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ధ్యాన తరగతి ప్రారంభ పరిచయ మాటలు 

మీ అందరికి సుస్రాగతం. 

ఈ ధ్యాన తరగతులను పాముఖ ఆచయరయాలు, సయాా ఉ ఖిన్ జా గరరయ నిరాహిస్రా రయ. 
సయాాజి ఉ బ ఖిన్ గరరి పదధ తిలో వీరయ పాసుా తం అంతరరా తీయ ధ్యాన క ందామ ైన యంగోన్ లో 
పాసుా తం ధ్యాన తరగతులను నిరాహిసతా  వ ంటారయ. 

బుదుధ డు బో ధ్ ంచిన ఆరా అషరఠ ంగ మారరా నిి ఆచరించటానిి, ఈ ధ్యాన తరగతులలో 
నేరయుతయరయ. 

ఆచయరయాలు చయలా క్రమ పదధ తిలో నేరయుతయరయ. 

 

మీరయ WhatsApp గరర ప క్ు జోడ ంచబడయా రని ఆశిసుా నయిం. 

రోజువరరీ మీ తీరిక్ సమయాలలో, ఏద ైనయ సమాచయరం అందులో కొతాగర ఇవాబడ నదేమో 
దయచేస ిచతసుక ండ . 

సతచనలు, పావచనయలు, త లుగు, హింద , ఇంగీీషు భాషలలో, ఇంకర ఇతర ఏ సమాచయరమ ైనయ 
అందులో ఇవాబడుతుంద .  

ఒక్వేళ ఒక్క ఇంగీీషు భాషలోనే ఇసతా , ఇతరయల సహాయం తీసుక ండ . 

 

జూమ్ గురించి త లుసుక ండ , ఎలా చేరరలి, ఆడ యో, వీడ యో సిాచ్ ఆన్ చయేడం, ఆడ యో, 

వీడ యో సిాచ్ ఆఫ్ చయేడం మరియు జూమ్ విడ చిపటెట డం త లుసుక వలస ివ ంట ంద .  

మీ పతరయ అందులో క్నిపసితా  వ ండయలి. 
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ఆచయరయాని నుండ  వాకాిగత సలహాలను ప్ ందయలనుక్ునయి, ఇంకర ఆచయరయాలు మీ ధ్యాన 
ప రోగతిని త లుసుకొనటానికి, బరాక్వ ట్ తరగతి గద లోనికి వళెళటం మరల బయటక్ు రరవటం 
మీక్ు త లియవలసి వ ంట ంద . అందుకొరక్ు ధమమ సతవక్ులు మీక్ు సహక్రిస్రా రయ. 

మీరయ మాటాీ డ వలసిన సమయంలో మీ ఆడ యో, వీడ యో ఆన్ చయేండ , మిగిలిన 
సమయాలలో, మీ ఆడ యో, వీడ యోలు ఆఫ్ చయేబడ  వ ంటాయి. 

 

మీరయ ఎట వంటి రరగ దేా షరలు లేక్ుండయ, ఒతాిడ కి గురికరక్ుండయ, పాశరంతంగర పనిచేయండ , 
స్రధన చయేండ . 

మిమమలిి మీరయ బాగర బలవంత పెట ట క క్ండ . ఎంతవరక్ు స్రధామో అంతవరక  స్రధన 
చేయండ . 

మాములుగర తూరయు వెపై క్ు తిరిగి క్ూరచొని ధ్యానం చేస్రా రయ. లేదయ పడమట వెపై క్ు లేదయ 
ఉతారం వెపై క్ు క్ూరచొని ధ్యానం చేయండ . దక్ష ణం వెపై గర క్ూరచొని మామరలుగర ధ్యానం 
చేయక్ండ . [ఇద  ధ్యానుల ధ్యాన పదధ తుల ఆధ్యరంగర సతచించ బడ ంద .] 

 

స్రధానమ ైనంత వరక్ు ఆరా మౌనయనిి ప్రటించండ . వీలుకరక్ పో్ త ేస్రధామ ైనంత తక్ుకవగర 
సమాక్ వరచను ప్రటించండ . 

[ఆరా మౌనమంటే, నోటతిో గరని, సెైగలతో కరని, చతప లతో కరని మాటాీ డక్ పో్ వటం.] 

ఆచయరయాలతో, మరియు ధమమ సతవక్ులతో మీరయ మాటాీ డ వచుొ. 
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ఈ ఆరా మౌనం, ఆచయరయాలు నేర ు ఆనయప్రన ధ్యాన స్రధనతో మొదలవ తుంద . ఇద  ఆఖరయ 
రోజున ఆచయరయానితో క్లసి చసేిన స్రమరహిక్ స్రధనతో ప ణా ఫలాలను పంచడంతో 
అంతమవ తుంద . 

 

మీరయ ఎనిమిద  నియమాలను ప్రటించవలసి వ ంట ంద . ఏవెైనయ కరరణయల వలీ ఎనిమిద  
నియమాలు ప్రటించలేక్ప్ో త ేమొదట ిఐదు ప్రటించవలస ివ ంట ంద . 

అష్టశీల 

1. 'ప్రాణహింస చయేక్ూడదు' అన ేనియమానిి సవాక్రిసుా నయిను. 

2. 'ద ంగతనము చయేక్ూడదు' అన ేనియమానిి సవాక్రిసుా నయిను. 

3. 'అబాహమచరరానిి చయేక్ూడదు' అన ేనియమానిి సవాక్రిసుా నయిను. 

4. 'అసతాం పలుక్రరదు' అనే నియమానిి సవాక్రిసుా నయిను. 

5. 'స్రరరయి, గంజాయి మొదల నై మతుా A పదయరరధ లను సతవించక్ూడదు' అనే నియమానిి 
సవాక్రిసుా నయిను. 

6. 'అకరల భోజనం (మధాహిం తరయవరత భోజనం) చేయక్ూడదు' అన ేనియమానిి 
సవాక్రిసుా నయిను. 

7. 'నయటాము, గరనము, సంగీతము, అసభాక్రమ ైన ఆటలు, ప్రటలు, తమాషరలు మొదల నై 
వినోద కరరాక్రమాలలో ప్రలగా నక్ూడదు' అనే నియామానిి, 'పూలమాలలు, సుగంధ దావరాలు 
మొదల నై అలంక్రణ వసుా వ లను వరడక్ూడదు' అనే నియమానిి సవాక్రిసుా నయిను. 

8. 'ఎత తా న విలాసవంతమ ైన పడక్లను వరడక్ూడదు' అనే నియమానిి సవాక్రిసుా నయిను. 



Page 4 of 307 

 

 

ఈ ఆరా మౌనం, ఆచయరయాలు నేర ు ఆనయప్రన ధ్యాన స్రధనతో మొదలవ తుంద . ఇద  ఆఖరయ 
రోజున ఆచయరయానితో క్లసి చసేిన స్రమరహిక్ స్రధనతో ప ణా ఫలాలను పంచడంతో 
అంతమవ తుంద . 

 

మీరయ ఇద వరక్ు ఏమ ైనయ పూజలు, వాతయలు మొదల ైనవి చసేతా  వ ంటే, ఈ పద రోజుల ప్రట , 

వరటిని చయేక్ండ . ధ్యాన తరగతులు అయిన తరయవరత మీ ఇషట ం. 

పాతిరోజు, ఆచయరయాలు, ధరామ పావచనం తరయవరత స్రధక్ుల సందేహాలను తీరొటానికి కొంత 
సమయానిి క టాయిస్రా రయ. ఆ సమయంలో వరరిని అడుగవచుొ. లేదయ ఈ మ యిలు దయారర 
వరరిని ఆడుగ వచుొ. 

ధమమ సతవక్ుల సహాయం తపుక్ ఎప ుడత తీసుక వచుొ. 

 

మీ ధ్యాన ప రోగతి కొరక్ు, మీరయ ఒక్ గద లో ఒక్ స్రధ నయనిి,  లేదయ మీ పూజా గద ని 
ఎనుిక ండ . ఎట వంట ిఅవరంతరరయాలు లేక్ుండయ చతసుక ండ . అలా వీలుకరక్ పో్ తే, మీక్ు 
వీలయినట ీ  చతసుక ండ . 

ధ్యాన తరగతులు జరయతునినిి రోజులు ఇంట ిప్రాంగణయనిి వీడ  బయటక్ు వెళళక్ండ . 

ఈ ధ్యాన పదధ తికి సంబంధ్ ంచిన త లుగు స్రహితాం కొరక్ు మా వబెసెైట్:  

www.imc-hyd.com 

సంతులిత విధ్యనం విజయానికి కీలక్ం. 

ఈ ధ్యాన స్రధనలలో మీరయ విజయవంతులు కరవరలని ఆశిసుా నయిం. 

http://www.imc-hyd.com/
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------- 

The zoom details to join the meeting is as below:  

Join Zoom Meeting 

https://us02web.zoom.us/j/82142990391?pwd=ZGxZZWxLS0ZUVVRnUE5BZUFTUTBYZz09 

 

Meeting ID: 821 4299 0391 

Passcode: 123123 
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SUKZ:  మొదటి రోజు ఆనయప్రన పవాచనం 

 బుదుధ ని బో ధనల పాకరరం, బౌదధ  ధ్యానయనిి ప్ో ా తసహించే ఏక ైక్ లక్ష్ాంతో, మన ధ్యాన 
క ందామ ైన ఐ.మ్.సి, యంగోన్ ను సయాాజి ఉ బ ఖిన్ గరరయ 1952 లో స్రధ పించయరయ. ఎందుక్ంట ే
బుదుధ ని బో ధనల యొక్క సర ైన, సతాం యొక్క అనుభవం, సెైదయధ ంతిక్ జాా నం క్ంటే లోత ైన 
అవగరహనక్ు దయరితీసుా ంద  కరబటిట . 
 

 దీని అరధం, సెదైయధ ంతిక్ పరజిాా నం యొక్క ఉపయోగం లేదని కరదు, అద  క్ూడయ అవసరమ.ే 
బుదుధ డు గరఢమ నై సదియద ంతయలను బో ధ్ ంచలేదు, కరనీ వరటిని సరిగరా  అమలు చేసనిటీయితే, 
స్రధన చసేినటీయితే వంెటనే ఖచిొతమ ైన ఫలితయలను ఇచేొ అభాాస్రలను నేరరుడు. ఒక్వేళ 
స్రధక్ులు ఎప ుడత ఆలోచనలలో వ ంటూ, సందేహిసతా  ఉనిటీయితే, వరరయ స్రధన 
చేయలేరయ సరిక్దయ ఇంకర మంచి ఫలితయలను ఎనిడత అనుభవించలేరయ: ఈ మంచి ఫలితయల 
కరరణంగర,  సయాజి ఊ బ ఖిన్ గరరి సంపాదయయంలో, శిబిరంలో ప్రలగా నయలనుక్ుని  స్రధక్ులు 
ర ండు షరతులను సంతృపిా  పరిచేందుక్ు సిదధ ంగర ఉండయలి. 
 

 మొదటగర, (ఆన్ ల ైన్) క రయస యొక్క నియమనిబంధనలను ప్రటించగలమనే నమమక్ం 
వరరికి ఉండయలి. ర ండవద , వరరయ గురయవ  యొక్క ఆదేశరలను శ్రదధ తో సవాక్రించి, ఆచరించయలి. 
ఎందుక్ంటే ఒక్ వాకాి శ్రదధ తో, గురయవ  ఆదేశరలను ప్రటిసతా  గణనీయమ ైన ప రోగతి 
స్రధ్ ంచగలుగుతయడు. 
 

 శిబిరంలో ప్రలగా న ే పతాి స్రధక్ుడు, స్రధ్యరణంగర ఆచయరయాని కిచేొ గౌరవ మరరాదలను 
ప్రటించవలస ివ ంట ంద , ఇంకర సమాక్ నెైతిక్ విలువలను, ఆరా మౌనయనిి సవాక్రించవలస ి
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వ ంట ంద . ఈ శిబిర సమయాలలో మీ నివరస స్రధ నం లేదయ ఇంట ి ఆవరణలోన ే వ ండయలి 
మరియు అతిధులను ఆహాానించక్ండ , క్లవక్ండ . బయటి వాక్ుా లను క్లవక్ండ . 
  

 చితా విశుద ధ  మారాంలో పూజా బుదధ గోఘోషుడు శిక్ష్ణయ ధరరమలను నిరణయించేద  క వలం 
ఆచయరయాడు మాతమాే నని చ బుతయడు. స్రధక్ులు శ్రదయధ  బలంతో వరటిని ఆచరించయలి.  
 

 బౌదధ ం అనేద  దయని నిఘంట వ  పాకరరం మతం కరదు, ఎందుక్ంట ే అనిి మతయలలో 
వల న ేదవే డు దీనిలో క ందా బిందువ  కరదు. బౌదధ ం ఖచిొతంగర చ ప్రులంటే, భౌతిక్, మానసిక్ 
నెైతిక్ నియమావళితో సమనాయపరచబడ న ఒక్ తతావశరసార వావసథ . 
 

 దీని లక్ష్ాం దు:ఖం మరియు మరణయనిి నిరమమలించడం. బౌదధ ం నిరరశరవరదం కరదు, 

ఆశరవరదం కరదు, అద  వరసావిక్మ ైనద , ఎందుక్ంటే జీవితం మరియు పపాంచం గురించి వరసావిక్ 
దృక కణయనిి క్లిగివ ంట ంద . 
 

 బుదుధ డు తన మొదట ి ఉపదేశ్మ నై ధరమచక్రపవారాన సుతాంలో నయలుగు ఆరా సతయాల 
స్రరరనేి బో ధ్ ంచయడు, ఈ బో ధనతో ధరమ చక్ర చలనం ఏరుడ ంద , ఆ ఉపదేశ్మే ఈ తతావశరసారప  
మరలసదియధ ంతం. 

నాలుగు ఆర్య సత్ాయలు: 

మొదటది  దు:ఖ సతాం, ర ండవద  దు:ఖ సముదయ సతాం, మరడవద  దు:ఖ నిరోధ సతాం, 

ఇక్ చివరిద  అషరట ంగమారా సతాం. 

 నిజానికి ఈ నయలుగు ఆరా సతయాలలో మొదట ి మరడు బుదుధ ని తతయా వనిి 
రమప్ ంద ంచగర, నయలావద  దు:ఖ నిరమమలనక్ు స్రధనంగర పనిచసేుా ంద . మీరయ బౌదధ  ధ్యానయనిి 



Page 8 of 307 

 

అభాసించటేప ుడు, మీ లక్ష్ాం నయలుగు ఆరా సతయాలను అనుభవం లోనికి త చుొక వడమే, 
ఎందుక్ంట ే నయలుగు ఆరా సతయాలను మీరయ అనుభవం దయారర గరహించినప ుడ ే అనిి 
దు:ఖాలను నిరమమలించి, ఇంద ాయాలక్ు అతీతంగర నిజమ ైన ఆనందయనిి, పాశరంతతను 
ప్ ందగలుగుతయరయ. అనిి కరలాల లోను ఈ ఆరా సతయాలను త లుసుక లేము. ఇవి బుదుధ ని 
జీవిత కరలంలో కరని లేదయ బుదుధ ని బో ధనలు వ ని కరలాలలో మాతమాే స్రధాము.  
  

ఇతర కరలాలలో ఈ నయలుగు ఆరా సతయాల పతరయ క్ూడయ వినిపించదు, ఇక్ వరటనిి 
అనుభవంలోనికి ఎలా త చుొక గలం. గౌతమ బుదుధ ని బో ధనలు అందుబాట లో వ ని 
కరలంలో మనం వ నయిం, గౌతమ బుదుధ డు పరినిరరాణం చ ందక్ ముందు, అంట ే శ్రీరరనిి 
తాజించే ముందు, తన బో ధనలు అంట ే శరసనం తన తదనంతరం ఈ లోక్ వావసధ లో 5000 

సంవతసరరలు వ ండటేట ీ  గచపు పతాిజా చసే్రరయ. 
 

 ఇప ుడు సగం క్ంటే ఎక్ుకవ కరలం గడ చిప్ో యింద , దయదయప  సగం మిగిలి ఉంద . కరబటిట , 
నయలుగు ఆరా సతయాలను అనుభవంలోనికి త చుొక వడయనికి మనక్ు గచపు అవకరశ్౦ ఉ౦ద . 
దీనికి కరరణం లేక్ ప్ో లేదు, మనందరం గత జనమలలో ఎనోి ప ణా క్రమలను చసే్రం, అందుక  
మానవ జనమ లభంచింద , గౌతమ బుదధ  శరసనంలో ప టాట ం, శీల, సమాధ్ , మరియు పజాాలను 
ఆచరించటానికి శ్రదధ ను క్లిగివ నయిం. 

 బుదుద ని బో ధనలను అరథం చేసుక వడంలో అతాంత ముఖామ ైనద  దు:ఖ సతయానిి 
అనుభవపూరాక్ంగర త లుసుక వటం. ఎందుక్ంటే దు:ఖ సతాం గరహించబడ నప ుడు, దు:ఖం 
యొక్క కరరణం దయనంతట అద ేనశించి పో్ తుంద , తదయారర చివరికి ఒక్ వాకాి తన దు:ఖాలను 
అంతం చేస్రా డు. 
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 కరబటిట  మొదట ి ఆరా సతయానిి త లుసుక్ునిప ుడు మిగిలిన మరడు క్ూడయ 
త లుసుక బడతయయని చ పుబడ ంద . ఈ విధంగర అనిి దు:ఖాల నుండ  విముకాి ప్ ందయలంటే, 
ఆరా అషరట ంగ మారరా నిి జాగరతాగర, శ్రదధ గర అనుసరించవలసి ఉంట ంద . బుదుధ ని బో ధనలు 
క వలం విహారరలోీ ని భక్షువ లక్ు మాతామ ేకరదు, తమ క్ుట ంబాలతో క్లిసి ఇంటలీ  నివసిసుా ని 
స్రధ్యరణ సవా ర, ప రయషులక్ు క్ూడయ. ఆరా అషరట ంగ మారాము ఏ విధమ నై భరదము లేక్ుండయ 
అందరికీ ఉదేద శించబడ నద . 

 ఆరా అషరట ంగ మారరా నిి మరడు భాగరల ైన శిక్ష్ణగర విభజించయరయ. అవి అధ్  శీల, అధ్  
సమాధ్ , అధ్  పజాా. ఇందులోని మొదటి దశ్, నెైతిక్త (శీల), అంటే స్రధక్ుడు అషట శీలాలను 
(ఎనిమిద  నియమాలను) ప్రటించయలి. అవి (1) జీవహింస చేయక్ుండయ వ ండటం, (2) 
ద ంగతనం చయేక్ుండయ వ ండటం, (3) అబాహమచరాం కరక్ుండయ వ ండటం, (4) అబదయధ లు చ పుక్ 
ప్ో వటం, (5) ఎరయక్ను తగిాంచేవి, నషర, మతుా  క్లిగించే మదయానిి లేక్ మతుా  పదయరరధ లను 
తీసుక క్ ప్ో వటం, (6) మధాహిం 12 గంటల తరయవరత ఆహారరనిి తీసుక క్ ప్ో వటం, (7) 
నయటాము, గరనము, సంగీతము, అసభాక్రమ నై ఆటలు, ప్రటలు, తమాషరలు మొదల నై 
వినోదయలలగ ప్రలగా నక్ుండయ వ ండటం, పూల మాలలు, సుగంధ దావరాలు మొదల ైన అలంక్రణ 
వసుా వ లను వరడక్ప్ో వటం, (8) ఎత తా న, విలాసవంతమ ైన ఆసనములను, పడక్లను 
ఉపయోగించక్ ప్ో వటం.  

 ఇక్కడ అషట  శీలాలను ఎందుక్ు ప్రటించయలో త లుసుక వరలి. ఇంద యా సుఖాలపటీ 
మనం చయలా మక్ుకవతో ఉంటాం. ఇవి ఆహీాదక్రమ ైన క్నిపించే రమపం, ధాని, వరసన, రయచి 
మరియు సురశ. 

 ఏకరగరతను స్రధ్ ంచయలంటే, ఆ పంచేంద యా సుఖాలపె ై దృష్ిట  పెటట క్ూడదు. ఈ అషట 
శీలాలను ప్రటించడం దయారర, ఆ ఇంద ాయ సుఖాలను అధ్ గమిస్రా ం.  అనిి పరిమళాల క్నయి, 
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శీల సదయచయర గంధం పలుర ట ీ  మిని అని బుదుధ డు చ ప్రుడు. ఒక్ సమయంలో బుదుధ డు, 
ఆనందుడు, మరియు అనేక్ భక్షువ లతో క్లిసి ఉనిప ుడు, శీలం లేని ఒక్ వాకాికి ఐదు 
అనరరథ లు జరయగుతయయనే విషయానిి గరర మసుథ లక్ు వివరించయడు.  

 అందులో మొదటది  శీలం లేని వాకాికి అలక్ష్ాం వలీ ఎంతో దురదుాషరట నిి, నషరట నిి 
మరటక్ట ట క్ుంటాడు, ఇక్ ర ండవద , అనెతైిక్త వలీ సంఘంలో చ డా పతరయ త చుొక్ుంటారయ, ఇక్ 
మరడవద , అనెైతిక్త వలీ సంఘంలో పరిికివరడ గర క్నిపిస్రా డు, ఆతమ విశరాస్రనిి 
ప్ో గచట ట క్ుంటాడు, అశరంతితో వ ంటాడు. ఇక్ నయలావద , అనెైతిక్త వలీ ద క్ుక తోచక్ ఆందో ళనతో 
మరణిస్రా డు. ఇక్ ఐదవద  మరణం తరయవరత నయలుగు అప్రయ లోకరలలోని ఏద క్ లోక్ంలో 
పడ ప్ో తయడు. 

 శీలవంతుడ కి ఐదు పయాోజనయలు చేక్ూరతయయి. శీలవంతుడ కి క్లిగ  ఆ ఐదు 
పాయోజనయలు ఏమిటి? మొదటది , శీలవంతుడు గచపు సంపదలను ప్ ందగలడు, ర ండవద , 
శీలవంతుడ  కీరాి నలుద శ్లా వరాపిసుా ంద , మరడవద , శీలవంతుడు సంఘం లోని అనిి వరరా ల 
మధా తల ఎతుా కొని తిరయగగలడు ఇంకర క్ళళలో క్ళళళ పటెిట  చతడగల ఆతమ విశరాసం 
వ ంట ంద , నయలావద , శీలవంతుడు ఎట వంట ిఆందో ళనక్ు లోను కరక్ుండయ మరణిస్రా డు, ఇక్ 
ఐదవద , శీలవంతుడు మరణించిన తరయవరత అతని గమాం ఉనితమ ైన దేవ లోకరలే. 
మహాపరినిరరాణ సుతాంలో అలా సుషట ంగర చ పుబడ  వ ంద . 

 ఇప ుడు నేను ర ండో  దశ్క్ు వెళతయను. ర ండవ దశ్ ఏకరగరత, సమాధ్ . ఒక  ఒక్ చిని 
బిందువ  వదద  ఏరుడ న ఏకరగరతయ శ్కాి మరియు దయని నిరంతరత. మనసుసను శుభాపరయచుకొన ే
మారామిద , తదయారర నమెమద పడ న, మలిన రహితమ ైన, బలమ ైన మనసుసను క్లిగి వ ంటాం, 

ఇద ేపవితజాీవిత స్రరం, అతడు బౌదుధ డు కరవచుొ, యరదుడు కరవచుొ, క ైైసావ డు కరవచుొ, 

హిందువ  కరవచుొ, ముసిీ ం కరవచుొ లేదయ సిక్ుక కరవచుొ. అనిి మతయల స్రరం క్ూడయ ఇద.ే 
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 బుదుధ డు ఇలా చ ప్రుడు, మనసుస సహజంగర నిరమలమ ైనదే, శుదధ మ ైనద.ే అయితే, అద  
మలినయలను, అక్ుశ్ల శ్క్ుా లను, దురరశ్, క పం, భాాంతిని ధరించడం దయారర క్లుష్ితం 
అయిాంద . సముదపా  ఉప ు నీటిని సతాదన పదద తి దయారర (through distillation method) 
మంచి నీరయగర ఎలా మారొవచోొ , అలాగ  బౌదధ  ధ్యానంలో ఉని ఒక్ స్రధక్ుడు చివరక్ు తన 
మనసుసలోని మలినయలను ధ్యాన స్రధన దయారర తొలగించుకొని, మనసుసను సంపూరణంగర 
నిరమలం చేసుక వచుొ, పరిశుభాం చసేుక వచుొ. కరబటిట  బుదుధ డు, భౌతిక్ శ్రీరరనికి వరాయామం 
ఎంత అవసరమో, మనసుసక్ు క్ూడయ వరాయామం అంత ేఅవసరమని చ ప్రుడు. 

 బౌదధ ంలో మానవరళిని పభాావితం చేసత మానసిక్ బాధల నివరరణ ఉంద . భరత, వరామాన 
కరలాల లోని దుషట  శ్క్ుా లే ఈ పపాంచమంతటిలోని పసాుా త సిథ తులక్ు కరరణమవ తునయియి. 
ఈ రోజులోీ  దయదయప  అనిిచోటాీ  అసంతృపిా  ఉంద . అసంతృపిా  వలీ చ డు భావనలు ఏరుడతయయి, 

చ డు భావనలు దేాషరనిి సృష్ిటస్రా యి, శ్తుాతాం ఏరుడుతుంద , శ్తుాతాం యుదయధ లను 
సృష్ిటసుా ంద , యుదయధ లు శ్తుావ లను సృష్ిటస్రా యి. ఇక్ అద క్ విషవలయం. ఇప ుడు COVID 

19 మనక్ు మరియు మొతాం పాపంచయనికి ఎంతో ఇబబంద ని, బాధలను క్లిగిస్ోా ంద . ఎందుక్ని? 

నిససందేహంగర మనసుపెై సర నై నియంతాణ లేక్ప్ో వడం వలననే. 

 మానవరళిపెై ఆధ్ పతాం చ లాయించే దుషట మానసిక్ శ్క్ుా లను ఎద రించడయనికి 
సాచఛమ ైన, మంచి మానసిక్ శ్క్ుా ల ఉతుతాి అతాంత ఆవశ్ాక్మ ైనద . ఇద  అంత సులభం 
కరదు; ఒక్ సమరయథ డ ైన గురయవ  సహాయం లేక్ుండయ సాచఛమ ైన మానసిక్ సిథ తిక ిఎదగలేడు. 
మా అనుభవం దయారర చ బుతునయిం, మలిన రహితమ నై మనసుసను, మనశరశంతిని, 

కరంతివంతమ ైన మనసుసను, శరశ్ాతంగర ఒక్రయ గరని లేక్ అందరయ గరని, మతయలక్ు అతీతంగర 
ప్ ందయలనుక్ుంటే, ఈ పరిశోధనయ సమయంలో, తిాక్రణ శుద ధ తో, స్రధక్ులు ఈ శిబిర కరలంలో 
మారాదరశక్ుని సతచనలను సవాక్రించి ప్రటించవలస ి వ ంట ంద . ఇక్, సర ైన ఏకరగరత లేదయ 
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సమాధ్  యొక్క లక్ష్ాం, సాచఛమ ైన, బలమ నై మనసుసను ప్ ంద , సతాశోధన కరవించి తదయారర 
అంతిమ సతయానిి అనుభవం లోనికి త చుొక వటానికి. 

 "ఓ భక్షువ లారర, ఏకరగరతయ శ్కాిని పెంప్ ంద ంచుక ండ , ఏకరగరతయ శ్కాిలో అభవృద ధ  చ ంద న 
వరడు విషయాలను నిజమ ైన క ణంలో చతస్రా డు" అని బుదుధ డు చ ప్రుడు.  బౌదధ ంలో నలభ  ై
ధ్యాన పదధ తులు ఉనయియి. వరటిలో అతాంత విశిషట మ నైద  ఆనయప్రన ధ్యానం, అంటే లోపలికి, 

బయటక్ు వచేొ శరాసపెై ఏకరగరత. శరాస యొక్క ఎరయక్, ఏ మతయనికి చ ంద న వరర ైనయ లేక్ ఏ 
మతయనికి చ ందని వరర ైనయ సవాక్రించగల ధ్యాన స్రధన. 

 ఈ పద  రోజుల ధ్యాన శిబిరంలో, మొదట ి(మరడు లేదయ) నయలుగు రోజుల ప్రట  సమాధ్  
అభాాసం చసే్రా రయ. కరబటిట , అనయప్రన ధ్యాన పదధ తి గురించి కొంత వివరంగర 
చ ప్రులనుక్ుంట నయిను. ఈ ధ్యాన పదధ తిని బుదుద లందరమ, వరరి పాధ్యన శిషుాలందరమ 
ప్రటించయరయ. బుదుధ డ ద  మనసుసను సతక్షమమతి సతక్ష్మంగరను, ఇంకర శ్కాివంతం చేయటానికి 
ఉపయోగపడుతుందని చ ప్రుడు. 

 ఈ ధ్యాన పదధ తి వలీ క్లిగ  పాయోజనం ఏమిటంటే శరాస తీసుక వడం అనేద  శ్రీరరనికి 
సహజ విధ్  మాతామ ే కరదు, అనిి వళేలా క్ూడయ అద  అందుబాట లో ఉంట ంద . కరబటిట , ఈ 
ధ్యానయనిి ఏ సమయంలోనెనైయ ఆచరించవచుొ. మీరయ ఎలీప ుడత ఊపరిి పవలుొక్ు౦ట నయిరయ, 

కరనీ మీరయ దయనిి ఎరయక్తో త లుసుక వటం లేదు. ఇప ుడు మీరయ ఈ శరాస రరక్పో్ క్ల ఎరయక్లో 
వ ంటారయ. 

 మీరయ ఆనయప్రన ధ్యానం చేసతటప ుడు, మీరయ మ తాటి ద ండు మీద క్ూరోొవరలి, వీప , 

మ డ తినిగర వ ంచి, స్ౌక్రావంతంగర క్ూరోొవరలి, తదయారర మీరయ ఎక్ుకవ సమయం 
క్ూరోొగలుగుతయరయ. క్ళళను మరస ివ ంచయలి, అప ుడు క్ళళక్ు ఏ ఆక్ృతులు క్నిపించక్ుండయ, 
ధ్యాన భంగం క్లుగక్ుండయ వ ంట ంద . 
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 మీరయ సమాధ్  స్రధన ప్రారంభంచడయనికి ముందు, మీ శ్రీరరనిి, మీ భావనలను 
మరియు భావోదేాగరలను శరంతింపజ సుక ండ . మీ శ్రీరరనిి ఒతాిడ కి గురి చయేవదుద , మీ 
శ్రీరరనిి మరియు మనసుసను పాశరంతంగర ఉంచండ , ఇక్ అప ుడు ఎట వంటి వతాిడ  లేక్ుండయ  
మీ శరాస రరక్ప్ో క్లపె ైధ్యాస నిలపండ . ఇతర విషయాలను, మీ పరిసరరలను, చుటూట  వ ని 
వరతయవరణయనిి పటిట ంచుక క్ండ . 

ఇందులో మరడు అంశరలను మనం త లుసుక వరలి.  

 ఒక్టి, మీ ధ్యాసను ముక్ుక కిరంద, పెై పెదవి పెనై మధా భాగంలో ఎక్కడ ైతే మీ శరాస 
రరక్ప్ో క్లు తయక్ుతూ వ ంటాయో అక్కడ వ ంచయలి.  

 ర ండు, శరాస లోపలి వళెళతునిప ుడు, శరాస లోపలికి వళెళతునిదని, మరడు శరాస 
బయటక్ు వళెళతునిప ుడు, శరాస బయటక్ు వళెళతునిదని త లుసుక వరలి. లోపల గరని 
బయట గరని గరలి పవారహానిి అనుసరించ వదుద . అలా చేసతా  ఒక  స్రధ నం వదద , ధ్యాన ఆలంబన 
మీద మనసుస వ ండదు, ఇంకర శరాస సురశను త లుసుక లేము, కరబటిట  శరాస రరక్ప్ో క్లను, 

శరాస సురశను పె ైపదెవి పెై భాగం మీద త లుసుక వటానికి పయాతిం చయేాలి. 

 శరాస యొక్క ఎరయక్ను గురించి గౌరవనీయుల నై బుదధ ఘోషుడు ఇలా చ ప్రురయ, ఒక్ 
వాకాి ఒక్ చ క్క ముక్కను రంపంతో క సుా నిప ుడు, రంపం క్దలిక్లను అతడు పటిట ంచుక డు, 

రంపం చ క్కను తయక  పదాేశ్ం పెై మాతామే దృష్ిట  స్రరిస్రా డు. అలాగ  మీరయ శరాసను తయక  చోట మీ 
దృష్ిట ని క ందీాక్రించయలి. శరాస సురశ స్రధ నయనిి అనుభరతి చ ందటం, నియతయనుస్రరంగర వాకాి, 

వాకాి కి మారయతూ ఉంట ంద . కొంతమంద  స్రధక్ులక్ు ముక్ుక చివర శరాస యొక్క సురశ 
సుషట ంగర ఉంట ంద , మరికొందరికి ముక్ుక యొక్క అడుగుభాగంలో సుషట ంగర ఉంట ంద , 
కొంతమంద  స్రధక్ులక్ు ముక్ుక లోపల సుషట ంగర ఉంట ంద , ఇద  ముఖామ ైన విషయం కరదు, 
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శరాస యొక్క సురశను నిరంతరం గర త లుసుక వడం ముఖాం. ఒక్వేళ శరాస సురశ 
త లియక్ప్ో తే, అప ుడు మామరలుగర ముక్ుక కిరంద స్రధ నంలో ధ్యాస నిలప్రలి.  

 ఆనయప్రన స్రధన చయేడం కొరక్ు మీక్ు సతచనలు ఇవాడం చయలా సులభం. కొనిి 
నిమిషరలోీ  ఈ  ధ్యాన పదద తిని వివరించవచుొ కరనీ స్రధనే చయలా క్షట ం. బలమ ైన సతి, దృఢమ ైన 
క్ృష్ి మరియు మంచి అవగరహన అవసరం.   

 ప్రారంభంలో శరాసపెై ఏకరగరత నిలపడయనికి మీ మనసుసను తీసుక్ురరవడం చయలా క్షట ం. 
ప్రారంభంలో శరాస రరక్ప్ో క్లు అంత సులభంగర త లియవ . మనసును అదుప  చేయడం 
క్షట ం. వేగంగర, తేలిక్గర క్దులుతూ, ఎక్కడ క్కడ క  వెళీిపో్ తూ వ ంట ంద . మనసుసను నెమమద  
పరచటం, మచిొక్ చసేుక వటం అవసరం, నెమమద పడ న మనసుస, మచిొక ైన మనసుస 
సుఖసంతోషరలనిసుా ంద . 

 క్రమం తపుక్ుండయ లోపలికి వళెళళ గరలిని, బయటక్ు వెళళళ గరలిని త లుసుక వరలంటే, 
ఉదేద శ్ాపూరాక్ంగర స్రధ్యరణంగర క్ంటే కొద ద ప్రట ి గటిట  శరాస మీద పనిచయేవలస ి వ ంట ంద , 
కరనీ మరీ గటిట  శరాస మీద కరదు. శ్బద ం రరక్ూడదు, ఇతరయలక్ు ధ్యాన భంగం అవ తుంద . ఇలా 
అనిి వేళలా స్రధన చయేక్ూడదు. మీరయ అలసిప్ో తయరయ. ఎప ుడ ైతే ఎరయక్ సిథ రపడ , నిలక్డగర 
మారయతుందో , అప ుడు నెమమద గర సహజమ నై శరాసను త లుసుక్ుంటూ వ ండయలి. మీ 
శరాసను మామరలుగర ఉండనివాండ , ఈ విధంగర కొంతకరలం ప్రట  అభాాసం చసేినప డు 
ముక్ుకక్ు ద గువ భాగంలో శరాస సురశ అనుభరతి క్లుగుతుంద , ఆ అనుభరతిని 
నిలుప క వడయనికి పాయతిించయలి.  

 మీరయ ఎదురచకన ేమరో ఇబబంద  ఏమిటంటే, మీ శరాసపెై మీ మనసుస క ందీాక్రించడయనిి 
మీరయ ప్ ందలేరయ. మీ మనసుస ఎటల ప్రరిప్ో తూ వ ంట ంద , మీరయ వివిధ విషయాల గురించి 
ఆలోచించడం ప్రారంభస్రా రయ, బయట ధానులను వింటారయ, మీ మనసుస క్లత చ ందుతుంద , 
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పరధ్యానంగర ఉంట ంద  మరియు కొనిి క్ష్ణయలు క్ూడయ మనసుస నిలక్డగర ఉండదు. ఒక్వేళ 
మీక్ు ఇద ేజరిగితే, మీరయ క పం లేదయ చిరరక్ుక్ు గురికరక్ూడదు. 

 బుదుధ డు క్ూడయ మనసుసను మచిొక్ చేసుకొనటేంత క్షట ం వేరచక్టి లేదని చ ప్రుడు. 
కరబటిట  మనసుస అట  ఇట  పరయగులు పెడుతుంటే ఆశ్ొరాప్ో నవసరం లేదు. సయాాజి ఉ బ 
ఖిన్ గరరయ క్ూడయ ఇలా చ ప్రురయ, మనం గురరర లను లగంగదీసుక వటం, మచిొక్ చేసుక వటం, 

కౌబో య్ సినిమాలలో చతసత వ ంటామని. గురరర లు ఎప ుడత తనిడం, దతక్డం మరియు 
ప్ో రరడటం చేసతా  వ ంటాయి, ఎక్ుకవ కరలం క్దలక్ుండయ ఒక్చోట ఉండవ . మనసు క్ూడయ ఆ 
అడవి గురరర లాీ  ఉంట ంద . ఏ వసుా వ  మీద ఎక్ుకవ సతప  క్దలక్ుండయ, నిలక్డగర ఉండదు, 

ఎక్ుకవ కరలం ఈ దహేంలోనత ఉండదు. ఎందుక్ంటే ప ట ట క్ నుంచి మన మనసుసలు 
ఎప ుడత బాహా వసుా వ లపెైన ే పెటాట ం, దృష్ిట , ధానులు, రయచులు, సురశలు, ఆలోచనలు 
వంటివి ఇంద ాయాలదయారర గరహించయం. కరబటిట , ఓపిక్తో, సహనంతో పయాతిించయలి. 

 మొదట ిరోజు, ర ండో  రోజు పో్ రరట ద నయలుగర ఉంటాయి. ఏకరగరతను ప్ ందయలంటే, మనం 
పాయతింతో, సతితో, చంచలమ నై, చపలమ నై ఆలోచనలను అధ్ గమించయలి. శరాస పవలేొ 
పాకిరయ నిరంతరంగర ఉనిపుటికీ, దీనిని ఎరయక్లో లేని వాక్ుా లు గమనించ లేరయ. మీరయ 
ఎరయక్లో లేక్పో్ త ే మీ మనసు నిరరటంక్ంగర చ దరిపో్ తుందని క్ూడయ మీరయ గమనించ లేరయ. 
కరని, మీరయ ఎరయక్లో వ ంటే మీరయ మీ పరధ్యానయనిిక్ూడయ గమనిస్రా రయ.  

 బరరమలో ఒక్ స్రమ త వ ంద , ఎరయక్లో లేక్ప్ో త ే పెదద  కొండ క్ూడయ వలెుగులో 
క్నిపించదని, అద ేఎరయక్లో వ ంట ేదటట మయిన ప్ గ మంచులో క్ూడయ క్నిపిసుా ందని. మనసు 
పెటిట , త లివిలో, ఎరయక్లో పనిచసేతా  శరాస పాకిరయ త లుసతా న ే వ ంట ంద . మనసెసటల 
వెళీిప్ో యిందని త లియటంతోట ేమీ ధ్యాన ఆలంబన మీద కి తిరిగి రరవరలి, ఎలా అంట ేగడుసరి 
దతడ పలీిను ఇషట ం వచిొనట ీ  తిరయగక్ుండయ గుంజక్ు క్టిట వసే్రా మో, అలాగ  మనసుసను క్ూడయ 
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ముక్ుక కిరంద, శరాస రరక్ప్ో క్లతో క్టిట వసేతా , అద  నెమమద  పడుతుంద , నిలక్డగర ఏకరగరత 
చ ందుతుంద .  

 మరో సమసా ఏమిటంట,ే మీరయ ధ్యానం చేసుా నిటీయితే, మీక్ు కొంత శరరీరక్ అస్ౌక్రాం 
క్లుగుతుంద  మరియు మీ అవయవరలు నొపుికి గురవ తయయి, బిగుసుక్ుప్ో తయయి. నొపిుని 
భరించలేని సిథ తిలో ఉంటే మీ భంగిమను మారొవచుొ, కరనీ మీరయ తరచుగర మీ భంగిమను 
మారొక్ూడదు. పాతీస్రరి మీరయ క్దులుతూ వ ంటే, మీ సమాధ్ కి ఆటంక్ంగర ఉంట ంద . , మీరయ 
చేయాలిస౦ద  ఇంకొక్టి, మిమమలిి మీరయ హి౦సి౦చక్ు౦డయ ఉ౦డయలి, మిమమలిి మీరయ 
ఎక్ుకవగర బాధ్ ౦చుక క్ు౦డయ ఉ౦డయలి. ధ్యానంలో మీక్ు ఇబబంద , క్షట ం ఉనిప ుడు, ఈ 
విధంగర ఆలోచించయలి, మీ ముందు ధ్యానం చేసని వరరికి క్ూడయ ఇదే సమసా ఉంద . ఈ (ధ్యాన) 
వరాయామానిి మీరయ రోజూ స్రధన చేసతా  ఉంటే, మీరయ క్రమంగర మీ మనసుసను శరాసపె ై
క ందీాక్రించడం ప్రారంభస్రా రయ. కొంత కరలం తరరాత మీ మనసుస మీ శరాసపెై పూరిాగర 
క ందీాక్రించబడ న అనుభరతిని త లుసుక్ుంటారయ. ఇలా క్రమం తపుక్ుండయ స్రధన చేసతా  ఉంట ే
ఆ అనుభవం మళ్ళళ, మళ్ళళ మీక్ు త లుసతా న ేవ ంట ంద .  

 బుదుధ డు దు:ఖాలు, బాధలు వ నయియన ే బో ధ్ ంచలేదు. దు:ఖ నిరమమలనక్ు, సుఖ 
శరంతులక్ు దయరి తీసుా ని మారరా నిి ఆయన నేరరురయ. శరాస రరక్ ప్ో క్లను మీరయ 
త లుసుక్ుంట నిప ుడు చింత, వరాక్ులత, ఆందో ళన మరియు భయం మరియు దురరశ్, 

దేాషం మరియు భాాంతి తొలగపి్ో తూ ఉంటాయి. ఈ విషయంలో సందహేం లేదు. ఎందుక్ంట ే
మీరయ మీ అనుభవం దయారర త లుసుక్ుంటారయ, ఇద  మీ శరరయసుసక సమనేని. ఇద  మీ శరరయసుస 
క సం అయిత ే అప ుడు మీరయ సవాక్రించండ , అద  మీ శరరయసుస క సం కరక్ప్ో తే, 
అంగీక్రించక్ండ . ఇక్కడ శిక్ష్ణ అనుభవం దయారర ఉంట ంద . 
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 మీ మనసుసను ఆరోగాంగర మరియు బలంగర చయేడయనికి ఆధ్యాతిమక్ అభవృద ధ  
అవసరం. నీరయ సహజంగర కింద కి పవాహిసుా ంద . అలాగ  అనియంతితా మనసుస సహజంగర చ డు 
వెైప  వళెళతుంద  . శరాస రరక్ప్ో క్లపె ై జరయగుచుని ఈ వరాయామం వలీ తక్ష్ణ ఫలితయలు, 

ప్ ందుతయరయ. మీ శరరీరక్ ఆరోగరానికి, విశరర ంతికి, నిదాక్ు, మీ రోజువరరీ పనిలో సమరథతక్ు 
ఉపయోగపడుతయయి. ఇద  మిమమలిి నెమమద  పరయసుా ంద  మరియు పాశరంతంగర ఉంచుతుంద .  
మీరయ క్ంగరరయగర వ నయి, ఉదేాక్ంలో వ నయి, ఈ ధ్యాన స్రధన మిమమలిి నెమమద  పరచి, 

పాశరంతతను చేక్ూరయసుా ంద . కొద ద  నిమిషరల స్రధనతోన ేమీరయ నెమమద  పడటం, శరంతించటం 
త లుసుక్ుంటారయ. వీటతిో ప్రట గర, లోత ైన అవగరహనక్ు, మానసకి్ తీక్ష్ణ శ్కాికి, పాక్ృతి 
సతక్ష్మసతయాల శోధనక్ు, నిరరాణయనుభరతికి ఈ ఏకరగరతయ శ్కాి అవసరం. ఇక్ ఆనయప్రన పె ైనయ 
ఉపనయాసం ముగిసింద . 

స్రధు, స్రధు, స్రధు 

--------- 
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సంపదాయయ పదధ తిలో ధరరమనిి నేరుడం 

నమో తసస భగవతో అరహతో సమామ సంబుదధ సస 
నమో తసస భగవతో అరహతో సమామ సంబుదధ సస 
నమో తసస భగవతో అరహతో సమామ సంబుదధ సస 
 

ధర్మాన్ని సంప్రదాయ ప్ద్దతిలో నేర్చుకుంటార్చ. 
మొదటగర (1) తిారతి శ్రణు 
ర ండవద  (2) పంచశీలాలను లేదయ అషట  శీలాలను సవాక్రించడం 
మరడవద  (3) బుదుధ ని మరియు ఆచయరయాని సతచనలక్ు సమరిుంచుక వటం 
నయలుగవద  (4) స్రధన నేరుమని ఆచయరయాని వేడుకొనుట లేదయ యాచించయలి 
 

ఇప్పుడు నేను చెప్పున మాటలను తిర్ిగి మీర్చ అనాలి. 

(I)  

తిారతి శ్రణు 
బుదధ ం శ్రణం గచయఛమి 
ధమమం శ్రణం గచయఛమి 
సంఘం శ్రణం గచయఛమి 
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దుతియమిు బుదధ ం శ్రణం గచయఛమి 
దుతియమిు ధమమం శ్రణం గచయఛమి 
దుతియమిు సంఘం శ్రణం గచయఛమి 
 

తతియమిు బుదధ ం శ్రణం గచయఛమి 
తతియమిు ధమమం శ్రణం గచయఛమి 
తతియమిు సంఘం శ్రణం గచయఛమి. 
(II) 

ప్ంచ శీల 
1. 'ప్రాణహింస చేయక్ూడదు' అనే నియమానిి సవాక్రిసుా నయిను. 
2. 'ద ంగతనము చేయక్ూడదు' అనే నియమానిి సవాక్రిసుా నయిను. 
3. 'వాభచయరము మొదలగు దురరచయరరలను చేయక్ూడదు' అనే నియమానిి 
సవాక్రిసుా నయిను. 
4. 'అసతాం పలుక్రరదు' అనే నియమానిి సవాక్రిసుా నయిను. 
5. 'స్రరరయి, గంజాయి మొదల ైన మతుా  పదయరరధ లను సతవించక్ూడదు' అనే 
నియమానిి సవాక్రిసుా నయిను. 
 
ప్ంచ శీల, పమలీభాష్లో 
1. ప్రణయతి ప్రతయ వేరమణి సికరా పదం సమాద యామి. 
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2. అద నయిదయనయ వేరమణి సికరా పదం సమాద యామి. 
3. కరమేసు, మిచయఛచయరర వేరమణి సికరా పదం సమాద యామి. 
4. ముస్రవరద వేరమణి సికరా పదం సమాద యామి. 
5. సురర, మేరయ, మజా, పమాదటాఠ న వేరమణి సికరా పదం సమాద యామి. 
 

అష్టశీల 
1. 'ప్రాణహింస చేయక్ూడదు' అనే నియమానిి సవాక్రిసుా నయిను. 
2. 'ద ంగతనము చేయక్ూడదు' అనే నియమానిి సవాక్రిసుా నయిను. 
3. 'అబాహమచరరానిి చేయక్ూడదు' అనే నియమానిి సవాక్రిసుా నయిను. 
4. 'అసతాం పలుక్రరదు' అనే నియమానిి సవాక్రిసుా నయిను. 
5. 'స్రరరయి, గంజాయి మొదల ైన మతుా  పదయరరధ లను సతవించక్ూడదు' అనే 
నియమానిి సవాక్రిసుా నయిను. 
6. 'అకరల భోజనం (మధాహిం తరయవరత భోజనం) చేయక్ూడదు' అనే 
నియమానిి సవాక్రిసుా నయిను. 
7. 'నయటాము, గరనము, సంగీతము, అసభాక్రమ ైన ఆటలు, ప్రటలు, 
తమాషరలు మొదల ైన వినోద కరరాక్రమాలలో ప్రలగా నక్ూడదు' అనే నియామానిి, 
'పూలమాలలు, సుగంధ దవారాలు మొదల ైన అలంక్రణ వసుా వ లను 
వరడక్ూడదు' అనే నియమానిి సవాక్రిసుా నయిను. 
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8. 'ఎత తా న విలాసవంతమ ైన పడక్లను వరడక్ూడదు' అనే నియమానిి 
సవాక్రిసుా నయిను. 
 
అష్టశీల, పమలీభాష్లో 
1. ప్రణయతి ప్రతయ వేరమణి సికరా పదం సమాద యామి. 
2. అద నయిదయనయ వేరమణి సికరా పదం సమాద యామి. 
3. అబహామచరియా వేరమణి సికరా పదం సమాద యామి. 
4. ముస్రవరద వేరమణి సికరా పదం సమాద యామి. 
5. సురర, మేరయ, మజా, పమాదటాఠ న వేరమణి సికరా పదం సమాద యామి. 
6. వికరల భోజన వేరమణి సికరా పదం సమాద యామి. 
7. నచొ, గీత, వరద త, విసతక్దససనయ, మాలా, గంధ, విలేపన, ధ్యరణ, మణాన, 
విభరసనటాఠ నయ వేరమణి సికరా పదం సమాద యామి. 
8. ఉచఛసయన, మహాసయన వేరమణి సికరా పదం సమాద యామి. 
 

(III) 
మూడవది (3) బుద్ుు న్న మరి్యు ఆచార్చయన్న సూచనలకు సమరి్ుంచుకోవటం 
"నేను నయ వాకిాతయానిి పూజనీయుడ ైన బుదుధ నికి సమరిుంచుక్ుంట నయిను." 
"నేను నయ వాకిాతయానిిఆచయరయానికి సమరిుంచుక్ుంట నయిను." 
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ప్రలీభాషలో 
"ఇమాహం భంతే అతయా భావం జీవితం భగవతో పరిచయొజామి." 
"ఇమాహం భంతే అతయా భావం జీవితం ఆచయరియస పరిచయొజామి." 
 

(IV) 

నాలుగవది (4) సమధన నేర్ుమన్న ఆచార్చయన్న వేడుకొనుట లేదా యాచంచాలి 
ఆనయప్రన 
"ఓ భంతే! నేను నయ అంతరంగంలో నిరరాణ శరంతి అనుభవం క సం మిముమలను 
ఆనయప్రన అభాాసం నేరుమని క రయతునయిను." 
 
ప్రలీభాషలో 
"నిబాబనసస సచిొ, క్రనతయధ య మే భంతే, అనయప్రన క్మమటాఠ నం దేహి". 
 

విపశ్ాన 
"ఓ భంతే! నేను నయ అంతరంగంలో నిరరాణ శరంతి అనుభవం క సం మిముమలను 
విపశ్ానయ అభాాసం నేరుమని క రయతునయిను." 
 

ప్రలీభాషలో 
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“నిబాబనసస సచిొ, క్రనతయధ య మే భంతే, విపససనయ క్మమటాఠ నం దేహి”. 
 

ఆనాపమన సమధనా ప్ద్ుతి: INTRODUCTION OF ANAPANA 
ముందుగర సుఖంగర వ ండేటట ీ  క్ూరోొవరలి. 
మామరలుగరనెైతే ద ండు మీద కరళళళ మడచి బాసుమటట ం వేసుకొని క్ూరచొంటాం. 
కరనీ ఇలా క్ూరోొవటం క్షట ంగర వ నివరళళళ క్ురీొపెై క్ూరోొవచుొ. 
వీప ను, మ డను వెనుక్క్ు ఆనించ క్ూడదు. అలా ఆనిసతా  నిదామతుా  
క్లుగుతుంద . 
కొంతసతప  ధ్యానం చేసిన తరయవరత అప ుడప ుడు దేనిక ైనయ ఆనుకొని కొంచ ం 
సతప  క్ూరోొవచుొ. 
అలాగ  కరళళళ క్ూడయ జాప క వచుొ. 
అలా కొంచ ం సతప  సతదతీరయొక్ుని తరయవరత మళ్ళళ మొదట క్ూరచొనిటేీ  
క్ూరచొని స్రధన స్రగించయలి.  
క్ళళళ మరసుకొని వ ండయలి. 
 

మీ ధ్యాసను ముక్ుక కిరందయ పెైపెదవి పెైన మధా భాగం మీద ఎక్కడ లోపలికి వెళళళ 
గరలి, బయటక్ు వెళళళ గరలి తయక్ుతూ వ ంట ందో  ఆ బిందువ  వదద  క ందీకా్రించయలి. 
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ఇక్కడ మరడ ంటిని గమనిసతా  స్రధన చేయాలి. 
1. గరలి లోనికి వసుా నిప ుడు గరలి లోనికి వసుా నిద  అని త లుసుక వరలి. 
2. గరలి బయటక్ు ప్ో తునిప ుడు, గరలి బయటక్ు ప్ో తునిద  అని 
త లుసుక వరలి. 
3. ముక్ుక కిరంద, పెై పెదవి మధా భాగం మీద గరలి ఎక్కడ తయక్ుతుందో  ఆ 
బిందువ ను త లుసుక వరలి. గరలి తయకిడ  వలీ అక్కడ క్లిగ  సంవేదనను 
త లుసుక్ుంటూ స్రధన చేయాలి. 
గరలి తయక్ుతుండే బిందువ  స్రధ నం, ఆ స్రధ నం పెైన క్లిగ  అనుభవ తీవతాయ 
ఒకొకక్కప ుడు, ఒకొకక్కరికి ఒకొకక్క విధంగర వ ండవచుొ. 
 

గరలి తయక్ుతుని స్రధ నం త లియనప ుడు, మీ ధ్యాసను ముక్ుక కిరంద పెై పెదవి 
పెైన మధా భాగం మీద వ ంచయలి. 
 

జలుబు చేసి గరని, మర  కరరణం వలీనెైనయ గరని ముక్ుకతో గరలి పవలుొక  
లేనప ుడు, మీ ధ్యాసను ముక్ుక కిరంద పెై పెదవి పెైన మధా భాగం మీద 
వ ంచయలి. 
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ఎప ుడ ైనయ శరాస పటీ ఎరయక్, శరాస సురశ పటీ ఎరయక్ లేనప ుడు, మీ ధ్యాస పెై 
పెదవి పెైన మధా భాగం మీద నిలువనప ుడు, ఉదేద శ్ పూరాక్ంగర కొద ద సతప  గటిట  
శరాస పెై పనిచేయవచుొ.  
తిరిగి మీ ధ్యాస పెై పెదవి పెైన మధా భాగం మీద నిలబడ నప ుడు, మరల 
మామరలు సహజమ ైన, స్రాభావిక్ మ ైన శరాస పెై పనిచేయాలి. 
 

మనసుస ఎక్కడ క్కడ క  ప్ో తుందని త లుసుక్ునిప ుడు, తిరిగి దయనిి ధ్యాన 
ఆలంబన పెైకి తీసుక్ురరవరలి.  
ఎనిి స్రరయీ  ఇలా జరిగినయ సర , మనసును తిరిగి ధ్యాన ఆలంబన పెైకి 
తీసుక్ురరవరలి. 

ఎట వంటి చికరక్ు, నిరరశ్ లేక్ుండయ చతసుక వరలి. 

మనసుస అతాంత చంచలమ ైనదనీ, అదుప  చేయటం క్షట మనీ, బుదధ  భగవరనుడే 
చ ప్రుడు.  
కరబటిట  పయాతిం చేసతా  వ ండయలి. 
 

ఆనయప్రన అభాాసం – సతచనలు [Anapana Instructions] 
 
1. సుఖంగర విశరర ంతిగర క్ూరోొండ . 
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2. వీప , మ డ తినిగర, విశరర ంతిగర వ ంచండ . 
3. క్ళళను సునిితంగర మరసి వ ంచండ . 
 
ఇప ుడు మీ ధ్యాస నంతయ   ముక్ుకకింద పెైపెదవి పెైనుని మధా భాగంలో 
ఉంచండ .  
 
శరాస లోనికి రరవడం, బయటికి  వెళళడం ఎరయక్తో గమనిసతా  ఉండండ .  
 
పవలుొక్ుంట నిప ుడు, వదలినప ుడు  పెైపెదవి పెై భాగరన శరాస  ఎక్కడ 
తయక్ుతుందో  శ్రదధ గర గమనిసతా  ఉండండ .  
 
అప ుడప ుడు శరాసను ఉదేద శ్ పూరాక్ంగర గటిట గర పవలుొతూ నిలక్డగర  
ఉండండ .  
 
కొంత సమయానికి మనసు క్ుదుటపడ నప ుడు మామరలు స్రాభావిక్ 
శరాసపెై పని చేయండ .    
 

--------------------- 
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10 ర్ోజుల ధ్ాయన తర్గతులలో, ర్ోజూ వమరీ్ ఇవవ బడడ  సూచనలు 

ర ండవ రోజు ఆనయప్రన స్రధన సతచనలు 

[Day 2_Anapana Meditation instructions] 

* ఆనయప్రన స్రధన లో ఈ రోజు ర ండవ రోజు. 

* ఈ రోజు మీక్ు ముక్ుక కిరంద, లోపలికి వెళళళ గరలి యొక్క సురశ, మరియు 
బయటక్ు వెళళళ గరలి యొక్క సురశ మరింత సుషట ంగర అనుభరతి చ ందవచుొ. 

* ఎట వంటి వతాిడ  లేక్ుండయ మీరయ త లుసుక వరలి. మీ మానసిక్ బలానిి 
ఉపయోగించక్ండ . 

* మీరయ మీ మానసిక్ బలానిి ఉపయోగించినటీయితే, అలసిప్ో తయరయ, ఇంకర 
తలనొపిు ప్ ందవచుొ. కరబటిట  మీ శ్రీరరనిి, మనసుసను నెమమద పరచి వ ంచయలి. 

* కొంత మంద  స్రధక్ులక్ు, వరరి ఏకరగరతయ శ్కాి వలన, మరసిన క్ళళక్ు ఆకరర, 
రమప్రలు క్నిపించవచుొ; అవి కరంతి కరవచుొ లేదయ బుదుధ ని విగరహం కరవచుొ, 
లేదయ ఒక్ భక్షువ  కరవచుొ, లేదయ ఒక్ మనిష్ి పాతిబింబం కరవచుొ, అడవ లు 
కరవచుొ లేదయ పరాతయలు కరవచుొ. 

* ఈ ఆకరర, రమప్రలక్ు ఎట వంటి ప్రాధ్యనాతను ఇవాక్ండ . 

* లోపలికి వెళళళ గరలిని, బయటక్ు వెళళళ గరలిని త లుసుక వటానికి పయాతిిసతా  
వ ండండ ; ఈ ఆకరర, రమప్రలు మాయమ ైప్ో తయయి. 
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ఇప ుడు మనం ఆనయప్రన ధ్యాన స్రధనను మొదలు పెడదయం: 

* మీ యొక్క ధ్యాసను ముక్ుక కిరంద పెై పెదవి మధా భాగం వదద  వ ంచండ , 
ఎరయక్లో శరాసను (గరలిని) తీసుక ండ  మరియు ఎరయక్లో శరాసను (గరలిని) 
వదలండ . 

* మీరయ గరలిని లోపలికి పవలుొక్ుంట నిప ుడు, ఆ శరాస సురశను అనుభరతి 
చ ందుతయరయ, అలాగ  మీరయ గరలిని బయటక్ు వదులుతునిప ుడు, ఆ శరాస 
సురశను అనుభరతి చ ందుతయరయ. 

* అదే సమయంలో, శరాస లోనికి వెళళళతునిప ుడు, లోపలికి వెళళళతుందని, 
అలాగ  శరాస బయటక్ు వెళళతుంటే, శరాస బయటక్ు వెళళతుందని 
త లుసుక్ుంటారయ. 

* శరాస పవారహ మారరా లను అనుసరించ వదుద . 

* కొద ద ప్రటి గటిట గర, ఉదేద శ్పూరాక్ంగర, ఎరయక్లో, క్రమమ ైన శరాసలతో 
మొదలుపెటట ండ . 

* శ్రీరంలో కరని, మనసులో కరని ఎట వంటి వతాిళళను క్లుగజ సుక వదుద . 
ఎలీప ుడత పశారంతంగర, నెమమద గర వ ండండ . 

--------------- 
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మరడవ రోజు ఆనయప్రన సతచనలు 

[Day 3_Anapana instructions] 

 

* ఈ రోజు ఆనయప్రన ధ్యాన స్రధన యొక్క మరడవ రోజు. 

* మీ ఏకరగరతయ శ్కాి కరరణంగర, మీక్ు మీ శ్రీరం లోని కొనిి భాగరలలో సంవేదనలు 
క్లుగవచుొ. అలా క్లుగుతునిటీయితే, ఆ సంవేదనలను పటిట ంచుక క్ండ . 

* మీ ధ్యాసను వచిొ ప్ో యిే శరాస రరక్ప్ో క్ల పెైనే పెటట ండ . ఆ సంవేదనలు 
మాయమ ైప్ో తయయి. 

 

ధ్యాసను ఒక్ బిందువ  వదేద  వ ంచయలి, ఎందుక్ని? మరియు ఎలా? 

* ధ్యాసను ఒక్ బిందువ  వదద  క ందీాక్రించి, ఆ బిందువ  వదద  శరాసను అనుభరతి 
ప్ ందుతుండటం, మనసుసను చురయక్ుగర వ ంచటానికి సహాయపడుతుంద  
మరియు ఏకరగరతను పెంచుతుంద . కరని ధ్యాస శరాసతో ప్రట గర లోపలక్ు 
మరియు బయటక్ు క్దులుతూ వ ంటే, మనసుస ఏకరగరతను ప్ ందలేదు. 

* ఒక్ వడంాగి, రంపంతో ఒక్ క్లప దుంగను క సుా నిప ుడు, ముందుక్ు వెనుక్క్ు 
క్దులుతుని రంపం పెై ధ్యాస పెటట డు, కరని అతడు ఆ దుంగను క సుా ని స్రధ నం 
వదేద  తన ధ్యాసను పడెతయడు. 
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* పవాేశ్ దయారం (gate) గుండయ లోపలక్ు మరియు బయటక్ు వెళళళ వాక్ుా లతో 
ప్రట గర దయారప్రలక్ుడు (Gate Keeper) లోపలక్ు మరియు బయటక్ు వెళళడు. 
అతడు పవాేశ్ దయారం (gate) వదేద  నిలబడ , లోపలికి మరియు బయటక్ు వెళళళ పతాి 
ఒక్కరిని తనిఖీ చేస్రా డు.   

* మనం మన ధ్యాసను లోపలికి వెళళళ గరలి పవారహంతోటి లేదయ బయటక్ు వెళళళ 
గరలి పవారహంతోటి పయాాణం చేయం. మన ధ్యాసను ఆ బిందువ  వదేద  సిధ రంగర 
వ ంచి, ఆ వడంాగిలా లేదయ ఆ దయార ప్రలక్ుడ లా ఆ బిందువ  వదేద  లోపలికి వెళళళ 
మరియు బయటక్ు వెళళళ శరాసను అనుభరతి ప్ ందుతయం.   

 

స్రధక్ుడు నయగలి దునేి మనిష్ి మాద రిలా వ ండయలి.  తన ఎదుద లతో 
దునిిన తరయవరత, అతడు నీడలో విశరర ంతి తీసుక్ుంటూ వరటిని సతాచఛగర 
మేపటానికి వద లి వేస్రా డు. ఎడుీ  వరటికిషట ం వచిొనట ీ  తిరయగుతయయి. అతడు 
త లివెైన వరడు, నేరురి అయితే, ఆ నయగలి దునేి వరడు, వరటి క సం వరటి అడుగు 
జాడలను వెతుక్ుతూ అడవిలో తిరగడు. బదులుగర, అతడు తన తయడు, 

ములుగరరను తీసుకొని తినిగర అవి ఎక్కడ క ైతే నీళళళ తయగటానికి, నీళళలో 
సతదతీరటానికి వెళతయయో, అక్కడ కి వెళతయడు. అక్కడ వరటిని చతసినప ుడు, 

అతడు వరటిని తయళళతో క్టిట , ములుగరర తో అద లిస్రా డు. ఈ విధంగర అతడు వరటిని 
తిరిగి తీసుక్ు వస్రా డు, నయగలికి క్టిట , దునుితయడు. 
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స్రధక్ునికి, ఎరయక్ (సతి) అనేద  తయడు మరియు అనుభరతి చ ందటం అనేద  
ములుగరర. అతడు ముక్ుక కిరంద, పెై పెదవి పెైన, స్రధ్యరణంగర ఎక్కడ ైతే శరాస రరక్ 
ప్ో క్లు తయక్ుతుంటాయో అక్కడే త లుసుక్ుంటాడు. ఇదే విధంగర నేరురి యి ైన 
నయగలి దునేివరడు తన ఎదుద లను నీళళళ తయగ  పదాేశ్ంలో క్నుగచనిట ీ , శరాస 
రరక్ప్ో క్లను క్నుగచనటంలో స్రధక్ునికి ఎట వంటి ఇబబంద  వ ండదు. ఎరయక్ అనే 
తయడుతో శరాసను క్టిట వేసి నిరంతరంగర శరాసను త లుసుక్ుంటాడు, అనుభరతి 
ప్ ందటం అనే ములుగరరతో ఆ స్రధ నం వదద  (శరాస) సురశను త లుసుక్ుంటూ 
వ ంటాడు. [గౌరవనీయుడ ైన బుదధ ఘోషుడు, విశుద ధ మారాం] 

------------ 

ఇంకర ముఖామ ైన ఆనయప్రన ధ్యాన స్రధన సతచనలు 

[SUKZ Day – 3, additional Anapana instructions] 

 

* పూజుాల ైన వెబు సయదయ గరరయ ఏమని చ ప్రురంటే, గరలి లోపలికి 
వసుా నిప ుడు, అద  తయక్ుతుంద ; అలాగ  గరలి బయటక్ు వెళళళతునిప ుడు, 

అద  తయక్ుతుంద . 

 

* ఈ (గరలి) తయకిడ ని (సురశను) నిరంతరంగర త లుసుక్ుంటూ వ ంట ంటే, తృషణ  
(రరగం), లోభం అనేద  వ ండదు; క ర ధం, దేాషం అనేద  వ ండదు; ఇంకర మిధ్యా 
దృష్ిట , మోహం అనేద  వ ండదు. 
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* ఇంకర రరగ, దేాష, మోహాలనే జాాలలు చలాీ రిప్ో తయయి. 

 

* కరబటిట , లోపలికి వసుా ని శరాస యొక్క సురశను, అలాగ  బయటక్ు 
వెళళతుని శరాస యొక్క సురశను స్రధామ ైనంతవరక్ు,  నిరంతరంగర 
త లుసుక వటానికి పయాతిించయలి. 

 

* ఇప ుడు మీ ధ్యాన స్రధనను మొదలుపెటట ండ . 
--------- 
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నయలావరోజు ఆనయప్రన ధ్యాన స్రధన సతచనలు 

[Day 4_ Anapana meditation instructions] 
 

* ఈ రోజు ఆనయప్రన ధ్యాన స్రధన యొక్క నయలావరోజు. 

* ఈ రోజు ఇంకర మ రయగ ైన ఏకరగరత క సం మీరయ ఇంకర క్షటపడయలి, 

ఎందుక్ంటే ర ప  ఉదయం మీరయ విపశ్ాన ధ్యాన స్రధన లోనిక ి
పవాేశించబో తునయిరయ కరబటిట . 

* విపశ్ాన ధ్యాన స్రధనలో మీరయ మీ శ్రరీ సంవదేనల లక్ష్ణయలను 
గననిస్రా రయ, తదయారర నయమ, రమప్రల అనితా, దు:ఖ మరయిు 
అనయతమలను అవగరహన చేసుక్ుంటారయ. 

* మీ ఎకరగరత తగనింతగర లేక్పో్ తే, శ్రీర సంవేదనలను త లుసుక వటం 
క్షటం అవ తుంద . 

* ఏకరగరత బాగుంటే, మీరయ శ్రీర సంవదేనలను చక్కగర 
త లుసుక గలుగుతయరయ. కరబటిట , ఈ రోజు మంచి ఏకరగరతను స్రధ్ ంచండ . 

* ఈ రోజు మీ శరరరీక్ బాధలు, భౌతిక్ అస్ౌక్రాం తగుా తయయి. 
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* మరియు మీరయ ఇంతవరక్ు ప్ ంద న ఏకరగరత కరరణంగర, శ్రీరం లోని 
కొనిి భాగరలలో సంవేదనలు క్లుగవచుొ. 

* కరనీ ఆ సంవదేనలను పటిటంచుక క్ండ , వరటిపెై ధ్యాస పెటటక్ండ , 
ఎందుక్ంటే మనం ఇంకర ఆనయప్రన ధ్యాన స్రధనలోనే వ నయిం కరబటిట . 

* లోపలక్ు మరయిు బయటక్ు వెళళతుని శరాస సురశక్ు మాతమాే 
ప్రాధ్యనాతనివాండ , ఆ సంవేదనలు మాయమ ైప్ో తయయి. 

 

ఇప ుడు మనం ఆనయప్రన ధ్యాన స్రధన చదేయద ం. 

*మీ ధ్యాసను ముక్ుక కిరంద పెై పదెవి మధా భాగంలో సిధ రంగర వ ంచండ , 
పూరిా ఎరయక్లో లోపలికి వెళళళ గరలిని మరియు పూరిా ఎరయక్లో బయటక్ు 
వెళళళ గరలిని త లుసుక ండ . 

* మీరయ గరలిని లోపలికి పవలుసుా నిప ుడు, ఆ శరాస సురశను అనుభరతి 
చ ందయలి, మరియు మీరయ గరలిని బయటక్ు వదులుతునిప ుడు, ఆ 
శరాస సురశను అనుభరతి చ ందయలి. 

* అదే సమయంలో, లోనికి వెళళతుని గరలిని, లోనికి వెళళతుందని, 

బయటక్ు వెళళతుని గరలిని, బయటక్ు వెళళతుందని త లుసుక వరలి. 
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* శరాస పవారహ మారరా లను అనుసరించక్ూడదు. 

* మొదటలో కొద ద గర గటిటగర, ఉదేద శ్పూరాక్ంగర, ఎరయక్లో, నిలక్డగర 
శరాసించండ .  

* మీ మనసులో లేదయ శ్రరీంలో ఎప ుడత వతాిళళను సృష్ిటంచుక వదుద . 
ఎలీప ుడత నిదయనంగర, పశారంతంగర వ ండండ . 

------------ 
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సయా యు ఖిన్ జా గరరి 5వ రోజు విపశ్ాన ఆదశేరలు 
 

 ఇప ుడు మీ శ్రదధ  నంతయ   ముక్ుకకింద  పెైపెదవి పెైనుని మధా 
భాగంలో ఉంచండ . శరాస లోనికి రరవడం, బయటికి  వెళళడం ఎరయక్తో గమనిసతా  
ఉండండ . పవలుొక్ుంట నిప ుడు, వదలినప ుడు  పెైపెదవి పెైభాగరన శరాస  
ఎక్కడ తగులుతోందో  శ్రదధ గర గమనిసతా  ఉండండ . అప ుడప ుడు శరాసను ఉదేద శ్ 
పూరాక్ంగర గటిట గర పవలుొతూ నిలక్డగర ఉండండ .కొంత సమయానికి మనసు 
క్ుదుటపడ నప ుడు మామరలు స్రాభావిక్ శరాసపెై పని చేయండ .    

 
ఇప ుడు  ముక్ుకనుండ  మీ ధ్యాసను తలపెై నుని మధాభాగరనికి, 

మాడుపెైక ి తీసుక్ురండ . అక్కడ కొనిి సంవేదనలు ఉదయించవచుొ. 
క్దులుతునిటలీ  , వేడ గరనో, చలీగరనో, భారంగరనొ, ఒతాిడ తోనో  ఉనిట ీ  
గమనించవచుొ. అనితాతో క్ూడ న ఈ మారయులను గమనిసతా   ఉండండ .  
 

ఇక్ మీ ధ్యాసను తలపెైనుండ  నొసలుభాగరనికి  తీసుక్ురండ . నొసలుపెై  
పకా్టింపబడుతుని సంవేదనలను గమనించిన తరయవరత మ లీమ లీగర మీ 
ధ్యాసను ముఖము పెైభాగరనిక్ంతయ వరాపిసతా  ప్ో ండ . ముఖముపెైనంతయ 
పకా్టింపబడే సంవేదనలను గమనిసతా  ఉండండ . ఆ సంవేదనలనీి అనునితాం 
మారయులు  చ ందుతూ వరటి అనితాతను ఎరయక్ పరయస్రా యి. అవనీి 
మారయుచ ందుతునిట ీ  మనం గరహిసతా  వరటి   అనితా సాభావరనిి  
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త లుసుక గలుగుతయము.  
 ఇప ుడు ముఖము నుంచి, తల యొక్క ర ండు పాక్క భాగరలను 
గమనించండ . ర ండు  చ వ లను, తల వెనుక్ భాగరనిి గమనించండ . ఒక్ భాగం 
నుంచి వేరచక్ భాగరనికి, మీ ధ్యాసను  క్ద లిసతా , ఆ యా భాగరలలో పకా్టింపబడే 
సంవేదనలను త లుసుక ండ . ఈ సంవేదనలు మారయు చ ందుతూ ఉంటాయి. 
అనితా.    
 

ఇప ుడు మీ ధ్యాసను తల వెనుక్భాగరనుిండ  మ డపెైకి తీసుక్ురండ . 
అక్కడ నుండ  మీ ర ండు భుజాల పెైకి తీసుక్ువచిొ , అక్కడ  సంవేదనల 
సాభావరనిి గమనించండ . సంవేదనలనీి అనితామ ైనవని త లుసుక ండ .  
 
 ఇప ుడు మీ ధ్యాసను భుజాలపెై నుండ  కింద కి ద ంప తూ ర ండు చేతి 
పెైభాగరలపెై దృష్ిట  పెటట ండ . ఆ తరయవరత మోచేతుల మీదక్ూ, ఆ తరయవరత 
ముంజ తులపెైకి ధ్యాసను తీసుక్ురండ . ధ్యాసను ఒక్భాగం నుండ  మరో భాగరనికి 
తీసుక్ు వెళళతూ అక్కడ పకా్టింపబడే సంవేదనలపెై దృష్ిట  పెటట ండ . ఆ భాగరలలో 
క్దలిక్లు ఉనిట ీ గరనో, జిల పెటిట నట ీ గరనో,    వేడ గరనో , చలీగరనో, బిగువ గరనో 
ఉనిట ీ  అనుభవంలోకి వసుా ండవచుొ. సంవేదనలను ఉనివి ఉనిట ీ గర 
త లుసుక్ుంటూ ప్ో ండ . అవనీి మారయు చ ందుతునిట ీ  గమనిస్రా రయ. అను 
నితామర మారయు చ ందుతూ ప్ో వడమే పాక్ృతి సాభావము.   
 



Page 38 of 307 

 

ఇప ుడు మీ ధ్యాసను ముంజ తులనుండ  ర ండు మణిక్ట ట లవరక్ూ, ఆ 
తరయవరత ర ండు చేతులపెైకీ ప్ో నివాండ .  ఒక్భాగంనుండ  మరచక్భాగరనికి ధ్యాస 
మరలిసతా   ఆ భాగరలలో పకా్టించబడే సంవేదనల సాభావరనిి గమనిసతా  
ఉండండ .  

 
ఇప ుడు మీ ధ్యాసను చేతుల పెైనుండ  గచంతు భాగరనికి తీసుక్ుప్ో ండ .ఆ 

గచంతు భాగంలో కొనిి సంవేదనలు ఉదయించవచుొ.  బిగుతుగర ఉనిటలీ , 
ప్ రబారినటలీ , క్దలుతునిట ీ గరనో జిలపెటిట నట ీ గరనో, వేడ గర ఉనిట ీ గరనో 
ఉండ చుొ. వరటిని ఉనివి ఉనిట ీ గర త లుసుక్ుంటూ ఉండండ .       
 
 ఇప ుడు మీ ధ్యాసను రచముమపెైకి, ప్ టట పెైకి, ప్ తాిక్డుప  వెైప క్ు  క్రమంగర  
తీసుక్ురండ . మీ ధ్యాసను ఒక్భాగరనుిండ  మరచక్ భాగరనికి  క్దుప తూ ప్ో ండ .  
కొనిి సంవేదనలు క్లగవచుొ. వరటిని గమనిసతా   ప్ో ండ .  సంవేదనల అనితా 
సాభావరనిి గమనించండ .  
 

ఇప ుడు మీ ధ్యాసను ప్ తాిక్డుప నుండ  మ డ వెనుక్భాగరనికి తీసుక్ురండ . 
అక్కడ  సంవేదనలూ, వరటిలోని మారయులనత   గమనించండ . సంవేదలనీి 
మారయుచ ందేవేననీ, అనితామ ైనవేననీ అనుభవపూరాక్ంగరత లుసుక ండ .  
 
 ఇప ుడు ధ్యాసను మ డపెైనుండ   వీప  పెైభాగరనికి, వీప  కింద  భాగరనికి, 
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నడుముపెైకి, ఇంకర కింద కీ క్రమంగర  తీసుక్ురండ . ఆ పదాేశరలలో  పకా్టింపబడే 
వివిధ రకరల  సంవేదనలను గమనిసతా  ప్ో ండ . సంవేదనలనీి అనునితాం 
మారయుచ ందేవేననీ, అనీి అనితామ ైనవేననీ అనుభవపూరాక్ంగర త లుసుక్ుంటూ 
ప్ో ండ . అనునితామర మారయుచ ందుతూ అనీి మారయుచ ందేవేననీ, అనీి 
అనితామేననీ , అనితాతే పకా్ృతి సాభావమనీ త లుసుక్ుంటూ ప్ో ండ .  
 
 ఇక్ నడుమునుండ  ర ండు పిరయదులపెైకీ, ర ండు తొడలపెైకీ, ర ండు 
మోకరళళపెైకీ,  ఒక్ దయని తరయవరత మరచక్ భాగరనికి తీసుక్ురండ . ఆ భాగరలపెై మీ 
ధ్యాస క ందీకా్రించినప ుడు సంవేదనలు ఉదయించవచుొ. పృథ్ీా ధ్యతువ  
పబాలంగర ఉనిప ుడుసంవేదనలు బిగువ గరనో, గటిట గరనో, తిమిమరి ఉనిట ీ గరనో, 
నొపిుగరనో ఉండ చుొ.  వరయుధ్యతువ  పాబలంగర ఉనిప ుడు జిలపెటిట నట ీ గరనో, 
జలదరించినట ీ గరనో, క్దలినట ీ గరనో ఉండే   సంవేదనలు అనుభవంలోనికి 
వస్రా యి. అగిిధ్యతువ  పబాలంగర ఉనిప ుడు  వేడ గరనో, చలీగరనో  ఉంటాయి. 
సంవేదనలను ఉనివిఉనిట ీ గర గమనిసతా ,   సంవేదనలలో  క్లుగుతుండే  
మారయులు అనితామ ైనవని గరహించండ ..   
 

ఇప ుడు  మీ ధ్యాసను ర ండుకరళళ కింద భాగరలనుండ  , మడమలక్ు, ఆ 
తరయవరత ప్రదయలక్ు తీసుక్ు వెళళండ . ధ్యాసను ఒక్ భాగంనుండ  మరచక్భాగరనికి 
తరలిసతా  అక్కడ  సంవేదనలలోని  పరివరానను గమనించండ .  మారయు 
చ ందుతుండడం గమనించండ . "అనితా"మని గరహించండ .   
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ఇప ుడు ప్రదయలనుండ  మీ ధ్యాసను తలపెైనుని మధాభాగరనికి,  
మాడుపెైక ితీసుక ళళండ . ఇక్కడ మనసు క ందీకా్రించినప ుడు కొనిి సంవేదనలు 
క్లుగవచుొ. అవి  ఇషట మ ైనవో, ఇషట ంలేనివో, తటసథ మ ైనవో కరవొచుొ. ఏమ ైనయ 
అనీి అనితామే.  

ఇప ుడు తలపెైభాగం నుండ   దేహము కింద భాగము వరక్ూ  దేహానింతయ 
ఒక భాగంగర తీసుకొని ,  దయని లోపలా, బయటా అనిిపదాేశరలలో క్లుగుతుండే  
రక్ రకరల సంవేదనలపెై దృష్ిట పెటట ండ . అనీి మారయు చ ందుతునయియని 
త లుసుక్ుంటాం. అనితాత అనుభవంలోకి వసుా ంద .  

మీరయ ఈ విధంగర గమనిసుా నిప ుడు  మీ మనసు ఎక్కడ క్కడ క  
వెళళక్ుండయ చతసుక ండ .  దేనినీ ఆలోచించక్ుండయ, ఏ ఆలోచనలూ లేక్ుండయ 
చతసుక ండ . సంవేదనలు ఉనివి ఉనిట ీ గర చతడండ .  

