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ه در آنها هست،لذت بردن از آنها، خطرى ك  
 و آزاد شدن از قيد آنها، اى رهروان،

  ،اين انسان روشن ضمير
 آزاد شده از تمام وابستگى ها
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	 ���ددا��� �
�� ��وف ���  

 
           

در هندوسـتان در زمـان . شـد ىصحبت مـ ىدر زمان گوتما بودا، در شمال هند به زبان پال    
 ىنوشته شد و در نوشته ها (Br±hm²) ىبرهم هاین زبان در نسخ (Asoka) امپراطور آسوكا

ئـم از علا ىرومـ هدر نسـخ. حفـظ شـد ، كردند ىكه به آن زبان صحبت م ىمتعدد ىكشورها
  .          شود ىتلفظ صحيح استفاده شده است كه در پائين آورده م ىبرا ىويژه ا

.                                                        صدا ىو سه حرف ب ىو س ، هشت حرف صدا دار: الفبا چهل و يك حرف دارد
  a, ±, i, ², u, ³, e, o :حروف صدا دارحروف صدا دارحروف صدا دارحروف صدا دار

        ::::صداصداصداصدا    ىىىىحروف بحروف بحروف بحروف ب
Velar)(کامی :k    kh    g    gh    ª  

(palatal) ىسق :c    ch    j    jh    ñ 
(Retroflex) و سر زبان لرزش خفيفى دارد زير سق دهان برميگردد نوک زبان به عقب :   

 µ    µh    ¹    ¹h    º  
(Dental) ىدندان :t    th    d    dh    n  
(Labial) ىلب :p    ph    b    bh    m 

 ½ ,¼ ,y, r, l, v, s, h  :يرهو غ
  .صدای بلند دارند ,±  ³ ,²صدای کوتاه دارند؛  a, i, uحروف صدادار 

e  وo ند ماننديآ ىصدا م ىب مشدد كه قبل از حروف ىبجز موارد ،شوند ىبلند تلفظ م :deva, 
mett±; loka, phoµµhabb±.                                                       

a  مانند‘a’ هدر كلم ‘about’ مانند  ’±‘شود؛ و  ىتلفظ مa هدر كلم ‘father’ ؛ 
i   مانند‘i’ هدر كلم ‘mint’ مانند  ’²‘شود؛ و  ىتلفظ م‘ee’ هدر كلم ‘see’؛ 
u  مانند‘u’ هدر كلم ‘put’ مانند  ³شود؛ و  ىتلفظ م‘oo’ هدر كلم ‘pool’.  

 ىصدا ىتمام حروف ب. شود ىتلفظ م ’church‘ه   در كلم ’ch‘مانند  c ىصدا ىحرف ب
. شوند ىتلفظ م ىغير حلق نرمالِ  ىبا خروج واضح نفس به دنبال صدا (aspirated) ىحلق

 تلفظ ’Thailand‘نيست، بلكه بيشتر مانند  ’three‘ه   در كلم thمانند  th ىبنابراين صدا
كه با خروج واضح نفس  است ’p‘شود، بلكه مانند  ىتلفظ نم ’photo‘مانند  phشود، و  ىم 
  . شود ىدا ماَ

شوند  ىبا برگرداندن نوك زبان به عقب تلفظ م retroflex ،µ, µh, ¹, ¹h, º ىصدا ىحروف ب
  .                           ميكندجلو را لمس  ىدندانها ىقسمت بالائ که ، t,th,d, dh, n ىمانند حروف دندان

شود، مثل   ىتلفظ م ىدر زبان اسپانيائ ’ñ‘  انندم  ñ (palatal nasal) ىدماغ/  ىسقحرف 
Senor  .دماغی/ کامی حرف )velar nasal  (‘ª’  مانند‘ng’  در‘singer’ اما  ،شود ىتلفظ م

. ªk, ªkh,ªg, ªghهم گروهش همراه باشد   ىصدا ىفقط در صورتيكه با ساير حروف ب
.  'evam me sutam‘: شوند ىتلفظ م ىتودماغ ،در آخر عموماًاست اما n  مانند mتلفظ 

 تلفظ با چرخش زبان به عقب  كه ¼تلفظ می شود، و نرم  ’w‘ يا ’v‘ مانند  v ىحرف پال
                                .                است ’rl‘ صدای از ىتقريبا تركيب، شود ىم
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 Satipatthana )    (    ساتى پاتاناساتى پاتاناساتى پاتاناساتى پاتانا    در تمريندر تمريندر تمريندر تمرين    (±vedan)    ودِاناودِاناودِاناودِانا 
  

  ويپاسانا ىتحقيقات هموسس
  

با . را ستايش بسيار كرده استى پاتانا، استقرار آگاهى سات هتمرين چهارگان ) sutta (    ها سوتاسوتاسوتاسوتادر  بودا،    

 ekayano ماگوماگوماگوماگو        اِ كايانواِ كايانواِ كايانواِ كايانو      ، بودا آن را) Mahasatipatthana Sutta (        پاتاناپاتاناپاتاناپاتانا    ى ى ى ى ماهاساتماهاساتماهاساتماهاسات اشاره به اهميت آن در 

maggo  ى   غلبه بر اندوه و پايان بخشيدن به درد و رنج، براى لايش موجودات براتنها راه پا ى يعن –ناميد

  ).ى رهائ( باناباناباناباناى ى ى ى نننن    ) nibbana ( دركى قدم گذاردن در راه و برا

    كاياكاياكاياكايا ) kayanupassana ( از طريقى پرورش خودشناس ى را برا ى عمل ىروش)  sutta (  سوتاسوتاسوتاسوتا بودا، در اين 

نو نو نو نو     يتايتايتايتاچچچچ) cittanupassana (،) حسهاه  مشاهد( نوپاسانانوپاسانانوپاسانانوپاسانا    ودِاناودِاناودِاناودِانا    )    vedananupassana ()بدن همشاهد(پاسانا پاسانا پاسانا پاسانا وووونننن

  . كردى معرف) محتويات ذهنه  مشاهد(نوپاسانا نوپاسانا نوپاسانا نوپاسانا     داممادامماداممادامما dhammanupassanaو ) ذهنه  مشاهد(پاسانا پاسانا پاسانا پاسانا 

بايد بياموزيم كه . بدن و ذهن: كنيم كه چه هستيمى   خودمان، بايد بررسه  كشف حقيقت دربارى   برا    

  :به اين جهت بايد سه نكته را به ذهن بسپاريم. ذهن را مستقيما در درون خود مشاهده كنيمجسم و 

ى حسها(    ودِاناودِاناودِاناودِانا)  vedana(مستقيم بايد با ه  تجرب ى با انديشه مجسم كرد، اما برا ميتوانواقعيت جسم را ) 1 

محتويات  با   كاره بوسيل ذهن  ى واقع ههمچنين، تجرب) 2. شود كار كردى كه در درون آن نمايان م) ى جسم

توان جدا از هم تجربه كرد، ى را نمى  جسمى حسها  و جسم   كه  بنابراين، همانگونه   .آيدى ذهن بدست م

  ىتنگاتنگى ذهن و جسم آنچنان در ارتباط داخل) 3. توان جدا از محتويات ذهن مشاهده كردى ذهن را نيز نم

به اين جهت، . سازندى در بدن آشكار مى ود را بصورت حسهايبا يكديگر هستند كه محتويات ذهن هميشه خ

  : بودا گفت 

 )Vedana - Samosarana sabbo dhamma           (     ااااممممساموسارانا سابو  دامساموسارانا سابو  دامساموسارانا سابو  دامساموسارانا سابو  دام    ––––    ودِاناودِاناودِاناودِانا

  ....يابديابديابديابدى ى ى ى شود، با حسها جريان مشود، با حسها جريان مشود، با حسها جريان مشود، با حسها جريان مى ى ى ى كه در ذهن نمايان مكه در ذهن نمايان مكه در ذهن نمايان مكه در ذهن نمايان م    ى ى ى ى هر چيزهر چيزهر چيزهر چيز

���ر�  يا�� – در وا�� �
�� و���� –ا��  ي�س�� و���� ا� �
���ا	�، ���ه�  

 .و ه" ذه%  $س#�ه"   ،!���� � دن ��

  :ميكنداشاره  )  vedana (    ودِاناودِاناودِاناودِانا ، بودا به پنج نوعىبطور كل

  Sukha vedana  )                              ( ودِاناودِاناودِاناودِانا    سوكاسوكاسوكاسوكا  خوشايندى حسها -1

  )  Dukkha vedana ( ودِاناودِاناودِاناودِانا        دوكادوكادوكادوكا ناخوشايندى حسها -2

 )  Somanassa vedana     (    ودِاناودِاناودِاناودِانا        سوماناساسوماناساسوماناساسوماناسا  ى خوشايند ذهنى حسها -3
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 )  Domanassa vedana     ( ودِاناودِاناودِاناودِانا        دوماناسادوماناسادوماناسادوماناساى   ناخوشايند ذهنى حسها -4

 Adukkhamasukha vedana ) (    ودِاناودِاناودِاناودِاناآدوكاماسوكا آدوكاماسوكا آدوكاماسوكا آدوكاماسوكا  نه خوشايند و نه ناخوشايندى حسها -5

از  ميكندودِانا   vedana به )  Satipatthana Sutta (    پاتانا  سوتاپاتانا  سوتاپاتانا  سوتاپاتانا  سوتا    ى ى ى ى ساتساتساتسات كه درى   اشاره هائه  بودا در هم

آدوكاهاما آدوكاهاما آدوكاهاما آدوكاهاما  ؛ يا)  sukha vedana, dukkha vedana  ( ؛؛؛؛ودِاناودِاناودِاناودِانا، سوكا ، سوكا ، سوكا ، سوكا ودِاناودِاناودِاناودِانادوكا دوكا دوكا دوكا  دينماى صحبت مى بدنى حسها

ى   خنث ىبه حسهاى كه در اين زمينه وجود دارد نيز به روشن)  adukkhahamasukha vedana( ودِاناودِاناودِاناودِاناسوكا  سوكا  سوكا  سوكا  

 كنند ى عمل م ى شده است، زيرا حسها به عنوان راه مستقيمزياد تأكيد ى بدن ى بر حسها . ميكندبدن دلالت 

   پاچايوپاچايوپاچايوپاچايو        پاچاينِاپاچاينِاپاچاينِاپاچاينِا    ––––شايا شايا شايا شايا         ىىىىاوپاناوپاناوپاناوپان  ىوابستگ  شرايط شديد  طريق  از  (nibbana) بانابانابانابانايييينننن  نتيجه  بهى  دستياب ى برا

 (upanissaya – paccayena paccayo)                     .ماست ى رهائ ى برا ى كه نزديكترين حالت وابستگ   

 ) Abhidhamma pitaka (    پيتاكاپيتاكاپيتاكاپيتاكا    داممادامماداممادامماآبهيآبهيآبهيآبهي هفتمين موضوع )  patthana     ( پاتاناپاتاناپاتاناپاتانا    اين حقيقت بطور مختصر در 

  :كه گفته شده ى مشخص شده است، جائ)  Pakatupanissaya (    شاياشاياشاياشايا    ى ى ى ى پاكاتوپانپاكاتوپانپاكاتوپانپاكاتوپان    تحت عنوان

 نيبانا نيبانا نيبانا نيبانا  خوشايند بدن و بدست آوردن نتيجهنا  در ارتباط است با حس خوشايند بدن، حسى  حس خوشايند بدن 

(nibbana) در ارتباط است با حس خوشايند بدن، ى  حس ناخوشايند بدن. ىشرايط شديد وابستگه  بوسيل

در ) يا محيط اطراف( فصل   .ىشرايط شديد وابستگ هحس ناخوشايند بدن و بدست آوردن نتيجه بوسيل

شرايط شديد ه  به نتيجه بوسيل ى خوشايند بدن، و دستيابارتباط است با حس خوشايند بدن، حس نا

ه  به نتيجه بوسيل ى غذا در ارتباط است با حس خوشايند بدن، حس ناخوشايند بدن، و دستياب  .ىوابستگ

وضعيت دراز كشيدن، نشستن و   تشكها، بالشها و ى يعن(راز كشيدن و نشستن د. ىشرايط شديد وابستگ

شرايط شديد ه  به نتيجه بوسيلى  حس خوشايند بدن، حس ناخوشايند بدن و  دستياب در ارتباط است با) غيره

  .ىوابستگ

ما مهم  ى ، در راه رهائ ) vedana (    ودِاناودِاناودِاناودِانا شود كه تا چه اندازه حسها،ى بالا روشن م ى از گفته ها    

 بجانامبجانامبجانامبجانام  وريمخى كه م ى غذائ (Utu) اوتواوتواوتواوتو محيط اطراف ى،خوشايند يا ناخوشايند بدنى حسها. هستند

(bhjanam) سنِاسانامسنِاسانامسنِاسانامسنِاسانام كنيم و غيره ى كه استفاده م ى ، و وضعيت خوابيدن و نشستن، تشكها و بالشهاي… 

(senasanam) هنگاميكه . يابد مسئول هستند ىاين نوع و يا آن نوع حس كه در بدن ما جريان م ى همه برا

توضيح داده است،  ) Mahasatipatthana sutta (        پاتانا  سوتاپاتانا  سوتاپاتانا  سوتاپاتانا  سوتا    ى ى ى ى ماها ساتماها ساتماها ساتماها سات    اين حسها، همانگونه كه بودا در

  . شوند ىما م ى رهائ ى برا ى تجربه شوند، تبديل به نزديكترين شرايط وابستگى بطور مناسب

ى  استقرار آگاه ى اينها چهار راه برا. بدن و حسهايش، ذهن و محتوياتش: ما چهار بعد وجود دارد طبیعتدر

ما بايد هر سطح را . اينكه مشاهده كامل باشد ى برا. آورند ى فراهم م ) Satipatthana (    پاتاناپاتاناپاتاناپاتانا    ى ى ى ى ساتساتساتسات    در
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را كه از  ى اين نوع كشف حقيقت، توهم .شودى  ممكن م ) vedana (    ودِاناودِاناودِاناودِانا  تجربه كنيم كه تنها از طريق

  . ميكندخودمان داريم، برطرف 

ه  خارج با پديدى  كه چگونه دنيا خارج، بايد كشف كنيمى  دنياه  برطرف كردن توهم دربارى   همچنين برا    

با فرد ارتباط برقرار  ى حسه  خارج تنها از طريق شش دريچ ى دنيا. ذهن و جسم خود ما در تعامل است

در بدن هستند، هر ى  حس ى اين دريچه هاه  از آنجائيكه هم. ، زبان بدن و ذهنىچشم، گوش، بين: ميكند

  . خارج در سطح بدن است ى از دنيا ى تماس

اين ديدگاه را بيان كردند كه  ، او  بعد از در هند، قبل از بودا، در زمان بودا و  ى سنتى  استادان معنو    

ى   حرص و آز دوره از آن فرد بايد از عوامل بوجود آورند ى دورى  حرص و آز سبب درد و رنج است، و برا

منجر ى خارج محرکهایاز  ى افراط ى اضتهاري  و ى سخت جسمان ى اين باور  به انجام انواع شكنجه ها. كند

عمق ذهن ى  او با آموختن بررس. را انتخاب كرد ى راه متفاوت ى پرورش عدم وابستگ ى بودا، برا. گرديد

 :وجود داردى  گمشده اه  حلق ،آز حرص و ى واكنش ذهن  و ى خارجى  خود، درك كرد كه بين موضوعها

ى   يا ذهن مواجه شويم، حس  و ى بدنه  از طريق حواس پنجگان ى ضوعهر گاه ما با مو.  ) Vedana ( ودِاناودِاناودِاناودِانا

ى   اگر حس خوشايند باشد برا. گرددى نمايان م) حرص و آز()  tanha (    تَنهاتَنهاتَنهاتَنها شود؛ و بر اين اساس ىنمايان م

.  زنيمى م و آز خلاص شدن از آن حرصى  برا باشداگر ناخوشايند . آن حرص و آز داريم  تر كردن ىطولان

است كه بودا كشف عميق خود را بيان  paticcasamuppada)     پاتيچاساموپاداپاتيچاساموپاداپاتيچاساموپاداپاتيچاساموپادا(ى سرچشمه وابستگه  ر زنجيرد

  :كرد

 )Salayatana – paccaya phasso              (اسو                           اسو                           اسو                           اسو                           پپپپپاچايا پاچايا پاچايا پاچايا     ––––سالاياتانا سالاياتانا سالاياتانا سالاياتانا 

  )Phassa – paceaya vedana                 (يا ودِانا                                          يا ودِانا                                          يا ودِانا                                          يا ودِانا                                          چچچچپاپاپاپا    ––––اسا اسا اسا اسا پپپپ

  ) Vedana – paceaya tanha            ( پاچيا تنَها                                              پاچيا تنَها                                              پاچيا تنَها                                              پاچيا تنَها                                                  ––––ودِانا ودِانا ودِانا ودِانا 

  . آيدى حواس ششگانه، تماس بوجود مه  به اتكاء حوز

  . شود ىنمايان م حسبه اتكاء تماس، 

  .شودى به اتكاء حواس، حرص و آز نمايان م

در خارج از وجود ما نيست، بلكه  ىچيز ،ان شدن حرص و آز و در نتيجه درد و رنجنماي ىعلت اوليه برا

درك ى برا)  vedana ((((    ودِاناودِاناودِاناودِانا  بنابراين، همانگونه كه درك .ى افتداست كه در درون ما اتفاق م  ىحسهائ
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رتباط درك ا ى برا ) vedana (    ودِاناودِاناودِاناودِانا  ارتباط متقابل بين ذهن و جسم كاملا ضرورت دارد، همين درك از

  شد، ما  ىحاصل م تفكر  كشف اين حقيقت با انديشه و   اگر  .است ى خارج با فرد، اساسى دنيا  بين  متقابل

صرفنظر كنيم، اما مسئله در مورد آموزش بودا، )  Vedana(  ودِاناودِاناودِاناودِانا از اهميت دادن به ى توانستيم به راحتى م

  . مستقيم استه  ببلكه با تجرى   ضرورت درك حقيقت نه تنها در سطح عقلان

  :شده استى  اينگونه معن )   vedana ((((    ودِاناودِاناودِاناودِانا به اين دليل

  ) ( ya vedititi vedana, sa vediyatilakkhana, anubhavana rasa…لاكانا، آنوباوانا راسالاكانا، آنوباوانا راسالاكانا، آنوباوانا راسالاكانا، آنوباوانا راسا    ى ى ى ى ياتياتياتيات    ى ى ى ى ، سا ودِ، سا ودِ، سا ودِ، سا ودِ    وِداناوِداناوِداناوِدانا    ى ى ى ى تتتت    ىىىىيا ودِيتيا ودِيتيا ودِيتيا ودِيت 

ى   ضروره  اش حس كردن است، مز ىگ است، ويژ )  vedana (     ودِاناودِاناودِاناودِانا  ميكندرا حس ى  ضوعآنچه كه مو

نيست،  ى كاف ما   برطرف كردن توهم ى هر چند كه صرف حس كردن حسها در درون برا  …تجربه است

ما بايد .است  ى پديده ها ضروره  هم) ى گ سه ويژ( )  ti – lakkhana (            لاكانالاكانالاكانالاكانا    –ى ى ى ى تتتت دركى  برا ى ول

را )  ى خويشى ب ()  anatta(  آناتاآناتاآناتاآناتا و )  درد و رنج( ) dukkha  (        دوكادوكادوكادوكا) ى ناپايندگ(  (anicca) آنيچچاآنيچچاآنيچچاآنيچچا    مستقيما

، زيرا هنگاميكه ما ميكندتاكيد     آنيچچاآنيچچاآنيچچاآنيچچا )  anicca  ( از اين سه، بودا هميشه بر اهميت. در درونمان تجربه كنيم

        وتاوتاوتاوتامگِيا سمگِيا سمگِيا سمگِيا س در. را درك كنيم، به دنبال آن درك دو مورد ديگر آسان خواهد شد ى ناپايندگى ويژگ عميقاً

 ) Meghiya Sutta ( ادُانا ادُانا ادُانا ادُانا   از) Udana (   گياگياگياگيامِ مِ مِ مِ  ، كه ىدر شخص  :گفت  او ، ، ، ،    ) ‘Meghiya’  (را درك  ىناپايندگ  

را درك نمايد به خاطر از ريشه درآوردن  ىخويش ىب  كه ىكس. يابد ىاستقرار م  ىخويش ىب  ، ادراكميكند 

  . شود ىم  نائل)  nibbana (    نيبانانيبانانيبانانيبانا ، به دركىو خودپرست  غرور

شدن  ى ؛ نمايان شدن و سپر) anicca (    آنيچچاآنيچچاآنيچچاآنيچچاه  تجرب ) Satipatthana (    پاتاناپاتاناپاتاناپاتانا    ى ى ى ى ساتساتساتسات بنابراين، در تمرين    

 شوديم و در بدن آشكار ،همچنان كه در ذهن)  anicca (    آنيچچاآنيچچاآنيچچاآنيچچاه  اين تجرب. ميكندى  را باز ى نقش قاطع

  .است) satipatthana (    پاتاناپاتاناپاتاناپاتانا    ى ى ى ى ساتساتساتسات اسانا همان تمرينتمرين ويپ. شودى م نيز ناميده ) vipassana (    ويپاساناويپاساناويپاساناويپاسانا

ه  در اينجا چندين نقط. دگردى بدن آغاز مه با مشاهد)    Mahasatipatthana Sutta        (    پاتاناپاتاناپاتاناپاتانا    ىىىىماها ساتماها ساتماها ساتماها سات 

از اين نقاط است كه . غيره و   ىتنفس، توجه به حركات بدن  همشاهد: شودى شروع متفاوت، توضيح داده م

 ,vedananupassana ,dhammanupassana(  نوپاسانانوپاسانانوپاسانانوپاسانا    ودِاناودِاناودِاناودِانا، نوپاسانانوپاسانانوپاسانانوپاسانا    داممادامماداممادامما، نوپاسانانوپاسانانوپاسانانوپاسانا    يتايتايتايتاچچچچ    توانيمى ما م

cittanupassana  (  را پرورش دهيم.  
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رسيدن به هدف  ى برا ى رسد كه هر كسى مى  كه سفر شروع شود، مراحل ى بهر حال، از هر نقطه ا 

            كايانوپاساناكايانوپاساناكايانوپاساناكايانوپاسانا هر بخش ى نه تنها در انتهاى  مهمى  اين مراحل در جمله ها. بايد از آنها عبور كند ى نهائ

) kayanupassana   (نوپاسانا،نوپاسانا،نوپاسانا،نوپاسانا،    چيتاچيتاچيتاچيتانوپاسانا، نوپاسانا، نوپاسانا، نوپاسانا،     ودِاناودِاناودِاناودِانا ى بلكه در انتها    ) cittanupassana, vedananupassana  (  

  :و آنها. نيز، تكرار شده اند)  dhammanupassana (  نوپاسانانوپاسانانوپاسانانوپاسانا    داممادامماداممادامما و در هر بخش از

1. ( samudaya –dhammanupassi  va viharati )   ى ى ى ى نوپاسانا وا ويهاراتنوپاسانا وا ويهاراتنوپاسانا وا ويهاراتنوپاسانا وا ويهارات    داممادامماداممادامما    ––––سامودايا سامودايا سامودايا سامودايا         

2. ( vaya – dhammanupassi va viharati )         ىىىىنوپاسانا وا ويهاراتنوپاسانا وا ويهاراتنوپاسانا وا ويهاراتنوپاسانا وا ويهارات    داممادامماداممادامما    ––––وايا وايا وايا وايا 

3. viharati )   ( samudaya – vaya – dhammanupassi va هستند    ىىىىنوپاسانا وا ويهاراتنوپاسانا وا ويهاراتنوپاسانا وا ويهاراتنوپاسانا وا ويهارات    داممادامماداممادامما    ––––وايا وايا وايا وايا     - - - - ساموداياساموداياساموداياسامودايا. 

  . ميكند ى ن شدن زندگنماياه  پديده  شخص با مشاهد -1

  . ميكند ى شدن زندگى   سپره  پديده  شخص با مشاهد -2

  . ميكند ى شدن زندگى   نمايان شدن و سپره  پديده  شخص با مشاهد -3

اين ه  فقط در صورت تجرب. دنسازى را آشكار م)  satipatthana (    پاتاناپاتاناپاتاناپاتانا    ىىىىساتساتساتسات اين جمله ها ماهيت تمرين

ه تجربه  تعادل ذهن بر پاي –) خرد()  panna ( يايايايا    ىىىىپانپانپانپان توانيمى ت كه ما ماس )  anicca ( آنيچچاآنيچچاآنيچچاآنيچچاه  سه مرتب

بنابراين ، ما بايد درك . ، پرورش دهيممنجر ميگرددى  و رهائ ى را كه منجر به عدم وابستگ – ى ناپايندگ

  . شودى ه مناميد ) sampajanna ( سامپاجانياسامپاجانياسامپاجانياسامپاجانيا  ى را پرورش دهيم كه به زبان پالى  كامل و مداوم از ناپايندگ

ى   روز، معن ى اين كلمه در زبان محاوره ا. شده است ى اغلب برداشت غلط ) sampajanna ( سامپاجانياسامپاجانياسامپاجانياسامپاجانيا  از

سامپاجانا سامپاجانا سامپاجانا سامپاجانا  و)   sampajanamusa bhasita ( سيتاسيتاسيتاسيتاسامپوجاناموسا باسامپوجاناموسا باسامپوجاناموسا باسامپوجاناموسا با مثلا بودا از. زيركانه نيز داشته است

“ هوشيارانه، زيركانه يا سخن كذب “ مفهوم  حرف زده است كه به)   "sampajana musavada“ (    موساودِاموساودِاموساودِاموساودِا

 ) vipassana ( ويپاساناويپاساناويپاساناويپاسانا اما هرگاه بودا از. كافيستى  مطالب عادى  صطلاح براا  اين ى سطحى  معنا. است

        سوتاسوتاسوتاسوتا رسد، مانند اينى م ) nibbana ( نيبانانيبانانيبانانيبانا شود، و بهى كه منجر به پالايش م ى ، از تمرينميكندصحبت 

 ) sutta (پاجانياپاجانياپاجانياپاجانياسامسامسامسام  ، آنگاه        ) sampajanna   (  دارد ى تكنيك  و اهميت ويژه .  

ى   ماندن ، شخص بايد روى  باق )) sampajanna ( ااااسامپاجانيسامپاجانيسامپاجانيسامپاجاني شكل صفت() sampajano (    سامپاجانوسامپاجانوسامپاجانوسامپاجانو ى برا    

و بدون نشان دادن  ى ذهن و جسم را بطور عين (anicca-bodha) )بودا بودا بودا بودا     آنيچچاآنيچچاآنيچچاآنيچچا    ( .مراقبه كندى  ناپايندگ

ماهيت نمايان شدن و  ()samudaya – vaya- dhamma ( داممادامماداممادامما    ––––وايا وايا وايا وايا     ––––سامودايا سامودايا سامودايا سامودايا     درك. نمايدشاهده واكنش م

تواند  ىزيرا كه انديشه صرفا جريان تفكر است، درك نم ،انديشه باشده  تواند بوسيلى نم) شدن ى سپر

    ––––ياتابوتانانا ياتابوتانانا ياتابوتانانا ياتابوتانانا  كه) ك مستقيمدر( ) paccanubhoti ( ى ى ى ى پاچانوبوتپاچانوبوتپاچانوبوتپاچانوبوت اعتقاد باشد؛ بايد باى  تصور و يا حته  بوسيل
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در اينجا . باشد) از واقعيت همانگونه كه هست ى دانش تجرب( .  است ) yathabhutanana- dassana ( داساناداساناداساناداسانا

ى   مراقبه گر، خيل)  vedana ( ودِاناودِاناودِاناودِانا ، زيرا باميكند ى خود را بازى  نقش حيات ) vedana (    ودِاناودِاناودِاناودِاناه  مشاهد

در . ميكندرا تجربه   )شدن ى  نمايان شدن و سپر() samudaya-vaya ( واياواياواياوايا    ----ساموداياساموداياساموداياسامودايا  ملموس  روشن و

است كه  ) vedana ( ودِانا  شدن ى درك مستقيم نمايان شدن و سپر ) sampajanna ( ،سامپاجانياسامپاجانياسامپاجانياسامپاجانيا حقيقت

  .چهار شكل بودن ما در آن گنجانده شده استه  هم

   سامپاجانوسامپاجانوسامپاجانوسامپاجانو        ماندن،ى  باق)  با شوق ( ) atapi (–        ىىىىاپاپاپاپآتآتآتآت  -  ىكيفيت اصل سه  كه   است  دليل  اين  به           

) sampajano ( ماماماماى ى ى ى ساتساتساتسات   و ) satima   () ( پاتاناپاتاناپاتاناپاتانا    ى ى ى ى ساتساتساتسات بطور ثابت در هر چهار -   )ى آگاه Satipatthana  (

ى  نمايان شدن و سپره  مشاهد) Sampajanna ( سامپاجانياسامپاجانياسامپاجانياسامپاجانيا و همچنانكه بودا توضيح داد. تكرار شده است

نبايد  ) Satipatthana ( پاتاناپاتاناپاتاناپاتانا    ى ى ى ى ساتساتساتسات در تمرين) vedana ( ودِاناودِاناودِاناودِانا بنابراين نقش. است )  vedana ( ناناناناودِاودِاودِاودِا  شدن

  :بودا زبان به . كامل نخواهد بود) Satipatthana ( پاتاناپاتاناپاتاناپاتاناى  ى  ى  ى  ساتساتساتسات در غير اينصورت تمرين. ناديده گرفته شود

        كاتاما تيسو؟كاتاما تيسو؟كاتاما تيسو؟كاتاما تيسو؟    ودِاناودِاناودِاناودِاناتيسو ايما بيكاوه، تيسو ايما بيكاوه، تيسو ايما بيكاوه، تيسو ايما بيكاوه، 

        ودِاناودِاناودِاناودِاناايماكو، بيكاوه، تيسو ايماكو، بيكاوه، تيسو ايماكو، بيكاوه، تيسو ايماكو، بيكاوه، تيسو ، ، ، ، ودِاناودِاناودِاناودِاناماسوكا ماسوكا ماسوكا ماسوكا     ––––، آدوكا ، آدوكا ، آدوكا ، آدوكا ااااودِانودِانودِانودِان، دوكا ، دوكا ، دوكا ، دوكا ودِاناودِاناودِاناودِاناسوكا سوكا سوكا سوكا 

        پاتانا باوتِاباپاتانا باوتِاباپاتانا باوتِاباپاتانا باوتِاباى   ى   ى   ى   م پارينايا كاتانو ساتم پارينايا كاتانو ساتم پارينايا كاتانو ساتم پارينايا كاتانو ساتودِاناودِاناودِاناودِاناايماسام كو بيكاوه، تيسانام ايماسام كو بيكاوه، تيسانام ايماسام كو بيكاوه، تيسانام ايماسام كو بيكاوه، تيسانام 

 Tisso ima bhikkhave, vedana. Katama tisso?    

Sukha vedana, dukkha vedana, adukkha – masukha vedana. Imakho, bhikkhave, tisso vedana. 

Imasam kho bhikkhave, tissannam vedananam parinnaya cattano satipatthana bhavetabba.)  

ناخوشايند و  ى خوشايند، حسهاى  كدام سه نوع؟ حسها. وجود داردى  سه نوع حس بدن!  مراقبه گرها

امل اين سه نوع حس، درك كى  چهارگانه را براى  پاتاناى تمرين كنيد، سات! مراقبه گرها. ىخنث ى حسها

  است  كامل ى تمرين ويپاسانا است، فقط هنگام  همان كه  ) Satipatthana (    پاتاناپاتاناپاتاناپاتاناى ى ى ى ساتساتساتسات تمرين. تمرين كنيد

  آشكار  ملموس  بطور را   جسم  و  كل ذهنى  حسها، ناپايندگ. را مستقيما تجربه كند ى كه شخص ناپايندگ 

  . شودى مى  اين پديده منجر به رهائه  سازند، كه تجربيم
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Namo Tassa 
Bhagavato Arahato 

Samm±sambuddhassa 

 
ههههتاستاستاستاس            نامونامونامونامو     
راهاتو راهاتو راهاتو راهاتو اَ اَ اَ اَ             باگاواتوباگاواتوباگاواتوباگاواتو     

ههههسامبوداسسامبوداسسامبوداسسامبوداس    ااااممممسامسامسامسام  
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Mah±satipaµµh±na Sutta 
 
Eva½ me suta½. 

