Cztery podstawy uwaznosSci

Na podstawie ,Satipatthana Sutta

Gdy Budda przebywal w kraju Kuru w mie$cie Kammasadhamma przedstawil mnichom
bezposrednia $ciezke do nirwany, wlasnie owe ,,Cztery podstawy uwaznosci”.

I. Skupienie na ciele:
1. Swiadomo$¢ oddechu
2. Swiadomo$¢ ruchu
3. Swiadomo$¢ informacji plynacych przez zmysly
4. Swiadomo§éé istnienia narzadow wewnqtrznych]
5. Swiadomo$é rozpadu ciala, $wiadomoéé pewnej émiereci.
I1. Skupienie na uczuciach:
1. Swiadomo$¢ boélu fizycznego i psychicznego
2. Swiadomo$¢ przyjemnoéci fizycznej i psychicznej
3. Swiadomo$¢ braku bélu lub braku przyjemnoéci
III. Skupienie na umysle:
Swiadomo$¢ namietnosci lub jej braku
Swiadomo$¢ niecheci lub jej braku
Swiadomoéé utudy lub jej braku
Swiadomoéé skupienia
Swiadomoéé rozproszenia
Swiadomo$¢ istnienia umystu
IV. Skupleme na kategorlach umyslowych
e Swiadomo$é pojawiania sie pieciu przeszkod
Swiadomoéé pozadania zmyslowego jego porzucenie i brak
Swiadomo$é niecheci
Swiadomo$¢ znuzenia
Swiadomo$¢ niepokoju
. Swiadomo#éé zwatpienia

o

SN

S N

«  Swiadomoéé pieciu skupien Igniecia
1. Swiadomo$¢ formy, jej powstawanie i zanikanie
2. Swiadomo$é uczucia
3. Swiadomo#$é postrzegania
4. Swiadomo$é myéli
5.  Postrzeganie $wiadomosci
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