zes uiterlijke zintuigsferen’ (P. salayata-
na). 

En hoe doet hij dat? 
  
Welnu, een beoefenaar begrijpt wat het oog is; hij be-
grijpt wat vormen [visuele objecten] zijn en hij begrijpt de 
innerlijke binding die ontstaat uit de wisselwerking tussen 
het oog en vormen. 

Hij begrijpt hoe een innerlijke binding, die nog niet in 
hem is opgekomen, ontstaat. 

—Pagina —51



—De Mahasatipatthana-Sutta—

Hij begrijpt hoe een innerlijke binding, die in hem is op-
gekomen, vernietigd wordt. 

Hij begrijpt hoe de innerlijke binding, die nu in hem ver-
nietigd is, in de toekomst kan voorkomen worden. 

Hij begrijpt wat het oor is; hij begrijpt wat geluid is [audi-
tieve objecten] en hij begrijpt de innerlijke binding die 
ontstaat uit de wisselwerking tussen het oor en geluiden. 

Hij begrijpt hoe een nieuwe binding, die nog niet in hem 
is opgekomen, ontstaat. 

Hij begrijpt hoe de innerlijke binding, die in hem is opge-
komen, vernietigd wordt. 

Hij begrijpt hoe de innerlijke binding, die nu in hem ver-
nietigd is, in de toekomst kan voorkomen worden. 

Hij begrijpt wat de neus is; hij begrijpt wat geur is [reuk 
objecten] en hij begrijpt de innerlijke binding die ontstaat 
uit de wisselwerking tussen neus en geuren. 

Hij begrijpt hoe een nieuwe binding, die nog niet in hem 
is opgekomen, ontstaat. 

Hij begrijpt hoe de innerlijke binding, die in hem is opge-
komen, vernietigd wordt. 

Hij begrijpt hoe de innerlijke binding, die nu in hem ver-
nietigd is, in de toekomst kan voorkomen worden. 

Hij begrijpt wat de tong is; hij begrijpt wat smaak is 
[smaak objecten] en hij begrijpt de innerlijke binding die 
ontstaat uit de wisselwerking tussen de tong en smaken. 

—Pagina —52



—De Mahasatipatthana-Sutta—

Hij begrijpt hoe een nieuwe binding, die nog niet in hem 
is opgekomen, ontstaat. 

Hij begrijpt hoe de innerlijke binding, die in hem is opge-
komen, vernietigd wordt. 

Hij begrijpt hoe de innerlijke binding, die nu in hem ver-
nietigd is, in de toekomst kan voorkomen worden. 

Hij begrijpt wat het lichaam is; hij begrijpt wat aanrakin-
gen zijn [tastbare objecten] en hij begrijpt de innerlijke 
binding die ontstaat uit de wisselwerking tussen het li-
chaam en aanrakingen. 

Hij begrijpt hoe een nieuwe binding, die nog niet in hem 
is opgekomen, ontstaat. 

Hij begrijpt, hoe de innerlijke binding, die in hem is opge-
komen, vernietigd wordt. 

Hij begrijpt hoe de innerlijke binding, die nu in hem ver-
nietigd is, in de toekomst kan voorkomen worden. 

Hij begrijpt wat de geest is; hij is zich bewust van ge-
dachten [mentale objecten] en hij is zich bewust van de 
innerlijke binding die ontstaat uit de wisselwerking tussen 
de geest en gedachten. 

Hij begrijpt hoe een nieuwe binding, die nog niet in hem 
is opgekomen, ontstaat. 

Hij begrijpt hoe de innerlijke binding, die in hem is opge-
komen, vernietigd wordt. 

Hij begrijpt hoe de innerlijke binding, die nu in hem ver-
nietigd is, in de toekomst kan voorkomen worden.” 
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REFREIN 

“Zo blijft de monnik volhardend de geestinhoud in de 
eigen geestinhoud observeren; blijft hij de geestinhoud in 
de geestinhoud van de anderen observeren; blijft hij de 
geestinhoud zowel bij zichzelf als bij de anderen observe-
ren.  

Zo blijft de monnik volhardend het proces van ontstaan 
van de geestinhoud observeren; blijft hij het proces van 
vergaan van de geestinhoud observeren; of blijft hij zowel 
het proces van ontstaan als het proces van vergaan van 
de geestinhoud observeren.  

Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘Zó is geestinhoud!’.  

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht. Zo blijft hij volhardend obser-
veren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan 
wat dan ook in de wereld.  

Zo, Monniken, blijft een monnik de geestinhoud in de 
geestinhoud observeren, in relatie tot de Zes Zintuigsfe-
ren.” 

—Pagina —54



—De Mahasatipatthana-Sutta—

IV. Verhandeling over de Zeven Ontwakingsfactoren.  
     (P. Bojjhangapabbam) 
38

  
“En verder, Monniken, observeert een beoefenaar volhar-
dend de geestinhoud in de geestinhoud, in relatie tot de 
‘Zeven Ontwakingsfactoren.’ 

En hoe doet een beoefenaar dat?  

Welnu, monniken, wanneer in hem de 1ste ontwakings-
factor—aandacht —aanwezig is, dan is hij zich daarvan 39

bewust: ‘Aandacht is in mij aanwezig’.  

Wanneer de ontwakingsfactor aandacht niet in hem aan-
wezig is, dan is hij zich daarvan bewust: ‘Er is geen aan-
dacht in mij aanwezig.’  

Hij is zich bewust hoe de ontwakingsfactor aandacht, als 
die nog niet ontstaan is, ontstaat. 

Hij is zich bewust hoe de ontwakingsfactor aandacht, als 
hij ontstaan is, ontwikkeld en geperfectioneerd kan wor-
den. 

Wanneer in hem de 2de ontwakingsfactor—onderzoek 
van verschijnselen —aanwezig is, dan is hij zich daar40 -

 ‘bojjhangapabbam’ (P.) →  bojjhanga+pabba: bojjhanga → 38

bodhi+anga: bodhi = ontwa-ken; anga = factor; pabba = de 
sectie, het kapittel, het onderdeel, de paragraaf. Bojjhanga-pab-
bam = de paragraaf over de ontwakingsfactoren.

 'aandacht' → vert. van 'sati-sambojjhanga'.39

 'onderzoek van verschijnselen' →  vert. van 'dhammavicaya-40

sambojjhanga'.
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van bewust: ‘De ontwakingsfactor onderzoek van ver-
schijnselen is in mij aanwezig.’  

Wanneer de ontwakingsfactor onderzoek van verschijn-
selen niet in hem aanwezig is, dan is hij zich daarvan be-
wust:’ De ontwakingsfactor onderzoek van verschijnselen 
is niet in mij aanwezig.’ 

Hij is zich bewust hoe de ontwakingsfactor onderzoek 
van verschijnselen, als die nog niet ontstaan is, ontstaat. 

Hij is zich bewust, hoe de ontwakingsfactor onderzoek 
van verschijnselen, als hij ontstaan is, ontwikkeld en ge-
perfectioneerd kan worden. 

Wanneer in hem de 3de ontwakingsfactor—energie [ijver, 
inspanning] —aanwezig is, dan is hij zich daarvan be41 -
wust: ‘De ontwakingsfactor energie is in mij aanwezig.’  

Wanneer de ontwakingsfactor energie niet in hem aan-
wezig is, dan is hij zich daarvan bewust: ‘De ontwakings-
factor energie is niet in mij aanwezig.’ 

Hij is zich bewust hoe de ontwakingsfactor energie, als 
die nog niet ontstaan is, ontstaat. 

Hij is zich bewust hoe de ontwakingsfactor energie, als 
hij ontstaan is, ontwikkeld en geperfectioneerd kan wor-
den. 

 'energie, ijver, inspanning' → vert. van 'viriya-sambojjhanga'.41
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Wanneer in hem de 4de ontwakingsfactor—vreugde [ver-
rukking, geestelijke vervoering] —aanwezig is, dan is hij 42

zich daarvan bewust: ‘De ontwakingsfactor vreugde is in 
mij aanwezig.’  

Wanneer de ontwakingsfactor vreugde niet in hem aan-
wezig is, dan is hij zich daarvan bewust: ‘De ontwakings-
factor vreugde is niet in mij aanwezig.’ 

Hij is zich bewust hoe de ontwakingsfactor vreugde, als 
die nog niet ontstaan is, ontstaat. 

Hij is zich bewust hoe de ontwakingsfactor vreugde, als 
hij ontstaan is, ontwikkeld en geperfectioneerd kan wor-
den. 

Wanneer in hem de 5de ontwakingsfactor—kalmte [diepe 
innerlijke rust] —aanwezig is, dan is hij zich daarvan 43

bewust: ‘De ontwakingsfactor kalmte is in mij aanwezig.’ 

Wanneer de ontwakingsfactor kalmte niet in hem aanwe-
zig is, dan is hij zich daarvan bewust: ‘De ontwakingsfac-
tor kalmte is niet in mij aanwezig.’ 

Hij is zich bewust hoe de ontwakingsfactor kalmte, als 
die nog niet ontstaan is, ontstaat. 

Hij is zich bewust hoe de ontwakingsfactor kalmte, als hij 
ontstaan is, ontwikkeld en geperfectioneerd kan worden. 

 'vreugde [verrukking, geestelijke vervoering] → vert. van 'piti-42

sambojjhanga.

 'kalmte [diepe innerlijke rust]  ' →  vert. van 'passaddhi-sam43 -
bojjhanga'.
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Wanneer in hem de 6de ontwakingsfactor—concentratie 
—aanwezig is, dan is hij zich daarvan bewust: ‘De ont44 -

wakingsfactor concentratie is in mij aanwezig.’  

Wanneer de ontwakingsfactor concentratie niet in hem 
aanwezig is, dan is hij zich daarvan bewust: ‘De ontwa-
kingsfactor concentratie is niet in mij aanwezig.’ 

Hij is zich bewust hoe de ontwakingsfactor concentratie, 
als die nog niet ontstaan is, ontstaat. 

Hij is zich bewust, hoe de ontwakingsfactor concentratie, 
als hij ontstaan is, ontwikkeld en geperfectioneerd kan 
worden. 

Wanneer in hem de 7de ontwakingsfactor—gelijkmoedig-
heid —aanwezig is, dan is hij zich daarvan bewust: ‘De 45

ontwakingsfactor gelijkmoedigheid is in mij aanwezig.’  

Wanneer de ontwakingsfactor gelijkmoedigheid niet in 
hem aanwezig is, dan is hij zich daarvan bewust: ‘De ont-
wakingsfactor gelijkmoedigheid is niet in mij aanwezig.’ 

Hij is zich bewust hoe de ontwakingsfactor gelijkmoedig-
heid, als die nog niet ontstaan is, ontstaat. 

Hij is zich bewust hoe de ontwakingsfactor gelijkmoedig-
heid, als hij ontstaan is, ontwikkeld en geperfectioneerd 
kan worden.” 

 'concentratie' → vert. van 'samadhi-sambojjhanga'.44

 'gelijkmoedigheid' → vert. van 'upekkha-sambojjhanga'.45
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REFREIN 

“Zo blijft de monnik volhardend de geestinhoud in de 
eigen geestinhoud observeren; blijft hij de geestinhoud in 
de geestinhoud van de anderen observeren; blijft hij de 
geestinhoud zowel bij zichzelf als bij de anderen observe-
ren.  

Zo blijft de monnik volhardend het proces van ontstaan 
van de geestinhoud observeren; blijft hij het proces van 
vergaan van de geestinhoud observeren; of blijft hij zowel 
het proces van ontstaan als het proces van vergaan van 
de geestinhoud observeren.  

Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘Zó is geestinhoud!’.  

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht. Zo blijft hij volhardend obser-
veren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan 
wat dan ook in de wereld.  

Zo, Monniken, blijft een monnik de geestinhoud in de 
geestinhoud observeren, in relatie tot de Zeven Ontwa-
kingsfactoren.” 
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V. Verhandeling over de Vier Edele Waarheden. 
    (P. Saccapabbam) 
46

“En verder, Monniken, observeert een beoefenaar de 
geestinhoud in de geestinhoud in relatie tot de ‘Vier Ede-
le Waarheden’. 
47

En hoe doet hij dat?  

Welnu, een beoefenaar is zich bewust: ‘Dit is dukkha.’ Hij 
begrijpt het zoals het werkelijk is. 
48

Hij is zich bewust: ‘Dit is de oorsprong van dukkha.’ Hij 
begrijpt het zoals het werkelijk is. 
  
Hij is zich bewust: ‘Dit is de beëindiging van dukkha.’ Hij 
begrijpt het zoals het werkelijk is. 
  
Hij is zich bewust: ‘Dit is het pad dat leidt naar de beëin-
diging van dukkha.’ Hij begrijpt het zoals het werkelijk is. 

UITEENZETTING OVER DE WAARHEID VAN DUKKHA 
(P. Dukkhasaccaniddeso) 

“En wat, Monniken, is de Edele Waarheid van Dukkha? 

 ‘saccapabbam’ (P.) → sacca+pabba: sacca = Waarheid, waar46 -
heden; pabba = de sectie, het kapittel, het onderdeel, de para-
graaf. Saccapabbam = de paragraaf over de Edele Waarheden.

 'de Vier Edele Waarheden' → vert. van 'cattari ariya saccani'. 47

 'zoals het werkelijk is' → vert. van 'yatha bhuta'.48
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Geboorte is dukkha, ouderdom is dukkha, [ziekte is duk-
kha], sterven is dukkha, zorgen, verdriet, pijn, droefheid 
en leed zijn dukkha, niet krijgen wat men begeert is duk-
kha; in contact komen met iets waarvan men niet houdt 
is dukkha, gescheiden worden van iets waarvan men 
houdt is dukkha, samengevat: zich vastklampen aan de 
vijf aggregaten is dukkha. 

En wat is geboorte? 

Het feit dat alle soorten wezens, welke dan ook, in wat 
voor soort bestaan dan ook, geboren worden, tot con-
ceptie komen, ontstaan, afdalen in een moederschoot, 
tot bestaan komen, dat hun aggregaten (P. kkhandhas) 
verschijnen, dat ze hun zintuiglijke vermogens verwer-
ven—dat, Monniken, wordt geboorte genoemd. 

En wat is ouderdom? 

Het feit dat alle soorten wezens, welke dan ook, in wat 
voor soort bestaan dan ook, ouder worden, aftakelen, 
hun tanden verliezen, grijs worden en rimpels krijgen, hun 
vitaliteit verliezen, dat hun zintuiglijke vermogens afne-
men—dat, Monniken, wordt ouderdom genoemd. 

En wat is sterven? 

Het feit dat alle soorten wezens, welke dan ook, in wat 
voor soort bestaan dan ook, ophouden te bestaan, weg-
vallen, heengaan, ten onder gaan, verdwijnen, sterven, 
doodgaan, overlijden, de voltooiing van hun levensduur, 
dat hun aggregaten uiteenvallen, dat ze hun lichaam af-
werpen—dat, Monniken, wordt sterven genoemd. 

—Pagina —61



—De Mahasatipatthana-Sutta—

En wat zijn zorgen? 

Telkens als iemand getroffen wordt door verschillende 
soorten verlies en tegenspoed, die gevolgd worden door 
de ene of andere pijnlijke toestand van de geest, door 
zorgen, door rouw, door treurigheid, door innerlijke 
droefheid en door diepe innerlijke smart—dat, Monniken, 
wordt zorgen genoemd. 

En wat is verdriet? 

Telkens iemand getroffen wordt door verschillende soor-
ten verlies en beproeving, die gevolgd worden door de 
ene of andere pijnlijke toestand van de geest, door wee-
klagen en huilen, door verdriet, door diepe weeklachten, 
door diep verdriet, door de toestand van diep weeklagen 
en diep verdriet—dat, Monniken, wordt verdriet ge-
noemd. 

En wat is pijn? 

Lichamelijk leed, lichamelijk ongemak, een leedvolle, 
onaangename gewaarwording die ontstaat uit contact 
van het lichaam met iets—dat, Monniken, wordt pijn ge-
noemd.  

En wat is droefheid?  

Geestelijk leed, geestelijk ongemak, geestelijke pijn, een 
leedvolle onaangename gewaarwording die ontstaat uit 
contact van de geest met iets—dat, Monniken, wordt 
droefheid genoemd.  

—Pagina —62



—De Mahasatipatthana-Sutta—

En wat is leed? 

Telkens als iemand getroffen wordt door verschillende 
soorten verlies en tegenspoed, die gevolgd worden door 
de ene of andere pijnlijke toestand van de geest, door 
tegenspoed, door leed, getroffen door leed en getroffen 
door groot leed—dat, Monniken, wordt leed genoemd. 

En wat betekent ‘dukkha ten gevolge van het in contact 
komen met iets waarvan men niet houdt’? 

Overal waar en telkens wanneer men onaangename zin-
tuiglijke objecten zoals vormen, geluiden, geuren, sma-
ken, aanrakingen of gedachten tegenkomt wordt dit duk-
kha genoemd, omdat men verbonden wordt met iets wat 
men niet aangenaam vindt. 

Overal waar en telkens wanneer men mensen ontmoet, 
met hen in contact komt of met hen verenigd wordt, die 
u onheil, kwaad, problemen of angst toewensen, wordt 
dit dukkha genoemd, omdat men verbonden wordt met 
iets wat men niet aangenaam vindt. 

En wat betekent ‘dukkha ten gevolge van het gescheiden 
worden van iets wat men aangenaam vindt’? 

Overal waar en telkens wanneer men aangename zintuig-
lijke objecten zoals vormen, geluiden, geuren, smaken, 
aanrakingen of gedachten tegenkomt, en men van deze 
objecten afstand moet nemen wordt dit dukkha ge-
noemd, omdat men gescheiden wordt van iets wat men 
aangenaam vindt. 

Overal waar en telkens wanneer men mensen ontmoet, 
met hen in contact komt of met hen verenigd wordt, die 
u geluk, voorspoed, hulp of vrede toewensen, en men 
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van deze mensen gescheiden raakt, wordt dit dukkha 
genoemd, omdat men gescheiden wordt van iets wat 
men aangenaam vindt. 

En wat betekent 'dukkha ten gevolge van het gescheiden 
worden van iets waarvan men houdt?’ 

Monniken, bij wezens die onderworpen zijn aan geboorte 
ontstaat de wens: 'Waren we maar niet geboren! Was er 
maar geen geboorte voor ons!’ Maar zoiets kan niet lou-
ter door het te wensen verkregen worden. En niet krijgen 
wat men wil, is dukkha. 

Monniken, in wezens die onderworpen zijn aan ouder-
dom komt de wens op: ‘Hoefden we maar niet oud te 
worden! Waren we maar niet onderworpen worden aan 
ouderdom!’ Maar zoiets kan niet louter door het te wen-
sen verkregen worden. En niet krijgen wat men wil is 
dukkha. 

