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The list below is not exhaustive of all the resources available. Each organization listed below

.should be able to put you in touch with similar organizations in your area
:For information on socially engaged Buddhism

.Buddhist Peace Fellowship, Box 4650, Berkeley CA 94704, U.S.A

:For information on women and Buddhism

.Sakyadhita (Daughters of the Buddha), 400 Hobron Lane #2615, Honolulu HI 96815, U.S.A

Yasodhara newsletter, c/o Dr. Chatsumarn Kabilsingh, Faculty of Liberal Arts, Thammat

,University
Bangkok 10200, Thailand
:For Buddhist materials for children

Department of Buddhist Education, Buddhist Churches of America, 1710 Octavia St., San Francisco

CA 94109, U.S.A. (They produce the cartoon video, "The Life of the Buddha" in three parts and

(.have Sunday School material

.Dharma Press, 2425 Hillside Ave., Berkeley CA 94704, U.S.A

.Snow Lion Publications, Box 6483, Ithaca NY 14851, U.S.A

:For listings of Buddhist temples and centers

.Coleman, Graham, ed. A Handbook of Tibetan Culture. Boston: Shambhala, 1994

.Moreale, Don. Buddhist America. Santa Fe NM: John Muir Publications, 1988

http://www.Dharmanet.org (Dharma Net International)

http://www.fpmt.org (Foundation for the Preservation of the Mahayana Tradition)

:For interreligious dialogue

.American Buddhist Congress, 933 S. New Hampshire Ave., Los Angeles CA 90006, U.S.A



Chodron, Thubten, ed., Interfaith Insights. New Delhi :Timeless Books, 2000.Council for a
.Parliament of the World's Religions, P.O. Box 1630, Chicago IL 60690-1630, U.S.A



	تقديم بقلم الدالاي لاما
	مقدمة
	شكر وتقدير
	ملاحظات تقنية
	مقدمة الترجمة العربية
	الفصل الأول جوهر البوذية
	ما جوهر التعاليم البوذية؟
	ما الهدف من المسار البوذي؟
	مَنْ هم الجواهر الثلاث؟ كيف نتواصل معهم؟ ما معنى اِتخاذ الملجأ في الجواهر الثلاث؟
	هل يجب أن نكون بوذيين كي نتدرب على ما علَّمه بوذا؟

	الفصل الثاني بوذا
	مَنْ بوذا؟ وإذا كان مجرد بشر، فكيف سيُساعدنا؟
	إذا كان هناك بشر أحياء الآن وبلغوا اﻻستنارة، لماذا لا يُعلنون عن أنفسهم ويُوضحون لنا قوى بصيرتهم لتوليد الإيمان لدى الآخرين؟ ولماذا يُنكر جميع المُعلمين العِظام أن لديهم أي تحقُّقات روحانية؟
	ما الذي يعنيه الإيمان في البوذية؟ هل من الممكن أن نتلقى البركة من بوذات؟

	الفصل الثالث الحب والشفقة
	من وجهة نظر البوذية، ما الحب والشفقة. وما أهميتهما؟
	البوذية تتحدث عن حب جميع الكائنات بدون انحياز، هل هذا قابل للحدوث؟
	إذا أحببنا الجميع بشكل متساوٍ، ألن يتسبب ذلك في تدمير العلاقات المجتمعية الطبيعية؟
	ما الفرق بين الشفقة والرثاء؟
	ماذا عن الشعور بالحب والشفقة تجاه أنفسنا؟
	ما الفرق بين التعلق بالآخرين وحُبَهُم؟ ولماذا يُعتبر التعلق مشكلة؟
	إذا توقفنا عن توقع أي شيء من الآخرين وتخلصنا من تعلقنا بهم، أليس هناك خطر في أن نُصبح متشككين ونفقد ثقتنا بالآخرين؟
	إذا كنَّا منفصلين، فهل سنتمكن من البقاء مع أصدقائنا وعائلاتنا؟
	البوذية تُركِّز على تفضيل الآخرين على أنفسنا. هل من الممكن أن يؤدي ذلك إلى علاقات اعتمادية حيث نُضحي طوال الوقت باحتياجاتنا من أجل إسعاد الآخرين؟

