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THE FOUR FOUNDATIONS OF MINDFULNESS 
A practical exploration of the traditional Theravadin and Mahayana versions of 
this core practice and how it compares to the presentation by the Vidyadhara, 

Chogyam Trungpa Rinpoche 
 

 Ten Tuesdays starting 1/17/12, skipping 2/21 and 3/6, ending 4/3/12 
 

Course Syllabus 
 

In this course, we will examine three traditions of this key practice: the early or “Theravadin” 
tradition primarily as presented by Mahasi Sayadaw in his Practical Vipassana Exercises; the 
Indian and Tibetan Mahayana traditions primarily as presented by Shantideva in his The Way of 
the Bodhisattva and by HH The Dalai Lama and the Dzogchen Ponlop Rinpoche in commentaries 
on that; and the tradition of Chogyam Trungpa Rinpoche primarily as presented in his 1974 
Seminar, Training the Mind (unpublished transcript), and in The Heart of the Buddha. Ideally 
participants will put each version into practice to really experience them.  all readings will be 
provided in The Four Foundations of Mindfulness Sourcebook. 
 
I) Overview: SB Pages ‐15 

A) The Foundations of Mindfulness, Satipatthana‐Sutta. Translated by Nyanasatta Thera. 
Pages 11‐27. (In class reading.) 

 
II) The Theravadin Vipassana Tradition of Mahasi Sayadaw: SB Pages 16‐32 

A) The Four Foundations of Mindfulness. U Silananda.  
1) Meditation Instruction. Pages 213‐221 

B) Practical Vipassana Exercises. Mahasi Sayadaw.  
1) Appendix. Pages 57‐60 
2) Basic Practice. Pages 2‐19 

 
III) The Theravadin Vipassana Tradition of Mahasi Sayadaw: SB Pages 33‐45 

A) Practical Vipassana Exercises. Mahasi Sayadaw.  
1) Progressive Practice. Pages 20‐29 
2) Practical Vipassana Exercises. Pages 30‐44 

 
IV) Understanding the Satipatthana Sutta: SB Pages 46‐60 

A) The Four Foundations of Mindfulness. U Silananda.  
1) Introduction. Pages 3‐16 
2) Contemplation of the Body in the Body. Pages 17‐30 

 
V) Major Elements in the Practice of the The Foundations of Mindfulness: SB Pages 61‐76 

A) Minding Closely. B. Allan Wallace.  
1) Mindfulness. Pages 55‐58 
2) Introspection. Pages 58‐60 

B) Satipatthana: The Direct Path to Realization. By Analayo.  
1) The Definition Part of the Satipatthana Sutta. Excerpt on pages 32‐43 



 
Four Foundations of Mindfulness Syllabus 

 

2) The Body. Excerpt on pages 141‐145 
3) Conclusion. Excerpt on pages 266‐271 

 
VI) Classic Portrayals of the Four Foundations of Mindfulness: SB Pages 77‐92 

A) Abhidharmakoshabhashyam of Vasubandhu, Volume III. Translated into French by Louis 
de la Vallee Poussin; English Version by Leo M. Pruden 
1) The Path and the Saints. Pages 921‐930 

B) The Precious Treasury of Philosophical Systems. By Longchen Rabjam. Translated by 
Richard Barron.  
1) The Path of Accumulation in the Shravaka Approach ‐ Initial Phase: The Four 

Applications of Mindfulness. Pages 129‐130 
2) The Path of Accumulation in the Bodhisattva Approach. Pages 191‐192 

C) The Nectar of Manjushri’s Speech: A Detailed Commenatry on Shantideva’s Way of the 
Bodhisattava. By Kunzang Peldan.  
1) Outline of the Ninth Chapter on Wisdom  
2) Meditation on the Absence of Self in Phenomena. Pages 357‐367 

 
VII) The Mahayana Analytical Vipashyana Tradition of Shantideva: SB Pages 93‐102 

A) Practicing Wisdom: The Perfection of Shantideva’s Bodhisattva Way. HH the Dalai Lama.  
1) The Nature of Phenomena. Pages 109‐126 

 
VIII) The Mahayana Analytical Vipashyana as Presented by Ponlop Rinpoche: SB Pages 103‐123 

A) The Four Foundations of Mindfulness. The Dzogchen Ponlop Rinpoche. Bodhi Magazine, 
Issue Three. 21 Pages 

 
IX) The Tradition as Presented by Chogyam Trungpa Rinpoche: SB Pages 124‐137 

A) The Heart of the Buddha. Chogyam Trungpa. 
1) The Four Foundations of Mindfulness. Pages 21‐47 

 
X) The Tradition as Presented by Chogyam Trungpa Rinpoche: SB Pages 138‐161 

A) Three Approaches to the Four Foundations: An Investigation of Vipassanā Meditation, 
Analytical Meditation and Śamatha/Vipaśyanā Meditation on the Four Foundations of 
Mindfulness. Naropa University Master’s Thesis. Thomas A.C. Weiser. May 2011 
1) Training the Mind Seminar, RMDC, August 1974. Transcribed by Tom Weiser.  

(a) Talk One. Pages 78‐82 
(b) Talk Two. Pages 90‐93 
(c) Talk Three. Pages 99‐101 
(d) Talk Four. Pages 107‐109 
(e) Talk Five. Pages 118‐120 
(f) Talk Six. Pages 129‐131 

2) Techniques of Mindfulness Seminar, Tail of the Tiger, August 1974. Transcribed by 
Tom Weiser. 
(a) Talk Four. Mindfulness of Effort. Pages 139‐141 
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