Monniken, in wezens die onderworpen zijn aan ziekte 
komt de wens op: ‘Waren we maar niet onderworpen aan 
ziekte! Mochten we niet ziek worden!’ Maar dit kan niet 
louter door het te wensen verkregen worden. En niet 
krijgen wat men wil, is dukkha. 

Monniken, in wezens die onderworpen zijn aan de dood 
komt de wens op: ‘Hoefden we maar niet te sterven! 
Stierven we maar nooit!’ Maar dit kan niet louter door het 
te wensen verkregen worden. En niet krijgen wat men wil 
is dukkha. 

Monniken, in wezens die onderworpen zijn aan zorgen, 
verdriet, pijn, droefheid en leed komt de wens op: ‘Waren 
we maar niet onderworpen aan zorgen, verdriet, pijn, 
droefheid en leed!’ Maar dit kan niet louter door het te 
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wensen verkregen worden. En niet krijgen wat men wil is 
dukkha. 

En wat betekent ‘dukkha is het vastklampen aan de vijf 
aggregaten [kkhandhas]?’ 

Vastklampen aan het aggregaat van materie is dukkha. 
Vastklampen aan het aggregaat van gewaarwording is 
dukkha. 
Vastklampen aan het aggregaat van perceptie is dukkha. 
Vastklampen aan het aggregaat van reactie is dukkha. 
Vastklampen aan het aggregaat van bewustzijn is dukkha. 

Dit, Monniken, is de Edele Waarheid van Dukkha.” 

UITEENZETTING OVER DE WAARHEID V/D OOR-
SPRONG VAN DUKKHA 
(P. Samudayasaccaniddeso) 

“En wat, Monniken, is de Edele Waarheid van de Oor-
sprong van Dukkha? 

Het is het verlangen dat steeds opnieuw tot 'worden' (P. 
bhava)  leidt; de begeerte die stevig geliëerd is aan wel-
lust en hartstocht, en eens in dit, dan weer in dat genoe-
gen vindt, namelijk het verlangen naar zintuiglijke genot, 
het verlangen om steeds opnieuw te 'worden' en het 
verlangen naar vernietiging. 

En waar, Monniken, ontstaat deze begeerte? Waarop 
raakt dit verlangen gevestigd?  
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Waar in de wereld  ook maar iets aantrekkelijks te vin49 -
den is, waar ook maar iets aangenaams bestaat, daar 
ontstaat deze begeerte. Daarop raakt dit verlangen ge-
vestigd.  

Maar wat in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam? 

Het oog in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam, daar 
ontstaat dit verlangen en daarop raakt het gevestigd.  

Het oor in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam, daar 
ontstaat dit verlangen en daarop raakt het gevestigd. 

De neus in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam, daar 
ontstaat dit verlangen en daarop raakt het gevestigd. 

De tong in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam, daar 
ontstaat dit verlangen en daarop raakt het gevestigd. 

Het lichaam in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam, 
daar ontstaat dit verlangen en daarop raakt het geves-
tigd. 

De geest in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam, 
daar ontstaat dit verlangen en daarop raakt het geves-
tigd. 

Visuele objecten, materiële vormen in de wereld zijn aan-
trekkelijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en 
daarop raakt het gevestigd 

 'wereld' → vert. van 'loke'. Hier in de betekenis van alles wat 49

men kan ervaren bij de zintuigpoorten (de innerlijke zintuigpoor-
ten, de uiterlijke zintuigpoorten en het contact tussen beide). In 
deze betekenis staat 'loke' voor het hele geest/lichaam-com-
plex.
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Auditieve objecten, geluiden in de wereld zijn aantrekke-
lijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en daarop 
raakt het gevestigd. 

Geuren in de wereld zijn aantrekkelijk en aangenaam; 
daar ontstaat dit verlangen en daarop raakt het geves-
tigd. 

Smaken in de wereld zijn aantrekkelijk en aangenaam; 
daar ontstaat dit verlangen en daarop raakt het geves-
tigd. 

Aanrakingen in de wereld zijn aantrekkelijk en aange-
naam; daar ontstaat dit verlangen en daarop raakt het 
gevestigd. 

Geestinhoud in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam; 
daar ontstaat dit verlangen en daarop raakt het geves-
tigd. 

Het visueel bewustzijn [oogbewustzijn] in de wereld is 
aantrekkelijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen 
en daarop raakt het gevestigd. 

Het auditief bewustzijn [oorbewustzijn] in de wereld is 
aantrekkelijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen 
en daarop raakt het gevestigd. 

Het reuk-bewustzijn [neusbewustzijn] in de wereld is aan-
trekkelijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en 
daarop raakt het gevestigd. 

Het smaak-bewustzijn [tongbewustzijn] in de wereld is 
aantrekkelijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen 
en daarop raakt het gevestigd. 
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Het tast-bewustzijn [lichaamsbewustzijn] in de wereld is 
aanlokkelijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen 
en daarop raakt het gevestigd. 

Het mentale bewustzijn [geestbewustzijn] in de wereld is 
aanlokkelijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen 
en daarop raakt het gevestigd. 

Het oogcontact in de wereld is aantrekkelijk en aange-
naam; daar ontstaat dit verlangen en daarop raakt het 
gevestigd. 

Het oorcontact in de wereld is aantrekkelijk en aange-
naam; daar ontstaat dit verlangen en daarop raakt het 
gevestigd. 

Het neuscontact in de wereld is aantrekkelijk en aange-
naam; daar ontstaat dit verlangen en daarop raakt het 
gevestigd. 

Het tongcontact in de wereld is aantrekkelijk en aange-
naam; daar ontstaat dit verlangen en daarop raakt het 
gevestigd. 

Het lichaamscontact in de wereld is aantrekkelijk en aan-
genaam; daar ontstaat dit verlangen en daarop raakt het 
gevestigd. 

Het geestcontact in de wereld is aantrekkelijk en aange-
naam; daar ontstaat dit verlangen en daarop raakt het 
gevestigd. 

De gewaarwording die ontstaat als gevolg van oogcon-
tact in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam; daar 
ontstaat dit verlangen en daarop raakt het gevestigd. 
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De gewaarwording die ontstaat als gevolg van oorcon-
tact in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam; daar 
ontstaat dit verlangen en daarop raakt het gevestigd. 

De gewaarwording die ontstaat als gevolg van neuscon-
tact in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam; daar 
ontstaat dit verlangen en daarop raakt het gevestigd. 

De gewaarwording die ontstaat als gevolg van tongcon-
tact in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam; daar 
ontstaat dit verlangen en daarop raakt het gevestigd. 

De gewaarwording die ontstaat als gevolg van lichamelijk 
contact in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam; daar 
ontstaat dit verlangen en daarop raakt het gevestigd. 

De gewaarwording die ontstaat als gevolg van geestcon-
tact in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam; daar 
ontstaat dit verlangen en daarop raakt het gevestigd. 

De perceptie van visuele objecten [materiële vormen] in 
de wereld is aanlokkelijk en aangenaam; daar ontstaat dit 
verlangen en daarop raakt het gevestigd. 

De perceptie van geluiden in de wereld is aantrekkelijk en 
aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en daarop raakt 
het gevestigd. 

De perceptie van geuren in de wereld is aantrekkelijk en 
aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en daarop raakt 
het gevestigd. 

De perceptie van smaken in de wereld is aantrekkelijk en 
aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en daarop raakt 
het gevestigd. 
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De perceptie van aanraking in de wereld is aantrekkelijk 
en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en daarop 
raakt het gevestigd. 

De perceptie van de geestinhoud in de wereld is aantrek-
kelijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en 
daarop raakt het gevestigd. 

De mentale reactie op visuele objecten in de wereld is 
aantrekkelijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen 
en daarop raakt het gevestigd. 

De mentale reactie op geluiden in de wereld is aantrekke-
lijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en daarop 
raakt het gevestigd. 

De mentale reactie op geuren in de wereld is aantrekkelijk 
en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en daarop 
raakt het gevestigd. 

De mentale reactie op smaken in de wereld is aantrekke-
lijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en daarop 
raakt het gevestigd. 

De mentale reactie op aanraking in de wereld is aantrek-
kelijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en 
daarop raakt het gevestigd. 

De mentale reactie op geestinhoud is aantrekkelijk en 
aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en daarop raakt 
het gevestigd. 

Het verlangen naar visuele objecten [materiële vormen] in 
de wereld is aanlokkelijk en aangenaam; daar ontstaat dit 
verlangen en daarop raakt het gevestigd. 
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Het verlangen naar geluiden in de wereld is aantrekkelijk 
en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en daarop 
raakt het gevestigd. 

Het verlangen naar geuren in de wereld is aantrekkelijk en 
aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en daarop raakt 
het gevestigd. 

Het verlangen naar smaken in de wereld is aantrekkelijk 
en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en daarop 
raakt het gevestigd. 

Het verlangen naar aanraking in de wereld is aantrekkelijk 
en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en daarop 
raakt het gevestigd. 

Het verlangen naar geestinhoud in de wereld is aantrek-
kelijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en 
daarop raakt het gevestigd. 

Het ontstaan van de gedachte aan visuele objecten [ma-
teriële vormen] in de wereld is aantrekkelijk en aange-
naam; daar ontstaat dit verlangen en daarop raakt het 
gevestigd. 

Het ontstaan van de gedachte aan geluiden in de wereld 
is aanlokkelijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen 
en daarop raakt het gevestigd. 

Het ontstaan van de gedachte aan geuren in de wereld is 
aanlokkelijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen 
en daarop raakt het gevestigd. 

Het ontstaan van de gedachte aan smaken in de wereld 
is aanlokkelijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen 
en daarop raakt het gevestigd. 
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Het ontstaan van de gedachte aan aanraking in de wereld 
is aanlokkelijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen 
en daarop raakt het gevestigd. 

Het ontstaan van de gedachte aan geestinhoud in de 
wereld is aantrekkelijk en aangenaam; daar ontstaat dit 
verlangen en daarop raakt het gevestigd. 

Het repetitief denken aan visuele objecten [materiële 
vormen] in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam; daar 
ontstaat dit verlangen en daarop raakt het gevestigd. 

Het repetitief denken aan geluiden in de wereld is aan-
lokkelijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en 
daarop raakt het gevestigd. 

Het repetitief denken aan geuren in de wereld is aanlok-
kelijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en 
daarop raakt het gevestigd. 

Het repetitief denken aan smaken in de wereld is aanlok-
kelijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en 
daarop raakt het gevestigd. 

Het repetitief denken aan aanraking in de wereld is aan-
lokkelijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen en 
daarop raakt het gevestigd. 

Het repetitief denken aan geestinhoud in de wereld is 
aantrekkelijk en aangenaam; daar ontstaat dit verlangen 
en daarop raakt het gevestigd. 

Dit, Monniken, wordt de Edele Waarheid van de Oor-
sprong van Dukkha genoemd.” 
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UITEENZETTING OVER DE WAARHEID V/D BEËINDI-
GING VAN DUKKHA 
(P. Nirodhasaccaniddeso) 

“En wat dan, Monniken, is de Edele Waarheid van de 
Beëindiging van Dukkha? 

Het is het volledige verdwijnen en ophouden van dit ver-
langen, het verlaten, het opgeven, het afwerpen ervan. 
Het is de bevrijding uit  en het loslaten van deze begeer-
te. 

Maar waar, Monniken, kan dit verlangen uitgeroeid wor-
den? Waar kan deze begeerte vernietigd worden? 

Overal in de wereld waar iets aantrekkelijks en aange-
naams bestaat kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd 
worden. 

En wat is aantrekkelijk van aard en aangenaam van aard 
in de wereld? 

Het oog in de wereld [van geest en materie] is aantrekke-
lijk en aangenaam, daar kan dit verlangen uitgeroeid en 
vernietigd worden. 

Het oor in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam, daar 
kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd worden. 

De neus in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam, daar 
kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd worden. 

De tong in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam, daar 
kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd worden. 
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Het lichaam in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam, 
daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd worden. 

De geest in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam, 
daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd worden. 

De visuele objecten [materiële vormen] in de wereld zijn 
aantrekkelijk en aangenaam; daar kan dit verlangen uitge-
roeid en vernietigd worden. 

De geluiden in de wereld zijn aantrekkelijk en aangenaam; 
daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd worden. 

De geuren in de wereld zijn aantrekkelijk en aangenaam; 
daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd worden. 

De smaken in de wereld zijn aantrekkelijk en aangenaam; 
daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd worden. 

De aanrakingen in de wereld zijn aantrekkelijk en aange-
naam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd 
worden. 

De geestinhouden in de wereld zijn aantrekkelijk en aan-
genaam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd 
worden. 

Het oogbewustzijn in de wereld is aantrekkelijk en aan-
genaam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd 
worden. 

Het oorbewustzijn in de wereld is aantrekkelijk en aange-
naam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd 
worden. 
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Het neusbewustzijn in de wereld is aantrekkelijk en aan-
genaam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd 
worden. 

Het tongbewustzijn in de wereld is aantrekkelijk en aan-
genaam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd 
worden. 

Het lichaamsbewustzijn in de wereld is aantrekkelijk en 
aangenaam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernie-
tigd worden. 

Het geestbewustzijn in de wereld is aantrekkelijk en aan-
genaam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd 
worden. 

Het oogcontact in de wereld is aantrekkelijk en aange-
naam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd 
worden. 

Het oorcontact in de wereld is aantrekkelijk en aange-
naam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd 
worden. 

Het neuscontact in de wereld is aantrekkelijk en aange-
naam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd 
worden. 

Het tongcontact in de wereld is aantrekkelijk en aange-
naam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd 
worden. 

Het lichaamscontact in de wereld is aantrekkelijk en aan-
genaam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd 
worden. 
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Het mentale contact in de wereld is aantrekkelijk en aan-
genaam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd 
worden. 

De gewaarwording die ontstaat uit contact met het oog 
in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam; daar kan dit 
verlangen uitgeroeid en vernietigd worden. 

De gewaarwording die ontstaat uit contact met het oor in 
de wereld is aantrekkelijk en aangenaam; daar kan dit 
verlangen uitgeroeid en vernietigd worden. 

De gewaarwording die ontstaat uit contact met de neus 
in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam; daar kan dit 
verlangen uitgeroeid en vernietigd worden. 

De gewaarwording die ontstaat uit contact met de tong 
in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam; daar kan dit 
verlangen uitgeroeid en vernietigd worden. 

De gewaarwording die ontstaat uit contact met het li-
chaam in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam; daar 
kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd worden. 

De gewaarwording die ontstaat uit contact met de geest 
in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam; daar kan dit 
verlangen uitgeroeid en vernietigd worden. 

De perceptie van visuele objecten [materiële vormen] in 
de wereld is aantrekkelijk en aangenaam; daar kan dit 
verlangen uitgeroeid en vernietigd worden. 

De perceptie van geluiden in de wereld is aantrekkelijk en 
aangenaam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernie-
tigd worden. 
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De perceptie van geuren in de wereld is aantrekkelijk en 
aangenaam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernie-
tigd worden. 

De perceptie van smaken in de wereld is aantrekkelijk en 
aangenaam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernie-
tigd worden. 

De perceptie van aanraking in de wereld is aantrekkelijk 
en aangenaam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en ver-
nietigd worden. 

De perceptie van geestinhoud in de wereld is aantrekke-
lijk en aangenaam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en 
vernietigd worden. 

Het verlangen naar visuele objecten [materiële vormen] in 
de wereld is aantrekkelijk en aangenaam; daar kan dit 
verlangen uitgeroeid en vernietigd worden. 

Het verlangen naar geluiden in de wereld is aantrekkelijk 
en aangenaam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en ver-
nietigd worden. 

Het verlangen naar geuren in de wereld is aantrekkelijk en 
aangenaam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernie-
tigd worden. 

Het verlangen naar smaken in de wereld is aantrekkelijk 
en aangenaam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en ver-
nietigd worden. 

Het verlangen naar aanraking in de wereld is aantrekkelijk 
en aangenaam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en ver-
nietigd worden. 
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Het verlangen naar geestinhoud in de wereld is aantrek-
kelijk en aangenaam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en 
vernietigd worden. 

Het ontstaan van de gedachte aan visuele objecten [ma-
teriële vormen] in de wereld is aantrekkelijk en aange-
naam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd 
worden. 

Het ontstaan van de gedachte aan geluiden in de wereld 
is aanlokkelijk en aangenaam; daar kan dit verlangen uit-
geroeid en vernietigd worden. 

Het ontstaan van de gedachte aan geuren in de wereld is 
aanlokkelijk en aangenaam; daar kan dit verlangen uitge-
roeid en vernietigd worden. 

Het ontstaan van de gedachte aan smaken in de wereld 
is aanlokkelijk en aangenaam; daar kan dit verlangen uit-
geroeid en vernietigd worden. 

Het ontstaan van de gedachte aan aanrakingen in de 
wereld is aanlokkelijk en aangenaam; daar kan dit verlan-
gen uitgeroeid en vernietigd worden. 

Het ontstaan van de gedachte aan de geestinhoud in de 
wereld is aantrekkelijk en aangenaam; daar kan dit ver-
langen uitgeroeid en vernietigd worden. 

Het repetitief denken aan visuele objecten [materiële vor-
men] in de wereld is aantrekkelijk en aangenaam; daar 
kan dit verlangen uitgeroeid en vernietigd worden. 

Het repetitief denken aan geluiden in de wereld is aan-
trekkelijk en aangenaam; daar kan dit verlangen uitge-
roeid en vernietigd worden. 

—Pagina —78



—De Mahasatipatthana-Sutta—

Het repetitief denken aan geuren in de wereld is aantrek-
kelijk en aangenaam; daar kan dit verlangen uitgeroeid en 
vernietigd worden. 

Het repetitief denken aan smaken in de wereld is aan-
trekkelijk en aangenaam; daar kan dit verlangen uitge-
roeid en vernietigd worden. 

Het repetitief denken aan aanrakingen in de wereld is 
aantrekkelijk en aangenaam; daar kan dit verlangen uitge-
roeid en vernietigd worden. 

Het repetitief denken aan de geestinhoud in de wereld is 
aantrekkelijk en aangenaam; daar kan dit verlangen uitge-
roeid en vernietigd worden. 

Dit, Monniken is de Edele Waarheid van de Beëindiging 
van Dukkha.” 

UITEENZETTING OVER DE WAARHEID VAN HET PAD 
DAT LEIDT TOT DE  BEËINDIGING VAN DUKKHA 
(P. Maggasaccaniddeso) 

“En wat, monniken, is de Edele Waarheid van het Pad dat 
leidt tot de beëindiging van dukkha? 

Het is het Edele Achtvoudige Pad, namelijk: het perfecte 
inzicht, de perfecte intentie, het perfecte spreken, het 
perfecte handelen, de perfecte wijze van levensonder-
houd, de perfecte inspanning, de perfecte aandacht en 
de perfecte concentratie. 
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En wat is het perfecte inzicht? 
50

Het perfecte weten omtrent dukkha, het perfecte weten 
omtrent de oorsprong van dukkha, het perfecte weten 
omtrent het ophouden van dukkha en het perfecte weten 
omtrent de weg die leidt tot het ophouden van dukkha—
dát wordt het perfecte inzicht genoemd, Monniken. 

