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Santrauka:

Dhammapada yra Budos posakiy rinkinys, sudarytas treCiajame amziuje pries Kristy. Tai vienas skaitomiausiy ir
jtakingiausiy teksty budizmo istorijoje. ,Dhammapada" yra 423 eiluciy rinkinys, suskirstytas | 26 skyrius, kuriy
kiekviename yra skirtinga tema. Eilérasciai iSdéstyti taip, kad paskatinty susimastyti ir apmastyti. Dhammapada yra
moralinio ir etiSko gyvenimo vadovas. Jame pabréziama, kaip svarbu ugdyti iSmintj, suprasti tikrovés prigimtj ir
gyventi harmonijoje su kitais. Eilutése pateikiamos gairés, kaip gyventi dorg ir gailestinga gyvenima ir kaip ugdyti
ramia bei démesinga dvasios blseng. Dhammapadoje taip pat yra mokymy apie keturias kilnias tiesas, astuoniapusj
kelig ir meditacijos praktika. ,Dhammapada" yra nesenstantis ir universalus tekstas, o jo mokymai tinka jvairaus
iSsilavinimo ir jsitikinimy Zmonéms. Tai jkvépimo ir patarimy Saltinis tiek budistams, tiek nebudistams. Dhammapada
yra priminimas, kad kelias | nuSvitimg yra ranka pasiekiamas ir kad mes visi galime stengtis gyventi taikos, meilés ir
supratimo gyvenima.

Pagrindinés idéjos:

#1. Dorybeés kelias: Dorybés kelias yra ramybeés ir dziaugsmo kelias, tai iSminties ir supratimo kelias.
Tai savikontroles ir savidisciplinos kelias, taip pat uzuojautos ir gerumo kelias.

Dorybés kelias yra ramybés ir dziaugsmo kelias. Tai iSminties ir supratimo kelias, taip pat savikontrolés ir
savidisciplinos kelias. Tai uzuojautos ir gerumo kelias, nuolankumo ir pagarbos kelias. Tai tiesos ir teisingumo kelias,
drasos ir saziningumo kelias. Dorybés kelias yra savirefleksijos ir saves tobulinimo kelias. Tai kantrybés ir atkaklumo
kelias, taip pat atleidimo ir priémimo kelias. Tai yra dékingumo ir dékingumo kelias, taip pat tarnystés ir dosnumo
kelias. Tai meilés ir uzuojautos kelias, dziaugsmo ir pasitenkinimo kelias. Dorybés kelias yra vidinés ramybés ir
harmonijos kelias. Tai dvasinio augimo ir nusvitimo kelias, taip pat harmonijos ir pusiausvyros kelias. Tai harmonijos
su gamta kelias ir harmonijos su kitais kelias. Tai harmonijos su savimi kelias ir harmonijos su dieviskumu kelias.
Dorybeés kelias yra dziaugsmo ir pilnatvés kelias. Tai ramybés ir harmonijos kelias, pasitenkinimo ir pasitenkinimo
kelias. Tai dziaugsmo ir laimés kelias, meilés ir supratimo kelias. Tai yra nusvitimo ir iSsivadavimo kelias, taip pat
laisvés ir dZziaugsmo kelias.

#2. Minties galia: minties galia yra proto galia, ir tai yra Sirdies galia. Tai ketinimuy ir veiksmu galia,
taip pat supratimo ir jzvalgos galia.

Minties galia yra proto galia, o tai yra Sirdies galia. Tai galia kurti ir atskleisti mdsy svajones ir troskimus, taip pat
galia formuoti mlsy gyvenimus ir pasaulj. Tai galia giliai mastyti ir matyti uz daikty pavirSiaus. Tai galia priimti
iSmintingus sprendimus ir imtis prasmingy veiksmy. Tai galia biti démesingam ir biti Siuo momentu. Minties galia
yra ketinimo ir veiksmo galia. Tai galia sutelkti mUsy démes;j ir nukreipti energijg. Tai galia pasirinkti savo mintis ir
nukreipti savo veiksmus. Tai galia bati samoningam ir nepamirsti savo pasirinkimy. Tai galia suvokti savo mintis ir
biti atidiems apie savo veiksmus. Minties galia yra supratimo ir jZvalgos galia. Tai galia pamatyti tiesg ir suprasti
mus supantj pasaulj. Tai galia buti atviram naujoms idéjoms ir norui mokytis. Tai galia bati smalsiems ir tyrinéti
naujas galimybes. Tai galia bati kiirybingam ir mastyti uz langelio riby. Minties galia yra galia sukurti savo tikrove.
Tai galia atskleisti misy svajones ir troSkimus. Tai galia formuoti musy gyvenima ir pasaulj. Tai galia bati
démesingam ir buti Siuo momentu. Tai galia bati sgmoningam ir nepamirsti savo pasirinkimy. Tai galia suvokti savo
mintis ir bti atidiems apie savo veiksmus.