ఇప ుడు దేహానింతయ చతడడం మానేస ిమళ్ళళ ఒక్ భాగం పెైనుండ , మరచక్ 
భాగరనికి, పెైనుండ  కింద కీ, కింద నుండ  పెైకీ ఆదేశరల పకారరం స్రధన చ సతా  ప్ో ండ .  

స్రధు,  స్రధు,  స్రధు. 

----------------- 
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5 - 9 వ రోజు వరక్ు సంక్ష పా ధ్యాన స్రధన సతచనలు 

[SUKZ Day 5 – 9 Brief Meditation Instructions] 

 

• మొటట మొదట మీరయ ఏకరగరతను ప్ ందటానికి ఆనయప్రన ధ్యాన స్రధన 
చ యాండ . 

• ఏకరగరతను ప్ ంద న తరయవరత, విపశ్ాన ధ్యాన స్రధనను మొదలుపెటట ండ . 

• కరబటిట , మొదట ఏకరగరతను పెంప్ ంద ంచుక ండ . 

----------- 
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7వ రోజు ధ్యాన స్రధన సతచనలు 

[SUKZ Day 7: Meditation Instructions] 

 

* ఇప ుడు మీ ధ్యాసనంతయ ముక్ుక కిరంద, పెై పెదవి వదద  మధా భాగంలో 
క ందీకా్రించండ . 

* ప్రారంభంలో, మీ లోపలికి వచేొ శరాస మరియు బయటక్ు వెళళళ శరాస సురశలను 
అనుభరతి చ ందటం క సం, మీరయ స్రధ్యరణంగర క్ంటే కొంచ ం గటిట గర లోపలికి వచేొ 
శరాసలను మరియు బయటక్ు వెళళళ శరాసలను తీసుక వరలి. 

* మీరయ లోపలికి వచేొ శరాస మరియు బయటక్ు వెళళళ శరాస సురశలను 
అనుభరతి చ ందుతునిప ుడు, శరాసను మీరయ స్రధ్యరణమ ైన మరియు 
సహజమ ైన గతికి తీసుక్ురరవరలి. 

* మీ మనసుస ఏకరగరత చ ంద నప ుడు, మీరయ విపశ్ాన ధ్యాన స్రధనను 
ప్రారంభంచండ . 

* మీరయ విపశ్ాన ధ్యాన స్రధన చేసుా నిప ుడు, మనసుసను అట  ఇట  ఇషట ం 
వచిొనట ీ  తిరయగనివాక్ండ . 

------------ 
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8 వ రోజు నుంచి 

[Day 8 onwards] 

అధ్ టాఠ న (అధ్ షరఠ నం) 

(ధృఢమ ైన నిశ్ొయం లేదయ పట ట దల లేదయ సంక్లుం) 

మీరయ ఈ దృఢ సంక్లాునిి తీసుక్ుంటారయ; పూరిా గంటప్రట  స్ౌక్రావంతమ ైన 
భంగిమలో క్ూరయొని, మీ క్ళళీ  త రవక్ుండయ, చేతులు మరియు కరళళీ  క్దపక్ుండయ, 
శ్రీరంలోని సంవేదనలను గమనిసతా  మరియు వరటి అనితా సాభావరనిి గరహిసతా  
వ ంటానని.  

విజయానిి స్రధ్ ంచండ . 

ఆనందంగర ఉండండ ! 

--------- 

 

8 వ రోజు అధ్ షరఠ న సతచనలు 

[SUKZ Day 8: Addhitthana instructions] 

 

* ఇప ుడు మనం అధ్ షరఠ నంలో క్ూరచొని ధ్యాన స్రధన చేయబో తునయిం. 
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* అధ్ షరఠ నంలో క్ూరచొని ధ్యాన స్రధన చేయటం అంటే, ఒక్ గంట ప్రట  మీ శ్రీర 
భంగిమలో ఎట వంటి మారయు చేయక్ప్ో వటం. 

* మీక్ు నొపిు మరియు ఇంకర ఏద ైనయ అస్ౌక్రాం అనిపిసతా , తిరిగి మీరయ కొంచ ంసతప  
ఆనయప్రన ధ్యాన స్రధన చేయవచుొ; అలా మీ ధ్యాసను మళీించవచుొ. 

* తిరిగి ఆనయప్రన ధ్యాన స్రధన చేయటం వలన, నొపిు మాయమవటం మీరయ 
గమనిస్రా రయ. 

* ఇక్ అప ుడు మరల విపశ్ాన ధ్యాన స్రధనక్ు తిరిగి రరవరలి. 

--------- 

 

విపశ్ాన ధ్యాన స్రధన సమయంలో గమనించవలసిన 
ముఖామ ైన సతచనలు 

[SUKZ Day 8: Important instructions during Vipassana meditation 

practice] 

* ఆనయప్రన ధ్యాన స్రధన దయారర మీరయ మీ ఏకరగరతను పెంప్ ంద ంచుక ండ . 

* మీ సమాధ్  యొక్క ఆధ్యరం బలంగర వ నిప ుడు మాతమాే, మీ విపశ్ానయ 
జాా నం (పజాా) విక్శిసుా ంద . 
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* మీరయ కొంతమేరక్ు ఏకరగరతను స్రధ్ ంచిన తరయవరత, విపశ్ాన ధ్యాన స్రధన 
మొదల టట ండ . 

* విపశ్ాన ధ్యాన స్రధన చేసుా నిప ుడు, మీ మనసుస అప ుడప ుడు అటల ఇటల 
పరయగులు పెడుతుంద . దీనిని గమనించినప ుడు, తిరిగ ి మరల కొంచ ంసతప  
ఆనయప్రన ధ్యాన స్రధన చేయండ . ఆ తరయవరత తిరిగి మరల విపశ్ాన స్రధన 
చేయండ . తిరిగి మరల విపశ్ాన స్రధనక్ు వచిొనప ుడు, మీరయ ఎక్కడ నుండ  
ఆప్రరో, అక్కడ నుంచే కొనస్రగించయలి. తిరిగి మరల తల పెై భాగం నుంచి మొదల టట  
క్ూడదు. 

--------------- 
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ఆనాపాన - ర ెండవ రోజు ప్రవచనెం 

SAYA U KHIN ZAW DISCOURSES 
FILE NO.1 
ANAPANA SECOND DAY LECTURE 

ఏకాగ్రత, చెడు స్వభావాలను (నీవరణాలను) అదిమిపెడుత ెంది లేదా 
తీసివేస్ుత ెంది. ఏకాగ్రత, స్మాధి అెంటే, మనస్ుు ఒక ే ఒక ఆలెంబనము మీద 
కేదరరకర ెంచబడటెం ఇెంకా చాలా నెమమది ప్డటెం. అలా నిలకడగా కేదరరకర ెంచి 
వ ెండబడటెం అెంత స్ులభెం కాదు. మనస్ుు యొకక నిలకడ, స్మత భగ్నెం 
కావటానిక ిచాల కారణాలు వ నానయి. మనెం ధాానెం చేస్ుత ననప్ ుడు బహుశా 
చాలాసారలు   ఏకాగ్రతను ప ెందలేక పో త ెంటాము. కొనినసారలు  మనెం ఎెంత 
ప్రయత్నెంచినా, మనస్ుు నెమమది ప్డదు, శాెంత్ెంచదు, సిిరప్డదు. స్మాధిని 
లేదా ఏకాగ్రతను ప ెందటానికి అడడెంకిగా అయిదు రకాల ైన అవాెంతరాలు 
(నీవరణాలు) వ నానయి. 

అవి:  

(1) ఇెందిరయాల వాెంఛలు, కోర కలు [కామచఛనదనీవరణెం]  
(2) దేవషెం [బాాపాదనీవరణెం]  
(3) మత త  లేదా బదదకెం [థినమిదినీవరణెం]  
(4) ప్రధాానెం మర యు ఆెందోళన [ఉదిచచకుకుకచచనీవరణెం]  
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(5) స్ెందేహాలు [విచికిచాఛనీవరణెం]  
ఏకాగ్రత కోస్ెం సాధన చేస్ుత ననప్ ుడు, ఇెందులోని కొనిన నీవరణాలను గాని 

లేదా అనిన నీవరణాలను గాని మీరల ఎదుర్కెంటారల. ఎప్ ుడెెైతే 
నీవరణలునానయని తెలుస్ుత ెందో , అప్ ుడు మీరల కొదిదపాటి గ్టిి శావస్ మీద 
ప్నిచేయగ్లిగ త,ే వాటిని కదిలిెంచి తీసివేయగ్లుగ్ుతారల. ఎప్ ుడెైతే మీ మనస్ుు 
ఈ ఐదు నీవరణల నుెండి విముకిత ప ెందుత ెందో , అప్ ుడు మీ మనస్ుు నెమమది 
ప్డుత ెంది, స్వచఛమవ త ెంది. సాధారణెంగా స్వచఛమ ైన మనస్ుుకు గ్ురలత గా, 
(మూసిన కళళకు) కాెంత్ కనిపిస్ుత ెంది. (మూసిన కళళకు) కాెంత్ కనిపిస్ుత ెందెంటే, 
అది మనస్ుు యొకక స్వచఛతకు, మనస్ుు యొకక ప్రశాెంతతకు గ్ురలత . 

గ్రెంధాలను బటిి , (మూసిన కళళకు) కాెంత్ లేదా వెలుగ్ు కనిపిెంచవచుచ 
లేదా తెలుటి దూదిలా కనిపిెంచవచుచ లేదా నక్షతరా లు లేదా ముతాాలు లాెంట ి
చిహానలు కనిపిెంచవచుచ. కొెంతమెందికి ఇది ప గ్లా, మేఘాలుగా, చెందుర డులా 
లేదా స్ూరలాడిలా కనిపిెంచవచుచ. మీరల స్ర ైన మారాా నిన అనుస్ర స్ుత ెంటే ఈ 
చిహానలు కనిపిసాత యి. కానీ, ఈ గ్ురలత లు కనిపిెంచాలనే కోర క లేదా తప్న మీలో 
ఉెంటే, అవి కనిపిెంచవ . ఎెందుకెంటే మీ మనస్ుు ఇెంకా లోభెం నుెంచి లేదా దురాశ 
నుెండి విముకిత ప ెందలేదు కాబటిి . మనస్ుు ప్ెంచ నీవరణాల నుెండి విముకిత 
ప ెందినప్ ుడే ఈ చిహానలు కనిపిసాత యి. 

లోప్లిక ివెళళళత ననప్ ుడు మర యు బయటకు వస్ుత ననప్ ుడు శావస్ ఏ 
ప్రదేశెంలో స్ునినతెంగా తాకుత ెందో  మీరే తెలుస్ుకోవడానికి ప్రయత్నెంచెండి. శావస్ 
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లోనిక ివస్ుత ననప్ ుడు అది తాకుత ెంది. శావస్ బయటకు వెళళళత ననప్ ుడు అది 
తాకుత ెంది. 

ఈ శావస్ స్ురశ మీకు నిరెంతరెం తెలిస్ుత ెంటె, దురాశ (లోభెం), కోప్ెం (దేవషెం) 
మర యు మాయ లేదా భరమ లేదా భరా ెంత్ (మోహెం) తల తేత  అవకాశెం లేదు 
మర యు దురాశ, కోప్ెం మర యు మాయ లేదా భరమ లేదా భరా ెంత్ యొకక మెంటల 
దహనెం తగ్ుా తాయి. ఈ శావస్ స్ురశను, అది తాకక ముెందే తెలుస్ుకోలేరల. ఆ 
శావస్ లేనప్ ుడు, ఇక ఆ స్ురశను తెలుస్ుకోలేము. గాలి లోప్లికి లేదా బయటకు 
వెళళత ననప్ ుడు మాతరమే మీరల ఆ స్ురశ అనుభూత్ని ప ెందగ్లుగ్ుతారల. 
దరనిన ే మనెం ప్రస్ుత త క్షణెం లేదా వరతమానెం అని పిలుసాత ము. మీరల ఈ 
వరతమానెంలో జీవిెంచాలి. వరతమానెంలో వ ెండటమే నిజమ ైన జీవతెం, గ్త 
జఞా ప్కాలు కాదు, అవి అెంతర ెంచి పో యాయి, భవిషాత త లోని కలలు కాదు, అవి 
ఇెంకా ప్ రలడు పో స్ుకో లేదు. ఎవర ైతే వరతమానెంలో జీవిసాత రో, వార ే నిజమ ైన 
జీవితానిన జీవిసాత రల, ఇెంకా ప్రమ స్ుఖానిన ప ెందుతారల. 

మనస్ుు యొకక స్వభావెం ఏమిటెంటే, అది ప్ూర తగా ఒక ఆలెంబన పెై 
కేెందరరకృతమ ై ఉననప్ ుడు, అది ఇతర విషయాలను తెలుస్ుకో లేదు. అెందువలు , 
మీ మనస్ుు మీ ఉఛ్ావస్, నిశావస్ల స్ురశపెై ప్ూర తగా కేెందరరకృతమ ై ఉెంటే, శారీరక 
లేదా దుుఃఖకర స్ెంవేదనల అనుభూత ల వలు  కలిగే అ సౌకరాెం మీ నిరెంతర 
సాధనను భగ్నెం చేయలేదు. కాబటిి , మీరల మీ శరీరెంలో బాధాకరమ ైన 
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స్ెంవేదనలను అనుభవిస్ుత ననప్ డు మీ శావస్ యొకక స్ురశపెై ఇెంకా ఎకుకవ 
ధాాస్ పెటాి లి. 

కొెంతకాలెం ధాానెం చేసిన తరలవాత మీరల సాధన ప్టు  మానసిక అనాస్కతత 
మర యు బదికానికి లోనవ తారల. అప్ ుడు మీరల ఏమి చేసాత రల? ఈ స్ెందరభెంలో 
బుదుి ని ప్రధాన శిష ాడెైన మహా మొగా్లాీ నక్ు బుదుి డు ఇచిచన స్ూచనలను మీకు 
చెపాులనుకుెంటునానను. అతను తన ధాానసాధనకు గ్ప్ు ప్రయతనెం చేసాడు, 
అయినప్ుటిక,ీ అతను తన నిదరను అధిగ్మిెంచలేకపో యాడు. అతను 
నిదరపో కుెండా ఉెండటానికి తన వెంత  ప్రయతనెం చేసాడు, కాని అతను తన 
శరీరానిన నిటారలగా మర యు తలను త్ననగా ఉెంచలేకపో యాడు.  

మొగా్లానా, నిదర మత త తో తూలుత ననరా? అని బుదుి డు అడిగాడు. 

“అవ ను, ప్రభూ”, అని ఆయన బదులిచాచరల. 

అప్ ుడు, బుదుి డు అతనికిలా ఆదేశాల నిచాచడు:  

“మగ్త వచిచనప్ ుడలాు  మీరల దానిపెై ధాాస్ పెటికూడదు, ఆ మగ్త నిదరలోకి 
జఞరకూడదు. ఆ విధెంగా, మీ మగ్త అదృశామయియా అవకాశెం ఉెంది. కానీ, ఆ 
మగ్త అెంతర ెంచిపో కపో తే, మీరల వినన బో ధలను గ్ురలత కుతెచుచకోవాలి”. 

“మగ్త ఇెంకా కొనసాగ తే, మీరల వినన మర యు నేరలచకునన బో ధనలను ఇెంకా 
ప్ూర త వివరెంగా నెమరలవేస్ుకోవాలి”. 
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“మీకు ఇెంకా మగ్తగా ఉెంటే, మీరల ర ెండు చెవి కమమలను లాగ , మీ 
అవయవాలను మీ చేత లతో రలదాద లి”. 

“మీకు ఇెంకా మగ్తగా ఉెంటే, మీరల మీ ఆస్నము నుెండి లేచి కళళను నీటితో 
కడుకోకవాలి మర యు అనిన దికుకల వెైప్ూ దృష్ిిని సార ెంచాలి ఇెంకా నక్షతరా ల వెైప్  
చూడాలి”. 

“మగ్త ఇెంకా వదిలి పెటికపో తే, అది రాతెైనైా, ప్గ్ల ైనా మీరల ప్గ్టి ప్ూట కాెంత్ 
లాెంటి వెలుత రలను దర శెంచాలి”. 

“ఇది ప్ని చేయకపో తే, మీరల శరీరెంపెై దృష్ిిని ఉెంచాలి, మనస్ుును విచచలవిడిగా 
పో నివవకుెండా, ముెందుకు వెనుకకు నడవాలి, ఎరలకలో వ ెంటూ ముెందుకు 
వెనుకకు నడవాలి”. 

“మిగ్తావనీన విఫలమ ైతే, మీరల బుదిిప్ూరవకెంగా మర యు స్ుషిెంగా ఎరలకలో 
వ ెంటూ, సిెంహెంలా  ప్డుకోవచుచ - అనగా, కుడ ిప్రకకగా ఒక పాదెం పెై ఇెంకొక 
పాదానిన వ ెంచి ప్డుకోవాలి, లేచి సాధన చేయాలనే  ఆలోచనను మనస్ుులో 
వ ెంచుకోవాలి”. 

“మీరలా మ లుకువలో వ ెంటూ, ‘నేను స్ుఖెంగా విశరా ెంత్ తీస్ుకోవాలి, నడుెం 
వాలాచలి లేదా నిదర స్ుఖానిన ప ెందాలనే ఆలోచనలను రానీయకుెండా చురలకుగా 
లేవాలి”. 
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ల కికెంప్  ప్దిత్: ల కికెంప్ కు ర ెండు ప్దిత లు ఉనానయి, నెమమదిగా 
ల కికెంచడెం మర యు వేగ్ెంగా ల కికెంచడెం. పరా రెంభెంలో, స్ెంభవిెంచే ప్రత్ శావస్ 
తెలియదు. ఏ శావస్ రాక పో కలయితే స్ుషిెంగా తెలుసాత యో, అవి 
ల కకపెటిబడతాయి,  అయితే స్ుషిెంగా గ్రహ ెంచని శావస్లు ల కికెంచకుెండా 
(ల కికెంప్ ) వదిలివేయబడతాయి. 

నెమమదిగా ల కికెంచే ప్దిత్లో, మొదట, శావస్ స్ురశ బెందువ  వదద  ధాాస్ను 
కేెందరరకర ెంచెండి, అప్ ుడు బయటకు వచేచ శావస్ను ఇెంకా లోప్లికి పో యియ శావస్ను 
ప్ర గ్ణలోనికి తీస్ుకొని "ఒకటి" గా ల కికెంచెండి. బయటకు వెళ్ళళ గాలి, లోప్లిక ి
వెళ్ళళ గాలి ని తెలుస్ుకుెంటూ, ఒకటిగ్ ల కికెంచాలి, ఆ తరలవాత ర ెండు, ఆ 
తరలవాత, మూడుగ్ ల కికెంచాలి. వాటిలో ఏవెైనా స్ుషిెంగా గ్రహ ెంచలేకపో తే, 
కరమెంగా ల కికెంచేదానిన ఆపివేయాలి. ఈ ల కికెంప్   మొదటిసార గా “ఐదు”కు 
చేరలకుననప్ ుడు, మరల ఒకటి నుెండి పరా రెంభెంచెండి. ర ెండవ సార , ఒకటి నుెండి 
ఆరల వరకు; మూడసార  ఒకటి నుెండి ఏడు వరకు; నాలావసార , ఒకటి నుెండి 
ఎనిమిది వరకు; ఐదవసార , ఒకటి నుెండి తొమిమది వరకు; ఆరవసార , ఒకటి నుెండి 
ప్ద ి వరకు ల కికెంచెండి. ఇలా ఆరవ సార  తరలవాత, మరల మొదటి సార గా 
పరా రెంభెంచాలి. దరనినే తకుకవ వేగ్ెంగా ల కికెంచడెం అెంటారల. 

వేగ్వెంతమ ైన ల కికెంప్ : ప్రత్ బయటకు వెళ్ళళ శావస్ మర  లోప్లికి వెళ్ళళ 
శావస్ను స్ుషిెంగా గ్రహ ెంచినప్ ుడు నిరెంతరెంగా ల కికెంచడెం. అలా సాధకుడు ఏ 
ఒకక శావస్ తపిుపో నెంత వరకు నిరెంతరెంగా ల కికెంచాలి. 
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ప్రత్ బయటకు వచేచ శావస్ మర  ప్రత్ లోప్లిక ివెళ్ళళ శావస్ను ల కికెంచడెం 
దావరా స్ుషిెంగా గ్రహ ెంచే దశకు చేరలకుననప్ ుడు, బయటకు వచేచ ఏ ఒకక శావస్ 
మర  లోప్లికి వెళ్ళళ ఏ ఒకక శావస్ ఎరలకలో నుెంచి తపిుెంచుకోలేనప్ ుడు, 
ల కికెంప్ ను నిలిపివేయాలి, అప్ ుడు ల కికెంప్  లేని అనుబెంధన ప్దిత్ని 
అవలెంబెంచాలి. అనుబెంధన ప్దిత్ అెంటే మీ ధాాస్ను శావస్ స్ురశ బెందువ  వదద  
కేెందరరకర ెంచి, ల కికెంచకుెండా ప్రత్ లోప్లిక ివెళ్ళళ శావస్ను, ప్రత్ బయటకు వచేచ 
శావస్ను తెలుస్ుకోవడెం. 

బుదుి ని ధాాన ప్దిత ల దావరా ప ెందిన మానసిక ప్రశాెంతత నుెండి ప్ టిిన 
పరరత్, ప్రశశబదలతో పో లుచకుెంటే, ఇెందిరయ స్ుఖాల వలన కలిగే ఆనెందెం ఏమీ 
లేనటేు నని స్యాాజీ అనేవారల. 

------ 
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ప్ెంచ నీవరణాలు 
SAYA U KHIN ZAW DISCOURSES 
FILE NO. 002 
THE FIVE HINDRANCES 

ఏకాగ్రత దావరా చెడు స్వభావాలను తొలగ సాత ెం, కానీ నెమమది ప్డిన, ఇెంకా 
ఒక ఆలెంబనెం మీద తదేకెంగా కేదరరకర ెంచిన మనస్ుును కలిగ  వ ెండడెం అెంత 
స్ులభెం కాదు. మనస్ుు యొకక స్మతను ఇెంకా సిిరతావనిన భెంగ్ప్రచటానికి 
అనేక కారణాలు ఉనానయి. మీరల ధాానెం చేసేటప్ ుడు, మీరల మీ మనస్ుును 
శాెంతప్రచడానికి ఎెంత ప్రయత్నెంచినా, మనస్ుు సిిరప్డదు, మీరల ఏకాగ్రతను 
ప ెందలేరని మీరల కనుగ్ెంటారల. ఏకాగ్రత ప ెందటానికి ఐదు అవరోధాలు ఉనానయి. 
అవరోధాలు ఉనానయని మీకు తెలిసినప్ ుడలాు , మీరల సాధారణెం కెంట ేకొెంచెెం 
గ్టిిగా శావస్ తీస్ుకోవాలి. ఈ విధెంగా మీరల అడడెంకులను అధిగ్మిెంచవచుచ. 

ఇవి: 

  కామచఛనదనీవరణెం 

ఇెందిరయ వాెంఛలు, అనగా ఆహాు దకరమ ైన ఇెందిరయ వస్ుత వ లను 
అనుభవిెంచాలనుకోవడెం (ఉదా. ఆహాు దకరమ ైన అభరలచులు, ఆహాు దకరమ ైన 
కనిపిెంచే రూపాలు, ఆహాు దకరమ ైన శబాద లు మొదల ైనవి) 
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  బ్యాపాదనీవరణం 

కోప్ెం, దేవషెం 

 

 థినమిదధనీవరణం 

బదికెం, మానసిక దురబలత, మగ్త, సో మర తనెం 

 

ఉదధచ్చకుకుుచ్చనీవరణం 

చిెంత, చెంచలత, ప్రధాానెం, ‘చెంచల మనస్ుు’, శాెంతెంగా లేకపో వటెం. 

 

   విచికిచ్ఛానీవరణం 
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స్ెందేహాలు, బుదుి డు, ధమమ మర యు స్ెంఘెం గ్ుర ెంచిన స్ెందేహాలు లేదా ఈ 
ధాాన సాధన చేయగ్లనా అని తన సామరియము పెై స్ెందేహాలు. 

Kāmachanda  

కామచ్ానద  
ఇెందిరయ వాెంఛలు 
ఇెందిరయ కోర కలు మీ మనస్ుులో లేస్ుత ెంటే, అవి లేచాయని తెలుస్ుకోవటెం దావరా 
త్ర గ  ధాాన ఆలెంబన మీదికి వెళుడెం దావరా మీరల వాటిని నియెంత్రెంచాలి (ముకుక 
కిరెంద, పెై పెదవి పెైన శావస్ స్ురశను తెలుస్ుకుెంటూ ). 
 

Byāpāda  

ద్వేషం 
బాహా ప్రప్ెంచానికి స్ెంబెంధిెంచిన వివిధ ఆలోచనల వలు  లేదా ఏకాగ్రత 
ఏరుడనప్ ుడు దేవషెం లేదా కోప్ెం తల త త తాయి. ఏకాగ్రతను అభవృదిి  చేయడెంలో 
మీకు ఇబబెందులు ఉెంటే, మీరల నిరలతాుహానిన ప ెందవచుచ లేదా నిరాశ లేదా 
అస్ెంతృపిత  వెంటి కోప్ెం అనుభవెం లోనికి రావచుచ. 

మీరల స్ెంతృపిత  చెెందతిే, లోభెం ఉెంటుెంది; మీరల అస్ెంతృపిత  చెెందితే, దేవషెం 
ఉెంటుెంది; మీరల వీటిని అనుభవిస్ుత ెంటే, మీరల మెంచి ఏకాగ్రతను ప ెందలేరల. మీరల 
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త్ర గ  లోనికి వెళ్ళళ శావస్ మర యు బయటి వచేచ శావస్ల ఎరలకలో వ ెంటే ఈ దేవషెం 
నుెండి విడివడతారల. 
 

Thīnamiddha  

థినమిదధ  
బదికెం, మానసిక దురబలత, మగ్త, సో మర తనెం 
కొెంత స్మయెం తరలవాత, మీరల విస్ుగ్ు చెెందవచుచ ఇెంకా బదికెం మర యు 
మానసిక దురబలత ఏరుడుతూ వ ెండవచుచ. ఈ స్ెందరభెంలో, బుదుి డు తన 
ప్రధాన శిష ాడు, గౌరవనీయుల ైన మహా- మొగా్లాు నకు ఇచిచన స్ూచనలు 
ఉనానయి. గౌరవనీయుల ైన మహా-మొగ్లాు న తన ధాాన సాధనకు గ్ప్ు 
ప్రయతానలు చేసారల, అయినప్ుటికీ, అతను తన శరీరానిన నిటారలగా 
ఉెంచలేకపో యాడు. 
“మొగా్లానా, నిదర మత త తో తూలుత ననరా?” అని బుదుి డు అడిగాడు 

“అవ ను, ప్రభూ”, అని గౌరవనీయుల ైన మహా-మొగ్లాు న బదులిచాచరల. 

ఈ ప్దిత లను పాటిెంచమని బుదుి డు స్లహా ఇచాచడు: 

మగ్త, బదికెం, మానసిక దురబలత కలిగ నప్ ుడలాు  మీరల దానిపెై ధాాస్ 
పెటికూడదు, ఆ మగ్త నిదరలోకి జఞరకూడదు. 
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అలా చేయడానికి, మీరల సాధారణెంగా కెంటే కొెంచెెం గ్టిిగా ఊపిర ని పరలుచకోవడెం 
మర యు గ్టిిగా ఊపిర ని వదలటెం దావరా మీ దృష్ిిని మళ్ళెంచాలి. 
ఇది ఇెంకా కొనసాగ తే, మీరల బుదుి ని బో ధనల గ్ుర ెంచి ఆలోచిెంచాలి మర యు 
మీరల ప్ర తాత లను మానసికెంగా జపిెంచవచుచ. 
ఇది విజయవెంతెం కాకపో తే, మీరల ర ెండు చెవి కమమలను లాగ , మీ అవయవాలను 
మీ చేత లతో రలదాద లి. 
ఇది విజయవెంతెం కాకపో తే, మీరల కూరలచనన ప్రదేశెం నుెండి లేచి, మీ ముఖెం 
మర యు కళళను నీటితో కడగాలి, అనిన దిశలను చూడెండి మర యు ఆకాశెం వెైప్  
చూడెండి. 
అలా చేయడెం దావరా, మీరల సో మర తనెం మర యు మగ్తను అధిగ్మిెంచవచుచ. 
 

Uddhacca-Kukkucha,  

ఉదధచ్చకుకుుచ్చ 
ప్రధాానెం, చెంచలత, చిెంత 
ప్రధాానెం నుెండి విముకిత ప ెందాలెంటే, మీరల ఎరలక మర యు కృష్ిపెై ఆధారప్డాలి. 
చిెంత అనేది ర ెండు రకాలు. 
1. గ్తెంలో చేసిన చెడు ప్నుల గ్ుర ెంచి ప్శాచతాత ప్ెం ప ెందుతూ వ ెండెంటెం.. 



Page 58 of 307 

 

గ్తెంలో చేసిన చెడు ప్నుల గ్ుర ెంచి మీరల మళ్లు మళ్లు తలచుకోకూడదని బుదుి డు 
చెపాుడు. 
బదులుగా, మీరల వీటిని మళ్లళ చేయకూడదని నిరణయిెంచుకోవాలి మర యు మీరల 
వీల ైననిన మెంచి ప్నులు చేయాలి. ఈ విధెంగా, మీరల చెడు ప్నుల ఫలితాలను 
ప ెందకుెండా తపిుెంచుకోవచుచ. 

మీరల గ్త కాలెంలో చేసిన చెడు ప్నుల గ్ుర ెంచి ప్దే ప్దే ఆలోచిసేత , మీరల 
ర ెండు సారలు  అకుశల కరమలను (ర ెండుసారలు  చెడడ  ప్నులు) చేసినటువ త ెంది: అవి 
మీరల చేసిన చెడడ  ప్ని మర యు దాని గ్ుర ెంచిన చిెంత. 
 
2. స్కాలెంలో మెంచి ప్నులు చేయడెంలో విఫలమ ైనెందుకు చిెంత్ెంచటెం. 
ఇది ముఖాెంగా వృదుి లకు స్ెంబెంధిెంచినది, ఎెందుకెంటే వాళళళ జీవితెం 
చరమదశలో ధాాన సాధనకు వచిచనప్ ుడు మర యు అెంతకుముెందు మెంచి 
ప్నుల విలువలను అరిెం చేస్ుకోలేకపో యినెందుకు చిెంత్స్ుత ెంటారల. అలాెంటి 
స్ెందరభెంలో, బుదుి ని బో ధనలు ఇప్ ుడు తెలిసినెందుకు స్ెంతోషెంగా వ ెండాలి 
మర యు గ్తెం గ్ుర ెంచి ఆలోచిెంచకూడదు. ఇక వాళళ జీవితెం ముగ సే వరకు 
మెంచి ప్నులు చేస్ూత  వ ెండాలి. 
 

Vicikicchā,  

విచికిచ్ఛా 
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బుదుి డు, ధరమెం మర యు స్ెంఘెం గ్ుర ెంచి స్ెందేహాస్ుద స్ెందేహాలు. ఇది 
నమమకెం మర యు అప్నమమకెం మధా కొటుి  మిటాి డుతూ వ ెండటెం. తన ధాాన 
సాధన సామరియెం మీద కూడా తనకు స్ెందేహాలు కలుగ్వచుచ. మీకు ఈ రకమ ైన 
ఆలోచనలను కలుగ్ుత ెంటే, మీరల వాటిని అధిగ్మిెంచడానికి ప్రయత్నెంచాలి. ఒక 
దార  ఏమిటెంటే, ఈ 10 రోజుల ధాాన సాధనలో, ఈ స్ెందేహాలు మిమమలిన 
అధిగ్మిెంచటానికి తావివవకెండి. స్ెందేహాలు మీ మనస్ుును నిెంపివేసేత , మీరల 
ఏకాగ్రతను ప ెందలేరల. 

---------- 

[The five hindrances by Saya U Khin Zaw, International Meditation Center (IMC-Yangon), 

Myanmar 2016] 
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నివార ెంచవలసిన అనుచితమ ైన ఏడు విషయాలు 
SAYA U KHIN ZAW DISCOURSES 
FILE NO. 003 
THE SEVEN UNSUITABLE THINGS TO AVOID 

ధాాన సాధన చేయటానికి నివార ెంచవలసిన అనుచితమ ైన ఏడు విషయాలు: 

1.  శీల భెంగ్ెం కలిగే ప్రదేశాలు, మీ ధరమెం ప్తనమయియా ఇెంకా మీ ధాాన సిిత ల 
నుెంచి దిగ్జఞరేచ అనుచిత   ప్రదేశాలకు వెళుడెం మానుకోెండి.  

2. [భక్షువ లకు స్ెంబెంధిెంచిన నియమెం, గ్ృహస్ుి లకు స్ెంబెంధిెంచినది కాదు] 
భక్ష కొరకు అనుచితమ ైన గార మాలకు వెళళకెండి (అనగా భక్ష స్ులభెంగా దొరకని 
గార మాలు, అవి విహారానికి చాలా దూరెం లేదా  చాలా దగా్రగా ఉెండవచుచ].  

3. మాటాు డ కూడదు. శిబర స్మయాలలో, ఆరా మౌనానిన పాటిెంచాలి, తోటి 
సాధకులతో మాటాు డకూడదు. రోజువార ీజీవితెంలో, స్మాక్ వాచను పాటిెంచాలి.  

4. శిబర స్మయాలలో, సేనహ త లు మర యు స్హచరలలకు దూరెంగా వ ెండాలి. 
మీరల మీ గ్దిని ఇతరలలతో ప్ెంచుకోవలసి ఉెంటుెంది, కానీ మీరల ఇతరలలతో 
స్ెంభాష్ిెంచకుెండా మీకు మీర ేఒక దరవప్ెంలా అవావలి.  

రోజువార ీజీవితెంలో, శీలెంను పాటిెంచే మీ ప్రయతనెంలో మీకు మదదత  ఇచేచ మెంచి  
సేనహ త లు మీ చుటుి వ ెండేలా చూస్ుకోెండి.  

5. మీకు స్ర ప్డని ఆహారానిన తీస్ుకోకెండి.  
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6. తీవరమ ైన వాతావరణాలకు దూరెంగా ఉెండాలి. విప్రీతమ ైన చలి లేదా 
విప్రీతమ ైన వేడి  ఉనన చోట మీరల ధాానెం చేయకూడదు.  

7. మీకు ఏది స్ర యి ైన శారీరక ఆకృత్ అవస్రమో, ఆ రీత్నే కూరోచవాలి. మీకు 
స్ర ప్డని శారీరక ఆకృత్లో మీరల కూర్చెంటే, మీకు తకుకవ స్మయెంలోన ే
బాధాకరమ ైన అనుభూత లు కలుగ్ుతాయి ఆ తరలవాత అవి తగా్టెం కషిెం 
కావచుచ. 

--------- 

[The seven unsuitable things to avoid, by Saya U Khin Zaw, 
International Meditation Center (IMC-Yangon), Myanmar, 2016] 
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ప్ది రకాల ైన కౌశలతలు 
SAYA U KHIN ZAW DISCOURSE 
FILE 4 
THE TEN PROFICIENCIES 

అధి చితత  ఏకాగ్రతను లేదా అధి స్మాధిని సాధిెంచడానికి ప్ది రకాల ైన కౌశలతలను 
సాధిెంచాలి.  

అవి: 

1. అెంతరాతమ ైన మర యు బాహామ ైన శుభరతను కలిగ వ ెండటెం   
  అెంతరాత శుభరత అెంటే, తన శరీరానిన శుభరెంగా వ ెంచుకోవటెం. బాహా 
శుభరత అెంటే తన చుటూి  వ నన ప్ర స్రాలను శుభరెంగా వ ెంచుకోవటెం (అనగా 
శుభరమ ైన చకకటి బటిలు ధర ెంచడెం, త డుచుకోవడెం, దుముమ దులప్డెం 
మర యు మీ గ్దిని చకకబెటిడెం మొదల ైనవి). ఇద ిమనస్ుు ప్రకాశవెంతెంగా 
మర యు నిరమలెంగా మారడానిక ిస్హాయప్డుత ెంది. 

2. ఐదు నియెంత్రెంచే ఇెందిరయాలను (లేదా ప్ెంచ బలాలను pañcabalāni) 
స్మత లాెం చేయడెం    

ఆ ఐదు బలాలు: ప్రజా, శరది, వీరాెం, స్మాధి, స్త్. ఈ ఐదు మానసిక 
శకుత లలో నాలుగ ెంటిని, ర ెండు జతలగా స్మత లాతతో వ ెంచటెం అవస్రెం. ప్రజా 
మర యు శరదిల మధా స్మత లాత కావాలి. ఒకర క ి చాలా బలమ ైన శరది 
ఉననప్ుటికీ తకుకవ ప్రజా ఉెంటే, అతడు స్ులభెంగా మోస్పో వచుచ, లేదా అత్ 
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శరది వలన కలిగే ఆలోచనల దావరా (ధరమ) మారాా నిన తప్ువచుచ. 
నమమకూడనిదానిన ఒకరల నమేమసాత రల. ఈ ప్రప్ెంచెంలో ఈ రకమ ైన వాకుత లు 
చాలా మెంది ఉనానరల. ఒకర కి బలమ ైన ప్రజా ఉననప్ుటికీ శరది లేకపో తే లేదా 
ఒకర  శరది వీగ పో తే, మెంచి ప్నులు చేయడానిన తేలికగా తీస్ుకుెంటారల ఇెంకా 
నమమవలసినదానిన నమమరల. స్తా సాధనలో కూడా అనేక విధాలుగా 
మోస్పో వచుచ.          
 స్మాధి మర యు వీరాెం (ప్రయతనెం) మధా కూడా స్మత లాత అవస్రెం. 
ఒకరల చాలా బలెంగా వీరాెంతో ప్రయతనెం చేయవచుచ కాని స్మాధి ప్ర మితెంగా 
వ ెంటే మనస్ుు చెదిర పో తూ ఉెంటుెంది. వార  మనస్ుు ఆెందోళన 
చెెందుతూవ ెంటుెంది. ఒకరల మెంచి స్మాధిని పెెంప ెందిెంచుకుెంటారల, కానీ 
వీరాెంతో ప్నిచేయకపో తే వారల సో మర  అవ తారల. కాబటిి వీరాెం మర యు 
స్మాధి మధా స్మత లాత ఉెండాలి.      
 స్త్ని మరే మానసిక శకిత తోటి స్మత లాెం చేస్ుకోవాలిున అవస్రెం లేదు, 
ఎెందుకెంటే స్త్లో ఎప్ ుడు అత్ అెంటూ వ ెండదు, మామూలుగా స్త్ 
ఎలుప్ ుడూ తగ నెంత వ ెండదు.       

3. సాధనలో కావలసిన నెైప్ ణాెం, తెలివి       
  మీరల లోప్లికి వెళ్ళళ శావస్ను మర యు బయటి వచేచ శావస్ను 
గ్మనిెంచడెంలో మెంచి నెైప్ ణాానిన కలిగ  ఉెండాలి. మీరల స్ర యి ైన ఎరలకలో 
లేకపో తే, మీరల స్మాధి (ఏకాగ్రత) గ్ల మనస్ుును ప ెందలేరల.  తెలివిగా, 
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నిప్ ణతతో, నిజమ ైన ఎరలకలో, శావస్ రాకపో కలను ప్ర శోధిెంచాలి అనే జిజఞా స్తో 
సాధన చేయెండి.  

4. మిత్మీర  ఉతాుహెంతో వ నన మనస్ుును శాెంత్ెంప్చేయటెం లేదా 
నియెంత్రెంచటెం    

కొెంతమెంది సాధకులు మిత్మీర న ఉతాుహెంతో ఉెంటారల. ఈ సిిత్లో, 
మిత్మీర  ఉతాుహెంతో వ నన మనస్ుును నియెంత్రెంచాలి లేదా 
శాెంత్ెంప్చేయాలి. 

5. నిరలతాుహప్డిన లేదా కృెంగ పో యిన మనస్ుును ఉదిర ెంచడెం   
 మీరల ఏకాగ్రత సాధిెంచలేనప్ ుడు, కృెంగ  పో తారల, నిరాశకు లోనవ తారల, 
దుుఃఖిత లవ తారల. ఈ సిిత్లో, మీరల మీ మనస్ుును ఉతాుహప్రచాలి. 
మిమమలిన మీరల ఎలా ఉదిర ెంచుకోవాలో మీ స్వెంత మనస్ుకు నేరాులి. మీరల 
అలాెంటి సిిత్ని ఎదురోకలేకపో తే, మీరల మర ెంత మారాదరశకతవెం కోస్ెం మీ 
గ్ురలవ  వదదకు వెళ్ళళలి.  

6. అపరరత్కరమ ైన మనస్ుును లేదా బాధలతో కలతచెెందిన మనస్ుును 
ఉతాుహప్రచడెం    

మీరల అత్ బాధాకరమ ైన దుుఃఖానిన ఎదుర్కెంటే, మీరల కృెంగ  పో వచుచ లేదా 
నిస్ుృహ    చెెందవచుచ. ఈ స్ెందరభెంలో, మీరల మీ దిగాలుప్డిన మనస్ుును 
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ఉతాుహప్రచాలి. మీరల అలాెంటి సిిత్ని ఎదురోకలేకపో తే, మీరల మర ెంత 
మారాదరశకతవెం కోస్ెం మీ గ్ురలవ  వదదకు వెళ్ళళలి. 

7. మనస్ుు స్మత లామ ైనప్ ుడు స్మతలో ఉెంటుెంది    
  మీకు స్మత లామ ైన మనస్ుు ఉెండవచుచ, ఇద ిచాలా మెంచిది. ఈ 
స్ెందరభెంలో, స్మత లా మనస్ుుతో స్మతను కలిగ  ఉెండెండి. దానిలో 
వినోదానిన వెతకకెండి లేదా దానితో ఆస్కితతో ముడి వేస్ుకోకెండి. స్మతలో 
సిిరప్డెండి.  

8. స్మాధిని ప ెందలేని వాకుత లకు దూరెంగా వ ెండెండి.  

9. స్మాధి సిిత లను ప ెందే వాకుత లతో స్హవాస్ెం చేయెండి.  

10. మెంచి స్మాధి సిిత ల వెైప్ కు మనస్ుును మళ్ళెంచాలి.   
 మీరల ధాానెం చేయడెం పరా రెంభెంచే ముెందు, “ఓహో , నేను మెంచి ఏకాగ్రతను 
ప ెందడానికి ప్రయత్నెంచాలి” అని మీలో మీరల అనుకొెంటూ, అలా  మీ మనస్ుును 
ఏకాగ్రత వెైప్ కు మళ్ళెంచాలి. మీరల సాధన చేయడానిక ి ముెందు మెంచి 
సానుకూల సిిత లను ప ెందటానికి ఇద ిమీకు స్హాయప్డవచుచ, కానీ దరని కోస్ెం 
మీరల మీ మనస్ుు మర యు శరీరానిన స్ుఖెంగా ఉెండేలా చూస్ుకోవాలి. మీరల 
ధాానెం పరా రెంభెంచడానికి ముెందు మీ మనస్ుును ఏకాగ్రత వెైప్ కు మళ్ళెంచాలి, 
కానీ మీరల ధాానెం కోస్ెం కూరలచననప్ ుడు, మీరల శరీరెం మర యు మనస్ుు 
ర ెండిెంటిలోనూ తేలికగా మర యు విశరా ెంత్గా ఉెండాలి.  
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చత రారా స్తాాలు 
SAYA U KHIN ZAW DISCOURSES 
[The Four Noble Truths – The Noble Eightfold Path by Saya U Khin Zaw, IMC-Yangon, 2016] 
FILE NO. 005 
THE FOUR NOBLE TRUTHS 

I. బౌదిెం అనేది, నిఘెంటువ  అరిెం ప్రకారెం ఒక మతెం కాదు, ఎెందుకెంటే 
మిగ్తా అనిన మతాలలో ఉననటుు గా ఇకకడ దేవ డు కేెందర బెందువ  
కాదు. ఖచిచతెంగా చెపాులెంటే, బౌదిెం అనేది నెైత్క నియమావళ్ ఇెంకా 
శారీరక మర యు మానసిక స్తాాలతో స్మనవయెం చేయబడిన 
తతవశాస్త ెైం. ఎెంచుకొనే లక్షాెం ఏమిటెంటే దు:ఖానిన, మృత ావ ను 
నిరూమలిెంచడెం.   

అెందువలు , బుదుి ని బో ధనల ఆధారెంగా ధాాన సాధన చేసినప్ ుడు, 
లక్షాెం, ఈ చత రారా స్తాాలను¹ అనుభవెంలోనిక ి తెచుచకొనడానికే: 
ఎవర ైతే చత రారా స్తాాలను అనుభవెంలోనికి తెచుచకుెంటారో, వారల 
స్రవదు:ఖాల నుెండి విముకితన ెందుతారల. [1 అనుభవెంలోనికి తెచుచకొని 
ఆరలాలు అయాారల కాబటేి , వాటిని చత రారా స్తాాలని అనానరల]. 

II. జఞా నోదయానికి దార చూపే అెంశాలు అనే ప్ స్తకెంలో (Bodhipakkhiya 
Dīpani), బుదిశాస్నానిన ప ెందిన వాకుత ల యొకక గ్ప్ు లక్షాెం, 
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చత రారా స్తాాలను అనుభవెంలోనికి తెచుచకోవటెం అని ప్ూజనీయ 
లేడ ీస్యదా గారల అనానరల. 

అవి: 

1. దుకఖెం అర యస్చచెం   

దు:ఖెం అనేది ఆరా స్తాెం  

2. దుకఖస్ముదయెం అర యస్చచెం       

దు:ఖ మూల కారణెం అనేది ఆరా స్తాెం 

3. దుకఖనిరోధెం అర యస్చచెం 

దు:ఖ నిరోధెం అనేది ఆరా స్తాెం 

4. దుకఖనిరోధగామినీ ప్టిప్దా అర యస్చచెం 

దు:ఖానిన స్ెంప్ూర తగా నిరూమలిెంచే మారాెం అనేది ఆరా స్తాెం 

అనిన కాలాలోను ఈ ఆరా స్తాాలను అనుభవెంలోనికి తెచుచకోలేము. 
బుదుి ని కాలెంలో కాని లేదా బుది శాస్న కాలెంలో కాని ఈ ఆరా 
స్తాాలను అనుభవెంలోనికి తెచుచకోగ్లెం. 

బుది శాస్నానిన ప ెందటెం దురుభెం. ఒక లక్ష కలాులు కాని లేదా ఒక 
అస్ెంఖేయ (ల కకపెటిలేననిన) కలాుల తరలవాత కూడా ప ెందలేని 
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బుది శాస్నానిన ప ెందటెం కషిెం. మనెం ఎెంతో అదృషివెంత లెం కాబటేి 
గౌతమ బుదుి ని శాస్నానిన  ప ెందగ్లిగాెం. దరనిక ిఎటువెంటి కారణెం 
లేకుెండా ఎలా వ ెంటుెంది. మన గ్త జనమలలో ఎనోన మెంచి 
కరమలనాచర ెంచి వ ెంటాెం. గౌతమ బుదుి డు తన మహాప్ర నిరావణానికి 
ముెందు, తన బో ధనలు 5000 స్ెంవతురాలు ఉెంటాయని 
మహతతరమ ైన స్ెంకలుెం చేసారల. ఇప్ ుడు, దానిలో స్గానికి పెైగా 
గ్డిచిపో యిెంది. 

III. ఈ చత రారా స్తాాలను తెలుస్ుకోవటెం ర ెండు రకాలు. మొదటిది 
ఏవర ైనా సాధారణ వాకిత చిెంతన మననల దావరా గ్రహ ెంచడెం. దానినే 
అనుబో ధ జఞా నెం అెంటారల. ర ెండవది ఒక ఆరా వాకిత అనుభవప్ూరవకెంగా 
తెలుస్ుకోవటెం. దరనిని ప్టివేద జఞా నెం అెంటారల. 

వెలుగ్ు యొకక ఉప్మానెం దావరా దరనిని వివర ెంచవచుచ. రాత్రవేళలో 
వెలుగ్ును చూసినప్ ుడు, అతను చూడకపో యినా ఏదెైనా మెంట ఉెండి 
ఉెండాలి అని ఊహ సాత డు. ఇదే అనుబో ధ జఞా నెం. చిెంతన మననలదావరా 
ఊహ ెంచటెం, ఇదే అనుబో ధ జఞా నెం. కాని మీరల వెలుత రలను, మెంటను 
కలిపి చూడటానిన , అనుభవ జఞా నెం లేదా ప్టివేద జఞా నెం అెంటారల. 
అప్ ుడే, ఒకరల దుషి కరమలకు పాలుడే మిధాా దృష ి ల నుెండి ప్ూర తగా 
విముకిత ప ెందుతారల, మర యు నాలుగ్ు అపాయ లోకాలలో ప్ నరజనమ 
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నుెండి ప్ూర తగా తపిుెంచుకోవచుచ. అెందువలు  మనెం ప్టివేద జఞా నానిన 
సాధిెంచడానికి ప్రయత్నెంచాలి. 

IV. బుదుి డు బో ధిెంచిన చత రారా స్తాాలు తన మొదటి ధరోమప్దేశెం 
ధమమచకకప్వతతన స్ుతతెంలోనివి, ఈ ప్రవచనెం ధరమచకర చలనానికి నాెంది 
అయిాెంది, అలాగే ధరమ వావసి్ సాి ప్నకు ఆధారెం అయిాెంద.ి వాస్తవానికి, 
చత రారా స్తాాలలో మొదటి మూడు బుదుి ని తతావనిన వివర సాత యి, 
నాలావది అనిన దు:ఖాలను నిరోధిెంచే మారాెంగా ఉప్యోగ్ప్డుత ెంది. 

చత రారా స్తాాలు 

1. దు:ఖెం యొకక స్తాెం ఏమిటి? 

బుదుి డు చెపాుడు: "ప్ టుి క దు:ఖెం, వృదాి ప్ాెం దు:ఖెం, వాాధి దు:ఖెం, మరణెం 
దు:ఖెం, అపిరయ స్ెంయోగ్ెం దు:ఖెం, పిరయ వియోగ్ెం దు:ఖెం, ఇెంకా కోర నది 
లభెంచకపో తే దు:ఖెం". ఆఖరలకు ఈ శరీర మానసిక స్కెంధాలు దు:ఖెం. 
ఎెందుకెంటే మనెం శారీరకెంగా మర యు మానసికెంగా అనేక రకాల వాాధులకు 
మర యు అనారోగాాలకు భయప్డుత ెంటాెం. మనెం ఎనిన జఞగ్రతతలు 
తీస్ుకునాన, కొనిన శారీరక లేదా మానసిక వాాధులు ఎప్ ుడు వస్రా యో మనకు 
తెలియదు. మీరల అనారోగాానిన తపిుెంచుక గ్లిగ నప్ుటికీ, వృదాి ప్ాెం మీ 
శరీరానిన క్షీణ ెంప్జేస్ుత ెంది. మర యు ఎప్ ుడెైనా, ఏ రోజ ైనా, ఏ నిమిషెంలోనెైనా, 
ప్ర సిిత లనుబటిి మరణెం స్ెంభవిస్ుత ెంది. మానవ లకు ఏ క్షణెంలోనెైనా 
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మానసిక, శారీరక బాధలు కలుగ్వచుచ. ఎవర ైతే తనయెందు ఎకుకవ ఆస్కిత 
కలిగ యుెంటారో, వార కి చెప్ులేనెంత దు:ఖెం కలుగ్ుత ెంది. అప్ ుడప్ ుడు 
చీకటిలో మ ర సే మ రలప్ లులాెంటి క్షణ కమ ైన ఇెందిరయ స్ుఖాలు, మనిష్ి 
అనుభవిస్ుత నన బాధలు మర యు దు:ఖాలను  అణచివేసి వ ెంచుతాయి. అవిదా 
(అజఞా నెం) వలన మనుష లకు గ్ల మిధాా దృష ి ల వలన దు:ఖ స్తాెం 
అవగాహనకు రాదు, అలా స్తాానిక ిదూరెంగానే వ ెంటారల. ఇెంకా బుదుి డు, 
నామ-రూప్ (ప్ెంచ స్కెంధాల) బెంధనానిన కూడా దు:ఖ స్తాెంగా చెపాుడు. 

ఈ స్తాాలను గ్రహ ెంచడానికి, మనెం విప్శాన ధాాన సాధన చేయవలసివ ెంది. 
విప్శాన ధాానానిన సాధన చేయటెం దావరా మాతరమ,ే మీరల నెమమది నెమమదిగా  
దు:ఖ స్తాానిన అరిెం చేస్ుకుెంటారల. 

బుదుి ని బో ధనలలో చాలా ముఖామ ైనది దు:ఖ స్తాానిన అనుభవ ప్ూరవకెంగా 
తెలుస్ుకోవటెం, ఎెందుకెంటే దు:ఖ స్తాానిన అనుభవ ప్ూరవకెంగా 
తెలుస్ుకోవటెం వలన, దు:ఖెం యొకక కారణాలు స్వయెంచాలకెంగా 
నాశనమవ తాయి, చివరకు దు:ఖ నిరోధ సిిత్కి చేరలకుెంటారల. 

దు:ఖెం యొకక స్తాానిన గ్రహ ెంచినవాడు మిగ లిన మూడిెంటిని 
తెలుస్ుకుెంటాడు. కాబటిి మనెం మొదట దు:ఖెం యొకక స్తాానిన అరిెం 
చేస్ుకోవడానికి ప్రయత్నెంచాలి. దు:ఖెం యొకక స్తాానిన ఆచరణాతమకెంగా 
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అరిెం చేస్ుకోవటానికి, మనెం ఆరా అషాఠ ెంగ్ మారాా నిన (చత రారా స్తాాల లో 
వివర ెంచినటుు ) ఖచిచతెంగా మర యు శరదిగా పాటిెంచాలి. 

2. దు:ఖెం యొకక మూలెం ఏమిటి?  

దు:ఖ మూలెం యొకక స్తాెం తృషణ . తృషణ యొకక వితతనెం నాటతిే, అది అధికారెం 
కోస్ెం గాని లేక పరా ప్ెంచిక లబి కోస్ెం గాని ఏదెైనా, లోభెం గాను ఇెంకా అతాాశ 
గాను ఇెంకా కామెం గాను విస్తర స్ుత ెంది. ఈ వితతనెం నాటిన ప్రత్ వాకిత కామానిక,ి 
అతాాశలకు బానిస్ అవ తూ స్వయెంచాలకెంగా మనస్ుు, శరీరెంతో విప్రీతమ ైన 
శరమనోడుచతూ ఆ ప్రయతనెంలో వ ెండగా అెంతెం వస్ుత ెంది. 

 

తృషణ  మూడు రకాలు:  

- కామ తృషణ . దరని అరిెం ఐదు ఇెందిరయ విషయాల కోస్ెం ఆరాటప్డటెం, అవి 
ఆహాు దకరమ ైన  కనిపిెంచే రూపాలు, ఆహాు దకరమ ైన శబాద లు, వాస్నలు, స్ురశ 
మర యు రలచులు చూడటెం.  

- భవ తృషణ . ఇద ి శాశవత నమమకానికి (స్స్ుత-దిటిఠ కి) స్ెంబెంధిెంచినది. 
శాశవతతవెం పెై నమమకెం అెంటే అహెం ఉనికిపెై నమమకెం, ఇద ిమరణాల తరలవాత 
కూడా ఎలుప్ ుడూ కొనసాగ్ుతూ వ ెంటుెందని. స్స్ుత-దిటిఠ  అెంటే, శరీరెం లోప్ల 
నివసిెంచే ఒక ఆతమ ఉెందని, మరణెం తరలవాత ఈ ఆతమ మర్క శరీరానిన ప ెంది 
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ఒక కొతత  జీవి అవ త ెందనే నమమకెం. ఈ నమమకెం ప్రకారెం, అహెం లేదా ఆతమ 
శాశవతమ ైనది, దానికి అెంతెం లేదు. 

- విభవ తృషణ . ఇది ఆతమ నాశన నమమకానికి (ఉచేచద-దిటిఠ క)ి స్ెంబెంధిెంచినది. 
ఆతమ నాశన నమమకెం అెంటే ఆతమ వ ెందని అది మరణెంతో నాశనమవ త ెందని 
నమమటెం. నామ, రూపాలు ర ెండూ వ నన జీవి మరణెంతో స్ెంప్ూర తగా ధవస్ెం 
అవ తాడని. ఆ తరలవాత జీవెం అనేది వ ెండదని. ఈ జీవితెం తరలవాత, ఇదే 
ఆఖరల. దేవ డిచే స్ృష్ిిెంచబడిన ఈ కొర తత  జీవిక ి గ్తెంలో ఉనన ఏ ఇతర 
జీవ లతోటి స్ెంబెంధెం లేదు అనేదే ఉచేఛద-దిటిఠ .   

 

3. దు:ఖానిన తొలగ ెంచే స్తాెం ఏమిటి? 

తృషణ  అనేది స్ెంప్ూర తగా లేకపో వటెం, అనాస్కతత, ఇదే దు:ఖానిన తొలగ ెంచే ఆరా 
స్తాెం. మరో మాటలో చెపాులెంటే, నామ-రూపాల అెంతెం, నిరోధెం లేదా 
నిరావణెం². [2 నిరోధ అెంటే స్ెంస్కృతెంలో ‘అెంతెం’ అని, నిబాబన అెంట ే
పాలిభాషలో ‘చలాు రటెం’ అని, నిరావణెం అెంటే స్ెంస్కృతెంలో ‘చలాు రటెం’ అని.] 

 

4. దు:ఖ నివారణ మారాెం యొకక స్తాెం ఏమిటి? 

ఆరా అషాి ెంగ్ మారామే దు:ఖ నిరోధగామినీ ప్టిప్ద అనే ఆరా స్తాెం.  
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ఈ ఆరా అషాి ెంగ్ మారాెం యొకక సారెం మూడు రకాలు: 

స్త్రవరతన (శీలెం) 

ఏకాగ్రత (స్మాధి) 

ప్రజా (ప్నా) 

ఆరా అషాథ ంగ మారగం 

శీలం, సత్ప్రవరతన 

1. స్మామవాచా, స్ర ైన మాటలు 

2. స్మామకమమనోత , స్ర ైన కాయక కరమలు   

3. స్మామఆజీవో, స్ర ైన జీవనోపాధి   

సమాధి, ఏకాగరత్ప 

4. స్మామవాయామో, స్ర ైన ప్రయతనెం 

5. స్మామస్త్, స్ర ైన ఎరలక 

6. స్మామస్మాధి, స్ర ైన ఏకాగ్రత 

పనా, పరజ్ఞ 

7. స్మామదిటిఠ , స్ర ైన దృష్ిి 
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8. స్మామస్ఙ్కపో ు, స్ర ైన స్ెంకలుెం 

ఆరా అషాథ ంగ మారగం - శీలం 

శీలెం, స్త్రవరతన లోని మూడు ఆెంశాలు: 

- స్మామవాచా, స్ర ైన మాటలు        

- స్మామకమమనోత , స్ర ైన కాయక కరమలు 

- స్మామఆజీవో, స్ర ైన జీవనోపాధి 

సర ైన మాటలు 

స్ర ైన మాటలెంటే, స్తామ ైన, ప్రయోజనకరమ ైన, తప్ ుడు లేదా హానికరెం కాని 
మాటలు. అెంటే అబదాి లు చెప్ుకుెండా ఉెండడెం; వెనునపో టు మాటలు 
మాటాు డకుెండా వ ెండటెం, అప్వాదు మర యు తప్ ుడు ఆరోప్ణలను చేయకుెండా 
వ ెండటెం; త్టును, కఠ నప్  మాటలను మాటాు డకుెండా వ ెండటెం, ఇతరలలకు హాని 
కలిగ ెంచే మాటలు మాటాు డకుెండా వ ెండటెం; మర యు ప్నిలేని ముచచటుు , 
ప్నికిరాని చరచలను చేయక పో వటెం (ఉదా. ఇతరలల గ్ుర ెంచి లేని పో నివి 
మాటాు డటెం, గాలి మాటలు, సినిమాల గ్ుర ెంచి మాటాు డటెం…). 

ఈ కారణెంగానే, మేము శిబర స్మయాలలో ఆరా మౌనానిన పాటిెంచమని 
సాధకులను కోరలతాెం. 
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సర ైన కాయక కరమలు 

స్ర ైన కాయక కరమలెంటే మూడు రకాల ైన శారీరక చెడు ప్రవరతన నుెండి దూరెంగా 
ఉెండటెం: అది పరా ణులను చెంప్కుెండా ఉెండడెం; ఇవవని వాటిని తీస్ుకోకుెండా 
ఉెండడెం (దొెంగ లిెంచకూడదు); ల ైెంగ క దుష్రవరతన నుెండి దూరెంగా ఉెండటెం, 
దరనిలోని భాగ్ెంగానే  మత త ప్దారాి లు మర యు జూదెం నుెండి కూడా దూరెంగా 
ఉెండటెం. 

సర ైన జీవనోపాధి 

స్ర ైన జీవనోపాధి అెంటే ఐదు నెైత్క స్ూతరా లకు ఏ విధెంగానూ భెంగ్ెం కాకుెండా 
జీవన భృత్క ై వృత్తని కలిగ  వ ెండటెం. మర యు మనెం ఐదు రకాల అనెైత్క 
జీవనోపాధిక ిదూరెంగా ఉెండాలి. అవి  బానిస్లు, ఆయుధాలు, మత త ప్దారాి లు 
లేదా మత త  మెందులు, విషాలు మర యు మాెంసాల వాాపారెం. 

నెైత్కత అనేది ఏకాగ్రతను వృదిి  చేసే ప్ నాది. నెైత్కత లేకుెండా, ధాాని స్ర ైన 
ఏకాగ్రతను (స్మాధిని) ప ెందలేడు. ధాాన శిబరాలలో, సాధకులు ఎనిమిది నెైత్క 
నియమాలను పాటిెంచాలి. నిజ జీవితెంలో, అెందరూ ప్ెంచశీలాలను పాటిెంచాలిున 
అవస్రెం ఉెంది. 

ఎనిమిద్ి న ైతిక నియమాలు (అటఠ -సీల): 

1. జీవహ ెంస్ చేయను అనే నియమానిన నేను పాటిసాత ను.  
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2. దొెంగ్తనము చేయను అనే నియమానిన నేను పాటిసాత ను. 

3. ల ైెంగ క దుషకరమ చేయను అనే నియమానిన నేను పాటిసాత ను. 

4. అబదిమాడను అనే నియమానిన నేను పాటిసాత ను. 

5. మత త  మర యు నిరుక్షయానిక ి కారణమయియా మదాెం లేదా మాదకదరవాాలను 
తీస్ుకోను అనే నియమానిన నేను పాటిసాత ను. 

6. మధాాహనెం ప్నెనెండు తరావత ఆహారెం తీస్ుకోను అనే నియమానిన నేను 
పాటిసాత ను. 

7.  నాటాెం, గానెం, స్ెంగీతెం, అస్భాకర ఆటలు, పాటలు, మర యు దెండలు, 
ప్ వ వలు, ప్ర మళ దరవాాలు మర యు లేప్నాల వాడకెం నుెండి మర యు 
తనను తాను అెందెంగా అలెంకర ెంచుకునే మర యు శృెంగార విషయాల నుెండ ి
దూరెంగా ఉెంటాననే నియమానిన నేను పాటిసాత ను.    

8. ఉననతమ ైన లేదా విలాస్వెంతమ ైన ఆస్నాలు మర యు పానుులను 
వాడకుెండా ఉెంటాననే     నియమానిి నేను పాటిసాత ను. 

ఐదు న ైతిక నియమాలు (పంచ్ శీలాలు): 

1. జీవహ ెంస్ చేయను అనే నియమానిన నేను పాటిసాత ను.  

2. దొెంగ్తనము చేయను అనే నియమానిన నేను పాటిసాత ను. 

3. ల ైెంగ క దుషకరమ చేయను అనే నియమానిన నేను పాటిసాత ను. 
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4. అబదిమాడను అనే నియమానిన నేను పాటిసాత ను. 

5. మత త  మర యు నిరుక్షయానికి కారణమయియా మదాెం లేదా మాదకదరవాాలను 
తీస్ుకోను అనే నియమానిన నేను పాటిసాత ను. 

ఆరా అషాథ ంగ మారగం - ఏకాగరత్ప 

స్మాధి, ఏకాగ్రత 

- స్ర ైన ప్రయతనెం 

- స్ర ైన ఎరలక 

- స్ర ైన ఏకాగ్రత 

సర ైన పరయత్పనం 

స్ర ైన ప్రయతనెం అెంటే కొతత  అనెైత్క చరాలకు పాలుడకుెండా వ ెండటెం మర యు 
గ్తెంలో చేసిన అనెైత్క చరాలను ప్ నరావృతెం చేయకుెండా వ ెండటెం. మర యు 
కొతత  నెైత్క చరాలను చేయటెం మర యు తనలో తల త్తన నెైత్క చరాలను ఇెంకా 
వృదిి  చేయటెం. 

సర ైన ఎరుక 

స్ర ైన ఎరలక అెంటే స్త్ యొకక నాలుగ్ు సిిత లలో సిిరప్డటెం (కిరెంద చూడెండి). 
ప్ూజుాల ైన ల డ ి స్యదా గారల ఇలా అనానరల, “స్ర ైన స్త్లో 
ప్రత్ష ి త లవావలెంటే, ఒకరల స్త్ యొకక నాలుగ్ు సిిత లెందు సిిరప్డాలి”. మీరల 
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స్త్ యొకక నాలుగ్ు సిిత లలోను ప్రత్ష్ిిత ల ైతే, మరో మాటలో చెపాులెంటే, మీరల 
ఎలుప్ ుడూ ఎరలకలో వ ెండగ్లిగ  నటుయితే, ఏకాగ్రత గ్ల మనస్ుును 
సాధిెంచడానిక ిఎటువెంటి ఇబబెంది ఉెండదు. 

నాలుగ్ు స్త్ సిిత లలో ప్రత్ష ి త లవటెం 

మహా స్త్ప్టాఠ న స్ుతతెంలో వివర ెంచినటుు గా, ఆనాపాన ధాానెం నాలుగ్ు స్త్ 
సిిత లలో ప్రత్ష ి త లయియాటటుు  చేస్ుత ెంది, అవి: 

1. కాయానుపససనఛ సతిపటయఠ న: కాయక కిరయల స్త్. ఉదాహరణకు, 
నడుస్ుత ననప్ ుడు, లేచినప్ ుడు, ప్డుకునేటప్ ుడు, త్నేటప్ ుడు, 
మాటాు డేటప్ ుడు గ్ల శరీర కదలికల యొకక స్త్. 

2. వేదనఛనుపససనఛ సతిపటయఠ న: స్ెంవేదనల స్త్. ఉదాహరణకు, స్ుఖ 
స్ెంవేదనల, దు:ఖ స్ెంవేదనల మర యు తటసి్ స్ెంవేదనల (అదు:ఖమస్ుఖ 
స్ెంవేదనల) అనుభూత్.    

3. చిత్ఛత నుపససనఛ సతిపటయఠ న: చితతెం యొకక స్త్. ఉదాహరణకు, లోభెం, దేవషెం 
లేదా అహెంకారెం గ్ుర ెంచిన స్త్. 

4. ధమామనుపససనఛ సతిపటయఠ న: శరీర మానసిక ప్రప్ెంచాల స్తాాల యొకక స్త్. 
ఉదాహరణకు, ప్ెంచ నీవరణాల యొకక స్త్ (ప్ెంచ నీవరణాల పెై ఇచిచన 
స్ూచనలను చూడెండి). [1 ఈ స్ెందరభెంలో ధమమ అనే ప్దానిన 'శరీర మానసిక 
ప్రప్ెంచాల స్తాాలు' గా అరిెం చేస్ుకోవాలి. కొనిన స్ెందరాభలలో, ధమమ అెంటే 
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బుదుి ని బో ధనలు. మర  కొనిన స్ెందరాభలలో ధమమ అెంటే 'ప్రకృత్' లేదా 'జగ్త్ 
స్తాాలు మర యు విశవ వావసి్']. 

సర ైన ఏకాగరత్ప 

స్ర ైన ఏకాగ్రత అెంటే ఒకే ఆలెంబనపెై సాధిెంచిన మనస్ుు యొకక ఏకాగ్రత. 

ఆరా అషాథ ంగ మారగం - పరజ్ఞ 

ప్నా, ప్రజాలోని ర ెండు అెంశాలు: 

- స్ర ైన దృష్ిి 

- స్ర ైన స్ెంకలుెం 

సర ైన దృష్టి  (లేద్ఛ సర ైన అవగాహన) 

స్ర ైన దృష్ిి అెంటే మెంచి (నెైత్క)  కరమల వలు   మెంచి ఫలాలు వసాత యని మర  
చెడు  (అనెైత్క) కరమల వలు  చెడు ఫలాలు వసాత యని అరిెం చేస్ుకోవడెం; మరో 
మాటలో చెపాులెంటే, కరమ మర యు దాని ఫలితాలను అరిెం చేస్ుకోవడెం. స్ర ైన 
దృష్ిిని, ఈ అవగాహనలో కూడా అెంటారల:  

- నామ, రూపాల అశాశవతతవెం (అనితా) 

- నామ, రూపాల దు:ఖతతవెం (దు:ఖ) 
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- నామ, రూపాల అనాతమతతవెం, నిసాురతతవెం, నియెంతరణ లేని తతవెం 
(అనాతమ). 

సర ైన సంకలపం 

స్ర ైన స్ెంకలుెం దేని కొరకెంటే, స్ూక్షమెంగాను, స్ూి లెంగాను మొతతెంగా గ్ల నామ, 
రూపాల విశలుషణ కోస్ెం తదావరా ప ెందే స్తా సాక్షయతాకరెం కోస్ెం. 

----------------- 

[The Four Noble Truths, The Noble Eight-Fold Path by Saya U Khin 
Zaw, IMC-Yangon, 2016] 
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ప్ెంచ స్కెంధాలు 
SAYA U KHIN ZAW DISCOURSES 
FILE NO. 006 

I) ప్ెంచ స్కెంధాలు 

బుదుి ని ప్రకారెం, ఉనికిలో 31 లోకాలు ఉనానయి, అవి ఇరవెై బరహామ లోకాలు, 
ఆరల దేవ లోకాలు, మానవ లోకెం మర యు నాలుగ్ు అపాయ లోకాలు. 20 బరహమ 
లోకాలలో, నాలుగ్ు అరూప్ బరహమ (శరీరెం లేని బరహమ) లోకాలు. వార క ిగోచర 
శరీరెం (రూప్ స్కధెం) వ ెండదు, మనస్ుు, మానసిక ప్రవృత్త  మాతరమే వ ెంటుెంది. 
అశనాత బరహమల ఒక లోకెం వ ెంది, అకకడ భౌత్క ప్రవృత్త  మాతమే వ ెంటుెంది, 
మానసిక ప్రవృత్త  వ ెండదు. మరో మాటలో చెపాులెంటే, భౌత్క శరీరెం మాతరమే 
వ ెంటుెంది, మనస్ుు వ ెండదు. వీరల కూడా చెైతనాము గ్ల జీవ లే, వార  కరమల 
ఫలెంగా రూప్ ధాత వ లే వ తుత్త  జర గ , భౌత్క జీవితెం వ ెంటుెంది. అరూప్ 
బరహమలునన అశరీర లోకాలు, ఇెంకా అశనాత బరహమలునన ఆ ఒకక శరీర లోకెం 
తప్ు మిగ లిన ఉనికిలో వ నన 26 లోకాలలోని జీవ లనినెంటిలోను, ఈ ప్ెంచ 
స్కెంధాల కలయిక వ ెంటుెంది. అవి రూప్ెం, వేదన, స్ెంజా, స్ెంసాకరెం, విజఞా న 
స్కెంధాలు. ఈ ఐదు స్కెంధాలు కలిసినప్ ుడు, మనెం 'ఒక జీవి' లేదా 'ఒక వాకిత' 
అని సాధారణ వాడుక భాషలో అెంటాెం.    

ప్ెంచ స్కెంధాలు: [రూప్ (ప్దారిెం) + నామ (మనస్ుు)] 
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రూప్ (ప్దారిెం): 
1. రూప్ (ప్దారితతవెం) 
 
నామ (మనస్ుు) 
2. వేదన (స్ెంవేదన) 
3. స్ెంజా (గ్రహ ెంచుట)  
4. స్ెంసాకరెం (ప్రత్కిరయలు) 
5. విజఞా నెం (చెైతనాము) 
 

II) రూప్ స్కెంధెం, స్మస్త  ప్దారితతవెం  
            
మొదటిది స్మస్త  ప్దారితతవెం. ప్దారిెం అనే ప్దానిన పాలిలో 'రూప్' 

అెంటారల. ప్రెంప్రాగ్తెంగా ప్ధవీ (ప్ృధివ, ఘనతవెం), ఆపో  (దరవతవెం), తేజో (వేడి 
లేదా చలుని) మర యు వాయో (చలనెం లేదా కదలిక) అని పిలువబడే నాలుగ్ు 
పరా థమిక భూతాల కలయికతో స్మస్త  ప్దారిెం లేదా 'రూప్' ఏరుడుత ెంది: 

ప్ధవీ: ప్ృధరవ ధాత వ  (ఘనతవెం) 
ఆపో : జల ధాత వ  (దరవతవెం) 
తేజో: అగ న ధాత వ  (ఉషణతవెం) 
వాయో: వాయు ధాత వ  (చలనెం) 
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ప్రత్ ధాత వ కు వాటికెంటూ ప్రతేాక లక్షణాలు ఉెంటాయి. 
ప్ధవీ ధాత  లక్షణాలు గ్టిితనెం ఇెంకా మ తతనితనెం. 
ఆపో  ధాత  లక్షణాలు దరవతవెం మర యు స్మనవయెం. 
తేజో ధాత  లక్షణాలు వేడి మర యు చలుదనెం. 
వాయో ధాత  లక్షణాలు కదలిక లేదా చలనెం ఇెంకా ఆధారెం. 
 
'రూప్' (భౌత్క ప్దారిెం) అనేది ఒక ేప్ర మాణెంలో వ ెండలేదు. దరని అరిెం 

ప్ృధరవ, ఆపో , తేజో ఇెంకా వాయో ఎలుప్ ుడూ కలిసి ఏకమ  ైఉెంటాయి. ఈ నాలుగ్ు 
మహా భూతాల కలయిక వాటి ర ెండవ గ్ుణ స్వభావాలను తెలియజేసాత యి, అవి: 
వరణ (ఆకృత్), గ్ెంధ (వాస్న), రస్ (రలచి), ఓజఞ (పో షకాలు). 

 
ఇవి రూప్ెం యొకక విడదరయలేని, ఎనిమిద  శలరణుల (ప్ృధరవ, ఆపో , తేజో, 

వాయో, వరణ. గ్ెంధ, రస్, ఓజ) కలయిక. స్ూరలాని కాెంత్, వేడి, స్ూరలానితో పాట ే
ఎలా కలసి వ తుననమవ తాయో, నశిసాత యో అటేు  ఈ రూప్ శలరణులు కూడా 
(ఏకకాలెంలోనే) కలసి వ తుననమవ తాయి, కలసి నశిసాత యి. 

 
'రూప్' దివతీయ లక్షణాలు (ఉదయ-వాయాలు): 

- వరణ (ఆకృత్) 
- గ్ెంధ (వాస్న) 
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- రస్ (రలచి) 
- ఓజఞ (పో షకాలు) 
ఈ రూప్ (ప్ృధరవ, ఆపో , తేజో, వాయో, వరణ. గ్ెంధ, రస్, ఓజ) 

స్ముదాయానిన పాలీలో 'కలాప్' అని అెంటారల. ప్రత్ కలాప్ెం లేదా ప్రమాణువ , 
ఎెంత స్ూక్షమమెంటే దానిని మనెం కెంటితో చూడలేము. అత్ చినన కణ ధూళ్లో 
కూడా పెదద  స్ెంఖాలోని కలాపాల కలయిక వ ెంటుెంది. ఈ మానవ శరీరెంలో 
కోటాను కోటు  కలాపాల స్ముదాయెం వ ెంటుెంది. ఈ విశవెంలోని ప్రతీది, అది 
జీవియి ైనా, నిరీజవియి ైనా, కలాపాలతో నిెండివ ెంటుెందని బుదుి డు చెపాుడు. 

 
పరా ణులలో (జీవ లలో) కరమ, ఉషోణ గ్రత, మనస్ుు మర యు పో షకాలు అనే 

నాలుగ్ు కారకముల దావరా ఈ 'కలాపాలు లేదా రూప్ెం' అనేవి ఏరుడతాయి. 
 

రూప్ ఉతుత్తకి నాలుగ్ు కారకాలు: 
- కరమ 
- ఉషోణ గ్రత 
- మనస్ుు 
- పో షకాలు 

 
కరమ దావరా 'రూప్' ఉతుననమ ైతే, కమమజ రూప్ అెంటారల. 
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ఉషోణ గ్రత దావరా 'రూప్' ఉతుననమ ైతే, ఋత  రూప్ మెంటారల. 
మనస్ుు దావరా 'రూప్' ఉతుననమ ైతే, మానస్ రూప్ మెంటారల. 
ఆహారెం దావరా 'రూప్' ఉతుననమ ైతే, ఆహార రూప్ మెంటారల. 
 
భూమి, నీరల, అడవి, ప్రవతాలు, చెటుు , మహాస్ముదరా లు, చెందుర డు, 

స్ూరలాడు, విశవెం, ఆకాశెం వెంటి నిరీజవమ ైన విషయాలలో, ఉషోణ గ్రత అనే ఒక ేఒక 
కారకెం దావరా కలాపాలు ఉతుత్త  అవ తాయి. 

 
మన శరీరాలలో 28 రకాల ైన రూప్ ధాత వ లునానయి. వాటి గ్ుర ెంచి 

తరలవాత వివర సాత ను. 
 

 
III) వేదనఛసుంధం, సమసత  వేదనలు 

ర ెండవది వేదనాస్కెంధెం. 
వేదనలను ఇలా అనుభవెం దావరా తెలుస్ుకోవచుచ: 
1. కనిపిెంచే రూప్ెంతో కెంటి స్ురశ. 
2. వినగ్ల శబదెంతో చెవ ల స్ురశ. 
3. వాస్న విషయెం (గ్ెంధ్) తో ముకుక స్ురశ. 
4. రలచిగ్ల విషయెం (జిహవ)తో, నాలుక స్ురశ. 
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5. స్ురశనీయమ ైన విషయెంతో శరీర స్ురశ. 
6. మానసికమ ైన విషయెంతో మనస్ుు యొకక స్ురశ (మానసికమ ైన 
విషయెం అెంటే మనస్ుులో తల తేతది ఏదెైనా). 

 
6 ఇెందిరయాల (6 ఇెందిరయ దావరాలు లేదా 6 ఇెందిరయ సిిత లు) ఆధారెంగా 
వేదనలు ఉతుననమవ తాయి: 
1. చకుఖ  ఆయతనెం 
2. సో త ఆయతనెం 
3. ఘాన ఆయతనెం 
4. జిహవ ఆయతనెం 
5. కాయ ఆయతనెం 
6. మనో ఆయతనెం* (హదయ-వత త ) 
[*మనస్ుు యొకక వినాానెం (Consciousness) ఉతుననమవటానికి 

మనో ఆయతనెం (హదయ-వత త ), మనో ధరామలు, మనో దావరెం ఇెంకా ఎరలక 
అవస్రెం. మనో ఆయతనెం వదద  మనో వినాానెం ఉతుననమయినప్ుటికి, అది 
ఇెందిరయ అవయవెం కానెందున, ధరామలు అకకడ స్ుుర ెంప్వ . కాబటిి ఆ ధరామలు 
మనస్ుులోనే ఉతుననమవ తాయి]. 
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స్ురశ ఈ కిరెంద ివిషయాలతో జరలగ్ుత ెంది: 
1. (చక్షువ లకు) కనిపిెంచే రూపాలతో 
2. (చెవ లకు) వినబడే శబాద లతో 
3. (ముకుకకు)  వాస్న విషయాలతో 
4. (నాలుకకు)  రలచుల విషయాలతో 
5. (శరీరానికి)  స్ురశ విషయాలతో 
6. (మనస్ుుకు)  మనో ధరామలతో 
 
ఐదు రకాల ైన వేదనలునానయి: 
1. స్ుఖ వేదనలు, ఇషిమ ైన శరీర స్ెంవేదనలు. 
2. దు:ఖ వేదనలు, అయిషిమ ైన శరీర స్ెంవేదనలు. 
3. సో మనస్ు వేదనలు, (ఇషి శరీర స్ెంవేదనల వలన కలిగే) మానసిక 
ఉలాు స్ెం. 
4. దోమనస్ు వేదనలు, (అయిషిమ ైన శరీర స్ెంవేదనల వలన కలిగే) 
మానసిక వాధ. 
5. ఉపెకాఖ  వేదనలు, తటసి్ వేదనలు (అదుకఖమస్ుఖెం) 
 

 మన శారీరక, మానసిక వేదనలనీన వేదానాకఖెందెంలో చేరచబడే వ నానయి. 
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ఒకరల ఒక ప్ వ వను చూసినప్ ుడు, ఇషిప్డొచుచ లేదా అయిషిత 
కలుగ్వచుచ, ఇదే వేదన అెంటే. 