Eka½ samaya½ bhagav± kur³su viharati 

kamm±sadhamma½ n±ma kur³na½ nigamo. Tatra kho 

bhagav± bhikkh³ ±mantesi, ‘Bhikkhavo’1 ti. ‘Bhaddante’ ti te 

bhikkh³ bhagavato paccassosu½. Bhagav± etadavoca: 

 

1111. . . . UddesoUddesoUddesoUddeso    

Ek±yano aya½, bhikkhave, maggo satt±na½ visuddhiy±, 

sokaparidev±na½ samatikkam±ya, dukkhadomanass±na½ 

atthaªgam±ya, ñ±yassa adhigam±ya, nibb±nassa 

sacchikiriy±ya, yadida½ catt±ro satipaµµh±n±.2 

Katame catt±ro? Idha, bhikkhave, bhikkhu k±ye 

k±y±nupass² viharati ±t±p² sampaj±no3 satim±, vineyya loke 

abhijjh±domanassa½. Vedan±su vedan±nupass² viharati ±t±p² 

sampaj±no satim±, vineyya loke abhijjh±domanassa½. Citte 

citt±nupass² viharati ±t±p² sampaj±no satim±, vineyya loke 

abhijjh±domanassa½. Dhammesu dhamm±nupass² viharati 

±t±p² sampaj±no satim±, vineyya loke abhijjh±domanassa½.4 
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ىىىىدرس بزرگ در استقرار آگاهدرس بزرگ در استقرار آگاهدرس بزرگ در استقرار آگاهدرس بزرگ در استقرار آگاه     
 

  :اينچنين شنيده ام

، شهر Kamm±sadhamma دامماكاماسا در kuru كورو ىدر ميان اهال، اين انسان روشن ضمير ى در زمان    

ى   ا“ : در آنجا، او رهروان را اينگونه مورد خطاب قرار داد. اقامت داشت“  Kuru“  كورو مردم ىتجار

  :ير سخن آغاز كردسپس انسان روشن ضم“ . بله، سرور ارجمند“ ، و آنها جواب دادند “رهروان 

  

        ىىىىمعرفمعرفمعرفمعرف - - - - 1

ى   غلبه بر اندوه و ماتم، برا ى برا. موجودات است يشپالا ى اين يگانه راه و تنها راه برا ,رهروان  ىا    

توان گفت ى كه م ) nibb±na ( نيبانانيبانانيبانانيبانا درك ى حقيقت، براى  حركت در راه پايان دادن به درد و رنج، برا

 . است ى آگاهه  چهارگان  استقرار

  

ه  ، با مشاهدى، و درك كامل و مداوم از ناپايندگىرهروان، يك سالك با شوق و آگاهى  كدامين چهار؟ ا    

  ؛ ميكندى  زندگ) ذهن و جسم ( نسبت به دنيا  ى بدن در بدن و از بين بردن حرص و آز و نفرت و بيزار

حسها و از بين بردن حرص و  حسها دره ، با مشاهدىو درك كامل و مداوم از ناپايندگ ى او با شوق و آگاه

  ؛ميكندى  زندگ) ذهن و جسم ( نسبت به دنيا  ى آز و نفرت و بيزار

ذهن در ذهن، و از بين بردن حرص و  ه ، با مشاهدناپايندگىو درك كامل و مداوم از ى  او با شوق و آگاه 

  ؛ميكندى  زندگ) ذهن و جسم ( نسبت به دنيا ى  آز و نفرت و بيزار

ذهن در محتويات ذهن، و از  ه محتويات، با مشاهدناپايندگىو درك كامل و مداوم از ى  آگاه او با شوق و 

 .ميكندى  زندگ) ذهن و جسم ( نسبت به دنيا ى  بين بردن حرص و آز و نفرت و بيزار
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2222. . . . K±y±nupassan±K±y±nupassan±K±y±nupassan±K±y±nupassan± 
    

A. ¾n±p±napabba½A. ¾n±p±napabba½A. ¾n±p±napabba½A. ¾n±p±napabba½ 
    
Katha½ ca pana, bhikkhave, bhikkhu k±ye k±y±nupass²  viharati? 

Idha, bhikkhave, bhikkhu araññagato v± rukkham³lagato 

v± suññ±g±ragato v± nis²dati pallaªka½ ±bhujitv±, uju½ 

k±ya½ paºidh±ya, parimukha½ sati½ upaµµhapetv±. So sato 

va assasati, sato va passasati. D²gha½ v± assasanto ‘d²gha½ 

assas±m²’ ti paj±n±ti,5 d²gha½ v± passasanto ‘d²gha½ 

passas±m²’ ti paj±n±ti. Rassa½ v± assasanto ‘rassa½ assas±m²’ 

ti paj±n±ti, rassa½ v± passasanto ‘rassa½ passas±m²’ ti paj±n±ti. 

‘Sabbak±yapaµisa½ved² assasiss±m²’ ti sikkhati, 

‘sabbak±yapaµisa½ved² passasiss±m²’ ti sikkhati. 

‘Passambhaya½ k±yasaªkh±ra½ assasiss±m²’ ti sikkhati, 

‘passambhaya½ k±yasaªkh±ra½ passasiss±m²’ ti sikkhati. 

 

Seyyath±pi, bhikkhave, dakkho bhamak±ro v± bhamak 

±rantev±s² v± d²gha½ v± añchanto ‘d²gha½ añch±m²’ ti 

paj±n±ti, rassa½ v± añchanto ‘rassa½ añch±m²’ ti paj±n±ti. 

Evameva kho, bhikkhave, bhikkhu d²gha½ v± assasanto 

‘d²gha½ assas±m²’ ti paj±n±ti, d²gha½ v± passasanto ‘d²gha½ 

passas±m²’ ti paj±n±ti, rassa½ v± assasanto ‘rassa½ assas±m²’ 

ti paj±n±ti, rassa½ v± passasanto ‘rassa½ passas±m²’ ti paj±n±ti. 

‘Sabbak±yapaµisa½ved² assasiss±m²’ ti sikkhati, ‘sabbak±ya- 
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        بدنبدنبدنبدن    ههههمشاهدمشاهدمشاهدمشاهد - - - - 2

نفسبخش . الف ت  

، سالك با رفتن به زندگى؟ در اين ميكند ى بدن در بدن زندگه  رهروان، يك سالك با مشاهد ى و چگونه، ا    

اش را در  ىشيند و آگاهنى ، چهار زانو با بدن صاف مىداخل جنگل، يا زير يك درخت و يا در يك اطاق خال

او نفس  ى برد، با اين آگاهى او نفس را فرو مى  با اين آگاه. داردى اطراف دهانش ثابت نگاه مه  محدود

او ى  با دم سطح“ . دم من عميق ا ست”   :درك ميكند كهى  با دم عميق او بدرست. دهدى را بيرون م

بازدم من “  :درك ميكند كهى  م عميق او بدرستبا بازد“ . است ى دم من سطح “:كهميكنددرك ى  بدرست

بدين ترتيب  او خود “ . استى  بازدم من سطح“ : كه ميكنددرك ى  او بدرستى  با بازدم سطح“ . عميق است

 ،با احساس كردن تمام بدن بايد“با احساس كردن تمام بدن بايد نفس را فرو ببرم“ : دهدى را آموزش م

 “ بايد نفس را فرو ببرم،  ساكن و آرام،ى  با بدن“ . دهدى   ه خود را آموزش مگون اين“ نفس را بيرون دهم 

اينچنين به خود   “بايد نفس را بيرون بدهم،  ، ساكن و آرام  ىبا بدن. دهدى اين گونه به خود آموزش م 

  .دهدى آموزش م

  :   داند كهى م ى رستشاگرد خراط كه به هنگام دادن يك تراش بلند به د  يا  همانند يك خراط ماهر و

خواهم ى م“ : داند كه ىمى  و هنگام دادن يك تراش كوتاه به درست“ بدهم، ى  خواهم تراش بلندى م“  

من “  :داند كهى مى  سالك هنكام كشيدن نفس عميق به درست يكبه همين ترتيب “ بدهم،  ى تراش كوتاه

رون دادن يبا ب." كشمى من نفس كوتاه م“ : داند كهى م ى با نفس كوتاه به درست“ . كشمى نفس عميق م

به   رون دادن نفس سطحیيبا ب." دهم رون میيق بيمن نفس عم: "داند كه ىم ى نفس عميق به درست

بايد “ : دهدى به اين روش او خود را آموزش م." دهم رون میيمن نفس سطحی ب: " داند كهى مى  درست

  بايد هنگام بيرون دادنٍ“  “ .مهنگام فرو بردن نفس، تمام بدن را احساس كن
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paµisa½ved² passasiss±m²’ ti sikkhati, ‘passambhaya½ 

k±yasaªkh±ra½ assasiss±m²’ ti sikkhati, ‘passambhaya½ 

k±yasaªkh±ra½ passasiss±m²’ ti sikkhati. 

 

Iti6 ajjhatta½ v± k±ye k±y±nupass² viharati, bahiddh±7 v± 

k±ye k±y±nupass² viharati, ajjhattabahiddh± v± k±ye 

k±y±nupass² viharati, samudayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ 

viharati, vayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, 

samudayavayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, ‘atthi 

k±yo’8 ti v± panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva 

ñ±ºamatt±ya paµissatimatt±ya9 anissito ca viharati, na ca 

kiñci loke up±diyati. Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu k±ye 

k±y±nupass² viharati. 

 

 

B. Iriy±pathapabba½B. Iriy±pathapabba½B. Iriy±pathapabba½B. Iriy±pathapabba½    

Puna capara½, bhikkhave, bhikkhu gacchanto v± ‘gacch±m²’ 

ti paj±n±ti, µhito v± ‘µhitomh²’ ti paj±n±ti, nisinno v± 

‘nisinnomh²’ ti paj±n±ti, say±no v± ‘say±nomh²’ ti paj±n±ti. 

Yath± yath± v± panassa k±yo paºihito hoti, tath± tath± na½ 

paj±n±ti.10 

Iti ajjhatta½ v± k±ye k±y±nupass² viharati, bahiddh± v± 

k±ye k±y±nupass² viharati, ajjhattabahiddh± v± k±ye 

k±y±nupass² viharati, samudayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ 

viharati, vayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, 

samudayavayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, ‘atthi 

k±yo’ ti v± panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva 
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ساكن و آرام بايد نفس را  ىبا بدن“ . دهد ىگونه خود را آموزش م اين“ . نفس، تمام بدن را احساس كنم

گونه  اين“ ساكن و آرام بايد نفس را بيرون بدهم،  ىبا بدن. دهدى گونه خود را آموزش م اين“ فرو ببرم، 

  . دهدمي خود را آموزش 

كند يمى  بدن در بدن از بيرون زندگه با مشاهد ، ياميكند ىدگبدن در بدن از درون، زن هگونه با مشاهد اين  

نمايان ه  پديده  اينگونه با مشاهد. ميكند  ىبدن در بدن هم از درون و هم از بيرون زندگه  یا با مشاهد

اينگونه با  ميكند، ى شدن در بدن زندگ ى سپره  پديده  اينگونه با مشاهد . ميكند ى شدن در بدن زندك

. او استقرار يافته استى   اكنون آگاه. ميكندى   شدن در بدن، زندگى   نمايان شدن و سپره  پديده  مشاهد

صرف ى  كه جز درك همراه با آگاه ،مييابدگسترش   آنجا  اش تاى   بدين گونه آگاه“ ! اين بدن است “ 

  در دنيا ى   به هيچ چيز ميكند، بدون چسبيدنى   زندگى   به اين طريق، بدون وابستگ. وجود نداردى   چيز

  .   ميكندى   بدن در بدن زندگه  مشاهد با   رهروان كه يك سالكى   ا  است  اينچنين)  هذهن و ماد( 

    

                                                    لت هالت هالت هالت هاااااححححبخش بخش بخش بخش : : : : بببب

ً  ى باز هم ا     هنگام ايستادن  “: زنمى   من قدم م” كه  ميداند رهروان، يك سالك هنگام قدم زدن كاملا

 ً ً “ من ايستاده ام؛ “ : كه اندميد  كاملا هنگام دراز كشيدن “ من نشسته ام؛ “ : كه ميداند هنگام نشستن كاملا

 ً ن  را  آى   به درستقرار دهد،   كه بدنش راى   او در هر وضعيت“ . من دراز كشيده ام“ : كه ميداند كاملا

  .            دانديم

ى   بدن در بدن از بيرون زندگه  يا با مشاهد ميكند،   ىبدن در بدن از درون، زندگه  اينگونه با مشاهد  

ه  پديده  اينگونه با مشاهد. ميكندى   بدن در بدن هم از درون و هم از بيرون زندگه  يا با مشاهد ميكند،

اينگونه  ميكند،ى   شدن در بدن زندگى   سپره  پديده  اينگونه با مشاهد . ميكندى   نمايان شدن در بدن زندك

. او استقرار يافته استى   اكنون آگاه. ميكند ى شدن در بدن، زندگ ى نمايان شدن و سپره  پديده  اهدبا مش

  مييابد  گسترش آنجا   تا  اش ىبدين گونه آگاه“ ! اين بدن است “ 
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ñ±ºamatt±ya paµissatimatt±ya anissito ca viharati, na ca kiñci 

loke up±diyati. Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu k±ye 

k±y±nupass² viharati. 

 

C. Sampaj±napabba½C. Sampaj±napabba½C. Sampaj±napabba½C. Sampaj±napabba½ 

Puna capara½, bhikkhave, bhikkhu abhikkante paµikkante 

sampaj±nak±r² hoti,11 ±lokite vilokite sampaj±nak±r² hoti, 

samiñjite pas±rite sampaj±nak±r² hoti, saªgh±µipattac 

²varadh±raºe sampaj±nak±r² hoti, asite p²te kh±yite s±yite 

sampaj±nak±r² hoti, ucc±rapass±vakamme sampaj±nak±r² 

hoti, gate µhite nisinne sutte j±garite bh±site tuºh²bh±ve 

sampaj±nak±r² hoti. 

 

 

 

 

 

Iti ajjhatta½ v± k±ye k±y±nupass² viharati, bahiddh± v± 

k±ye k±y±nupass² viharati, ajjhattabahiddh± v± k±ye 

k±y±nupass² viharati, samudayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ 

viharati, vayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, 

samudayavayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, ‘atthi 

k±yo’ ti v± panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva 

ñ±ºamatt±ya paµissatimatt±ya anissito ca viharati, na ca kiñci 
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ميكند، ى   زندگى   وابستگ طريق، بدون  اين   به. وجود نداردى   چيز  صرفى   كه جز درك همراه با آگاه

ه  سالك با مشاهد  رهروان كه يك ى اينچنين است ا)  هذهن و ماد( دنيا   در ى بدون چسبيدن به هيچ چيز

  .  ميكندى   بدن در بدن زندگ

                                           

        ى ى ى ى بخش درك كامل و مداوم از ناپايندگبخش درك كامل و مداوم از ناپايندگبخش درك كامل و مداوم از ناپايندگبخش درك كامل و مداوم از ناپايندگ: : : : جججج

اين  ى باز  هم، ای رهروان، يك سالك هنگام پيش رفتن يا پس رفتن با درك كامل و مداوم از ناپايندگ    

، او اين عمل را با درك كامل و مداوم از  ميكندعمل را انجام ميدهد؛ اگر مستقيم به جلو و يا به طرفين نگاه 

دهد با درك كامل و مداوم يو يا عمل كشش را انجام م ميكندجام ميدهد؛ هنگاميكه بدنش را خم ان ى گناپايند

ى با درك كامل و مداوم از ناپايندگ ميكند،پوشد و يا كاسه اش را حمل ى   است؛ اگر ردايش را م ى از ناپايندگ

  ىاست؛ هنگاميكه با ندا ىايندگناپ  چشد، با درك كامل و مداوم ازيجود يا مينوشد، ميم خورد،ياست؛ اگر م 

راه  يا  خوابديمنشيند،يايستد، م ىزند، مياست؛ اگر قدم م ى ناپايندگ  از  با درك كامل ميشودطبيعت همنوا 

                         .  استى   ناپايندگ  از  مداوم  و  كامل  درك با   سكوت است،  در  يا  ميكندرود، صحبت يم

ى   بدن در بدن از بيرون زندگه  يا با مشاهد ميكند،ى   بدن در بدن از درون، زندگه  شاهداينگونه با م    

ه  پديده  اينگونه با مشاهد. ميكندى   بدن در بدن هم از درون و هم از بيرون زندگه  يا با مشاهد ميكند،

اينگونه  ميكند،ى   بدن زندگشدن در ى   سپره  پديده  اينگونه با مشاهد  ميكند،ى   نمايان شدن در بدن زندك

او استقرار يافته ى   اكنون آگاه. ميكندى   شدن در بدن، زندگى   نمايان شدن و سپره  پديده  با مشاهد

 ى   كه جز درك همراه با آگاه مييابداش تا آنجا گسترش ى   بدين گونه آگاه“ ! اين بدن است “ . است

  ميكندى   زندگى   وابستگ به اين طريق، بدون. وجود نداردى   چيزصرف 
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loke up±diyati. Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu k±ye 

k±y±nupass² viharati. 

 

D. Paµik³lamanasik±rapabba½D. Paµik³lamanasik±rapabba½D. Paµik³lamanasik±rapabba½D. Paµik³lamanasik±rapabba½    

Puna capara½, bhikkhave, bhikkhu imameva k±ya½, uddha½ 

p±datal± adho kesamatthak±, tacapariyanta½ p³ra½ n±nappak 

±rassa asucino paccavekkhati: ‘Atthi imasmi½ k±ye kes± 

lom± nakh± dant± taco ma½sa½ nh±ru aµµhi aµµhimiñja½ 

vakka½ hadaya½ yakana½ kilomaka½ pihaka½ papph±sa½ 

anta½ antaguºa½ udariya½ kar²sa½ pitta½ semha½ pubbo 

lohita½ sedo medo assu vas± khe¼o siªgh±ºik± lasik± mutta½’ti. 

 

Seyyath±pi, bhikkhave, ubhatomukh± puto¼i p³r± 

n±n±vihitassa dhaññassa, seyyathida½ s±l²na½ v²h²na½ 

mugg±na½ m±s±na½ til±na½ taº¹ul±na½. Tamena½ 

cakkhum± puriso muñcitv± paccavekkheyya: ‘Ime s±l² ime 

v²h², ime mugg±, ime m±s±, ime til±, ime taº¹ul±’ ti; evameva 

kho, bhikkhave, bhikkhu imameva k±ya½, uddha½ p±datal± 

adho kesamatthak±, tacapariyanta½ p³ra½ n±nappak±rassa 

asucino paccavekkhati: ‘Atthi imasmi½ k±ye kes± lom± 

nakh± dant± taco ma½sa½ nh±ru aµµhi aµµhimiñja½ vakka½ 

hadaya½ yakana½ kilomaka½ pihaka½ papph±sa½ anta½ 

antaguºa½ udariya½ kar²sa½ pitta½ semha½ pubbo lohita½ 

sedo medo assu vas± khe¼o siªgh±ºik± lasik± mutta½’ ti. 

 

 

Iti ajjhatta½ v± k±ye k±y±nupass² viharati, bahiddh± v± 

k±ye k±y±nupass² viharati, ajjhattabahiddh± v± k±ye 
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ه  رهروان كه يك سالك با مشاهدى   اينچنين است ا)  هذهن و ماد( در دنيا ى   بدون چسبيدن به هيچ چيز

.  ميكندى   بدن در بدن زندگ  

    

ر     - - - - دددد ب نديشه  ا بر بخش  نديشه  ا بر بخش  نديشه  ا بر بخش  نديشه  ا         هت                       هت                       هت                       هت                       ااااکرکرکرکربخش 

است و ازكف پا  اين بدن انديشه ميكند، كه با پوست پوشيده  شدهه  باز هم ای رهروان، يك سالك دربار    

در سر  ,در اين بدن“ : ميكندهاست، اينگونه انديشه ى   سر به پائين پر از انواع ناخالصى   بطرف بالا و از مو

ها، مغز،  ها، استخوان ها، پوست، گوشت، سينوس ها، دندان در بدن مو وجود دارد، ناخن. مو وجود دارد

بند، شكم و محتوياتش، مدفوع، صفرا، بلغم، چرك، خون، كليه، قلب، كبد، غشاء ريه، طحال، ريه ها، روده 

                                                   “    . و ادرار ى،مايع زلال ى،اشك، روغن، بزاق، مخاط بين ى،عرق، چرب

توك، شلتوك، شله  مختلف، مانند تودى   ند از غلات و دانه هاا رپْ كه دو سر دارند، وى   مانند كيسه هائ    

 كه با چشمان جستجوگر بعد از باز كردن درِ ى   سبز، نخود، كنجد، و برنج بدون سبوس، همانند مردى   باقلا

  .استانبه ه  شلتوك است، اين شلتوك است، اين دانه  اين تود”   :ميكندى   محتويات آن را بررس ،كيسه

به همين ترتيب ای رهروان، “ برنج بدون سبوس هستند؛ هستند، اينها كنجد و اينها ى   ا ينها لوبيا چشم بلبل 

كه با پوست پوشيده شده است و پر است از انواع ناخالصيها از  ميكند،يك سالك در مورد اين بدن انديشه 

بدن، ى   سر، موى   اين بدن است، مو“ : انديشد كهى   سر تا پائين، اينگونه مى   پا تا بالا و از موه  پاشن

پوست، گوشت، سينوسها، استخوانها، مغز، كليه، قلب، كبد، غشاء ريه، طحال، ريه ها، روده   دانها،ناخنها، دن

مايع  ى،اق، مخاط بينبُز ،اشك، روغن ى،بند، شكم و محتوياتش، مدفوع، صفرا، بلغم، چرك، خون، عرق، چرب

  “ . و ادرارى   زلال

  

ى   بدن در بدن از بيرون زندگه  يا با مشاهد ميكند، ى  بدن در بدن از درون، زندگه  اينگونه با مشاهد    

  .ميكند ى بدن در بدن هم از درون و هم از بيرون زندگ ه، يا با مشاهدميكند
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k±y±nupass² viharati, samudayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ 

viharati, vayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, 

samudayavayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, ‘atthi 

k±yo’ ti v± panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva 

ñ±ºamatt±ya paµissatimatt±ya anissito ca viharati, na ca kiñci 

loke up±diyati. Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu k±ye 

k±y±nupass² viharati. 

 

E. Dh±tumanasik±rapabba½E. Dh±tumanasik±rapabba½E. Dh±tumanasik±rapabba½E. Dh±tumanasik±rapabba½    

Puna capara½, bhikkhave, bhikkhu imameva k±ya½ 

yath±µhita½ yath±paºihita½ dh±tuso paccavekkhati: ‘Atthi 

imasmi½ k±ye pathav²dh±tu ±podh±tu tejodh±tu v±yodh±t³’ti. 

 

Seyyath±pi, bhikkhave, dakkho gogh±tako v± 

gogh±takantev±s² v± g±vi½ vadhitv± catumah±pathe bilaso 

vibhajitv± nisinno assa; evameva kho, bhikkhave, bhikkhu 

imameva k±ya½ yath±µhita½ yath±paºihita½ dh±tuso 

paccavekkhati: ‘Atthi imasmi½ k±ye pathav²dh±tu ±podh±tu 

tejodh±tu v±yodh±t³’ ti. 

 

Iti ajjhatta½ v± k±ye k±y±nupass² viharati, bahiddh± v± 

k±ye k±y±nupass² viharati, ajjhattabahiddh± v± k±ye 

k±y±nupass² viharati, samudayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ 

viharati, vayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, 

samudayavayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, ‘atthi 

k±yo’ ti v± panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva 

ñ±ºamatt±ya paµissatimatt±ya anissito ca viharati, na ca kiñci 
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شدن در   ىسپره پديده  ن گونه با مشاهدي ا ,ميكندى  نمايان شدن در بدن زندگه  پديده  اين گونه با مشاهد

 ى هاكنون آگا. ميكندى شدن در بدن، زندگ ى نمايان شدن و سپره  پديده ، اينگونه با مشاهدميكند ىبدن زندگ

يابد كه جز درك همراه  ىاش تا آنجا گسترش مى بدين گونه آگاه“ ! اين بدن است “ : او استقرار يافته است

 ى ميكند، بدون چسبيدن به هيچ چيزى زندگ ى به اين طريق، بدون وابستگ. وجود نداردى چيز صرفى با آگاه

  .  ميكند ى بدن در بدن زندگه  با مشاهدكه يك سالك , رهروان ى اينچنين است ا).   ذهن و ماده( در دنيا 

                                                     

 بخش اندیشه بر عناصر مادی-ه

، آن ميكندبدن انديشه  همین ى رو, كه باشد ىرهروان، يك سالك در هر موقعيت و يا وضعيت ى باز هم ا    

خاك، آب، آتش و هوا وجود  در اين بدن عناصرِ “ : دهدى مهر عنصر مورد توجه قرار ى  را بر طبق ويژگيها

  ." دارد

                                       

قطعه قطعه كردن آن در  و   رهروان، همانند يك قصاب ماهر و يا شاگردش كه بعد از ذبح يك گاو ى ا   

اين   ىبر رو  ىوضعيت و يا موقعيترهروان، يك سالك در هر  ىا نشيند، به همين ترتيب،ى تقاطع چهار راه م

."                                                  دراين بدن عناصر خاك، آب، آتش و هوا وجود دارد“ : ميكند، انديشه ىبدن با توجه به عناصر ماد

  

، يا ميكند  ىون زندگبدن در بدن از بير ه، يا با مشاهدميكندى  بدن در بدن از درون، زندگه  اينگونه با مشاهد

نمايان شدن ه  پديده  اينگونه با مشاهد. ميكند ى بدن در بدن هم از درون و هم از بيرون زندگ هبا مشاهد

 هپديد ه، اينگونه با مشاهدميكندى  شدن در بدن زندگى  سپره پديد هاينگونه با مشاهد  ،ميكندى  در بدن زندك

“ ! اين بدن است “ . او استقرار يافته است  ىاكنون آگاه. ميكندى  شدن در بدن، زندگ ى نمايان شدن و سپر

 يابد كه جز دركِ ى اش تا آنجا گسترش مى بدين گونه آگاه
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loke up±diyati. Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu k±ye 

k±y±nupass² viharati. 

 

F. Navasivathikapabba½F. Navasivathikapabba½F. Navasivathikapabba½F. Navasivathikapabba½ 

Puna capara½, bhikkhave, bhikkhu seyyath±pi passeyya 

sar²ra½ sivathik±ya cha¹¹ita½ ek±hamata½ v± dv²hamata½ 

v± t²hamata½ v± uddhum±taka½ vin²laka½ vipubbakaj±ta½. 

So imameva k±ya½ upasa½harati: ‘aya½ pi kho k±yo 

eva½dhammo eva½bh±v² eva½anat²to’ ti. 

Iti ajjhatta½ v± k±ye k±y±nupass² viharati, bahiddh± v± 

k±ye k±y±nupass² viharati, ajjhattabahiddh± v± k±ye 

k±y±nupass² viharati, samudayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ 

viharati, vayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, 

samudayavayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, ‘atthi 

k±yo’ ti v± panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva 

ñ±ºamatt±ya paµissatimatt±ya anissito ca viharati, na ca kiñci 

loke up±diyati. Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu k±ye 

k±y±nupass² viharati. 

 

 

 

 

Puna capara½, bhikkhave, bhikkhu seyyath±pi passeyya 

sar²ra½ sivathik±ya cha¹¹ita½ k±kehi v± khajjam±na½ 

kulalehi v± khajjam±na½ gijjhehi v± khajjam±na½ kaªkehi 

v± khajjam±na½ sunakhehi v± khajjam±na½ byagghehi v± 

khajjam±na½ d²p²hi v± khajjam±na½ siªg±lehi v± 

khajjam±na½ vividhehi v± p±ºakaj±tehi khajjam±na½. So 

imameva k±ya½ upasa½harati: ‘aya½ pi kho k±yo 

eva½dhammo eva½bh±v² eva½anat²to’ ti. 
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ميكند، بدون چسبيدن به ى زندگ ىبه اين طريق، بدون وابستگ. وجود ندارد ى چيز صرفى همراه با آگاه

ى   بدن در بدن زندگ هكه يك سالك با مشاهد, رهروان ىاينچنين است ا) ه ذهن و ماد( در دنيا  ىهيچ چيز

                                                                                                                                    .     كنديم

ورستانورستانورستانورستانگگگگ    ههههبخش مشاهدات درمحوطبخش مشاهدات درمحوطبخش مشاهدات درمحوطبخش مشاهدات درمحوط        ::::        وووو     

  گورستان رها گشتهه  كه در محوط بيند مىرا  ى رهروان، يك سالك هنگاميكه بدن مرده ا ى باز هم، ا    

   بدن خودش اينگونه  به  فاسد شده است، با توجه  و  كبود ،ك، دو يا سه روز از مردنش گذشته، متورمو ي 

  :انديشد ىم 

  “ . از آن نيست ى در حقيقت، اين بدن نيز همين ماهيت را دارد و به همين وضع دچار خواهد شد، و گريز“  

ى   بدن در بدن از بيرون زندگ هيا با مشاهد د،ميكن ى بدن در بدن از درون، زندگه  اينگونه با مشاهد    

ه  پديده  اينگونه با مشاهد. كنديم ى بدن در بدن هم از درون و هم از بيرون زندگ هيا با مشاهد يكند،م

اينگونه با  ميكند،ى  شدن در بدن زندگ ى سپر هپديده  اينگونه با مشاهد  ميكند، ى نمايان شدن در بدن زندك

.او استقرار يافته است ى اكنون آگاه. كنديمى  شدن در بدن، زندگى   يان شدن و سپرنماه پديد همشاهد  

صرف   ىيابد كه جز درك همراه با آگاهى اش تا آنجا گسترش مى بدين گونه آگاه“ ! اين بدن است “  

  در دنيا  ىهيچ چيز   به  چسبيدن بدون  ميكند،  ى زندگ ى بدون وابستگ به اين طريق، . وجود نداردى   چيز

               .  كنديمى  بدن در بدن زندگه  كه يك سالك با مشاهد, رهروان ى اينچنين است ا)   ذهن و ماده(  

            

گورستان رها گشته و ه  كه در محوط ميبيندرا  ى رهروان، يك سالك هنگاميكه بدن مرده ا ى باز هم، ا  

قوشها خورده شده است ، ه  ، بوسيللاشخورها خورده شده است هيلها خورده شده است ، بوس ه كلاغبوسيل

ببرها خورده شده است ، ه  سگها خورده شده است ، بوسيل ه بوسيل, ماهيخوارها خورده شده استه  بوسيل

شغالها و انواع ديگر مخلوقات خورده شده است؛ با توجه به بدن ه  پلنگها خورده شده است ، بوسيل هبوسيل

در حقيقت، اين بدن نيز همين ماهيت را دارد و به همين وضع دچار خواهد “ : انديشد ىونه مخودش اينگ

 ."از آن نيست ىشد و گريز
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Iti ajjhatta½ v± k±ye k±y±nupass² viharati, bahiddh± v± 

k±ye k±y±nupass² viharati, ajjhattabahiddh± v± k±ye 

k±y±nupass² viharati, samudayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ 

viharati, vayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, 

samudayavayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, ‘atthi 

k±yo’ ti v± panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva 

ñ±ºamatt±ya paµissatimatt±ya anissito ca viharati, na ca kiñci 

loke up±diyati. Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu k±ye 

k±y±nupass² viharati                                                                                        

 

Puna capara½, bhikkhave, bhikkhu seyyath±pi passeyya 

sar²ra½ sivathik±ya cha¹¹ita½ aµµhikasaªkhalika½ 

sama½salohita½ nh±rusambandha½. So imameva k±ya½ 

upasa½harati: ‘aya½ pi kho k±yo eva½dhammo eva½bh±v² 

eva½anat²to’ ti. 