#3. Kancios prigimtis: kanciq sukelia prisiriSimas ir potraukis, o jg sukelia nezinojimas ir kliedesiai.
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Tai sukelia neapykanta ir pyktis, o sukelia baimée ir nerimas.

Kancios prigimtis: kancia sukelia prisiriSimas ir potraukis. Kai prie ko nors prisirisame, prisiriSame prie idéjos tai
turéti, o kai ko nors trokstame, prisiri&ame prie idéjos tai gauti. Sis prisiri§imas ir potraukis veda | kancia, nes kai
negauname to, ko norime, patiriame nusivylima ir nusivylima. Kancias sukelia ir nezinojimas bei kliedesiai. Kai
nesuprantame tikrosios tikrovés prigimties, galime susipainioti ir klysti. Tai gali sukelti kanciy, nes galime priimti
sprendimus, kurie neatitinka musy interesy. Kancia taip pat sukelia neapykanta ir pyktis. Kai tampame pikti ir
neapykantos, mus gali apimti neigiamos emocijos. Tai gali privesti prie kanciu, nes galime elgtis taip, kaip kenkiame
sau ir kitiems. Galiausiai, kancias sukelia baimé ir nerimas. Kai ko nors bijome, mus gali uzvaldyti baimé. Tai gali
sukelti kanciy, nes galime bti paralyZiuoti dél savo baimés ir negaléti imtis veiksmu.

#4. Keturios kilnios tiesos: Keturios kilnios tiesos yra kancios tiesa, kancios priezasties tiesa, kancios
nutraukimo tiesa ir kelio j kancios nutraukima tiesa.

Keturios kilnios tiesos yra pagrindiniai Budos mokymai. Jie yra kancios tiesa, kancios priezasties tiesa, kancios
nutraukimo tiesa ir kelio | kancios nutraukimg tiesa. Pirma tiesa yra ta, kad gyvenimas yra kancia. Tai nereiskia, kad
gyvenimas yra ne kas kita, kaip kancia, o tai, kad kancia yra neiSvengiama gyvenimo dalis. Antra tiesa yra ta, kad
kancios priezastis yra potraukis ir prisiriSimas. Trecia tiesa yra ta, kad kancig galima uZbaigti atsisakius potraukio ir
prisiriSimo. Ketvirtoji tiesa yra ta, kad kelias | kancios nutraukima yra kilnus astuonialypis kelias. Kilnus astuonialypis
kelias yra teisingo supratimo, teisingos minties, teisingos kalbos, teisingo veiksmo, teisingo pragyvenimo Saltinio,
teisingy pastangy, teisingo démesingumo ir tinkamo susikaupimo kelias. Tai etinio ir psichinio tobuléjimo kelias,
vedantis | kancios pabaigg. Eidamas kilniu astuonsaliu keliu, Zzmogus gali iSsivaduoti iS kancios ir pasiekti tikrg
ramybe bei laime. Keturios kilnios tiesos yra budizmo mokymo pagrindas. Jie suteikia pagrinda suprasti kancios
prigimtj ir kaip jg uzbaigti. Eidamas kilniu astuonsaliu keliu, Zmogus gali iSsivaduoti iS kancios ir pasiekti tikrg ramybe
bei laime.

#5. AStuonkartis kelias: Astuonkartis kelias yra teisingo poziurio, teisingo ketinimo, teisingos kalbos,
teisingo veiksmo, teisingo pragyvenimo Saltinio, teisingu pastangu, teisingo atidumo ir tinkamo
susikaupimo kelias.

