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LESSON 13 

ALARA AND UDDAKA 
 

 When Prince Siddhartha left his palace and a life of luxury, five of his friends who 

heard this, left their homes to become monks like him. One of them was Kondanna, the 

young wise man. In face he was the cleverest of the lot. The other wise men were Bhaddi-

ya, Wappa, Mahanama and Assaji. They, too, place begging for food.  

 

 At that time in India there were many religious teachers. The best and well known 

one was Alara Kalama. Ascetic Gotama went with his five friends to study under him. He 

stayed and learnt all that Alara could teach him very faithfully and obediently. He was the 

most hard working pupil and his master liked him very much as he was very clever too. 

Finally he could not teach him any more and he said:  

 

 “You are the same as I am now. There is no difference between us. Stay here and 

take my place and teach my pupils with me.  

 

 Ascetic Gotama was surprised and asked, “You cannot teach me more? Can you 

teach me the way to stop death, sickness and old age?”  

 

 “No,” said Alara, “I cannot, for I do not know that myself. So how can I teach you 

that. There is none in the world who knows this.”  

 

 Ascetic Gotama left him with his band of five friends. They wandered all over the 

country practicing what they had learnt. At last they heard of another great teacher who 

was famous for his cleverness. He was called Uddaka. They went and learnt from him for 

sometimes. Here too Ascetic Gotame learnt very obediently and became his best pupil.  

 

 Uddaka too, could not teach him how to stop suffering, old age and death and he 

too, had never heard of anyone who could solve these problems. Once again Ascetic 

Gotame was very disappointed and left Uddaka with his five friends and made up his 

mind to struggle by himself very hard until he found the cause of all the sufferings of life.  
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သငခ်န််းစာ (၁၃) 

အာဠာရနငှ့််ဥဒက 

 သဒိ္ဓတ္ထ မင််းသာ်း ပြည့််စ ုံ ချမ််းသာသည့်် နန််းစည််းစိမ်ကိုံ စွန် ့်လွှတ္်ခ ့်သသာအခါ ဒ္သီတ္င််းကိုံ ကကာ်းသသိသာ 

သ၏ူသငူယ်ချင််း ငါ်းသယာက်တ္ိုံ ့်သည် မင််းသာ်းက ့်သိုံ ့်ြင ် ရဟန််းဝတ္်ကကရန ် သတူ္ိုံ ့်၏အမ်ိ မျာ်းကိုံစွန် ့်လွှတ္်ထကွ်ခါွ 

ခ ့်ကကြါတ္ယ်။ ၎င််းတ္ိုံ ့်ထ မှ အငယ်ဆ ုံ်းြညာရိှကသတ္ာ့် သကာဏ္ဍညဘ ပြစ်ြါ တ္ယ်။ အမှနတ်္ကယ်သတ္ာ့် သသူည့်် 

လိမမာြါ်းနြ်ဆ ုံ်းပြစ်ပြီ်းသတ္ာ့် အပခာ်းြညာရိှသတ္ွကသတ္ာ့် ဘဒ္ဒယိ၊ ဝြပ၊ မဟာနာမနငှ့််အသဇိတ္ိုံ ့်ပြစ်ကကြါတ္ယ်။ ၎င််းတ္ိုံ ့် 

သည်လ ဘ  အစာ်းအစာအတ္ွက် လှည့််လည်ခ ့်ြါ တ္ယ်။  

 

 ထိုံအချိနက် အနိဒယိတ္ငွ ် ဘာသာသရ်းဆရာအမျာ်းအပြာ်းရိှခ ့်ြါတ္ယ်။ အသတ္ာ်ဆ ုံ်းန ့် လူသအိမျာ်းဆ ုံ်း 

တ္စ်သယာက်ကသတ္ာ့် အာဠာရ ကာဠာမပြစ်ြါတ္ယ်။ ရဟန််းသ ါတ္မသည ် အာဠာရထ သိုံ ့် ြညာသင ် ကကာ်းြိုံ ့်ရန ်

