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춠بديمل  مبلمل الدالا لاما
نتشودرون.نتم أجانتينغايةنالاعادةنلعرت نتوجودنهذانالكياب،ننالبوذيةنللمبيدي ن،نليوتتت
إعدادنهذانالكيابنتاسساسنلنَْنيرغبوننتينتهمنالباد ناسساسيةنللبوذيةنوكيفيةندملهانتي
نعننطريقةناليعرُفنعلىناليعاليم حياتهمناليومية.نأعيقدنأجهنسيكوننمننالفيدناليحدُثنقليلل
البوذية.نتينالبدايةنعليكمنأننتكوجوانمُيشكك نوتعيمدوننعلىناليحقُقنواليثبُتنمنناليعاليم
انعلىنالفهمنالخاصنلكلٍنمنكم.نعندهانسيكوننلدىنكلنمنكمنثقةنتلاهناليعاليم.ن توذا1اعيمادل

جفاهناقترنهذانالدبلنعندمانأب ناتباعهنتأننيقبلوانتعاليمهنتعدناليحليلنالليق،نوليس
ياجنثقيهمنوإيماجهمنته،نوتاليالينتمننالهمنمعرتةنأننالاببنالريي نللثقةنيأتينمن تقطنجت
اليدتُرنتيناسسباب.نتهذانيعُززنالثقةنويُااعدنتينتنميةنب ةنعملية.نتكلمانتكرتمنتشكل

منطقي،نزادانثقيكم،نوتينالقاتل،نهذانيحُفزنالخ ة،نومننثمََنيصُبحنالقيناعنأك نللتة.ن

قداسةنالدالانلمانالراتعنعش

إلىن1 تشُ ن نتوذانن الليدة،ن الخصالن جميعن وجمَان اللوثاان جميعن جقىن شخصن أان توذا:ن
انتينالهند.2500شاكياموجينتوذا،نالذانعاشنمنذن نعامل



امبدامة 
ننهلنتإمكاجي لمنأكننقدنمكثتنتينسنغاتورةنأك نمننتضعةنأيامنعندمانجاءجينشابٌنقايلل

طررنتع ناسسللةنعننالبوذية؟ن.نتعدهانجلانانوتحدثنا.نتع ناسسللةنال نسألهانتشاتهت
انتاآسيوي نالذيننجشأوانتي معنالغرتي نالبيدي نتينالبوذية،نوالبع ناآبرنكاننبالل
مليمعاانابيلطتنتهانالبوذيةنوالدياجاانالشعبيةنالقديمة،نأونعلىناسقلنعندناسغلبية

العظمى.نعندمانتدََأاُناليدريسنتينسنغاتورة،نلحظتنأننالعديديننياألونناسسللةنجفاها.ن
تعدنذلكنتوقتنقص ،نرجلنآبرنطلبنمقاتل ،نوبللنحديثنانقالننجحننتحاجةنللسيماع
إلىنتعاليمنتوذانتاللغةناإجللييةنالعيادة،نحرنواضحندوننالدبولنتينالصطلحاانالبالية
ا.نمننتضلكنأكي نكياتلانيااعدجانتهذانالصدد،نوسيكون والاناكريييةنال نلنجفهمنمنهانشيلل

منندواعينوورانمااعدتكن.ن
تكرةنهذانالكيابنجاءانتاببنهَذيَننالرجُلَ نلينسيوانتتشوجغنوروترانجيوا.نتمنطباعة

انتشكلنباصنتينسنغاتورةنتينالركزنالبوذانأميياتانعامن نوكاننعنواجه1988الكيابنمبدييل
وقيهاننأتااءلنلاذان.نتعدمانقرأهنالبع ،نأرسلوانلينالزيدنمنناسسللةنوهينمُدرجةنتينهذه

الناخة.ن
طررناسسللةنءءنلحي،نتهونيُييحنلنانتبديدنالشكوكنوالحصولنعلىنمعلوماانجديدة.
العديدوننلديهمناسسللةنجفاهانال نلدينا،نطَرحُنانليلكناسسللةنمُقدرلانللغايةنمننقتبلَنزملينا
مننالطلبةنالخلول نالذيننلنيايطيعوننطرحها!نعلىنأيةنحال،نأعيقدنأنناليدرُبنالروحاجي
قايمنتاسساسنعلىنطررناسسللةنأك نمنهنعلىنالعثورنعلىناإجاتاا.نعادةنيأتينالبحثنعن
إجاتةنوحيدةنلحيحةنمننالرغبةنتينجعلنالحياةنتناابنتشكلنأسا سندابلنءءنيقين