Astuonkartis kelias yra teisingo pozidrio, teisingo ketinimo, teisingos kalbos, teisingo veiksmo, teisingo pragyvenimo
Saltinio, teisingy pastangy, teisingo démesingumo ir tinkamo susikaupimo kelias. Sis kelias yra budizmo mokymo
pagrindas ir yra bldas iSsivaduoti i$ kancios. Teisingas pozilris yra keturiy kilniy tiesy ir kilnaus astuonkrypcio kelio
supratimas. Teisingas ketinimas yra jsipareigojimas etiskai ir protiSkai tobuléti. Teisinga kalba - tai praktika kalbéti
teisingai ir maloniai. Teisingas veiksmas - tai praktika nedaryti zalos ir veikti naudingais bldais. Teisingas
pragyvenimas - tai praktika uzsidirbti pragyvenimui nekenkiant. Teisingos pastangos yra pozityviy proto busenuy
ugdymas ir neigiamy buseny jveikimas. Teisingas démesingumas - tai praktika suvokti savo mintis, jausmus ir
veiksmus. Tinkama koncentracija - tai praktika sutelkti mintis j vieng objekta. Eidamas astuonkrypciu keliu, Zmogus
gali iSsivaduoti i$ kancios ir pasiekti nusvitima.

#6. Trys egzistencijos charakteristikos: trys egzistencijos charakteristikos yra nepastovumas, kancia
ir nesavarankiskumas.

Trys egzistencijos ypatybés, kaip nurodé Buda, yra nepastovumas, kancia ir nesavanaudiskumas. Nepastovumas yra
mintis, kad niekas gyvenime néra pastovus ir kad viskas nuolat keiciasi. Tai apima misy fizinj kiing, mintis ir
emocijas. Kancia yra mintis, kad gyvenimas kupinas skausmo ir kancios, ir kad tai yra neiSvengiama gyvenimo dalis.
Ne a3 - tai mintis, kad néra nuolatinio, nekintancio saves, o miisy saves jausmas yra iliuzija. Sios trys egzistencijos
charakteristikos yra svarbiausios budizmo mokymuose ir yra laikomos kelio | nuSvitima pagrindu. Suprasdami ir
priimdami Sias savybes, galime pradéti atsikratyti savo prisiriSimy ir troSkimy ir pereiti prie taikesnio ir
démesingesnio gyvenimo. Suprasdami, kad nieko néra amzino, galime iSmokti priimti gyvenimo netvaruma ir rasti
ramybe dabartinéje akimirkoje. Suprasdami, kad gyvenimas kupinas kanciy, galime iSmokti priimti savo kancias ir
rasti bady, kaip su ja susidoroti. Ir suprasdami, kad musy saves jausmas yra iliuzija, galime iSmokti paleisti savo
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prisiriSimus ir rasti laisve nuo savo kanciu. Trys egzistencijos ypatybés yra bitinos norint suprasti budizmo kelia ir
gali padéti mums rasti ramybe ir laisve savo gyvenime. Suprasdami ir priimdami Sias ypatybes, galime pradéti judéti
sgmoningesnio ir ramesnio gyvenimo link.

#7. Penki nurodymai: Penki isakymai yra susilaikyti nuo Zudymo, vagysteés, netinkamo seksualinio
elgesio, melo ir svaigaluy vartojimo.

Penki priesakai - tai moraliniy gairiy rinkinys, kurio turi laikytis budizmo praktikai. Jie turi susilaikyti nuo zudyniy,
vagysciy, netinkamo seksualinio elgesio, melo ir svaigaly vartojimo. Sie nurodymai skirti padéti praktikams ugdyti
moralés jausmg ir etiskg elges|. Jie taip pat vertinami kaip bldas sumazinti kancias pasaulyje. Penki jsakymai neturi
bati laikomi jsakymais, o kaip gairés, kaip gyventi moraly gyvenima. | juos reikia ziuréti rimtai, bet taip pat juos
taikyti su iSmintimi ir uzuojauta. Jie néra skirti grieztai vykdyti, o naudojami kaip bldas ugdyti moralés jausmga ir
etiSka elgesj. Penki jsakymai yra svarbi budizmo praktikos dalis. Jie vertinami kaip bldas sumazinti kancias pasaulyje
ir ugdyti moralés jausma bei etiskg elgesj. | juos reikia ziréti rimtai, bet taip pat juos taikyti su iSmintimi ir uzuojauta.
Laikydamiesi penkiy priesaky, praktikai gali stengtis gyventi taikos ir harmonijos gyvenima.

#8. Trys prieglobsciai: Trys prieglobsciai yra Buda, Dharma ir Sangha.