သ၏ူသငူယ်ချင််းငါ်းသယာက်တ္ိုံ ့်နငှ့််အတ္ူ သာွ်းသရာက်ခ ့်ြါတ္ယ်။ ရဟန််းသ ါတ္မသည် အာဠာရမှ သငက်ကာ်းသြ်းနိုံင ်

သမျှအာ်းလ ုံ်းကိုံ ယ ုံကကည ် သလ်းစာ်းလိုံက်နာလျက် ရိုံသသကျိ ်းနွွ့ စွာ သနထိုံင ် သငယ်ူခ ့်ြါတ္ယ်။ သသူည် အလွနက်ကိ ်း 

စာ်းသသာ တ္ြည့််တ္စ်သယာက်ပြစ်ပြီ်း သသူည် အလွန ် လိမမာ ြါ်းနြ်သပြင့်် သ၏ူဆရာက သူ ့်ကိုံ အလွနသ်သဘာကျ 

ခ ့်ြါတ္ယ်။ သနာက်ဆ ုံ်းမှာသတ္ာ့် အာဠာရသည် သူ ့်ကိုံ သငက်ကာ်း မသြ်းနိုံငသ်တ္ာ့်ြါဟုံ သူ ့်ကိုံ သပြာကကာ်းခ ့်ြါတ္ယ်။  

 

 “သငသ်ည် ငါဆရာက ့်သိုံ ့်ြင ် တ္တ္်သပမာက်ပြီပြစ်ြါတ္ယ်။ ငါတ္ိုံ ့် ဆရာ တ္ြည့်် အကကာ်းမှာ ကွ ပြာ်းပခာ်းနာ်း 

မှုမရိှသတ္ာ့်ြါ။ ဒ္သီနရာမှာ ငါနငှ့််အတ္ူသနပြီ်း ငါ၏တ္ြည့််မျာ်းကိုံ ငါနငှ့််အတ္ူသငက်ကာ်းသြ်း ြါ။ 

 

 ရဟန််းသ ါတ္မသည် အ ့်အာ်းသင့််သာွ်းပြီ်း “ကျွန်ုံြ်ကိုံ ြိုံမိုံမသငန်ိုံငသ်တ္ာ့်ဘ်ူးလာ်း? သငသ်ည် ကျွန်ုံြ်ကိုံ အိုံပခင််း၊ 

နာပခင််း၊ သသပခင််းတ္ိုံ ့်ကိုံ တ္ာ်းပမစ်သြ်းနိုံငသ်ည့်် နည််းလမ််းကိုံ မသငသ်ြ်းနိုံငသ်တ္ာ့်ဘ်ူး လာ်း?  

 

 “မသငသ်ြ်းနိုံငသ်တ္ာ့်ြါ” လိုံ ့် အာဠာရကသပြာခ ့်ြါတ္ယ။် “မသငသ်ြ်းနိုံငသ်တ္ာ့်ြါဘ်ူး။ ကျွန်ုံြ် ကိုံယ်တ္ိုံငသ်ညြ်င ်

၎င််းတ္ိုံ ့်ကိုံ မသြိါ။ ထိုံ ့်သကကာင့်် ယင််းအသကကာင််းအရာသတ္ွကိုံ သငအ်ာ်း ဘယ်လိုံလုံြ် သငသ်ြ်းနိုံငမ်လ ? ယင််းအသကကာင််း 

အရာသတ္ွကိုံ သသိသာသ ူကမဘာသြေါ်မှာ တ္စ်သယာကမ်ှမရိှြါ။  

 

 ရဟန််း သ ါတ္မသည် သ၏ူမိတ္်သဆ ွ ငါ်းသယာက်နငှ့််အတ္ူ အာဠာရကိုံ စွန် ့်ခွါခ ့်ကကြါတ္ယ်။ ၎င််း တ္ိုံ ့်သည ်

၎င််းတ္ိုံ ့် သငယ်ူတ္တ္်သပမာက်ခ ့်ကကသသာ သလ့်ကျင့််မှုမျာ်းပြင့်် နိုံငင် အတ္ငွ််း ဟိုံဟိုံဒ္ဒီ္ ီလှည့််လည် သာွ်းလာခ ့်ကကြါတ္ယ်။ 

