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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 

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.  

သငခ်န််းစာ (၁၄) 

ခန္ဓာကှိိုယက်ှိို ညှင််းပန််းန္ ှိပ်စကခ်ခင််း 

 ဥဒကထမှံထကွ်ခွွါလာပ  ြီးနနာက် ရဟနြ်ီးန ွါတမနငှ့််သငူယ်ချငြ်ီးငွါြီးနယာက်တ  ့်သည် ယခငက် က ့်သ  ့် တစ်နနရာ 

မှတစ်နနရာသ  ့် လှည့််လည်သာွြီးလာခ ့်ကက ွါတယ်။ သသူည် အသ ဥာဏ ်ညာရယဖူ  ့်ရန ် နည်ြီးလမ်ြီးနကာငြ်ီးတစ်ခ ဟ  

မှတ်ထငန်သာ ဒ ကက ရစရ ယနခေါ်နသာ အစာမစာြီးခခငြ်ီးအကျင့််က   ကျင့််နနခ ့် ွါတယ်။ သသူည်လ  အစမှာနတာ့် 

အစာြီးနည်ြီးနည်ြီးမျှက  သာစာြီးခ ့် ွါတယ်။ နနာက်   ငြ်ီးမှာနတာ့် လန ွါငြ်ီးမျာြီးစွာ တစ်နန ့်က   တစ်ထ ်ဘ စာြီးခ ့် ွါတယ။် 

ထ  နနာက် နစ်ှရက် သံ ြီးရက်မှ တခွါစာြီးခ ့် ွါနတာ့် တယ်။ သသူည် သစ်ခမစ်၊ သစ်ရွက်နငှ့််သစ်သ ြီး သစ်ရွက်တ  ့်၏ 

အရည်မျာြီးက  သာ စာြီးနသာက်နနခ ့် ွါ တယ်။ အစာြီးအနသာက် အာဟာရမခ ည့််ဝသည့််အတွက်နကကာင့်် သ၏ူ 

ခနဓာက  ယ်သည် အလနွ ် နခ်ျံ ြီး လာခ ့် ွါတယ်။ သ၏ူနခခနထာက်မျာြီးသည်လ  ဝွါြီးကျျူတ  ငက် ့်သ  ့်လည်ြီးနကာငြ်ီး၊ သ၏ူ 

နနာက်နကျာရ  ြီးတ  ့်သည ် ကက  ြီးနချာငြ်ီးက ့်သ  ့်လညြ်ီးနကာငြ်ီး၊ သ၏ူနရံ  ြီးတ  ့်သည် အ မ်အမ  ြီးအ ျက်ကက ြီးက ့်သ  ့်လည်ြီး 

နကာငြ်ီး၊ သ၏ူမျက်စ တ  ့်သည် နရတွငြ်ီးနက်ကက ြီးထ ရှ  နကျာက်တံ ြီးမျာြီးက ့်သ  ့် ခွက်ဝငလ်ျကလ်ည်ြီးနကာငြ်ီး ခဖစ်လာခ ့် ွါ 

တယ်။ သ၏ူအရည်တ  ့်သည် အလွနန်ခခာက်နသွွေ့နနပ  ြီး ဆ ံငမ်ျာြီးသည် ကျွတ်လျက် တွန် ့်လ မ်နနခ ့် ွါတယ။် 

တကယ်နတာ့် သသူည် အရ  ြီးစ  ကမမဋ္ဌာနြ်ီးရ  ်တစ်ခ နငှ့််တူနနပ  ြီး အရ  ြီးမျာြီးတငွ ် အနသြွီးအသာြီးမျာြီး ခနြ်ီးနခခာက်နန ွါ 

နတာ့်တယ်။ သသူည် နာကျင ်ဆာနလာငခ်ခငြ်ီး ဒ ကခက   ခံစာြီးနနခ ့်ရပ  ြီး န ျာ်ရွှငမ်ှုဖ  ့်ရန ်နည်ြီးလမ်ြီးတခ သည် အခ နတာ့် 
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နတာ်နတာ်မန ျာ်ရွှငဖ်  ့်ရနအ်တွက် ခဖစ်ခ ့် ွါတယ်လ  ့် ဆငခ်ခင ်စဥ်စာြီးခ ့် ွါတယ်။ သသူည် ဆက်လက်၍ တရာြီး ွာြီးမျာြီး 

အာြီးထ တ်ခ ့်နသာ်လ  သသူည် နည်ြီးလမ်ြီးသစ် တစံ တရာမျှက   ရှာနဖွ မနတွွေ့ ရှ ခ ့် ွါ။  

 

 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.  

 

 သ၏ူ ခနဓာက  ယ်နငှ့််စ တက်    င ်နြ်ီး ညှငြ်ီးဆ နစနသာ အခခာြီးနည်ြီးလမ်ြီးသည် တစ်က  ယ်လံ ြီးနငှ့်် နခွါငြ်ီး၊ 

နာြီးတ  ့်တငွ ် နာကျငခ်ခငြ်ီး ဒ ကခခံစာြီးရသညတ်  ငန်အာင ် အချ နက်ကာခမင့််စွာ သ၏ူ အသက်ရှု ခခငြ်ီးက   ခ  လ  ်ခ ့် ွါတယ။် 

ထ  နနာက် သသူည် တစ်နယာက်တည်ြီးခဖစ်ဖ  ့်ရန ် စတငခ် ့် ွါတယ်။ သ  ့်မဟ တ ် တစ်နယာက်တည်ြီး ကျင့််ကကံ ွာြီးမျာြီး 