Trys prieglobsciai yra budizmo praktikos pagrindas. Jie yra Buda, Dharma ir Sangha. Prieglobscio ieSkojimas Trijose
brangenybése yra budizmo kelio pagrindas. Tai pirmas zingsnis kelyje | nusvitima. Buda yra mokytojas, tas, kuris
suvoké Dharmos tiesg ir gali parodyti mums kelig. Priglausti prie Budos reiskia sekti jo mokymus ir stengtis sekti jo
pavyzdziu. Tai yra mokytojo svarbos musy dvasinéje kelionéje pripazinimas. Dharma yra tiesa, kurios moké Buda. Tai
kelias | nusvitimg, kelias | kanciy pabaiga ir iSsivadavima. Priglausti Dharmoje reiskia studijuoti ir praktikuoti Budos
mokymus. Tai yra suprasti Dharmos tiesg ir gyventi pagal jg. Sangha yra praktiky bendruomené. Tai bendrakeleiviy
palaikymas ir padragsinimas kelyje. Priglausti Sanghoje reiSkia ieskoti bendraminciy bendruomenés, kuri taip pat
siekia eiti Budos keliu, ir prisijungti prie jos. Tai yra rasti draugyste ir parama musy dvasinéje kelionéje. Trys
prieglobsciai yra budizmo praktikos pagrindas. leSkodami prieglobscio Trijose brangenybése, galime pradéti savo
kelione | nusvitima ir iSsivadavima.

#9. Trys treniruotes: trys treniruotes yra morale, susikaupimas ir iSmintis.

Trys pratimai, kaip moké Buda, yra butini sveiko ir prasmingo gyvenimo vystymuisi. Pirmasis mokymas yra moralé,
apimanti teisingo ir neteisingo jausmo ugdyma ir gyvenima pagal dorybés principus. Antrasis mokymas yra
susikaupimas, kurio metu ugdomas gebéjimas sutelkti protg ir iSlaikyti proto aiSkumo blsena. Treciasis mokymas yra
iSmintis, kuri apima tikrosios tikrovés prigimties ir kancios priezasciy jZvalgos ugdyma. Moralé yra Trijy treniruociy
pagrindas, nes ji suteikia pagrindg ugdyti teisingo ir neteisingo jausma ir gyventi pagal dorybés principus.
Koncentracija yra antroji treniruoté, kurios metu ugdomas gebéjimas sutelkti prota ir iSlaikyti psichikos aiSkumo
bUsena. Galiausiai, iSmintis yra tre€iasis mokymas, kuris apima tikrosios tikrovés prigimties ir kancios priezasciy
izvalgos ugdyma. Trys treniruotés yra bitinos prasmingo ir visavercio gyvenimo vystymuisi. Ugdydami dorove,
susikaupima ir iSmintj galime suprasti tikrajg tikrovés prigimtj ir kancios priezastis, ugdyti gebé&jima gyventi pagal
dorybés principus. Tokiu bldu galime sukurti taikos, dziaugsmo ir pasitenkinimo gyvenima.

#10. Keturi sgmoningumo pagrindai: Keturi sgmoningumo pagrindai yra kuno, jausmu, proto ir
psichiniu objektu demesingumas.

Keturi sgmoningumo pagrindai yra batini sgmoningumo praktikai. Tai yra keturios démesio sritys, kurios padeda
mums ugdyti atidy savo patirties suvokima. Pirmasis pagrindas yra kino démesingumas. Tai apima fiziniy kuno
pojuciy, tokiy kaip kvépavimas, laikysena ir judéjimas, suvokima. Antrasis pagrindas yra jausmy jsisgmoninimas. Tai
apima suvokima apie emocines blsenas, kylancias kiine, tokias kaip dZziaugsmas, pyktis, baimé ir lildesys. Trecias
pagrindas yra proto démesingumas. Tai apima galvoje kylanciy minciy ir psichiniy bdsenuy, tokiy kaip nerimas, baimé
ir sprendimas, suvokima. Ketvirtasis pagrindas yra psichiniy objekty démesingumas. Tai apima proto objekty, tokiy
kaip idéjos, koncepcijos ir vaizdai, suvokimg. Ugdydami Siy keturiy sri¢iy démesj, galime geriau suvokti savo patirtj ir
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geriau | jg reaguoti samoningai ir uzjauciandiai.

#11. Penki agregatai: Penki agregatai yra forma, jausmas, suvokimas, psichiniai dariniai ir sgmone.

