Sutelktis

e teisinga pastanga - sutelkties reikmuo
e teisinga atida - sutelkties pagrindas
o teisinga sutelkis - sutelktis

Teisinga pastanga (sammavayama)

Ir kokia, vienuoliai, yra teisinga pastanga? Stai, vienuolis uzsidega noru, deda
pastangas, uoliai stengiasi, naudoja prota, siekia, kad neatsiradusios nelabos, nedoros
bisenos neatsirasty; uZsidega noru, deda pastangas, uoliai stengiasi, naudoja prota, siekia
atsikratyti atsiradusiy nelaby, nedory biseny; uZsidega noru, deda pastangas, uoliai
stengiasi, naudoja prota, siekia, kad neatsiradusios doros biisenos atsirasty; uzsidega noru,
deda pastangas, uoliai stengiasi, naudoja prota, siekia atsiradusias doras buisenas jtvirtinti,
padaryti neabejotinomis, dauginti, visiS$kai iSvystyti ir iStobulinti. Tai, vienuoliai,
vadinama teisinga pastanga.

(SN 45.8)

e Uzkirsti kelia ir atsikratyti 5 kliG¢iy (jusliniy malonumy troskimo,
piktavaliSkumo, tingulio ir apatijos, nerimo ir grauZaties, abejoniy); visy
yduy.

e Sukelti ir lavinti 7 nuSvitimo veiksnius (atidg, rei$kiniy tyrinéjima, uoluma,
dziaugsmg, nurimimg, sutelktj, lygiaziirg); 5 gebéjimai ir 5 stiprybés
(tikéjimas, uolumas, atida, sutelktis ir supratimas); 8 tauriojo kelio
veiksniai; 4 atidos sritys; 4 teisingi siekiai (pastangos); 4 virSZmogisSky
galiy pagrindai (noras, uolumas, protas, tyrinéjimas).

Jveikti penkias klittis
Doroveé +jusliniy gebéjimy sulaikymas + atidg ir aiSkus supratimas + pasitenkinimas

Gebéjimy sulaikymas

Stai, vienuolis, akimis pamates forma, nebando pagauti nei (jos) bruozy, nei
smulkiy detaliy. Jis Zengia susilaikymo keliu, nes tg, kuris gyvena nesulaikydamas akiy
juslinio gebéjimo, gali uZplusti godulys, nusiminimas, blogos, nedoros biisenos, tad jis
saugo akiy juslinj gebéjima, sulaiko akiy juslinj gebéjima. Ausimi iSgirdes garsg ... Nosimi
uzuodes kvapg ... LieZuviu pajutes skoni ... Kiinu palietes tai, kas apliuopiamg ... Protu
pazines reiskinj, jis nebando pagauti nei (jo) bruozy, nei smulkiy detaliy. Jis Zengia
susilaikymo keliu, nes tg, kuris gyvena nesulaikydamas proto gebéjimo, gali uzplasti
godulys, nusiminimas, blogos, nedoros biisenos, tad jis saugo proto gebéjima, sulaiko proto
gebéjima. Turédamas $j tauryjj jusliniy gebéjimy sulaikyma, jis jaucia vidinj nelie¢iamumo
(tersalais) dZiaugsma.

Atida ir aiskus supratimas
Stai, vienuolis, eidamas | priekj ir eidamas atgal, daro tai aiSkiai suprasdamas;
Zitrédamas j prieki ir Zitirédamas j Salis, daro tai aiSkiai suprasdamas; sulenkdamas ir



iStiesdamas (galtines), daro tai ai$kiai suprasdamas; dévédamas virSutinius apdarus ir
neSdamas dubenj aukoms, daro tai aiSkiai suprasdamas; valgydamas, gerdamas,
kramtydamas ir ragaudamas, daro tai aiSkiai suprasdamas; tustindamasis ir $lapindamasis,
daro tai aiSkiai suprasdamas; eidamas, stovédamas, sédédamas, gulédamas, nubusdamas,
kalbédamas ir tylédamas, daro tai aiskiai suprasdamas.

Pasitenkinimas

Stai, vienuolis yra patenkintas kiing apsaugojanciu apdaru ir paaukotu maistu
skrandZiui palaikyti. Kad ir kur jis eity, jis iSvyksta pasiémes tik (juos). PanaSiai kaip
sparnuotam pauksciui, kad ir kur jis vykty, sparnai yra jo vienintelé nasta, lygiai taip ir
vienuolis yra patenkintas kiing apsaugojanciu apdaru ir paaukotu maistu skrandZiui
palaikyti, kad ir kur jis eity, jis iSvyksta pasiémes tik (juos).

