Satipatthana.(de fyra grundliiggande uppmirksamheterna)
Nir det giller uppmérksamhet sa bor man 6va sig pa att reflektera dver fyra olika omraden.

Kropp.

Kénslor.

Sinnestillstand (och tankar)

Sinnes och tankeobjekt (idéer.forestéllningar och ting)

Uppmaérksamhet pd kroppen éar att ldgga marke till andningen.

Uppmaérksamhet pd kdnslorna innebér att man mediterar Gver hur behagliga, obehagliga och
neutrala kénslor uppstér och forsvinner.

Uppmirksamhet pa sinnestillstdnd och tankar innebir att man ldgger mérke till om tankarna
atfoljs av begir, hat och okunnighet eller om de ar fria frn detta

Uppmaérksamhet pé sinnes och tankeobjekt innebér att meditera 6ver de fem skandhas och se
hur de i egenskap av fenomen uppstar och forsvinner. Det handlat om ocksa om att se hur
forbindelsen mellan sinnena och sinnesobjekten uppstar och forsvinner.

P& sa sitt kommer vi fram till att vi inte har ndgot bestaende jag (eller sjdl), utan att vi bestar
av processer.Alltséd genom att vara uppméarksamma pé att inget ar bestdende,pé lidandet
(otillfredstélleslen) och icke-jaget.

Man bor alltid vara medveten om vad man tidnker,sdger och gor.Detta eftersom du blir som du
tanker,du &r relsultatet av vad du har ténkt,allting far sina konsekvenser av vad du
tdnker,sdger och gor vare sig medvetet eller omedvetet.Med andra ord sa skapar du din egen
karma.Genom uppmirksamhet pa dessa saker kan man se att okunnighet,hat,begér,svartsjuka
och likgiltighet dr grunden till att vi har dessa bekymmer och problem.

(For mer information kan man ldsa Satipatthana Sutta (Majjhima Nikaya 10) dar
uppmaérksamhet pa kropp, kénslor, sinnestillstdnd och sinnes/tankeobjekt beskrivs)

Bocker som jag har anvint.

Das lexikon des Buddhismus.
Buddhistisches worterbuch av Nyanatiloka.
Religion — att tro och veta av Borger Ring.
Buddhismen — av Knut A Jackobsen.

The basic Buddhism — Sunthorn Plamintr

Linkar som jag har anviint.
www.dhamma.se

www.palikanon.de

Véarnamo 3/3.2010.
Dietmar Dh Krohnert.
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Uppdaterad/granskad den 30/8.2011............. tillignad min underbara mamma som gick bort
den 30 juni 2010....... av hennes dod och innan hon avled .Denna skrift och Dhammapada
vers 277 till 279 som handlar om Foérgingligheten ,lidande och ett icke jag.

Texten ar redigerad, granskad och sammanstilld av
Tobias Heed — praktiserande inom Theravada Buddhism



