Sutta long hausat long rausim 

ol tingting nogut

Sallekha Sutta

Mi, Ananda, bin harim olesem:

Buddha i bin stap long Savatti, long Haus Monk bilong Anathapindika long bus bilong Jeta.

Wanpela dei taem i laek tudak, Monk Maha Cunda, brata bilong Monk Sariputta Thera, i bin lusim hap em i bin stap long meditation long em na bin go lukim Klia Save Man. Em i soim respekt long em na sindaun long wanpela sait na askim em olesem: 

'Bigman, i gat planti kaen tingting long ron bilong ples graun na long dewil bilong ol man i olesem wonem. Taem wanpela monk i stat long wokim meditation, ol dispela kaen kaen tingting bai i pinis o nogat?'

'Cunda, taem ol tingting long ron bilong ples graun na dewil bilong man i kamap, sapos yu lukluk wantaem klia save long as bilong ol dispela tingting na ol i kamap na stap olesem wonen, olesem: "dispela i no bilong mi, mi no dispela, na dispela i no mi iet o dewil bilong mi," ol dispela kaen tingting bai inap pinis na yu inap long lusim na rausim ol.'

Eitpela winim taem tingting i stap strong

Buddha i bin givim toktok i go long Monk Cunda olesem: 

'Sapos wanpela monk i wokim meditation na lusim ol samting bilong lukim, harim, smelim, testim, tachim, na drimanim, na i go stap insaet long namba wan jhana husat i save kamap taem wanpela lusim laek long ol samting na i gat sampela ron bilong tingting i stap, na em i pilim bigpela hamamas; nogut em i ting olesem emi rausim ol tingting nogut pinis. Tasol, long skul bilong mi, dispela samting em i winim i no dispela kaen win, nogat, long skul bilong Buddha dispela ol i kolim "gutpela sindaun isi nau".

'Sapos wanpela monk i sloim ol ron bilong tingting, na tingting i stap isi na gut long namba tu jhana, husat i nogat ron bilong tingting i stap, na save kamap wantaem strongpela tingting na pulap wantaem hamamas tru; nogut em i ting olesem emi rausim ol tingting nogut pinis. Tasol, long skul bilong mi, dispela samting em i winim i no dispela kaen win, nogat, long skul bilong Buddha dispela ol i kolim "gutpela sindaun isi nau".

'Sapos long wanpela monk hamamas tru i slo na em i stap isi na tingting i no ron i go i kam long bihaenim laek o no laek, na em i was gut na klia long ol tingting, na em i pilim hamamas insaet long bodi olesem ol Klia Save Man i save tok olesem - "em i stap hamamas husat i stap isi na tingting bilong em i no ron nabaut na em i was  gut long ol tingting" - na em i winim namba tri jhana; nogut em i ting olesem emi rausim ol tingting nogut pinis. Tasol, long skul bilong mi, dispela samting em i winim i no dispela kaen win, nogat, long skul bilong Buddha dispela ol i kolim "gutpela sindaun isi nau".

'Na taem em i lusim ol hamamas na pen, na sore na hamamas i go pinis olgeta, na em i go insaet long namba fo jhana husat i go pas long hamamas na pen, na em i klia wantaem gutpela was bilong tingting i kamap bihaenim tingting i stap isi na i no ron nabaut; nogut em i ting olesem emi rausim ol tingting nogut pinis. Tasol, long skul bilong mi, dispela samting em i winim i no dispela kaen win, nogat, long skul bilong Buddha dispela ol i kolim "gutpela sindaun isi nau".

'Na taem wanpela monk i lusim olgeta pilim na tingting long bodi, na nogat moa pilim o tingting i bihaenim lukim, harim, smelim, testim, tachim o driman, na em i no save bihaenim ol kaenkaen tingting, na em i tingim "spes i go olgeta", na em i go insaet long hap bilong spes i go olgeta; nogut em i ting olesem emi rausim ol tingting nogut pinis. Tasol, long skul bilong mi, dispela samting em i winim i no dispela kaen win, nogat, long skul bilong Buddha dispela ol i kolim "gutpela sindaun isi nau".