	الفصل الرابع التأمل
	ما التأمل؟
	كيف نتعلم التأمل؟ وما أنواع التأمل؟
	بعض التقاليد البوذية تستخدم التخيل وترديد المانترا أثناء التأمل بينما لا يتم تشجيع ذلك في تقاليد أخرى، لماذا؟
	هل من الأفضل القيام بنوع واحد من التأمل أم عدة أنواع؟
	هل بإمكاننا تنمية قوى استثنائية من خلال التدرُّب على البوذية؟ وهل هذا الهدف يستحق الاستمرار حتى الوصول إليه؟
	هل يُمثِل التأمل أي خطورة؟ يقول البعض إننا من المُمكن أن نُجَّن أثناء التأمل. هل هذا صحيح؟

	الفصل الخامس عدم الدوام والمعاناة
	تتحدث البوذية كثيرًا عن عدم الدوام، والموت والمعاناة، أليس هذا منهج حياة غير صحي ومتشائم؟
	لماذا هناك معاناة؟ وكيف نوقفها؟
	تتحدث البوذية عن قبول المعاناة وأيضًا عن تحرير أنفسنا منها، هل هذان شيئان متضادان؟

	الفصل السادس الخلو
	هل "خلو الذات" و"الخلو" لهما المعنى نفسه؟ وما المنافع التي ستعود علينا بإدراكنا لخلو الذات أو الخلو؟
	ما معنى مقولة "جميع الأشخاص والظواهر خالون من الوجود المُتأصل الحقيقي"؟
	إذا كان البشر والظواهر خالين، هل هذا يعني إنهم غير موجودين؟
	هل إدراك الخلو مشابهة لامتلاك ذهنٍ خاوٍ، مُتحررٍ من كل الأفكار؟
	في بعض الأوقات يشعر الأشخاص أن حياتهم خاوية، هل هذا نفسه هو الخلو الذي تحدث عنه بوذا؟
	يقول عُلماء النفس أن الحس القوي بالذات شيء ضروري للصحة النفسية، ولكن يبدو أن البوذية تقول لا توجد ذات، كيف يُمكننا التوفيق بين هذين الرؤيتين؟
	ما أفضل طريقة لإدراك خلو الوجود المُتأصل؟

	الفصل السابع العلم، والخَلْق، وإعادة الميلاد
	كيف نشأ العَالَم؟
	ما الذهن؟
	ما العلاقة بين المُخ والذهن؟
	ما إعادة الميلاد؟
	كيف بدأت أذهاننا؟ مَنْ أو ماذا أنتجهم؟
	ما الذي يربط الحياة بالحياة التالية لها؟ هل هناك روح، آتمان، ذات، أو شخصية حقيقية تذهب من حياة إلى أخرى؟
	هل تمتلك النباتات أذهانًا؟ هل هي كائنات واعية؟ هل من الممكن أن يُصبح الكمبيوتر كائنًا واعيًا؟
	هل هناك ذهن كوني نتشاركه جميعًا؟
	من أين يأتي الجهل؟ هل كنَّا في وقت ما مستنيرين وبعدها انفصلنا عن تلك الحالة الذهنية؟
	ما طبيعة بوذا؟
	لِمَ لا نستطيع تذكُّر حيواتنا السابقة؟
	هل من المهم معرفة كيف كانت حيواتنا السابقة؟
	إذا كان كلٌ منَّا كان لديه حياة سابقة، كيف نفسر الزيادة السكانية؟

	الفصل الثامن الكارما: كيفية عمل قانون السبب والنتيجة
	ما الكارما، وكيف تعمل؟
	هل قانون الأفعال (السبب) والنتائج هو نظام للعقاب والثواب؟ هل اخترعه بوذا أو أنشأه؟
	هل قانون الأسباب والنتائج ينطبق فقط على مَنْ يؤمن به؟
	ما الذي تؤثر عليه الكارما؟
	لماذا يبدو بعض الأشخاص الذين يتصرفون بشكل هدَّام سُعداء وناجحين؟ ولماذا بعض الأشخاص الذين لا يؤمنون بقانون السبب والنتيجة لديهم حياة جيدة؟
	هل نخلق كارما معًا كمجموعة؟
	هل بالضرورة سنختبر نتائج أفعالنا جميعها؟
	كيف يمكننا تنقية الآثار السلبية للكارما؟
	إذا كانت معاناة البشر نتيجة لأفعالهم السلبية، هل هذا يعني إنه ليس بإمكاننا أو ليس علينا القيام بأي شيء لمساعدتهم؟
	هل تؤثر الكارما في تحديد مَن سنقابله وعلاقاتنا معهم؟
	هل فهمنا للكارما يساعدنا في فهم أحداث حياتنا بشكل أفضل؟
	هل ممكن للبشر أن يُعاد ميلادهم كحيوانات والعكس بالعكس؟ كيف يكون هذا ممكنًا وفقا للكارما؟