Penki agregatai arba skandhas yra pagrindiné budizmo filosofijos sgvoka. Jie yra penki komponentai, sudarantys
individa ir naudojami paaiskinti kancios prigimtj ir iSsivadavimo kelig. Penki agregatai yra forma, jausmas, suvokimas,
psichiniai dariniai ir sgmoné. Forma reiskia fizinj kling ir materialy turta. Jausmas yra malonumo, skausmo ar
neutralumo patyrimas. Suvokimas - tai daikty ir idéjy atpazinimas. Psichiniai dariniai yra psichiniai procesai,
formuojantys musy mintis ir emocijas. Galiausiai sgmone yra dabarties momento suvokimas. Penki agregatai yra
svarbus, nes iliustruoja individo nepastovuma. Visi penki agregatai nuolat kinta, ir né vieno agregato negalima
identifikuoti kaip ,a$". Sis supratimas yra batinas norint jgyvendinti budizmo tikslg i$sivaduoti i$ kan¢ios. PripaZinus
individo nepastovuma, galima atsikratyti prisiriS§imo ir rasti ramybe.

#12. Trys nuodai: trys nuodai yra godumas, neapykanta ir kliedesiai.

Trys nuodai arba trys nenaudingos Saknys yra trys psichinés blsenos, vedancios | kancia ir nelaime. Jie yra godumas,
neapykanta ir kliedesiai. Godumas yra troSkimas daugiau nei bitina, ir tai gali sukelti nesibaigiantj troskimo ir
troskimo ciklg. Neapykanta yra pykcio ir pasipiktinimo kitiems jausmas, kuris gali sukelti kartélio ir pasipiktinimo
jausmus. Kliedesys yra nesugebéjimas matyti dalykuy, kokie jie yra i$ tikruju, ir tai gali sukelti painiava ir
nesusipratima. Trys nuodai yra pagrindiné visy kanciy ir nelaimiy priezastis. Jie yra visy neigiamy emocijy ir minciy
Saltinis ir gali sukelti kanciy ir nevilties gyvenima. Atpazindami ir suprasdami tris nuodus, galime imtis veiksmuy, kad
juos jveiktume ir gyventume taikesnj bei visavertisSkesnj gyvenimga. Buda moké, kad vienintelis budas jveikti tris
nuodus yra ugdyti priesingas savybes - ne goduma, meilés gerumg ir iSmintj. Lavindami Sias savybes, galime pradéti
iSsivaduoti i$ Trijy nuody sukelto kancios ir nelaimés rato. Galime iSmokti blti patenkinti tuo, ka turime, biti malonds
ir gailestingi kitiems ir matyti dalykus tokius, kokie jie yra is tikryju.

#13. Desimt tobulybiy: Desimt tobulybiuy yra dosnumas, moralé, iSsizadéjimas, iSmintis, energija,
kantrybe, tiesumas, ryztas, mylintis gerumas ir pusiausvyra.

Desimt tobulybiy, arba paramitas, yra dorybiy rinkinys, batinas norint pasiekti budizmo nusvitima. Tai dosnumas,
moralumas, iSsizadéjimas, iSmintis, energija, kantrybé, tiesumas, ryztas, mylintis gerumas ir pusiausvyra. Pasak
Budos, Sios desSimt savybiy yra dvasinés praktikos gyvenimo pagrindas ir bitinos norint iSsivaduoti iS kancios.
Dosnumas - tai praktika dovanoti laisvai ir nesitikint atlygio. Tai nesavanaudiSkumo ir uzuojautos aktas, batinas
ugdant tarpusavio rysio su visomis gyvomis bltybémis jausma. Moralé - tai praktika gyventi pagal Penkias
nuostatas, kurios yra susilaikymas nuo zudymo, vagystés, netinkamo seksualinio elgesio, melo ir svaigaly vartojimo.
Atsizadéjimas yra prisiriSimo prie materialaus turto ir pasaulietiniy troskimy atsisakymo praktika. ISmintis yra
tikrosios tikrovés prigimties supratimas ir keturiy kilniy tiesy jzvalga. Energija - tai pastangos ir atsidavimas vykdyti
Budos mokymus. Kantrybé - tai gebéjimas islikti ramiam ir santlriam iStikus nelaimei. Tiesumas - tai praktika kalbéti
tik tai, kas tiesa, ir vengti melo. RyZtas - tai jsipareigojimas likti dvasinés praktikos kelyje, nepaisant bet kokiy klitciy.
Meilés gerumas - tai besalyginés meilés ir uzuojautos visoms gyvoms bltybéms ugdymo praktika. Ramybé - tai
praktika islaikyti pusiausvyra malonumo ir skausmo akivaizdoje. DeSimt tobulybiy yra batini norint pasiekti budizmo
nusvitima. Jie yra dvasinés praktikos gyvenimo pagrindas ir btini ugdant tarpusavio rysio su visomis gyvomis
butybémis jausma. Ugdydami Sias savybes galime priartéti prie iSsivadavimo i$ kancios ir tikros ramybés bei laimés.