Kliticiy jveikimas
Atsikrates ZemiSky dalyky troskimo, jis biina su protu be troskimo. Jis i§grynina
prota nuo troskimo. Atsikrates piktavaliSkumo ydos, jis biina geranorisko proto. Biidamas
gailestingas visoms gyvoms butybéms, jis iSgrynina protg nuo piktavaliSkumo. Atsikrates
tingulio ir apatijos, jis biina be tingulio ir apatijos. Suvokdamas $viesa, bidamas atidus ir
aiSkiai suprantantis, jis iSgrynina prota nuo tingulio ir apsniidimo. Atsikrates nerimo ir
grauzaties, jis biina ramus. Bidamas su i§ vidaus nurimusiu protu, jis i§grynina protg nuo
jaudinimosi ir nerimavimo. Atsikrates abejonés, jis buna iSsklaides abejones. Biidamas
nedvejojantis doromis biisenomis, jis iSgrynina prota nuo abejoniy.
(DN 2)

Atsikratyti visy ydy

Yra, vienuoliai, ydy, kuriy reikia atsikratyti matymu, yra ydy, kuriy reikia
atsikratyti susilaikymu, yra ydy, kuriy reikia atsikratyti naudojimusi, yra ydy, kuriy reikia
atsikratyti pakantumu, yra ydy, kuriy reikia atsikratyti vengimu, yra ydy, kuriy reikia
atsikratyti pasSalinimu, yra ydy, kuriy reikia atsikratyti lavinimu.

(MN 2)

Teisinga atida (sammasati)

Ir kokia, vienuoliai, yra teisinga atida? Stai, vienuolis gyvena, kontempliuodamas
kiing kaip kiing, bidamas uolus, su ai$kiu supratimu, atidus, be godulio ir nepasitenkinimo
pasauliu; gyvena kontempliuodamas jausmo tonus kaip jausmo tonus, bidamas uolus, su
aiSkiu  supratimu, atidus, be godulio ir nepasitenkinimo pasauliu; gyvena
kontempliuodamas protg kaip prota, biidamas uolus, su aiSkiu supratimu, atidus, be
godulio ir nepasitenkinimo pasauliu; gyvena kontempliuodamas principus kaip principus,
budamas uolus, su aiskiu supratimu, atidus, be godulio ir nepasitenkinimo pasauliu. Tai,
vienuoliai, vadinama teisinga atida.

(SN 45.8)

Taip, jis gyvena, kontempliuodamas kiing/jausmo tong/prota/dhammas viduje,
arba iSoréje, arba ir viduje, ir iSoréje. Jis stebi kiino/jausmo tono/proto/dhammy kilimo
prigimtj, arba nykimo prigimti, arba ir kilimo, ir nykimo prigimtj. Arba jame yra jtvirtinta



atida: ,Esti kiinas/jausmo tonas/protas/dhammos“, - kurios pakanka Zinojimui ir
nenutriikstanciai atidai (palaikyti). Jis btina nepriklausomas ir nieko pasaulyje nesisavina.
(MN 10 sutrumpinta)

Nuolatos ramiai stebéti kaita.
Atida kGnui (kayanupassana)

Suprasti tikraja kino prigimti.
e kiino dalys (dekonstruojamas kino patrauklumo suvokimas)
e Kketuri didieji elementai (pamatoma tuScia materialios egzistencijos
prigimtis)
¢ lavonai jvairiuose irimo stadijose (kiino mirtingumas)

Atida jausmo tonams (vedananupassana)

e Kaip jauciuosi?

e Pamatome kaip dél emocinio patirties tono (malonu/nemalonu) kyla
traukos ir atostimio reakcijos ir mokomeés instinktyvig reakcija pakeisti j
atidy veiksma po apmastymo.

Atida protui (cittanupassana)

e Kas vyksta prote? (Ar esti geismas, neapykanta, paklydimas, ar ne? Ar protas
suvarZytas, iSsiblaskes? Ar jis didingas, nepranokstamas, sutelktas,
iSlaisvintas, ar ne?)

Atida dhammoms (dhammanupassana)

e Kkliatys,

e nusvitimo veiksniai,

¢ 5 sandai (kunas, jausmo tonas, suvokimas, proto dariniai, sgmoneé),
e 6 patyrimo sritys,

e 4 tauriosios tiesos.