الذهن،نوعدمنالقدرةنعلىناليحمل.نعلى1وثاتت،نوعادةنمانينلدانذلكنإلىناللمودنوالجغلان
اللاجبناآبر،ناميلكنأسللةنواسيكشافناللواجبنالخيلفةنيلعلنانمعنالوقتنعلىناتصالنأك 
دجانعلىنطبيعةنالحياةنالاُيعصيةنعلىنالفَهم،نوتيُيح معنغموضنالحياة.ناميلكناسسللةنيعُوِت
ا.نلذلك،نوعلىنالرغمنمننأننهذانالكياب لنانتينالوقتنجفاهنتَهمناسشياءنمننزوايانأك ناتااعل
قدنيبدونأجهنيحيوانعلىنإجاتاانلسسللةنالطروحة،نلكننعليناناليدتُرنتينكلنمنناسسللة

غ ن1 هيلة،ن لهن ليسن الواعية،ن الكايناان تين تاإدراكن يقومن والذان البيباران اللزءن الذهن:ن
مكوننمننجزيلاا،نوليسنتاإمكاننإدراكهنمننبللنحواسنانالخمس.ن



واسجوتة،نومراجعيهمانمرةنتلوناسبرىنلنيمكننمننرؤييهمانمننجواجبنمخيلفة،نومننثِمَ
إدماجهمانتينحياتنا.ن

منهذانالكيابنللمهيم نتالبوذيةنوكذلكنلَننيدرسوننوييدرتوننعليهانلانواا،نولنيزال لُمِت
لديهمنتع نالنقا نغ نالواضحة.نالطريقةناسوليةنال نتمتنتهانترجمةنالوادنالبوذيةنتي
الغربنمنذنقروننمضتنأدانإلىنتفا اانباطلةنح نت نمَننيدُرِتسوننالبوذيةنتينالرحلة

الثاجويةنوالايويااناللامعية.نأتم نأننيااعدنهذانالكيابنالدُرس نوالطلبة.ن
تإمكاجكمنقراءةنهذانالكيابنتأكمله،نأونقراءةنالفصولنال نتثُ ناهيمامكمنتقط.نتهذانالكيابنلم
يعَُدنسننيكوننمقدمةنشاملةنعننالبوذية،نوإجمانليوضيحنتع نالنقا ،نوإتاحةنالرؤيةنالبوذية

تيمانيخصنالقضايانالعاةة،نولحثناسذهاننالفضوليةنوالسيقصاييةنللقُراء.
نتشودرون نتوتتت



شكر و춠بدير
مناحتامينوتقديرانالعميقنللبوذاا.نوأرغبنتينتقديمنالشكرنإلىنأساتذتي،نبالةنقداسة اقُدِت
الدالانلما،نالرينبوت نتاينشابنس كوجغ،نوالرينبوت نزوتان؛نليعاليمهمنوإرشاداتهم.
منتقديرانإلىنأعضاءنالركزنالبوذانتينسنغاتورةننمركزنأميياتاننومنلساةننألدقاء وأقُدِت
الدارماننتينسياتلنإلهامهمنومااعداتهمنتينكياتةنهذانالكياب.نشكرنباصنلوجيكانتولكن
لااعدتهانتينتحريرنالناخةناسللية.نأانبطأنس دنتينهذانالكيابنسأكوننأجانالالولة

عنه.ن
نتشودرون نتوتتت



امحاظات 춠بنية 
تمناسيخدامننهين،نونهوننتاليبادلنللدللةنعلىنالضم نالغايب.ننالذهنن،ننالييارنالذهنن،
نلدينا.نهذا ونالوعيننتمناسيخدامهانتشكلنتبادلينلششارةنإلىناللزءنالذانيدُرِتكنويخي ت

ييضمننمانجطُلقنعليهننالقلبننتينالغرب.نأمانتينالبوذية،نتكلمةنواحدةنممانسبقنتشملنمع 
انإلىنتوذانشاكياموجي،نالذانعاشنتينالهندنمنذ كلنمننالقلبنوالذهن.ننتوذاننتشُ نتاريخيل

نعامٍنمضت.نتُش نكلمةننتوذااننإلىنالكايناانالاين ة،نوالذانيعُيََ نتوذانشاكياموجي2500
انمنهم.ن واحدل

لقدنحاولتنتعري نمعاجينالصطلحاانالبوذيةنكلمانظهرانتينالكياب.نوهناكنقايمة
تالصطلحاانتينجهايةنالكيابنكذلك.