သနာက်ဆ ုံ်းမှာသတ္ာ့် ၎င််းတ္ိုံ ့်သည် အလွန ် လိမမာတ္တ္သ်ပမာက် နာမည်သကျာ်ကကာ်းသသာ အပခာ ဆရာကကီ်းတ္စ်သယာက ်

အသကကာင််းကိုံ ကကာ်းသခိ ့်ကကြါတ္ယ်။ သကူသတ္ာ့် ဥဒ္ကလိုံ ့်သခေါ် ြါတ္ဘ။် ၎င််းတ္ိုံ ့်သည် ထိုံဆရာကကီ်းထ မှ တ္ခါတ္ရ  

သာွ်းသရာက်သလ့်လာခ ့်ကကြါတ္ယ်။ ဒ္သီနရာမှာလ  ရဟန််း သ ါတ္မသည် ရိုံသသကျိ ်းနွ စွာ သလ့်လာသငယ်ူခ ့်သပြင့်် 

ဥဒ္က၏တ္ြည့််သကာင််းတ္စ်သယာက် ပြစ်လာခ ့်ြါတ္ယ်။  
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 ဥဒ္ကလ ဘ  ရဟန််းသ ါတ္မကိုံ ဆင််းရ ဒ္ုံကခ၊ အိုံပခင််း၊ သသပခင််းတ္ိုံ ့်ကိုံ ရြ်တ္န် ့်သစနိုံငသ်ည့်် နည််းလမ််းကိုံ 

သငက်ကာ်းမသြ်းနိုံငခ် ့်ြါ။ ဥဒ္ကသည်လ ဘ  ယင််းပြဿနာမျာ်းကိုံ အသပြရှာသြ်းနိုံငသ်တူ္စ ုံ တ္သယာက်ကိုံမျှ 

မကကာ်းခ ့်ဘ်ူးြါ။ တ္ြန ် ရဟန််းသ ါတ္မသည်အလနွစိ်တ္်ြျက်စွာပြင့်် သ၏ူမိတ္်သဆငွါ်း သယာက်နငှ့််အတ္ူ ဥဒ္ကထ မှ 

ထကွ်ခွါခ ့်ကကပြီ်း ဘဝ၏ဆင််းရ ဒ္ုံကခအာ်းလ ုံ်းတ္ိုံ ့်မှချ ြ်ပငမ်ိ်းပခင််းအသကကာင််းကိုံ သတ္ွွ့ ရိှသည့််တ္ိုံငသ်အာင ် မိမိဘာသာ 

မိမိဘ  ရုံန််းကနလ်ှုြ်ရှာ ကကိ ်းစာ်းအာ်းထုံတ္်သတ္ာ့်မညဟ်ုံ စိတ္်ကိုံ ဆ ုံ်းပြတ္်လိုံက်ြါသတ္ာ့်တ္ယ်။  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LESSON 14 

TORTURING THE BODY 
 

 After leaving Uddaka, Ascetic Gotama and his five friends wandered from place to 

place as before. He practiced fasting which was thought to be one of the best ways to ac-

quire wisdom. He, too, at the beginning took little food. Later on he only ate one meal a 

day for months. Then he took food once in two or three days. He was eating roots of 

plants, leaves and juice of various leaves and fruits. Because of the lack of proper food his 

body became so thin that his legs became like bamboo sticks, his backbone was like a 

rope, his rib-bones in the chest were like an uncompleted roof of a house, his eyes sank 
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right inside, like a stone in a deep well. His skin was so dry and wrinkled that hairs were 

missing. In fact he looked like a living skeleton ---- all bones without any flesh! He suf-

fered terrible pain and hunger and he thought that the only way to happiness was to be 

most unhappy now. He continued to meditate but still he did not know anything new.  

 

 Another way of torturing his body and mind was holding his breath for a long time 

until he felt terrible pains in the ears, head and the whole body. Then he began to be 

alone or practiced loneliness. During the Full Moon and New Moon nights he went out to 

the forests, cemetery and other lonely places to meditate. He became frightened at first in 

these places, especially when wild animals came. But he never ran away from these plac-

es. He stayed behind bravely in these dreadful places meditating all the time.  