 

Iti ajjhatta½ v± k±ye k±y±nupass² viharati, bahiddh± v± 

k±ye k±y±nupass² viharati, ajjhattabahiddh± v± k±ye 

k±y±nupass² viharati, samudayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ 

viharati, vayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, 

samudayavayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, ‘atthi 

k±yo’ ti v± panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva 

ñ±ºamatt±ya paµissatimatt±ya anissito ca viharati, na ca kiñci 

loke up±diyati. Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu k±ye 

k±y±nupass² viharati. 
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ى   از بيرون زندگبدن در بدن  هيا با مشاهد ميكند، ى بدن در بدن از درون، زندگ هاينگونه با مشاهد        

ه  پديده  اينگونه با مشاهد. كنديمى  بدن در بدن هم از درون و هم از بيرون زندگه يا با مشاهد ميكند،

اينگونه با  ميكند، ىشدن در بدن زندگى  سپره  پديده  اينگونه با مشاهد  ميكند،  ىنمايان شدن در بدن زندك

  . او استقرار يافته استى   اكنون آگاه. ميكند ى ، زندگشدن در بدن ى نمايان شدن و سپر هپديده  مشاهد

وجود ى  چيز ى كه جز درك همراه با آگاه مييابداش تا آنجا گسترش  ىبدين گونه آگاه“ ! اين بدن است “ 

)   ذهن و ماده( در دنيا ى  ميكند، بدون چسبيدن به هيچ چيز ىزندگ ى به اين طريق، بدون وابستگ. ندارد

 .  ميكند ى بدن در بدن زندگه  رهروان كه يك سالك با مشاهد ى ااينچنين است 

    

گورستان رها گشته و ه  كه در محوط مى بيندرا  ى رهروان، يك سالك هنگاميكه بدن مرده ا ى باز هم، ا    

ها به هم متصل است، ى زردپه  گوشت و خون به آن چسبيده و بوسيل ىشده كه كم ى اكنون تبديل به اسكلت

در حقيقت، اين بدن نيز همين ماهيت را دارد و به همين وضع “ : انديشد ىخودش اينگونه م توجه به بدنِ با 

  “. از آن نيستى   دچار خواهد شد و گريز

  

ى  بدن در بدن از بيرون زندگه  يا با مشاهد ميكند،ى   بدن در بدن از درون، زندگه  اينگونه با مشاهد    

ه  پديده  اينگونه با مشاهد. ميكند ىدر بدن هم از درون و هم از بيرون زندگ بدنه  يا با مشاهد ميكند،

اينگونه با  ميكند،ى  شدن در بدن زندگ ى سپره  پديده  اينگونه با مشاهد  ميكند، ى نمايان شدن در بدن زندك

  . ر يافته استاو استقرا ى اكنون آگاه. ميكند ى شدن در بدن، زندگى   نمايان شدن و سپره  پديده  مشاهد

صرف  ى  يابد كه جز درك همراه با آگاه  ىاش تا آنجا گسترش م ىبدين گونه آگاه“ ! اين بدن است “ 

  در دنياى  ميكند، بدون چسبيدن به هيچ چيزى  زندگ ى به اين طريق، بدون وابستگ. وجود نداردى  چيز

 .     ميكندى  بدن در بدن زندگه  هدرهروان كه يك سالك با مشا ى اينچنين است ا ).   ذهن و ماده(  
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Puna capara½, bhikkhave, bhikkhu seyyath±pi passeyya 

sar²ra½ sivathik±ya cha¹¹ita½ aµµhikasaªkhalika½ 

nima½salohitamakkhita½ nh±rusambandha½. So imameva 

k±ya½ upasa½harati: ‘aya½ pi kho k±yo eva½dhammo 

eva½bh±v² eva½anat²to’ ti. 

 

Iti ajjhatta½ v± k±ye k±y±nupass² viharati, bahiddh± v± 

k±ye k±y±nupass² viharati, ajjhattabahiddh± v± k±ye 

k±y±nupass² viharati, samudayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ 

viharati, vayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, 

samudayavayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, ‘atthi 

k±yo’ ti v± panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva 

ñ±ºamatt±ya paµissatimatt±ya anissito ca viharati, na ca kiñci 

loke up±diyati. Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu k±ye 

k±y±nupass² viharati. 

 

 

Puna capara½, bhikkhave, bhikkhu seyyath±pi passeyya 

sar²ra½ sivathik±ya cha¹¹ita½ aµµhikasaªkhalika½ 

apagatama½salohita½ nh±rusambandha½. So imameva 

k±ya½ upasa½harati: ‘aya½ pi kho k±yo eva½dhammo 

eva½bh±v² eva½anat²to’ ti. 

Iti ajjhatta½ v± k±ye k±y±nupass² viharati, bahiddh± v± 

k±ye k±y±nupass² viharati, ajjhattabahiddh± v± k±ye 

k±y±nupass² viharati, samudayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ 

viharati, vayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, 

samudayavayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, ‘atthi 
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گورستان رها گشته و ه  كه در محوط مى بيندرا  ى رهروان، يك سالك، هنگاميكه بدن مرده ا ى باز هم، ا    

ها به هم متصل است، با توجه ى زردپه  بدون گوشت شده كه آلوده به خون است و بوسيل ى تبديل به اسكلت

را دارد و به همين وضع دچار  در حقيقت اين بدن نيز همين ماهيت“ : انديشد ىبه بدن خودش اينگونه م

 “ . از آن نيستى   خواهد شد، گريز

  

 ميكند،ى  بدن در بدن از بيرون زندگه  يا با مشاهد ميكند،ى بدن در بدن از درون، زندگه  اينگونه با مشاهد    

نمايان ه  پديده  اينگونه با مشاهد. ميكند ى بدن در بدن هم از درون و هم از بيرون زندگه  يا با مشاهد

ه  اينگونه با مشاهد ميكند،  ىشدن در بدن زندگ ى سپر هپديده  اينگونه با مشاهد  ميكند، ىشدن در بدن زندك

اين بدن “ . او استقرار يافته است ى اكنون آگاه. ميكند ى شدن در بدن، زندگ ى نمايان شدن و سپره  پديد

وجود ى   چيز صرف ى جز درك همراه با آگاهيابد كه  ىاش تا آنجا گسترش م ىبدين گونه آگاه“ ! است 

).   ذهن و ماده( در دنيا  ى ميكند، بدون چسبيدن به هيچ چيز  ىزندگ ى به اين طريق، بدون وابستگ. ندارد

 .ميكند زندگىبدن در بدن ه  رهروان كه يك سالك با مشاهد ى اينچنين است ا

  

گورستان رها گشته و تبديل  هرا مى بيند كه در محوط ىرهروان، يك سالك، هنگاميكه بدن مرده ا ىباز هم، ا

ها به هم متصل است، با توجه به بدن خودش اينگونه  ىزردپ هبدون گوشت و خون شده و بوسيل ىبه اسكلت

از آن  ىدر حقيقت اين بدن نيز همين ماهيت را دارد و به همين وضع دچار خواهد شد، گريز ": انديشد ىم

  ".نيست

ى   بدن در بدن از بيرون زندگه  ، يا با مشاهدميكندبدن در بدن از درون، زندگى ه  مشاهداينگونه با     

ه  پديده  اينگونه با مشاهد. ميكند ى بدن در بدن هم از درون و هم از بيرون زندگه  يا با مشاهد ميكند،

اينگونه با  ميكند، ى زندگشدن در بدن  ى سپره  پديده  اينگونه با مشاهد  ميكند، ى نمايان شدن در بدن زندك

  .او استقرار يافته استى  اكنون آگاه. ميكند  ىشدن در بدن، زندگى   نمايان شدن و سپره  پديده  مشاهد

 ،يابدى اش تا آنجا گسترش مى آگاه بدين گونه“ ! اين بدن است “  
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k±yo’ ti v± panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva 

ñ±ºamatt±ya paµissatimatt±ya anissito ca viharati, na ca kiñci 

loke up±diyati. Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu k±ye 

k±y±nupass² viharati. 

 

Puna capara½, bhikkhave, bhikkhu seyyath±pi passeyya 

sar²ra½ sivathik±ya cha¹¹ita½ aµµhik±ni apagatasambandh±ni 

dis± vidis± vikkhitt±ni, aññena hatthaµµhika½ aññena 

p±daµµhika½ aññena gopphakaµµhika½ aññena 

jaªghaµµhika½ aññena ³ruµµhika½ aññena kaµiµµhika½ 

aññena ph±sukaµµhika½ aññena piµµhiµµhika½ aññena 

khandhaµµhika½ aññena g²vaµµhika½ aññena hanukaµµhika½ 

aññena dantaµµhika½ aññena s²sakaµ±ha½. So imameva k±ya½ 

upasa½harati: ‘aya½ pi kho k±yo eva½dhammo eva½bh±v² 

eva½anat²to’ ti. 

 

Iti ajjhatta½ v± k±ye k±y±nupass² viharati, bahiddh± v± 

k±ye k±y±nupass² viharati, ajjhattabahiddh± v± k±ye 

k±y±nupass² viharati, samudayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ 

viharati, vayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, 

samudayavayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, ‘atthi 

k±yo’ ti v± panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva 

ñ±ºamatt±ya paµissatimatt±ya anissito ca viharati, na ca kiñci 

loke up±diyati. Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu k±ye 

k±y±nupass² viharati. 

 

 

Puna capara½, bhikkhave, bhikkhu seyyath±pi passeyya 

sar²ra½ sivathik±ya cha¹¹ita½ aµµhik±ni set±ni 
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ميكند، بدون چسبيدن  ى زندگ ى به اين طريق، بدون وابستگ. وجود ندارد ىچيز ىكه جز درك همراه با آگاه

بدن در بدن ه  رهروان كه يك سالك با مشاهد ى اينچنين است ا).   هذهن و ماد( در دنيا  ى چيزبه هيچ 

  .ميكند ى زندگ

  

گورستان رها گشته و ه  كه در محوط مى بيندرا  ى رهروان، يك سالك هنگاميكه بدن مرده اى   باز هم، ا    

است، اينجا يك استخوان از دست، آنجا يك منفصل شده كه در اطراف پراكنده شده  ى تبديل به استخوانهاي

استخوان از پا، اينجا استخوان قوزك پا، آنجا استخوان زانو، اينجا استخوان ران، آنجا استخوان لگن، اينجا يك 

آنجا   استخوان از ستون فقرات، آنجا استخوان پشت، مجددا آنجا استخوان شانه، اينجا استخوان گردن،

  :انديشدى خوان دندانها، آنجا استخوان جمجمه، با توجه به بدن خودش اينگونه ماستخوان چانه، اينجا است

           ". نيست از آن ى   در حقيقت، اين بدن نيز همين ماهيت را دارد، به همين وضع دچار خواهد شد و گريز“  

   

 ميكند،ى  بدن از بيرون زندگبدن در ه يا با مشاهد ميكند،ى بدن در  بدن از درون، زندگه  ينگونه با مشاهدا   

نمايان ه  پديده  اينگونه با مشاهد. ميكند ى بدن در بدن هم از درون و هم از بيرون زندگه  يا با مشاهد

اينگونه با  ميكند،ى  شدن در بدن زندگ ى سپره  پديده  اينگونه با مشاهد  ميكند، ى شدن در بدن زندك

  .او استقرار يافته است ى اكنون آگاه. ميكندى  ن در بدن، زندگشدى   سپر  و  نمايان شدنه  پديد همشاهد

 صرف ى كه جز درك همراه با آگاهيابد ى اش تا آنجا گسترش م ىبدين گونه آگاه“ ! اين بدن است “  

  دنيا   درى  چيز  هيچ  به چسبيدن   ميكند، بدون ى وابستگى  زندگ طريق، بدون   اين  به . وجود ندارد  چيزى

     .  ميكند ى رهروان كه يك سالك با مشاهده  بدن در بدن زندگ  ىاينچنين است ا).   و ماده ذهن( 

     

                                  گورستان رها گشته                             ه  كه در محوط مى بيندرا ى  باز هم، رهروان، يك سالك هنگاميكه بدن مرده ا  

 

 
 

 



 35

saªkhavaººapaµibh±g±ni. So imameva k±ya½ upasa½harati: 

‘aya½ pi kho k±yo eva½dhammo eva½bh±v² eva½anat²to’ti. 

 

Iti ajjhatta½ v± k±ye k±y±nupass² viharati, bahiddh± v± 

k±ye k±y±nupass² viharati, ajjhattabahiddh± v± k±ye 

k±y±nupass² viharati, samudayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ 

viharati, vayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, 

samudayavayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, ‘atthi 

k±yo’ ti v± panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva 

ñ±ºamatt±ya paµissatimatt±ya anissito ca viharati, na ca kiñci 

loke up±diyati. Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu k±ye 

k±y±nupass² viharati. 

 

Puna capara½, bhikkhave, bhikkhu seyyath±pi passeyya 

sar²ra½ sivathik±ya cha¹¹ita½ aµµhik±ni puñjakit±ni 

terovassik±ni. So imameva k±ya½ upasa½harati: ‘aya½ pi 

kho k±yo eva½dhammo eva½bh±v² eva½anat²to’ ti. 

 

Iti ajjhatta½ v± k±ye k±y±nupass² viharati, bahiddh± v± 

k±ye k±y±nupass² viharati, ajjhattabahiddh± v± k±ye 

k±y±nupass² viharati, samudayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ 

viharati, vayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, 

samudayavayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, ‘atthi 

k±yo’ ti v± panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva 

ñ±ºamatt±ya paµissatimatt±ya anissito ca viharati, na ca kiñci 
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           به رنگ صدف حلزون شده است، با توجه به بدن خودش اينگونه ى سفيد  ىها و تبديل به استخوان

        ىن بدن نيز همين ماهيت را دارد و به همين وضع دچار خواهد شد و گريزدر حقيقت، اي“ : انديشد ىم 

                                                                                                                              “.از آن نيست 

ىبدن در بدن از بيرون زندگه  يا با مشاهد ميكند، ى ، زندگبدن در بدن از درونه  اينگونه با مشاهد          

ه  پديده  اينگونه با مشاهد. ميكند ى بدن در بدن هم از درون و هم از بيرون زندگه  يا با مشاهد ميكند،

اينگونه با  ميكند، ى شدن در بدن زندگى   سپره  پديده  اينگونه با مشاهد  ميكند ى نمايان شدن در بدن زندك

     .او استقرار يافته است  ىاكنون آگاه. ميكند ى شدن در بدن، زندگ  ىنمايان شدن و سپره  پديده  اهدمش

 ىچيز صرفى  يابد كه جز درك همراه با آگاه ىاش تا آنجا گسترش مى بدين گونه آگاه“ ! اين بدن است “ 

     ذهن و( در دنيا  ى به هيچ چيزميكند، بدون چسبيدن  ى زندگ ى به اين طريق، بدون وابستگ. وجود ندارد

                             . ميكند ى بدن در بدن زندگه  رهروان كه يك سالك با مشاهدى  اينچنين است ا).   ماده

 

گورستان رها گشته و تبديل ه  كه در محوط مى بيندرا   ىباز هم، رهروان، هنگاميكه يك سالك بدن مرده ا 

هم قرار گرفته اند، و بيشتر از يك سال از عمر آنها گذشته ى  رو ى ده كه بصورت توده اشى   به استخوانهاي

در حقيقت، اين بدن نيز همين ماهيت را دارد، و به همين “ : انديشدى با توجه به بدن خودش اينگونه م ،است

                                                                                   “  از آن نيست ىوضع دچار خواهد شد و گريز

                                      

ى  بدن در بدن از بيرون زندگ هيا با مشاهد ميكند،ى  بدن در بدن از درون، زندگه  اينگونه با مشاهد        

ه  پديده  ينگونه با مشاهدا. ميكندى  بدن در بدن هم از درون و هم از بيرون زندگه  يا با مشاهد ميكند،

اينگونه با  ميكند، ى شدن در بدن زندگى  سپره  پديده  اينگونه با مشاهد  ميكند، ى نمايان شدن در بدن زندك

     .او استقرار يافته استى  اكنون آگاه. ميكندى  شدن در بدن، زندگ  ىنمايان شدن و سپره  پديده  مشاهد

ى   چيز ى يابد كه جز درك همراه با آگاهى گسترش م  آنجا  اش تاى هبدين گونه آگا“ ! اين بدن است “ 

ذهن        ( در دنيا  ى ميكند، بدون چسبيدن به هيچ چيزى  زندگ ى به اين طريق، بدون وابستگ. وجود ندارد
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loke up±diyati. Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu k±ye 

k±y±nupass² viharati. 

Puna capara½, bhikkhave, bhikkhu seyyath±pi passeyya 

sar²ra½ sivathik±ya cha¹¹ita½ aµµhik±ni p³t²ni cuººakaj±t±ni. 

So imameva k±ya½ upasa½harati: ‘aya½ pi kho k±yo 

eva½dhammo eva½bh±v² eva½anat²to’ ti. 

 

Iti ajjhatta½ v± k±ye k±y±nupass² viharati, bahiddh± v± 

k±ye k±y±nupass² viharati, ajjhattabahiddh± v± k±ye 

k±y±nupass² viharati, samudayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ 

viharati, vayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, 

samudayavayadhamm±nupass² v± k±yasmi½ viharati, ‘atthi 

k±yo’ ti v± panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva 

ñ±ºamatt±ya paµissatimatt±ya anissito ca viharati, na ca kiñci 

loke up±diyati. Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu k±ye 

k±y±nupass² viharati. 

 

3333. . . . Vedan±nupassan±Vedan±nupassan±Vedan±nupassan±Vedan±nupassan±    

Katha½ ca pana, bhikkhave, bhikkhu vedan±su 

vedan±nupass² viharati? 

Idha, bhikkhave, bhikkhu sukha½ v± vedana½ vedayam±no 

‘sukha½ vedana½ veday±m²’ ti paj±n±ti; dukkha½ v± vedana½ 

vedayam±no ‘dukkha½ vedana½ veday±m²’ ti paj±n±ti; 

adukkhamasukha½ v± vedana½ vedayam±no ‘adukkhamasukha 

½ vedana½ veday±m²’ ti paj±n±ti. S±misa½ v± sukha½ 

vedana½ vedayam±no ‘s±misa½ sukha½ vedana½ veday±m²’ 
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                    .       ميكند ى بدن در بدن زندگه  رهروان كه يك سالك با مشاهد ىاينچنين است ا)  هو ماد

ى كه در گورستان رها گشته، با استخوانهاي مى بيندرا  ى رهروان، هنگاميكه يك سالك بدن مرده ا ایباز هم  

در حقيقت، اين بدن نيز همين ”   :انديشدى تبديل به پودر شده است، با توجه به بدن خودش اينگونه مكه  

“                                               . از آن نيستى  ماهيت را دارد، وبه همين وضع دچار خواهد شد وگريز  

ى   بدن در بدن از بيرون زندگه  يا با مشاهد ميكند،  ى بدن در بدن از درون زندگه  اينگونه با مشاهد         

ه  پديده  اينگونه با مشاهد. ميكند  ىبدن در بدن هم از درون و هم از بيرون زندگه  يا با مشاهد ميكند،

اينگونه با  ميكند،ى  شدن در بدن زندگ ى سپره  پديده  اينگونه با مشاهد  ميكند، ى نمايان شدن در بدن زندك

.يافته است استقرار    اوى  اكنون آگاه. ميكند ى شدن در بدن، زندگ ى نمايان شدن و سپره  پديد ه مشاهد  

 ى چيز ى يابد كه جز درك همراه با آگاهى اش تا آنجا گسترش مى بدين گونه آگاه“ ! اين بدن است “  

ذهن و ( دنيا   در  ىچيز هيچ  به  ميكند، بدون چسبيدنى زندگ  ىوابستگ  به اين طريق، بدون. وجود ندارد  

.                            ميكند ى بدن در بدن زندگه  رهروان كه يك سالك با مشاهد ى اينچنين است ا)   ماده  

                             

 

ا       ههههمشاهدمشاهدمشاهدمشاهد    - - - - 3 ا   حسه ا   حسه ا   حسه                                                                                                                                                                                                                                                                         حسه

ميكند؟ توجه كنيد، رهروان، يك سالك  ىحسها در حسها زندگ هن، چگونه يك سالك با مشاهدرهروا ىا    

هنگام “ كنم؛  ىرا تجربه م ىمن حس خوشايند“ :درك ميكند، ىيك حس خوشايند به درست ههنگام تجرب

 هجربهنگام ت“ كنم؛  ىرا تجربه م ىمن حس ناخوشايند“ ، ميكنددرك  ىيك حس ناخوشايند، به درست هتجرب

كه نه  ميكنمرا تجربه  ىمن حس“ ، ميكند درك ىكه نه خوشايند است و نه ناخوشايند، به درست حسی

درك  ىتجربه ميكند، او به درست ىرا با وابستگ ىهنگاميكه حس خوشايند“ . خوشايند است و نه ناخوشايند

    ىمن حس خوشايند“ ، ميكند
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ti paj±n±ti; nir±misa½ v± sukha½ vedana½ vedayam±no 

‘nir±misa½ sukha½ vedana½ veday±m²’ ti paj±n±ti. S±misa½ 

v± dukkha½ vedana½ vedayam±no ‘s±misa½ dukkha½ 

vedana½ veday±m²’ ti paj±n±ti; nir±misa½ v± dukkha½ 

vedana½ vedayam±no ‘nir±misa½ dukkha½ vedana½ 

veday±m²’ ti paj±n±ti. S±misa½ v± adukkhamasukha½ 

vedana½ vedayam±no ‘s±misa½ adukkhamasukha½ 

vedana½ veday±m²’ ti paj±n±ti; nir±misa½ v± 

adukkhamasukha½ vedana½ vedayam±no ‘nir±misa½ 

adukkhamasukha½ vedana½ veday±m²’ ti paj±n±ti.12 

 

 

Iti ajjhatta½ v± vedan±su vedan±nupass² viharati, bahiddh±13 

v± vedan±su vedan±nupass² viharati, ajjhattabahiddh± v± 

vedan±su vedan±nupass² viharati, samudayadhamm±nupass² 

v± vedan±su viharati, vayadhamm±nupass² v± vedan±su 

viharati, samudayavayadhamm±nupass² v± vedan±su viharati, 

‘atthi vedan±’ ti v± panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva 

ñ±ºamatt±ya paµissatimatt±ya anissito ca viharati, na ca kiñci 

loke up±diyati. Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu vedan±su 

vedan±nupass² viharati. 

 

 

4444. . . . Citt±nupassan±Citt±nupassan±Citt±nupassan±Citt±nupassan±    

Katha½ ca pana, bhikkhave, bhikkhu citte14 citt±nupass² 

viharati? 
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ى   به درست ميكند،تجربه  ى را بدون وابستگ ى هنگاميكه حس خوشايند“ ؛ ميكنمتجربه  به آنى  را با وابستگ

را با  ى هنگاميكه حس ناخوشايند“ ؛ ميكنمتجربه  ى را بدون وابستگى من حس خوشايند“  ميكند،درك 

  “ ؛ميكنمتجربه  ى وابستگ  با  راى  من حس ناخوشايند“  ميكند،درك ى  درست به   تجربه ميكند، اوى   وابستگ

  ىمن حس ناخوشايند“  ميكند،درك  ىبه درست ميكند،تجربه ى وابستگ  بدون  را ىهنگاميكه حس ناخوشايند 

 ى را كه نه خوشايند است و نه ناخوشايند با وابستگ ى هنگاميكه حس“ ؛ ميكنمتجربه  ىرا بدون وابستگ

تجربه   ىرا كه نه خوشايند است و نه ناخوشايند با وابستگ  ىمن حس“  ،ميكنددرك ى   به درست ميكند،تجربه 

 ى به درست ميكند،تجربه   ىرا كه نه خوشايند است و نه ناخوشايند بدون وابستگ ى ميكنم، هنگاميكه حس

 “ . ميكنمتجربه   ىرا كه نه خوشايند است و نه ناخوشايند بدون وابستگ ى من حس“ درك ميكند، 

 

  

ى   حسها در حسها از بيرون زندگه يا با مشاهد ميكند، ى حسها در حسها از درون، زندگه  گونه با مشاهداين    

ه  پديده  اينگونه با مشاهد. ميكندى  حسها در حسها هم از درون و هم از بيرون زندگه  يا با مشاهد ميكند،

اينگونه  ميكند،ى  شدن در حسها زندگى  رسپه  پديده  اينگونه با مشاهد  ميكند،ى  نمايان شدن در حسها زندك

او استقرار يافته   ىاكنون آگاه. ميكندى  شدن در حسها ، زندگ ى نمايان شدن و سپره  پديده  با مشاهد

ى   يابد كه جز درك همراه با آگاه ىاش تا آنجا گسترش مى آگاه  گونه  بدين“ ! اين بدن است “ . است

در  ى ميكند، بدون چسبيدن به هيچ چيزى  زندگى  ريق، بدون وابستگبه اين ط. وجود نداردى  چيز صرف

  .ميكند ى حسها در حسها زندگه  كه يك سالك با مشاهد, رهروان ى اينچنين است ا).   ذهن و جسم( دنيا 

   

 

ذهن                              ذهن                              ذهن                              ذهن                                  هِهِهِهِمشاهدمشاهدمشاهدمشاهد    - - - - 4     

 ؟                                        ميكند ىذهن زندگذهن در  هِرهروان، چگونه يك سالك با مشاهد ىباز هم، ا  
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Idha, bhikkhave, bhikkhu sar±ga½ v± citta½ ‘sar±ga½ 

citta½’ ti paj±n±ti, v²tar±ga½ v± citta½ ‘v²tar±ga½ citta½’ ti 

paj±n±ti, sadosa½ v± citta½ ‘sadosa½ citta½’ ti paj±n±ti, 

v²tadosa½ v± citta½ ‘v²tadosa½ citta½’ ti paj±n±ti, samoha½ 

v± citta½ ‘samoha½ citta½’ ti paj±n±ti, v²tamoha½ v± citta½ 

‘v²tamoha½ citta½’ ti paj±n±ti, saªkhitta½ v± citta½ 

‘saªkhitta½ citta½’ ti paj±n±ti, vikkhitta½ v± citta½ 

‘vikkhitta½ citta½’15 ti paj±n±ti, mahaggata½ v± citta½ 

‘mahaggata½ citta½’ ti paj±n±ti, amahaggata½ v± citta½ 

‘amahaggata½ citta½’16 ti paj±n±ti, sa-uttara½ v± citta½ ‘sauttara 

½ citta½’ ti paj±n±ti, anuttara½ v± citta½ ‘anuttara½ 

citta½’17 ti paj±n±ti, sam±hita½ v± citta½ ‘sam±hita½ citta½’ 

ti paj±n±ti, asam±hita½ v± citta½ ‘asam±hita½ citta½’18 ti 

paj±n±ti, vimutta½ v± citta½ ‘vimutta½ citta½’ ti paj±n±ti, 

avimutta½ v± citta½ ‘avimutta½ citta½’ ti paj±n±ti. 

 

 

Iti ajjhatta½ v± citte citt±nupass² viharati, bahiddh± v± citte 

citt±nupass² viharati, ajjhattabahiddh± v± citte citt±nupass² 

viharati,19 samudayadhamm±nupass² v± cittasmi½ viharati, 

vayadhamm±nupass² v± cittasmi½ viharati, samudayavayadhamm 

±nupass² v± cittasmi½ viharati, ‘atthi citta½’ ti v± 

panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva ñ±ºamatt±ya 

paµissatimatt±ya anissito ca viharati, na ca kiñci loke up±diyati. 

Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu citte citt±nupass² viharati 
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 ميكند،درك ى  با حرص و آز به درست ى به عنوان ذهن, ذهن با حرص و آز را, توجه كنيد، رهروان، يك سالك

ذهن با نفرت و  ميكند،درك ى  رها از حرص و آز به درست  ىبه عنوان ذهن, ذهن رها از حرص و آز را

به , را ى درك ميكند، ذهن رها از نفرت و بيزار ى به درستى   با نفرت و بيزار ى به عنوان ذهن, را ى بيزار

  با توهم ى به عنوان ذهن , را  توهم  با  ذهن ميكند،درك  ى به درست  ىرها از نفرت و بيزارى  عنوان ذهن

ذهن  ميكند،درك  ى رها از توهم به درستى  به عنوان ذهن, ذهن رها از توهم را ميكند،درك  ى رستبه د

پراكنده به  ى به عنوان ذهن, ذهن پراكنده را ميكند،درك  ى درست  به  مجموع ى به عنوان ذهن, را مجموع

ذهن  ميكند،درك  ى درست  به  وسيع  و باز  ى به عنوان ذهن, وسيع را  و باز   ذهن ميكند،درك  ى درست

ى   برتر به درست ى به عنوان ذهن, را ذهن برتر  ميكند،درك  ى محدود به درستى  به عنوان ذهن, محدود را

ى   به عنوان ذهن, درك ميكند، ذهن متمركز را ى ضعيف به درست ى به عنوان ذهن, ذهن ضعيف را ميكند،درك 

 ميكند،درك ى  غير متمركز به درست ى به عنوان ذهن, مركز راذهن غير مت  درك ميكند، ى متمركز به درست

 ى   به عنوان ذهن, ذهن درگير را ميكند،درك  ى رها به درست  و  آزادى  به عنوان ذهن , رها را و  ذهن آزاد 

  . ميكنددرك ى  به درست درگير

  

  

ى   ذهن در ذهن از بيرون زندگه يا با مشاهد ميكند، ى ذهن در ذهن از درون، زندگه  اينگونه با مشاهد    

ه  پديده  اينگونه با مشاهد. ميكند ى ذهن در ذهن هم از درون و هم از بيرون زندگه  يا با مشاهد ميكند،

اينگونه  ميكند،ى  شدن در ذهن زندگ  ىسپره  پديده  اينگونه با مشاهد  ميكند،ى  نمايان شدن در ذهن زندك

 .او استقرار يافته است ى اكنون آگاه. ميكند ى شدن در ذهن، زندگى  سپرنمايان شدن و ه  پديده  با مشاهد

ى   چيز صرف ىيابد كه جز درك همراه با آگاه ىاش تا آنجا گسترش م ىبدين گونه آگاه“ ! اين ذهن است “ 

ذهن و ( در دنيا ى  ميكند، بدون چسبيدن به هيچ چيز  ىزندگ ى به اين طريق، بدون وابستگ. وجود ندارد

  . ميكند ى ذهن در ذهن زندگه  رهروان كه يك سالك با مشاهدى  اينچنين است ا). جسم 
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5555. . . . Dhamm±nupassan±Dhamm±nupassan±Dhamm±nupassan±Dhamm±nupassan± 

A. N²varaºapabba½A. N²varaºapabba½A. N²varaºapabba½A. N²varaºapabba½ 

 

Katha½ ca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 

dhamm±nupass² viharati? 

Idha, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhamm±nupass² 

viharati—pañcasu n²varaºesu. 

Katha½ ca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 

dhamm±nupass² viharati—pañcasu n²varaºesu? 

Idha, bhikkhave, bhikkhu santa½ v± ajjhatta½ 

k±macchanda½ ‘atthi me ajjhatta½ k±macchando’ ti paj±n±ti, 

asanta½ v± ajjhatta½ k±macchanda½ ‘natthi me ajjhatta½ 

k±macchando’ ti paj±n±ti, yath± ca anuppannassa 

k±macchandassa upp±do hoti ta½ ca paj±n±ti, yath± ca 

uppannassa k±macchandassa pah±na½ hoti ta½ ca paj±n±ti, 

yath± ca pah²nassa k±macchandassa ±yati½ anupp±do hoti 

ta½ ca paj±n±ti. 

 

Santa½ v± ajjhatta½ by±p±da½ ‘atthi me ajjhatta½ by±p±do’ 

ti paj±n±ti, asanta½ v± ajjhatta½ by±p±da½ ‘natthi me 

ajjhatta½ by±p±do’ ti paj±n±ti, yath± ca anuppannassa 

by±p±dassa upp±do hoti ta½ ca paj±n±ti, yath± ca uppannassa 

by±p±dassa pah±na½ hoti ta½ ca paj±n±ti, yath± ca pah²nassa 

by±p±dassa ±yati½ anupp±do hoti ta½ ca paj±n±ti. 

