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Inleiding

Voor zover mij bekend is dit de eerste keer dat de
Maha Satipatthana Soetta in het Nederlands in aparte
boekvorm, met een beperkt kommentaar gepubliceerd
wordt. Ik ben bijzonder blij dat ik er tenslotte in ge-
slaagd ben met een vertaling te komen die ik publikabel
acht. Het was een jarenlange wens van mij om een Ne-
derlandse vertaling van de Maha Satipatthana Soetta te
maken, waarin de kern van de Boeddhistische Leer ter
sprake komt.

De Boeddha wijst Zijn discipelen niet voor niets op
het grote belang van het vertalen van zijn woorden, des-
noods tot in dialekten toe. (Aranawibhangasoetta, MN.)

Het is een uitgave met beperkt kommentaar geworden.
Dat is een keuze geweest. Op dit moment heb ik de
teksteditie de hoogste prioriteit gegeven. Uitgebreid
kommentaar over de praktische toepassing geef ik (voor-
lopig) liever in de vorm van intensievere periodes van
studie en praktijk, waarin mijn leerlingen de technieken
die in de Maha Satipatthana Soetta worden onderwezen
kunnen leren toepassen en waarin zij een direkte per-
soonlijke ervaring kunnen hebben van de vruchten ervan.

Deze vertaling is bedoeld als mogelijkheid tot eerste
kennismaking met de bijzonder waardevolle en unieke in-
strukties van de Boeddha. Het lezen van de tekst kan
een bron van inspiratie zijn om de geboden richtlijnen te
testen op hun werkzaamheid. Als de tekst bij latere gele-
genheden ter ondersteuning van de oefening wordt herle-
zen kunnen er keer op keer diepere niveaus duidelijker
worden,

Bij het vertalen is letterlijkheid en juistheid het
voornaamste kriterium geweest., Er is naar gestreefd om
zo letterlijk mogelijk bij het Pali te blijven. Voor mij is
dat een vanzelfsprekendheid. De Pali-tekst is ons overge-
leverd en er is geen reden te verzinnen om onszelf of
'het Nederlands' belangrijker te vinden. Dit betekent ook
dat alle Pali-woorden en -zinnen vertaald zijn. Als er
'herhalingen' voorkomen beschouw ik deze niet als herha-
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lingen, maar als een wezenlijk deel van de instrukties.
Als er daarbij bijvoorbeeld verveling optreedt vindt de
lezer in de Soetta de instrukties om hiermee om te gaan.,

Het tweede kriterium, dat overigens sterk samenhangt
met dat van juistheid, is het kriterium van herkenbaar-
heid en toepasbaarheid. De soetta is bij uitstek een soet-
ta over onszelf, over ons eigen funktioneren,

Zonder het kriterium literaire schoonheid als iets van
een andere orde te kwalificeren zal het duidelijk zijn dat
dit bij het vertalen pas op de derde plaats komt. Literai-
re schoonheid wordt door mij niet gezien als iets ste-
riels, dat los staat van "het leven", maar is hier volko-
men mee geintegreerd. Het kan ook duidelijk zijn dat
door deze aanpak het taalkundige zoekwerk binnen de
Nederlandse woordenschat en het kreatieve literaire werk
(van bijvoorbeeld - waar nodig - neologismen kreeren)
soms wat in het gedrang gekomen zijn.

Voor alle suggesties, op welk van bovengenoemde ge-
bieden dan ook, die een verbetering zouden kunnen bete-
kenen, houd ik mij aanbevolen. Zij zullen in dank aan-
vaard worden, opdat de aangeboden tekst en het bijbeho-
rende kommentaar velen zullen helpen vorderingen te ma-
ken op het pad dat leidt tot het zich bevrijden van alle
leed, middels het Nobele Pad tot Heiligheid en Nibbana.

Indien de lezer inspiratie en voordeel zal kunnen
hebben bij het lezen en in praktijk brengen van de in-
strukties, net zoals ik dit zelf heb gehad en nog heb, dan
is deze publikatie meer dan geslaagd.

Tot slot wil ik mijn leerlingen Oepasaka Abhaya Went
en Oepasaka Akasa van der Meij danken voor respektie-
velijk de waardevolle suggesties met betrekking tot het
Nederlands en het dragen van de kosten die nodig waren
om deze publikatie mogelijk te maken,

Acariya Dhammawiranatha
Boeddhayana Centrum
Stephensonstraat 13,

2561 XP 's Gravenhage
Kathina 2531/oktober 1987
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Introduktie tot de Maha Satipatthana Soetta

"Wat betreft al die stromen (van begeerte), van welke
soort dan ook in de wereld, is achtzaamheid de barriere
voor het tegenhouden ervan, zoals de dam het water te-
genhoudt. Ik zeg u dat achtzaamheid het middel is om
die stromen buiten te sluiten en dat iemand door deze
toe te passen zichzelf met wijsheid kan ontdoen van die
stromen." (Soettanipata, Adjitapanha pathama)

Er zijn twee predikingen over de Grondslagen van
Achtzaamheid, de Satipatthana Soetta uit de Maddjhima
Nikaya (de Verzameling van Middellange Predikingen van
de Boeddha) en de Maha Satipatthana Soetta uit de Digha
Nikaya (de Verzameling Lange Predikingen), waarvan de
laatste de langste versie is omdat hierin ook een instruk-
tie wordt gegeven over de Vier Nobele Waarheden. De
kern van de instruktie is satipatthana. Sati betekent 1.
het zich herinneren of bespiegelen, 2. het schouwend
bewust zijn en 3. Achtzaamheid, de zevende faktor van
het Nobele Achtvoudige Pad als schakel in het proces dat
leidt tot verlichting (boddjhanga - faktor van verlich-
ting). In de tekst wordt de term sati vertaald met Acht-
zaamheid, maar alternatieve vertalingen zijn: waakzaam-
heid, bewustheid, aandachtigheid en alertheid. Achtzaam-
heid betekent het zich volkomen bewust zijn van wat er
zich in het hier-en-nu voordoet. Patthana betekent het
vestigen of opwekken van iets. Satlpatthana is daarom de
instruktie over de bases (thana) of grondslagen van acht-
zaamheid (sati).

Hoewel sommigen denken dat de term Achtzaamheid
geen Nederlands is maar een germanisme heeft onderzoek
uitgewezen dat het woord in de vergetelheid is geraakt,
We lezen in het Woordenboek der Nederlandse Taal, le
deel (1882) onder achtzaam: "Op zijne zaken of handelin-
gen goed acht gevende, oplettend en zorgvuldig; het te-
genovergestelde van achteloos. Het woord komt reeds bij
Ruusbroek voor. Thans is het echter in onbruik geraakt
(behalve misschien hier en daar in gewestelijke spraak),
ofschoon het ontkennende onachtzaam en het daarvan af-
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geleide veronachtzamen nog in dagelijks gebruik zijn. Er
is alle reden om te wenschen, dat men achtzaam weder
opneme en in zwang brenge. Het drukt het denkbeeld ei-
genaardiger uit dan eenig ander woord en zal, hoewel
ongewoon, toch terstond door iedereen verstaan worden.
Afl,: Achtzaamheid, thans mede buiten gebruik." Daarom
leent het woord zich voor een hernieuwde benadering,
omdat er dan geen andere ideeen bij opkomen.

De kenmerkende eigenschap van achtzaamheid is het
niet afdwalen of afdrijven van de geest van het objekt
van aandacht. Een andere eigenschap is het zich kunnen
herinneren, waardoor achtzaamheid ons in staat stelt iets
te begrijpen als heilzaam of onheilzaam en zo ons goede
gedrag bevordert. Zonder achtzaamheid is de mens ver-
geetachtig en onoplettend, snel afgeleid en lui in het
verrichten van het heilzame. Achtzaamheid helpt ons een
objekt onder ogen te zien en de ware aard ervan te le-
ren kennen. Daardoor wordt deze bescheiden maar toch
zo belangrijke faktor vergeleken met een licht dat op
een objekt geworpen wordt waardoor wijsheid het objekt
kan begrijpen zoals het is. (Het spreekt vanzelf dat het
denken aan achtzaamheid iets anders is dan achtzaam-
heid.) De onmiddellijke oorzaken van achtzaamheid zijn
goede vriendschap, het op gepaste tijdstippen horen van
en praten over de instrukties (dhamma) en studie. Uiter-
aard baart de oefening in achtzaamheid de kunst erin,

Het belang van deze Predikingen wordt in het kom-
mentaar op een overdrachtelijke manier geformuleerd:
"Achtzaamheid is als het zout in een gerecht". En met
recht, want Achtzaamheid (sati) staat centraal in de Leer
van de Boeddha als 'die ene weg', die leidt tot het op-
houden van alle leed. De meditatiemethode die in deze
Predikingen door de Boeddha uiteengezet wordt betreft
de ontwikkeling van inzicht (wipassana-bhawana), met als
uiteindelijk doel het verstillen van alle kammische
werkingen, het opgeven van de manifestatiedrift, het niet
meer hechten, het ophouden van alle leed en de verwer-
kelijking van nibbana.

Gelukkig zijn is de vurigste en innigste wens van ie-
der wezen., Vanaf het moment dat we wakker worden tot
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het moment van in slaap vallen zijn we voortdurend be-
zig het aangename na te jagen en het onaangename te
verdrijven. We zitten daardoor gevangen in de paradox
van ons leven: omdat we onaangename gevoelens ervaren
verlangen we naar iets anders; dat verlangen is op zich
weer een bron van onaangename ervaringen. (Dat komt
omdat we Of niet tot de verlangde bevrediging komen, &f
we hebben de angst de bevrediging te verliezen, of we
verliezen onze belangstelling 8f we voelen ons onaange-
naam door het verlies). Die onaangename gevoelens
roepen weer verlangen op, enz. Overweldigd door
bevredigende gevoelens, hoe kortstondig ze ook zijn,
zinkt de mens weg in zinnelijk verlangen. Zo beneveld
door begooche-ling en onwetendheid kan de mens niet tot
het besef komen dat zijn leed oorzakelijk verbonden is
met zijn verlangen.,

Kan geluk bereikt worden? Zo ja, hoe kunnen we dit
bereiken?

Om tot het hoogste geluk van nibbana te komen is
het noodzakelijk om inzichtkennis en wijsheid te ont-
wikkelen. Hierbij zijn drie dingen belangrijk: 1. de
objekten die begrepen dienen te worden, 2. de manier
waarop inzichtkennis ontwikkeld kan worden en 3, in-
zichtkennis zelf,

1. Alle processen die het bestaan van zowel de le-
vende wezens als de levenloze objekten vormen, kunnen
als basis dienen voor de ontwikkeling van Inzichtkennis
en Wijsheid. Overeenkomstig de instrukties van de Boed-
dha kunnen we die processen op verschillende manieren
klassificeren:

a: De Vijf Groepen (van Processen die het Objekt
zijn) van Hechten (paficoepadanakkhandha's)

Stoffelijke Processen (roepa)

Mentale Processen {nama), te verdelen in:
Gevoel (wedana)
Waarneming (safifia)
Wilskrachtige Formaties (sankhara)
Bewustzijn (wififiana);




b: De Twaalf Gebieden (salayatana) -
de zes zintuiglijke bases met hun respektieve
objekten;
c: De Achttien Elementen (dhatoe) -
de twaalf gebieden met de bijbehorende typen
bewustzijn (wififana);
d: De Tweeentwintig Vermogens (indriya)
De zes zintuiglijke bases, 2 geslachtsbepalingen,
de vijf klassen van gevoel, de vijf mentale
vermogens en de drie bovenwereldse vermogens;
e: De Vier Nobele Waarheden (ariyasacca);
f: Het Afhankelijk Ontstaan (paticcasamoepp: da).
Deze zes klassifikaties komen in de bespreking van de
Prediking over de Grondslagen van Achtzaamheid aan de
orde.

2. De manier om tot inzichtkennis te komen, ofwel de
dingen te leren zien zoals ze werkelijk zijn (yatha-
bhoetam - lett.: wat het is, dat is het), is het zich
onbevooroordeeld en objektief bewust worden van de
stoffelijke en mentale processen die zich op elk moment
aan ons voordoen. In de kontekst van onderhavige Predi-
king over de Grondslagen van Achtzaamheid wordt ge-
sproken van het zich helder bewust zijn van een bepaald
objekt, een ten volle weten. (We lezen in de oorspronke-
lijke tekst het Pali woord padjanati - pa = helder, ten
volle en djanati = hij kent). Hoewel er in de Prediking
instrukties gegeven worden inzake 21 verschillende on-
derwerpen, waarvan 14 betrekking hebben op het lichaam,
is de te volgen weg steeds een en dezelfde. Vandaar dat
de aanhef van de Prediking luidt: "Dit is de enige weg:
(te weten die) van de Vier Grondslagen van Achtzaam-
heid". Net zoals we op vele verschillende manieren kun-
nen reizen maar er slechts &én gaan is, zo ook zijn er
vele manieren om Achtzaamheid te oefenen om het doel,
Inzichtkennis en Bevrijdende Wijsheid, te verwerkelijken.

3. Het doel van deze oefening is het bereiken van de
Onwankelbare Bevrijding van de Geest. Dat wil zeggen
dat de geest niet meer wankelt (lijdt) wanneer hij in
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aanraking komt met de werkelijke aard van al het sa-
mengestelde: veranderlijkheid, onvrede en het feit dat er
geen zelf is (anicca,doekkha, anatta).

Alvorens de beoefenaar in staat zal zijn inzichtkennis
en wijsheid te ontwikkelen zal hij ervoor moeten zorgen
dat zijn deugdzaamheid gevestigd is en zijn geest vrij is
van de belangrijkste hindernissen. Hij moet ook door-
drongen zijn van het nutteloze en het gevaar van ver-
keerde meningen, van blind geloof en matheid van geest.
Verder kan het een hulp zijn in zijn oefening op de
hoogte te zijn van het kenmerk, de werkzaamheid, de
manifestatie en de onmiddellijke oorzaken van inzicht-
kennis,

* De kenmerkende eigenschap van inzichtkennis is het
doordrongen zijn van de ware aard van al het samenge-
stelde, te weten veranderlijkheid, de onbevredigende aard
en het niet-zelf zijn. In feite zijn alle andere vormen
van inzicht onjuist.

* Inzichtkennis werkt verhelderend en er wordt dan
ook gezegd dat het de duisternis van onwetendheid ver-
wijdert. Wat voorheen aangezien werd als iets zuivers,
bestendigs, bevredigends en als behorende tot een zelf
wordt nu doorgrond als iets dat onrein, veranderlijk,
onbevredigend en niet-zelf is,

* De manifestatie van inzichtkennis is het volle besef
van de ware aard van al het samengestelde, waardoor
wijsheid en de vruchten ervan ons deelachtig worden.

De onmiddellijke oorzaak van Inzichtkennis is konsen-
tratie. Met konsentratie wordt hier bedoeld eenpuntigheid
van geest, die wordt voortgebracht door de vier Grond-
slagen van Achtzaamheid en noodzakelijkerwijs juiste
inspanning behoeft. Dit zijn de drie faktoren van het
Nobele Achtvoudige Pad die behoren tot de ontwikkeling
van Konsentratie, volgend op het vestigen van Deugd-
zaamheid (de juiste spraak, het juiste handelen en het
juiste levensonderhoud) en voorafgaande aan de ontwik-
keling van het juiste denken (intentie) en het juist
begrijpen (inzicht).

De geleidelijke ontwikkeling van inzichtkennis zullen
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we hier niet verder bespreken, daar andere publikaties
hier al uitvoerig op zijn ingegaan.

De geest heeft drie funkties: waarnemen, kennen en
beoordelen. Wanneer we in de greep van begoocheling
zijn funktioneren deze drie niet goed en worden we be-
heerst door de hallucinatie bij het waarnemen van een
objekt (dat het waargenomene mooi, bestendig, bevredi-
gend en zelf is), de hallucinatie bij het kennen van een
objekt (als iets moois, enz.) en de hallucinatie bij de
beoordeling ervan (als iets moois, enz.). De vier sati-
patthana's zijn er op gericht de verkeerde meningen en
opinies te ontwortelen en inzichtkennis te ontwikkelen.,
Kontemplatie op het lichaam leert ons de onreinheid er-
van in te zien, kontemplatie op gevoel leert ons de onbe-
vredigende aard ervan te kennen (als gevolg van de
vluchtige aard ervan), kontemplatie op het denken doet
ons de veranderlijke aard ervan beseffen en kontemplatie
op de inhoud van het denken het feit dat de gedachten
niet ons bezit zijn, zoals William James opmerkte: "De
gedachten zijn de denkers,"

Kunnen we wel het hoogste niveau van geluk berei-
ken? Is het mogelijk om een geluk te bereiken dat niet
meer zal wegvallen en zal dat niet saai zijn?

De Boeddha heeft ons gezegd: "Ik leer u de weg die
leidt tot het ophouden van alle leed, want als zo'n weg
er niet zou zijn zou ik hem u niet leren". Normaal ge-
sproken zouden we geneigd zijn een dergelijke uitspraak
niet al te serieus te nemen, maar in het besef dat de
Boeddha roem en faam achtergelaten had, kunnen we niet
anders konkluderen dan dat hij dit met zuivere motieven
heeft verklaard. Daarnaast dringt de Boeddha er voort-
durend op aan dat de beoefenaar de waarheid van zijn
woorden test.

Het geluk dat de Boeddha ons voorhoudt ligt vervat in
het zevenvoudige doel waarmee de Meester de Maha Sati-
patthana Soetta opent:

1. Het reinigen van het wezen met betrekking tot het
verwijderen van innerlijke zwakheden en tekortkomingen,
hartstochten en smetten;

2/3. het overwinnen van jammer en smart - wanneer
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we iets ervaren dat we niet wensen beginnen we te jam-
meren en te klagen, zijn we vaak onbewust een prooi
van verdriet en smart. Achtzaamheid helpt om deze twee
drukkende gewoontes te overwinnen,

4/5. de vernietiging van pijn en leed - door de oefe-
ning van achtzaamheid zal uiteindelijk alle invloed van
lichamelijke pijn vernietigd worden en zal er geen
mentaal leed meer zijn;

6. het bereiken van het juiste pad dat leidt tot het
volkomen bevrijd zijn van alle leed, en

7. de verwezenlijking van Nibbana, wat wil zeggen het
vrij zijn van onwetendheid, verlangen en boosheid.

Dat het vrij zijn van verlangens saai zou zijn is een
misvatting, gebaseerd op het feit dat we onze ervaringen
niet begrijpen. Wanneer we ons, al is het maar voor een
korte periode, tevreden voelen verlangen we niets anders.
Die toestand van het tevreden zijn noemen we niet saai.
Hoe kan dan de staat van blijvende vrede saai zijn!

