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Las tres claves de |la sabiduria

Satipatthana

Suta maya panna La sabiduria adquirida escuchando o leyendo a otros.
Cinta maya panna La comprension intelectual propia.

Bhavana-maya paiia La sabiduria desarrollada con la experiencia propia.

ENAMORADO
NDO

mindfulness




Los fundamentos de |la atencion plena

Satipatthana

Sati + Upa + Thana
Atencion + dentro + mantener

Kayanupassana Observacioén del cuerpo
Vedananupassana Observacioén de las sensaciones corporales
Cittanupassana Observacién de la mente
Dhammanupassana Observacidén de los contenidos mentales

e Saber como se siente en EL CUERPO en cualquier experiencia.

* Notar el tono de LAS SENSACIONES agradable, desagradable o neutro que
acompafa a la experiencia en cada momento.

* Ser testigo de tu ESTADO MENTAL y EMOCIONAL en el instante presente

e Abrirte a la VERDAD IMPERSONAL de la vida que se revela en cada instante
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Ayudas, obstaculos y cualidades

Nos ayudan... Nos obstaculizan... Las cualidades a desarrollar...
* Voluntad * Deseo * Amor desinteresado

* Esfuerzo * Aversion y agitacion  Compasion

e Atencion * Cansancio fisico y mental e Alegria empadtica

e Concentracion * Desasosiego * Ecuanimidad

* Sabiduria * Duda o incertidumbre
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