 

 

Santa½ v± ajjhatta½ thinamiddha½ ‘atthi me ajjhatta½ 

thinamiddha½’ ti paj±n±ti, asanta½ v± ajjhatta½ 

thinamiddha½ ‘natthi me ajjhatta½ thinamiddha½’ ti 

paj±n±ti, yath± ca anuppannassa thinamiddhassa upp±do 

hoti ta½ ca paj±n±ti, yath± ca uppannassa thinamiddhassa 
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                                محتويات ذهنمحتويات ذهنمحتويات ذهنمحتويات ذهن    هِهِهِهِمشاهدمشاهدمشاهدمشاهد    - - - - 5

بخش محدوديتها                                    بخش محدوديتها                                    بخش محدوديتها                                    بخش محدوديتها                                        - - - - الفالفالفالف         

ى   هن زندگمحتويات ذهن در محتويات ذه  رهروان، چگونه يك سالك با مشاهد ى باز هم، ا                

محتويات ذهن در محتويات ذهن   هِبا مشاهد ، يك سالك با توجه به پنج محدوديت, توجه كنيد،رهروان؟  ميكند

                                                                                                                      .        ميكندى  زندگ

محتويات ذهن در محتويات ذهن زندگی  با مشاهدِ هروان، يك سالك با توجه به پنج محدوديت،ر, چگونه

درك ى  شود، به درستى از آرزو در او نمايان م ى ؟  رهروان، توجه كنيد، يك سالك هنگاميكه حسميكند

ى ندارد، به درستاز آرزو در او وجود  ى هنگاميكه حس“ . از آرزو در من نمايان شده است ى حس“ : ميكند كه

از آرزو  ى كه چگونه حس ميكنددرك ى  او به درست“ . از آرزو در من وجود ندارد ى حس“  : كه ميكنددرك   

از آرزو كه اكنون  ى درك ميكند چگونه حس ى او به درست.  آيدى كه هنوز نمايان نشده است،  دارد بوجود م

كن اكنون  ريشه  كه ى درك ميكند چگونه حسى  ه درستاو ب. آيد ى در او بوجود آمده است، از ريشه در م

                                                                                    . در آينده ديگر نمايان نخواهد شد است، شده

                                                                                

در او  ى هر گاه نفرت“ . نفرت در من وجود دارد”   :كه ميكنددرك  ى ر گاه نفرت در او وجود دارد، به درسته  

ى   چگونه حس ميكنددرك  ى به درست“ . در من وجود ندارد ى نفرت”    :كه ميكنددرك  ى وجود ندارد، به درست

كه اكنون در  ى چگونه نفرت ميكنددرك  ى ستآيد، به در ىاز نفرت كه هنوز نمايان نشده است، در او بوجود م

كه اكنون ريشه كن شده ى  درك ميكند چگونه نفرت ى او به درست. آيد ىاو بوجود آمده است، از ريشه در م

                                                                                           . است، در آينده ديگر نمايان نخواهد شد

                                                                                          

وجود  ى تنبل و ى   در من سست“  :كه ميكنددرك ى  در او وجود دارد، به درست  ىو تنبل ى هر گاه سست    

در من ى  و سست ى تنبل“ : كه ميكندك درى  ندارد، به درست  وجود  او  در ى تنبل و  ى هر گاه سست. دارد

                                                  كه هنوز   ى تنبل  و  ىچگونه سست ميكنددرك  ى به درست“ . وجود ندارد
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pah±na½ hoti ta½ ca paj±n±ti, yath± ca pah²nassa 

thinamiddhassa ±yati½ anupp±do hoti ta½ ca paj±n±ti. 

 

Santa½ v± ajjhatta½ uddhaccakukkucca½ ‘atthi me 

ajjhatta½ uddhaccakukkucca½’ ti paj±n±ti, asanta½ v± 

ajjhatta½ uddhaccakukkucca½ ‘natthi me ajjhatta½ 

uddhaccakukkucca½’ ti paj±n±ti, yath± ca anuppannassa 

uddhaccakukkuccassa upp±do hoti ta½ ca paj±n±ti, yath± ca 

uppannassa uddhaccakukkuccassa pah±na½ hoti ta½ ca 

paj±n±ti, yath± ca pah²nassa uddhaccakukkuccassa ±yati½ 

anupp±do hoti ta½ ca paj±n±ti. 

 

Santa½ v± ajjhatta½ vicikiccha½ ‘atthi me ajjhatta½ 

vicikicch±’ ti paj±n±ti, asanta½ v± ajjhatta½ vicikiccha½ 

‘natthi me ajjhatta½ vicikicch±’ ti paj±n±ti, yath± ca 

anuppann±ya vicikicch±ya upp±do hoti ta½ ca paj±n±ti, 

yath± ca uppann±ya vicikicch±ya pah±na½ hoti ta½ ca 

paj±n±ti, yath± ca pah²n±ya vicikicch±ya ±yati½ anupp±do 

hoti ta½ ca paj±n±ti. 

 

Iti ajjhatta½ v± dhammesu dhamm±nupass² viharati, 

bahiddh± v± dhammesu dhamm±nupass² viharati, 

ajjhattabahiddh± v± dhammesu dhamm±nupass² viharati, 

samudayadhamm±nupass² v± dhammesu viharati, 

vayadhamm±nupass² v± dhammesu viharati, samudayavayadhamm 

±nupass² v± dhammesu viharati, ‘atthi dhamm±’ ti v± 
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كه در او بوجود آمده  ىتنبل و ى درك ميكند چگونه سست ى به درست. آيدى نمايان نشده است، در او بوجود م

كه اكنون ريشه کن شده است، در  ى تنبل و   ىچگونه سست ميكنددرك ى  به درست. آيد ىاست، از ريشه در م

                                                                                                      .   آينده ديگر بوجود نخواهد آمد

                                                                                                  

در   ىاضطراب  و پشيمان“ : رك ميكند كهدى  در او وجود دارد، به درست ى هر گاه اضطراب و پشيمان       

اضطراب و “ كه  ميكنددرك  ى در او وجود ندارد، به درست ى هر گاه اضطراب و پشيمان“ . من وجود دارد

كه هنوز نمايان نشده  ى چگونه اضطراب و پشيمان  ميكند،درك ى  به درست“ . در من وجود ندارد ى پشيمان

كه در او بوجود آمده است، از  ى چگونه اضطراب و پشيمان ميكنددرك  ى تبه درس. آيد ىاست، در او بوجود م

كه اكنون  ريشه کن شده است، در ى  چگونه اضطراب و پشيمان ميكنددرك  ى به درست. آيد ىريشه در م

                                                                                                    .    آينده ديگر بوجود نخواهد آمد

                                                                                         

هر گاه ترديد در او “ . ترديد در من وجود دارد“ : درك ميكند كه ى هر گاه ترديد در او وجود دارد، به درست    

ى   چگونه ترديد ميكنددرك ى  به درست“ . ترديد در من وجود ندارد“ كه  ميكنددرك  ى وجود ندارد، به درست

كه در او بوجود آمده   ىچگونه ترديد ميكنددرك ى  به درست. آيدى كه هنوز نمايان نشده است، در او بوجود م

ديگر  چگونه ترديد كه اكنون ريشه کن شده است، در آينده ميكنددرك   ىبه درست. آيد ىاست، از ريشه در م

                                                                                                                     .  بوجود نخواهد آمد

                                                                                                                

محتويات ه  يا با مشاهد ميكند،ى  محتويات ذهن در محتويات ذهن از درون زندگه  اينگونه او با مشاهد   

محتويات ذهن در محتويات ذهن هم از درون ه  يا با مشاهد ميكند،ى  ذهن در محتويات ذهن از بيرون زندگ

  ميكند،ى  در محتويات ذهن زندك نمايان شدنه  پديده  اينگونه او  با مشاهد. ميكندى  و هم از بيرون زندگ

نمايان ه  پديده  اينگونه با مشاهد ميكند، ى شدن در محتويات ذهن زندگ ى سپره  پديده  اينگونه با مشاهد

                        :او استقرار يافته است ى اكنون آگاه. ميكند ى شدن در محتويات ذهن زندگ ى شدن و سپر
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panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva ñ±ºamatt±ya 

paµissatimatt±ya anissito ca viharati, na ca kiñci loke up±diyati. 

Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 

dhamm±nupass² viharati pañcasu n²varaºesu. 

 

B. Khandhapabba½B. Khandhapabba½B. Khandhapabba½B. Khandhapabba½    

Puna capara½, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 

dhamm±nupass² viharati pañcasu up±d±nakkhandhesu.20 

Katha½ ca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhamm 

±nupass² viharati pañcasu up±d±nakkhandhesu? 

 

Idha, bhikkhave, bhikkhu, ‘iti r³pa½, iti r³passa samudayo, 

iti r³passa atthaªgamo; iti vedan±, iti vedan±ya samudayo, iti 

vedan±ya atthaªgamo; iti saññ±, iti saññ±ya samudayo, iti 

saññ±ya atthaªgamo; iti saªkh±r±, iti saªkh±r±na½ samudayo, 

iti saªkh±r±na½ atthaªgamo; iti viññ±ºa½, iti viññ±ºassa 

samudayo, iti viññ±ºassa atthaªgamo’ ti. 

 

 

Iti ajjhatta½ v± dhammesu dhamm±nupass² viharati, 

bahiddh± v± dhammesu dhamm±nupass² viharati, 

ajjhattabahiddh± v± dhammesu dhamm±nupass² viharati, 

samudayadhamm±nupass² v± dhammesu viharati, 

vayadhamm±nupass² v± dhammesu viharati, samudayavayadhamm 

±nupass² v± dhammesu viharati, ‘atthi dhamm±’ ti v± 

panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva ñ±ºamatt±ya 
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ى   يابد كه جز درك همراه با آگاهى اش تا آنجا گسترش م ىبدين گونه آگاه“ . اينها محتويات ذهن هستند“

  دنيا  در ى چيز  هيچ  به چسبيدن   بدون  ميكند، ى زندگ ى وابستگ   به اين طريق، بدون. ندارد  وجود ى چيز

محتويات ذهن در محتويات ذهن با ه  رهروان كه يك سالك با مشاهدى   اينچنين است ا).  ذهن و جسم( 

                                                                                             . ميكندى   توجه به پنج محدوديت  زندگ

                                                

ء                                              - - - - بببب     ا جز ا ء                                          بخش  ا جز ا ء                                          بخش  ا جز ا ء                                          بخش  ا جز ا         بخش 

محتويات ذهن در محتويات ه  با مشاهد ى وابستگ رهروان، يك سالك با توجه به پنج جزء ى باز هم، ا    

  . ميكند   زندگىذهن 

يات ذهن در محتويات ذهن محتوه  با مشاهد ى وابستگ  جزء چگونه رهروان، يك سالك با توجه به پنج 

  ؟       ميكندى  زندگ

         

اين ماده است، اين نمايان شدن ماده است، اين ”   ):ميكنددرك  ى به درست( توجه كنيد رهروان، يك سالك    

شدن حسها است؛ اين ى   شدن ماده است؛ اينها حسها هستند، اين نمايان شدن حسها است، اين سپر ى سپر

شدن ادراك است؛ اينها واكنشها هستند، اين نمايان  ى ن نمايان شدن ادراك است، اين سپرادراك است، اي

است، اين دانستگی است، اين نمايان شدن  دانستگیشدن واكنش است؛ اين   ىشدن واكنش است، اين سپر

  “       . است دانستگیشدن  ى سپر

                                 

محتويات ه  يا با مشاهد ميكند، ى محتويات ذهن در محتويات ذهن از درون زندگه  شاهدم با   او  اينگونه    

محتويات ذهن در محتويات ذهن هم از درون ه  يا با مشاهد ميكند،  ىذهن در محتويات ذهن از بيرون زندگ

  ميكندى  زندكنمايان شدن در محتويات ذهن ه  پديده  اينگونه او  با مشاهد. ميكند ى و هم از بيرون زندگ

ه  پديده  اينگونه او با مشاهد ميكند، ى شدن در محتويات ذهن زندگ ى سپره  پديده  اينگونه او با مشاهد

اينها “ . او استقرار يافته است  ىاكنون آگاه. ميكند ى شدن در محتويات ذهن زندگ  ىنمايان شدن و سپر

    ،مييابدسترش اش تا آنجا گ ىآگاه  بدين گونه“ . محتويات ذهن هستند
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          paµissatimatt±ya anissito ca viharati, na ca kiñci loke up±diyati. 

Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 

dhamm±nupass² viharati pañcasu up±d±nakkhandhesu. 

 

C. ¾yatanapabba½C. ¾yatanapabba½C. ¾yatanapabba½C. ¾yatanapabba½    

Puna capara½, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 

dhamm±nupass² viharati chasu ajjhattikab±hiresu ±yatanesu. 

 

Katha½ ca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhamm 

±nupass² viharati chasu ajjhattikab±hiresu ±yatanesu? 

 

Idha, bhikkhave, bhikkhu cakkhu½ ca paj±n±ti, r³pe ca 

paj±n±ti, ya½ ca tadubhaya½ paµicca uppajjati sa½yojana½ 

ta½ ca paj±n±ti, yath± ca anuppannassa sa½yojanassa upp±do 

hoti ta½ ca paj±n±ti, yath± ca uppannassa sa½yojanassa 

pah±na½ hoti ta½ ca paj±n±ti, yath± ca pah²nassa 

sa½yojanassa ±yati½ anupp±do hoti ta½ ca paj±n±ti. 

 

Sota½ ca paj±n±ti, sadde ca paj±n±ti, ya½ ca tadubhaya½ 

paµicca uppajjati sa½yojana½ ta½ ca paj±n±ti, yath± ca 

anuppannassa sa½yojanassa upp±do hoti ta½ ca paj±n±ti, 

yath± ca uppannassa sa½yojanassa pah±na½ hoti ta½ ca 

paj±n±ti, yath± ca pah²nassa sa½yojanassa ±yati½ anupp±do 

hoti ta½ ca paj±n±ti. 

 

Gh±na½ ca paj±n±ti, gandhe ca paj±n±ti, ya½ ca tadubhaya½ 

paµicca uppajjati sa½yojana½ ta½ ca paj±n±ti, yath± ca 

anuppannassa sa½yojanassa upp±do hoti ta½ ca paj±n±ti, 
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ميكند، بدون ى  زندگ ى به اين طريق، بدون وابستگ. وجود نداردى   چيزى  كه جز درك همراه با آگاه

 رهروان كه يك سالك با توجه به پنج جزء  ىاينچنين است ا).   ذهن و جسم( در دنيا  ى چسبيدن به هيچ چيز

                                                    .ميكند ى محتويات ذهن در محتويات ذهن زندگه  ، با مشاهدوابستگی

    

زه ها- ج     خش حو زه هاب خش حو زه هاب خش حو زه هاب خش حو ی                     ی                     ی                     ی                     حسحسحسحس    ییییب     

  هبا مشاهد ، ىحس ى خارج و  ى داخله  شش حوز  به  توجه  با رهروان، يك سالك  ى باز هم، ا                          

                               . ميكندى  محتويات ذهن در محتويات ذهن زندگ

محتويات ذهن ه  با مشاهد ى حس ى و خارج  ىداخله  رهروان يك سالك با توجه به شش حوز ى چگونه، ا

؟       ميكندى  در محتويات ذهن زندگ  

  

 ميكنددرك   ىرا به درست  ىاو موضوع ديدن ميكند،چشم را درك ى  هروان، يك سالك به درسترتوجه كنيد     

ى كه چگونه اسارت ميكنددرك  ى او به درست. ميكنددرك ى  به درست را،  است وابسته به اين دو  كهى و اسارت

كه اكنون نمايان  ى چگونه اسارت ميكند،درك ى شود، او به درست ىكه هنوز نمايان نشده است، نمايان م 

در كه اكنون  ريشه کن شده است، ى  چگونه اسارت ميكنددرك ى  او به درست. آيد ىشده است، از ريشه در م

ى   و اسارت ميكنددرك  ى صدا را به درست. ميكنددرك  ى او گوش را به درست. آينده ديگر نمايان نخواهد شد

كه هنوز ى  كه چگونه اسارت ميكنددرك  ى او به درست. ميكنددرك ى   ، به درسترا كه وابسته به اين دو است

اكنون نمايان شده است از كه ى  ونه اسارتچگ ميكنددرك  ى شود، او به درست ىنمايان نشده است، نمايان م

كه اكنون ريشه کن شده است، در آينده ديگر  ى چگونه اسارت ميكنددرك   ىاو به درست. مى آيد ريشه در

                                                                                                                   .    نمايان نخواهد شد

                                                                                                           

كه وابسته به اين دو است را  ى   و اسارت ميكنددرك ى   بو را به درست ميكند،به درستی درك  راى   او بين    

كه هنوز نمايان نشده است، نمايان  ىكه چگونه اسارت ميكندرك د ى او به درست. ميكنددرك  ىبه درست

                                                             او.ميشود
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yath± ca uppannassa sa½yojanassa pah±na½ hoti ta½ ca 

paj±n±ti, yath± ca pah²nassa sa½yojanassa ±yati½ anupp±do 

hoti ta½ ca paj±n±ti. 

Jivha½ ca paj±n±ti, rase ca paj±n±ti, ya½ ca tadubhaya½ 

paµicca uppajjati sa½yojana½ ta½ ca paj±n±ti, yath± ca 

anuppannassa sa½yojanassa upp±do hoti ta½ ca paj±n±ti, 

yath± ca uppannassa sa½yojanassa pah±na½ hoti ta½ ca 

paj±n±ti, yath± ca pah²nassa sa½yojanassa ±yati½ anupp±do 

hoti ta½ ca paj±n±ti. 

K±ya½ ca paj±n±ti, phoµµhabbe ca paj±n±ti, ya½ ca 

tadubhaya½ paµicca uppajjati sa½yojana½ ta½ ca paj±n±ti, 

yath± ca anuppannassa sa½yojanassa upp±do hoti ta½ ca 

paj±n±ti, yath± ca uppannassa sa½yojanassa pah±na½ hoti 

ta½ ca paj±n±ti, yath± ca pah²nassa sa½yojanassa ±yati½ 

anupp±do hoti ta½ ca paj±n±ti. 

 

Mana½ ca paj±n±ti, dhamme ca paj±n±ti, ya½ ca 

tadubhaya½ paµicca uppajjati sa½yojana½ ta½ ca paj±n±ti, 

yath± ca anuppannassa sa½yojanassa upp±do hoti ta½ ca 

paj±n±ti, yath± ca uppannassa sa½yojanassa pah±na½ hoti 

ta½ ca paj±n±ti, yath± ca pah²nassa sa½yojanassa ±yati½ 

anupp±do hoti ta½ ca paj±n±ti. 

 

Iti ajjhatta½ v± dhammesu dhamm±nupass² viharati, 

bahiddh± v± dhammesu dhamm±nupass² viharati, 

ajjhattabahiddh± v± dhammesu dhamm±nupass² viharati, 

samudayadhamm±nupass² v± dhammesu viharati, 



 52

 

درك  ى و به درست، امى آيدكه اكنون نمايان شده است از ريشه در  ى چگونه اسارت ميكنددرك   ىبه درست

  .          كه اكنون  ريشه کن شده است، در آينده ديگر نمايان نخواهد شد ى چگونه اسارت ميكند

, كه وابسته به اين دو است را ىو اسارت ميكنددرك   ىاو مزه را به درست. ميكنددرك  ىاو زبان را به درست    

كه هنوز نمايان نشده است، نمايان  ى ونه اسارتكه چگ ميكنددرك  ى او به درست. ميكنددرك  ى به درست

او به . مى آيدكه اكنون نمايان شده است از ريشه در   ى چگونه اسارت ميكنددرك  ى ، او به درستميشود

  .كه اكنون ريشه کن شده است، در آينده ديگر نمايان نخواهد شد ى چگونه اسارت ميكنددرك  ى درست

  

كه وابسته به اين دو است را، ى  و اسارت ميكنددرك  ى لامسه را به درست. ميكنددرك  ى او بدن را به درست    

كه هنوز نمايان نشده است، نمايان  ى كه چگونه اسارت ميكنددرك  ى او به درست. ميكنددرك  ى به درست

او به . مى آيدكه اكنون نمايان شده است از ريشه در   ى چگونه اسارت ميكند،درك ى  ، او به درستميشود

  .كه اكنون ريشه کن شده است، در آينده ديگر نمايان نخواهد شد ى چگونه اسارت ميكنددرك   ىدرست

  

كه وابسته به اين دو  ى و اسارت ميكنددرك  ى محتويات ذهن را به درست. ميكنددرك ى  او ذهن را به درست    

كه هنوز نمايان نشده است،   ىاسارت كه چگونه ميكنددرك  ى او به درست. ميكنددرك   ىاست را، به درست

او . مى آيدكه اكنون نمايان شده است از ريشه در   ى چگونه اسارت ميكنددرك  ى ، او به درستميشود   نمايان

  .كه اكنون ريشه کن شده است، در آينده ديگر نمايان نخواهد شد  ىچگونه اسارت ميكنددرك   ىبه درست

  

محتويات  ه، يا با مشاهدميكند ىحتويات ذهن در محتويات ذهن از درون زندگم همشاهد با   او  اينگونه    

ذهن در محتويات ذهن هم از درون و  محتوياتِ هِ، يا با مشاهدميكند ىذهن در محتويات ذهن از بيرون زندگ

اينگونه   ،ميكند ىنمايان شدن در محتويات ذهن زندك هپديد هاينگونه او  با مشاهد. ميكند ىهم از بيرون زندگ

 هپديد دهبا مشاه
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vayadhamm±nupass² v± dhammesu viharati, samudayavayadhamm 

±nupass² v± dhammesu viharati, ‘atthi dhamm±’ ti v± 

panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva ñ±ºamatt±ya 

paµissatimatt±ya anissito ca viharati, na ca kiñci loke up±diyati. 

Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 

dhamm±nupass² viharati chasu ajjhattikab±hiresu ±yatanesu. 

 

D. Bojjhaªgapabba½D. Bojjhaªgapabba½D. Bojjhaªgapabba½D. Bojjhaªgapabba½    

Puna capara½, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 

dhamm±nupass² viharati sattasu bojjhaªgesu. 

 

Katha½ ca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhamm 

±nupass² viharati sattasu bojjhaªgesu? 

 

Idha, bhikkhave, bhikkhu santa½ v± ajjhatta½ satisambojjha 

ªga½ ‘atthi me ajjhatta½ satisambojjhaªgo’ ti paj±n±ti, 

asanta½ v± ajjhatta½ satisambojjhaªga½ ‘natthi me ajjhatta½ 

satisambojjhaªgo’ ti paj±n±ti, yath± ca anuppannassa 

satisambojjhaªgassa upp±do hoti ta½ ca paj±n±ti, yath± ca 

uppannassa satisambojjhaªgassa bh±van±ya p±rip³r² hoti 

ta½ ca paj±n±ti. 

 

Santa½ v± ajjhatta½ dhammavicayasambojjhaªga½21 ‘atthi 

me ajjhatta½ dhammavicayasambojjhaªgo’ ti paj±n±ti, 

asanta½ v± ajjhatta½ dhammavicayasambojjhaªga½ ‘natthi 
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شدن در  ىنمايان شدن و سپر هپديد ه، اينگونه با مشاهدميكند ىشدن در محتويات ذهن زندگ ىسپر

بدين گونه “ . اينها محتويات ذهن هستند“ . او استقرار يافته است ىاكنون آگاه. ميكند ىمحتويات ذهن زندگ

به اين طريق، . داردوجود ن  ىچيز صرف ىيابد كه جز درك همراه با آگاه ىاش تا آنجا گسترش م ىآگاه

  ).  ذهن و جسم( در دنيا  ىميكند، بدون چسبيدن به هيچ چيز ىزندگ ىبدون وابستگ

محتويات ذهن  ه، با مشاهدىوخارج ىداخل هرهروان كه يك سالك با توجه به شش حوز ىاينچنين است ا 

  .ميكند ىدر محتويات ذهن زندگ

 

ن- - - - دددد ي ب روشن  مل  ا عو نبخش  ي ب روشن  مل  ا عو نبخش  ي ب روشن  مل  ا عو نبخش  ي ب روشن  مل  ا عو                                                                                                                                                                                                                                                                             ی  ی  ی  ی  بخش 

محتويات ذهن در  هبا مشاهد ى رهروان، يك سالك با توجه به هفت عامل روشن بين  ىباز هم، ا    

  . ميكندى   محتويات ذهن زندگ

محتويات ذهن در محتويات ه  با مشاهدى   رهروان، يك سالك با توجه به هفت عامل روشن بين ى چگونه، ا

  ؟       ميكندى  ن زندگذه

          

: كه ميكنددرك   ى، در او حضور دارد، آن را به درستىآگاه ى توجه كنيد رهروان، هر گاه عامل روشن بين    

، در او حضور ندارد، آن ىآگاهى   هر گاه عامل روشن بين“ . ، در من حضور داردىآگاه ى عامل روشن بين“ 

كه  ميكنددرك   ى به درست“ . ، در من حضور نداردىآگاهى   عامل روشن بين“ : كه ميكنددرك   ى  را به درست

درك ميكند  ى او به درست. ميشود، كه هنوز در او نمايان نشده است، نمايان ىآگاه ى چگونه عامل روشن بين

  .    رسدى يابد و به تكامل م ى، كه اكنون نمايان شده است پرورش مىآگاه ى چگونه عامل روشن بين

            

  :كه ميكنددرك ى  به درست حضور دارد، آن را   او  ، دردامماى   جستجوى  هر گاه عامل روشن بين             

، در دامماى  جستجوى  هر گاه عامل روشن بين“ . ، در من حضور دارددامماى  جستجوى  عامل روشن بين“  

                  :   كه ميكنددرك  ى حضور ندارد، آن را به درست او 
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me ajjhatta½ dhammavicayasambojjhaªgo’ ti paj±n±ti, yath± 

ca anuppannassa dhammavicayasambojjhaªgassa upp±do 

hoti ta½ ca paj±n±ti, yath± ca uppannassa dhammavicayasambojjha 

ªgassa bh±van±ya p±rip³r² hoti ta½ ca paj±n±ti. 

 

Santa½ v± ajjhatta½ v²riyasambojjhaªga½ ‘atthi me 

ajjhatta½ v²riyasambojjhaªgo’ ti paj±n±ti, asanta½ v± 

ajjhatta½ v²riyasambojjhaªga½ ‘natthi me ajjhatta½ 

v²riyasambojjhaªgo’ ti paj±n±ti, yath± ca anuppannassa 

v²riyasambojjhaªgassa upp±do hoti ta½ ca paj±n±ti, yath± ca 

uppannassa v²riyasambojjhaªgassa bh±van±ya p±rip³r² hoti 

ta½ ca paj±n±ti. 

 

Santa½ v± ajjhatta½ p²tisambojjhaªga½22 ‘atthi me 

ajjhatta½ p²tisambojjhaªgo’ ti paj±n±ti, asanta½ v± ajjhatta½ 

p²tisambojjhaªga½ ‘natthi me ajjhatta½ p²tisambojjhaªgo’ 

ti paj±n±ti, yath± ca anuppannassa p²tisambojjhaªgassa 

upp±do hoti ta½ ca paj±n±ti, yath± ca uppannassa 

p²tisambojjhaªgassa bh±van±ya p±rip³r² hoti ta½ ca paj±n±ti. 

 

 

Santa½ v± ajjhatta½ passaddhisambojjhaªga½23 ‘atthi me 

ajjhatta½ passaddhisambojjhaªgo’ ti paj±n±ti, asanta½ v± 

ajjhatta½ passaddhisambojjhaªga½ ‘natthi me ajjhatta½ 

passaddhisambojjhaªgo’ ti paj±n±ti, yath± ca anuppannassa 
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  عامل  كه چگونه  ميكند درك ى  درست  به“   .ندارد  من حضور  در  ا،مدام ى جستجو ى عامل روشن بين“ 

درك ميكند  ىاو به درست. ميشودو نمايان نشده است، نمايان ، كه هنوز در ادامما ى جستجو ى روشن بين 

. رسديم  يابد و به تكامل ى، كه اكنون نمايان شده است پرورش مدامما  ىجستجو ى چگونه عامل روشن بين

                                                                                                                                      

               هر گاه عامل روشن بينى  تلاش، در او حضور دارد، آن را به درستى  درك ميكند كه: “ عامل 

تلاش، در او حضور ندارد، آن را به  ى هر گاه عامل روشن بين“ . تلاش، در من حضور دارد  ىروشن بين

كه چگونه  ميكنددرك  ى به درست“ . تلاش، در من حضور ندارد ى روشن بين عامل “ : كه ميكنددرك   ىدرست

درك ميكند چگونه ى  او به درست. ميشودتلاش، كه هنوز در او نمايان نشده است، نمايان ى  عامل روشن بين

                          .رسدييابد و به تكامل م ىتلاش، كه اكنون نمايان شده است پرورش م ى عامل روشن بين

                      

    هر گاه عامل روشن بينى   وجد وجذبه، در او حضور دارد، آن را به درستى  درك ميكند كه:

وجد و جذبه، در او حضور  ى هر گاه عامل روشن بين“ . وجد وجذبه، در من حضور داردى  عامل روشن بين“  

ى   به درست“ . و جذبه، در من حضور ندارد  وجد  ىعامل روشن بين“ : كه ميكنددرك ى  ندارد، آن را به درست

او به . ميشودوجد و جذبه، كه هنوز در او نمايان نشده است، نمايان  ى كه چگونه عامل روشن بين ميكنددرك 

يابد و به  ىوجد و جذبه، كه اكنون نمايان شده است پرورش م ى درك ميكند چگونه عامل روشن بين ى درست

                                                                                                                             . رسديتكامل م

                                                                                                                           

             هر گاه عامل روشن بينى  آرامش، در او حضور دارد، آن را به درستى  درك ميكند كه: “ عامل 

آرامش، در او حضور ندارد، آن  را به  ى هر گاه عامل روشن بين“ . آرامش، در من حضور  دارد ى روشن بين

كه چگونه  ميكندرك د  ىبه درست“ . حضور ندارد آرامش، در من  ى عامل روشن بين“  :كه ميكنددرك  ى درست

                                                            آرامش، كه هنوز در او نمايان نشده است ،    ى عامل روشن بين
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passaddhisambojjhaªgassa upp±do hoti ta½ ca paj±n±ti, 

yath± ca uppannassa passaddhisambojjhaªgassa bh±van±ya 

p±rip³r² hoti ta½ ca paj±n±ti. 

Santa½ v± ajjhatta½ sam±dhisambojjhaªga½ ‘atthi me 

ajjhatta½ sam±dhisambojjhaªgo’ ti paj±n±ti, asanta½ v± 

ajjhatta½ sam±dhisambojjhaªga½ ‘natthi me ajjhatta½ 

sam±dhisambojjhaªgo’ ti paj±n±ti, yath± ca anuppannassa 

sam±dhisambojjhaªgassa upp±do hoti ta½ ca paj±n±ti, yath± 

ca uppannassa sam±dhisambojjhaªgassa bh±van±ya p±rip³r² 

hoti ta½ ca paj±n±ti. 

 

Santa½ v± ajjhatta½ upekkh±sambojjhaªga½ ‘atthi me 

ajjhatta½ upekkh±sambojjhaªgo’ ti paj±n±ti, asanta½ v± 

ajjhatta½ upekkh±sambojjhaªga½ ‘natthi me ajjhatta½ 

upekkh±sambojjhaªgo’ ti paj±n±ti, yath± ca anuppannassa 

upekkh±sambojjhaªgassa upp±do hoti ta½ ca paj±n±ti, yath± 

ca uppannassa upekkh±sambojjhaªgassa bh±van±ya p±rip³r² 

hoti ta½ ca paj±n±ti. 