En wat is de perfecte intentie [gedachte]? 
51

Het is de intentie tot verzaking [van verlangen]; de inten-
tie tot het verzaken van afkeer/haat/boosheid; de intentie 
tot het verzaken van geweld—dát wordt het juiste besluit 
genoemd, Monniken. 

En wat is het perfecte spreken? 
52

Het zich onthouden van leugens, het zich onthouden van 
achterklap, het zich onthouden van grove taal, het zich 
onthouden van kletspraat—dát wordt het perfecte spre-
ken genoemd, Monniken. 

En wat is het perfecte handelen? 
53

Het zich onthouden van het doden van levende wezens, 
het zich onthouden van nemen wat niet gegeven is, het 
zich onthouden van seksueel wangedrag—dát wordt het 
perfecte handelen genoemd, Monniken. 

 'het juiste inzicht' → vert. van 'samma ditthi'.50

 'de juiste intentie' → vert. van 'samma sankappa'.51

 'het juiste spreken' → vert. van 'samma vaca'.52

 'het juiste handelen' → vert. van 'samma kammanta'.53

—Pagina —80



—De Mahasatipatthana-Sutta—

En wat is de perfecte wijze van levensonderhoud? 
54

Wat dit betreft geeft een leerling van de edelen een ver-
keerde wijze van levensonderhoud op en voorziet in zijn 
levensonderhoud op een juiste manier—dát wordt de 
perfecte wijze van levensonderhoud genoemd, Monni-
ken. 

En wat is de perfecte inspanning? 
55

Wat dit betreft neemt een beoefenaar zich voor om nog 
niet opgekomen negatieve, onheilzame mentale toestan-
den niet te laten ontstaan. Hij spant zich daartoe in. Doet 
dit met ijver. Maakt dit zijn betrachting. Streeft ernaar. 

Hij neemt zich voor om reeds opgekomen negatieve, on-
heilzame mentale toestanden op te geven. Hij spant zich 
daartoe in. Doet dit met ijver. Maakt dit zijn betrachting. 
Streeft ernaar. 

Hij neemt zich voor om nog niet opgekomen positieve, 
heilzame mentale toestanden te laten opkomen. Hij spant 
zich daartoe in. Doet dit met ijver. Maakt dit zijn betrach-
ting. Streeft ernaar. 

En hij neemt zich voor om reeds opgekomen positieve, 
heilzame mentale toestanden te laten bestaan, ze niet 
onzuiver te laten worden, ze te multipliceren, ze uit te 
breiden, ze te ontplooien, en ze te perfectioneren. Hij 
spant zich daartoe in. Doet dit met ijver. Maakt dit zijn 

 'de juiste wijze van levensonderhoud' →  vert. van 'samma 54

ajiva.

 'de juiste inspanning' → vert. van 'samma vayama'.55
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betrachting. Streeft ernaar. Dát wordt de perfecte inspan-
ning genoemd, Monniken. 

En wat is de perfecte aandacht? 
56

Wat dit betreft observeert een beoefenaar het lichaam in 
het lichaam, geestdriftig, helder bewust en met diep in-
zicht in de vergankelijkheid, penetrerend aandachtig, 
waarbij hij afkerig is van verlangen en afkeer voor de we-
reld [van geest en materie].  

Hij observeert de gewaarwordingen in de gewaarwordin-
gen, geestdriftig, helder bewust en met diep inzicht in de 
vergankelijkheid, penetrerend aandachtig, waarbij hij af-
kerig is van verlangen en afkeer voor de wereld [van 
geest en materie].  

Hij observeert de geest in de geest, geestdriftig, helder 
bewust en met diep inzicht in de vergankelijkheid, pene-
trerend aandachtig, waarbij hij afkerig is van verlangen en 
afkeer voor de wereld [van geest en materie]. 

Hij observeert de geestinhoud in de geestinhoud, geest-
driftig, helder bewust en met diep inzicht in de verganke-
lijkheid, penetrerend aandachtig, waarbij hij afkerig is van 
verlangen en afkeer voor de wereld [van geest en mate-
rie].  

En wat is de perfecte concentratie? 
57

Wat dit betreft gaat een beoefenaar, onthecht van zintuig-
lijk verlangen, onthecht van onheilzame mentale toestan-

 'de juiste aandacht' → vert. van 'samma sati'.56

 'de juiste concentratie' → vert. van 'samma samadhi'.57
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den,  het eerste meditatie-stadium [de eerste absorptie; 58

de eerste jhana] binnen, die voortkomt uit onthechten en 
vergezeld gaat van de initiële (P. vittaka) en langdurige (P. 
vicara) aandacht van de geest en vervuld is van vreugde 
en geluk en hij verblijft daarin. 

Met het afnemen van de initiële en langdurige aandacht 
van de geest en het toenemen van diepe innerlijke rust 
en eenheid van geest, gaat hij het tweede meditatiesta-
dium [de tweede absorptie; de tweede jhana] binnen, die 
voortkomt uit concentratie, vrij is van de initiële en lang-
durige aandacht van de geest en die vervuld is van 
vreugde (P. piti) en hij verblijft daarin. 

Door het ophouden van vreugde verwijlt hij in gelijkmoe-
digheid en met aandacht, helder bewust en hij ervaart in 
zijn lichaam het geluk [de gelukzaligheid], hetgeen de 
edelen beschrijven als: ‘Dit geluk wordt ervaren door 
iemand die gelijkmoedig en aandachtig is.’ Zo gaat hij 
het derde meditatiestadium [de derde absorptie; de der-
de jhana] binnen en hij verblijft daarin. 

Na het ophouden van genoegen en na het ophouden van 
pijn en doordat vroeger al vreugde en smart verdwenen 
waren, bereikt hij een stadium voorbij genoegen en pijn, 
namelijk het vierde meditatiestadium [de vierde absorp-
tie; de vierde jhana], dat gekenmerkt wordt door gelijk-
moedigheid (P. upekkha) en aandacht (P. sati) en hij ver-
blijft daarin—dít, Monniken wordt perfecte concentratie 
genoemd. 

Dit, Monniken, wordt genoemd de Edele Waarheid van 
de Weg die leidt tot het ophouden van Dukkha.” 

 onthecht van de Vijf Hindernissen (P. panca nivarana).58
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REFREIN 

“Zo blijft de monnik volhardend de geestinhoud in de 
eigen geestinhoud observeren; blijft hij de geestinhoud in 
de geestinhoud van de anderen observeren; blijft hij de 
geestinhoud zowel bij zichzelf als bij de anderen observe-
ren.  

Zo blijft de monnik volhardend het proces van ontstaan 
van de geestinhoud observeren; blijft hij het proces van 
vergaan van de geestinhoud observeren; of blijft hij zowel 
het proces van ontstaan als het proces van vergaan van 
de geestinhoud observeren.  

Na deze aandachtige observatie is zijn opmerkzaamheid 
als volgt gevestigd: ‘Zó is geestinhoud!’.  

Aldus ontwikkelt zijn opmerkzaamheid zich tot helder be-
grip en continue aandacht. Zo blijft hij volhardend obser-
veren, vrij en onthecht, zonder zich vast te klampen aan 
wat dan ook in de wereld.  

Zo, Monniken, blijft een monnik de geestinhoud in de 
geestinhoud observeren, in relatie tot de Vier Edele 
Waarheden.” 

(6.) RESULTAAT VAN HET VESTIGEN VAN AANDACHT 
      (P. Satipatthanabhavananisamso)  

“Monniken, iedere beoefenaar die dit viervoudig cultive-
ren van de aandacht op deze manier ontwikkelt geduren-
de zeven jaar, kan één van deze twee vruchten verwach-
ten: de hoogste wijsheid nog in dit leven of, indien er nog 
een rest van levensbrandstof is, de staat van een niet-
meer-terugkeerder.  
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Vergeet deze zeven jaar, Monniken! Iedere beoefenaar die 
dit viervoudig cultiveren van de aandacht op deze manier 
ontwikkelt gedurende zes, vijf, vier, drie, twee of één jaar, 
kan één van deze twee vruchten verwachten: de hoogste 
wijsheid nog in dit leven of, indien er nog een rest van 
levensbrandstof is, de staat van een niet-meer-terug-
keerder.  

Vergeet dat ene jaar, Monniken! Iedere beoefenaar die dit 
viervoudige cultiveren van de aandacht op deze manier 
ontwikkelt gedurende zeven, zes, vijf, vier, drie, twee 
maanden, één maand of een halve maand, kan één van 
deze twee vruchten verwachten: de hoogste wijsheid 
nog in dit leven of, wanneer er nog een rest van levens-
brandstof is, de staat van een niet-meer-terugkeerder.  

Vergeet die halve maand, Monniken! Iedere beoefenaar 
die dit viervoudige cultiveren van de aandacht op deze 
manier ontwikkelt gedurende zeven dagen, kan één van 
deze twee vruchten verwachten: de hoogste wijsheid 
nog in dit leven of, wanneer er nog een rest van levens-
brandstof is, de staat van een niet-meer-terugkeerder.” 

Het is om deze reden dat ik gezegd heb:  

“Monniken, dit is een (enige/directe/ongeëvenaarde) weg 
die leidt tot zuivering van de wezens; tot het overstijgen 
van verdriet en zorgen; tot het beëindigen van dukkha en 
angst; tot het onder de knie krijgen van de juiste metho-
de voor het realiseren van nibbana, namelijk door het 
viervoudig vestigen van opmerkzaamheid.” 

Aldus sprak de Bhagavat. De monniken waren verrukt en 
verheugden zich over wat Hij gezegd had.” 

Einde van de Mahasatipatthana-Sutta. ❜  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INZICHT-MEDITATIE 

❛ Vergankelijk zijn de dingen die ons bezie-
len, onderworpen aan ontstaan en aan ver-
gaan. Na ontstaan te zijn, vergaan ze weer. 
Het verlangen ernaar tot rust te brengen, is 
nibbana. ❜ 
59

De onderstaande meditatie-beoefening vormt de kern 
van mijn persoonlijke meditatiepraktijk.


❡


Ga naar een vredige plek… Zonder je mentaal en licha-
melijk af. Zet je neer op de grond met gekruiste benen. 
Of op een kussentje, een zitbankje of een stoel. 
60

Ga comfortabel zitten... in een meditatiehouding die het 
beste bij je past…


Hou je rug recht… Hoofd, nek en ruggengraat in één 
loodlijn… Hou je ogen en mond zachtjes gesloten... En 
zit onbewogen..., onverstoorbaar als een rots, als een 
berg... Zit waardig…, soeverein als een Boeddha.


 Brahma-Samyutta, Samyutta Nikaya (SN 6.15) 59

 Een hedendaagse versie van wat in de Mahasatipatthana-60

Sutta als volgt wordt geformuleerd: 'Nadat een beoefenaar naar 
het bos, naar de voet van een boom, of naar een lege hut ge-
gaan is, gaat hij met gekruiste benen zitten, met rechte rug, ter-
wijl hij zijn aandacht richt op het gebied rond de mond'.
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Zit relax... Zit… En blijf zo zitten..., wat er ook gebeurt..., 
wat je ook overkomt…, wat je ook hoort..., wat je ook 
voelt..., blijf zitten… Op deze manier zonder je je mentaal 
en fysiek af.  
61

Wees stil…, en observeer..., accepteer je realiteit..., blijf 
in wat écht is...  Verlies je niet in allerlei verhaaltjes en 
drama’s…, voel énkel je ademhaling zoals zij zich op dit 
ogenblik aan jou presenteert… 


Vestig je aandacht op het punt waar de ademhaling bin-
nenkomt en weer buitengaat… Op het kleine, driehoeki-
ge gebied dat gevormd wordt door de bovenlip en de in-
gang van de neusgaten… Parimukham… De anapana-
plek… Probeer deze plek zo nauwkeurig mogelijk te be-
palen…


Wanneer je een probleem hebt om deze plek juist te be-
palen haal gewoon een paar keer diep adem…


Observeer op deze plek de adem zoals hij is..., zoals hij 
zich werkelijk, op dít moment, aan je presenteert... De 
adem zoals hij ís..., de natuurlijke adem…, de normale 
adem…, de objectieve adem... De adem as it is...

 

Adem in… Adem uit… Wees heel bewust van elke inko-
mende en elke uitgaande adem. Gewoon in- en uitade-
men zonder iets te forceren. Elke bewuste inademing en 
elke bewuste uitademing houd je in het heden. In het 
hier-en-nu… In dit moment… In het NU. 


 Mentale en fysieke afzondering: geestelijke afzondering (P. 61

citta-viveka) en lichamelijke afzondering (P. kaya-viveka). Dham-
mapada, Gatha # 205 — 'Wie de smaak van kalmte en van af-
zondering geproefd heeft, bevrijdt zich van angst en kwaad: hij 
drinkt de vreugde van de Dhamma.
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Zo verblijf je helder bewust in het heden… Zo blijf je bij 
datgene wat zich in dít moment aan je presenteert, zon-
der je te irriteren over wat dan ook… Besef dat het he-
den de énige échte werkelijkheid is… Besef dat je uitslui-
tend in het heden tot spirituele groei en tot bevrijding 
kunt komen. 


Zo ga je voorbij aan het piekeren over het verleden… 
Over de rusteloosheid die gedachten over de toekomst 
met zich brengt. Luister naar je hart..., naar je intuïtie..., 
luister niet naar je hoofd..., je hoofd creëert slechts ang-
sten en dromen..., piekeren en stress... laat angsten en 
dromen achter je... Laat ze los... 


Blijf bewust in- en uitademen… Geef je over aan je 
adem… Laat je dragen door je ademhaling… Kijk niet 
mentaal rond… Hou énkel bewuste aandacht op élke 
adem… Enkel wanneer je je bewust bent van de adem, 
lééf je… Wéét je dat je leeft… Op dít moment… Op élk 
moment. 


Bewuste aandacht.


Observeer de adem ‘links’ wanneer hij door het linkse 
neusgat binnenkomt en door het linkse neusgat weer 
buitengaat… Observeer de adem ‘rechts’ wanneer hij 
door het rechtse neusgat binnenkomt en door het recht-
se neusgat weer buitengaat... Wanneer de adem door 
beide neusgaten binnenkomt en door beide neusgaten 
weer buitengaat, observeer hem dan als dusdanig... 


.... Wees aandachtig op elke adem..., wees énkel aan-
dachtig..., doe verder niets..., doe verder absoluut niets... 
Alléén aandacht..., énkel bewuste aandacht.
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... Wees constant aandachtig op de inkomende adem..., 
wees constant aandachtig op de uitgaande adem..., op 
de inkomende adem..., op de uitgaande adem…

 

... Hou je aandacht vast op de ademhaling..., hou je aan-
dacht rotsvast gefixeerd op de ademhaling... in het klei-
ne, driehoekige gebied gevormd door de bovenlip en de 
neusgaten.... Hou je aandacht daar onwrikbaar vast..., je 
aandacht... onverzettelijk als de aandacht van een por-
tier..., van een nachtwaker..., onverzettelijke aandacht op 
íedere adem die de neusgaten binnenkomt..., onverzet-
telijke aandacht op íedere adem die de neusgaten ver-
laat... 


... Inkomende adem... uitgaande adem..., natuurlijke 
adem..., uitsluitend adem..., niets ánders dan adem... 
Wanneer de aandacht afgedwaald is, breng je haar 
zachtjes terug naar de plek waar zij binnenkomt en weer 
buitengaat…


... Blijf bij je adem..., aandachtig..., alert..., waakzaam…. 
Aandachtig..., alert..., waakzaam op élke inademing, 
diep of geagiteerd… Aandachtig…, alert..., waakzaam 
op élke uitademing, diep of geagiteerd...


Heb énkel aandacht op de inkomende en uitgaande 
adem: geen verwoording (mantras)…, géén visualisatie 
(beelden)…, géén speculatie (concepten)…, géén in-
beelding (geloof)… Énkel bewuste adem. Zo vormt elke  
inkomende en elke uitgaande adem een brug tussen 
lichaam en geest…


Dwing je geest om bij de les te blijven… Hou op in on-
achtzaamheid te leven… Verplicht je geest om constant 
bij de adem te blijven… Steeds opnieuw… vastbeslo-
ten… Adhitthana… Laat niet toe dat je geest begint te 
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'wandelen’… En gebeurt het toch, breng dan je aan-
dacht minzaam terug naar de ademhaling… Stel gewoon 
vast dat de adem is afgedwaald en breng vervolgens de 
aandacht terug naar de adem…, zónder enig oordeel… 
zónder zelfkritiek… 


Wanneer je diep inademt, wéét dan dat je diep ina-
demt… Wanneer je diep uitademt wéét dan dat je diep 
uitademt…


Wanneer je geagiteerd (oppervlakkig) inademt, wéét dan 
dat je geagiteerd inademt… Wanneer je geagiteerd (op-
pervlakkig) uitademt, wéét  dan dat je geagiteerd uita-
demt…


Ga nu een stap verder in je beoefening. 


Blijf de aandacht vestigen op de inkomende en uitgaan-
de adem terwijl je tezelfdertijd de cyclus van je ademha-
ling volgt… het hele proces van je ademhaling…, het 
begin…, het midden…, en het einde… Je volgt deze 
cyclus, dit proces op de anapana-plek… Je volgt de 
ademhaling niet doorheen je lichaam. Je volgt de cyclus 
énkel op de plek waar de adem in je lichaam binnenkomt 
en buitengaat.


Observeer deze cyclus… dit continu proces van de 
ademhaling: de inkomende adem, het pauze-punt (het 
'omkeerpunt' van inkomende naar uitgaande adem), de 
uitgaande adem en het pauze-punt (het 'omkeerpunt' 
van uitgaande naar inkomende adem)… 


Blijf voortdurend deze ademcyclus volgen op de anapa-
na-plek… Na enige tijd zal je ervaren hoe dit proces van 
de ademhaling je hele lichaam verzadigt… Je ervaart je 
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hele lichaam… Wees je ervan bewust hoe de ademhaling 
je hele lichaam stilaan verzadigt. 


Hou je aandacht in het NU-moment gevestigd op het 
proces van de ademhaling op de anapana-plek…   
62

En plots… ben je volledig één met je adem: je wordt de 
adem; er is niets anders dan de adem… Adem en li-
chaam zijn één… Van zodra je volledig adem wordt, ver-
dwijnt 'jouw' wereld… De hele wereld wordt jouw 
adem… Alle agitatie valt weg…


Nu het lichaam rustiger wordt, wordt ook de adem rusti-
ger… Hoe subtieler de adem wordt, hoe rustiger en vre-
diger het lichaam wordt…


De eerste vier instructies van de Anapana-Sutta brengen 
je lichaam tot rust.