Hoewel we, zoals we gezien hebben, gericht zijn op
het gelukkig willen zijn, betekent dat nog niet dat we de
oefening hiertoe altijd willen of kunnen doen. Behalve
dan ons eigen onvermogen om de nog ongeoefende geest
aan het werk te zetten hebben we te maken met belem-
merende faktoren in de geest die in de Geschriften
vijanden genoemd worden,

De eerste vijand die we hebben is ons lichaam. Zodra
lichamelijke ongemakken zich voordoen kunnen we de
motivatie en de kracht om door te zetten verliezen. Door
ons ongeduld zien we misschien af van de oefening 'om-
dat het toch alleen maar nog meer leed brengt’, niet in-
ziende dat als we niet iets in onszelf veranderen dat ons
leed alleen maar meer zal worden. Verder zijn onze zin-
tuigen vijanden doordat ze ons in kontakt brengen met
allerlei 'leuke, interessante en boeiende' objekten,
waardoor onze geest afdwaalt van het feitelijk objektief
en schouwend kennen van de stoffelijke en mentale pro-
cessen. Tot slot zijn er dan nog onze hartstochten die
belemmerend werken in onze oefening.

Dientengevolge kunnen we drie gradaties van Acht-
zaamheid onderscheiden, te weten:
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1. Aanvangsniveau - door bespiegeling en het kon-
templatief overdenken, Hierin wordt Achtzaamheid op een
eenvoudige manier ontplooid.

2. Hoger niveau - dit wordt bereikt door de ontwikke-
ling van Juiste Achtzaamheid middels de satipatthana
methode van een kontemplatief schouwen. In deze oefe-
ning wordt het Achtvoudige Pad voor het moment van de
oefening ontwikkeld en wordt gezegd dat de beoefenaar
zich het Achtvoudige Pad eigen heeft gemaakt.

3. Hoogste niveau - Het niveau van de Nobelen, waar-
in Juiste Achtzaamheid onwankelbaar gevestigd is en het
Nobele Achtvoudige Pad is verwezenlijkt.

Zo zal Achtzaamheid ons steeds verder brengen op het
pad tot geestelijke vrijheid. In het begin zal hij ons doen
herinneren aan een mogelijk ontbreken ervan, terwijl de
hogere stadia visie, inzichtkennis, wijsheid, kennis en
verlichting zullen brengen.

Achtzaamheid wordt door de Boeddha niet alleen in
relatie gebracht met wijsheid, maar ook met helder be-
grip (sampadjanna). De vier vormen van helder begrip die
eveneens in deze Prediking ter sprake komen dragen bij
tot het sturen van de oefening teneinde ons werkelijk
vrij te maken van de bindingen van het bestaan. Zij zul-
len tevens het besef dat het 'willen' of 'moeten' begrij-
pen of achtzaam zijn te maken heeft met willen en
moeten en in het geheel niet met begrijpen en achtzaam
zijn. Bovendien zal de beoefenaar beseffen dat het lezen
en meningen hebben over satipatthana iets heel anders is
dan het daadwerkelijk beoefenen.

Aan het einde van de Prediking over Achtzaamheid
verzekert de Boeddha ons van de hoogste vruchten, d.i.
het bereiken van de verlichting of ten minste het derde
stadium van heiligheid. Om dit te kunnen bereiken is het
nodig om ons terug te trekken uit de drukte van het
alledaagse leven om in de stilte van de afzondering het
bestaan met de zuivere aandacht van sati schouwend gade
te slaan. Het zou een gewoonte moeten zijn om zich van
tijd tot tijd terug te trekken in een speciaal meditatie-
centrum om onder leiding van een ervaren meditatieleraar
zich volijverig en krachtig toe te leggen op de oefening.
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Tijdens deze intensieve oefeningen behoeft de beoefenaar
niets anders te doen dan voortdurend achtzaam te zijn.
Door de basis-instrukties te volgen en achtzaam te zijn
bij alles wat de beoefenaar doet kan hij zich vrij maken
van begoocheling en de ware aard der dingen gaan zien
en waarderen. Door onophoudelijk zo te oefenen verkrijgt
hij de gewoonte van achtzaamheid en vestigt hij diep-
gaande aandacht bij het waarnemen van stoffelijke en
mentale processen. Hij raakt er aan gewend de ervarin-
gen te toetsen aan hun werkelijkheid en zal door zijn
vooruitgang verkeerde meningen uitroeien en zich kunnen
verzekeren van de hoogste vruchten van de oefening: het
bereiken van de onwankelbare bevrijding van de geest
(akoeppa cetowimoetti).

Wie deze weg niet bewandelt zal denken dat het doel
nog ver weg is en misschien zelfs buiten bereik, maar de
beoefenaar zal al snel de direkte vruchten kunnen pluk-
ken, die hem in ieder geval kunnen verheffen tot de
eerste gradatie van heiligheid (sotapatti), waardoor hij
ervan verzekerd zal zijn de hoogste vruchten binnen af-
zienbare tijd te verwerkelijken. Eike keer dat hij acht-
zaam is zal hij nader tot het doel, nibbana, komen.

Aan het einde van deze introduktie tot de Maha Sati-
patthana Soetta wil ik nog enkele opmerkingen maken
over de werking van de "herhalingen". Het meest in het
oog lopend zijn deze in het gedeelte over de Tweede en
Derde Nobele Waarheid.

De Tweede Nobele Waarheid is de Waarheid van de
Oorzaak van Lijden. Die wordt hier letterlijk in al zijn
facetten - ik zou bijna zeggen uit den treure - uiteenge-
zet in een lange opsomming (in literaire termen heet dit
enumeratio), die uitmondt in een climax.

Wanneer de Boeddha vervolgens de Derde Nobele
Waarheid uiteenzet, de Waarheid van het Ophouden van
Lijden, geeft hij opnieuw een zeer lange opsomming. Juist
doordat er weer een opsomming volgt en doordat deze zo
lang is wordt de tegenstelling (in literaire termen anti-
these) ontzettend duidelijk. Tegelijkertijd wordt duidelijk
dat oorzaak en ophouden heel dicht bij elkaar liggen,
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doordat er in de lange opsomming steeds maar een enkel
woord verschilt van de eerste,

De opsommingen kunnen associaties oproepen met lita-
nieen in de Rooms-katholieke Kerk, waar zij funktioneren
als smeekbeden of verheerlijkingen. In de Maha Satipat-
thana Soetta werken zij als lafenis van de geest en zij
spreken de geest in zijn eigen taal toe - want die kan
bepaalde dingen immers eindeloos herhalen - en kunnen
de geest daarmee vervolgens in een andere staat brengen.

Bij het aandachtig lezen van de Maha Satipatthana
Soetta kan het de lezer in de oren klinken alsof de
Boeddha rechtstreeks tot hem predikt en Zijn woorden
van eeuwen her tot hem doordringen.




MAHA SATIPATTHANASOETTA

De Grote Prediking over
de Grondslagen van Achtzaamheid

Aldus heb ik vernomen:

Eens verbleef de Verhevene te midden van de Koeroes
te Kammasadamma, een marktplaats van het Koeroevolk.
Aldaar richtte de Verhevene zich aldus tot de bhikkhoes:
"Bhikkhoes". En zij antwoordden Hem met: "Eerwaarde
Heer". En de Verhevene sprak aldus:

"Dit, bhikkhoes, is die ene weg, die leidt tot de reini-
ging van wezens, tot het overwinnen van smart en jam-
merklacht, tot het vernietigen van pijn en leed, tot het
bereiken van het juiste pad en tot de verwezenlijking
van Nibbana - te weten de Vier Grondslagen van Acht-
zaamheid.

"Welke vier?

"Hierin leidt een bhikkhoe een leven van kontemplatie
op het lichaam bij het lichaam, volijverig, met helder be-
grip en achtzaamheid, bevrijd van begeerte naar en smart
over de wereld; leidt hij een leven van kontemplatie op
gevoel bij gevoel, volijverig, met helder begrip en acht-
zaamheid, bevrijd van begeerte naar en smart over de
wereld; leidt hij een leven van kontemplatie op het den-
ken bij het denken, volijverig, met helder begrip en
achtzaamheid, bevrijd van begeerte naar en smart over
de wereld; leidt hij een leven van kontemplatie op men-
tale objekten bij mentale objekten, volijverig, met helder
begrip en achtzaamheid, bevrijd van begeerte naar en
smart over de wereld,
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* KONTEMPLATIE OP HET LICHAAM ¥

= achtzaamheid bij het ademen =

"En hoe, bhikkhoes, leidt een bhikkhoe een leven van
kontemplatie op het lichaam bij het lichaam?

"Hierin, bhikkhoes, begeeft een bhikkhoe zich naar
het woud, naar de voet van een boom of naar een open
plek en gaat hij zitten met gekruiste benen, houdt hij
het lichaam rechtop en zijn achtzaamheid waakzaam, Wel-
bewust ademt hij in, welbewust ademt hij uit. Als er een
lange inademing is, weet hij ten volle: 'ik adem lang in';
als er een lange uitademing is, weet hij ten volle: 'ik
adem lang uit'; als er een korte inademing is, weet hij
ten volle: 'ik adem kort in'; als er een korte uitademing
is, weet hij ten volle: 'ik adem kort uit'. 'Welbewust van
het gehele lichaam zal ik inademen,' aldus oefent hij
zichzelf; 'welbewust van het gehele lichaam zal ik uit-
ademen', aldus oefent hij zichzelf. 'De lichamelijke akti-
viteit tot rust brengend zal ik inademen', aldus oefent
hij zichzelf; 'de lichamelijke aktiviteit tot rust brengend
zal ik uitademen', aldus oefent hij zichzelf,

"Gelijk een bedreven draaier of een leerlingdraaier
weet, als hij een lange draai maakt: 'ik maak een lange
draai' of, als hij een korte draai maakt: 'ik maak een
korte draai', evenzo, bhikkhoes, weet een bhikkhoe ten
volle, als hij lang inademt: 'ik adem lang in'; als hij lang
uitademt: 'tk adem lang uit'; als hij kort inademt: ‘ik
adem kort in'; als hij kort uitademt: 'ik adem kort uit'.
'Welbewust van het gehele lichaam zal ik inademen',
" 'welbewust van het gehele lichaam zal ik uitademen', 'de
lichamelijke aktiviteit tot rust brengend zal ik inademen',
'de lichamelijke aktiviteit tot rust. brengend zal ik
uitademen', aldus oefent hij zichzelf.

"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op het
lichaam bij zijn eigen lichaam, of bij andermans lichaam,
of bij zowel zijn eigen als andermans lichaam, Hij leidt
een leven van kontemplatie op de faktoren waardoor het
lichaam opkomt, of op de faktoren waardoor het lichaam
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wegvalt, of op zowel de faktoren waardoor het lichaam
opkomt als die waardoor het lichaam wegvalt. Of het
achtzaam zijn van het besef: 'Er is een lichaam' wordt in
hem gevestigd in de mate die nodig is voor inzichtkennis
en achtzaamheid. Hij leidt een onafhankelijk leven, zich
aan niets in de wereld hechtend. :

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op het lichaam bij het lichaam,

= kontemplatie op de lichaamshoudingen =

"En vervolgens, bhikkhoes, weet een bhikkhoe als hij
loopt ten volle: 'ik loop'; als hij staat weet hij ten volle:
tik sta'; als hij zit weet hij ten volle: 'ik zit'; als hij ligt
weet hij ten volle: 'ik lig'; in welke houding zijn lichaam
zich ook maar bevindt: hij weet het ten volle.

"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op het
lichaam bij zijn eigen lichaam, of bij andermans lichaam,
of bij zowel zijn eigen als andermans lichaam. Hij leidt
een leven van kontemplatie op de faktoren waardoor het
lichaam opkomt, of op de faktoren waardoor het lichaam
wegvalt, of op zowel de faktoren waardoor het lichaam
opkomt als die waardoor het lichaam wegvalt, Of het
achtzaam zijn van het besef: 'Er is een lichaam' wordt in
hem gevestigd in de mate die nodig is voor inzichtkennis
en achtzaamheid. Hij leidt een onafhankelijk leven, zich
aan niets in de wereld hechtend.

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op het lichaam bij het lichaam.

= achtzaamheid en helder begrip =

'"En vervolgens, bhikkhoes, past een bhikkhoe bij het
weggaan en terugkomen helder begrip toe; bij het vooruit
kijken en bij het achterom kijken past hij helder begrip
toe; in het buigen en strekken past hij helder begrip toe;
bij het dragen van het onder- en bovenkleed en de
bedelnap past hij helder begrip toe; bij het eten, drinken,
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kauwen en proeven past hij helder begrip toe; bij het
gehoor geven aan de roep der natuur past hij helder
begrip toe; bij het lopen, het staan, het zitten, het in
slaap vallen, het wakker zijn, het spreken en het zwijgen
past hij helder begrip toe.

"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op het
lichaam bij zijn eigen lichaam, of bij andermans lichaam,
of bij zowel zijn eigen als andermans lichaam. Hij leidt
een leven van kontemplatie op de faktoren waardoor het
lichaam opkomt, of op de faktoren waardoor het lichaam
wegvalt, of op zowel de faktoren waardoor het lichaam
opkomt als die waardoor het lichaam wegvalt, Of het
achtzaam zijn van het besef: 'Er is een lichaam' wordt in
hem gevestigd in de mate die nodig is voor inzichtkennis
en achtzaamheid. Hij leidt een onafhankelijk leven, zich
aan niets in de wereld hechtend.

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op het lichaam bij het lichaam,

= overdenking van de weerzinwekkendheid =

"En vervolgens, bhikkhoes, beschouwt een bhikkhoe
ditzelfde lichaam, van de voetzolen opwaarts en van de
kruin neerwaarts, omsloten door de huid en vol onrein-
heden en denkt hij aldus: 'Er bevinden zich in dit
lichaam: hoofdhaar, lichaamshaar, nagels, tanden, huid,
vlees, pezen, beenderen, merg, nieren, hart, lever,
borstvlies, milt, longen, ingewanden, darmen, maag, ont-
lasting, gal, slijm, etter, bloed, zweet, vet, tranen, serum,
speeksel, neusvocht, gewrichtsvloeistof en urine'.

"Bhikkhoes, het is als bij een zak met twee openin-
gen, die gevuld is met verscheidene soorten granen zoals
padie, rijst, bonen, tuinbonen, sesamzaad en gepelde rijst;
en iemand met goede ogen zou deze, na hem geopend te
hebben, aldus onderzoeken: 'Dit is padie, dit is rijst, dit
zijn bonen, dit zijn tuinbonen, dit is sesamzaad, dit is
gepelde rijst'. Evenzo, bhikkhoes, beschouwt een bhik-
khoe ditzelfde lichaam van de voetzolen opwaarts en van
de kruin neerwaarts, omsloten door de huid en vol on-
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reinheden en denkt hij aldus: 'Er bevinden zich in dit
lichaam: hoofdhaar, lichaamshaar, nagels, tanden, huid,
vlees, pezen, beenderen, merg, nieren, hart, lever,
borstvlies, milt, longen, ingewanden, darmen, maag, ont-
lasting, gal, slijm, etter, bloed, zweet, vet, tranen, serum,
speeksel, neusvocht, gewrichtsvloeistof en urine',

"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op het
lichaam bij zijn eigen lichaam, of bij andermans lichaam,
of bij zowel zijn eigen als andermans lichaam. Hij leidt
een leven van kontemplatie op de faktoren waardoor het
lichaam opkomt, of op de faktoren waardoor het lichaam
wegvalt, of op zowel de faktoren waardoor het lichaam
opkomt als die waardoor het lichaam wegvalt, Of het
achtzaam zijn van het besef: 'Er is een lichaam' wordt in
hem gevestigd in de mate die nodig is voor inzichtkennis
en achtzaamheid, Hij leidt een onafhankelijk leven, zich
aan niets in de wereld hechtend.

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op het lichaam bij het lichaam,

= overdenking van de primaire elementen =

"En vervolgens, bhikkhoes, beschouwt een bhikkhoe
ditzelfde lichaam, in welke stand het zich ook bevindt of
hoe het zich ook verplaatst, aldus naar zijn elementen:
'Er is in dit lichaam het element van aarde, het element
van water, het element van vuur en het element van
lucht'. Net zoals, bhikkhoes, wanneer een bedreven
slachter of een slachtersleerling die een koe geslacht
heeft, na deze in parten opgedeeld te hebben op de krui-
sing van vier hoofdwegen zou zitten, zo ock beschouwt
een bhikkhoe ditzelfde lichaam, in welke stand het zich
ook bevindt of hoe het zich ook verplaatst, naar zijn
elementen: 'Er is in dit lichaam het element aarde, het
element water, het element vuur en het element lucht'.

"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op het
lichaam bij zijn eigen lichaam, of bij andermans lichaam,
of bij zowel zijn eigen als andermans lichaam. Hij leidt
een leven van kontemplatie op de faktoren waardoor het
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lichaam opkomt, of op de faktoren waardoor het lichaam
wegvalt, of op zowel de faktoren waardoor het lichaam
opkomt als die waardoor het lichaam wegvalt. Of het
achtzaam zijn van het besef: 'Er is een lichaam' wordt in
hem gevestigd in de mate die nodig is voor inzichtkennis
en achtzaamheid. Hij leidt een onafhankelijk leven, zich
aan niets in de wereld hechtend.

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op het lichaam bij het lichaam.

= de negen begraafplaatskontemplaties =

"En vervolgens, bhikkhoes, alsof een bhikkhoe een
lijk beschouwt dat een dag dood is of twee dagen dood
is of drie dagen dood is, opgezwollen, paars en rottend,
dat achtergelaten is op een knekelveld, denkt hij aldus
over zijn eigen lichaam: 'Waarlijk, ook dit lichaam van
mij heeft diezelfde aard, het zal ook zo worden en is er
niet van gevrijwaard'.

"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op het
lichaam bij zijn eigen lichaam, of bij andermans lichaam,
of bij zowel zijn eigen als andermans lichaam. Hij leidt
een leven van kontemplatie op de faktoren waardoor het
lichaam opkomt, of op de faktoren waardoor het lichaam
wegvalt, of op zowel de faktoren waardoor het lichaam
opkomt als die waardoor het lichaam wegvalt. Of het
achtzaam zijn van het besef: 'Er is een lichaam' wordt in
hem gevestigd in de mate die nodig is voor inzichtkennis
en achtzaamheid. Hij leidt een onafhankelijk leven, zich
aan niets in de wereld hechtend.