'Na taem wanpela monk i winim dispela hap long spes i go olgeta na em i tingting long consius i go olgeta, na em i go insaet na sindaun long hap long consius i go olgeta; nogut em i ting olesem emi rausim ol tingting nogut pinis. Tasol, long skul bilong mi, dispela samting em i winim i no dispela kaen win, nogat, long skul bilong Buddha dispela ol i kolim "gutpela sindaun isi nau".

'Na taem wanpela monk i winim dispela hap long consius i go olgeta na go insaet na sindaun long hap bilong nogat samting; nogut em i ting olesem emi rausim ol tingting nogut pinis. Tasol, long skul bilong mi, dispela samting em i winim i no dispela kaen win, nogat, long skul bilong Buddha dispela ol i kolim "gutpela sindaun isi nau".

'Na taem wanpela monk i winim hap bilong i nogat samting na go insaet na sindaun long hap i gat tingting na i nogat tingting; nogut em i ting olesem emi rausim ol tingting nogut pinis. Tasol, long skul bilong mi, dispela samting em i winim i no dispela kaen win, nogat, long skul bilong Buddha dispela ol i kolim "gutpela sindaun isi nau".

Rausim ol tingting nogut

'Tasol, Cunda, yu mas rausim ol tingting nogut olesem:





1.Sampela nadapela inap barapim ol samting, tasol yumi no inap long bagarapim samting long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

2. Sampela nadapela inap kilim samting, tasol yumi ino inap kilim samting long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

3. Sampela nadapela inap stilim samting, tasol yumi no inap long kisim samting nating long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

4. Sampela nadapela i save wokim pasin nogut, tasol yumi bai i wokim gutpela pasin long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

5. Sampela i save giaman, tasol yumi no inap long giaman long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

6. Sampela save toktok long bagarapim nadapela, tasol yumi no inap long wokim dispela kaen toktok long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

7. Sampela i save toktok strong, tasol yumi no inap long toktok strong long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

8. Sampela i save toktok baksaet, tasol yumi no inap long tok baksaet long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

9. Sampela save gridi long kisim samting, tasol yumi i no inap long gridi long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

10. Sampela i gat tingting long bagarapim nadapela, tasol yumi noinap gat dispela kaen tingting long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

11. Sampela i nogat stretpela tingting, tasol bai yumi gat stretpela tingting long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

12. Sampela i gat kranki kaen laek long tingting, tasol bai yumi gat gutpela laek long tingting long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

13. Sampela inap wokim toktok i no gutpela, tasol yumi bai i givim ol gutpela toktok long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

14. Sampela inap wokim samting nogut, tasol yumi bai i wokim ol gutpela samting long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

15. Sampela i no inap long bihaenim gutpela pasin long winim moni, tasol yumi bai i bihaenim gutpela pasin long winim moni long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

16. Sampela i no inap long trai hat long kamap gutpela, tasol bai yumi trai hat long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

17. Sampela i no inap long was gut long tingting, tasol bai yumi was gut long tingting long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

18. Sampela i no inap long strongim tingting gut, tasol bai yumi strongim tingting gut long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

19. Sampela i save kisim save nogut, tasol yumi bai i kisim gutpela save long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

20. Sampela i save bihaenim ol rot nogut long traiim winim klia save, tasol yumi bai i bihaenim gutpela rot long hia long winim klia save tru- olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

21. Sampela i save les na laek slip tasol, tasol bai yumi no inap les long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

22. Sampela i save sigarap na wari long ol samting, tasol yumi no inap long sigarap na wari long ol samting long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

23. Sampela i no sua long gutpela rot, tasol bai yumi sua na klia long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

24. Sampela i save gat koros, tasol bai yumi no inap long gat kros long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

25. Sampela i save gat birua, tasol bai yumi nogat birua long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

26. Sampela i save daunim nem bilong nadapela, tasol bai yumi no inap long daunim nem bilong nadapela long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

27. Sampela i laek bosim ol nadapela, tasol bai yumi no inap gat laek long bosim nadapela long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

28. Sampela i save aigris long ol samting long ol nadapela, tasol bai yumi no inap long aigris long ol samting long nadapela long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

29. Sampela i save jelus long nadapela, tasol bai yumi no inap long jelus long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