Teisinga sutelktis (sammasamadhi)

Vienuoliai, lavinkite sutelktj. Susitelkes vienuolis, vienuoliai, supranta, kaip yra i$
tikryjy.
Ir ka gi jis supranta, kaip yra i$ tikryjy? Jis supranta, kaip yra i$ tikryjy: ,,Tai yra kancia”,
- supranta, kaip yra i$ tikryjy: ,,Tai yra kancios $altinis”, - supranta, kaip yra i$ tikryjy:
,Tai yra kancios baigtis”, - supranta, kaip yra i$ tikryjy: ,, Tai yra kelias j kancios baigtj” .
Vienuoliai, lavinkite sutelktj.
(SN 56.1)



Ir kokia, vienuoliai, yra teisinga sutelktis? (1) Stai vienuoliai, vienuolis, atsiskyres
nuo jusliniy malonumy, atsiskyres nuo nedory biiseny, pasiekia pirmaja dzhang ir biina
joje, su (proto) kreipimu, iSlaikymu bei su dél atsiskyrimo gimusiomis ekstaze ir
palaima. (2) Kai liaunasi (proto) kreipimas ir i§laikymas, bidamas su i§ vidaus nurimusiu
protu sutelktu j vieng (objekta), jis (vienuolis) pasiekia antraja dzhang ir biina joje, kur néra
(proto) kreipimo ir iSlaikymo, bet yra dél sutelkties gimusios ekstazé ir palaima. (3)
Ekstazei iSblésus, vienuolis blina pusiausviro proto, atidus ir aiskiai suprantantis, jis visa
esybe patiria palaima. Jis pasiekia treciajg dZhang ir buina joje. Taurieji nupasakoja tai taip:
,Jis biina laimingas, pusiausviro proto ir atidus”.(4) Atsikrates maloniy ir nemaloniy
(pojuiciy), perZenges ankstesnius laime ir nusiminima, jis pasiekia ketvirtaja dZhanq ir
biina joje, ten, kur néra nemaloniy ar maloniy (pojuciy), bet yra atidos i§gryninta proto
pusiausvyra. Tai, vienuoliai, vadinama teisinga sutelktimi.

(SN 45.8)

,Esti, vienuoliai, Sie keturi sutelkties lavinimai. Kokie keturi? (1) Esti, vienuoliai,
sutelkties lavinimas, kuris i§lavintas, daznai praktikuotas, veda i palaimingg biivima Siame
gyvenime, (2) Esti, vienuoliai, sutelkties lavinimas, kuris i§lavintas, daznai praktikuotas,
veda j Zinojimo ir matymo jgijima. (3) Esti, vienuoliai, sutelkties lavinimas, kuris i$lavintas,
daZznai praktikuotas, veda j atidg ir aiSky supratimg. (4) Esti, vienuoliai, sutelkties
lavinimas, kuris i$lavintas, daznai praktikuotas, veda j ydy sunaikinima.

(1) Ir koks, vienuoliai, sutelkties lavinimas, i$lavintas, daZnai praktikuotas, veda i
palaimingg biivima Siame gyvenime? Stai, vienuoliai, vienuolis, atsiskyres nuo jusliniy
malonumy, atsiskyres nuo nedory buseny ... jis pasiekia ketvirtaja dzhang ir biina joje, ten,
kur néra nemaloniy ar maloniy (pojuciu), bet yra atidos i$gryninta proto pusiausvyra. Tai,
vienuoliai, sutelkties lavinimas, kuris iSlavintas, daznai praktikuotas, veda j palaiminga
biivima Siame gyvenime.

(2) Ir koks, vienuoliai, sutelkties lavinimas, i$lavintas, daZnai praktikuotas, veda i
Zinojimo ir matymo igijima? Stai, vienuoliai, vienuolis skiria démesj $viesos suvokimui,
nusprendZia (visg laika) biti su dienos (Sviesos) suvokimu. Jam diena kaip naktis, o naktis
kaip diena. Taip atviru, neapgaubtu protu, jis lavina $viesa spindintj prota. Tai, vienuoliai,
sutelkties lavinimas, kuris i$lavintas, daZnai praktikuotas, veda j Zinojimo ir matymo
igijima.

(3) Ir koks, vienuoliai, sutelkties lavinimas, i$lavintas, daZnai praktikuotas, veda i
atidg ir aiSky supratima. Stai, vienuoliai, vienuolis Zino, kaip jausmo tonas kyla, kaip jis
iSlieka ir kaip baigiasi; Zino, kaip suvokimas ... Zino, kaip mintis kyla, kaip ji islieka ir kaip
baigiasi. Tai, vienuoliai, sutelkties lavinimas, kuris i§lavintas, daznai praktikuotas, veda i
atida ir aisky supratima.