 

 He used to wear rags or torn dirty clothes from grave-yards and rubbish heaps dur-

ing this period. In the hot summer he stayed indoors at night and in the burning sun in 

the day time. In the cold winter at midnight he used dip himself in the icy cold water and 

stay for a long time. This was to torture his body and mind even more and suffer even 

more than ever.  

 

 For six long years he did all these practices and in spite of the great pain and suffer-

ing he did not find out anything. He finally thought that this was not the way to find out 

wisdom. One day he fainted in a place called Uruvela. Then a goat boy came and gave 

him some milk and that made him better. Soon he began to take more milk and food and 

built up hi body. When the five friends saw that he was not fasting anymore, they felt dis-

appointed and left him alone.  

 

သငခ်န််းစာ (၁၄) 

ခနဓာကှိိုယက်ှိို ညှင််းပန််းနှှိပ်စကခ်ခင််း 

 
 ဥဒ္ကထ မှထကွ်ခွါလာပြီ်းသနာက် ရဟန််းသ ါတ္မနငှ့််သငူယ်ချင််းငါ်းသယာက်တ္ိုံ ့်သည် ယခငက် က ့်သိုံ ့် တ္စ်သနရာ 

မှတ္စ်သနရာသိုံ ့် လှည့််လည်သာွ်းလာခ ့်ကကြါတ္ယ်။ သသူည် အသဥိာဏြ်ညာရယြိူုံ ့်ရန ် နည််းလမ််းသကာင််းတ္စ်ခုံဟုံ 

မှတ္်ထငသ်သာ ဒ္ုံကက ရစရိယသခေါ်သသာ အစာမစာ်းပခင််းအကျင့််ကိုံ ကျင့််သနခ ့်ြါတ္ယ်။ သသူည်လ  အစမှာသတ္ာ့် 

အစာ်းနည််းနည််းမျှကိုံသာစာ်းခ ့်ြါတ္ယ်။ သနာက်ြိုံင််းမှာသတ္ာ့် လသြါင််းမျာ်းစွာ တ္စ်သန ့်ကိုံ တ္စ်ထြ်ဘ စာ်းခ ့်ြါတ္ယ။် 
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ထိုံသနာက် နစ်ှရက် သ ုံ်းရက်မှ တ္ခါစာ်းခ ့်ြါသတ္ာ့် တ္ယ်။ သသူည် သစ်ပမစ်၊ သစ်ရွက်နငှ့််သစ်သ်ီး သစ်ရွက်တ္ိုံ ့်၏ 

အရည်မျာ်းကိုံသာ စာ်းသသာက်သနခ ့်ြါ တ္ယ်။ အစာ်းအသသာက် အာဟာရမပြည့််ဝသည့််အတ္ွက်သကကာင့်် သ၏ူ 

ခနဓာကိုံယ်သည် အလနွြိ်နခ်ျ  ်း လာခ ့်ြါတ္ယ်။ သ၏ူသပခသထာက်မျာ်းသည်လ  ဝါ်းကျျူတ္ိုံငက် ့်သိုံ ့်လည််းသကာင််း၊ သ၏ူ 

သနာက်သကျာရိုံ ်းတ္ိုံ ့်သည ် ကကိ ်းသချာင််းက ့်သိုံ ့်လည််းသကာင််း၊ သ၏ူန ရိုံ ်းတ္ိုံ ့်သည် အမ်ိအမိုံ်းအြျက်ကကီ်းက ့်သိုံ ့်လည််း 

သကာင််း၊ သ၏ူမျက်စိတ္ိုံ ့်သည် သရတ္ွင််းနက်ကကီ်းထ ရိှ သကျာက်တ္ ုံ်းမျာ်းက ့်သိုံ ့် ခွက်ဝငလ်ျကလ်ည််းသကာင််း ပြစ်လာခ ့်ြါ 