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op het lichaam bij het lichaam,

"En vervolgens, bhikkhoes, alsof een bhikkhoe een lijk
beschouwt dat achtergelaten is op een knekelveld en dat
verslonden wordt door kraaien, raven, gieren, honden,
jakhalzen of door verschillende soorten wormen, denkt
hij aldus over zijn eigen lichaam: 'Waarlijk, ook dit
lichaam van mij heeft diezelfde aard, het zal ook zo
worden en is er niet van gevrijwaard',
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"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op het
lichaam bij zijn eigen lichaam, of bij andermans lichaam,
of bij zowel zijn eigen als andermans lichaam. Hij leidt
een leven van kontemplatie op de faktoren waardoor het
lichaam opkomt, of op de faktoren waardoor het lichaam
wegvalt, of op zowel de faktoren waardoor het lichaam
opkomt als die waardoor het lichaam wegvalt. Of het
achtzaam zijn van het besef: 'Er is een lichaam' wordt in
hem gevestigd in de mate die nodig is voor inzichtkennis
en achtzaamheid. Hij leidt een onafhankelijk leven, zich
aan niets in de wereld hechtend.

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op het lichaam bij het lichaam.

"En vervolgens, bhikkhoes, alsof een bhikkhoe een lijk
beschouwt dat achtergelaten is op een knekelveld en dat
al een skelet geworden is dat nog bijeengehouden wordt
door pezen en met nog wat vlees en bloed, denkt hij
aldus over zijn eigen lichaam: 'Waarlijk, ook dit lichaam
van mij heeft diezelfde aard, het zal ook zo worden en
is er niet van gevrijwaard'.

"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op het
lichaam bij zijn eigen lichaam, of bij andermans lichaam,
of bij zowel zijn eigen als andermans lichaam. Hij leidt
een leven van kontemplatie op de faktoren waardoor het
lichaam opkomt, of op de faktoren waardoor het lichaam
wegvalt, of op zowel de faktoren waardoor het lichaam
opkomt als die waardoor het lichaam wegvalt. Of het
achtzaam zijn van het besef: 'Er is een lichaam' wordt in
hem gevestigd in de mate die nodig is voor inzichtkennis
en achtzaamheid. Hij leidt een onafhankelijk leven, zich
aan niets in de wereld hechtend.

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op het lichaam bij het lichaam.

"En vervolgens, bhikkhoes, alsof een bhikkhoe een lijk
beschouwt dat achtergelacten is op een knekelveid en dat
al een skelet is geworden dat nog bijeengehouden wordt
door pezen en met bloedvlekken is maar zonder vlees,
denkt hij aldus over zijn eigen lichaam: 'Waarlijk, ook
dit lichaam van mij heeft diezelfde aard, het zal ook zo
worden en is er niet van gevrijwaard',
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"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op het
lichaam bij zijn eigen lichaam, of bij andermans lichaam,
of bij zowel zijn eigen als andermans lichaam. Hij leidt
een leven van kontemplatie op de faktoren waardoor het
lichaam opkomt, of op de faktoren waardoor het lichaam
wegvalt, of op zowel de faktoren waardoor het lichaam
opkomt als die waardoor het lichaam wegvalt. Of het
achtzaam zijn van het besef: 'Er is een lichaam' wordt in
hem gevestigd in de mate die nodig is voor inzichtkennis
en achtzaamheid, Hij leidt een onafhankelijk leven, zich
aan niets in de wereld hechtend.

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op het lichaam bij het lichaam.

"En vervolgens, bhikkhoes, alsof een bhikkhoe een lijk
beschouwt dat achtergelaten is op een knekelveld en dat
tot een skelet is geworden dat bijeengehouden wordt
door de pezen maar zonder vlees en bloed, denkt hij al-
dus over zijn eigen lichaam: 'Waarlijk ook dit lichaam
van mij heeft diezelfde aard, het zal ook zo worden en
is er niet van gevrijwaard'.

"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op het
lichaam bij zijn eigen lichaam, of bij andermans lichaam,
of bij zowel zijn eigen als andermans lichaam, Hij leidt
een leven van kontemplatie op de faktoren waardoor het
lichaam opkomt, of op de faktoren waardoor het lichaam
wegvalt, of op zowel de faktoren waardoor het lichaam
opkomt als die waardoor het lichaam wegvalt. Of het
achtzaam zijn van het besef: 'Er is een lichaam' wordt in
hem gevestigd in de mate die nodig is voor inzichtkennis
en achtzaamheid. Hij leidt een onafhankelijk leven, zich
aan niets in de wereld hechtend.

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op het lichaam bij het lichaam.

"En vervolgens, bhikkhoes, alsof een bhikkhoe een lijk
beschouwt dat achtergelaten is op een knekelveld en dat
alleen nog maar bestaat uit losse beenderen die her en
der verspreid liggen, hier de beenderen van de hand,
daar de beenderen van de voet, weer ergens anders de
scheenbenen, de dijbenen, het bekken, de ruggegraat en
de schedel, denkt hij aldus over zijn eigen lichaam:
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'Waarlijk, ook dit lichaam van mij heeft diezelfde aard,
het zal ook zo worden en is er niet van gevrijwaard’,

"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op het
lichaam bij zijn eigen lichaam, of bij andermans lichaam,
of bij zowel zijn eigen als andermans lichaam. Hij leidt
een leven van kontemplatie op de faktoren waardoor het
lichaam opkomt, of op de faktoren waardoor het lichaam
wegvalt, of op zowel de faktoren waardoor het lichaam
opkomt als die waardoor het lichaam wegvalt. Of het
achtzaam zijn van het besef: 'Er is een lichaam' wordt in
hem gevestigd in de mate die nodig is voor inzichtkennis
en achtzaamheid. Hij leidt een onafhankelijk leven, zich
aan niets in de wereld hechtend.

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op het lichaam bij het lichaam.

"En vervolgens, bhikkhoes, alsof een bhikkhoe een lijk
beschouwt dat is achtergelaten op een knekelveld en dat
is geworden tot witte beenderen, net zoals de kleur van
een schelp, denkt hij aldus over zijn eigen lichaam:
'"Waarlijk, ook dit lichaam van mij heeft diezelfde aard,
het zal ook zo worden en is er niet van gevrijwaard',

"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op het
lichaam bij zijn eigen lichaam, of bij andermans lichaam,
of bij zowel zijn eigen als andermans lichaam. Hij leidt
een leven van kontemplatie op de faktoren waardoor het
lichaam opkomt, of op de faktoren waardoor het lichaam
wegvalt, of op zowel de faktoren waardoor het lichaam
opkomt als die waardoor het lichaam wegvalt. Of het
achtzaam zijn van het besef: 'Er is een lichaam' wordt in
hem gevestigd in de mate die nodig is voor inzichtkennis
en achtzaamheid. Hij leidt een onafhankelijk leven, zich
aan niets in de wereld hechtend.

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op het lichaam bij het lichaam.

"En vervolgens, bhikkhoes, alsof een bhikkhoe een lijk
beschouwt dat is achtergelaten op een knekelveld en dat
is geworden tot meer dan een jaar oude beenderen die op
een hoop liggen, denkt hij aldus over zijn eigen lichaam:
"Waarlijk, ook dit lichaam van mij heeft diezelfde aard,
het zal ook zo worden en is er niet van gevrijwaard'.
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"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op het
lichaam bij zijn eigen lichaam, of bij andermans lichaam,
of bij zowel zijn eigen als andermans lichaam, Hij leidt
een leven van kontemplatie op de faktoren waardoor het
lichaam opkomt, of op de faktoren waardoor het lichaam
wegvalt, of op zowel de faktoren waardoor het lichaam
opkomt als die waardoor het lichaam wegvalt. Of het
achtzaam zijn van het besef: 'Er is een lichaam' wordt in
hem gevestigd in de mate die nodig is voor inzichtkennis
en achtzaamheid. Hij leidt een onafhankelijk leven, zich
aan niets in de wereld hechtend.

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op het lichaam bij het lichaam.

"En vervolgens, bhikkhoes, alsof een bhikkhoe een lijk
beschouwt dat achtergelaten is op een knekelveld en
waarvan de botten al aan het rotten zijn en al tot stof
vergaan, denkt hij aldus over zijn eigen lichaam: 'Waarlijk,
ook dit lichaam heeft diezelfde aard, het zal ook zo
worden en is er niet van gevrijwaard'.

"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op het
lichaam bij zijn eigen lichaam, of bij andermans lichaam,
of bij zowel zijn eigen als andermans lichaam. Hij leidt
een leven van kontemplatie op de faktoren waardoor het
lichaam opkomt, of op de faktoren waardoor het lichaam
wegvalt, of op zowel de faktoren waardoor het lichaam
opkomt als die waardoor het lichaam wegvalt. Of het
achtzaam zijn van het besef: 'Er is een lichaam' wordt in
hem gevestigd in de mate die nodig is voor inzichtkennis
en achtzaamheid. Hij leidt een onafhankelijk leven, zich
aan niets in de wereld hechtend.

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op het lichaam bij het lichaam,

* KONTEMPLATIE OP GEVOEL *

"En hoe, bhikkhoes, leidt een bhikkhoe een leven van
kontemplatie op gevoel bij gevoel?

"Wanneer hij een aangenaam gevoel ervaart, weet de
bhikkhoe ten volle: 'ik ervaar een aangenaam gevoel';
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wanneer hij een pijnlijk gevoel ervaart, weet hij ten vol-
le: 'ik ervaar een pijnlijk gevoel'; wanneer hij een neu-
traal gevoel ervaart, weet hij ten volle 'ik ervaar een
neutraal gevoel'. Als hij een aangenaam zinnelijk gevoel
ervaart, weet hij ten volle: 'ik ervaar een aangenaam
zinnelijk gevoel'; wanneer hij een aangenaam spiritueel
gevoel ervaart, weet hij ten volle: 'ik ervaar een aange-~
naam spiritueel gevoel'; wanneer hij een pijnlijk zinnelijk
gevoel ervaart, weet hij ten volle: 'ik ervaar een pijnlijk
zinnelijk gevoel'; wanneer hij een pijnlijk spiritueel ge-
voel ervaart, weet hij ten volle: 'ik ervaar een pijnlijk
spiritueel gevoel'; wanneer hij een neutraal zinnelijk ge-
voel ervaart, weet hij ten volle: 'ik ervaar een neutraal
zinnelijk gevoel'; wanneer hij een neutraal spiritueel ge-
voel ervaart, weet hij ten volle: 'ik ervaar een neutraal
spiritueel gevoel',

"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op gevoel bij
zijn eigen gevoel, of bij andermans gevoel, of bij zowel
zijn eigen als andermans gevoel. Hij leidt een leven van
kontemplatie op de faktoren waardoor gevoel opkomt, of
op de faktoren waardoor gevoel wegvalt, of op zowel de
faktoren waardoor gevoel opkomt als die waardoor gevoel
wegvalt, Of het achtzaam zijn van het besef: 'Er is een
gevoel' wordt in hem gevestigd in de mate die nodig is
voor inzichtkennis en achtzaamheid. Hij leidt een onaf-
hankelijk leven, zich aan niets in de wereld hechtend.

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op gevoel bij gevoel.

* KONTEMPLATIE OP HET DENKEN #*

"En hoe, bhikkhoes, leidt een bhikkhoe een leven van
kontemplatie op het denken bij het denken?

"Hierin, bhikkhoes, kent een bhikkhoe het denken met
wellust ten volle als denken met wellust; kent hij het
denken zonder wellust ten volle als denken zonder wel-
lust; kent hij het denken met haat ten volle als denken
met haat; kent hij het denken zonder haat ten volle als
denken zonder haat; kent hij het denken met begooche-
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ling ten volle als denken met begoocheling; kent hij het
denken zonder begoocheling ten volle als denken zonder
begoocheling; kent hij het vernauwde denken ten volle
als vernauwd denken; kent hij het verwarde denken ten
volle als verward denken; kent hij de ontwikkelde toe-
stand van het denken ten volle als de ontwikkelde toe-
stand van het denken; kent hij de onontwikkelde toe-
stand van het denken ten volle als de onontwikkelde toe-
stand van het denken; kent hij de nog te overtreffen
toestand van het denken ten volle als de nog te over-
treffen toestand van het denken; kent hij de onovertref-
bare toestand van het denken ten volle als de onover-
trefbare toestand van het denken; kent hij het gekonsen-
treerde denken ten volle als gekonsentreerd denken; kent
hij het ongekonsentreerde denken ten volle als ongekon-
sentreerd denken; kent hij de vrije toestand van het
denken ten volle als de vrije toestand van het denken;
kent hij de niet-vrije toestand van het denken ten volle
als de niet-vrije toestand van het denken.

"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op het den-
ken bij zijn eigen denken, of bij andermans denken, of
bij zowel zijn eigen als andermans denken. Hij leidt een
leven van kontemplatie op de faktoren waardoor het den-
ken opkomt, of op de faktoren waardoor het denken
wegvalt, of op zowel de faktoren waardoor het denken
opkomt als die waardoor het denken wegvalt. Of het
achtzaam zijn van het besef: 'Er is denken' wordt in hem
gevestigd in de mate die nodig is voor inzichtkennis en
achtzaamheid. Hij leidt een onafhankelijk leven, zich aan
niets in de wereld hechtend.

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op het denken bij het denken.

* KONTEMPLATIE OP DE MENTALE OBJEKTEN *

"En hoe, bhikkhoes, leidt een bhikkhoe een leven van
kontemplatie op mentale objekten bij mentale objekten?
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= de vijf mentale hindernissen =

"Hierin, bhikkhoes, leidt een bhikkhoe een leven van
kontemplatie op mentale objekten bij de mentale objekten
van de vijf hindernissen.

"En hoe, bhikkhoes, leidt een bhikkhoe een leven van
kontemplatie op mentale objekten bij de mentale objekten
van de vijf hindernissen?

"Hierin, bhikkhoes, weet een bhikkhoe wanneer er
zinnelijk verlangen in hem aanwezig is ten volle: ‘er is
zinnelijk verlangen in mij', of wanneer zinnelijk ver-
langen niet in hem aanwezig is: 'er is geen zinnelijk
verlangen in mij'; hij weet ten volle hoe een nog niet
ontstaan zinnelijk verlangen ontstaat; hij weet ook ten
volle hoe een reeds ontstaan zinnelijk verlangen wegvalt;
en hij weet ook ten volle hoe dat ontstane zinnelijk ver-
langen in de toekomst niet meer zal ontstaan. Wanneer
er kwaadwilligheid in hem aanwezig is weet hij ten volle:
'er is kwaadwilligheid in mij', wanneer er geen kwaad-
willigheid in hem aanwezig is: 'er is geen kwaadwilligheid
in mij'; hij weet ten volle hoe een nog niet ontstane
kwaadwilligheid ontstaat; hij weet ook ten volle hoe een
reeds ontstane kwaadwilligheid wegvalt; en hij weet ook
ten volle hoe die ontstane kwaadwilligheid in de toekomst
niet meer zal ontstaan. Wanneer er luiheid-en-traagheid
in hem aanwezig is weet hij ten volle: 'er is luiheid-en-
traagheid in mij', wanneer er geen luiheid-en-traagheid in
hem aanwezig is: 'er is geen luiheid-en-traagheid; hij
weet ten volle hoe een nog niet ontstane luiheid-en-
traagheid ontstaat; hij weet ook ten volle hoe een reeds
ontstane luiheid-en-traagheid wegvalt; en hij weet ook
ten volle hoe die ontstane luiheid-en-traagheid in de
toekomst niet meer zal ontstaan., Wanneer er onrust-en-
zorgelijkheid in hem aanwezig is weet hij ten volle: 'er
is onrust-en-zorgelijkheid in mij', wanneer er geen on-
rust-en-zorgelijkheid in hem aanwezig is: 'er is geen on-
rust-en-zorgelijkheid in mij'; hij weet ten volle hoe een
nog niet ontstane onrust-en-zorgelijkheid ontstaat; hij
weet ook ten volle hoe een reeds ontstane onrust-en-
zorgelijkheid wegvalt; en hij weet ook ten volle hoe die
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ontstane onrust-en-zorgelijkheid in de toekomst niet
meer zal ontstaan. Wanneer er twijfel in hem aanwezig is
weet hij ten volle: 'er is twijfel in mij', wanneer er geen
twijfel in hem aanwezig is: 'er is geen twijfel in mij'; hij
weet ten volle hoe een nog niet ontstane twijfel ont-
staat; hij weet ook ten volle hoe een reeds ontstane
twijfel wegvalt; en hij weet ook ten volle hoe die ont-
stane twijfel in de toekomst niet meer zal ontstaan,

"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op mentale
objekten bij zijn eigen mentale objekten, of bij ander-
mans mentale objekten, of bij zowel zijn eigen als bij
andermans mentale objekten, Hij leidt een leven van kon~
templatie op de faktoren waardoor de mentale objekten -
opkomen, of op de faktoren waardoor de mentale objek-
ten wegvallen, of op zowel de faktoren waardoor mentale
objekten opkomen als die waardoor de mentale objekten
wegvallen. Of het achtzaam zijn van het besef: 'er zijn
mentale objekten' wordt in hem gevestigd in de mate die
nodig is voor inzichtkennis en achtzaamheid. Hij leidt
een onafhankelijk leven, zich aan niets in de wereld
hechtend.

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op mentale objekten bij mentale objek-
ten,

= de vijf groepen van hechten =

"Verder, bhikkhoes, leidt een bhikkhoe een leven van
kontemplatie op mentale objekten bij de mentale objekten
van de vijf groepen van hechten.

"En hoe, bhikkhoes, leidt een bhikkhoe een leven van
kontemplatie op mentale objekten bij de mentale objekten
van de vijf groepen van hechten?

"Hierin, bhikkhoes, weet een bhikkhoe ten volle: 'zo is
lichamelijkheid, zo is het ontstaan van lichamelijkheid en
zo is het wegvallen van lichamelijkheid'; hij weet ten
volle: 'zo is gevoel, zo is het ontstaan van gevoel en zo
is het wegvallen van gevoel'; hij weet ten volle: 'zo is
waarneming, zo is het ontstaan van waarneming en zo is
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het wegvallen van waarneming'; hij weet ten volle: 'zo
zijn de mentale formaties, zo is het ontstaan van mentale
formaties en zo is het wegvallen van mentale formaties;
hij weet ten volle: 'zo is bewustzijn, zo is het ontstaan
van bewustzijn en zo is het wegvallen van bewustzijn'.

"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op mentale
objekten bij zijn eigen mentale objekten, of bij ander-
mans mentale objekten, of bij zowel zijn eigen als bij
andermans mentale objekten. Hij leidt een leven van kon-
templatie op de faktoren waardoor de mentale objekten
opkomen, of op de faktoren waardoor de mentale objek-
ten wegvallen, of op zowel de faktoren waardoor mentale
objekten opkomen als die waardoor de mentale objekten
wegvallen. Of het achtzaam zijn van het besef: 'er zijn
mentale objekten' wordt in hem gevestigd in de mate die
nodig is voor inzichtkennis en achtzaamheid. Hij leidt
een onafhankelijk leven, zich aan niets in de wereld
hechtend.