ఒకరల ఒక శబాద నిన విననప్ ుడు, ఇషిప్డొచుచ లేదా అయిషిత కలుగ్వచుచ, 
ఇదే వేదన అెంటే. 
మనమెందరెం ప్రత్రోజూ ఈ వేదనలను అనుభవిస్ూత నే వ ెంటాెం. 

 
శరీరెంపెై ఈ వేదనలు ఎలా కలుగ్ుతాయి? 
మన శరీరానిన స్ుృశిెంచే విషయాలు తాకినప్ ుడు, కాయ వినాానెం 

ఉతుననమవ త ెంది. 
 
ఈ కిరెంద ిమూడిెంటి కలయికనే పాలిలో ఫస్ు అెంటారల. 

ఫస్ు (స్ురశ): శరీరెం + స్ురశనీయ విషయెం + తదావరా ఏరుడిన కాయ 
వినాానెం. 
కారా కారణ యొకక ప్టిచచస్ముపాుదలో, స్ురశ (ఫస్ు) పెై ఆధారప్డి వేదనలు 
వ తుననమవ తాయని బుదుి డు చెపాుడు. 

IV) స్ఞ్ఞా ఖనదెం, స్ెంజఞా  స్ముదయెం 
మూడవది స్ెంజఞా  స్ముదయెం (మొతతెం అవగాహన). ఈ అవగాహననే 

పాలిలో స్ఞ్ఞా  అెంటారల. దరని అరిెం గ్ురలత ెంచుకోవడెం, గ్ురలత ప్టిటెం లేదా గ్ురలత  
చేస్ుకోవటెం. ప్ టిిన క్షణెం నుెండి వరతమాన క్షణెం వరకు, మనెం కలసినవాటిని, 
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చూసినవాటిని గ్ురలత ప్డుతూనే ఉెంటాెం: 'ఇద ిఒక ప్రవతెం', 'ఇద ిస్ముదరెం', 'ఇది 
చెందుర డు', 'ఇది స్ూరలాడు' అని ... ఈ గ్ురలత  ప్టిటెం ఆధారెంగానే, మీరల పిచుచక, 
చిలుకను చూసినప్ ుడు ఇది ఏ రకమ ైన ప్క్షి అని గ్ురలత కు తెచుచకోగ్లుగ్ుతారల. 
ఈ అవగాహన వలనే భౌత్కమ ైన లేదా మానసికమ ైన విషయాలను గ్ురలత  
ప్టిగ్లుగ్ుత నానెం. ఈ అవగాహన ే లేకపో తే, ఒకరల తన పేరలను గ్ురలత కు 
తెచుచకోలేరల. 

 
అవగాహన (స్ెంజా) వేరల, జఞా నెం (ప్రజా) వేరల. (ప్రజా) జఞా నెం (స్ూి లెం 

నుెంచి స్ూక్షమెం వరకు వ నన) స్తాాలను  మాతరమ ే గ్ుర తస్ుత ెంది. కానీ స్ెంజా, 
మెంచి, చెడులను, ఇెంకా తప్ ు, ఒప్ ులను గ్ురలత కు తెచుచకుెంటుెంది. కాబటిి 
వాకుత లు తప్ ును, ఒప్ ుగాను, ఇెంకా అనెైత్కతను, నెైత్కత గాను సరవకర సాత రల 
ఎెందుకెంటే మిధాా దృష్ిి (దిటిఠ ) ఇెంకా ఈ స్ెంజా తప్ ుదార  ప్టిిెంచడెం వలన. స్ెంజా 
చాలా బలెంగా వ ెండటెం వలన కొనిన మూఢ నమమకాలను, మిధాా దృష ి లను 
స్ర దిదదడెం లేదా స్ెంస్కర ెంచడెం చాలా కషిెం. స్ెంజా కొనినసారలు  తప్ ుడు 
సిదాి ెంతాలను స్ర ైనదిగా తీస్ుకుెంటుెంది ఇక అవి ఈ స్ెంసారెం (ప్ నరజనమల 
యొకక అెంత లేని చకరెం) లో దు:ఖానిన కలిగ సాత యి. మిధాా దృష్ిి , తృష్ేణ  కాకుెండా 
స్ెంజా కూడా ఈ దు:ఖాలకు కారణమవ త ెంది. ఉదాహరణకు, బుదుి డు మర యు 
ఆరలాలెందరల అనిన రకాల ఇెందిరయ స్ుఖాలను దోషాలుగా చాటి చెపాురల.  
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అయినప్ుటికీ, చాలా మెంది బుదుి ని బో ధలను పాటిెంచలేకపో త నానరల. 
చాలా మెంది ప్రజలు వివిధ రకాలుగా వార కి అనుకూలమ ైన  ఇెందిరయ స్ుఖాలను 
అనుస్ర స్ుత వ ెంటారల. వార  స్ెంజా యొకక అపో హల కారణెంగా, వారల ఈ 
స్ెంసారెంలోని దు:ఖాలను పెెంచుకుెంటూ పో త నానరల. 

 
ఆరల ఇెందిరయాలు, వాటి వాటి ఆరల విషయాలతో స్ెంప్రకెం వలన స్ెంజా 

ఏరుడుత ెంది: 
1. చక్షువ లకు కనిపిెంచే రూపాలతో 
2. చెవ లకు వినబడే శబాద లతో 
3. ముకుకకు వాస్న విషయాలతో 
4. నాలుకకు రలచుల విషయాలతో 
5. శరీరానికి స్ురశ విషయాలతో 
6. మనస్ుుకు (హదయ-వత త ) మనో ధరామలతో. 

 
V) స్ఙ్ఖఖ రాఖనదెం, స్ెంసాకర స్ముదాయెం (ఉదేదశాలు) 

నాలావది స్ెంసాకర స్ముదాయెం, స్ఙ్ఖఖ రాఖనదెం. 
 
స్ఙ్ఖఖ రా, స్ెంసాకరాల స్ముదాయెం, అెంటే చితత  స్ెంకలుెం (ప్రత్కిరయా 

శకిత). స్ెంకలు శకితతో, మానసిక, వాచిక, కాయిక కరమలను చేయటెం. దరని ప్ని, 
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మనస్ుుచేత మెంచి, చెడు ఇెంకా తటసి్మ ైన కరమలను చేయిెంచటెం. మనస్ుును 
ఒక ఆలెంబనపెై ఉెంచటానికి పేరరేపిెంచే ఉదేదశా శకిత కూడా ఈ స్ఙ్ఖఖ రమే 
(స్ెంసాకరమే). ఉదాహరణకు, ధాాన సాధన చేసేటప్ ుడు, శావస్ లేదా స్ెంవేదనల 
స్హజ స్వభావమ ైన మారలుపెై ధాాస్ వ ెంచేటటుు  మనస్ుును పేరరేపిెంచేది ఈ 
స్ెంసాకరమ.ే 

 
'ఉదేదశానిన' పాలిలో 'చేతన' అెంటారల. ఈ చేతననే ‘కరమ’ అని 

బుదుి డనానడు. కరమ అెంటే త్రకరణ చరాలు: అవి ప్ ణాము కావచుచ లేదా పాప్ెం 
కావచుచ. చేతన, ఉదేదశెం, అనేది చితతెంలోనే చాలా బలమ ైన శకిత. ఇది అనిన 
కరమలకు వ ెండే నిజమ ైన స్ెంకలు శకిత.  

 
స్ెంవేదనలు మర యు స్ెంజాలు అనేవి కరమలు కాదు, అెందువలన అవి 

కరమ ఫలాలను ఇవవలేవ . లోభెం, దేవషెం, అహెం, ప్రజా అటువెంటి కరమలు 
మాతరమ ే, కరమ ఫలాలనిసాత యి.  

 
స్ెంఖార, చేతన, కమమలకు ఒక ేవిధమ ైన అరిెం వ ెంది, అది, ఉదేదశెం (కరమ 

బీజెం). స్యాజి యు బా ఖిన్ గారల ఇలా అనానరల: "ప్రత్ చరా, అది కాయక 
కరమకాని, వాచిక కరమ కాని, లేదా మానసిక కరమ కాని, ప్రత్కిరయా శకిత బీజఞలను, 
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అదే స్ెంసాకరాలను లేదా వాడుకభాషలో చెపాులెంటే కరమ బీజఞలను 
నాటుత ెంది." 

 
కరమ ఫలమ ేమనస్ుు వ తుత్త  సాి నెం (హదయ-వత త ). 

 
చేతన అనేది ప్రధానెంగా ఒకర  విధి రాతను రాస్ుత ెంది (అెంటే ప్ నరజరమ ఏ 

లోకెంలో జరలగ్ుత ెందో  నిరణయిస్ుత ెంది). 
 
స్ెంసాకరాలు ఆరల రకాలుగా ఆరల ఆయతనముల తోటి మర యు వాటికి 

స్ెంబెంధిెంచిన ఆరల విషయాలతో ముడిప్డి వ ెంటాయి: 
1. చక్షువ లకు కనిపిెంచే రూపాలతో 
2. చెవ లకు వినబడే శబాద లతో 
3. ముకుకకు వాస్న విషయాలతో 
4. నాలుకకు రలచుల విషయాలతో 
5. శరీరానికి స్ురశ విషయాలతో 
6. మనస్ుుకు (హదయ-వత త ) మనో ధరామలతో. 

 
VI) విఞ్ఞా ణస్కెంధెం, విఞ్ఞా ణ స్ముదయెం 

ఐదవది విజఞా న స్ముదయెం, విఞ్ఞా ణ. 
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మనెం నిదరపో త ననప్ ుడు తప్ు, అనిన స్మయాలలో అనిన స్ుర శెంచే 
విషయాల గ్ుర ెంచి మనకు తెలుస్ు. ఒక (ఇెందిరయానిన స్ుర శెంచే) విషయెం 
యొకక అవగాహన యొకక ఈ స్వభావానిన విజఞా నెం (చెైతనాెం) అని అెంటారల. 
ఆరల ఆయతనాలు మర యు స్ెంబెంధిత ఆరల ఇెందిరయ విషయాలను బటిి , విజఞా నెం 
ఆరల రకాలు:  

 
1. చక్షువ లకు + కనిపిెంచే రూపాలతో >>> చక్షు విజఞా నెం  

   కనిపిెంచే రూపానిన చూసినప్ ుడు, చక్షు విజఞా నెం 
వ తుననమవ త ెంది. 

2. చెవ లకు + వినబడే శబాద లతో >>> శరో త విజఞా నెం   
   శరో త విజఞా నెం వ తుననమవ త ెంది. 

3. ముకుకకు + వాస్న విషయాలతో >>> ఘాాన విజఞా నెం   
   ఘాాన విజఞా నెం వ తుననమవ త ెంది. 

4. నాలుకకు + రలచుల విషయాలతో >>> జిహవ విజఞా నెం   
  జిహవ విజఞా నెం వ తుననమవ త ెంది. 

5. శరీరానికి + స్ురశ విషయాలతో >>> కాయ విజఞా నెం   
   కాయ విజఞా నెం వ తుననమవ త ెంది. 

6. మనస్ుుకు (హదయ-వత త ) + మనో ధరామలతో >>> మనో విజఞా నెం
    మనో విజఞా నెం వ తుననమవ త ెంది. 
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“నేను” అనేది ఎకకడ ఉెంది? 
“నేను” అనేది లేదు! 
వరలస్గా ఒకదాని తరలవాత ఒకటిగా వ తుననమయియా విజఞా నెం 

(వినాానెం లేక చేతన లేక ఎరలక) మాతరమ.ే 
 
విజఞా నెం (వినాానెం) అనేది కేవలెం శుది ఎరలక మాతరమే, దరనిలో 

ఎటువెంటి తెలుస్ుకొనే గ్ుర తెంప్  లేదా ప్రత్కిరయ వ ెండదు. ఇది ఒక (ఇెందిరయ) 
విషయెం యొకక ఉనికి అెంతే. ఉదాహరణకు, కెంటికి, నార ెంజ రెంగ్ు , 
కనిపిెంచినప్ ుడు, చక్షు విజఞా నెం వ తుననమవ త ెంది,  ఇది రెంగ్ు యొకక ఉనిక ి
అెంతే; ఇది నార ెంజ రెంగ్ు అని తెలియదు. ఇది నార ెంజ రెంగ్ు అని స్ెంజా మాతరమే 
గ్ుర తస్ుత ెంది. 

 
కాబటిి , విజఞా నెం యొకక ఏక ైక ప్ని ఒక విషయెం యొకక వ నికిని 

తెలప్డమే. ఇది స్వయెంగా మెంచి లేదా చెడు అని నిరణయిెంచ లేదు. మెంచి లేదా 
చెడు మానసిక కారకాల (చేతసికలు) ప్రభావెంతోనే ఇద ి మెంచి లేదా చెడుగా 
గ్ుర తెంచబడుత ెంది. కాబటిి , విజఞా నెంతో స్ెంబెంధెం ఉనన మానసిక కారకాలు మెంచి 
లేదా చెడుగా గ్ుర తెంచబడటానికి కారణమవ తాయి. ఉదాహరణకు, నీరల 
రెంగ్ులేనిది. అది (నీరల) ఎరలప్ , ప్స్ుప్ , నీలెం లేదా ఆకుప్చచ రెంగ్ులతో 
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కలిపితే అదే ఎరలప్ , ప్స్ుప్ , నీలెం లేదా ఆకుప్చచగా మారలత ెంది. అదే విధెంగా, 
మనస్ుు నడచుకొెంటుెంది. 

 
ప్ెంచస్కెంధాలలో, వేదన, స్ెంజా, స్ెంఖార మర యు వినాానాలు మానసిక 

వ తాుదితాలు. ఈ నాలాిెంటి కలయికను మనస్ుు  అెంటారల. కాబటిి , ప్ెంచ 
స్కెంధాలెంటే మనస్ుు మర యు ప్దారిెం. మనస్ుు మర యు ప్దారిెం అనే 
ప్దాలనే పాలిలో నామ మర యు రూప్ అని అెంటారల. దరని ప్రకారెం, మన శరీరాలు, 
మనస్ుు (నామ) మర యు ప్దారిెం (రూప్ లేదా కలాపాలు) మాతరమే కలిగ  
వ ెంటాయి. 

----------- 
[The 5 aggregates by Saya U Khin Zaw, International Meditation 
Center (IMC Yangon), Myanmar, 2016]. 
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7 దశల శుదరికరణ (విస్ుదిి) 
Saya U Khin Zaw Discourse 
File 007 

7 దశల శుదరికరణ (విస్ుదిి) 

ఏడు దశల శుదరికరణలో, మొదటి నాలుగ్ు, విప్శానా ధాానెం పరా రెంభెంచే 
ముెందు ఆచరణలో సాధిెంచవలసి వ ెంది. 

 

1. నెైత్క ప్ర శుదిత, సరల – విస్ుదిి         
 ఇెందుకోస్ెం, శిబర పరా రెంభెం నుెండి అషఠ  శీలాలను పాటిెంచమని మిమమలిన 
అడిగారల. ఈ విధెంగా, మీ నెైత్కత ప్ర ప్ూరణెంగా మారలత ెంది. 

 

2. చితత  ప్ర శుదిత, చితత  – విస్ుదిి         
 దరని కోస్ెం, చితత  విస్ుదిి  కోస్ెం, మిమమలిన ఆనాపాన ధాాన సాధన 
చేయమని అడిగారల.  

 

3. ఆరా స్తాాల దృష్ిి , దిటిఠ  – విస్ుదిి         
 దరని కోస్ెం, ప్ెంచస్కెంధాల గ్ుర ెంచి వివరెంగా తెలియచేయబడిెంది. 
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4. విచికితు నుెండి విముకిత, కఙ్ఖఖ వితరణ – విస్ుదిి       
 దరని కోస్ెం, ఏ కారణాల వలు  రూప్ెం (కలాప్ెం) వ తుననమవ త ెందో , ఏ 
కారణాల వలు  నామెం (మనస్ుు) వ తుననమవ త ెందో , మీకు 
తెలియచేయబడిెంది. 

 

5. ఏది మారాెం, ఏది అమారాెం అనే జఞా న విస్ుదిి , మగాా మగా్ - ఞ్ఞణదస్ున – 
విస్ుదిి            
 దరని కోస్ెం, మీరల విప్శాన యొకక ప్ది ఉప్ కేుశాలను అరిెం చేస్ుకోవాలి. 

 

6. ఆరా అషాి ెంగ్ మారా పాలన, మర యు నామ, రూపాల స్తాాల అవగాహన, 
ప్టిప్దా - ఞ్ఞణదస్ున – విస్ుదిి         
 ఈ దశ విప్శానా జఞా నెం యొకక 10 సిిత లకు స్ెంబెంధిెంచినది. 

 

7. ఆరా అషాి ెంగ్ మారాెం మర యు నామ, రూపాల స్తాాలు    
  ఈ దశ నాలుగ్ు రకాల ైన ఆరలాలకు స్ెంబెంధిెంచినది. 

------------------ 

[The 7 Stages of Purification, by Saya U Khin Zaw, International Meditation Center (IMC-Yangon), 
Myanmar, 2016] 
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విప్శానా ప్రవచనెం 
Saya U Khin Zaw Discourse 
File no. 008 

నేడు, విప్శానా ధాానెం యొకక అభాాస్ెం ప్రప్ెంచ ప్రజఞదరణ ప ెందిెంది. 
విప్శాన ధాానెం యొకక అభాాస్ెం నుెండి వారల ప ెందిన స్ుషిమ ైన ప్రయోజనాలు, 
మ రలగ ైన ఉదోాగ్ ప్నితీరల మర యు మ రలగ ైన స్ెంబెంధాల నుెండి లోతెైన ప్రశాెంతత, 
మర ెంత కరలణ మర యు ఎకుకవ అవగాహన వరకు అనేక ప్రయోజనాలు 
ఉనానయని నిరూపిెంచారల. అత ాననత లక్షాెం నిరావణానిన సాధిెంచడెం, అనిన 
కేుశాలను కాలిచవేయడెం, మర యు ఈ స్ెంసారెం లోని ప్ నరజనమల నుెండి విముకితని 
ప ెందడెం. 

మనెం విప్శాన ధాానానిన పరా రెంభెంచే ముెందు, విస్ుదిి  యొకక ఏడు 
దశలలో మొదటి నాలుగ్ు ప్ూర త చేయాలి. మొదటిది నెైత్క ప్ర శుదిత (సరల-
విస్ుదిి). ఇెందుకోస్ెం అషఠ  శీలాలను పాటిెంచమని అడిగాను. ర ెండవది చితత  
ప్ర శుదిత (చితత-విస్ుదిి). దరని కోస్ెం, నేను ఆనాపాన ధాానానిన అభాసిెంచమని 
అడిగాను. మూడవది ఆరా స్తాాల దృష్ిి (దిటిఠ  – విస్ుదిి). దరని కోస్ెం, ప్ెంచ 
స్కెంధాల (నామ మర యు రూపాల) గ్ుర ెంచి నేను మీకు వివర ెంచాను. నాలావది 
విచికితు నుెండి విముకిత (కఙ్ఖఖ వితరణ – విస్ుదిి). దరని కోస్ెం, ఏ కారణాల వలు  
రూప్ెం (కలాప్ెం) వ తుననమవ త ెందో , ఏ కారణాల వలు  నామెం (మనస్ుు) 
వ తుననమవ త ెందో , నేను మీకు వివర ెంచాను.  
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ఇవి కాకుెండా, మీరల స్ెంవృత (స్ూి ల, శరీర అవయవాలు, ఆలోచనలు, 
ఆకృత లు, చిహానలు) మర యు ప్రమత (స్ూక్షమ, స్ెంవేదనల, అెంత్మ) స్తాాల 
మధా తేడాను గ్ుర తెంచాలి. ఎెందుకెంటే మీరల విప్శాన ధాానానిన సాధన 
చేసేటప్ ుడు స్ెంవృత స్తాాల (స్ూి ల, శరీర అవయవాలు, ఆలోచనలు, 
ఆకృత లు, చిహానల) మీద ధాాస్ పెటికూడదు. మీరల మీ దృష్ిిని ప్రమత 
స్తాాలపెై (స్ెంవేదనలపెై, స్ూక్షమ స్తాాలపెై, అెంత్మ స్తాాలపెై) మాతరమే 
కేెందరరకర ెంచాలి. 

భాషలో ర ెండు సాి యిలు ఉనానయని బుదుి డు వివర ెంచాడు. మనెం రోజువార ీ
జీవితెంలో మాటాు డేటప్ ుడు ఉప్యోగ ెంచే స్ెంవృత (స్ముమత్ లేదా స్ెంప్రదాయ) 
భాష ఉెంది మర యు ప్రమత (అెంత్మ) స్తాాలకు అనుగ్ుణెంగా ఉెండే భాష 
ఉెంది. సాెంప్రదాయిక భాష (ప్ఞా్త్త) వాస్తవానికి స్తాెం కాదు, కానీ, అెంత్మ 
స్తాాలు (ప్రమత) నిజెంగా ఉనానయి.  

కుెండ యొకక ఉప్మానెం దావరా దరనిని వివర ెంచవచుచ. ఇనుము లేదా 
బెంక మటిితో తయారల చేసిన కుెండ ఉెండవచుచ మర  వాటిని “మటిి కుెండ” లేదా 
“ఇనుప్ కుెండ” అెంటాెం. మటిిని, లేక ఇనుమును ఆకారెంలోక ిమార చనప్ ుడే 
దానిని కుెండ అెంటాెం. మీరల మటిి కుెండ ఆకారానిన విచిఛననెం చేసినప్ ుడు, మటిి 
మాతరమ ేఉెంటుెంది. మీరల దరనిన ఇకపెై కుెండ అని అనలేరల. మీరల ఆ మటిితో ఒక 
అటిక (Cup) ఆకారానిన చేసేత , మీరల దానిని మటిి అటిక (Earthenware cup) 
అని అెంటారల. ఆకారెం మార పో యిెంది, కాబటిి ఇప్ ుడు మటిి కుెండ అని 
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పిలవలేరల. నిజఞనికి, కుెండకు లేదా అటిక (Cup) కు శాశవత ఉనికి లేదు. అవి 
కేవలెం తాతాకలిక ఆకారాలకునన పేరలు . నిజెంగా ఉననది మటిి (ప్ృధివ) మాతరమే. 
ఈ కారణెంగా, మటిి లేదా ప్ృధివ అనేది ప్రమత (Ultimate) స్తాెం. అటిక (Cup) 
లేదా కుెండ అనేది సాధారణ (స్ూి ల, Conventional) భాష. 

అదేవిధెంగా, మానవ డిలో, ప్ెంచ స్కెంధాలు లేదా నామ, రూపాలు 
(కలాపాలు) ప్రమత స్తాాలు. ఒక జీవి లేక వాకిత అనేది సాధారణ 
(Conventional) ప్దెం. నిజెంగా వ ననది ఈ ప్ెంచ స్కెంధాలే. ఈ ప్ెంచ స్కెంధాల 
కలయికల మొతాత నికే ఒక జీవి లేదా ఒక వాకిత అని పేరల పెటాి ెం.   

నాలుగ్ు ప్రమత స్తాాలునానయి. అవి వినాానెం, చేతసికెం (వేదన, స్నా, 
స్ెంఖార), రూప్ెం (కలాప్ెం), నిబాబనెం. వినాానెం, చేతసికాల కలయకను 
మనస్ుని అెంటాెం. కాబటిి , కలాప్ెం (రూప్), మనస్ుు (నామ) మర యు 
నిబాబనానిన ప్రమత స్తాాలెంటాము. నామ, రూప్ల వ నికి ఉతుననమవటెం 
మర యు నషిమవటెం. కారా, కారణాల వలు  నామ, రూపాలు 
వ తుననమవ తాయి. అెందుక ేవాటిని స్ెంసాకర దు:ఖ సిిత లని (Conditioned 
state) అెంటారల. నిరావణెం యొకక వ నికికి కారణెం వ ెండదు. కాబటిి , నిరావణానిన 
స్ెంసాకర దు:ఖ రహ త (అస్ెంఖత, Unconditioned state) సిిత్ అని అెంటారల.  

మనెం ప్రమ స్తాాలను వటిి కెంటితో చూడలేము, కాని జఞా న నేతరెంతో 
మాతరమ ేచూడగ్లెం. మానవ శరీరెం ప్రమత స్తాెం కాదు. అెందువలు , మీరల 
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విప్శాన ధాాన సాధన చేస్ుత ననప్ ుడు, శరీర అవయవాలకు 
పరా ధానాతనివవకూడదు. 

విశవెంలో వ నన ప్రతీ జీవి లేదా జడెం అయినా, అది 'కలాపాల' తో కూడి 
వ ెందని బుదుి డు తన శిష ాలకు తెలియజేసాడు. కాబటిి , మానవ శరీరెం కూడా 
కలాపాలతో (ప్రమాణు ప్రమాణాలతో) కూడి వ ెంటుెంది, ప్రత్దర ఒకేసార  నశిస్ూత నే, 
ఒకేసార గా వ తుననమవ తాయి, ఎెందుకెంటే ఇది తేజో ధాత  లోని వేడి కారణెంగా. 
కానీ, వ ననవి నశిస్ూత , వ తుననమయియావి నిరెంతరెం భరీత చేస్ుత ననెందున, 
అెంతరదృష్ిి లేని వాకిత వాటి అశాశవతతావనిన గ్ుర తెంచలేడు. 

కరమ, మనస్ుు, ఉషోణ గ్రత మర యు పో షకాలు అనే ఈ నాలుగ్ు కారకాలు 
'కలాపాల' ను ఉతుత్త  చేసాత యి. కలాప్ెం అనేది భౌత్క లోకాలలో దర శెంచతగా్ అత్ 
స్ూక్షమమ ైన ప్రమాణువ . ఒక కలాప్ెం యొకక ప్ర మాణెం, వేస్విలో ర ెండు ఎడుు  
లేదా ఆవ లు లాగ్ుత నన ఎడుబెండి లేదా రధ చకరెం వలన లేచిన కణ ధూళ్లో ఒక 
భాగ్ెం. 

ఒక కణానిన 46,656 భాగాలుగా విభజిెంచారల. మా గ్ురలవ  స్యాజి యు 
బ ఖిన్ తన ప్రస్ెంగ్ెంలో ఈ విధెంగా వివర ెంచారల. కలాప్ెం యొకక స్వలు జీవిత 
కాలెం ఒకక క్షణెం. మనిష్ి కనుర ప్ుపాటులో ఇలాెంటి కొనిన కోటు   క్షణాలుెంటాయి.  

ఎనిమిది సావభావిక వేరలచేయలేని అెంశాలు కలిసి ఉననప్ ుడు మాతరమ ే
కలాప్ెం అనేది ఏరుడగ్లుగ్ుత ెంది. మొదటి నాలాిెంటిని మహాభూతాలెంటారల; అవి 
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కలాప్ెంలో ప్రధానెంగా ఉెండే ముఖామ ైన భౌత్క లక్షణాలుగా తెలియజేసాత రల. అవి 
ప్ృధరవ, జలెం, అగ న, వాయువ , వాటినే సాధారణెంగా ఘనత, దరవాత, వేడ ిలేదా 
చలుదనెం మర యు కదలిక లేదా ఆధారతగా తెలుస్ుకుెంటాెం. 

మిగ లిన నాలుగ్ు అెంశాలు కేవలెం అనుబెంధ నెైజఞలు, ఇవి మొదటి నాలాిెంటి 
మీద ఆధారప్డి వ ెంటాయి మర యు వాటి ప్ టుి కతో వసాత యి. అవి వరణ (రెంగ్ు), 
గ్ెంధ (వాస్న), రస్ (రలచి), ఓజ (పో షకాలు). ఈ కలాపాలు నిరెంతర మారలు 
లేదా ప్రవాహ సిిత్లో వ నానయి. అవి కొవవవత్త  యొకక కాెంత్ లేదా విదుాత్ గాజు 
బుడిడ  దరప్ెం యొకక కాెంత్ వెంటి శకిత ప్రవాహెం తప్ు మర్కటి కాదు. విప్శానా 
ధాానెంలో ప్రగ్త్ చెెందుత నన సాధకునికి, ఇది ప్రవహ ెంచే శకితగా 
అనుభవానికొస్ుత ెంది. 

అెందువలు , మానవ శరీరెంలో ఎటువెంటి 'సారెం' అనేది లేదు. ఇద ిమొతతెం, 
అస్ెంఖా కలాపాల కలయిక తప్ు మర్కటి కాదు. ఇలా కనిపిస్ుత ననప్ుటికి, 
మానవ శరీరెంలో సారెం అనేది లేదు. ఇది నామ మర యు రూపాల ధరమ 
స్ెంయోగ్ెం. 

ఒక మామూలు వాకితక,ి ఇనుప్ ముకక ఒక జడ ప్దారిెంగా  కనిపిస్ుత ెందని 
స్యాాజి ఉ బ ఖిన్ గారల అనానరల. కానీ ఒక శాస్త వైేతతకు, ఇది నిరెంతర మారలు 
లేదా ప్రవాహ సిిత్లో వ నన విదుాత్ కణాలతో (Electrons తో) కూడి వ ననదని 
తెలుస్ు. అదే విధెంగా ధాానెం చేయని వాకిత తనను తాను చూస్ుకుననప్ ుడు, 
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అతనిక ిఎలాెంటి మారలులు కనిపిెంచవ . కానీ, మెంచి ఏకాగ్రత ఉనన వాకిత తనని 
తాను గ్మనిెంచుకుననప్ ుడు, అతను తన శరీరెం నామ, రూపాలతో 
కూడుకుననదని ఇెంకా అవి నిరెంతర మారలుకు లోనవ త నానయని 
గ్రహ ెంచగ్లడు. అతని ఏకాగ్రతా బలెం పెర గేకొదరద , అతనిలోని ధరామలు మర ెంత 
స్ుషిెంగా కనిపిసాత యి. 

కొెంత ఏకాగ్రతను పెెంప ెందిెంచిన తరలవాత, సాధకుడు విప్శానా ధాానెం 
చేయడానిక ి సిదిెంగా వ ెంటాడు. "స్మాధి" మీద ప్టుి  యొకక ఏక ైక లక్షాెం 
దేనికెంటే, స్తా స్ెందరశనకు అవస్రమ ైన మనస్ుు యొకక విస్ుదిి  మర యు 
బలానిన కలిగ వ ెండటెం కోస్ెం. 

మర , విప్శానా ధాానెం అెంటే ఏమిటి? నామ, రూపాల అెంత్మ 
వాస్తవికతను (ప్రమత స్తాాలను) అరిెం చేస్ుకోవడమే విప్శానా ధాానెం. మరో 
మాటలో చెపాులెంటే, నామ, రూపాల నిజ స్వభావానిన అరిెం చేస్ుకోవడెం. నామ, 
రూపాల నిజ స్వభావెం అశాశవతెం (అనిచచ), వాధ (దు:ఖ) మర యు నేను కాదు, 
సారెం లేనిది, నియెంత్రెంచలేనిది (అనతత). 

మనస్ుు మర యు ప్దారాి నిన, పాలి ప్దాలలో నామ మర యు రూప్ 
అెంటారల. ప్దారిెం లేక రూప్ అని ఎెందుకనానరెంటే, నిరెంతరెంగా మారలు చెెందటెం 
వలన అనితాెం కాబటిి . మారలు అనేది రూప్ెం యొకక ధరమెం (అెంతరాత స్వభావెం). 
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రూప్ మర యు అనితా అనేవి స్మసిిత లు (ఒకే స్మయెంలో స్ెంభవిసాత యి లేదా 
జరలగ్ుతాయి).  

వినాానము, వేదన, స్నా మర యు స్ెంఖారాలకు వర తెంచే ప్దమే మనస్ుు 
లేక నామ అని ఖచిచతెంగా చెప్ువచుచ. ఇవి, రూప్తో కలిసి ప్ెంచ స్కెంధాలుగా 
పిలవబడతాయి. ఒక సామానుాడు, దరనిని అతని వాకితతవెం లేదా అహెంగా 
తీస్ుకుెంటాడు. విప్శానలో, ధాాన ఆలెంబన శరీర వేదనలు, ఎెందుకెంటే ఈ శరీర 
వేదనల దావరా అనితాతతావనిన మర ెంత స్ులభెంగా అరిెం చేస్ుకోవచుచ కాబటిి .  

ఈ ధాాన ప్దిత్లో, శరీరెం లోని ప్రత్ భాగ్ెం పెైన ధాాస్ పెటాి లి. ఈ ధాాన 
ప్దిత్లో, శరీరెం లోని ప్రత్ భాగ్ెం పెైన ఏకాగ్రత నుెంచాలి. తల పెైన, ముఖెం, తల 
వెనుక, మ డ, గ్ెంత , ర ెండు భుజఞలు, చేత లు, శరీరెం యొకక ముెందు భాగ్ెం, 
ఛ్ాతీ, కడుప్ , ఉదరెం, ఆపెై శరీరెం యొకక వెనుక భాగ్ెం, నడుము, త ెంటి (hip), 
పిరలదులు మర యు ర ెండు కాళళళ వెంటివి.  

మీరల ఆ భాగాలపెై మీ ధాాస్ను కేెందరరకర ెంచినప్ ుడు, ప్ధవి, తేజో మర యు 
వాయో యొకక స్వభావాలను మీరల తెలుస్ుకుెంటారల, ఎెందుకెంటే అవి 
స్ురశనీయ హేత వ లు, స్ుర శెంచే విషయాలు. జలతతావనిన మీరల 
తెలుస్ుకోలేరల, ఎెందుకెంటే ఇది స్ురశనీయ విషయెం కాదు. ఇద ిచాలా వరకు 
ల కకలోక ి రానిది. దరనికి రాపిడి సాి యి లేదు. అనిన కలాపాలలోను, నాలుగ్ు 
పరా థమిక అెంశాలు ఉననప్ుటికీ, మీరల ప్రబలమ ైన స్వభావానేన తెలుస్ుకుెంటారల. 
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ఉదాహరణకు, భూమి మూలకెంలో ప్థవి (ఘనతవెం) ప్రబలెంగా ఉెంటుెంది. అగ న 
ధాత వ  స్ూరలాడిలో ప్రబలెంగా వ ెంటుెంది. కలిపి వ ెంచటెం (జలతతవెం) తప్ు 
మిగ లిన అెంశాలనినటిని మనెం తెలుస్ుకోవచుచ. ఘనతావనిన మనెం 
తెలుస్ుకోవచుచ. వేడి లేదా చలుదనానిన తెలుస్ుకోవచుచ. చలనాలను లేదా 
కదలికలను మనెం తెలుస్ుకోవచుచ, ఎెందుకెంటే అవి స్ుషిమ ైన విషయాలు 
కాబటిి . 

కానీ మనెం ఒక స్మయెంలో, ఒక విషయెం మాతరమ ే
తెలుస్ుకోగ్లుగ్ుతాము. మీ స్మాధి బలెం బాగా బలప్డక పో తే, ఒక (ఇెందిరయ) 
విషయెం మర్క (ఇెందిరయ) విషయెంతో కలసి ప్రవహ స్ుత ెందనిపిస్ుత ెంది, కానీ 
వాస్తవానికి, మీ మనస్ుకు ఒక స్మయెంలో ఒక (ఇెందిరయ) విషయెం మాతరమ ే
తెలుస్ుత ెంది. మనస్ుు చాలా వేగ్ెంగా ప్నిచేస్ుత ెంది (ఉతుననమవ త ెంది మర యు 
నశిస్ుత ెంది). 

ప్ృధరవ ధాత వ  మీలో ప్రబలెంగా ఉెంటే, మీకు బగ్ువ గా లేదా సి్బుద గా లేదా 
భారెంగా లేదా ఒత్తడిగా, త్మిమర గా లేదా న పిుగా లేదా పో టుగా వ ెండే స్ెంవేదన 
కలుగ్ుత ెంద.ి అగ న ధాత వ  ప్రబలెంగా వ ెంటే, మీకు వేడి లేదా చలుని, వెచచని 
లేదా మెంట లాెంటి స్ెంవేదనలు కలుగ్ుతాయి. వాయు ధాత వ  ప్రబలెంగా వ ెంటే, 
మీకు దురద, జలదర ెంప్  లేదా కెంప్నెం, చలనెం లేదా కదలికల లాెంటి 
స్ెంవేదనలు కలుగ్ుతాయి. 
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మీ శరీరెంలోని ప్రత్ భాగ్ెంలో మీరల ఒకే రకమ ైన స్ెంవేదనలను ప ెందలేరల. 
ఇప్ ుడు, స్ెంవేదనలు ఎలా వ తుననమవ తాయో నేను మీకు వివర ెంచాలి. జుటుి , 
గోరల మర యు ఎెండిన పరా ెంతాలు మినహా మన శరీరమెంతా భౌత్క స్ెంవేదనలు 
వాాపిెంచి వ ెంటాయి. మన కాయియెందిరయెం, ప్ృధివ, తేజో మర యు వాయు 
స్ెంబెంధిత విషయాలను స్ుృశిెంచినప్ ుడు, వాటి యొకక కాయ వినాానెం 
వ తుననమవ త ెంది. ఈ మూడిెంటి (కాయియెందిరయెం, స్ుర శెంచే విషయాలు, 
కాయ వినాానెం) కలయికను స్ురశ (ఫస్ు) అెంటారల. కారా - కారణ 
స్ముతాుదము (ప్టిచచ స్ముపాుద) లో, స్ురశ వలన వేదనలు (ఫస్ు 
ప్చచయా వేదన) కలుగ్ుతాయని చెప్ుప్డిెంది. మీరల అరిెం చేస్ుకోవలసినది 
ఏమిటెంటే: బగ్ుత , సి్బదత, భారము, త్మిమర , న పిు, పో టు, వేడి లేదా చలి, 
జలదర ెంప్ , కెంప్నెం, దురద, చలనెం లేదా కదలికలు, భౌత్క ఘటనలు (రూప్) 
మర యు వాటిని అనుభూత్ చెెందడెం లేదా తెలుస్ుకోవడెం అనేది మానసిక 
ఉతుననత (నామ). 

కాబటిి , స్ెంవేదనలు భౌత్క ధరామల (కలాపాల) వాకీతకరణ. భౌత్క ధరామల 
(కలాపాలలోని) మారలు (అనిచచ) యొకక స్వభావ కారణెంగా ఈ స్ెంవేదనలు 
ఉతుననమవ త నానయి. అెందువలు , ఒకరల స్ెంవేదనలను ప్ర శీలిస్ుత ననప్ ుడు, 
వాస్తవానిక ి నామ, రూపాల ప్రత్స్ుెందనను ప్రీక్షిస్ుత నానరల. గౌరవనీయుల ైన 
వెబూ స్యదా గారల మాటాు డుతూ, తనను గ్ుర ెంచి తెలుస్ుకోలేనిది రూప్మని. 
తన అసితతవెం గ్ుర ెంచి తెలుస్ుకునేది మనస్ుని. కలాపాలలో (రూప్ లో) జర గ ే
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మారలు వాటిక ితెలియదు. కలాపాలలో జర గ ేమారలులు, మనస్ుు (నామ) కి 
మాతరమ ే తెలుసాత యి. కాబటిి , కలాపాలలో మారలులు ఉననప్ ుడు, మనస్ుు 
(నామ) లో కూడా మారలులు ఉెంటాయి. 

అనిచచ అవగాహనతో కలపాల (రూప్) ను గ్మనిస్ుత ననప్ ుడు, 
ఏకకాలెంలో మనస్ుుయొకక అెంశాలు (వినాాన, వేదన, స్నా, స్ెంఖార) 
ఉతుననమవ త నానయని, అవి కూడా మారలు చెెందుత నానయని గ్రహ సాత డు. 
అలాెంటప్ ుడు మీరల ఏక కాలెంలో నామ, రూప్ ర ెండిెంటిలో అనిచచ గ్ుర ెంచి 
తెలుస్ుకుెంటునానరల. ఒక సాధకుడు స్ెంవేదనల గ్మనికలో లీనమయినప్ ుడు, 
తన భౌత్క శరీరెం నిరెంతరెంగా మారలత నన ప్దారిమని తెలుస్ుకుెంటాడు ఇెంకా 
ఈ మారలులను తెలుస్ుకొనే వినాానెం కూడా నిరెంతరెంగా మారలత ెందని 
తెలుస్ుకుెంటాడు.  

అెందువలు , విప్శానా ధాానెంలో, స్ెంవేదనలను ప్ర శీలిెంచడెం దావరా, 
కలాపాల యొకక మారలత నన స్వభావానిన మాతరమే కాకుెండా, మనస్ుు యొకక 
మారలత నన స్వభావానిన కూడా గ్మనిసాత డు. నామ, రూపాలను, ఒక కుెంటివాడు 
మర యు ఒక గ్ుడిడవాడి కలయికల ఉప్మానెంతో పో లచవచుచ. కుెంటివాడు 
నడువలేడు మర  గ్ుడిడవాడు చూడలేడు. గ్ుడిడ  మనిష్ి (ప్ెంచేెందిరయాల) భుజఞల 
మీద కుెంట ి మనిష్ిని (మనస్ుును) కూరోచబెటిినప్ ుడు, కుెంటి మనిష్ి 
చూడగ్లడు కాబటిి , గ్ుడిడ  మనిష్ిని ఎడమకు వెళళళ, కుడికి వెళళళ అెంటూ తరోవ 
చూపెటిగ్లడు. మనస్ుుకు త్నాలని వ ెంటుెంది కాని త్నలేదు, కాబటిి శరీరెం 
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త్ెంటుెంది. మనసుసక్ు తయాగరలని వ ెంటుెంది కాని తరా గ్లేదు, కాబటిి శరీరెం 
తరా గ్ుత ెంది. ప్రత్ విషయెంలోను, అనిన వాచిక మర యు కాయక కరమలను, 
మనసేు పేరరేపిస్ుత ెంది. మనస్ుు ఆదేశిస్ుత ెంది మర యు నియెంత్రస్ుత ెంది, ఇక 
ఇెందిరయాలు పాటిసాత యి. మనస్ుు యొకక ఆ పేరరణా శకితని "ఉదేదశెం" (చేతన) 
అెంటారల. 

స్ెంవేదనలు, స్ుఖెంగా కాని, దు:ఖెంగా కాని లేక తటసి్ెంగా కాని వ ెంటాయి. 
స్హజెంగానే మనెం స్ుఖమ ైన దానిన ఆసావదిసాత ెం, దు:ఖమ ైన దానిన 
త్రస్కర సాత ెం, ఇక తటసి్మ ైన దానిన ఉపేక్షిసాత ెం (ignore). ఇలా విముకిత లభెంచదు. 
మీరల చేయవలసిన స్ర యి ైన విషయెం ఏమిటెంటే, ఎటువెంటి స్ెంవేదనలనెైనా 
గ్మనిెంచడెం మర యు ఆ స్ెంవేదనల అశాశవతతావనిన (అనిచచ) త లుసుక వడం. 
మీరల తల నుెండి పాదాల వరకు ప్రయాణెం చేస్ూత , శరీరెంలోని స్ెంవేదనలను 
తెలుస్ుకుెంటారల. శరీర అవయవాలకు పరా ధానాత నివవకూడదు. మీరల 
కేెందరరకృతమ ై ఉనన చోట నుెంచి, వేరేచోట గ్ల బలమ ైన స్ెంవేదనలు మీ ధాాస్ను 
లాగ్కుెండ జఞగ్రతతప్డెండి. ఎటువెంటి స్ెంవేదన స్ర గా తెలియకపో తే, ఆ శరీర భాగ్ెం 
వదద  అవస్రమ ైన స్మయెం పాటు గ్మనిెంచెండి.  

స్మతా భావెంతో, మనస్ుు ఆ స్ెంవేదనలను గ్మనిెంచాలి. మీరల 
శరీరెంలోని ప్రత్ భాగ్ెంలోని స్ెంవేదనల అనితాతను తెలుస్ుకునన తరలవాత, మీరల 
మర్క భాగానిక ి వెళళవచుచ. కాలప్ర మిత్ని విధిెంచలేము. మీ మనస్ుు 
నిలకడలేక త్రలగాడుచూ వ ెంటే, మీరల మరల త్ర గ  కొెంత స్మయెం పాటు 
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ఆనాపాన సాధన చెయాెండి. మీ మనస్ుుకు త్ర గ  తగ నెంత ఏకాగ్రత 
లభెంచినప్ ుడు, మరల విప్శాన సాధనను చేయవచుచ. మీరల ఎకకడెైతే ఆపారో, 
ఆ భాగ్ెం నుెంచి ముెందుకు సాగాలి కాని మరల తల నుెంచి పరా రెంభెంచకూడదు. 

విప్శానా ధాానెంలో, అశాశవతెం (అనిచచ) అనేది ప్రధానాెంశము, దానిని 
అనుభవెం దావరా ప్రధమెంగా తెలుస్ుకోవాలి ఇెంకా సాధన దావరా అరిెం 
చేస్ుకోవాలి. బౌదిధరమెం పెై ప్ స్తకాలు చదవడెం లేదా బౌది ధరమెం యొకక ప్ స్తక 
జఞా నెం, నిజమ ైన అనితాత యొకక అవగాహనకు స్ర పో దు. ధాానెం దావరా, మీరల 
మీ శరీరెంలో జరలగ్ుచునన ప్ నుఃస్ృష్ిి ఇెంకా స్ూక్షమ స్ెంవేదనలలో జర గ ే
మారలును అనుభవెం దావరా తెలుస్ుకోగ్లరల. ఇవి అనిచచ యొకక లక్షణాలు అని. 

కానీ కొెంతమెంది సాధకులు, తను స్ెంవేదనల మారలులను 
తెలుస్ుకననప్ుటికి, అశాశవతతవెం (అనిచచ) తనకు స్ుషిెంగా తెలియటెం లేదని 
అస్ెంతృపితని వాకతెం చేసాత రల. అనిచచ అనేది మామూలు కళళతో చూడటెం సాధాెం 
కాదని, ప్రజా దావరా మాతరమే తెలుస్ుకోగ్లమని నేను అతనిక ివివర ెంచాను. మూత 
పెటిబడిన నీళళు కాచే గ నెన లో మర గ ేనీటిని చూడకపో యినా, బయటకు కనిపిెంచే 
నీటి ఆవిర ని బటిి నీళళళ మస్లుత నానయని తెలిసినటేు , ప్రత్ ప్రమాణువ  యొకక 
ఉతాుద, వాయాలను తెలుస్ుకోలేకపో యినా, తదావరా కలిగే స్ెంవేదనలను 
గ్మనిెంచటెం దావరా ఆ ఘటనలను అనుభవప్ూరవకెంగా అరిెంచేస్ుకోవచుచ. 
అనితాత యొకక నిరెంతర ఎరలక దావరా, దుుఃఖ (వాధ) ఇెంకా అనతత  (అహెం లేని 
సిిత్) యొకక అవగాహనలకు దార  తీస్ుత ెంది. ఈ మూడిెంటిని ఒకేసార  అరిెం 
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చేస్ుకోవటానికి కొెంత స్మయెం ప్డుత ెంది. వాటిని నోటి దావరా ఉచఛర ెంచాలిున 
అవస్రెం లేదు. వాస్తవికత యొకక స్త్యియ విప్శానా ధాానెం.  

వాస్తవానిక ిమీరల చేయవలసిన దేమిటెంటే, ప్రత్ స్ెంవేదన యొకక రీత్ని 
గ్మనిెంచడెం. అవి శాశవతమా లేక అశరశ్ాతమా, వరటిని నియెంత్రెంచగ్లమా  లేక 
నియెంత్రెంచలేమా అనేది మీరల గ్మనిెంచాలి. అవి అశాశవతమ ైతే, అవి అనితామని 
మనకు తెలుస్ు. అవి నియెంత్రెంచబడకపో తే, అవి అనయతమ అని మనకు తెలుస్ు. 
ఇెంకా అవి న పిుగా వ నాన లేక బాధాకరెంగా వ నాన, అప్ ుడు అవి దుుఃఖమని 
మనకు తెలుస్ు. మీకు న పిుగా వ నన స్ెంవేదనలు కలుగ్ుత ననప్ ుడు, మీరల 
కోరలకుెంట ే వచిచన స్ెంవేదనలు కావని మీకు తెలుస్ు. అవి ధమామనుసారెంగా 
వచిచనవి. ఆ విధెంగా (అెంటే కోరలకుెంటే), అవి (స్ెంవేదనలు) నియెంత్రెంచబడవని 
మీకు తెలుస్ు. అవి అనతత  అని మీకు తెలుస్ు. మీకు స్ెంవేదనలలో ఎటువెంటి 
మారలు తెలియకపో యినా, అవి అనతత  అని తెలుస్ుత ెంది కదా! ఉదాహరణకు, మీ 
వీప్ లో కాని కాళళలో కాని సిిరెంగా బగ్ుత గా లేక సి్బుద గా లేక న పిుగా 
వ ెండవచుచ. మీకది (ఆ న పిు) ఇషిెం లేనెంత మాతరా న, అది (ఆ న పిు) 
కనిపిెంచకుెండా పో దు. కాబటిి , అది (ఆ న పిు లేక స్ెంవేదనలను) 
నియెంత్రెంచలేము. అప్ ుడు అనతత  అని తెలుస్ుకోవాలి.  

ఈ స్ెంవేదనల లక్షణాలను గ్మనిెంచడమే విప్శానా ధాానెం యొకక 
ఉదేదశాెం. విప్శానా ధాాన స్మయాలలో, గ్త దరరఘకాలిక అనారోగ్ాెం యొకక పాత 
గాయాల వలన కలిగే న పిు తరచుగా మరల మరల త్ర గ  రావచుచ. ప్రస్ుత తెం లేదా 
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ఇటీవలి అనారోగ్ాెం హఠాత త గా తీవరమవవచుచ. ఇటువెంటివి మీకు జర గ తే, మీరల 
వాటి గ్ుర ెంచి భయప్డకూడదు లేదా ఆెందోళన చెెందకూడదు. ఈ ధాాన సాధన 
దావరా మీరల అనారోగ్ాెం లేదా దరరఘకాలిక న పిుని అధిగ్మిెంచే అవకాశెం ఉెంది. 
గౌరవనీయుల ైన వెబూ స్యదా గారల మాటాు డుతూ, మనెం దుుఃఖాలను అెంతెం 
చేయాలనుకుెంటే, మనెం నామ, రూపాల రీత్ని (స్ెంవేదనల దావరా) 
గ్మనిెంచాలని అనానరల. అనితా ధాత వ లు, మీ శారీరక రలగ్మతలను మర యు 
మానసిక రలగ్మతలను నయెంచేసాత యి. 

స్యాజి ఉ బ ఖిన్ గారల ఇలా అనానరల: విప్శానా ధాానెంలో ప్రగ్త్ కోస్ెం, 
ప్రత్ సాధకుడు అనితాతను సాధామ ైనెంతవరకు నిరెంతరెంగా తెలుస్ుకోవాలని. 
బుదుి డు, భక్షువ లకు ఇచిచన స్లహా ఏమిటెంటే, వారల కూర్చనాన, నిలచచనాన, 
నడుస్ుత నాన, లేక ప్డుకొనాన, అనిన సిిత లలోను అనితా లేక దుుఃఖ లేక అనతతల 
ఎరలకలో వ ెండమని. కారా సాఫలాెం, అనితా, దుుఃఖ, అనాతమల నిరెంతర 
ఎరలకలోనే వ ెంది. బుదుి డు, త ది శావస్ తీస్ుకొని మహా-ప్ర -నిబాబనాలోకి వెళ్ళళ 
ముెందు అనన చివర  మాటలు, “క్షీణ ెంచడెం లేదా అనితా అనేది అనిన 
ధాత వ లలో అెంతరీునెంగా ఉెంది. మీ విముకిత కొరకు  శరదితో సాధన చేయెండి.” 
వాస్తవానిక ి నలభెై ఐదు స్ెంవతురాలలో ఆయన బో ధిెంచిన అనిన బో ధనల 
సారాెంశెం ఇదే. 

ప్రజాను ప ెందాలెంటే, ఒక వాకిత బుదుి డిని బో ధకుడిగా, ధరామనిన 
ఉప్దేశములుగా, స్ెంఘానిన మారా దరశకులుగా తీస్ుకోవాలి. 
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52 చితత  స్ెంసాకరాలు (చేతసికలు) 
Saya U Khin Zaw Discourse 
File no. 009 

 
52 చితత  స్ెంసాకరాలు (చేతసికలు) వ నానయని బుదుి డు 

వివర ెంచాడు. అవి చితతెం (వినాానెం) మీదే ఆధారప్డి, అెందులోనుెండే ప్ టాి యి. 
అెందుక ే వాటిని చేతసికలు అెంటారల. చితతెం (వినాానెం) యొకక ఏక ైక ధరమెం 
(ఇెందిరయ) విషయాలను తెలుస్ుకోవడెం, ఇది (వినాానెం లేదా చితతెం) కేవలెం 
ఎరలక (జఞగ్ృత్). ఇది (వినాానెం లేదా చితతెం) స్వయెంగా మెంచి (బాగ్ుెంది) లేదా 
చెడు (బాగ్ుగా లేదు) అని తెలుస్ుకోలేదు. మెంచి లేదా చెడు చతేసికల ప్రభావెంతో 
ఇద ి(వినాానెం లేదా చితతెం) మెంచి లేదా చెడు అవ త ెంద.ి ఉప్మానానికి, నీరల 
(వినాానెం లేదా చితతెం) రెంగ్ులేనిది అయినప్ుటికీ, ఎరలప్ , నీలెం లేదా ప్స్ుప్  
రెంగ్ులతో (చేతసికలతో) కలిసి ఇద ి (వినాానెం లేదా చితతెం) వరలస్గా ఎరలప్ , 
నీలెం లేదా ప్స్ుప్  రెంగ్ులోకి మారలత ెంది. అదే విధెంగా, చితతెం (వినాానెం) 
ప్రవర తస్ుత ెంది. చితాత నిన (వినాానానిన) నీరలతో మర యు చేతసికలను అదదకప్  
రెంగ్ులతో పో లచవచుచ. 

చితతెం మర యు చేతసికలను కలిపి మనస్ుు అెంటారల. అవి కలిసి 
వ తుననమవ తాయి, మర యు కలిసి నశిసాత యి. 
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(గ్మనిక: కొనిన స్ెందరాభలోు , వినాానానిన పాలిలో చితత  అని కూడా 
పిలుసాత రల. ఆ ర ెండిెంటిని చెైతనాెం గానే అరిెంచేస్ుకోవాలి). 

 

చితత  (వినాానెం) + చేతసిక (చితత  స్ెంసాకరాలు) = నామ (మనస్ుు) 

52 చేతసికలలో: 

(7) ఏడిెంటిని ‘స్బబచితత  సాధారణ’ చేతసికలెంటారల. 

(6) ఆర ెంటిని ‘ప్రతేాక’ (ప్కిణణక) చేతసికలెంటారల. 

(14) ప్ధానలాిెంటిని 'అకుశల' చేతసికలెంటారల. 

(25) ఇరవెై అయిదిెంటిని 'కుశల' చేతసికలెంటారల. 

 

(7) ఏడు స్బబచితత  సాధారణ చేతసికలు (అనిన చితాత లలో) 

వీటిని స్బబ చితత  సాధారణ (లేక ఏడు సాధారణ ధరామలెంటారల) 
చేతసికలెంటారల, ఎెందుకెంటే ఇవి అనిన రకాల ైన మనస్ులలో వ ెంటాయి కాబటిి . 

1. ఫస్ు, స్ురశ: ఆరల రకాల స్ురశలునానయి (చకుఖ  స్ురశ, సో త 
స్ురశ, ఘాన స్ురశ, జిహవ స్ురశ, కాయ స్ురశ ఇెంకా మనో స్ురశ). 

2. వేదన, అనుభూత్ / స్ెంవేదన 
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3. స్నా, గ్రహ ెంప్  

4. చేతన, స్ెంసాకరెం 

5. ఏకగా్త, మనస్ుు యొకక ఏకాగ్రత, ఒకే బెందువ  వదద  
కేెందరరకర ెంచడెం 

6. జీవిత, జీవితేెందిరయెం 

7. మనసికార, ధాాస్ 

 

(6) ఆరల ప్రతేాక చేతసికలు (ప్కిణణక) 

ప్రత్ చితతెంలో కాకుెండా కొనిన రకాల చితాత లలో మాతరమే ఉననెందున 
వీటిని ‘ప్రతేాక’ చేతసికలు అని పిలుసాత రల. అవి: 

1. వితరక, మొదటగా మనస్ుును ఒక ఆలెంబన పెై వ ెంచడెం 

2. విచార, ఒక ఆలెంబన పెై మనస్ుును సిిరెంగా వ ెంచడెం 

3. విర య (వీరాెం), ప్రయతనెం 

4. పరత్ (పరరత్), మానసిక స్ెంతృపిత  లేదా మానసిక ఉలాు స్ెం 

5. ఛెంద, చేయాలనే కోర క, స్ెంకలుెం 
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6. అధిమోక్ష, నిరణయిెంచగ్లగ్టెం, ఊగ స్లాట లేకపో వటెం, 'ఇద ి
చేయాలా?' లేక 'అది చేయాలా?' అనే ఊగ స్లాట లేని సేవచాఛయుత మనస్ుు 

 

(14) ప్ధానలుగ్ు అకుశల చేతసికలు 

ఇవి చెడు కరమలకు దార తీసాత యి ఇెంకా ధాాన ప్ రోగ్త్క ిఅడుడ ప్డే 
హేత వ లు కూడా. 

1. లోభెం, దురాశ 

2. దేవషెం, విముఖత, కోర ధెం 

3. మోహెం, అవిదా, భరా ెంత్ 

4. దిటిఠ , మిధాా దృష్ిి 

5. మాన, గ్రవెం 

6. ఈర్య, ఓరవలేనితనెం, అస్ూయ 

7. మాతురాెం, పిసినార తనెం, సావరిెం 

8. కుకుకచచ, గ్తెంలో చేసిన తప్ ుల గ్ుర ెంచి ఇెంకా ఇప్ ుడు మెంచి 
ప్నులు చేయడెంలో విఫలమవ త ననెందుకు చిెంత్ెంచటెం ఇెంకా ప్శాచతాత ప్ెం 
చెెందటెం.   
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9. ఆహ ర క, సిగ్ుా లేనితనెం, చెడు ప్నులు చేయడానిక ిసిగ్ుా  లేకపో వటెం 

10. అనోతతప్ు (అనప్తరప్ా), చెడు ప్నులు చేయడానికి భయెం 
లేకపో వటెం 

11. ఉదిచచ, ప్రధాానెం 

12. ధిన, బదికెం లేదా చితతెం మస్కబారటెం 

13. మిది, బుదిి  మాెందాెం లేక మస్కబార న చేతసికలు [ధిన-మిది 
= మస్కబార న మనస్ుు] 

14. విచికితు, బుదుి డు, ధమమ మర యు స్ెంఘెం గ్ుర ెంచిన 
స్ెందేహాలు, నమమకెం, అప్నమమకాల మధా త్రలగాడే మనస్ుు 

(25) ఇరలవది ఐదు కుశల చేతసికలు 

1. అలోభ, వీత రాగ్త 
2. అదోస్, వీత దేవషెం 
3. అమోహ, వీత మోహెం, ప్రజా 
4. శరది, విశావస్ెం 
5. స్త్, ఎరలక 
6. హ ర , నమాత, చెడు ప్నులు చేయటానికి సిగ్ుా ప్డటెం 
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7. ఓతతప్ు (అప్తరా ప్ా), నెైత్క భయెం, చెడు ప్నులు చేయటానిక ి
భయప్డటెం 

8. తతరమజఝతతతా, స్మత, స్మత లాత గ్ల మనస్ుు (= ఉపేక్ష) 
9. కాయ ప్రశశబి, శాెంత్ెంచిన చేతసికలు 
10. చితత  ప్రశశబి, ప్రశాెంత చితతెం (కాయ ప్రశశబి + చితత  ప్రశశబి = 

శాెంత్ెంచిన మనస్ుు లేదా చితత  ప్రశాెంతత) 
11. కాయలహుతా, తేలిక ప్డడ  (ప్ెంచేదిరయాల) చేతసికలు 
12. చితతలహుతా, తేలిక ైన చితతెం (కాయలహుతా + చితతలహుతా 

= ఉతాుహెంగా వ నన తేలికపాటి మనస్ుు) 
13. కాయ మృదుత, ప్ెంచేదిరయాల మృదుతవెం 
14. చితతమృదుత, చితతెం యొకక మృదుతవెం (కాయ మృదుత + 

చితతమృదుత = నెమమదిెంచిన, మ తతబడడ  లేక మృదువెైన మనస్ుు) 
15. కాయకమమఞా్తా, అప్రమతతెంగా గ్ల కాయ చేతసికలు 
16. చితతకమమఞా్తా, అప్రమతతెంగా గ్ల చితతెం (కాయకమమఞా్తా + 

చితతకమమఞా్తా = సాధన కొరకు ఇెంకా భనన ప్ర సిిత లను అనుకూలెంగా 
చేస్ుకొని అప్రమతతెంగా వ ెండే మనస్ుు) 

17. కాయపాగ్ుఞా్తా, కాయ చేతసికల నెైప్ ణాత 
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18. చితతపాగ్ుఞా్తా, చితత  నెైప్ ణాత (కాయపాగ్ుఞా్తా + 
చితతపాగ్ుఞా్తా = ఎటువెంటి విముఖతలేని, ఉతాుహెంగ్ల, నిప్ ణతతో కూడిన 
మనస్ుు) 

19. కాయుజుకతా, స్తా స్ెంధత గ్ల చేతసికలు 
20. చిత త జుకతా, స్తా స్ెంధత గ్ల చితతెం (కాయుజుకతా + 

చిత త జుకతా = స్తా స్ెంధత గ్ల మనస్ుు, మోస్ెం చేయలేని నాాయప్రవరతన గ్ల 
మనస్ుు) 

21. స్మామ వాచా, స్మాక్ వాచ (స్తామ ైన మర యు హ తమ ైన 
మాటలు) 

22. స్మామ కమమెంత, స్మాక్ కరమలు 
23. స్మామ ఆజీవ, స్మాక్ జీవనెం (స్మాక్ జీవనోపాధి) 
24. కరలణ, దయ 
25. ముదితా, హర ్ెంచడెం, ఇతరలల విజయానిన తన విజయెంగా 

పరరత్ చెెందటెం. 
--------- 

[The 52 Mental Factors by Saya U Khin Zaw, International Meditation Center (IMC – Yangon), 
Myanmar, 2016] 
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28 రకాల ైన కలాపాలు (రూప్) 
Saya U Khin Zaw Discourses 
File no. 010 

కామలోకాలలోని జీవ లు, అెంటే మానవలోకెం, ఆరల దేవ లోకాలు, నాలుగ్ు 
అపాయలోకాలలోని జీవ లలో 28 రకాల ైన కలాపాలు (రూప్) వ ెంటాయి, వీటిలో: 
18 జరతా-రూప్, అెంటే జనుా ప్దారి లక్షణాలు కలిగ వ ెండటెం (ఉతుననమవటెం 
ఇెంకా నశిెంచే లక్షణాలు కలిగ వ ెండటెం). ఉతుత్త  శకితని కలిగ  ఉననెందున వాటిని 
అలా పిలుసాత రల.  
 
అవి: 

• నాలుగ్ు మహాభూతాలు, వాటినే ప్థవీధాత , ఆపో ధాత , తేజోధాత , 
వాయోధాత వ లుగా తెలుస్ుకుెంటాెం. 

 

• 6 ఆయతనాలు, స్లాయతన, అవి, చకాఖ యతనెం, సో తాయతనెం, 
ఘానాయతనెం, జివాా యతనెం, కాయాయతనెం (వెెంటుర కలు, గోరలు  మర యు 
ఎెండిన పరా ెంతాలు మినహా మన శరీరమెంతా వాాపిెంచి వ ెంటుెంది ఈ 
కాయాయతనెం), ఇెంకా హృదయ వత త  (హదయ-వత త ). హృదయ వత త  
ఛ్ాతీలోని గ్ుెంటలాెంటి భాగ్ెం వదద  వ ెంటుెంది, అది రకత ప్రస్రణ పరా రెంభానికి 
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ఆది. చాలా చితాత లు (వినాానాలు), ఈ హృదయ వత త  నుెంచే 
ఉతుననమవ తాయి. 

 

• దివలిెంగాలు: ప్ ెం భవ (ప్ ర స్లిఙా్, మగ్తనెం) మర యు ఇతి్ భవ 
(ఇతి్లిఙా్,సరత తైవెం). (మనెం సాధారణెంగా 28 రకాల కలాపాల (రూప్) ను 
ల కికసాత ము, అెందులో మగ్ ఒక లిెంగ్ెంగాను, ఆడ మర్క లిెంగ్ెంగాను 
ల కికసాత ము).  

 

• జీవిత-రూప్, శరీరమెంతా వాాపిెంచివ నన జీవెం (జీవనిత  స్హజఞతధమామ) 
లేక పరా ణశకిత. ఇది శరీరెంలోని ప్రత్ భాగానికి వాాపిెంచి వ ెంటుెంది. ఒక 
కోనేరలలోని నీరల తామర తూడులను పాడవకుెండా ఎలా కాపాడుత ెందో , 
అలాగ ేఈ జీవిత-రూప్ శరీరానిన జీవెంతో, తాజఞగా వ ెంచుత ెంది. 

 

• ఆహార-రూప్, పో షకాహారెం, పౌష్ిిక సారెం. వెండిన అననెంలో, పో షకాలు 
ఉెంటాయి. అదే విధెంగా, మన శరీరెంలో పౌష్ిిక సారెం ఉెంది, ఇది మొతతెం 
శరీరెం అెంతటా వాాపిెంచి (కలాపాల) ఉతుత్తని కొనసాగ స్ుత ెంది. 
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• గోచ్ర-రూప. నఛలుగు ఇంద్ిరయ క్షేత్ఛర లు. చ్కుు  సంయోజ్న విషయం, శ్రర త్ప 
సంయోజ్న విషయం, ఘ్ాా న సంయోజ్న విషయం, జిహే సంయోజ్న 
విషయం. సపృశంచ్టయనిన ఇకుడ పరస్ాత వించ్లేదు, కారణం ఈ త్పత్పేం పథవీ, 
త్వజ్ో, వాయోధఛత్పువులలో త్ెలుసుకోబ్డుత్పుంద్ి కాబ్టటి . కాబ్టటి  (శరీరానికి) 
ఈ మూడు మహా భూత్ఛలు (పథవీ, త్వజ్ో, వాయోధఛత్పువులు) సపషిమ ైన 
సంయోజ్న విషయాలు. 

 

మిగ లిన ప్దిెంటిని అజరతా-రూప్ అెంటారల, అెంటే జనుాయియతర ప్దారి 
లక్షణాలు కలిగ వ ెండటెం. ఉతుత్త  శకితని కలిగ  లేనెందున వాటిని అలా పిలుసాత రల. 
అవి: 

 

• ఆకాస్ ధాత , ఆకాశ భూతెం (ఖాళ్ల ప్రదేశెం). ఇస్ుక రాశిలో, ప్రత్ ఇస్ుక 
కణాల మధా సి్లెం ఉెంటుెంది. అదేవిధెంగా, ఒక గ్టిి రాయిలో: పాలరాయి, 
ఇనుము ఇెంకా ఇతర లోహాలలో, కలాపాలని పిలువబడే అస్ెంఖాాక 
ప్రమాణువ లునానయి మర యు ప్రత్ కలాప్ెం, మర యు ఇెంకొక కలాప్ెం 
మధా ఉనన ఖాళ్ల సి్లెం (ఆకాశ ధాత వ ) వాటిని వేరల చేస్ుత ెంది. ఈ ఖాళ్ల 
ప్రదేశెం కారణెంగానే ఒక రాయి లేదా ఇనుమును ప్గ్లగ్టివచుచ మర యు 
ముకకలు ముకకలుగా కొయావచుచ. అదే విధెంగా, మన శరీరాలు 
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కాలాపాల తో కూడి ఉెంటాయి కాని వాటి మధా ఖాళ్ల సి్లెం ఉెంది. ఈ ఖాళ్ల 
సి్లానేన ఆకాశ ధాత  అెంటారల. 

 

• విఞా్త్త-రూప్, స్ెందేశెం (communication) యొకక ర ెండు రీత లు 

- కాయ-విఞా్త్త , శరీర భాష లేదా శరీరెం దావరా తెలియజేయడెం, మరో 
మాటలో చెపాులెంటే, శరీరెం యొకక విచితరమ ైన కదలికల దావరా ఒకర  
ఉదేదశాెం ఇతరలలకు తెలుస్ుత ెంది. 

- వాచి-విఞా్త్త , మాటల దావరా తెలియచేయడెం, శబాద లు లేదా మాటల 
యొకక విచితరమ ైన ఉచాఛరణతో ఒకర  ఉదేదశాెం ఇతరలలకు తెలుస్ుత ెంది. 

 

• వికార-రూప్, [వికార అెంటే మారలు చెెందేది], మూడు రకాల ైన మ తతని 
స్వభావాలు లేక సిిత లు లేక కలాపాల (రూప్) గ్ుణాలు: 

- రూప్స్ు లహుతా, తేలిక ైన భౌత్క లక్షణాలు. 

- రూప్స్ు ముదుతా, మృదుతవెం లేదా సౌమాతగ్ల భౌత్క లక్షణాలు. 

- రూప్స్ు కమమఞా్తా, ఆరోగ్ాెంగాగ్ల భౌత్క లక్షణాలు. 
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ఈ కిరెంద ి పేర్కనన నాలుగ్ు ముఖామ ైన లక్షణాలు మెంచి కరమప్దిత్లో 
వ ననప్ డు ఇెంకా శరీర అవయవాలు మెంచి ఆరోగ్ాెంగా వ ననప్ ుడు, శరీరెం ఈ 
కిరెంద ిలక్షణాలను కలిగ  వ ెంటుెందని చెబుతారల. 

• లకఖణ-రూప్, నాలుగ్ు ప్రముఖ లక్షణాలు: 

- రూప్స్ు ఉప్చయో, కలాపాల ఉతుననెం లేక వృదిి  

- రూప్స్ు స్నతత్, ఎటువెంటి తరలగ్ుదల, పెరలగ్ుదల లేకుెండా ప్ూర తగా 
అభవృదిి  చెెందిన సిిత్. స్నతత్ అెంటే శారీరక నిరెంతర సిిత లు. 

- రూప్స్ు జరతా, క్షీణదశ (వయస్ుు పెరగ్డెం). 

- రూప్స్ు అనిచచతా, పరా ణెంలేని సిిత్ (మరణెం) 

 

28 రకాల ైన కలాపాల (రూప్) లో, ఆరల ఆయతనాలు, ర ెండు 
సరత పై్ రలషభేదములు, జీవిత్నిదయిెం (జీవిత-రూప్), కరమ దావరా మాతరమే ఉతుత్త  
చేయబడతాయి. విఞా్త్త-రూప్, స్ెందేశెం (communication) యొకక ర ెండు 
రీత లు, చితతెం (మనస్ుు) దావరా మాతరమే ఉతుత్త  చేయబడతాయి. చితత  
(మనస్ుు) మర యు ఋత  (ఉషోణ గ్రత) దావరా ధవని ఉతుత్త  అవ త ెంది.  మూడు 
జనుాయియతర ప్దారి లక్షణాలు (వికార-రూప్), చితత  (మనస్ుు), ఋత  (ఉషోణ గ్రత) 
మర యు అహార (పో షకాలు, ఆహారెం) చేత ఉతుత్త  చేయబడతాయి. 
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మిగ లిన ప్దమూడు వాటిలోు , జరాతా (క్షయెం) మర యు అనిచచతా 
(మరణెం) మినహా, ప్దకొెండు - నాలుగ్ు మహా భూతాలు (ప్థవీ, ఆపో , తేజో, 
వాయో), అహార రూప్, చకుఖ  స్ెంయోజన విషయెం, ఘాాన స్ెంయోజన విషయెం, 
ఆకాశ భూతెం (ఆకాస్ ధాత ),  ఉప్చయ (కలాపాల ఉతుననెం, మర యు వృదిి) 
మర యు స్ెంతత్ (శారీరక నిరెంతర సిిత లు); కరమ, ఋత  (ఉషోణ గ్రత), చితత  
(మనస్ుు) మర యు ఆహార (పో షకాల) నుెంచి ఉతుత్త  అవ తాయి. 

-------------------- 
[The 28 classes of RUPA, by Saya U Khin Zaw; International Meditation Center (IMC-Yangon), Myanmar, 

2016] 
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నయలుగు ఆరా సిధ తులు 

1. అరహతా-మగా & ఫల (అరహత్)               
నయలావ ఆరా సిధ తి & నయలావ ఫల సిధ తి (అరహంతుడు)   

2. అనయగరమి-మగా & ఫల (అనయగరమి)      

మరడవ ఆరాసిధ తి & మరడవ ఫల సిధ తి (అనయగచఛతి) 

3. సగదయగరమి-మగా & ఫల (సగదయగరమి) 
  ర ండవ ఆరా సిధ తి & ర ండవ ఫల సిధ తి (సక్ృతయగచఛతి) 
4. స్ో తయపతాి-మగా & ఫల (స్ో తయపని) 
   మొదటి ఆరా సిధ తి & మొదటి ఫల సిధ తి (శరో తయపని) 
 

గోతభారఞాణ: గోతభార దశ్లో, ధ్యాన ఆలంబన అసంఖత (నిరరాణము) వెైప  
మళిళంచబడుతుంద , అంటే నయమ మరియు రమప్రలు లేని సిధ తి వెైప . 

 

ఒక్ స్ో తయపని (శరో తయపని, అరా పరంపరలోనికి పవాేశించిన వరడు, అప్రయగతుల 
నుండ  ముకిా ప్ ంద న వరడు), సకరకయ ద టిఠ , శీల వతా పరరమరశ, ఇంకర 
విచికితసలను అధ్ గమించిన వరడు. 
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ఒక్ సగదయగరమి (ఈ మానవలోక్ంలో ఇంకర ఒక్స్రరి ప డతయడు), 126ధ్ గమించ 
కరమరరగ సంయోజనయనిి, పటిఘ సంయోజనయనిి (వరాప్రద) 126ధ్ గమించిన 
వరడు, కరని చిని మోతయదులో ఇంకర ఈ సంయోజనయలు  అతనిలో వ ంటాయి. 

 

అనయగరమి (శుదధ  లోకరల నుండ  ఇక్ తిరిగ ి రరరయ, అక్కడ నుండ ే
అరహంతులవ తయరయ) కరమ రరగరనిి ఇంకర దేాషరనిి పూరిాగర అధ్ క్మించిన 
వరరయ. 

 

అరహంతుడు (సంపూరిాగర జాా నోదయమయిన పరిశుదుధ డు), పద  
సంయోజనయలను అధ్ క్మించిన వరడు. 

------------- 
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విపశ్ానయ జాా నం లోని పద  అంతసుా లు (ఞాణ) 

1. సమమసన ఞాణ: పూరణత: పరిశీలించి మరియు విశరీష్ించి, నయమ, రమప్రల 
అనితా, దు:ఖ మరియు   అనయతమల సతయాలను శోధ్ ంచయలి. ఇద  సెైదయధ ంతిక్ 
జాా నం. 

2. ఉదయబబయ ఞాణ: నయమ, రమప్రల ఉదయ, వాయ జాా నం 

3. భఙా్ ఞాణ: భంగ (విచేఛదన) జాా నం. 

4. భయ ఞాణ: ఇద  కరయ అనే భావన ప్ో తుంద  ఇంకర ఈ ఘటనయ ఘటన శరరీరక్, 
మానసిక్ పపాంచం భంగురం మరియు ఏ క్ష్ణంలోనెైనయ ముగిసిప్ో వచుొ 
అనిపిసుా ంద . ఈ కరరణంగర, భయం తల తుా తుంద . 

5. ఆదీనవ ఞాణ: నయమ, రమప్రల పపాంచం లోపభరయిషట మ ైనదనిపిసుా ంద . 
[సుఖ సంవేదనల అస్రాదన పటీ గలిగిన ఆసకిా వలన, దుషురిణయమాలక్ు 
దయరితీయటం చేత, ఇంకర దు:ఖ పరిణయమాలక్ు దయరితీయటం చేత] 

6. నిబిబద ఞాణ: సంవేదనల ఆధ్యరంగర నయమ, రమప్రల సతాశోధన కొంత 
సమయం తరయవరత విసుగనిపిసుా ంద . 

7. ముఞచొతుక్మాత ఞాణ: ఈ నయమ, రమప్రల దు:ఖం మరియు దు:ఖ 
సముదయం (భవ స్రగరం) నుంచి బయటపడయలనే క రిక్. 
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8. పటిసఙ్ఖా  ఞాణ: ఈ నయమ, రమప్రల దు:ఖం మరియు దు:ఖ సముదయం 
(భవ స్రగరం) నుంచి తపిుంచుక వడయనికి, విపశ్ానయ స్రధనను కొనస్రగించడమే 
ఏక ైక్ మారాం అనే జాా నం ఏరుడుతుంద . 

9. సఙ్ఖా రయపతకరా  ఞాణం: సంఖారరల (నయమ, రమప్రల) ఉతయుద, వాయాలను, 
సమతలో గమనించే స్రధన. 

10. అనులోమ ఞాణ: శ్రదయధ  మరియు అనిి బలాలతో, లక్షమానిి చేరయక్ునే 
పయాతయినిి వేగవంతం చేయడం. 

-------- 
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ఉపక ీశరలు 

ఒక్రయ ఉదయబబయ ఞాణను (విపశ్ానయ జాా నం యొక్క ర ండవ స్రధ యిని) 
సముప్రరిాంచుకొనిప ుడు, అతడు విపశ్ానయ జాా నం యొక్క పద  మలినయల 
(ఉపక ీశరల) ఉతునితలో ఏ ఒక్కట ైనయ లేదయ కొనిింటిని ఎదురచకంటాడు. (దస 
విపససనుపకికలేస్ర ఉపుజానాి): 

1. ఓభాస్ో : ఇద  అస్రధ్యరణ కరంతి లేక్ పకారశ్ం. సంవేదనల మారయతుని 
సాభావరనిి  (అనితాతను) మీరయ గమనిసుా నిప ుడు, మీరయ కొనిి 
భాగరలలో లేదయ మొతాం శ్రీరంలో కరంతి ఉతునితను గమనిస్రా రయ. 
కొంతమంద  స్రధక్ులు దీనిి ఇషట పడతయరయ మరియు అలాగ  ఉండయలని 
క రయక్ుంటారయ, అలా కరంతి ఉతునిత సిధ తిలో వ ండ ప్ో తయరయ. మీరయ 
విపశ్ానను స్రధనచేసుా నిప ుడు, మీరయ ఈ కరంతిని అలక్ష్ాం చేయాలి, 
మీరయ మీ మనసుసలో “అనితా, అనితా” అని అనుక వరలి, అప ుడు అద  
అదృశ్ామవ తుంద . కరంతి ఉతునిత స్రధ్యరణ (సతధ ల, conventional) 
విషయం. ఇద  అంతరదృష్ిట కి దయరితీయదు. కరంతి అస్రాదనతో, సంవేదనలు 
త లియవ . 

2. పవతి (పవాతి): ఇద  ఆనందం లేదయ సంతృపిా . ఈ సిధ తి బాగుంట ంద  కరని దయనిపెై 
ఆసకిాని పెంచుక క్ూడదు. మీక్ు ఈ పవాతి ఎడల ఆసకిా క్లిగితే, మీరయ 
సంవేదనల సతా సాభావరనిి గమనించటానిి క లోుతయరయ. కొంతమంద  
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స్రధక్ులు ఈ సిధ తిని (నిరరాణ) మగా లేదయ ఫల సిధ తిగర ప్ రప్రట పడతయరయ. 
నిజంగర ఇద  క వలం ఒక్ ఉపక ీశ్ం. 

3. పససద ధ : ఇద  నయమ, రమప్రల పాశరంత సిధ తి. ఈ సిధ తిలో, ఎట వంటి ఆందో ళన 
లేదు, చింత లేదు, ఇంకర ఈ అనుభరతి చయలా బాగుంట ంద . మీరయ ఈ దశ్లో 
ఎక్ుకవసతప  ఉండక్ూడదు. కొంతమంద  స్రధక్ులు దీనిని అధ్ గమించడయనికి 
ఇషట పడరయ; వరరయ దయనిలో ఆనందం ప్ ందుతయరయ, వరరయ చయలా సమయం ప్రట  
(ర ండు లేదయ మరడు గంటలు లేదయ అంతక్ంటే ఎక్ుకవ) ఇలా ఉండయలని 
క రయక్ుంటారయ, అనేక్ స్రరయీ  ఈ సిధ తి రరవరలని క రయక్ుంటారయ. ఈ విషయంలో, 
స్రధక్ుడు నిజమ ైన విపశ్ానయ స్రధనను వద లివేస్రడని భావించవచుొ. 

4. అధ్ మోకా్: దృఢ నిశ్ొయం లేదయ బలమ ైన శ్రదధ  ఇంకర ఉతయసహానిి 
క్లిగివ ండటం. మీ స్రధన బాగునిప ుడు, ఇతరయలు క్ూడయ ఈ ధరమం 
గురించి త లుసుక వరలని క రయక్ుంటారయ, " ఇతడ ని, ఇంకర ఆ వాకిాని 
ఇక్కడకొచిొ స్రధన చేయడయనిక ిఒపిుంచయలి" అని అనుక్ుంటారయ. ఈ రక్మ ైన 
ఆలోచనలు, మీ విపశ్ాన స్రధనయభాాస్రనిి దతరం చేస్రా యి. 