	الفصل التاسع الاحتضار، الموت، والحالة الوسطى
	ما الطريقة المُثلى لمساعدة شخص يحتضر؟
	هل يُعاد ميلاد مَنْ يموت في الحال، أم هناك حالة وسطى قبل إعادة الميلاد الجديدة؟
	ما رؤية البوذية في الانتحار؟
	ما رؤية البوذية في القتل الرحيم؟

	الفصل العاشر التقاليد البوذية
	ما اسم النصوص البوذية؟
	ما مختلف التقاليد البوذية؟
	لماذا يرتدي بعض الرهبان والراهبات أرواب باللون الزعفراني، بينما يرتدي آخرون أروابًا باللون الأحمر القاني، أو الرمادي، أو الأسود؟
	لماذا تختلف الطقوس بين تقليد وآخر؟

	الفصل الحادي عشر الفاجرايانا
	ما الفاجريانا؟وما مميزات التدرب على الفاجرايانا؟
	ما التمكين؟ ولماذا بعض التعاليم سرية؟
	متى بإمكاننا أن نأخذ تمكين التانترا؟
	لماذا تُعطى التمكينات بشكل منفتح للتلاميذ الجدد إذا كان عليهم أن يكون لديهم أساس قوي عن التدريبات البوذية عامة للتدرُّب على التانترا بشكل فعَّال؟
	هل هناك أنواع مختلفة من التمكينات؟
	لماذا يتم إعطاء تمكين الكالاتشاكرا للعامة ولعدد كبير من البشر، وقد يكون الكثيرون منهم ليسوا حتى بوذيين؟
	ما معنى التمثيلات الموجودة في فن التانترا؟
	ما الماندالات؟
	مَنْ هم الداكا والداكيني؟
	مَنْ هُم حُماة الدارما؟
	ما البوجا؟
	تبدو الفاجرايانا مليئة بالمراسم التفصيلية الحية، أين التأمل في كل ذلك؟

	الفصل الثاني عشر خطوات على المسار
	مَنْ هو الأرهات؟ وما النِرفانا (نيبانا)؟
	ما البودهي، أو الاستنارة؟
	مَنْ هُو البوديساتفا؟
	هل يتخلى البوديساتفات عن بلوغ الاستنارة للاستمرار في العالم من أجل مساعدة الآخرين؟
	مَنْ الآريا السامي، أو النبيل؟

	الفصل الثالث عشر العمل مع المشاعر
	ما الدور الذي تلعبه المشاعر في التدرُّب البوذي؟ هل لدى بوذا مشاعر؟
	هل كل الرغبات سيئة؟ وماذا عن الرغبة في بلوغ الاستنارة والنِرفانا؟
	ألن تكون الحياة مملة بدون تعلق؟
	كيف بإمكاننا السعي لبناء مهنة دون التعلق بالسمعة والثروة؟ كيف بإمكاننا أن يكون لدينا عمل تجاري وأخلاقي في الوقت نفسه؟
	كيف نتعامل مع الخوف؟
	هل من الممكن أن نتعلق بالبوذية؟ ما الذي علينا القيام به إذا هاجم أحدهم إيماننا وانتقد الدارما؟
	ماذا نفعل مع التوتر؟
	العديدون يعانون من الشعور بالذنب ولوم الذات. ما الذي من الممكن القيام به في هذا الأمر؟
	هل بإمكان التأمل علاج مشاكلنا الشعورية؟
	ما وجه التشابه بين البوذية والعلاج النفسي، وما الاختلافات؟
	ما موقف البوذية بشأن مضادات الاكتئاب والأدوية الأخرى التي توصف لأنواع مختلفة من التعاسة الذهنية؟