❡


Blijf bewust in- en uitademen… In…, uit…, in…, uit… 


Oefen je om vreugde te ervaren, terwijl je inademt… Oe-
fen je om vreugde te ervaren, terwijl je uitademt…


Oefen je om geluk te ervaren, terwijl je inademt,… Oefen 
je om geluk te ervaren, terwijl je uitademt…


 Dit is de sleutel waar alles om draait in vipassana: de yogi blijft 62

zich bewust van zijn adem (zo blijft zijn aandacht gevestigd in 
het heden) terwijl hij tezelfdertijd zijn aandacht fixeert op wat hij 
observeert of doet. In dit geval: bewuste aandacht op het pro-
ces (de cyclus van de ademhaling: begin, midden, einde) van de 
ademhaling. 
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De vreugde en het geluk die je ervaart terwijl je in- en 
uitademt zijn een rechtstreeks gevolg van de realisatie 
van de eerste vier instructies… Vreugde (P. piti) en geluk 
(P. sukha) ontstaan automatisch… 
63

Word je bewust, terwijl je inademt, van al je gewaarwor-
dingen (fysiek) en gevoelens (mentaal)…. Word je be-
wust, terwijl je uitademt, van al je gewaarwordingen en 
gevoelens… Gewaarwordingen doen zich voor óp of ín 
of doorheen je lichaam, in de realiteit van dít moment..., 
én van moment tot moment... Alle zintuiglijke ervaringen 
manifesteren zich ín of óp of doorheen je lichaam…


... Deze individuele gewaarwordingen kunnen álles zijn..., 
werkelijk álles: zij kunnen hitte zijn..., koude..., jeuk... 
druk..., pijn..., kloppen..., tintelen…, prikkelen..., bon-
zen… Zij kunnen een gevoel van lichtheid zijn..., een 
gevoel van zwaarte..., van samentrekken..., van 
uitzetten... Deze gewaarwordingen kunnen het hele li-
chaam beslaan..., ze kunnen eveneens een kleine opper-
vlakte van het lichaam innemen... Ze kunnen zich ín, óp 
of doorheen het hele lichaam afspelen... 


Deze gewaarwordingen kunnen aangenaam zijn…, on-
aangenaam…, of neutraal… Als ze aangenaam zijn, 
wees je er dan bewust van… Zijn ze onaangenaam, 
wees je daar ook bewust van… En als ze noch aange-
naam, noch onaangenaam zijn eveneens…


... Wees je bewust van ál deze gewaarwordingen die zich 
voordoen óp of ín of doorheen je lichaam, in de realiteit 
van dít moment, én van moment tot moment…


 Vreugde en geluk zijn twee loten aan eenzelfde boom. Vreug63 -
de is heftiger, terwijl geluk intenser en bedaarder is.
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Breng de gewaarwordingen tot rust terwijl je inademt… 
Breng de gewaarwordingen tot rust terwijl je uitademt…


❡


Blijf bewust in- en uitademen.


Wees bewust van je geest terwijl je inademt… Wees be-
wust van je geest terwijl je uitademt… Wees je in het 
bijzonder bewust van de 'geestestoestand' waarin je 
geest zich bevindt…, bewust van de geestestoestand in 
dít moment…


Is je geest begerig…, of boosaardig…, of onwetend…, of 
kalm…, of verstrooid…, of 'ruim' genoeg om de materië-
le jhanas te beoefenen… of 'verheven' om de immaterië-
le jhanas te praticeren…, of geconcentreerd…, of bevrijd 
van alle bezoedelingen?


Zie hoe je geest reageert op onrust… zie de onvoorspel-
baarheid van de geest in relaties… Zie hoe de geest 
neigt naar identificatie… Identificatie met gedachten…, 
met vormen en voorwerpen…, met gewaarwordingen…, 
met gevoelens…, met situaties.


Zie ook hoe je geest kan rusten in metta… in liefdevolle 
vriendelijkheid…, in karuna… in mededogen…, in mudi-
ta… in medevreugde…, in gelijkmoedigheid… in upek-
kha…


Besef dat je je geest tot rust en vrede moet brengen in-
dien je dukkha wilt vernietigen… Besef dat énkel een 
rustige, evenwichtige, gebalanceerde geest je tot inzicht 
kan brengen…
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Adem in en laat je geest rustig en vredig worden… Adem 
uit en laat je geest rustig en vredig worden…


Door de observatie van je rustige en vredige geest ont-
staat concentratie. Samadhi is een geest die diep ge-
concentreerd is… die de jhanangas beheerst—vitakka, 
vicara, piti, sukha en ekagatta… 


Een geconcentreerde geest leidt tot een staat van ab-
sorptie waardoor het diepe inzicht ontstaat dat alle fe-
nomenen vergankelijk, onbevredigend en zelfloos zijn (P. 
tilakkhana)…

 

Maak je geest vrij terwijl je inademt… Maak je geest vrij 
terwijl je uitademt… Onderbreek je permanente gedach-
tenstroom… Zie hoe de ruimte… de spatie tussen twee 
gedachten steeds groter wordt. Deze ruimte…, deze 
spatie is je oorspronkelijke geest… je niet-geconditio-
neerde geest… je niet-gemanipuleerde geest… Het is 
deze geest die je tot bevrijding en tot zelfrealisatie zal 
voeren…


❡


Blijf bewust in- en uitademen.


Observeer de vergankelijkheid van de geestinhoud (ob-
jecten van de geest) terwijl je inademt… Observeer de 
vergankelijkheid van de geestinhoud terwijl je uitademt.


Zo zal je de wijsheid ontwikkelen die in het proces van 
ontstaan en vergaan verscholen zit… Adem in en zie de 
vergankelijkheid van alle verschijnselen (P. anicca)… 
Adem uit en zie de vergankelijkheid van alle verschijnse-
len…
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Adem in en observeer het wegebben… het passieloze (P. 
viraga) dat ontstaat wanneer je inziet dat het geen zin 
heeft om je te hechten aan dergelijke vergankelijke, on-
bevredigende en niet-stabiele verschijnselen… Adem uit 
en observeer het wegebben… het passieloze dat ont-
staat wanneer je inziet dat het geen zin heeft om je te 
hechten aan dergelijke vergankelijke, onbevredigende en 
niet-stabiele verschijnselen…


Adem in en observeer volkomen bevrijding (P. vimutti)… 
Adem uit en observeer volkomen bevrijding… Door het 
penetrerend inzicht in de vergankelijkheid van de dingen, 
in de onbevredigdheid en in de zelfloosheid ervan (P. 
tilakkhana) besef je dat er niets bestaat om je aan vast te 
klampen…  De meditatie op de volkomen bevrijding 
zorgt ervoor dat je je bevrijdt uit je vroegere onwetend-
heid, verlangen en afkeer…


Observeer het loslaten (P. vossagga) bij het inademen… 
Observeer het loslaten bij het uitademen… Laat alle ver-
langen (P. tanha) los…, laat alle hechting (P. upadana) 
los… Laat je 'ik’ los… Het loslaten van het 'ik' zal je uit-
eindelijk de stroom doen betreden (P. sotapatti)… 


In deze stilte…,  in deze diepe wijsheid (P. panna)… zal 64

je de dingen zien zoals ze werkelijk zijn… Yatha bhuta… 

Dit zal je realiseren door de satipatthana-techniek. Door 
indringend de vier fundamenten van het lichaam/geest-
complex te observeren…: het lichaam…, de gewaarwor-
dingen…, de geest…, en de geestinhoud…


 'De stilte waar je mag zijn zoals je bent' — Edel Maex, (2020), 64

Ondoorgrondelijke stilte, Boeddhistisch Dagblad, 13 januari 
2020
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❡


De Boeddha definieerde satipatthana als volgt:


'Monniken, dit is een enige, directe, ongeëvenaarde weg 
die leidt tot zuivering van de wezens; tot het overstijgen 
van zorgen en verdriet; tot het beëindigen van dukkha en 
angst; tot het onder de knie krijgen van de juiste metho-
de voor het realiseren van nibbana, namelijk door het 
viervoudig vestigen van opmerkzaamheid.' 

En wat is de weg? 


Het is de observatie van het geest/lichaam-complex 
vanuit vier verschillende perspectieven: het lichaam…, 
de gewaarwordingen…, de geest… en de objecten van 
de geest. 


En verder de observatie van alle aspecten en facetten 
van deze vier perspectieven…


[de observatie van het lichaam in het lichaam] 

Zo observeer…, reflecteer…, mediteer je 'het lichaam in 
het lichaam'. Kaye kayanupassi… énkel op het lichaam. 
Het lichaam geïsoleerd van de andere drie Velden van 
Opmerkzaamheid: de gewaarwordingen, de geest en de 
geestinhoud… 


Voor de eerste observatie van het lichaam in het li-
chaam gebruik je de ademhaling zoals beschreven in de 
Anapana-Sutta.  

Adem bewust in… Adem bewust uit. 
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Wanneer je diep inademt wéét dat je diep inademt… 
Wanneer je diep uitademt, wéét dat je diep uitademt…


Wanneer je geagiteerd (oppervlakkig) inademt, wéét dat 
je geagiteerd inademt… Wanneer je geagiteerd uitademt, 
wéét dat je geagiteerd uitademt… 


Blijf de aandacht vestigen op de inkomende en uitgaan-
de adem terwijl je tezelfdertijd de cyclus van je ademha-
ling volgt… het hele proces van je ademhaling… het be-
gin…, het midden… en het einde…


Observeer deze cyclus… dit continu proces van de 
ademhaling: de inkomende adem, het pauze-punt (het 
'omkeerpunt' van inkomende naar uitgaande adem), de 
uitgaande adem en het pauze-punt (het 'omkeerpunt' 
van uitgaande naar inkomende adem)… 


Blijf voortdurend deze ademcyclus volgen op de anapa-
na-plek… Na enige tijd zal je ervaren hoe dit proces van 
de ademhaling je hele lichaam verzadigt… Je ervaart je 
hele lichaam… Wees je ervan bewust hoe de ademhaling 
je hele lichaam stilaan verzadigt. 


Wanneer je inademt ervaar je de verzadiging van je hele 
lichaam… Wanneer je uitademt ervaar je de verzadiging 
van je hele lichaam…


Breng vervolgens, bij elke inademing, je lichaam tot 
rust… Breng bij elke uitademing je lichaam tot rust…


Zo observeer je het lichaam in je eigen lichaam…, zo 
observeer je het lichaam in het lichaam van anderen…, 
zo observeer je het lichaam in zowel je eigen lichaam als 
in het lichaam van anderen… d.i. vanuit alle mogelijke 
perspectieven… in al zijn aspecten en dimensies…


—Pagina —98



—Inzicht-meditatie—

Zo observeer je het proces van ontstaan van het li-
chaam…, zo observeer je het proces van het vergaan 
van het lichaam…, zo observeer je het proces van het 
ontstaan en vergaan van het lichaam…, d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van het 
lichaam en vrij en onthecht van werelds verlangen en 
afkeer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt op 
het lichaam gevestigd: 'Zó is het lichaam!'…


Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je lichaam observeren, vrij en onthecht, 
zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de we-
reld… Blijf op deze manier het lichaam in het lichaam 
observeren.  

Voor de tweede observatie van het lichaam in het li-
chaam verleg je de aandacht naar de lichaamshoudin-
gen… Observeer opmerkzaam de vier basishoudingen: 
zitten…, staan…, liggen… en lopen. 


Wéét als je zit, dat je zit… Wéét als je staat, dat je 
staat… Wéét als je ligt, dat je ligt… Wéét als je loopt, dat 
je loopt… 


Observeer daarna ook alle andere secundaire lichaams-
houdingen die je aanneemt… In welke houding je li-
chaam zich ook bevindt, je bent je er bewust van… 


Wees je bewust van het ontstaan en vergaan van elke 
lichaamshouding… Ontstaan en vergaan als wezens-
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kenmerk. Niets vast… Alles snel veranderend en vergan-
kelijk… Verschijnen en verdwijnen als karakteristiek…


Zo observeer je het lichaam in je eigen lichaam…, zo 
observeer je het lichaam in het lichaam van anderen…, 
zo observeer je het lichaam in zowel je eigen lichaam als 
in het lichaam van anderen… d.i. vanuit alle mogelijke 
perspectieven… in al zijn aspecten en dimensies…


Zo observeer je het proces van ontstaan van het li-
chaam…, zo observeer je het proces van het vergaan 
van het lichaam…, zo observeer je het proces van het 
ontstaan en vergaan van het lichaam…, d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van het 
lichaam en vrij en onthecht van werelds verlangen en 
afkeer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt op 
het lichaam gevestigd: 'Zó is het lichaam!'… 


Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je lichaam observeren, vrij en onthecht, 
zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de we-
reld… Blijf op deze manier het lichaam in het lichaam 
observeren.  

Voor de derde observatie van het lichaam in het li-
chaam verleg je de aandacht naar de vergankelijkheid 
van de lichaamshandelingen. 


Naast de loutere observatie van de lichaamshoudingen 
die van moment tot moment veranderen in de vorige ob-
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servatie richt je nu je aandacht op de intentionele hande-
lingen.


Observeer helder bewust…, helder wetend…, wanneer 
je voor- of achteruit loopt… Vóór je kijkt of opzij kijkt… 
Je aankleedt en op weg gaat…De ledematen buigt of 
strekt… Eet of drinkt, kauwt of proeft… Je ontlast of 
urineert… Observeer alle lichaamshandelingen helder 
bewust…, helder wetend…, met een diepgaand begrip 
van vergankelijkheid…


Zo observeer je het lichaam in je eigen lichaam…, zo 
observeer je het lichaam in het lichaam van anderen…, 
zo observeer je het lichaam in zowel je eigen lichaam als 
in het lichaam van anderen… d.i. vanuit alle mogelijke 
perspectieven… in al zijn aspecten en dimensies…


Zo observeer je het proces van ontstaan van het li-
chaam…, zo observeer je het proces van het vergaan 
van het lichaam…, zo observeer je het proces van het 
ontstaan en vergaan van het lichaam…, d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van het 
lichaam en vrij en onthecht van werelds verlangen en 
afkeer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt op 
het lichaam gevestigd: 'Zó is het lichaam!'… 


Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je lichaam observeren, vrij en onthecht, 
zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de we-
reld… Blijf op deze manier het lichaam in het lichaam 
observeren.  
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Bij de vierde observatie van het lichaam in het lichaam 
gaat je aandacht naar de anatomische delen waaruit je 
lichaam is samengesteld.


Bekijk je lichaam als een verzameling elementen (hoofd- 
en huidhaar; nagels; tanden; huid; vlees; pezen; botten; 
bloed; pus; urine…) die in een huidzak (het lichaam) met 
twee openingen worden bijeengehouden… 


Zo observeer je het lichaam in je eigen lichaam…, het 
lichaam in het lichaam van anderen…, het lichaam in 
zowel je eigen lichaam als in het lichaam van anderen… 
d.i. vanuit alle mogelijke perspectieven… met alle aspec-
ten en dimensies…


Zo observeer je het lichaam in je eigen lichaam…, zo 
observeer je het lichaam in het lichaam van anderen…, 
zo observeer je het lichaam in zowel je eigen lichaam als 
in het lichaam van anderen… d.i. vanuit alle mogelijke 
perspectieven… in al zijn aspecten en dimensies…


Zo observeer je het proces van ontstaan van het li-
chaam…, zo observeer je het proces van het vergaan 
van het lichaam…, zo observeer je het proces van het 
ontstaan en vergaan van het lichaam…, d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van het 
lichaam en vrij en onthecht van werelds verlangen en 
afkeer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt op 
het lichaam gevestigd: 'Zó is het lichaam!'… 
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Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je lichaam observeren, vrij en onthecht, 
zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de we-
reld… Blijf op deze manier het lichaam in het lichaam 
observeren.  

De vijfde observatie van het lichaam in het lichaam legt 
de opmerkzaamheid op de elementen. 


Bekijk je lichaam als opgedeeld in zijn vier basis-elemen-
ten: aarde, water, vuur en lucht… Vlug zal je ook bij deze 
reflectie tot de vaststelling komen dat je lichaam geen 
enkele wezenlijke kern in zich draagt… je lichaam is 
slechts een verzameling van 'elementen' die veranderen 
van moment-tot-moment… Deze beschouwing leidt er-
toe dat je het lichaam niet meer beschouwt als een 
'ik'…, een 'mij'… of een 'mijn'…


Zo observeer je het lichaam in je eigen lichaam…, zo 
observeer je het lichaam in het lichaam van anderen…, 
zo observeer je het lichaam in zowel je eigen lichaam als 
in het lichaam van anderen… d.i. vanuit alle mogelijke 
perspectieven… in al zijn aspecten en dimensies…


Zo observeer je het proces van ontstaan van het li-
chaam…, zo observeer je het proces van het vergaan 
van het lichaam…, zo observeer je het proces van het 
ontstaan en vergaan van het lichaam…, d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van het 
lichaam en vrij en onthecht van werelds verlangen en 
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afkeer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt op 
het lichaam gevestigd: 'Zó is het lichaam!'… 


Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je lichaam observeren, vrij en onthecht, 
zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de we-
reld… Blijf op deze manier het lichaam in het lichaam 
observeren.  

Bij de zesde observatie van het lichaam in het lichaam 
vestig je de aandacht op de negen knekelvelden. Het is 
de reflectie op negen verschillende ontbindingsfasen die 
het lijk transformeert tot stof… 


Beschouw het dode lichaam dat op een knekelveld ge-
worpen is en daar ligt…, één dag dood…, twee dagen 
dood…, drie dagen dood…, Opgezwollen…, donker-
blauw geworden…, in staat van ontbinding… Beschouw 
dit dode lichaam en denk: 'dit lichaam van mij wacht 
hetzelfde lot…, het zal net zo worden…, het kan dit lot 
niet ontlopen…' 

Zo observeer je het lichaam in je eigen lichaam…, zo 
observeer je het lichaam in het lichaam van anderen…, 
zo observeer je het lichaam in zowel je eigen lichaam als 
in het lichaam van anderen… d.i. vanuit alle mogelijke 
perspectieven… in al zijn aspecten en dimensies…


Zo observeer je het proces van ontstaan van het li-
chaam…, zo observeer je het proces van het vergaan 
van het lichaam…, zo observeer je het proces van het 
ontstaan en vergaan van het lichaam…, d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…
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Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van het 
lichaam en vrij en onthecht van werelds verlangen en 
afkeer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt op 
het lichaam gevestigd: 'Zó is het lichaam!'… 


Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je lichaam observeren, vrij en onthecht, 
zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de we-
reld… Blijf op deze manier het lichaam in het lichaam 
observeren.  

