De fyra ratta anstrangningarna (sammappadhana)

Sen har vi de fyra rdtta anstringningarna (att bemdda sig, att 14gga ner sin energi, att sétta in
alla sina krafter). Den ritta anstrdngningen ar identisk med den 6:e nivan i den ddla éttafaldiga
viagen som vi kommer till senare och dven identisk med den 3:e upplysningsfaktorn bland de
7 upplysningsfaktorerna.

Buddha sjilv har rekommenderat att man skall gora foljande 4:a anstringningar till sina
meditationsdvningar:

Att anstringa sig att undvika ohdlsosamma och osunda handlingar.

Att anstringa sig att for att dvervinna ohdlsosamma och osunda handlingar.
Att anstringa sig for att utveckla hdlsosamma och nyttiga handlingar.

Att anstranga sig for att behalla hdlsosamma och nyttiga handlingar.
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(For mer information om dessa kan man titta i boken Anguttara-Nikaya, kapitel 4 skriven av Theravada-
buddhisten Nyanatiloka.)
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