	الفصل الرابع عشر الدارما في حياتنا اليومية
	كيف يُمكننا العيش كبوذيين في المجتمع المعاصر عندما تكون قِيَمَهُ وأنشطته مختلفة تمامًا عمَّا نتدرَّب عليه ونسعى لغرسه داخل أنفسنا؟
	كيف نُخبر أصدقاءنا وعائلتنا من غير البوذيين إننا مهتمون بالدارما؟
	ماذا نفعل إذا كانت عائلاتنا وأصدقاؤنا غير داعمين أو حتى ممتعضين من اهتمامنا بالبوذية؟
	كيف نبدأ تدربنا على التأمل بشكل يومي وما الذي يجب أن يتضمنه هذا التدرُّب؟
	هل يتطلب التدرُّب على الدارما التأمل في الجبال؟
	كيف يمكننا دمج البوذية في حياتنا اليومية؟ وكيف يمكننا الموازنة بين العمل وتدريباتنا الروحانية؟
	ماذا نفعل إذا ضَعُفَ تدرُّبنا بسبب تأثيرات البيئة المحيطة بنا، وأصبح التحكم في تعلقنا صعبًا؟

	الفصل الخامس عشر القضايا الاجتماعية والقضايا الأخلاقية
	ما موقف البوذية تجاه المشاريع الاجتماعية الخيرية؟
	هل البوذية تتقبل الانخراط في الحراك الاجتماعي؟
	هل التصديق في الحيوات المستقبلية يُبرر الشعور بالرضا فيما يخص عدم العدالة اﻻجتماعية؟ هل قانون الكارما يُشير إلى التغاضي عن الظلم؟ هل الأمنية في بلوغ النِرفانا يستتبعها تجاهل مشكلات هذا العالم والسعي فقط لنعيم التحرر؟
	من جانب، لا يوجد شخص كجزيرة منعزلة، وعلينا التواصل معًا ومساعدة بعضنا البعض. على الجانب الآخر، التأمل هو سعي قائم على الانعزال وضروري لتنمية الحكمة والشفقة. هل يجب علينا تحديد أحد اﻻختيارَين، أم من الممكن الموازنة بينهما؟
	كيف نتجنب استنزاف طاقاتنا إثناء العمل على رفاهة الآخرين؟
	هل يجب أن نستمر في محاولة مساعدة الآخرين مِمَّن لا يقبلون مساعدتنا؟
	هل البوذيون مهتمون بالبيئة؟
	هل تعطي البوذية إرشادات خاصة بحماية البيئة؟
	ما رأي البوذية في حقوق الحيوان؟
	لماذا يأكل البعض في التقاليد البوذية اللحم، وآخرون نباتيون؟
	هل التبرع بالأعضاء يُعتبر من الأشياء النافعة وِفقًا للبوذية؟
	ما رؤية البوذية في الإجهاض؟
	هل التحكم في الإنجاب مسموح به في البوذية؟
	ما موقف البوذية من عقوبة الإعدام؟
	هل الدفاع عن النفس مقبول في أية حالة في ضوء تأكيد البوذية على مبدأ اللاعنف؟
	ما الذي بإمكاننا القيام به في أوقات الحرب إذا هدَّد أحد ما حياة مَنْ نحبهم؟
	ما الذي بإمكاننا فعله تجاه الحشرات في منازلنا؟
	هل هناك أي حالة مُصرَّح فيها بالقتل؟

	الفصل السادس عشر النساء في الدارما
	هل باستطاعة الرجال والنساء بلوغ التحرر والاستنارة؟
	هل بإمكان النساء تقديم الهبات والقيام بالترديدات أثناء الدورة الشهرية؟ هل بإمكانهن التأمل خلال هذا الوقت؟
	هل من الصعب على النساء التدرُّب على الدارما أكثر من الرجال؟
	هل تُشارك النساء بشكل متساوٍ في المؤسسات البوذية؟
	ما الذي من الممكن القيام به لتحسين أوضاع الراهبات والمتدربات من النساء؟