 

Iti ajjhatta½ v± dhammesu dhamm±nupass² viharati, 

bahiddh± v± dhammesu dhamm±nupass² viharati, 

ajjhattabahiddh± v± dhammesu dhamm±nupass² viharati, 

samudayadhamm±nupass² v± dhammesu viharati, 

vayadhamm±nupass² v± dhammesu viharati, samudayavayadhamm 

±nupass² v± dhammesu viharati, ‘atthi dhamm±’ ti v± 
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آرامش، كه اكنون نمايان شده است  ى درك ميكند چگونه عامل روشن بين ى او به درست .ميشودنمايان 

                                                                                                  .رسد ىو به تكامل م مييابدپرورش 

                               

عامل “ : كه ميكنددرك   ى، در او حضور دارد، آن را به درستتمركز ى هر گاه عامل روشن بين                

تمركز، در او حضور ندارد، آن را به  ى هر گاه عامل روشن بين“ . تمركز، در من حضور دارد  ىروشن بين

كه چگونه  ميكند درك  ىبه درست“ . من حضور ندارد تمركز، درى   عامل روشن بين“ : كه ميكنددرك  ى درست

درك ميكند چگونه  ى او به درست. ميشودتمركز، كه هنوز در او نمايان نشده است، نمايان  ىعامل روشن بين

  .      رسد ىيابد و به تكامل م ىتمركز، كه اكنون نمايان شده است پرورش م  ىعامل روشن بين

                                 

             هر گاه عامل روشن بينى  تعادل ذهن، در او حضور دارد، آن را به درستى  درك ميكند كه: “ عامل 

تعادل ذهن، در او حضور ندارد، ى  هر گاه عامل روشن بين“ . تعادل ذهن، در من حضور دارد ى روشن بين

درك  ى به درست“ . ، در من حضور نداردتعادل ذهن ى عامل روشن بين“ : كه ميكنددرك ى  آن را به درست

او به . ميشودتعادل ذهن، كه هنوز در او نمايان نشده است، نمايان   ىكه چگونه عامل روشن بين ميكند

و به  مييابدتعادل ذهن، كه اكنون نمايان شده است پرورش  ى درك ميكند چگونه عامل روشن بين  ىدرست

                                                                                                                         .رسدى   تكامل م

   

محتويات  ه، يا با مشاهدميكند ىمحتويات ذهن در محتويات ذهن از درون زندگ هاينگونه او با مشاهد    

يات ذهن در محتويات ذهن هم از درون و محتو ه، يا با مشاهدميكند ىذهن در محتويات ذهن از بيرون زندگ

اينگونه   ،ميكند ىنمايان شدن در محتويات ذهن زندك هپديد هاينگونه او  با مشاهد. ميكند ىهم از بيرون زندگ

نمايان شدن و  هپديد ه، اينگونه با مشاهدميكند ىشدن در محتويات ذهن زندگ ىسپر  هپديد هبا مشاهد

.                                     او استقرار يافته است ىاكنون آگاه. ميكند ىشدن در محتويات ذهن زندگ ىسپر  
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panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva ñ±ºamatt±ya 

paµissatimatt±ya anissito ca viharati, na ca kiñci loke up±diyati. 

Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 

dhamm±nupass² viharati sattasu bojjhaªgesu. 

 

E. Saccapabba½E. Saccapabba½E. Saccapabba½E. Saccapabba½    

Puna capara½, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 

dhamm±nupass² viharati cat³su ariyasaccesu. 

Katha½ ca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhamm 

±nupass² viharati cat³su ariyasaccesu? 

Idha bhikkhave, bhikkhu ‘ida½ dukkha½’ ti yath±bh³ta½ 

paj±n±ti, ‘aya½ dukkhasamudayo’ ti yath±bh³ta½ paj±n±ti, 

‘aya½ dukkhanirodho’ ti yath±bh³ta½ paj±n±ti, ‘aya½ 

dukkhanirodhag±min² paµipad±’ ti yath±bh³ta½ paj±n±ti. 

 

DukkhasaccaniddesoDukkhasaccaniddesoDukkhasaccaniddesoDukkhasaccaniddeso    

Katama½ ca, bhikkhave, dukkha½ ariyasacca½? 

J±ti pi dukkh±, jar± pi dukkh±, (by±dhi pi dukkh±,)24 

maraºa½ pi dukkha½, sokaparidevadukkhadomanassup 

±y±s± pi dukkh±, appiyehi sampayogo pi dukkho, 

piyehi vippayogo pi dukkho, yampiccha½ na labhati ta½ pi 

dukkha½, saªkhittena pañcup±d±nakkhandh± dukkh±. 

 

Katam± ca, bhikkhave, j±ti? Y± tesa½ tesa½ satt±na½ 

tamhi tamhi sattanik±ye j±ti sañj±ti okkanti abhinibbatti 

khandh±na½ p±tubh±vo ±yatan±na½ paµil±bho, aya½ vuccati, 

bhikkhave, j±ti. 
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ى   كه جز درك همراه با آگاه مييابداش تا آنجا گسترش ى بدين گونه آگاه“ . اينها محتويات ذهن هستند“ 

در  ى ميكند، بدون چسبيدن به هيچ چيز ى زندگ  ىبه اين طريق، بدون وابستگ. وجود ندارد ى چيز صرف

ه  ، با مشاهدىعامل روشن بين رهروان كه يك سالك با توجه به هفت  ىاينچنين است ا).   ذهن و جسم( دنيا 

  .ميكند ى محتويات ذهن در محتويات ذهن زندگ

 

 

فه                                    - - - - هههه ي شر حقيقت  خش  فه                                    ب ي شر حقيقت  خش  فه                                    ب ي شر حقيقت  خش  فه                                    ب ي شر حقيقت  خش  ب     

محتويات ذهن در محتويات  دهرهروان، يك سالك با توجه به چهار حقيقيت شريفه، با مشاه ىباز هم، ا              

                                                                                                   .                    ميكند ىذهن زندگ

                            

محتويات ذهن در محتويات ذهن ه  رهروان، يك سالك با توجه به چهار حقيقت شريفه، با مشاهد ى چگونه ا

اين درد و رنج “  ميكند،درك  ى به درست, الك، آنگونه كه هست راتوجه كنيد رهروان، يك س ؟ ميكند زندگى

آنگونه كه , او“ اين نمايان شدن درد و رنج است؛ “  ميكند،درك  ى به درست,آنگونه كه هست را, او“است؛ 

 ميكنددرك  ى به درست, او آنگونه كه هست را“اين پايان درد و رنج  است؛ “  ميكند،درك  ى به درست, هست را

                                                                      “   . بخشدى است كه به درد و رنج پايان م ى اين  راه “

 

 

ج      رن و  د  در قت  حقي يح  شر ج    ت رن و  د  در قت  حقي يح  شر ج    ت رن و  د  در قت  حقي يح  شر ج    ت رن و  د  در قت  حقي يح  شر                                                                                                                                                                                                                                                                         ت

ى   بيمار( رنج است،  ى و رنج چيست؟ تولد رنج است، پيردرد ه  رهروان حقيقت شريف ى و ا                                            

در ارتباط بودن با . ، درد و رنج استى، درد، اندوه، و پريشانىمرگ رنج است، حسرت، سوگوار, )رنج است 

كه شخص آن را دوست ندارد، درد و رنج است؛ در ا رتباط نبودن با آنچه كه شخص دوست دارد، درد   ىچيز

 این به ى است؛ كوتاه اينكه، وابستگ نياوردن آنچه كه شخص آرزويش را دارد، درد و رنج و رنج  است؛ بدست

                                                                                                           .  پنج جزء ، درد و رنج است

وجود داشته باشد،  ى از وجود، تولد ى موجودات در هر شكل ههم ى رهروان، تولد چيست ؟ اگر برا ى و، ا 

  ىنيروها تحصيل    ، شان جزء  پنج  در  آنها شدن    آشكار ،  آنها  شدن آنها،    شدن  متولد آنها،    بارداری

                                                                                  .    ميشودتولد ناميده  این ، ای رهروان،ىحس
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Katam± ca, bhikkhave, jar±? Y± tesa½ tesa½ satt±na½ 

tamhi tamhi sattanik±ye jar± j²raºat± khaº¹icca½ p±licca½ 

valittacat± ±yuno sa½h±ni indriy±na½ parip±ko, aya½ vuccati, 

bhikkhave, jar±. 

 

Katama½ ca, bhikkhave, maraºa½? Ya½ tesa½ tesa½ 

satt±na½ tamh± tamh± sattanik±y± cuti cavanat± bhedo 

antaradh±na½ maccu maraºa½ k±lakiriy± khandh±na½ 

bhedo ka¼evarassa nikkhepo j²vitindriyassupacchedo, ida½ 

vuccati, bhikkhave, maraºa½. 

 

Katamo ca, bhikkhave, soko? Yo kho, bhikkhave, 

aññataraññatarena byasanena samann±gatassa 

aññataraññatarena dukkhadhammena phuµµhassa soko 

socan± socitatta½ antosoko antoparisoko, aya½ vuccati, 

bhikkhave, soko. 

 

Katamo ca, bhikkhave, paridevo? Yo kho, bhikkhave, 

aññataraññatarena byasanena samann±gatassa 

aññataraññatarena dukkhadhammena phuµµhassa ±devo 

paridevo ±devan± paridevan± ±devitatta½ paridevitatta½, 

aya½ vuccati, bhikkhave, paridevo. 

 

Katama½ ca, bhikkhave, dukkha½?25 Ya½ kho, bhikkhave, 

k±yika½ dukkha½ k±yika½ as±ta½ k±yasamphassaja½ 

dukkha½ as±ta½ vedayita½, ida½ vuccati, bhikkhave, 

dukkha½. 

Katama½ ca, bhikkhave, domanassa½?25 Ya½ kho, 

bhikkhave, cetasika½ dukkha½ cetasika½ as±ta½ 

manosamphassaja½ dukkha½ as±ta½ vedayita½, ida½ 

vuccati, bhikkhave, domanassa½. 
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وجود داشته ى   از وجود، پير  ىموجودات در هر شكله  هم  ىچيست ؟ اگر براى رهروان، پير ى و، ا    

ى   و چروكيده شدن آنها، سير نزول ى خاكستر, )دندانها (  باشد، ضعيف شدن و فرتوت شدن آنها، شكستنِ

                    .               شودده میيری نامين پيا, ای رهروان - آنها ىحس ىنيروها آنها، تخريب ىزندگ هدور

               

ى   نابود   و  از وجود، مرگ ى هر شكل  در  موجوداته  هم  ىرهروان، مرگ چيست؟ اگر برا ى و، ا       

آنها، انحلال پنج   ىزندگه  آنها، ناپديد شدن آنها، مردن آنها، مرگ آنها، پايان دوره  وجود داشته باشد، تجزي  

.                               ميشوداين، رهروان، مرگ ناميده   - حيات آنها ى آنها، دور انداختن جسد آنها، نابود جزِ

    

رهروان، شخص تحت تاُثير انواع مختلف زيانها، و بد اقباليها  ى غم چيست؟ هرگاه ا  رهروان، ى و، ا        

، ىدرون ى ا، غصه هاتاسُفها، عزاها، اندوهه :مانند است، هنیكه عامل اين حالت و يا آن حالت اندوهناك ذ

.ده می شوديغم نام, ای رهروان, نيا, گيردى قرار م  - ىعميق درون ى محنتها  

                                        

، شخص تحت تاُثير انواع مختلف فقدانها و  رهروان ى چيست ؟ هر گاه، اى  رهروان، سوگوار ى و، ا    

شيون و , ديبه وجود می آ هنیاين حالت و يا آن حالت اندوهناك ذ,آن  كه به دنبال, رديبدبختيها قرار می گ

ناميده  ى رهروان، سوگوار ى اين، ا-گريه، اندوه، ماتم عميق، اندوه عميق، حالت ماتم و اندوه عميق 

                                                                                                                                  .     ميشود

نوع   هر يا  ى،بدن ى ، هر نوع ناخوشايندىرهروان، هر نوع درد بدنى رهروان، درد چيست ؟ اگر، ا  ىو، ا    

. ده می شوديدرد نام, ای رهروان ,نيا- ديبه وجود می آ ى،ناخوشايند که  به سبب تماس بدن  حس دردناك و

                                        

يا هر  ى،ذهن  ىهر نوع ناخوشايند ى،رهروان هر نوع درد ذهن ى ؟ اگر، ا  رهروان، اندوه چيست ى و، ا    

رهروان، اندوه ناميده ى  ، ااين, وجود داشته باشد ى به سبب تماس ذهن ،نوع حس دردناك و ناخوشايند  

                                      .شود می
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Katamo ca, bhikkhave, up±y±so? Yo kho, bhikkhave, 

aññataraññatarena byasanena samann±gatassa 

aññataraññatarena dukkhadhammena phuµµhassa ±y±so 

up±y±so ±y±sitatta½ up±y±sitatta½, aya½ vuccati, bhikkhave, 

up±y±so. 

Katamo ca, bhikkhave, appiyehi sampayogo dukkho? 

Idha yassa te honti aniµµh± akant± aman±p± r³p± sadd± 

gandh± ras± phoµµhabb± dhamm±, ye v± panassa te honti 

anatthak±m± ahitak±m± aph±sukak±m± ayogakkhemak±m±, 

y± tehi saddhi½ saªgati sam±gamo samodh±na½ miss²bh±vo, 

aya½ vuccati, bhikkhave, appiyehi sampayogo dukkho. 

 

 

 

Katamo ca, bhikkhave, piyehi vippayogo dukkho? Idha 

yassa te honti iµµh± kant± man±p± r³p± sadd± gandh± ras± 

phoµµhabb± dhamm±, ye v± panassa te honti atthak±m± 

hitak±m± ph±sukak±m± yogakkhemak±m± m±t± v± pit± v± 

bh±t± v± bhagin² v± mitt± v± amacc± v± ñ±tis±lohit± v±, y± tehi 

saddhi½ asaªgati asam±gamo asamodh±na½ amiss²bh±vo, 

aya½ vuccati, bhikkhave, piyehi vippayogo dukkho. 

 

 

 

Katama½ ca, bhikkhave, yampiccha½ na labhati ta½ pi 

dukkha½? J±tidhamm±na½, bhikkhave, satt±na½ eva½ icch± 

uppajjati: ‘aho vata maya½ na j±tidhamm± ass±ma na ca vata 

no j±ti ±gaccheyy±’ ti. Na kho paneta½ icch±ya pattabba½. 

Ida½ pi yampiccha½ na labhati ta½ pi dukkha½. 

Jar±dhamm±na½, bhikkhave, satt±na½ eva½ icch± 

uppajjati: ‘aho vata maya½ na jar±dhamm± ass±ma, na ca vata 
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فقدانها  و  رهروان، شخص تحت تاُثير انواع مختلف زيانها ى چيست ؟ هرگاه ا ى رهروان، پريشان ى و، ا

, شانیيپر ,محنت ,ديبوجود می آ هنیاين حالت و يا آن حالت اندوهناك ذ , كه به دنبال آن, رديقرار می گ

.      ده می شوديشانی ناميپر, انای رهرو, نيا -اديل پریشانی زيوغمزدگی به دل ،شانیيل پريغمزدگی به دل

كه شخص آن را دوست ندارد، چيست ؟ هر جا و   ىرهروان، رنج در ارتباط قرار گرفتن با چيز ى و، ا       

از ديد، صدا، بو، مزه، لامسه، يا ذهن  ى دوست نداشتن و   نامطبوع، ناموافق ى هر گاه، شخص با موارد

او را، زيان او را، زحمت او را  ى هستند كه بدبخت ى شخص دريابد كسان يا، هر جا و هرگاه كه ميكند،برخورد 

رد و يا يدر تماس قرار بگ,خواهند؛ اگر شخص با اين افراد همراه شود، ملاقات كند ىو يا عدم امنيت او را م

         . تزی که شخص آنرا دوست ندارد اسيرنج در ارتباط قرار گرفتن با چ ,ای رهروان ,این -به آنها بپيوندد

     

هر گاه و هر زمان شخص با  چيست؟ كه انسان دوست دارد ى رهروان، رنج نداشتن چيزهائ ى و، ا  

يا هرگاه   از ديد، صدا، بو، مزه، لامسه، يا ذهن برخورد كند،  ىخوشايند، موافق طبع و دوست داشتن ى موارد

كنند، مانند ى ، آسايش، يا امنيت او را طلب مرفاه ى،هستند كه خوشبخت ى و هر زمان كه شخص دريابد كسان

مادر و پدر، مانند برادر و خواهر، مانند دوستان و همكاران يا خويشاوندان؛ اگر شخص با اين افراد همراه 

ى   رهروان، رنج نداشتن چيزهائى   اين، ا -نباشد، آنها را نبيند، با آنها تماس نداشته باشد و يا به آنها نپيوندد

                                                                                           .     ميشودن دوست دارد، ناميده كه انسا

                                                                               

رهروان، در   ىآورد چيست؟ ا ىدارد و بدست نمآن را   ىآنچه كه شخص آرزو  رهروان،ى  و، ا              

  ىاوه، ا! شديميكاش ما متولد نم ىاوه، ا”   :ميشودشوند، اين خواسته پديدار يكه مشمول تولد م  ىموجودات

آنچه كه شخص در  ؛ وميشوداما به صرف آرزو، اين خواسته برآورده ن“ . ما نباشد  ىبرا  ىكاش تولد ديگر

                                                                             .     آورد، رنج  است ىنمطلب آن است و به دست 

ى   اوه، ا“ : ميشودشوند، اين خواسته پديدار يم ى كه مشمول پير  ىرهروان، در موجودات ى ا              

                                                                                                                     !ميشديكاش ما پير نم
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no jar± ±gaccheyy±’ ti. Na kho paneta½ icch±ya pattabba½. 

Ida½ pi yampiccha½ na labhati ta½ pi dukkha½. 

 

By±dhidhamm±na½, bhikkhave, satt±na½ eva½ icch± 

uppajjati: ‘aho vata maya½ na by±dhidhamm± ass±ma, na ca 

vata no by±dhi ±gaccheyy±’ ti. Na kho paneta½ icch±ya 

pattabba½. Ida½ pi yampiccha½ na labhati ta½ pi dukkha½. 

 

Maraºadhamm±na½, bhikkhave, satt±na½ eva½ icch± 

uppajjati: ‘aho vata maya½ na maraºadhamm± ass±ma, na ca 

vata no maraºa½ ±gaccheyy±’ ti. Na kho paneta½ icch±ya 

pattabba½. Ida½ pi yampiccha½ na labhati ta½ pi dukkha½. 

Sokaparidevadukkhadomanassup±y±sadhamm±na½, 

bhikkhave, satt±na½ eva½ icch± uppajjati: ‘aho vata maya½ 

na sokaparidevadukkhadomanassup±y±sadhamm± ass±ma, 

na ca vata no sokaparidevadukkhadomanassup±y±sadhamm± 

±gaccheyyu½’ ti. Na kho paneta½ icch±ya pattabba½. Ida½ 

pi yampiccha½ na labhati ta½ pi dukkha½. 

Katame ca, bhikkhave, saªkhittena pañcup±d±nakkhandh± 

dukkh±? Seyyathida½—r³pup±d±nakkhandho 

vedanup±d±nakkhandho saññup±d±nakkhandho 

saªkh±rup±d±nakkhandho viññ±ºup±d±nakkhandho. Ime 

vuccanti, bhikkhave, saªkhittena pañcup±d±nakkhandh± 

dukkh±. 

 

Ida½ vuccati, bhikkhave, dukkha½ ariyasacca½. 

SamudayasaccaniddesoSamudayasaccaniddesoSamudayasaccaniddesoSamudayasaccaniddeso    

Katama½ ca, bhikkhave, dukkhasamudaya½ ariyasacca½? 

 

Y±ya½ taºh± ponobbhavik± nand²r±gasahagat± tatratatr±- 
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؛ و آنچه كه شخص در طلب آن ميشوداين خواسته بر آورده ن  اما به صرف آرزو،“ . باشد كه ما پير نشويم  

                                                                                    .    آورد، رنج است ىا ست و به دست نم

                                                                                  

ى   اوه، ا“ : ميشودشوند، اين خواسته پديدار يمى  كه مشمول بيمار  ىرهروان، در موجودات ى ا             

اما به صرف آرزو اين خواسته برآورده “ ! نباشد  ى ما بيمار  ىاوه، باشد كه برا! شديم يكاش ما بيمار نم

                                  .        آورد رنج ا ست ىشخص در طلب آن ا ست و به دست نم ؛ و آنچه كهميشودن

كاش ما ى   ا“ : ميشودشوند، اين خواسته پديدار يرهروان، در موجوداتی كه مشمول مرگ م ى ا           

؛ و آنچه ميشوده برآورده ناما به صرف آرزو اين خواست“ ! باشد كه ما هرگز نميريم ! شديم يمشمول مرگ نم

                                                                     .   رنج است  آورد،يشخص در طلب آن است و به دست نم

                                                                 

شوند، اين خواسته يم  ىدرد، اندوه، و پريشان ،ىكه مشمول غم، سوگوار ى رهروان، در موجودات ى ا    

اوه باشد كه ما از !شديم ينم ى درد، اندوه و پريشان ى،كاش ما مشمول غم، سوگوار  ىاوه ا“: ميشودپديدار 

؛ و ميشوداما به صرف آرزو، اين خواسته برآورده ن“ ! در رنج نباشيم  ىدرد، اندوه و پريشان ى،غم، سوگوار

چگونه ,ای رهروان و كوتاه اينكه،  .آورد، رنج استى   لب آن است و به دست نمآنچه كه شخص در ط

به جزء   ىوابستگ  ,وابستگی به جزء ماده رنج است –ت به اين ترتيب اس  به پنج جزء رنج است؟  ىوابستگ

ء به جز ى وابستگ. به جزء واكنش رنج است ى به جزء ادراك رنج ا ست، وابستگ  ىحس رنج است، وابستگ

.  ميشودناميده رنج  به اين پنج جزء ى وابستگه  بواسط, اين  رهروان، ى كوتاه اينكه، ا.رنج است دانستگی

                                                                              .رنج بردن استه  ، حقيقت شريفرهروان ى اين، ا

                    

ا م ن قت  ي حق ح  ي ماتشر ن قت  ي حق ح  ي ماتشر ن قت  ي حق ح  ي ماتشر ن قت  ي حق ح  ي ان تشر ن ي ا ن ي ا ن ي ا ج      شدني رن و  رد  ج  د رن و  رد  ج  د رن و  رد  ج  د رن و  رد                                                                                                                                                                                                                  د

                                                    فه  نمايان شدن درد و رنج چيست؟ يرهروان، حقيقت شرى   و، ا        

                                      گهگاه    و مى آيدپيش   است كه بطور مكرر ى حرص و آز      
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bhinandin², seyyathida½, k±mataºh± bhavataºh± 

vibhavataºh±. 

 

S± kho panes±, bhikkhave, taºh± kattha uppajjam±n± 

uppajjati, kattha nivisam±n± nivisati? 

Ya½ loke piyar³pa½ s±tar³pa½ etthes± taºh± uppajjam±n± 

uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

 

Kiñca loke26 piyar³pa½ s±tar³pa½? Cakkhu loke 

piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, 

ettha nivisam±n± nivisati. Sota½ loke piyar³pa½ s±tar³pa½, 

etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Gh±na½ loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. Jivh± loke 

piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, 

ettha nivisam±n± nivisati. Kayo loke piyar³pa½ s±tar³pa½, 

etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Mano loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± 

uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

 

R³p± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. Sadd± loke 

piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, 

ettha nivisam±n± nivisati. Gandh± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, 

etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Ras± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± 

uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. Phoµµhabb± loke 

piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, 

ettha nivisam±n± nivisati. Dhamm± loke piyar³pa½ 

s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha 

nivisam±n± nivisati. 
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جدد و حرص و تولد م  ىحرص و آز برا ى،لذات نفسان ى مانند حرص و آز برا. ميشودبه لذت و شهوت منجر 

                                                                                                                .   ىفنا و نابود ى آز برا

                                                                                                              

ذهن و (  ى ؟ هر گاه در دنيا مييابدو كجا استقرار  ميشودرهروان، اين حرص و آز كجا نمايان  ى اما، ا    

.                مييابدو استقرار  ميشودباشد حرص و آز نمايان  بخش وجود داشته فريبنده و لذت ىچيز) جسم 

                             

) ذهن و جسم (  ى فريبنده و لذت بخش است ؟ چشم در دنيا) ذهن و جسم (  ى در دنيا ى اما، چه چيز    

فريبنده و لذت بخش  ۰۰۰گوش . مييابدو استقرار  ميشودفريبنده ولذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان 

ز فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آ ۰۰۰ىبين. مييابداستقرار   و ميشوداست؛ آنجا حرص و آز نمايان 

و  ميشودفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان  ۰۰۰زبان . مييابدو استقرار  ميشودنمايان 

ذهن در . مييابدو استقرار  ميشودفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان  ۰۰۰بدن . مييابداستقرار 

.              مييابدو استقرار  ميشود فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان) ذهن و جسم ( ى دنيا

                

    

فريبنده و لذت بخش هستند؛ آنجا حرص و آز ) ذهن و جسم (  ى در دنيا ى در قالب ماد ى موارد ديدن 

و  ميشودفريبنده و لذت بخش هستند؛ آنجا حرص و آز نمايان  ۰۰۰صداها . مييابدو استقرار  ميشودنمايان 

مزه . مييابدو استقرار  ميشودفريبنده و لذت بخش هستند؛ آنجا حرص و آز نمايان  ۰۰۰بوها . بدمييااستقرار 

فريبنده و  ۰۰۰لامسه . مييابدو استقرار  ميشودفريبنده و لذت بخش هستند؛ آنجا حرص و آز نمايان  ۰۰۰ها 

) ذهن و جسم (   ىدنيا محتويات ذهن در. مييابدو استقرار  ميشودلذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان 

              .         مييابدو استقرار  ميشودفريبنده و لذت بخش هستند؛ آنجا حرص و آز نمايان 
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Cakkhuviññ±ºa½ loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Sotaviññ±ºa½ loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Gh±naviññ±ºa½ loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Jivh±viññ±ºa½ loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

K±yaviññ±ºa½ loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Manoviññ±ºa½ loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Cakkhusamphasso loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± 

taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Sotasamphasso loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Gh±nasamphasso loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Jivh±samphasso loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

K±yasamphasso loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Manosamphasso loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Cakkhusamphassaj± vedan± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, 

etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Sotasamphassaj± vedan± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± 

taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Gh±nasamphassaj± vedan± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, 

etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Jivh±samphassaj± vedan± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± 

taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. K±ya- 
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و  ميشودفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان )  ذهن و جسم (  ىچشم در دنيا دانستگی   

و استقرار  ميشودفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان  ۰۰گوش دانستگی . مييابداستقرار 

. مييابدو استقرار  ميشودفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان  ۰۰۰ىبينستگی دان .مييابد

دانستگی. مييابداستقرار   و  ميشود  نمايان  آز  و  فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص ۰۰۰زبان دانستگی   

ى ذهن در دنيادانستگی . مييابدو استقرار  ميشودفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان  ۰۰بدن  

.              مييابدو استقرار  ميشودفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان  ۰۰۰) ذهن و جسم (  

                                       

و  ميشودفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان )  ذهن و جسم (   ىتماس چشم در دنيا    

. مييابدو استقرار  ميشودفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان ... تماس گوش. مييابدر استقرا

...  تماس زبان. مييابدو استقرار  ميشودفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان ... تماس بيني

                                            .  مييابدو استقرار  ميشودفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان 

تماس ذهن در . مييابدو استقرار  ميشودفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان ...  تماس بدن

           .  مييابدو استقرار  ميشودفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان )  ذهن و جسم (  ى دنيا

، فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ميشودنمايان ) ذهن و جسم (  ىچشم در دنياكه از تماس  ى حس   

، فريبنده و لذت ميشودنمايان ...  كه از تماس گوش ى حس. مييابدو استقرار   ميشودحرص و آز نمايان 

، ميشود نمايان... كه از تماس بيني ى حس. مييابدو استقرار  ميشودبخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان 

...   كه از تماس زبان ى حس. مييابدو استقرار  ميشوديبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان فر

 ، فريبنده و لذت بخش است؛                             ميشودنمايان  
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samphassaj± vedan± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± 

taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Manosamphassaj± vedan± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± 

taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

 

R³pasaññ± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. Saddasaññ± 

loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± 

uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. Gandhasaññ± loke 

piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, 

ettha nivisam±n± nivisati. Rasasaññ± loke piyar³pa½ 

s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha 

nivisam±n± nivisati. Phoµµhabbasaññ± loke piyar³pa½ 

s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha 

nivisam±n± nivisati. Dhammasaññ± loke piyar³pa½ 

s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha 

nivisam±n± nivisati. 

 

R³pasañcetan± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Saddasañcetan± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Gandhasañcetan± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Rasasañcetan± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Phoµµhabbasañcetan 

± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Dhammasañcetan± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 
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، فريبنده و لذت ميشودنمايان ...  كه از تماس بدن ى حس. مييابدو استقرار  ميشودآنجا حرص و آز نمايان 

ذهن و (  ى كه از تماس ذهن در دنيا  ىحس. مييابدو استقرار  ميشودبخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان 

              .مييابدو استقرار  ميشود، فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان ميشودنمايان ) جسم 

 

 

فريبنده و لذت بخش است، آنجا ) ذهن و جسم (  ى در دنيا ى،در قالب ماد  ىديدن  ىادراك موضوعها 

فريبنده و لذت بخش است، آنجا حرص و آز ...  ادراك صداها. مييابدقرار و است ميشودحرص و آز نمايان 

و  ميشودفريبنده و لذت بخش است، آنجا حرص و آز نمايان   ۰۰۰ادراك بو . مييابدو استقرار  ميشودنمايان 

. ابدمييو استقرار  ميشودفريبنده و لذت بخش است، آنجا حرص و آز نمايان ...  ادراك مزه. مييابداستقرار 

ادراك محتويات . مييابدو استقرار  ميشودو آز نمايان   لذت بخش است، آنجا حرص  و  فريبنده...  ادراك لمس

                         ميشودفريبنده و لذت بخش است، آنجا حرص و آز نمايان ) ذهن و جسم (  ىذهن در دنيا

                                                                                                                         . مييابدو استقرار 

 

 

فريبنده و لذت بخش است، آنجا حرص و ) ذهن و جسم (  ى در دنيا ى ديدن  ىواكنش ذهن به موضوعها    

است، آنجا حرص و آز  فريبنده و لذت بخش, به صداها... واكنش ذهن. مييابدو استقرار  ميشودآز نمايان 

به بوها فريبنده و لذت بخش است، آنجا حرص و آز نمايان ... واكنش ذهن. مييابدو استقرار  ميشودنمايان 

به مزه ها  فريبنده و لذت بخش است، آنجا حرص و آز نمايان ... واكنش ذهن. مييابدو استقرار  ميشود

 ميشودبنده و لذت بخش است، آنجا حرص و آز نمايان فري...  واكنش ذهن به لمس. مييابدو استقرار  ميشود

واكنش ذهن به موضوعات ذهن و محتويات ذهن  فريبنده و لذت بخش است، آنجا حرص . مييابدو استقرار 

            .مييابدو استقرار  ميشودو آز نمايان 
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R³pataºh± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. Saddataºh± 

loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± 

uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. Gandhataºh± loke 

piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, 

ettha nivisam±n± nivisati. Rasataºh± loke piyar³pa½ 

s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha 

nivisam±n± nivisati. Phoµµhabbataºh± loke piyar³pa½ 

s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha 

nivisam±n± nivisati. Dhammataºh± loke piyar³pa½ 

s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha 

nivisam±n± nivisati. 

R³pavitakko27 loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Saddavitakko loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. 

Gandhavitakko loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. Rasavitakko 

loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± 

uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. Phoµµhabbavitakko loke 

piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, 

ettha nivisam±n± nivisati. Dhammavitakko loke piyar³pa½ 

s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha 

nivisam±n± nivisati. 