Beschouw het dode lichaam dat op een knekelveld ge-
worpen is en daar door kraaien…, raven…, honden… en 
door verschillende andere soorten dieren wordt aange-
vreten en denk:  'dit lichaam van mij wacht hetzelfde 
lot…, het zal net zo worden…, het kan dit lot niet ontlo-
pen…' 

Zo observeer je het lichaam in je eigen lichaam…, zo 
observeer je het lichaam in het lichaam van anderen…, 
zo observeer je het lichaam in zowel je eigen lichaam als 
in het lichaam van anderen… d.i. vanuit alle mogelijke 
perspectieven… in al zijn aspecten en dimensies…


Zo observeer je het proces van ontstaan van het li-
chaam…, zo observeer je het proces van het vergaan 
van het lichaam…, zo observeer je het proces van het 
ontstaan en vergaan van het lichaam…, d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van het 
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lichaam en vrij en onthecht van werelds verlangen en 
afkeer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt op 
het lichaam gevestigd: 'Zó is het lichaam!'… 


Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je lichaam observeren, vrij en onthecht, 
zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de we-
reld… Blijf op deze manier het lichaam in het lichaam 
observeren.  

Beschouw het dode lichaam dat op een knekelveld ge-
worpen is en kijk naar dit lijk waarvan nog slechts een 
geraamte overblijft…, met wat vlees en bloed eraan…, 
bijeengehouden door pezen en denk: 'dit lichaam van mij 
wacht hetzelfde lot…, het zal net zo worden…, het kan 
dit lot niet ontlopen…' 

Zo observeer je het lichaam in je eigen lichaam…, zo 
observeer je het lichaam in het lichaam van anderen…, 
zo observeer je het lichaam in zowel je eigen lichaam als 
in het lichaam van anderen… d.i. vanuit alle mogelijke 
perspectieven… in al zijn aspecten en dimensies…


Zo observeer je het proces van ontstaan van het li-
chaam…, zo observeer je het proces van het vergaan 
van het lichaam…, zo observeer je het proces van het 
ontstaan en vergaan van het lichaam…, d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van het 
lichaam en vrij en onthecht van werelds verlangen en 
afkeer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt op 
het lichaam gevestigd: 'Zó is het lichaam!'… 
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Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je lichaam observeren, vrij en onthecht, 
zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de we-
reld… Blijf op deze manier het lichaam in het lichaam 
observeren.  

Beschouw het dode lichaam dat op een knekelveld ge-
worpen is en kijk naar dit lijk waarvan nog slechts een 
geraamte overblijft, zonder enig vlees, maar besmeurd 
met bloed en bijeengehouden door pezen en denk: 'dit 
lichaam van mij wacht hetzelfde lot…, het zal net zo wor-
den…, het kan dit lot niet ontlopen…' 

Zo observeer je het lichaam in je eigen lichaam…, zo 
observeer je het lichaam in het lichaam van anderen…, 
zo observeer je het lichaam in zowel je eigen lichaam als 
in het lichaam van anderen… d.i. vanuit alle mogelijke 
perspectieven… in al zijn aspecten en dimensies…


Zo observeer je het proces van ontstaan van het li-
chaam…, zo observeer je het proces van het vergaan 
van het lichaam…, zo observeer je het proces van het 
ontstaan en vergaan van het lichaam…, d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van het 
lichaam en vrij en onthecht van werelds verlangen en 
afkeer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt op 
het lichaam gevestigd: 'Zó is het lichaam!'… 


Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je lichaam observeren, vrij en onthecht, 
zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de we-
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reld… Blijf op deze manier het lichaam in het lichaam 
observeren.  

Beschouw het dode lichaam dat op een knekelveld ge-
worpen is en kijk naar dit lijk waarvan nog slechts een 
geraamte overblijft, zonder enig vlees of bloed en bij-
eengehouden door pezen en denk: 'dit lichaam van mij 
wacht hetzelfde lot…, het zal net zo worden…, het kan 
dit lot niet ontlopen…' 

Zo observeer je het lichaam in je eigen lichaam…, zo 
observeer je het lichaam in het lichaam van anderen…, 
zo observeer je het lichaam in zowel je eigen lichaam als 
in het lichaam van anderen… d.i. vanuit alle mogelijke 
perspectieven… in al zijn aspecten en dimensies…


Zo observeer je het proces van ontstaan van het li-
chaam…, zo observeer je het proces van het vergaan 
van het lichaam…, zo observeer je het proces van het 
ontstaan en vergaan van het lichaam…, d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van het 
lichaam en vrij en onthecht van werelds verlangen en 
afkeer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt op 
het lichaam gevestigd: 'Zó is het lichaam!'… 


Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je lichaam observeren, vrij en onthecht, 
zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de we-
reld… Blijf op deze manier het lichaam in het lichaam 
observeren. 
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Beschouw het dode lichaam dat op een knekelveld ge-
worpen is en kijk naar dit lijk dat uiteengevallen is tot 
losse beenderen die in alle richtingen verspreid liggen…, 
een botje van een hand hier…, een voetbotje daar…, hier 
een enkelbot…, daar een kniebot…, hier een dijbeen en 
daar een bekkenbeen…, hier een bot uit de wervelkolom 
en daar een uit de rug…, en daar weer een schouder-
bot…, hier een keelbeentje, daar een kaakbeen…, hier 
een tandbeen en daar een schedelbot…, en denk: 'dit 
lichaam van mij wacht hetzelfde lot…, het zal net zo wor-
den…, het kan dit lot niet ontlopen…' 

Zo observeer je het lichaam in je eigen lichaam…, zo 
observeer je het lichaam in het lichaam van anderen…, 
zo observeer je het lichaam in zowel je eigen lichaam als 
in het lichaam van anderen… d.i. vanuit alle mogelijke 
perspectieven… in al zijn aspecten en dimensies…


Zo observeer je het proces van ontstaan van het li-
chaam…, zo observeer je het proces van het vergaan 
van het lichaam…, zo observeer je het proces van het 
ontstaan en vergaan van het lichaam…, d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van het 
lichaam en vrij en onthecht van werelds verlangen en 
afkeer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt op 
het lichaam gevestigd: 'Zó is het lichaam!'… 


Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je lichaam observeren, vrij en onthecht, 
zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de we-
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reld… Blijf op deze manier het lichaam in het lichaam 
observeren.

 

Beschouw het dode lichaam dat op een knekelveld ge-
worpen is en kijk naar dit lijk waarvan de uiteengevallen 
beenderen verbleekt zijn als een schelp en denk: 'dit 
lichaam van mij wacht hetzelfde lot…, het zal net zo wor-
den…, het kan dit lot niet ontlopen…' 

Zo observeer je het lichaam in je eigen lichaam…, zo 
observeer je het lichaam in het lichaam van anderen…, 
zo observeer je het lichaam in zowel je eigen lichaam als 
in het lichaam van anderen… d.i. vanuit alle mogelijke 
perspectieven… in al zijn aspecten en dimensies…


Zo observeer je het proces van ontstaan van het li-
chaam…, zo observeer je het proces van het vergaan 
van het lichaam…, zo observeer je het proces van het 
ontstaan en vergaan van het lichaam…, d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van het 
lichaam en vrij en onthecht van werelds verlangen en 
afkeer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt op 
het lichaam gevestigd: 'Zó is het lichaam!'… 


Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je lichaam observeren, vrij en onthecht, 
zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de we-
reld… Blijf op deze manier het lichaam in het lichaam 
observeren. 


—Pagina —110



—Inzicht-meditatie—

Beschouw het dode lichaam dat op een knekelveld ge-
worpen is en kijk naar dit lijk, gereduceerd tot een hoop 
botten van méér dan een jaar oud en denk: 'dit lichaam 
van mij wacht hetzelfde lot…, het zal net zo worden…, 
het kan dit lot niet ontlopen…' 

Zo observeer je het lichaam in je eigen lichaam…, zo 
observeer je het lichaam in het lichaam van anderen…, 
zo observeer je het lichaam in zowel je eigen lichaam als 
in het lichaam van anderen… d.i. vanuit alle mogelijke 
perspectieven… in al zijn aspecten en dimensies…


Zo observeer je het proces van ontstaan van het li-
chaam…, zo observeer je het proces van het vergaan 
van het lichaam…, zo observeer je het proces van het 
ontstaan en vergaan van het lichaam…, d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van het 
lichaam en vrij en onthecht van werelds verlangen en 
afkeer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt op 
het lichaam gevestigd: 'Zó is het lichaam!'… 


Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je lichaam observeren, vrij en onthecht, 
zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de we-
reld… Blijf op deze manier het lichaam in het lichaam 
observeren. 


Beschouw het dode lichaam dat op een knekelveld ge-
worpen is en kijk naar dit lijk waarvan de botten wegge-
rot en vergaan zijn tot poeder en denk: 'dit lichaam van 
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mij wacht hetzelfde lot…, het zal net zo worden…, het 
kan dit lot niet ontlopen…' 

Zo observeer je het lichaam in je eigen lichaam…, zo 
observeer je het lichaam in het lichaam van anderen…, 
zo observeer je het lichaam in zowel je eigen lichaam als 
in het lichaam van anderen… d.i. vanuit alle mogelijke 
perspectieven… in al zijn aspecten en dimensies…


Zo observeer je het proces van ontstaan van het li-
chaam…, zo observeer je het proces van het vergaan 
van het lichaam…, zo observeer je het proces van het 
ontstaan en vergaan van het lichaam…, d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van het 
lichaam en vrij en onthecht van werelds verlangen en 
afkeer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt op 
het lichaam gevestigd: 'Zó is het lichaam!'… 


Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je lichaam observeren, vrij en onthecht, 
zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de we-
reld… Blijf op deze manier het lichaam in het lichaam 
observeren. 


Mediteer aandachtig op de onvermijdelijkheid van je 
dood… 'Ook dit lichaam is van dien aard…, ook dit li-
chaam zal zo worden…, ook dit lichaam kan aan dit lot 
niet ontkomen…' 


Het ontstaan en vergaan van het lichaam is een grote les 
in nederigheid… Realiseer in deze meditatie de tilakkha-
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na… de drie kenmerken van alle geconditioneerde din-
gen: vergankelijkheid…, onbevredigdheid… en zelfloos-
heid… Anicca… Dukkha… Anatta… 

Zo observeer je het lichaam in je eigen lichaam…, zo 
observeer je het lichaam in het lichaam van anderen…, 
zo observeer je het lichaam in zowel je eigen lichaam als 
in het lichaam van anderen… d.i. vanuit alle mogelijke 
perspectieven… in al zijn aspecten en dimensies…


Zo observeer je het proces van ontstaan van het li-
chaam…, zo observeer je het proces van het vergaan 
van het lichaam…, zo observeer je het proces van het 
ontstaan en vergaan van het lichaam…, d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van het 
lichaam en vrij en onthecht van werelds verlangen en 
afkeer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt op 
het lichaam gevestigd: 'Zó is het lichaam!'… 


Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je lichaam observeren, vrij en onthecht, 
zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de we-
reld… Blijf op deze manier het lichaam in het lichaam 
observeren.  

❡
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[de observatie van de gewaarwordingen in de gewaar-
wordingen] 

Zo observeer…, reflecteer…, mediteer je op 'de gewaar-
wordingen in de gewaarwordingen' (P. vedanasu vedana-
nupassi)… énkel op de gewaarwordingen en gevoelens. 
De gewaarwordingen en gevoelens geïsoleerd van de 
drie andere Velden van Opmerkzaamheid: lichaam, geest 
en geestinhoud…


Gewaarwordingen kunnen álles zijn..., werkelijk álles: zij 
kunnen hitte zijn…, koude..., jeuk... druk..., pijn..., klop-
pen..., tintelen…, prikkelen..., bonzen... Zij kunnen een 
gevoel van lichtheid zijn..., een gevoel van zwaarte..., van 
samentrekken..., van uitzetten... Gewaarwordingen kun-
nen het hele lichaam beslaan… of ze kunnen zich mani-
festeren op een kleine oppervlakte van het lichaam... Ze 
kunnen zich ín, óp of doorheen het hele lichaam afspe-
len... 


Observeer aandachtig..., alert..., waakzaam álle gewaar-
wordingen die zich, door de steeds wijzigende adem-
stroom, voordoen op het kleine driehoekige gebied ge-
vormd door de bovenlip en de neusgaten (P. parimuk-
ham)… Breid daarna je aandacht uit naar alle gewaar-
wordingen ín of óp of doorheen je lichaam… Je bent ge-
lijkmoedig bewust van álle gewaarwordingen die zich 
voordoen… álles wát je voelt ín of óp of doorheen je 
lichaam... Álles wat je voelt...,  álles wat je ervaart…, in 
de realiteit van dít moment…, én van moment tot mo-
ment... 


Wanneer je een aangename gewaarwording (P. sukha 
vedana) ervaart, wees je er dan bewust van dat je een 
aangename gewaarwording ervaart…


—Pagina —114



—Inzicht-meditatie—

Evenzo, wanneer je een onaangename gewaarwording 
(P. dukkha vedana) ervaart, wees je er dan bewust van 
dat je een onaangename gewaarwording ervaart…


Wanneer je een neutrale gewaarwording (P. adukkhama-
sukha vedana) ervaart… een gewaarwording die noch 
aangenaam, noch onaangenaam is… wees je er bewust 
van dat je een neutrale gewaarwording ervaart…


Hetzelfde geldt voor een aangename gewaarwording 
met gehechtheid (P. samisa sukha vedana)… of een aan-
gename gewaarwording zonder gehechtheid (P. niramisa 
sukha vedana)…


Een onaangename gewaarwording met gehechtheid (P. 
samisa dukkha vedana)… of een onaangename gewaar-
wording zonder gehechtheid (P. niramisa dukkha vedana)
…


Een neutrale gewaarwording met gehechtheid (P. samisa 
adukkhamasukha vedana)… of een neutrale gewaarwor-
ding zonder gehechtheid (P. niramisa adukkhamasukha 
vedana)…


Wanneer je een aangenaam gevoel (P. somanassa veda-
na) ervaart, wees je er dan bewust van dat je een aange-
naam gevoel ervaart…


Wanneer je een onaangenaam gevoel (P. domanassa 
vedana) ervaart, wees je er dan bewust van dat je een 
onaangenaam gevoel ervaart…


Wanneer je een neutraal gevoel (P. upekkha vedana) er-
vaart…, een gevoel dat noch aangenaam, noch onaan-
genaam is…, wees je er dan bewust van dat je een neu-
traal gevoel ervaart…
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... Wees je bewust van ál deze gewaarwordingen die zich 
voordoen óp of ín of doorheen je lichaam, in de realiteit 
van dít moment, én van moment tot moment…


... Besef dat de ervaring van dít moment..., van íeder mo-
ment, uniek is en nooit meer herhaalbaar..., uniek en 
nooit meer repeteerbaar... 


Wees constant bewust..., constant bewust van de wer-
kelijkheid van dít moment… Je persoonlijke werkelijkheid 
in dít moment... Je persoonlijke, objectieve werkelijkheid 
zoals ze zich nú aan je manifesteert, d.i. je naakte werke-
lijkheid in dít moment... Blijf constant én bewust bij deze 
naakte, unieke werkelijkheid van dít moment…

 

... Observeer ál deze gewaarwordingen en gevoelens..., 
observeer ze objectief…, observeer ze onbevooroor-
deeld..., observeer ze afstandelijk..., zónder toevoeging 
van verhalen en drama’s... As they really are… 
 

... Laat je aandacht objectief, onbevooroordeeld, afstan-
delijk over íeder deel van je lichaam gaan..., íeder deel 
van je lichaam... ‘Van de top van je hoofd tot de tippen 
van je tenen...; van de tippen van je tenen tot de top van 
je hoofd...’  

‘Zoals ze werkelijk zijn’... dit betekent niet dat je deze 
gewaarwordingen  en gevoelens moet beschouwen als 
een objectieve, onafhankelijke en absolute waarheid… 
Deze gewaarwordingen vormen immers slechts jouw 
hoogst persoonlijke, hoogst individuele ervaringen... Ze 
zijn jouw eigen hoogst individuele waarheid…

 

... Wélke gewaarwording of gevoelen je ook voelt of er-
vaart..., déze of géne gewaarwording of gevoelen…, 
déze gewaarwording/gevoelen of een ándere gewaar-
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wording/gevoelen…, het maakt uiteindelijk géén énkel 
verschil uit, want íedere van jouw uiterst persoonlijke; 
uiterst individuele gewaarwordingen en gevoelens ver-
toont een identiek, gemeenschappelijk kenmerk: het 
kenmerk van ontstaan en vergaan... 


Het kenmerk van ontstaan en vergaan… Realiseer dit in 
jezelf…  Het is de ultieme boodschap van de Boeddha, 65

samengevat in negen woorden: ' alles wat de mens be-
zielt is aan vergankelijkheid onderhevig'… 


... Zo kan—op een bepaald moment—een subtiele, aan-
gename gewaarwording of gewaarwordingen ontstaan... 
Het is mogelijk dat je deze subtiele, aangename gewaar-
wording of gewaarwordingen ervaart ín of óp of door-

 'Het kenmerk van ontstaan en vergaan… Realiseer dit in je65 -
zelf…' — Somaratne, G. A., (2016), Felt and Reckoned: Twofold 
Dukkha in Early Buddhism, International Journal of Buddhist 
Thought & Culture Vol. 28. No. 1 — 'Suffering is a fact (sacca) in 
the worldly person’s life, and in the teaching of the Buddha, this 
fact of life is presented as the first noble truth: ‘this is suffer-
ing’ (dukkhaṃ ariya-saccaṃ) for its understanding ennobles the 
worldly person. The truth of suffering, this fact of life, is to be 
fully understood (P. parinneyya) by seeing it within the framework 
of the Buddha’s salvific formula: ‘What is impermanent, that is 
suffering; what is suffering, that is not-self.’ Understanding fully 
is to know the suffering together with its causes, its cessation, 
and the path leading to its cessation. The Buddha’s teaching of 
suffering points out not just the suffering (P. dukkham eva), it 
also points out the cessation of suffering (P. dukkhassa ca nirod-
haṃ): “Monks, both formerly and now what I teach is suffering 
and the cessation of suffering.” As the Buddha teaches the ces-
sation of suffering, he also teaches the causes of suffering and 
the path leading to the cessation of suffering. Thus, the Buddha 
teaches suffering purposively, that is, he teaches it to end suffe-
ring; hence his teaching of suffering does not fall into pessi-
mism. 
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heen je hele lichaam... óf deze subtiele, aangename ge-
waarwording of gewaarwordingen op bepaalde delen 
van je lichaam…

 

Ze ontstaan..., ze vergaan..., ontstaan..., vergaan..., met 
enorme snelheid… en ze lijken voor een zekere tijd te 
blijven bestaan..., maar het kenmerk blijft steeds hetzelf-
de: ontstaan..., vergaan..., ontstaan..., vergaan… Deze 
subtiele, aangename gewaarwording of gewaarwordin-
gen zijn voorbestemd om te ontstaan..., om te vergaan.