춠و متت 춠شودرون 
سيا춠ل، واشنطن 

2000يونيو 



امبدامة الجرمة العر مية 
عندمانقررانترجمةنهذانالكياب،نكاننالاببنالريي نهونعدمنوجودنمُعلم نتوذي نجاطق 
تاللغةنالعرتية،نولعرت نتأننالعديديننيطرحوننالكث نمنناسسللةنبالةنعندنتداية
اهيمامهمنتالبوذية،نوجظرلانلعدمنوجودنتواللنمباحنتالعلم ،نتقدنرأيتنأننهذانالكياب

ترلةنجيدةنإتاحةنالفرلةنلهمنتالحصولنعلىنأجوتةنتع ناسسللةنال نتدورنتينأذهاجهم،
وليسنلديهمنترلةنحقيقيةنلطررنتلكناسسللةنمباحةنعلىنالعُلم .نهذانالكيابنيعي 

تمثاتةنأحدناللاورنت نالناطق نتاللغةنالعرتيةنومُعلمينالبوذية.نالاببنالثاجينكاننالبااطة
ال نتمنتقديمنالكيابنتها،نتاسيخدامنكلماانعاديةنجايخدمهانتينحياتنانالعادية.نالابب

الثالثنكاننتوت نترلةنعمليةنليطبيقناستكارنالبوذيةنتينحياتناناليومية،نوتينأعيقادانهذا
ءءنمهمنللغاية.نتعلُمنال ءندونناسيخدامهنتينالحياةناليوميةنلنيعننأانءء،نولكن

تطبيقنمانتعلمناهنعلىنحياتنانوعلقينانتأجفانانوعلقينانتاآبريننهونمانيلعلنانجايفيدنمما
ا.ن تعلمناهنتينأتضلنلوره.نوأرىنأننهذانالكيابنقامنتيوت نتلكنالفرلةنتشكلنكب نجدل
نعبارةنعننملموعةنأسللةنوإجاتاانتينلغةنمباطة، ييضمننالكيابنواحدنوعشوننتصلل
انتي انوتخصصل انإلىناسسللةناسك نعمقل ويأبذجانتشكلنتدريلينمنناسسللةناسقلنعمقل

البوذية،نمعنالحاتظةنعلىنجفسناسسلوبنالبُاَطندوننأانتعقيد،نمانت نمَننهونتوذا،نمَنْنهم
اللواهرنالثلثة،نماهينالسينارة،نالكارما،نوح نمع نالفاجراياجا،نومانيحدثنتعدنالوا،نمع

وجودنمعلوماانعننعلقينانتالليمعنالحيطنتنانومانالذانتإمكاجنانتقديمهنمننالنظور
البوذا.نمانهونوضعنالنااءنتينالبوذية،نوتع نالقارجاانت ناليقاليدنالبوذيةنالخيلفة

لبع نالقضايانالعامةنتينالبوذية،نكيفيةناليغلبنعلىنمشاعرجانالزعلةنوتحويلهانلنفعنانتي
اليدرُبنعلىنالبوذية…..نوالعديدنمنناإجاتاانالواقعيةنال نأأملنأننيكوننلهانتايدةنتي
تعاملتناناليوميةنمعنأجفانانواآبرين،نوتحا نحياتنانإلىنأتضلنشكلنممكننلها.ن
مننالهمناإشارةنإلىنأننجزءنمننطبيعةناليعاليمنالبوذيةنالينوعةنإجهانييمنتقديمهانعلى

انلايوىناليلميذنالذيننييلقوجها،نتييدرجناليعاليمنمننالبااطةنالشديدة،نإلى مايوياانتتبعل
ا،نوال نتحياجنوقتنوملهودنللوللنإلىنالع نوراءنالكلماا،نيقدمنهذا اليفاليلناسك نتقدمل
انعننتع نالباد نواليعاليمنالبوذية،نتمع نألحنهونمقدمةنعامة الكيابنتكرةنتايطةنجدل
انلفيحنتابنالرغبةنتينمعرتةنالزيدنعننالبوذية.نأانأننهذانالكيابنلنيمكننالعيمادنعليه جدل



تأجهنيقدمنتكرةنكاملةنعمانتعنيهنتلكنالصطلحاانأونالعاجي،نومننالهمناليعاملنمعهنعلىنإجه
اتيياحيةنلليعرفنعلىنماارناليعاليمنالبوذيةَ.ن

يٰ   مالدرون
–البادرة العر مية للجرمة  الداراما



الفصل الول
روهر البوذية

؟اما روهر التعاليمل البوذية
تبااطة،نجوهرنالبوذيةنهونعدمنإيذاءناآبريننومااعدتهمنتقدرناإمكان.نطريقةنأبرى

لليعب نعننذلكنغالبلانمانييمنالسيشهادنتهذهنالقولة:ن
أأهجممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممر الأعممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممال الهدَاامممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممة؛
اتصممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممنع الأعممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممال البنَاءة الأتبنممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممة؛
روِتض ذهنممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممك.