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op mentale objekten bij mentale ob-
jekten,

= de zes inwendige en de zes uitwendige bases =

"Verder, bhikkhoes, leidt een bhikkhoe een leven van
kontemplatie op mentale objekten bij de mentale objekten
van de zes inwendige en zes uitwendige bases.

"En hoe, bhikkhoes, leidt een bhikkhoe een leven van
kontemplatie op mentale objekten bij de mentale objekten
van de zes inwendige en zes uitwendige bases?

"Hierin, bhikkhoes, kent een bhikkhoe het oog ten
volle, kent hij zichtbare vormen ten volle en kent hij de
binding die ontstaat door de wisselwerking van deze twee
ten volle; hij weet ten volle hoe een nog niet ontstane
binding ontstaat, hij weet ten volle hoe een reeds ont-
stane binding wegvalt en hij weet ook ten volle hoe die
weggevallen binding in de toekomst niet meer zal ont-
staan. Hij kent het oor ten volle, hij kent geluid ten
volle en hij kent de binding die ontstaat door de wissel-
werking van deze twee ten volle; hij weet ten volle hoe
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een nog niet ontstane binding ontstaat, hij weet ten vol-
le hoe een reeds ontstane binding wegvalt en hij weet
ook ten volle hoe die weggevallen binding in de toekomst
niet meer zal ontstaan. Hij kent de neus ten volle, hij
kent geur ten volle en hij kent de binding die ontstaat
door de wisselwerking van deze twee ten volle; hij weet
ten volle hoe een nog niet ontstane binding ontstaat, hij
weet ten volle hoe een reeds ontstane binding wegvalt en
hij weet ook ten volle hoe die weggevallen binding in de
toekomst niet meer zal ontstaan. Hij kent de tong ten
volle, hij kent smaak ten volle en hij kent de binding die
ontstaat door de wisselwerking van deze twee ten volle;
hij weet ten volle hoe een nog niet ontstane binding
ontstaat, hij weet ten volle hoe een reeds ontstane bin-
ding wegvalt en hij weet ook ten volle hoe die weggeval-
len binding in de toekomst niet meer zal ontstaan. Hij
kent het lichaam ten volle, hij kent aanrakingen ten vol-
le en hij kent de binding die ontstaat door de wisselwer-
king van deze twee ten volle, hij weet ten volle hoe een
nog niet ontstane binding ontstaat, hij weet ten volle
hoe een reeds ontstane binding wegvalt en hij weet ook
ten volle hoe die weggevallen binding in de toekomst niet
meer zal ontstaan. Hij kent de geest ten volle, hij kent
gedachten ten volle en hij kent de binding die ontstaat
door de wisselwerking van deze twee ten volle, hij weet
ten volle hoe een nog niet ontstane binding ontstaat, hij
weet ten volle hoe een reeds ontstane binding wegvalt en
hij weet ook ten volle hoe die weggevallen binding in de
toekomst niet meer zal ontstaan.,

"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op mentale
objekten bij zijn eigen mentale objekten, of bij ander-
mans mentale objekten, of bij zowel zijn eigen als bij
andermans mentale objekten, Hij leidt een leven van kon-
templatie op de faktoren waardoor de mentale objekten
opkomen, of op de faktoren waardoor de mentale objek-
ten wegvallen, of op zowel de faktoren waardoor de
mentale objekten opkomen als die waardoor de mentale
objekten wegvallen. Of het achtzaam zijn van het besef:
'er zijn mentale objekten' wordt in hem gevestigd in de
mate die nodig is voor inzichtkennis en achtzaamheid. Hij
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leidt een onafhankelijk leven, zich aan niets in de wereld
hechtend.

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op mentale objekten bij mentale objek-
ten.

= de zeven faktoren van verlichting =

"Verder, bhikkhoes, leidt een bhikkhoe een leven van
kontemplatie op mentale objekten bij de mentale objekten
van de zeven faktoren van verlichting.

"En hoe, bhikkhoes, leidt een bhikkhoe een leven van
kontemplatie op mentale objekten bij de mentale objekten
van de zeven faktoren van verlichting?

"Hierin, bhikkhoes, weet een bhikkhoe ten volle, wan-
neer de verlichtingsfaktor van achtzaamheid in hem aan-
wezig is: 'de verlichtingsfaktor van achtzaamheid is in
mij aanwezig', of, wanneer de verlichtingsfaktor van
achtzaamheid niet in hem aanwezig is: 'de verlichtings-
faktor van achtzaamheid is niet in mij aanwezig'; hij
weet ten volle hoe de nog niet ontstane verlichtingsfak-
tor van achtzaamheid ontstaat en hij weet ten volle hoe
tot de vervolmaking in het proces van de ontwikkeling
van de reeds ontstane verlichtingsfaktor van achtzaam-
heid te komen. Hij weet ten volle, wanneer de verlich-
tingsfaktor van onderzoek van de werkelijkheid in hem
aanwezig is: 'de verlichtingsfaktor van onderzoek van de
werkelijkheid is in mij aanwezig', of, wanneer de verlich-
tingsfaktor van onderzoek van de werkelijkheid niet in
hem aanwezig is: 'de verlichtingsfaktor van onderzoek
van de werkelijkheid is niet in mij aanwezig'; hij weet
ten volle hoe de nog niet ontstane verlichtingsfaktor van
onderzoek van de werkelijkheid ontstaat en hij weet ten
volle hoe tot de vervolmaking in het proces van de ont-
wikkeling van de reeds ontstane verlichtingsfaktor van
onderzoek van de werkelijkheid te komen. Hij weet ten
volle, wanneer de verlichtingsfaktor van energie in hem
aanwezig is: 'de verlichtingsfaktor van energie is in mij
aanwezig', of, wanneer de verlichtingsfaktor van energie
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niet in hem aanwezig is: 'de verlichtingsfaktor van ener-
gie is niet in mij aanwezig'; hij weet ten volle hoe de
nog niet ontstane verlichtingsfaktor van energie ontstaat
en hij weet ten volle hoe tot de vervolmaking in het
proces van de ontwikkeling van de reeds ontstane ver-
lichtingsfaktor van energie te komen. Hij weet ten volle,
wanneer de verlichtingsfaktor van verrukking in hem
aanwezig is: 'de verlichtingsfaktor van verrukking is in
mij aanwezig', of, wanneer de verlichtingsfaktor van ver-
rukking niet in hem aanwezig is: 'de verlichtingsfaktor
van verrukking is niet in mij aanwezig'; hij weet ten
volle hoe de nog niet ontstane verlichtingsfaktor van
verrukking ontstaat en hij weet ten volle hoe tot de
vervolmaking in het proces van de ontwikkeling van de
reeds ontstane verlichtingsfaktor van verrukking te ko-
men. Hij weet ten volle, wanneer de verlichtingsfaktor
van kalmte in hem aanwezig is: 'de verlichtingsfaktor van
kalmte is in mij aanwezig', of, wanneer de verlichtings-
faktor van kalmte niet in hem aanwezig is: 'de verlich-
tingsfaktor van kalmte is niet in mij aanwezig'; hij weet
ten volle hoe de nog niet ontstane verlichtingsfaktor van
kalmte ontstaat en hij weet ten volle hoe tot de vervol-
making in het proces van de ontwikkeling van de reeds
ontstane verlichtingsfaktor van kalmte te komen. Hij
weet ten volle, wanneer de verlichtingsfaktor van kon-
sentratie in hem aanwezig is: 'de verlichtingsfaktor van
konsentratie is in mij aanwezig', of, wanneer de verlich-
tingsfaktor van konsentratie niet in hem aanwezig is: 'de
verlichtingsfaktor van konsentratie is niet in mij aan-
wezig'; hij weet ten volle hoe de nog niet ontstane ver-
lichtingsfaktor van konsentratie ontstaat en hij weet ten
volle hoe tot de vervolmaking in het proces van de ont-
wikkeling van de reeds ontstane verlichtingsfaktor van
konsentratie te komen., Hij weet ten volle, wanneer de
verlichtingsfaktor van gelijkmoedigheid in hem aanwezig
is: 'de verlichtingsfaktor van gelijkmoedigheid is in mij
aanwezig', of, wanneer de verlichtingsfaktor van gelijk-
moedigheid niet in hem aanwezig is: 'de verlichtingsfak-
tor van gelijkmoedigheid is niet in mij aanwezig'; hij
weet ten volle hoe de nog niet ontstane verlichtingsfak-
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tor van gelijkmoedigheid ontstaat en hij weet ten volle
hoe tot de vervolmaking in het proces van de ontwikke-
ling van de reeds ontstane verlichtingsfaktor van gelijk-
moedigheid te komen.

"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op mentale
objekten bij zijn eigen mentale objekten, of bij ander-
mans mentale objekten, of bij zowel zijn eigen als bij
andermans mentale objekten. Hij leidt een leven van kon-
templatie op de faktoren waardoor de mentale objekten
opkomen, of op de faktoren waardoor de mentale objek-
ten wegvallen, of op zowel de faktoren waardoor de
mentale objekten opkomen als die waardoor de mentale
objekten wegvallen. Of het achtzaam zijn van het besef:
'er zijn mentale objekten' wordt in hem gevestigd in de
mate die nodig is voor inzichtkennis en achtzaamheid. Hij
leidt een onafhankelijk leven, zich aan niets in de wereld
hechtend.

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op mentale objekten bij mentale objek-
ten.

= de vier nobele waarheden =

"Verder, bhikkhoes, leidt een bhikkhoe een leven van
kontemplatie op mentale objekten bij de mentale objekten
van de vier Nobele Waarheden.

"En hoe, bhikkhoes, leidt een bhikkhoe een leven van
kontemplatie op mentale objekten bij de mentale objekten
van de vier Nobele Waarheden?

"Hierin, bhikkhoes, weet een bhikkhoe in overeenstem-
ming met de werkelijkheid ten volle: 'Dit is lijden', weet
een bhikkhoe in overeenstemming met de werkelijkheid
ten volle: 'Dit is de oorzaak van lijden', weet een
bhikkhoe in overeenstemming met de werkelijkheid ten
volle: 'Dit is het ophouden van lijden', weet een bhikkhoe
in overeenstemming met de werkelijkheid ten volle: 'Dit
is het pad dat leidt tot het ophouden van lijden’.

"En wat, bhikkhoes, is de Nobele Waarheid van het
lijden?
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"Geboorte is lijden, ouder worden is lijden, sterven is
lijden, smart, gejammer, pijn, leed en wanhoop zijn lij-
den, het niet krijgen wat men wenst is lijden, kortom de
vijf groepen van hechten zijn lijden.

"En wat, bhikkhoes, is geboorte? De geboorte, het ge-
boren worden, de konseptie, de voortbrenging, de manifes-
tatie van de groepen en het verkrijgen van de zintuiglijke
bases van welk wezen dan ook, behorende tot welke klasse
van wezens dan ook - dit, bhikkhoes, wordt geboorte ge-
noemd.

"En wat, bhikkhoes, is ouder worden? Veroudering, af-
geleefdheid, slijtage van het gebit, grijze haren en rim-
pels, het afnemen van de vitaliteit en het verval van de
vermogens van welk wezen dan ook, behorende tot welke
klasse van wezens dan ook - dit, bhikkhoes, wordt ouder
worden genoemd.

"En wat, bhikkhoes, is sterven? Het overlijden, het
heengaan, het uiteenvallen, het verdwijnen, de dood, het
sterven, het aan het einde van het leven zijn, het uit-
eenvallen van de groepen en het afdanken van het lichaam
van welk wezen dan ook, behorende tot welke klasse van
wezens dan ook - dit, bhikkhoes, wordt sterven genoemd.

"En wat, bhikkhoes, is smart? De smart, het verdriet,
de droefheid, het hartzeer, de droefenis als gevolg van
een of ander verlies of door een of andere tegenslag die
iemand overkomt - dit, bhikkhoes, wordt smart genoemd.

"En wat, bhikkhoes, is gejammer? Het geklaag en ge-
jammer, het klagen en jammeren, het beklagen en bejam-
meren als gevolg van een of ander verlies of een of an-
dere tegenslag die iemand overkomt - dit, bhikkhoes,
wordt gejammer genoemd.

"En wat, bhikkhoes, is pijn? Wat voor lichamelijke
pijn, lichamelijk ongemak, pijnlijk en onaangenaam gevoel
dan ook, dat voortkomt uit een lichamelijke impressie -
dit, bhikkhoes, wordt pijn genoemd.

"En wat, bhikkhoes, is leed? Wat voor mentaal leed,
mentaal ongemak, pijnlijk en onaangenaam gevoel dan ook,
dat voortkomt uit een mentale impre331e dit, bhlkkhoes,
wordt leed genoemd.

"En wat, bhikkhoes, is wanhoop‘? De kwelling en de
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wanhoop, het gekweld en wanhopig zijn als gevolg van
een of ander verlies of door een of andere tegenslag die
jemand overkomt - dit, bhikkhoes, wordt wanhoop ge-
noemd.

"En wat, bhikkhoes, is het lijden van het niet te
krijgen wat men wenst?

"Bhikkhoes, in wezens die onderworpen zijn aan ge-
boorte ontstaat deze wens: 'Ach! Waren we maar niet
onderworpen aan geboorte! Ach! Werden we maar niet meer
opnieuw geboren!' Maar niet alleen maar door dit te
wensen wordt dit verkregen en aldus is het niet krijgen
wat men wenst lijden. In wezens die onderworpen zijn
aan ouder worden ontstaat deze wens: 'Ach! Waren we
maar niet onderworpen aan ouder worden! Ach! Werden we
maar niet meer oud!' Maar niet alleen maar door dit te
wensen wordt dit verkregen en aldus is het niet krijgen
wat men wenst lijden. In wezens die onderworpen zijn
aan ziekte ontstaat deze wens: 'Ach! Waren we maar niet
onderworpen aan ziekte! Ach! Werden we maar niet meer
ziek!" Maar niet alleen maar door dit te wensen wordt dit
verkregen en aldus is het niet krijgen wat men wenst
lijden. In wezens die onderworpen zijn aan sterven ont-
staat deze wens: 'Ach! Waren we maar niet onderworpen
aan sterven! Ach! Gingen we maar niet meer dood!' Maar
niet alleen maar door dit te wensen wordt dit verkregen
en aldus is het niet krijgen wat men wenst lijden. In
wezens die onderworpen zijn aan smart ontstaat deze
wens: 'Ach! Waren we maar niet onderworpen aan smart!
Ach! Hadden we maar geen smart meer!' Maar niet alleen
maar door dit te wensen wordt dit verkregen en aldus is
het niet krijgen wat men wenst lijden. In wezens die
onderworpen zijn aan gejammer ontstaat deze wens: 'Ach!
Waren we maar niet onderworpen aan gejammer! Ach!
Hadden we maar geen gejammer meer!' Maar niet alleen
maar door dit te wensen wordt dit verkregen en aldus is
het niet krijgen wat men wenst lijden. In wezens die
onderworpen zijn aan pijn ontstaat deze wens: 'Ach!
Waren we maar niet onderworpen aan pijn! Ach! Hadden
we maar geen pijn meer!' Maar niet alleen maar door dit
te wensen wordt dit verkregen en aldus is het niet krij-
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gen wat men wenst lijden. In wezens die onderworpen zijn
aan leed ontstaat deze wens: 'Ach! Waren we maar niet
onderworpen aan leed! Ach! Hadden we maar geen leed
meer!' Maar niet alleen maar door dit te wensen wordt
dit verkregen en aldus is het niet krijgen wat men wenst
lijden. In wezens die onderworpen zijn aan wanhoop ont-
staat deze wens: 'Ach! Waren we maar niet onderworpen
aan wanhoop! Ach! Hadden we maar geen wanhoop meer!'
Maar niet alleen maar door dit te wensen wordt dit ver-
kregen en aldus is het niet krijgen wat men wenst lijden.

"En wat, bhikkhoes, betekent 'kortom, de vijf groepen
van hechten zijn lijden'? Dit zijn de groep van hechten
aan lichamelijkheid, de groep van hechten aan gevoel, de
groep van hechten aan waarneming, de groep van hechten
aan mentale formaties en de groep van hechten aan be-
wustzijn; van deze, bhikkhoes, wordt gezegd: 'kortom, de
vijf groepen van hechten zijn lijden’.

"En wat, bhikkhoes, is de Nobele Waarheid van de
oorzaak van lijden?

"Dit is de begeerte die leidt tot wedergeboorte, die
begeleid wordt door genot en wellust en zich in van alles
en nog wat verrukt, te weten de begeerte naar zinnelijk
genot, de begeerte naar bestaan en de begeerte naar niet-
bestaan,

"Maar, bhikkhoes, waar kan deze begeerte ontstaanen
zich vestigen?

"Waar dan ook prettige en aangename dingen in de
wereld zijn, daar ontstaat deze begeerte en vestigt deze
zich,

"En wat is het prettige en aangename in de wereld,
waarin deze begeerte ontstaat en zich vestigt?