30. Sampela save trik na giamanim nadapela, tasol bai yumi no inap long trik na giamanim nadapela long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

31. Sampela save maus wara na apim nem bilong ol na wokim nadapela kaen pasin taem ol i haet, tasol bai yumi no inap wokim dispela kaen pasin long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

32. Sampela i save het strong, tasol bai yumi no inap long het strong long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

33. Sampela save praud, tasol bai yumi no inap praud long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

34. I hat long stretim tingting long sampela long kamap gutpela, tasol bai i no hat long stretim tingting long yumi long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

35. Sampela bai i gat ol poroman nogut, tasol bai yumi gat ol gutpela poroman long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

36. Sampela save lusim tingting long wokim samting, tasol bai yumi i tingim ol samting long wokim long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

37. Sampela i no luk save long wonem i tru, tasol bai yumi luksave gut long wonem i tru long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

38. Sampela i nogat sem long wokim pasin nogut, tasol bai yumi i gat sem long wokim samting nogut long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

39. Sampela i nogat save long wonem samting i gutpela long wokim na wonem i no gut, tasol bai yumi gat save long wonem samting i gutpela long wokim na wonem samting i nogut long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

40. Sampela i nogat gutpela skul, tasol bai yumi gat gutpela skul long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

41. Sampela  i save  les nabaut, tasol bai yumi i no inap long les nabaut na stap nating long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

42. Sampela i no save was gut long tingting bilong ol, tasol yumi bai i was gut long tingting bilong yumi long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

43. Sampela bai i nogat klia save, tasol bai yumi kisim klia save long hia - olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

44. Sampela bai i paulim tingting bilong ol long ol kaenkaen bilif bilong ol iet, na holim ol dispela bilif strong na paendim hat long lusim, tasol long hia bai yumi noinap long paul long ol kaenkaen bilif bilong yumi iet, na holim ol strong na bai i no hat long yumi long lusim ol dispela kaen bilif- olesem yumi inap rausim ol tingting nogut.

Kamap bilong ol tingting

'Cunda, sapos yu kamapim wanpela tingting long wanpela samting o driman em i importan tru, na tu sapos yu tokaut o wokim samting long bihaenim dispela tingting. Olesem:

1.Wokim tingting i kamap olesem: sampela nadapela inap barapim ol samting, tasol yumi no inap long bagarapim samting long hia.

2. Wokim tingting i kamap olesem: sampela nadapela inap kilim samting, tasol yumi ino inap kilim samting long hia.

3. Wokim tingting i kamap olesem: sampela nadapela inap stilim samting, tasol yumi no inap long kisim samting nating long hia.

4. Wokim tingting i kamap olesem: sampela nadapela i save wokim pasin nogut, tasol yumi bai i wokim gutpela pasin long hia.

5. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i save giaman, tasol yumi no inap long giaman long hia.

6. Wokim tingting i kamap olesem: sampela save toktok long bagarapim nadapela, tasol yumi no inap long wokim dispela kaen toktok long hia.

7. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i save toktok strong, tasol yumi no inap long toktok strong long hia.

8. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i save toktok baksaet, tasol yumi no inap long tok baksaet long hia.

9. Wokim tingting i kamap olesem: sampela save gridi long kisim samting, tasol yumi i no inap long gridi long hia.

10. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i gat tingting long bagarapim nadapela, tasol yumi noinap gat dispela kaen tingting long hia.

11. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i nogat stretpela tingting, tasol bai yumi gat stretpela tingting long hia.

12. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i gat kranki kaen laek long tingting, tasol yumi gat gutpela laek long tingting long hia.

13. Wokim tingting i kamap olesem: sampela inap wokim toktok i no gutpela, tasol yumi bai i givim ol gutpela toktok long hia.

14. Wokim tingting i kamap olesem: sampela inap wokim samting nogut, tasol yumi bai i wokim ol gutpela samting long hia.

15. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i no inap long bihaenim gutpela pasin long winim moni, tasol yumi bai i bihaenim gutpela pasin long winim moni long hia.

16. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i no inap long trai hat long kamap gutpela, tasol bai yumi trai hat long kamap gutpela long hia.

17. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i no inap long was gut long tingting, tasol bai yumi was gut long tingting long hia.

18. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i no inap long strongim tingting gut, tasol bai yumi strongim tingting gut long hia.

19. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i save kisim save nogut, tasol yumi bai i kisim gutpela save long hia.

20. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i save bihaenim ol rot nogut long traiim winim klia save, tasol yumi bai i bihaenim gutpela rot long hia long winim klia save tru.

21. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i save les na laek slip tasol, tasol bai yumi no inap les long hia.

22. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i save sigarap na wari long ol samting, tasol yumi no inap long sigarap na wari long ol samting long hia.

23. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i no sua long gutpela rot, tasol bai yumi sua na klia long hia.

24. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i save gat koros, tasol bai yumi no inap long gat kros long hia.

25. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i save gat birua, tasol bai yumi nogat birua long hia.

26. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i save daunim nem bilong nadapela, tasol bai yumi no inap long daunim nem bilong nadapela long hia.

27. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i laek bosim ol nadapela, tasol bai yumi no inap gat laek long bosim nadapela long hia.

28. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i save aigris long ol samting long ol nadapela, tasol bai yumi no inap long aigris long ol samting long nadapela long hia.

29. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i save jelus long nadapela, tasol bai yumi no inap long jelus long hia.

30. Wokim tingting i kamap olesem: sampela save trik na giamanim nadapela, tasol bai yumi no inap long trik na giamanim nadapela long hia.

31. Wokim tingting i kamap olesem: sampela save maus wara na apim nem bilong ol na wokim nadapela kaen pasin taem ol i haet, tasol bai yumi no inap wokim dispela kaen pasin long hia.

32. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i save het strong, tasol bai yumi no inap long het strong long hia.

33. Wokim tingting i kamap olesem: sampela save praud, tasol bai yumi no inap praud long hia.

34. Wokim tingting i kamap olesem: i hat long stretim tingting long sampela long kamap gutpela, tasol bai i no hat long stretim tingting bilong yumi long hia.

35. Wokim tingting i kamap olesem: sampela bai i gat ol poroman nogut, tasol bai yumi gat ol gutpela poroman long hia.

36. Wokim tingting i kamap olesem: sampela save lusim tingting long wokim samting, tasol bai yumi tingim ol samting long wokim long hia.

37. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i no luk save long wonem i tru, tasol bai yumi luksave gut long wonem i tru long hia.

38. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i nogat sem long wokim pasin nogut, tasol bai yumi i gat sem long wokim samting nogut long hia.

39. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i nogat save long wonem samting i gutpela long wokim na wonem i no gut, tasol bai yumi gat save long wonem samting i gutpela long wokim na wonem samting i nogut long hia.

40. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i nogat gutpela skul, tasol bai yumi gat gutpela skul long hia.

41. Wokim tingting i kamap olesem: sampela  i save  les nabaut, tasol bai yumi i no inap les na stap nating long hia.

42. Wokim tingting i kamap olesem: sampela i no save was gut long tingting bilong ol, tasol yumi bai i was gut long tingting bilong yumi long hia.

43. Wokim tingting i kamap olesem: sampela bai i nogat klia save, tasol bai yumi kisim klia save long hia.

44. Wokim tingting i kamap olesem: sampela bai i paulim tingting bilong ol long ol kaenkaen bilif bilong ol iet, na holim ol dispela bilif strong na paendim hat long lusim, tasol long hia bai yumi noinap long paul long ol kaenkaen bilif bilong yumi iet, na holim ol strong na bai i no hat long yumi long lusim ol dispela kaen bilif.