هذه 춠عاليمل  موذا.

جحننجيوق نعننإيذاءنأجفانانواآبرين،نتهلرجانلستعالنالالبية،نمثلنإيذاءناآبرين،
والدواتعنالهدَامة،نمثلنالغضب،نواليعلق،نوالجغلانالذهن.نوتواسطةنإتقانناستعالنالبنَاءة،

الشفقة،نوالبهلة،نوجيفصفنتطريقة2الحب،ن1جقومنتينميةنمواق ندابليةنجاتعة،نمثل:نالتزان،ن
تنَاءة.نتتويضنانسذهاجنانوتَهمنانللواقع،نجيخلىنعننكلناإسقاطاانالخاطلة،نوعندهانجيمكن

مننجعلنأجفانانهادي نوجميلكنراحةنالبال.ن
انالحديثنعننجوهرنتعاليمنتوذانكمانتمنححهانتينالحقايقناسرتعنالنبيلة: تإمكاجنانأيضل

نالعاجاة،نسببنالعاجاة،نإيقافنالعاجاةنوأسبابنهذاناإيقاف،نوماارناإيقاف.نعندما3حقيقة
تحدثنتوذانعننالعاجاة،نكاننيقصدنب اانعدمنالرضا.نتح نالاعادةنال نجقاتلهانلنتظل
لستد،نوهذانمانيلعلهانغ نمُرضية.نأسبابنمشاكلنانلنتكمُننتينالبيلةنالحيطةنتنانأونتمَنْ

الواق نالدابليةنالزُعلةنوالشاعرنالالبية،نمثلناليشبث4ياكنوجها،نوإجمانتكمننتينأذهاجنا.ن

الحب:ناسمنيةنللميعنالكايناانالواعيةنتالاعادةنوأسباتها.نن1
الشفقة:ناسمنيةنللميعنالكايناانالواعيةنتاليحررنمننالعاجاةنوأسباتها.ن2
الذهن،نولكنن3 أون اللادان اسلمن إلىن يُش ن )دوكها(:نأانظرفنغ نمُر..نهذانلن العاجاةن

ييضمننجميعنالشو نالث ةنللمشاكلنوغ نالرُضية.ن
الواق نالدابليةنالزعلةنوالشاعرنالالبية:نالواق نالدابليةنوالشاعر،نمثلناللهل،ناليعلق،ن4

الغضب،نالغرور،نالغ ة،نوالجغلانالذهن،نكلنذلكنيعملنعلىنإزعاجنالالمنالتتذهننوتتتدتعنا
لليفصفنتطريقةنمنلذيةنلنانوللبرين.ن



الشديد،نالغضب،نواللهلنهمناسسبابناسساسيةنلليعاسة.نوتمانأننكلنذلكنقايمنعلىنسوء
تاجان،1تهمنانللواقع،نتباإمكاننإزاليهانمننأذهاجنا.نتعدنذلكنيُمكننانالبقاءنتينحالةنالهناءنن النت

وال نتعننالغيابنالكُلينللخ اانغ نالرُضيةنوأسباتها.نالهدفنمننهذانالاارنهونإدراك
الواقعنوزيادةنبصالنانالليدة.نوَلََ نتوذانلنانالاار،نولدينانالقدرةنعلىنتحقيقه.ن

انمانييمنول نالاارنمننبللناليدريباانالااميةنالثلثة:ناللزامناسبلقي،نالثباا غالبل
،نعلينانأننجصبحنتشلانجيديننييفاعلوننتشكلنجيدنمعنالليمع2 اليأملي،نوالحكمة.نأولل

ويحيوننتهنتاجالام.ناليدريبنالاامينالخاصنتاللزامناسبلقينيُييحنلنانذلك.نسننأتعالنا
ا،نتبإمكاجنانالسيمرارنتينتروي نأذهاجنانعننطريقنتنميةن التكي3وحديثناناآننأك نهدوءل
علىنجقطةنواحدةنأوناليدريبنالاامينالثاجينالثبااناليأملي.نهذانيقودجانإلىنقطعنجذر

تالوجودناليُألل،نوللقيامنتذلكنجقومنتينميةناليدريبنالاامينالثالث4العاجاة،نجهلناليماكن
الحكمة،نكينجيمكننمننإدراكنالواقعنكمانهو.ن

