
MN. 10 Körpergrundlage

Das bin ich nicht!
Das ist nicht mein!

Dies ist nicht mein Selbst!

Analyse der
4 Elemente

Achtsamkeit
auf die 

4 Positionen
Leichenfeld-
betrachtung

Analyse der 31
Körperteile

Achtsamkeit 
auf den Atem

Wissensklarheit
bei allen körperlichen

Aktivitäten

Ort und Sitzposition

Kontemplation und
Reflexion über die
9 Stadien des Verfalls

Zuordnung der Körperteile 
zu den Elementen

Betrachtung der
Nichtschönkeit 
des Körpers

Erd-,Wasser-, Feuer-, 
und Windelement.

sitzen, gehen,
stehen, liegen

hin- und zurückgehen
hin- und wegschauen
bewegen und strecken
Roben und Schale tragen,
essen und trinken,
kauen und schmecken,
einschlafen und aufwachen,
reden und schweigen