5. పగాహ: ఇద  పాయతిం యొక్క తీవతా. మీ స్రధన బాగునిప ుడు, మీలో 
ఇంకర ఎక్ుకవ విరియ వ తునిమవ తుంద ; మీరయ ఎక్ుకవగర, నిరంతరంగర 
ధ్యానం చేయాలని క రయక్ుంటారయ. కరనీ ఇద  మీక్ు ఇబబందులను 
క్లుగజ సుా ంద : పాయతిం అనేద  తీవంాగర వ ంటే, స్రధనయ లక్ష్ాం 
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తపిుప్ో తుంద  మరియు ఇలా ఎక్ుకవ సమయం స్రధన చేయటం వలన 
శ్రీరం అలసిప్ో తుంద . కరబటిట , మిమమలిి మీరయ నియంతిాంచుక వరలి. 

6. ఞాణ: నిశిత పాజా. ఇద  క్ూడయ మంచిదే, కరనీ ఇద  మీక్ు క్షరట లను 
క్లుగజ సుా ంద , ఎలా అంటే, ఇక్ మీరయ ధరరమనిి గురించి, నయమ, రమప్రల 
గురించి ఆలోచించడం మొదలుపెడతయరయ, అనీి చక్కగర అరధం 
అవ తునయియనే సంతృపిా ని ప్ ందుతయరయ. కరనీ ఇద  ఒక్ విధమ ైన వరయస 
తపిున మనసతస, మిమమలిి మీ విపశ్ానయ స్రధనక్ు దతరం చేసుా ంద .  

7. ఉపటాఠ న: మీ సతి చయలా సుషట ంగర మారయతుంద , కరబటిట మీక్ు జరిగిన 
సంఘటనలు గురయా క్ువసుా ంటాయి. ధ్యానం చేసుా నిప ుడు, చయలా 
సంవతసరరల కిరతం జరిగిన మీ చినినయటి దృశరాలు మీక్ు జాా పక్ం రరవచుొ. 
ఇవి సాతసిసదధ ంగర వస్రా యి మరియు ఇవి మనసుసక్ు చయలా ఆక్రషణీయంగర 
ఉంటాయి, ఇక్ మనసుస ఈ ఆలోచనలలోనే వ ండయలని క రయక్ుంట ంద , ఇలా 
మిమమలిి విపశ్ానయ ధ్యానం నుండ  దతరం చేస్రా యి. 

8. సుఖ: ఆహీాదక్రమ ైన అనుభరతి, ఆనందయనుభరతి. మీక్ు తేలిక్గర మరియు 
సంతోషంగర అనిపిసతా , ఇక్ విపశ్ానయ స్రధన చేయాలనిపించదు. 

9. ఉపతకరా : ఉపతక్ష్ (సమత), మనసుస యొక్క సమతులాత. కొంతమంద  
స్రధక్ులు దయనిపెై (సమతపెై) ఆసకిాని పెంచుక్ుంటారయ, దయనిలో ఆనందయనిి 
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ప్ ందుతయరయ, మరల దయనిి మరల మరల ప్ ందలని క రయక్ుంటారయ, ఇంకర 
దయనిి క్లిగి వ ండటం పటీ అహంభావరనిి పెంచుక్ుంటారయ. 

10. నిక్నాి: పెై తొమిమద  ఉపక ీశరలు కరవలనే తేలిక్ప్రటి క రిక్. పెైన పతరచకని 
తొమిమద  సిధ తులను బటిట , స్రధక్ుడు బాగర స్రధన చేశరడని ఇంకర అతని 
ఏకరగరత మంచి స్రథ యిలో వ ందని త లుసుా ంద . కరబటిట , ఇద  మంచి విషయమే. 
త లుసుక వలసినదేమిటంటే, ఈ ఉపక ీశరల పటీ వ ని ఆసకిా. ఈ ఉపక ీశరల 
పటీ వ ని ఆసకిా వలన, విపశ్ానయ స్రధన యొక్క ప రోగతి 
క్ుంట పడుతుంద ; ఇక్ స్రధన యొక్క అసలు లక్షమానిి వదలి వేస్రా ం. 

--------- 
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పద  సంక ళళళ (సంయోజనయలు) 

ఇవి దస సంయోజనయలు¹: [1: సంయోజనమంటే సంక ళళళ, అంటిపెట ట కొని 
వ ండటం లేదయ ఆసకిా, బంధనయలు] 

1. కరమరరగసంయోజనం, ఇంద యా క రిక్లు (దురరశ్) (లోభం) 

2. పటిఘసంయోజనం, క పం (దేాషం) 

3. అవిజాా సంయోజనం, అవిదా, లేక్ భాాంతి లేక్ భమా (మోహం) 

4. ద టిఠ సంయోజనం, మిధ్యా దృష్ిట (సకరకయ ద టిఠ ) [2: చయలా మిధ్యా దృషుట లు 
వ నయియి, కరని పధా్యనమ ైనద  పంచ సకంధ్యలను, ఆతమగర తీసుక వటం. 62 
మిధ్యా దృషుట లు వ నయియి, వరటిలో పాధ్యనమ ైనద , పంచ సకంధ్యలను ఆతమగర 
తీసుక వటం, మరో మాటలో చ ప్రులంటే, నయమ, రమప్రలను ఆతమగర 
తీసుక వటం.] 

5. మానసంయోజనం, అహం (మాన) 

6. విచికిచయఛసంయోజనం, సందేహాలు లేక్ అనుమానయలు (విచికిచయఛ), బుదుధ డు, 
ధరమం ఇంకర సంఘం గురించి. 

7. సవలబబతపరరమాససంయోజనం (శీల వతా పరరమరశ), (గుడ ా  నమమకరలతో 
క్ూడ న) దుషకరమలు, దురరచయరరలు 

8. రమప రరగ సంయోజనం: రమప బాహమ లోకరల క సం తృషణ  
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9. అరమప రరగ సంయోజనం: అరమప బాహమ లోకరల క సం తృషణ  

10. పరధ్యానం, వరాక్ులత, అనామనసకత (ఉదధ చొ) 

--------- 
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 ర ండు రకరల ైన మిధ్యా దృషుట లు 

విపశ్ానయ ధ్యానంలో అనుభవపూరాక్ జాా నం లేక్ప్ో యినటీయితే, ఒక్ వాకిా 
మరణయనిి ఇంకర ప నరానమను, శరశ్ాత దృష్ిట (శరశ్ాతం అనే నమమక్ం) మరియు 
ఉచేఛద దృష్ిట (సతయా  నిరమమలనం) అనే ర ండు తప ుడు నమమకరలతో చతస్రా డు.  

శరశ్ాత దృష్ిట లో, ఆతమ అనేద  ఒక్ట ందని, ఇద  మరణయల తరయవరత క్ూడయ 
అలా కొనస్రగుతూనే వ ంట ందని ఒక్ (గుడ ా) నమమక్ం. శ్రీరం లోపల ఒక్ ఆతమ 
నివసిసతా  వ ంట ందని, మరణం తరయవరత ఈ ఆతమ ఇంకొక్ కొతా శ్రీరంలోనికి 
వెళళతుందనే (గుడ ా) నమమకరనేి సససత ద టిఠ  (శరశ్ాత దృష్ిట) అంటారయ. సససత 
ద టిఠ  (శరశ్ాత దృష్ిట) పకారరం, ఒక్ ఆతమ లేదయ అహం అనేద  శరశ్ాతమ ైనద , దయనికి 
అంతం అనేద  లేదు.  

సతయా  నిరమమలనం లేక్ ఉచేఛద ద టిఠ  (ఉచేఛద దృష్ిట) పకారరం, అహం-అసిా తాం 
అనేద  వ ందని, కరని అద  మరణంతో అంతమ ైప్ో తుందనే (గుడ ా) నమమక్ం. ఒక్ 
జీవి యొక్క నయమ, రమప్రలు ర ండత మరణంతోనే అంతం అవ తయయనే నమమక్ం. 
దీని తరయవరత ఇంకొక్ జీవితం లేదు. ఈ జీవితం తరయవరత అద  పూరాయింద  మరి 
భగవంతునిచే సృష్ిట ంచబడ న కొర తా జీవిక ిగతంలోని మర  ఇతర జీవ నితో సంబంధం 
లేదు అనేదే ఉచేఛద దృష్ిట .  

ఉచేఛద దృష్ిట  గల ఏ వాకిా అయినయ, తన తక్ష్ణ యోగ క్ష మాల క సం ఎంతటి 
దుషట  చరాలక ైనయ వెనుకరడడు. తన దుషట  సంస్రకరరల పమాేయంతో జీవ హింస 
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చేస్రా డు, ద ంగతనం చేస్రా డు లేదయ ఎంతటి దుషకరమ నెైనయ చేస్రా డు. నిరంతర 
అసిా తయానిి లేదయ శరశ్ాత దృష్ిట ని విశ్ాసించే వాక్ుా లు భవిషాతుా లో ఉనిత 
లోకరలను క రయక్ుంటారయ. వరళళళ ఉనిత లోకరలలో జనమనెతాటం క సం సతకరమలు 
చేస్రా రయ. ఇవి నిరరాణయనిి స్రధ్ ంచి పెటట లేవ . తతఫలితంగర ఏరుడా సంస్రకరరల వలీ, 
ప నరానమలు వ ంటాయి, ఇక్ అంతులేని బాధ, దు:ఖం ప నరరవృతామవ తూ 
వ ంట ంద . 

ఉచేఛద ద టిఠ  మీద నమమక్ం ఇంకర సససత ద టిఠ  మీద నమమక్ం, ఈ ర ండత 
కరడయ తప ుడు నమమకరలే. నయమ లేదయ రమప, ఈ ర ండ ంటిలో ఏదీ, ఏవిధంగరనత 
ఒక్ జనమ నుంచి వేఱొ క్ జనమక్ు ప్ో లేవ . అతి తక్ుకవ వావధ్ లోనే, నయమ, 
రమప్రలు ఉనికిలోకి వస్రా యి మరల అంతం అవ తయయి మరల కొతా నయమ, 
రమప్రలు సాతః సిదధ ంగరనే వ తునిమవ తయయి.  

క్రమ, ఋతు, మనసుస మరియు ఆహారం కరరణంగర  'రమప' 
ఉతునిమవ తుంద .  

గత క్రమలు, ఆయతనలు (ఇంద యాాలు), ఇంద యా విషయాల కరరణంగర 
'నయమ' వ తునిమవ తుంద . 

మనసుస (నయమ) యొక్క జీవిత కరలంలోని మరడు దశ్లు, ఉతయుద 
(arising), సిధ తి (development) మరియు వాయం (cessation). దీనిని ఒక్ చితా 
క్ష్ణం (one thought moment) అంటారయ. ఒక్ క్లాపం యొక్క జీవిత కరలం 
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(రమప) 17 చితా క్ష్ణయలు. ఈ ర ండ ంటి (నయమ మరియు రమప్రల) క్లయిక్ వలీ 
ఒక్ జీవి, ఆ జీవి యొక్క జీవితం ఏరుడుతుంద . ఈ ర ండ ంటిని (నయమ మరియు 
రమప్రలను) మినహాయించి, ఆతమ లేదయ అహం అనేవి ఏవీ లేవ . అనుభవంతో 
చతసతా , బుదుధ ని యొక్క అతి ముఖామ ైన బో ధన ఏమిటంటే ఆతమ అనేద  లేదు. 
ఆతమను విశ్ాసిసతా , మీరయ ఒక్ విధంగర వావహరిస్రా రయ, కరనీ ఆతమ లేదని విశ్ాసిసతా , 
మీరయ మరచక్ విధంగర వావహరిస్రా రయ. వరసావరనికి, అభధమమ (తయతిాక్ గరంధం) 
మొతాం నేను అనేద  లేదని, అతమ లేదని, అంతయ అనయతమ అని దయని స్రరరంశ్ముగర 
చ పుబడ ంద . 

విపశ్ానయ పజాా యొక్క ర ండవ సిధ తికి చేరినప ుడు, సంవేదనల ఉతునిత, 
వాయముల ఉదయవాయ సిధ తికి చేరయక్ునిప ుడు, ఈ ర ండు మిధ్యా దృషుట లు 
(సససత ద టిఠ , ఉచేఛద ద టిఠ ) ఒక్ స్రధక్ుడ ని తప ుదయరి పటిట ంచలేవ . 

మీరయ సంవేదనలను గమనిసుా నిప ుడు, ఇంకర మీరయ మీ శ్రీరమంతటా 
సంవేదనలను సరిగర అనుభవంతో త లుసుక్ుంట నిప ుడు, యధ్యతధంగర 
పరీక్ష సుా నిప ుడు, ఆ సంవేదనల ఉతయుద, వాయాలు త లుస్రా యి, ఇంకర మీరయ 
భవ మరియు క్ష్యాల సతయాలను త లుసుక్ుంటారయ. 

ఇవి పతాిక్ష్ణప  ప ట ట క్లు మరియు మరణయలు. పతాి భవ పకాిరయలో 
ప డతయం, అలాంటి ప ట ట క్క్ు వెనువెంటనే మరణం వ ంట ంద . పతాి క్ష్ణం ఈ 
లక్ష్ణయలు ఉనికిలోక ివచిొ వెళీిప్ో తయయి, ఇంకర అవి ఎపుటిక ీనిలిచిప్ో వ . 
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అలా ఎందుక్ని? ఇద  క్రమ (సంస్రకరరలు లేదయ సంఖారరలు) మరియు 
భౌతిక్ లక్ష్ణయలను నిలబ టేట ప్ో షకరల వలన. 

మరణం అంటే ఒక్ జీవి యొక్క సంపూరణ ముగింప  కరదు. వరసావరనికి ఇద  
ఇంకొక్ కొతా జీవిక ి మరియు జీవితయనికి నయంద . ఎందుక్ంటే, మనసుస యొక్క 
పకా్ృతి నియమానుస్రరం, నిరరాణయనిి స్రధ్ ంచే వరక్ు ఒక్ జీవి యొక్క వినయానం 
(చితాం) ఒక్దయని తరయవరత ఒక్టి ఉతునిమవ తూనే వ ంట ంద .  

పటాఠ నలో (కరరా, కరరణ సిదయధ ంతంలో), బుదుధ డు, ఒక్ వినయానం అంతం 
అయినప ుడు, వెనువెంటనే మరచక్ వినయానం ఉతునిమవ తుందని వివరించయడు. 
వరటి మధా అంతరం వ ండదు. ఒక స్రర ిర ండు లేదయ మరడు వినయానయలు ఉతునిం 
కరవ . వినయానయలు, ఒక్దయని తరయవరత ఒక్టి ఉతునిమవ తయయి. 

అందువలీ, ఒక్ జీవి యొక్క చుాతి వినయానం (death-consciousness) 
తరయవరత, పటిసంధ్  వినయానం (rebirth-consciousness) వలీ ప నరభవం 
(ప నరానమ) క్లుగుతుంద . ఈ ర ండ ంటి మధా అంతరం వ ండదు. అవి సాతఃగర 
అనుసంధ్యనించబడ  ఉంటాయి.  

ఉదయహరణక్ు, ఎవర ైనయ మానవ లోక్ం విడ చిపెడ తే, తక్ష్ణమే ఈ మానవ 
లోక్ంలో గరని లేక్ అధ్ో  లోకరలలో గరని లేదయ దేవ లేక్ బహామలోకరలలో ప నరానమను 
ప్ ందుతయరయ. 
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అభధమమలో బుదుధ డు, ఆఖరి చితా వృతాియిే (last thought process), 
పటిసంధ్  వినయానయనికి  (rebirth consciousness, ప నరానమక్ు)  కరరణమని 
వివరించయడు. ఆఖరి చితా వృతాి క్ుశ్లమ ైతే, ఆ జీవి యొక్క ప నరానమ ఉనిత 
లోకరలలో వ ంట ంద , అలాకరక్, ఆ చితా వృతాి అక్ుశ్లమ ైతే, భయం, దురరశ్, 
దేాషం లేక్ మోహంతో నిండ వ ంటే ప నరానమ అధ్ో లోకరలలో వ ంట ంద . 

ఈ జనమ చుాతి తరయవరత, పటిసంధ్  వినయానం వలీ ఒక్ నతతన జీవి 
ఏరుడుతుంద , అద క్ కొర తా ఉనిక.ి ఈ విధంగర, మరణం తరయవరత ఏదో  ఒక్ రక్మ ైన 
జీవితం ఉంట ందని మనం కొంతవరక్ు త లుసుక వచుొ. ఇక్ ఆ ఘటనయ ఘటన 
పపాంచం ఇలా కొనస్రగుతునే వ ంట ంద . ఈ విధంగర, మరణంతో జీవనం 
ఆగిప్ో తుందనే మిధ్యా దృష్ిట నుంచి మనం బయటపడవచుొ. 

ఇంకొక్ మిధ్యా దృష్ిట , సససత ద టిఠ  (శరశ్ాత దృష్ిట), శరశ్ాతమ ైన ఆతమ ఏదో  
వ ందని. ఇట వంటి మిధ్యా దృష్ిట తో చనిప్ో యినపుటికీ, పాక్ృతి ధరమం పకారరం 
జరయగవలసినద  జరయగుతూనే వ ంట ంద . 

ఇక్కడ గమనించయలిసంద  ఏమిటంటే, జరగరలిసంద , జరిగిప్ో యింద . 
శరశ్ాతమ ైన ఆతమ అంటూ ఏదీ లేదు. గత భౌతిక్ లక్ష్ణయలక్ు కొతా లక్ష్ణయలతో 
సంబంధం లేదు. అవిప ుడు భనిమ ైనవి. 

ఇప ుడు, ఈ కొతా భౌతిక్ లక్ష్ణయలు ఉతునిమవటానికి కరరణమేమిటి? క్రమ 
వలీ అవి ఉతునిమవ తునయియి. 
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దీని పకారరం, మరణం తరయవరత శరశ్ాతంగర బద లీ చేయబడేద  ఏదీ లేదని 
మనం నిరరధ రించవచుొ. మరణం తరయవరత వరసావరనికి మిగిలి ఉనిద  క్రమ యొక్క 
శ్కాి మాతమాే, ఇద  ప నరానమక్ు దయరితీసుా ంద . 

ప నరానమ ప్ ంద నద  మనం కరదు. ఇపుటి మనం, ఆ తరయవరతి మనం 
ఎందుక్ు కరదు, ఏ సంబంధం లేదయ? మనం క్రమ దయారర అనుసంధ్యనించబడ  
ఉనయిం. మరణం సమయంలో చుాతి వినయానం జరిగినప ుడు, సంఖార (సంస్రకర) 
ధరరమల వలన మరణయనికి మరియు ప నరానమక్ు మధా అంతరం ఉండదు. 
మరణంతో ఏరుడ న వినయానం, ఒక్ కొతా వినయానం, అదే పటిసంధ్  వినయానం 
(rebirth-consciousness).  

ఇలా చ పువచుొ, ప నరానమ ఎతాినద  మనం కరదు, కరనీ ఇద  పరివరానం, 
మన క్రమల ఫలంగర లభంచిన కొర తా ఉనిక.ి 

కొంత కరలం కిరతం, సయాాజీ వ నిప ుడు, ఒక్రయ ఇలా అడ గరరయ, "ఆ ఇతర 
వాకిా నేను కరక్ప్ో తే, నేను ఆ వాకిా గురించి ఎందుక్ు చింతించయలి?” ఈ సందరభంలో, 
సమాధ్యనం వెతక్డయనికి మనం చేయాలిసందలాీ  గతంలోనిక ి తొంగి చతడటం, 
ఇద వరక్టి జనమలోీ  “ఇతర వాకిా” అని పిలవబడే వరని క్రమల ఫలంగరనే ఇపుటి 
మనం, మరియు ఆ క్రమల ఫలంగరనే మనం ఇప ుడు అనుభవిసుా ని వేదనలు. 
ఈ విధంగర, మనం మన మిధ్యా దృషుట ల నుండ  కొంతవరక్ు బయటపడవచుొ. 
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ఇద వరక్టి జనమలోని అవిదా, తనహా (క రిక్లు, ఆసకిా), క్రమల ఫలితంగరనే 
ఈ జనమలోని నయమ, రమప్రలు ఏరుడయా యని మనం గరహించయలి. ఇద క్ ధ్యరిమక్మ ైన 
నమమక్ం. 

మనం ఒక్ పరాత సమీపంలో బిగారగర అరిసతా , పతాిధాని వినిపిసుా ంద . ఈ 
పతాిధాని ఆ మనిష్ి నుంచి సంభవించిన అసలు శ్బద ం కరదు; అలాగని అసలు 
ధానిక ివేఱ ైనదీ కరదు. 

మొదటి కొవొాతాి యొక్క జాాల నుండ  ఇంకొక్ కొవొాతాిని వెలిగించినప ుడు, 
ఈకొర తా జాాల మొదటిదీ కరదు; అలాగని మొదటి కొవొాతాికి వేఱ ైనదీ కరదు. 

అదేవిధంగర, ప నరానమ ఇద వరక్టి జనమ యొక్క మానసిక్ పాయాణిక్ బద లీ 
కరదు, లేదయ గతించిన దయనిక ివేఱ ైనదీ కరదు. మీరయ బాగర గురయా పెట ట క వలసింద , 
గత జనమలలోని క్రమలు క్ుశ్లమ ైతే, ఇపుటి జనమయొక్క నయమ, రమప్రల 
పవారహం క్ుశ్లంగర వ ంట ంద . గత జనమలలోని క్రమలు అక్ుశ్లమ ైతే, ఇపుటి 
జనమయొక్క నయమ, రమప్రల పవారహం అక్ుశ్లంగర వ ంట ంద . ఇపుటి జనమలోని 
మంచి మరియు చ డు అనుభవరలక్ు, ర ండు కరరణయలు పరిగణలోనికి 
తీసుక బడతయయి: గతంలో చేసిన క్రమలు మరియు ఈ జీవితంలోని ఒక్రి జాా నం 
మరియు పరిశ్రమ.  

మరణించే ముందు వ ండే మానసిక్ సిధ తుల గురించి ఇప ుడు మీక్ు కొంత 
వివరణ ఇవరాలనుక్ుంట నయిను. చనిప్ో వడం క్ంట ే క్ూడయ మంచి ప నరానమను 
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స్రధ్ ంచడమ ే చయలా ముఖాం. మంచి ప నరానమ స్రధ్ ంచయలంటే క్ుశ్ల చుాతి 
వినయానం (good death consciousness) అవసరం. క్ుశ్ల చుాతి వినయానం  క్లిగి 
ఉండడం అనేద  ఒక్రయ అనుక్ునింత సులభం కరదు, దయనికొరక్ు మనసుసపెై 
నియంతణాను స్రధ్ ంచగలగరలి.  

మరణం సమయంలో, చుాతి వినయానం ఈ మరడు ధరరమలలో ఒక్దయనిని 
ధరిసుా ంద . అవి క్రమ (క్రమ దరశనం లేదయ క్రమ దృశ్ాం), క్రమ నిమితా (క్రమ 
చిహిం) మరియు గతి నిమితా (భవిషాత్ జనమ చిహిం). 

చివర ి క్ష్ణంలో, ఒక్ వాకిా తన మనసుసలో చయలా పమాుఖమ ైన విషయం 
గురించి ఆలోచిసతా  వ ంటాడు. ఒక్ హంతక్ుడ కి తను ఒక్ నేరం చేయబో తునయిను 
అనే ఆలోచన రరవచుొ, అలాగ  ధ్యానం చేసత స్రధక్ునిక ి ధ్యానం చేసుా నయిని 
అనిపించవచుొ. దీనేి(చుాతి వినయానం ధరించిన) క్రమ అంటారయ. 

ఒక్ హంతక్ుడు క్తాిని చతడవచుొ, ఒక్ స్రధక్ుడు సతధ ప్రనిి లేదయ 
ఆలయానిి చతడవచుొ. ఇదే (చుాతి వినయానం ధరించిన) క్మమ నిమితా. 

ఒక్రికి నరకరగిి లేదయ దేవ లోకరల యొక్క దృశ్ాం క్నిపించవచుొ. దీనిని 
(చుాతి వినయానం ధరించిన) గతి నిమితా అంటారయ. 

అందువలీ, క్ుశ్ల చుాతి వినయానయనిి క్లిగివ ండటానికి, ఆరా అషరఠ ంగ 
మారరా నిి ఖచిొతంగర మరియు శ్రదధ గర ప్రటించయలి. దీనిక సం, క్నీసం 
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పంచశీలాలను ప్రటించయలి, ఆనయప్రన ఇంకర విపశ్ానయ స్రధనను క్రమం తపుక్ుండయ 
జీవితమంతయ చేయాలి. 

------------------- 

[The 10 levels of Vipassana knowledge, fetters by Saya U Khin Zaw, 
International Meditation Center (IMC-Yangon), Myanmar, 2016] 
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అనిచొలకా్ణ, దుకా్లకా్ణ, అనతాలకా్ణ వతుా  

ధమమపద పదయాలు 277, 278, 279 

౨౭౭. 
‘సబరబ సఙ్ఖా రర అనిచయొ’తి, యదయ పఞాా య పససతి; 
   అథ నిబిబనద తి దుక ా, ఏస మగోా  విసుద ధ యా. 
 
ధమమపద పదాం 277: "అనిి సంఖారరలు (సంస్రకరరలు) అనితామ ైనవి" దీనిని 
ఎవరయ అంతరదృష్ిట తో చతస్రా రో, వరరయ సక్ల దు:ఖాల (పంచ సకంధ్యల) నుండ  
విముక్ుా లవ తయరయ. చితా విశుద ధ క ిమారామిదే. 
 
౨౭౮. 
‘సబరబ సఙ్ఖా రర దుకరా ’తి, యదయ పఞాా య పససతి; 
   అథ నిబిబనద తి దుక ా, ఏస మగోా  విసుద ధ యా. 
 
ధమమపద పదాం 278: "అనిి సంఖారరలు (సంస్రకరరలు) దు:ఖమ ైనవి" దీనిని 
ఎవరయ అంతరదృష్ిట తో చతస్రా రో, వరరయ సక్ల దు:ఖాల (పంచ సకంధ్యల) నుండ  
విముక్ుా లవ తయరయ. చితా విశుద ధ క ిమారామిదే. 
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౨౭౯. 
‘సబరబ ధమామ అనతయా ’తి, యదయ పఞాా య పససతి; 
   అథ నిబిబనద తి దుక ా, ఏస మగోా  విసుద ధ యా. 
 
ధమమపద పదాం 279: "అనిి సంఖారరలు (సంస్రకరరలు) అనయతమమ ైనవి" 
దీనిని ఎవరయ అంతరదృష్ిట తో చతస్రా రో, వరరయ సక్ల దు:ఖాల (పంచ సకంధ్యల) 
నుండ  విముక్ుా లవ తయరయ. చితా విశుద ధ క ిమారామిదే. 

--------------- 
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చతళక్మమవిభఙా్సుతాం 
 

సంక్ష పాంగర, ఈ సుతాను సుభ సుతా అని క్ూడయ పిలుస్రా రయ, దీనిని బుదుధ డు సుభకి 
(మాణవో తోదేయాప తుానికి) ఇచయొడు. మనుషుాలలో తయరతమాాలక్ు కరరణయలు 
ఏమిటని సుభ, బుదుధ డ ని అడ గరడు: 

• అలాుయుషుకలక్ు, దీరరా యుషుకలక్ు 
• బహు బాధలు క్లగటం (ఎక్ుకవ రోగగరసామవటం), అలు బాధలు క్లగటం 

(తక్ుకవ రోగగరసామవటం)   
• క్ురమప లక్ు (అందవికరరయలక్ు), వరణవంతులక్ు (అందమ ైన వరళళక్ు) 
• అలు శ్కాివంతులక్ు, మహా శ్కాివంతులక్ు 
• అలు భోగులక్ు (పతదవరళళళ), మహా భోగులక్ు (ధనవంతులు) 
• నీచ క్ులీనులు (తక్ుకవ క్ులం లేదయ వరణం వరళళళ), ఉచఛ క్ులీనులు 

(ఎక్ుకవ క్ులం లేదయ వరణం వరళళళ) 
• అలు జాా నులు, పజాాా వంతులు 

మంచివలన మంచి క్లుగుతుందని, చ డువలన చ డు క్లుగుతుందని, ఒక్ 
స్రమానుాడ కి అరధం అయిేాలా  ఈ సుతాం, మంచి మరియు చ డు క్రమ ఫలాలక్ు 
సంబంధ్ ంచి నిరిదషట ఉదయహరణలు ఇసుా ంద . 

 
బుదుధ డు సుభతో ఇలా అనయిడు: “జీవ లక్ు (సతుాలక్ు) వరరి క్రమలు వరర ి
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స్ ంతం (క్మమససకర), క్రమక్ు వరరసుడు (క్మమదయయాదయ), క్రమవలనే ప టాట డు 
( క్మమయోనీ), క్రమతో బంధ్ ంపబడ  వ ంటాడు (క్మమబనతధ ), క్రమను 
ఆశ్రయించివ ంటాడు (క్మమపుటిసరణయ). జీవ లను తక్ుకవ మరియు ఉనిత 
సిథ తిలక్ు వేరయచేసతద  ఈ క్రమయి ే(క్మమం సతేా  విభజతి).” 
 
1. ఆయురరద యం (ఆయువ ) 

• ఒక్ మనిష్ి చంపినయ, క్ూర రంగర పవారిాంచినయ, హింసించినయ, ఇతర జీవ లతో 
దౌరానాపూరితంగర పవారిాంచినయ, అతడు అలాుయువ తో ప డతయడు.  

• ఒక్ మనిష్ి చంపడం, దౌరానాపూరితంగర పవారిాంచడం, హింసించడం నుంచి 
విరతుడ ై వ ంటాడో  మరియు ఇతర జీవ లపెై దయ మరియు క్రయణను క్లిగ ి
వ ంటాడో , అతను దీరరా యువ తో ప డతయడు. 

2. ఆరోగాం 

• ఒక్ మనిష్ి అలవరట గర ఇతర జీవ లను గరయపరిచి, హాని చేసతా , అతను 
వివిధ వరాధులతో అనయరోగాంతో (బహుబాధలతో) జనిమస్రా డు. 

• ఒక్ మనిష్ి ఇతర జీవ లను గరయపరచక్ుండయ మరియు హాని చేయటం 
మానేసి, అనిి జీవ ల పటీ దయతో వ ంటే, అతను ఆరోగాంగర 
(అలుబాధలతో) జనిమస్రా డు. 

3. క్ురమపం 
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• ఒక్ మనిష్ి ఎప ుడత క పంగర ఉంటే, అతిచినివిమరశలక్ు క్ూడయ తరచుగర 
చిరరక్ుపడుతుంటే, మొండ  పట ట దల గలవరడ ైతే, పదును సాభావం 
క్లవరడ ైతే, అతను క్ురమపిగర (దురారణము క్లవరడ గర) ప డతయడు. 

• ఒక్ మనిష్ి ఎప ుడత క పంగర లేక్ుండయ, క్ఠిన విమరశలక్ు 
చిరరక్ుపడక్ుండయ, మొండ  పట ట దలలక్ు ప్ో క్ుండయ, పదును సాభావం 
లేనివరడ ైతే, అతను అందంగర (మంచి వరణము క్లవరడ గర) ప డతయడు. 

  4. శ్కాి 

• మనిష్ిక ి మనసుస నిండయ అసతయ ఉంటే, ఇతరయలను చతసి 
అసతయపడుతుంటే, పతాీకరరం తీరయొక వరలని, పగను పెంచుక్ుంట ంటే, 
అతడు శ్కాిలేనివరడుగర లేదయ (ఇతరయలను) పభాావితం చేయలేని వరడ గర 
(అలు శ్కాివంతుడుగర) ప డతయడు. 

• మనిష్ిక ి విశరల హృదయం ఉంటే, ఇతరయలను చతసి అసతయపడక్ుండయ 
వ ంటే, పతాీకరరం తీరయొక వరలని లేని, పగను పెంచుక లేని వరడ ైతే, అతడు 
శ్కాివంతుడుగర  లేదయ (ఇతరయలను) పభాావితం చేసతవరడ గర (మహా 
శ్కాివంతుడుగర) ప డతయడు. 

  5. సంపద 

• ఒక్డు లోభ అయితే, దయనగుణం లేక్ప్ో తే మరియు సంఘానికి 
అవసరమ ైనవి సమక్ూరొక్ప్ో తే, అతను పతదవరడ గర (అలుభోగిగర) 
ప డతయడు. 
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• ఒక్డు ఉదయరయడు, దయనం ఇచేొవరడు మరియు సంఘానికి అవసరమ ైనవి 
సమక్ూర ొవరడు, అతను ధనవంతుడ గర (మహాభోగిగర) ప డతయడు. 

  6. క్ులీనత 

• ఒక్డు మందబుద ధ గలవరడు, గరిాషుఠ డు, అహంకరరి, వందనం చేయడు, 
జాా నులను చతసి ఆసనం నుండ  లేవడు, గౌరవించక్ుండయ, జాా నులక్ు తగిన 
ఆసనయనిి ఇవాడు, జాా నులను ఆదరించడు, అట వంటి వాకిా నీచ 
క్ుట ంబంలో జనిమస్రా డు. 

• ఒక్డు సతక్ష్మగరర హి, నమరతగలవరడు మరియు అహంకరరి కరదు, వందనం 
చేస్రా డు, జాా నులను చతసి మరరాదగర తన ఆసనం నుండ  లేస్రా డు, 
గౌరవిస్రా డు మరియు జాా నులక్ు తగిన ఆసనయనిి ఇస్రా డు, జాా నులను 
ఆదరిస్రా డు, అట వంటి వాకిా ఉనిత క్ుట ంబంలో జనిమస్రా డు. 

  7. జాా నం 

• ఒక్డు ఏద  మంచి, ఏద  చ డు, ఏద  సర ైనద , ఏద  తప ు, ఎట వంటి స్రధన 
చేయాలి, ఎట వంటి స్రధన చేయక్ూడదు, ఏమి చేయాలి, ఏద  
చేయక్ూడదు, ఒక్రి హితయనిక ి ఏద  సహాయపడుతుంద  మరియు ఏద  
ఒక్రిని నయశ్నం చేసుా ంద  అని ఒక్ ధరమవంతుడ ని సంపదా ంచక్ప్ో తే,  
అజాా నిగర మరియు పజాాా  విహీనుడ గర జనిమస్రా డు. 

• ఒక్డు ఏద  మంచి, ఏద  చ డు, ఏద  సర ైనద , ఏద  తప ు, ఎట వంటి స్రధన 
చేయాలి, ఎట వంటి స్రధన చేయక్ూడదు, ఏమి చేయాలి, ఏద  
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చేయక్ూడదు, ఒక్రి హితయనిక ి ఏద  సహాయపడుతుంద  మరియు ఏద  
ఒక్రిని నయశ్నం చేసుా ంద  అని ఒక్ ధరమవంతుడ ని సంపదా సుా నిటీయితే,  
జాా నిగర మరియు మహాపజాాా వంతుడ గర జనిమస్రా డు. 

 -----------  
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నిరరాణ ధ్యతువ  యొక్క మహాశ్కిా 
(సయ యు ఖిన్ జ గరరిచే చ పుబడ నద ) 

 

 నేను మీక్ు చ ప్రులనుక్ుంట ని మరచక్ ధరమ పసా౦గ౦, సయాజి ఉ బా ఖిన్ 
గరరిచ ే వివరి౦చబడ న నిరరాణ-ధ్యతువ  యొక్క మహా శ్కాి గురించి. సయాాజి 
చ పిునదయని పకారరం, బుదుధ ని బో ధనలు ప్రటించే వరరి ఆలోచనయ విధ్యనయనిి బటిట , 
మనస్ర, వరచయ,  క్రమణయను బటిట , చేసత పతాి క్రమ, క్రమ బీజ (సంస్రకర) రమపంలో 
ఉతునిమయి లేదయ ఏరుడ , వరటి యొక్క మంచి లేదయ చ డులను బటిట , అవి ఆ 
వాకిా యొక్క వాకిాగత ఖాతయలో (మనసులో) లాభ (ప ణా సంస్రకరములు) లేదయ 
నషరట లు (ప్రప సంస్రకరరలు) గర జమచేయబడతయయి. క్రమ లేదయ సంస్రకరమని 
పిలవబడ , అనిి విభాగరలుగర సంబంధ్ ంచిన ఈ అదృశ్ా శ్కిా యొక్క పభాావం, 

మనసుస నుంచే ఉతునిమవ తుంద .  

 దీనికి ప్ డ గింప  అంశ్ం లేదు (అంటే, దీనికి ఎట వంటి హదుద  లేదు, ఆకరశ్ం 
క్ూడయ హదుద  కరదు.). సమసా జీవరరశుల క్రమల శ్క్ుా లతో ఈ విశ్ామంతయ వరాపించి 
ఉంద . జీవ కరరాకరరణ సిదయధ ంతం లోనే దయని ప ట ట క్ను క్లిగివ నిదని మనం 
విశ్ాసిస్రా ం, ఈ శ్కాి చ ైతనాంలో పతాి వాకిా, తన వాకిాగత సాంత క్రమల శ్క్ుా లను 
తిరిగి విలీనం చేస్రా డు, మనస్ర, వరచయ, క్రమణయ చేసిన కొతా క్రమల శ్కాిని, 

హేతువ లను, ఆలోచనలను, ఊహలను, తిరిగి విడుదల చేస్రా డు, మరల 
చ ప్రులంటే,  అంతులేని అనంత జీవన చక్రం లోని ధ్యతు తరంగ సముదయయాలతో, 



Page 152 of 307 

 

అతి వేగవంతమయిన లయలతో, పకా్ంపనలతో గల చిహింతో ప్ో లొవచుొ. మంచి 
క్రమల శ్క్ుా లను మంగళక్రంగరను, చ డు క్రమల శ్క్ుా లను అమంగళక్రరలుగరను 
తీసుక్ుందయం. అప ుడు మనం ఈ మంగళ, అమంగళాల పతాిఫలాలను ప్ ందుతయం, 

అదే ఈ విశ్ాంలో అనిి చోటాీ  జరయగుచునిద . అవి నయ శ్రీరంలో, మీ శ్రీరంలో, 
అనిి జీవ ల శ్రీరరలలో, అనిి నిరీావ వసుా వ లలో జరయగుచునితునిద . ధ్యాన 
స్రధన దయారర ఈ సతయాలను గరహించినప ుడు పకా్ృతి ధరరమలను ఒక్రయ సరిగర 
అరధంచేసుక్ునిట ీ . 

 అనితా మరియు లేదయ దు:ఖ మరియు లేదయ అనయతమలనే సతయాల 
అవగరహనతో, ఒక్ వాకిా తనను తయను విక్సింపజ సుకొంటాడు, దయనినే నిరరాణ 
ధ్యతువ  యొక్క పకారశరంగర చ ప ుక వచుొ, తన భౌతిక్, మానసిక్ రయగమతల కరరణ 
భరతమ ైన చ డు క్రమల ఫలాలను,  మలినయలను, విషబీజాలను ఈ మహాశ్కిా 
పకారశ్ం సమసిప్ో యిేటట ీ  చేసుా ంద . చినిప్రటి నిప ురవాతో ఇంధనం 
కరలిప్ో యినట ీ , ఈ అమంగళక్ర శ్క్ుా లు (మలినయలు లేదయ విషధ్యతువ లు), ధ్యాన 
స్రధనలో నిజమ ైన అనితాత యొక్క ఎరయక్ నుండ  ఉదభవించిన ఈ నిరరాణ 
ధ్యతువ  వలీ కరలిప్ో తయయి. నయమ రమప్రలు ర ండత పూరిాగర మలినయలనుండ  లేదయ 
విషధ్యతువ లనుండ  పరిశుభపాడేవరక్ు, ఈ పకాిరయ కొనస్రగుతూ వ ండయలి.  

 ఎప ుడ ైతే స్రధక్ుడు నిరరాణ ధ్యతువ ను ఉతునిం చేస్రడో , అప ుడు 
నయమ రమప్రలలోని మలినయలు మరియు విషతులా ధ్యతువ ల మీద ఆ నిరరాణ 
ధ్యతువ  యొక్క పభాావం భరింపలేని విధంగర వ ంట ంద , స్రధక్ులు ఈ 
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హెచొరిక్ను గమనించవలసి అవసరం వ ంద . ఈ భరింప లేని ఉపదవాం అనేద  
పరమాణువ ల తతయాల మధానుని ధ్యరిమక్ శ్కాి, ఘరషణ, క్ంపన సాభావరల మీద 
ఆధ్యరపడ  పెరయగుతుంద . ఈ తీవతా ఎంత ఎలా పెరయగుతుందంటే, స్రధక్ుడు తన 
శ్రీరరనిి, శ్రీరగతయగిిగర మరియు భరింప లేని అగిిగుండంగర అనుభరతిని 
ప్ ందవచుొ. ఇంకర వరాధులు క్లిగివ ని స్రధక్ుల విషయంలో, ఈ (నిరరాణ 
ధ్యతువ  యొక్క) పభాావం ఇంకర చయలా అధ్ క్ంగరను, కొనిి స్రరయీ  (ఈ నయమ 
రమప్రలు) విస్ో ఫటనం చ ందుతయయిేమోననిపిసుా ంద . అలా సహించడం దయారర, 
మలినయలు కరలొబడ , మంచి మారయుక్ు (శరంతి సుఖాలక్ు) నయంద  పలుక్ుతుంద . 
విపశ్ాన స్రధన దయారర (ఈ నిరరాణ ధ్యతువ  యొక్క) భరింపలేని ఈ సిధ తిని మీరయ 
(సమతతో) గమనించగలుగుతయరయ. కరబటిట , భయపడక్ండ . సయాాజీ చ బుతయరయ,  

మీరయ మీ స్రధనను చక్కగర కొనస్రగించండ , మీరయ వరటిని అధ్ గమిస్రా రయ అని. 
సయాాజీ పవాచనయలు మనక్ు చయలా ప్ో ా తయసహక్రంగర వ ంటాయి.  

ఇక్ ఇవరళ నయ ఉపనయాసం ముగిసింద . 

--------- 
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మారయని (నముచి) పద  సెైనిక్ులు 

[Ten Soldiers of Mara] 

(సయ ఉ ఖిన్ జ గరరి చే చ పుబడ నద ) 

   

ఈ రోజు నయ ధరమ పవాచనం మారయనిక ిచ ంద న పద  సెైనిక్ుల గురించి, ఇంకర 
మారయని శ్కిా గురించి. మారయని శ్కిా, స్రమరరధ ాల గురించి స్రధక్ులు త లుసుక వలసి 
వ ంద . 

బుదుధ డు మొదటి పవాచనం (ధరమ చక్ర పవారాన సుతాం), బో ధ్ ంచిన కొద ద  
కరలానిక , మారయడు బుదుధ ని సమీపించి, ఇంకర బుదుధ డు తన నియంతణా లోనే 
వ నయిడని చ పుడయనికి పాయతిించయడు. బుదుధ డు తను అనిి సంక ళళ నుంచి 
సంపూరణ విముకాిని ప్ ందయనని ప నరయదయా టించయడు. కరని (ధరమ మారరా న) 
పయాతిిసుా ని వరరయ కొనిి స్రరయీ  మోసప్ో తయరయ. మారయని శ్కిాని మనం ఎనిడత 
తక్ుకవగర అంచనయ వేయక్ూడదు. "భక్షువ లారర, మారయని శ్కాిని అధ్ క్మించటం 
ఎంత క్షట ం అంటే ఇంకొక్ వేరచక్ ఏ ఒక్క శ్కిా అంతగర క్నిపించుట లేదు". 
 

సుతానిప్రత లో, మారయని శ్కాిని పద  సతనలుగర వివరించబడ ంద . బుదుధ డు 
వరటి గురించి పధ్యనసుతాం (సుతాపిటక్ - ఖుదద క్నికరయ - సుతానిప్రతప్రళి - 
మహావగోా  - పధ్యనసుతాం) లో బో ధ్ ంచయడు. మారయని పద  సెైనిక్ుల గురించి మనం 
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త లుసుక వటమే కరక్ుండయ ఇంకర మనం చయలా అపమాతాంగర ఉండయలి. మీ ధ్యాన 
స్రధనను ఆపత మారయని యొక్క ఆ పద  సెైనిక్ులు ఎవరయ? 

 

1. మారయని పధామ సెైనిక్ుడు: కరమం 

   ఇంద యా సుఖాలను ఆస్రాద ంచయలనే క రిక్లను క్లిగి ఉండటం. 
స్రధక్ులు ధ్యానం చేయటం క సం ధ్యాన క ందయానికి వచిొనయ, నిరరాణం క సం 
శ్రమించక్ుండ, సయాాజీతో ఎలాగ ైనయ సతిహం చేయాలి అనే అలోచనతో 
వ ండేవరరని సయాాజీ చ పతువరరయ. అతనిక ిచయలా గచపు పలుక్ుబడ  వ ంద . నయక్ు 
అనుక్ూలంగర సహాయం చేయమని అడగరలి. వరరయ వరళళ పరీక్ష్లు పూరిా చేసి 
ఉతాీరయణ లయిన తరయవరత మంచి ఉదో ాగరనిి క రయక్ుంట నయిరయ.  

మనసులలో ఇట వంటి వ దేద శరలతో కొంతమంద  వచేొవరరయ. మరి కొందరయ, 

తదయారర పధా్యన మంతిాతో సతిహం ఏరుడ తే, ద గుమతి ఉతారయాలను ప్ ందవచుొ 
అనే భావనలతో ధ్యాన క ందయానిక ివచేొవరరయ. అట వంటి వాక్ుా లు క్ూడయ వ నయిరయ. 
వరర ి ధ్యాన స్రధన యొక్క పతారణ, భౌతిక్ లాభానిి ప్ ందటమ.ే మారయని చే 
పతార పించబడే ఇట వంటి భౌతిక్ విషయాలను క రయక్ుంటాం. ఇట వంటి క రిక్లు 
వ ంటే, పజాా అనేద  ఉతునిం కరదు. మారయడు మనలిి ఇలా భగిం చేయటం 
దయారర ధరరమనిి అరధం చేసుక నివాడు. కరబటిట , ఇట వంటి క రిక్ల నుంచి మనం 
బయటపడయలి.  
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[మన (విపశ్ాన ధ్యాన) క ందమా ైన ఐ మ్ సి యంగోన్ లో, పాతి పద  రోజుల 
శిబిరంలో సయాాజీ ఉ బ ఖిన్ గరరి 'మారయని దశ్ సెైనిక్ుల' గురించిన పవాచనయనిి 
వినిపిస్రా ము. సయాాజీ దీనిని బరీమస్ భాషలో వివరించయరయ. నేను ఇప ుడు చ పతుద  
బరీమస్ భాష అనువరదం]. అందుక్నే మనం,  "నిబాబనసస సచిొ, క్రనతయధ య మే 
భంతే, (అయాా, నేను నయ అంతరంగంలో నిరరాణ శరంతి అనుభవం క సం 
మిముమలను బో ధ్ ంచమని ప్రారిధసుా నయిను)" అని చ పిుంచే సయాాజీ 
ఉదయహరణను తీసుక్ుంటాం. మీరయ ఇద  చ పిునప ుడు, దీని అరధం ఏమిటంటే, నేను 
నిరరాణయనిి అనుభవం లోనిక ి త చుొకొనుటక్ు మాతమా ే ఇక్కడక్ు వచయొను, ఈ 
కరరణంగర మాతమా.ే  

నిరరాణయనుభరతి కరవరలని ఎందుక్ు క రయక్ుంట నయిరయ? ప్రలీ గరంధ్యల 
నుంచి మనం త లుసుక్ుని దేమిటంటే, మనం చనిప్ో యినప ుడు, అప్రయ 
లోకరలక్ు వెళళటం అనేద  దయదయప  ఖచిొతం. నయ వేలి గోటిపెై నుని అతి తక్ుకవ 
ఇసుక్ ర ణువ లు లాగర, మానవ లు మరణించిన తరయవరత మరల తిరిగి 
మానవ లుగర జనమ నెతుా తయరయ. ఈ భరమండలం లోని అనంతమ ైన ఇసుక్ 
ర ణువ లాీ , అనేక్ుల ైన మానవ లు అప్రయ లోకరలక  వెళాా రయ. దీనికి కరరణం 
ఏమిటి? దీనిక ికరరణం, చతురరరా సతయాలు అనుభవం లోనికి త చుొక లేక్ప్ో వటం. 
కరబటిట , మీరయ చతురరరా సతయాలను అనుభవం లోనిక ి త చుొక క్ ప్ో తే, మీరయ 
అప్రయ లోకరలక్ు వెళళటం అనేద  ఖచిొతం. ఈ చతురరరా సతయాలు అనుభవం 
దయారర త లుసుక్ుంటారనే, మేము మీక్ు ఈ ధరరమనిి బో ధ్ సుా నయిము.  
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ఒక్స్రర ి ఒక్ స్రధక్ుడు సయాాజీతో అనయిడు, "నేను వరటిని అరధం 
చేసుక వరలనుక వటం లేదు, లేదయ నేను నెమమద  నెమమద గర 
త లుసుక వరలనుక్ుంట నయిను, ఏం, ఫరవరలేదు, ఈ చతురరరా సతయాలు అనుభవ 
పూరాక్ంగర త లియక్ ప్ో తే ఏమయిాంద ." ఇదే వరర ి వెఖైర ి అయితే, వరరికి 
సహాయం చేయడయనికి తయనేమీ చేయలేనని సయాాజీ చ ప్రురయ. సయాాజీ 
ఉచితంగరనే బో ధ్ ంచే వరరయ, కరని స్రధక్ులను బలవంతంగర అరధం చేసుక నేటట ీ  
చేయలేరయ క్దయ. ధరరమనిి బో ధ్ ంచడం అంత సులభం కరదని సయాాజీ చ పతువరరయ. 
నేను చ పిునట ీ గర, మీక్ు నేను బో ధ్ ంచడంతో ప్రట గర, మారయడ తో ప్ో రరడయలిస 
వ ంట ందని అనేవరరయ. కొనిిస్రరయీ  మారయడ కి నయపెై క పం క్లుగవచుొ, కరని ఏమి 
చేయగలం. 

2. మారయని ర ండవ సెైనిక్ుడు: అసంతృపిా  (అరతి) 

ధ్యాన క ందంా వంటి పశారంతమ ైన మరియు నిశ్శబద  పదాేశ్ంలో ఉండటానిక ి
ఇషట పడరయ. ఏకరంత పదాేశరలలో, ఒంటరి జీవితయనిి ఆనంద ంచ లేరయ. (ధ్యాన) 
క ందయానిి విడ చిపెటాట లని ఆలోచించడం మొదలుపెటిట న ఒక్ స్రధక్ుని గురించిన 
క్ధను సయాాజీ మాక్ు చ ప్రురయ. సయాాజీ ఎనిమిద  గంటల ప్రాంతంలో 
స్రధక్ులను పరీక్ష ంచే సమయంలో బయలుదేరి వెళళటానికి, ప్ ా దుద టే అందరమ 
ధ్యానం చేసుా ని సమయంలో తన పెట ట , బరడయ సరయద క్ునయిడు. స్రధామ ైనంత తారగర 
వెళిళ, మొదటి బసుసనే అతను పట ట క వరలనుక్ునయిడు. తన స్రమానులను 
తరయవరత తీసుక ళళదలిచయడు. కరని కొనిి కరరణయల వలీ, సయాాజీ ఆ రోజు ఒక్ గంట 
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ప్రట  పట ట దలతో, దృఢనిశ్ొయంతో (అధ్ షరట నం లేదయ ఆధ్ టాఠ న తో) క్ూడ న 
ధ్యానయనిి ముందుగరనే ఇవరాలని నిరణయించయరయ. ఇక్ ఆ వాకిా అధ్ టాఠ న ధ్యానం లో 
పట ట బడయా డు. ఇక్ అద  అతనిి క్టిట వేసింద , ఇక్ అతను (ధ్యాన క ందయానిి) విడ చి 
వెళళలేక్ ప్ో యాడు. ఆధ్ టాఠ న స్రధన పూరిా అయిేాసరికి, అతని వెళాళలనే క రిక్ 
లేక్ుండయ ప్ో యింద .  

3. మారయని మరడవ సెైనిక్ుడు ఆక్లి, (ఎంత తినయి) అసంతృపిా  (ఖుపిుప్రస్ర తే) 

లభంచిన ఆహారంతో ఒక్రయ సంతృపిా  చ ందరయ. మారయని సెైనిక్ులే ఆ ఆక్లి 
దప ులతో అలమటించే భావనను క్లిగించేద . నయక్ు ఆక్లేసుా ంద , నయక్ు 
ఆక్లేసుా ంద . ఇప ుడు, మీలో క్ూడయ ఆక్లి మొదలయిాందయ?  

సయాాజీ దగార ఒక్ స్రధక్ుడు వ ండేవరడు, అతనిక ి తిండ  ధ్యాస బాగర 
వ ండేద , అందుక్ని దేవదయరయ చ క్కలతో చేసిన పెట ట  నిండయ రక్రకరల పిండ  
వంటలతో నింపి (ధ్యాన క ందయానిక)ి త చేొవరడు. అతను అనేవరడు, సయాాజీ, 

స్రయతంా తినక్ుండయ వ ండలేను. సర , మీక్ు ఆక్లిగర వ ంటే అలాగ  తినండ  అని 
సయాాజీ అనయిరయ. కరని మొదటి ర ండు లేక్ మరడు రోజులు తినక్ుండయ 
పయాతిించి చతడమనయిరయ. ఇంకర స్రధక్ుడు ఇలా అనయిడు, ప్ ా దుద టే లేచిన 
వెంటనే, ఏద క్టి తయగటానికి ఇషట పడతయను. తపుక్ుండయ, ఉదయ భానుని 
కిరణయలతో ప్రట గర తయగండ . అతని స్ౌలభాం క సం సయాాజీ అలా అనయిరయ. కరని 
ఆక్లి పెై దృష్ిట  పెటట క్ుండయ వ ండటానిక ిపాయతిించమని చ ప్రురయ.  
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ఐ మ్ సి యంగోన్ క్ు వెళిళన ఇంకొక్ స్రధక్ుడు సయాాజీతో ఇలా అనయిడు, 

"మరడు రోజుల ప్రట  అషట  శీలాలను ప్రటించే సరిక,ి నయక్ు క్ళళళ తిరిగరయి. నయ 
జీవితంలో ఎప ుడత మరడు రోజులక్ు మించి ఉప్ో సత నియమాలను 
ప్రటించలేక్ప్ో యాను. ఈ చిని విషయంలో దయచేసి నయక్ు మినహాయింప  
ఇవాండ ". ఈ కరరణంగర మీక్ు నేను మినహాయింప  ఇస్రా ను, అని సయాాజీ 
అనయిరయ. ఆ తరయవరత అతని ధ్యాన స్రధన మొదలయిాంద . అతను ఒక్ రోజు 
ధ్యానం చేస్రడు, తరయవరత ర ండవ రోజు ధ్యానం చేస్రడు, ఇక్ ధ్యాన స్రధనలో పడ  
ఆక్లి అనిపించ లేదు.  

ఒక్రయ ధరమం లో మునక్లు వేసతా , ఇక్ ఆక్లి ఎలా వేసుా ంద . ధరరమచరణ 
లేక్ప్ో తే ఆక్లి వేసుా ంద . తిండ  పటీ వ ని ఆసకిా మనక్ు ఆక్లి వేసతటట ీ  చేసుా ంద . 
కరనీ మనం ఆక్లి పెై నియంతణా స్రధ్ సతా , ఇక్ అద  వ ండదు. ఆక్సిమక్ంగర ఆక్లి 
వేయవచుొ, అప ుడు స్రధక్ుడు (ఆ ఆక్లి) ధరరమనిి గమనిస్రా డు, ఇక్ ఆక్లి 
వ ండదు. 

4. మారయని నయలావ సెైనిక్ుడు: రరగం (తణయా ) 

శిబిర సమయాలలో రక్ రకరల ైన అహార పదయరరధ లను తినయలనే ఆరిా. వివిధ 
రకరల రయచిక్రమ ైన ఆహార, ప్రనీయాలను అనుభవించయలనే తీవమా ైన క రిక్. 
మీకిప ుడు త లిసింద  క్దయ, ఇక్కడ అంతయ శరకరహారమే, మీక మో క డ  మాంసం లేదయ 
వేర  మాంస్రలు తినయలనిపిసుా ంద . ఇక్కడ (యంగోన్) ధ్యాన క ందంాలో వండ న 
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ఆహారం నచొక్, కొంతమంద  జరమనుీ  చేసినట ీ  మీక్ూ చేయాలనిపించవచుొ. 
వరళళళ ఊళళళకి వెళీి వేయించిన నతడుల్సస కొని త చుొక్ునయిరయ.  

కొనిి క రిక్లను పతాిఘటించ లేము. సయాాజీ చ పిున ఉదయహరణలను 
గురయా  పెట ట కొని, ఇక్కడ శిబిరరలలో మేము మంచి ఆహారరనిి అంద ంచటానికి అనిి 
పయాతయిలు చేస్రా ము.  సయాాజీ ఉ బ ఖిన్ గరరి జీవిత కరలంలో ఐ మ్ స ి
యంగోన్ లో వంటలనీి సయమాజీ క్నుసనిలలోనే తయారయిేావి, ఎంతో 
రయచిక్రమ ైన ఆహారరనిి అంద ంచటానికి ఆమ  చేసిన పయాతయిల ఉదయహరణలే 
ఇపుటిక ీఇక్కడ శిబిరరలక్ు పతారణ.  

మీక్ు వివిధ రకరల ైన రయచిక్రమ ైన వంటకరలు తినయలనే క రిక్ ఉంటే, 
ఏమవ తుంద ? ఈ విభని రయచులపెై నుని అపతక్ష్ ఇక్ ముందు రరక్ుండయ 
ప్ో తుందయ? (తినయలనే క రిక్) తగిాప్ో తుందయ? మనం తిన ే వంటకరలు నయలుక్నెైతే 
తయకరలిసందే. వరటి రయచులను ఆస్రాద ంచక్ుండయ తినగలమా? ఒక్క అరహంతులు 
తపు ఇంక వారమ అలా తినలేరయ. మీ అనిి క రిక్లను పూరిాగర తొలగించటానిక  
మీరిక్కడక్ు వచయొరయ. క రిక్లను తగిా ంచుక వటానిక  క్దయ మీరయ (నియమ 
నిబంధనలను ప్రటించడం దయారర) క్లమషరలను విడ చిపెటాట రయ. మీరయ (మీ 
మనసుస లోని) మలినయలను వద లించుక్ుంట నయిరయ. 

 మీరయ క్ళళళ మరసుక్ుంటే, శరరీరక్ ఆక్ృతలపెై మనసుస ప్ో దు క్దయ?  

ప్ో తుందయ? శ్బాద లపెై ఉని క రిక్ను తొలగించగలం క్దయ. పమాుఖ 
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గరయనీగరయక్ుల ప్రటలు వినటానికి ర డ యోతో ఎవరమ ఇక్కడక్ు రరరయ. వినయలని 
క రిక్ వ నయి ఇక్కడ వినలేరయ. ఇక్ సువరసనల విషయానికొసతా , ఇక్కడ వరమ 
సుగంధ పరిమళ దావరాలు ధరించరయ, ఇక్ ఆ క రిక్ క్ూడయ నియంతిాంచబడ ంద . 
సురరశనుభవరలక్ు ఇక్కడ తయవే లేదు, ఇక్ ఆ క రిక్ క్ూడయ తొలగించబడుతుంద .  

కరని రయచిని ఆస్రాద ంచటం మీరయ నివరరించగలరర? నయలుక్ దయారర 
రయచులను ఆస్రాద ంచడం నివరరించగలమా, తినటం మానేసతా  తపు. అప ుడు 
మీరయ వెైదుాడ ని క క సి, గరీ క జ్ లాంటివి రకా్నయళాలలోకి ఎకికంచుక వరలి. లేక్ప్ో తే 
మీ శ్రీరరనికి శ్కాి నివాటానికి వ ని ఏక ైక్ మారాం ఆహారరనిి తినటమే, మర ిఇద  
మీనోట ి దయారర, నయలుక్ మీదుగరనే వెళళవలసి వ ంద . మనం తీసుక్ునే ఆహారం 
యొక్క రయచిని కొంచ ం తగిాంచినటీయితే, రయచి పటీ క రిక్ తగాతుందేమో. వండ న 
పెదద  పెదద  పంద  మాంసం ముక్కల గురించి నేను మాటాీ డ తే, వెంటనే  మీలో దయని 
క సం క రిక్ ప డుతుందేమో. కరనీ మనం ఈ రరగరనిి, (మనసుసలోని) 
మలినయలను తీసివేయటం క సమ ే ఇక్కడక్ు వచయొం, మీరయ అట వంటి స్రధనన ే
చేసుా నయిరయ. ఆహారం ఎడల వ ని ఆసకిాని బలహీన పరచడం క సం, ఇక్కడ మనం 
వంటకరల మీద వ ని క రిక్ను నియంతిాస్రా ం, దయనికి శరకరహారం దయారర (ఆ 
మక్ుకవను) మనం పరిమితం చేసుక వచుొ.  

అనుశ్య క ీశరలను సంపూరిాగర తీసివేయటానికి పాయతిిసతా , వరటిని పూరిాగర 
నయశ్నం చేయాలనుక్ుంటే, మీరయ పతాీదీ నియంతిాంచ వలసిన అవసరం వ ంద . మీ 
లోలోపల వంటకరల ఎడల ఆసకిాని మారయడు పెంచుతూ వ ంటాడు. ఇక్కడ ప్రత 
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స్రధక్ులక్ు స్రయంతంా అహారరనిి ఇవాం. ఈ విధంగర ఆహారం పటీ వరర ి ఆసకిా 
తగుా తుంద . మీరయ చతసత వ ంటారయ ఎలా వంట వరరయ వంట గద లో పతాి రోజూ 
ఉదయం ఎలా వంట చేసుా నయిరో, ఇక్ వరరికి స్రయంతాం భోజనం వండవలసిన పని 
లేదు, ఈ రక్ంగర వరరికి క్ూడయ కరసా ఉపశ్మనం క్లుగుతుంద . మీక్ు క్ూడయ, ఇద  
చయలా మంచిద . రరతిా పూట తింటే ఖచిొతంగర నిద ాముంచుక్ు వసుా ంద . మధాహిం 
లోప  తినడం వలీ మీక్ు సంతృపిా గర వ ందయ? ఆ సమయంలో తగినంత తింటే, 
స్రధ్యరణంగర క్ంట ే కొంచ ం ఎక్ుకవ లేదయ ర టిట ంప , అప ుడు శ్రీరం ఎమనయి 
సంతృపిా  చ ందుతుందేమో.  

5. మారయని ఐదవ సెైనిక్ుడు: స్ో మరితనం (బదధ క్ం) మరియు మానసిక్ దురబలత 
(థ్ నమిదధ ం) 

ఇద  మిమమలిి ఉదయసవనతతో, మతుా లో ఇంకర మగతగర వ ండేలా చేసుా ంద . 
ఇద  సహజమే. బుదుధ ని ఇదద రయ పధా్యన శిషుాలోీ  ఒక్ర ైన పూజా మహా మొగాలాీ న 
క్ూడయ దీనిని అధ్ క్మించ లేక్ప్ో యాడు. మీరయ ధ్యానం చేసుా నిప ుడు కొనిిస్రరయీ  
ఈ (నిదా) మతుా క్ు లోనవ తయరయ. కొంతమంద  స్రధక్ులు క్ూరయొనే 
నిదపా్ో తుంటారయ. కొంతమంద  స్రధక్ులు గురక్ క్ూడయ పెడుతుంటారయ. ఇద  ధ్ న - 
మిదధ  (మతుా  మరియు బదధ క్ం) యొక్క దయడ . వరటిని పూరిాగర నివరరించడం స్రధాం 
కరదు.  
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విపశ్ాన స్రధన బలంగర వ నిప ుడు, నిరరాణ ధ్యతువ  లేదయ నిరరాణ 
ధ్యతువ  అంశరలు ఉతునిం అవ తయయి. అప ుడు ఈ ధ్యతువ  నిదయాణంగర వ ని 
అక్ుశ్ల శ్క్ుా లను ఢీ కొంట ంద . ఈ (అక్ుశ్ల) శ్క్ుా లు ఉతునిమయినప ుడు, 

అవి (మనసుసను) ప్ గమంచు లా క్మిమ వేస్రా యి. (మనసుసను) ఈ ప్ గమంచు 
తీవంాగర క్మిమవేసినప ుడు, మీక్ు మగతగర వ ంట ంద , క్ునిక ి ప్రట ీ  పడతయరయ. 
ఫరవరలేదు, అలాగ  జరయగనివాండ . దయని పభాావం తగిానప ుడు, మరల వెంటనే 
ఉదేద శ్పూరాక్ంగర శరాసను తీసుక ండ . మీరయ మీ సమాధ్ ని క లోుయారయ. మనసుస 
ఏకరగరత నుంచి తపిుంచుక్ుంద . మీరయ మీ సమాధ్ ని ప్ో గచట ట క్ునిప ుడు, మరల 
మీ సమాధ్ ని నయసికర రంధ్యాల వదద  (ముక్ుక కిరంద పెై పెదవి పెైన) తిరిగి 
సంప్రద ంచుక వరలి. చురయక ైన శరాసలు తీసుక ండ  మరల సహజ సిదధ మ ైన శరాస 
పెైక ిరరవరలి. కొంతమంద లో అనితా బో ధ చయలా సిధ రంగర వ ంట ంద . అలా అనితా 
బో ధ బలంగర వ నిప ుడు, ఈ అనితా బో ధను వరసావంగర శ్రీరంలో అనుభరతి 
చ ందుతూ వ ంటారయ. ఇలా మీ శ్రీరంలో అనితయాను భరతులను 
ప్ ందుతునిప ుడు, ఈ అవగరహన మనసుస లో లోతులలో సిధ రపడుతుంద . 

మీ మనసుస ఇక్ కరంతితో, పకారశ్వంతంగర మారినప ుడు, మీలోపల వ ని 
బలమ ైన (అక్ుశ్ల) శ్క్ుా లు పతాిసుంద స్రా యి, భగుా మని పతలిప్ో తయయి (విస్ో ఫటనం 
క్లుగుతుంద ), తిరిగ ిఇబబందులను క్లుగజ స్రా యి; మర ిఅప ుడు ఏమవ తుంద ? 

అనితా అవగరహన అదృశ్ామవ తుంద . మీరయ తొట ాప్రట క్ు గురవ తయరయ. ఏమి 
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జరిగిందో  నయ క మీ త లియటం లేదు అంటారయ. కొనిిస్రరయీ  అక్స్రమతుా గర మీ 
ధ్ ైరరానిి క లోుతయరయ. 

ఈ సమసాను పరిషకరించడయనికి ర ండు మారరా లు ఉనయియి. ఇప ుడే (పెైన) 
చ పిున విధంగర మరల మీ సమాధ్ ని పరిప షట ం చేసుక వటం లేదయ 
బహిరయమఖులయి కొంత సమయం విశరర ంతి తీసుక వటం. ఈ (అక్ుశ్ల) శ్క్ుా లు 
నశించేందుక్ు మీరయ ఏద క్టి చేయాలి. మీ మనసుసక్ు పటిట న ప్ గ మంచు నెమమద  
నెమమద గర తొలగిప్ో తుంద , అప ుడు మరల స్రధనను మొదల టాట లి. నిదాయితే 
ప్ో క్ూడదు. ఎపుటికీ పనికి వచేొవి ఈ ర ండు మారరా లు. ఇవి ఎంతో ముఖామ ైనవి 
ఇంకర ఆచరణయతమక్మ ైనవి.  ఈ విధమ ైన నిద ామతుా  ధ్యానంలో వసతా నే వ ంట ంద . 

ఈ 31 లోకరలలో, మానవ లోక్ం కిరంద నుని లోకరలేమిటి. అవి నరక్ 
లోకరలు, జంతు లోక్ం, పతాత లోక్ం, అసుర లోక్ం. పతాి ఒక్కరిలో ఆ అక్ుశ్ల క్రమల 
(గతం లోని తప ులు) సంపదలు వ నయియి, వరటి ఫలితంగర నరక్ లోక్ంలో లేదయ 
జంతు లోక్ంలో, లేదయ పతాత లోక్ంలో లేదయ అసుర లోక్ంలో ప నరభవం 
క్లుగుతుంద . మీరయ ఆ అక్ుశ్ల శ్క్ుా లను గమనించ గలిగితే, వరటి సమాపిా  
జరయగుతుంద . అప ుడు మాతమా ే క్ుశ్ల శ్క్ుా లు ఉతునిం కరగలవ . నరక్ 
లోకరలోీ  ప నరభవరనికి కరరణమయిేా అక్ుశ్ల క్రమ శ్క్ుా లు నరకరగిి వల  చయలా 
వేడ గర వ ంటాయి. జంతు లోక్ంలో ప నరభవరనికి దయర ితీసత అక్ుశ్ల క్రమల శ్క్ుా లు 
ఉతునిమయితే, మీరయ మందకొ'డ గర, భారంగర, ఇంకర త లివి హీనుడ గర అనుభరతి 
ప్ ందుతయరయ. 
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పతాత లోక్ంలో ప నరభవరనికి దయర ి తీసత క్రమ శ్క్ుా లు ఉతునిమయితే, 
విపరీతమ ైన అక్లిగచని పతాతం లాంటి అనుభరతులు క్లుగుతయయి. ఇవేమి నయక్ు 
జరయగవని మీరయ అనుక వచుొ.  కరని అలా జరయగవచుొ.  అలా జరయగవని 
ఎప ుడత అనుక వదుద . మీ అక్ుశ్ల శ్క్ుా లు ఉతునిమయితే, మీక్ు క్షరట లు 
తపువ . ఆ సమయంలో గటిట గర వ ని ఇంకర బిగుసుక్ు ప్ో యిన తతాంతో క్ూడ న 
గరయక్ు వేదనలు క్లుగుతుంటాయి. పాతి శ్కాి కీ దయనిక్ంటూ ఒక్ సహజమ ైన 
సాభావ ముంట ంద , ఇక్ అద  దయనిని వాకా్పరయసుా ంద . అద  
ఉతునిమయినప ుడు, మీరయ మీ శ్రీరక్ పపాంచంలో అనితా భావంతో 
త లుసుక్ుంటూ వ ండయలి. అవి నశించి ప్ో తయయి. అనితా గురించిన ఒటిట  మాటలు 
మాటాీ డ వదుద . ఉదయ వాయాల గురించి ఒటిట  మాటలు వదుద . ఈ భౌతిక్ పపాంచం 
యొక్క ఉదయ వాయ జాా నయనిి నిజంగర త లుసుక వటం దయారర, అనుభవం దయారర 
వచేొ అనితా బో ధ వ ండయలి. ఈ విధంగర మీరయ విజయానిి స్రధ్ స్రా రయ. 

6. మారయని ఆరవ సెైనిక్ుడు: ఒంటరితనం (భీరమ) 

(భయం) ఈ కరరణంగర మీరయ ఒంటరిగర వ ండటానిక ి ఇషట పడరయ. ఇదే (ఈ 
భయమే) మిమమలిి బ దరగచడుతుంద  ఇంకర భయపెడుతుంద .  ఐ మ్ స ియంగోన్ 
ధ్యాన మంద రం లో క్ూరోొవటానిక ి భయపడే కొంతమంద  స్రధక్ుల గురించి 
సయాాజీ చ ప్రురయ. వరళళళ వేరచక్ గద క ి వెళళవలసి వచేొద . కొనిిస్రరయీ  వరళళళ 
తమతో తోడుగర వెళళటానికి ఒక్ సహచరయని క సం చతసత వరళళళ. ఆలాంటి 
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విషయాలు జరయగుతూ వ ంటాయి, ఏ కరరణం లేక్ుండయనే కొంతమంద  
భయపడుతుంటారయ. ఇద  (మనసుస) లో లోపల నుండ  తనుిక్ు వసుా ంటద .  

సయాాజీ స్రధక్ులలో ఒక్రయ ఇలాగ  ఒంటరిగర వ ండటానికి భయపడుతుండే 
వరరయ. ఆమ  నివసించే ఇలుీ  చయలా పెదద ద , ఇంకర ఆ ఇంటి పనులు చేయటం క సం 
లక్ష్ కరాట్ లు (మాాన్ మార్ డబుబలు) ఇచిొ పని మనిష్ిని పెట ట క్ుంద . మాాన్ 
మార్ లో ఎవరికీ అంత పెదద  పడక్ గద  గరని, స్రినప  గద  గరని ఆవిడ క్ుని 
విధంగర లేవ . అనీి కొతా కొతా హంగులతో వ నయియి. ఆమ  ఇలుీ  చయలా 
విశరలమ ైనద , కరనీ ఆమ  ఒంటరిగర ఆ ఇంటలీ  వ ండటానిక ి ధ్ ైరాం చయలేద  కరదు. 
ఆమ తో ఎలీప ుడత ఎవరచక్రయ వ ండేవరరయ. ఆఖరయక్ు ఆవిడ సయాాజీ 
మారాదరశక్తాంలో ధ్యాన స్రధన చేయడయనిక ివచిొంద . అప ుడు ఒక్ సతవక్ురరలిని 
తోడు త చుొక్ుంద . ఆ సతవక్ురరలు తనక సం వేచి వ ండటానికి, ధ్యానం చేసత 
చోట క్ు క్ూడయ తీసుక్ు వచిొంద . "సయాాజీ ననుి దీపప  కరంతిలో ధ్యానం 
చేసుక నివాండ " అని అడ గింద . అలా దీపం వెలుగులో ధ్యానం చేసతద . తన వెనుక్ 
క్ూడయ ఒక్రయ క్ూరోొవరలని క రయక్ునేద . ధ్యానం చేసతటప ుడు ఎవరిక ైనయ కొనిి 
స్రరయీ  భయం వేయవచుొ, దయనిి అరధం చేసుక గలం. కరని ఈ మహిళ స్రినయల 
గద క ివెళిళనప ుడు క్ూడయ తలుప  త రిచి వ ంచేద . ఎవరచక్రయ ఆ తలుప  వదద  వేచి 
వ ండవలసి వచేొద . ఆమ  అలాంటిద . ఎంత ఇబబంద గర వ ంట ంద . ఆమ  
ఎప ుడత భయపడుతూ వ ండేద , తనంతట తయనుగర వ ండలేక్ ప్ో యిేద . ఆమ  
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ఒంటరిగర వ నిప ుడు చయలా విచితంాగర వ ండేద . భయం ఆమ లో పవాేశించేద , ఇక్ 
ఆమ  వణికిప్ో యిేద .  

ఐ మ్ సి యాంగోన్ ధ్యాన క ందయానిక ి వచిొనప ుడు, సయాాజీ ఆమ క్ు 
ధరరమనిి నేరరురయ. సయాాజీ ఆమ క్ు అక్కడ వ ని వరటిలోీ నే పెదద  గద ని క్ూడయ 
ఇవా వలసి వచిొంద . తన ఇంటి నుంచి త చిొన అనేక్ వసుా వ ల క సం ఒక్ 
తోప డు బండ  క్ూడయ అవసరమయిాంద . ఆవిడ తనతో ప్రట గర ఒక్ మేజా బలీ, 

ఇంకర అనేక్ వసుా వ లను ప షకలంగర త చుొక్ుంద . ర ండవ శిబిరరనిక ి
వచిొనప ుడు చయలా తక్ుకవ వసుా వ లను త చుొక్ుంద . ఇక్ మరడవ స్రరి 
వచిొనప ుడు, చిని గద లో వ ంద . అలా చిని గద లో వ ండటమే కరదు, తోడు 
ఎవర ి అవసరమర లేక్ుండయ ప్ో యింద . (పగోడయ లోని) చీక్ట ి గద లో చక్కగర 
ఒంటరిగర ధ్యానం చేయగలిగ ద . తరయవరత, పతాిరోజు స్రయంకరలం ధ్యాన క ందయానిక ి
వచేొద . పతాి నెల తపుక్ుండయ ఒక్ పద  రోజుల శిబిరంలో ప్రలగా నేద . ఈ ధ్యాన 
స్రధన వలీ ఆమ క్ు ఎంతో పయాోజనం చేక్ూరింద . భయపడటంలో ఆమే అగరగరమి 
కరవచుొ, సయాాజీ వదద  నేరయొక్ుని ధ్యాన స్రధనతో, ఆమ  తన భయాల నుంచి 
బయటపడగలిగింద . 
 

7. మారయని ఏడవ సెైనిక్ుడు: అనుమానం (విచికిచయఛ) 

నేను ధరరమనిి ప్ ందగలనయ లేదయ? పతాి ఒక్కరిక ీ ఈ సందేహం క్లుగుతుంద . ఈ 
ధ్యానంలో నేను ఏద ైనయ స్రధ్ స్రా నయ? వరసావంగర ఎంతో కొంత పగాతిని స్రధ్ స్రా రయ. 
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మీరయ కొంత పాగతిని స్రధ్ ంచినయ, కొంతకరలం తరయవరత మగా మరియు ఫల (ఆరా 
మారాము మరియు ఫలాల) సిధ తులను క్ూడయ ప్ ందయలని క రయక్ుంటారయ. మాాన్ 
మార్ లో ఈ (ఆరా మారాము మరియు) ఫలాలను ప్ ందటం చయలా సులభం అని 
కొందరయ అనుక్ున ే వరరయ అంటూ సయాాజీ చ పతువరరయ. కొంత మంద  స్రధక్ులు 
ధ్యాన క ందయానిక ి వచేొవరరయ, వచిొ పడ ప్ో వరలనుక్ునే వరరయ (drop), అంటే వరరయ 
శిబిరం ఇంకర ప్రారంభం కరక్ ముందే, నిరరాణ అనుభరతిని ప్ ందయలని క రయక్ునే 
వరరయ. అట వంటి వరరితో సయాాజీ ఇలా అనేవరరయ, "వేర  చోట ధ్యాన క ందయాలలో, 
అతి తారగర నిరరాణయనిి స్రధక్ులు ప్ ందుతునయిరని, అక్కడ  ఆచయరయాలు హామీ 
ఇస్రా రని, అక్కడక్ు వెళళమని". సయాాజీ చ పతు ముఖామ ైన విషయం ఏమిటంటే, 
అక్ుశ్ల శ్క్ుా లు, అనుమానయలు, ఆసవరలు (defilements), ఇవి మనలో 
నిదయాణంగర వ నయియని. ఈ (మలినయల) శ్క్ుా లను మనల నుంచి శుభంా 
చేసుక వరలని. ఇదే అతి ముఖామ ైనదని. 

8. మారయని ఎనిమిదవ సెైనిక్ుడు: గరాం మరియు ఢంబం (మక ా  థమోభ) 

మీరయ ధరమంలో కొంత అంతరదృష్ిట ని ప్ ందయరయ, ఇక్ మీలో గరాం తల తుా తుంద . 
మీరయ మీ శ్రీరంలో కొనిి సతయాలను క్నుగచనయిరయ, ఇంకర ఆ సతయానేాషణ 
కొనస్రగుతూనే వ ంద . మీరయ కొనిి అక్ుశ్ల శ్క్ుా లను క్షీణింప జ సుకొని 
(మనసుసను) శుభాపరచుక్ుని, అనుక్ుంటారయ, "నేను గచపువరడ ని" అని. మీలో 
గరాం తల తుా తుంద . మీ చుట ట  పక్కల చతస్రా రయ, ఆ వాకిాక ి ఇంకర సరిగర అరధం 
కరలేదనుక్ుంటారయ. నేను అతనిక ికొంచ ం సహాయం చేస్రా ననుక్ుంటారయ. 1952 లో 
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ధ్యానం ప్రారంభంచిన ఫ ట్ బాల్స ఆటగరడ గర ఉని తన స్రధక్ుని క్థను సయాాజీ 
మాక్ు చ ప్రురయ. అతడు చయలా మొరట గరను, దృఢంగరను వ ండేవరడు. కరనీ 
చక్కగర ధ్యానం చేసతవరడు, చక్కగర ధరరమనిి అరధం చేసుక్ునయిడు క్ూడయ. 
కొనిిస్రరయీ  అతను (ధ్యాన మంద రం లో) ధ్యానం చేసుా నిప ుడు లేక్ 
శూనయాగరరంలో స్రధన చేసుా నిప ుడు, తన శ్రీరం నుంచి నీలి కరంతి కిరణయలు 
వెలువడటం చతశరడు. క ందంాలో ధ్యానం చేసుా ని ధ్యాన స్రధక్ులలో, ఒక్ 
స్రధక్ుడు సరిగర నిరంతరంగర ధ్యానం చేయలేక్ ప్ో యిేవరడు. అతను ఒక్ బాలీొ 
కరవరలని అడ గ ి తీసుకొని, కొంత నీరయ తీసుకొని, చీప రయ తీసుకొని ఇక్ శుభంా 
చేయటం మొదల టేట  వరడు. 