 

R³pavic±ro loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

uppajjam±n± uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. Saddavic±ro 

loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± 

uppajjati, ettha nivisam±n± nivisati. Gandhavic±ro loke 

piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, 

ettha nivisam±n± nivisati. Rasavic±ro loke piyar³pa½ 
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فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز ) ذهن و جسم (   ىدر دنيا ى موضوعات ديدنى   حرص و آز برا

فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز ... صداهاى  حرص و آز برا. مييابدو استقرار  ميشودنمايان 

فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان ...  بوها ى حرص و آز برا. مييابدو استقرار  ميشودنمايان 

فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان ...  مزه ها  ىحرص و آز برا. مييابدو استقرار  ميشود

خش است؛ آنجا حرص و آز نمايان فريبنده و لذت ب... لامسه ى حرص و آز برا. مييابدو استقرار  ميشود

)  ذهن و جسم (   ىموضوعات ذهن، محتويات ذهن در دنيا ى حرص و آز برا. مييابدو استقرار  ميشود

  .   مييابدو استقرار  ميشودفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان 

                           

فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز ) ذهن و جسم ( ى  در دنيا ى تصور فكر از موضوعات ديدن    

فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان ...  تصور فكر از صداها. مييابدو استقرار  ميشود  نمايان

و  ميشودفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان  ۰۰۰تصور فكر از بوها .  مييابدو استقرار  ميشود

و استقرار  ميشودفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان ... تصور فكر از مزه ها. ييابدماستقرار 

.     مييابدو استقرار  ميشودفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان ... تصور فكر از لامسه . مييابد

بنده و لذت بخش است؛ آنجا فري) ذهن و جسم ( ى   تصور فكر از موضوعات ذهن، محتويات ذهن در دنيا

                                                                                        .مييابدو استقرار  ميشودحرص و آز نمايان 

فريبنده ولذت بخش است؛ آنجا حرص و ) ذهن و جسم (  ى در دنيا ىغرق شدن در افكار موضوعات ديدن 

فريبنده ولذت بخش است؛ آنجا ... غرق شدن در افكار مربوط به صدا .مييابدو استقرار  ميشودآز نمايان 

فريبنده ولذت بخش است؛ ... غرق شدن در افكار مربوط به بوها. مييابدو استقرار  ميشودحرص و آز نمايان 

                         ...مربوط به مزه ها  راغرق شدن در افك. مييابدو استقرار  ميشودآنجا حرص و آز نمايان 
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s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha 

nivisam±n± nivisati. Phoµµhabbavic±ro loke piyar³pa½ 

s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha 

nivisam±n± nivisati. Dhammavic±ro loke piyar³pa½ 

s±tar³pa½, etthes± taºh± uppajjam±n± uppajjati, ettha 

nivisam±n± nivisati. 

Ida½ vuccati, bhikkhave, dukkhasamudaya½ ariyasacca½. 

 

NirodhasaccaniddesoNirodhasaccaniddesoNirodhasaccaniddesoNirodhasaccaniddeso    

Katama½ ca, bhikkhave, dukkhanirodha½ ariyasacca½? 

 

Yo tass±yeva taºh±ya asesavir±ganirodho c±go paµinissaggo 

mutti an±layo. S± kho panes±, bhikkhave, taºh± kattha 

pah²yam±n± pah²yati, kattha nirujjham±n± nirujjhati? Ya½ 

loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± pah²yam±n± 

pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

 

Kiñca loke piyar³pa½ s±tar³pa½? Cakkhu loke piyar³pa½ 

s±tar³pa½, etthes± taºh± pah²yam±n± pah²yati, ettha 

nirujjham±n± nirujjhati. Sota½ loke piyar³pa½ s±tar³pa½, 

etthes± taºh± pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± 

nirujjhati. Gh±na½ loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. Jivh± 

loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± pah²yam±n± 

pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. K±yo loke piyar³pa½ 

s±tar³pa½, etthes± taºh± pah²yam±n± pah²yati, ettha 

nirujjham±n± nirujjhati. Mano loke piyar³pa½ s±tar³pa½, 

etthes± taºh± pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± 

nirujjhati. 

 

R³p± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± pah²yam±n± 
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                         .       مييابدو استقرار  ميشودفريبنده ولذت بخش است؛ آنجا حرص و آز نمايان 

و   ميشودنمايان   آز  لذت بخش است؛ آنجا حرص و  لامسه  فريبنده و  به  افكار مربوط  غرق شدن در    

.                 مييابداستقرار   

فريبنده ولذت بخش ) ذهن و جسم ( ى  غرق شدن در افكار موضوعات ذهن و محتويات ذهن در دنيا      

.                                مييابدو استقرار  ميشودص و آز نمايان است؛ آنجا حر  

.    نمايان شدن درد و رنج استه  رهروان، حقيقت شريف  ىا, اين           

       

ج    ن ر و  د  ر د ن  ا ي ا پ قت  ي حق ح  ي ج   تشر ن ر و  د  ر د ن  ا ي ا پ قت  ي حق ح  ي ج   تشر ن ر و  د  ر د ن  ا ي ا پ قت  ي حق ح  ي ج   تشر ن ر و  د  ر د ن  ا ي ا پ قت  ي حق ح  ي تشر     

ايان يافتن اين رنگ باختن و پ پايان درد و رنج چيست ؟ ه  رهروان، حقيقت شريفى  و، ا                                                        

آن وجود  ى برا ى از آن و اينكه ديگر جائ  ىرهائ. حرص و آز است، ترك كردن و جدا شدن از آن است

به آن پايان داد ؟  ميشوداين حرص و آز را از ريشه درآورد؛ كجا  ميشودرهروان، كجا ى  اما، ا. نداشته باشد

آنجا اين حرص و آز را : بخش وجود داشته باشدفريبنده و لذت  ى چيز) ذهن و جسم (  ى هر گاه در دنيا

                                                                                           .يشه درآورد و به آن پايان داداز ر ميشود

) م ذهن و جس(  ى فريبنده و لذت بخش است؟ چشم در دنيا) ذهن و جسم ( ى  دردنيا ى اما چه چيز 

فريبنده و ...گوش. ه كن كرد و به آن پايان دادريش ميشودفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا اين حرص و آز را 

فريبنده و لذت بخش ... ى بين. ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميشودلذت بخش است؛ آنجا اين حرص و آز را 

فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ...زبان . داد ريشه كن كرد و به آن پايان ميشوداست؛ آنجا اين حرص و آز را 

فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا اين حرص ...بدن . ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميشوداين حرص و آز را 

فريبنده و لذت بخش است؛ ) ذهن و جسم ( ى   ذهن در دنيا. ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميشودو آز را 

                                                               .ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميشودآنجا اين حرص و آز را 

   فريبنده و لذت بخش هستند؛ آنجا   )  ذهن و جسم (  ى در دنيا ى ماد ى ، شكلهای نديد ى موضوعها  

                         

 

 



 77

pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. Sadd± loke piyar³pa½ 

s±tar³pa½, etthes± taºh± pah²yam±n± pah²yati, ettha 

nirujjham±n± nirujjhati. Gandh± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, 

etthes± taºh± pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± 

nirujjhati. Ras± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Phoµµhabb± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. Dhamm± 

loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± pah²yam±n± 

pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Cakkhuviññ±ºa½ loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Sotaviññ±ºa½ loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Gh±naviññ±ºa½ loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Jivh±viññ±ºa½ loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

K±yaviññ±ºa½ loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. Manoviññ 

±ºa½ loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

 

Cakkhusamphasso loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± 

taºh± pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Sotasamphasso loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Gh±nasamphasso loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Jivh±samphasso loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

K±yasamphasso loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 
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 ميتوانصداها فريبنده و لذت بخش هستند؛ آنجا . اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميتوان

اين  ميتوانتند؛ آنجا فريبنده و لذت بخش هس... بوها . اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد

اين  ميتوانفريبنده و لذت بخش هستند؛ آنجا ... مزه ها . حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد

اين حرص و  ميتوانفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ... لامسه . حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد

فريبنده و لذت بخش است؛ ) ذهن و جسم (  ى ات ذهن در دنيامحتوي. آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد

) ذهن و جسم (  ى چشم در دنيادانستگی . يشه كن كرد و به آن پايان داداين حرص و آز را ر ميشودآنجا 

گوش در دانستگی . اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميتوانفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا 

اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن  ميتوانفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ) ن و جسم ذه(  ى دنيا

اين حرص و آز  ميتوانفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ) ذهن و جسم (  ى نی در دنيايبدانستگی . پايان داد

و لذت بخش است؛ آنجا فريبنده ) ذهن و جسم (  ى زبان در دنيادانستگی . را ريشه كن كرد و به آن پايان داد

فريبنده و ) ذهن و جسم (   ىبدن در دنيادانستگی . اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميتوان

ى  ذهن در دنيا دانستگی . به آن پايان داد  را ريشه كن كرد و  آز  اين حرص و ميتوانلذت بخش است؛ آنجا   

. اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميتوانآنجا  فريبنده و لذت بخش است؛) ذهن و جسم (  

                                                       

اين حرص و آز را  ميتوانفريبنده و لذت بخش است؛  آنجا ) ذهن و جسم (  ى تماس چشم در دنيا          

اين حرص و آز را  ميتوانريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ف... تماس گوش . ريشه كن كرد و به آن پايان  داد

اين حرص و آز را  ميتوانفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ... ى   تماس بين. ريشه كن كرد و به آن پايان داد

اين حرص و آز را   ميتوانفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ... تماس زبان . ريشه كن كرد و به آن    پايان داد

آز         و  حرص  اين لذت بخش است؛ آنجا  و   فريبنده...  بدن   تماس. داد  آن پايان  به  و  كردريشه كن   
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pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. Manosamphasso 

loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

 

Cakkhusamphassaj± vedan± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, 

etthes± taºh± pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± 

nirujjhati. Sotasamphassaj± vedan± loke piyar³pa½ 

s±tar³pa½, etthes± taºh± pah²yam±n± pah²yati, ettha 

nirujjham±n± nirujjhati. Gh±nasamphassaj± vedan± loke 

piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± pah²yam±n± pah²yati, 

ettha nirujjham±n± nirujjhati. Jivh±samphassaj± vedan± loke 

piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± pah²yam±n± pah²yati, 

ettha nirujjham±n± nirujjhati. K±yasamphassaj± vedan± loke 

piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± pah²yam±n± pah²yati, 

ettha nirujjham±n± nirujjhati. Manosamphassaj± vedan± loke 

piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± pah²yam±n± pah²yati, 

ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

 

R³pasaññ± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Saddasaññ± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Gandhasaññ± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Rasasaññ± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Phoµµhabbasaññ± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Dhammasaññ± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 
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فريبنده و لذت بخش ) ذهن و جسم (  ى تماس ذهن در دنيا. ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميتوانرا  

                                                 .   اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميتواناست؛ آنجا 

                                                

، فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ميشودنمايان ) ذهن و جسم (  ى كه از تماس چشم در دنياى  حس          

، فريبنده و ميشودكه از تماس گوش نمايان  ى حس. ميتوان اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد

 ... ىبين كه از تماس  ى حس. ميتوان اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد لذت بخش است؛ آنجا

. ، فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ميتوان اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان دادميشودنمايان  

حرص و آز را ريشه  ، فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ميتوان اينميشود  نمايان... كه از تماس زبان   ىحس

، فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ميتوان ميشودنمايان ... كه از تماس بدن   ىحس. كن كرد و به آن پايان داد

 نمايان) جسم ذهن و ( ى كه از تماس ذهن در دنياى حس. اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد

               .پايان داد اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آنفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ميتوان  ،ميشود 

 

اين حرص و آز را  ميتوانفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ) ذهن و جسم ( ى  در دنياى  ادراك موارد ديدن    

 اين حرص و آز را ميتوانفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا  ...ادراك صداها. ريشه كن كرد و به آن پايان داد

اين حرص و آز را  ميتوانفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا  ...ادراك بوها . ريشه كن كرد و به آن پايان داد

اين حرص و آز را  ميتوانفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا  ...ادراك مزه ها . ريشه كن كرد و به آن پايان داد

اين حرص و آز را  ميتوانت بخش است؛ آنجا فريبنده و لذ ...ادراك لامسه . ريشه كن كرد و به آن پايان داد

فريبنده و لذت بخش است؛ ) ذهن و جسم ( ى   ادراك محتويات ذهن در دنيا. ريشه كن كرد و به آن پايان داد

                                                            .  اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميتوانآنجا 
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R³pasañcetan± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. Saddasañcetan 

± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Gandhasañcetan± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Rasasañcetan± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Phoµµhabbasañcetan± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± 

taºh± pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Dhammasañcetan± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

 

R³pataºh± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Saddataºh± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Gandhataºh± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Rasataºh± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Phoµµhabbataºh± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Dhammataºh± loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

 

R³pavitakko loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Saddavitakko loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 
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فريبنده ولذت بخش است؛ آنجا) ذهن و جسم (  ى در دنيا  ىديدن  ىواكنش ذهن در برابر موضوعها  

فريبنده ولذت ... واكنش ذهن در برابر صداها. اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميتوان 

... واكنش ذهن در برابر بوها . اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميتوانبخش است؛ آنجا 

واكنش ذهن در . اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميتوانآنجا فريبنده ولذت بخش است؛ 

. اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميتوانفريبنده ولذت بخش است؛ آنجا ... برابر مزه ها 

كرد و به اين حرص و آز را ريشه كن  ميتوانفريبنده ولذت بخش است؛ آنجا ... واكنش ذهن در برابر لامسه

فريبنده ولذت بخش است؛ آنجا ) ذهن و جسم (  ى واكنش ذهن در برابر محتويات ذهن در دنيا. آن پايان داد

                                                                  .  اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميتوان

                                                                

 ميتوان فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا) ذهن و جسم (  ى در دنيا  ىديدنى  موضوعها ى حرص و آز برا    

فريبنده و لذت بخش است؛ ... صداهاى   حرص و آز برا. اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد

فريبنده و لذت ... بوها   ىحرص و آز برا. كن كرد و به آن پايان داد اين حرص و آز را ريشه ميتوانآنجا 

... مزه ها  ى حرص و آز برا. اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميتوانبخش است؛ آنجا 

 ى  حرص و آز برا. اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميتوانفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا 

حرص و . اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميتوانفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ... لامسه 

اين حرص و آز را  ميتوانفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ) ذهن و جسم (  ى محتويات ذهن در دنياى   آز برا

                                                                                                     .  ريشه كن كرد و به آن پايان داد

                                                                                       

اين  ميتوانفريبنده ولذت بخش است؛ آنجا ) ذهن و جسم (  ىدر دنيا ىديدن ى تصور فكر از موضوعها  

 ميتوانفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ... تصور فكر از صداها . آز را ريشه كن كرد وبه آن پايان داد حرص و

                   تصور                                 . اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد

 
 

 

 



 83

Gandhavitakko loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Rasavitakko loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Phoµµhabbavitakko loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Dhammavitakko loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

 

R³pavic±ro loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Saddavic±ro loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Gandhavic±ro loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Rasavic±ro loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Phoµµhabbavic±ro loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

Dhammavic±ro loke piyar³pa½ s±tar³pa½, etthes± taºh± 

pah²yam±n± pah²yati, ettha nirujjham±n± nirujjhati. 

 

Ida½ vuccati, bhikkhave, dukkhanirodha½ ariyasacca½. 

 

MaggasaccaniddesMaggasaccaniddesMaggasaccaniddesMaggasaccaniddes    

Katama½ ca, bhikkhave, dukkhanirodhag±min² paµipad± 

ariyasacca½? Ayameva ariyo aµµhaªgiko maggo, 

seyyathida½, samm±diµµhi, samm±saªkappo, samm±v±c±, 

samm±kammanto, samm±-±j²vo, samm±v±y±mo, samm±sati, 

samm±sam±dhi. 
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. اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميتوانفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ... فكر از بوها 

اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن  ميتوانفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ... تصور فكر از مزه ها 

اين حرص و آز را ريشه كن كرد و  ميتوانت؛ آنجا فريبنده و لذت بخش اس... تصور فكر از لامسه . پايان داد

فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ) ذهن و جسم (  ى تصور فكر از محتويات ذهن در دنيا. به آن پايان داد

                                                                   .  اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميتوان

                                                                 

 فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا) ذهن و جسم (  ى در دنيا  ىديدنى  غرق شدن در افكار موضوعها    

... غرق شدن در افكار مربوط به صداها . اين حرص و آز را از ريشه در آورد و به آن پايان داد ميتوان

غرق شدن در . اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميتوانبنده و لذت بخش است؛ آنجا فري

اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن  ميتوانفريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ... افكار مربوط به بوها 

اين حرص و آز  ميتوانآنجا  فريبنده و لذت بخش است؛  ...غرق شدن در افكار مربوط به مزه ها . پايان داد

فريبنده و لذت بخش است؛ آنجا ... غرق شدن در افكار مربوط به لامسه . را ريشه كن كرد و به آن پايان داد

غرق شدن در افكار مربوط به محتويات ذهن در . اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن پايان داد ميتوان

اين حرص و آز را ريشه كن كرد و به آن  ميتوانخش است؛ آنجا فريبنده و لذت ب) ذهن و جسم ( ى   دنيا

                                                                                                                                  .  پايان داد

                                                                                                                              

.           پايان درد و رنج استه  رهروان، حقيقت شريف ى اين، ا  

 

ه                                 ا ر ت  ق ي ق ح ح  ي ر ش ه                                ت ا ر ت  ق ي ق ح ح  ي ر ش ه                                ت ا ر ت  ق ي ق ح ح  ي ر ش ه                                ت ا ر ت  ق ي ق ح ح  ي ر ش ت     

ه  ين است، راه هشتگانانجامد، چيست؟ ا ى درد و رنج مپایانكه به   ىراه هرهروان، حقيقت شريفى  و، ا    

ى   درك درست، پندار درست، گفتار درست، كردار درست، معاش درست، كوشش درست، آگاه: ى شريفه، يعن

  .درست و تمركز درست
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Katam± ca, bhikkhave, samm±diµµhi? Ya½ kho, bhikkhave, 

dukkhe ñ±ºa½, dukkhasamudaye ñ±ºa½, dukkhanirodhe 

ñ±ºa½, dukkhanirodhag±miniy± paµipad±ya ñ±ºa½. Aya½ 

vuccati, bhikkhave, samm±diµµhi. 

 

Katamo ca, bhikkhave, samm±saªkappo? Nekkhammasa 

ªkappo, aby±p±dasaªkappo, avihi½s±saªkappo. Aya½ 

vuccati, bhikkhave, samm±saªkappo. 

 

Katam± ca, bhikkhave, samm±v±c±? Mus±v±d± veramaº², 

pisuº±ya v±c±ya veramaº², pharus±ya v±c±ya veramaº², 

samphappal±p± veramaº². Aya½ vuccati, bhikkhave, 

samm±v±c±. 

 

Katamo ca, bhikkhave, samm±kammanto? P±º±tip±t± 

veramaº², adinn±d±n± veramaº², k±mesumicch±c±r± 

veramaº². Aya½ vuccati, bhikkhave, samm±kammanto. 

 

Katamo ca, bhikkhave, samm±-±j²vo? Idha, bhikkhave, 

ariyas±vako micch±-±j²va½ pah±ya samm±-±j²vena j²vita½ 

kappeti. Aya½ vuccati, bhikkhave, samm±-±j²vo. 

 

Katamo ca, bhikkhave, samm±v±y±mo? Idha, bhikkhave, 

bhikkhu anuppann±na½ p±pak±na½ akusal±na½ 

dhamm±na½ anupp±d±ya chanda½ janeti v±yamati v²riya½ 

±rabhati citta½ paggaºh±ti padahati; uppann±na½ 

p±pak±na½ akusal±na½ dhamm±na½ pah±n±ya chanda½ 

janeti v±yamati v²riya½ ±rabhati citta½ paggaºh±ti padahati; 

anuppann±na½ kusal±na½ dhamm±na½ upp±d±ya chanda½ 

janeti v±yamati v²riya½ ±rabhati citta½ paggaºh±ti padahati; 

uppann±na½ kusal±na½ dhamm±na½ µhitiy± asammos±ya 
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رهروان، درك درست چيست؟ اين است رهروان، دانش درد و رنج، دانش نمايان شدن درد و  ى ا  و         

رهروان، درك   ىاين، ا. انجامد ى يان درد و رنج مكه به پا ى رنج، دانش پايان يافتن درد و رنج، دانش راه

                                                                                                                    . ميشوددرست ناميده 

                                                                                                                

  پندار  و ى،بيزار  و  نفرت  از شده فس، پندار رهاانكار نَ  رهروان، پندار درست چيست؟ پندار  ىو ا        

.ميشودرهروان، پندار درست ناميده  ى ا  اين،. از خشونت  شده رها  

  

 از   غيبت، اجتناب  و تهمت   دروغ، اجتناب از  از درست چيست؟ اجتناب   رهروان، گفتار ى ا  و          

. ىكلمات زننده و اجتناب از ياوه گوئ  

 

او   كه متعلق بهى   برداشتن چيز از   رهروان، کردار درست چيست؟ اجتناب از كشتن، اجتناب ى ا  و        

.    ميشودرهروان، كردار درست ناميده ى   اين، ا  .خلاف ى نيست و اجتناب از اعمال جنس  

                 

غلط امرار  ى ها رهروان، معاش درست چيست؟ توجه كنيد رهروان، يك سالک شريف از راه  ىا  و          

.       ميشودرهروان، معاش درست ناميده ى  اين، ا. ميكنددرست امرار معاش ى   ها از راه. ميكندمعاش ن

   

خود   در رهروان، يك سالك اين خواسته را  ى توجه كنيد، ا رهروان، كوشش درست چيست؟  ىا و      

كوشش ى   كند؛ بطور جد  ىو ناپاك جلوگير  ىشيطان ى ذهن  ىدهد كه از بوجود آمدن حالتها ىپرورش م

ى   نمايد آن حالتهاى م  ىسع  و ميكندآن  معطوف   به  گيرد، ذهنش را ىكار م  به  توانش راه  هم. ميكند

دهد، ياين خواسته را در خود پرورش م. نمايان شده است، از ريشه درآورد  او  را كه درى  اپاكن  و ى شيطان

 ميكند  ىو سع ميكندگيرد، ذهنش را به آن معطوف  ىتوانش را به كار مه  كوشش ميكند، هم ى بطور جد

را كه در او  ى هنپاك ذ ى حالتها. پاك را كه هنوز در او نمايان نشده است، پرورش دهد  ىذهن ى حالتها

                        .                                                                نمايان شده است، حفظ كند، اجازه ندهد 
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bhiyyobh±v±ya vepull±ya bh±van±ya p±rip³riy± chanda½ 

janeti v±yamati v²riya½ ±rabhati citta½ paggaºh±ti padahati. 

Aya½ vuccati, bhikkhave, samm±v±y±mo. 

 

Katam± ca, bhikkhave, samm±sati? Idha, bhikkhave, 

bhikkhu k±ye k±y±nupass² viharati ±t±p² sampaj±no satim±, 

vineyya loke abhijjh±domanassa½, vedan±su vedan±nupass² 

viharati ±t±p² sampaj±no satim±, vineyya loke 

abhijjh±domanassa½, citte citt±nupass² viharati ±t±p² 

sampaj±no satim±, vineyya loke abhijjh±domanassa½, 

dhammesu dhamm±nupass² viharati ±t±p² sampaj±no satim±, 

vineyya loke abhijjh±domanassa½. Aya½ vuccati, bhikkhave, 

samm±sati. 

 

 

 

Katamo ca, bhikkhave, samm±sam±dhi? Idha, bhikkhave, 

bhikkhu vivicceva k±mehi vivicca akusalehi dhammehi 

savitakka½ savic±ra½27 vivekaja½ p²tisukha½ paµhama½ 

jh±na½ upasampajja viharati, vitakkavic±r±na½ v³pasam± 

ajjhatta½ sampas±dana½ cetaso ekodibh±va½ avitakka½ 

avic±ra½ sam±dhija½ p²tisukha½ dutiya½ jh±na½ 

upasampajja viharati, p²tiy± ca vir±g± upekkhako ca viharati 

sato ca sampaj±no sukha½ ca k±yena paµisa½vedeti ya½ ta½ 
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دهد، بطور  ى، اين خواسته را در خود پرورش م رساند ىو به تكامل م ميكندكه كمرنگ شود، آنها را تكثير 

. نمايدى مى  و سع ميكندگيرد، ذهنش را به آن معطوف ى توانش را به كار مه  هم ميكند،كوشش  ى جد

  .     ميشودرهروان، كوشش درست ناميده  ى اين، ا

           

و درك كامل و  ى درست چيست؟ توجه كنيد رهروان، يك سالك با شوق و آگاه ى رهروان، آگاه ى و، ا    

ذهن ( نسبت به دنيا  ى در بدن و از بين بردن حرص و آز و نفرت و بيزاربدن   هِبا مشاهد ى ناپايندگمداوم از

ها در  حس  هِبا مشاهد ى ناپايندگو درك كامل و مداوم ازى  او با شوق و آگاه  ؛ميكند ى زندگ) و جسم 

او با   ؛ميكند ى زندگ) ذهن و جسم ( نسبت به دنيا   ىها و از بين بردن حرص و آز و نفرت و بيزار حس

ذهن در ذهن و از بين بردن حرص و آز و   هِبا مشاهد ى ناپايندگو درك كامل و مداوم از  ىوق و آگاهش

ى   ناپايندگو درك كامل از  ىاو با شوق و آگاه  ؛ميكند  ىزندگ) ذهن و جسم ( نسبت به دنيا  ى نفرت و بيزار

  نسبت به دنياى  و نفرت و بيزار ذهن، و از بين بردن حرص و آز ذهن در محتوياتِ  محتوياتِ هِبا مشاهد

  .    ميشوددرست ناميده  ى رهروان، آگاهى   ا  اين،. ميكند ى زندگ) ذهن و جسم (  

  

  

  

                                 

ى   رهروان، تمركز درست چيست؟ توجه كنيد رهروان، يك سالك رها از حرص و آز، رها از حالتها ى و، ا    

مداوم فكر و سرشار از  ى همراه با بكارگير ى،نيازى  ، و زاده شده از بميشود اولين جذبه وارد ى،ناپاك ذهن

ى   مداوم فكر و كسب آرامش درون ى با  سكون، همراه با بكارگير. گيردى در آن اسكان م, ىجذبه و خوش

 دانستگیمداوم فكر، ىرها از بكارگير ى،نيازى ، و زاده شده از بميشود دومين جذبه وارد ىذهن ىو يكپارچگ

بعد از برطرف شدن جذبه، او در آرامش، با درك كامل و . گيردى در آن اسكان م ى سرشار از جذبه و خوش

 مداوم            
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ariy± ±cikkhanti: ‘upekkhako satim± sukhavih±r²’ ti tatiya½ 

jh±na½ upasampajja viharati, sukhassa ca pah±n± dukkhassa 

ca pah±n± pubbeva somanassadomanass±na½ atthaªgam± 

adukkhamasukha½ upekkh±satip±risuddhi½ catuttha½ 

jh±na½ upasampajja viharati. Aya½ vuccati, bhikkhave, 

samm±sam±dhi. 

 

Ida½ vuccati, bhikkhave, dukkhanirodhag±min² paµipad± 

ariyasacca½. 

Iti ajjhatta½ v± dhammesu dhamm±nupass² viharati, 

bahiddh± v± dhammesu dhamm±nupass² viharati, 

ajjhattabahiddh± v± dhammesu dhamm±nupass² viharati, 

samudayadhamm±nupass² v± dhammesu viharati, 

vayadhamm±nupass² v± dhammesu viharati, samudayavayadhamm 

±nupass² v± dhammesu viharati, ‘atthi dhamm±’ ti v± 

panassa sati paccupaµµhit± hoti. Y±vadeva ñ±ºamatt±ya 

paµissatimatt±ya anissito ca viharati, na ca kiñci loke up±diyati. 

Eva½ pi kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 

dhamm±nupass² viharati cat³su ariyasaccesu. 

 

6666. . . . Satipaµµh±nabh±van±nisa½soSatipaµµh±nabh±van±nisa½soSatipaµµh±nabh±van±nisa½soSatipaµµh±nabh±van±nisa½so    

Yo hi koci, bhikkhave, ime catt±ro satipaµµh±ne eva½28 

bh±veyya sattavass±ni, tassa dvinna½ phal±na½ aññatara½ 

phala½ p±µikaªkha½: diµµheva dhamme aññ±,29 sati v± 

up±disese an±g±mit±.30 
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ى   اين خوش“ : گويندى شريف مكه افراد  ميكندای را تجربه  ىو در بدنش خوش ميكند، ى زندگ  ىناپايندگ  از

و در آن  ميشودوارد سومين جذبه   او  بدينگونه“ . دارند   ىكنند كه تعادل ذهن و آگاهى تجربه م  ىرا كسان

كه قبلا از ميان رفته است او وارد   ىو رنجى   بعد از ريشه كن شدن لذت و درد با شاد. گيرد ىاسكان م

بطور كامل , ىکه با تعادل ذهن و آگاه, كه چهارمين جذبه است ميشودلذت و درد  ى ماورا ى مرحله ا

  . ميشودرهروان، تمركز درست ناميده   ىاين، ا. گيردى پالايش يافته است و او در آن اسكان م

  . انجامد ىاست كه به پايان يافتن درد و رنج م ى راهه  رهروان، حقيقت شريفى   اين، ا 

محتويات ه  يا با مشاهد ميكند، ى ذهن در محتويات ذهن از درون زندگمحتويات ه  اينگونه او با مشاهد 

محتويات ذهن در محتويات ذهن هم از درون ه  يا با مشاهد ميكند،ى  ذهن در محتويات ذهن از بيرون زندگ

  ميكند، ى نمايان شدن در محتويات ذهن زندكه  پديده  اينگونه او  با مشاهد. ميكندى   و هم از بيرون زندگ

نمايان ه  پديده  اينگونه با مشاهد ميكند،ى   شدن در محتويات ذهن زندگى   سپره  پديده  اينگونه با مشاهد

اينها محتويات “ . او استقرار يافته استى   اكنون آگاه. ميكند ى شدن در محتويات ذهن زندگى   شدن و سپر

. وجود ندارد ى چيز ى ز درك همراه با آگاهكه ج مييابداش تا آنجا گسترش ى بدين گونه آگاه“ . ذهن هستند

اينچنين ).   ذهن و جسم( در دنيا  ى ميكند، بدون چسبيدن به هيچ چيز  ىزندگى  به اين طريق، بدون وابستگ

محتويات ذهن در محتويات ذهن ه  رهروان كه يك سالك با توجه به چهار حقيقت شريفه با مشاهدى  است ا

  . ميكند ى زندگ

                 

         

ه      ا گ آ ر  ا ر ق ت س ا ج  ي ا ت هن ا گ آ ر  ا ر ق ت س ا ج  ي ا ت هن ا گ آ ر  ا ر ق ت س ا ج  ي ا ت هن ا گ آ ر  ا ر ق ت س ا ج  ي ا ت                                                                                                                                                                                                 ی  ی  ی  ی  ن

را به اين روش تمرين كند،  ى كه اين استقرار چهار گانه آگاه ى رهروان، هر كسى  در حقيقت، ا                           

از برترين خرد  ى ن زندگدر همي  :از اين دو نتيجه را داشته باشد ى د انتظار يكميتوانبعد از هفت سال 

                     .عدم بازگشت برسده  مانده باشد به مرحلى   باق ◌ِ ءاجزااز ى  برخوردار شود، يا اگر زمينه ا
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Tiµµhantu, bhikkhave, sattavass±ni. Yo hi koci, bhikkhave, 

ime catt±ro satipaµµh±ne eva½ bh±veyya cha vass±ni, tassa 

dvinna½ phal±na½ aññatara½ phala½ p±µikaªkha½: diµµheva 

dhamme aññ±, sati v± up±disese an±g±mit±. 

 

Tiµµhantu, bhikkhave, cha vass±ni...pe. 

Tiµµhantu, bhikkhave, pañca vass±ni...pe. 

Tiµµhantu, bhikkhave, catt±ri vass±ni...pe. 

Tiµµhantu, bhikkhave, t²ºi vass±ni...pe. 