اليدريباانالااميةنالثلثةنمننالمكننتقايمهاندابلنالاارنالثمُاجينالنبيل.ناللزامناسبلقي
(نالالوكنالصحيح:2(نالحديثنالصحيح:نحديثنلادا،نلطي ،نومليم،ن1يحيوانعلى:ن

(نالعيشةنالصحيحة:نالحصولنعلىناحيياجاتنانمننالطعام3استعالنال نلنتنلذاناآبرين،ن
واللبس،نومانإلىنذلكنتطريقةنغ نمنلذيةنوليسنتهانبداع.ناليدريبنالاامينللثبااناليأملي

(ناللهدنالصحيح:نتذلناللهدنتينمواجهةنالواق نالدابليةنوالشاعرنالالبية1يحيوانعلى:ن
(نالحضورنالذهننالصحيح:نمقاومةنالتابينوالسيثارةنأثناءناليأمل،2تاليأملنعلىنالاار،ن

(نالتكينالصحيح:نأانالذهننالذانتإمكاجهنالبقاءنتينحالةنمننتثبيتنالذهننعلىنمانهو3
(ناستكارنالصحيحة:نهينالذهننالقادرنعلىنحرنالاارنتشكلنواضحنإلىناآبرين4تنَاء،ن

انتاسمنيةنلهمنتأننييحرروانمننالعاجاة.ن ويكوننمدتوعل

تاجا:نإيقافنالشو نغ نالرُضيةنوأسباتها.نن1 النت
اليأمل:نتعويدنأجفانانعلىنالواق نالدابليةناإيلاتيةنواإدراكنالصحيح.نن2
التكي:نالقدرةنعلىنالبقاءنأحاديينالجيباهنعلىنمحلناليأمل.ن3
تإسقاطهانعلىن4 جقومن أونغ نلحيحةن موجودةن الايقل:نباليةنغ ن أون اليأللن الوجودن

جتتةنلهمتتا، نعنناسستتبابنوالشو ،نواسجتتزاءنالكوِت الشخصنأونالظاهرة،نترؤيةنوجودهمانمايقلل
أونالعنوجةنالذهنيةنللظواهر.



جوهرنالاارنالبوذانمننالمكننالنظرنإليهنمننبللنالباد نالثلثةنالرييايةنللماار:ناإةار
حكمةنإدراكنالواقع.نمبدييلا،نعلينانأننجكون7النيةنالغ يةن)البودييشييا(،نو6اليحرُر،ن5علىن

مُفصيننعلىناليحررنمننالرتباكنالذانينشأنمننمشاكلنانوأسباتها.نتعدنذلك،نرؤيةنأن
انلديهمنمشاكل،نوتالحبنوالشفقةنتإمكاجنانتنميةنالنيةنالغ يةنسننجصُبح اآبريننأيضل
نتوذااننكينجايطيعنمااعدةناآبريننتأتضلنطريقةنتعَالة.نوكينجيمكننمننالقيامنتكل

ذلك،نعلينانتنميةنالحكمةنال نتلعلنانجفهمنالطبيعةنالحقيقيةنسجفانانوللظواهرناسبرىنومن
ثمََنإزالةنجميعناإسقاطاانغ نالصحيحة.

اما الهدف امن المار البوذا؟ 
الاارنالبوذانينلدانتنانإلىناكيشافنحالةنالاعادةناستديةنلنانوللبريننتيحريرجانسجفانا

دايرةنالوجود،ندايرةنالشاكلنالايمرةناليكررةنتينالوقتنالحا..نجحننوُلتدجانوسنموا4منن
الكارما(.نعلىنالرغمنمننأجنا5تحتنتأث ناللهل،نالواق نالدابليةنالزُعلة،نواستعالناللوثةن)

انلدينانالرغبةنتينالاعادة،نوجاعىنجاهديننللحصولنعلىناسشياءنال نتلعلنانسُعداء، جميعل
انجرغبنتيناليحررنمننالصعوتاا، تلنأحدنلديهنرضانكاملنعننحياته/ها.نوترغمنأجنانجميعل
لكننالشاكلنتحدثنلناندوننح نتدبُلنمنَا.نقدنيكوننلدىناسشخاصنأشياءنجيدةنتينحياتهم،
إلنأجنانتعدنحديثنانمعهمنلدةنبمسندقايق،نيبدأوننتينودنمعاجاتهمنتينالحياة.نمَنْنهونمنَا

علىنهذهنالحالة،نوالذيننلمنيصُبحوانتوذاانتعدنيطُلقنعليهمننالكايناانالواعيةن.ن

اليحرر:ناليحررنمنندايرةنالوجود.ن5
اللميعنتأتضلن6 لبلوغنالسينارةنمننأجلنجفعن الكُرَسن الذهنن )البودييشييا(:ن النيةنالغ يةن

طريقة.
للوجود(:ن7 الخياليةن الطران غيابن إدراكن حكمةن الخلو،ن إدراكن )حكمةن الواقعن إدراكن حكمةن

الذهننالذانتإمكاجهنتهمنالطريقةنالصحيحةنال نتوجدنعليهاناسشتتخاصنوالظتواهر،نأا،نالتتذهن
الذانيدركنبلونالوجودناليألل.