ఇలా రర,  అని సయాాజీ అతనితో అనయిరయ. నేను  మిమమలిి ఈ ధ్యాన 
క ందయానిక ిఆహాానించింద  మీరయ నిరరాణయనిి ప్ ందుతయరని. కరబటిట  ధ్యానం చేయాలి. 
ఏవో చిని చిని క్ుశ్ల క్రమలు చేసి దేవ లోకరలలో ప నరభవం ప్ ందటం క సం 
కరదు. మీరిక్కడ  వచిొంద  ఏవో దేవ లోకరలలో ప నరభవం ప్ ందటానికి కరవలసిన 
ప ణయానిి సంప్రద ంచు క వటం క సం కరదు.   మీరిక్కడక్ు వచిొంద , దేవ 
లోకరలలో ప నరభవరనికి కరరణమ ైన క్ుశ్ల క్రమలను నిరమమలించుక వటానికి 
క్ూడయ. మీరిక్కడక్ు వచిొంద , అతుానిత లోకరలయిన బహామ లోకరలలో 
ప నరభవరనిక ి కరరణమ ైన క్ుశ్ల క్రమలను నిరమమలించుక వటానికి క్ూడయ.  
ప ణయానిి ప్ ందయలనే వ దేద శ్ంతో ఇట వంటి పనులు చేయక్ండ . అంతలో ఆ ఫ ట్ 
బాల్స ఆటగరడు అక్స్రమతుా గర, వడ వడ గర మా వదద క్ు వచయొడు. అపుటికి, ఐ మ్ సి 
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యంగోన్ లో ధ్యాన మంద రం (ధమామ హాల్స) ఇంకర నిరిమంచబడ లేదు. ఆ సధ లానిి 
కొనిప ుడు అక్కడ ఒక్ గుడ సె మాతమా ేవ ంద . ఆ రోజు ఉదయం సయాాజీ ఇంకర 
ఇతర స్రధక్ులు కొందరయ ఆ గుడ సె చుటూట  క్ూరచొని ధరమ చరొ చేసుా నయిరయ, 

అప ుడే ఆ ఫ ట్ బాల్స ఆటగరడు తన శూనయాగరరప  గద  నుంచి బయటక్ు 
వచయొడు.  అతను అనయిడు, "సయాాజీ చతడండ ". అతను అతడ  లుంగీని తొడల 
వరక్ు లేప్రడు. అతని తొడల నుంచి కరలి దతడల వరక్ు పెదద  పెదద  గడాలు 
క్నిపించయయి. లోలోపలి శ్క్ుా లు బయటక్ు తనుిక్ు వసుా నయియి "సయాాజీ 
చతడండ " అని చతపించయడు. ఈ లో లోపల శ్క్ుా లు చయలా తీవంాగర బయటక్ు 
తనుిక్ు వచయొయి, మీరందరమ చతడండ . అతను ఇతర స్రధక్ులతో ఇలా 
అనయిడు, "మీరందరమ క్ూడయ నయలా క్షట పడ  స్రధన చేయాలి". అప ుడు సయాాజీ 
శిబిర సమయాలలో మీలో మీరయ ధరమం గురించి చరిొంచుక గరడదని 
హెచొరించయరయ. మీ క మ ైనయ పశా్ిలుంటే ఆచయరయాని అడగండ . మీర మ ైనయ 
చరిొంచదలుచుక్ుంటే ఆచయరయాని వదద క్ు రరవరలి. మీరయ మీ పగాతి గురించి ఇతర 
స్రధక్ులతో చరిొంచి నటీయితే, గరాం వ ంట ంద  ఇంకర అందులో అక్ుశ్లం 
వ ంద . అతను (ఫ ట్ బాల్స ఆటగరడు) అనుక్ునయిడు, నేను చక్కగర ధ్యానం 
చేయగలుగుతునయిను, వీళళక్ు నయ అవసరం వ ందని.  

ఐ మ్ సి యంగోన్ లోని ఫ ట్ బాల్స ఆటగరడు వ ని ఆ శిబిర కరలంలోనే, 
ఇంకొక్ స్రధక్ుడునయిడు, అతడు చయలా నెమమదసుా డు, ఎప ుడు పశారంతంగర 
వ ంటాడు. అతను అనేవరడు నేను కరసా నిదయనసుా డ ని అని. ఇద  క్ుందేలు 
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మరియు తయబరలు క్థలాంటిద  అని సయాాజీ ఆ ప ట్ బాల్స ఆటగరడ తో అనయిరయ. 
నీవ  క్ుందేలు లాంటివరడ వి, వేగంగర వ ంటావ , అతను తయబరలు లాంటి వరడు, 

నెమమద గర, నిలక్డగర వ ంటాడు. మరయసటి రోజు ఆ ఫ ట్ బాల్స ఆటగరనిక ిఅనితాత 
అనుభవం లోనికి రరలేదు. అనితాత మాయమ ైప్ో యింద . అనితాతను ఎలా 
త లుసుక వరలో క్ూడయ త లియటం లేదు. "సయాాజీ, దయచేసి నయక్ు సహాయం 
చేయండ " అని ప్రాధ్ేయపడయా డు.  

ఇతర స్రధక్ుడు నెమమద గర, ఇంకర నిలక్డగర పనిచేశరడు, అతడు చయలా 
మంచి పాగతిని స్రధ్ ంచయడు. ఆ ఫ ట్ బాల్స ఆటగరని పగాతి తక్ుకవే. సయాాజీ ఇతర 
స్రధక్ుల గురించిన క్ధలు చ పతువరరయ, ఎందుక్ంటే స్రధక్ులు, శ్క్ుా ల సాభావరనిి 
అరధం చేసుక్ుంటారని. ఆ సమయంలో శుభంా చేసత స్రధక్ుడు తల నొపిుగర 
మారరడు. ఈ శుభంా చేసత స్రధక్ుడు, ఎందుక్ని ధ్యాన స్రధన చేయలేక్ 
ప్ో తునయిడు? అతడు కొనిిస్రరయీ  గోడలను క్డ గ వరడు, లేదయ నేలను ఊడొడం 
చేసతవరడు. ధ్యానం అయితే సరిగర చేసతవరడు కరదు. సర  "ఈ స్రధక్ుడ ని ఒక్ క్ంట 
క్నిపెడుతూ వ ండయలిసందే" అని తనక్ు తయను చ ప ుక్ునయిరయ. ఆ స్రధక్ుడు వేర  
ఏదో  చేసుా నయిడనిపించింద . అతను పగోడయలో శూనయాగరరప  గద లో క్ూరచొనయిడు, 

ఇప ుడయ గద లో తరయవరత బుదధ  విగరహం పతాిష్ిట ంచబడ ంద . ఆ రరతిా సయాాజీ 
చట క్ుకన తలుప ను త రిచి అతనిి పట ట క్ునయిరయ. అతను తన శూనయాగరరప  
గద లో జపమాలలోని పూసలతో జపం చేసుా నయిడు. "అద  నయ కివ ా" అని 
సయాాజీ దయనిని తీసతసుక్ునయిరయ. అతనయ జపమాలను జపిసుా నిప ుడు, ఆ 
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జపమాల పూసలతో సంబంధం వ ని అదృశ్ా శ్కాి ఆ స్రధక్ుడ ని పభాావితం 
చేసుా ంద . స్రధక్ులు ఇలా జపమాల లోని పూసలను జపిసుా నిప ుడు, కొనిి 
రకరల శ్క్ుా లు వరరిలో పవాేశిస్రా యి.  వరసావరనికి అనిి జపమాలలు ఇలాగ  
వ ండవ . కరనీ కొంతమంద  గురయవ ల వదద  నుంచి సవాక్రించిన జపమాలలతో 
సంరక్ష్ణ బాధాత సవాక్రించిన యక్షులు లేదయ అసురయలు వ ంటారయ. అందుక  
సయాాజీ అతని జపమాలను ఆ స్రధక్ుని నుండ  దతరం చేయవలసి వచిొంద . 
అప ుడే అతడు సరిగర ధ్యానం చేయగలిగరడు, ధరరమనిి ప్ ందగలిగరడు. అట వంటి 
సందరరభలలో ఆ శ్క్ుా లు నయపెై క పం త చుొక్ుంటాయో లేదో  నయక్ు త లియదు అని 
సయాాజీ అనయిరయ. మనలో ధరమం పరిపక్ాత చ ందుతునిప ుడు, అందరిలో 
మనం కొంచ ం అణిగ ి మణిగ ి వ ండయలి. మన ధ్యాన స్రధనను కొనస్రగిసతా , 

మౌనంతో, నిరరడంబర జీవితయనిి గడప తూ వ ండయలి, అని అనేవరరయ.  

9. మారయని తొమిమదవ సెైనిక్ుడు: లాభం, యశ్సుస, సతయకరం (లాభో సిలోక  
సకరకరో) 

ఆచయరయానిక ిపతరయ, పాఖాాతులు క్లిగినప ుడు, అతనిక ిఎనోి బహుమానయలు 
ఇవాబడతయయి. తనక్ు క్ూడయ ఎంతో గౌరవం మరియు బహుమతులు ఇచయొరని 
సయాాజీ చ ప్రురయ. అతనిలో (సయాాజీలో) గరాం  ఉతునిం కరక్ుండయ 
చేసుక వటం క సం వరటిని ఆయన పరిమితం చేస్రరయ.  అలాగ  ధ్యాన శిబిరంలో 
స్రధక్ులు ప్ ంద న పగాతి, పజాా, గరరానిి పెంచటానికి కరరణమవ తయయి. కరబటిట  
వరళళళ తమని తయము నియంతిాంచుకొని, గరరానిి అణచివేయాలి. సయాాజీ ధ్యాన 
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స్రధన బో ధ్ ంచటం ప్రారంభంచిన మొదటలీ , వరర ికరరరాలయానికి సంబంధం వ ని 
కొద ధ మంద  మాతామ ేఐ మ్ సి యంగోన్ క్ు వెళళళవరరయ.  వరర ికరరరాలయ సిబబంద  
వరళళ ఖాళ్ళ సమయాలలో ధ్యానం చేసుక వటం క సం, ఈ పదాేశ్ంలో ఈ క ందయానిి 
నిరిమంచయరయ. ఈ క ందయానిి ప్రారంభంచినప ుడు, సయాాజీ మొదట డబుబ గురించి 
ఆలోచించ లేదు, ధ్యాన స్రధన బో ధనే లక్ష్ాంగర వ నయిరయ. వరరి కరరరాలయ 
సిబబంద లోని వరరయ ఎవర ైనయ 10 రోజుల ధ్యాన స్రధన చేసిన తరయవరత, ఈ ధ్యాన 
క ందంా సంఘంలో సభుాలుగర చేర వరరయ. పవాేశ్ రయసుము క వలం 10 రోజుల ధ్యాన 
స్రధన మాతమాే. పవాేశ్ రయసుముగర ఒక్క పెైస్ర క్ూడయ చ లీించ నవసరం లేదు. 
వరళళళ క్రమం తపుక్ుండయ ధ్యానం చేసతా , తమ లోని ధరరమనిి సంరక్ష ంచుక వలసి 
వ ంద . ఈ విధంగర సయాాజీ ధ్యాన క ందయానిి స్రధ పించయరయ. మీరయ డబుబ ఇవాలేరయ, 

కరనీ ధ్యాన స్రధన చేయగలరయ క్దయ, అని సయాాజీ అనేవరరయ. నేను నమేమద  దీనినే 
(ధ్యాన స్రధననే). ఈ కరరణంగరనే, నయ వదద  డబుబ లేదు. ఈ క ందంాలగ ఎవరమ 
స్రారధంతో వ ండేవరరయ కరదు అని సయాాజీ అనేవరరయ. ఉ బా ఖిన్ ధ్యాన క ందంా అని 
అందరయ అనేవరరయ, కరని ఈ క ందంా అతని సాంతం కరదు. ధ్యాన స్రధన నేర ు 
ఆచయరయాలు కరవచుొ, కరనీ అద  వరరి సాంతం కరదు. అకౌంట ంట్ జనరల్స 
కరరరాలయం వరరి విపశ్ాన సంఘం, వరరిని (సయాాజీని) పంపివేయాలని 
నిరణయించుక్ుంట,ే వరరయ (సయాాజీ) వెళిళప్ో క్ తపుదు. పతాి సంవతసరం సయాాజీ 
తన పదవి నుంచి వెైద లగ  వరరయ, మరల పతాి సంవతసరం అధాక్షుడ గర తిరిగ ిఎనిిక్ 
అయిా, మరల ఆ స్రధ నయనిి సవాక్రించే వరరయ. కరనీ (విపశ్ాన) సంఘంలోని ఇతర 
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సభుాలు  సయాాజీ క్ంటే ఇతను మ రయగ ైన వాకిా అని భావించి, వేర  ఎవారినెైనయ 
ఎనుిక్ుంటే, దయనిని క్ూడయ సవాక్రిస్రా ను, అని సయాాజీ అనే వరరయ. సమావేశ్ంలో 
ఎవర ైనయ అతనిని (సయాాజీని) ఇషట పడక్ ప్ో తే, సయాాజీ ఎక్ుకవగర మాటాీ డతయరయ, 

గటిట గర అరయస్రా రయ, మాక్ు వేరచక్రయ కరవరలి అంటే, తపుక్ుండయ వెళిళప్ో తయను 
అనేవరరయ. మొదటి నుంచి ఈ విషయానిి సుషట ం చేసతా నే వ నయిరయ. నేను 
అమ రికర గరని లేదయ వేరచక్ పదాేశరనికి గరని వెళిళ అక్కడ ధ్యాన స్రధనను 
బో ధ్ ంచగలనని ఆయన (సయాాజీ) అనే వరరయ. 

10. మారయని పదవ సెైనిక్ుడు: భౌతిక్ లాభాల క సం, కీరాి క సం మిధ్యా దృషుట లను 
సాచఛమ ైన ధరమంలో క్లపటం. (మిచయఛలదోధ  చ యో యసో్ ) 

ధరమ దయనం దయారర, తనక్ు (గురయవ లక్ు) సమరిుంచబడ న ప్రాపంచిక్ 
పయాోజనయలు ప్ ందటం వలన ఈ పమాాదం తల తుా తుంద . మిధ్యా దృష్ిట  వ ంద  
కరబటిట , లాభదయయక్త వ ంట ంద . ఒక్రయ తనను తయను ప్ గుడుక్ుంటాడు ఇక్ 
ఇతరయలను తప ుపడతయడు. తన వదద క్ు వచిొ ఇతరయల గురించి మాటాీ డం 
ప్రారంభంచిన ఒక్ మహిళ గురించి సయాాజీ పసా్రా వించయరయ. ఆమ ను అలా 
మాటాీ డక్ుండయ వెంటనే ఆప్రరయ. వరళళళమి అనుక్ుంట నయి లేక్ ఏమి చేసినయ, 
మనం వరళళ గురించి మాటాీ డుక వదుద , అని ఆమ క్ు వివరించయరయ. కొంతమంద  
(ఆచయరయాలు) కరనుక్లు ఇంకర ఇతర సమరుణలు ప్ ందటం ప్రారంభంచిన 
తరయవరత నిరమలమ ైన మరియు సతామ ైన ధరరమనిి బో ధ్ ంచడం కొనస్రగించ లేరయ. 
ఎక్ుకవ మంద  శిషుాలను సంప్రద ంచుక వటం క సం ఇంకర వరరిని పసానిం 
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చేసుక వటం క సం, వరరయ (గురయవ లు) బుదుధ డు బో ధ్ ంచని ధరరమలను బో ధ్ ంచడం 
మొదలుపెడతయరయ. ప్రాపంచిక్ లాభాల క సం, లోభం (దురరశ్) కరరణంగర ఇద  
జరయగుతుంద . 

ఈ పద  అప్రయాలను గురయా పెట ట క ండ , వీటినే మనం మారయని పద  సెైనిక్ులుగర 
(మారయని సతనగర) పిలుస్రా ం. 

సమాపాం.  

----------- 
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పటిచొసముప్రుద - కరరా కరరణ సముతయుదము 

Dependent Origination - కరరా కరరణ సముతయుదము 

By Saya U Khin Zaw 

Feb. 2021 

ఈ రోజు నేను కరరా కరరణ సముతయుదము, పటిచొసముప్రుద గురించిన 
పవాచనయనిి ఇస్రా ను. పటిచొసముప్రుద అనేద  బుదుధ ని యొక్క ప్రాధమిక్ బో ధన. 
బుదుధ డు ఆనందునితో ఇలా అనయిడు, " ఈ పటిచొ సముతయుద నిజంగర అఖాతం 
(లోతు త లియనిద ). ఈ సిదయధ ంతయనిి సరిగర అరధం చేసుక క్ప్ో వటం దయారర, 

అనుభవ పూరాక్ంగర విచక్ష్ణయశీలంతో ఈ సిదయధ ంతయనిి పరిశీలించ లేక్ప్ో వటం 
వలన, చిక్ుక ముడులతో క్ూడ న దయరప  బంతిలా, అనిి ప్రాణులు మ లిక్లు తిరిగి 
జటలుగర, ఈ అసిా తాంలోని అప్రయ సిధ తులను ఇంకర ఈ భవ సంస్రర చకరర నిి 
దయటలేక్ ప్ో తునయిరయ”. ఈ జీవన పవారహం యొక్క ఆద  అనేద  ఊహక్ందని 
విషయమని బుదుధ డు సుషట ంగర పకా్టించయడు. (జీవన పవారహం యొక్క) ఆద  
గురించిన ఎట వంటి వూహలు, మిధ్యా దృషుట లు మానసిక్ సమతులాతను 
ద బబతీస్రా యి. పతాి కరరాం ఒక్ కరరణమవ తుంద , మరి అవిదా, తృషణ  
కొనస్రగుతునింత వరక్ు ఇద  నిరంతరం జరయగుతునే వ ంట ంద . ఉదయహరణక్ు 
కొబబరి కరయ, కొబబరి చ ట ట క్ు పధా్యన కరరణం లేదయ సనిిహిత కరరణం. ఒక్ వాకిాకి 
తలీిదండుాలు ఇదద రయ, నలుగురయ పితయమహులు, అలా ఈ కరరా కరరణ నియమం 
సముదపా  అలలుగర ఎడత గక్ుండయ పవాహిసతా నే వ ంట ంద . 
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ఆద  గురించి త లుసుక వటం అస్రధాం. మానవ ల మరలమే కరదు, చివరక్ు 
ఇసుక్ ర ణువ  మరలానిి క్ూడయ క్నిపెటట  లేము. మొదలు అనేద  లేని గతంలో, 
మొదలు అనేద  అనేాష్ించడం వలన ఉపయోగం లేదు ఇంకర అరధరహితం. జీవితం 
అనేద  ఏక్తాము కరదు, (విపరిణయమ ధరమం గల) భవము. నయమ, రమప్రల 
క్లయిక్. ఆద  కరరణయనికి బదులుగర, బుదుధ డు పరిసిధ తుల (conditions) గురించి 
మాటాీ డతయరయ. ఈ విశ్ాం మొతాం కరరా కరరణ పభాావ నియమాలక్ు లోబడ  వ ంద , 
ఇంకొక్ విధంగర చ ప్రులంటే కిరయ, పతాికిరయలక్ు లోబడ  వ ంద . బుదుధ డు తన బో ధ్  
దయారర పతాీతా సముతయుదయనిి తిరిగి క్నుగచనయిరయ. గయలోని బో ధ్  వృక్ష్ం 
మొదలలో జాా నోదయం ప్ ంద న తరయవరత, ఆ విమోచన యొక్క పరమ సుఖానిి 
అనుభవిసతా , బుదుధ డు చ పుటం జరిగింద . ఏడు రోజులు గడచిన తరయవరత, వరరయ 
అతాంత ఏకరగరతయ సమాధ్  సిధ తి నుంచి బయటక్ు వచిొ, ఆ రరతిా మొదటి 
ఝాములో ఈ పతాీతా సముతయుదము పాకరరం ఎలా జీవ లు 
ఉతునిమవ తునయిరో (అనులోమ) అనే దయనిమీద భావచింతన చేస్రరయ. పతాీతా 
సముతయుద సిదయధ ంతం అనేద  ఏదో  ఒక్ ద ైవిక్ శ్కాి యొక్క రచన కరదు, లేదయ అద  
ఒక్ సృష్ిట  కరదు. బుదుధ డు ఉతునిం అయినయ కరక్ప్ో యినయ, వరసావం ఏమిటంటే: 

"ఇద  (ఈ పరిసిధ తులు) ఇలా ఉనిప ుడు, అద  (ఆ సిధ తి) అలా 
ఎరుడుతుంద ; 

ఇద  (ఈ పరిసిధ తులు) ఉతునిం కరవటం వలన, అద  (ఆ సిధ తి) అలా 
ఎరుడుతుంద . 
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ఇద  (ఈ పరిసిధ తులు) ఇలా కరనప ుడు, అద  (ఆ సిధ తి) అలా ఏరుడదు' 

ఇద  (ఈ పరిసిధ తులు) నిరోధం అయితే, అదే విముకాి". 

ఈ పరిసిధ తులు, సిధ తులు నిరంతరంగర బయట శ్క్ుా ల పమాేయం లేక్ుండయ, 
ఎవరిచే క్ూడయ నియంతిాంపబడక్ుండయ, ఏరుడుతూనే వ ంటాయి. బుదుధ డు ఈ 
సతయానిి క్నుగచనయిడు, అదే పండ ంాడు అంగరలు గల పటిచొ-సముప్రుద. 

(1) అవిదా (అవిజాా ) 

పటిచొ సముప్రుద లోని పనెిండు అంశరలను మనం ఇప ుడు 
ఒకొకక్కటిగర క్రమబదధ ంగర త లుసుక్ుందయం. మన చరొలోని మొదటి అంశ్ం, 
అవిజాా , అవిదా. అవిజాా  అంటే ఏమిటి? చతురరరా సతయాలను త లుసుక క్ ప్ో వటమే 
అవిజాా . కరరా కరరణ సముతయుదము (పటిచొ సముప్రుద) త లియక్ ప్ో వటం 
క్ూడయ అవిదాయిే. ఇంకర పంచసకంధ్యలు లేదయ నయమ, రమప్రల అవగరహన 
లేక్ప్ో వటం క్ూడయ అవిదాయిే. అనిి అక్ుశ్ల క్రమలక్ు, అనిి మనసుసలోని 
మలినయలక్ు మరల కరరణయలలో ఒక్టి ఈ అవిదాయిే లేక్ మోహమే. మిధ్యా 
దృషుట లనీి ఈ అవిదా యొక్క ఫలాలే. అందుక్నే పనెిండు అంశరలు గల పటిచొ 
సముప్రుద అనే గచలుసులోని మొదటి కొక కంగర అవిదా అయిాంద . అయినపుటికీ, 
అవిదాను ఆద  కరరణంగర, మొదటి ప్రారంభంగర లేదయ అనిి విషయాలక్ు అతాంత 
మరలంగర పరిగణించ క్ూడదు. ఇద  ఖచిొతంగర మొదటి కరరణం కరదు; బుదుధ ని 
బో ధనలలో మొదటి కరరణం గురించిన ఎట వంటి ఉదేద శరలు లేదయ భావనలు లేవ . 
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పటిచొ సముప్రుద అనే సతతయానిి ఒక్ వృతాం (circle) తో 
సుష్వట క్రించవచుొ, ఎందుక్ంటే ఇద  సంస్రర చక్రం, భవ చక్రం. వృతాంలో ఏద ైనయ ఒక్ 
బిందువ  నుంచి ప్రారంభంచి, ఆ బిందువ ను ప్రారంభ బిందువ గర తీసుక వచుొ. 
పటిచొ సముప్రుద లోని పతాి అంశ్ం, ఆ గచలుసులోని మిగిలిన అంశరలతో 
క్లపబడ  వ ంట ంద , కరబటిట  ఏ ఒక్క అంశ్ం క్ూడయ తనంతట తయనుగర సాతంతంాగర 
పనిచేయదు. అనిి అంశరలు ఒక్దయని మీద ఒక్టి ఆధ్యరపడ  వ నయియి, అవి 
విడదీయలేనివి. ఏదీ సాతంతమా ైనద  కరదు లేక్ ఒంటరి కరదు. కరరా కరరణ 
సముతయుదము అనేద  విచిఛనిం కరని గమనం. 

కరబటిట , ఈ గచలుసులో మొదటి అంశ్ం అయిన అవిదా ఒక్కటే క్లిుంచిన 
పరిసిధ తుల వలేీ , ర ండవ అంశ్ం అయిన సంస్రకరరలు, అంటే ఉదేద శరలు, అంటే 
క్రమలు ఏరుడవ . ఉదయహరణక్ు, మరడు కరళళ పవటక్ు, దయని మరడు కరళళళ 
ఆధ్యరం. ఒక్ కరలు విరిగిప్ో తే, సహాయం లేక్ప్ో వటం వలన మిగిలిన ర ండు కరళళళ 
కిరందక్ు పడ ప్ో తయయి. అలాగ  పటిచొ-సముప్రుద యొక్క అంశరలు ఒక్దయని కొక్ట ి
సహాయకరరిగర వ ంటాయి. 

(2) సఙ్ఖా ర (చితాసంక్లు బీజాలు లేదయ ఉదేద శరలు) 

అవిజాా  పచొయా సఙ్ఖా రర, "అవిదా ఆధ్యరంగర చితా సంక్లాులు, క్రమలు ఉతునిం 
అవ తయయి. అయితే, పటిచొ సముప్రుదలో సఙ్ఖా ర అంటే అనిి క్ుశ్ల మరియు 
అక్ుశ్ల క్రమలు, అనే భావనలోనే తీసుక్ుంటాం, ఈ భౌతిక్, వరచిక్ మరియు 
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మానసిక్ క్రమలు అనీి, పతాి చరాలు ఏరుడేటట ీ  చేస్రా యి. కరబటిట  ఈ సందరభంలో 
మనం దీనిని (సఙ్ఖా రరనిి) క్రమగరనే అరధం చేసుక్ుందయం. 

 అవిదా, అవిజాా  అనేద  మనిష్ిలో వేళళళనుక్ుని అంధతాం, ఇద  వాకిాని 
తనలో జరయగుతుని పతాి కిరయలను వ నిద  వ నిట ీ గర త లుసుక క్ుండయ 
నిరోధ్ సుా ంద , ఇంకర రరగం యొక్క పరావస్రనంగర మరింత పతాికిరయ జరయగుతుంద . 
అవిదాయిే లేక్ప్ో తే, ఇక్ క్రమలే (క్రమ సంస్రకరరలే) వ ండవ . అవిదా పరిసిధ తుల 
వలీ ఉతునిమయిేా సంస్రకరరలు లేక్ప్ో తే, ప నరభవం వ ండదు, దు:ఖ 
సముదయం నిరోధమవ తుంద . పటిచొ సముతయుద లోని పనెిండు అంశరలు, 

జీవితయల పరంపరలో ఎలా అనుసంధ్యనించబడ  పని చేస్రా యో త లుసుక వటానికి, 
ఈ సతతంా భరత (అవిజాా , సఙ్ఖా ర),  వరామాన (విఞాా ణం, నయమరమపం, 

సళాయతనం, ఫస్ో స, వేదనయ, తణయా , ఉప్రదయనం, భవో) మరియు భవిషాత్ (జాతి, 

జరరమరణం) అనే మరడు వరసలుగర జీవితయలక్ు అనాయింపబడ ంద .  

  చతురరరా సతయాల యొక్క అజాా నమే, జీవితప  వరసావ సాభావమ ైన 
అవిదా. ఈ (ఆరా) సతయాలు త లియక్, అజాా నంతో జీవ లు మళీ్ళ మళీ్ళ 
జనమనెతుా తునయిరయ. బుదుధ డు ఇలా అనయిరయ, "భక్షువ లారర, ఈ చతురరరా 
సతయాలను త లుసుక లేక్, సతక్ష్మ జాా నం లేక్, మీరయ, నేను, అనేక్ జనమలుగర 
పరయగులు పెడుతూనే వ నయిం, అనంత కరలంగర తిరయగరడుతూనే వ నయిం. కరని, 

ఈ చతురరరా సతయాలు అవగరహన చేసుక్ునిప ుడు, సతక్ష్మ జాా నం 
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క్లిగినప ుడు, భవ తనయా  యొక్క రరగ వేళాళను త ంచివేస్రా ం, ప నరభవ మారాం 
ధాంసమయిప్ో తుంద , ఇక్ మరయ జనమ వ ండదు. 

(3) విఞాా ణ (ఎఱుక్ లేదయ చ ైతనాం) 

సఙ్ఖా ర పచొయా విఞాా ణం, "సంస్రకరం లేదయ క్రమ మీద ఆధ్యరపడ  ప నరభవ 
చ ైతనాం ఉతునిమవ తుంద . " 

 క్రమ మీద లేదయ మంచి లేక్ చ డు క్రమల మీద ఆధ్యరితమ ై, పాసుా త జనమలోని 
చ ైతనాం (Consciousness, ఎఱుక్) పభాావితం చేయబడుతుంద . పసాుా త జనమక్ు 
సంభంద ంచి పభాావితం చేసత గచలుసులోని మొదటి కొక కం లేదయ మొదటి అంశ్ం 
ఏమిటంటే అద  పటిసంధ్  వినయానం (Rebirth Consciousness). అవిజాా  మరియు  
సఙ్ఖా ర, అంటే మోహం మరియు క్రమలు భరతకరలనికి సంభంద ంచినవి, అవి 
పటిసంధ్  వినయానయనిి (birth Consciousness ను) ఉతునిం చేస్రా యి. దీఘ 
నికరయ లోని మహా నిదయన సుతాంలో మనం ఇలా త లుసుక్ుంటాం, "ఒక్స్రరి 
అవిదా, రరగం ధాంసం అయిప్ో తే, మంచి మరియు చ డు క్రమలు ఇక్ ఉతునిం 
కరవ , తతఫలితంగర తలీి గరభంలో ఇక్ ప నరభవ చ ైతనాం (పటిసంధ్  వినయానం, 

rebirth consciousness) మళీ్ళ ఉదభవించదు." దీనిని బటిట  ఏమి అరధం 
అవ తుందంటే, ప నరభవం అనేద  ఒక్రి మంచి మరియు చ డు క్రమల కరరణంగర 
ఎరుడుతుంద  తపు ఒక్ పరమాతమ లేదయ దేవ డ  సృష్ిట  గరని కరదని, ఏదో  ద ైవిక్ 
ఘటన కరదని. ప నరభవ చ ైతనాం (పటిసంధ్  వినయానం, rebirth consciousness) 
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క్ూడయ పభాావితం చేయబడ నదని, కరబటిట  అద  క్ూడయ నితాం కరదని. వినయానం క్ూడయ 
ఉతునిమవ తుంద  మరల నశిసుా ంద , ఆ తరయవరత ఇంకొక్ కొర తా వినయానం 
ఉతునిమవ తుంద . అలా, ఈ వినయాన పవారహం ఈ సంస్రర పవారహం 
నిరయదధ మయిేాటంత వరక్ు కొనస్రగుతూనే వ ంట ంద . పటిసంధ్  వినయానం 
లేనప ుడు, ఈ ఇంద ాయ జగతుా లో మరో జనమ అంటూ వ ండదు. 

 పూరా జనమక్ు సంభంద ంచిన ఆఖరయ క్ష్ణప  వినయానం (చుతి చితాం) అనేద   
వ ంద .  ఈ (చుతి వినయాన) చ ైతనాం నశించిన వెంటనే, ఈ వరామాన జీవితప  
మొదటి క్ష్ణప  వినయానం ఉతునిమవ తుంద , దీనినే అనుసంధ్యనించబడ న 
ప నరభవ చ ైతనాం (పటి సంధ్  వినయానం) అనయిరయ. అయితే ఈ ర ండు వినయానయల 
మధా విరరమం అనేద  వ ండదు, దీని అరధం ఏమిటంటే, మరణిసుా ని జీవి మరల 
గరభంలో పడుతుని జీవి అంటే ప నరభవ జీవి వినయానయల మధా అంతరం లేదు. 
ప నరభవ చ ైతనాం (relinking consciousness, పటి సంధ్  వినయానం) అనేద  
"నేను"  కరదు, లేక్ "నయ ఆతమ" కరదు లేక్ మంచి చ డు క్రమల ఫలాలను 
అనుభవించే అహం యొక్క అసిా తాం కరదని సుషట ంగర అరధం చేసుక వరలి. 

 బుదుధ ని కరలంలో, స్రతి అనే భక్షువ  వ ండే వరడు, అతనికి ఈ రక్మ ైన 
నమమక్ం వ ండేద ; "బుదుధ డు బో ధ్ ంచిన ధరరమనిి నేను అరధం చేసుక్ునింత 
వరక్ు, ఈ వినయానమే ఈ దేహానిి విడ చి మరచక్ దేహానిి ధరిసతా , ప నరానమలలో 
సంచరిసతా  వ ంట ంద ". 



Page 183 of 307 

 

 ఈ విషయానిి విని ఇతర భక్షువ లు, స్రతి ఇలా అనక్ుండయ, ఆపటానికి 
పయాతిించయరయ, " స్ో దరర, ఇలా మాటాీ డ క్ూడదు, భగవరనుని బో ధనలను 
తప ుగర పచాయరం చేయక్ు, పభాావిత సిధ తులు ఉంటే తపు వినయానం ఉతునిం 
కరదు". కరని స్రతి తన దకా్ుథ్యనిి మారయొక లేదు. ఆ తరయవరత భక్షువ లు ఈ 
వరసావరనిి బుదుధ నికి నివేద ంచయరయ, అప ుడు వరరయ ఆ భక్షువ ను పిలిపించి, 

అతనితో ఇలా మాటాీ డయరయ: "ఇద  నిజమేనయ స్రతి, నీలో ఇట వంటి పతాిక్ూల 
అవగరహనలు తల తుా తునయియంట. ఇంతవరక్ు భగవరనుడు బో ధ్ ంచిన ధరరమనిి 
నేను అరధం చేసుక్ునయిను, ఈ వినయానమే ఈ దేహానిి, తరయవరత ఇంక క్ దేహానిి 
అలా ప్ ందుతూ వ ంట ందని, వేరచక్టి కరదని". 

కరనీ బాలకర, నేను ఈ విధంగర ఎవరికి ధరరమనిి బో ధ్ సుా నిప ుడు ఇలా 
వినయివ్? పభాావితం చేసత సిధ తుల వలేీ  వినయానం ఉతునిమవ తుందని, పభాావితం 
చేసత సిధ తులు లేక్ప్ో తే, వినయానం ఉతునిం కరదని, నేను అనేక్ విధ్యలుగర 
వివరించలేదయ? కరనీ బాలకర, ఇప ుడు నువ ా తప ుడు అవగరహన కరరణంగర, 
వకీరక్రించి చ బుతునయివ  క్దయ". 

 అప ుడు, బుదుధ డు వివిధ రకరల వినయానయల గురించి వివరించయరయ, ఇంకర 
ఉదయహరణల దయారర, పభాావిత సిధ తుల దయారర వినయానయలు ఎలా ఉతునిం 
అవ తయయో సుష్వట క్రణ చేశరరయ. 
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(4) నయమ - రమప 

విఞాా ణపచొయా నయమరమపం, "ప నరభవ చ ైతనాం (relinking consciousness, 

పటి సంధ్  వినయానం) ఆధ్యరంగర మనసుస (చితాం) మరియు పదయరధం (క్లాప్రల 
సమరహం లేక్ దేహం) ఉతునిమవ తయయి. చితాం, వినయానయనిి, వేదనను 
(వేదనల అనుభరతిని), సనాను, సంఖారరనిి (సంస్రకరరనిి) క్లిగివ ంట ంద . 
వేదన, సనా మరియు సంఖారరనిి చేతసిక్లు అంటారయ. దీనిని బటిట  చితాం అనేద  
వినయానము మరియు చేతసిక్ల క్లయిక్. పదయరధతతాం (రమప) అనేద  పధవీ 
(పృధ్ ా, ఘనతాం), ఆప్ో  (దవాతాం), తేజో (వేడ  లేదయ చలీని) మరియు వరయో 
(చలనం లేదయ క్దలిక్) అని పిలువబడే నయలుగు ప్రాథమిక్ భరతయల క్లయిక్ 
(సమరహం). ఈ నయలుగు మహా భరతయల క్లయిక్ వరటి ర ండవ గుణ 
సాభావరలను త లియజ స్రా యి, అవి: వరణ (ఆక్ృతి), గంధ (వరసన), రస (రయచి), 

ఓజా (ప్ో షకరలు). ఇవి రమపం యొక్క విడదీయలేని, ఎనిమిద  శరరణుల (పృధ్ీా, 

ఆప్ో , తేజో, వరయో, వరణ. గంధ, రస, ఓజ) క్లయిక్. ఈ రమప (పృధ్ీా, ఆప్ో , తేజో, 
వరయో, వరణ. గంధ, రస, ఓజ) సముదయయానిి ప్రలీలో 'క్లాప' అని అంటారయ. 

(5) సళాయతనం 

నయమరమప పచొయా సళాయతనం, "నయమ రమప్రల ఆధ్యరితంగర ఆరయ ఇంద యా 
దయారరలు ఉతునిమవ తయయి. అవి చక్ుా  ఆయతనం, స్ో త ఆయతనం, ఘాన 
ఆయతనం, జిహా ఆయతనం, కరయ ఆయతనం, మనో ఆయతనం (హదయ-
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వతుా ). నయమ రమప్రలు లేక్ప్ో తే, సళాయతనం వ ండదు, ఆరయ ఇంద యా దయారరలు 
ఉతునిం కరవ . అందువలీ, నయమ రమప్రలు మరియు ఆరయ ఇంద యా దయారరలు 
పరసుర సంబంధ్యనిి క్లిగివ నయియి ఇంకర పరసుర ఆధ్యరితమ ైనవి. 

(6) ఫసస (సురశ లేక్ సంపరకము) 

సళాయతనపచొయా ఫస్ో స, "ఆరయ ఇంద యా ఆయతనయల (దయారరల) ఆధ్యరంగర 
సురశ ఉతునిమవ తుంద ". క్ంటికి (చక్షువ లక్ు) క్నిపించే రమప్రలతో సురశ 
ఏరుడ నప ుడు, చక్షు వినయానం ఉతునిమవ తుంద . ఈ మరడ ంటి (చక్షువ , 

క్నిపించే రమపం, చక్షు వినయానం) క్లయిక్ను చక్షు సురశ (ఫసస) అంటారయ. అద ే
విధంగర చ వి, వినబడే శ్బాద లు, స్ో త వినయానం (స్ో త సురశ), అలా మిగిలినవి 
[ముక్ుక, వరసనలు, ఘరా ణ వినయానం (ఘరా ణ సురశ) ; నయలుక్, రయచులు, జిహా 
వినయానం (జిహా సురశ); శ్రీరం,  తయకిడ , కరయ వినయానం (కరయ సురశ) ఇక్ 
చివరగర మనసుస,  ధరరమలు, మనో వినయానం (చితా సురశ). అందువలీ, సురశ 
(ఫసస) అనేద  ఆరయ ఇంద యా ఆయతనయలు, ఆరయ ఇంద యా విషయాలతో 
పభాావితమవ తుందని సుషట మవ తుంద . 

 క్ుీ పాంగర చ ప్రులంటే, "ఆరయ ఇంద యా దయారరల ఆధ్యరంగర సురశ లేదయ భావన 
(impression) ఉతునిమవ తుంద "; అంటే: చక్షు సురశను క్ళళళ పభాావితం 
చేస్రా యి; శరో త సురశను చ వ లు పభాావితం చేస్రా యి, ఘరా ణ సురశను ముక్ుక 
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పభాావితం చేసుా ంద ; జిహా సురశను నయలుక్ పభాావితం చేసుా ంద ; కరయ సురశను 
శ్రీరం పభాావితం చేసుా ంద ; చితా సురశను మనసుస పభాావితం చేసుా ంద . 

(7) వేదనయ  

ఫససపచొయా వేదనయ, "సురశ (contact) ఆధ్యరంగర అనుభవం (feeling, వేదన 
లేదయ భావన) క్లుగుతుంద ". అనుభవం అనేద  ఆరయ రకరలు; దృశ్ా సంపరకం 
వలన క్లిగిన (వేదనల) అనుభరతి, ధాని సంపరకం వలన క్లిగిన (వేదనల) 
అనుభరతి, గంధ సంపరకం వలన క్లిగిన (వేదనల) అనుభరతి, రయచి సంపరకం 
వలన క్లిగిన (వేదనల) అనుభరతి, శ్రీర సంపరకం వలన క్లిగిన (వేదనల) 
అనుభరతి, మనసుస (ధరరమలతో) సంపరకం వలన క్లిగిన (వేదనల) అనుభరతి. 
వేదనల అనుభరతి ఆహీాదక్రంగర (సుఖంగర), బాధ్యక్రంగర (దు:ఖంగర) లేదయ 
తటసధ ంగర అంటే అదుకా్మసుఖంగర వ ండవచుొ. 

 సురశ (contact) ఏరుడ ంద , ఏక్కరలంలో వేదనలు (Vedanā) 

ఉతునిమవ తయయి, ఇక్ ఏ శ్కాి లేదయ ఏ బలం క్ూడయ వరటిని ఎప ుడత ఆపలేదు. 
సురశ (contact) మరియు వేదనల (Vedanā) సహజ సాభావమద . ఒక్ రమప్రనిి 
చతడటం వలీ, ఒక్ శ్బాద నిి వినడం వలీ, గంధ్యనిి వరసన చతడటం వలీ, రస్రనిి 
రయచి చతడటం వలీ, కరయ విషయానిి తయక్డం వలీ, మానసిక్ ధరరమలను 
అనుభరతి చ ందటం వలీ, వేదనలు అనుభవం లోనికి వస్రా యి; కరనీ అందరయ 
స్రధక్ులు ఒక  ఇంద యా విషయ సంపరకం వలీ ఒక  రక్మ ైన వేదనల 
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అనుభరతులు ప్ ందుతయరని చ పులేము. ఉదయహరణక్ు, ఒక్ ఇంద యా విషయం, 

ఒక్రికి సుఖ అనుభరతిని క్లుగజ యవచుొ, మరచక్రికి దు:ఖ అనుభరతిని 
క్లుగజ యవచుొ, ఇక్ వేరచక్రికి తటసధ  అనుభరతిని క్లుగజ యవచుొ. 
పరిసిధ తులను బటిట  క్ూడయ అనుభరతులు మారవచుొ. ఒక్ ఇంద యా విషయం  
ఒక్ప ుడు మనలో దు:ఖ అనుభరతులను క్లిగించవచుొ, వేర  రక్మ ైన 
వరతయవరణ మరియు భౌగోళిక్ పరిసిధ తులలో, పూరిాగర భనిమ ైన సందరరభలలో 
సుఖ అనుభరతులను క్లిగించవచుొ. అందువలీ, సురశ (contact) చేత 
వేదనయనుభరతులు (feelings) ఎలా పభాావితం చేయబడతయయో త లుసుక్ునయిం. 

(8) తణయా  (తృషణ  లేదయ రరగం) 

వేదనయపచొయా తణయా , "వేదన ఆధ్యరంగర తృషణ  (రరగం) ఉతునిమవ తుంద ". 
రరగరనికి మరలం వ ంద , ఆరంభం వ ంద , వేదనలలోనే దయని ఉతుతాి వ ంద . అనిి 
రకరల క రిక్లు తణయా లోనే అంతరీీనంగర వ ంటాయి. తణయా  సతచించే అనేక్ పదయలలో 
ఇవి కొనిి - దురరశ్, పిప్రస, క రిక్, కరమము, తయపము, పరితయపము, వరంఛ, ఆపతక్ష్, 

సంస్రరిక్ క రిక్లు. సమసా లోకరలక్ు శ్తుావ  కరమం లేదయ తణయా , తదయారర అనిి 
అక్ుశ్లాలు జీవించి వ ని ప్రాణులలోనికి పవాేశిస్రా యి. 

 మరి తణయా  అంటే ఏమిటి? ఇంద ాయ సుఖాలక సం ఆరరటం (కరమ తణయా ), 

(నేను) ఎపుటికీ వ ండయలనే క రిక్ (భవ తణయా ), ఈ జీవనమరణ (చక్రం) నుంచి 
బయటపడయలనే గటిట  క రిక్ (విభవ తణయా ). "క రిక్ ఎక్కడ తల తుా తుంద  ఇంకర 
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ఎక్కడ వేళళళనుక్ుంద ? రమప్రలు, శ్బాద లు, గంధ, రస, తాచ మరియు ఆలోచనలు 
ఆహీాదక్రంగరను మరియు సుఖంగరను వ ంటాయి. అక్కడే తణయా  (శరరీరక్ 
మానసిక్ పపాంచంలో) ఉతునిమవ తుంద , ఇంకర అక్కడే వేళళీ నుక్ుంట ంద . 

 తణయా , అనే దయనికి ఏద ైనయ అడుా  తగిలితే, అప ుడద  క పం గరను మరియు 
నిరయతయసహం గరను మారయతుంద . "తణయా  నుంచే దు:ఖం తల తుా తుంద , తణయా  నుంచే 
భయం తల తుా తుంద . తణయా  లేని వరరికి దుఃఖం లేదు, భయం లేదు? ". మానవ డు 
ఎలీప ుడత సుఖాల వెైప  ఇంకర ఆహీాదక్రమ ైన వరటి వెైప  ఆక్రిషతుడవ తయడు 
ఇంకర ఆ సుఖాల వెంపరరీ టలో, అతడు నిరంతరం ఆరయ ఇంద ాయ విషయాల వెైప  
పరయగులు తీసతా  వ ంటాడు మరియు వరటితో అంటిపెట ట కొని వ ంటాడు.  

 ఈ రమప్రలు, శ్బాద లు, సువరసనలు, రయచులు, శరరీరక్ సురశలు ఇంకర 
ఆలోచనలు, ఈ క్ంటిని, చ విని, ముక్ుకను, నయలుక్ను, శ్రీరరనిి ఇంకర 
మనసుసను సంతృపిా  పరయచలేవని నిదయనంగర త లుసుక్ుంటాడు. భౌతిక్ వసుా వ ల 
ఆధ్ీనం క సం కరవచుొ ఇంకర ఇంద ాయ వరంఛల తృపిా  క సం కరవచుొ, తీవమా ైన 
వరంఛలతో, ఈ సంస్రర చకరర నికి బంధ్ ంపబడ , జటలను వేసుక్ుంటాడు, ఆ బండ  
చకరర ల కిరంద నలిగిప్ో తయడు, విముకాి అనే అంతిమ దయారరలను మరసివేస్రా డు. ఈ 
వరంఛల ఉపెునను విరోధ్ సతా , బుదుధ డు ఇలా హెచొరించయడు;  

 సుఖం అనేద  ఒక్ బంధనం, ఈ అనందం సాలు కరలిక్ం, ఎక్ుకవ కరలం 
వ ండదు. ఈ కొద ద ప్రటి ఆనందం దీరాకరలిక్ దు:ఖానికి దయరి తీసుా ంద . (సుఖం అనే) 
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ఎరతో గ లం వేయబడ నదని ప్రాజాులు త లుసుక్ుంటారయ. అనిి ఇంద యా సుఖాలు 
చక కర పూసిన విషప  మాతలాుగర కొంత కరలం ప్రటే తియాగర వ ంటాయి, క్రమేపవ 
అవి (ఆ సుఖాలు) హానిక్ర పభాావరలతో మోసం చేస్రా యి. పెైన చ పిునట ీ గర, ఈ 
(ఇంద యా) విషయాల పటీ వ ని తణయా , ఇంద యా సుఖాలతో ముడ పడ  వ ంటే, 
దయనిని "కరమ తణయా " అంటారయ. అద  (తణయా ) అనేద  శరశ్ాతమ ైన అహం (లేదయ 
ఆతమ) యొక్క ఉనికి పెై నమమక్ంతో ముడ పడ  వ నిప ుడు, దయనిని "ఆతమ (లేదయ 
నేను) ఎపుటికి వ ండయలనే క రిక్ (భవ-తణయా ) అని అంటారయ, దీనిని సససత-ద టిఠ , 
శరశ్ాత దృష్ిట గర పిలుస్రా రయ. మరణంతో ఆతమ (లేదయ నేను) నయశ్నం అవ తుందనే 
నమమక్ంతో తణయా  ముడ పడ  వ నిప ుడు, ఈ ఆతమను నయశ్నం చేయాలనే 
తీవమా ైన క రిక్ (విభవ-తణయా , జీవనమరణ చక్రం నుంచి బయటపడయలనే తీవమా ైన 
క రిక్). దీనినే ఉచేఛద-ద టిఠ  అని క్ూడయ అంటారయ.  

 తణయా  అనేద  సుఖమ ైన ఇంకర పిాయమ ైన వేదనల అనుభరతులచే పభాావితం 
చేయబడుతుంద , కరని దుఃఖక్రమ ైన మరియు అపిాయ సంవేనల అనుభరతులచే 
క్ూడయ పభాావితం అవ తుంద . వరాక్ులతతో వ ని వాకిా, దయని నుంచి 
బయటపడయలని బలంగర క రయక్ుంటాడు ఇంకర ఆతుర పడుతుంటాడు మరియు 
సుఖం క సం ఇంకర సతాచఛ క సం తపిస్రా డు. దీనినే ఇంకొక్ విధంగర చ పువచుొ, 

బీదవరరయ, నిరయపతదలు, వరాధ్ గరసుధ లు ఇంకర విక్లాంగులు, క్ుీ పాంగర చ ప్రులంటే 
అందరయ బాధ్ తులూ సుఖసంతోషరల క సం, భదతా క సం, ఆదరణ క సం తపిస్రా రయ. 
ఇంకొక్ వెైప  ధనిక్ులు, ఆరోగావంతులు, ఇతరయల బాధల గురించి త లియని వరరయ, 
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అనిి రకరల సుఖాలను అనుభవిసుా నివరరికి క్ూడయ క రిక్లుంటాయి. వరరయ 
మరింత సుఖాలను క రయక్ుంటారయ, మరింత ఆరరటపడతయరయ. క రిక్లక్ు అంతు 
లేదు. పశువ లు తయజా పచిొక్ బయళళ క సం వెతుక్ుకంటూ వెళాా యి, 

మనుషులు తయతయకలిక్మ ైన సుఖాల క సం వెతుక్ుతయరయ, అలా ఈ జీవన జోాతి 
ఇంధనం క సం నిరంతరంగర వెతుక్ుతుంటాం. అలా వరరి లోభం (దురరశ్) 
అపరిమితం. ఎంత ఎక్ుకవ రరగభరితులం అవ తయమో, అంతగర దుఃఖిస్రా ం; 

మనలోని తృషణ క్ు బదులుగర చ లీించే నివరళి ఈ దుఃఖమే. కరబటిట  ఈ సంస్రరంలో 
క రిక్లే మన శ్తుావ గర త లుసుక వరలి, ఇవి మనలిి నిరంతర ప నరభవరనికి 
గురిచేసతా  "జీవి అనే ఇంటిని" నిరిమసుా నయియి. 

బుదుధ నికి సంపూరణ జాా నోదయం అయిన తరయవరత, ఈ సంతోషక్రమ ైన 
మాటలు వరరి నుంచి వెలువడయా యి:  

"అనేక్ జనమలుగర పరయగులు పెడుతూ ఈ (నయమ రమప్రల) ఇంటిని 
నిరిమంచిన వరని క సమ ై వెతుక్ుతూ, క్నుగచన లేక్ పయాాణిసతా నే వ నయిను. తిరిగి 
తిరిగి ప నరభవం చ ందుతూ దుఃఖితుడనే అయాాను. ఓ గృహ నిరరమతయ (తణయా )! 
ఇప ుడు నినుి చతడటం జరిగింద . ఈ ఇంటిని (నయమ రమప్రలను) ఇక్ నీవ  
తిరిగి నిరిమంచలేవ . ఇంటి క్ప ు క్ూలి ప్ో యింద . ఇంటి వరస్రలనీి విరిగి 
ప్ో యాయి. చితాం సంస్రకర రహితమ ై ప్ో యింద . తణయా  అనేద  సమరలంగర 
కరలిప్ో యింద ". 
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(9) ఉప్రదయన (అతుకొకని వ ండుట లేక్ ఆసకిా) 

తణయా పచొయా ఉప్రదయనం, "తణయా  ఆధ్యరంగర ఉప్రదయన ఉతునిమవ తుంద ". 
ఉప్రదయన, అతుక్ుకప్ో వటం లేక్ ఆసకిా అనేద  నయలుగు రకరలు: 

1. ఇంద యా సుఖాలు లేదయ ఇంద యా వరంఛలక్ు అంటిపెట ట కొని వ ండటం (కరమ-
ఉప్రదయన) 

2. మిధ్యా దృషుట లక్ు అంటిపెట ట కొని వ ండటం (ద టిఠ -ఉప్రదయన) 

3. మిధ్యాచయరరలు, క్రమకరండలక్ు (వతా ఉపవరస్రలక్ు) అంటిపెట ట కొని వ ండటం 
(శీలబబత-ఉప్రదయన) 

4. నేను లేదయ నయ ఆతమ అనేదయనికి అంటిపెట ట కొని వ ండటం. 

క్మమ (క్రమ) అంటే ఇక్కడ క రిక్ మరియు క రయక్ుని వసుా వ  ర ండత. క ీశ్ 
(defilements) క్రమలు, ఉతు (rise) క్రమలు ఇంకర అట వంటి వరంఛిత విషయాల 
క సం క రిక్ తీవతారం అయినప ుడు, దీనిని క్రమ ఉప్రదయన లేదయ అతుక్ుకప్ో వటం 
అంటారయ. మనిష్ి రరగభరితమ ైన ఆలోచనలను ఆనంద స్రా డు, ఇక్ వరటిని 
విసమరించయలని భావించినప ుడు, అవి బలంగర అతుక్ుకనే స్రధ యికి తీవాతరం 
అవ తయయి.  

బుదుధ ని కరలంలో ఉనికిలో వ ని అతాంత దో షపూరిత మిధ్యా దృషుట లనీి  
సతయా  (ఆతమ) నయశ్నం, ఉచేఛద-ద టిఠ  మరియు శరశ్ాతతతాం, సససత-ద టిఠ  లో 
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చేరొవచుొ. కొంతమంద , ముఖాంగర మేధ్యవ లక్ు, ఇంద యా విషయాలను 
వదులుక వటం క్ంటే ఎంతో కరలంగర పెంచి ప్ో ష్ించుక్ుని దృక్ుథ్యలను, దృష్ిట  
క ణయలను వదులుక వటం చయలా క్షట ంగర వ ంట ంద . ఉనిట వంటి అనిి మిధ్యా 
దృషుట లలో, ఆతమ లేక్ నేను లేక్ శరశ్ాతమ ైన అహం అనే అసిధ తాంపెై వ ని 
నమమకరలక్ు అంటిపెట ట కొని వ ండటం అనేద  చయలా బలంగరను, పాముఖంగరను 
వ ంట ంద  మరియు అతాంత హానిక్రం క్ూడయ. 

బుదుధ డు నేను లేదయ ఆతమ (అతా) అనే భావనను తిరసకరించటానికి సర ైన 
కరరణం లేక్ప్ో లేదు. ఒక్దయని తరయవరత ఒక్టిగర వచేొ ఏ ర ండు క్ష్ణయలలో క్ూడయ 
ఒక  విధంగర వ ండక్ుండయ, మారయునక్ు లోనయిేా ఈ నయమ రమప్రల సంగమంలో, 
బుదుధ డు శరశ్ాతమ ైన, నయశ్నం లేని ఆతమను చతడలేక్ప్ో యాడు. మరో మాటలో 
చ ప్రులంటే, నిరంతరంగర మారయతుని ఈ "జీవి" లో శరశ్ాతమ ైన ఆతమను 
క్నుగచనలేక్ప్ో యారయ. అందువలీ బుదుధ డు ఈ పంచ సకంధ్యలలో గరని లేక్ 
మర క్కడయ గరనీ, శరశ్ాతమ ైన ఆతమ లేదని నిరరధ రణ చేసి, (ఆతమ అనేదయనిి) 
నిరరక్రించయడు. "అనిింటిలో" ఆతమ అనేద  లేదు లేక్ శరశ్ాత సాభావం గల ఆతమ 
అనేద  లేదు. ఈ (ఆతమ) అనే మిధ్యా దృష్ిట ని తొలగించుక్ుంటే, ఇక్ పసాుా తం వ ని 
అనిి ఇతర మిధ్యా దృషుట లు, హానిక్రమ ైన దృష్ిట క ణయలు వరటంతటవే 
తోలగిప్ో తయయి. 

మోఘరరజుక్ు బుదుధ డు సుషట ంగర ఇచిొన ఆదేశ్ం ఏమిటంటే: " ఓ 
మోఘరరజా. ఎలీప ుడత ఎరయక్లో వ ండండ . (ఈ శరరీరక్ మానసిక్) పపాంచప  



Page 193 of 307 

 

శూనాతను త లుసుక ండ . ఆతమ అనే (మిధ్యా) దృష్ిట ని తొలగించుక గలిగితే, మరణం 
పెై విజయానిి స్రధ్ ంచవచుొ". అనయతమ సిదయధ ంతం బుదుధ ని బో ధనల పతాేాక్త, 

అందుక  (బుదుధ ని బో ధనలు) ఇతర మత మరియు తతాశరస్రా ా ల బో ధనలక్ు 
వేరయగర వ ంటాయి. ఈ (అనయతమ సిదయధ ంతం) బుదుధ ని బో ధనల స్రరం మరియు 
అంతరరభగం. ఆతమ అనేద  ఒక్ భమాగర గురాించబడటం వలీనే, బుదుధ ని బో ధనలు 
విశిషట మ ైనవిగర మరియు పతాేాక్మ ైనవిగర వ నయియి. 

వరామాన మతయలనీి అతమను లేదయ నేను అనేదయనిని విశ్ాసిస్రా యి. ఆతమను 
నమేమవరరికి, ఆతమ అనేద  జీవ లలో వేళళళనుక్ుని ఒక్ శరశ్ాత అసిా తాం. 

మనం వరడుక్ భాషలో, "నేను" "నయద " అని అలా మాటాీ డతయం, కరని 
ప్రరమారిధక్ సతాంలో "నేను"  అనే వాకిా లేడు, "నయద " అనేద  లేదు. అతడు లేక్ 
ఆమ  లేక్ మనలోని పతాి ఒక్కరయ, క్రమల స్రరం యొక్క వాకీాక్రణ మాతమాే 
మరియు నిరంతరం మారయు చ ందుతుని నయమ రమప్రల సంయోగం యొక్క 
క్ూరయు మాతమాే. నయమ మరియు రమప్రలు వేరయ చేయబడ తే, వరటిలోని పజాాా  శ్కిాని 
క లోుతయయి ఇంకర ఎక్ుకవ కరలం ఒంటరిగర అలా మనలేవ . కరనీ ఒక్ పడవ నడ పత 
వాకిా మరియు పడవ క్లసి పవారహానిి దయటినట ీ గర, మరియు ఒక్ అవిటివరడు, 

ఒక్ గుడ ా వరని భుజాలపెై క్ూరచొని గమాానిి చేరినట ీ గర, నయమ రమప్రల సంయోగం 
వలననే పజాా బలపడుతుంద . నయమ రమప్రల యొక్క క్లయిక్ సముదపా  
అలలులా లేదయ బౌదధ  గరంధ్యలు చ పిునట ీ గర పవాహిసుా ని నద లా నిరంతరం 
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కొనస్రగుతుంటాయి. ఇలా "జీవి" లేదయ నయమ రమప్రలు, సంస్రరం, ఈ జీవన 
పవారహం, ఆతమ అనే ఊహాగరనం నుంచి సంపూరిాగర విడ వడే వ నయియి.  

(10) భవ 

ఉప్రదయనపచొయా భవో, "ఆసకిా ఆధ్యరంగర భవం (జనమక్ు దయరి తీసత పకాిరయ లేదయ 
ఆసకిా తీవమావ తూ తీవమావ తూ వ ండే పకాిరయ) ఉతునిమవ తుంద ". భవం 
అనేద  ర ండు రకరలు మరియు ర ండు పాకిరయలుగర అరధం చేసుక వరలి: క్రమ-పకాిరయ 
(క్మమ భవ = క్రమ బీజం) మరియు క్రమ ఫల పకాిరయ (ఉపపతాి భవ = క్రమ 
విప్రక్). క్మమ భవ అనేద  ప్ో గుచేసి క్ూడబ ట ట క్ుని క్ుశ్ల మరియు అక్ుశ్ల 
క్రమలు, ఇవి (ఇపుటి) "జీవితంలోని కిరయాశీల క్రమలు".  ఉపపతాి-భవ అనేద  
"(ఇపుటి) జీవితంలోని కిరయాశూనా మరియు తటసధ  ధరమం గల క్రమలు", మరి 
ఇవి తదుపరి జనమలోని క్రమ విప్రక్ ప నరభవ పకాిరయను త లియజ స్రా యి. 

 పటిచొసముప్రుద (కరరా కరరణ సముతయుదము) వరామాన జీవితంతోనే 
కరదు, భరత (గతం), వరామాన మరియు భవిషాత్ అనే మరడు జీవితయలతో 
సంబంధం క్లిగి వ ంట ంద . మొదటి అంశ్ంలో (అవిజాా పచొయా సఙ్ఖా రర లో) 
పతరచకని క్మమ లేదయ క్ుశ్ల మరియు అక్ుశ్ల క్రమలు భరత కరలనికి చ ంద నవి 
మరియు ఈ భరత కరల క్రమలపెై వరామాన జీవితం ఆధ్యరపడ  వ ంట ంద . 
ఉప్రదయనపచొయా భవో అనే అంశ్ంలో పాస్రా వించబడ న క్మమ (క్రమ) వరామాన 
జీవితయనికి చ ంద నద , మరియు అద  (ఆ క్రమ)  భవిషాత్ జీవితయనికి 
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కరరణమవ తుంద , ఉప్రదయనపచొయా భవో అంటే క్రమ పకాిరయ లేదయ చరాలను 
మరియు క్రమ విప్రక్ ప నరభవ పకాిరయను పభాావితం చేసత ఆసకిా అని. 

(11) జాతి 

భవపచొయా జాతి, "భవం (జనమక్ు దయరి తీసత పకాిరయ లేదయ ఆసకిా తీవమావ తూ 
తీవమావ తూ వ ండే పకాిరయ) ఆధ్యరంగర జనమ ఉతునిమవ తుంద ". ఇక్కడ 
జనమ అంటే వరసావ పసావం కరదు, కరనీ తలీి గరభంలో ఏరుడా పంచ సకంధ్యలు 
(రమప, వినయాన, సనా, వేదన, సంఖార  సకంధములు). క్మమ-భవ ఈ పకాిరయను 
పభాావితం చేసుా ంద . గత జనమ యొక్క తణయా , ఉప్రదయన మరియు సంస్రకరరలు 
(లేదయ క్రమలు) దయారర వరామాన జనమ క్లిగింద , మరి ఈ వరామాన జనమ యొక్క  
తణయా , ఉప్రదయన మరియు సంస్రకరరలు (లేదయ క్రమలు) దయారర భవిషాతుా లోని 
ప నరభవం క్లుగుతుంద . బుదుధ ని బో ధన పకారరం, ఈ క్రమ సంక్లు (లేదయ ఉదేద శ్) 
శ్కాియిే జీవ లను ఉనితులుగర మరియు అధములుగర చేసి చతపిసుా ంద . 
అందువలీనే, క్రమ పరావస్రనంగర ప నరభవం, మరియు ప నరభవ పరావస్రనంగర 
క్రమలు. ఒక్ దేహానిి వద లి ఇంకొక్ దేహం లోనికి పవాేశించేదంటూ ఏమీ లేదు. ఒక్ 
దీపం నుంచి మరచక్ దీపం వెలిగించటం స్రధాం కరదయ, మరి ఈ పకాిరయలో ఏద ైనయ 
జాాల ఒక్దయని నుంచి వేరచక్ దయనికి వెళీిందయ? జాాల యొక్క నిరంతరతను మీరయ 
చతసుా నయిరయ క్దయ? ఇద  అదే జాాలా కరదు అలా అని వేరచక్ జాాలా కరదు.  
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 క్రమ పకాిరయ (క్మమ-భవ), గుణయల చ ైతనా శ్కాి పరావస్రనంగర, వీటివలన 
జరిగ  కిరయలనుంచి పతాికిరయలు వెలువడతయయి; వరామాన జీవితంలోని ఈ శ్కాియిే 
అంతులేని కరలగరభంలో భవిషాత్ జీవన పవారహానిి పభాావితం చేసుా ంద . క రిక్ 
క్రమక్ు దయరితీసుా ంద ; క్రమ ఫలాలక్ు దయరితీసుా ంద ; ఫలాలు కొతా క రిక్ను క్లిగిన 
కొతా వాకీాక్రణక్ు దయరితీసుా ంద . దేహానిి నీడ ఎలా వెనింటి వ ంట ందో , అలాగ  
క్రమను వెనింటి ఫలాలు క్ూడయ వ ంటాయి. (క్రమ, క్రమ ఫలం) ఇద  క వలం నెైతిక్ 
పరిధ్ కి విసారించిన శ్కిాసిథ తి యొక్క విశ్ాజనీన ప్రాక్ృతిక్ నియమం. విశ్ాంలోని ఏ 
శ్కాి నశించదు, అలాగ  క రిక్ల దయారర ప్ో గుచేసి ఆరిాంచిన బలమ ైన (సంఖారరల) 
శ్కాి క్ూడయ నశించదు. ఈ తీవమా ైన శ్కాి ఎప ుడత జీవన పవారహంలోనికి 
మారొబడుతుంద , ఇక్ జీవన వరంఛల దయారర శరశ్ాతంగర (దుఃఖంతో) జీవిస్రా ము. 
అయితే, అనిి అసిధ తయాలను స్రధాం చేసత మాధామం క్రమయిే.  

(12) జరరమరణం 

జాతిపచొయా జరరమరణం, "జనమ ఆధ్యరంగర వృదయధ పాం (జరర) మరియు మరణం 
ఉతునిమవ తయయి" మరియు వరటితో ప్రట  సహజంగరనే దుఃఖం, శోక్ము 
(ఏడుప ), బాధ, మనో వాధ మరియు నిరరశ్ క్లుగుతయయి. ప ట ట క్ వ ంద  అంటే 
వృదయధ పాం మరియు మరణం తపుదు, ప ట ట క్ లేనప ుడు, వృదయధ పాం మరియు 
మరణం ఉండవ . అలా, ఈ దుఃఖ సముదయం ఉతునిమవ తుంద  మరియు ఈ 
(ప ట ట క్ లేదయ జాతి) పనెిండు అంశరల కరరా కరరణ సముతయుదము మీద 
ఆధ్యరపడ  వ ంద .  వృదయధ పాం మరియు మరణం వెంటబడ  ప ట ట క్,  ప ట ట క్ 
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వెంటబడ  వృదయధ పాం మరియు మరణం వ ంటాయి. మనిష్ి అవిదా, తృషణ  మరియు 
ఆసకిా దయారర  తన అసిధ తయానికి అంటిపెట ట కొని వ నింత కరలం, అతని మరణం 
అతని అంతిమ ముగింప  కరదు. అతడు ఈ అసిధ తామనే సంస్రర చక్రంలో 
తిరయగరడుతూ వ ంటాడు, మరియు దుఃఖంతో (ఆ చక్రప ) క్డీా ల మధా 
మ లితిరయగుతూ నలిగిప్ో తయడు.  అలా మన చుటూట  వ ని పపాంచంలోనికి తొంగి 
చతసతా , విభని రకరల ప రయషులు, సవా రలు మరియు వరరి భాగాము లోని హెచుొ 
తగుా ల తయరతమాాలను చతసతా , ఇద  క వలం యాదృచిఛక్ం కరదని త లుసుా ంద .  

 బుదుధ ని బో ధనల పాకరరం, ఈ ప్రాణుల ప ట ట క్లలోని వాతయాస్రలు మరియు 
అసమానతలక్ు పతాాక్ష్ కరరణం, గత జనమలలో వరరయ చేసిన క్ుశ్ల మరియు 
అక్ుశ్ల క్రమలే. అనిి క్ుశ్ల మరియు అక్ుశ్ల క్రమలక్ు మనసత మరలం, మనసత 
ముఖాం: "అనిి మానసిక్ సిధ తులలోను మనసత అగరగరమి, మనసత శరసిసుా ంద , 
సరాం మనోమయం. చ డు మనసుసతో పలికిన పలుక్ులు, చేసిన చేతలు 
చిరదు:ఖాల ై, ఎదుద ల గిటట ల వెంబడ  వచేొ బండ  చక్రముల వల  వెనింట ను.  

 అదేవిధంగర, "సక్ల క్రమలక్ు మనసత మరలం, మనసత ముఖాం మనసత 
సరాం, మంచి మనసుసతో పలికిన పలుక్ులు, చేసిన చేతలు చిర సుఖంబుల ై, 
విడదీయ లేని నీడవల  అతని వెంటనె స్రగును". మంచి క సమో లేక్ చ డు 
క సమో, మనిష్ి ఎప ుడత మారయతూనే వ ంటాడు. ఈ మారయు అనివరరాం 
మరియు (ఈ మారయు) సంపూరిాగర మన సాక్రమల మీద మరియు పకా్ృతి మీద 
ఆధ్యరపడ  వ ంద . కొంతమంద  జనమతః దీరరా యుషుష ను భోగిసుా ంటారయ, మరి 
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కొంతమంద  అలాుయుషుష తో యవానంలో పూరిాగర విక్సించక్ుండయనే మరణిస్రా రయ, 

ఎందుక్ని? ఎందుక్ని కొంతమంద  సంపదలతో, పతరయ పఖాాాతులతో మరియు 
పరిజాా నంతో స్ౌభాగావంతులయాారయ? యోగుాల ైన కొంతమంద కి అనిి రకరలుగర 
కరవలసినంత మోతయదులో అనీి ఇవాబడయా యి, మరి కొంతమంద  పూరిాగర ఎందుక్ు 
నిరీక్ష్ాం చేయబడయా రయ? ఇవి పరిషరకరం ద రక్ని కిీషట  సమసాలు. అవి క్ుశ్లమ ైనయ 
లేక్ అక్ుశ్లమ ైనయ మన క్రమలను మనమే తయారయ చేసుక్ుంట ంనయిం మరియు 
మన క్రమలక్ు మనమే బాధుాలం. 

 బుదుధ డు ఇలా అనయిరయ: "మీరయ అక్కడ ఎట వంటి వితానం నయట తయరో, 
అట వంటి ఫలానేి ప్ ందుతయరయ. క్ుశ్ల క్రమలు చేసతా  క్ుశ్ల ఫలాలు ప్ ందుతయరయ, 

అక్ుశ్ల క్రమలు చేసతా  అక్ుశ్ల ఫలాలు ప్ ందుతయరయ. సర ైన వితానం సరిగర నయటాలి. 
అప ుడే మీరయ ఆ (అనితామ ైన క్ుశ్ల) ఫలాలను ఆనంద ంచగలరయ". క్రమ, క్రమ 
విప్రక్ం, కరరా కరరణ సిదయధ ంతం లేక్ సదయచయర కరరణ శ్కాి, ఇవి బుదుధ ని బో ధనలను 
ఆచరించే వరరిని, అక్ుశ్ల క్రమలు చేయక్ుండయ, ఇంకర క్ుశ్ల క్రమలు చేసతటట ీ  
పతార పిస్రా యి. కరరా కరరణ సంబంధం గరహించిన వాకాికి తన జీవితంలోని దుఃఖానికి 
కరరణం తన సాంత క్రమల ఫలం తపు మర మీ కరదని చక్కగర త లుసుక్ుంటాడు. 
జీవితంలోని ప ట ట క్క్ు గల వాతయాస్రలు మరియు అసమానతలక్ు పతాాక్ష్ కరరణం 
గత జనమలలోను మరియు ఈ జనమలో పతాి వాకిా చేసుక్ుని క్ుశ్ల మరియు 
అక్ుశ్ల క్రమలని త లుసుక్ుంటాడు.   
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 నేడు మనిష్ి అనేక్ బహు సంఖాాక్ ఆలోచనల మరియు చరాల 
ప నరరవృతయల ఫలితం. మనిష్ి అనేవరడు అలా సిదధ ంగర తయారయి వ ండడు; 

అసక్ుా లు తీవమావ తూ, తీవమావ తూ వాకీాక్రణ చ ందుతూ, వాకీాక్రణ చ ందుతూ 
వ ంటాడు. అతని మనసుస ఎట వంటిదో , అట వంటి సాభావమే ఇప ుడు 
నిరరధ రితమయి వ ంట ంద . ఎంచుక్ుని మనస్ర, వరచ, క్రమణయను బటిట  ఇలా 
వాకీాక్రణ చ ందుతూ వ నయిడు. అయితే, బుదుధ ని బో ధనల పకారరం, జరిగ దంతయ 
గత క్రమల వలేీ  కరదని గురయా ంచుక వరలి. బుదుధ ని సమకరలీనుల ైన, 

నిగంతనయథప తుాడు (మహవీర్ జ ైనుడు), మకా్లి గోస్రల ఇంకర మరికొందరయ 
సంపదాయయ వరదులు ఏమనే వరరంటే, ఇప ుడు మీక్ు క్లుగుతుని 
అనుభరతులు సుఖక్రమ ైనయ, దుఃఖక్రమ ైనయ లేక్ తటసధ మ ైనయ, అవనీి గత 
కిరయలు లేదయ గత క్రమలను బటేట  ననే (మిధ్యా) దృష్ిట ని క్లిగి వ ండేవరరయ. అయితే, 
బుదుధ డు (వరళళళ) అలా నిశ్ొయించటానిి పరిమితమ ైన సిదయధ ంతంగర, 

అసమంజసంగర వ ందని నిరరక్రించయడు. ఎనోి విషయాల పరిణయమాలు, ఈ 
వరామాన కరలంలో చేసిన క్రమల వలీ ఇంకర బాహా కరరణయల వలీ. అందువలీ, గత 
క్రమలు లేదయ గత చరాల వలేీ  ఇప ుడు ఏరుడుతుని అనిి పరిణయమాలు అని 
చ పుడంలో సతాం లేదు. క వలం తన అలసతాం కరరణంగర పరీక్ష్లో తపిుతే, అద  
క్రమ ఫలితంగరనే పరీక్ష్ తప్రుడని అనటం ఎంత అరధరహితం? ఒక్ వాకిా తన నిరీక్ష్ాం 
కరరణంగర, ఒక్ రరయిక  లేక్ వేరచక్ దయనిక  కొట ట క్ుంటే, అద  క్రమ ఫలితంగరనే 
జరిగిందనటం ఎంతటి అరధరహితం? గతంలో చేసిన క్రమల వలేీ  పతాీదీ కరదని 
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చతపించడయనికి ఎనోి ఉదయహరణలను పతరచకనవచుొ. కరనీ కరరణయలు, ఇంకర 
పభాావితం చేసత పరిసిధ తులు నయశ్నమ ైప్ో తే, వరటి పరావస్రనయలు క్ూడయ వరటంతటవే 
నిరోధ్ ంచబడతయయి. దుఃఖానికి కరరణమ ైన విభని మరల కరరణయలను తొలగిసతా  
దుఃఖం అదృశ్ామవ తుంద .  ఉదయహరణక్ు, ఒక్ వాకిా, మామిడ  వితానయనిి బరడ ద 
చేసి, దయని మొలక తేా  శ్కాిని అంతం చేస్రా డు, ఇక్ ఆ వితానం ఎపుటికీ మొలక తాదు. 
క్రమను తయారయ చేసతద  మనమే కరబటిట , సంస్రరమనే చకరర నిి, ఈ అంతం లేని 
గచలుసును మనం విచిఛనిం చేయవచుొ. క ీశరలను పెకిలించడం దయారర తమను 
తయము జయించి జాా నోదయం ప్ ంద న వరరిని పసా్రా విసతా  బుదుధ డు రతన సుతాలో 
ఇలా అనయిరయ: వరరి పూరా సంస్రకరరలనీి నశించిప్ో యాయి, కొతావేవి ఇక్ 
తల తావ , ప నరభవం పెై ఇక్ వరరికి ఆసకిా లేదు. పటిసంధ్  వినయానం (rebirth 

consciousness) ఆరిప్ో యింద , ఆ బీజం ఇక్ మొలక తాదు, జీవనపవారహానిి 
కొనస్రగించే క రిక  లేదు. (నతనె లేని) దీపం యొక్క జాాల వల  ఆ జాా నులు ఈ 
అసిధ తాం నుండ  ఆరిప్ో తయరయ. 

 పటిచొ-సముతయుదము, దయని పనెిండు అంశరలు, అవిదాతో ప్రారంభమయి, 

వృదయధ పాం మరల మరణంతో ముగుస్రా యి, మనిష్ి జనమ తరయవరత జనమ ఎతుా తూ 
ఈ సంస్రరంలో ఎలా తిరయగరడుతూ దుఃఖితుడౌతయడో  త లియజ సుా ంద . కరనీ ఈ 
పనెిండు అంశరలను తొలగించటం దయారర, మానవ డు దుఃఖం నుంచి మరియు 
ప నరభవం నుంచి విముకాి ప్ ందుతయడు. తిరిగి తిరిగి చ ందే పరిభమాణయనిి అంతం 
చేయటానికి బుదుధ డు మనక్ు మారరా నిి బో ధ్ ంచయడు. ఈ సంస్రర చకరర నిి 
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ఆపడయనికి పయాతిించడం దయారర ఈ జటల నుండ  బయటపడటానికి మనం 
మారరా నిి క్నుగచనవచుొ. దుఃఖ నిరోధం గురించి చ పిున బుదుధ ని మాట ఇలా 
వ ంద : 

"అవిదాను సంపూరణంగర నిరోధ్ సతా , సంస్రకరములు (క్ుశ్ల మరియు అక్ుశ్ల 
క్రమలు) నిరోధమవ తయయి; 

సంస్రకరరనిి నిరోధ్ సతా , విఞాా ణము నిరోధమవ తుంద ; 

విఞాా ణయనిి నిరోధ్ సతా , నయమ రమప్రలు నిరోధమవ తయయి; 

నయమ రమప్రలను నిరోధ్ సతా , ఆరయ ఇంద ాయ దయారరలు నిరోధమవ తయయి; 

ఆరయ ఇంద ాయ దయారరలు నిరోధమయితే, సురశ నిరోధమవ తుంద ; 

సురశ నిరోధమయితే, వేదన నిరోధమవ తుంద ; 

వేదన నిరోధమయితే, తణయా  నిరోధమవ తుంద ; 

తణయా  నిరోధమయితే, ఆసకిా నిరోధమవ తుంద ; 

ఆసకిా నిరోధమయితే, భవం నిరోధమవ తుంద ; 

భవం నిరోధమయితే, ప ట ట క్ నిరోధమవ తుంద ; 

ప ట ట క్ నిరోధమయితే, ముసలితనం, మరణం, శోక్ము, ఏడుప లు, దుఃఖం, 

వరాక్ులత, చికరక్ులు నిరోధమవ తయయి.  
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ఈ పకారరంగర అనిి దుఃఖాలు నిరోధ్ ంపబడతయయి. 

బుదుధ ని బొ ధనలలో కరలానిి (time ను) పెై పెైన క్నిపించే సతాం లో 
(సముమతి సతాం లో) క వలం భావనగర (concept, Paññatti గర) 
పరిగణించినపుటిక,ి మనం మరడు కరలాల గురించి మాటాీ డుక్ుంటాం, అవి భరత, 

వరామాన, భవిషాత్ కరలాలు, మరి పటిచొ-సముప్రుద సుతాం వరటికి ప్రాతినిధాం 
వహిసుా ంద . మొదటి ర ండు అంశరలయిన అవిదా మరియు సంఖారరలు 
భరతకరలానికి సంభంద ంచినవి, విఞాా ణం నుంచి భవం వరక్ు వరామానయనికి 
సంభంద ంచినవి, ఇక్ చివరి ర ండు అంశరలయిన జాతి మరియు జరర, మరణం 
అనేవి భవిషాత్ కరలానికి సంభంద ంచినవి. 

 నిశితంగర విశరీష్ిసతా , ఈ కరరా కరరణ సముతయుదం లో, పటిచొ-సముప్రుద లో, 
ప నరభవం యొక్క ప నరరవృత పకాిరయలో, ఈ సంస్రర చక్రంలో, శరశ్ాతమ ైనద  
అంటూ ఏమీ లేదు, ఒక్ జనమ నుంచి వేరోక్ జనమక్ు వెళళళ శరశ్ాతమ ైన ఆతమ-
అసిధ తాం అంటూ ఏమీ లేదు. అనిి ధరరమలు ఒక్దయని పెై ఒక్టి ఆధ్యరపడ  
వ నయియి, ఆంశరలనీి పభాావితం చయేబడుతునయియి మరియు ఘటించే 
పకాిరయలనీి శరశ్ాతమ ైన ఆతమ అనే భావన నుండ  విడ వడే వ నయియి. బుదుధ డు 
ఇలా ఉదయా టించయరయ: క్రమ చేసతవరడు, ఆ (తరయవరత జనమలో) క్రమ ఫలాలను 
అనుభవించేవరడు ఒక్కర  అని నమమటం ఒక్ అతి. క్రమ చేసతవరడు, ఆ తరయవరత ఆ 
క్రమ ఫలాలను అనుభవించేవరడు ఇదద రయ వేర ారయ వాక్ుా లు అని నమమడం ఇంకొక్ 
అతి. ఈ ర ండు అతులను తపిుంచి, బుదుధ డు అవిదా పెై ఆధ్యరపడ  సంఖారరలు 
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ఉతునిమవ తునయియని, అలా మధాంగర వ ని కరరా కరరణ సముతయుదయనిి 
బో ధ్ ంచయరయ. ఈ పకారరంగర దుఃఖ సముదయం ఉతునిమవ తుంద .  

పటిచొ-సముతయుద, దుఃఖం, దుఃఖ నిరోధం గురించి విశ్దీక్రిసుా ంద , ఇద  
బుదుధ ని బో ధనల యొక్క పధా్యన భావము మరియు భారతీయుల అవగరహనను 
పతాిబంబించే అతుాతామమ ైన విక్సించిన పదమం... 