... Zo kan—op een ánder moment—een intense, heftige, 
felle, onaangename gewaarwording of gewaarwordingen 
ontstaan... Het is mogelijk dat je deze intense, heftige, 
felle, onaangename gewaarwording of gewaarwordingen 
ervaart in of op of doorheen je hele lichaam... óf deze 
intense, heftige, felle, onaangename gewaarwording of 
gewaarwordingen op bepaalde delen van je lichaam…


Ze ontstaan..., ze vergaan..., ontstaan..., vergaan..., en 
ze lijken voor een zekere tijd te blijven bestaan..., maar 
vroeg of laat zal ook déze onaangename gewaarwording 
of gewaarwordingen vergaan... Ook hier blijft het ken-
merk steeds hetzelfde: ontstaan..., vergaan..., ont-
staan…, vergaan… Zulke intense, heftige, felle, onaan-
gename gewaarwording of gewaarwordingen zijn voor-
bestemd om te ontstaan..., voorbestemd om te ver-
gaan…


Hetzelfde geldt voor neutrale gewaarwordingen…


In álle gevallen blijft het kenmerk steeds hetzelfde: ont-
staan..., vergaan…, ontstaan..., vergaan… Anicca…
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Hetzelfde geldt voor gevoelens… Voor aangename ge-
voelens…, voor onaangename gevoelens…, voor neutra-
le gevoelens…


... Zorg er steeds voor dat je geen énkele vooringeno-
menheid genereert voor één van deze categorieën van 
gewaarwordingen en gevoelens..., noch voor de aange-
name gewaarwordingen..., noch voor de onaangename 
gewaarwordingen…, noch voor de neutrale gewaarwor-
dingen…, noch voor aangename gevoelens…, noch voor 
onaangename gevoelens…, noch voor neutrale gevoe-
lens…


... Aanvaard al deze gewaarwordingen en gevoelens zo-
als ze zich voordoen…, accepteer ze zoals ze zijn..., ver-
lang er niet naar..., heb er evenmin een afkeer voor... 


Accepteer ze zoals ze zijn..., pure acceptatie zonder eni-
ge voorkeur… Stel vast dat zowel de aangename als de 
onaangename als de neutrale gewaarwordingen… zowel 
de aangename als de onaangename als de neutrale ge-
voelens… steeds hetzelfde kenmerk bezitten… steeds 
dezelfde karakteristiek in zich dragen… Anicca.


Driewerf anicca: Anicca…, Anicca…, Anicca… 

... Laat dit duidelijk zijn: déze gewaarwording of géne 
gewaarwording... , dít gevoelen of dát gevoelen…, wélke 
het ook is…, het heeft geen énkel belang... Begrijp dat al 
deze gewaarwordingen en gevoelens slechts instrumen-
ten zijn... dat ze slechts gereedschap zijn om je te helpen 
om je eigen wijsheid te ontwikkelen... jouw eigen wijs-
heid door het verwerven van inzicht in de Wet van Ver-
gankelijkheid..., jouw inzicht dat alles in constante ver-
andering is…
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... Maak daarom gebruik van íedere gewaarwording en 
gevoelen dat je ervaart—of ze nu aangenaam is…, on-
aangenaam… of neutraal…

 

Door het helder begrip van anicca... het helder begrip in 
de constante verandering van álle dingen... ontwikkel je 
diepgaand je kwaliteit van gelijkmoedigheid (P. upekkha)
… Gelijkmoedigheid t.o.v. de gewaarwordingen en ge-
voelens is het belangrijkste… jouw gelijkmoedigheid ten 
overstaan van al deze gewaarwordingen en gevoelens… 


Gelijkmoedigheid is: níet de gewaarwordingen en de 
gevoelens beschouwen zoals je zou willen dat ze zijn...; 
níet de gewaarwordingen en de gevoelens beschouwen 
zoals je absoluut niet zou willen dat ze zijn...; níet de ge-
waarwordingen en de gevoelens beschouwen zoals je 
dénkt dat ze zijn... 


Gelijkmoedigheid... is géén reactie geven op gewaar-
wordingen en gevoelens... nóch op subtiele, aangename 
gewaarwordingen en gevoelens...; nóch op intense, hef-
tige, felle, onaangename gewaarwordingen en gevoe-
lens…


... Blijf aandachtig bewust van de constant veranderende 
natuur van deze gewaarwordingen en van deze gevoe-
lens en blijf gelijkmoedig..., gelijkmoedig..., gelijkmoe-
dig…


... Aandacht en Gelijkmoedigheid... Sati en Upekkha..., 
Aandacht op de gewaarwordingen/gevoelens én gelijk-
moedigheid door de ervaring van de Wet van Anicca. 
Sati en Upekkha. Dít is vipassana..., dít is vipassana... Dít 
is het proces van zuivering..., van bevrijding...... Sati en 
Upekkha... Aandacht en Gelijkmoedigheid... 
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Daarom: ontwikkel je aandacht en gelijkmoedigheid... 


Maar wees voorzichtig wanneer je de freeflow van sub-
tiele gewaarwordingen ervaart…, de freeflow van aange-
name subtiele gewaarwordingen ín of óp of doorheen je 
hele lichaam of op bepaalde delen van het lichaam, zorg 
ervoor dat je alert bent, héél alert bent... 


Dit is een teken van gevaar... omdat hierdoor de nog be-
staande gewoontepatronen van verlangen zich opnieuw 
kunnen manifesteren..., deze oude gewoontepatronen 
van verlangen en van hechting… 

 

Van het moment dat je je overgeeft aan verlangen naar 
de freeflow... deze freeflow van subtiele, aangename 
vibraties die door je lichaam gieren…, creëer je sankha-
ras van verlangen. Sankharas van verlangen en 
hechting... van verlangen en hechting…

 

... Trap niet meer in deze oude val... Géén slavernij 
meer..., géén onderwerping meer aan die oude gewoon-
tepatronen van verlangen..., géén ellende meer…

 

... En wanneer je onaangename gewaarwordingen er-
vaart... deze intense, heftige, felle onaangename ge-
waarwordingen ín of óp of doorheen je hele lichaam of in 
bepaalde delen van je lichaam, zorg ervoor dat je alert 
bent, héél alert bent... Ook dit is een teken van gevaar... 
omdat ook hier weer de bestaande gewoontepatronen 
van afkeer en haat opnieuw aan de oppervlakte komen… 
Van het moment dat je je overgeeft aan afkeur voor de 
intense, heftige, felle, onaangename gewaarwordingen... 
dan leidt dit ertoe dat je sankharas van afkeer opbouwt…
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... Trap niet meer in deze oude val... Géén slavernij 
meer..., géén onderwerping meer aan je oude gewoon-
tepatronen van afkeer en haat... 


... Immers, wanneer je verlangen genereert...; wanneer je 
afkeer en haat genereert..., dan verlies je je gelijkmoedig-
heid…, dan verlies je je wijsheid…, dan stopt het proces 
van zuivering... dan start het proces van vermenigvuldi-
ging van de sankharas van verlangen en van haat…


... Begrijp helder hoe je jezelf hierdoor misleidt..., begrijp 
hoe deze sankharas van verlangen en deze sankharas 
van afkeer en haat zich vermenigvuldigen… 


Stop deze misleiding. Bezin jezelf... en kom opnieuw tot 
gelijkmoedigheid… gelijkmoedigheid... Upekkha... Upek-
kha...  

... Begrijp dat... wanneer je gelijkmoedig blijft... wanneer 
je géén reactie geeft op deze gewaarwordingen... nóch 
op de subtiele, aangename gewaarwordingen…; nóch 
op de intense, heftige, felle, onaangename gewaarwor-
dingen je géén nieuwe sankharas opbouwt.


Begrijp dat, door je gelijkmoedigheid, het proces van de 
vermenigvuldiging van deze sankharas van verlangen en 
van deze sankharas van afkeer en van haat volledig stop-
gezet wordt... en dat, conform de natuurwet, de nog 
oude, bestaande onderliggende sankharas, één na één, 
aan de oppervlakte komen en vernietigd worden..., uit-
gerukt worden..., compleet verdelgd en ontworteld wor-
den... 


Zo creëer je... geleidelijk aan... een platform waarop álle 
sankharas, zowel deze van verlangen als deze van af-
keer/ haat..., álle sankharas die tot ‘worden’—tot 'bha-
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va’…, dus tot wedergeboorte—én als dusdanig tot nieu-
we ellende aanleiding geven, stelselmatig weggevaagd 
worden..., systematisch vernietigd worden... 


Realiseer in deze meditatie de tilakkhana… de drie ken-
merken van alle geconditioneerde dingen: hun verganke-
lijkheid…, hun onbevredigdheid… en hun zelfloosheid… 
Anicca… Dukkha… Anatta… 

Zo observeer je de gewaarwordingen en gevoelens in je 
eigen lichaam…, de gewaarwordingen en gevoelens in 
het lichaam van anderen…, de gewaarwordingen en ge-
voelens in zowel je eigen lichaam als in het lichaam van 
anderen… d.i. vanuit alle mogelijke perspectieven… met 
alle aspecten en dimensies…


Zo observeer je het proces van ontstaan van de ge-
waarwordingen en gevoelens…, zo observeer je het pro-
ces van het vergaan van de gewaarwordingen en gevoe-
lens…, zo observeer je het proces van het ontstaan en 
vergaan van de gewaarwordingen en gevoelens…, d.i. 
vanuit alle mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten 
en dimensies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van de ge-
waarwordingen/gevoelens en vrij en onthecht van we-
relds verlangen en afkeer (P. vineyya loke abhijjhadoma-
nassa) als volgt op de gewaarwordingen gevestigd: 'Zó 
zijn gewaarwordingen!'… 


Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je gewaarwordingen observeren, vrij en 
onthecht, zonder je vast te klampen aan wat dan ook in 
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de wereld… Blijf op deze manier de gewaarwordingen in 
de gewaarwordingen observeren.  

❡


[de observatie van de geest in de geest] 

Zo observeer…, reflecteer…, mediteer je op 'de geest in 
de geest'. Citte cittanupassi… énkel op de geest. De 
geest geïsoleerd van de andere drie Velden van Opmerk-
zaamheid: lichaam, gewaarwordingen en geestinhoud. 


Observeer aandachtig..., alert..., waakzaam de gesteld-
heden van de geest…


Wanneer je geest wellustig, begerig en verlangend is, 
wees je bewust van deze staat van wellust, begeerte en 
verlangen… Of: Wanneer je geest niet wellustig, niet 
begerig en niet verlangend is, wees je bewust van deze 
gesteldheid van je geest…


Wanneer je geest afkerig, haatdragend, boosaardig is, 
wees je bewust van deze staat van afkeer, haat en boos-
heid… Of wanneer je geest niet afkerig, niet haatdra-
gend, niet boosaardig is, wees je bewust van deze ge-
steldheid van je geest…


Wanneer je geest onwetend is… zich separaat opstelt 
tegenover het geheel… wees je bewust van deze staat 
van onwetendheid… Of: wanneer je geest niet onwetend 
is… en inziet dat het 'ik', 'mij' en 'mijn' slechts een illusie 
is… wees je bewust van deze gesteldheid van je geest…


Wanneer je geest kalm is, wees je bewust van deze staat 
van kalmte… Of wanneer je geest niet kalm is, wees je 
bewust van deze gesteldheid van je geest…
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Wanneer je geest verstrooid of afgeleid is, wees je be-
wust van deze staat van verstrooidheid of van afleiding… 
Of wanneer je geest niet verstrooid of afgeleid is, wees je 
bewust van deze gesteldheid van je geest…


Wanneer je geest 'ruim' is… gezuiverd door de beoefe-
ning van de materiële jhanas, wees je bewust van deze 
staat van concentratie… Of wanneer je geest niet 'ruim' 
is… niet gezuiverd door de beoefening van de materiële 
jhanas, wees je bewust van deze gesteldheid van je 
geest…


Wanneer je geest 'verheven' is… in staat om de immate-
riële jhanas te realiseren, wees je bewust van deze diepe 
staat van concentratie… Of wanneer je geest niet 'ver-
heven' is… niet in staat om de immateriële jhanas te rea-
liseren, wees je bewust van deze gesteldheid van je 
geest…


Wanneer je geest geconcentreerd is, wees je bewust van 
deze staat van concentratie… Of wanneer je geest niet 
geconcentreerd is, wees je bewust van deze gesteldheid 
van je geest…


Wanneer je geest bevrijd is… een geest zonder onwe-
tendheid, zonder verlangen en zonder afkeer… wees je 
bewust van deze staat van bevrijding… Wanneer je 
geest niet bevrijd is, wees je bewust van deze gesteld-
heid van je geest…


Wees je bewust van de manier waarop de geest werkt… 
hoe deze geestesgesteldheden voortdurend opkomen en 
weer verdwijnen…ontstaan en vergaan… Besef hoe al 
deze geestesgesteldheden slechts voorbijgaande, ethe-
rische verschijnselen zijn… zeker niet de moeite waard 
om je ermee te vereenzelvigen…
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Onderken hoe al deze 'geestesgesteldheden' verschij-
nen en verdwijnen afhankelijk van de objecten waarmee 
je geest toevallig in contact komt… Besef hoe deze toe-
vallige geestesgesteldheden je geest conditioneren… 
Hoe ze jouw geest infecteren en je bewustzijn contami-
neren… Besef dat al deze concepten geen wijsheid zijn, 
maar louter geconditioneerde verschijnselen… Sankha-
ras… Wéét dat bewustzijn énkel bewust-zijn is. Géén 
'zelf', géén individu, géén persoon, géén 'ik'…


Wees je bewust van je geestestoestand in dit moment… 
En zie hoe deze gemoedstoestanden ontstaan en ver-
gaan… Besef hun veranderlijk en onstabiele karakter… 
Besef hoe deze verschillende 'bewustzijnstoestanden' je 
in de cirkel van 'worden' (P. bhava) gevangen houden en 
beletten dat je geest rustig en vredig wordt…


Besef dat je jouw geest tot rust en vrede moet brengen 
indien je dukkha wil vernietigen… Besef dat énkel een 
rustige, evenwichtige, harmonische, gebalanceerde 
geest je tot inzicht kan brengen… Adem in en laat je 
geest rustig en vredig worden… Adem uit en laat je 
geest rustig en vredig worden…


Zo ontstaat concentratie… Samadhi…, een geest die 
diep geconcentreerd is. Die de jhanangas beheerst—
vitakka, vicara, piti, sukha en ekagatta…, wat leidt tot een 
staat van diepe absorptie… de ideale incubatie-grond 
om het inzicht te doen ontluiken in de ware aard van alle 
fenomenen…, hun vergankelijkheid, onbevredigdheid en 
zelfloosheid …


Maak je geest vrij terwijl je inademt… Maak je geest vrij 
terwijl je uitademt… Besef hoe de conditioneringen van 
je geagiteerde mentale activiteit, i.c. jouw gedachten en 
'denken', je geest onvrij houden… Zie hoe de ene na de 
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andere gedachte onverwachts verschijnt… Ontstaat en 
vergaat… Hoe de gedachten uit het niets in je erva-
ringswereld terecht komen… Hoe deze futiele, verganke-
lijke gedachten jouw woorden en handelen vorm ge-
ven… Zie hoe deze etherische opeenvolgende gedach-
ten jouw wereld creëren…


Onderbreek deze permanente gedachtenstroom…, en 
ervaar bevrijdend inzicht… Adem bewust in en bewust 
uit en zie hoe de spatie tussen twee gedachten groter 
wordt… Hoe deze ruimte toeneemt… Deze ruimte is 
jouw geest in zijn natuurlijke staat: puur, zuiver, vrij van 
hechting… Het is deze oorspronkelijke, niet door onwe-
tendheid, verlangen en afkeer gecontamineerde geest 
die tot bevrijding voert… 


Dit is een geest die bevrijd is van wereldse, zintuiglijke 
turbulentie… een geest die diepe vreugde schenkt…


Mediteer op het louter gewaarzijn van deze geestesge-
steldheden… loutere observatie, zonder er iets aan toe 
te voegen…


De aandachtige observatie van 'de geest in de geest' 
leidt tot het inzicht in de voorwaardelijke en onbestendi-
ge aard van de geest en zijn gesteldheden.


Realiseer in deze meditatie de tilakkhana… de drie ken-
merken van alle geconditioneerde dingen: vergankelijk-
heid…, onbevredigdheid… en zelfloosheid… Anicca… 
Dukkha… Anatta… 

Zo observeer je de geest in je eigen geest…, zo obser-
veer je de geest in de geest van anderen…, zo observeer 
je de geest in zowel je eigen geest als in de geest van 
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anderen… d.i. vanuit alle mogelijke perspectieven… in al 
zijn aspecten en dimensies…


Zo observeer je het proces van ontstaan van de geest…, 
zo observeer je het proces van het vergaan van de 
geest…, zo observeer je het proces van het ontstaan en 
vergaan van de geest…, d.i. vanuit alle mogelijke per-
spectieven… in al zijn aspecten en dimensies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van de 
geest en vrij en onthecht van werelds verlangen en af-
keer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt op de 
geest gevestigd: 'Zó is de geest!'… 


Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je geest observeren, vrij en onthecht, 
zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de we-
reld… Blijf op deze manier de geest in de geest obser-
veren. 


❡


[de observatie van de geestinhoud in de geestinhoud] 

Zo observeer…, reflecteer…, mediteer je 'de geestin-
houd in de geestinhoud'. Dhammesu dhammanupassi… 
énkel op de geestinhoud. De geestinhoud—de objecten 
van de geest—geïsoleerd van de andere Velden van 
Opmerkzaamheid: lichaam, gewaarwordingen en geest. 


Observeer aandachtig..., alert..., waakzaam de geestin-
houd… in relatie tot de vijf categorieën van geestobjec-
ten die ons door de Boeddha in de Mahasatipatthana-
Sutta worden aangereikt, namelijk de Vijf Hindernissen; 
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de Vijf Aggregaten; de Zes Innerlijke en Uiterlijke Zin-
tuigsferen; de Zeven Ontwakingsfactoren en de Vier Ede-
le Waarheden.


Voor de eerste observatie beschouw je de geestinhoud 
in relatie tot de de Vijf Hindernissen. 

Observeer of er zintuiglijk verlangen in je aanwezig is… 
Of observeer of er geen zintuiglijk verlangen in je aanwe-
zig is… Wees je hiervan terdege bewust…


Wees je ervan bewust hoe zintuiglijk verlangen dat nog 
niet in je opgekomen is ontstaat… Hoe zintuiglijk verlan-
gen dat wel opgekomen is kan vernietigd worden… En 
hoe zintuiglijk verlangen dat vernietigd is, in de toekomst 
kan voorkomen worden.