	الفصل السابع عشر الراهبات، الرهبان، والمتدربون العاديون
	ما الذي تتضمنه أخذ الرسامة كراهبة أو كراهب؟
	ما الفائدة من الرسامة كراهبة أو كراهب؟ وهل الرسامة الرهبانية ضرورية للتدرُّب على الدارما؟
	كيف يمكن للأشخاص العادية التدرُّب على الدارما؟
	هل يُصبح الأشخاص رهبانًا أو راهبات للهرب من قسوة الحياة؟
	هل كل الرهبان والراهبات يأخذون عهود التبتُّل أم من الممكن أن يتزوجوا؟
	هل من الممكن للشخص أن يكون راهبًا أو راهبة لفترة زمنية محددة، أم يجب أن يكون ذلك لنهاية الحياة؟
	ما العلاقة بين السانغا (الرهبان والراهبات) وبين الأشخاص العادية؟
	عندما يترهبن الأشخاص، هل يرفضون عائلاتهم وأصدقاءهم؟
	ما الكيفية التي على الآباء النظر بها إلى أبنائهم الرهبان أو الراهبات؟
	هل أخذ الرسامة تضحية مؤلمة؟
	في بعض الأوقات نقابل بوذيين، عاديين ورهبانًا، طبيعتهم سيئة ومن الصعب التواصل معهم برغم تدربهم على الدارما، لماذا؟

	الفصل الثامن عشر المعلم الروحاني
	هل من الضروري أن يكون لدينا معلم روحاني، وكيف نجده؟
	ما الخصائص الواجب توافرها فيمن نختاره كمعلم لنا؟
	هل جميع معلمي الدارما رهبان أم أن هناك معلمين عاديين؟
	كيف نتواصل مع معلمنا؟
	ماذا نفعل إذا وجدنا معلمًا روحانيًا أو راهبًا يتصرف بطريقة تبدو لنا غير لائقة؟
	ما اللقب المناسب عند مخاطبة المعلم الروحاني؟ وما معنى لاما، رينبوتشي، غيشي، أجان، روشي، وسينسي؟

	الفصل التاسع عشر العائلة والأطفال
	ما موقف البوذية من الحب الرومانسي والزواج؟
	كيف من الممكن أن تساعدنا البوذية في حياتنا العائلية؟
	كيف يمكن للدارما مساعدة الأطفال؟ كيف نُعلِّم الدارما للأطفال؟
	ماذا إذا كان أطفالنا غير مهتمين بالبوذية؟ هل نسمح لهم بالذهاب إلى الكنيسة مع أصدقائهم؟
	كيف يمكننا تقديم التأمل إلى الأطفال؟
	عادة ما تقوم مراكز الدارما بتنظيم فعاليات محددة للكبار دون وجود رعاية متاحة للأطفال، ماذا نفعل في هذه الحالة؟
	هل الأطفال بحاجة إلى التهذيب؟ وكيف نقوم بذلك بدون غضب؟
	الاكتفاء أحد المبادئ الأساسية في البوذية. كيف يمكننا تعليمه للأطفال؟

	الفصل العشرون الأماكن الخاصة بالتدرُّب والوهب
	ما أهمية تخصيص أماكن للتدرُّب؟ وأين نضعه؟
	هل يعبد البوذيون التماثيل؟
	ما الغرض من تقديم الوهب للبوذات؟
	ما الذي يتم وهبه في الأماكن المخصصة للتدرُّب؟
	هل هناك رمزية في الأشياء التي يتم وهبها؟
	هل يقول البوذيون شيئًا ما قبل الأكل؟

	الفصل الحادي والعشرون الترديدات، الطقوس، وتكريس الإمكانات الإيجابية
	ما دور الترديدات؟ وهل هي مشابهة للأمنيات التي تتم الاستجابة لها؟
	ما الغرض من الطقوس؟ وهل هي ضرورية؟
	ما الطقوس البوذية الأكثر انتشارًا؟
	ما دور الترديدات في نمونا الروحاني؟
	ما الفرق بين الترديدات والمانترا؟ هل من الضروري ترديدهما بلغة غريبة لا نفهمها؟
	ما معنى مانترا "أوم ماني بِدما هوم"؟
	ما الاستحقاقات؟ أليس من الأنانية القيام بأفعال إيجابية فقط للحصول على استحقاقات، كما لو كانت مكافأة روحانية؟
	لماذا يجب تكريس الإمكانات الإيجابية؟ ولمَنْ يجب تكريسها؟

	قائمة المصطلحات
	مصادر باللغة الإنجليزية