Abrisim ol tingting nogut

'Sapos, Cunda i gat wanpela rot wantaem planti barat na hol long em na nadapela rot i stap klostu long abrisim ol dispela barat na hol, na sapos i gat wanpela liklik brig i no gutpela na nadapela klostu i winim dispela nogut, olesem:

1. Wanpela husat i laek bagarapim samting i gat pasin bilong lukautim gut samting long abrisim.

2. Wanpela husat i save kilim samting i gat pasin bilong lusim kilim long abrisim.

3. Wanpela husat i save kisim samting nating i gat pasin long noken stil long abrisim.

4. Wanpela husat i save wokim pasin nogut i gat gutpela pasin long wokim long abrisim.

5. Wanpela husat i save giaman i gat pasin bilong tok tru long abrisim.

6. Wanpela husat i save toktok long bagarapim nadapela i gat pasin long pasim dispela kaen toktok long abrisim.

7. Wanpela husat i save toktok strong inap lusim dispela pasin long toktok strong long abrisim.

8. Wanpela husat i save toktok baksaet inap pinisim dispela kaen toktok baksaet long abrsisim.

9. Wanpela husat i gridi long kisim ol samting inap lusim dispela gridi long abrisim.

10. Wanpela husat i gat ol tingting nogut long bagarapim nadapela inap lusim ol dispela kaen tingting long abrisim.

11. Wanpela husat i nogat stretpela tingting i gat stretpela tingting long abrisim.

12. Wanpela husat i gat kranki kaen laek long tingting i gat gutpela laek long abrisim.

13. Wanpela husat i save givim toktok i no gutpela i gat gutpela toktok long abrisim.

14. Wanpela husat i save wokim samting nogut inap wokim gutpela samting long abrisim.

15. Wanpela husat i save winim moni long rot i no gutpela i gat gutpela rot long winim moni i stap long abrisim.

16. Wanpela husat i no save trai hat long kamap gutpela inap trai hat long kamap gutpela long abrisim.

17. Wanpela husat i no save was gut long tingting inap was gut long tingting long abrisim.

18. Wanpela husat i no inap long strongim tingting gut inap strongim tingting gut long abrisim.

19. Wanpela husat i nogat gutpela save i gat gutpela save long abrisim.

20. Wanpela husat i no save bihaenim gutpela rot long kisim klia save i gat gutpela rot long bihaenim long abrisim dispela.

21. Wanpela husat i les na laek slip tasol inap lusim dispela kaen pasin bilong abrisim.

22. Wanpela husat i save sigarap na wari long ol samting inap lusim sigarap na wari long abrisim.

23. Wanpela husat i no sua na no klia long gutpela rot inap kamap sua na klia long abrisim.

24. Wanpela husat i save kros inap lusim pasin bilong kros long abrisim.

25. Wanpela husat i save wokim birua inap lusim dispela pasin long abrisim.

26. Wanpela husat i save daunim nem bilong nadapela inap lusim dispela pasin long abrisim.

27. Wanpela husat i laek bosim ol nadapela inap lusim dispela pasin long bosim ol nadapela long abrisim.

28. Wanpela husat i save aigris long ol samting bilong nadapela inap lusim pasin bilong aigris long abrisim.

29. Wanpela husat i save jelus long nadapela inap lusim pasin bilong jelus long abrisim.

30. Wanpela husat i save trik na giamanim nadapela inap lusim pasin long trik na giaman long abrisim.

31. Wanpela husat i maus wara na apim nem bilong em iet inap lusim pasin long maus wara na apim nem bilong em iet long abrisim.

32. Wanpela husat i het strong inap lusim het strong long abrisim.

33. Wanpela husat i save praudim em iet inap lusim praud long abrisim.

34. Wanpela husat i hat long givim gutpela toktok long em inap harim gutpela toktok long abrisim.

35. Wanpela husat i save kisim ol poroman nogut inap kisim ol gutpela poroman long abrisim.

36. Wanpela husat i save lusim tingting long wokim ol samting inap tingim gut ol samting long wokim long abrisim.

37. Wanpela husat i no luk save long wonem i tru inap klirim luksave gut long wonem i tru long abrisim.

38. Wanpela husat i no save sem long wokim samting nogut i gat sem long abrisim.

39. Wanpela husat i nogat save long wonem samting i gutpela na wonem samting i nogut long wokim inap kisim save long wonem samting i gutpela na wonem samting i nogut long abrisim.

