
De fyra rätta ansträngningarna (sammappadhana)

Sen har vi de fyra rätta ansträngningarna (att bemöda sig, att lägga ner sin energi, att sätta in 
alla sina krafter). Den rätta ansträngningen är identisk med den 6:e nivån i den ädla åttafaldiga 
vägen som vi kommer till senare och även identisk med den 3:e upplysningsfaktorn bland de 
7 upplysningsfaktorerna.

Buddha själv har rekommenderat att man skall göra följande 4:a ansträngningar till sina 
meditationsövningar:

1. Att anstränga sig att undvika ohälsosamma och osunda handlingar. 
2. Att anstränga sig att för att övervinna ohälsosamma och osunda handlingar. 
3. Att anstränga sig för att utveckla hälsosamma och nyttiga handlingar.
4. Att anstränga sig för att behålla hälsosamma och nyttiga handlingar.

(För mer information om dessa kan man titta i boken Anguttara-Nikaya, kapitel 4 skriven av Theravada-
buddhisten Nyanatiloka.)
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