အာြီးထ တ်ခ ့် ွါတယ်။ လခ ည့်် လကွယ်ညနတွမှာ သသူည် တရာြီးရှု မှတ်ဖ  ့်ရန ် ဆ တ်ပင မ်ရာခဖစ်နသာ သခ္ျ ငြ်ီးနငှ့်် 

နတာနတွရှ ရာက   ထကွ်ခွွါခ ့် ွါတယ်။ သသူည် အစမှာနတာ့် ထ  နနရာနတွမှာ ထ တ်လန် ့် တ နလ်ှု ်မှုခဖစ်ခ ့်ရ ွါတယ်။ 

အထြူီးအာြီးခဖင့််နတာ့် နတာရ  ငြ်ီးတ ရ စဆာနမ်ျာြီး ထကွ်န ေါ်လာနသာအခွါခဖစ် ွါတယ။် ဒွါန မယ့်် သသူည် ၎ငြ်ီးနနရာမျာြီးမှ 

ဘယ်နတာ့်မှ မထကွ်ခွွါခ ့် ွါ။ သသူည် အချ နခ် ည့်် တရာြီး ွာြီးမျာြီးလျက ် ယငြ်ီးနကကာက်မက်ဖွယန်နရာမျာြီးတငွ ်

သတတ  ရှ စွာနနထ  ငခ် ့် ွါ တယ်။  

 

 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 
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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.  

 

 သသူည် သခ္ျ ငြ်ီးမှ အလနွည်စ် တ်နသာ အဝတ်မျာြီးက  ဝတ်ဆငန်လ့်ရှ ခ ့်ပ  ြီး ယငြ်ီးကာလအတွငြ်ီး အမှု က ်

သရ  က်မျာြီးက   စ  ံ ခ ့် ွါတယ်။  ူခ ငြ်ီး နခခာက်နသွွေ့သည့်် နနရွာသ မှာနတာ့် သသူည် နန ့်အခွါမှာ နတာ့် နန ူဆာခံလျက ်

ညအခွါ အတွငြ်ီးထ မှာနနထ  ငခ် ့်တယ်။ နအြီးချမ်ြီးနသာ နဆာငြ်ီးရာသ  သနြ်ီးနခွါင ် ယံတငွ ် သသူည် သဘူာသာသ ူ

နရခ နရတွင ် နစ်ှစ မ်နလ့်ရှ ပ  ြီး အချ နက်ကာကကာနနထ  ငခ် ့် ွါတယ်။ ဤအရာ သည် အပမ တမ်ြီးထက်    လွနပ်  ြီးနတာ့် 

ဒ ကခခံန  ငဖ်  ့်ရနန်ငှ့်် သ၏ူက  ယ်ခနဓာနငှ့််စ တ်က   ညှငြ်ီး နြ်ီး နှ  ်စက်ဖ  ့် ရနခ်ဖစ်ခ ့် ွါတယ်။  

 

 သသူည် အလွန ် နာကျင ်  င ်နြ်ီး ဆငြ်ီးရ မှုမျာြီးခဖစ်နသာ ယငြ်ီးကျင့််စဥ်မျာြီးက   နခခာက်နစ်ှကကာခ   လ  ်ခ ့်ပ  ြီး 

သသူည် တစံ တခ က  မျှ ရှာနဖွ မနတွွေ့ ရှ ခ ့် ွါ။ သသူည် နနာက်ဆံ ြီးတွင ် ဤအရာသည် အသ ဥာဏ ်ညာက   ရှာနဖွ 

နတွွေ့ ရှ န  ငန်သာ နည်ြီးလမ်ြီးမဟ တ်ဟ  ဆငခ်ခင ် စဥ်ြီးစာြီးခ ့် ွါတယ်။ တစ်နန ့်မှာ နတာ့် ဥရ နဝလနခေါ်နသာ နနရာတငွ ်

မူြီးနမ့်သာွြီးခ ့် ွါတယ်။ ထ  နနာက် ဆ တ်နကျာငြ်ီးသာြီးနလြီးတစ် နယာက် နရာကလ်ာကာ သူ ့်က   ဆ တ်န  ့်န ြီးခ ့် ွါတယ်။ 

ယငြ်ီးဆ တ်န  ့်သည် သူ ့်က   နကာငြ်ီးလာနအာင ် ခ  လ  ်န ြီးခ ့် ွါတယ်။ မကကာခငမှ်ာဘ  ဆ တ်န  ့်မျာြီးနငှ့််အစာြီးအနသာက ်

မျာြီးက   စတင ် စာြီးနသာကခ် ့်ပ  ြီး သ၏ူ ခနဓာက  ယ်သည် ခ နလ်ည်ခ ည်ဝလာခ ့် ွါတယ်။ သသူည် ချ  ြီးခခံ နခွါငြ်ီး ွါြီးနသာ 

အကျင့််က   မကျင့််နတာ့်ဘြူီးဟ  သငူယ်ချငြ်ီးငွါြီးနယာကက် နတွွေ့ ခမငန်သာအခွါ ၎ငြ်ီးတ  ့်သည် မနကျမန ်ကကသခဖင့်် သူ ့်က   

တစ်နယာက်တည်ြီးထာြီး၍ ဖ ခွွါခ ့်ကက ွါတယ်။ 