--------- 
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ధ్యాన స్రధన - నయలుగు పయాోజనయలు 

[Four benefits of practicing meditation]  

 

ఈ శిబిరం ఆఖరయ రోజున మీక్ు చ ప్రులనుక్ుంట నయిను, శీలానిి 
ప్రటించడం వలన, ఆనయప్రన మరియు విపశ్ాన ధ్యాన స్రధన వలీ మీక్ు నయలుగు 
పయాోజనయలు చేక్ూరయతయయని. బుదుధ డు ఇలా చ ప్రురయ, మనస్ర, వరచయ, క్రమణయ 
చేసత క్రమలు, నీడలా ఈ జీవితంలోనత ఇంకర భవిషాత్ జీవితయలలోనత మిమమలిి 
అనుసరిస్రా యని. 

కరబటిట  ఈ మరడు క్రమలలో జాగరతా వహించడం అనేద  మీ సాపాయోజనం 
క సమే. బుదుధ డు ఇలా చ ప్రురయ, శీల (నెైతిక్తను) ప్రటిసతా , సమాధ్ ని 
(ఏకరగరతను) పెంప్ ంద ంచుక్ుంటూ, విపశ్ాన ధ్యాన (పజాా) స్రధన చేసుా ంటే, మీ 
యొక్క మానసిక్, వరచిక్, శరరీరక్ క్రమలు (శుదధ మ ై) మిమమలిి రక్ష సతా  
వ ంటాయని. 

శీల, సమాధ్  మరియు పజాాల స్రధన వలీ మీక్ు నయలుగు పయాోజనయలు 
క్లుగుతయయి.  

పధా్యనంగర మీ ప ణా సంపద (ప్రరమీలు) పరిపక్ామ ైనప ుడు, మీరయ 
నిరరాణయనిి ప్ ందుతయరయ. బుదుధ ని కరలంలో ఎవరో పూజా స్రరిప తుాని అడ గరరయ, 

నిరరాణం అంటే ఏమిటి? అని. స్రరిప తుాడు ఇలా జవరబిచయొడు, ఒక్రయ నిరరాణయనిి 
ప్ ందయలనుక్ుంటే, లోభం (రరగం), దేాషం (క ర ధం), మరియు మోహం (భామ) లను 
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పూరిాగర నిరిాంచయలి. అప ుడయ వాకిా, లోభ, దో స, మోహాలను నిరిాంచయలంటే అతనేమి 
చేయాలని స్రరిప తుాని అడ గరడు. లోభ, దో స, మోహాలను నిరిాంచయలంటే, అతను 
సరిగరా  మరియు శ్రదధ గర ఆరా అషరఠ ంగ మారరా నిి ప్రటించయలని, స్రరిప తుాడు 
జవరబిచయొడు. ఈ ఆరా అషరఠ ంగ మారాం యొక్క స్రరం, మరడు రకరల ైన శిక్ష్ణ, 

అవి: శీల (నెైతిక్త), సమాధ్  (ఏకరగరత) మరియు పనా (పజాా). కరబటిట  మనం నెైతిక్ 
విలువలను ప్రటిసతా , ఆనయప్రన మరియు విపశ్ాన ధ్యాన స్రధన చేసతా  వ ంటే, 
మన ప్రరమితులు పరిపక్ాత చ ంద నప ుడు, మనం నిరరాణయనిి ప్ ందగలం. 

ర ండవ పయాోజనం ఏమిటంటే, నిరరాణయనిి స్రధ్ ంచే ముందు మనం మానవ 
లోక్ం లేదయ దేవ లోక్ం లేదయ బహామ లోక్ం వంటి ఉతామ లోకరలలో ప నరభవరనిి 
ప్ ందుతయం. మహానయమ గురించి ఇక్కడ మీక్ు నేను చ ప్రులనుక్ుంట నయిను. 
మహానయముడు బుదుధ నితో ఇలా అంటాడు, రరగ, దేాష, మోహాలు మనసుస యొక్క 
మలినయలని, బుదుధ డు బో ధ్ ంచిన దయనిి బటిట  అరధం అయిాందని చ బుతయడు. కరని 
కొనిిస్రరయీ , ఈ రరగం, దేాషం, మోహం యొక్క మానసిక్ సిధ తులు మనసుసను పటిట  
పవడ సుా నయియి. మహానయముడు బుదుధ నితో ఇలా చ బుతయడు, బుదుధ ని 
ధరమపసాంగరనిి విని తరయవరత, స్రయంతంా రదీద గర ఉని క్పిలవసుా  నగరంలోనికి 
పవాేశించినప ుడు, ధరమంతో నిండ  వ ని అతని చితా ధ్యరను శ్బాద లు, ఇంకర ఇతర 
కరరాక్లాప్రలు క్లత పెడుతునయియని. ఇప ుడే బుదుధ ని, సంఘానిి దరిశంచు 

కొని వసుా నయి, తిారతయిలపెై ఆయన మనసు సిథ రంగర వ ండటం లేదని. అట వంటి 
క్లత చ ంద న సిధ తిలో చనిప్ో తే, తన గమాం ఎలా వ ంట ందో నని చింతగర వ ంద . 
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మహానయమ, తన మరణం గురించి ఆందో ళన చ ందుతునిప ుడు, బుదుధ డు 
ధ్ ైరరానిి చ ప్రుడు. బుదుధ డు మహానయమక్ు చ బుతయడు, అతనలా భయపడ 
నవసరం లేదని. బుదుధ డు ఇలా చ బుతయడు, అతని మరణం నిషకళంక్ంగర 
వ ంట ందని, ఎవర ైతే వరరి మనసుసలను శ్రదధ తో, శీలంతో, ధరరమనిి 
నేరయొక వటంలో, దయన గుణంలో మరియు అంతరదృష్ిట లో పగాతి పధంలోనికి తీసుక్ు 
వెళళా ంటారో, వరరయ ఉతామ లోకరలక  వెళాా రని, మరియు అతుానిత సిధ తులను 
ప్ ందుతయరని వివరిస్రా డు. చయలా కరలంగర తిారతయిలను శ్రణు ప్ ంద న గృహసుధ  
శిషుాడు, అప్రయ లోకరలక్ు వెళళలేడని బుదుధ డు మహానయమక్ు చ ప్రుడు. 
బుదుధ డు ఆరయ వరరా ల వాక్ుా లు, ఎవర ైతే తపుక్ుండయ విముకిా ప్ ందుతయరో వరరి 
గురించి క్రమబదధ ంగర వివరించి చ ప్రుడు. వరరయ:  

1. అరహంతులు (సంపూరణ విముకాిని ప్ ంద న వరరయ) 

2. అనయగరములు (ఇక్ అప్రయ లోకరలక్ు ఇంకర మానవ లోకరనికి తిరిగి 
రరనివరరయ) 

3. సగదయగరములు (అప్రయ లోకరలక్ు వెళళరయ) - కరని ఒక్స్రరి మానవ 
లోకరనికి తిరిగి వస్రా రయ. 

4. నిరరాణ మారాంలో పయనించే వరరయ (శరో తయపనుిలు) 

ఇంకర మరో ర ండు వరరా ల వరరి గురించి ద గువ న పతరచకని విధంగర 
చ పుబడ ంద  (ఇవి చయలా ముఖామ ైనవె, మీరయ తపుక్ త లుసుక వలసినవి): 
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5. ఎవర ైతే శ్రదధ , వీరాం, సతి, సమాధ్ , పజాా అనే పంచ బలాలను క్లిగి వ ని 
వరరయ; అంతేగరక్, అంతరదృష్ిట  దయారర బుదుధ ని బో ధనలను తగినంత అవగరహన 
చేసుక్ుని వరరయ. 

6. ఇక్ ఆఖరి వరాంగర ఇద వరక్టిలా పంచ బలాలను క్లిగిన వరరయ మరియు 
బుదుధ ని ఎడల శ్రదధ  ఇంకర మ ైతిా క్లవరరయ. 

ఈ పకారరంగర మనం ఈ కిరంద  ర ండు (వరరా లలో ) చేరొబడతయము. కరబటిట  
ఆందో ళన చ ందవలసిన అవసరం లేదు. ఇలా మనం ఈ ర ండవ పయాోజనయనిి 
క్ూడయ ప్ ందుతయం. 

ఇక్ మరడవ పాయోజనం ఏమిటంటే, అనయరోగరానిి, మరణయనిి ఎలా 
ఎదురచకనయలో అతనికి త లుసుా ంద . స్రధక్ునికి అనయరోగాం ఇంకర మరణం 
ఎదురయపడ నప ుడు, వరటిని ఎలా ఎదురచకనయలో అతనికి త లుసు. శీలా ప్రలన, 

ఆనయప్రన మరియు విపశ్ాన ధ్యాన స్రధన చేయని వరరికి అనయరోగాం మరియు 
మరణయనిి ఎలా ఎదురచకనయలో త లియదు. 

నయలావ పయాోజనం ఏమిటంటే, ఎనిమిద  ప్రాపంచిక్ పరిసిథ తులను 
ఎదురచకనేటప ుడు చితాం చలించక్, సమతలో వ ంట ంద . 

 

ఆ ఎనిమిద  ప్రాపంచిక్ పరిసిధ తులు: 

1. ప్రాపంచిక్ లాభాలు                 
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2. ప్రాపంచిక్ నషరట లు 

3. అనుచరయలను క్లిగివ ండటం 

4. అనుచరయలు లేక్ప్ో వటం 

5. నింద ంపబడటం 

6. సుా తింపబడటం 

7. సుఖము 

8. దు:ఖము 

ఈ ఎనిమిద  ప్రాపంచిక్ సిధ తులను ఎవరమ క్ూడయ తపిుంచుక  లేరయ. ఈ 
ఎనిమిద  ప్రాపంచిక్ పరిసిధ తులను పతాి ఒక్కరమ ఎదురచకన వలసినదే. 

మనం శీలా ప్రలన, ఆనయప్రన మరియు విపశ్ాన ధ్యాన స్రధనను పతాిరోజూ 
మరియు నిరంతరంగర చేసతా వ ంటే, ఈ ఎనిమిద  ప్రాపంచిక్ పరిసిధ తులను 
ఎదురచకంట నిప ుడు మనం సమతలో వ ంటాం. 

శిబిరం చివరలో నేను చ ప్రులనుక్ునిద  ఇదే. 

స్రధక్ులు ఇలా అనుమోద ంచయరయ: స్రధు, స్రధు, స్రధు. 

----------------- 
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నయలుగు రకరల ైన ప రోగతి 
(సయ యు ఖిన్ జ) 

(విపశ్ాన ధ్యానంలో) ప రోగతిలో నయలుగు రీతులు వ నయియి. ఏమిటా 
నయలుగు? బాధ్యక్రమ ైన రీతిలో ప రోగతి, దీని ననుసరించి నెమమద యి ైన పజాా 
యొక్క అవగరహన; బాధ్యక్రమ ైన రీతిలో ప రోగతి, దీని ననుసరించి వేగవంతమ ైన 
పజాా యొక్క అవగరహన; అహీాదక్రమ ైన రీతిలో ప రోగతి, దీని ననుసరించి 
నెమమద యి ైన పజాా యొక్క అవగరహన; అహీాదక్రమ ైన రీతిలో ప రోగతి, దీని 
ననుసరించి వేగవంతమ ైన పజాా యొక్క అవగరహన. 

నయ అనుభవం దయారర నయక్ు త లుసు, నయ ప రోగతి యొక్క రీతి 
ఆహీాదక్రమ ైనదని. ఈ వివిధ రకరల ైన ప రోగతికి కరరణయలను బుదుధ డు 
వివరించయడు. (ధ్యానంలో) బాధల యొక్క అనుభవరనికి కరరణయలు ఆ వాకిా యొక్క 
ఉదేద శరలు నిరంతరం కరమము, అసతయ, మరియు అజాా నంతో నిండ  వ ండటం 
వలీ. ఒక్రయ సాభావ రీతయా అగరహంతోను, కరమంతోను, అసతయతోను మరియు 
అజాా నంతో నిండ  వ ంటే, ఈ క ీశరల మరలంగర అతను (ధ్యానంలో) నిరంతర 
బాధలను అనుభవిసతా  ప రోగమిస్రా డు. 

(ధ్యాన) ప రోగతి యొక్క వేగం, శ్రదధ , వీరాం (క్ృష్ి), సతి (ఎరయక్), సమాధ్  
(ఏకరగరత) మరియు పజాా (జాా నం) అనే లక్ష్ణయలపెై ఆధ్యరపడ  ఉంట ంద . ఈ 
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లక్ష్ణయలను ప ష్ిట గర క్లిగి ఉనివరరయ  ఎవర ైనయ వేగంగర ప రోగతి స్రధ్ స్రా రయ, 
తక్ుకవగర వ నివరరయ నెమమద గర ప రోగతి స్రధ్ స్రా రయ. 

కిరందటి జనమలలో వృద ధ  చేసుక్ుని ఈ లక్ష్ణయలపెై ఆధ్యరరడ  ఆ వాకిా ప రోగతి 
వ ంట ందని బుదుధ డు చ ప్రుడు. ధ్యాన స్రధనలోని మన బాధలక్ు కరరణయలు, 
కరమం, అసతయ, మరియు అజాా నం యొక్క పరిణయమ ఫలాలు అని త లిసింద  
క్దయ ఇప ుడు, కరబటిట  ఇప ుడు వరటిని నివరరించటానికి పాయతిిదయద ం, తదయారర 
భవిషాతుా లో ఆహీాదక్రమ ైన పాగతి కి ప నయద  ని సృష్ిట ంచవచుొ.  

అలాగ , మన౦ మాటాీ డే లక్ష్ణయలను బటిట  మన౦ ఆలోచి౦చయలి, అద  మన౦ 
సతయానిి అరథ౦ చేసుక్ునేలా చేయాలి. మనం ఇంతక్ు ముందు చ పిునట ీ గర, ఇవి 
(ఈ అంశరలు) శ్రదధ , వీరాం (క్ృష్ి), సతి (ఎరయక్), సమాధ్  (ఏకరగరత) మరియు పజాా 
(జాా నం). ఇవి క్ూడయ పటాఠ నలో పతరచకని అధ్ పతి పరిసిథ తులను ప్ో లి ఉంటాయి. 
అంటే, ఉతునిమయిేా అనిి ఇతర మానసిక్ అంశరలపెై (నీవరణల పెై) ఆధ్ పతాం 
చ లాయించి, ఈ అంశరలు  నియంతిాస్రా యి. కరబటిట , ఈ అంశరలు నిజంగర చయలా 
అవసరం. ఈ అంశరలను మనలోనే అభవృద ధ  చేయడయనికి క్ృష్ి చేసతా , భవిషాతుా లో 
వేగంగర ప రోగతి స్రధ్ ంచటానికి ఒక్ ప నయద ని రమప్ ంద ంచుక వచుొ. 

లక్షమానిి స్రధ్ ంచడయనికి వాక్ుా లు ఎలా పనిచేయాలో, ఏ రీతి వరరికి 
వరిాసుా ందో , దయని ఆధ్యరంగర బుదుద డు బో ధ్ ంచే వరడు. వాక్ుా లు తమ ప రోగతిని 
బాధలతో ప్ ందుతూవ ంటే, కరమము, అసతయ, మరియు అజాా నం వెైప  మొగుా  
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చతపత వరరయ, తమ క్రమలనిింటిలోను, శ్రీర, ఆహారరదులలో పతాిక్ూల మనసికరర 
తతయానిి (సతిపటాఠ న సుతాం లోని పటిక్ూల మనసికరర పబబం), అనితాత 
గురించిన ఎరయక్లోను వ ండయలి. వీరయ తమ విశరాసం, వినయం, సవాయ నిగరహం, 
శ్కాి మరియు జాా నం యొక్క బలం పెై ఆధ్యరపడతయరయ. ఈ ఆదేశరల పకారరం వరరయ 
పనిచేసతా , వరరయ తమ లక్షమానిి నెమమద గర లేదయ వేగంగర స్రధ్ స్రా రయ, అంటే శ్రదధ , 
వీరాం (క్ృష్ి), సతి (ఎరయక్), సమాధ్  (ఏకరగరత) మరియు పజాా (జాా నం) అనే 
లక్ష్ణయల వంటి వరటిని, (క ీశరలను) నియంతిాంచే అంశరలను అభవృద ధ  చేస్రా రయ.  

కరమం, అసతయ మరియు అజాా నం వలన బాధ్ ంపబడని స్రధక్ుడు, చయలా 
తారితంగర ఏకరగరతను ప్ ందగలడు, ఎందుక్ంటే క ీశరలు అతనిని ఆటంక్పరచలేవ  
కరబటిట . అతడు అరుణ ధ్యాన (ప్రలీలో ఝాన) సిధ తులను  సులభంగర ప్ ందగలడు, 
ఇంకర చయలా పశారంతంగర ఎలీప ుడత వ ండగలడు. కరని నిరరాణము యొక్క 
మారాము, ఫలముల ద శ్గర ప రోగమించే వేగరనికి సహక్రించే అంశరల (శ్రదధ , 
వీరాం, సతి, సమాధ్ , పజాా ల) పెై స్రధక్ుడు ఆధ్యరపడే వ ంటాడు. 

బుదుధ ని బో ధన తరయవరత గౌ. స్రరిప తుాడు, గౌ. మొగాలాీ నుడ  మధా 
సంభాషణ జరిగింద , ఆ సంభాషణలో వరరయ ఒక్రినొక్రయ ఏ విధంగర అరహంత 
పథంలో కి రరగలిగరరో అడ గి త లుసుక్ునయిరయ. గౌ. మొగాలాీ న బాధ్యక్రమ ైన 
మరియు వేగవంతమ ైన ప రోగతి దయారర లక్షమానిి స్రధ్ ంచయనని పకా్టిస్రా డు మరి 
గౌ. స్రరిప తుాడు సుఖవంతమ ైన మరియు వేగవంతమ ైన ప రోగతి దయారర తుద  
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విముకాిని స్రధ్ ంచినట ీ  చ ప్రుడు. కరబటిట , వీళిళదద రికి క్ూడయ ఈ ఐదు సహాయకరరక్ 
అంశరలు (శ్రదధ , వీరాం, సతి, సమాధ్ , పాజా) సుసంపనింగర క్లిగిన వరర . 

దీని గురించి నేను చ ప్రులి, తదయారర, లక్షమానిి చేరయక వడయనికి ఏమి 
చేయాలో మీక్ు త లుసుా ంద . 

------------- 
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నెైతిక్ జీవనయనికి దో వ చతపత ద క్ూసచి 

[Guide Post to Moral Living] 

సయాాజి ఉ బ ఖిన్ 

(సయా యు ఖిన్ జా గరరి చే చ పుబడ నద ) 

 

1. రోజంతయ, క్ుశ్ల క్రమలను చేయటం మరవ వదుద . జాా ని, వరటి (క్ుశ్ల 
క్రమల) గచపు యోగాతను ఆచరణలో స్రధ్ ంచుక్ుంటాడు. 

2. ఎవరయ తప ులు చేసుా నయి, మీరయ మట క్ు తప ులు చేయక్ండ . 
3. ఇతరయల లోప్రలను ఎంచక్ండ . మీ లోని లోప్రలను చతడండ . 
4. మ ైతిాని స్రధన చేయండ . పంచ శీలాలను ప్రటించండ . 
5. అనయలోచితంగర మాటాీ డక్ండ  మరియు వావహరించ వదుద . 
6. అనిి సమయాలలో ఉదయరంగర ఉండండ . 
7. నిషుక్ష్ప్రతమ ైన మాటలనే మాటాీ డండ . 
8. రోజువరరీ ఆతమ విమరశ, జీవితయనిి విజయం వెైప క్ు దయరి తీయిసుా ంద . 
9. అక్ుశ్ల క్రమలను నివరరించగలిగి ఉండయలి. 
10. ఇతరయల విజయానిి చతసి ఈరషా, అసతయ పడవదుద . 
11. అనిి వావహారరలోీ  స్రమరసాత (ఐక్మతాత) ఉండయలి. 
12. ఇతరయలను విమరిశంచడం క్ంటే ఆతమ శోధనమే మంచిద . 
13. మీ (అహం) వెలను తగిాంచండ , క్ుశ్ల క్రమల విలువలను 

పెంచుక ండ , మీ బాధాతలను సరిగర నిరారిాంచండ . 
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14. మంచి ఉదేద శరలతో మంచి మనిష్ిగర ఉండండ . 
15. ఆరా విపశ్ాన అనే మానసిక్ సంసకృతిని తపుక్ుండయ ఆచరించటానికి 

పయాతిించండ . 
16. సతా మారాంలో జీవించే వరరికి సమయం, దతరం ఆడాం కరదు. సరిగరా  

ఇదే విధంగర బుదుధ డు వక్కలి అనే భక్షువ తో అనయిడు. సతయానిి చతసత 
వరడు, బో ధక్ుడ ని చతస్రా డు, ఎవర ైతే సతయానిి త లుసుక  లేడో , వరడు 
బో ధక్ుడ ని చతడలేడు, అతడు బో ధక్ుడ కి అరచేతి దతరంలో వ నయి సర . 

ఇప ుడు, బుదధ  శరసనం అంటే ఏమిటి? శరసనయల (బో ధనల) గురించి సంక్ష పాంగర 
త లుసుక్ుందయం: 

1. అక్ుశ్ల క్రమలక్ు దతరంగర వ ండటం, క్ుశ్ల క్రమలను చేయటం, అంటే 
చ డు నుంచి మనసుసను సాచఛంగర వ ంచడం. 

2. ఎప ుడు అట వంటి (సాచఛమ ైన మానసిక్) సిధ తి ఏరుడుతుంద ? సమాధ్  
సిధ తి క్లిగినప ుడు, మనసుస ఒక్ క ంద ాబిందువదద  ఏకరగరతను 
స్రధ్ ంచినప ుడు. ఒక్ వాకిా సమాధ్  సిథ తిలో ఉనిప ుడు, కరమరరగరలక్ు 
అతీతంగర వ ంటాడు, ఇంకర అక్ుశ్లం అంటే అనిి చ డు శ్క్ుా లు లేని 
సిధ తిలో వ ంటాడు. ఇద  మనసుస యొక్క ధ్యాన సిధ తి, ఇద  మనసుస యొక్క 
నిరమలత, ఇంకర ఈ మనసుసక్ు మానసిక్ మలినయలను విచిఛనిం చేసత 
గుణం క్లిగి వ ంట ంద . 

3. స్రధన చేయడం తదయారర సర ైన జాా నయనిి (పజాాను) లభంపజ సుక వటం. 
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కరబటిట , బుదుధ ని బో ధనలలో మనం ఆచరించయలిసన మరడు అంశరలు ఉనయియి: 
శీల, సమాధ్  మరియు పజాా.  

ఇవి అందరి బుదుధ ల బో ధనలు. ఈ బో ధనలను సరిగర అభాసించి, అనుభవంలోనికి 
త చుొకొని, వరటిలో సిధ రపడ న వరరయ మాతమాే బుదుధ ని నిజమ ైన అనుయాయులు. 

ఈ కిరంద  విధ్యలుగర ఒక్రయ పజాాను పెంప్ ంద ంచుక్ుంటారయ: 

1. ఇతరయలు చ బుతునిప ుడు వినటం లేదయ చదవటం. దీనిని శుర తమయ 
పజాా అంటారయ. ధరమ గరంధ్యలు చదవటం క్ూడయ దీనిలోని భాగమే. 

2. (ధరరమనిి గురించి) ఆలోచించటం మరియు విశరీష్ించడం, దీనిని 
చింతనమయ పజాా అంటారయ. 

3. వాకిాగత అనుభవం దయారర త లుసుక వటానిి, భావనయమయ పజాా అంటారయ. 

ఆరా అషరఠ ంగ మారరా న నడ చి అనుభవం దయారర ప్ ంద న  భావనయమయ 
పజాాయిే నిజమ ైన పాజా, అప ుడే ఒక్రయ నిజంగర, శరశ్ాతంగర బుదుధ ని బొ ధనలలో 
సిధ రపడ నట ీ . 

ధ్యాన స్రధన సమయానిి విరమించే ముందు, మనక్ు సహాయపడే అనిి 
జీవ లతో మన ప ణా సంపదలను పంచుక వటం మరచి ప్ో క్ూడదని నేను మీక్ు 
గురయా  చేసుా నయిను. ఒక్ వాకిా బుదుధ డ ని మరియు అతని బో ధనలను అరథం 
చేసుక వడయనికి ఏక ైక్ మారాం అతడు మొదట స్రధన చేయటం, ఆ తరయవరత ే
అధాయనం చేయడం. ఎందుక్ంటే బో ధనల పతాాక్ష్ అనుభవం మాతమాే, సెైదయధ ంతిక్ 
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జాా నం క్ంటే సర ైన అవగరహనక్ు దయరితీసుా ంద  కరబటిట . నేను స్రధన అని 
చ పిునప ుడు, అద  అతని జీవిత కరలప  స్రధన, క వలం 10 రోజులు లేదయ 
అంతక్ంటే కొద ద గర ఎక్ుకవ రోజులని కరదు. స్రధక్ుడు సమరయధ డ ైన ఆచయరయాని వదద  
స్రధన చేయాలి, ఎందుక్ంటే సమరధవంతమ ైన ఆచయరయాడు సర ైన విధంగర సర ైన 
మారాంలో పయాాణిసతా  ఉనిత సిధ తులక్ు చేరయక్ునేందుక్ు సహాయపడగలడు. 

ఒక్ విషయం చ పుండ , ఈ పపాంచంలో ఎవార ైనయ ఒక్క వాకిా వ నయిడయ 
చనిప్ో క్ుండయ? పాతి ఒక్కరయ చనిప్ో వలసిందే. మరి మీరయ మరణించినప ుడు, 

ఎక్కడ కి వెళాళలని క రయక్ుంట నయిరయ? సారరా నికర, నరకరనికర? సారరా నికి వెళాళలనే 
క్దయ క రయక్ునేద . సారరా నికి వెళళడయనికి మరి మీరయ ఏమి చేశరరయ? ఎవరినెైనయ ప్రారిధసతా  
చయలా, మీరయ సారాలోకరలక్ు వెళళటానికి? అద  సరిప్ో తుందయ? మనసుసలోని 
మలినయలను తీసివేయటానికి మనసుసను శుభపారచయలి, లేక్ప్ో తే ఈ మలినయలు 
కిరంద  లోకరలక్ు తీసుక ళళటానికి కరరణయలవ తయయి. అద  నిజమే క్దయ? మీరయ 
మనసుసను శుభపారచయలి. 

మనిష్ి అంటే ఏమిటి? మానసిక్ శ్క్ుా ల పతాిరమపమే మనిష్ి. ఈ శ్రీరం 
ఏమిటి? మానసిక్ శ్క్ుా లు పదయరధ రమప్రనిి దయలొటమే ఈ శ్రీరం, క్ుశ్ల క్రమల 
(ప ణా) మరియు అక్ుశ్ల క్రమల (ప్రపముల) పతాిఫలంగర ఏరుడ నదే ఈ శ్రీరం. 
బుదుధ డు ఇలా చ ప్రురయ, పపాంచమంతయ మనోమయ మని. అందుక  అంటారయ, 

ముందుగర పభాావితం చేసతద  మనసత నని. ఇప ుడు మనం మనసుసను మరియు 
దయనిక్ుని విశరషమ ైన లక్ష్ణయలను అధాయనం చేసి, పపాంచంలో ఇప ుడు మనం 
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ఎదురచకంట ని సమసాలను పరిషకరిదయద ం. చ డు దయారర మంచి చేయవచొని 
అనుక వటం ఒక్ భమా, పవడక్ల. ధరరమచరణ దయారర మాతమాే మానవరళి మానసిక్ 
దృక్ుథ్యలను మారొడం వీలవ తుంద . పసాుా తం కరవలసింద  ఏమిటంటే పదయరధం 
పెైనే కరదు, మనసుస పెైన క్ూడయ ఆధ్ పతయానిి సంప్రద ంచ వలసి వ ంద . 

బుదుధ ని బో ధనలలో, లోక్ ధ్యతువ ను, ధరమ ధ్యతువ  నుంచి వేరయ చేస్రా ము. 
ధ్యతువ  అంటే పకా్ృతి మరలకరలు లేదయ శ్క్ుా లు. భౌతిక్ లోక్ పరిధ్ లో, పకా్ృతి 
మరలకరలతో వ ని పదయరరధ నేి లోక్ ధ్యతువ  అంటారయ. మరి ధమమ ధ్యతువ  
అంటే మనసుస, మానసిక్ గుణయలు, ఇంకర పకా్ృతి మరలకరల లోని కొనిి 
అంశరలను క్లిగి వ ండటమే, ఇవి భౌతిక్ స్రధ యిలో వ ండవ , మానసిక్ స్రధ యిలోనే 
వ ంటాయి. 

ఆధునిక్ విజాా నశరసారం మనం లోక్ ధ్యతువ  అని దేనిని పిలుస్రా మో దయనినే 
పరిశోధ్ సుా ంద , ఇద  క వలం మానసిక్ స్రధ యిలోని ధరమ ధ్యతువ క్ు ఆధ్యరం 
మాతమాే. ఆధునిక్ విజాా న జాా నంతో మానసిక్ స్రధ యిలక్ు చేరయక లేము, అద  
బుదుధ ని బో ధనల ఆచరణతో లభామ ైన పాజాతోనే స్రధాము. 

మానవ లోక్ం సారా, నరకరల మధా నుని గృహం. మనస్ర, వరచయ, క్రమణయ 
చేసిన చరాలు లేదయ క్రమలు నిరణయించిన విధంగర మనం సుఖ దు:ఖాల ప్రళళను 
అనుభవిసతా  వ ంటాం. మన మానసిక్ వెైఖిరిని (ప ణాం వెైప క్ు) విక్సింప జ సతా , 

ఇక్కడ నుంచే మనం ఉనిత లోకరల లోని మానసిక్ శ్క్ుా లతో అనుసంధ్యనం 
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కరవచుొ. మన మానసిక్ వెైఖిరిని (ప్రపం వెైప క్ు) నీచతాం వెైప క్ు ఇక్కడ నుంచే 
మరలిసతా , నరక్ లోకరల లోని మానసిక్ శ్క్ుా లతో అనుసంధ్యనం కరవచుొ. మానవ 
లోక్ంలో ఏక్ రీతి అంటూ ఏదీ లేదు. ఒక్ వాకిా ఈ రోజు సతుురయషుడు కరవచుొ, 

తరయవరత రోజులోీ  అతడు దుషుట డు కరవచుొ. ఈ రోజు అతడు అతాంత 
ధనవంతుడు కరవచుొ, కరని తారలోనే అతడు దరిదుాడు కరవచుొ. జీవితంలోని 
ఉనిత సిధ తులు, అధ్ో  సిధ తులు ఈ లోక్ంలో మన క్ళళక్ు సుషట ంగర క్నిపిస్రా యి. 
శరశ్ాత పవాృతాి గల మనిషంటూ లేడు. శరశ్ాత పవాృతాి గల క్ుట ంబాలు లేవ . 
శరశ్ాత పవాృతాి గల సమాజాలు లేవ . శరశ్ాత పవాృతాి గల దేశరలు లేవ . అందరమ 
క్రమ నియమాలక్ు లోబడ  ఉంటారయ, మరి ఈ క్రమలు మనసుస దయారరనే 
సంభవిస్రా యి, మరి ఇవి ఎలీప ుడత మారయతూ వ ంటాయి. కరబటిట  క్రమ యొక్క 
ఫలాలు క్ూడయ మారయతూ వ ంటాయి.  

మన ప్రదయల కిరంద భరమిలో లోలోపల క్లిసిప్ో యిన దుషట  మానసిక్ శ్క్ుా ల 
సిథ తి అలా వ ండటం వలన, గురయతయాక్రషణ శ్కాి నియమానికి (ఆ దుషట  మానసిక్ 
శ్క్ుా లు) లోబడ  వ ంటాయి. సాతసిసదధ ముగర, ఒక్ మనిష్ిలో అంతరీీనంగర 
మలినయలు ఉనింత వరక్ు, అతను ఈ గురయతయాక్రషణ శ్కాికి లోబడ  ఉంటాడు. ఒక్ 
వాకిా మరణించే ఆఖరయ క్ష్ణంలో అతని మానసిక్ సిధ తి అప్రయ లోకరల లోని 
మానసిక్ శ్క్ుా లతో అనుసంధ్యన మయి మరణిసతా  ఇక్ తరయవరత జనమ  
సాతసిసదధ ంగర ఆ లోకరలలోనే వ ంట ంద , ఇక్ అక్కడ తన మానసిక్ శ్క్ుా ల అప ు 
(దుషట ) ఖాతయను  తీఱిప్ో యిేటట ీ  చేసుక వలసి వ ంట ంద . అనాధ్య ఒక్ వాకిా 
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మరణించే ఆఖరయ క్ష్ణంలో అతని మానసిక్ సిధ తి మానవ లోక్ంలోని మానసిక్ 
శ్క్ుా లతో అనుసంధ్యన మయి వ ంటే, ఇక్ తరయవరత జనమ మరల మానవ లోక్ం 
లోనే వ ంట ంద . అలాకరక్, మరణ సమయంలో అతని మానసిక్ సిధ తి అతని క్ుశ్ల 
క్రమల జాా పకరలతో నిండ  వ ంటే, అతని తదుపరి జనమ దేవలోకరలలో వ ంట ంద , 
అక్కడ తన ఖాతయలో జమ చేసుక్ుని(ప ణా రరశిని, క్ుశ్ల క్రమ ఫలాలను) 
మానసిక్ సంపదలను అనుభవిస్రా డు. ఈ విధంగర మానసిక్ శ్క్ుా లు, క్రమలు, 

ఏమాతంా తేడయలేని ఖచిొతతాంతో ధరమంగర నిరణయాతమక్ ప్రతనాు ప్ో ష్ిస్రా యి. 

(ఇతరయలను) తగినట ీ  గౌరవించటం దయారర మరియు మీ ధ్యాన స్రధన 
ఆధ్యరంగర ప్ ంద న ప ణా రరశి దయారర, ఈ జనమ లోనే మీరందరయ చతురరరా 
సతయాలను సంపూరిాగర అనుభవం లోనికి త చుొక్ుందురయ గరక్. ఈ మంచి ఉదేద శ్ంతో 
మీరయ కరయిక్, మానసిక్ సుఖాలను ప్ ందుదురయ గరక్. ఈ క్ుశ్ల క్రమ మిమమలిి 
దు:ఖం నుంచి రక్ష ంచు గరక్. అనిి రకరల క్లతల నుంచి, క్షరట ల నుంచి విముకిా 
ప్ ందుదురయ గరక్. మీ (ధరమ బదధ మ ైన) క రిక్లనీి సంపూరిాగర నెరవేరయ గరక్. 

మన మంగళ వరక్ాం "సతామేవ జయతే". మన నియమం "తక్ుకవ 
మాటలు, ఎక్ుకవ స్రధన". మన లక్ష్ాం "నిరరాణ శరంతి". ఒక్ వాకిా యుదధ ంలో 
వేల మంద ని వేల స్రరయీ  గ లవవచుొ కరని తనను తయను గ లిసతా  (క ీశరల పెై జరిగ  
యుదధ ంలో గ లిసతా ) అదే నిజమ ైన గ లుప . 

స్రధు స్రధు స్రధు 

---------------- 
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విఞ్ఞా ణ స్ముదయెం 
[How six consciousness arise?] 

విఞ్ఞా ణస్కెంధెం, విఞ్ఞా ణ స్ముదయెం 
మనెం నిదరపో త ననప్ ుడు తప్ు, అనిన స్మయాలలో అనిన స్ుర శెంచే 

విషయాల గ్ుర ెంచి మనకు తెలుస్ు. ఒక (ఇెందిరయానిన స్ుర శెంచే) విషయెం 
యొకక అవగాహన యొకక ఈ స్వభావానిన విజఞా నెం (చెైతనాెం) అని అెంటారల.  

ఆరల ఆయతనాలు మర యు స్ెంబెంధిత ఆరల ఇెందిరయ విషయాలను 
బటిి , విజఞా నెం ఆరల రకాలు:  

 
1. చక్షువ లకు + కనిపిెంచే రూపాలతో >>> చక్షు విజఞా నెం 

 కనిపిెంచే రూపానిన చూసినప్ ుడు, చక్షు విజఞా నెం 
వ తుననమవ త ెంది. 

2. చెవ లకు + వినబడే శబాద లతో >>> శరో త విజఞా నెం   
   శరో త విజఞా నెం వ తుననమవ త ెంది. 

3. ముకుకకు + వాస్న విషయాలతో >>> ఘాాన విజఞా నెం   
   ఘాాన విజఞా నెం వ తుననమవ త ెంది. 

4. నాలుకకు + రలచుల విషయాలతో >>> జిహవ విజఞా నెం   
  జిహవ విజఞా నెం వ తుననమవ త ెంది. 
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5. శరీరానికి + స్ురశ విషయాలతో >>> కాయ విజఞా నెం   
   కాయ విజఞా నెం వ తుననమవ త ెంది. 

6. మనస్ుుకు (హదయ-వత త ) + మనో ధరామలతో >>> మనో విజఞా నెం
    మనో విజఞా నెం వ తుననమవ త ెంది. 

 
“నేను” అనేది ఎకకడ ఉెంది? 
“నేను” అనేది లేదు! 

వరలస్గా ఒకదాని తరలవాత ఒకటిగా వ తుననమయియా విజఞా నెం 
(వినాానెం లేక చేతన లేక ఎరలక) మాతరమ.ే 

 
విజఞా నెం (వినాానెం) అనేది కేవలెం శుది ఎరలక మాతరమే, దరనిలో 

ఎటువెంటి తెలుస్ుకొనే గ్ుర తెంప్  లేదా ప్రత్కిరయ వ ెండదు. ఇది ఒక (ఇెందిరయ) 
విషయెం యొకక ఉనికి అెంతే. ఉదాహరణకు, కెంటికి, నార ెంజ రెంగ్ు , 
కనిపిెంచినప్ ుడు, చక్షు విజఞా నెం వ తుననమవ త ెంది,  ఇది రెంగ్ు యొకక ఉనిక ి
అెంతే; ఇది నార ెంజ రెంగ్ు అని తెలియదు. ఇది నార ెంజ రెంగ్ు అని స్ెంజా మాతరమే 
గ్ుర తస్ుత ెంది. 

 
కాబటిి , విజఞా నెం యొకక ఏక ైక ప్ని ఒక విషయెం యొకక వ నికిని 

తెలప్డమే. ఇది స్వయెంగా మెంచి లేదా చెడు అని నిరణయిెంచ లేదు. మెంచి లేదా 
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చెడు మానసిక కారకాల (చేతసికలు) ప్రభావెంతోనే ఇది మెంచి లేదా చెడుగా 
గ్ుర తెంచబడుత ెంది. కాబటిి , విజఞా నెంతో స్ెంబెంధెం ఉనన మానసిక కారకాలు 
మెంచి లేదా చెడుగా గ్ుర తెంచబడటానికి కారణమవ తాయి. ఉదాహరణకు, నీరల 
రెంగ్ులేనిది. అది (నీరల) ఎరలప్ , ప్స్ుప్ , నీలెం లేదా ఆకుప్చచ రెంగ్ులతో 
కలిపితే అదే ఎరలప్ , ప్స్ుప్ , నీలెం లేదా ఆకుప్చచగా మారలత ెంది. అదే 
విధెంగా, మనస్ుు నడచుకొెంటుెంది. 

 
ప్ెంచస్కెంధాలలో, వేదన, స్ెంజా, స్ెంఖార మర యు వినాానాలు మానసిక 

వ తాుదితాలు. ఈ నాలాిెంటి కలయికను మనస్ుు  అెంటారల. కాబటిి , ప్ెంచ 
స్కెంధాలెంటే మనస్ుు మర యు ప్దారిెం. మనస్ుు మర యు ప్దారిెం అనే 
ప్దాలనే పాలిలో నామ మర యు రూప్ అని అెంటారల. దరని ప్రకారెం, మన శరీరాలు, 
మనస్ుు (నామ) మర యు ప్దారిెం (రూప్ లేదా కలాపాలు) మాతరమే కలిగ  
వ ెంటాయి. 

----------- 
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ఎమర్స ఫూర్ట, నదెర్ లేండ్సస 
(సయ ఉ ఖిన్ జ) 

  
ఇప ుడు నేను మిసట ర్ ఎమర్స ఫూర్ట గురించి చ బుతయను. అతడు లక్షమానిి 

స్రధ్ ంచడంలో వేగంగర ఉనయిడు, కరనీ బాధ్యక్రమ ైన రీతిలో.  
 సయాాజీ విదేశీ స్రధక్ులలో నెదర్ లేండ్సస క్ు చ ంద న మిసట ర్ ఎమర్స ఫూర్ట 
వంటి ఇతర దేశరల నుంచి వచిొన బౌదుధ లు, శీరలంక్ నుంచి రరజపక్స ఉనయిరయ. 
సయాాజీ తన విదయారయథ లక్ు వరరి ప రోగతి కి అనుగుణంగర ఎలా బో ధ్ ంచేవరరో, 
మిసట ర్ ఎమర్స ఫూర్ట క్ధ దయారర  ఒక్ మంచి ఉదయహరణను ప్ ందగలం. 
 ఆయన (సయాాజీ) క్ఠినమ ైన ష్ెడతాల్స ను ప్రటించయలని పట ట బటట లేదు. 
పరిసిథ తులను బటిట  అవసరమ ైనప ుడు, వరరయ చయలా సరళంగర ఉంటారయ. మిసట ర్ 
ఎమర్స ఫూర్ట మాానయమర్ లో వ ండేద  కొద ద రోజులు మాతమాే. అందువలీ సయాాజీ,  
మిసట ర్ ఎమర్స ఫూర్ట  ఏకరగరతలోని వేగవంతమ ైన ప రోగతి ని చతసి, ధ్యానం లో 
ర ండవ రోజు అంతరదృష్ిట  (విపశ్ాన) పెై పనిచేసతటందుక్ు సతచనలను ఇచయొరయ. 
డ సెంబరయ 22, 1952 న రరసిన తన పకా్టనలో, మిసట ర్ ఎమర్స ఫూర్ట తన 
అనుభవరలను వివరించయరయ. 
 సుమారయ 18 సంవతసరరల ప్రట  బౌదధ ం లో ఉని నేను గురయ సితు ఉ బా 
ఖిన్ ఆధారాంలో జరయగుతుని ధ్యానం గురించి ఎనిడత స్రధన చేయలేదు లేదయ 
వినలేదు క్ూడయ అని హృదయపూరాక్ంగర చ ప్రులనుక్ుంట నయిను.  
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 నేను ఏడు రోజులు వరాప్రర పరాటనక్ు మాతమాే రంగరన్ క్ు వచయొను. కరని 
ఈ సాలుకరలంలోనే నేను గురయవ  గరరి సహాయంతో సమాధ్ , విపశ్ాన ను 
అభాసించయను, ఇద  నేను తపు (ఇక్ ఇంక వారమ)  స్రధాం అని విశ్ాసించ లేర మో. 
 మొదటగర ర ండు స్రరయీ  అరగంట చచప ున (ఆనయప్రన) ధ్యానం తరయవరత, 
నేను సుషట ంగర నయలో కరంతిని చతడగలిగరను, అంటే మనసుస శ్కాివంతమ ై, 
పకారశ్వంతమ ై, నీవరణల నుండ  విముకిాయి ై, సాచఛంగర, పాశరంతంగర వ ంద . ఈ 
విదా చయలా సరళం, శరాసపెై ఏకరగరత దయారర ఒక  బిందువ  వదద  మనసుసను 
క ందీకా్రించడం. కరని గురయవ  ఈ విషయమ ై చక్కగర సతచనలు ఇవాగలరయ. 
శ్నివరరం, 20 డ సెంబరయ 1952 రరతిా కొంత సతప  (ఆనయప్రన) ధ్యానం తరయవరత, 
త లీవరరయ ఆద వరరం ఉదయం 10 గంటలక్ు విపశ్ాన ధ్యానం నేరరురయ. నేను నయ 
శ్రీరంలోని మంటల పెై ధ్యాసను క ందీకా్రించయను, మరో విధంగర చ ప్రులంటే (ఆరా 
సతామ ైన) దు:ఖం మీద క ందీాక్ృతమ ై ఉనయిను, నీటి ఉపరితలంపెై ఆవిరిలా, 
మండుతునిట ీ గర నేను భావించయను, (శ్రీరం) లోపల అంతయ మండుతుని 
భావన క్లిగింద . అప ుడు నేను నయ శ్రీర౦లోని మధా భాగ౦ వదద  గల (మంటల) 
బాధ మీద పూరిా ధ్యాసను పెటట వలసి వచిొ౦ద , అట వంటి బాధను ఇ౦తవరక్ు 
ఎప ుడత భరించలేదు. ఇక్ చనిప్ో తయనేమో అనిపించిన చివరి క్ష్ణంలో నేను నయ 
శ్రీరం నుంచి నయ గుండ ను బయటక్ు లాగుతునిట ీ , అదే సమయంలో ఈ దు:ఖా 
నుించి విముకిా కరవరలని ఆతురతగర ఎదురయ చతసుా నిట ట  అనిపించింద . 
హఠరతుా గర ఒక్ చిని కరంతి మ రయప  తో, నేను దయని నుండ  బయటపడయా ను, 
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మరియు ఒక్ ఉలాీ సమ ైన చలీదనం మరియు ఆనందం అనుభరతి చ ందయను, ఇద  
పదయలతో వరిణంచడయనికి వీలుపడదు. ఇద  స్రధ్యరణ సమసాల నుండ  తపిుంచుకొని, 
శ్రణు, అనుభవం లేని వరరికి అరథం చేసుక లేనంత గచపుద . చ ప ుక దగిన గచపు 
విషయం ఏమిటంటే, పతాి ఒక్కరమ ఈ సిథ తిని స్రధ్ ంచగలుగుతయరయ, దయనిక సం 
మనసుసను క ందీాక్రించిన సమయంలో,  క్నీసం సాచఛమ ైన మనసుసను 
క్లిగివ ండయలి, సర ైన ఉదేద శ్ంతో, ఎరయక్లో, ఏకరగరతతో వ ండయలి, సాచఛమ ైన 
జీవితయనిి గడపటానికి పయాతిిసతా  వ ండయలి. 
  మరో అవసరం ఏంటంటే, స్రధక్ుడు ఎలాంటి భయానికి లోను కరక్ూడదు 
మరియు తన గురయవ పెై పూరిా విశరాసం ఉండయలి. గురయవ  ఉ బ ఖిన్ గరరికి సమీప 
భవిషాతుా లో ఎంతోమంద  అనుచరయలు, శిషుాలు వ ంటారని, ఇంకర నయ లాగ  
ఆయన అందరికి సహాయం చేయగలరని మనసతురిాగర ఆశిసుా నయిను. మిసట ర్ 
ఎమర్స ఫూర్ట  వరఙ్మమలము గురించి సయాాజీ కొనిి వివరణయతమక్ వరాఖాలు 
వరాస్రరయ, ఇవి బో ధనలో తన వెైఖరిని నిరిదషట ంగర సతచిసుా ంద . ఆయన (సయాాజీ) 
తన కరరరాలయంలోని ధ్యాన మంద రంలో మిసట ర్ ఎమర్స ఫూర్ట   క్ు బో ధ్ ంచయరయ. 
ముందుగర అనుసరించయలిసన విధ్యనం గురించి చరిొంచయరయ. 
 బుదుద డు తన మొదటి పసా౦గ౦లో చేసిన ఆరా అషరఠ ంగ మారా౦లోని,  శీల, 
సమాధ్ , పజాా ల మరడు దశ్లను ఖచిొత౦గర, శ్రదధ గర మిసట ర్ ఎమర్స ఫూర్ట   
ప్రటి౦చడ౦ లో పూరిాగర ఏకీభవించయరయ. క్నీస పమాాణంలో వ ండవలసిన నెైతిక్ 
విలువలు,  తదయారర ఒక  బిందువ  వదద  క ందీకా్రించగల ఏకరగరతయ శ్కాి, ఇంకర పకా్ృతి 
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సిదధ మ నై తనలోని పరమతా (అతి సతక్ష్మ) సతయాల అనేాషణను 
పెంప్ ంద ంచుకొనటం వంటి విషయాలు నిర దశించబడయా యి. సయాాజీ ఇలా వరాస్రరయ, 
"మొదటి పరిచయం లోనే ననుి బాగర ఆక్ట ట క్ుని మిసట ర్ ఎమర్స ఫూర్ట  యొక్క 
నెైతిక్ లక్ష్ణయలను సందేహించడయనికి నయక్ు ఎట వంటి కరరణం లేదు. ఆ పకారరం గర 
నేను నేరయగర ఆనయప్రన సతి స్రధనలోనే పవాేశ్ పెటాట ను. " 
 సయాాజీ వరాఖాలు, మిసట ర్ ఎమర్స ఫూర్ట చయలా వేగంగర ప రోగతి ని 
స్రధ్ ంచినట ీ  ధృవీక్రిసుా నయియి. క వలం కొనిి గంటల ధ్యాన స్రధనతోనే, అతను 
తన ఏకరగరతయ శ్కాిని ఒక్ బిందువ  వదద  క ందీకా్రించడంలో సఫలతను స్రధ్ ంచయడు. 
నిజానికి అతనిని ఆనయప్రన సతి నుంచి విపశ్ాన శిక్ష్ణక్ు మారొవలసిన 
సమయానిక,ి అపుటిక  అతను చయలా సమయం ప్రట  తన మరసిన క్ళళ ముందు 
క్నిపిసుా ని మనసుస యొక్క పటిభాగ నిమితామయిన కరంతిని క్లిగి వ నయిడు, 
అంతేకరక్ దయనితో అతను ఆటాీ డుతునయిడు.  

మరయనయడు ఉదయం 10 గంటల తరయవరత మిసట ర్ ఎమర్స ఫూర్ట  అంతరదృష్ిట  
(విపశ్ాన) స్రధనలో ప రోగతి చ ందటం ప్రారంభంచయడు, భౌతిక్ అసిా తాంయొక్క 
అనంతమ ైన అతి చిని క్ణయల (క్లాప్రల) వేగవంతమ ైన క్దలిక్లను 
పరిశీలించగలగటం మరియు వరటి ధ్యరిమక్ శ్కాిని, తరంగరలను, వరటి మధాగల 
రరపిడ ని  అనుభరతి చ ందస్రగరడు. మిసట ర్ ఎమర్స ఫూర్ట (విపశ్ాన) మ ళళక్ువను 
దయదయప  వెంటనే పట ట క గలిగరడు, సయాాజీ ఇలా వరాస్రరయ, "కొద ద  నిమిషరలలోనే 
అతను ధ్యరిమక్ శ్కిాని, తరంగరలను, అతిచిని క్ణయలయిన క్లాప్రల మధా 
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రరపిడ ని, ఇదంతయ శ్రీరమంతయ కరరిొచుొలా వరాపించటానిి, అరగంట వావధ్ లోనే 
అనుభరతి చ ందగలిగరడు." 

సయాాజీ అతని శ్రీర ఉషోణ గరతను పరీక్ష ంచయరయ, ఇంకర అక్కడ గద లో వ ని 
ఇతరయలవి క్ూడయ , అతనికి శ్రీర జారం లాంటిద  ఏమీ కరదని, ఇదంతయ శ్రీరంలో 
జరిగ  మారయు (అనితా), దయని గురించిన సుషట మ ైన అవగరహన కరరణమని అతనికి 
చతపించబడ ంద . క్లాప్రలలోని తేజో (ధ్యరిమక్ లేదయ అగిి) ధ్యతువ ల పధా్యన 
కరరణంగర,  ఆహార గుణయల (ప్ో షకరల) యొక్క నిరంతర పవారహం దయారర 
అదృశ్ామవ తుని క్లాప్రల నిరంతర భరీా, ఫలితంగర అనుభవంలోనికి వసుా ని 
పకా్ంపనలు, ఒకొకక్కటిగరను, సమరహిక్ంగరను క్లాప్రల విచిఛనిత, వరటి 
ప నరయదధ రణ, వరటి మధా జరయగుచుని రరపిడ , ఈ మండుతుని అనుభరతులని 
సయాాజీ త లియజ స్రరయ. 

మధాహాినికి ముందు, మిసట ర్ ఎమర్స ఫూర్ట చయలా తీవమా ైన ధ్యరిమక్ శ్కాి 
యొక్క వేడ ని, ఇంకర శ్రీరం నుంచి నిప ు క్ణయలు లాంటి కరంతి ప ంజాలు తన 
మొతాం శ్రీరరనుించి వెలువడటానిి అనుభరతి చ ందయడు. సయాాజీ ఆ నిప ు 
క్ణయలు మారయుక్ు లోబడ  ఉంటాయనే దృష్ిట  క ణం తో గమనించమనయిరయ, అలాగ  
అవి మారయు చ ంద , వాయమయి ప్ో యాయి. అవ ను, మనం విపశ్ాన ను 
అభాసించేటప ుడు, మీరయ కరంతిని చతసినటీయితే, మీరయ అనితా (ప్రలీలో లో 
అనిచొ), అనితా అని మనసు లో అనుక వరలి, లేనిపక్ష్ంలో ఇక్ సంవేదనల ఎరయక్ 
వ ండదు.  
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 వెలుగు మాయమ ైనప ుడు, సంవేదనల అనుభరతులు క్లుగుతయయి, ఇక్ 
ఇక్కడ క్ూడయ అలాగ  జరిగింద . ఆ తరరాత సయాాజీ, ఆ నిప ు రవాలు అంతరదృష్ిట  
లోని అపరిపూరణతలో ఒక్టని వివరించయరయ. ఎక్ుకవ సమయం ప్రట  ఆ సిధ తినే 
(నిప ు క్ణయల కరంతి అనుభరతులనే) గమనిసతా  వ ంటే ఎంతో సుఖం గరను, 
(మనసుస) పాశరంతం గరను (పవాతి తో) వ ంట ందని, ఇక్ ధ్యానం యొక్క లక్ష్ాం 
పకా్కక్ు వెళిళ ప్ో తుందని చ ప్రురయ. మిసట ర్ ఎమర్స ఫూర్ట భోజనం విరరమం 
తరయవరత, తన స్రధన కొనస్రగిసుా నిప ుడు, సయాాజీ అతని అనుభవరలను బటిట  
తగిన సతచనలను ఇచయొరయ, ఇంకర తన ధ్యాసను దు:ఖ అంతం వెైప క్ు, దు:ఖ 
నిరోధం వెైప క్ు మరలించమని చ ప్రురయ. 
 స్రయంతంా 4:16 గంటలక్ు, మిసట ర్ ఎమర్స ఫూర్ట , అతను అక్స్రమతుా గర 
మండుతుని వేడ  నుండ  ఉపశ్మనం క్లిగిందని, అద  అతాంత శరంతిగర వ ందని 
చ ప్రుడు. సయాాజీ తన ఆమోదయనిి వాకా్ం చేసినట ీ గర, ఐదు నిమిషరల తరయవరత 
మిసట ర్ ఎమర్స ఫూర్ట  స్రధ్ ంచిన విజయానిి ధృవీక్రించడం కొరక్ు పరీక్ష్ చేశరరయ.  
"నేను ఇంకర సంతృపిా  చ ందలేదు" అని సయాాజీ వరాస్రరయ. "నేను ఖచిొతంగర 
త లుసుక  దలచయను. అందుక , 15 నిమిషరల ప్రట  మరల ఆ సిధ తికి వెళళళలా 
చేస్రను". తను శిక్ష్ణ నిచేొ కరలంలో, సయాాజీ ఎలీప ుడత, ఫలితయలను మరల 
పరీక్ష ంచి చతసుక్ునేవరరయ, ఖచిొతమ ైన సతాం ఇదేనని తొందరపడే వరరయ కరదు. 
 మిసట ర్ ఎమర్స ఫూర్ట నివేద క్లో తన వరాఖాల ముగింప  లో, సయాాజీ తన 
బో ధనలు ఖచిొతంగర తిాపిటక్ గరంధ్యల మరియు వరటి వరాఖాానయల ఆధ్యరంగర 
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వ ంటాయని సుషట ం చేస్రరయ. ఆనయప్రన సతి సుతాం, మహా సతిపటాఠ న సుతాం 
మరియు విసుద ధ మగా యొక్క మౌలిక్ ఆవశ్ాక్తలక్ు అనుగుణంగర మిసట ర్ ఎమర్స 
ఫూర్ట అనుసరించిన మారాం ఉందని ఆయన (సయాాజీ) పతరచకనయిరయ. 
 పతాి ఒక్కరమ క్ూడయ మిసట ర్ ఎమర్స ఫూర్ట  వలే వేగంగర ప రోగతిని 
స్రధ్ ంచలేరయ, సయాాజీ ఇలా వరాశరరయ " అతని ప్రరమితులు, (గత జనమలలో 
ప్ ంద న పరిపూరణ గుణయలు లేదయ యోగాతలు) కొంచ ం మాతాం కరదు అని నేను 
చ పుగలను." ప్రరమీలు ఒక్ కరరణం అయితే, ధ్యానంలో ప రోగతి రీతి కి 
సంబంధ్ ంచి ఒక్ వాకిా యొక్క వయసుస క్ూడయ ఒక్ కరరణం అవ తుంద . ఇద  నిజం 
క్ూడయ. మనం వృదయధ పాంలో ఉనిప ుడు, ధ్యానంలో ప రోగతి స్రధ్ ంచటం అంత 
సులభం కరదు. నలభ ై ఏళీ లోప  వయసులో ఉంటే ధ్యానంలో ప రోగతి 
స్రధ్ ంచచచుొ. విపశ్ాన జాా నం లో కొనిి స్రథ యిలను నేను స్రధ్ ంచినప ుడు నయ 
వయసుస నలభ ై లోప  ఉండేద . వయసుస ఇంకర పెరయగుతుంటే, అవసరమ ైనంత 
క్ృష్ి చేయడం క్షట మవ తుంద . 

------------- 
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శీరలంక్ ప్ౌరయడు రరజపక్స గురించి 

About Rajapaksa, Sri Lanka   
By Saya U Khin Zaw 

 

ఇంకొక్ విదేశీ బౌదుధ డ  సంగతి చతసతా  ఇలావ ంద . శీర రరజపక్స, శీరలంక్ పభాుతా  
ర ైలేా మహో ల్స జంక్ష్న్ సతట షన్ మాషట ర్. వరరయ సయాాజీతో ధ్యానం చేయటానికి 
యంగోన్ వచిొనప ుడు, అంతరరా తీయ ధ్యాన క ందంా అపుటిక  నిరిమంపబడ వ ంద , 
అపుటికి మామరలుగర వ నిట వంటి కరరాక్రమానిి అనుసరించి, విపశ్ానక్ు 
వెళళళ ముందు ఐదు రోజుల ప్రట  సమాధ్ ని అభాాసం చేయగలిగరరయ. రరజపక్స, 

అషఠ  శీలాలను, తిారతయిల శ్రణును, ఆచయరయాని నుంచి రక్ష్ణను ఇంకర 
మారాదరశక్తయానిి సవాక్రించి, ప్రారంభంచిన తన మొదటి అనుభవరనిి ఆయన 
ఇచిొన నివేద క్ దయారర త లుసుక వచుొ. 

అతని వయసుస కరరణంగర, వరరయ కరళళళ ముడుచుక్ుని క్ూరోొవడంలో 
ఇబబందులను ఎదురచకనయిరయ. అయినపుటికీ, సయాాజీ యొక్క పతామపూరాక్ 
అనుగరహము (మ తా) మరియు దయ (క్రయణ) కరరణంగర శిబిరరనికి క్ట ట బడ  
వ ండగలిగరరయ. ఎనిమిద  రోజుల ప్రట  ధ్యాన స్రధన చేసిన తరయవరత, అనిి దు:ఖ 
సంవేదనల (దుకా్ వేదనల) నుంచి ఉపశ్మనం ప్ ందగలిగరనని, అతను స్రధ్ ంచిన 
ప రోగతికి ఎంతో సంతోష్ించి తిరిగి శీరలంక్క్ు చేరయక్ునయినని రరజపక్స చ ప్రురయ. 
19 - 29 నవంబరయ 1954 వరక్ు తన పూరిా పద  రోజుల ధ్యాన స్రధనను పూరిా చేసిన 
తరయవరత, మరయసటి రోజు తిరిగి వెళళటానికి అనుమతింపబడయా రయ. 
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బౌదధ  సమాజంలో, శీర రరజపక్స తన నివేద క్ చివరలో, ఆచయరయానికి ఇలా 
రరశరరయ. ఈ ధ్యాన క ందంాలో, నయ ఆచయరయాలు మరియు ఆయనను అభమానించే 
అభమానులను, దేవతలు సరాదయ రక్ష ంచుగరక్, బుదుధ ని ఆరా సిదయధ ంతయల బో ధనల 
దయతృతా సతవ చేయడయనికి మరియు ఆచరణయతమక్ అనుభవరనిి ప్ ందటానికి సరా 
బౌదధ  సమాజానికి ఒక్ ఉదయహరణగర వ ందురయ గరక్. తిారతయిల రక్ష్ణ దయారర 
మీరందరమ మంచి ఆరోగరానిి మరియు యోగరనిి ప్ ందుదురయ గరక్. 

సయాాజీ ఉ బ ఖిన్ గరరయ, బుదుధ ని లాగ , తన స్రధక్ులు నేరయొక వటానికి 
ఎంతవరక్ు సిదధ ంగర వ నయిరో, అంతవరక  నేర ువరరయ. అయితే, ఆరా అషరఠ ంగ 
మారాంలోని శీల, సమాధ్ , పనాలను స్రధన చేసి, చతురరరా సతయాలను ఎవరయ 
సంపూరణంగర ఆక్ళింప  చేసుక్ునయిరో, ఆ స్రధక్ులు మాతమాే ఆ బో ధనల పూరిా 
పయాోజనయనిి ప్ ందయరయ. ఈ స్రధక్ులు మాతమాే నిరరాణ శరంతిని లోలోపల 
అనుభవించగలిగరరయ ఇంకర ఈ సంస్రరం నుండ  విముకాి ప్ ందగలమనే విశరాస్రని 
క్లిగివ నయిరయ. 

----------- 
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ఐదు మహో నితమ ైన అవకరశరలు 

నవంబరయ 2003 

బుదుధ ని బో ధనలను సవాక్రించిన 50వ వరరిషక తసవం సందరభంగర, సయమ 
మాత తన స్రధక్ులక్ు శ్రమణేర ధ్యాన శిబిరమును నిరాహించడం దయారర ఒక్ 
పరిపూరణ మ ైన ప ణా క్ష తయానిి సృష్ిట ంచయరయ. [శ్రమణేర ధ్యాన శిబిరరల లో గృహసుధ  
స్రధక్ులు శరర మణేర దీక్ష్ ను తీసుకొని, పద  రోజుల విపశ్ాన ధ్యాన శిబిరంలో 
ప్రలగా ంటారయ. శిబిరం ముగింప తో, శరర మణేర దీక్ష్ను విరమిస్రా రయ.] పతాి ఒక్కరమ 
తమ సంస్రకరరలక్ు అనుగుణంగర పాయోజనం ప్ ందగలిగరరయ. మునుపటి శ్రమణేర 
ధ్యాన శిబిరము ల సమయాలలో, అలాగ  ఈ సందరభంగర జ ాషఠ  భక్షు బో ధక్ుడు 
ఐదు విషయాలను, ఐదు మహో నిత అవకరశరలను (దురీభాల) గురించి 
మాటాీ డయరయ. 

శ్రమణేర ధ్యాన శిబిరరల లో ఐదు మహో నితమ ైన అవకరశరలునయియి. జ ాషఠ  
భక్షు బో ధక్ుడు మరల మాటాీ డుతూ, సయమ మాత బో ధ్ ంచిన (విపశ్ాన) ధ్యాన 
స్రధన దయారర, భవిషాతుా  జనమలలో మనం తిరిగి ధరరమనిి ప్ ందేవిధంగర మంచి 
సంస్రకరరలను (క్రమలను) ఏరురయచుక్ుంట నయిం.  

పూజా ల డ  సయద గరరి మహో నితమ ైన అవకరశరల గురించి ఇచిొన 
వివరణ యొక్క  స్రరరంశ్ం ఇక్కడ వ ంద . వీటిని పరిశీలిసతా , సయమ మాత యొక్క 
నయయక్తాం మరియు నడవడ క్ను ఉదయహరణగర తీసుకొని,  మనం ఈ ఐదు గచపు 
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అవకరశరలను సద ానియోగం చేసుకొని, మన ఆకరంక్ష్లను 
నెరవేరొక గలుగుతయమని అరథం చేసుక వచుొ. 

(1) మానవ జనమయొక్క మహో నితమ ైన అవకరశ్ం 

మానవ జనమ ఒక్ మహో నితమ ైన అవకరశ్ం, కిరంద  లోకరలోీ  ఎదురయిేా 
తీవమా ైన బాధల నుండ  ఈ మానవ జనమ దయారర విముకాి లభంచటం వలన కరదు 
లేదయ మానవ జీవితంలో క్నిపించే ఆనందయల కరరణంగరనత కరదు. మానవ జీవితం 
ఒక్ మహో నితమ ైన అవకరశ్ం ఎందుక్ంటే ఇద  పరిపూరణ గుణ సంపతుా లను 
ప్ ందటానికి ల క్కలేననిి సమయ సందరరభలను క్లిుసుా ంద . (అనితామ ైన) 
సుఖాలను ప్ ందటమే ధ్ేాయంగర తీసుక్ుంటే, సారా లోకరలలో జనమ ప్ ందటమే 
మహో నితమ ైన అవకరశ్మని బుదుధ డు చ పతువరడు. ఒక్రి ఆకరంక్ష్లను బటిట , 
సతకరమలు ప్రాపంచిక్ సుఖాలక్ు లేదయ నిరరాణ మనశరశంతికి దయరి తీస్రా యి.  

అనేక్మంద  కరబో యిే బుదుధ లు (బో ధ్ సతుాలు) ఉనిత లోకరలలో (బహామ 
లోకరలలో) మళ్ళళ మళ్ళళ ప టాట రయ. అయితే, వరరయ తమ సుదీరా బహామ జీవితయలను 
అక్కడ జీవించలేదు, కరనీ బహామగర ఉని ఉనికిని అంతం కరవించడయనికి వరరయ 
సంక్లిుంచుక్ునయిరయ, ఎందుక్ంటే వరరయ మానవ లోక్ంలోనే స్రధామ ైన పరిపూరణ 
గుణ సంపదలను ప్ ందటానిి ఆకరంక్ష ంచయరయ. అలాగ  బో ధ్ సతుాలు మానవ 
లోక్ంలో విశరల స్రమరా జా స్రరాభౌములుగర వ నిప ుడు క్ూడయ, పరిపూరణ గుణ 
సంపదల క సం, ఆ రరజా సుఖాలను తాజించి సనాసించయరయ లేదయ భక్షువ  
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లయాారయ. ఒక్ విశ్ా విఖాాత స్రరాభౌమాధ్ పతయానిి అనుభవిసతా  తన జీవిత 
చరమాంకరనికి చేరయక్ుంటే, ఆ మరణ సమయానికి ఇంతవరక్ు ప్ ంద న ప ణా 
ప్రరమితులనీి ఖరయొ చేయబడతయయి. ఆ విధంగర తన మానవ మనుగడను 
అతడు వారధం చేసుక్ుని వరడవ తయడు. కరబటిట  మనిష్ిగర ప టిట న ఎవర ైనయ 
భవిషాతుా  శరరయసుస క సం ప్రాపంచిక్ సుఖాలను తాజించే అవకరశ్ం ఉంద . అలా౦టి 
వివేక్ులు, తమలో పజాాను మేలుకొలుప టక్ు, ప్రాపంచిక్ సుఖాలను 
విడ చిపెటట డయనికి మరి౦త ఎక్ుకవగర ఇషట పడతయరయ. నిజమ ైన (శరశ్ాత) ఆనందయనిి 
ప్ ందడయనికి మానవ జనమ ఒక్ మహో నితమ ైన అవకరశ్ం.  

(2) బుదుద ని క్లిసత మహో నితమ ైన అవకరశ్ం 

బుదుధ డు ఉనయి లేక్ునయి అనిి కరలాలలోనత స్రమానా క్రమల ప ణా 
ఫలాలను ప్ ందగలుగుతయం. కరని బుదుధ ని బో ధనలు అందుబాట లో లేని కరలాలోీ  
చేసిన సతకరమల ఫలాల వలన ద గువ సారా లోక్ (దేవ లోక్) లేదయ  ఉనిత సారా 
లోక్ (బాహమ లోక్) సుఖాలను ప్ ందవచుొ. చతురరరా సతయాలు (Four Noble 
Truths), మరియు సతాతింస (ఏడు సమరహాల) బో ధ్ పకిాయ ధరరమలు (Thirty 
Seven Factors of Awakening), బుదుధ ని బో ధనలు అందుబాట లో వ ని 
కరలాలలోనే త లుస్రా యి. అందుక  బుదుధ ని దయారర ఉపదేశ్ం ప్ ంద నయ లేక్ బుదుధ ని 
బో ధనల కరలంలో ధరరమనిి ఆశ్రయించి జీవించినయ, అద  అనిి అవరకరశరలోీ  క లాీ  
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మహో నిత మ ైనద . బుదుధ ని బో ధనల దయారర ఒక్రయ ఇంద యాాతీత శరంతిని 
ప్ ందవచుొ.  

ప్రాపంచిక్ జాా నం అనేద  అలు జాా నం. అద  దు:ఖ నిరోధ జాా నంగర వృద ధ  
చ ందదు. బుదుధ ని బో ధనలు క్నుమరయగ ైన తరయవరత మిధ్యా దృషుట ల దయడ ని ఇద  
(అలు జాా నం) తట ట క లేదు. అందుక  పరిపూరణ గుణ సంపదలక్ు (ప్రరమితులక్ు) 
సంబంధ్ ంచిన పాయోజనయలను సుషట ంగర గమనించి, పజాాక్ు దయరితీసత అవకరశరనిి 
గురాించి, సతాతింస (ఏడు సమరహాల) బో ధ్ పకిాయ ధరరమలు (Thirty Seven 
Factors of Awakening) ఉని బుదుధ ని బో ధనలను చితాశుద ధ తో ప్రటిస్రా రయ. 

(3) భక్షువ గర మారడయనికి మహో నితమ ైన అవకరశ్ం 

బుదుధ ని బో ధనలు ఉనిత లోక్ జీవ లక్ు (దేవతలు మరియు బహామలు) 
ఎనోి పయాోజనయలను ప్ ందడయనికి గచపు అవకరశరనిి క్లిుస్రా యి. స్రమానా 
పజాలు క్ూడయ ఎంతో పయాోజనం ప్ ందవచుొ. కరని బుదుధ ని శిషా సంఘంలోని 
భక్షువ లు, భక్షుణిలు ఎక్ుకవ పయాోజానయనిి ప్ ందుతయరయ. అట వంటి గృహ 
తయాగం అనేద  బుదుద ని కరలంలో క్ూడయ అరయదుగరనే ఉంట ంద . బుదుధ ని బో ధనల 
వలీ పయాోజనం ప్ ంద న అనేక్ జీవ లలో చయలా తక్ుకవ మంద  మాతమాే బుదుధ ని 
భక్షు సంఘంలో చేరరరయ. బుదుధ ని జీవితకరలంలో శరర వసిా  నగరం నిరరాణయనిి 
స్రధ్ ంచిన లక్ష్లాద  మంద  ఆరా జనులక్ు స్రధ నమయిాంద . ఆ క్ులీనులలో లక్ష్ 
మంద  మాతమాే ఈ సంఘంలో ఉండ  ఉంటారయ.  
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బౌదధ  భక్షు జీవితం లో మరడు రకరల ైన గృహతయాగులు వ ండేవరరయ; 
వివేక్ంతో, శ్రదధ తో లేక్ భయంతో పరితాజించిన వరరయ. వివేక్ంతో తాజించిన వరడు 
పజాా కొరక్ు క్ృష్ి చేసతవరడు, శ్రదధ తో తాజించిన వరడు స్రధ నయభలాష క్లిగివ ండే 
వరడు, భయంతో తాజించిన వరడు భక్షువ లక్ు అనుమతించిన భౌతిక్ వసుా వ లు  
(సదుప్రయాల) క సం పయాతిించే వరడు. మొదటి ర ండు రకరల (భక్షువ లు) 
మాతమాే బుదుధ ని బో ధనల వలన మహో నితమ ైన పయాోజనయలను ప్ ందేవరరయ.  

(4) బో ధ్  ఎడల శ్రదధ  క్లిగి ఉండే మహో నితమ ైన అవకరశ్ం 

శ్రదధ  అనేద  నయలుగు రకరలు. ఈ నయలుగు రకరల ైన శ్రదధ లో అతి తక్ుకవద , 
మొదటిద , అద క్ూడయ ఒక్ అరయద ైన బహుమతే. బౌదధ  దేశరలోీ  ప టిట న వరరిలో 
చయలామంద కి  క్ూడయ ఈ పరిమిత మ ైన శ్రదధ  వ ండదు.  

(i) బుదుద డు, ధరమం, సంఘం పూజానీయులు అని గురాించబడటం వలీ 

ఆ తిారతయిలపెై శ్రదధ . ఇద  పెైపెైన మాతామే వ ండే అతాంత గౌరవ భావం, 

పగారఢమ ైన విశరాసం కరదు, అందువలీ ఇట వంటి శ్రదధ  సిథ రంగర నిలచి 

ఉండదు. 

(ii) ఈ శ్రదధ  బుదుద ని, ధరమం, సంఘాల ఉదయతా లక్ష్ణయల తో పతార పించబడ , 

తదయారర ఏరుడ న దృఢ విశరాసం. ఇద  జీవితయంతం వ ంట ంద , కరని 

ఆ వాకిా మరణం తరయవరత, అతని మనసుస (Consciousness) 

నుంచి అదృశ్ామవ తుంద . 
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(iii) బో ధ్ సతుాలలో ఏరుడ న శ్రదధ . భవిషాత్ బుదధ తాం యొక్క గురిాంప  

మరియు భరోస్ర ప్ ంద న తరయవరత, బో ధ్ సతుాడ కి తిారతయిలపెైన శ్రదధ  

చయలా బలంగర నయట కొని ఉంట ంద , ఇద  తన భవిషాత్ అసిా తయాల 

పభాావరల వలన ఏమాతంా ఊగిసలాడదు. అలాంటి శ్రదధ , తన సతకరమల 

ప ణా ప్రరమీల మీద నమమకరనిి క్ూడయ సతచిసుా ంద . 

(iv) మారాము మరియు ఫలాల జాా నయనిి ప్ ంద  నిరరాణం ప్ ంద న 

ఆరయాలలో పవారధమానమగు శ్రదధ . 

నిరరాణ మారాంలోని పగాతి ఎంత మేరక్ు ఉందో  నిరణయించే ఒక్ కీలక్ అంశ్ం 
ఈ శ్రదధ  లేదయ విశరాసం. ఒక్రయ చక్రవరిా అయినయ లేక్ వేల క టీ అధ్ పతి అయినయ, ఈ 
పజాాా నేాషణ పకాిరయలో తన సంపదలను, పతాిషఠ ను వదలక్ తపుదు. వృదయధ పాం, 
మరణప  మంటలు ఇంకర లోపల మండుతునింత కరలం, పరలోక్ం లోని ఒక్ జీవి 
యొక్క గచపు గచపు అసిా తయాలు క్ూడయ నిరయపయోగమ ైనవే. 

(5) సదధ రమశ్రవణం చేసత మహో నితమ ైన అవకరశ్ం 

గౌ. ల డ  సయద గరరయ ఈ విధంగర అనయిరయ: "ప్రారంభం అనేద  త లియని ఈ 
సంస్రరంలో (నిరంతర ప నరానమలలో) నయ ర ండు చ వ లు మానవ ల శ్బాద లతో 
మరియు మానవ ల మాటలతో నిండ  వ నయియి. నయ లోని రరగ, దేాష, మోహ, 
సతయకయ దృషుట ల, వృదయధ పాం, మరియు మరణయల క ీశరల మంటలను ఎగదో సత 
ప్రాపంచిక్ప  మాటలనే వినయిను. ఈ మంటలను ఆర ు, ఎప ుడత వినని వేర  



Page 238 of 307 

 

రక్మ ైన బో ధనలను ఇప ుడు వింట నయిను, ఈ బో ధనలు నయక్ు మారా దరశనం 
చేయిసుా నయియి. ఇద  నయక్ు ఎంతటి మహో నితమ ైన అవకరశ్మో క్దయ! ఇక్ నుంచి 
అమరలామ ైన, సమయోచితమ ైన ఈ ధరమ శ్రవణయనికి నయ చ వ లను 
ఉపయోగిస్రా ను, అలసతయానిి దరిచేరనీయను." 

---------------- 
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ఓరయు యొక్క పరిపూరణత 

[గౌ॥ వెబు సయదయ గరరయ] 

ఏపిాల్స 2000 

అనేక్ సందరరభలోీ  IMC-యాంగోన్ ను సందరిశంచి, 1979 లో 
పరినిరరాణము ప్ ంద న, పమాుఖ మయనయమర్ భక్షువ  అయిన గౌ. వెబు సయదయ 
గరరి యొక్క ఎంపిక్ చేయబడా పసాంగరల నుంచి సంగరహించినద . 

ఆచయరయాడు (గౌ. వెబు సయదయ గరరయ): శరాస సురశ దయారర ఉతునిమయిన 
సంవేదనను ప్ో గచట ట క వదుద . ఆ సురశ ఎరయక్లోనే ఎలీప ుడత వ ండండ . ఎందుక్ు 
(శరాస పసారణను, పవారహానిి) అనుసరించక్ూడదు? అలాచేసతా  శరాస సురశ 
సంవేదన అనుభరతిని ప్ ందలేరయ కరబటిట . కరబటిట , ఆ సురశ స్రధ న బిందువ  వదద నే 
(పెై పెదవి పెైన ముక్ుక కింద) నిరంతరంగర మీ ధ్యాసను క ందీకా్రించి వ ంచండ . 

(ఆ శరాస సురశ స్రధ న బిందువెైన) ఒక్క స్రధ నయనే త లుసుక్ుంటూ వ ండయలి. 
ఒక్ వేళ ర ండు స్రధ నయలలో త లుసుక్ుంటూ వ ంటే, మీ ఎరయక్ విడ ప్ో తుంద . అలా 
విడదీయక్ుండయ, మీ ధ్యాసను ఆ ఒక్క స్రధ నం మీదే వ ంచయలి. నీ మనసుస ఆ స్రధ న 
బిందువ  వదేద  నిలక్డగర వ ంట నిదయ? 
శిషుాడు: చయలా సమయం ప్రట  అక్కడే వ ంట ందండ . 
ఆచయరయాడు (గౌ. వెబు సయదయ గరరయ): సమయమంతయ కరదని మాట? 
శిషుాడు: ఎక్ుకవ సమయం అద  అక్కడే ఉంట ంద , కరనీ కొనిిస్రరయీ  దగుా  శ్బద ం 
వినటం వలీ నిరంతరతక్ు అంతరరయం క్లుగుతుంద . 
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ఆచయరయాడు (గౌ. వెబు సయదయ గరరయ): అద  నీ దగరా  లేక్ ఇతరయలదయ? 
శిషుాడు: అద  ఎవరిదో  దగుా  అండ . 
ఆచయరయాడు (గౌ. వెబు సయదయ గరరయ): నీ ధ్యాన భంగరనికి కరరణం, నీవ  పెటిట న 
అతి తక్ుకవ పయాతిలోపమా లేక్ అతిగర పెటిట న పయాతి కరరణమా? దయనికి ఆ 
దగిాన వాకిాని నింద ంచయలా? 
శిషుాడు: భనేా , నిజం చ ప్రులంటే కొంచ ం క పం క్లిగిందండ . 
ఆచయరయాడు (గౌ. వెబు సయదయ గరరయ): ఈ విషయానిిలా పరిశీలిదయద ం. మీ దు:ఖాల 
నుంచి బయటపడయటానికి మీరయ బుదుధ ని వదద క్ు వచయొరయ. ఆయన బో ధలను 
సవాక్రించిన తరరాత మీరయ స్రధన చేయడం మొదల టాట రయ.  అప ుడు ఎవరో ఒక్రయ 
దగిాతే, మీక్ు చికరక్ు క్లిగింద . కరనీ మీరయ ఇప ుడు ధ్యానం చేసుా నయిరయ, మీరిలా 
ధ్యానం చేసుా నయిరయ కరబటిట , పాజలు మిమమలిి మంచి వాకిాగర భావిస్రా రయ మరియు 
వరరయ మిమమలిి పశా్ంసిస్రా రయ. 

కరని ఇలా భావించబడా మంచి వాకిాకి మరణించడయనికి ముందు క పం వసతా , 
ఆతడు తిరిగి ఎక్కడ జనమ నెతుా తయడు? 
శిషుాడు: అతడు కిరంద నుని నయలుగు అప్రయ లోకరలలోని ఏద క్ లోక్ంలో 
పడతయడు. 
ఆచయరయాడు (గౌ. వెబు సయదయ గరరయ): అవ ను మీ క్లా కరక్ుండయ చతసుక వరలి. 
మీరలా అసహనంతో, చీటికి మాటికి చీకరక్ు పడక్ూడదు. అనిి దు:ఖాల నుంచి 
బయటపడటానిక  క్దయ మీరయ స్రధన చేసుా నిద . ఆ దగుా  వినపడ తే ఇంకర 
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సంతోష్ించయలి. మనసులో అతనికి క్ృతజాతలు త లుప క వరలి. మీ పయాతిం 
తగినంత దృఢంగర లేదని ఆ దగుా తుని వాకిా మీక్ు త లియజ సుా నయిడు. దు:ఖాల 
నుంచి బయటపడయలనుక్ుంటే ఇంకర చక్కగర స్రధన చేయవలసి వ ంద . ఈ 
రక్మ ైన మామరలు పయాతిం తో, మీక్ద  స్రధాం కరదు. 