#14. Trys blogio saknys: trys blogio saknys yra godumas, neapykanta ir kliedesiai.

Buda mokeé, kad viso blogio Saknis yra trys godumo, neapykantos ir kliedesiy nuodai. Godumas yra noras turéti
daugiau, nei reikia ar nusipelno. Neapykanta yra noras pakenkti ar sunaikinti kitus. Kliedesys yra nesugebéjimas
matyti dalyky, kaip jie yra i$ tikryjy. Sie trys nuodai yra visy kan¢iy ir nelaimiy 3altinis. Godumas veda j nesibaigiantj
ciklg, kai norisi vis daugiau ir niekada nesi patenkintas. Tai gali sukelti pavyda, pavyda ir pasitenkinimo stoka.
Neapykanta gali sukelti smurtg, agresija ir uzuojautos stoka. Kliedesiai gali sukelti painiava, nezinojima ir supratimo
stoka. Visa tai gali sukelti kancig ir nelaime. Buda moké, kad vienintelis bldas jveikti Siuos tris nuodus yra ugdyti
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iSmintj ir supratima. Per meditacijg ir samoninguma galime iSmokti atpazinti tikrajg savo minciy ir jausmy prigimt;.
Galime iSmokti paleisti savo prisiriSimus ir troSkimus bei ugdyti uzuojautg ir supratima sau ir kitiems. Taip elgdamiesi
galime issivaduoti i$ kanciy, kurias sukelia trys blogio Saknys.

#15. Keturi neiSmatuojami dalykai: Keturi neiSmatuojami dalykai yra meilés gerumas, uzuojauta,
uzZuojautos dziaugsmas ir ramybe.

Keturi neiSmatuojami dalykai, taip pat Zinomi kaip Brahmaviharas, yra keturiy budisty dorybiy rinkinys, ugdomas
siekiant skatinti taikg ir harmonijg savyje ir su kitais. Mylintis gerumas (metta) - tai noras, kad kiti baty laimingi ir
laisvi nuo kanciy. Uzuojauta (karuna) - tai noras, kad kiti blty laisvi nuo kancios. Simpatinis dZziaugsmas (mudita) -
tai dziaugsmas, atsirandantis matant kitus laimingus ir sékmingus. Ramybé (upekkha) - tai gebéjimas islikti
subalansuotam ir nesaliSkam gyvenimo pakilimy ir nuosmukiy akivaizdoje. Keturi neiSmatuojami dalykai yra svarbis
budizme, nes jie laikomi taikaus ir harmoningo gyvenimo pagrindu. Jie laikomi prieSnuodziu neigiamoms
neapykantos, pykcio, pavydo ir baimés emocijoms. Lavindamas Sias keturias dorybes, Zzmogus gali tapti labiau
uzjaudiantis, mylintis ir suprantantis save ir kitus. Tai gali lemti didesne taika ir harmonijg savo gyvenime ir
pasaulyje. Keturi neiSmatuojami dalykai taip pat vertinami kaip bldas ugdyti tarpusavio rysio su visomis gyvomis
butybémis jausma. Ugdydami meilés gerumg, uzuojauta, uzuojautos dziaugsma ir pusiausvyrg, Zzmogus gali geriau
suvokti kity kancias ir bati labiau susietas su visy gyvy bitybiy dziaugsmais ir vargais. Tai gali paskatinti didesnj
uzuojautos ir supratimo jausma visoms gyvoms butybéms. Keturi neiSmatuojami dalykai yra svarbi budizmo
praktikos dalis ir gali blti ugdomi medituojant, démesingi ir atliekant kitas dvasines praktikas. Ugdydamas Sias
keturias dorybes, Zmogus gali tapti labiau uzjauciantis, mylintis ir suprasti save bei kitus, o tai veda | didesne taika ir
harmonijg savo gyvenime ir pasaulyje.

#16. Trys brangakmeniai: Trys brangakmeniai yra Buda, Dharma ir Sangha.