"Het oog is in deze wereld prettig en aangenaam,
Hierin ontstaat en vestigt zich deze begeerte. Het oor is
in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin ontstaat en
vestigt zich deze begeerte. De neus is in deze wereld
prettig en aangenaam, Hierin ontstaat en vestigt zich
deze begeerte. De tong is in deze wereld prettig en aan-
genaam, Hierin ontstaat en vestigt zich deze begeerte, Het
lichaam is in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin
ontstaat en vestigt zich deze begeerte. Het denken is in
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deze wereld prettig en aangenaam. Hierin ontstaat en
vestigt zich deze begeerte. Vormen zijn in deze wereld
prettig en aangenaam. Hierin ontstaat en vestigt zich
deze begeerte. Geluiden zijn in deze wereld prettig en
aangenaam. Hierin ontstaat en vestigt zich deze begeerte.
Geuren zijn in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin
ontstaat en vestigt zich deze begeerte. Smaken zijn in
deze wereld prettig en aangenaam. Hierin ontstaat en
vestigt zich deze begeerte. Lichamelijke indrukken zijn in
deze wereld prettig en aangenaam, Hierin ontstaat en
vestigt zich deze begeerte. Mentale objekten zijn in de-
ze wereld prettig en aangenaam, Hierin ontstaat en ves-
tigt zich deze begeerte. Het oog-bewustzijn is in deze
wereld prettig en aangenaam, Hierin ontstaat en vestigt
zich deze begeerte. Het oor-bewustzijn is in deze wereld
prettig en aangenaam. Hierin ontstaat en vestigt zich
deze begeerte. Het neus-bewustzijn is in deze wereld
prettig en aangenaam. Hierin ontstaat en vestigt zich
deze begeerte. Het tong-bewustzijn is in deze wereld
prettig en aangenaam, Hierin ontstaat en vestigt zich
deze begeerte. Het lichaamsbewustzijn is in deze wereld
prettig en aangenaam. Hierin ontstaat en vestigt zich de-
ze begeerte., Het geest-bewustzijn is in deze wereld pret-
tig en aangenaam. Hierin ontstaat en vestigt zich deze
begeerte. De impressie door middel van het oog is in de-
ze wereld prettig en aangenaam. Hierin ontstaat en ves-
tigt zich deze begeerte. De impressie door middel van het
oor is in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin ont-
staat en vestigt zich deze begeerte. De impressie door
middel van de neus is in deze wereld prettig en aange-
naam. Hierin ontstaat en vestigt zich deze begeerte. De
impressie door middel van de tong is in deze wereld
prettig en aangenaam, Hierin ontstaat en vestigt zich
deze begeerte. De impressie door middel van het lichaam
is in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin ontstaat
en vestigt zich deze begeerte. De impressie door middel
van het denken is in deze wereld prettig en aangenaam.
Hierin ontstaat en vestigt zich deze begeerte. Het gevoel
dat voortgebracht wordt door de impressie door middel
van het oog is in deze wereld prettig en aangenaam,
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Hlierin ontstaat en vestigt zich deze begeerte. Het gevoel
dat voortgebracht wordt door de impressie door middel van
het oor is in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin
ontstaat en vestigt zich deze begeerte. Het gevoel dat
voortgebracht wordt door de impressie door middel van de
neus is in deze wereld prettig en aangenaam, Hierin ont-
staat en vestigt zich deze begeerte. Het gevoel dat voort-
gebracht wordt door de impressie door middel van de tong
is in deze wereld prettig en aangenaam, Hierin ontstaat
en vestigt zich deze begeerte. Het gevoel dat voortge-
bracht wordt door de impressie door middel van het
lichaam is in deze wereld prettig en aangenaam,. Hierin
ontstaat en vestigt zich deze begeerte. Het gevoel dat
voortgebracht wordt door de impressie door middel van
het denken is in deze wereld prettig en aangenaam,
Hierin ontstaat en vestigt zich deze begeerte. Het waar-
nemen van vormen is in deze wereld prettig en aangenaam,
Hierin ontstaat en vestigt zich deze begeerte. Het waar-
nemen van geluiden is in deze wereld prettig en aange-
naam. Hierin ontstaat en vestigt zich deze begeerte. Het
waarnemen van geuren is in deze wereld prettig en aan-
genaam. Hierin ontstaat en vestigt zich deze begeerte.
Het waarnemen van smaken is in deze wereld prettig en
aangenaam. Hierin ontstaat en vestigt zich deze begeerte.
Het waarnemen van lichamelijke indrukken is in deze
wereld prettig en aangenaam, Hierin ontstaat en vestigt
zich deze begeerte, Het waarnemen van mentale objekten
is in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin ontstaat
en vestigt zich deze begeerte. Een voornemen wat betreft
vormen is in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin
ontstaat en vestigt zich deze begeerte. Een voornemen
wat betreft geluiden is in deze wereld prettig en aange-
naam. Hierin ontstaat en vestigt zich deze begeerte. Een
voornemen wat betreft geuren is in deze wereld prettig
en aangenaam, Hierin ontstaat en vestigt zich deze be-
geerte, Een voornemen wat betreft smaken is in deze we-
reld prettig en aangenaam, Hierin ontstaat en vestigt
zich deze begeerte. Een voornemen wat betreft lichame-
lijke indrukken is in deze wereld prettig en aangenaam,
Hierin ontstaat en vestigt zich deze begeerte, Een voor-

38




nemen wat betreft mentale objekten is in deze wereld
prettig en aangenaam. Hierin ontstaat en vestigt zich
deze begeerte. De begeerte naar vormen is in deze we-
reld prettig en aangenaam. Hierin ontstaat en vestigt
zich deze begeerte. De begeerte naar geluiden is in deze
wereld prettig en aangenaam. Hierin ontstaat en vestigt
zich deze begeerte. De begeerte naar geuren is in deze
wereld prettig en aangenaam. Hierin ontstaat en vestigt
zich deze begeerte. De begeerte naar smaken is in deze
wereld prettig en aangenaam, Hierin ontstaat en vestigt
zich deze begeerte. De begeerte naar lichamelijke indruk-
ken is in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin ont-
staat en vestigt zich deze begeerte. De begeerte naar
mentale objekten is in deze wereld prettig en aangenaam.
Hierin ontstaat en vestigt zich deze begeerte. Het denken
aan vormen is in deze wereld prettig en aangenaam, Hierin
ontstaat en vestigt zich deze begeerte. Het denken aan
geluiden is in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin
ontstaat en vestigt zich deze begeerte, Het denken aan
geuren is in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin
ontstaat en vestigt zich deze begeerte. Het denken aan
smaken is in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin
ontstaat en vestigt zich deze begeerte. Het denken aan
lichamelijke indrukken is in deze wereld prettig en aan-
genaam, Hierin ontstaat en vestigt zich deze begeerte.
Het denken aan mentale objekten is in deze wereld pret-
tig en aangenaam. Hierin ontstaat en vestigt zich deze
begeerte. Het nadenken over vormen is in deze wereld
prettig en aangenaam, Hierin ontstaat en vestigt zich
deze begeerte. Het nadenken over geluiden is in deze
wereld prettig en aangenaam. Hierin ontstaat en vestigt
zich deze begeerte. Het nadenken over geuren is in deze
wereld prettig en aangenaam. Hierin ontstaat en vestigt
zich deze begeerte. Het nadenken over smaken is in deze
wereld prettig en aangenaam,. Hierin ontstaat en vestigt
zich deze begeerte. Het nadenken over lichamelijke in-
drukken is in deze wereld prettig en aangenaam, Hierin
ontstaat en vestigt zich deze begeerte. Het nadenken
over mentale objekten is in deze wereld prettig en aan-
genaam. Hierin ontstaat en vestigt zich deze begeerte.
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"Dit, bhikkhoes, wordt de Nobele Waarheid van de oor-
zaak van lijden genoemd,

"En, bhikkhoes, wat is de Nobele Waarheid van het
ophouden van lijden?

"Dat is het volkomen ophouden van deze begeerte, het
opgeven, het verzaken, het zich ervan bevrijden en het
er niet aan hechten.

"Maar waar, bhikkhoes, wordt deze begeerte achterge-
laten en waar wordt deze uitgedoofd?

"Waar dan ook prettige en aangename dingen in de
wereld zijn, daar wordt deze begeerte achtergelaten en
uitgedoofd.

"En wat is het prettige en aangename in de wereld,
waarin deze begeerte wordt achtergelaten en uitgedoofd?

"Het oog is in deze wereld prettig en aangenaam,
Hierin wordt deze begeerte achtergelaten en uitgedoofd.
Het oor is in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin
wordt deze begeerte achtergelaten en uitgedoofd. De neus
is in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin wordt de-
ze begeerte achtergelaten en uitgedoofd. De tong is in
deze wereld prettig en aangenaam. Hierin wordt deze be-
geerte achtergelaten en uitgedoofd. Het lichaam is in de-
ze wereld prettig en aangenaam. Hierin wordt deze begeer-
te achtergelaten en uitgedoofd. Het denken is in deze
wereld prettig en aangenaam. Hierin wordt deze begeerte
achtergelaten en uitgedoofd. Vormen zijn in deze wereld
prettig en aangenaam, Hierin wordt deze begeerte achter-
gelaten en uitgedoofd. Geluiden zijn in deze wereld pret-
tig en aangenaam. Hierin wordt deze begeerte achtergela-
ten en uitgedoofd. Geuren zijn in deze wereld prettig en
aangenaam. Hierin wordt deze begeerte achtergelaten en
uitgedoofd. Lichamelijke indrukken zijn in deze wereld
prettig en aangenaam. Hierin wordt deze begeerte achter-
gelaten en uitgedoofd. Gedachten zijn in deze wereld pret-
tig en aangenaam, Hierin wordt deze begeerte achtergela-
ten en uitgedoofd. Het oog-bewustzijn is in deze wereld
prettig en aangenaam. Hierin wordt deze begeerte achter-
gelaten en uitgedoofd. Het oor-bewustzijn is in deze
wereld prettig en aangenaam. Hierin wordt deze begeerte
achtergelaten en uitgedoofd. Het neus-bewustzijn is in
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deze wereld prettig en aangenaam. Hierin wordt deze be-
geerte achtergelaten en uitgedoofd. Het tong-bewustzijn
is in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin wordt
deze begeerte achtergelaten en uitgedoofd. Het lichaams-
bewustzijn is in deze wereld prettig en aangenaam, Hierin
wordt deze begeerte achtergelaten en uitgedoofd. Het
geest-bewustzijn is in deze wereld prettig en aangenaarn.
Hierin wordt deze begeerte achtergelaten en uitgedoofd.
De impressie door middel van het oog is in deze wereld
prettig en aangenaam. Hierin wordt deze begeerte achter-
gelaten en uitgedoofd. De impressie door middel van het
oor is in deze wereld prettig en aangenaam, Hierin wordt
deze begeerte achtergelaten en uitgedoofd. De impressie
door middel van de neus is in deze wereld prettig en
aangenaam, Hierin wordt deze begeerte achtergelaten en
uitgedoofd, De impressie door middel van de tong is in
deze wereld prettig en aangenaam, Hierin wordt deze
begeerte achtergelaten en uitgedoofd, De impressie door
middel van het lichaam is in deze wereld prettig en aan-
genaam, Hierin wordt deze begeerte achtergelaten en uit-
gedoofd. De impressie door middel van het denken is in
deze wereld prettig en aangenaam, Hierin wordt deze be-
geerte achtergelaten en uitgedoofd. Het gevoel dat voort-
gebracht wordt door de impressie door middel van het oog
is in deze wereld prettig en aangenaam, Hierin wordt deze
begeerte achtergelaten en uitgedoofd. Het gevoel dat
voortgebracht wordt door de impressie door middel van
het oor is in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin
wordt deze begeerte achtergelaten en uitgedoofd. Het ge-
voel dat voortgebracht wordt door de impressie door mid-
del van de neus is in deze wereld prettig en aangenaam,
Hierin wordt deze begeerte achtergelaten en uitgedoofd.
Het gevoel dat voortgebracht wordt door de impressie
door middel van de tong is in deze wereld prettig en
aangenaam, Hierin wordt deze begeerte achtergelaten en
uitgedoofd. Het gevoel dat voortgebracht wordt door de
impressie door middel van het lichaam is in deze wereld
prettig en aangenaam, Hierin wordt deze begeerte achter-
gelaten en uitgedoofd. Het gevoel dat voortgebracht
wordt door de impressie door middel van het denken is
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in deze wereld prettig en aangenaam, Hierin wordt deze
begeerte achtergelaten en uitgedoofd. Het waarnemen van
vormen is in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin
wordt deze begeerte achtergelaten en uitgedoofd. Het
waarnemen van geluiden is in deze wereld prettig en aan-
genaam. Hierin wordt deze begeerte achtergelaten en uit-
gedoofd. Het waarnemen van geuren is in deze wereld pret-
tig en aangenaam. Hierin wordt deze begeerte achterge-
laten en uitgedoofd. Het waarnemen van smaken isin deze
wereld prettig en aangenaam, Hierin wordt deze begeerte
achtergelaten en uitgedoofd. Het waarnemen van lichame-
lijke indrukken is in deze wereld prettig en aangenaam,
Hierin wordt deze begeerte achtergelaten en uitgedoofd.
Het waarnemen van mentale objekten is in deze wereld
prettig en aangenaam, Hierin wordt deze begeerte achter-
gelaten en uitgedoofd. Een voornemen wat betreft vormen
is in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin wordt
deze begeerte achtergelaten en uitgedoofd. Een voornemen
wat betreft geluiden is in deze wereld prettig en aan-
genaam. Hierin wordt deze begeerte achtergelaten en uit-
gedoofd. Een voornemen wat betreft geuren is in deze
wereld prettig en aangenaam, Hierin wordt deze begeerte
achtergelaten en uitgedoofd. Een voornemen wat betreft
smaken is in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin
wordt deze begeerte achtergelaten en uitgedoofd. Een
voornemen wat betreft lichamelijke indrukken is in deze
wereld prettig en aangenaam,. Hierin wordt deze begeerte
achtergelaten en uitgedoofd. Een voornemen wat betreft
mentale objekten is in deze wereld prettig en aangenaam,
Hierin wordt deze begeerte achtergelaten en uitgedoofd.
Begeerte naar vormen is in deze wereld prettig en aan-
genaam, Hierin wordt deze begeerte achtergelaten en uit-
gedoofd. Begeerte naar geluiden is in deze wereld prettig
en aangenaam, Hierin wordt deze begeerte achtergelaten
en uitgedoofd. Begeerte naar geuren is in deze wereld
prettig en aangenaam. Hierin wordt deze begeerte achter-
gelaten en uitgedoofd. Begeerte naar smaken is in deze
wereld prettig en aangenaam. Hierin wordt deze begeerte
achtergelaten en uitgedoofd. Begeerte naar lichamelijke
indrukken is in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin
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wordt deze begeerte achtergelaten en uitgedoofd. Begeer-
te naar mentale objekten is in deze wereld prettig en aan-
genaam, Hierin wordt deze begeerte achtergelaten en uit-
gedoofd. Het denken aan vormen is in deze wereld prettig
en aangenaam. Hierin wordt deze begeerte achtergelaten
en uitgedoofd. Het denken aan geluiden in deze wereld
prettig en aangenaam. Hierin wordt deze begeerte achter-
gelaten en uitgedoofd. Het denken aan geuren is in deze
wereld prettig en aangenaam, Hierin wordt deze begeerte
achtergelaten en uitgedoofd. Het denken aan smaken is in
deze wereld prettig en aangenaam. Hierin wordt deze be-
geerte achtergelaten en uitgedoofd. Het denken aan
lichamelijke indrukken is in deze wereld prettig en
aangenaam. Hierin wordt deze begeerte achtergelaten en
uitgedoofd. Het denken aan mentale objekten is in deze
wereld prettig en aangenaam, Hierin wordt deze begeerte
achtergelaten en uitgedoofd. Het nadenken over vormen
is in deze wereld prettig en aangenaam., Hierin wordt
deze begeerte achtergelaten en uitgedoofd. Het nadenken
over geluiden is in deze wereld prettig en aangenaam,
Hierin wordt deze begeerte achtergelaten en uitgedoofd.
Het nadenken over geuren is in deze wereld prettig en
aangenaam. Hierin wordt deze begeerte achtergelaten en
uitgedoofd. Het nadenken over smaken is in deze wereld
prettig en aangenaam, Hierin wordt deze begeerte achter-
gelaten en uitgedoofd. Het nadenken over lichamelijke
indrukken is in deze wereld prettig en aangenaam. Hierin
wordt deze begeerte achtergelaten en uitgedoofd. Het
nadenken over mentale objekten is in deze wereld prettig
en aangenaam. Hierin wordt deze begeerte achtergelaten
en uitgedoofd.

"Dit, bhikkhoes, wordt de Nobele Waarheid van het
ophouden van het lijden genoemd.,

"En wat, bhikkhoes, is de Nobele Waarheid van het
pad dat leidt tot het ophouden van lijden? Dat is het no-
bele achtvoudige pad, te weten de juiste visie, het juiste
denken, het juiste spreken, het juiste handelen, het juis-
te levensonderhoud, de juiste inspanning, de juiste acht-
zaamheid en de juiste konsentratie.

"En wat, bhikkhoes, is de juiste visie? Bhikkhoes, dit
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is het inzicht in lijden, het inzicht in de oorzaak van
lijden, het inzicht in het ophouden van lijden en het in-
zicht in het pad dat leidt tot het ophouden van lijden.
Dit, bhikkhoes, wordt de juiste visie genoemd.

"En wat, bhikkhoes, is het juiste denken? De gedachte
van verzaking, de gedachte van geen-kwaadwilligheid en
de gedachte van geweldloosheid. Dit, bhikkhoes, wordt
het juiste denken genoemd.

"En wat, bhikkhoes, is het juiste spreken? Het zich
onthouden van liegen, het zich onthouden van laster, het
zich onthouden van ruwe taal en het zich onthouden van
leegpraat. Dit, bhikkhoes, wordt het juiste spreken ge-
noemd,

"En wat, bhikkhoes, is het juiste handelen? Het zich
onthouden van het nemen van leven, het zich onthouden
van het nemen wat niet is gegeven, het zich onthouden
van seksueel wangedrag. Dit, bhikkhoes, wordt het juiste
handelen genoemd.

"En wat, bhikkhoes, is het juiste levensonderhoud?
Hierin, bhikkhoes, heeft een nobele discipel het verkeer-
de levensonderhoud opgegeven en voorziet hij op de juis-
te wijze in zijn levensonderhoud. Dit, bhikkhoes, wordt
het juiste levensonderhoud genoemd.