دايرةنالوجودن)الااماارا(:نإعادةناليلدناليكررةنتحتنتأث نالواق نالدابليةنالزعلةنوآثارن4
الكارما.ن

الكارما:نالفعلنالقصود.نأتعالنانتتكنآثارلانعلىنتياراتنانالذهنية،نوال نتللبنلنانالخ اان5
ال نجمرنتها.ن



الاببناللذرانلدايرةنالوجودنهوناللهل:نجحننلنجفهمنمَنْنجحن،نكي نجوجدنأونكيفيةنوجود
الظواهرناسبرى.نغ نواع نتلهلنا،نجحننجاُقطنطرانوجودنبياليةنسجفانانوللبرين،
انلديهمنطبيعةنميأللةنوتوجدنمُايقلةنعمَننيحُيطنتها جعيقدنأنناسشخاصنواسشياءنجميعل
ويحدثنحولها.نهذانيياببنتينجشأةناليعلق،نالوق نالدابلينالخاصنتالغالةنتينالخصال
الليدةنلسشخاصنأوناسشياءنأونإسباغنالخصالنالليدةنغ نالوجودةنتالفعلنعلىناسشخاص
واسشياء،نومتننثمََناليشبثنتها،نمعيقديننأجهمنسيللبوننلنانالاعادةنالحقيقية.نوعندمانل
تا ناسمورنتالطريقةنال نتوقعناها،نأونعندمانيعتضنسعادتنانءءٌنما،نجصُبحنغاضب .
تلكنالواق نالثلثةنالدابليةنالزُعلة:ناللهل،ناليعلق،نالغضب،نتياببنتينإيلادنتيلةنلالحة
لنشأةنمواق ندابليةنأبرىنمثل:نالغ ة،نوالغرور،نوالضغينة.نوتدتعنانتلكنالواق نالدابلية
إلىناليفصف،نوالحديث،نواليفك نتطريقةنتتكنتصماتهانعلىنتياراتنانالذهنية،نومتننثمََنتنلثر

علىنالخ اانال نسيمرنتنانتينالايقبل.ن
اللا-نذاا.نالحكمة2الخلونأون1جحننجيحررنمنندايرةنإعادةناليلدنعننطريقنتوليدنحكمةنإدراكن

اإدراكنالعميقنلجعدامناللوهرنالراسخنالاُيقلنسجفانا،نوللبرين،نوكلنءءنيوجد3هي:ن
حولنا.نتهينتُزيلناللهل،نوالفاهيمنالخاطلة،نوالواق نالدابليةنالزُعلة،نوالشاعرنالالبية،
انلستعالناللوثةنأونالضَُلِلة.نحالةنأننجكوننمُيحرريننتدُعىنجترتاجانأو وتاليالينتضعنحدل
اليحرر.نجميعنالكايناانلديهانإمكاجيةنالولولنإلىناليحرر،نحالةنالاعادةناستدية.ن

جميعن1 ولواقعن للذهنن الطلقةن الطبيعةن هين هذهن الايقل.ن اليأللن الوجودن غيابن الخلو:ن
اسشخاصنوالظواهر.

اللذاا:ناجظرنإلىنالخلو.نن2
أون3 مباحةن جظريةن ب ةن يكونن قدن توذا.ن علَمهن لان ولحيحن عميق،ن واضح،ن تهمن اإدراك:ن

بتت ةنغتت نجظريتتةنمباحة.ناإدراكنغتت نالنظتترانالباحنييمنالحصتتولنعليتتهنتينماتتيوياا
ميقدمةنعلىنالاارنحيثنجكوننقدنجقينانأذهاجنانمننالعُيقاانإلىناستد.ن



ات춠خاذ اللجأ أي الجواهر2الجواهر الثحث؟  يي نتواصل امعهمل؟ اما امعن 1اَمنْ همل 
الثحث؟ 