Dezelfde observatie maak je met de vier andere hinder-
nissen, namelijk afkeer; luiheid en loomheid; piekeren en 
rusteloosheid en twijfel…


Observeer of er afkeer, haat en boosheid in je aanwezig 
is… Of observeer of er geen afkeer, haat en boosheid in 
je aanwezig is… Wees je hiervan terdege bewust…


Wees je ervan bewust hoe afkeer, haat en boosheid dat 
nog niet in je opgekomen is ontstaat… Hoe afkeer, haat 
en boosheid dat wel opgekomen is kan vernietigd wor-
den… En hoe afkeer, haat en boosheid dat vernietigd is, 
in de toekomst kan voorkomen worden.
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Observeer of er luiheid en loomheid in je aanwezig is… 
Of observeer of er geen luiheid en loomheid in je aanwe-
zig is… Wees je hiervan terdege bewust…


Wees je ervan bewust hoe luiheid en loomheid dat nog 
niet in je opgekomen is ontstaat… Hoe luiheid en loom-
heid dat wel opgekomen is kan vernietigd worden… En 
hoe luiheid en loomheid dat vernietigd is, in de toekomst 
kan voorkomen worden.


Observeer of er rusteloosheid en gepieker in je aanwezig 
is… Of observeer of er geen rusteloosheid en gepieker in 
je aanwezig is… Wees je hiervan terdege bewust…


Wees je ervan bewust hoe rusteloosheid en gepieker dat 
nog niet in je opgekomen is ontstaat… Hoe rusteloos-
heid en gepieker dat wel opgekomen is kan vernietigd 
worden… En hoe rusteloosheid en gepieker dat vernie-
tigd is, in de toekomst kan voorkomen worden.


Observeer of er sceptische twijfel in je aanwezig is… Of 
observeer of er geen sceptische twijfel in je aanwezig 
is… Wees je hiervan terdege bewust…


Wees je ervan bewust hoe sceptische twijfel dat nog niet 
in je opgekomen is ontstaat… Hoe sceptische twijfel dat 
wel opgekomen is kan vernietigd worden… En hoe 
sceptische twijfel dat vernietigd is, in de toekomst kan 
voorkomen worden.


Zo observeer je de geestinhoud in de geestinhoud van je 
eigen lichaam…, de geestinhoud in de geestinhoud van 
anderen…, de geestinhoud in zowel je eigen geestin-
houd als in de geestinhoud van anderen… d.i. vanuit alle 
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mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Zo observeer je het proces van ontstaan van de geestin-
houd…, zo observeer je het proces van vergaan van de 
geestinhoud…, zo observeer je het proces van het ont-
staan en vergaan van de geestinhoud…, d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van de 
geestinhoud en vrij en onthecht van werelds verlangen 
en afkeer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt 
op de geestinhoud gevestigd: 'Zó is de geestinhoud!'… 


Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je geestinhoud observeren, vrij en ont-
hecht, zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de 
wereld… Blijf op deze manier de geestinhoud in de 
geestinhoud observeren.  

Zo beschouw je de geestinhoud in relatie tot de Vijf Hin-
dernissen…


❡


Voor de tweede observatie beschouw je de geestin-
houd in relatie tot de Vijf Aggregaten. 

Observeer analytisch de Vijf Aggregaten… de kkhand-
has…


Besef duidelijk wat materiële vorm (P. rupa) is… 
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Wéét: 'dit is materiële vorm'…'zo ontstaat materiële 
vorm'…'zo vergaat materiële vorm'…


Hetzelfde geldt voor de immateriële kkhandhas: percep-
tie, gewaarwordingen, sankharas en bewustzijn.


Wéét: 'dit is perceptie (P. sanna)'… 'zo ontstaat percep-
tie'… 'zo vergaat perceptie'…


Wéét: 'dit zijn gewaarwordingen (P. vedana)'… 'zo ont-
staan gewaarwordingen'… 'zo vergaan gewaarwordin-
gen'…


Wéét: 'dit zijn sankharas'… 'zo ontstaan sankharas'… 
'zo vergaan sankharas'…


Wéét: 'dit is bewustzijn (P. vinnana)'… 'zo ontstaat be-
wustzijn'… 'zo vergaat bewustzijn'… 

Zo observeer je de geestinhoud in de geestinhoud van je 
eigen lichaam…, de geestinhoud in de geestinhoud van 
anderen…, de geestinhoud in zowel je eigen geestin-
houd als in de geestinhoud van anderen… d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Zo observeer je het proces van ontstaan van de geestin-
houd…, zo observeer je het proces van vergaan van de 
geestinhoud…, zo observeer je het proces van het ont-
staan en vergaan van de geestinhoud…, d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van de 
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geestinhoud en vrij en onthecht van werelds verlangen 
en afkeer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt 
op de geestinhoud gevestigd: 'Zó is de geestinhoud!'… 


Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je geestinhoud observeren, vrij en ont-
hecht, zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de 
wereld… Blijf op deze manier de geestinhoud in de 
geestinhoud observeren… 

Zo beschouw je de geestinhoud in relatie tot de Vijf Ag-
gregaten…


❡ 

Voor de derde observatie beschouw je de geestinhoud 
in relatie tot de de Zes Innerlijke en Zes Uiterlijke Zin-
tuigsferen. 

Observeer analytisch de Zes Innerlijke en Zes Uiterlijke 
Zintuigsferen… de salayatanas…


Wéét wat het oog is…het subject. Wéét wat de vormen 
zijn… de objecten… Wéét wat het contact is dat tussen 
oog en vormen ontstaat… Wéét verder hoe het contact 
tussen oog en vormen ontstaat… Hoe een contact tus-
sen beide wordt vernietigd en hoe een vernietigd contact 
in de toekomst kan voorkomen worden…


Hetzelfde geldt voor de andere innerlijke zintuigpoor-
ten… het oor, de neus, de tong, het lichaam en de 
geest… en de andere uiterlijke zintuigpoorten… de ge-
luiden, de geuren, de smaken, de aanrakingen en de ge-
dachten… en het respectievelijk contact dat tussen hen 
ontstaat…
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Wéét wat het oor is…het subject. Wéét wat de geluiden 
zijn… de objecten… Wéét wat het contact is dat tussen 
oor en geluiden ontstaat… Wéét verder hoe het contact 
tussen oor en geluiden ontstaat… Hoe een contact tus-
sen beide wordt vernietigd en hoe een vernietigd contact 
in de toekomst kan voorkomen worden…


Wéét wat de neus is…het subject. Wéét wat de geuren 
zijn… de objecten… Wéét wat het contact is dat tussen 
neus en geuren ontstaat… Wéét verder hoe het contact 
tussen neus en geuren ontstaat… Hoe een contact tus-
sen beide wordt vernietigd en hoe een vernietigd contact 
in de toekomst kan voorkomen worden…


Wéét wat de tong is…het subject. Wéét wat de smaken 
zijn… de objecten… Wéét wat het contact is dat tussen 
tong en smaken ontstaat… Wéét verder hoe het contact 
tussen tong en smaken ontstaat… Hoe een contact tus-
sen beide wordt vernietigd en hoe een vernietigd contact 
in de toekomst kan voorkomen worden…


Wéét wat het lichaam is…het subject. Wéét wat de aan-
rakingen zijn… de objecten… Wéét wat het contact is 
dat tussen lichaam en aanrakingen ontstaat… Wéét ver-
der hoe het contact tussen lichaam en aanrakingen ont-
staat… Hoe een contact tussen beide wordt vernietigd 
en hoe een vernietigd contact in de toekomst kan voor-
komen worden…


Wéét wat de geest is…het subject. Wéét wat gedachten 
zijn… de objecten… Wéét wat het contact is dat tussen 
geest en gedachten ontstaat… Wéét verder hoe het con-
tact tussen geest en gedachten ontstaat… Hoe een con-
tact tussen beide wordt vernietigd en hoe een vernietigd 
contact in de toekomst kan voorkomen worden…
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En méér… bewaak je zintuigpoorten… Let op wat je 
consumeert… Let op waar je je aan blootstelt… Vermijd 
verleidingen…


Zo observeer je de geestinhoud in de geestinhoud van je 
eigen lichaam…, de geestinhoud in de geestinhoud van 
anderen…, de geestinhoud in zowel je eigen geestin-
houd als in de geestinhoud van anderen… d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Zo observeer je het proces van ontstaan van de geestin-
houd…, zo observeer je het proces van vergaan van de 
geestinhoud…, zo observeer je het proces van het ont-
staan en vergaan van de geestinhoud…, d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van de 
geestinhoud en vrij en onthecht van werelds verlangen 
en afkeer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt 
op de geestinhoud gevestigd: 'Zó is de geestinhoud!'… 


Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je geestinhoud observeren, vrij en ont-
hecht, zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de 
wereld… Blijf op deze manier de geestinhoud in de 
geestinhoud observeren.  

Zo beschouw je de geestinhoud in relatie tot de Zes in-
nerlijke en de Zes uiterlijke Zintuigpoorten…


❡ 
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Voor de vierde observatie beschouw je de geestinhoud 
in relatie tot de Zeven Ontwakingsfactoren. 

Wéét of de respectievelijke ontwakingsfactoren al dan 
niet in je aanwezig zijn: aandacht; onderzoek van dham-
mas; ijver; vreugde; kalmte; concentratie en gelijkmoe-
digheid…


Wéét verder hoe elke respectievelijke ontwakingsfactor 
(die nog niet ontstaan is) ontstaat…, en hoe de ontstane 
ontwakingsfactor gecultiveerd en geperfectioneerd 
wordt…


Wéét of de ontwakingsfactor 'aandacht' (P. sati) al dan 
niet bij je aanwezig is… Wéét verder hoe deze ontwa-
kingsfactor (die nog niet ontstaan is) ontstaat…, en hoe 
de ontstane ontwakingsfactor 'aandacht' gecultiveerd en 
geperfectioneerd wordt…


Wéét of de ontwakingsfactor 'forensisch onderzoek van 
alle verschijnselen' (P. dhammavicaya) al dan niet bij je 
aanwezig is… Wéét verder hoe deze ontwakingsfactor 
(die nog niet ontstaan is) ontstaat… en hoe de ontstane 
ontwakingsfactor 'forensisch onderzoek van alle ver-
schijnselen' gecultiveerd en geperfectioneerd wordt…


Wéét of de ontwakingsfactor 'ijver/energie' (P. viriya) al 
dan niet bij je aanwezig is… Wéét verder hoe deze ont-
wakingsfactor (die nog niet ontstaan is) ontstaat…, en 
hoe de ontstane ontwakingsfactor 'ijver/energie' geculti-
veerd en geperfectioneerd wordt…
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Wéét of de ontwakingsfactor 'vreugde' (P. piti) al dan niet 
bij je aanwezig is… Wéét verder hoe deze ontwakings-
factor (die nog niet ontstaan is) ontstaat…, en hoe de 
ontstane ontwakingsfactor 'vreugde' gecultiveerd en 
geperfectioneerd wordt…


Wéét of de ontwakingsfactor 'kalmte' (P. passaddhi) al 
dan niet bij je aanwezig is… Wéét verder hoe deze ont-
wakingsfactor (die nog niet ontstaan is) ontstaat…, en 
hoe de ontstane ontwakingsfactor 'kalmte' gecultiveerd 
en geperfectioneerd wordt…


Wéét of de ontwakingsfactor 'concentratie' (P. samadhi) 
al dan niet bij je aanwezig is… Wéét verder hoe deze 
ontwakingsfactor (die nog niet ontstaan is) ontstaat…, en 
hoe de ontstane ontwakingsfactor 'concentratie' geculti-
veerd en geperfectioneerd wordt…


Wéét of de ontwakingsfactor 'gelijkmoedigheid' (P. upek-
kha) al dan niet bij je aanwezig is… Wéét verder hoe de-
ze ontwakingsfactor (die nog niet ontstaan is) ontstaat…, 
en hoe de ontstane ontwakingsfactor 'gelijkmoedigheid' 
gecultiveerd en geperfectioneerd wordt…


Zo observeer je de geestinhoud in de geestinhoud van je 
eigen lichaam…, de geestinhoud in de geestinhoud van 
anderen…, de geestinhoud in zowel je eigen geestin-
houd als in de geestinhoud van anderen… d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven…, in al zijn aspecten en dimen-
sies…
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Zo observeer je het proces van ontstaan van de geestin-
houd…, zo observeer je het proces van vergaan van de 
geestinhoud…, zo observeer je het proces van het ont-
staan en vergaan van de geestinhoud…, d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van de 
geestinhoud en vrij en onthecht van werelds verlangen 
en afkeer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt 
op de geestinhoud gevestigd: 'Zó is de geestinhoud!'… 


Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je geestinhoud observeren, vrij en ont-
hecht, zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de 
wereld… Blijf op deze manier de geestinhoud in de 
geestinhoud observeren.  

Zo beschouw je de geestinhoud in relatie tot de Zeven 
Ontwakingsfactoren…


❡ 

Voor de vijfde observatie beschouw je de geestinhoud 
in relatie tot de Vier Edele Waarheden. 

Beschouw en begrijp naar waarheid: 'Dit is dukkha… Dit 
is de oorzaak van dukkha… Dit is de beëindiging van 
dukkha… Dit is de weg die leidt naar de beëindiging van 
dukkha…'  

Begrijp de Vier Edele Waarheden… Begrijp de Vier Reali-
teiten van de Wijzen…, van de Ariyas…, van hen die tot 
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zelfrealisatie gekomen zijn…, van hen die de stroom be-
treden hebben…


Begrijp dukkha: 

Begrijp de waarheid van dukkha (P. dukkha sacca) zoals 
de Boeddha het predikte in zijn eerste sutta, de Dham-
macakkappavatana-Sutta:   

“Dit, Monniken,

 is de Edele Waarheid over dukkha 
(P. dukkha sacca): 

Geboorte is dukkha

Ouderdom is dukkha

Ziekte is dukkha

Dood is dukkha

Verdriet, treuren, pijn, droefheid en 
ellende is dukkha,  
Samenzijn met vijanden is dukkha

Gescheiden zijn van vrienden is 
dukkha

Niet krijgen waar je van houdt is 
dukkha

Samengevat: de vijf khandhas zijn 
dukkha.” 


Laat de oorzaak van dukkha los: 

“En dit, Monniken, 

is de Edele Waarheid over de oor-
sprong van dukkha 
(P. samudaya sacca): 
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Het is het verlangen dat tot verder 
bestaan leidt, verbonden is met 
plezier en lust, 

en hier en daar naar genot zoekt. 

Summier is het: 

verlangen naar zintuiglijk genot 

(P. kama tanha),  
verlangen naar bestaan 

(P. bhava tanha), 

en verlangen naar niet–bestaan 

(P. vibhava tanha).”


Realiseer het einde van dukkha: 

“En dit, Monniken, 

is de Edele Waarheid over de be-
ëindiging van dukkha  
(P. nirodha sacca): 
 

Het is het complete verdwijnen en 
vernietigen 

van verlangen; 

het verlaten, loslaten, afstand doen 

en zich bevrijden van verlangen.”


En cultiveer het Pad dat leidt naar de beëindiging van 
dukkha: 

“En dit, Monniken, 

is de Edele Waarheid over de weg 

die leidt naar de beëindiging van 
dukkha 
(P. magga sacca):  

Het is het Edele Achtvoudige Pad, 
namelijk: 
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perfect begrip, 

perfecte intentie, 

perfect spreken, 

perfect handelen, 

perfect levensonderhoud, 

perfecte inspanning,

perfecte aandacht  

en perfecte concentratie.”


Onderken deze Vier edele Waarheden in zijn drie rotaties 
en twaalf aspecten…  


Besef dat élk van deze Vier Waarheden:


Begrepen moet worden (P. pariyatti) 
Beoefend moet worden (P. patipatti) 
Gerealiseerd moet worden (P. pativedha) 
Beschouw…, reflecteer…, mediteer erop dat dukkha 
begrepen, beoefend en gerealiseerd moet worden… 


Dat de oorzaak van dukkha moet losgelaten worden, 
beoefend en gerealiseerd worden…


Dat aan de beëindiging van dukkha moet gewerkt wor-
den, dat ze moet beoefend en gerealiseerd worden…


Dat het pad dat leidt naar de beëindiging van dukkha 
moet gecultiveerd worden, beoefend en gerealiseerd 
worden…


… De Weg die begint bij moraliteit, verder gaat over 
concentratie en naar wijsheid voert… Sila… Samadhi… 
Panna… 

Sila… moraliteit… ethiek…
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Sila:  

→ Perfect spreken… Samma vaca… 


Niet liegen (P. musavada veramani… Niet roddelen (P. 
pisunaya vacaya veramani)… Geen harde taal (P. pha-
rusaya vacaya veramani)… Geen nutteloos gepraat (P. 
samphappala-paveramani)…


→ Perfect handelen… Samma kammanta… Niet nemen 
wat niet gegeven is  (P. adinnadana veramani)… Niet do-
den van levende wezens (P. panatipata veramani)… Zich 
onthouden van seksueel wangedrag (P. kamesu-micca-
cara veramani) … Zich onthouden van het gebruik van 
bedwelmende middelen…


→ Perfect levensonderhoud… Samma ajiva… Het opge-
ven van een verkeerde manier van levensonderhoud… 
Voorzien in je levensonderhoud door een zuivere levens-
wijze…


Samadhi:  

→ Perfecte inspanning… Samma vayama…  

Onheilzame gedachten, woorden en daden die ontstaan 
zijn vernietigen (P. pahana padhana)… 


Onheilzame gedachten, woorden en daden die nog niet 
ontstaan zijn verhinderen dat ze opkomen (P. samvara 
padhana)… 


Heilzame gedachten, woorden en daden die ontstaan 
zijn bevorderen (P. anurakkana padhana)… 
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Heilzame gedachten, woorden en daden die nog niet 
ontstaan zijn maken dat ze opkomen (P. bhavana padha-
na)…


→ Perfecte aandacht… Samma sati…  

Aandachtige opmerkzaamheid op het lichaam/geest-
complex… 


Op het lichaam (P. kayanupassana)… 


Op de gewaarwordingen (P. vedananupassana)… 


Op de geest P. citta-nupassana)… 


Op de geestinhoud—de objecten van de geest (P. 
dhammanupassana)…


→ Perfecte concentratie… Samma samadhi…, het ont-
wikkelen van de jhanas…, begin/inleidende concentratie 
(P. parikamma samadhi); toegangsconcentratie (P. upaca-
ra samadhi) en volledige/absorptie concentratie (P. appa-
na samadhi)… 

Panna:  

→ Perfect inzicht… Samma ditthi… 


Inzicht in de Vier Edele Waarheden (P. cattari ariya sac-
cani)… Meer in detail: in Afhankelijk Ontstaan (P. paticca 
samuppada)… In de drie karakteristieken van alle feno-
menen (P. tilakkhana)… In de zes innerlijke en zes uiterlij-
ke zintuigpoorten (P. salayatana)… In de fenomenale, 
conceptuele (P. pannatti) werkelijkheid en de absolute 
werkelijkheid (P. paramattha)…
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→ Perfecte intentie… Samma sankappa… 


De intentie om ernaar te streven goed te doen (P. samma 
abyapada)…, De intentie om te streven naar verzaking (P. 
samma nekkhama)… De intentie om te streven naar ge-
weldloosheid (P. samma avihimsa)… 

Zo observeer je de geestinhoud in de geestinhoud van je 
eigen lichaam…, de geestinhoud in de geestinhoud van 
anderen…, de geestinhoud in zowel je eigen geestin-
houd als in de geestinhoud van anderen…, d.i. vanuit 
alle mogelijke perspectieven…, in al zijn aspecten en 
dimensies…


Zo observeer je het proces van ontstaan van de geestin-
houd…, zo observeer je het proces van vergaan van de 
geestinhoud…, zo observeer je het proces van het ont-
staan en vergaan van de geestinhoud…, d.i. vanuit alle 
mogelijke perspectieven… in al zijn aspecten en dimen-
sies…


Na deze ijverige (P. atapi) observatie is je penetrerende 
opmerkzaamheid (P. satima), helder bewust en met diep 
inzicht in de vergankelijkheid  (P. sampajanna) van de 
geestinhoud en vrij en onthecht van werelds verlangen 
en afkeer (P. vineyya loke abhijjhadomanassa) als volgt 
op de geestinhoud gevestigd: 'Zó is de geestinhoud!'… 


Ontwikkel zo je opmerkzaamheid tot helder begrip… En 
blijf volhardend je geestinhoud observeren, vrij en ont-
hecht, zonder je vast te klampen aan wat dan ook in de 
wereld… Blijf op deze manier de geestinhoud in de 
geestinhoud observeren.  