"En wat, bhikkhoes, is de juiste inspanning? Hierin,
bhikkhoes, roept een bhikkhoe de wil op om de slechte,
onheilzame toestanden die nog niet zijn opgekomen niet
te laten opkomen, hij spant zich hiervoor in en ontwik-
kelt energie, hij zet zijn gedachten er op en zet zich
hiervoor in. Hij roept de wil op om de slechte, onheil-
zame toestanden die reeds opgekomen zijn op te geven,
hij spant zich hiervoor in en ontwikkelt energie, hij zet
zijn gedachten er op en zet zich hiervoor in. Hij roept
de wil op om de heilzame toestanden die nog niet zijn
opgekomen te doen opkomen, hij spant zich hiervoor in
en ontwikkelt energie, hij zet zijn gedachten er op en
zet zich hiervoor in. Hij roept de wil op om de heilzame
toestanden die reeds opgekomen zijn in stand te houden,
hij spant zich hiervoor in en ontwikkelt energie, hij zet
zijn gedachten er op en zet zich hiervoor in. Dit, bhik-
khoes, wordt de juiste inspanning genoemd.
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"En wat, bhikkhoes, is de juiste achtzaamheid? Bhik-
khoes, hierin leidt een bhikkhoe een leven van kontem-
platie op het lichaam bij het lichaam; volijverig, met
helder begrip en achtzaamheid, bevrijd van begeerte naar
en smart over de wereld. Hij leidt een leven van kontem-
platie op gevoel bij gevoel; volijverig, met helder begrip
en achtzaamheid, bevrijd van begeerte naar en smart over
de wereld. Hij leidt een leven van kontemplatie op het
denken bij het denken; volijverig, met helder begrip en
achtzaamheid, bevrijd van begeerte naar en smart over
de wereld. Hij leidt een leven van kontemplatie op men-
tale objekten bij mentale objekten; volijverig, met helder
begrip en achtzaamheid, bevrijd van begeerte naar en
smart over de wereld. Dit, bhikkhoes, wordt de juiste
achtzaamheid genoemd,

"En wat, bhikkhoes, is de juiste konsentratie? Bhik-
khoes, hierin gaat een bhikkhoe, door zich niet meer te
hechten aan zinnelijke objekten en zich niet meer te
hechten aan onheilzame dingen, op in de eerste medita-
tieve absorptie die begeleid wordt door gedachtevorming
en het nadenken hierover, geboren uit afzondering en
vervuld van verrukking en vreugde. Door het tot rust
komen van de gedachtevorming en het nadenken gaat hij,
door innerlijke kalmte en eenpuntigheid van geest op in
de tweede meditatieve absorptie die vrij is van gedachte-
vorming en nadenken, geboren uit konsentratie en ver-
vuld van verrukking en vreugde. Bij het wegvallen van
verrukking leidt hij nu een leven in gelijkmoedigheid,
volkomen achtzaam en met helder begrip en hij ervaart
in zichzelf die gelukzaligheid, waarvan de nobelen zeg-
gen: 'Gelukkig is hij die gelijkmoedig en achtzaam leeft'
en zo gaat hij op in de derde meditatieve absorptie. Na
het opgeven van eerdere vreugde en leed gaat hij nu op
in de vierde meditatieve absorptie, die volledig gezuiverd
is door gelijkmoedigheid en achtzaamheid. Dit, bhikkhoes,
wordt de juiste konsentratie genoemd.

- "Bhikkhoes, dit wordt de Nobele Waarheid van het pad
dat leidt tot het ophouden van lijden genoemd.

"Zo leidt hij een leven van kontemplatie op mentale
objekten bij zijn eigen mentale objekten, of bij andermans
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mentale objekten, of bij zowel zijn eigen als bij andermans
mentale objekten. Hij leidt een leven van kontemplatie op
de faktoren waardoor mentale objekten opkomen, of op de
faktoren waardoor mentale objekten wegvallen, of zowel
op de faktoren waardoor mentale objekten opkomen als die
waardoor mentale objekten wegvallen. Of het achtzaam
zijn van het besef: 'er zijn mentale objekten' wordt in
hem gevestigd in de mate die nodig is voor inzichtkennis
en achtzaamheid. Hij leidt een onafhankelijk leven, zich
aan niets in de wereld hechtend.

"Voorwaar, bhikkhoes, zo leidt een bhikkhoe een leven
van kontemplatie op mentale objekten bij mentale objek-
ten.

"Als iemand, bhikkhoes, deze Vier Grondslagen van
Achtzaamheid op deze manier zeven jaar beoefent, kan
hij zeker een van deze twee gevolgen verwachten: de
hoogste kennis in het hier-en-nu of, indien er nog enige
gehechtheid is, de staat van de Niet-terugkerende.

"Zeven jaar daargelaten, bhikkhoes! Als iemand deze
Vier Grondslagen van Achtzaamheid op deze manier zes
jaar, of vijf jaar, of vier jaar, of drie jaar, of twee jaar,
of &én jaar beoefent kan hij zeker een van deze twee
gevolgen verwachten: de hoogste kennis in het hier-en-nu
of, indien er nog enige gehechtheid is, de staat van de
Niet-terugkerende.

"Eén jaar daargelaten, bhikkhoes! Als iemand deze Vier
Grondslagen van Achtzaamheid op deze manier zeven maan-
den, of zes maanden, of vijf maanden, of vier maanden,
of drie maanden, of twee maanden, of €€n maand, of een
halve maand beoefent, kan hij zeker een van deze twee
gevolgen verwachten: de hoogste kennis in het hier-en-nu
of, indien er nog enige gehechtheid is, de staat van de
Niet-terugkerende.

"Een halve maand daargelaten, bhikkhoes! Als iemand
deze Vier Grondslagen van Achtzaamheid op deze manier
voor zeven dagen beoefent, kan hij zeker een van deze
twee gevolgen verwachten: de hoogste kennis in het hier-
en-nu of, indien er nog enige gehechtheid is, de staat
van de Niet-terugkerende,

"Hierdoor werd er gezegd: 'Dit, bhikkhoes, is die ene
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weg, die leidt tot de reiniging van wezens, tot het over-
winnen van smart en jammerklacht, tot het vernietigen
van pijn en leed, tot het bereiken van het juiste pad en
~ tot de verwezenlijking van Nibbana - te weten de Vier
Grondslagen van Achtzaamheid'."

Aldus sprak de Gezegende. Verblijd verheugden deze
bhikkhoes zich over zijn woorden.
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Toelichting op de Maha Satipatthana Soetta

'Aldus heb ik vernomen' - ewam me soetam. Ten tijde
van de eerste Vergadering van de Orde van Discipelen,
kort na het Heengaan van de Boeddha, citeerde de eer-
waarde Ananda Arahatta Thero de predikingen van de
Boeddha. Zie voor verdere details: 'Asalha, oorsprong en
betekenis', p.24 en 25,

'Temidden van de Koeroes' - koeroesoe. Van dit volk
wordt in het Kommentaar vermeld dat het in zijn geheel
bijzonder ijverig waren in de beoefening van Satipatthana
en dat ten tijde van deze prediking de monniken, de
nonnen, alswel de mannelijke en vrouwelijke lekevolgelin-
gen over het algemeen ijverig waren in het toepassen
van de instrukties voor het opwekken en vestigen van
achtzaamheid (sati). Niet alleen de welgestelden (die alle
tijd hadden), maar ook de bedienden streefden er naar te
spreken met achtzaamheid. Een leven zonder oefening
werd beschouwd als een nutteloos leven, een visie die
overeenkomt met deze uitspraak van de Boeddha: 'Zij die
niet waakzaam zijn zijn gelijk de doden'. (Dhammapada,
vers 21)

'Dit (deze ene methode), o bhikkhoes, is die ene weg'-
ekayano ayam bhikkhawe maggo. Deze methode (maggo,
weg) leidt tot een (eka) doel (ayana); d.w.z. een direkte
weg. Het is een weg die ieder voor zich moet begaan in
het opvolgen van de instrukties die door de Boeddha zijn
gegeven; de weg die leidt tot het ene ware doel van het
ophouden van al het leed, Nibbana.

*Tot de reiniging van wezens' - sattanam wisoeddhiya,. die
bezoedeld zijn met de smetten van wellust, haat en be-
goocheling, en alles wat daaruit voortvloeit als hebzucht,
afgunst, enz. Het betreft hier dus een mentale reiniging,
een mentale hygiene en geen lichamelijke,

'Tot het overwinnen van smart en jammerklacht' - soka-
pariddawanam samatikkamaya. Soka betekent smart of
verdriet, paridewa is gejammer of geklaag.

'Tot het vernietigen van pijn en leed' - doekkha doma-
nassanam atthangamaya. Doekkha is afgeleid van doe
(verachtelijke) en kkha (leegte) en verwijst hier naar
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lichamelijke pijn, terwijl domanassa (doe en manassa, van
de geest) mentaal leed is.

'Tot het bereiken van het juiste pad' - fiayassa adhiga-
maya. Het juiste pad is hier het Nobele Achtvoudige Pad
dat helpt om het Bovenwereldse Pad (lokoettaramagga) te
bereiken,

'Tot de verwezenlijking van Nibbana' - nibbanassa sac-
chikiriyaya. Nibbana (skr: nirwana) wordt zo genoemd
omdat het vrij (nir) is van die wellust (wana, letterlijk
weven van de wortel wa) die begeerte {tapha) genoemd
wordt. (Het geen waan-denkbeelden meer hebben).

'De Vier Grondslagen van Achtzaamheid' - Cattaro Sati-
patthana: Zie voorwoord voor details,

'Hierin' - idha: d.w.z. in deze Leer (Dhamma), in tegen-
stelling tot andere.

'Bhikkhoe' - monnik; lett.: hij die vraagt om en leeft van
aalmoezen. Verwijst naar de discipelen van de Boeddha
die al hun tijd wijden aan het in praktijk brengen van
zijn leringen. Hier kan de lezer als alternatief 'beoefe-
naar' lezen, als vertaling voor de toepasbare term yoga-
wacara (de mens die bedreven is in kontemplatie). Zie
voor verdere details 'Asalha, oorsprong en betekenis' p.25
en 26,

'Leidt een leven van kontemplatie op het lichaam bij het
lichaam' - kaye kayanoepassi wiharati: altern. - als zijn
aandacht gericht is op het lichaam brengt hij zijn tijd
door met het kontempleren op het lichaam., Kontemplatie
is schouwend kijken naar. Kaya: het stoffelijk lichaam, of
beter gezegd de stoffelijke processen die zijn 'lichaam'
vormen, (kaye=in het lichaam) Wiharati: 'hij leeft, hij
verwijlt', d.w.z. zijn leven is afgestemd op het in prak-
tijk brengen en beschermen van de instrukties die hier
gegeven worden,

"Wolijverig, energiek' ~ atapi. Dit is het innerlijke vuur
(tapo), de geestdrift die de smet van de bestaansdrift en
andere daaruit voortkomende tekortkomingen en zwakhe-
den uitdrijft, Hiermee wordt verwezen naar de uitspraak
van de Boeddha: "Deze dhamma is niet voor hen die lui
en vadsig van aard zijn maar voor hen die energiek en
krachtig zijn". Atapi staat voor de kracht in de oefening,
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wvaardoor de beoefenaar voortdurend en aanhoudend kan
oefenen. (Samyoetta Nikaya)

'"Met helder begrip' - sampadjano; een omzichtigheid die
juist is en in elk opzicht verricht wordt. Helder begrip
neemt toe naarmate inzicht (nana) sterker wordt,
Sampadjanna betekent het weten waarom en hoe van de
oefening,

'Met achtzaamheid' - Satima; d.w.z. het begiftigd zijn
met die achtzaamheid die het onderwerp van meditatie
met wijsheid beschouwt. (Zie ook introduktie.) Er bestaat
niet zoiets als kontemplatie zonder achtzaamheid. Daarom
verklaarde de Boeddha: 'lk zeg u, o bhikkhoes, achtzaam-
heid is onder alle omstandigheden behulpzaam'.

* Als de beoefenaar niet energiek, niet achtzaam is en
zonder helder begrip zal hij er niet in slagen zijn doel
te bereiken, omdat deze drie faktoren hem het vermogen
geven tot juiste beoordeling en hij zich hierdoor kan
bevrijden van mentale laksheid. Wil de mens zichzelf ont-
plooien en zich ontdoen van alle negatieve invloeden in
zijn geest dan zal hij gebruik moeten maken van deze
drie eigenschappen. Door gebruik te maken van de juiste
middelen (die allemaal vervat liggen in de beoefening van
het Nobele Achtvoudige Pad die hem door de stadia van
reinheid tot verlichting zal brengen) zal hij het doel,
nibbana, verwezenlijken.

'‘Bevrijd van begeerte naar en smart over de wereld'-
wineyya loke abhiddjha domanassa, Nadat aangeduid is
hoe de beoefenaar te werk moet gaan, duidt de Boeddha
op de houding die de beoefenaar dient te hebben wil hij
zijn inspanningen suksesvol doen zijn. Hij zal ernaar
moeten streven zich niet te hechten aan ervaringen en
verdriet erover moeten opgeven,

wedanasoe wedananoepassi ... citte cittanoepassi ...
dhammesoe dhammanoepassi wiharati: alternatieve verta-
ling: hij leidt een leven waarin hij, als zijn aandacht bij
gevoel is, kontempleert op gevoel ... als zijn aandacht bij
het denken is, kontempleert hij op het denken ... als zijn
aandacht bij mentale objekten is, kontempleert hij op
mentale objekten. Deze vier grondslagen van achtzaam-
heid worden op deze manier uiteengezet door de Boeddha
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om ons er reeds vanaf het begin van te doordringen dat

het lichaam iets anders is dan gevoel, enz. (Met gevoel

wordt hier bedoeld het prettige, pijnlijke en neutrale
gevoel.)

Elk van de Vier Grondslagen heeft een specifiek doel.
kontemplatie op het lichaam heeft ten doel te leren
inzien dat schoonheid huiddiep is;
kontemplatie op een gevoel heeft ten doel te leren
inzien dat elk gevoel door de veranderlijke aard er-
van onbevredigend is;
kontemplatie op het denken heeft ten doel de ver-
anderlijkheid van het denken te leren inzien;
kontemplatie op gedachten heeft ten doel de gekon-
ditioneerde en daardoor de onpersoonlijke, niet-zelf
aard ervan te leren inzien,

51




* KONTEMPLATIE OP HET LICHAAM *

= achtzaamheid bij het ademen =

'Hierin' - idha: d.w.z. in deze manier van kontempleren
op de ademhaling, ongeacht wat andere leraren of syste-
men u inzake ademhalingskontemplatie leren.
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het zoeken naar een geschikte plaats: in het begin
is de geest onwillig en wrikkig als gevolg van ge-
akkumuleerde gewoontes die men zich eigen gemaakt
heeft. Daarom wordt de beoefenaar aangeraden een
rustige plaats te zoeken waar weinig zintuiglijke af-
leiding is en- waar hij liefst vrij is van die impres-
sies die hij in het alledaagse leven zo gewend is
waar te nemen. Natuurlijke omgevingen zijn te pre-
fereren, hoewel sommigen juist moeilijker kunnen
oefenen in de bossen. Belangrijk is dat iemand voor
zichzelf kan aanvoelen welke plaats bevorderlijk is
voor zijn oefening en zo'n plaats is a priori een
stille plaats.

voorbereidingen: als zo'n plaats gevonden is, is het
van belang lichaam en geest af te stemmen op de
voorgenomen oefening. Door goed rechtop te zitten
kan de beoefenaar vermoeidheid en pijn van zich
afhouden en goed ademen; als hij niet gemakkelijk
met gekruiste benen kan zitten kan hij gebruik ma-
ken van hulpmiddelen als bankjes of stoelen, Het
voornaamste is dat hij krachtig rechtop zit en zijn
gedachten met achtzaamheid gericht houdt op het
ademen, Zo kontempleert hij op de in- en uitgaande
adem bij de punt van de neus of welk ander punt
van het ademhalingslichaam dan ook, waarvan hij

~ zich bewust kan worden. Hij ziet er op toe dat zijn

achtzaamheid onophoudelijk is, opdat er een voort-
durend mentaal 'noteren' of achtzaam zijn is, in het
besef dat elke breuk hem van het juiste pad zal af-
brengen.

Wanneer hij voortdurend de gewaarwordingen bij het
ademen mentaal blijft noteren zullen zijn konsentra-
tie en achtzaamheid sterker worden, waardoor zijn



inzichtkennis scherper wordt. De wens om verder te
oefenen zal sterker worden en vreugde in de oefe-
ning zal toenemen. Uiteindelijk zullen deze mentale
toestanden resulteren in een diepe gelijkmoedigheid.
Welbewust ademt hij in en uit: hij is zich volkomen be-
wust van het begin, het midden en het einde van elke
ademhaling, zowel bij het inademen als bij het uitademen.
'Tot rust brengen': kalmeren; normaal gesproken is de
ademhaling onrustig en grof, ongelijkmatig of gespannen.
Ademhaling gaat vaak gepaard met zuchten en soms zelfs
met een zekere mate van hyperventilatie. Door deze oe-
fening verdwijnt de mentale hyperventilatie, waardoor het
ademhalingslichaam en alle betrokken stoffelijke proces-
sen kalmeren. Deze kalmte is een basis voor inzithtken-
nis (nana), aangezien pas dan de stoffelijke en mentale
verschijnselen duidelijk waargenomen kunnen worden zo-
als ze in feite zijn. De beoefenaar die gericht is op het
leren begrijpen van zijn leven zal dan zelf kunnen zien
dat de grondreden voor het bestaan en alles wat daartoe
behoort niets anders is dan zijn eigen onwetendheid of
onbegrip, en niet een of andere scheppende kracht buiten
hem,
'Bij zijn eigen lichaam' (Addjhattati): lett. inwendig; hier
vertaald als het eigen lichaam,
'Bij andermans lichaam' (Bahiddha): lett. uitwendig; hier
vertaald als andermans lichaam.
De bedoeling van deze twee uitspraken is dat de beoefe-
naar Of kontempleert op zijn eigen lichaam, 6f op dat
van een ander, 6f op beide. Aangezien 'uitwendig' vooral
begrepen zou kunnen worden als het uitwendige van het
eigen lichaam is hier gekozen voor een vertaling naar de
geest van het woord.
'Kontemplatie op de faktoren waardoor het (waargeno-
men ademhalings-)lichaam opkomt' - samoedaya dhamma-
noepassi. Deze faktoren zijn: (de algemene ontstaansfak-
toren van) het lichaam, het gevoel bij de neus of een
ander deel van het ademhalingslichaam waarvan hij zich
bewust is en de gedachten van de beoefenaar.
'Kontemplatie op de faktoren waardoor het (ademhalings)-
lichaam teweegbrengen' - waya dhammanoepassi. Deze
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faktoren zijn het uiteenvallen van het lichaam, het weg-
vallen van het gevoel bij de neus of dat deel van het
ademhalingslichaam waarvan hij zich bewust is en het
niet meer denken,

* Of hij kontempleert op het ene moment op de faktoren
die het ontstaan teweegbrengen en op het andere moment
op de faktoren die het wegvallen veroorzaken, wanneer
hij zich achtereenvolgens helder bewust is van het opko-
men en verdwijnen van de waarnemingen die samenvallen
met het ademen,

'Of het achtzaam zijn van het besef: "er is een lichaam"
wordt in hem gevestigd" - atthi kayoti wa panassa sati
paccoepatthita hoti. Voor de beoefenaar die nauwgezet
onderzoekt bestaat er niet zo iets als een wezen, per-
soon, man of vrouw, niets dat aan een ziel of zelf toebe-
hoort, niets dat 'van hem' is. Er zijn slechts stoffelijke
processen die het lichaam vormen en samenstellen,

'In de mate die nodig (en bevorderlijk) is voor inzicht-
kennis en achtzaamheid,'- yawadewa nanamattaya pati-
satimattaya; d.w.z. dat hij op deze manier in toenemende
mate achtzaam is en zich de hogere kennis eigen zal
kunnen maken.

'En hij leidt een onafhankelijk leven' - anissito ca
wiharati; onafhankelijk van verlangen en onwetendheid.
Hij weet ook dat hij zelfstandig te werk moet gaan om
zijn onafhankelijkheid te bewerkstelligen, middels de toe-
passing van de instrukties die hier gegeven zijn.