الااجغا.نالبوذاانهُمنمَنْنجَقوانجميعنملوثاانالذهننا-4الدارما،ن3اللواهرنالثلثنهم:نتوذا،ن
الواق نالدابليةنالزُعلة،نالشاعرنالالبيةنوتذورها،نوآثارناستعالنالدتوعةنتهم.نالدارما:نهي

اإجراءاانالوقاييةنال نتحاتظنعلينانمننالشاكلنوالعاجاة.نوهينتيضمننتعاليمنتوذا
والحالانالذهنيةنالناتعةنال نيقودجانإليهاناليدرُبنعلىنتلكناليعاليم.نالااجغا:نهمنالكايناا
انإلىنالليمعنغ نالرهباجينالذا الذيننلديهمنتهمنغ نجظرانللواقع.نالااجغانقدنتشُ نأيضل
ييدربنعلىنتعاليمنتوذانولكننأوللكنالااجغانهمناليمثيلنالشايعنللوهرةنالااجغا،نولياوانمَنْ

جأبذنالللأنتهم.ن
علقينانتاللواهرنالثلثنمماثلةنلعلقةنالشخصنالري نتالطبيبنالذانياعىنإلىنطلب

الااعدةنمنه،نالدواء،نالمرض .نجحننجعاجينمننظروفنغ نمُرضيةنمينوعةنتينحياتنا.نتوذا
صنسببنالشكلةنتشكلنلحيحنويص نالدواءنالناسبنلها.نالدارمانهي هونالطبيبنالذانيشُخِت
ملللنانالحقيقي،نتهينالدواءنالذانيُشفينمشكلتنانوأسباتها.نالااجغانهمنالمُرضوننالذين

يُااعدوجنانعلىنطولنالطريقنكينجأبذنالدواء.ن
اتتخاذنالللأنيعننالعيمادنتقلبنمُخلصنعلىناللواهرنالثلثنإلهامنانوإرشادجانجحونتوجه
تنَاءنوجاتعنتينحياتنا.ناتخاذنالللأنلنيعننالحيماءنتالبيةنتحتنحمايةنتوذا،نوالدارما،
نمننذلك،نالجخرا نتينعمليةنجشطةنجحونالتلاهنالذانأرشدوجانإليه والااجغا.نوإجمانتدلل

وتاليالينتحا نجودةنحياتنا.ن
عندمانييخذناسشخاصنالللأ،نيوضحوننإلىنأجفاهمنماناليوجهنالذانسيالكوجهنتينالحياة،
مَنْنيرُشدهم،نومَنْنهمنرتقاؤهمنعلىنالاار.نهذانيُزيلناليذتذبنوالرتباكناللذيننينشآننمن

عدمناليق نتشأننماارهمنالروحاجي.نالبع نييبضعوننتيناسسواانللروحاجياا،نيومناإثن 

اللواهرنالثلث:نتوذا،نالدارما،نوالااجغا.نن1
اتتخاذنالللأ:ناييماننجموجانالروحاجينإلىنإرشاداانتوذا،نالدارما،نوالااجغا.ن2
الدارما:نحكمةنإدراكنالخلو،نغيابنالعاجاةنوأسباتهانوال نتحدثنجييلةنإلىنالحكمة.نتشكلن3

ا،نتشُ نالدارمانإلىنتعاليمنتوذا.ن أك نعمومل
يشُ ن4 أك نعمومية،ن للخلو.نتشكلن إدراكنغ نجظرانمباحن لديهن أانشخصن الااجغا:نهون

الصطلحنإلىنمليمعنالرهباننوالراهباا.نوتينتع ناسوقاانيشُ نإلىنالبوذي نتشكلنعام.ن



يايخدموننالكريايالا،نيومنالثلثاءنيقوموننتيوجيهنقنواانالطاقة،نيومناسرتعاءنيقومون
تيأملنهندو س،نيومنالخميسنيقوموننتيأملنالهاتا،نيومناللمعةنيقوموننتالعلجنتالطاقة
الكوجية،نيومنالابتنيقوموننتيأملنتوذا،نويومناسحدنيايخدموننأوراانالياروا.نإجهم

ييعلموننالكث نعننأشياءنميعددة،نلكننتعلقهم،نغضبهم،نواجغلانأذهاجهم،نلنييغ وننكث لا.
انتيمانيخصنماارجاناسسا س.نغ نأجه،نمننالمكنناليدرب اتتخاذنالللأنيلعلنقرارجانواضحل

علىنتعاليمنتوذانوالجيفاعنمنهاندونناتتخاذنالللأنوتدوننأننتصبحوانتوذي .ن

هل يجب أن نكون  موذيي  ي نتدرب على اما علَمه  موذا؟ 
ل،نتقدنأعطىنتوذانتعليماانشاسعةنالينوع،نوإذانكاننتعضهانيااعدجانتينجَعلنحياتنا

