De fyra grundldggande uppmérksamheterna (satipatthana)

Nér det giller uppmérksamhet sa bér man 6va sig pa att reflektera 6ver fyra olika omraden:

Kropp.

Kénslor.

Sinnestillstand (och tankar).

Sinnes- och tankeobjekt (idéer, forestillningar etc).

=

Uppmaérksamhet pé kroppen ér att lagga mirke till andningen.

Uppmaérksamhet pé kénslorna innebér att man mediterar/reflekterar dver hur behagliga,
obehagliga och neutrala kénslor uppstér och forsvinner.

Uppmirksamhet pa sinnestillstdnd (och tankar) innebér att man lagger mirke till om tankarna
atfoljs av begir, hat och okunnighet eller om de é&r fria frén detta.

Uppmaérksamhet pé sinnes- och tankeobjekt innebir att meditera 6ver de fem khandhas och se
hur de i egenskap av fenomen uppstar och forsvinner. Det handlar ocksa om att se hur
forbindelsen mellan sinnena och sinnesobjekten uppstir och férsvinner.

Pé sé sétt sitt kommer vi fram till att vi inte har nagot bestdende jag (eller sjél), utan att vi
bara bestar av processer. Alltsa genom att vara uppmérksamma pa att inget ar bestdende, pa
lidandet (otillfredsstéllelsen) och icke-jaget.

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

(For mer information kan man ldsa Satipatthana Sutta ddr uppmaérksamhet pa kropp, kanslor, sinnestillstdnd och
sinnes-/tankeobjekt beskrivs.)
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