మరింతగర క్ృష్ి చేయాలి. మరింత అంకితభావంతో మనం పనిచేసతా ; ఈ దగుా  
మనక్ు వినిపిసుా ందయ? 
శిషుాడు: మరింత అంకిత భావంతో పయాతిిసతా  వినిపించదు, భనేా . 
ఆచయరయాడు (గౌ. వెబు సయదయ గరరయ): ఇంకర చయలా మంద , అందరమ గటిట గర 
మాటాీ డుక్ుంటూ ఉంటే, మనం ఇంకర వరటిని వినగలమా? 
శిషుాడు: మన పయాతిం సర ైన ద  కరక్ప్ో తే, వినిపిసుా ంద  భనేా . 
ఆచయరయాడు (గౌ. వెబు సయదయ గరరయ): మనక్లా వినబడుతుంటే, వరళళ మీద 
క పం త చుొక  వచయొ? 
శిషుాడు: చయలా స్రరయీ  నయక్ు క పం వసుా ంద  భనేా . 
ఆచయరయాడు (గౌ. వెబు సయదయ గరరయ): అలా జరగనివాక్ూడదు. అలా క ప్రనిి 
త చుొక  క్ూడదు. ధ్యాన స్రధనలో, మిమమలిి ఇబబంద  పెటేట  వాక్ుా లను, మీ 
సతిహితులుగర గురిాంచయలి. "వరళళళ నయ సంక్ష మానిి క రయక్ుంట నయిరయ. నేను 
క్ృతజాతతో వ ండయలి. (ధ్యాన స్రధనలో) నయ పయాతిం చయలా దురబలంగర ఉందని 
పతాి ఒక్కరమ త లుసుక వరలని నేను క రయక వడం లేదు. ఇంకర నేను ధ్యానం చేసి, 
ననుి నేను మ రయగుపరయచుక్ుంటాను, ఇంకర వరళళళ గటిట గర మాటాీ డ తే, మరింతగర 
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అంకితభావంతో క్ృష్ి చేస్రా ను" అనుక వరలి. మనక్ంటే ముందుగర ధ్యానం చేసిన 
జాా నుల క్ృష్ికి సమానంగర వ ండేటట ీ గర మన పయాాతయినిిక్ూడయ  
మ రయగుపరచుక్ుంటే, మనం అనుక్ుని లక్షమానిి చేరయక్ుంటాం. 

మీరయ ఏ శ్బాద లు వినక్ప్ో తే, మీ పాయతిం పరిపూరణంగర ఉంట ందని 
భావించి మీరయ గరాంతో నిండ ప్ో తయరయ. అందుక  ఎవర ైనయ మీక్ు ధ్యాన భంగం క్లిగిసతా , 
చయలా సంతోషంతో వ ండయలి. మరో చోటికి వెళిళనయ అక్కడ క్ూడయ ధ్యాన భంగం క్లుగ 
వచుొ. ఒక్ చోటి నుంచి మరో చోటికి అలా మారయక్ుంటూ వెళళతుంటే ఎంతో 
సమయానిి వృధ్య చేసుక్ుంటాం. కరనీ మన౦ మన ఎరయక్ను సిథ ర౦గర 
ఉ౦చగలిగితే, ఇక్ సధ లాలను మారరొలిసన అవసరం వ ంట ందయ ఇంకర ఇతరయల 
గురించి చికరక్ు పడతయమా? 

కరబటిట  మనలిి ఇబబంద  పెటేట  వరరికి ధనావరదయలు చ పుడం సమంజసం 
కరదయ?  మనలోని తనహాను, రరగరనిి ఎలా అధ్ గమించయలో త లుసుక వడయనికి 
వరళళళ మనక్ు సహాయపడుతునయిరయ, కరబటిట  ఆ మితుాలక్ు క్ృతజాతలు 
త లియజ యాలి. మన పయాతిం మన గురయవ ల క్ునింతగర వ ంటే, ఇక్ మనక్ు 
ఎట వంటి శ్బాద లు వినపడవ . మనం ఒక్కటే ఎరయక్లో వ ంటాం: (ముక్ుక కిరంద, 
పెై పెదవి పెైన మధా భాగమ ైన) ఆ స్రధ న బిందువ  మరియు (గరలి) తయకిడ  
సంవేదన. ఆ స్రధ నం యొక్క ఎరయక్ మీద పట ట  స్రధ్ సతా , ఆ అవగరహనపెైనే మన 
పూరిా ఎరయక్ వ ంట ంద . 

--------- 
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మారయని (నముచి) శ్కిా 
[The Power of Mara]  

 

బుదుధ డు మొదటి పవాచనం (ధరమ చక్ర పవారాన సుతాం), బో ధ్ ంచిన కొద ద  
కరలానిక , మారయడు బుదుధ ని సమీపించి, ఇంకర బుదుధ డు తన నియంతణా లోనే 
వ నయిడని చ పుడయనికి పాయతిించయడు. బుదుధ డు తను అనిి సంక ళళ నుంచి 
సంపూరణ విముకిాని ప్ ందయనని ప నరయదయా టించయడు. ప్రలీ స్రహితాంలో అనేక్ 
భాగరలలో, (దు:ఖ) విముకాి క సం క్ృష్ిచేసుా ని స్రధక్ులను (ధరమ మారాం నుంచి 
దయరి) మళీించడయనికి మారయడు చేసిన నిరంతర పయాతయిలు వివరించబడయా యి. 
సంపూరిాగర జాా నోదయం ప్ ంద నవరరయ లేదయ సంపూరిా సతిలో వ నివరరయ లేదయ 
అరహంతులయిన వరరయ, అతనిి గురాించి ఓడ ంచే వరరయ;  కరని (ధరమ మారరా న) 
పయాతిిసుా ని వరరయ కొనిి స్రరయీ  మోసప్ో తయరయ. మారయని శ్కిాని మనం ఎనిడత 
తక్ుకవగర అంచనయ వేయక్ూడదు. "భక్షువ లారర, మారయని శ్కాిని అధ్ క్మించటం 
ఎంత క్షట ం అంటే ఇంకొక్ వేరచక్ ఏ ఒక్క శ్కిా అంతగర క్నిపించుట లేదు". 

మారయని శ్కిాని పద  సతనలుగర వివరించయరయ: 

1) ఇంద యా సుఖాలను ఆస్రాద ంచయలనే క రిక్లను క్లిగి ఉండటం. (కరమం) 

2) ధ్యాన క ందంా వంటి పశారంతమ ైన మరియు నిశ్శబద  పదాేశ్ంలో ఉండటానిక ి
ఇషట పడరయ. (అరతి) 

3) ఆక్లి, (ఎంత తినయి) అసంతృపిా  (ఖుపిుప్రస్ర తే). సయాాజీ సమయంలో 
(మాాన్ మార్ దేశ్ప ) తొలి అధాక్షుడు స్రవో ష్తా థ్ ైక్. ఆయన పద  రోజుల 
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ధ్యాన స్రధనక ై క ందయానికి వచయొరయ. మొటట మొదటగర మీరయ అషఠ  శీలాలను 
సవాక్రించవలసి వ ంట ందని సయాాజీ చ ప్రురయ. అప ుడు ఆ అధాక్షుడు 
ఇలా అనయిరయ, "ఓహ్, అద లా స్రధాం. నేను తినయలిస వ ంట ంద . నేనసలు 
ఆక్లిని తట ట క లేను". ముందుగర మీరయ పయాతిించి చతడండ , అని 
సయాాజీ అనయిరయ. మొదటి రోజు, ర ండవ రోజు మీరయ పయాతిించి చతడండ . 
మీక్ు క్షట ంగర అనిపిసతా  అప ుడు తినండ . మీరయ తట ట క గలిగితే అషఠ  శీలాలను 
ప్రటించండ . ఆఖరయక్ు వరరయ వరరి ధ్యాన స్రధనలో, అషఠ  శీలాలను 
ప్రటించంటంలో విజయానిి స్రధ్ ంచయరయ. 

4) రక్ రకరల ైన అహార పదయరరధ లను తినయలనే ఆరిా (తణయా ). కొంతమంద  ధ్యాన 
క ందంాలో వడ ా ంచే ఆహారంతో సంతృపిా  చ ందరయ. కరబటిట  వరళళళ తమక్ు నచిొన 
ఆహారరనిి కొని త చుొక వటానికి పయాతిిస్రా రయ. 

5) స్ో మరితనం (బదధ క్ం) మరియు మానసిక్ దురబలత (థ్ నమిదధ ం). ఇద  
నిదమాతుా  మరియు మగత. 

6) ఒంటరితనం అంటే భయం (భీరమ). ఈ సందరభంలో సయాాజీ ఉ బ ఖిన్ 
గరరయ ఒక్ నటి ఉదయహరణ నిచయొరయ. ఆ నటి పద  రోజుల శిబిరంలో 
ప్రలగా నటానికి వచిొంద , కరనీ ఆమ  తన ఇంటలీ  క్ూడయ ఎప ుడత ఒంటరిగర 
ఉండలేదని చ పిుంద . క ందంాలో ఆమ  ఎలీప ుడత తనతో ఒక్ ఆడ 
పనిమనిష్ిని ఉంచుక వరలని క రయక్ుంట ంద . ఒంటరిగర వ ండయలంటే భయం. 
సయాాజీ ఆ పనిమనిష్ిని అనుమతించయరయ, కరనీ ఆమ క్ు ఎంత భయం 
అంటే, శౌచయలయానికి వేళీినయ క్ూడయ ఆ పనిమనిష్ి ఆ శౌచయలయం బయట 
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వేచి వ ండేద . అంతలా భయపడేద . ఆమ  శూనయాగరరంలో ధ్యానం 
చేసతటప ుడు క్ూడయ ఆ పనిమనిష్ి ఆమ  వెనుక్ వెైప న వ ండేద . అలా 
నయలుగ ైదు రోజులు ధ్యానం చేసిన తరయవరత ఒంటరిగర ధ్యానం చేయగలిగింద  
ఇంకర ఆ తరయవరత శిబిరరనికి ఆ పనిమనిష్ిని తీసుకొని రరలేదు. 

7) ధరరమనిి గరహించడంలో సందేహాలు. (విచికిచయఛ) 

8) విపశ్ాన జాా నయనిి కొంత స్రథ యిలో స్రధ్ ంచడం పటీ గరాపడతయరయ (మక ా  
థమోభ). కొంతమంద  స్రధక్ులు, వరళళళ కొంత విపశ్ాన జాా నయనిి 
ప్ ంద నప ుడు (వరరయ ఆ పగాతి పటీ గరాంగర వ ంటారయ) అద  మీక్ు 
త లిసిందే. (అట వంటి ఒక్ స్రధక్ుడు) తన పగాతిని ఇతర స్రధక్ులక్ు 
చ ప్రుడు, ఇంకర ఇట వంటి జాా నయనిి ప్ ందటానికి పాయతిించమని సలహా 
ఇచయొడు. మరయసటి రోజు అతడు విపశ్ాన స్రధనను చేయలేక్ ప్ో యాడు, 

తయను క్ూడయ ఆచయరయాడు కరవరలని క రయక్ునే వరడు, అతనికి క్లిగిన గరాం 
వలన సంవేదనలను అనుభరతి చ ందలేక్ ప్ో యాడు. 

9) పతరయ పఖాాాతులు ప్ ందటం వలీ బహుమతులు ఇంకర ప్రరితోష్ికరలు 
అందుక్ుంటారయ (లాభో సిలోక  సకరకరో). ఇద  ఆచయరయాలక్ు సంబంధ్ ంచినద . 

10) ఎక్ుకవ మంద  శిషుాలను ప్ ందడయనికి, తప ుడు సిదయధ ంతయలను 
బో ధ్ ంచడం (మిచయఛలదోధ  చ యో యస్ో ). మన దేశ్ంలో కొంతమంద  
ఆచయరయాలునయిరయ, వరళళళ కొనిి ధ్యాన శిబిరరలను నిరాహించి,  మీరయ 
ఆరాసిధ తులలో మొదటి దశ్లో (శరో తయపని సిధ తిలో) లేదయ ర ండో  దశ్లో 
(సక్దయగరమి సిధ తిలో) వ నయిరని చయలా సులభంగర నిరణయించేవరరయ. 
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కరబటిట , ఇవి మారయని పద  సతనలు.   

మారయడ  గురించి తన స్రధక్ులను హెచొరించడంలో సయాాజి ఉ బ ఖిన్ 
గరరయ తగు జాగరతాలు వహించయరయ. మనం అరహంతులం అయిేాంతవరక్ు 
యి లీప ుడు క్ూడయ అపమాతాంగర వ ండయలి. మారయడు పనిిన జటిలమ ైన 
ఉచుొలలో మనం చయలా సులభంగర చిక్ుకక్ుంటాం. 

ఇక్కడ  వరాసంలో, బుదుధ ని బో ధనల గురించిన అనుమానయలక్ు 
సంబంధ్ ంచిన అప్రయాలపెై నేను దృష్ిట  పెటాట లనుక్ుంట నయిను. బుదుధ ని బో ధనల 
గురించి మన అవగరహన వాకిాగత అనుభవం దయారర ప్ ందనంత వరక్ు, ఇతర 
విశరాస్రల సిదయధ ంతయలు మనలో పవాేశించక్ుండయ మనం జాగరతా వహించయలి. బుదుధ ని 
సమకరలిక్ులలో, ఇతర సిదయధ ంతయలక్ు సంబంధ్ ంచిన ఆరయగురయ ఆచయరయాలునయిరయ, 

అవి (ఆ సిదయధ ంతయలు) నేడు పబాలంగర వ ని వివిధ మతయలు మరియు తతయాలలో 
అంతరీీనమ ైన మతపరమ ైన అభప్రాయాల పెై లేదయ తయతిాక్ సతతయాల పెై ఆధ్యరపడ  
వ నయియి. ఈ ఆచయరయాల సిదయధ ంతయలు శ్రమణ జీవితం వలన క్లిగ  ఫలాలు, శ్రమణ 
ఫల సుతా అనే పవాచనం దయారర సుష్వట క్రింపబడయా యి. బుదుధ డు, మగధ రరజ ైన 
అజాతశ్తుావ క్ు ఈ పవాచనయనిి బో ధ్ ంచయడు. ఒక్ రరతిా ఆ రరజు బుదుధ ని వదద క్ు 
వెళీి, ఆ ఆరయగురయ ఆచయరయాల దృష్ిట  క ణయనిి వివరించి, "భక్షువ  జీవితయనిి 
గడపడం దయారర ఒక్రయ ఏమి ప్ ందుతయరయ? అని పశాిించయడు. 
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ఇతర సిదయధ ంతయలక్ు చ ంద న ఆ ఆరయగురయ ఆచయరయాలు: 1) ప రరణ క్శ్ాప డు, 

క్రమ ఫలాలు వ ండవనే సిదయధ ంతయనిి బో ధ్ ంచయడు (అకిరయావరదం). 2) మకా్లి 
గోశరల, కరరా కరరణ సిదయధ ంత ఖండనను బో ధ్ ంచే వరడు (క్రరమనుస్రర లోక్ సంచయర 
వరదం). 3) అజిత క శ్క్ంబల, ప నరభవ సిదయధ ంత ఖండనను బో ధ్ ంచే వరడు (వినయశ్ 
వరదం). 4) పక్ుధ కరతయాయనుడు, క్రమ సిదయధ ంత ఖండనను బో ధ్ ంచే వరడు 

(అసంబంధ్ త వరదం). 5) నిగంథ నయధ ప తుాడు, ప్ోా తయసహక్ క్రమ ఫల సిదయధ ంత 
ఖండనను బో ధ్ ంచే వరడు (నిగరహ వరదం). 6) సంజయ బరలతథ  ప తుాడు, అసుషట  
సిదయధ ంతయనిి బో ధ్ ంచే వరడు (పలాయన వరదం). అసుషట ం అంటే ఏ మాతంా 
ఖచిొతతాం, ఎప ుడత వ ండదు. 

ఇప ుడు, ఈ ఆరయగురయ ఆచయరయాల సిదయధ ంతయల ఆవశ్ాక్త ఏమిటి? మొదటిద  
క్రమ ఫలాల ఖండన ఇంకర సతకరమల వృద ధ  యొక్క ఆవశ్ాక్తలను ఖండ ంచడం. 
సిధ రమ ైన ఫలితయలనిచేొ మిధ్యా దృషుట లు గల వాకిా, నియత మిధ్యా దృష్ిట క్, (అనే 
వాకిా) ఉనికి లోని ఉనిత లోకరలలో ప నరభవరనిి, ఇంకర విముకాి మారరా నిి 
త ంప క్ునే స్రధ యికి వస్రా డని అష్ిన్ బుదధ ఘోషుడు అనయిరయ. ఈ సిధ ర ఫలితయలు 
తదుపరి ప నరభవరలక్ు క్ూడయ వరిాసుా ంద . వరరి ఈ అలవరట  కరరణంగర, భవిషాత్ 
జనమలలో క్ూడయ ఇట వంటి మిధ్యా దృషుట లలో ఆనందయనిి ప్ ందుతూ వ ంటారయ. 
ఇద  ఎంత ఎలా వ ంట ందంటే ఇక్ వరరయ (అప్రయ లోకరలను) తపిుంచుక వడం 
అసంభవం. అందువలీ, కరరా మరియు కరరణం అనే దృష్ిట క ణం లేదనటమనేద  
చయలా తీవరాతి తీవమా ైన అభప్రాయం, ఎందుక్ంటే, అట వంటి నమమక్ంలో సిధ రపడ తే 
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ఇక్ ఆ తరయవరత ఒక్ వాకిా ఆచరణయతమక్ంగర ఎందుక్ూ పనికిరరనివరడవ తయడు. 
ఇట వంటి మిధ్యా దృషుట లు, బుదుధ ని బో ధనల యొక్క సాంత అవగరహన లోనికి 
పవాేశించక్ుండయ మనం జాగరతా వహించయలిస వ ంద . ఉదయహరణక్ు (ఈ మిధ్యా 
దృషుట లను నమిమతే) మనలోని రరగం రమప్రంతరం చ ందుతూ పెై చేయి స్రధ్ సుా ంద , 
ఇక్ ఇపుటి చ డు క్రమల ఫలితయలు భవిషాతుా లో తీవ ాపరిణయమాలు క్లుగజ యవనే 
నిరణయానికి వస్రా ం. మరోవెైప , అంతయ విధ్ , అంతయ ముందే నిరణయించబడ ంద  అనే 
తప ుడు నమమక్ంలో పడక్ూడదని క రయక్ుంట నయిం. ఇప ుడు సర ైన క్ృష్ి 
యొక్క ప్రాముఖాతను మనం నిరంతరం గురయా ంచుక వరలి. మనం గతయనిి 
మారొలేం, కరని మనం ఇప ుడు శీల, సమాధ్  మరియు పజాాలను విక్సింప 
చేయటానికి క్ృష్ి చేయాలి.  

 

నయలుగు రకరల పమాాదభరిత మరియు దో షపూరితమ ైన ఆచయరయాలు 

 దేశ్ సంచయరి శరంతక్క్ు ఇచిొన పవాచనంలో, పూజా ఆనందుడు, అనుసరించ 
క్ూడని నయలుగు రకరల అచయరయాలను గరరిొ వివరించయడు. నిజమ ైన బుదుధ ని 
బో ధనలను సజీవంగర ఉంచడయనికి పయాతిిసుా ని మనక్ు ఈ వివరణలలో 
లేవనెతాిన కొనిి అంశరలు ఎంతో ఉపయోగపడతయయి. మొదటి రక్ం ఆచయరయాడు, 

తనక్ు పతాీదీ త లుసునని, పతాీదీ దరిశంచయనని పాక్టిస్రా డు. అతనికి ఎనోి 
బాధ్యక్రమ ైన సంఘటనలు జరయగవచుొ, అవనీి విధ్  లిఖితం అంటాడు. ఇక్ 
ర ండవ రక్ం ఆచయరయాడు తన బో ధనలక్ు ఆధ్యరం శరస్రా ా లని, అపుటి సమాజంలోని 
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నమమకరలని, సంపాదయయాలని ఇంకర గరంధ్యలలో అలా వ ందని ప్రాతిపద క్గర 
చ బుతయడు. అతనికి సగం త లుసు, సగం త లియదు. ఇక్ మరడవ రక్ం ఆచయరయాడు, 

తన సిదయధ ంతయలను కొంత తరకం మరికొంత అనుభవం ఆధ్యరంగర చ బుతయడు, కొంత 
భాగం సతాం, మిగిలినద  అసతాం. ఇక్ నయలుగవ రక్ం ఆచయరయాడు, మందమతి 
మరియు మరఢుడు, ఎందుక్ంటే ఈ కరరణంగర అతను తపిుంచుక్ునే 
సమాధ్యనయలు ఇచిొన గురయవ  సంజయుడ లా ఉంటాడు (పలాయన వరదం). 
మనక్ు లభంచని సిదుధ ల గురించి నటించక్ూడదని త లియాలి. వరసావరనికి, 
అనుభవపూరాక్మ ైన సతాం యొక్క ప్రాధ్యనాత ఏమిటంటే ఈ నయలుగు రకరల ైన 
ఆచయరయాలుగర వావహరించక్ుండయ వ ండటం. మనం బుదుధ ని బో ధనలను ఎంత 
అధాయనం చేసినయ, వరటిని ప్రటించక్ ప్ో తే తప ులు చేస్రా ం. మనం ఎంతటి త లివెైన 
వరరిమయినయ, సతయానిి అనుభవ పూరాక్ంగర త లుసుక లేక్ప్ో తే, తరరకలు ఏ 
మాతంా సహాయపడవ . 

అనుసరించడయనికి ఒక్ ఉదయహరణ 

 మన ఆచయరయాల ైన సయాాజీ ఉ బ ఖిన్ గరరిని ఉదయహరణగర క్లిగివ ండటం 
మన అదృషట ం. వరరయ అస్రధ్యరణ విజయాలు ప్ ంద న వాకిా, కరనీ ఏనయడత 
వరసావరనికి స్రధ్ ంచిన పగాతి క్ంటే ఎక్ుకవ పగాతి ప్ ంద నట ీ  ఎప ుడత నటించ 
లేదు. బుదుధ ని బో ధనలలో వరరిక్ుని పట ట  గరఢమ ైనద , కరనీ వరరయ వరాసిన 
ఆంగీంలోని కొనిి గరంధ్యలను మనం చతడవచుొ, ఏనయడత వరరయ తనొక్ 
విదయాంసుడనని పకా్టించుక లేదు. తయను సాయంగర అనుభరతి దయారర ప్ ంద న 
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దయనేి బో ధ్ ంచయనని మరీ చ ప్రురయ. ఒక్టికి ర ండు స్రరయీ  (ధ్యాన) ఫలితయలను, ప్రలీ 
స్రహితాం తోను మరియు పూజా వెబర సయదయ గరరీ వంటి వరరీ బో ధనలతోనత 
పరీక్ష ంచి గరని సతా నిరరధ రణ చేసత వరరయ కరదు.  సయాాజీ ఉ బ ఖిన్ గరరయ 
స్రధక్ులను తను బో ధ్ ంచినద  గుడ ా గర నమమమని క రలేదు, వరరి వరరి అనుభవ 
పూరాక్ంగర త లుసుక మని చ పతువరరయ. సయాాజీ ఉ బ ఖిన్ గరరిని ఉదయహరణగర 
తీసుకొని, వరరికి అనుగుణంగర జీవించటానికి మనమందరం క్ృష్ి చేయాలని 
నిశ్ొయించుక్ుందయం. మనమందరం శీల, సమాధ్  మరియు పాజాలలో ప రోగతిని 
ప్ ందుదయం. బుదుధ ని సాచఛమ ైన బో ధనలను సజీవంగర వ ంచుతూ, ఇతరయలు 
తమయందు నిరరాణశరంతిని ప్ ందటం క సం సహాయపడదయం. 

సమాపాం. 

----------- 
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పజాాా  పదములు 
[ఎలీప ుడు సుష్వట క్రిసతా  (పూజా వెబు సయద గరరయ)] 

 "శీల" సంక్లుం సవాక్రించిన తరయవరత, దయనిని విధ్ గర ప్రటించండ . ఒక్స్రరి 
మీరయ దయనిలో పరిపక్ాత స్రధ్ ంచిన తరయవరత, మీ (ధరమ బదధ మ ైన) క రిక్లు 
(సమాధ్ ని ప్ ందటం వంటివి)  చయలా సులభంగర నెరవేరయతయయి. 
 వరామాన జనమలోను, ఈ జనన మరణ చక్రంలోని ముందు జనమలలోనత 
శరంతిని, సుఖ సంతోషరలను, బుదుధ డ  బో ధనలు తపు మరింక వీ ఇవాలేవ . 
బుదుధ ని బో ధనలు తిాపిటక్ గరంధ్యలలో మరడు భాగరలుగర మరరాీభవింపబడ  
వ నయియి. తిాపిటకరలు అనేక్ సంప టాలుగర విభజింపబడ నవి, విస్రా రమ ైనవి, 
కరబటిట  వరటి స్రరరనిి మనం గరహించయలి. తిాపిటకరల స్రరం 37 అంశరల బో ధ్ పకిాయ 
ధరరమలు (జాా నోదయానికి కరవలసిన పధా్యనయంశరలు). ఈ బో ధ్ పకిాయ ధరరమల 
స్రరమే ఆరా అషరఠ ంగ మారాం. ఈ ఆరా అషరఠ ంగ మారాం యొక్క స్రరమే మరడు 
విధ్యల శిక్ష్ణ (శీల, సమాధ్ , పజాా), ఈ మరడు విధ్యల శిక్ష్ణయ స్రరమే ఏక  ధమోమ, 
ఒక్కటే అయిన ధరమం. 
 ఆ మరడు శిక్ష్ణలు, అధ్  శీల (సంపూరణ నెైతిక్త), అధ్  చితా (ఉనిత 
సమాధ్ ), మరియు అధ్  పజాా (సంపూరణ పజాా). 
 నయమ, రమప్రల సతా సాభావరలను ఒక్రయ త లుసుక్ుంటూ వ ంటే, ఇక్ 
భౌతిక్మ ైన లేదయ మానసిక్మ ైన దయరి తపుటం అంటూ ఇక్ ఏమీ వ ండదు. దీనినే 
అధ్  శీల (సంపూరణ నెైతిక్త) అంటారయ. 
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 అధ్  శీల సిధ రంగర వ నిప ుడు, విచొలవిడ  తనయనిి వదలి మనసుస 
నిలక్డగర, నెమమద పడ  అతాంత పశారంతంగర వ ంట ంద . దయనినే అధ్  చితా 
అంటారయ. 
 అధ్  చితా (లేదయ సమాధ్ ) బాగర బలంగర వ నిప ుడు, కొంత కరలం 
తరయవరత, నయమ, రమప్రల సతా సాభావం ఎరయక్ లోనికి వచిొనప ుడు, క టాీ ద  
ధ్యతువ లు ఒక్క క్ష్ణ కరలంలో ఉతునిం అయి నశించటానిి త లుసుక్ుంటారయ, 
ఇంకర ఈ పకాిరయ మనుషుాల విషయంలో కరని, లేదయ దేవతల లేదయ బహామల 
విషయంలోనత క్ూడయ అలా కొనస్రగటానిి మరియు దీంటలీ  ఎవరి జోక్ాం 
లేక్ప్ో వటానిి (అనతా) గమనిస్రా రయ. ఈ ఉతయుద వాయ పకాిరయ ను అరధం 
చేసుక్ుని స్రధక్ుడు,  "అధ్  పజాా" ను స్రధ్ ంచినట ీ గర త లుసుక వరలి. 
 ఈ పకాిరయను మామరలు మాటలలో అరధం చేసుక వరలంటే, మనం నయసికర 
రంధ్యాల దయారర లోపలికి వెళళళ గరలి మరియు బయటక్ు వెళళళ గరలి అనుభరతుల 
దయారర త లుసుక్ుందయం. ముక్ుక కిరంద, పెై పెదవి పెైన మధా భాగంలో,  శరాస రరక్ 
ప్ో క్ల తయకిడ  సంవేదనలు మన అనుభరతికి వసతా  వ ంటాయి. 
 ముక్ుక అడుగు కొన స్రధ నం వదద  (పెై పెదవి మధా భాగం వదద ) (గరలి తయకిడ ) 
సంవేదనలు త లుసతా  వ ంటాయి. ఈ ముక్ుక అడుగు కొన స్రధ నం వదద  గరలి, 
వరయో లోపలక్ు మరియు బయటక్ు పరయగులు పెడుతూ వ ంట ంద . ఎప ుడ ైతే 
ఈ ర ండత (ముక్ుక అడుగు కొన స్రధ నం మరియు గరలి తయకిడ ) క్లుస్రా యో, 
"ఫో టఠ బబ" (సురశ సంవేదన) క్లుగుతుంద . ముక్ుక అడుగు కొన స్రధ నం, గరలి 
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తయకిడ , ఏరుడ న సంవేదన, రమప మే (ఫో టఠ బబ). ఆ సంవేదనను త లుసుకొనేదీ 
నయమ. కరబటిట , మీరయ ఎవరినో నయమ, రమప్ర ల గురించి అడగరలిసన అవసరం లేదు, 
ఇక్ మీ ధ్యాసను ముక్ుక అడుగు కొన స్రధ నం వదద  వ ంచండ . గరలి లోపలికి 
పవాహిసుా నిప ుడు, దయని తయకిడ  మీక్ు త లుసుా ంద  మరియు అద  బయటక్ు  
పవాహిసుా నిప ుడు, దయని తయకిడ  మీక్ు త లుసుా ంద . మీరయ మీ మనసుసను దయనిపెై 
(గరలి తయకిడ  పెై) ఉంచి, దయని గురించి త లుసుక్ుంట ంటే లోభం (దురరశ్), దేాషం 
(క పం), మోహం (భాాంతి) లో మునిగి ఉండటానికి అవకరశ్ం లేదు. మీరయ వరటిలో 
(లోభం, దేాషం, మోహం లో) మునిగి లేక్ప్ో తే, ఆ మంటలు వరటంతట అవే 
ఆరిప్ో తయయి. అవి (మంటలు) ఆరిప్ో యినప ుడు, శరంతి క్లుగుతుంద . 
 వరసావ (శరాస) తయకిడ  కి ముందు, ఆ (తయకిడ ) సంవేదన త లియదు; అలాగ  
(శరాస) తయకిడ  తరయవరత క్ూడయ, ఆ (తయకిడ ) సంవేదన త లియదు. (శరాస) తయకిడ  
వ నిప ుడే వరసావంగర త లుసుా ంద . ఇదే "వరామాన సతాం", "యధ్యరధ వరామాన 
సతాం". 
 ఒక్రయ చేయవలసినద  ఏమిటంటే, ఆ (శరాస) సురశ అనుభరతిని గరహిసతా  
మరియు నిరంతరంగర జరయగుతుని ఆ పాకిరయను త లుసుక్ుంటూ వ ండయలి. ఒక్ 
రోజు లోని 24 గంటలలో కొంత సమయానిి అలా స్రధన చేయగలిగితే, చయలా 
సంతోషక్రంగర వ ంట ంద . అయితే, ఆ (శరాస) తయకిడ  ని త లుసుక వటంలో 
విఫలం అయితే, క్ష్ణంలో కొనిి క టీ స్రరయీ  ఉదయ వాయ మవ తుని వరటిని 
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త లుసుక లేరయ, ఇక్ అద  మీ లాభ నషరట ల ఆదయయప  పటిట క్లో నషట ం వెైప  
చతపించబడుతుంద .   
 ముక్ుక అడుగు కొన స్రధ నం వదద , శరాస తయకిడ ని నిరంతరంగర 
త లుసుక్ుంటూ వ ంటే, మీరయ నయమ, రమప్ర ల గురించి త లుసుక గలుగుతయరయ. 
అప ుడు మీరయ, ఇతడు ప రయషుడు, ఈవిడ సవా ర, ఇద  ఈ జీవి అని కరక్ుండయ, నయమ, 
రమప్రలను, అనయతమను త లుసుక్ుంటారయ. అప ుడు బుదుధ ని బో ధనలను 
సరయినవిగర సవాక్రించ గలుగుతయరయ. ఇవనీి మీక్ు మీర  త లుసుక గలుగుతయరయ. 
మీర వారిని అడగరలిసన పని లేదు. ముక్ుక అడుగు కొన స్రధ నం వదద , శరాస 
తయకిడ ని నిరంతరంగర త లుసుక్ుంటూ వ ంటే, ఆ సమయంలో ఆతమ వంటిద  ఏదీ 
లేదని  మీర  త లుసుక్ుంటారయ. 
 (గరలి) తయకిడ ని త లుసుక్ుంట ంనిప ుడు, ఆ క్ష్ణయలలో మీక్ు సుషట మ ైన 
అవగరహన ఏరుడుతుంద . సమాక్ దృష్ిట  ని వృద ధ  చేసుక్ుంటారయ. ఈ పపాంచంలో 
నయమ, రమప్రలు తపు మర దీ లేదని త లుసుక్ుంటారయ, ఈ నయమ, రమప్రల ఎడల 
విశరీషణయతమక్ మ ైన అంతరదృష్ిట  ఏరుడుతుంద . ఆ జాా నయనేి, "నయమ రమప పరిచేఛద 
ఞాణం" అంటారయ. 
 శరాస రరక్ ప్ో క్ల తయకిడ  యొక్క నిరంతర సంవేదనను క్లిగివ ండటం 
మరియు ఆ సంవేదనను నిరంతరం త లుసుక వటం, "ఆతమ" అనే అసతా 
భావనను తీసివేసుా ంద . మీరయ చయలా తక్ుకవ సమయంలోనే దీనిని ప్ ందుతయరనేద  
నిజం, అయితే దయని వలీ క్లిగ  పాయోజనయనిి మీరయ తక్ుకవ అంచనయ వేయక్ండ . 
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ధ్యానం వలీ ఏమీ రరదని, ధ్యానం లో మీక్ు ఏ అనుభరతులూ క్లగడం లేదని 
ఎప ుడత అనుక క్ండ . బుదుధ ని శరసన సమయంలో జనిమంచడం అదృషట ం, (స్రధన 
దయారర) అస్రధ్యరణ పయాోజనయలు ప్ ందటం ఖచిొతం. మీ ఆహారం మొదల ైన వరట ి
గురించి మరిొప్ో ండ  మరియు లక్షమానిి స్రధ్ ంచడం కొరక్ు మీ శరయశ్క్ుా లా క్ృష్ి 
చేయండ . 
 పెైన చ పిున విషయాలు, పూజా వెబు సయద గరరి బో ధనల స్రరరంశ్ం. 

------------ 
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సయాాజి ఉ బ ఖిన్ గరరి పజాా 

[Wisdom of Sayagyi U Ba Khin] 

[సయా ఉ ఖిన్ జ గరరి చే చ పుబడ నద ] 

నయ ఈనయటి ధరమ పవాచనం "సయాాజి ఉ బ ఖిన్ గరరి పజాాా  విశరషరల" గురించి. 
"కరరణం (cause) లేక్ుండయ ఏ కరరాం (effect) వ ండదు, అలాగ  కరరాం (effect) 

లేక్ుండయ క్ూడయ ఏ కరరణం (cause) వ ండదు" అని సయాాజి ఉ బ ఖిన్ గరరయ 
చ ప్రురయ. క్రమ నియమం సరోానితమ ైనద  మరియు తపిుంచలేనిద . మనం గతం 
లో చేసిన క్రమల ఫలమే ఇపుటి మన ఈ సిధ తి. మనలోని క్రమ సంస్రకరరలను 
శరశ్ాతంగర అంతం చేసి, సరోానితమ ైన నిరరాణయనిి ప్ ందేవరక్ు, ఈ సంస్రర 
చక్రంలో ఏవొక్ రక్మ ైన ఇబబందులు క్లుగుతూనే వ ంటాయి, వరటిని మనం 
అనితాతతో సహించయలి. అనితాత ఖచిొతంగర వీటిపెై (ఈ ఇబబందుల పెై) విజయం 
స్రధ్ సుా ంద , ఇక్ ఇవనీి (ఈ ఇబబందులు) వ నిపుటికీ, మీరయ మంచి సిధ తులలో 
వ ంటారయ. 

అనితాత అనేద  ఒక్ మహా శ్కాి. ఈ మహా శ్కాిని జాగరమక్తతో 
ఉపయోగించయలి, అప ుడు మీలో శరంతి వ ంట ంద . కరని ఒక్ హెచొరిక్, 

మీరిప ుడు తృషణ  (Taṇhā), అహం (Māna), మిధ్యా దృష్ిట  (diṭṭhi) అనే శ్క్ుా ల 
యుగంలోని అయస్రకంత క్ష తంా లో జీవిసుా నయిరని మరయవక్ండ . మీరయ 
జాగరమక్తతో ఇంకర నిరంతరంగర స్రధన చేయక్ప్ో తే ఈ వినయశ్క్ శ్క్ుా లను 
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ఛేద ంచడం మరియు అనితాతను చవిచతడటం అంత సులభం కరదు. (ధ్యాన 
స్రధనలో) ముందుక్ు స్రగటానికి ఎనోి క్షట ంగర ఉని సందరరభలు మీక్ు ఎదురయ 
కరవచుొ. పసాుా తయనికి మీక్ు ఏద  అనితాత యొక్క ఎరయక్ను తగిాసుా ంద  లేక్ ఏద  
అనితాత యొక్క ఎరయక్ను పెంచటానికి సహాయపడుతుందో , వరటి భరదయలను ఎలా 
గురాించయలో మీక్ు త లిసత వ ంట ంద . (సతి, విరియ). 

మీరయ వాక్ుా లను, వసుా  విషయాలను, పదాేశరలను అనుభరతి చ ందటం 
అనేద  విక్సింపజ సుక వరలి. దీని క సం, మీరయ మీ రోజువరరీ మరియు బాధాత గల 
ధరరమల పరిధ్  లోనివి కరక్ుండయ ఇతర బాహా విషయాలను వద లివేయాలి. ఇక్కడ 
సయాాజీ ఏమి చ ప్రురంటే, మీరయ తపుక్ుండయ వాక్ుా లను, వసుా  విషయాలను, 

పదాేశరలను అనుభరతి చ ందటం అనేద  విక్సింపజ సుక వరలి. ఇద  చయలా 
ముఖామ ైన విషయం. స్రధనలో మీరయ పరిపక్ాత స్రధ్ ంచినప ుడు, మీక  
త లుసుా ంద , మీరయ వాక్ుా లను, వసుా  విషయాలను, పదాేశరలను అనుభరతి 
చ ందుతునయిరని. వాక్ుా లను, వసుా  విషయాలను, పదాేశరలను అనుభరతి 
చ ందుతునిప ుడు, దతరంగర వ ంచవలసినవి ఏమిటల త లుసుా ంద , ఇద  చయలా 
ముఖాం. 

ఒక  రక్మ ైన (విదుాత్ లేదయ అయస్రకంత) శ్క్ుా లు విక్రిషస్రా యని (like 

charges repel each other), ధన శ్క్ుా లు (positive charges), ఋణ శ్క్ుా లను 
(negative charges) ఆక్రిషస్రా యని మీక్ు త లుసు. ఒక్ వాకిా విపశ్ానలో పగాతి 
చ ంద నప ుడు, ముఖాంగర అతడు అనితాతయ అనుభవంలో లీనమ ై వ నిప ుడు 
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ధన శ్కాిగర (positively charged గర) మారయతయడు. ఈ అవిదా (avijjā) లేదయ 
అజాా నప  పపాంచంలో, అనితాతను అనుభవంలోనికి త చుొక లేని అందరమ ఋణ 
శ్క్ుా లౌతయరయ (negatively charged). ఒక్వేళ మీరయ ఋణ శ్కాి గల వాకిా ఆధ్ీనంలో 
(subordinated అయి) వ ంటే, మీ అనితాతయ అనుభవం బలహీన పడుతుంద . 
మీరయ ఋణ శ్క్ుా లతో (negative charges తో) నిండ న పాదేశ్ంలో ఉనిప ుడు 
లేదయ ఋణ శ్క్ుా ల (negative charges) పభాావంతో నిండ న వసుా వ లను 
తయకినప ుడు లేదయ పట ట క్ునిప ుడు క్ూడయ అలాంటిదే జరయగుతుంద . ఆ 
సమయంలో, మీరయ మీ శ్రీరంలోనికి ఋణ శ్క్ుా లను (negative charges) లేదయ 
మలినయలను (impurities ను) ఆక్రిషసుా నిట ీ గర భావిస్రా రయ. మీరయ ఆ భావనను 
అనితాతగర గమనిస్రా రయ, ఆ తరయవరత మీక్ు వీల ైనంత తారలో, మీ ధ్యాన స్రధ నప  
గద లో కొంచ ం సతప  స్రధన చేసి అనితాతయ శ్కాి దయారర మీరయ విలీనం చేసుక్ుని 
మలినయలను తీసి వేస్రా రయ.  

మానవజాతిపెై ఆధ్ పతాం చ లాయించే దుషట  మానసకి్ శ్క్ుా లను 
ఎదురోకవడయనికి పవితమా ైన మరియు ఉతామమ ైన మానసిక్ శ్క్ుా లను ఉతునిం 
చేయటం చయలా అవసరం. ఇదంత సులభం కరదు. ఏ సమరయధ డ ైన ఆచయరయాని 
సహాయం లేక్ుండయ పవితమా ైన మానసిక్ సిధ తులక్ు చేరయక లేము. ఈ దుషట  
శ్క్ుా లను ఎదురచకనటానికి పభాావవంతమ ైన శ్కాిని పెంప్ ంద ంచుక వరలనుక్ుంటే 
దయనిక సం మనం బుదుధ ని బో ధనల ఆధ్యరంగర, ధరమంగర స్రధన చేయవలసి 
వ ంట ంద . 
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ఆధునిక్ విజాా నశరసారం దయని పరిజాా న పరిధ్ లో, మానవ ని వివేక్ం ఫలితంగర 
అతాంత భయంక్రమ ైన అణాస్రా ా నిి ఇచిొంద . సర ైన ద శ్లో వెళళడయనికి అతడు 
తన త లివితేటలను ఉపయోగిసుా నయిడయ? బుదుధ ని బో ధనల స్రరం పకారరం అతడు 
మంచివర లేక్ చ డు మానసిక్ శ్క్ుా లను సృష్ిట సుా నయిడయ? మన త లివితేటలిి ఏ 
విషయం మీద ఎలా ఉపయోగించయలో నిరణయించేద  మన అభీషఠ ం. మన 
త లివితేటలిి, పదయరధం లోని అణు శ్కాి మీద విజయం స్రధ్ ంచటానికి ఉపయోగించే 
క్ంట,ే మన లోని శ్కాిని జయించటానికి ఎందుక్ు ఉపయోగించ క్ూడదు. 
అంతరంగంలో ఇద  శరంతి నిసుా ంద  ఇంకర దీనిని అందరితో పంచుక వడయనికి 
వీలవ తుంద . అప ుడు మనం పవితమా ైన మరియు శ్కిావంతమ ైనట వంటి 
మానసిక్ శ్క్ుా లను పసారింపజ యగలుగుతయం, ఇవి మన చుటూట  వ ని దుషట  
శ్క్ుా లను విజయవంతంగర ఎదురచకంటాయి. 

నేను మీక్ు ధమమగర అనితాతను ఇచయొను, అనితాతను ఆచరణలో 
పెటిట నందుక్ు, రోజువరరీ జీవితంలో ఉపయోగిసుా నిందుక్ు, మరియు (ఈ సంస్రర 
స్రగరంలో) తలను నీటిపెై వ ంచగలుగుతునిందుక్ు మిమమలిి నేను 
అభనంద సుా నయిను. మీరయ అనితాతో వ ంటే నయతో వ నిటేీ , అనితాతను సరిగర 
విక్సింపజ సుక్ుంటే, అద  మీ అనిి సమసాలను పరిషకరిసుా ంద . ఇక్ మీరయ మీ 
సమసాలను చ పిు, సమాధ్యనయలను ప్ ందవలసిన అవసరం వ ండదు. 

అనితా బో ధ పెరిగ  కొదీద , అవిదా యొక్క త ఱలు తొలగిప్ో తయయి. సమాక్ దృష్ిట  
యొక్క మారాం సుషట ంగర ఉనిప ుడు, సందేహాలు వరటంతటవే అదృశ్ామ ై 
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ప్ో తయయి. అప ుడు మీరయ నిజంగర విషయాలను సతాదరశనం చేయగలరయ. అనితా 
బో ధ ఆధ్యరంగర మీ మనసుసను మీ శ్రీరం లోనే ఉంచండ , ఇక్ మీరయ మానవరళిని 
ఎదురచకనే అనేక్ ఇబబందులను అధ్ గమిస్రా రయ. 

జలుబు చేసిందనుక ండ , తగిన వెైదాం (treatment) తీసుక్ుంటాం, అలాగ  
ఏఏ రమప్రలలో వ ని దు:ఖానెైనయ తొలగించయలనుక్ుంటే, దు:ఖానిి 
నిరోధ్ ంచయలనుక్ుంటే, విపశ్ానయ ధ్యాన స్రధనను మనఃపూరిాగర సవాక్రించి చేస్రా రని 
ఆశిసుా నయిను. బుదుధ ని బో ధనలపెై మీక్ుని శ్రదధ  మీద ఆధ్యరపడ  ఫలితయలు 
వ ంటాయి. అనితా, దు:ఖ, అనయతమలను సరిగర స్రధన దయారర అరధం 
చేసుక్ునిప ుడు శరరీరక్, మానసిక్ రయగమతలు నయమవ తయయి. ఇక్కడ 
జాలిపడ వలసిన విషయం ఏమిటంటే, అనేక్ విషయాలపెై మీక్ుని ఆసకిా 
కరరణంగర, సుషట ంగర త లుసుక వలసిన అనితాత యొక్క అవగరహన ఇంకర 
తక్ుకవగర వ ంద , ఇక్ నిరిదషట  మారాంలో విపశ్ానయ ధ్యానం లో ఉనిత సిధ తులక్ు 
చేరయక క్ుండయ, క్నీసం మీరయ వాక్ుా లను, పదాేశరలను అనుభరతి చ ందే సిధ తికి 
చేరయకొని, ఆ వాక్ుా లు, పదాేశరలు (ధరమంలోని పాగతికి) సహాయపడగలవర లేదయ 
హానిచేస్రా యో నిరణయించ లేని విధంగర (అనేక్ విషయాలపెై మీక్ుని ఆసకిా) 
పెడదయరి పెటిట సుా నయియి. ఈ పగాతికి, మీ విపశ్ానే కొలబదద . 

ప్రామాణిక్మ ైన ఈ విపశ్ానయ ధ్యానం యొక్క నిజమ ైన విలువ గురించి ఈ 
సమయానికి మీక్ు ఎట వంటి సందేహం లేదని నేను అనుకొంట నయిను. ఇంకర 
మీలో (విపశ్ాన గురించి) సందేహాలు ఉనయియంటే బుదుధ ని బో ధనల స్రధనలో 
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మీక్ు ఎంతవరక్ు పట ట  వ ండయలో అంత లేనటేీ . బుదుధ ని కరలంలో లాగ , ఇప ుడు 
క్ూడయ వాక్ుా లు అనితాత యొక్క అవగరహన క సం క్షట పడవలసి వ ంట ంద . అలా 
మనం చేయగలిగితే, అనేక్ క్షరట ల నుంచి బయటపడగలుగుతయం. నయ సలహా 
ఏమిటంటే, అనితాత యొక్క ఎరయక్లో సిధ రపడటం క సం పరితపించయలి కరని, మీ 
అనయరోగరాల గురించి కరదు, వీటిని నిప ణుల ైన వెైదుాల  సంరక్ష్ణక్ు వద లిపెటట ండ . 
ఒక్ కొవొాతాి లోని వెలుగు గద లోని చీక్టిని ప్రరదోా లినట ీ , ఒక్ మనిష్ి లో 
విక్సించిన (అనితా ధరమం యొక్క) కరంతి అనేక్ మంద  లోని చీక్టీను 
ప్రరదోా లటానికి ఉపయోగపడుతుంద . 

మీరయ మత పెదద లను క్లసి, మాటాీ డటానికి అవకరశ్ం ద రికినందుక్ు 
సంతోషంగర వ ంద . బుదుధ డు బో ధ్ ంచిన ధరమం లోని పెదద ల సంపదాయయంలోని 
వాకిాగర (As Theravada Buddhist) నేను నయ క సం మనందరం చేసుా ని దయనితో 
సంతృపిా  చ ందయలి. ఇతర ఆధ్యాతిమక్ సంఘాల లక్షమాల గురించి మనం 
మాటాీ డుక వటం సముచితం కరదు. వరళళ స్రధనే గచపుదని భావించే వరరయ 
అక్కడ క  వెళళవచుొ. బుదుధ డు బో ధ్ ంచిన ధరమం లోని పెదద ల సంపదాయయం పకారరం 
(as taught in Theravada Buddhism ) ఫల సమాపతుా లను, నిరరాణ ఫలాలను 
ప్ ందయలనుక్ునే వరరయ మన దగారక్ు వస్రా రయ. వివరద అంశరల జోలికి వెళళటం, 

వరదనలక్ు ద గటం మన ఉదేద శ్ం ఎపుటికి కరక్ూడదు. పిండ  వంట (ధరమం) యొక్క 
ఋజువ  (ధరమ రసం) రయచి చతడటం లోనే వ ంట ంద , ఆ పిండ  వంటను రయచిని 
క రయక్ునే వరరి గురించే మనం ఆలోచించయలి. 
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మలినమ ైన మనసుస అడుగు ప్ రల (base) నుంచి, మిధ్యా దృషుట ల నుంచి, 

ఉతునిమయిేా వనీి దు:ఖానికి దయరి తీస్రా యని బుదుధ డు చ ప్రుడు. పవితమా ైన 
మనసుస అడుగు ప్ రల నుంచి, సమాక్ సమాధ్  నుంచి, ఉతునిమయిేా వనీి 
శరంతి నిస్రా యి అదీ మానవజాతికి కరవలసినంతగర. 

అనితా సిదయధ ంతయనికి లోబడ  ఉండనిద  ఏదీ లేదు. బరరమ నుండ  బయలుదేరి 
బుదుధ ని బో ధనల ఆచరణయతమక్ స్రధనను పపాంచ పజాలక్ు అంద ంచలేక్ప్ో వటం 
క్ూడయ అనితాతక్ు లోబడే వ ంద . కరబటిట  తారలోనే లేదయ ఆ తరయవరత నెైనయ బరరమ 
నుంచి (ధరమ దయనం చేయటానికి) బయలుదేరతయం. ఈ విషయానిి 
నిరణయించవలసింద , మీరయ కరని లేక్ నేను కరని కరదు. నేను ఇద వరక్ు 
చ పిునట ీ గర, (విపశ్ాన ధ్యాన) వెైజాా నిక్ుల క సం, మారా నిర దశ్క్ శ్క్ుా లు, విపశ్ాన 
ఘంటిక్లు మోర గించేటంత వరక్ు ఆగవలసి వ ంట ంద . 

ఇలోగర మనం క్షట  పడయలి, చయలా చయలా క్షట  పడయలి, మనసుసను శ్రీరం లోనే 
వ ంచయలి, ఇంకర అనితా, లేక్ దు:ఖ, లేక్ అనయతమల యొక్క నిరంతర ఎరయక్లో 
వ ండయలి.  ఈ సమయంలో మొతాం పపాంచంలో, వాతిర క్ శ్క్ుా లు తల తయా యి. మీరయ 
చ పతుద  నిజమే, ఇవి, (ఈ వాతిర క్ శ్క్ుా లు) పెనుగరలిలా, పెనుతుఫరనులా 
విరయచుక్ుపడుతునయియనే అనుక వరలి. ఈ పపాంచంలో ఒక్డు చపలుడు, 

వరాక్ులత చ ంద న వరడు అయితే, అక్కడే ఈ శ్క్ుా లు ఉతునిమయి, 

విజృంభస్రా యి. ఇక్ ధరమం తపు వేర  ఎట వంటి రక్ష్ణ లేదు.  
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మీరయ ప్ ంద న ధరరమనిి మరచి ప్ో క్ుండయ జీవించమని గురయా  చేయడం నయ 
క్రావాం. ఏ కరరణం లేక్ుండయ పరిణయమం వ ండదు. సంభవించే విభని 
పరిసిధ తులనిింటి లోను ధరమబదధ ంగరనే వ ండమని మిమమలిి క రయతునయిను. 
ఒక్రి క్రమ ఫలితయలు ఎలా వ ంటాయో ముందుగర త లియదు. తనని తయను 
(ధరమంలో) సిధ రంగర వ ంచుక వటం క సం, ఒక్రయ శీల, సమాధ్  మరియు పజాాలలో 
సంపూరిాగర శిక్ష్ణ ప్ ందటానికి అనిి పాయతయిలు చేయవలసి వ ంట ందని నేను 
నముమతునయిను. ఈ విధంగర ఒక్రయ, మంచి ఫలితయలను, క్ష మ స్ౌఖాాలను 
ప్ ందగలరయ. 

విపశ్ాన స్రధన చేయడయనికి ముందు, సమాధ్ ని ప్ ందడం కొరక్ు (క్ుశ్ల 
చితాసస ఏక్గాత కొరక్ు) దయచేసి పతాిరోజూ అనయప్రన స్రధన చేయండ . మీ సమాధ్  
ఆధ్యరం క్ుశ్లమ ైతేనే, మీ విపశ్ానయ పజాా విక్సిసుా ంద . మీ విపశ్ానయ పజాా 
విక్సించినప ుడు  మాతమాే, నేను పంపత మ తా ధ్యతువ ను మీరయ చక్కగర 
ప్ ందగలరయ. మీరయ దేనినెైనయ ఇషట పడ తే, లోభం వ నిట ీ ; మీరయ దేనినెైనయ 
ఇషట పడక్ప్ో తే, దేాషం, క ర ధం వ నిట ీ , మీరయ ఈ ర ండ ంటీ నడమ జీవనయనిి 
స్రగిసుా ంటారయ. వీటి నుండ  విముకాి ప్ ందడయనికి, మీరయ బుదుధ ని మారాంలోనే దృష్ిట  
క ందీకా్రించయలి. అలాగ  మీరయ అనితాతతో వ నిప ుడు లేదయ సమాధ్ ని 
క్లిగివ నిప ుడు మాతమాే మీరయ (క ీశరల నుంచి) విముకిాలో వ నిట ీ . ఈ 
సిధ తులను ప్ ందటం చయలా క్షట మే. చయలా పెదద  మొతాంలో, మన లోలోతులోీ  అక్ుశ్ల 
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క్రమలను, చ డు ఉదేద శరల బీజాలను క్లిగివ నయిం, ఇంకర వరటి ఫల సమాపిా  జరయగ 
లేదు, కరబటిట  వరటిని మనం మన సంస్రర చక్రం లో మోసుక్ు ప్ో తూ వ ంటాం. 

 వీటి (అక్ుశ్ల క్రమల) ఫల సమాపిా కి, ఒక  ఒక్ కరలం వ ంద . అద  
పకారశ్వంతమ ైన (బుదుధ ని) శరసనంలోనత మరియు విముకాి ప్ ందుతుని 
(ఆరయాలవ తుని) కరలంలోనత. ఈ అవకరశ్ం ద రికినప ుడు, వదలక్ండ . జీవిత 
సమయం అనిద  చయలా తక్ుకవ, ఈ అవకరశ్ం వచిొనప ుడు వద లివేసతా , మరణ 
మనిద  ఎప ుడ ైనయ రరవచుొ, ఇప ుడప ుడే ఇట వంటి అవకరశ్ం మళ్ళళ తారలో 
రరక్ ప్ో వచుొ, ఇక్ ఈ అవకరశరనిి మీరయ ప్ గచట ట క్ునిటేీ . కరబటిట , ఎక్కడునయి సర , 
మీరయ, ఈ అవకరశరనిి అలవరట గర స్రధామ ైనంత వరక్ు ఉపయోగించుక ండ , మీ 
స్రమరరధ ానికి అనుగుణంగర ధరరమనిి (అనుభవపూరాక్ంగర) అరధం చేసుక ండ . 
నేను మీకొక్ హెచొరిక్ చేయాలనుక్ుంట నయిను. ఏమిటంటే, శీలం అంటే అద  
బుదుధ డు నేరిున శీలం, సమాధ్  అంటే అద  బుదుధ డు నేరిున సమాధ్ , ఇంకర పజాా 
అంటే అద  బుదుధ డు నేరిున పజాా. అప ుడే ధరమం లోని ఈ మరడు శిక్ష్ణలను (శీల, 

సమాధ్ , పజాా లను) ధ్యాన స్రధన దయారర సుషట ంగర అనుభవం లోనికి త చుొకొని, 

ధరమంలో విక్సించగలరయ. ఎవర ైతే ఈ శీల, సమాధ్  మరియు పజాాల యొక్క 
లక్షమానిి సుషట ంగర త లుసుకొని, ధ్యాన స్రధనలో పగాతిని స్రధ్ స్రా రో, ఈ పతిపతాి 
అంటే ఆచరణ ఇంకర ఈ విముతాి అంటే విముకాి సమయంలో నిరరాణ ఫలసిధ తుల ైన 
మగా అంటే మారరా నిి మరియు ఫలాలను ప్ ందుతయరయ. 
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 మనలో ధరమం సమృద ధ గర వ నిప ుడే, అద  ఇతరయలతో పంచుక గలం, 

అవ నయ? మీరయ ధ్యానం చేసతటప ుడు, మొదటగర ఆనయప్రన చేయమని గటిట గర 
చ బుతయను, ఆ తరయవరతే విపశ్ాన చేయమంటాను. నయసికర రంధ్యాల వదద  (ముక్ుక 
కిరంద పెై పెదవి పెైన, ఉచయఛవసనిశరాసముల సురశ బిందువ  వదద ) మీ ధ్యాసను 
క ందీకా్రించి, మీరయ సమాధ్ ని ప్ ందగలిగినప ుడు, ఆ శ్రీర భాగంలోనే 
అశరశ్ాతతయానిి, అనితా లక్ష్ణయలను త లుసుక్ుంటారయ. ఎప ుడు ధ్యానం 
చేసుా నయి, మొదటగర ఆ స్రధ నంలోనే అనితాతను గమనించండ . మీరయ మొదటగర 
మీ తల పెైభాగంలో అనితాతను గమనించినటీయితే, అదీ మంచిదే. పపాంచ 
పరిసిధ తులను గమనిసుా ంటే, ధరమం మాతమాే మీక్ు యోగ క్ష మాలను 
క్లుగజ యగలదనే విషయానిి మీ మనసులో వ ంచుక ండ . మనసులోని ఈ 
భావనతోనే ధ్యానం చేయండ . మీరయ అనితా యొక్క ఎరయక్లో నిరంతరంగర 
వ ండయలిసన సమయం ఇద . ఇదే (అనితాత యిే) అనిి రకరల భయాలక్ు 
విరయగుడు. మానవజాతిని ఎద రించి, భయపెటిట , గందరగోళ పరయసుా ని 
పరిసిద తులలో, ఇద  (అనితా) మిమమలిి నెమమద  పరచి, నిరమలంగర, మంచి 
సిధ తులలో వ ంచుతుంద . 

 అయితే క్రమ నియమం వ ంద , పరిసిధ తులను బటిట  వాకిా పెై ఏరుడే (క్రమ) 
ఫలాల పభాావరలను ఎవరమ నిరోధ్ ంచలేరయ. మనందరం జీవితంలోని 
సుఖదుఃఖాలను అనుభవించవలసి వ ంట ంద . దీని అరధం, జీవితంలోని క్షట  
సుఖాలు, ఎగుడు ద గుళళళ, చీక్టి వెలుగులు. ఇంకర ముఖామ ైనద  ఏమిటంటే, 
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వీటిని భరించటానికి తగిన (శీల, సమాధ్ , పనా లలో) శిక్ష్ణ మరియు (మానసిక్) 
శ్కాి కరవలసి వ ంట ంద . 

 బుదుధ డు, ధరమం, దు:ఖాలను అంతం చేసి, శరంతిని ఇవాగలవని మీరయ 
త లుసుక్ునయిరయ. కరనీ ఈ శరంతిని ఎవరయ ఇసుా నయిరయ? బుదుధ డు దీనిని మీక్ు 
ఇవాటం లేదు. మీ లోపల మీరయ అనుభవపూరాక్ంగర త లుసుక్ుని అనితాతయిే 
మీక్ు ఈ శరంతిని క్లుగజ సుా ంద . విపశ్ాన స్రధన దయారర (ఈ అనితా యొక్క) 
అవగరహన ప్ ంద న వరరయ, మరల ప్ో గచట ట గోక్ుండయ, మళ్ళళ ఈ అనితా యొక్క 
అవగరహన నుండ  వేరయపడక్ుండయ వ ండటానికి, వరరి ధ్యాన స్రధనను 
కొనస్రగించయలి. 

 మనం ధ్యానం చేయాలి, మరి మనం ధ్యానం ఎలా చేయాలి? మీ మనసుసను 
ముక్ుక రంధ్యాల వదద  (ముక్ుక కిరంద పెై పెదవి పెైన, ఉచయఛవసనిశరాసముల సురశ 
బిందువ  వదద ) వ ంచి, మీ ఉచయఛవసనిశరాసములను గమనించండ , పశారంతంగర 
వ ండండ , సమాధ్ ని (అంటే ఒక  బిందువ  వదద  ఏకరగరతను, అంట ే
ఉచయఛవసనిశరాసముల సురశ బిందువ  వదద  ఏకరగరతను) ప్ ందటానికి 
పయాతిించండ . మీ శీల భంగం కరనివాక్ండ . అసతయానిి మాటాీ డ క్ూడదు అనే 
మీ నియమం గురించే నయ ద గులలాీ . మీరయ అబదధ ం ఆడటం వలీ నయక మీ అవదు, 

కరనీ మీ అబదధ ం వలీ, శీలమనే ప నయద  బలం తగిాప్ో తుంద , ఇక్ తతులితంగర మీ 
సమాధ్ , దయని బలానిి క లోుతుంద . సతామే మాటాీ డండ , సతటిగర 
వావహరించండ . ఈ విధంగర, తిరిగి మీరయ మీ సమాధ్  బలానిి ప్ ందగలుగుతయరయ, 
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ఇంకర మీ శ్రీరం మీద క ందీకా్రించగలగి వ ంటారయ. మీరయ మరల ఏకరగరతతో 
వ నిప ుడు, మీ అనితాతయ అవగరహన శ్కాివంతంగరను, వేగవంతంగరను 
వ ంట ంద . 

 ఒక్క క్ష్ణంలో పతాీదీ విచిఛనిం అయి చ లాీ  చ దురవ తయయని,  పధా్యన సయ 
థ జీ (Saya Thetgyi, ఉ బ ఖిన్ గరరి గురయవ  గరరయ ) అనయిరయ. అవి ముక్కలయి 
ప్ో తయయి, ధాంసంచేయబడతయయి, క్షీణించిప్ో తయయి, ఇంకర కరలిప్ో తయయి. శ్రీరంలో 
నిరంతరం విచిఛనం కరవటమే అనితా యొక్క (నితాం కరని, శరశ్ాతం కరని) 
లక్ష్ణయలు. శ్రీరం (రమప ధ్యతువ ల క్లయిక్) విడ ప్ో తునిద , కరదయ? శ్రీరం 
(రమప ధ్యతువ ల క్లయిక్)  యొక్క విచిఛని తతాం గురించి త లిసికొనేద  నయమ 
(Nāma). రమప ధ్యతువ ల (క్లాప్రల) ఉదయ, వాయాలను త లుసుకొనేద  నయమ 
(Nāma), నయమ అనేద  వ ంద  క్దయ. మరి నయమ అనేద  నయశ్నమవదయ? అవ తుంద , 
భౌతిక్ లక్ష్ణయల యొక్క ఉదయ వాయం త లుసుక్ుని మనసుస, క్లాప్రల 
యొక్క ఉదయ వాయాలను త లుసుక్ుని వెంటనే అద  (నయమ/మనసుస) క్ూడయ 
అంతం అవ తుంద . నయమ, రమప్రలు అనితాతక్ు లోబడే వ ంటాయి. ఈ 
విషయానిి ఎలీప ుడత మీ మనసుసలో వ ంచుక ండ . దీనిని మీలో భాగం 
చేసుక ండ . దీనిని మీ హృదయంలో వ ంచుక ండ . 

 ధరమం గురించి చదవడం క్ంటే పతాాక్ష్ అనుభవమే ముఖాం. ఎందుక్ంటే, 
ఆఖరయక్ు ఒక్క క్ష్ణప  అసల ైన అనుభవంతో, ధరరమచరణ యొక్క మేలును, 

శరంతిని అనుభవించవచుొ. మీక్ు బుదుధ ని ఎడల శ్రదధ  వ ండయలి, అలాగ  ఆచయరయాని 
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ఎడల క్ూడయ శ్రదధ  వ ండయలి. అప ుడే ఆచయరయాడు మీ ధరమ పగాతికి తోడుడగలడు. 
మీక్ు ఆచయరయాని పటీ పూరిాగర ఇంకర సంపూరణమ ైన శ్రదధ  వ నిటీయితే, ఆచయరయాలు 
క్లిగించే రక్ష్ణ చయలా పభాావవంతంగర వ ంట ంద . తన వదద  ధరమం నేరయొకొనుటక్ు 
(శిషారిక్ం చేయటానికి) ఏ మాతంా ఉతయసహం లేని వాకిాకి, ఆచయరయాడు (ధరమ) 
రక్ష్ణను ఎలా క్లిుంచగలడు? 

మారయని వలీ గచపు ముప ు (భయం, బ ద రింప లు, ఆటంకరలు) క్లగటం 
వలీ సతుాలు (బుదుధ ని) బో ధనలను సరిగర ఆచరించలేక్ప్ో తునయిరయ. ధరరమనిి 
బాగర అరథం చేసుక్ుని అంకితభావం క్లిగిన స్రధక్ుల మాధామం దయారర అతను 
పవాేశించి అలజడ ని సృష్ిట స్రా డు. మారయనికి బానిసలాగర మారక్ుండయ వ ండటానికి, 
మీరయ ఎలీప ుడత చక్కగర మనసుసను స్రధనలో, సతితో (ఎరయక్తో), ఇంకర 
కరవలసినంత విరియతో (పయాతింతో) చచరబడక్ుండయ అదుప లో వ ంచుక వరలి.   

నిజమ ైన నిరరాణం ఇంకర (మీక్ు) దతరంగర వ ంటే, మీరయ దయనిని కొద ద గర 
రయచి చతడయలనుక వటం లేదయ? ఎవర ైతే ధరమ మారాంలోనికి పవాేశించయరో, వరరయ 
ఇంతవరక్ు  ప్ ందని (నిరరాణ) సిధ తిని ప్ ందేటట ీ గర, సర ైన మారాంలో పయనించయలి 
(బో ధాంగరలతో నిండ న చితా ధ్యరను పవాహింప జ యాలి). ఈ రస్రనిి (రయచిని) 
ఏమంటారయ? ధమమ-రసం (ధరమ-రయచి) అంటారయ. సబబ రసం ధమమ-రస్ో  జినయతి. 
ధరమం యొక్క రయచి, అనిి రయచులక్ంటే ఉతామమ ైనద , ఇంకర ద వామ ైనద . ఇద  
అతుాతామ రయచి క్లద , కరదంటారర? ఈ ధరమ రయచిని ప్ ందటానికి మీరయ క్షట పడ  
స్రధన చేయాలి, ధ్యానం చేయాలి. కరబటిట  ఈ ధరమ-రయచి క సం చక్కగర క్షట పడ  
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స్రధన చేయండ . కరనీ ఈ క్షట ంలో క్ూడయ ఎముక్లు విరిగ టంత ఇంకర చరమం 
శుష్ికంచి ప్ో యిేటంత అతికి ప్ో వదుద . మేమిచేొ సతచనల పకారరం, పదధ తి పాకరరం 
పనిచేయండ , కరల పటిట క్ పకారరం శ్రదధ గర ధ్యాన స్రధన చేయండ . 

బుదుధ డు, ధరమం, సంఘం అనే మరడు మహో నితమ ైన శ్రణయలు 
వ నయియి. ఈ మరడు శ్రణయలలో, ధరమం యొక్క శ్రణం అనేద  అతాంత 
ముఖామ ైనద , ధరమం, బుదుధ నిగర ఈ విశ్ాంలో వాకీాక్రింపబడ ంద , ఎందుక్ంటే 
అతని కరయ, ధరమ కరయ అయిాంద  కరబటిట . ధరమం అనేద  లేక్ప్ో తే బుదుధ డు 
ఉండడు. నేను ధరమ దయనం చేసుా నిప ుడు, మీరయ వచిొ నయక్ు వందనం 
చేసుా నిప ుడు, నయ శ్రీరరనికి, ఈ నయ వాకిాకి మీరయ వందనయలరిుంచుట లేదు. నయలో 
కొనస్రగుతుని ధరమ ధ్యతువ లక్ు వందనయలరిుంచటం ఎంతో ఉతామం. ధరమ దయన 
వరహనంగర తయారవరాలంటే, ఒక్రయ ధ్యాన స్రధన చేయాలి. ధ్యాన స్రధన దయారర 
ఒక్రయ గరహించయలిసన సతయాలను గరహిస్రా రయ. అప ుడే ఒక్రయ ధరరమనిి 
బో ధ్ ంచగలరయ. 

క్ుశ్ల క్రమలు, హితక్రమ ైనవి, మానసిక్ మరియు శరరీరక్ శరంతి, 

సుఖాలనిస్రా యి. అద  పక్ృతి ధరమం. అక్ుశ్ల క్రమలు, అహితక్రమ ైనవి, మానసిక్ 
మరియు శరరీరక్ అశరంతిని, దు:ఖాలను క్లుగజ స్రా యి. అక్ుశ్ల శ్క్ుా లు మన 
లోపల దయక్ుకనయియి, అప ుడు అనితా ఉతునిమయి, వరటితో ఢీకొంట ంద , 
ఘరషణ పడుతుంద . ఎక్కడ ైతే శ్రీర భాగరలలో పతాలుడు సంభవిసుా ంట ందో , అక్కడ 
మీ ధ్యాసను పెటట క్ండ . బిగువ ను సడలించండ  ఇక్ పట ట  వద లేయండ . లేక్ప్ో తే, 
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"ఇక్కడ వతాిళళళ వ నయియి, నేను ఈ భాగంలో వ ని అతి బలమ ైన శ్కాిని (దు:ఖ 
సముదయానిి) పెకిలించి వేస్రా ను లేదయ ఈ వతాిళళను అణచి వేస్రా ను" అన ే
అహంభావం పెలుీ బుక్ుతుంద , మీరిలా స్రధన చేయక్ూడదు. (సంవేదనలను) 
ఉనివి ఉనిట ీ గర గమనించడం, అలా గమనిసతా , గమనిసతా , గమనిసతా  
వ నిటీయితే, ఇవి నెమమద  నెమమద గర వరటంతటవే క్షీణించిప్ో తయయి. 

నిరరాణం క సం మాాన్ మార్ డబుబలోీ  100,000 కరాట్ లు ఇవాటానికి చయలా 
మంద  పజాలు సిదధ ంగర వ నయిరయ. కరని వరరయ ధ్యానం చేసతటప ుడు, దయనిని (ధ్యాన 
స్రధనను) ఇషట పడరయ. సంజీవ లాంటి వరళళళ, అరహంతుడు కరవటానికి 100,000 

ఇస్రా రయ, అలా 100,000 ప్ ందటం క్ూడయ చయలా సులభం, కరని 100,000 క్లాుల 
ప్రట  ప్రరమీలను వృద ధ  చేసుక వటం అంత సులభం కరదు.  ఇప ుడు మనక్ునిద  
ఎంతో మంగళపదామ ైన సమయం. 

మిమమలిి క్నిపెట ట క్ుంటూ వ ండే గచపు బాధాతను నేను తీసుకొనయిను, 

మరి మీరయ నయ సలహాలను ఖచిొతంగర, నమమక్ంగర మరియు మరరాదగర 
ప్రటించయలి. మీరయ ధ్యానం చేయటానికి, ఈ ధరరమనిి మీరయ ఎంచుక్ునయిరయ. సర ైన 
అనితా యొక్క అవగరహన ఏరుడ నప ుడు, (దయని) వాతిర క్ శ్క్ుా లు 
ఉతునిమవ తయయని మళ్ళళ, మళ్ళళ మిమమలిి హెచొరిసుా నయిను, కరని మీరయ 
విజయానిి స్రధ్ స్రా రయ. ధరమ చక్ర పవారాన సతతంా లో బుదుధ డు బో ధ్ ంచినద  ఆరా 
అషరఠ ంగ మారామే. దేని కొరక్ు ఈ ఆరా అషరఠ ంగ మారాం? చతురరరా సతయాలను 
త లుసుక వటానికి. 
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ఆ చతురరరా సతయాలు, దు:ఖ సతాం, దుఃఖం అనేద  ఆరా సతాం; సముదయ 
సతాం, దుఃఖం యొక్క ప ట ట క్ అనేద  ఆరా సతాం; నిరోధ సతాం, దుఃఖానిి 
సమరలంగర నిరోధ్ ంచటం అనేద  ఆరా సతాం; మారా సతాం, దుఃఖ నివరరణ మారాం 
అనేద  ఆరా సతాం. ప ట ట క  అసలు కరరణం, దుఃఖం అనేద  దయని పతాిఫలం. మారాం 
అనేద  కరరణం, నిరోధం అనేద  దయని పాతిఫలం. ఈ ఆరా అషరఠ ంగ మారరా నిి 
ప్రటించటానికి మనం క్ృష్ి చేసతా , తపుక్ుండయ మనం దుఃఖానిి సమరలంగర 
నిరోధ్ ంచటం అనే ఆరా సతయానిి అనుభవం లోనికి త చుొక్ుంటాం. 

 మొదటగర మనం శీలానిి దో ష రహితం చేయాలి. శీలం అనేద  సిధ రంగర, 

సురక్ష తంగర వ ందయ అనేద  స్రధక్ునిపెై ఆధ్యరపడ  వ ంద . మీ శీలం దృఢమ ైనదో  
కరదో  మీక  త లుసు. సమాధ్  విషయానికి వసతా , ఆచయరయాలు మీక్ు కొంత సహాయం 
చేయవలసి వ ంట ంద . సమాధ్  అంటే మనసుస యొక్క ఏకరగరత, (క్ుశ్ల) చితాం 
యొక్క ఏకరగరత, నెమమద  పడ న మనసుసతో, సిద రంగర ఒక  విషయం పెై  క ందీకా్రించి 
వ ండటం అంత సులభం కరదు. మనసుసను, మనసు యొక్క సమతులాతను 
ఇంకర సమతను చ దరగచటట టానికి చయలా కరరణయలు వ ంటాయి. మీరయ ధ్యానం 
చేసతటప ుడు, ఒక స్రరి ఎంత పయాతిించినయ ఏకరగరత క్ుదరదు. మీరయ మీ 
మనసుసను ఎంత నెమమద  పరచయలని చతసినయ, సమయం వృధ్య కరవటమే కరని, 

ఏకరగరత చ ందదు. మనసుస నెమమద  పడదు. (వాతిర క్ శ్క్ుా ల నుంచి) మీక్ు 
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సంరక్ష్ణ, ఇంకర సమరధన క్లిగించే ఆచయరయాలతో క్లసి ధ్యానం చసేతా , మీరయ సమాధ్ ని 
ప్ ందగలరయ. 

 అందువలీనే బుదుధ డు అంటారయ, నిజమ ైన పజాా క సం, తగిన గురయవ  క సం 
వెతక్ వలసి వ ంట ందని. మీక్ు సర ైన గురయవ  లేక్ప్ో తే, మీరయ (పజాాను) 
ప్ ందలేరయ. గురయవ  యొక్క రక్ష్ణ ఇంకర మారాదరశక్తాం చయలా ముఖామ ైనవి. మీ 
చుటూట  ఎనోి విఘాిలు వ నయియి. అవి మీ సమాధ్ కి విఘిం క్లిగిస్రా యి, కరబటిట  
ఆచయరయాల సంరక్ష్ణ మరియు క్వచం తీసుక వలసి వ ంట ంద . కరబటిట , సమాధ్  
ఉనితికి చయలా అడాంక్ులు వ నయియి. కరనీ ఆచయరయాలు (ఆ అడాంక్ులను) దతరం 
చేయగలిగితే, స్రధక్ుడు పశారంతమ ైన, సిధ రమ ైన ఇంకర క ందీకా్రించబడ న 
మనసుసను స్రధ్ ంచగలడు. ఎప ుడ ైతే  స్రధక్ుడు నెమమద పడ న, సిధ రమ ైన 
మనసుసను ప్ ందగలిగరడో , అప ుడు విపశ్ానపెై పనిచేయగలిగి వ ంటాడు. 

 పపాంచంలో అక్ుశ్ల శ్క్ుా లు ఉతునిమవ తునయియి, కరబటిట  మీరయ ధరమం 
పెై దృష్ిట  పెటాట లని నేను క రయక్ుంట నయిను. ఈ రోజులోీ , పతాిచోటా అసంతృపతా  
క్నిపిసుా ంద . అసంతృపిా  నుంచి అక్ుశ్ల భావనలు ప ట ట కొస్రా యి, అక్ుశ్ల 
భావనల నుండ  దేాషం ప ట ట కొసుా ంద , దేాషం నుంచి శ్తుాతాం ప డుతుంద , 
శ్తుాతాం నుంచి యుదయధ లు మొదలవ తయయి, యుదయధ లు మరల శ్తుావ లను 
తయారయ చేస్రా యి, శ్తుాతాం యుదయధ లను త చిొపెడుతుంద , ఇక్ ఇద  నిరంతరంగర 
స్రగ  పకాిరయ. ఇప ుడు ఇద క్ విషవలయం, ఎందుక్ని? ఎందుక్ంటే, ఖచిొతంగర 
మనసుసపెై నియంతాణ లేక్ప్ో వటం వలన. 
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 నిరరాణ ధ్యతువ  యొక్క శ్కాి, ఎంత? అవిదా శ్క్ుా లను ఎదురచకంట ంద , 
ఇంకర వరటిని నయశ్నం చేసుా ంద . అందుక  పవితమా ైన బుదుధ ని బో ధనలు (ఆచరణ) 

అక్ుశ్ల సంస్రకరరలను సంహరిస్రా యి. వీటి (బుదుధ ని బో ధనల ఆచరణ) పభాావం 
వలీ అక్ుశ్ల సంస్రకరరలు కరలిొవేయబడతయయి. అప్రరమ ైన క్రమ సంస్రకరరలను 
పతాిఒక్కరయ ఇంతవరక్ు క్ూడయబ ట ట క్ునయిరయ, అనేక్ జనమలుగర ఇవి 
క్ూడపెటట బడయా యి. క్ూడబ టిట న అక్ుశ్ల సంస్రకరరల మొతయా నిి ల కికంచ లేము, 

అలాగ  క్ూడబ టిట న క్ుశ్ల సంస్రకరరల మొతయా నిి క్ూడయ ల కికంచ లేము. 
క్ూడబ టిట న క్ుశ్ల సంస్రకరరలు, క్ూడబ టిట న అక్ుశ్ల సంస్రకరరలను 
తీసివేయలేవ . ఏమని చ పుబడ ంద  అంటే, గత కరలం లోని క్ుశ్ల క్రమలు, గత 
కరలం లోని అక్ుశ్ల క్రమలను నిరమమలించ లేవ . అక్ుశ్ల క్రమలు వరటి 
గుణగణయలను బటిట  ఫలితయలను ఇస్రా యి, అలాగ  పరిసిధ తులు 
అనుక్ూలించినప ుడు, క్ుశ్ల క్రమలు క్ూడయ వరటి ఫలితయలను ఇస్రా యి. ఈ 
విశ్ాంలో, ఒక్రయ క్ూడబ ట ట క్ుని అక్ుశ్ల సంస్రకరరలు వ నయియి, అలాగ  ఒక్రయ 
క్ూడబ ట ట క్ుని క్ుశ్ల సంస్రకరరలు వ నయియి. (క్రమలు = సంస్రకరరలు). ఒక్రి 
క్ుశ్ల మరియు అక్ుశ్ల సంస్రకరరలు కరలిప్ో తే, ఇక్ వ నిద  నిరరాణమే. "క్ుశ్లం 
అక్ుశ్లం ఝామ". (అంటే క్ుశ్లం మరియు అక్ుశ్లం ర ండత కరలిప్ో యిేవే). 
క్ుశ్లం, అక్ుశ్లం లేక్ప్ో వటమే నిరరాణం.  అక్ుశ్ల మరియు క్ుశ్ల శ్క్ుా లను 
దేనితో తీసివేయగలం? దేనితో మనం ఎదురచకని వరటిని తీసివేయగలం? ఒక్క 
నిరరాణ ధ్యతువ  తోనే, వరటిని ఎదురచకని, నిరమమలించగలమా? 
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 నిరరాణ ధ్యతువ  ఎప ుడు ఉతునిమవ తుంద ? ఇద , (చితాం) అనితాత 
యొక్క ఎరయక్లో వ నిప ుడు ఏరుడుతుంద . ఇంకర దు:ఖ (సతాం) యొక్క 
ఎరయక్లో వ నిప ుడు క్ూడయ ఏరుడుతుంద , అనయతమ యొక్క ఎరయక్లో 
వ నిప ుడు క్ూడయ ఏరుడుతుంద . నిషకళంక్మ ైన అనితా బో ధలో వ నిప ుడు 
ఇద  (నిబాబణ ధ్యతువ ) ఏరుడుతుంద . నిషకళంక్మ ైన దు:ఖ బో ధలో 
వ నిప ుడు ఇద  (నిబాబణ ధ్యతువ ) ఏరుడుతుంద . నిషకళంక్మ ైన అనయతమ 
బో ధలో వ నిప ుడు ఇద  (నిబాబణ ధ్యతువ ) ఏరుడుతుంద . సర ైన అనితా బో ధ 
యొక్క ఎరయక్ కరనప ుడు, ఇద  (నిబాబణ ధ్యతువ ) ఏరుడదు. సర ైన దు:ఖ బో ధ 
యొక్క ఎరయక్ కరనప ుడు, ఇద  (నిబాబణ ధ్యతువ ) ఏరుడదు. సర ైన అనయతమ 
బో ధ యొక్క ఎరయక్ కరనప ుడు, ఇద  (నిబాబణ ధ్యతువ ) ఏరుడదు. 