(4) Ir koks, vienuoliai, sutelkties lavinimas, ilavintas, daZnai praktikuotas, veda i
ydy sunaikinima. Stai, vienuoliai, vienuolis gyvena, kontempliuodamas penkiy savinamy
sandy kilima ir nykima. ,, Tai yra materiali forma, tai - materialios formos kilimas, tai -
materialios formos i$nykimas. Tai yra jausmo tonas, tai - jausmo tono kilimas, tai - jausmo
tono iSnykimas. Tai yra suvokimas, tai - suvokimo kilimas, tai - suvokimo i$nykimas. Tai
yra proto dariniai, tai - proto dariniy kilimas, tai - proto dariniy i$nykimas. Tai yra
sagmoné, tai - sgmonés kilimas, tai - sagmonés iSnykimas. Tai, vienuoliai, sutelkties
lavinimas, kuris i$lavintas, daznai praktikuotas, veda j ydy sunaikinima.



Kelio veiksniy sgveika

Ir kokia, vienuoliai, yra taurioji teisinga sutelktis su jos pagrindu ir reikmenimis?
Tai yra teisingas pozidiris, teisingas ketinimas, teisinga kalba, teisingas veiksmas, teisingas
pragyvenimo Saltinis, teisinga pastanga ir teisinga atida. Proto susikaupimas, vienuoliai,
papildytas $iais septyniais veiksniais, vadinamas taurigja teisinga sutelktimi su jos
pagrindu ir reikmenimis.

(1) Tarp jy, vienuoliai, teisingas poZitiris yra pirmutinis. Ir kokiu btdu, vienuoliai,
teisingas poZiiiris yra pirmutinis? Zmogus supranta, kad neteisingas poZiiiris - neteisingas,
ir supranta, kad teisingas poziliris - teisingas, - tai teisingas poZitris.

Zmogus stengiasi atsikratyti neteisingo poziiirio, kad prieity prie teisingo poZiiirio
- tai jo teisinga pastanga. Budamas atidus, jis atsikrato neteisingo poZiiirio, atidus prieina
prie teisingo pozilirio - tai jo teisinga atida. Taip Sie trys reiskiniai - teisingas poZiiiris,
teisinga pastanga ir teisinga atida - juda, sukasi aplink teisingg pozitirj.

(2) Tarp ju, vienuoliai, teisingas poZiiiris yra pirmutinis. Ir kokiu budu, vienuoliai,
teisingas poziiiris yra pirmutinis? Zmogus supranta, kad neteisingas ketinimas -
neteisingas, ir supranta, kad teisingas ketinimas - teisingas, - tai teisingas pozitris.

Zmogus stengiasi atsikratyti neteisingo ketinimo, kad prieity prie teisingo
ketinimo - tai jo teisinga pastanga. Bidamas atidus, jis atsikrato neteisingo ketinimo,
atidus prieina prie teisingo ketinimo - tai jo teisinga atida. Taip Sie trys reiskiniai -
teisingas poZiiris, teisinga pastanga ir teisinga atida - juda, sukasi aplink teisinga
ketinima.

(3) Tarp ju, vienuoliai, teisingas poZiiiris yra pirmutinis. Ir kokiu budu, vienuoliai,
teisingas pozitiris yra pirmutinis? Zmogus supranta, kad netelslnga kalba - neteisinga, ir
supranta, kad teisinga kalba - teisinga, - tai teisingas poZitris... (4) supranta, kad
neteisingas veiksmas - neteisingas, ir supranta, kad teisingas veiksmas - teisingas, - tai
teisingas poZitris... (5) supranta, kad neteisingas pragyvenimo S$altinis - neteisingas, ir
supranta, kad teisingas pragyvenimo S$altinis - teisingas, - tai teisingas poziuris...

Zmogus stengiasi atsikratyti neteisingo pragyvenimo 3altinio, kad prieity prie
teisingo pragyvenimo Saltinio - tai jo teisinga pastanga. Budamas atidus, jis atsikrato
neteisingo pragyvenimo $altinio, atidus prieina prie teisingo pragyvenimo $altini - tai jo
teisinga atida. Taip $ie trys reiSkiniai - teisingas pozitiris, teisinga pastanga ir teisinga atida
- juda, sukasi aplink teisingg pragyvenimo $altinj.