40. Wanpela husat i nogat gutpela skul i gat gutpela skul long abrisim.

41. Wanpela husat i slak long wokim ol samting inap wok strong long abrisim.

42. Wanpela husat i no save was gut long tingting inap was gut long tingting long abrisim.

43. Wanpela husat i nogat klia save inap kisim klia save long abrisim.

44. Wanpela husat i save paulim tingting bilong ol wantaem ol kaekaen bilif bilong ol iet na save holim ol dispela bilif strong na i hat long ol long lusim inap long larim ol paul tingting na bilif, na noken holim ol strong, na lusim ol,  long abrisim.

Rot long go antap

'Cunda, ol pasin nogut i save pulim wanpela i go daun, ol gutpela pasin save suim wanpela i go antap, olesem sapos wanpela abrisim ol dispela pasin i no gutpela, bai em i go antap.

'Cunda, sapos wanpela i poldaun daun i go insaet long wanpela taes, bai em i no inap long halvim nadapela husat i pas insaet long dispela taes long lusim dispela hap nogut. Tasol sapos wanpela i no go daun  long taes na stap long hap i strong, em inap halvim husat i poldaun insaet long taes long kam longwe long ples nogut.

'Sapos wanpela i no sloim laek na no laek, i no bihaenim gutpela pasin, na i no daunim sigarap, bai em i no inap tru long halvim ol nadapela long sloim laek na no laek, long bihaenim gutpela pasin na daunim sigarap. Tasol sapos wanpela i sloim laek na no laek, bihaenim gutpela pasin na daunim sigarap, em inap long halvim ol nadapela sloim laek na no laek, bihaenim gutpela pasin na daunim sigarap.

Hausat long pinisim olgeta ol tingting nogut

'Olesem Cunda, 

1. Wanpela husat i laek bagarapim samting i gat pasin bilong lukautim gut ol samting long pinisim olgeta dispela tingting.

2. Wanpela husat i save kilim samting i gat pasin bilong lusim kilim long pinisim olgeta dispela tingting.

3. Wanpela husat i save kisim samting nating i gat pasin long noken stil long pinisim olgeta dispela tingting.

4. Wanpela husat i save wokim pasin nogut i gat gutpela pasin long wokim long pinisim olgeta dispela tingting.

5. Wanpela husat i save giaman i gat pasin bilong tok tru long pinisim olgeta dispela tingting.

6. Wanpela husat i save toktok long bagarapim nadapela i gat pasin long pasim dispela kaen toktok long pinisim olgeta dispela tingting.

7. Wanpela husat i save toktok strong inap lusim dispela pasin long toktok strong long pinisim olgeta dispela tingting.

8. Wanpela husat i save toktok baksaet inap pinisim dispela kaen toktok baksaet long pinisim olgeta dispela tingting.

9. Wanpela husat i gridi long kisim ol samting inap lusim dispela gridi long pinisim olgeta dispela tingting.

10. Wanpela husat i gat ol tingting nogut long bagarapim nadapela inap lusim ol dispela kaen tingting long pinisim olgeta dispela tingting.

11. Wanpela husat i nogat stretpela tingting i gat stretpela tingting long pinisim olgeta dispela tingting.

12. Wanpela husat i gat kranki kaen laek long tingting i gat gutpela laek long pinisim olgeta dispela tingting.

13. Wanpela husat i save givim toktok i no gutpela i gat gutpela toktok long pinisim olgeta dispela tingting.

14. Wanpela husat i save wokim samting nogut inap wokim gutpela samting long pinisim olgeta dispela tingting.

15. Wanpela husat i save winim moni long rot i no gutpela i gat gutpela rot long winim moni long pinisim olgeta dispela tingting.

16. Wanpela husat i no save trai hat long kamap gutpela inap trai hat long kamap gutpela long pinisim olgeta dispela tingting.

17. Wanpela husat i no save was gut long tingting inap was gut long tingting long pinisim olgeta dispela tingting.

18. Wanpela husat i no inap long strongim tingting gut inap strongim tingting gut long pinisim olgeta dispela tingting.

19. Wanpela husat i nogat gutpela save i gat gutpela save long pinisim olgeta dispela tingting.

20. Wanpela husat i no save bihaenim gutpela rot long kisim klia save i gat gutpela rot long bihaenim long pinisim olgeta dispela tingting.