Tiµµhantu, bhikkhave, dve vass±ni..pe. 

Tiµµhatu, bhikkhave, eka½ vassa½. Yo hi koci, bhikkhave, 

ime catt±ro satipaµµh±ne eva½ bh±veyya sattam±s±ni, tassa 

dvinna½ phal±na½ aññatara½ phala½ p±µikaªkha½: diµµheva 

dhamme aññ±, sati v± up±disese an±g±mit±. 

 

Tiµµhantu, bhikkhave, satta m±s±ni...pe. 

Tiµµhantu, bhikkhave, cha m±s±ni...pe. 

Tiµµhantu, bhikkhave, pañca m±s±ni...pe. 

Tiµµhantu, bhikkhave, catt±ri m±s±ni...pe. 

Tiµµhantu, bhikkhave, t²ºi m±s±ni...pe. 

Tiµµhantu, bhikkhave, dve m±s±ni...pe. 

Tiµµhatu, bhikkhave, eka½ m±sa½...pe. 

Tiµµhatu, bhikkhave, a¹¹ham±sa½...pe. 

Tiµµhatu, bhikkhave, a¹¹ham±so. Yo hi koci, bhikkhave, 

ime catt±ro satipaµµh±ne eva½ bh±veyya satt±ha½, tassa 

dvinna½ phal±na½ aññatara½ phala½ p±µikaªkha½: diµµheva 

dhamme aññ±, sati v± up±disese an±g±mit± 
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شش سال تمرين  ى را برا ى اين استقرار چهار گانه آگاه ى اگر شخص. رهروان ى  از هفت سال بگذريد، ا

از برترين خرد برخوردار شود، يا   ىدر همين زندگ: از اين دو نتيجه را داشته باشد ى د انتظار يكميتوانكند، 

 . عدم بازگشت برسده  باشد به مرحلمانده  ى باق ◌ِ اجزاءاین  از  ىاگر زمينه ا

                                ۰۰۰رهروان، از شش سال بگذريد ى ا

 ۰۰۰رهروان، از پنج سال بگذريد ى ا

 ۰۰۰رهروان، از چهار سال بگذريد ى ا

  ۰۰۰رهروان، از سه سال بگذريد ى ا 

                                 ۰۰۰رهروان، از دو سال بگذريد ى ا 

هفت ماه تمرين كند،  ى را برا  ىاين استقرار چهار گانه آگاه ى اگر شخص. رهروان، از يكسال بگذريد  ىا

از برترين خرد برخوردار شود يا اگر  ى در همين زندگ: از اين دو نتيجه را داشته باشد ى د انتظار يكميتوان

  .                                بازگشت برسدعدم ه  مانده باشد به مرحل ى باق اجزاءِاین از ى   زمينه ا

  ۰۰رهروان، از هفت ماه بگذريد   ىا  

 ۰۰۰رهروان، از شش ماه بگذريد  ى ا

  ۰۰۰بگذريد رهروان، از پنج ماه ى ا

 ۰۰۰رهروان، از چهار ماه بگذريد  ىا 

                     ۰۰۰رهروان، از سه ماه بگذريد ى  ا

 ۰۰۰ه بگذريدرهروان، از دو ما  ىا 

                  ۰۰۰رهروان، از يك ماه بگذريد ى ا

  ۰۰۰رهروان، از نصف ماه بگذريد  ىا 

هفت روز تمرين  ى را برا ى آگاهه  اين استقرار چهار گان ى اگر شخص. رهروان، از نصف ماه بگذريد  ىا

از برترين خرد برخوردار شود، يا   ىگدر همين زند: از اين دو نتيجه را داشته باشد  ىد انتظار يكميتوانكند، 

 . عدم بازگشت برسده  مانده باشد به مرحل ى باق ◌ِ اجزاءن يا از ى ا اگر زمينه
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‘Ek±yano aya½, bhikkhave, maggo satt±na½ visuddhiy±, 

sokaparidev±na½ samatikkam±ya, dukkhadomanass±na½ 

atthaªgam±ya, ñ±yassa adhigam±ya, nibb±nassa 

sacchikiriy±ya yadida½ catt±ro satipaµµh±n±’ ti. Iti ya½ ta½ 

vutta½, idameta½ paµicca vutta½ ti. 

 

Idamavoca bhagav±. Attaman± te bhikkh³ bhagavato 

bh±sita½ abhinandu½ ti 

 

Mah±satipaµµh±naMah±satipaµµh±naMah±satipaµµh±naMah±satipaµµh±na----sutta½ niµµhita½.sutta½ niµµhita½.sutta½ niµµhita½.sutta½ niµµhita½.    
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غلبه بر ى  پالايش موجودات است، برا ى اين يگانه راه و تنها راه برا“ : است كه به اين دليل گفته شده    

که  ) nibbana (نيبانا  درك  ى حركت در راه حقيقت، برا ى پايان دادن به درد و رنج، برا ى اندوه و ماتم، برا

  .  توان گفت، استقرار چهار گانه حقيقت استمی

     

شاد، از سخنان انسان روشن ضمير استقبال  ى رهروان با قلب. ت كردصحب بدين گونه انسان روشن ضمير 

                    .      كردند

 

 Mahasatipatthana Sutta 
     
 پایانپایانپایانپایان    
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        توضيحاتتوضيحاتتوضيحاتتوضيحات

كروشه  آنها در ى كه  در متن آمده است بلافاصله معنى  پال  ىروشن تر شدن پانويسها، واژه ها ىبرا ::::تدكرتدكرتدكرتدكر

  آنها  معادل  ،كه در توضيحات آمده است  ىپال ى واژه هاه  بقي.  ]ىآگاه [ )Sati ( ىىىىساتساتساتسات ، مانندميشودآورده 

  .)ى ناپايندگ( ) anicca ( آنيچچاآنيچچاآنيچچاآنيچچا در پرانتز خواهد آمد، مانند  در صورت لزوم

. دادند ى دا گوش مبو ى شد كه به درسها ىاطلاق م ى كسان هبه هم) رهروان()  bhikkhu ( بيكوبيكوبيكوبيكو هواژ -1

 بيكوبيكوبيكوبيكو   حقيقتا اگر    ىحت  دارد،ى قدم بر م دامما راه   در  كه  ى مراقبه گر، هر كس  هر  اين بنابر

     ) bhikkhu  ( ،سود ببردميشودكه در اينجا داده  ى د از دستور العملميتوانمحسوب نشود ، .  

    پاتاناپاتاناپاتاناپاتانا    ىىىىساتساتساتسات .“ىآگاه“ى  يعن)  Sati(  ىىىىساتساتساتسات ، ]ىاستقرار آگاه [ )Satipatthana ( پاتاناپاتاناپاتاناپاتانا    ىىىىساتساتساتسات -2

)Satipatthana  (ى   و بطور مداوم كار كند تا در آگاه ،اشاره به اين دارد كه مراقبه گر بايد كوشا بوده

استفاده كرديم تا اين مفهوم را القاء كنيم  » ىاستقرار آگاه « به اين سبب ما از. بطور ثابت استقرار يابد

از ذهن و بدن را از طريق حسها حفظ نمايد،   ىكه تداوم آگاه ميكند كه شخص فعالانه سخت كوشش

  . ميشوداين مسئله روشن  ،كه با پيش رفتن درس

   .آمده است“ حافظه“ى  به معنا)   Sati  ( ىىىىساتساتساتسات ،  بوداى   از درسهاى   در بعض

(Digha –mikaya: VrII 0411,II.374;PTSI.180;II.292) 

ه  جذب( )Jhanas ( ها    جاناجاناجاناجانا تمرين هگذشته كه بوسيل ى بياد آوردن زندگيهااين مسئله بخصوص در هنگام 

، تمرين ويپاسانا كه  )Satipatthana( پاتاناپاتاناپاتاناپاتانا    ىىىىساتساتساتسات هاما در زمين. ميكند، صدق مييابدپرورش ) عميق تمركز

  ىد معنميتوانفقط  ) sati (  ىىىىساتساتساتسات ، حركت دارد،) jhanas ( ،ها جاناجاناجاناجانا  بطرف پالايش ذهن، و نه بطرف

  . )از آينده  ى يا روياي( گذشته   از ى حاضر را بدهد، نه خاطره اه  از لحظى   آگاه

  درك [) Sampajanna ( پاتاناپاتاناپاتاناپاتاناى ى ى ى ساتساتساتسات اصطلاح  شد هميشه ازى واقع م سؤال   مورد  هرگاه كه بودا   - 3

 ى برا) Sampajanna     ييايياييايياسامپاجانسامپاجانسامپاجانسامپاجان    ى  برا  صفت( )  Sampajano( سامپاجانو سامپاجانو سامپاجانو سامپاجانو   يا  ]ناپايندگى مداوم از و   كامل

در )  Sammasati ( ىىىىاساتاساتاساتاساتممممسامسامسامسام مثال به مفهوم ى برا. (كردى استفاده م) ى  آگاه( ) Sati  (     ىىىىساتساتساتسات  توضيح

        سامپاجانيياسامپاجانيياسامپاجانيياسامپاجانييا  ،واژه ها  اين ى نزديكه  در نتيج.) توجه كنيد “حقيقت راه،: چهارگانهه  شريف حقايق   بر  ىفصل“
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 ) Sampajanna ( ىىىىساتساتساتسات ادف بااغلب همانقدر متر  ) Sati  (كاملى   آگاه“ ى شده است كه واژه ها ى معن “

كه به  )  Sampajanna ( سامپاجانيياسامپاجانيياسامپاجانيياسامپاجانييا از  ىديگر  ىسنته  ترجم. ى، يا ترغيب به حفظ آگاه“ درك شفاف“يا 

  . ميباشد“ درك كامل“كامل آن نزديكتر است  ىمعن

  .اين اصطلاح داده است ى برا توضيح  دو ، بودا)    Sutta Pitaka ( پيتاكاپيتاكاپيتاكاپيتاكا        سوتاسوتاسوتاسوتا در

 :ميكندى  اينگونه معن) (Samyutta – mikaya VRIII,401;PTSV,180,1  ميكاياميكاياميكاياميكايا    ––––سامييوتا سامييوتا سامييوتا سامييوتا  در 

Kathañca, bhikkhave, bhikkhu sampaj±no hoti? Idha bhikkhave, bhikkhuno vidit± 
vedan± uppajjanti, vidit± upaµµhahanti, vidit± abbhattha½ gacchanti; vidit± saññ± 
uppajjanti, vidit± upaµµhahanti, vidit± abbhattha½ gacchanti; vidit± vitakk± 
uppajjanti, vidit± upaµµhahanti, vidit± abbhattha½ gacchanti. Eva½ kho, bhikkhave, 
bhikkhu sampaj±no hoti. 

هروان، يك سالك نمايان شدن حسها را در خود رى   ؟ اميكندرهروان، چگونه يك سالك درك كامل پيدا  ى و ا

را در خود  ادراك؛ او نمايان شدن ميكندناپديد شدنشان را تجربه  ميكند،تجربه ميكند، ماندن آنها را تجربه 

ذهن ه  ؛ او نمايان شدن كاربرد اوليميكندرا تجربه  شانو ناپديد شدن ميكندماندن آنها را تجربه  ميكند،تجربه 

. ميكندو ناپديد شدنش را تجربه  ميكندماندن آنرا تجربه . ميكنددر خود تجربه  ]يك موضوع ى بر رو [را 

  . رهروان كه چگونه يك سالك بطور كامل درك ميكند ى اينگونه است ا

ى   است كه ويژگ ) Sampajano ( سامپاجانوسامپاجانوسامپاجانوسامپاجانو ىپيداست كه شخص فقط هنگامى بالا به روشن هاز گفت

ويديتا ويديتا ويديتا ويديتا  (((( اين درك بايد بر اساس حس ها باشد. درك كند) ن ، ماندن و ناپديد شدننمايان شد(را  ى ناپايندگ

تجربه نشود، در اين صورت درك  ) vedana ( داناداناداناداناوِووِِوِ در سطح ى ناپايندگى  اگر ويژگ (Vidita-vedana) ))))    داناداناداناداناوِووِِوِ

ى   ته هااز گف. ميشودمستقيم حاصل ه  است، زيرا فقط از طريق حسها تجرب ى شخص صرفا در سطح عقلان

  ويتاكاويتاكاويتاكاويتاكا     و  ) Sanna (  سانيياسانيياسانيياسانييا ى ناپايندگه  تجرب در  )  Sampajanna (     سامپاجانيياسامپاجانيياسامپاجانيياسامپاجانييا  كه  مى آيداينگونه بر  ى بعد

 ) Vitakka  ( داناداناداناداناوِووِِوِ در سطحى  ناپايندگ در اينجا بايد توجه كنيم كه درك. قرار دارد ) Vedana (  در واقع هر

 – داناداناداناداناوِووِِوِ    دهدى پوشش م )  Anguttava-nikaya ( وتاوا نيكاياوتاوا نيكاياوتاوا نيكاياوتاوا نيكاياآنگآنگآنگآنگ سه مورد را بر طبق آموزش بودا در

 .Vedana – Samosarana Sabbe dhamma   (VR I   III.Dasakanipata, 58;PTSV.107):   :   :   :   داممادامماداممادامما    ههههببببساموسارانا ساساموسارانا ساساموسارانا ساساموسارانا سا

   .مييابدهمراه حسها جريان  ،ميشودهر آنچه كه در ذهن نمايان 

  كيدأت  را  آن  تداوم  ،است  داده)  Sampajanna (  سامپاجانيياسامپاجانيياسامپاجانيياسامپاجانييا موردكه بودا در  ى توضيح ديگر                  

        سوتاسوتاسوتاسوتا    پاتاناپاتاناپاتاناپاتانا    ى ى ى ى ساتساتساتساتماهاماهاماهاماها از)  Sampajanna  pabbam (    پابامپابامپابامپابام    نييانييانييانيياسامپاجاسامپاجاسامپاجاسامپاجا    ى مورد واژه ها چندين  در   او. ميكند
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 ) Mahasatipatthana Sutta  (بانابانابانابانا    ىىىىماهاپارينماهاپارينماهاپارينماهاپارين مانند اين نقل قول از ،را تكرار ميكند    ::::            

Mahaparinibbana(Dtgha –nikaya II: VRI.160;PTS95)  

Kathañca, bhikkhave, bhikkhu sampaj±no hoti? Idha bhikkhave, bhikkhu abhikkante 
paµikkante sampaj±nak±r² hoti, ±lokite vilokite sampaj±nak±r² hoti, samiñjite pas±rite 
sampaj±nak±r² hoti, saªgh±µipattac²varadh±raºe sampaj±nak±r² hoti, asite p²te 
kh±yite s±yite sampaj±nak±r² hoti, ucc±rapass±vakamme sampaj±nak±r² hoti, gate 
µhite nisinne sutte j±garite bh±site tuºh²bh±ve sampaj±nak±r² hoti. 

  ؟ميكندرهروان چگونه يك سالك بطور كامل درك  ى و ا

ى  اينكار را با درك كامل و مداوم از ناپايندگ ،يك سالك هنگام جلو و يا عقب رفتن رهروان ى اينگونه است، ا

است؛ و هنگام  ى ناپايندگ با درك كامل و مداوم از ،ميكنددهد؛ اگر مستقيم و يا به اطراف نگاه ى  انجام م 

يا  ،پوشدى   ردايش را م دهد؛ اگرى   انجام م ى ناپايندگ خم يا راست شدن اينكار را با درك كامل و مداوم از

يا ،جود ىم. نوشدى خورد، مى است؛ اگر م ى ناپايندگ با درك كامل و مداوم از ميكندكاسه اش را حمل   

با درك كامل و مداوم  ،دهدى طبيعت جواب م ى است؛ هنگاميكه به ندا ى ناپايندگ چشد با درك كامل ازى م 

گويد يا ى خوابد، يا بيدار است ، سخن مى نشيند، مى ، مايستدى زند، مى اگر قدم م: است ى ناپايندگ از

روشن  ى بودا بخوب ى است؛ با درك صحيح از آموزشها ى ناپايندگ ساكت است، با درك كامل و مداوم از

مانند قدم  ى خارج ى فقط از درك كامل از فرآيندها ) Sampajanna ( سامپاجانيياسامپاجانيياسامپاجانيياسامپاجانييا كه اگر اين تداوم ميشود

    ى ى ى ى ساتساتساتسات  صرفا ميشوداينصورت آنچه كه تمرين   باشد در  شده  تشكيل  بدنى   اير فعاليتهاس زدن، خوردن، و 

) Sati  (داناداناداناداناوِووِِوِ شدنى  نمايان شدن و سپر ى اما اگر درك كامل و مداوم شامل ويژگ. است،،،،    ) Vedana ( 

 Sampajano ( ماماماماسامپاجانو سوتيسامپاجانو سوتيسامپاجانو سوتيسامپاجانو سوتي دهد باشد، در اينصورت ىهنگاميكه مراقبه گر اين فعاليتها را انجام م

Sutima (  ياياياياى ى ى ى پانپانپانپان    ،ميشودتمرين ) Panna ( )مييابدپرورش ) خرد .  

      نيكايانيكايانيكايانيكايا    ––––آنگوتارا آنگوتارا آنگوتارا آنگوتارا      VR  II. (atukkanipata,12;PTS  II   15))  پاتاپاتاپاتاپاتاى ى ى ى آتوكانآتوكانآتوكانآتوكان بودا در اين نقل قول از

 ) nikaya  Anguttara-  ( امامامامسامپجانا پابسامپجانا پابسامپجانا پابسامپجانا پاب     ادآوریي  جملاتی برای. دهد ىمى  توضيح مشخص تر 

 ) SAMPJANAPABBAM   (:  

Yata½ care yata½ tiµµhe, yata½ acche yata½ saye yata½ samiñjaye bhikkhu, 
yatamena½ pas±raye 
uddha½ tiriya½ ap±c²na½, y±vat± jagato gati, samavekkhit± ca dhamm±na½, 
khandh±na½ 
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udayabbaya½. 
خوابد، چه خم شود يا راست، بالا، طرفين، عقب، هر چه كه در چه سالك راه برود يا بايستد يا بنشيند يا ب 

  . است اجزاء شدن  ى نمايان شدن و سپره  دهد، با مشاهد ىجهان انجام م

. تاكيد كرده است ى و ذهن  ىبدن ى در فعاليتها) ى ناپايندگ( ) anicca ( آنيچچاآنيچچاآنيچچاآنيچچا بر درك كامل ى بودا به روشن

        سوتاسوتاسوتاسوتا  اين  دركى   ، برا ) Sampajanna (     سامپاجانيياسامپاجانيياسامپاجانيياسامپاجانييا  ى،تكنيكه  ب اين واژمناس  درك آنجا كه   بنابراين، از

 ) Sutta ( هر چند كه اين  ،ترجمه كرده ايم»  ىناپايندگدرك كامل و مداوم از«ما آنرا  .است ىبسيار الزام

  .است» درك كامل«مفهوم مفصل تر از 

بايد  كندى يادآور  اينكهى برا ،ميكندرا تكرار   ىه ااولي  ىبودا فرمول شفاه ى،در اين پاراگراف مقدمات -4 

محتويات ذهن را در محتويات “و يا “ ذهن را در ذهن“يا “ حسها را در حسها“يا “ بطور مداوم بدن را در بدن“

اما آنها به  ،برسدى   ممكن است به نظر غير عاد ى هر چند كه اين ساختار شفاه. مشاهده نمائيم“ ذهن

ه  يا انديش ،تصور ،تا اينكه فقط با فكر ،باشد ى ره دارند كه اين مشاهده بايد مستقيما تجرباين حقيقت اشا

  . موضوع سر و كار داشته باشد

  Anapana Sati Sutta (Majjbima – nikaya   III:VR I. 149;PTS 83-4) نيكايانيكايانيكايانيكايا    ––––ماجبيما ماجبيما ماجبيما ماجبيما  بودا اين نكته را در

. دينماميرا تشريح  ) Anapana ( آناپاناآناپاناآناپاناآناپاناه  جا مراحل پيشرفت تمرين مراقبدر آن .ميكندتاُكيد   سوتاسوتاسوتاسوتا    ى ى ى ى آناپانا ساتآناپانا ساتآناپانا ساتآناپانا سات

 :گويد ىاو م )  Anapana ( آناپاناآناپاناآناپاناآناپانا    ه بوسيل)  Satipatthana ( پاتاناپاتاناپاتاناپاتاناى  ى  ى  ى  ساتساتساتسات به تكامل رسيدن ى در بخش چگونگ

...k±yesu k±yaññatar±ha½, bhikkhave, eva½ vad±mi yadida½ ass±sapass±s±. 
Tasm±tiha, bhikkhave, k±ye k±y±nupass² tasmi½ samaye bhikkhu viharati ±t±p² 
sampaj±no satim± vineyya loke abhijjh±domanassa½. 

بدن در ه  مشاهد ؛رهروان. در بدن ديگر است ى مانند بدن“ بازدم-دم“گويم ى   هنگاميكه من م ،رهروان

و نفرت  ،بدون حرص و آز  ،ىناپايندگ مداوم از و درك كامل و  ىدر آن لحظه يك سالك با شوق و آگاه. بدن

 (Anapana)،،،،آناپاناآناپاناآناپاناآناپانا    ه كه تمرين مراقب ميشودمعلوم . ميكندى زندگ ]ذهن و جسم  [در برابر اين دنيا  ى و بيزار

 ،ممكن است  حسها در ارتباط با نفس. دگردمي، منجر  احساس حسها در بدن ى بدن، يعنه  مستقيما به تجرب

با  ،بدن –در  –بدن ه  تجرب. اما اين جزئيات مهم نيستند ،كه در خون جريان دارد و يا غيره باشدى  يا با اكسيژن

 :دهد ىتوضيح بيشتر او ادامه مى   برا. ميشودبلكه در تمام بدن احساس  ،تصور و انديشه نيست

...vedan±su vedan±ññatar±ha½, bhikkhave, eva½ vad±mi yadida½ 
ass±sapass±s±na½ s±dhuka½ manasik±ra½.Tasm±tiha, bhikkhave, vedan±su 
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vedan±nupass² tasmi½ samaye bhikkhu viharati ±t±p² sampaj±no satim± vineyya loke 
abhijjh±domanassa½. 
 

. اين مانند ساير حسها در حسها است “ توجه مناسب به دم و بازدم“ گويم  ىرهروان، هنگاميكه من م …

  ،ىناپايندگ و درك كامل و مداوم از ،ىدر آن لحظه سالك با شوق و آگاه. حسها در حسها هدمشاه ،رهروان

با يكسان دانستن . ميكند ىزندگ ]ذهن و جسم [در برابر اين دنيا  ى بدون حرص و آز و نفرت و بيزار

اين . اره دارددر تمرين صحيح مراقبه اش ،و حسها ،بدنى  حسها بودا به اهميت جده  نفس با تجربه  مشاهد

 ، چهارناپايندگى مستقيم در تمام بدن است كه با حفظ تعادل ذهن، با دركه  تجربه  بوسيل ،از حسها ى آگاه

  .ميكندرا كامل  ) Satipatthanas ( پاتاناپاتاناپاتاناپاتانا    ى ى ى ى ساتساتساتسات

حسها - در-بدن و حسها-در–بدن ه  او تجرب ) Anapanasatisutta ( سوتاسوتاسوتاسوتا    ىىىىآناپانا ساتآناپانا ساتآناپانا ساتآناپانا سات اين سازنده است كه در

اين  ،رسد ىذهن مه  اما هنگاميكه به مشاهد. دنمايميتشريح  ميكندا همچنان كه شخص نفس را مشاهده ر

 ) Sampajanna ( سامپاجانيياسامپاجانيياسامپاجانيياسامپاجانييا    در عوض مجددا توجه ما را به اهميت. برديرا در مورد آن بكار نم  ىفرمول شفاه

 :معطوف ميكند

...citte citt±nupass², bhikkhave, tasmi½ samaye bhikkhu viharati ±t±p² sampaj±no 
satim± vineyya loke abhijjh±domanassa½. N±ha½, bhikkhave, muµµhassatissa 
asampaj±nassa ±n±p±nassati½ vad±mi. 

 و درك كامل و مداوم از ى سالك با شوق و آگاه ،ذهن در ذهن، در آن لحظه همشاهد ،رهروانای  

من  ،رهروان. ميكند ى زندگ ]ذهن و جسم [در برابر  اين دنيا  ى و بيزار و نفرت ،بدون حرص و آز ى ناپايندگ

را انجام  ) Anapana (آناپانا آناپانا آناپانا آناپانا  آگاه نيست، ى ناپايندگ كه بطور مداوم از ى كه توجه ندارد، كس ى گويم كسى م

  ويپاساناويپاساناويپاساناويپاسانا      به شد  داده   شرح كه  ى آغاز تمرين  هنقط  عنوان  به  ) Anapana(      آناپاناآناپاناآناپاناآناپانا  با شروع   .دهدى نم

 ) Vipassana (  پاتاناپاتاناپاتاناپاتانا    ىىىىساتساتساتسات    كه تمرين چهار دگردميمنجر ) Satipatthanas ( چگونه ،بينيمى و اينجا ما م. است

مگر اينكه با  دنمايميكه شخص بطور صحيح تمرين ن ميكندذهن، بيان ه  هنگام مشاهد ى حت ،كيدأبودا با ت

  . ا همراه باشدمستقيم حسهه  با تجرب ى از ناپايندگ ى آگاه

ه  اين نتيج. يا توجه با خرد ،عميق ◌ِ درك كردن ، دانستن ى يعن ]درك صحيح [) Pajanati(   ىىىىپاجاناتپاجاناتپاجاناتپاجانات  - 5 

 ) panna ( ياياياياى ى ى ى پانپانپانپان از )  pa ( پاپاپاپا اضافه شدن پيشونده  بوسيل) داند ىاو م()   janati (  ىىىىجاناتجاناتجاناتجانات تشديد فعل

  .است) خرد(
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 )Iti ajjhattam… kaye kayanupassi viharati  (  ى ى ى ى ويهاراتويهاراتويهاراتويهاراتى   ى   ى   ى   انوپاسانوپاسانوپاسانوپاسكايه كايكايه كايكايه كايكايه كاي.... .... .... .... آجاتام آجاتام آجاتام آجاتام ى   ى   ى   ى   ايتايتايتايت  -6

   ]ميكند  ىبدن در بدن زندگه  با مشاهد …ميكندى  اينگونه او زندگ [

كه  ى بر طبق مراتب ،) Mahasatipatthana Sutta ( پاتانا سوتاپاتانا سوتاپاتانا سوتاپاتانا سوتا    ىىىىساتساتساتسات    ماهاماهاماهاماها مرتبه در طول 21اين پاراگراف 

بدن، حسها، ذهن يا محتويات ذهن : رسيده است)  Satipatthanas ( تاناتاناتاناتاناپاپاپاپاى ى ى ى ساتساتساتسات شخص به هر بخش از چهار

مراقبه  ررا كه ه )Vipassana ( ويپاساناويپاساناويپاساناويپاسانا مراحل معمول در ،ىبودا در اين پاراگراف كليد. تكرار شده است

ضيح تو ،ميكندشروع )  Sutta ( سوتاسوتاسوتاسوتا بدون در نظر گرفتن اينكه با كدام بخش از نمايد،بايد از آن عبور  ى گر

  . دهد ى م

كه شخص عليرغم  ،ميكندمعطوف   ىتوجه ما را به اين حقيقت اصل ،ميشودهر نوبت كه اين پاراگراف تكرار 

شدن را  ى نمايان شدن و سپر ى اصل ى اينكه حسها، ذهن يا محتويات ذهن را مشاهده كند، بايد ويژه گ

كه ما را به  ،دگردميمنجرذهن و ماده  ى به دنيا  ىمستقيما  به عدم وابستگ ى ناپايندگ اين درك از. درك نمايد

  . برد ىم) ى رهائ() nibbana( نيبانانيبانانيبانانيبانا طرف

“ ىبدن ديگر همشاهد“يا “ ىبيرون“ ى به مفهوم چيزها ى گاه) ى خارج( ) Bahiddha ( باهيداباهيداباهيداباهيداه  واژ  -7

. شده است گرفته“ ديگرانى  احساس حسها“حسها، به مفهوم  همشاهد ى،در بخش بعد. ترجمه شده است

  از پرورش ذهن اتفاق ى   بسيار بالائه  غير ممكن نيست اما فقط در مرحلى   ضمن اينكه چنين تجربه ا

زير يك  ،در يك جنگل ى ، از مراقبه گر خواسته شده است كه تنها در جائ ) Sutta (سوتا سوتا سوتا سوتا  با توجه به. افتدى م

ى   معنا است و حسهاى ديگران ب همشاهدى  در چنين موقعيت. تمرين نمايدى يا در يك اتاق خال ،درخت

به مفهوم سطح ) ى بيرون(ه  واژ ،مراقبه گر ى بنابراين برا. ندارد ى ديگر فايده ا ى يا چيزها  ديگرشخصى 

  . است )  Bahiddha ( باهيداباهيداباهيداباهيدا ى ترين معنا براى  بدن است كه عمل

اين است كه مراقبه گر در اين ه  ن كننديتعي ]تاين بدن اس [ ) pali attbi kayo ( كايوكايوكايوكايوى  ى  ى  ى  آتبآتبآتبآتب    ى ى ى ى پالپالپالپال عبارت -8

شدن را در ى  نمايان شدن و سپر ى و ويژگ“ بدن“ ى ماهيت حقيقت  ،ىو به طور تجرب  ،ىمرحله به روشن

را به عنوان مرد يا زن، جوان يا پير، زشت يا زيبا، و غيره  ” بدن“بنابراين مراقبه گر نه . ميكندسطح حسها درك 

  . دارد“ مال من“يا “ من“در برابر  ى و نه هيچگونه وابستگ ،ميكند  ىشناسائ

  :مشابه ى حسها، ذهن و محتويات ذهن نيز به همين ترتيب در پاراگرافها ) Sutta (  سوتاسوتاسوتاسوتا در سه بخش ديگر
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دهد مراقبه ى كه نشان م، ، آورده شده“اينها محتويات ذهن هستند“ ، “اين ذهن است“ ، “اين حس است“  

  )  anicca (   آنيچچاآنيچچاآنيچچاآنيچچا  ىحقيق  ىويژگ  در  موضوع از   دركش  و ، ميكندن ىه موضوع را شناسائگر به هيچوج

  .است)  ناپايندگى (

 ) Yavadeva  nanamattaya Patissatimattaya   ( ماتاياماتاياماتاياماتاياى ى ى ى ساتساتساتسات        ىىىىياوادوِا  ناناماتايا پاتياوادوِا  ناناماتايا پاتياوادوِا  ناناماتايا پاتياوادوِا  ناناماتايا پات     -9

   ].وجود دارد  ىرف آگاههمراه با صِ ،كه صرف درك ،دهدياش را تا به آنجا گسترش مى او آگاه ،اينگونه [

. ميشود) شدن حسها ى نمايان شدن و سپر( ) anicca ( آنيچچاآنيچچاآنيچچاآنيچچا    جذب در خرد ،ذهن مراقبه گر ،در اين مرحله

 اين. دهدى خودش ادراك را پرورش م هتجرب ااو ب ى آگاهبر اساس این  .ىآگاه ى ماوراى  بدون هيچ هويت

هيچ ) استقرار يافته است ) anicca ( آنيچچاآنيچچاآنيچچاآنيچچا    اش كه اينگونه درى آگاهبا . است) خرد()  panna ( يايايايا    ى ى ى ى پانپانپانپان

  . ذهن و جسم ندارد ى به دنيا ى كشش

 انجام ،مشتاق  كه مراقبه گر  ىهر كار. دگردمي  نيز  بدنه  اولي چهار حالت  و   شامل تغيير وضعيت  اين -10

  :و خرد است  ىدهد هميشه با آگاهيم

  )yatha yathava…tatha tatha nam pajanati  ( ىىىىتاتا تاتا نام پاجاناتتاتا تاتا نام پاجاناتتاتا تاتا نام پاجاناتتاتا تاتا نام پاجانات... ... ... ... ياتا ياتاوا ياتا ياتاوا ياتا ياتاوا ياتا ياتاوا    