 ఈ నిబాబణ ధ్యతువ  ఏరుడేలా మనం ధ్యాన స్రధన చేయాలి. అద  (నిబాబణ 
ధ్యతువ ) ఏరుడ తే,  దశ్ల వరరీగర, అసంఖాాక్ జనమలలో  క్ూడబ ట ట కొని మొతాం 
అక్ుశ్ల క్రమలను తొలగిసుా ంద . అద  (నిబాబణ ధ్యతువ ) మొదట ఏరుడ నప ుడు, 

క వలం ఒక్క క్ష్ణం మాతమాే వ ంట ంద , తరయవరత అద  అదృశ్ామవ తుంద . 
వాతిర క్ శ్క్ుా లయిన అవిదా బలంగర వ ంటే, ఈ అనితా జాా నం ఉతునిమయి 
క్ూడయ వాయమయి ప్ో తుంద . ఇక్ ఇద  (అనితాత) ఉతునిం కరలేదు. మరి ఈ 
(అనితా ధ్యతువ లు) విసిరి వేయబడాప ుడు, ఈ అనితా బో ధ లేక్ుండయ ప్ో తుంద , 
అప ుడ క్ ఏమి ఉతునిం అవ తుంద ? దశ్ సంయోజనయలతో(Ten fetters) 
ప్రట గర, విచికితస (Doubt), వరాక్ులత (worry), ఇంకర పశరొతయా పం (remorse ) 
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ఉతునిమవ తయయి. వీటిలోీ  ఏద క్టి చితాం లో పవాేశిసుా ంద , మనసుస దయరి 
తప ుతుంద . ఇప ుడు మీక్ు ఏమి కరవరలి? మరల ఒక్ సమరయధ డ ైన ఆచయరయాడు. 
మీరయ మీ ఆచయరయాల సంరక్ష్ణలో ఇంకర వరరి ఆశ్రయంలో స్రధన చేసినటీయితే, వరరి 
మదధ తుతో ఇంకర వరరి సహాయముతో దశ్ల వరరీగర మరల ఈ నిబాబణ ధ్యతువ  
యొక్క బలానిి విక్సింప జ స్రా రయ, ఇక్ మీరయ నెమమద  నెమమద గర ఈ జనమలోను, 

ఇంకర సంస్రర చక్రం లో క్ూడబ ట ట కొని, వేసుక్ుని బంధనయల అనిి అక్ుశ్ల 
సంస్రకరరలను తొలగిస్రా రయ. అవి ఎంత వరక్ు తొలగించబడతయయి? సంపూరిాగర 
కరలొబడ నట ీ గర నిరమమలించబడతయయి. 

 మీరయ చక్కగర ధ్యానం చేసి, నిరమలమ ైన శీల, సమాధ్  మరియు పజాాలను 
విక్సింపజ సుకొనిప ుడు, ఇంకర నిజమ ైన అనితా బో ధను ప్ ంద నప ుడు, 

నిజమ ైన దు:ఖ బో ధను ప్ ంద నప ుడు, నిజమ ైన అనయతమ బో ధను ప్ ంద నప ుడు, 

ఆచయరయాని వదద క్ు వెళిళ, ఈ క్ూరయక్ు ప్ో యిన అక్ుశ్ల సంస్రకరరలను ఎలా 
తొలగించయలని అడగక్ండ . అనుభవం దయారర మీర  త లుసుక ండ . దీనిని అనుభవం 
దయారర, మీ భారరనిి ఎంతవరక్ు తగిాంచుక్ునయిరో, మీర  త లుసుక వరలి. ఇద  అరధం 
చేసుక్ుని తరయవరత, మీరయ క్షట పడ  స్రధన చేసతా , దశ్ల వరరీగర పగాతిని స్రధ్ సతా , 

చతురరరా సతయాలను అనుభవం లోనికి త చుొక వటమే కరక్ుండయ, అద  ఎంత చిని 
ప్రరమి అయినయ, మీ మీ ప్రరమితులను బటిట , నిరరాణయనిి అనుభవం లోనికి 
త చుొక గలరయ.  

-------------సమాపాం----------- 
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ధ్యాన సాధనలో బుదుధ ని బో ధనాసారెం యొకక అనివారాత 
[స్యాాజి ఉ బ ఖిన్] 

 
బుదుి ని బో ధనలలోని అనివారామ ైన మూడు తతావలు, అనితా (పాలిలో 

అనిచచ), దు:ఖ, అనాతమ (పాలిలో అనతత). 
మీకు అనిచచ (నశవరత) నిజెంగా తెలిసేత , దాని ప్రావసానెంగా దు:ఖ 

(అస్ెంతృపిత) కూడా మీకు తెలుస్ుత ెంది ఇెంకా అెంత్మ స్తాెంగా అనతత  (అనాతమ) 
కూడా మీకు తెలుస్ుత ెంది. ఈ మూడిెంటిని కలిపి ఒకేసార  అరిెం చేస్ుకోవటానిక ి
స్మయెం ప్డుత ెంది. సాధనలో మొటిమొదట అనుభవెంతో తెలుస్ుకోవలసిన 
అనివారామ ైన అెంశెం అనిచచ. కేవలెం బౌదిెం మీద ప్ స్తకాలు చదవటెం వలన గాని 
లేదా బుదుి ని బో ధనల ప్ స్తక జఞా నెం వలన గాని వాస్తవిక అనిచచ యొకక 
అవగాహన వ ెండదు, ఎెందుకెంటే అనుభవప్ూరవక అెంశెం తపిుపో యిెంది కాబటిి . 
మీలో నిరెంతరెంగా జర గ ేమారలులను అనిచచ స్వభావెంగా స్వయెం అనుభవెంతో 
అవగాహన చేస్ుకోగ్లిగ తేనే, అప్ ుడు బుదుి డు ఏవిధెంగానెైతే అవగాహన 
చేస్ుకోమనానడో , ఆ విధెంగా మీరల అనిచచను అరిెం చేస్ుకుననటుు . బుదుి ని 
స్మయెంలో మాదిర గానే, ఇప్ ుడు కూడా అనితా-బో ధను ఏమాతరెం బౌది గ్రెంధాల 
ప్ స్తక జఞా నెం లేని వాకుత లలో కూడా వికసిెంప్చేయవచుచ. 

అనితా (పాలీలో అనిచచ) ను అరిెం చేస్ుకోవాలెంటే, ఒకరల ఆరా అషాఠ ెంగ్ 
మారాా నిన ఖచిచతెంగా మర యు శరదిగా పాటిెంచాలి, ఇది శీల (పాలీలో సరల), 
స్మాధి మర యు ప్రజఞా  (పాలీలో ప్ఞ్ఞా ) అనే మూడు దశలుగా విభజిెంప్బడిెంది. 
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స్మాధికి ఆధారెం శీలెం లేదా స్ర ైన ఉదేదశాలను కలిగ న నెైత్క జీవితెం, అదే 

మనస్ుును ఏకాగ్రప్రలస్ుత ెంది. స్మాధి బాగా ఉననప్ ుడు మాతరమే ప్ఞ్ఞా  (ప్రజా) 
ను వికసిెంప్ చేస్ుకోగ్లుగ్ుతాెం. కాబటిి , శీల, స్మాధిలు, ప్ఞ్ఞా  (ప్రజా) కు అతాెంత 
ఆవశాకెం. విప్శానా సాధన దావరా అనితా (అనిచచ), దు:ఖ మర యు అనాతమ 
(అనతాత ) లను అవగాహన చేస్ుకొనటమే ప్రజా (ప్ఞ్ఞా ). 

ఒక బుదుి డు ఉతుననమయినా, కాకపో యినా, శీల మర యు స్మాధిల 
అభాాస్ెం మానవ లోకెంలో వ ెంటుెంది. వాస్తవానికి, ఇవి అనిన ధార మక 
ఆసిితవముల యొకక సామానా అెంగాలు. అయినప్ుటిక,ీ అవి అెంత్మ లక్షాెం 
వరకు, అెంటే అనిన దు:ఖాల విముకిత వరకు తీస్ుకుపో లేవ .  

ఈ దు:ఖాల అెంతెం కొరకు తన అనేవషణలో, రాజకుమారలడు సిదాి రలి డు 
మారాా నిన కనుగ్నానడు ఇెంకా ఆ దు:ఖాల అెంతెం కొరకు ఆ మారాెంలో 
ప్యనిెంచాడు. ఆరల స్ెంవతురాల కఠ న ప్ర శరమ తరలవాత, అతను మారాా నిన 
కనుగ్నానడు, స్మాక్ స్ెంబుదుి డయాాడు, మర యు మానవ లకు, దేవతలకు ఈ 
దు:ఖ నిరోధ మారాా నిన బో ధిెంచాడు. 

దీనికి సంబంధ్ ంచి నేనొక్టి చ ప్రులి, మనస్ర, వరచయ, క్రమణయ చేసత ఇలాంట ి
పతాి చరా దయారర బీజ శ్కిాని సంస్రకర (ప్రలీలో సంఖార లేదయ క్రమ, ప్రలీలో క్మమ) 
రమపంలో నయట క్ుంటాం, ఇద  జీవితయనిి నడ పించే మరల శ్కాిని సరఫరర చేసుా ంద , 
తదయారర దు:ఖం మరియు మరణం మనలిి అనుసరిస్రా యి. అనితా (అనిచొ), 
దు:ఖ, అనయతమ (అనతా) ల యొక్క అవగరహనలోని అంతరీీనంగర వ ని శ్కాి 
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యొక్క ప రోగతి దయారరనే, ఒక్రి సాంత వాకిాగత ఖాతయలో జమయిన సంస్రకరరల 
(సంఖారరల) నుండ  తనక్ు తయను విముకాి ప్ ందగలడు. ఈ పకాిరయ అనితా 
(అనిచొ) యొక్క నిజమ ైన అవగరహనతోనే ప్రారంభమవ తుంద , అయితే ఒక్వెైప  
నతతన క్రమల యొక్క (సంస్రకరరల లేదయ సంఖారరల) సంచితం (జమ) మరియు 
ఇంకొక్వెైప  (ఇద వరక్టి సంస్రకరరల లేదయ సంఖారరల) జీవితయనిి నిలబ టట డయనికి 
కరవలసిన శ్కిా యొక్క సరఫరర తగిాప్ో వటం ఎపుటిక్ప ుడు మరియు రోజు రోజుక్ు 
ఒక స్రరిగర జరయగుతూనే వ ంటాయి. అందువలీ, ఒక్రి స్రారిాత సంస్రకరర 
(సంఖారర) లు లేదయ క్రమ (క్మమ) ల నుంచి విముకాి ప్ ందటానికి ఒక్ జీవితకరలం 
లేదయ అంతక్ంటే ఎక్ుకవ కరలం పటట వచుొ. ఎవర ైతే అనిి సంస్రకరర (సంఖారర లేక్ 
క్రమ) ల నుంచి విముకాిని ప్ ందయరో, వరరయ అనిి దు:ఖాలను అంతం చేసినవరరయ, 
అపుటికిక్ వరరిలో జీవితయనిి ఏరక్ంగరనెైనయ నిలబ టట టానికి కరవలసిన శ్కాినిచేొ 
సంస్రకరర (సంఖారర) లు ఇక్ ఏవీ మిగిలివ ండవ . బుదుధ డు, అరహంతులు వరరి 
జీవితయలను ముగించి పరినిరరాణయనిి (పరినిబాబన) ప్ ంద నప ుడు, వరరి 
దు:ఖాలనీి అంతమ ైప్ో తయయి. ఈ రోజులోీ  విపశ్ానయ స్రధన చేసత మనం, అనితా 
(అనిచొ) ను బాగర అరధచేసుకొని ఆరా (అరియ) సిధ తికి చేరయక్ుంటే సరిప్ో తుంద : 
శరో తయపని ప దాల (స్ో తయపతాి-ప గాల, జాా నోదయం యొక్క మొదటి దశ్క్ు) సిధ తికి 
చేరయక్ుంట,ే మిగిలిన తన అనిి దు:ఖాల అంతయనికి ఇంకర ఏడు జనమలక్ు మించి 
ప టట వలసిన అవసరం వ ండదు.  

దు:ఖ మరియు అనతాల యొక్క అవగరహనయ తలుప లను ఈ అనిచొ 
త రయసుా ంద , తుదక్ు అనిి దు:ఖాల అంతయనికి దయరి చతపిసుా ంద , ఇద  (అనిచొ) 
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బుదుధ ని లేదయ బుదుధ ని పరినిరరాణము తరయవరత చ క్ుకచ దరక్ుండయ వ ని ఆయన 
బో ధనలలోని ఆరా అషరఠ ంగ మారాం మరియు  జాా నోదయం యొక్క 37 అంశరల 
(బో ధ్ -పకిాయ) (ధరరమల) సంపరకముల వలన క్లుగుతుంద  ఇంకర ఇవి 
స్రధక్ులక్ు అందుబాట లో వ ండటం వలన. 

విపశ్ానయ స్రధనలో ప రోగతి క సం, స్రధక్ుడు అనితాను (అనిచొను) 
నిరంతరం త లుసుక వరలి. బుదుధ డు, భక్షువ లక్ు ఇచిొన ఉపదేశ్ం ఏమిటంటే, 
వరరయ క్ూరయొనయి, నిలగొనయి, నడుసుా నయి, లేక్ పడుకొనయి, ఇలా అనిి 
సిధ తులలోను అనిచొ లేక్ దు:ఖ లేక్ అనతా యొక్క ఎరయక్లో వ ండటానికి 
పయాతిించమని. అనిచొ మరియు దు:ఖ మరియు అనతా యొక్క నిరంతర 
ఎరయక  (ఈ ధరమ మారాంలోని) విజయ రహసాం. బుదుధ డు, తన తుద  శరాసను 
తీసుకొని మహా-పరినిబాబనయనిి(మహా-పరినిరరాణయనిి) ప్ ందే ముందటి చివరి 
మాటలు: 
వయధమామ సఙ్ఖా రర  
అపుమాదేన సమాుదేథ్య’’తి 
 
వాయ ధరమం క్లవే సంస్రకరరలనీి 
అపమాతాతో (మీ జీవనుమకాిని) సంప్రద ంచండ . 
దీఘ-నికరయ, సుతాం 16 (మహాపరినిబాబనసుతాం)¹ 

నశ్ారత లేక్ అనిచొ అనేద , (నయమ, రమప్రల) క్లయిక్లో అంతరీీనంగర 
వ ంద . అపామతాంగర మీ ముకిాక ై శ్రమించండ . 
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వరసావరనికి నలభ ై ఐదు సంవతసరరలలో ఆయన బో ధ్ ంచిన అనిి బో ధనల 
స్రరరంశ్ం ఇదే. మీరయ నయమ, రమప్రలలో అంతరీీనంగర వ ని అనితా (అనిచొ) 
యొక్క ఎరయక్లో నిరంతరంగర వ ండగలిగితే, కరలక్రమేణయ మీరయ మీ లక్షమానిి 
చేరయక వడం ఖాయం. 

ఈ స్రధనయ కరలంలో, మీరయ అనితా యొక్క అవగరహనలో ప రోగతి 
చ ందుతునిప ుడు, "(నయమ, రమప్రల) సతా సాభావం ఏమిటి" అనే దయనిపెై మీ 
అంతరదృష్ిట  చయలా, చయలా బాగర పెరయగుతుంద . ఈ (అంతరదృష్ిట ) ఎంతగర 
పెరయగుతుందంటే, చివరక్ు మీక్ు (నయమ, రమప్రల) అనితా, దు:ఖ, అనయతమ అనే 
ఈ మరడు లక్ష్ణయల మీద ఎట వంటి సందేహం వ ండదు. అప ుడే మీరయ 
నిర దశించుక్ుని లక్ష్ాం వెైప  ముందుక్ు వెళళళ సిథ తిలో ఉంటారయ. 

ఇప ుడు మీరయ అనితాతను మొదటి ముఖామ ైన అంశ్ంగర 
త లుసుక్ునిందున, అనితా అంటే ఏమిటల సుషట ంగర మరియు స్రధామ ైనంత 
విసాృతంగర అరథం చేసుక వడయనికి మీరయ పయాతిించయలి-తదయారర స్రధన లేదయ 
చరొల సమయాలలో ఎట వంటి క్లవరప్రట  లేక్ుండయ వ ండవచుొ. 

అనితా యొక్క నిజమ ైన అరధం అశరశ్ాతం లేదయ నశ్ారం-అనగర, విశ్ాంలో 
ఉని పతాిదయనిలో, జీవియి ైనయ లేక్ నిరీావియి ైనయ, వరటి స్రాభావిక్ సాభావం 
అశరశ్ాతం లేదయ నశ్ారం. 

పసాుా త తరరనికి నయ వివరణయతమక్ పనిని సులభతరం చేయడయనికి, ఐజాక్ 
అసిమోవ్ (Isaac Asimov) రరసిన "ఇనెైసడ్స ద  ఆటమ్ (Inside the Atom)" 
ప సాక్ంలోని “అటామిక్ క్ంట ంట్స (Atomic Contents)” అధ్యాయం యొక్క 
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ప్రారంభ వరకరాలక్ు మరియు 159 వ పతజీలోని విషయాలలో కొంత భాగరనికి నయ 
దృష్ిట ని స్రరించయను, మానవ డ లాంటి జీవి యొక్క శ్రీరంలోని అనిి భాగరలలో ఒక  
సమయంలో జరయగుతుని రస్రయన పతాికిరయల గురించిన ప సాక్ం అద . 

(ఈ ప సాక్ంలో) భనింగర క్నిపించే అనిి విషయాలు (జీవ లు, నిరీావ 
పదయరరధ లు), "అణువ లు (atoms)" అని పిలవబడే అతి చిని క్ణయలతో 
తయరయాాయి, అని మన బురరలు తిరిగి మరల సందేహించక్ుండయ చ పుబడ ంద . 
అణువ లు ఉతునిమవ తునయియి, క్ష్యమవ తునయియి లేదయ ఇలా మారయు 
చ ందుతుని సిధ తులలో వ నయియని ఈ విజాా న శరసారంలో నిరమపించబడ ంద . 
తదనుగుణంగర అనిి సమిమళత పదయరరధ లు (రమప లేక్ క్లాప్రల క్లయిక్) 
మారయు, క్ష్యం లేదయ అనితాతక్ు లోనవ తునయియనే బుదుధ ని భావనను 
అంగీక్రించవలసి వసుా ంద . 

కరనీ అనితాతయ సిదయధ ంతయనిి వివరించడంలో, బుదుధ డు, గుణ, సాభావరలతో 
తయారయచేయబడ న "రమప" తో ప్రారంభంచయడు మరియు బుదుధ నికి త లిసిన 
"రమప (క్లాప)" నేటి విజాా నం క్నుగచని అణువ  క్ంటే చయలా చినిద . విశ్ాంలో 
ఉని పతాిదీ, జీవి కరని నిరీావి కరని, క్లాప్రల (అణువ ల క్నయి చయలా చినివరటి) 
తో క్ూడ  ఉందని బుదుధ డు తన శిషుాలక్ు త లియజ శరడు, పతాి ఒక్కటి 
ఉతునిమవటం మరియు నశించటం అనేద  ఒక స్రరిగర నిరంతరం జరయగుతూ 
వ ంట ంద . పతాి క్లాపం ఒక్ సమరహం (mass), ఎనిమిద  పకా్ృతి మరలకరల 
(Aṭṭa kalāpa, అటట  క్లాప)  తో ఏరుడ ంద , అవి, పృధ్ీా (ప్రలిలో పధవీ), జలం 
(ప్రలీలో ఆప్ో ), అగిి (ప్రలీలో తేజో), వరయు (ప్రలీలో వరయో), వరణ (ప్రలీలో 
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వణణ ), గంధ (ప్రలీలో గంధ), జిహా (ప్రలీలో రస), ఆహార లేక్ ప్ో షకరలు (ప్రలీలో 
ఓజా) (ఘన, దవా, వేడ , క్దలిక్, రంగు, వరసన, రయచి మరియు ప్ో షకరలు). 
క్లాప్రలో పధా్యనంగర వ ండే మొదటి నయలాింటిని, భౌతిక్ లక్ష్ణయలు (చతయా రచ 
మహాభరతయని, cattāro mahābhūtāni) అంటారయ. మిగిలిన నయలుగు (వరణ, గంధ, 
రస, ఆహార లేక్ ప్ో షకరలు) క వలం వరటి (పృధ్ీా, జలం, అగిి, వరయు) సహజ 
లక్ష్ణయలు, ఇవి మొదటి (పృధ్ీా, జలం, అగిి, వరయు) నుండ  ప టిట , వరటి మీద 
ఆధ్యరపడ  ఉంటాయి. క్లాప్ర అనేద  భౌతిక్ లోక్ంలో అతిచిని క్ణం-ఈ రోజుక్ు 
క్ూడయ విజాా న పరిధ్ కి అందనిద . 

ఎప ుడు ఈ ఎనిమిద  ప్రాక్ృతిక్ తతయాలు (పధవీ, ఆప్ో , తేజో, వరయో,  వణణ , 
గంధ, రస, ఓజా)  క్లుస్రా యో, అప ుడు ఒక్ క్లాపం (భౌతిక్ లోక్ంలోని పదయరథం 
యొక్క అతి చిని క్ణం)  యొక్క అసిధ తాం ఏరుడుతుంద . మరో మాటలో 
చ ప్రులంటే, ఈ ఎనిమిద  ప్రాక్ృతిక్ తతయాల సాభావం యొక్క ఒక్క క్ష్ణప  ఏక్కరల 
ఉనికి ఒక్ ర ణువ ను తయారయ చేసుా ంద , బౌదధ ంలో దీనిని క్లాప్ర అని అంటారయ. 
ఒక్ క్లాపం యొక్క పరిమాణం, వేసవిలో భారతదేశ్ంలోని  ఒక్ రథచక్రం నుండ  
లేచిన దుముమ క్ణంలో 1 / 46,656 వ భాగం. ఒక్ క్లాపం యొక్క జీవిత కరలం 
ఒక్ క్ష్ణం, అట వంటి కొనిి క టీ క్ష్ణయలు, ఒక్ మనిష్ి క్నుర పు ప్రట లో 
వ ంటాయి. ఈ క్లాప్రలనీి నిరంతర మారయు లేదయ పవారహ సిధ తిలో వ ంటాయి. 
విపశ్ానయ స్రధనలో పగాతి స్రధ్ ంచిన స్రధక్ునికి, అవి (క్లాప్రలు) ధ్యరర 
పవారహంగర (పవాహిసుా ని శ్కాిగర) అనుభరతిలోనికి వస్రా యి. మానవ శ్రీరం 
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అనేద  ఒక్ వసుా వ  కరదు, అద  మనసుస (నయమ), క్లాప్రల (రమప్రల) క్లయిక్ 
గల ఒక్ జీవన శ్కాి. 

మన శ్రీరం అతిచిని క్లాప్రల తో క్ూడ  ఉందని, అనీి మారయు చ ందుతూ 
వ ని సిథ తిలో వ నయియని త లుసుక వడం అనేద , మారయు లేదయ నశ్ారత అనేద  
వరటి వరసావిక్ సాభావమేనని త లుసుక వటం. ఈ క్లాప్రల స్రాభావిక్ మారయు లేక్ 
క్ష్యం (అనిచొ), నిరంతరంగర నశించడం మరియు ప నరయతుతాి, కరలిప్ో యిే 
తతాం, ఇదంతయ తపుక్ దు:ఖంగర త లుసుక వరలి, అదే "దుకా్ం అరియసచొం 
(మొదటి ఆరా సతాం)!". మీరయ అనితాను (అనిచొను) దు:ఖంగర (వాధగర లేక్ 
బాధగర) అనుభరతి ప్ ంద నప ుడే, నయలుగు ఆరా సతయాలలోని దు:ఖ ఆరా 
సతయానిి మీరయ అనుభవపూరాక్ంగర త లుసుక్ునిట ీ , దీనిపెైనే బుదుధ డు తన 
బో ధనలలో అతాంత ప్రాధ్యనాతనిచయొడు. ఎందుక్ని? ఎందుక్ంటే ఒక్ క్ష్ణం క్ూడయ 
తపిుంచుక లేని దు:ఖం యొక్క సతక్ష్మ సాభావరనిి మీరయ గరహించినప ుడు, 
నిజంగర భయపడతయరయ, విరకిా (ప్రలిలో నిబిబదయ) క్లుగుతుంద , ఈ నయమ, రమప్రల 
ఉనికిని కొనస్రగించడయనికి ఇషట పడరయ, ఈ దు:ఖ సిధ తి నుంచి తపిుంచుక్ునే మారాం 
క సం చతస్రా రయ, అదే దు:ఖాతీత సిధ తి, దు:ఖ నిరోధ సిధ తి. మీరయ స్ో తయపతాి సిధ తికి 
చేరయక్ునిప ుడు మరియు స్రధనలో మంచి పగాతిని స్రధ్ ంచి సంస్రకర రహిత 
(unconditioned, అసంఖత) మ ైన నిరరాణ శరంతిని ప్ ంద నప ుడు, ఆ దు:ఖ 
రహిత సిధ తి ఏమిటల మీరయ ఈ మనుషారమపంలోనే రయచి చతడగలరయ.  
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రోజువరరీ జీవితంలో, మీరయ అనితా గురించిన అవగరహనను ఆచరణలో 
ఉంచుక్ునిటీయితే, శరరీరక్ంగర మరియు మానసిక్ంగర, మీలో ఒక్ మంచి మారయు 
జరయగుతోందని మీర  త లుసుక్ుంటారయ, దయనినటాీ  వ ంచుక ండ . 

విపశ్ానయ ధ్యానం యొక్క స్రధనలోకి పవాేశించే ముందు, అనగర, సమాధ్ ని 
సర ైన స్రథ యికి వృద ధ  చేసిన తరయవరత, ఒక్ స్రధక్ునికి మొదట రమప (క్లాపం) 
మరియు నయమ (చితాం మరియు చేతసిక్) యొక్క సెైదయధ ంతిక్ పరిజాా నయనిి 
క్లిగివ ండయలి. సిదయధ ంతపరంగర స్రధక్ుడు వీటిని (రమప, నయమ) గురించి సరిగర 
అరధం చేసుక్ునిప ుడు మరియు సమాధ్ లో సర ైన స్రధ యిక్ు చేరయక్ునిప ుడు, 
బుదుధ డు చ పిునట ీ గర, వరసావిక్ దృష్ిట తో అనితా, దు:ఖ మరియు అనయతమల 
గురించి చక్కగర అరధం చేసుక్ునే అవకరశ్ం వ ంద . 

విపశ్ానయ ధ్యానంలో, రమప లేక్ క్లాప్రల మారయు సాభావరనిి(అనిచొ) 
గమనించడమే కరక్ుండయ, నయమ (చితాం) మరియు రమప లేక్ క్లాప్రల యొక్క 
మారయు పకాిరయక్ు ప రికొలేు చేతసిక్లలో జరిగ  సాభావిక్ మారయు (అనిచొ) ను  
క్ూడయ గమనించడం జరయగుతుంద . కొనిిస్రరయీ  ధ్యాస, రమప లేదయ క్లాప్రల 
అనితాతపెైనే వ ంట ంద . మరి కొనిిస్రరయీ  ధ్యాస చేతసిక్ల (నయమ) అనితాతపెై 
వ ంట ంద .  

రమప లేదయ క్లాప్రల యొక్క అనితాతను గమనిసుా నిప ుడు, రమప లేదయ 
క్లాప్రల అనితాత యొక్క అవగరహనతో ప్రట  ఏక్కరలంలో ఉతునిమయిేా 
చేతసిక్లు (ఉదయ: వేదనలు, సంస్రకరరలు) క్ూడయ పరివరాన లేదయ మారయు సిథ తిలో 
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ఉనయియని గరహిస్రా రయ. అలాంటప ుడు మీరయ రమప మరియు నయమ, ర ండ ంటి 
యొక్క అనితాతను త లుసుక్ుంట నయిరయ. 

నేను ఇపుటివరక్ు చ పిునదంతయ , రమప లేదయ క్లాప్రల యొక్క మారయు 
పకాిరయ మరియు వరటితో (క్లాప్రలతో) సమనిాతమయిన నయమ యొక్క మారయు 
పకాిరయల అవగరహనంతయ, సంవేదనల మాధామంగర అనితాతయ అవగరహన 
క్లిగిందని. ఇతర పదధ తుల దయారర క్ూడయ సంవేదనలను మాధామంగర చేసుకొని 
అనితాతను త లుసుక వచొని మీక్ు త లియాలి. 

 
(ఈ కిరంద  విధంగర క్లిగిన) సంవేదనల దయారర అనితాతను విక్సింపచేయవచుొ 
(i) క్నిపించే రమపంతో చక్ుా  ఆయతనం (eye sense organ) సురశ వలీ 
(క్లిగిన సంవేదనల దయారర), 
(ii) వినిపించే శ్బద ంతో స్ో త ఆయతనం (ear sense organ) సురశ వలీ (క్లిగిన 
సంవేదనల దయారర), 
(iii) వరసన విషయం (గనధ ) తో ఘాన ఆయతనం (nose sense organ) సురశ 
వలీ (క్లిగిన సంవేదనల దయారర), 
(iv) రయచిగల విషయంతో జిహా ఆయతనం (tongue sense organ) సురశ వలీ 
(క్లిగిన సంవేదనల దయారర), 
(v) సురశనీయ విషయంతో కరయ ఆయతనం (body sense organ) సురశ వలీ 
(క్లిగిన సంవేదనల దయారర), 
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(vi) మానసిక్ విషయం (ఉదయ: ఆలోచనల) తో మనో ఆయతనం (mind sense 
organ) సురశ వలీ (క్లిగిన సంవేదనల దయారర), 

వరసావరనికి, ఆరయ ఇంద యా ఆయతనయల (six organs of sense) లో 
దేనితోనెైనయ అనితా యొక్క అవగరహనను వృద ధ  చేసుక వచుొ. అయితే, ఆచరణలో, 
అనిి రకరలుగర ప్ ందే సంవేదనలలో, సురశనీయ విషయాలతో శ్రీర భాగరలక్ు 
క్లిగిన సురశవలీ క్లిగిన సంవేదనలలో క్లిగ  మారయు పకాిరయలను గమనించడయనికి 
(శ్రీరమంత) విశరల పదాేశ్ంలో సాపరిశీలనను చేసుక వటానికి వీలుగర 
వ ంట ందని క్నుగచనయిము. అంతే కరదు, శ్రీర భాగరల సురశ (క్లాప్రల మధాగల 
రరపిడ , ధ్యరిమక్ శ్కాి, ఇంకర పకా్ంపనల) దయారర ప్ ంద న సంవేదనలు ఇతర 
విధ్యలుగర ప్ ంద న సంవేదనల క్ంటే సుసుషట ం, అందువలీ పపాాధమంగర విపశ్ానయ 
స్రధన చేసత స్రధక్ుడు క్ూడయ రమప లేదయ క్లాప్రలలో స్రాభావిక్ంగర జరిగ  
మారయులను సంవేదనల మాధామంగర అనితా బో ధగర ప్ ందగలగుతయడు. 
అనితాతను శీఘరంగర గరహించటానికి శ్రీర సంవేదనలను మాధామంగర 
ఎంచుక వటానికి ఇదే పధా్యన కరరణం. ఇతర మారరా లను క్ూడయ మీరయ కరవరలంటే 
అనేాష్ించుక వచుొ, కరని నయ సలహా ఏమిటంటే, ఇతర రకరల ఆయతనయల 
సంవేదనలతో పయాతిం చేయడయనికి ముందు శ్రీర సంవేదనల అనితాబో ధలో 
ఒక్రయ బాగర సిథ రపడయలి. 
విపశ్ానయ జాా నం యొక్క పద  స్ో ప్రనయలు, అవి: 
(i) సమమసన: అనితా, దు:ఖ మరియు అనయతమల పూరణత: పరిశీలన మరియు 
విశరీషణ గురించి  సిదయధ ంతపరంగర త లుసుకొనటం. 
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(ii) ఉదయబబయ: నయమ, రమప్రల ఉదయ, వాయ జాా నం. 
(iii) భఙా్: నయమ, రమప్రల యొక్క వేగంగర మారయతుని (అనితా) సాభావ జాా నం 
- తారపడే ధ్యరర పవారహం లేదయ శ్కిా పవారహం వల  వ ంట ంద . 
(iv) భయ: ఈ వరామాన (నయమ, రమప్రల) ఉనికి భయానక్మ ైనదనే సతాం 
యొక్క జాా నం. 
(v) ఆదీనవ: ఈ వరామాన ఉనికి లోపభరయిషట ం అనే సతాం యొక్క జాా నం. 
(vi) నిబిబదయ: ఈ వరామాన ఉనికి పటీ విరకిా క్లిగుతుందనే సతాం యొక్క జాా నం. 
(vii) ముఞచొతుక్మాతయ: ఈ వరామాన ఉనికి (సంస్రరం) నుండ  
తపిుంచుక వలసిన అతావసర అవసరం గురించిన జాా నం.   
(viii) పటిసఙ్ఖా : అనితా ఆధ్యరంగరనే సంపూరణ విముకాిని ప్ ందగలం, ఇప ుడు 
శ్రమించవలసిన సమయం వచిొందనే సతాం యొక్క జాా నం. 
(ix) సఙ్ఖా రయపతకరా : సంస్రకరరల (సంఖారరల) నుండ  వేరయపడే సమయం మరియు 
అహంభావ క ందీాక్ృతం నుంచి వెైద లగ  దశ్ ఇప ుడు సిదధ మ ైంద  అనే సతాం యొక్క 
జాా నం. 
(x) అనులోమ: లక్షమానిి చేరయక్ునే పయాతయినిి వేగవంతం చేసత జాా నం. 

విపశ్ానయ ధ్యాన స్రధనలో ఒక్రయ ప్ ందే స్రథ యిలు ఇవి, తక్ుకవ 
సమయంలోనే లక్షమానిి చేరయక్ుని వరరి విషయంలో గతయవలోక్నము దయారర 
వీటిని త లుసుక వచుొ. అనితా బో ధ యొక్క ప రోగతితో, ఒక్రయ స్రధన దయారర ఈ 
స్ో ప్రనయలను అధ్ రచహించవచుొ, కరని కొనిి స్రధ యిలలో సమరధవంతుడ ైన గురయవ  
యొక్క సహాయం, ద దుద బాట లు అవసరం. ఈ స్ో ప్రనయల అధ్ రోహణక ై ఒక్రయ 
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ఎదురయచతడక్ూడదు, ఎందుక్ంటే అవి అనితా యొక్క నిరంతర ఎరయక్ నుంచి 
ధ్యాసను మరలుస్రా యి, ఎటూ కరవలసిన పతాిఫలం అనితాబో ధ్ే సమక్ూరయసుా ంద  
క్దయ. 

ఇప ుడు నేను రోజువరరీ జీవితంలో విపశ్ానయ ధ్యానం గురించి ఒక్ గృహసుథ డ  
దృక కణంతో చరిొస్రా ను మరియు ఈ జీవితకరలంలో ఇప ుడు మరియు ఇక్కడ 
దయని నుండ  ప్ ందగలిగ  పాయోజనయనిి వివరిస్రా ను. 

తనలో అనితాతను చ ైతనావంతం చేయటం లేక్ తనలో సాయంగర 
అనితాబో ధ అనుభవరనిి ప్ ందటం ఈ విపశ్ానయ ధ్యానం యొక్క పధామ లక్ష్ాం, 
ఇంకర క్రమంగర ఆంతరంగిక్ంగర మరియు బాహాంగర శరంతిని మరియు 
సమతులాతను ప్ ందటం. ఒక్రయ అనితా అనుభరతిలో లీనమయినప ుడు ఇద  
ప్రాపిా ంచుక్ుంటారయ. 

పపాంచం ఇప ుడు తీవమా ైన సమసాలను ఎదురచకంటలంద -మానవరళి 
మనుగడనే పశాిిస్ోా ంద . పతాి ఒక్కరమ విపశ్ానయ ధ్యానం చయేటానికి మరియు 
ఇప ుడు ఈ రోజులోీ  జరయగుచుని విషయాల మధా అతాంత లోత ైన పశారంతతన ే
కొలనును ఎలా క్నుగచనయలో త లుసుక వడయనికి ఇద  సర ైన సమయం. అనితా 
అందరి లోపల ఉంద . ఇద  పతాిఒక్కరితో ఉంట ంద . ఇద  పతాిఒక్కరికీ అందుబాట లో 
ఉంట ంద . సరిగరా  ఒక్రయ సాయంగర తనలో తయను చతసుక వరలి-అనితా 
అనుభవమవ తుంద . ఒక్రయ అనితాతను త లుసుక గలిగినప ుడు, ఒక్రయ 
అనితాత అనుభరతిని ప్ ందగలిగినప ుడు మరియు ఒక్రయ అనితాతలో 
లీనమవగలిగినప ుడు, బయట పపాంచప  ఆలోచనలను సాతంతంాగర 
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త ంాచివేయగలరయ. అనితా అనేద  గృహసుధ ల క సం, అద  జీవిత రతిం, అద  అతని 
నిధ్ , దయనితోనే పశారంతమ ైన మరియు సమతయ శ్కాి యొక్క జలాశ్యానిి 
సృష్ిట స్రా డు, అద  అతని  శరరయసుస క సం మరియు సమాజ శరరయసుస క సం. 
అనితాతను సరిగర అభవృద ధ  చేసుక్ునిప ుడు, అద  అతని శరరీరక్, మానసిక్ 
రయగమతల వేళాళను త గకొడుతుంద , ఇంకర అలాంటి శ్రీరక్, మానసిక్ రయగమతల 
మరలమ ైన అధరరమనిి క్రమంగర తొలగిసుా ంద . బుదుధ ని జీవితకరలంలో పసాతనజితుా  
క సల రరజాంలో శరర వసిా  మరియు చుట ట పక్కల పదాేశరలలో మొతాం ఏడు క టీ 
మంద  దయకర ఉండేవరరయ. వరరిలో, అయిదు క టీ మంద  శరో తయపని సిధ తికి చేరిన 
ఆరయాలునయిరయ. దీనిని బటిట  చతసతా , విపశ్ానయ స్రధన చేసత వరళళ సంఖా ఇంకర 
ఎక్ుకవగరనే ఉండ వ ండయలి². 

అనితా అనేద  క వలం పపాంచయనిి తాజించిన బిక్షువ లు లేదయ గృహతయాగుల 
కొరక్ు పతాేాకించి క టాయించబడ లేదు. ఈ రోజులోీ  గృహసుథ డ ని ఇబబంద  పెటేట  
అవరోధ్యలు ఎనోి వ నిపుటికి, సమరయథ డ ైన శిక్ష్క్ుడు లేదయ మారానిర దశ్క్ుడు ఒక్ 
స్రధక్ుడ ని తక్ుకవ సమయంలో అనితాతలో చ ైతనావంతుడ ని  చేయడయనికి 
సహాయపడగలడు. అనితాతలో చ ైతనుాడ ైన తరయవరత, దయనిని అతడు ఇంకర 
స్రధన చేసతా  సంరక్ష ంచుక వరలిసన అవసరం వ ంద , కరని సమయం ఇంకర 
అవకరశ్ం లభంచినప ుడు మరింత ప రోగతిని స్రధ్ ంచి, విపశ్ానయ జాా నం యొక్క 
మరడవ స్ో ప్రనమయిన భంగ సిధ తి కొరక్ు శ్రమించయలి. అతను ఈ స్రథ యికి (భంగ 
సిధ తికి) చేరయక్ుంటే, కొద ద ప్రటి లేదయ ఏ సమసా ఉండదు, ఎందుక్ంటే అతను ఎక్ుకవ 
శ్రమ లేక్ుండయనే మరియు దయదయప  సాతసిసదధ ంగర అనితాతను ఎప ుడత 
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త లుసుక గలడు. ఈ సందరభంలో అనితా అతని ప నయద గర మారయతుంద , రోజూవరరీ 
జీవితంలోని క్ుట ంబ అవసరరలు, భౌతిక్ మరియు శరరీరక్ కరరాక్లాప్రలు 
ముగియటంతోటే తిరిగి దయనితో (అనితాతతో) సునయయాసంగర వ ండవచుొ. కరని, 
భంగ సిధ తికి ఇంకర చేరయక ని వాకిా, (అనితాబో ధను ప్ ందటంలో) కొంత ఇబబంద  పడే 
అవకరశ్ం వ ంద . అప ుడతనికి అనితా మరియు నితా జీవితంలోని శరరీరక్ 
మరియు మానసిక్ కరరాక్లాప్రల మధా గుంజాటన (tug-of-war) 
మొదలవ తుంద . ఇక్ అప ుడు మీరయ "పనిచేయాలిస వచిొనప ుడు 
పనిచేయడం, ఆడవలసి వచిొనప ుడు ఆడటం" అనే నినయదయనిి అనుసరించడమే 
ఉతామం. ఇక్ నిరంతరం అతను అనిి సమయాలలో అనితాను 
చ ైతనాపరయచవలసిన అవసరం లేదు. దీనిని (అనితాతను) పగలు లేదయ రరతిాళళళ 
క టాయింపబడ న క్రమబదధ మ ైన పరిమిత సమయంలో లేదయ సమయాలలో 
చ ైతనాపరిసతా  లక్ష్ాస్రధనక్ు సరిప్ో తుంద . ఈ సమయంలో క్నీసం, మనసుసను / 
ధ్యాసను శ్రీరం లోపల క వలం అనితాత గురించిన అవగరహనతో ఉంచడయనికి 
పయాతిం చేయాలి, అంటే, క్ష్ణం, పతాి క్ష్ణం మీ ధ్యాసను అనితా యొక్క 
అవగరహన మీదే వ ంచయలి, లేక్ నిరంతరంగర వ ంచయలి, అప ుడు ప రోగతికి 
ఖచిొతంగర హాని క్లిగించే కొతావి ఏవి క్లిుంచలేరయ, విచికితస వెనింటదు, 
మనసును చ దరగచటేట  ఆలోచనలు రరవ . ఒక్వేళ ఇద  (అనితాతను ప్ ందటం) 
స్రధాం కరక్ప్ో తే, ఆనయప్రనక్ు తిరిగి వెళళవలసి ఉంట ంద , ఎందుక్ంటే సమాధ్  
అనితాక్ు కీలక్ం. మంచి సమాధ్ ని ప్ ందడయనికి, శీలం పరిపూరణంగర ఉండయలి, 
ఎందుక్ంటే సమాధ్  శీలం యొక్క ప నయద  మీద నిరిమంచబడ ంద . సరియి ైన అనితా 
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బో ధ క సం, మంచి సమాధ్  అవసరం. సమాధ్  సరోాతకృషట మ ైనద ైతే, అనితా బో ధ 
క్ూడయ సరోాతకృషట మ ైనదే అవ తుంద . 

మనసుసను పరిపూరణ సమతయ సిధ తిలో వ ంచటం మరియు ధ్యాసను 
క్రమస్రధ నం మీద క దీాక్రించి వ ంచటం మినహా అనితాను చ ైతనాపరచటానికి ఇంకర 
వేర  ఏ విశరషమ ైన మరమం లేదు. విపశ్ానలో క్రమస్రధ నం (ధ్యాన ఆలంబన) 
అనితాయిే, అందువలీ స్రధక్ులు తమ ధ్యాసను తిరిగి శ్రీర సంవేదనల మీద 
పెడుతూవ ండటం వలన, అనితా యొక్క అనుభవరనిి చక్కగర తినిగర 
ప్ ందగలరయ. శ్రీరం మీద లేదయ శ్రీరం లోపల అనితాతను అవగరహన 
చేసుక్ుంట నిప ుడు, మొదటగర మీ ధ్యాసను ఏ స్రధ నంలో వ ంచయలంటే, ఎక్కడ ైతే 
మీరయ సులభంగర మీ ధ్యానంలో లీనమవగలరో అక్కడ వ ంచయలి, ధ్యాన స్రధ నయలను 
మారయసతా  ఒక్ అంగం నుంచి ఇంకొక్ అంగం మీదక్ు, తల నుంచి ప్రదయల వరక్ు, 
ప్రదయల నుంచి తల వరక్ు, అప ుడప ుడు శ్రీర అంతరంగరలలో అనేాష్ిసతా  
వ ండయలి. ఈ దశ్లో అరధంచేసుక వలసినద , శ్రీర నిరరమణం పెై ఎట వంటి ధ్యాస 
పెటట క్ూడదు, కరని తినిగర మహాభరతయల క్లయిక్ (క్లాప్రల) మీద ఇంకర వరటి 
నిరంతర పరివరానశీల గుణం మీద ధ్యాస వ ంచయలి. ఈ సతచనలు 
ప్రటించినటీయితే, ఖచిొతంగర ప రోగతి ఉంట ంద , కరనీ ప రోగతి ఒక్రి 
ప్రరమితులు (ప్రలిలో ప్రరమి) మరియు ధ్యాన స్రధన పటీ వాకిాకి వ ని శ్రదధ పెై 
క్ూడయ ఆధ్యరపడ  ఉంట ంద . ఒక్రయ తగినంత స్రధ యిలో అనితా బో ధను 
ప్ ందగలిగితే, అనితా, దు:ఖ మరియు అనయతమల యొక్క మరడు లక్ష్ణయలను 
అరథం చేసుక్ునే శ్కాి పెరయగుతుంద  మరియు తదనుగుణంగర అతను అరయాడ  
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యొక్క లక్షమానికి దగార దగారగర వస్రా డు-దీనిని పతాి గృహసుథ డు తన దృష్ిట లో 
ఉంచుక వరలి.  

ఇద  వెైజాా నిక్ యుగం. ఈ రోజులలోని వాక్ుా లు గుడ ా గర దేనిని నమమరయ. 
ఫలితయలు మంచిగర, నిరిదషట ంగర, సుషట ంగర, సాలాభంగర మరియు ఇప ుడు 
ఇక్కడవిగర లేక్ప్ో తే అంగీక్రించరయ.  

బుదుధ ని జీవన కరలంలో, అతను కరలామాలతో ఇలా అనయిడు:  
"కరలాములారర మీరిద  త లుసుక ండ . వదంతులు లేదయ సంపదాయయాలు 

లేదయ మతమౌఢయాల దయారర తప ుదయరి పటట క్ండ . గరంధ్యలలోని ప్రండ తయాని చతసి 
కరని, తరక వితరరకలను చతసి కరని, చింతన మననల దయారర ఎంతో మంద  ఈ 
సిదయధ ంతయనిి ఆమోద ంచయరని కరని, ఇద  మన సాభావరనికి అనుక్ూలంగర వ ందని 
కరని, మరియు ఎవరో పతాిషఠ క్లిగిన ఒక్ గురయవ  మీద  గౌరవంతో కరని తప ుదయరి 
పటట క్ండ . 

కరలాములారర, మీ బుద ధ కి అనిపిసుా ంద , ఈ ధరమం అక్ుశ్లం, ఈ ధరమం దో ష 
పూరితం, ఈ ధరమం బుద ధ మంతులచే నింద ంపబడ నద , ఈ ధరరమనిి 
పరిశీలించినప ుడు ఇంకర స్రధన చేసినప ుడు అహితము, దు:ఖం క్లుగుతుంద  
కరబటిట  ఇట వంటి ధరరమనిి సవాక్రించ క్ూడదు. కరని ఎప ుడో  మీ బుద ధ కి 
అనిపిసుా ంద , ఈ ధరమం క్ుశ్లం, ఈ ధరమం దో షరహితం, ఈ ధరరమనిి 
బుద ధ మంతులు పశా్ంసిసుా నయిరయ, ఈ ధరరమనిి పరిశీలించినప ుడు మరియు 
స్రధన చేసినప ుడు, హితము మరియు సుఖం క్లుగుతుంద  కరబటిట  
కరలాములారర ఇట వంటి ధరరమనిి సవాక్రించండ , దయనికి బదుధ ల ై వ ండండ . 
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విపశ్ానయ కరలప  గడ యారప  గంట ఇప ుడు మోర గింద -అంటే, బుదధ -ధమమ 
ప నరయదధ రణ కొరక్ు, విపశ్ానయ స్రధన కొరక్ు. సమరయథ డ ైన, యోగుాడ ైన ఆచయరయాని 
కిరంద మనఃపూరాక్ముగర శిక్ష్ణ ప్ ందేవరరికి, హృదయ దయారరలు పూరిాగర 
త రిచివ ని వరరికి, వచేొ ఖచిొతమ ైన ఫలితయల గురించి మాక్ు ఎట వంటి 
సందేహం లేదు. నయ ఉదేద శ్ాం ఏమిటంటే మంచివెైన, నిరిదషట మ ైన, సుషట మ ైన, 
వాకిాగతమ ైన, మీక్ు సుఖాలనిచేొ, శరష జీవితయనిి క్ళాాణక్రం మరియు 
అనందమయం చేసత ఫలితయలు ఇక్కడే, ఇప ుడే ప్ ందగలరయ. 
 

సరా ప్రాణులు సుఖంగర వ ండు గరక్ 
ఈ విశ్ామంతయ శరంతితో నిండ యుండు గరక్. 

---------- 
(¹: Dialogues of the Buddha, II,p.173) 
(²: ధమమపద మీద  వరాఖాానం చతడండ  (I. 4) [ఇద వరక్టి బుదుధ ల చరితాలు (Buddhist Legends), I. 
147], ర ండు క టీ మంద  ఇంకర అరియ సిధ తిని స్రధ్ ంచలేదని వరాఖాానం పతరచకంద ) 
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సయా యు ఖిన్ జా గరరి 5వ రోజు విపశ్ాన ఆదశేరలు 
 

 ఇప ుడు మీ శ్రదధ  నంతయ   ముక్ుకకింద  పెైపెదవి పెైనుని మధా 
భాగంలో ఉంచండ . శరాస లోనికి రరవడం, బయటికి  వెళళడం ఎరయక్తో గమనిసతా  
ఉండండ .  

పవలుొక్ుంట నిప ుడు, వదలినప ుడు  పెైపెదవి పెైభాగరన శరాస  ఎక్కడ 
తగులుతోందో  శ్రదధ గర గమనిసతా  ఉండండ . అప ుడప ుడుశరాసను ఉదేద శ్ 
పూరాక్ంగర గటిట గర పవలుొతూ నిలక్డగర ఉండండ .కొంత సమయానికి మనసు 
క్ుదుటపడ నప ుడు మామరలు స్రాభావిక్ శరాసపెై పని చేయండ .    

ఇప ుడు  ముక్ుకనుండ  మీ ధ్యాసను తలపెై నుని మధాభాగరనికి, 
మాడుపెైక ి తీసుక్ురండ . అక్కడ కొనిి సంవేదనలు ఉదయించవచుొ. 
క్దులుతునిటలీ , వేడ గరనో, చలీగరనో, భారంగరనొ, ఒతాిడ తోనో  ఉనిట ీ  
గమనించవచుొ. అనితాతో క్ూడ న ఈ మారయులను గమనిసతా  ఉండండ .  

ఇక్ మీ ధ్యాసను తలపెైనుండ  నొసలుభాగరనికి  తీసుక్ురండ . నొసలుపెై  
పకా్టింపబడుతుని సంవేదనలను గమనించిన తరయవరత మ లీమ లీగర మీ 
ధ్యాసను ముఖము పెైభాగరనిక్ంతయ వరాపిసతా  ప్ో ండ . ముఖముపెైనంతయ 
పకా్టింపబడే సంవేదనలను గమనిసతా  ఉండండ . ఆ సంవేదనలనీి అనునితాం 
మారయులు  చ ందుతూ వరటి అనితాతను ఎరయక్ పరయస్రా యి. అవనీి 
మారయుచ ందుతునిట ీ  మనం గరహిసతా  వరటి   అనితా సాభావరనిి  
త లుసుక గలుగుతయము.  
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 ఇప ుడు ముఖము నుంచి, తల యొక్క ర ండు పాక్క భాగరలను 
గమనించండ . ర ండు చ వ లను, తల వెనుక్ భాగరనిి గమనించండ . ఒక్ భాగం 
నుంచి వేరచక్ భాగరనికి, మీ ధ్యాసను క్ద లిసతా , ఆ యా భాగరలలో పకా్టింప బడే 
సంవేదనలను త లుసుక ండ .  
ఈ సంవేదనలు మారయు చ ందుతూ ఉంటాయి. అనితా.    

ఇప ుడు మీ ధ్యాసను తల వెనుక్భాగరనుిండ  మ డపెైకి తీసుక్ురండ . 
అక్కడ నుండ  మీ ర ండు భుజాల పెైకి తీసుక్ువచిొ , అక్కడ  సంవేదనల 
సాభావరనిి గమనించండ . సంవేదనలనీి అనితామ ైనవని త లుసుక ండ .  
 ఇప ుడు మీ ధ్యాసను భుజాలపెై నుండ  కింద కి ద ంప తూ ర ండు చేతి 
పెైభాగరలపెై దృష్ిట  పెటట ండ . ఆ తరయవరత మోచేతులమీదక్ూ, ఆ తరయవరత 
ముంజ తులపెైకి ధ్యాసను తీసుక్ురండ .  

ధ్యాసను ఒక్భాగం నుండ  మరో భాగరనికి తీసుక్ు వెళళతూ అక్కడ 
పకా్టింపబడే సంవేదనలపెై దృష్ిట  పెటట ండ . ఆ భాగరలలో క్దలిక్లు ఉనిట ీ గరనో, 
జిల పెటిట నట ీ గరనో,    వేడ గరనో , చలీగరనో, బిగువ గరనో ఉనిట ీ  అనుభవంలోకి 
వసుా ండవచుొ. సంవేదనలను ఉనివి ఉనిట ీ గర త లుసుక్ుంటూ ప్ో ండ . అవనీి 
మారయు చ ందుతునిట ీ  గమనిస్రా రయ. అను నితామర మారయు చ ందుతూ 
ప్ో వడమే పాక్ృతి సాభావము.   

ఇప ుడు మీ ధ్యాసను ముంజ తులనుండ  ర ండు మణిక్ట ట లవరక్ూ, ఆ 
తరయవరత ర ండు చేతులపెైకీ ప్ో నివాండ .  ఒక్భాగంనుండ  మరచక్భాగరనికి ధ్యాస 
మరలిసతా   ఆ భాగరలలో పకా్టించబడే సంవేదనల సాభావరనిి గమనిసతా  
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ఉండండ .  
ఇప ుడు మీ ధ్యాసను చేతుల పెైనుండ  గచంతు భాగరనికి తీసుక్ుప్ో ండ .ఆ 

గచంతు భాగంలో కొనిి సంవేదనలు ఉదయించవచుొ.  బిగుతుగర ఉనిటలీ , 
ప్ రబారినటలీ , క్దలుతునిట ీ గరనో జిలపెటిట నట ీ గరనో, వేడ గర ఉనిట ీ గరనో 
ఉండ చుొ. వరటిని ఉనివి ఉనిట ీ గర త లుసుక్ుంటూ ఉండండ .       
 ఇప ుడు మీ ధ్యాసను రచముమపెైకి, ప్ టట పెైకి, ప్ తాిక్డుప  వెైప క్ు  క్రమంగర  
తీసుక్ురండ . మీ ధ్యాసను ఒక్భాగరనుిండ  మరచక్ భాగరనికి  క్దుప తూ ప్ో ండ .  
కొనిి సంవేదనలు క్లగవచుొ. వరటిని గమనిసతా   ప్ో ండ .  సంవేదనల అనితా 
సాభావరనిి గమనించండ .  

ఇప ుడు మీ ధ్యాసను ప్ తాిక్డుప నుండ  మ డ వెనుక్భాగరనికి తీసుక్ురండ . 
అక్కడ  సంవేదనలూ, వరటిలోని మారయులనత   గమనించండ . సంవేదలనీి 
మారయుచ ందేవేననీ, అనితామ ైనవేననీ అనుభవపూరాక్ంగరత లుసుక ండ .  
 ఇప ుడు ధ్యాసను మ డపెైనుండ   వీప  పెైభాగరనికి, వీప  కింద  భాగరనికి, 
నడుముపెైకి, ఇంకర కింద కీ క్రమంగర  తీసుక్ురండ . ఆ పదాేశరలలో  పకా్టింపబడే 
వివిధ రకరల  సంవేదనలను గమనిసతా  ప్ో ండ . సంవేదనలనీి అనునితాం 
మారయుచ ందేవేననీ, అనీి అనితామ ైనవేననీ అనుభవపూరాక్ంగర త లుసుక్ుంటూ 
ప్ో ండ . అనునితామర మారయుచ ందుతూ అనీి మారయుచ ందేవేననీ, అనీి 
అనితామేననీ , అనితాతే పకా్ృతి సాభావమనీ త లుసుక్ుంటూ ప్ో ండ .  
 ఇక్ నడుమునుండ  ర ండు పిరయదులపెైకీ, ర ండు తొడలపెైకీ, ర ండు 
మోకరళళపెైకీ,  ఒక్ దయని తరయవరత మరచక్ భాగరనికి తీసుక్ురండ . ఆ భాగరలపెై మీ 
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ధ్యాస క ందీకా్రించినప ుడు సంవేదనలు ఉదయించవచుొ. పృథ్ీా ధ్యతువ  
పబాలంగర ఉనిప ుడుసంవేదనలు బిగువ గరనో, గటిట గరనో, తిమిమరి ఉనిట ీ గరనో, 
నొపిుగరనో ఉండ చుొ.  వరయుధ్యతువ  పాబలంగర ఉనిప ుడు జిలపెటిట నట ీ గరనో, 
జలదరించినట ీ గరనో, క్దలినట ీ గరనో ఉండే   సంవేదనలు అనుభవం లోనికి 
వస్రా యి. అగిిధ్యతువ  పబాలంగర ఉనిప ుడు  వేడ గరనో, చలీగరనో  ఉంటాయి. 
సంవేదనలను ఉనివిఉనిట ీ గర గమనిసతా ,   సంవేదనలలో  క్లుగుతుండే  
మారయులు అనితామ ైనవని గరహించండ .   

ఇప ుడు  మీ ధ్యాసను ర ండుకరళళ కింద భాగరలనుండ  , మడమలక్ు, ఆ 
తరయవరత ప్రదయలక్ు తీసుక్ు వెళళండ . ధ్యాసను ఒక్ భాగంనుండ  మరచక్భాగరనికి 
తరలిసతా  అక్కడ  సంవేదనలలోని  పరివరానను గమనించండ .  మారయు 
చ ందుతుండడం గమనించండ .  "అనితా"మని గరహించండ .   

ఇప ుడు ప్రదయలనుండ  మీ ధ్యాసను తలపెైనుని మధాభాగరనికి,  
మాడుపెైకి  తీసుక ళళండ . ఇక్కడ మనసు క ందీాక్రించినప ుడు కొనిి సంవేదనలు 
క్లుగవచుొ. అవి  ఇషట మ ైనవో, ఇషట ంలేనివో, తటసథ మ ైనవో కరవొచుొ. ఏమ ైనయ 
అనీి అనితామే.  

ఇప ుడు తలపెైభాగం నుండ   దేహము కింద భాగము వరక్ూ  దేహానింతయ 
ఒక భాగంగర తీసుకొని ,  దయని లోపలా, బయటా అనిిపదాేశరలలో క్లుగుతుండ ే 
రక్ ర కరల సంవేదనలపెై దృష్ిట పెటట ండ . అనీి మారయు చ ందుతునయియని 
త లుసుక్ుంటాం. అనితాత అనుభవంలోకి వసుా ంద .  
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మీరయ ఈ విధంగర గమనిసుా నిప ుడు  మీ మనసు ఎక్కడ క్కడ క  
వెళళక్ుండయ  చతసుక ండ .  దేనినీ ఆలోచించక్ుండయ, ఏ ఆలోచనలూ లేక్ుండయ 
చతసుక ండ . సంవేదనలు ఉనివి ఉనిట ీ గర చతడండ .  

ఇప ుడు దేహానింతయ చతడడం మానేస ిమళ్ళళ ఒక్ భాగం పెైనుండ , మరచక్ 
భాగరనికి , పెైనుండ  కింద కీ, కింద నుండ  పెైకీ ఆదేశరల పాకరరం స్రధన చ సతా  ప్ో ండ .  

స్రధు,  స్రధు,  స్రధు. 

----------------- 
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స్రమరహకి్  స్రధనలో  స యా ఊ  ఖిన్ జా గరర ిఆదేశరలు. 
 

ఇప ుడు మీ శ్రదధ  నంతయ   ముక్ుకకింద  పెైపెదవి పెైనుని మధా భాగంలో  
ఉంచండ . శరాస లోనికి రరవడం, బయటికి  వెళళడం ఎరయక్తో గమనిసతా  ఉండండ .  
పవలుొక్ుంట నిప ుడు, వదలినప ుడు  పెైపెదవి పెైభాగరన శరాస  ఎక్కడ 
తగులుతోందో  శ్రదధ గర గమనిసతా  ఉండండ . అప ుడప ుడుశరాసను ఉదేద శ్ 
పూరాక్ంగర గటిట గర పవలుొతూ నిలక్డగర ఉండండ . కొంత సమయానికి మనసు 
క్ుదుటపడ నప ుడు మామరలు స్రాభావిక్ శరాసపెై పని చేయండ .    

ఇప ుడు  ముక్ుకనుండ  మీ ధ్యాసను తలపెై నుని మధాభాగరనికి, 
మాడుపెైక ి తీసుక్ురండ . అక్కడ కొనిి సంవేదనలు ఉదయించవచుొ. 
క్దులుతునిటలీ  , వేడ గరనో, చలీగరనో, భారంగరనొ, ఒతాిడ తోనో  ఉనిట ీ  
గమనించవచుొ. అనితాతో క్ూడ న ఈ మారయులను గమనిసతా  ఉండండ .  
 

ఇక్ మీ ధ్యాసను తలపెైనుండ  నొసలుభాగరనికి  తీసుక్ురండ . నొసలుపెై  
పకా్టింపబడుతుని సంవేదనలను గమనించిన తరయవరత మ లీమ లీగర మీ 
ధ్యాసను ముఖము పెైభాగరనిక్ంతయ వరాపిసతా  ప్ో ండ . ముఖముపెైనంతయ 
పకా్టింపబడే సంవేదనలను గమనిసతా  ఉండండ . ఆ సంవేదనలనీి అనునితాం 
మారయులు  చ ందుతూ వరటి అనితాతను ఎరయక్ పరయస్రా యి. అవనీి 
మారయుచ ందుతునిట ీ  మనం గరహిసతా  వరటి   అనితా సాభావరనిి  
త లుసుక గలుగుతయము.  
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 ఇప ుడు ముఖము నుంచి, తల యొక్క ర ండు పాక్క భాగరలను 
గమనించండ . ర ండు చ వ లను, తల వెనుక్ భాగరనిి గమనించండ . ఒక్ భాగం 
నుంచి వేరచక్ భాగరనికి, మీ ధ్యాసను క్ద లిసతా , ఆ యా భాగరలలో పకా్టింపబడే 
సంవేదనలను త లుసుక ండ .  
ఈ సంవేదనలు మారయు చ ందుతూ ఉంటాయి. అనితా.    

ఇప ుడు మీ ధ్యాసను తల వెనుక్భాగరనుిండ  మ డపెైకి తీసుక్ురండ . 
అక్కడ నుండ  మీ ర ండు భుజాల పెైకి తీసుక్ువచిొ, అక్కడ  సంవేదనల సాభావరనిి 
గమనించండ . సంవేదనలనీిఅనితామ ైనవని త లుసుక ండ .  
 ఇప ుడు మీ ధ్యాసను భుజాలపెై నుండ  కింద కి ద ంప తూ ర ండు చేతి 
పెైభాగరలపెై దృష్ిట  పెటట ండ . ఆ తరయవరత మోచేతులమీదక్ూ, ఆ తరయవరత 
ముంజ తులపెైకి ధ్యాసను తీసుక్ురండ . ధ్యాసను ఒక్భాగం నుండ  మరో భాగరనికి 
తీసుక్ు వెళళతూ అక్కడ పకా్టింపబడే సంవేదనలపెై దృష్ిట  పెటట ండ . ఆ భాగరలలో 
క్దలిక్లు ఉనిట ీ గరనో, జిల పెటిట నట ీ గరనో,    వేడ గరనో , చలీగరనో, బిగువ గరనో 
ఉనిట ీ  అనుభవంలోకి వసుా ండవచుొ. సంవేదనలను ఉనివి ఉనిట ీ గర 
త లుసుక్ుంటూ ప్ో ండ . అవనీి మారయు చ ందుతునిట ీ  గమనిస్రా రయ. అను 
నితామర మారయు చ ందుతూ ప్ో వడమే పాక్ృతి సాభావము.   

ఇప ుడు మీ ధ్యాసను ముంజ తులనుండ  ర ండు మణిక్ట ట లవరక్ూ, ఆ 
తరయవరత ర ండు చేతులపెైకీ ప్ో నివాండ .  ఒక్భాగంనుండ  మరచక్భాగరనికి ధ్యాస 
మరలిసతా   ఆ భాగరలలో పకా్టించబడే సంవేదనల సాభావరనిి గమనిసతా  
ఉండండ .  
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ఇప ుడు మీ ధ్యాసను చేతుల పెైనుండ  గచంతు భాగరనికి తీసుక్ుప్ో ండ .ఆ 
గచంతు భాగంలో కొనిి సంవేదనలు ఉదయించవచుొ.  బిగుతుగర ఉనిటలీ , 
ప్ రబారినటలీ , క్దలుతునిట ీ గరనో జిలపెటిట నట ీ గరనో, వేడ గర ఉనిట ీ గరనో 
ఉండ చుొ. వరటిని ఉనివి ఉనిట ీ గర త లుసుక్ుంటూ ఉండండ .       
 
 ఇప ుడు మీ ధ్యాసను రచముమపెైకి, ప్ టట పెైకి, ప్ తాిక్డుప  వెైప క్ు  క్రమంగర 
తీసుక్ురండ . మీ ధ్యాసను ఒక్భాగరనుిండ  మరచక్ భాగరనికి  క్దుప తూ ప్ో ండ .  
కొనిి సంవేదనలు క్లగవచుొ. వరటిని గమనిసతా   ప్ో ండ .  సంవేదనల అనితా 
సాభావరనిి గమనించండ .  

ఇప ుడు మీ ధ్యాసను ప్ తాిక్డుప నుండ  మ డ వెనుక్భాగరనికి తీసుక్ురండ . 
అక్కడ  సంవేదనలూ, వరటిలోని మారయులనత   గమనించండ . సంవేదలనీి 
మారయుచ ందేవేననీ, అనితామ ైనవేననీ అనుభవపూరాక్ంగరత లుసుక ండ .  
 ఇప ుడు ధ్యాసను మ డపెైనుండ   వీప  పెైభాగరనికి, వీప  కింద  భాగరనికి, 
నడుముపెైకి, ఇంకర కింద కీ క్రమంగర  తీసుక్ురండ . ఆ పదాేశరలలో  పకా్టింపబడే 
వివిధ రకరల  సంవేదనలను గమనిసతా  ప్ో ండ . సంవేదనలనీి అనునితాం 
మారయుచ ందేవేననీ, అనీి అనితామ ైనవేననీ అనుభవపూరాక్ంగర త లుసుక్ుంటూ 
ప్ో ండ . అనునితామర మారయుచ ందుతూ అనీి మారయుచ ందేవేననీ, అనీి 
అనితామేననీ , అనితాతే పకా్ృతి సాభావమనీ త లుసుక్ుంటూ ప్ో ండ .  
 ఇక్ నడుమునుండ  ర ండు పిరయదులపెైకీ, ర ండు తొడలపెైకీ, ర ండు 
మోకరళళపెైకీ,  ఒక్ దయని తరయవరత మరచక్ భాగరనికి తీసుక్ురండ . ఆ భాగరలపెై మీ 
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ధ్యాస క ందీకా్రించినప ుడు సంవేదనలు ఉదయించవచుొ. పృథ్ీా ధ్యతువ  
పబాలంగర ఉనిప ుడుసంవేదనలు బిగువ గరనో, గటిట గరనో, తిమిమరి ఉనిట ీ గరనో, 
నొపిుగరనో ఉండ చుొ.  వరయుధ్యతువ  పాబలంగర ఉనిప ుడు జిలపెటిట నట ీ గరనో, 
జలదరించినట ీ గరనో, క్దలినట ీ గరనో ఉండే   సంవేదనలు అనుభవంలోనికి 
వస్రా యి. అగిిధ్యతువ  పబాలంగర ఉనిప ుడు  వేడ గరనో, చలీగరనో  ఉంటాయి. 
సంవేదనలను ఉనివిఉనిట ీ గర గమనిసతా ,   సంవేదనలలో  క్లుగుతుండే  
మారయులు అనితామ ైనవని గరహించండ .   

ఇప ుడు  మీ ధ్యాసను ర ండుకరళళ కింద భాగరలనుండ  , మడమలక్ు, ఆ 
తరయవరత ప్రదయలక్ు తీసుక్ు వెళళండ . ధ్యాసను ఒక్ భాగంనుండ  మరచక్భాగరనికి 
తరలిసతా  అక్కడ  సంవేదనలలోని  పరివరానను గమనించండ .  మారయు 
చ ందుతుండడం గమనించండ .  "అనితా"మని గరహించండ .   
 ఇప ుడు ప్రదయలనుండ  మీ ధ్యాసను వెనకిక మరలొండ .  మొదట ర ండు 
మడ మల మీదక్ు మరలిొ అక్కడ  సంవేదనలలోని మారయులు గమనిసతా  , ఆ 
తరయవరత ర ండుకరళళ కింద భాగరలక్ు, మోకరళళక్ు,  ర ండు తొడలపెైకి తీసుక ళళండ .    
మీధ్యాసను ఒక్ భాగంనుండ  మరచక్భాగరనికి తరలిసతా   అక్కడ పాక్టింపబడే  
వివిధరకరల ైన మారయులను త లుసుక్ుంటూ ప్ో ండ . అవనీి 
మారయుచ ందుతునివేననీ, "అనితా" మ ైన వేననీ గరహించండ .  
  ఇప ుడు మీ ధ్యాసను ర ండు తొడలనుండ   ర ండు పిరయదులక్ూ, ఆ 
తరయవరత ర ండు తుంటిభాగరలక్ూ  తరలించండ . అనిి సంవేదనలూ మారయు 
చ ందుతుండేవేననీ, అవనీి "అనితా" మ ైనవేననీ గరహించండ .  
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 ఇప ుడు ర ండు  తుంటి భాగరలనుండ  మీధ్యాసను నడుముపెైకి తరలించి, ఆ 
పదాేశ్ంలోని సంవేదనలేవీ   మారయుచ ందక్ుండయ ఉండేవి కరవని త లుసుక ండ . 
మారయుచ ందుతూ ప్ో వడమే పకా్ృతి సహజ సాభావము. ఇప ుడు 
నడుముభాగంనుండ  మీధ్యాసను మీ వెనుక్ భాగరనికి తీసుక్ు వెళళండ . అక్కడ 
కొనిి సంవేదనలు ఉదయించవచుొ.   బిగుతుగరనో, గటిట గరనో, నొప ులతో 
క్ూడ నవిగరనో  , వేడ విగరనో లేక్ చలీవిగరనో ఉండ చుొ. ఈ సంవేదనల మారయులు  
గరహిసతా   అవనీి "అనితా" మ ైనవేనని  త లుసుక ండ .  
 ఇప ుడు వీప పెైనుండ  ధ్యాసను మ డ వెనుక్ భాగరనికి తీసుక్ు వెళళండ . 
అవి  మారయు చ ందుతునివవేననీ, అవి "అనితా"మనీ   గరహించండ .      
 మ డ వెనుక్భాగంనుండ   మీధ్యాసను వెనెిముక్ కింద  భాగరనికి, 
మొండ ము కింద వరక్ు తీసుక ళళండ . అలా కింద కి తీసుక ళళతునిప ుడు 
మీధ్యాసను ఆయా భాగరలలో క ందీాక్రిసతా  ప్ో తే అక్కడ కొనిి సంవేదనలు 
ఉదయించవచుొ. రకా్ నయడులు కొట ట క్ుంట నిట ీ గరనో,  క్దలుతునిట ీ గరనో, 
బిగుతుగరఉనిటలీ , గటిట గరనో, వేడ మి ఉనిటలీ , చలీదనం ఉనిటలీ  ఉండ చుొ. 
సంవేదనలను ఉనివి ఉనిట ీ గర గమనించండ . మొండ ము కింద  భాగనికి 
చేరయక్ుని తరయవరత మీ మనసును ఆ  పాదేశ్ంపెై  శరతంగర ఉంచండ . అక్కడ  మీ 
శరరీరక్  (రమపంలో) గుణయలలో మౌలిక్ మారయులు అనుభవంలోకి వస్రా యి.   
 ఇప ుడు  మొండ ము కింద భాగంనుండ   మీ ధ్యాసను మొదట 
ప్ తాిక్డుప పెైకి, తరయవరత  మొండ ము పెైకి క్దలొండ .మీరయ ఈ భాగరల పెైన 
మనసు క ందీకా్రిసుా నిప ుడు  కొనిి సంవేదనలు ఉదయించవచుొ. ఉదేాగమో, 
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క్దలిక్లో, బిగుతుగర ఉండడమో, గటిట గరనో, నొపిుగరనో , వేడ గరనో, చలీగరనో 
ఉండ చుొ.  సంవేదనలలో క్లిగ  మారయులు గమనించండ . మారయుచ ందడమే 
అనితాత లక్ష్ణము.  

ఇప ుడు క్డుప నుండ  ధ్యాసను రచముమపెైకి తీసుక్ురండ . కొనిి 
సంవేదనలు ఉదయించవచుొ. బిగుతుగరనో, వేడ గరనో ఉండ చుొ. మారయుయొక్క 
సాభావరనిి గమనించండ . వరయుధ్యతువ  పబాలంగర ఉంటే, గుండ  
కొట ట క్ుంట నిటలీ  , లేక్ రచముమపెైన క్దలిక్లో క్లగవచుొ. క్దలుతుండేవనీి  
అశరశ్ాతమ ైనవి.అవి అనితామని గరహించండ .  

ఇప ుడు మీ ధ్యాసను రచముమపెైనుండ  గచంతుపెైకి తీసుక్ురండ . గచంతుపెై 
మనసు పెటిట   గచంతులోని సంవేదనల పవారానను గమనించండ . వరటిలో మారయులు 
క్లుగుతునయియనీ అవి అనితామనీ గరహించండ .  

ఇప ుడు మీ ధ్యాసను ర ండు చేతులపెైకి తీసుక్ురండ . చేతులపెై 
మనసుపెటిట నప డు కొనిి సంవేదనలు ఉదయించవచుొ. బిగుతుగర ఉనిటలీ , 
తిమిమరిగర ఉనిటలీ , వేడ గరనో లేక్  చలీగరనో , క్దలుతునివిగరనో, నయడ  
కొట ట క్ుంట నిటలీ  ఉని సంవేదనలు ఉండవచుొ. సంవేదనలలో  క్లిగ  మారయులు  
అనీి అనితామేనని త లుప తయయి.  

ఇప ుడు ర ండు చేతులనుండ , మీ ధ్యాసను ర ండు మనిక్ట ట లక్ు 
తీసుక్ుప్ో ండ . సంవేదనల లోని మారయులను గమనించినతరయవరత  ధ్యాసను 
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ముంజ తులపెైకి, తరయవరత మోచేతులమీద కి,  ఆ తరయవరత చేతుల పెైభాగరలక్ు 
తీసుక్ురండ . అలా ధ్యాసను ఒక్భాగంనుండ  మరచక్భాగరనికి మరలిసతా , అక్కడ 
క్లుగుతుండే రక్రకరల సంవేదనలను గమనించండ . అవనీి మారయు 
చ ందుతునయియని గరహిస్రా ం.  

ఇప ుడు చేతుల పెై భాగరలనుండ  ర ండు భుజాలపెైకిమనసు క్దలుండ . 
ర ండు భుజాలపెైన మమనసును క ందీకా్రిసతా  భుజాలపెైనుని పదాేశరలలో 
క్లుగుతుండే సంవేదనల సాభావం గమనించండ . అవి 
మారయుచ ందుతునయియనీ, అనితామ ైనవనీ త లుసుక ండ .  

ఇప ుడు మీధ్యాసను ర ండు భుజాలపెై నుండ  మ డ వెనుక్భాగరనికి, 
తరయవరత తల వెనుక్భాగరనికి పసారింప జ యండ .  ధ్యాసను ఒక్భాగంనుండ మరచక్ 
భాగరనికి క్దుప తూ  అనిిచోటాీ   క్లుగుతుండే సంవేదనల  సాభావరనిి  
త లుసుక ండ . అవి మారయు చ ందుతునయియనీ, అనితామ ైనవనీ గరహించండ .  

ఇప ుడు తల వెనుక్భాగరనుిండ , ర ండు చ వ లపెైకీ, తల ర ండు వెైప ల 
పెైకీ, ముఖం ర ండువెైప ల పెైకీ తీసుక ళళండ .  మనసును ఒక్భాగరనుిండ  
మరచక్భాగరనికి తీసుక ళళతూ   ఆయా పదాేశరలలో పకా్టింపబడుతుని అనిి  
సంవేదనలనత గమనించండ . అవి ఎలీప ుడత మార ొందుతుంటాయనీ, 
అనితామ ైనవనీ గరహించండ .  
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ఇప ుడు మీధ్యాసను ముఖముపెైనుండ  తలపెైనుని మధాభాగరనికి,  
మాడుపెైకి  తీసుక ళళండ . ఇక్కడ మనసు క ందీకా్రించినప ుడు కొనిి సంవేదనలు 
క్లుగవచుొ. అవి  ఇషట మ ైనవో, ఇషట ంలేనివో, తటసథ మ ైనవో కరవొచుొ. ఏమ ైనయ 
అనీి అనితామే.  

ఇప ుడు తలపెైభాగం నుండ   దేహము కింద భాగము వరక్ూ  దేహానింతయ 
ఒక భాగంగర తీసుకొని ,  దయని లోపలా, బయటా అనిిపదాేశరలలో క్లుగుతుండ ే 
రక్ ర కరల సంవేదనలపెై దృష్ిట పెటట ండ . అనీి మారయు చ ందుతునయియని 
త లుసుక్ుంటాం. అనితాత అనుభవంలోకి వసుా ంద .  

మీరయ ఈ విధంగర గమనిసుా నిప ుడు  మీ మనసు ఎక్కడ క్కడ క  
వెళళక్ుండయ  చతసుక ండ .  దేనినీ ఆలోచించక్ుండయ, ఏ ఆలోచనలూ లేక్ుండయ 
చతసుక ండ . సంవేదనలు ఉనివి ఉనిట ీ గర చతడండ .  

ఇప ుడు దేహానింతయ చతడడం మానేస ిమళ్ళళ ఒక్ భాగం పెైనుండ , మరచక్ 
భాగరనికి , పెైనుండ  కింద కీ, కింద నుండ  పెైకీ ఆదేశరల పాకరరం స్రధన చ సతా  ప్ో ండ .  

భవతు సబబ మంగలం; భవతు సబబ మంగలం; భవతు సబబ మంగలం.  

స్రధు, స్రధు, స్రధు. 

-------- 
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ప ణా సంపదను పంచడం 

 

నిరరాణ ధ్యతువ ను ప్రాపిా ంచుక వటానికి మనం అషఠ  శీలాలను ప్రటించయము, 
ఇంకర అనయప్రన మరియు విపశ్ానయ ధ్యాన స్రధన చేస్రం. 

 

ఈ సతకరమల దయారర మనక్ు లభంచిన ప ణా సతఫలాలను, ముపెైఫ ఒక్క 
లోకరలలోని అనిి ప్రాణులతోను మరియు ముఖాంగర బుదధ  శరసనయనిి రక్ష సుా ని 
అందరి దేవతలతోను మరియు బహామలతోను మరియు మన తలీిదండుాలతోను, 
క్ుట ంబ సభుాలతోను, మరియు బంధువ లతోను పంచుక్ుంట నయిను. 

 

మా ప ణా ఫలాలను దయచేసి సవాక్రించండ  

అమాా, అమాా, అమాా 

స్రధు, స్రధు, స్రధు 

[బాగర చేస్రరయ, బాగర చేస్రరయ, బాగర చేస్రరయ (అని అమోద ంచడం).] 

-------- 