21. Wanpela husat i les na laek slip tasol inap lusim dispela kaen pasin long pinisim olgeta dispela tingting.

22. Wanpela husat i save sigarap na wari long ol samting inap lusim sigarap na wari long pinisim olgeta dispela tingting.

23. Wanpela husat i no sua na no klia long gutpela rot inap kamap sua na klia long pinisim olgeta dispela tingting.

24. Wanpela husat i save kros inap lusim pasin bilong kros long pinisim olgeta dispela tingting.

25. Wanpela husat i save wokim birua inap lusim dispela pasin long pinisim olgeta dispela tingting.

26. Wanpela husat i save daunim nem bilong nadapela inap lusim dispela pasin long pinisim olgeta dispela tingting.

27. Wanpela husat i laek bosim ol nadapela inap lusim dispela pasin long bosim nadapela long pinisim olgeta dispela tingting.

28. Wanpela husat i save aigris long ol samting long nadapela inap lusim pasin bilong aigris long pinisim olgeta dispela tingting.

29. Wanpela husat i save jelus long nadapela inap lusim pasin bilong jelus long pinisim olgeta dispela tingting.

30. Wanpela husat i save trik na giamanim nadapela inap lusim pasin long trik na giaman long pinisim olgeta dispela tingting.

31. Wanpela husat i maus wara na apim nem bilong em iet inap lusim pasin bilong maus wara na apim nem bilong em iet long pinisim olgeta dispela tingting.

32. Wanpela husat i het strong inap lusim het strong long pinisim olgeta dispela tingting.

33. Wanpela husat i save praudim em iet inap lusim praud long pinisim olgeta dispela tingting.

34. Wanpela husat i hat long givim gutpela toktok long em inap harim gutpela toktok long pinisim olgeta dispela tingting.

35. Wanpela husat i save kisim ol poroman nogut inap kisim ol gutpela poroman long pinisim olgeta dispela tingting.

36. Wanpela husat i save lusim tingting long wokim ol samting inap tingim gut ol samting long wokim long pinisim olgeta dispela tingting.

37. Wanpela husat i no luk save long wonem i tru inap klirim luksave gut long wonem i tru long pinisim olgeta dispela tingting.

38. Wanpela husat i no save sem long wokim samting nogut i gat sem long pinisim olgeta dispela tingting.

39. Wanpela husat i nogat save long wonem samting i gutpela na wonem samting i nogut long wokim inap kisim save long wonem samting i gutpela na wonem samting i nogut long pinisim olgeta dispela tingting.

40. Wanpela husat i nogat gutpela skul i gat gutpela skul long pinisim olgeta dispela tingting.

41. Wanpela husat i slak long wokim ol samting inap wok strong long pinisim olgeta dispela tingting.

42. Wanpela husat i no save was gut long tingting inap was gut long tingting long pinisim olgeta dispela tingting.

43. Wanpela husat i nogat klia save inap kisim klia save long pinisim olgeta dispela tingting.

44. Wanpela husat i save paulim tingting bilong ol wantaem ol kaekaen bilif bilong ol iet na save holim ol dispela bilif strong na i hat long ol long lusim inap long larim ol paul tingting na bilif, na noken holim ol strong, na lusim ol,  long pinisim olgeta dispela tingting.

'Olesem Cunda, mi skulim yu long hausat long rausim ol tingting nogut. Mi skulim yu long gidapim tingting. Mi skulim yu long abrisim. Mi skulim yu long rot i go antap. Na mi skulim yu long hausat long pinisim olgeta ol tingting nogut.

'Wonem samting wanpela tisa husat i laek bai ol laen i bihaenim em inap long stap gut na em i save gat marimari na wari long ol, mi wokim pinis bilong yu, Cunda. I gat ol rop bilong ol diwai, na ples i nogat man. Wokim meditation, Cunda, nogut yu gat wari bihaen. Em i toktok bilong mi i go long yu.'

Buddha i bin toktok olesem na Monk Cunda i bin hamamas tru long toktok bilong em.

Ol laen Monk long namba wan Counsil i bin putim dispela toktok gen:

Dip tru olesem traipela salwara em dispela skul long rausim ol tingting nogut. I gat 44 ol tingting i stap long faevpela hap.
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