Tarp ju, vienuoliai, teisingas poZiiiris yra pirmutinis. Ir kokiu biidu, vienuoliai,
teisingas poziliris yra pirmutinis? Pas turintjjj teisinga pozilrj, vienuoliai, atsiranda
teisingas ketinimas. Pas turintijj teisinga ketinimg, atsiranda teisingas kalba. Pas turintijj
teisingg kalba atsiranda teisingas veiksmas. Pas turintjji teisingg veiksma atsiranda
teisingas pragyvenimo Saltinis. Pas turintjji teisingg pragyvenimo S$altinj atsiranda
teisinga pastanga. Pas turintjji teisinga pastangg atsiranda teisinga atida. Pas turintijj
teisingg atida atsiranda teisinga sutelktis. Pas turintjjj teisinga sutelktj atsiranda teisingas
Zinojimas. Pas turintjjj teisinga Zinojima atsiranda teisingas iSsilaisvinimas. Tokiu biidu,
vienuoliai, besimokantysis turi astuonis veiksnius, o arahantas - desimt veiksniy. Cia taip
pat dél daugybés blogy nedory reiskiniy iSnykimo (kelias) tampa visiskai ilavintu.

(MN 117)



,Doram Zmogui, vienuoliai, tam, kuris pasiZzymi dorove, nereikia suZadinti
ketinimo ,,0, kad man nekilty apgailestavimy” . Toks jau yra désningumas (dhammata),
vienuoliai, kad pasiZymincdiajam dorove nekyla apgailestavimy.

Neapgailestaujanciajam, vienuoliai, nereikia suzadinti ketinimo, ,, 0, kad man kilty
dziaugsmas”. Toks jau yra désningumas, vienuoliai, kad neapgailestaujanciajam kyla
dziaugsmas.

BesidZiaugianciajam, vienuoliai, nereikia suzadinti ketinimo, , 0, kad man kilty
ekstazé” . Toks jau yra désningumas, vienuoliai, kad besidZiaugianciajam kyla ekstazé.

Tam, kurio protas ekstazéje, vienuoliai, nereikia suzadinti ketinimo, ,, 0, kad mano
kiinas nurimty” . Toks jau yra désningumas, vienuoliai, kad tam, kurio protas ekstazéje,
kiinas nurimsta.

Tam, kurio kiinas nurimes, vienuoliai, nereikia suzadinti ketinimo, , 0, kad jaus¢iau
palaimg”. Toks jau yra désningumas, vienuoliai, kad tas, kurio kiinas nurimes, jaulia
palaima.

Palaimingajam, vienuoliai, nereikia suZadinti ketinimo, ,o0, kad mano protas
susitelkty” . Toks jau yra désningumas, vienuoliai, kad palaimingojo protas susitelkia.

Susitelkusiajam, vienuoliai, nereikia suZadinti ketinimo, ,o0, kad suZinoCiau ir
pamatyciau kaip yra i$ tikryjy” . Toks jau yra désningumas, vienuoliai, kad susitelkusysis
Zino ir mato kaip yra i$ tikryjy.

Zinan&iajam ir matanciajam, vienuoliai, kaip yra i§ tikryjy nereikia suZadinti
ketinimo, , 0, kad nusivil¢iau (samsara), o, kad isblésty aistra.” Toks jau yra désningumas,
vienuoliai, kad Zinantysis ir matantysis kaip yra i§ tikryjy nusivilia (samsara), isblésta (jo)
aistra.

Tam, kuris nusivylé (samsara), kurio aistra isbléso, vienuoliai, nereikia suzadinti
ketinimo, ,, 0, kad paZinliau i$silaisvinimo Zinojimg ir matyma”. Toks jau yra désningumas,
vienuoliai, kad tas, kuris nusivylé (samsara), kurio aistra iSbléso, paZjsta iSsilaisvinimo
Zinojima ir matyma.

Tokiu budu, vienuoliai, nusivylimo (samsara) ir aistry iSblésimo paskirtis ir
palankus vaisius - iSsilaisvinimo Zinojimas ir matymas; Zinojimo ir matymo kaip yra i$
tikryjy paskirtis ir palankus vaisius - nusivylimas (samsara) ir aistry isblésimas; sutelkties
paskirtis ir palankus vaisius - Zinojimas ir matymas kaip yra i$ tikrujy; palaimos
paskirtis ir palankus vaisius - sutelktis; nurimimo paskirtis ir palankus vaisius - palaima;
ekstazeés paskirtis ir palankus vaisius - nurimimas; dziaugsmo paskirtis ir palankus vaisius
- ekstazé; neapgailestavimo paskirtis ir palankus vaisius - dZiaugsmas; doro elgesio
paskirtis ir palankus vaisius - neapgailestavimas.

Tokiu biidu, vienuoliai, vienas darnus reiskinys sotina kita, vienas darnus reiskinys
pildo kita, kad buty nukeliauta i$ $io kranto j kita.

(AN 10.2)