'zich aan niets in de wereld hechtend' - na ca kifci loke
oepadiyati. Doordat de beoefenaar inziet dat niets waard
is om vast te houden, dat niets tot hem behoort, ziet hij
het zinloze ervan in om aan visuele beelden, geluiden,
enz, te hechten.

= kontemplatie op de lichaamshoudingen =

Als hij loopt weet hij ten volle dat hij loopt - gac-
chanto wa gacchamiti padjanati. (Het Pali-begrip padja~
nati is reeds in de Introduktie toegelicht.) Men dient
voor ogen te houden dat de zinsnede 'ik loop' hier in
overdrachtelijke (konventionele) zin gebruikt wordt, Er is
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in feite niet iemand die loopt; lopen is slechts een sa-
menspel van stoffelijke en mentale processen.

Het lopen wordt veroorzaakt door het element van bewe-
ging (wayo dhatoe) en het voornemen om te bewegen. Als
in de energieke beoefenaar de achtzaamheid en visie ge-
vestigd zijn, komt hij tot het besef dat er niet zo iets is
als een 'zelf', ziel of persoon die loopt of aanzet tot
lopen.

* Ditzelfde geldt ook voor het staan, zitten, liggen of
welke andere houding ook waarin hij zich kan bevinden.
'Eigen/andermans' - Addjhattam/bahiddha: hij kontem-
pleert op zowel zijn eigen houdingen alswel op die van
‘anderen wanneer hij zich hier bewust van wordt.
'Opkomt/wegvalt - Samoedaya/waya: alle lichamelijke
processen, m.u.v. het ademen, hebben als ontstaansfakto-
ren onwetendheid, verlangen, kamma en voeding, alswel
de algemene ontstaansfaktoren; de 'verdwijningsfaktoren'
zijn het verdwijnen van deze vier en de algemene 'ver-
dwijningsfaktoren'.

= achtzaamheid en helder begrip =

'Bij het weggaan en terugkomen (lett, in het voorwaarts
en achterwaarts gaan' - abhikkante patikkante., Beide
worden in al de vier houdingen aangetroffen.

'Past hij helder begrip toe' - sampadjanakari. In alle
handelingen heeft hij helder begrip.

De vier typen van helder begrip:

1. Helder Begrip van Doel (satthaka sampadjanna) is het
begrip van een doel dat waard is nagestreefd te worden.
De beoefenaar vraagt zich eerst-af of er een zinvol doel
is in het gaan, enz. en reageert niet impulsief op zijn
gedachten. Het enige waardige doel is het zevenvoudige
doel waarmee de Boeddha deze prediking heeft geopend.
Door dit heldere begrip wordt hij ervan weerhouden te
gaan, enz, als dit zijn onwetendheid, verlangen en boos-
heid en dus zijn pijn en leed zal bevorderen.

Het is een feit dat veel mensen ambivalent in hun hande-
len zijn. Het ene moment willen ze dit doel bereiken, het
volgende een ander. Gewoonlijk gaat dit gebrek aan
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helder begrip aan de mens voorbij maar in de oefening
van satipatthana-meditatie wordt hij zich hiervan bewust.
Hij kan gaan bemerken dat het doel van zijn meditatie
en het doel van zijn algemene handelen niet overeen-
stemmen of zelfs tegengesteld zijn. Hierdoor zal hij zich
geroepen voelen het ene of het andere aan te passen. Hij
zal er verstandig aan doen zijn leven aan te passen op-
dat hij zich echt kan richten op het verkrijgen van de
hogere vruchten van het meditatieve leven. Mocht hij dat
niet willen dan kan deze oefening, mits geintegreerd in
het dagelijks leven, hem helpen om meer innerlijke rust
en harmonie te verkrijgen en vooral om een helder den-
ken te ontwikkelen waarin meer beheersing van de emo-
ties op natuurlijke en ongedwongen wijze verkregen kan
worden.

Helder Begrip van wat Gepast is (sappaya sampadjatifia) is
het begrip of iets al dan niet goed is om te doen of zal
bijdragen tot het bewerkstelligen van het gestelde doel.
De beoefenaar moet proberen hoe dan ook de basis van
zijn oefening, deugdzaamheid, te behouden en de juiste
weg volgen om zijn doel te bereiken. Deze vorm van hel-
der begrip leert ons de bedrevenheid in het kennen en
toepassen van de juiste middelen (oepaya kosalla).
Helder Begrip van het Gebied van Meditatie (gocara sam-
padjafina) verwijst naar het steeds kunnen toepassen van
de instrukties in alle omstandigheden waarin we ons kun-
nen bevinden. Hiermee wordt bedoeld dat we uiteindelijk
ook bij onze omzwervingen, ons werk en onze relaties
met mensen en dingen om ons heen in staat zullen moe-
ten zijn de instrukties over het ontplooien en vestigen
van achtzaamheid toe te passen.

Helder Begrip van de Werkelijkheid (asammoha sampa-
djanna) betekent het zien van de dingen zoals ze werke-
lijk zijn: zonder een wezenlijke essentie (soefinata),
zonder een onveranderlijk zelf, ziel of persoonlijkheid
(anatta). Hierbij dient begrepen te worden dat het gaat
om een direkte persoonlijke ervaring en niet om een in-
tellektueel begrijpen, een theoretisch begrip of dogma-
tisch geloof.
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Toepassmgen' Bij het lopen probeert de beoefenaar zich
bewust te zijn van de bewegingen (links, rechts, de op-
waartse, voorwaartse en neerwaartste bewegingen, enz.);
bij het rondkijken kent hij het zien, het kijken, het
denken; hij kent het buigen en strekken van ledematen
met de bijbehorende voornemens; bij het kleden en baden
is hij zich bewust van de bewegingen en de funktie er-
van; zo ook bij het eten en drinken, waarbij hij zich
bewust is van het tillen, raken, proeven, kauwen, slik-
ken, enz.; ook bij het urineren en defaeceren is hij zich
bewust van de bewegingen en de kenmerkende eigen-
schappen; bij de verschillende houdingen, bij het spre-
ken en zwijgen, en bij alles wat hij op een dag verricht
ontwikkelt hij achtzaamheid en helder begrip.

= overdenking van de weerzinwekkendheid =

In het Kommentaar worden zeven technieken gegeven:
1. het verbaal opsommen van de 32 delen, 2. het mentaal
opsommen van de 32 delen, 3. het beschouwen naar kleur,
4, het beschouwen van de delen naar vorm, 5. het be-
schouwen van het bovenlichaam of het onderlichaam
(waarbij de navel het centrum is), 6. het bepalen van de
plaats in het lichaam van een bepaald onderdeel, 7. het
bepalen van de positie van de onderdelen onderling.
Om bedreven te worden in deze kontemplatietechniek
dient de beoefenaar niet te snel of te langzaam over de.
diverse onderdelen na te denken. Hij kan de opeenvolging
uit de prediking volgen, maar ook beginnen bij het minst
onreine of juist andersom. Uiteindelijk zal het idee van
'haar, enz.' plaats maken voor het duidelijke beeld van
het onrein zijn ervan.
'Eigen/andermans’ - Addjhattam/Bahiddha: hij kan zowel
kontempleren op de onreinheid van zijn eigen lichaam als
op die van andermans lichaam. Hierdoor zal hij zich vrij
kunnen maken van de benevelmg van een hoge dunk heb-
ben van het lichaam,
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= overdenking van de primaire elementen =

Pathawi: het element aarde ofwel vorm., Karakteristieke
kenmerken van het element aarde zijn hardheid en zacht-
heid, zwaarte enz.

Apo: het element water ofwel kohesie. Het karakteris-
tieke kenmerk hiervan is vloeibaarheid. '

Tedjo: het element vuur ofwel temperatuur. Dit element
wordt gekend door hitte en koude.

Wayo: het element lucht ofwel beweging. Dit element
vinden we terug in alle veranderingen, bewegingen, vi-
braties en is het zwakst aanwezig bij stijfheid.
Evenwicht: De vier elementen bevinden zich steeds ineen
bepaald evenwicht met elkaar, zo is er bijvoorbeeld bij
stijfheid veel van het element aarde en weinig beweging.
Geen enkel element ontbreekt volkomen, want ze zijn de
bouwstenen van materie, maar het ene element kan wel
duidelijker aanwezig zijn dan het andere.

= de negen begraafplaatskontemplaties =

Deze technieken hebben tot doel de beoefenaar te bevrij-
den van de verkeerde ideeen inzake zijn lichaam, als iets
dat mooi, goed geproportioneerd, enz. is. Hoewel wij gro-
te zorg besteden aan het lichaam, kunnen we niet ver-
wachten dat dit aan onze wens - steeds gezond en jong
te blijven - zal voldoen. Om dit verlangen en deze onwe-
tendheid wat betreft het lichaam te verwijderen kan deze
kontemplatietechniek beoefend worden.
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* Kontemplatie op Gevoel ¥

Nadat de Gezegende het opwekken en vestigen van
Achtzaamheid middels de veertienvoudige methode van
het kontempleren op het lichaam uiteengezet heeft, ver-
volgt de Meester met te zeggen "En hoe, o bhikkhoes,"
teneinde de negenvoudige methode van het kontempleren
op het gevoel uiteen te zetten.

"Wanneer hij een aangenaam gevoel ervaart kent hij dat
gevoel ten volle": m.a.w. de becefenaar is zich ten volle
bewust van een aangenaam gevoel (soekha wedana) en
kent dit als zodanig. Omdat hij nu het besef kan hebben
dat een eerder ervaren onaangenaam of neutraal gevoel
verdwenen is kan hij helder begrip hebben van de werke-
lijkheid ervan, d.w.z. dat het gevoel dat hij ervaart on-
bestendig, niet-blijvend en veranderlijk is. Hetzelfde
geldt in omgekeerde vorm voor onaangenaam gevoel (doe-
kkha wedana).

"Zinnelijk (samisa)": vleselijk, zinnelijk, werelds.
"Spiritueel (niramisa)": spiritueel, (nir=niet).

Het aangename zinnelijke gevoel verwijst naar de zes
soorten van vreugdevol gevoel die verbonden zijn met de
zes zinnen (de vijf zintuigen en de geest) en afhankelijk
zijn van datgene dat bezoedeld is door de smetten. Het
aangename spirituele gevoel verwijst naar de zes soorten
van vreugdevol gevoel die verbonden zijn met de zes zin-
nen en die niet afhankelijk zijn van zinnelijk verlangen
{(kamacchanda).

Het pijnlijke zinnelijke gevoel verwijst naar de zes soor-
ten van verdrietelijke gevoelens die verbonden zijn met
de zes zinnen en die afhankelijk zijn van datgene dat
bezoedeld is door de smetten.

Het pijnlijke spirituele gevoel verwijst naar de zes soor-
ten van verdrietelijke gevoelens die verbonden zijn met
de zes zinnen en die niet afhankelijk zijn van zinnelijk
verlangen.Het zinnelijke aangename-noch-pijnlijke gevoel
verwijst naar de zes soorten van neutraal gevoel die ver-
bonden zijn met de zes zinnen en die afhankelijk zijn
van datgene dat bezoedeld is door de smetten.

Het spirituele aangename-noch-pijnlijke gevoel verwijst

59




naar de zes soorten van neutraal gevoel die verbonden
zijn met de zes zinnen en die niet afhankelijk zijn van
zinnelijk verlangen.

Voor details over de verschillende soorten van gevoel
kan de Salayatanawibhanga Soetta van de Maddjhima
Nikaya er op nageslagen worden.

Prettig-noch-pijnlijk gevoel: Het is bijzonder moeilijk om
een gevoel te kennen dat noch prettig noch pijnlijk is.
In het kommentaar wordt gevoel vergeleken met de hoef-
afdruk van een hert. Als het hert over een grasvlakte
rent zijn er hoefafdrukken te onderscheiden (aangenaam
of onaangenaam gevoel), maar als het over een rotspartij
klautert laat het geen sporen na (neutraal of prettig-
noch-pijnlijk gevoel).

Faktoren voor het ontstaan en verdwijnen: d.i. onwetend-
heid, begeerte, enz. Zie de Vier Houdingen.

De rest van de herhaling dient opgevat te worden zoals
bij de instruktie over het kontempleren op het lichaam,

Zelfs als klein kind kenden we al het onderscheid tus-
sen aangenaam en onaangenaam gevoel. De beoefenaar
van Satipatthana-meditatie heeft echter een volkomen
verschillend soort kennis. De baby die een gevoel ervaart
identificeert zich er mee en denkt dat het gevoel van
hem is of zelfs dat hij het gevoel is, terwijl de beoefe-
naar het gevoel ziet als een gevoel en de (mogelijke)
identifikatie als een gedachte die er door opkomt. Zo
wordt het geloof in een ziel, een zelf of een bestendige,
onveranderlijke persoonlijkheid ontzenuwd door een ver-
standige en gerichte introspektie naar de ware aard van
het gevoel dat zich voordoet.

Wie voelt er dan? Is er een persoon die voelt? Van
wie is het gevoel? Zeker niet van een persoon. Waardoor
is er dan gevoel? Als gevolg van het gewaarworden van
objekten, geluiden, smaken, enz. doet er zich een bepaald
gevoel voor, Wanneer de beoefenaar zich van dit proces
bewust wordt bemerkt hij dat er niet iemand is die een
daad verricht maar dat er slechts een proces is dat zich
manifesteert middels een gevoel. In gewoon taalgebruik
spreken we wel over het gevoel dat ik ervaar, maar in
eigenlijke zin is er alleen maar het ervaren,
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* Kontemplatie op het Denken *

Nadat de Gezegende het opwekken en vestigen van
Achtzaamheid middels de negenvoudige methode van het
kontempleren op het gevoel uiteengezet heeft, vervolgt
de Meester met te zeggen "En hoe, o bhikkhoes," tenein-
de de zestienvoudige methode van het kontempleren op
het denken uiteen te zetten.

Het denken met wellust (saragam cittam): de acht onheil-
zame bewustzijnstoestanden,

Het denken zonder wellust (witaragam cittam): de wereld-
se heilzame en neutrale bewustzijnstoestanden.

Het denken met haat (sadosam cittarm): de twee onheilza-
me bewustzijnstoestanden die door smart begeleid worden.
Het denken zonder haat (witadosa cittam): de wereldse
heilzame en neutrale bewustzijnstoestanden,

De overige tien onheilzame bewustzijnstoestanden die be-
horen tot de zintuiglijke sfeer vallen niet onder de hier-
boven vermelde onderverdeling.

Het denken met onwetendheid (samoham cittam): de on-
heilzame bewustzijnstoestand die verbonden is met scep-
tische twijfel en die welke verbonden is met onrust.

Het denken zonder onwetendheid (witamoha cittam): de
wereldse heilzame en neutrale bewustzijnstoestanden.
Het vernauwde denken (sankhittam cittam): de bewust-
zijnstoestand die begeleid wordt door luiheid-en-traagheid
(thina-middha). Westerse geleerden vertalen de term san-
khittam meestal als aandachtig. De term komt ook voor
in de Samannaphala Soetta in een identieke opsomming.
Gezien de opbouw van de opsommingen lijkt het aanne-
melijk om de term met aandachtig te vertalen, maar toch
volg ik hier het kommentaar omdat het vernauwde den-
ken een in het oog lopende vorm van denken is.

Het verwarde denken (wikkhittam cittam): de bewust-
zijnstoestand die begeleid wordt door onrust (oeddhacca)
en die verstrooid genoemd wordt.

Het ontwikkelde denken (mahaggattam cittam): alle
bewustzijnstoestanden die behoren tot de fijn- en
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niet-stoffelijke gebieden (roepawacara en aroepawacara-
cittani). i

Het niet-ontwikkelde denken (amahaggatam cittam): alle
bewustzijnstoestanden die behoren tot het zintuiglijke
gebied (kamawacaracittani).

Het te overtreffen denken (saoettaram cittam): alle be-
wustzijnstoestanden die behoren tot het zintuiglijk gebied
(kamawacaracittani).

Het niet te overtreffen denken (anoettaram cittam): alle
bewustzijnstoestanden die behoren tot het fijn- en niet-
stoffelijk gebied (roepa- en aroepawacaracittani).

Het rustige denken (samahitam cittam): de rustige be-
wustzijnstoestand van een gedeeltelijke of volledige toe-
stand van mentale absorptie,

Het onrustige denken (asamahitam cittam): de onrustige
bewustzijnstoestand waarin van geen enkele mentale ab-
sorptie sprake is.

Het denken dat vrij is (wimoettam cittam): de bewust-
zijnstoestand die (tijdelijk) vrij is van bezoedelingen (1)
door grondige en systematische aandacht of overdenking
(yoniso manasikara) of (2) door de onderdrukking ervan
tijdens de mentale absorptie.

Het denken dat niet vrij is (awimoettam cittam): de be-
wustzijnstoestand die geen van beide vormen van (tijde-
lijke) mentale vrijheid heeft,

Op het wereldse pad waar de beginnende beoefenaar
zich op bevindt is geen van de drie hogere vormen van
bevrijding - te weten door uitroeiing (samoeccheda), door
het kalmeren (patipassaddha) en door uiteindelijke be-
vrijding (nissarana) - mogelijk.

Faktoren voor het ontstaan en verdwijnen: zie boven,




* Kontemplatie op de Mentale Objekten *

Nadat de Gezegende het opwekken en vestigen van
Achtzaamheid middels de zestienvoudige methode van het
kontempleren op het denken uiteengezet heeft, vervolgt
de Meester met te zeggen "En hoe, o bhikkhoes,"
teneinde de vijfvoudige methode van het kontempleren op
mentale objekten uiteen te zetten.

Bij de kontemplatie op het lichaam sprak de Boeddha
alleen maar over het stoffelijke, bij kontemplatie op het
gevoel en het denken kwam het geestelijke aan de orde.
In deze vierde kontemplatie wordt geleerd hoe we om
kunnen gaan met het samengaan van het stoffelijke en
het geestelijke.