တ္ယ်။ သ၏ူအရည်တ္ိုံ ့်သည် အလွနသ်ပခာက်သသွွ့သနပြီ်း ဆ ြငမ်ျာ်းသည် ကျွတ္်လျက် တ္ွန် ့်လိမ်သနခ ့်ြါတ္ယ။် 

တ္ကယ်သတ္ာ့် သသူည် အရိုံ်းစုံ ကမမဋ္ဌာန််းရုံြ်တ္စ်ခုံနငှ့််တ္ူသနပြီ်း အရိုံ်းမျာ်းတ္ငွ ် အသသ်ွးအသာ်းမျာ်း ခန််းသပခာက်သနြါ 

သတ္ာ့်တ္ယ်။ သသူည် နာကျင ်ဆာသလာငပ်ခင််း ဒ္ုံကခကိုံ ခ စာ်းသနခ ့်ရပြီ်း သြျာ်ရွှငမ်ှုြိုံ ့်ရန ်နည််းလမ််းတ္ခုံသည် အခုံသတ္ာ့် 

သတ္ာ်သတ္ာ်မသြျာ်ရွှငြိ်ုံ ့်ရနအ်တ္ွက် ပြစ်ခ ့်ြါတ္ယ်လိုံ ့် ဆငပ်ခင ်စဥ်စာ်းခ ့်ြါတ္ယ်။ သသူည် ဆက်လက်၍ တ္ရာ်းြွာ်းမျာ်း 

အာ်းထုံတ္်ခ ့်သသာ်လ  သသူည် နည််းလမ််းသစ် တ္စ ုံတ္ရာမျှကိုံ ရှာသြွ မသတ္ွွ့ ရိှခ ့်ြါ။  

 

 သ၏ူ ခနဓာကိုံယ်နငှ့််စိတ္က်ိုံ ြငြ်န််း ညှင််းဆ သစသသာ အပခာ်းနည််းလမ််းသည် တ္စ်ကိုံယ်လ ုံ်းနငှ့်် သခါင််း၊ 

နာ်းတ္ိုံ ့်တ္ငွ ် နာကျငပ်ခင််း ဒ္ုံကခခ စာ်းရသညတ်္ိုံငသ်အာင ် အချိနက်ကာပမင့််စွာ သ၏ူ အသက်ရှု ပခင််းကိုံ ပြ လုံြ်ခ ့်ြါတ္ယ။် 

ထိုံသနာက် သသူည် တ္စ်သယာက်တ္ည််းပြစ်ြိုံ ့်ရန ် စတ္ငခ် ့်ြါတ္ယ်။ သိုံ ့်မဟုံတ္ ် တ္စ်သယာက်တ္ည််း ကျင့််ကက ြွာ်းမျာ်း 

အာ်းထုံတ္်ခ ့်ြါတ္ယ်။ လပြည့်် လကွယ်ညသတ္ွမှာ သသူည် တ္ရာ်းရှု မှတ္်ြိုံ ့်ရန ် ဆတိ္်ပငမ်ိရာပြစ်သသာ သခ္ျ င််းနငှ့်် 

သတ္ာသတ္ွရိှရာကိုံ ထကွ်ခွါခ ့်ြါတ္ယ်။ သသူည် အစမှာသတ္ာ့် ထိုံသနရာသတ္ွမှာ ထတိ္်လန် ့် တ္ုံနလ်ှုြ်မှုပြစ်ခ ့်ရြါတ္ယ်။ 

အထ်ူးအာ်းပြင့််သတ္ာ့် သတ္ာရိုံင််းတ္ိရ စဆာနမ်ျာ်း ထကွ်သြေါ်လာသသာအခါပြစ်ြါတ္ယ။် ဒ္ါသြမယ့်် သသူည် ၎င််းသနရာမျာ်းမှ 

ဘယ်သတ္ာ့်မှ မထကွ်ခွါခ ့်ြါ။ သသူည် အချိနပ်ြည့်် တ္ရာ်းြွာ်းမျာ်းလျက ် ယင််းသကကာက်မက်ြွယသ်နရာမျာ်းတ္ငွ ်

သတ္တ ိရိှစွာသနထိုံငခ် ့်ြါ တ္ယ်။  

 