Zo beschouw je de geestinhoud in relatie tot de Vier 
Edele Waarheden…
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❡


En nu sta je vóór de stroom… 


Door je meditatie heb je de voorwaarden geschapen om 
de stroom te betreden. Méér kan je niet doen… De rest 
hangt af van je kamma…  

Je hebt de beste boomscheut uitgekozen… Met ijver en 
opmerkzaamheid het plantgat uitgegraven…, de beste 
bemesting aangebracht…, de boomscheut zorgvuldig 
aangestampt en veelvuldig water gegeven… Kortom: je 
volledig van je taak gekweten…


…


En plóts…, onverwachts…, spontaan…, maar héél mani-
fest en expliciet…, zal ’het zwaard van wijsheid flitsten…, 
en de weg vrijmaken zodat het licht in de duisternis on-
gehinderd kan stralen’ (Hans van Dam)…


Je betreedt de stroom… Je stapt het water in…


Dit is het moment dat je de hele fysische structuur be-
grijpt..., de complete lichamelijke structuur..., constant in 
verandering…, de hele mentale structuur..., de complete 
mentale structuur…, constant in verandering…


Je begrijpt de combinatie van beide, de integrale fysi-
sche structuur én de integrale mentale structuur..., de 
stroom van het bestaan…, constant in verandering…, 
constant in mutatie... Niets is vast..., alles onderhevig 
aan constante verandering..., alles een stroom van con-
stante verandering…, van constante omzetting..., van 
constante transformatie... Alles kan op élk moment ge-
beuren... Constante verandering is geen fout van de na-

—Pagina —145



—Inzicht-meditatie—

tuur…, verandering is louter de manier zoals de dingen 
zijn... 


Er is géén 'ik'…, géén 'mij'…, géén 'mijn'… (P. sakkaya-
ditthi)… Dat is illusie…, perceptie… En als er géén 'ik' 
bestaat, valt alle twijfel (P. vicikiccha) weg… En je wéét 
dat externe dingen als riten, rituelen en religies…, je 
nooit tot bevrijding en zelfrealisatie kunnen brengen… (P. 
silabbata-paramasa)… Je betreedt de stroom… Sotapat-
ti… Je bent een stroombetreder geworden…, een sota-
panna… 

Je hebt inzicht in het pad… Magga nana…Je bent als 
een slang vervelt… Je bent de Rubicon overgestoken… 
er is geen weg terug… Uit een 'wereldling' is een 'edele' 
ontstaan… Uit een puthujjana is een ariya-pugala ont-
sproten… Je bent van lineage verandert… Gotrabhu. 
66

Je bent herboren… Wedergeboren… Plóts…, onver-
wachts…, spontaan…, maar héél manifest en expliciet… 
En je ziet het Pad… Van Eenmaal-terugkeerder… Saka-
dagami naar Niet-terugkeerder… Anagami en Arahant…  

 'gotrabhu' (P.) →  gotra+bhu: gotra = de afstamming, de got66 -
ha; bhu = zijn, ontstaan, 'worden', geboren worden. Gotrabhu 
slaat op de toestand van de yogi die zijn afstamming als puthuj-
jana verlaat en 'weder'-geboren wordt in een nieuwe 'stam’, 
namelijk als ariya-pugala. Het is de overstap van de yogi van 
'wereldling' (iemand die nog geen inzicht verworven heeft) naar 
stroombetreder. Gotrabhu is dus een term die gebruikt wordt in 
de Pali-canon om een persoon (leek of monnik) aan te duiden 
die niet langer 'onwetend' is, maar die (‘plóts’, spontaan, onver-
wacht, maar heel manifest en expliciet) inzicht verkrijgt in de 
ware aard van de dingen. Yatha bhuta.
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En je ziet de vruchten van het Pad… Phala nana…het 
blussen van het ik…, van de twijfel en van de illusie van 
riten en rituelen van de Stroombetreder… 


Je ziet het doven van de brandstapels van verlangen (P. 
kama-raga) en afkeer (P. vyapada) van de Eenmaal-te-
rugkeerder… 


Je ziet het doven van het vuur van subtiel verlangen naar 
materiëel (P. rupa raga) en immateriëel bestaan (P. arupa 
raga) van de Niet-terugkeerder… 


Je ziet het stoppen van brandstof geven aan onrust (P. 
uddhacca)…, hoogmoed (P. mana) en onwetendheid (P. 
avijja) van de Arahant…  

... Je zíet en wéét de aard zoals de dingen zijn..., Yatha 
bhuta… . Je zíet en wéét de aard van het hele bestaan…, 
een continu proces van ontstaan en vergaan... een 
voortdurende flow van ontstaan en vergaan..., geboorte 
en dood… Geboorte en dood zijn slechts onderdelen 
van dit proces..., gewone fazen in dit proces van veran-
dering…

 

Onze dood—het uiteenvallen van de khandhas—is 
slechts het abrupt einde van alles wat wij—volkomen 
onwetend—als stabiel en blijvend ervaren hebben... 
maar niet het einde van het eeuwige en continue proces 
van ontstaan en vergaan... 


... In deze universele fysieke en mentale structuur is niets 
stabiel, niets vast of onafhankelijk te vinden... En alles 
wat in constante verandering..., alles wat vergankelijk 
is..., is ellende..., is lijden..., is dukkha...  
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... Alles héél vergankelijk..., alles héél vluchtig..., alles 
héél kortstondig..., constante verandering... Anicca... 


... Je ziet en weet wat een gigantische onwetendheid het 
is om verlangen te ontwikkelen voor iets dat zó veran-
derlijk is..., dat zó vergankelijk is..., zó vluchtig is..., zó 
kortstondig is…

 

... Hoe kán je je identificeren met iets dat zó vergankelijk 
is..., dat zó vluchtig is..., dat zó kortstondig is... 


... Wat een kolossale onwetendheid om afkeer en haat te 
ontwikkelen voor iets dat zó veranderlijk is..., dat zó ver-
gankelijk is..., dat zó vluchtig is..., dat zó kortstondig is…

 

... Hoe kán je je identificeren met iets dat zó vergankelijk 
is..., dat zó vluchtig is..., dat zó kortstondig is... 


... Wat een aberrante onwetendheid om je in te beelden 
dat je een onafhankelijk, separaat onderdeel bent in dit 
hele—constant veranderende—evolutieproces…


… Wat een onvoorstelbare onwetendheid om je in te 
beelden dat je een eigen stabiel ‘zelf’ bent..., dat je een 
eeuwige ‘ziel’ bezit…


… Wát een aanmatigende zelfdunk!... 


... Wat een ontstellende onwetendheid om te denken dat 
je méér bent dan dit voortschrijdende proces van oorza-
ken en voorwaarden..., dit hoogst onpersoonlijk proces 
van materie en bewustzijn..., dat leeg is aan vastheid en 
vol van verandering... 


... Hoe kun je je identificeren met iets dat zó vergankelijk 
is..., dat zó vluchtig is..., dat zó kortstondig is...... 
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… Doorklief de illusie van een separaat zelf..., vernietig 
deze illusoire eigendunk... ... Leven ná leven..., leven ná 
leven heb je je gekoesterd in deze onwetendheid... Ook 
in dít leven... Je bleef je maar warmen aan deze onwe-
tendheid..., aan deze ellende..., aan dit lijden..., terwijl er 
niets is op de wereld dat werkelijk de moeite waard was 
om na te streven... 


Nu bevrijd je je uit deze beklemmende onwetendheid…


Géén onwetendheid meer..., géén onwetendheid 
meer...... Laat deze onwetendheid een einde nemen: 
géén onwetendheid meer..., géén ellende meer…, géén 
dukkha meer…


Wanneer deze cirkel van wedergeboorte—samsara— 
vernietigd is... dan zullen de bestanddelen waaruit we 
opgebouwd zijn—de khandhas—zich bij de dood niet 
meer tot een nieuw leven verenigen... Ze lossen op..., ze 
versmelten in het Niets..., in Ruimte..., in Niets..., in 
Ruimte... 


... Je wéét duidelijk: dingen komen en gaan...; ontstaan 
en vergaan.... Dát ben je niet... Je bent de weidsheid...; 
je bent de Ruimte waarin deze dingen bestaan, waaruit 
ze opkomen en waarin ze weer verdwijnen…

 

... Dít is de manier waarop je jezelf kan zuiveren... Dít is 
de manier waarop je jezelf kan bevrijden... 


... De manier waarop je het moment van zuivering be-
reikt..., het moment van bevrijding..., het moment van 
Verlichting…

 

... Zo realiseer je je bevrijding.., realiseer je je  bevrijding 
zélf…. Iemand anders kan het niet voor je doen…
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... Je beseft dat je hier níet bent om je geest verder te 
bezoedelen… maar dat je hier bent om je geest te zuive-
ren…

 

... Íeder moment kan en moet een moment van zuivering 
zijn... Íeder moment een opening naar zuivering zijn. Íe-
der moment moet een moment van bevrijding zijn... 


... Je begrijpt hoe íeder moment kostbaar is..., íeder 
moment zo kostbaar voor je is... Je beseft dat je je niet 
kunt veroorloven één moment te missen…, dat je jezelf 
niet mag toestaan ook maar één moment te missen... 


... Je begrijpt dit heel helder... je laat dit inzicht in je 
dóórdringen..., díep doordringen... je laat dit inzicht je 
verzadigen... Je herkent het... Erkent het... Wordt er één 
mee... Je realiseert dit inzicht in jezelf... 


... Je begrijp deze natuurwet, deze kosmische wet... 
Dhamma.... Je gebruikt dit proces van zuivering én van 
bevrijding op iéder moment..., op iéder moment... 


... en je prijst je fortuinlijk dat je het Pad gevonden 
hebt..., dat je het Pad van de Boeddha gevonden hebt... 
Je bent gelukkig..., je prijst je ontzettend gelukkig… Pure 
Dhamma... het pure Pad van Zuivering..., van Bevrij-
ding… 


Het pad..., stap na stap..., stap na stap..., van moment 
op moment..., van moment op moment..., de directe weg 
naar Ontwaken... 


Je blijf daarom... héél alert..., héél aandachtig..., héél 
waakzaam... 
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Je blijf daarom... constant héél alert..., constant héél 
aandachtig..., constant héél waakzaam... in dít moment, 
van moment tot moment, in volkomen gelijkmoedig-
heid… 


Daarom smeed je constant diep inzicht in de natuur van 
vergankelijkheid… Je ontwikkelt constant panna, door 
het cultiveren van gelijkmoedigheid…

 

Géén verlangen meer..., géén afkeer meer..., géén onwe-
tendheid meer... 


Je probeert constant in wijsheid te leven..., constant in 
diepe wijsheid te leven door het ontwikkelen van het 
heldere begrip van anicca... 


Je realiseert de eerste én de laatste woorden (in zijn eer-
ste en zijn laatste voordracht) van de Boeddha in jezelf:


... Sabe sankhara anicca... Alle geconditioneerde dingen 
zijn vergankelijk… Alles wat voorwaardelijk gecreëerd 
wordt gaat ten onder... Alles wat geconditioneerd ont-
staat, zal uiteindelijk vergaan... 


... Sabe sankhara dukkha... Alle geconditioneerde din-
gen zijn dukkha... Alles wat geconditioneerd ontstaat is 
onbevredigend…


… Sabe sankhara anatta... Alle geconditioneerde dingen 
zijn niet-zelf... Alles wat geconditioneerd ontstaat bezit 
geen enkele stabiliteit, is leeg aan enig 'zelf'…

 

... Je leeft in wijsheid... Je leeft énkel in wijsheid..., je 
leeft íeder moment énkel in wijsheid..., íeder moment in 
wijsheid leven… de wijsheid die voortspruit uit het helder 
begrip van anicca…
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Anicca... Anicca... Anicca… 

... Wanneer je dít inzicht realiseert met je eígen wijs-
heid…, wanneer je dít herkent, erkent en er één mee 
wordt... Wanneer je dít ervaart..., dan bevrijd je jezelf uit 
dukkha..., bevrijd je jezelf uit je lijden..., uit je ellende…


Dan wordt je geest volledig gezuiverd van verlangen..., 
van begeerte..., van afkeer en haat..., van onwetend-
heid…, van irritatie..., hechting..., angst..., verdriet…, 
droefheid…, pijn..., ego... 


Dan kan niets in de zintuiglijke wereld je innerlijke vrede 
verstoren…, kan niets in de zintuiglijke wereld je nog 
doen lijden…, komt er een einde aan je ellende..., komt 
er een einde aan dukkha…

 

Dít is het Pad verkondigd door de Boeddhas…

 

Dít is het Pad van de Wet van Anicca—de Wet van Ver-
gankelijkheid…

 

Dít is het Pad van Wijsheid… Panna… 
 
Dít is het Pad van Zuivering… Visuddhi…  

Dít is het Pad van Bevrijding. Vimutti… 

Dít is het Pad van Zelfrealisatie. Nibbana. 
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METTA-MEDITATIE 

❛ Generosity, kind words,  
Doing a good turn for others,  
And treating all people alike:  
These bonds of sympathy are to the world  
What the linchpin is to the chariot wheel. ❜ 

Jataka # 20  

Deze meditatie-beoefening vormt het sluitstuk van élke 
Dhamma-beoefening. Het vertolkt de verbondenheid van 
alles-met-alles. Het is de essentie van Waarheid. Van het 
Proces. Van interbeing. Indra’s net. 

❡


Ga comfortabel zitten..., in de meditatiehouding die het 
beste bij je past..., hou je rug en nek recht..., hou je ogen 
en mond zachtjes gesloten…, en zit waardig,…, onbe-
wogen..., onverstoorbaar als een rots, als een berg... 


Zit relax..., zit..., en blijf zo zitten..., wat er ook gebeurt..., 
wat je ook overkomt..., wat je ook hoort..., wat je ook 
voelt..., blijf zitten..., wees één met je adem… Blijf in het 
heden… Blijf in wat écht is...


Wees stil..., wees stil.., blijf stil en observeer..., accepteer 
je realiteit... 


Voel je lichaam, je gewaarwordingen, je geest en je gees-
tinhoud zoals ze zijn…
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Luister naar je hart..., naar je intuïtie..., luister niet naar je 
hoofd... Je hoofd creëert slechts begeerte…, boosheid, 
afkeer en haat…, luiheid en loomheid…, rusteloosheid 
en piekeren…, en twijfel… 


Laat dit alles achter... Laat het los…

 

Rustig, stil zitten..., tot op een bepaald moment álles 
stilte wordt…, Vreugde… Geluk… Eénpuntigheid…


Aandacht en gelijkmoedigheid… Sati en upekkha…Sati-
patthana…


Dán zit je soeverein... Dán zit je als een Boeddha... Dán 
ben je een Buddha-to-be... 


Ontwikkel vriendelijkheid naar jezelf.


Moge je gezond zijn..., veilig zijn..., vrij van gevaar..., ver-
lost zijn van lichamelijk en geestelijk lijden..., moge je 
innerlijke vrede kennen... Laat dit diep in je doordringen. 
Oefen dit gedurende een vijftal minuten, tot de warmte 
van deze vriendelijkheid je verzadigt.


Laat deze vriendelijkheid nu doordringen op je partner, of 
je beste vriend(in) of een wezen waar je écht van houdt... 
Moge hij/zij gezond zijn..., veilig zijn..., vrij van gevaar..., 
verlost zijn van lichamelijk en geestelijk lijden..., moge 
hij/zij innerlijke vrede kennen... Breng deze liefdevolle 
vriendelijkheid gedurende een vijftal minuten, op hem/
haar over. 


In de volgende fase richt je je liefdevolle vriendelijkheid 
op wezens, die je als ‘neutraal’ voorkomen. Mogen deze 
wezens gezond zijn..., veilig zijn..., vrij van gevaar..., ver-
lost zijn van lichamelijk en geestelijk lijden..., mogen zij 
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innerlijke vrede kennen... Breng deze liefdevolle vriende-
lijkheid gedurende een vijftal minuten, op deze ‘neutrale’ 
wezens over. 


Tenslotte straal je liefdevolle vriendelijkheid uit naar per-
sonen of wezens die je helemaal niet aardig vindt, die je 
tekort gedaan hebben, zelfs naar vijanden... Mogen ook 
deze wezens gezond zijn..., veilig zijn..., vrij van gevaar..., 
verlost zijn van lichamelijk en geestelijk lijden..., mogen 
ook zij innerlijke vrede kennen... Breng deze liefdevolle 
vriendelijkheid gedurende een vijftal minuten op deze 
personen of wezens over. 


Observeer aandachtig wélke gevoelens en gewaarwor-
dingen deze liefdevolle vriendelijkheid in je lichaam te-
weeg brengt... Voel de emoties van boosheid..., angst..., 
walging…, en schaamte… die vrijkomen... Laat al deze 
emoties wegvloeien. 


Vervul alles met vrede..., omhul alles met liefdevolle 
vriendelijkheid...,  met metta…, met liefde... Richt deze 
liefdevolle vriendelijkheid op de hele wereld... Op alles... 
Laat metta ‘de grenzen openbreken’. 

Keer terug naar jezelf…

 
Adem vrede in..., adem liefde uit... Adem vrede in..., 
adem liefde uit…

 
Mogen alle voelende wezens gelukkig zijn.

Bhavatu sabba mangalam. 
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