Trys brangakmeniai, taip pat zinomi kaip trys lobiai, yra trys kertiniai budizmo akmenys. Jie yra Buda, Dharma ir
Sangha. Buda yra budizmo pradininkas ir tas, kuris pasieké nusvitima. Dharma yra Budos mokymas, nurodantis, kaip
gyventi moraliai ir etiSkai. Sangha yra budizmo praktiky bendruomeneé, kuri vadovaujasi Budos mokymu. Trys
brangakmeniai yra budizmo pagrindas ir laikomi prieglobscio bei apsaugos Saltiniu. Jie yra budisty dvasinés kelionés
patarimy ir paramos Saltinis. Budistai prie Trijy brangenybiy prisiglaudzia vadovaudamiesi Budos mokymu,
gyvendami moraly ir etisSkg gyvenimg ir prisijungdami prie kolegy praktiky bendruomenés. leSkodami prieglobscio
Trijose brangenybése, budistai gali rasti ramybe ir iSsivadavima i$ kancios. Trys brangakmeniai yra priminimas
budistams apie Budos mokymo svarbg ir batinybe gyventi moraliai bei etiSkai. Jie yra stiprybés ir paramos Saltinis
budistams jy dvasinéje kelionéje. leSkodami prieglobscio Trijose brangenybése, budistai gali rasti ramybe ir
iSsivadavimg is kancios.

#17. Trys iSlaisvinimo durys: Trys iSlaisvinimo durys yra tustuma, bezenklis ir nenoréjimas.

Trys iSsivadavimo durys, kaip apibldino Buda knygoje ,Dhammapada"”, yra tustuma, bezenkliSkumas ir nenorgjimas.
Sios trys durys yra kelias j laisve nuo kancios ir tikros ramybés bei laimés. Tustuma yra supratimas, kad viskas yra
nepastovi ir kad niekas neturi jgimtos, ilgalaikés esmés. BeZenkliSkumas yra suvokimas, kad visi reiSkiniai neturi
jokios fiksuotos tapatybés ar savybiy. Nenoréjimas yra supratimas, kad visi troskimai galiausiai neissipildo ir kad tikrg
laime galima rasti tik dabartiniu momentu. Trys iSsivadavimo durys yra raktas | tikrovés prigimtj ir kelig j tikraja
laisve. Suprasdami visy dalyky tustuma, galime atsikratyti prisiriSimo prie jy ir rasti ramybe. Pripazindami visy
reiskiniy bezenkliskuma, galime iSsivaduoti i$ potraukio ir pasibjauréjimo rato. Ir suprasdami visy troskimy
nenoréjima, dabarties akimirka galime rasti tikrg pasitenkinimg ir dziaugsma. Trys iSlaisvinimo durys yra vartai j tikrg
laisve ir taikg. Suprasdami ir apkabine Sias tris duris, galime iSsivaduoti iS kancios ir rasti tikrg laime bei
pasitenkinima.

#18. Trigubos Zinios: Trigubos zinios yra Zinios apie praeitj, Zinios apie dabartj ir Zinios apie ateiti.

Trigubos Zinios yra sgvoka, kurig Buda pristaté Dhammapadoje. Tai yra idéja, kad reikia stengtis jgyti ziniy apie
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praeitj, ziniy apie dabartj ir Ziniy apie ateitj. Suprasdamas praeitj, Zmogus gali jZzvelgti dabartj ir pasiruosti ateiciai.
Praeities pazinimas yra svarbus, nes leidZia suprasti savo veiksmy priezastis ir pasekmes. Tai padeda mums suprasti,
kodél atsitiko tam tikri dalykai ir kaip galime panaudoti Sias Zinias priimdami geresnius sprendimus ateityje.
Dabarties pazinimas yra svarbus, nes leidZia suprasti esamg situacijg ir priimti sprendimus pagal esamas aplinkybes.
Tai padeda mums suprasti savo veiksmy pasekmes ir kaip galime panaudoti Sias zinias, kad ateityje priimtume
geresnius sprendimus. Zinios apie ateitj yra svarbios, nes leidZia planuoti j priekj ir pasiruosti atei¢iai. Tai padeda
mums suprasti galimas misy veiksmy pasekmes ir kaip galime panaudoti Sias Zinias, kad ateityje priimtume
geresnius sprendimus. Trigubos Zinios yra svarbi sgvoka, kuri gali padéti mums priimti geresnius sprendimus ir
gyventi visavertiskesnj gyvenima. Suprasdami praeitj, dabartj ir ateitj, galime jzvelgti esama situacijg ir priimti
sprendimus, kurie lems geresne ateit;.

#19. Keturios teisingos pastangos: Keturios teisingos pastangos yra uzkirsti kelig kenksmingu biisenuy
atsiradimui, atsisakyti atsiradusiu kenksmingu busenu, ugdyti sveikas busenas ir islaikyti atsiradusias
sveikas biisenas.