 သသူည် သခ္ျ င််းမှ အလွနည်စ်ြတ္်သသာ အဝတ္်မျာ်းကိုံဝတ္်ဆငသ်လ့်ရိှခ ့်ပြီ်း ယင််းကာလအတ္ွင််း အမှုိက ်

သရိုံက်မျာ်းကိုံ စုံြ ုံခ ့်ြါတ္ယ်။ ြူပြင််း သပခာက်သသွွ့သည့်် သနရွာသမှီာသတ္ာ့် သသူည် သန ့်အခါမှာ သတ္ာ့် သနြူဆာခ လျက ်

ညအခါ အတ္ွင််းထ မှာသနထိုံငခ် ့်တ္ယ်။ သအ်းချမ််းသသာ သဆာင််းရာသ ီ သန််းသခါင ် ယ တ္ငွ ် သသူည် သဘူာသာသ ူ

သရခ သရတ္ွင ် နစ်ှစိမ်သလ့်ရိှပြီ်း အချိနက်ကာကကာသနထိုံငခ် ့်ြါတ္ယ်။ ဤအရာ သည် အပမ တ္မ််းထက် ြိုံလွနပ်ြီ်းသတ္ာ့် 

ဒ္ုံကခခ နိုံငြိ်ုံ ့်ရနန်ငှ့်် သ၏ူကိုံယ်ခနဓာနငှ့််စိတ္်ကိုံ ညှင််းြန််း နှြ်ိစက်ြိုံ ့် ရနပ်ြစ်ခ ့်ြါတ္ယ်။  

 

 သသူည် အလွန ် နာကျင ် ြငြ်န််း ဆင််းရ မှုမျာ်းပြစ်သသာ ယင််းကျင့််စဥ်မျာ်းကိုံ သပခာက်နစ်ှကကာပြ  လုံြ်ခ ့်ပြီ်း 

သသူည် တ္စ ုံတ္ခုံကိုံမျှ ရှာသြွ မသတ္ွွ့ ရိှခ ့်ြါ။ သသူည် သနာက်ဆ ုံ်းတ္ွင ် ဤအရာသည် အသဥိာဏြ်ညာကိုံ ရှာသြွ 

သတ္ွွ့ ရိှနိုံငသ်သာ နည််းလမ််းမဟုံတ္်ဟုံ ဆငပ်ခင ် စဥ််းစာ်းခ ့်ြါတ္ယ်။ တ္စ်သန ့်မှာ သတ္ာ့် ဥရုံသဝလသခေါ်သသာ သနရာတ္ငွ ်

မူ်းသမ့်သာွ်းခ ့်ြါတ္ယ်။ ထိုံသနာက် ဆတိ္်သကျာင််းသာ်းသလ်းတ္စ် သယာက် သရာကလ်ာကာ သူ ့်ကိုံ ဆတိ္်နိုံ ့်သြ်းခ ့်ြါတ္ယ်။ 

ယင််းဆတိ္်နိုံ ့်သည် သူ ့်ကိုံ သကာင််းလာသအာင ် ပြ လုံြ်သြ်းခ ့်ြါတ္ယ်။ မကကာခငမှ်ာဘ  ဆတိ္်နိုံ ့်မျာ်းနငှ့််အစာ်းအသသာက ်

မျာ်းကိုံ စတ္င ် စာ်းသသာကခ် ့်ပြီ်း သ၏ူ ခနဓာကိုံယ်သည် ပြနလ်ည်ပြည်ဝလာခ ့်ြါတ္ယ်။ သသူည် ချိ ်းပခ  သခါင််းြါ်းသသာ 
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အကျင့််ကိုံ မကျင့််သတ္ာ့်ဘ်ူးဟုံ သငူယ်ချင််းငါ်းသယာကက် သတ္ွွ့ ပမငသ်သာအခါ ၎င််းတ္ိုံ ့်သည် မသကျမနြ်ကကသပြင့်် သူ ့်ကိုံ 

တ္စ်သယာက်တ္ည််းထာ်း၍ ြ ခွါခ ့်ကကြါတ္ယ်။  

 

 