  .)ميكنددهد آن را كاملا درك ى كه انجام م ى هر كار(

ى   ناپايندگ را با درك كامل و مداوم از ى هر كار [) Sampajanakav ( سامپاجاناكاوسامپاجاناكاوسامپاجاناكاوسامپاجاناكاوه  كلمه به كلم  ىمعنا -11

پيشرفت  ى پيگير ».دهديانجام م ) Sampajanna ( سامپاجانيياسامپاجانيياسامپاجانيياسامپاجانييا )ى در هر زمان(او  «:اين است ]دهديانجام م

 د،نمايمياستفاده ) داندياو م()   janati ( ى ى ى ى جاناتجاناتجاناتجانات  از   او: ميكندكمك  ما  به  ى در زبان پال  كلمات بودا

 ) Sampajanati (  ى ى ى ى سامپاجاناتسامپاجاناتسامپاجاناتسامپاجانات ، و)همراه با خرد است عميقاًو  عمداً –درك صحيح ( ) pajanati ( ى پاجانات

يك  هنمايند ،هر واژه). ميكنداش درك ى شخصه  را ، با تجرب ى ناپايندگ او بطور مداوم و كامل ماهيت(

داده شده است به آن )   Sutta ( سوتاسوتاسوتاسوتا كه در ى كه مراقبه گر با انجام دستور العمل ،مرحله از پيشرفت است

ه  تجربه  رسد كه بر پاييم ى به درك ،ساده اى هو از تجرب ميكنداو با كسب هر تجربه پيشرفت  ،اينگونه. رسديم

  . رسديدر سطح حسها م ى ناپايندگ مستقيم خودش است و از آن به درك كامل و مداوم از

 نيراميسانيراميسانيراميسانيراميسا   ؛  ) گوشتبا (sa-amisa    ميساميساميساميساآآآآ    - - - -     ساساساسا  :ىيعن ]ى با وابستگ [  ) Samisa (     ساميساساميساساميساساميساه  واژ -12

(Niramisa)ميساميساميساميساآآآآ- - - - نيرنيرنيرنير  يعنى ) Nir-amisa ( ) ىپاك“و “ ىناپاك“اين كلمات ممكن است كه به .  ) گوشتبدون “
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 :اين است ،كه وجود دارد ىتعبير رايج. نيز تعبير شوند“ ىغير نفسان“و “ ىنفسان“يا “ ىغير ماد“و “ ىماد“، 

  ىحس  ) niramisa ( نيراميسانيراميسانيراميسانيراميسا    حس  و ،است  ىدر ارتباط با لذات نفسان ،است ) Samisa ( ساميساساميساساميساساميسا كه ى حس

ه  هنگاميكه مراقبه گر در ارتباط با مشاهد ،در اين زمينه. است از مراقبه ى در ارتباط با قلمرو بالاتر كهاست 

عدم “و “ ىوابستگ“ما از عبارت  ،دهد ىنشان نم  ،ىو نفرت و بيزار ،ز از حرص و آى  هيچ نوع واكنش ،حسها

  . ميشودين روشنتر مفهوم اين اصطلاحات با تمر. استفاده كرده ايم“ ىو ابستگ

  . توجه كنيد 7ه  به شمار -13

حالات  ،مراقبه گر. ذهن ترجمه شده است  ،ىبه طرز صحيح ]ذهن [ ) Citta ( چيتتاچيتتاچيتتاچيتتا در اين زمينه -14

ممكن است اشتباه . دنمايميمشاهده   ىو بدون وابستگ  ،ىو آنها را بطور عين كردهمتفاوت ذهن را تجربه 

 ]ذهن در ذهن [ ) Citte Cittanupassi (   ىىىىچيتته چيتانوپاسچيتته چيتانوپاسچيتته چيتانوپاسچيتته چيتانوپاس، ترجمه كنيم“ فكر“را  ) Citta ( چيتتاچيتتاچيتتاچيتتا باشد اگر

   )توجه كنيد 4ه  به شمار( .مشاهده اشاره دارد ى به ماهيت تجرب

مطابق با حالات  ]پراكنده [) Vikkhittam ( ويكيتامويكيتامويكيتامويكيتام و،  ]شده ى جمع آور [ ) Sankhittam ( سانكيتامسانكيتامسانكيتامسانكيتام -15

و يا به دليل وجود  ،پراكنده است  “پنج مانع“ ) Pancanivarana ( پانچانيواراناپانچانيواراناپانچانيواراناپانچانيوارانا خاطر است كه يا به ى ا ىذهن

  )الف مراجعه شود 5ى   به بخش بعد. (نداشتن اين موانع، ذهن متمركز است

ذهن بزرگ  ]ذهن گسترش يافته [ ) Mahaggatam Cittam ( ماهاگاتام چيتتامماهاگاتام چيتتامماهاگاتام چيتتامماهاگاتام چيتتامه  كلمه به كلم ى معنا -16

اين   ) Samadhi ى ى ى ى سامادسامادسامادساماده  تمرين جذب( .دگردميميسر  ) jhanas ( هاانااناانااناجججج مرين و پرورشكه با ت ،شده است

ه  مرحل ا رفتننه ب ،مييابدگسترش )  Samadhis ( ها  ىىىىسامادسامادسامادساماد تمرين عميق ه  اشاره دارد كه بوسيل ى به ذهن

ى   يعن) يافتهذهن گسترش ن( ) Amahaggatam Cittam( آماگاتام چيتامآماگاتام چيتامآماگاتام چيتامآماگاتام چيتامبنابراين . ذهن و جسم ى ماورا

  . كه به اين طريق گسترش نيافته است ى ذهن

و اين » بالاتر از اين وجود دارد ى چيز«: يعني ]قابليت پيشرفت داشتن [ ) Sa-uttaram ( اوتاراماوتاراماوتاراماوتارام    ––––سا سا سا سا  -17

  ) anuttaram ( آنوتارامآنوتارامآنوتارامآنوتارام  ،مشابهاً. است ىزندگ ى گروزمرّ   با  هنوز در ارتباط  ذهن  اين نوع. نيست  بالاترين

ن آبرتر از  ى كه چيز ىجائ ،از مراقبه رسيده ى بسيار بالائه  است كه به مرحل ى ذهن ]غير قابل پيشرفت [ 

ى   دقيق ى ، هر چند مفاهيم خيل»غير قابل پيشرفت«و » قابليت پيشرفت داشتن«بنابراين . وجود ندارد

  . ندميباشاما نزديكترين ترجمه به اصل واژه ها  ،نيستند
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 ىمربوط به نوع ]غير متمركز [) asamahitam ( آساماهيتامآساماهيتامآساماهيتامآساماهيتام و ]متمركز[)  Samahitam(  امامامامساماهيتساماهيتساماهيتساماهيت -18

 ) upacara ( ارااراارااراچچچچاوپااوپااوپااوپا از تمركز كه  ىكه شخص بدست آورده ؛ حالتهائ هستند )تمركز( ) Samadhi ( ىىىىسامادسامادسامادساماد

جذبه يا كمال ()  appana Samadhi (  ىىىىسامادسامادسامادسامادآپانا  و) از جذبه است ى تمركز كه رسيدن به سطحه  محدود(

را تشريح ى  ا ىحالت ذهن )  Asamahitam Cittam ( آساماهيتام چيتامآساماهيتام چيتامآساماهيتام چيتامآساماهيتام چيتام بنابراين. شوندى ناميده م) تمركز

  . عميق نيست ،كه در آن تمركز ميكند

  ىىىىويهاراتويهاراتويهاراتويهاراتى   ى   ى   ى   آجاتاباهيدا   وا   چيتا  چيتانوپاسآجاتاباهيدا   وا   چيتا  چيتانوپاسآجاتاباهيدا   وا   چيتا  چيتانوپاسآجاتاباهيدا   وا   چيتا  چيتانوپاس...   ...   ...   ...   باهيدا باهيدا باهيدا باهيدا ...   ...   ...   ...   ى   ى   ى   ى   ايتايتايتايت -19

     Iti ajjhattam… bahidhha…ajjhattabahidha va citte cittanupassi viharati 

ى   زندگ هر دو ودرون و از بيرون ......، از بيرونو ..... ،ذهن در ذهن از درونه  بدينگونه او با مشاهد [

اينگونه تفسير شده  ى گاه) محتويات ذهن ى برا ى و در بخش بعد(ذهن  ى كاربرد اين جمله برا  ] …ميكند

 ى چنين كار. ميكندمشاهده ) ى بيرون (و ذهن ديگران را ) ى درون( هن خودش را كه مراقبه گر ذ ،است

بيشتر  ى براى  بنابراين دستور العمل قابل اجراي. يك مراقبه گر بسيار پيشرفته امكان پذير است ى فقط برا

  . مردم نيست

                    ى ى ى ى چيته چيتانوپاسچيته چيتانوپاسچيته چيتانوپاسچيته چيتانوپاس ،كندكه ذهن را در ذهن مستقيما تجربه  ميشوددر اين بخش از مراقبه گر خواسته     

( citte cittanupassi)  همچنان . انجام داد ،ميشودهر چه كه در ذهن نمايان ه  با مشاهد ميتواناين كار را

در آن نمايان  ى ، تجربه شد؛ ذهن نيز فقط هنگاميكه چيزميشودنمايان ) حسها(آنچه در بدن ه  كه بدن بوسيل

درون خودش   ىذهن ى حالتها – ى درون ى هنگاميكه ذهن موضوعها. دگردميتجربه ) محتويات ذهن(شود، 

  . گويندى ذهن در ذهن مى   درونه  به آن مشاهد ميكند،را مشاهده 

ى   حسه  آنچه كه از طريق شش دريچ  ىتجربه  مشاهد ى يعن ،ذهن و محتويات ذهن ى بيرونه  مشاهد    

هر . ميشود ى و باعث واكنش درون كردهتماس پيدا  ،بدن –با ذهن  ) ميشودمحسوب  ى كه محرك خارج( 

ى   البته حالتها. دنمايميو ذهن آن را احساس  دگردميمنجر به يك حس  ،منظره، صدا، مزه، بو، لامسه يا فكر

و  ،آميزند ىهم م درهمه  ،مى آيدبوجود ى   خارج ى و حسها كه بر اثر تماس با موضوعها ،ذهنى  درون

  . يابندى م جريان

  دامما دامما دامما دامما         سابهسابهسابهسابه        ساموساراناساموساراناساموساراناساموسارانا        ––––        ودِاناودِاناودِاناودِانا      :شويمى   بودا مى   گفته ها  اهميت  متوجه  ما  هم،  باز اين،  بنابر
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 (vedana –samosarana sabbe dhamma)  .مييابدهر آنچه كه در ذهن نمايان شود همراه با حسها جريان   

  PTSV. 107 (Anguttara –mikaya: VR I   III. Dasakanipata; 58 PTSV. 107) 58 داساكانيپاتاداساكانيپاتاداساكانيپاتاداساكانيپاتا .VR I   IIIميكاياميكاياميكاياميكايا    - - - -      آنگوتاراآنگوتاراآنگوتاراآنگوتارا 

بماند و حسها را مشاهده كند، در ى  اگر ذهن در بدن باق  باشد،ى   و يا بيرونى   چه موضوع ارتباط درون

د كه و به مراقبه گر اجازه ميده ،ميكندو محتويات ذهن را بطور ملموس تجربه  ،اينصورت مستقيما ذهن

  . ذهن و جسم را تجربه نمايده  كل پديد ى ناپايندگ ماهيت

        روپاكاناداروپاكاناداروپاكاناداروپاكانادا :  از است  مركب  ]ىوابستگ  جزء پنج  [  ) Panca upadanakkhanadha (     پانچا اوپاداناكاناداپانچا اوپاداناكاناداپانچا اوپاداناكاناداپانچا اوپاداناكانادا -20

 ) rupakkhandha (  ) (        كاياكاياكاياكايا  به كه  ) ىماد جزء kaya (  ) داداداداماماكانماماكانماماكانماماكان  چهار  و مربوط  است،   ) بدن        

) mamakkhandha ( )عبارتند ازكه ) اجزاء ذهن:  

  ) vinnanakkhandha  ( )ىجزء آگاه( كانداكانداكانداكاندا    انااناانااناييييوينوينوينوين 

 )  Sannakkhandha ( )جزء درك (  كانداكانداكانداكاندا    ااااييييسانسانسانسان

 ) Vedanakkhandha ( )جزء احساس حسها در بدن( كانداكانداكانداكاندا    ودِاناودِاناودِاناودِانا    

 )Sankharakkhandha (    )جزء واكنش( كانداكانداكانداكاندا    سانكاراسانكاراسانكاراسانكارا 

ى   آنها موضوعها. ميباشندى به دو طريق عامل وابستگ )  panca upadanakkhandha(  ادانا كانداادانا كانداادانا كانداادانا كانداپانچا اوپپانچا اوپپانچا اوپپانچا اوپ    

دهند به آنها تعلق و ى را تشكيل م  “من“كه با هم بودن اين اجزاء  ،هستند كه ما به دليل اين توهم ى اصل

همراه  } شدن { كه با چرخهّ ،آن با رنج مربوط به – اجزاءبعلاوه، نمايان شدن مداوم . كنيميپيدا م  ىوابستگ

 اَرهنُتاَرهنُتاَرهنُتاَرهنُت    و تعلق هميشه با هم هستند، مگر در حالت اجزاءاين . فريبنده است“ من“عامل تعلق به اين  –است 

) arahant ( پانچاكانداپانچاكانداپانچاكانداپانچاكاندا كه ى ، كس ) pancakhandha (  اوپادانااوپادانااوپادانااوپادانا ندارد؛ ى را دارد، اما به آن وابستگ جزء، پنج  

 ) upadana ( )اين شخص وجود نداردى   برا) ا تعلقي ى وابستگ .  

 هدر لاي. قانون در تماميتش، درك شود  بايد به عنوان قانون طبيعت، ماهيت ) dhamma ( داممادامماداممادامما در اينجا -21

كرد،  ى معن  قانون عقلانىى بررس ميتوانرا  ]دامماى  بررس [)  dhammavicaya ( دامما ويچايادامما ويچايادامما ويچايادامما ويچايا ى سطح

ى  بررس تبديل به ) dhammavicaya ( دامما ويچايادامما ويچايادامما ويچايادامما ويچايا    بايد ،دگرد ىعامل روشن بيناينكه تبديل به يك  ى اما برا

  .  شدن در سطح حسها ى نمايان شدن و سپره  مستقيم از پديده  تجرب – شود ىتجرب
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ى   از مفهوم خوش ى حداقل بخش ى هر كدام از اين معان. مشكل است ]وجد [)  Piti (  ىىىىپيتپيتپيتپيته  ترجم -22

بايد در ماهيت  ،شود  ىتبديل به يك عامل روشن بين )  Piti (  ىىىىپيتپيتپيتپيت اينكه ى برا. رسانديم راى   و بدن  ىذهن

د از ميتوانمراقبه گر  ،فقط در اينصورت. دگردشدن، تجربه   ىدوام خودش، نمايان شدن، سپر ىبى  حقيق

  . اين مرحله، در امان باشدى   به خوش ى خطر وابستگ

ى   عامل روشن بين ى فقط هنگام ]آرامش [ ) Passadhi ( ى ى ى ى پاسادپاسادپاسادپاساد ى،لقب  ىهمانند عامل روشن بين -23

 ،مراقبه گر ىبرا. دگردشدن، تجربه  ى نمايان شدن و سپر –)  anicca ( آنيچچاآنيچچاآنيچچاآنيچچا  ،ىناپايندگ كه به عنوان ميشود

. ه بگيرداست اشتبا ) nibbana ( نيبانانيبانانيبانانيبانا كهى   اين خطر وجود دارد كه آرامش عميق اين مرحله را با هدف نهائ

 ) anicca (آنيچچاآنيچچاآنيچچاآنيچچابا تجربه   ميكند،همچنانكه شخص اين آرامش را تجربه ،(moha) ) موهاموهاموهاموها (،اين توهم عميق

  .دگردبرطرف 

  . حذف شده است ى آورده شده و گاه ى گاه ]ىبيمار [ )   byadhi (  ىىىىبايادبايادبايادباياده  در متن ها واژ -24

دوماناسا دوماناسا دوماناسا دوماناسا  در رابطه با بدن و ]درد و رنج [) dukkha ( دوككادوككادوككادوككا ه در اينجا كاملا روشن است كه واژ -25

)domanassa (  ] سوكاسوكاسوكاسوكا و همچنين. در رابطه با ذهن است ]اندوه ) sukha ( )در رابطه با ) ىلذت جسمان

   ) adukkhanusukha (        آدوكانو سوكاآدوكانو سوكاآدوكانو سوكاآدوكانو سوكا  و ، ذهن  با  در ارتباط) ىلذت ذهن()   somanassa (     دوماناسادوماناسادوماناسادوماناسا و ،بدن

  . است در ارتباط با ذهن و جسم ،بودن  ىبه دليل خنث) وشايندنه رنج آور و نه خ( 

در . “مردم“و “ ناحيه“، “دنيا“، “جهان“: را دارا ميباشدى از معان ى طيف وسيع ]دنيا [)  loke ( ههههلوكلوكلوكلوكه  واژ -26

و كل   ،ىحس ى كه شخص از طريق هر يك از دريچه ها  ،ىكل اين بخش، اين واژه در ارتباط با هر چيز

        ههههلوكلوكلوكلوك  بنابراين در اين متن. بكار رفته است ميكند،تجربه  ،مربوط به آن ىند تماس بين حسها و موضوعهافراي

) loke ( در سطح  ميتوانبنابراين، كل جهان را . ذهن و جسم آورده شده است ى  “دنيا“ه  به مفهوم پديد

  . كه حاصل هر يك از اين ارتباطات متقابل است ،حسها در بدن تجربه كرد

  ) Vicaro ( ارواروارواروچچچچويويويوي كه با ،ذهن بر موضوع دارده  اشاره به كاربرد اولي ]ىدرك فكر [)    Vitakko( ويتاكوويتاكوويتاكوويتاكو -27

 . و اشاره به تداوم كاربرد ذهن دارد، متفاوت است مى آيد  ىكه در پاراگراف بعد ]غرق در افكار [
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اين ارتباط را ) مراجعه شود 73و 72به ص ( ميشودصحبت  )  jhanas ( هاجاناجاناجاناجانا كه در مورد  ،ىدر بخش بعد

نه جائيكه  ،عميق مراقبه است ى از جذبه ها ىدر مورد يك ،تر منعكس كرده است زيرا اين متن صريح

  .شوندى   نمايان م ى ذهن  ىناپاكيها

   ستا  شده  داده توضيح   )  Sutta ( سوتاسوتاسوتاسوتا  كل  در  كه  آنچنان  ] روش  اين  به [  ) Evam (   اِ واماِ واماِ واماِ وام        -28

با  ،از ذهن و بدن در سطح حسهاى  با شوق و آگاه [ )atapi sampajano satinaa ،(    سامپاجانو ساتيناسامپاجانو ساتيناسامپاجانو ساتيناسامپاجانو ساتينا    ىىىىآتاپآتاپآتاپآتاپ

ساپاجانيام ساپاجانيام ساپاجانيام ساپاجانيام  بدست آوردن اين نتايج تضمين شده، تداوم بايد ى برا. است ]ناپايندگى درك مداوم و كامل از

  ى ناپايندگ درك مداوم و كامل از ىلحظه ا ىبرا ىمراقبه گر حت(باشد ) sampajannam narincati ( ىىىىنارينكاتنارينكاتنارينكاتنارينكات

  ). دهد ىرا از دست نم

  ) arahant ( اَ رهُنتاَ رهُنتاَ رهُنتاَ رهُنت    يكى   براى  رهائ ى نهائه  مرحل -29

 . استى   رهائ  ماقبله  سومين و مرحل ]بدون بازگشت [)  anagami ( ى ى ى ى آناگامآناگامآناگامآناگامه  مرحل -30
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        ::::ويپاسانا ويپاسانا ويپاسانا ويپاسانا     ههههليست مراكز مراقبليست مراكز مراقبليست مراكز مراقبليست مراكز مراقب

  كه توسط Sayagyi U Ba Khin او  با  كيناو  با  كيناو  با  كيناو  با  كين    ى  ى  ى  ى  ساياجساياجساياجساياج ويپاسانا بر طبق سنته  قبمراى  دوره ها

  ى، به طور منظم در هندوستان و كشورهاميشودتدريس  S.N. Goenka  گويانكاگويانكاگويانكاگويانكا.  انانانان. . . . اساساساس

  .ميشود ژاپن برگزار   ، اروپا، استراليا، نيوزيلند وىشمال ى همسايه و همچنين در آمريكا

INDIA 
Maharashtra: Maharashtra: Maharashtra: Maharashtra: Vipassana International Academy  

Dhamma Giri & Dhamma TapovanaDhamma Giri & Dhamma TapovanaDhamma Giri & Dhamma TapovanaDhamma Giri & Dhamma Tapovana, 
 Igatpuri, 422 403, Dist. Nashik, Maharashtra.    ���� [91](2553) 44076, 44086 
  Fax: 44176                 E-mail:  dhamma@vsnl.com  
 Website  www.vri.dhamma.org Mumbai Office: Shri Kirtan Kendra,  
 Sant Dhyaneshwar Marg, Opp.Utpal Sanghvi School, J.V.P.D Scheme, 
 Mumbai 400 049.     ���� [91](22) 624-4813 (2 to 5 pm) 
 

North India:North India:North India:North India:    Vipassana Centre, Dhamma Thal²Dhamma Thal²Dhamma Thal²Dhamma Thal²,  
 P.O. Box 208, Jaipur 302 001, Rajasthan.    ���� [91](141) 641-520, 641-411,  
          Fax: 561-283                                E-mail:  dhammjpr@datainfosys.net 

   
Dehradun Vipassana Centre,    Dhamma SalilaDhamma SalilaDhamma SalilaDhamma Salila,  Dehradun, U.P. 
 ���� [91](135) 650-704  C/o Mr T.S. Bhandari, 16 Tagore Villa, Chakrata Rd., 
Dehradun 248 001, UP.     ���� [91](135) 654-189, 650-704,  Fax: 655-580   
                                E-mail:  assorep@nde.vsnl.net.in 

 

South India:South India:South India:South India:    
Vipassana International Meditation Centre,     Dhamma KhettaDhamma KhettaDhamma KhettaDhamma Khetta, 

12.6km.Nagarjunsagar Rd. Kusumnagar, Vanasthali Puram, Hyderabad 500 
070, Andhra Pradesh. 
    ���� [91](40) 424-0290 (Off.), 424-1746 (AT Res.), 473-2569 (City off.)    

      Fax: c/o 461-3941   E-mail:   vimc_hyd@hotmail.com 
 
Dhamma SikharaDhamma SikharaDhamma SikharaDhamma Sikhara, MacLeod Ganj, Dharamshala176 219, Dist. Kangra, 
Himachal Pradesh.    ���� & Fax: (6 - 9 pm)[91](1892) 21309  
                  E-mail:  info@sikhara.dhamma.org 
 

Gujarat:Gujarat:Gujarat:Gujarat: 
Kutch Vipassana Centre,    Dhamma SindhuDhamma SindhuDhamma SindhuDhamma Sindhu, Village-Bada, Taluka Mandvi, 

District Kutch 370 475.���� [91](2834) 73303 (Off.),73304 (AT res.) 
 Fax: 20118, 20497   E-mail:  dhammasindhu@yahoo.com    
                          C/o Mr. Ishwarlal Shah          ����  [91](2834) 20076 
    
 

East India: 

Vipassana Centre, Dhamma Gaªg±Dhamma Gaªg±Dhamma Gaªg±Dhamma Gaªg±, Bara Mandir Ghat, Harishchandra 
DuttaRd., Panihati (Sodepur), Dist. 24 Parganas (N), West Bengal 743 176. 
  ���� [91](33) 553-2855 City office: 9 Bonfield Lane, Calcutta 700 001.  

       ���� [91](33) 242-1767, 242-8043  Fax: 225-5174 
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NEPAL 
Nepal Vipassana Centre, Dharmaœ¥iªgaDharmaœ¥iªgaDharmaœ¥iªgaDharmaœ¥iªga, P.O. Box12896, Budhanilkanth,

 Muhan Pokhari, Kathmandu.     ���� [977](1) 371-655, 371-007  
 City Office: Jyoti Bhawan, Kantipath,  P.O. Box: 133, Kathmandu.         
���� [977](1) 250-581, 225-490, 223-968 Fax: 224-720, 226-314 
                          E-mail:  nvc@htp.com.np 

 

SRI LSRI LSRI LSRI LANKA 
Vipassana Centre,    Dhamma K³taDhamma K³taDhamma K³taDhamma K³ta, Mowbray, Hindagala, Peradeniya. 
                ���� [94](070) 800-057                 E-mail:   dhamma@sltnet.lk 

 

MYANMAR 
Vipassana Centre,    Dhamma JotiDhamma JotiDhamma JotiDhamma Joti,    Wingaba Yele Kyaung,Nga Htat Gyi  
Pagoda Rd., Bahan, Yangon.      ���� [95](1) 549-290    Office: 134 Shwebontha 

St.,Yangon.    ���� [95](1) 72-467, 248-174, 248-175,     Fax: 289-965 
 Contact: Mr. Benwari Goenka, Bandoola International Ltd., Goenka Geha, 
3rd Floor, 77 Shwe Bon Tha Street, Yangon.                
    ���� [95](1) 253-601, 245-327, 281-502,524-983 (Res.),    Fax:  248-174,   
                           E-mail  bandoola@mptmail.net.mm  
 

THAILAND 
Thailand Vipassana Centre, Dhamma KamalaDhamma KamalaDhamma KamalaDhamma Kamala,  200 Baan Nerrnpasuk, 

Tambon Dongkeelek, Maung Dist., Prachinburi 25000. ���� [66](037) 403-516, 
Fax: 403-515      E-mail  vipthai@hotmail.com  Thailand Vipassana Centre, 

 

JAPAN 
  Japan Vipassana Meditation Center, Dhamma Bh±nuDhamma Bh±nuDhamma Bh±nuDhamma Bh±nu, Iwakamioku, Hatta, 

Mizuho-cho, Funai-gun, Kyoto 622-0324. ���� & Fax: [81](771) 86-0765 
                                    E-mail info@bhanu.dhamma.org 
 

UNITED STATES 
 California Vipassana Center,        Dhamma Mah±vanaDhamma Mah±vanaDhamma Mah±vanaDhamma Mah±vana, 
    P.O. Box: 1167, North Fork, CA 93643.           ���� (559) 877-4386, Fax 877-4387 
                         E-mail:  info@mahavana.dhamma.org 
 Web site: www.mahavana.dhamma.org 
  
Vipassana Meditation Center, Dhamma Dhar±Dhamma Dhar±Dhamma Dhar±Dhamma Dhar±, 386 Colrain-Shelburne Rd., 

Shelburne, MA  01370-9672.     ���� (413) 625-2160, Fax  625-2170 
 E-mail:  info@dhara.dhamma.org     Web site:  www.dhara.dhamma.org 

 
Southwest Vipassana Meditation Center, Dhamma Sir²Dhamma Sir²Dhamma Sir²Dhamma Sir², 10850 County Rd. 

155A, Kaufman, TX  75142.     ���� (214) 521-5258, (972) 932-7868 
 Fax: (Dallas) (214) 219-5125  Fax: (Center) (972) 962-8858    
   E-mail:  info@siri.dhamma.org Web site:  www.siri.dhamma.org 

    
Northwest Vipassana Center,Dhamma KuñjaDhamma KuñjaDhamma KuñjaDhamma Kuñja, P.O. Box 345, Ethel, WA98542. 
���� (360) 978-5434, Fax 978-5433 E-mail:  info@kunja.dhamma.org 

  Web site:  www.kunja.dhamma.org 
                       

AUSTRALIA 
New South Wales:New South Wales:New South Wales:New South Wales:        

Vipassana Meditation Centre,    Dhamma Bh³miDhamma Bh³miDhamma Bh³miDhamma Bh³mi,  P.O.Box:103,Blackheath, 
NSW 2785.     ���� [61](2) 4787-7436, Fax 4787-7221       

 E-mail:  info@bhumi.dhamma.org Web site:  www.bhumi.dhamma.org 
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Queensland:Queensland:Queensland:Queensland: Vipassana Centre Queensland,    Dhamma RasmiDhamma RasmiDhamma RasmiDhamma Rasmi, P.O. Box: 119, 

Rules Rd.,  Pomona, QLD 4563.     ���� [61](7) 5485-2452,Fax 5485-2907 
    E-mail:  info@rasmi.dhamma.org   Web site:  www.rasmi.dhamma.org 
 
Tasmania:Tasmania:Tasmania:Tasmania: Vipassana Meditation Tasmania, Dhamma Pabh±Dhamma Pabh±Dhamma Pabh±Dhamma Pabh±,  
G.P.O. Box 6, Hobart, TAS 7001.         ���� [61](3) 6263-6785 
 E-mail:  info@pabha.dhamma.org     Web site:  www.pabha.dhamma.org 
 

NEW ZEALAND 
Vipassana Meditation Centre,        Dhamma Medin²Dhamma Medin²Dhamma Medin²Dhamma Medin²,    Burnside Rd., RD3, 

Kaukapakapa.        ���� [64](9) 420-5319 E-mail:  info@medini.dhamma.org 
 

UNITED KINGDOM 
Vipassana Centre, Dhamma D²paDhamma D²paDhamma D²paDhamma D²pa,  Harewood End, Hereford  HR2-8JS. 
 ���� [44](1989) 730-234,   Fax 730-450    E-mail:  info@dipa.dhamma.org 

    

FRANCE 
Centre Vipassana, Dhamma Mah²Dhamma Mah²Dhamma Mah²Dhamma Mah², Le Bois Planté, 89350 Louesme. 
    ���� [33](386) 457-514, Fax 457-620    E-mail:  info@mahi.dhamma.org 
 

Vipassana Maison,Dhamma NilayaDhamma NilayaDhamma NilayaDhamma Nilaya, 6 Chemin de la Moinerie, 77120, Saints.
     ���� & Fax:  [33](1) 6475-1370,  Mobile:  060-989-9079  
             E-mail:  vimuti@hotmail.com   and aaksv@hotmail.com 

 

GERMANY 
Vipassana-Zentrum, Dhamma Dv±raDhamma Dv±raDhamma Dv±raDhamma Dv±ra,  Alte Str. 6, 08606  Triebel.    
        ���� [49](37434) 79770, Fax 79771   E-mail: manager@dvara.dhamma.org 
 

CANADA 
British Columbia:British Columbia:British Columbia:British Columbia: Vipassana Meditation Centre of B.C.,Dhamma Surabhi,Dhamma Surabhi,Dhamma Surabhi,Dhamma Surabhi,  
 PO Box: 699, Merritt, BC  V1K-1B8. ���� [1](250) 378-4506  
 Fax: [1](250) 378-2826     E-mail :  manager@surabhi.dhamma.org 
                              Website: www.surabhi.dhamma.org 

 
Quebec:Quebec:Quebec:Quebec: Quebec Vipassana Meditation Centre,Dhamma SuttamaDhamma SuttamaDhamma SuttamaDhamma Suttama, Sutton.  

 c/o P.O. Box 32083,  Les triums, Montreal, QC  H2L-4Y5.  
  ���� [1](514) 481-3504,  Fax  879-8302 E-mail: info@suttama.dhamma.org   
                               Web site:  www.suttama.dhamma.org 
 

ITALY 
Centro Vipassana, Dhamma AtalaDhamma AtalaDhamma AtalaDhamma Atala,  29025 Obolo di Gropparello (PC).     
���� & Fax: [39](0523) 857-215   E-mail:  info@atala.dhamma.org  
Website: www.atala.dhamma.org Office in Milano: Vipassana Italia,  
 Via Martinelli 64, 20092 Cinisello B. (MI).        ���� [39](02) 660-0214  
 

MEXICO 
Dhamma MakarandaDhamma MakarandaDhamma MakarandaDhamma Makaranda,    C/o German Cano Carmen Serdan # 114, 50120 

Toluca, Mexico.   ���� [52](72) 126 670(Res.), 131 367 (Off.) Fax: 126 670,  
                          E-mail:  germar@toluca.podernet.com.mx 
 
  
 