Ofwel: in het eerste hoofdstuk wordt geleerd hoe om
te gaan met de Groep van Stoffelijkheid, in het tweede
met de Groep van Gevoel, in het derde met de Groep van
Bewustzijn en het vierde met de Groepen van Waarne-
ming en Mentale Formaties,

= de vijf hindernissen = 1

"Aanwezig (santam)": d.w.z. als de betreffende hindernis
zich voordoet, door gewoonte of doordat de geest deze
welbewust heeft.
"Niet aanwezig (asantam)": d.w.z. als de betreffende hin-
dernis niet aanwezig is noch zich voordoet, of als deze
terzijde gelegd is door overdenking of konsentratie
(waardoor het opvalt dat de hindernis verdwenen is). Op
het moment dat de beoefenaar zich mentaal bewust is
van de hindernis is deze verdwenen omdat heilzame en
onheilzame toestanden niet naast elkaar kunnen bestaan.
Bespreking van de hindernissen handelt over: 1. fakto-
ren die leiden tot het opkomen en 2, faktoren die leiden
tot het wegvallen ervan,
"Zintuiglijk Verlangen (kamacchanda)": herkenbaar door
het zich aangetrokken voelen tot een waargenomen ob-
jekt. Hierdoor worden we tot handelen aangezet, waar-
door deze hindernis ook wel de scheppende kracht van
1.=Lees voor details Boeddhayana Publikatie 6.
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onze geest genoemd zou kunnen worden.

(1) Verkeerde, onverstandige aandacht schenken aan een
zintuiglijk objekt dat aangenaam, prettig en wenselijk is.
Onverstandige aandacht (ayoniso manasikara) betekent
een oppervlakkige aandacht aan iets schenken, waardoor
voorbijgegaan wordt aan de werkelijke aard van het
objekt (als iets dat veranderlijk, onbevredigend en niet-
zelf is). Vooral wanneer er herhaaldelijk verkeerde aan-
dacht aan dergelijke objekten geschonken wordt kan zin-
nelijk verlangen gemakkelijker opkomen en versterkt
worden,

(2) a. het beginnen te mediteren op onreine objekten, b.
het zich bekwamen in het mediteren op onreine objekten,
c. het bewaken van de zintuigdeuren, d. het matig zijnin
eten, e. goede vriendschap en f. gesprekken te voeren die
bevorderlijk hiervoor zijn.

"Kwaadwilligheid (byapada)": kwade wil, aversie, haat,
wrevel, irritatie; de vernietigende kracht van het leven.
(1) Verkeerde, onverstandige aandacht schenken aan een
zintuiglijk objekt dat onaangenaam, pijnlijk en onwense-
lijk is kan kwaadwilligheid doen opkomen en versterken.

(2) a. het beginnen te mediteren op metta (liefdevolle
vriendelijkheid, universele of altruistische liefde), - b. het
zich bekwamen in het mediteren op metta, c. het in
ogenschouw nemen dat ieder de eigenaar en erfgenaam
van zijn eigen denken, spraak en handelen is, d. het
regelmatig stilstaan bij dit feit, e. goede vriendschap en
f. gesprekken te voeren die bevorderlijk hiervoor zijn.

"Luiheid-en-Traagheid (thina-middha)": matheid, sufheid,
slaperigheid, verveeldheid, vadsigheid, lusteloosheid.

(1) Verkeerde, onverstandige aandacht schenken aan ob-
jekten die luiheid-en-traagheid veroorzaken kan dit doen
opkomen en versterken, Denk hierbij aan overeten, vraat-
zucht, algemene luiheid en matheid, zich overgeven aan
verveling en dergelijke lethargische mentale toestanden.,
(2) a. weten dat overeten of vraatzucht er een oorzaak
van is, b, het veranderen van houding, c. het denken aan
1. Lees voor details Boeddhayana Publikatie 17,
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de waarneming van (innerlijk) licht, d. het verblijven in
de open lucht, e. goede vriendschap en f. gesprekken te
voeren die bevorderlijk hiervoor zijn.

Vraatzucht: Er worden zes soorten van vraatzucht of
hebzuchtig eten onderscheiden, te weten: 1. hij die eet
totdat hij overeind geholpen moet worden, 2. hij die lui
ligt en door blijft eten, 3. hij die eet totdat zijn riem
breekt, 4. hij die zichzelf zo met eten vult dat zelfs een
kraai zou gaan kieskauwen, 5. hij die zijn buik vol eet
en dan overgeeft om nog meer te kunnen eten of 6. hij
die eet totdat hij overgeeft.

"Onrust-en-Zorgelijkheid (oeddhacca-koekkoecca)": On-
rust verwijst naar de onrustige, rusteloze toestand van
de geest, waardoor de geest in beroering is; het is
gericht op de toekomst (het ongerust zijn over iets dat
we te horen kunnen krijgen, enz). Zorgelijkheid is het
zich zorgen maken over wat ten onrechte gedaan of wat
na-gelaten is (denk hierbij aan schuldgevoelens, spijt).
(1) Verkeerde, onverstandige aandacht schenken aan
objekten die onrust-en-zorgelijkheid veroorzaken kan
deze doen opkomen en versterken.

(2) a. een goede kennis te hebben van de Leer van de
Boeddha, b. het vragen stellen hierover, c. een goede
kennis te hebben van de Discipline, d. het omgaan met
diegenen die volwassen zijn in leeftijd en ervaring, die
waardigheid, zelfbeheersing en kalmte bezitten, e. goede
vriendschap en f. gesprekken te voeren die bevorderlijk
hiervoor zijn.

nSceptische Twijfel (wicikiccha)™: hetzij aan iemands ei-
gen geest als van nature onbekwaam om iets te weten of
te kunnen, hetzij twijfel aan de belangrijke aspekten van
de Leer van de Boeddha. Hiermee wordt niet bedoeld een
kritische, onderzoekende houding.

(1) Verkeerde, onverstandige aandacht schenken aan ob-
jekten die sceptische twijfel veroorzaken kan deze doen
opkomen en versterken.

(2) a. een goede kennis te hebben van de Leer van de
Boeddha, b. het vragen stellen hierover, c. een goede
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kennis te hebben van de Discipline, d. een standvastig
vertrouwen in de Boeddha (de Leraar), de Dhamma (de
Leer) en de Sangha (de Onderwezen Discipelen), e. goede
vriendschap en f. gesprekken te voeren die bevorderlijk
hiervoor zijn.

Uit bovenstaande blijkt hoe belangrijk Goede Vriend-
schap (Kalyana Mittata) is. De aandachtige lezer van de
Pali Geschriften zal bemerken dat Goede Vriendschap de
ingang bij uitstek is om het hogere doel, Nibbana, te
verwerkelijken.

= de vijf groepen =1

Nadat de kontemplatie op de vijf hindernissen was
verklaard, zei de Meester "En verder, o bhikkhoes," ten-
einde de kontemplatie op mentale objekten wat betreft de
vijf groepen uiteen te zetten,

"De Vijf Groepen van Hechten (paficoepadanakkhandha)":
Het zijn de vijf groepen van hechten die aan het leven
vasthouden en op zich ook objekt van hechten zijn. De
vijf groepen zijn: 1. stoffelijke vorm, 2. gevoel, 3.
waarneming, 4. mentale formaties en 5. bewustzijn.

"Dit is stoffelijke vorm (iti roepam)®: dit geeft aan dat
de beoefenaar stoffelijke vorm ziet zoals deze is.
Hetzelfde geldt voor de overige vier groepen.

"Zo komt stoffelijke vorm op (iti roepam samoedayo)": De
beoefenaar dient het opkomen van vorm (en de andere
vier groepen) te kennen overeenkomstig de vijfvoudige
methode die bij de Vier Houdingen is omschreven, d.w.z.
door het opkomen van onwetendheid, enzovoorts.

"Zo valt stoffelijke vorm weg (iti roepam atthangamo)”
De beoefenaar dient het verdwijnen van vorm (en de
andere vier groepen) te kennen overeenkomstig de vijf-
voudige methode die bij de Vier Houdingen is omschre-
ven, d.w.z. door het wegvallen van onwetendheid, enzo-
voorts,

1. Lees voor details Boeddhayana Publikatie 34.
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= de zes inwendige en zes uitwendige bases =1

Nadat de kontemplatie op de mentale objekten wat
betreft de vijf groepen verklaard was, zei de Meester:
"En verder, o bhikkhoes," teneinde de kontemplatie op
mentale objekten wat betreft de zintuiglijke bases te
verklaren.

"Bij de zes inwendige en uitwendige bases™: het oog, het
oor, de neus, de tong, het lichaam en de geest zijn de
zes inwendige zintuiglijke bases, terwijl stoffelijke vorm,
geluid, geur, smaak, een objekt dat te voelen is en een
mentaal objekt de zes uitwendige bases zijn.

"Hij kent het oog ten volle (cakkhoem padjanati)”: hij
begrijpt het zintuiglijk orgaan van het oog (d.i. het
lichtgevoelige deel van het oog), d.w.z. de specifieke
werkzaamheid en de kenmerkende eigenschappen ervan.
"Hij kent de stoffelijke vorm die zichtbaar is ten volle
(roepe padjanati)”: hij begrijpt de stoffelijke vorm die uit
vier oorzaken voortkomt, te weten wilsdaden (kamma)
bewustzijn (citta), klimaat (oetoe) en voeding (ahara),
d.w.z. de specifieke werkzaamheid en de geeigende
karakteristieken ervan.,

"Hij kent de binding die afhankelijk van deze twee
opkomt ten volle": Hij kent de tien bindingen (dasa
samyodjana) die ten gevolge van het samengaan van 0og
en zichtbare vorm(en) ontstaan, te weten: geloof in een
zelf, geloof dat riten en rituele handelingen iemand
werkelijk kunnen bevrijden van alle leed, twijfel, zinne-
lijk verlangen, boosheid, verlangen naar fijnstoffelijk en
niet-stoffelijk bestaan, trots, onrust en onwetendheid.
Hoe komen deze tien bindingen tot stand?

(1) Omdat de ervaring als blijvend wordt beschouwd;

(2) omdat gedacht wordt dat de ervaring er in slaagt het
leed te verwijderen;

(3) omdat het onduidelijk is of de ervaring het wezen is
of dat dit ertoe behoort (in feite geen van beide);

(4) doordat de persoon in kwestie zich verheugt in en
geniet van een aangename ervaring of

(5) omdat hij zich irriteert aan en boos is bij een onaan-
1. Lees voor details Boeddhayana Publikatie 27.
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gename ervaring;

(6) en (7) omdat het hem toeschijnt dat deze vormen van
geluk gemakkelijker toegankelijk zijn in die hogere
gebieden;

(8) door de gedachte dat niemand anders dan hijzelf dit
zou kunnen begrijpen;

(9) door de onrust die opkomt bij het willen vasthouden
en ervaren ervan in de toekomst;

(10) doordat onwetendheid de bekronende bezoedeling of
binding is die als voorwaarde aanwezig is bij de negen
voorgaande.

"Hij begrijpt hoe een nog niet opgekomen binding op-
komt™: d.w.z. hij ziet hoe bovenvermeld proces plaats-
vindt in het geval dat dit nog niet eerder is aange-
vangen. ‘
"Hij begrijpt hoe een opgekomen binding wegvalt™:
doordat hij op deze wijze zich ten volle bewust is van de
interaktie tussen orgaan en objekt beseft hij dat als de
voorwaarden ervoor wegvallen ook de binding wegvalt.
®Hij begrijpt hoe hij kan voorkomen dat een weggeval-
len binding in de toekomst opkomt®™: hij weet dat hij
door goede overdenking (tadangawasena) en door het
stopzetten (wikkhambhana wasena) ervan door absorptie
e.d. de voorwaarden ervoor kan verwijderen.

Hetzelfde geldt voor de overige vijf zinnen (waarbij
de geest als zesde 'zintuig' wordt gerekend).

Deze twaalf bases worden zo genoemd omdat zij de
bases van het bestaan vormen. Tezamen met de zes bij-
behorende typen van bewustzijn vormen zij de achttien
elementen,

= de faktoren van verlichting =1

Nadat de kontemplatie op de mentale objekten wat
betreft de zes inwendige en zes uitwendige bases ver-
klaard was, zei de Meester: "En verder, o bhikkhoes,"
teneinde de kontemplatie op mentale objekten wat betreft
1. Lees voor details Boeddhayana Publikatie 6.
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de faktoren van verlichting te verklaren,

De faktoren van verlichting zijn aanwezig in iemand
die de Vier Nobele Waarheden doorgrond heeft.

Wanneer de zeven faktoren van verlichting (satta
boddjhanga) volledig ontwikkeld zijn, is de beoefenaar
ontwaakt uit de illusoire slaap van de bezoedelingen
(kilesa) en heeft hij de Volmaakte Verlichting bereikt.

"Aanwezig (santam)": d.w.z. dat de verlichtingsfaktor
verwerkelijkt is.

"Niet aanwezig (asantam)": d.w.z. dat de verlichtingsfak-
tor nog niet verwerkelijkt is.

"Achtzaamheid (sati)": het feit dat achtzaamheid zelf ook
een mentaal objekt voor kontemplatie is geeft destemeer
aan hoe belangrijk achtzaamheid is.

* Behulpzaam bij het ontwikkelen van de verlichtingsfak-
tor van achtzaamheid zijn: 1. achtzaamheid met helder
begrip, 2. het vermijden van mensen met een verward
denken, 3. het omgaan met mensen die steeds achtzaam
proberen te zijn en 4. gericht te zijn op de ontwikkeling
van de verlichtingsfaktor van achtzaamheid.

"Onderzoek van de Werkelijkheid (dhammawicaya)”: Het
onderzoeken van de werkelijkheid; onderscheid te kunnen
maken tussen heilzame en onheilzame hoedanigheden; oor-
zaken, voorwaarden en redenen voor processen te kunnen
zien.

* Behulpzaam bij het ontwikkelen van de verlichtingsfak-
tor van onderzoek zijn: 1. onderzoek van de groepen van
hechten, enz., 2. de reiniging van de basis (d.w.z. het
reinigen van het lichaam, de kleding, enz.), 3. het ge-
lijkelijk aanwezig zijn van de vijf beheersende vermogens
(vertr?uwen, energie, achtzaamheid,konsentratie en wijs-
heid), " 4. onwetenden vermijden en het omgaan met wij-
zen, 5. na te denken over het verschil tussen de moeilijk
waar te nemen processen van de vijf groepen, de elemen-
ten, de zintuiglijke bases, enz. en 6. gericht te zijn op
de ontwikkeling van de verlichtingsfaktor van onderzoek.
"Energie (wiriya)": Er zijn drie stadia van energie of
1. Lees voor details Boeddhayana Publikatie 6.
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inspanning, te weten aanvangsinspanning, aanhoudende
inspanning en krachtige, moedige inspanning om ondanks
alle tegenslag door te kunnen zetten. Hierover na te
denken is bevorderlijk voor de ontwikkeling van de
verlichtingsfaktor van energie.

* Behulpzaam bij het ontwikkelen van energie zijn: 1, na
te denken over de vreeswekkendheid van de ellendige be-
staanstoestanden, 2. het beseffen van de voordelen van
het energiek zijn, 3. na te denken over het pad dat be-
wandeld dient te worden, 4. het in ere houden van de
aalmoezen (ofwel het in ere houden van de steun die we
van anderen ontvangen), 5. na te denken over de erfenis
van Dhamma die ons ten deel is gevallen, 6. na te den-
ken over de grootheid van de Boeddha, 7. na te denken
over de grootheid van het ras (van de volgelingen van de
Boeddha), 8. na te denken over de grootheid van de No-
bele Discipelen, 9. het vermijden van luie mensen, 10. het
omgaan met mensen die bezig zijn met het zich inspan-
nen en 11, gericht te zijn op de ontwikkeling van de
verlichtingsfaktor van energie.

®Verrukking (piti)": Er zijn voorwaarden die verrukking
teweegbrengen. Hierover na te denken is bevorderlijk
voor de ontwikkeling van de verlichtingsfaktor van
verrukking.

* Behulpzaam bij het ontwikkelen van verrukking zijn: 1.
na te denken over de Deugden van de Boeddha, 2. na te
denken over de Eigenschappen van de Dhamma, 3. na te
denken over de Deugden van de Sangha, 4. na te denken
orer deugdzaamheid, 5. na te denken over vrijgevigheid,
6. na te denken over de stralende wezens (dewa's), 7. na
te denken over het bedaren, 8. het vermijden van grove
mensen, 9. het omgaan met verfijnde mensen, 10. na te
denken over predikingen die tot vertrouwen aanzetten en
11. gericht te zijn op de ontwikkeling van de verlich-
tingsfaktor van verrukking.

"Kalmte (passaddhi)®: Er zijn voorwaarden in de vijf
groepen die kalmte teweegbrengen, Hierover na te denken
is bevorderlijk voor de ontwikkeling van de verlichtings-
faktor van kalmte.

* Behulpzaam bij het ontwikkelen van kalmte zijn: 1. het
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tot zich nemen van zacht voedsel, 2. een aangenaam Kli-
maat, 3. prettige houdingen aan te nemen, 4. het beoor-
delen aan de hand van de middenweg, 5. het vermijden
van mensen die lichamelijk onrustig zijn, 6. het omgaan
met mensen die lichamelijk rustig zijn en 7. gericht te
zijn op de ontwikkeling van de verlichtingsfaktor van
kalmte,

"Konsentratie (samadhi)®: Er zijn dingen die rust en die
het niet-verward zijn teweegbrengen. Hierover na te
denken is bevorderlijk voor de verlichtingsfaktor van
konsentratie.

* Behulpzaam bij het ontwikkelen van konsentratie zijn:
1. het reinigen van de basis, 2. het gelijkelijk aanwezig
zijn van de vijf beheersende vermogens, 3. bedrevenheid
in het meditatieonderwerp, 4. het opwekken van de geest
wanneer dit nodig is, 5. het beteugelen van de geest
wanneer dit nodig is, 6. het verblijden van de geest
wanneer dit nodig is, 7. de geest te laten voor wat hij is
wanneer dit nodig is, 8. het vermijden van mensen die
niet gekonsentreerd zijn, 9. het omgaan met mensen die
gekonsentreerd zijn, 10. na te denken over de mentale
absorpties (djhana's) en 11, gericht te zijn op de ontwik-
keling van de verlichtingsfaktor van konsentratie.
"Gelijkmoedigheid (oepekkha)": Er zijn dingen die een
voorwaarde voor de verlichtingsfaktor van gelijkmoedig-
heid zijn. Hierover na te denken is bevorderlijk voor de
ontwikkeling van deze verlichtingsfaktor.

* Behulpzaam bij het ontwikkelen van gelijkmoedigheid
zijn: 1. een niet-hechtende houding t.o.v. wezens, 2. een
niet-hechtende houding t.o.v. dingen, 3. en 4. het ver-
mijden van die mensen die egoistisch zijn t.0.v. wezens
en dingen en 5. gericht te zijn op de cntwikkeling van
de verlichtingsfaktor van gelijkmoedigheid,

= de vier nobele waarheden =

Kortheidshalve verwijs ik naar andere publikaties, zoals
"Het Pad van de Boeddha" door de zeereerwaarde Thera
Piyadassi, voor een uitvoerige omschrijving van de Vier
Nobele Waarheden.,
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