Keturios teisingos pastangos yra svarbi budizmo praktikos dalis. Tai pastangos neleisti atsirasti nesveikoms
blisenoms, pastangos atsisakyti atsiradusiy nesveiky biseny, pastangos ugdyti sveikas blsenas ir pastangos islaikyti
atsiradusias sveikas bisenas. Sios keturios pastangos yra bitinos norint ugdyti i$mintj ir iSsivaduoti i$ kancios.
Pirmiausia stengiamasi uzkirsti kelig kenksmingy blseny atsiradimui. Tai reiskia, kad turime bdti atidls savo
mintims, Zodziams ir poelgiams ir vengti bet kokiy veiksmu, kurie sukelty kancig. Tai taip pat reiskia, kad turime
Zinoti savo psichines bisenas ir vengti bet kokiy minéiy ar emocijy, kurios sukelty kancia. Sios pastangos reikalauja,
kad mes butume budris ir laikysimés savidisciplinos. Antroji pastanga - atsisakyti susiklosciusiy nesveiky blseny.
Tai reiskia, kad atpazjstame, kada esame jklimpe | nepalankias bisenas, ir aktyviai stengiamés jy atsikratyti. Tam
reikia bti saZiningiems sau ir prisiimti atsakomybe uz savo veiksmus. Tai taip pat reikalauja, kad batume atidls savo
mintims ir emocijoms bei praktikuoty uzuojautg sau. Trecioji pastanga - ugdyti sveikas bisenas. Tai reiskia, kad
reikia aktyviai jsitraukti j taika ir laime vedancia veikla. Tai gali apimti meditacijg, sgmoninguma ir kitas dvasines
praktikas. Tai taip pat galéty apimti veikla, kuri teikia dziaugsma ir pasitenkinima, pavyzdziui, laiko leidima su
artimaisiais, prasmingg darbg ar pomeégius bei pomégius. Ketvirtoji pastanga - iSlaikyti susidariusias sveikas
bUsenas. Tai reiskia, kad turime pripazinti, kada pasiekéme taikos ir laimeés blseng, ir aktyviai dirbti, kad ja
iSlaikytume. Tam reikia turéti omenyje savo mintis ir emocijas bei praktikuoti rlpinimasi savimi. Tai taip pat
reikalauja, kad Zinotume apie savo aplinkg ir imtume veiksmy, kad apsaugotume savo ramybe ir laime. Keturios
teisingos pastangos yra bltinos norint ugdyti iSmintj ir iSsivaduoti iS kancios. Praktikuodami Sias keturias pastangas
galime iSmokti atpazinti ir paleisti kenksmingas bisenas, ugdyti sveikas blsenas ir iSlaikyti ramybés bei laimés
busena.

#20. Keturi psichines galios pagrindai: Keturi psichineés galios pagrindai yra tikejimas, energija,
demesingumas ir koncentracija.

Tikéjimas yra psichinés jégos pagrindas. Tai tikéjimas, kad Zmogus gali pasiekti ir panaudoti proto galig savo norams
iSreiksti. Tai tikéjimas, kad Zzmogus gali panaudoti proto galig, kad sukurty geresnj gyvenima sau ir kitiems. Tikéjimas
yra tikéjimas, kad Zzmogus gali panaudoti proto galig gydyti, parodyti gausg ir sukurti geresnj pasaulj. Energija yra
antrasis psichinés jégos pagrindas. Tai gebéjimas pasinaudoti visatos energija ir panaudoti jg savo norams isreiksti.
Tai gebéjimas panaudoti proto galig, kuriant geresnj gyvenima sau ir kitiems. Energija - tai gebé&jimas panaudoti
proto galig gydyti, parodyti gausa ir sukurti geresnj pasaulj. Sgmoningumas yra treciasis psichinés galios pagrindas.
Tai gebéjimas suvokti savo mintis ir jausmus bei panaudoti juos savo norams iSreiksti. Tai gebéjimas panaudoti proto
galig, kuriant geresnj gyvenima sau ir kitiems. Samoningumas - tai gebéjimas panaudoti proto galig gydyti, parodyti
gausg ir sukurti geresnj pasaulj. Koncentracija yra ketvirtasis psichinés jégos pagrindas. Tai gebé&jimas sutelkti
démesj | vieng mintj ar jausma ir panaudoti jj savo norams iSreiksti. Tai gebéjimas panaudoti proto galig, kuriant
geresnj gyvenima sau ir kitiems. Susikaupimas - tai gebéjimas panaudoti proto galig gydyti, parodyti gausa ir sukurti
geresnj pasaulj.
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