أتضل،نوتينحلنمشكلتنانوأننجصُبحنأك نلطُفلا،نعندهانتنحننأحرارنتيناليدربنعليها.نجحن
لانانتحاجةنسننجطُلقنعلىنأجفانانتوذي .نالغرضنمننتعاليمنتوذانهونمااعدتنا،نوإذانكان
انمعنأجفانانومع اليدرُبنعلىنتع نتلكناليعاليمنسيااعدجانتينأننجعيشنحياةنأك نسلمل

اآبرين،نتهذانهونال ءنالهم.



الفصل الثاني
 موذا 

اَمنْ  موذا؟ وإذا  ان امجرد  م،، أكيي سيأماعدنا؟ 
هناكنالعديدنمننالطرانلول نتوذا.نتلكنالطرانأونالرؤىنالينوعةنتأتينمننتعاليمنتوذا

نعامٍنمضتنوالذانجقِىنذهنه2500جفاها.نواحدةنمنهمنتوذانالياريخي،ناإجااننالذانعاشنمنذن
انيصُبحنتوذا، مننجميعناللوثاانوجمَىنجميعنإمكاجاته.نوكلنمَنْنيقومنتمثلنمانقامنتهنتهونأيضل

انتقط.نطريقةنأبرىنلفَهمنتوذانتعينهنأون اليمثيلا1تهناكنالعديدنمننالبوذاانوليسنتوذانواحدل
البوذية،نترؤيةنأننكلنجاجبنمننجواجبنأذهاننالاين يننتيلادنعلىنهيلةنماديةنمعينة؛
لييمكنوانمنناليواللنمعنا.نالطريقةنالثالثةنهينتالنظرنإلىنتوذانأونأانتمثيلنآبرنللواجب

أذهاننالبوذاانالاين يننكمظهرنلانسيكوننعليهناسينارتنانالشخصيةنال نسنصلنلهانتملرد
تنقيينانالكاملةنللملوثاانال نتأذهاجنانوتنميةنإمكاجاتنانالكاملة.ندعوجانجيعمقنأك نتينكل

جاجبنمننتلكناللواجب.ن

 موذا التاريخي
توذانشاكياموجينالياريخينوُلتدنكأم ناسمهنغوتامانسيدارتاه.نتينالنطقةنال نتقعناآننت 
الهندنوجيبال.نلقدنكاننلديهنكلنمانقدنتمنحهنالحياةنسحدنما:نمميلكاانمادية،نعايلةنمُحبة،
شهرة،نسمعةنجيدةنوسلطة.نتعدنتتةنقص ةنمننمولدهنتنبأنعرَافنتأننسيدارتاهنقدنيصُبح
ا،نقام انسياسيلانعظيمل ا.نولرغبةنوالدهنتينأننيصُبحنقايدل انروحاجيلانعظيمل انأونقايدل انعظيمل إمانملكل
تحماييهنمننأانتعاملنمعنأانموق نغ نسار.نإلنأننسيدارتاهنالصغ نتالَلنبارجنالقفص،
نعلوزلا،نوتينالنهايةنرأىنجثة.ن ا،نتعدهانرجلل نمريضل نرجلل وأثناءنتالُلهنهذانشاهدنأولل

تعدنذلكنألبحنغ نمُضلَلنتاسشياءنالنلقيةنالوجودةنحوله،نالاعادةنالدجيويةنال نلنتَحل
نوعرفنأجه انميلولل الآزانالرييايةنلدىنالبش.نتينجولةنأبرىنلهنتينالدينةنرأىنجاسكل

ياعىنإلىناليحررنمنندايرةنالوجودنالقَُيَدنتهانتاببناللهلنوالكارما.نتعدنذلكنتركنسيدارتاه
انيبحثنعننالحقيقة.نتعدنستنسنواانمنناليقش ناللادا حياتهناللكيةنكينيصُبحنجاسكل

الشديد،نأدركنأننإجكارنالذااناليطرفنليسنهونالطريقنإلىنالاعادةنالطُلقة.

اليمثيلانالبوذية:نتلايدنللذهننالاين نتينهيلةنمادية.ن1



لذا،نتركنتدريبناليقش نالشديد،نوهونجالسنتحتنشلرةنتودا،نوهينالنطقةنال نيطُلق
عليهاناآننتينالهندنتودغيا،نودبلنتينتأملنعميق،نأثناءهنجقَىنذهنهنمننجميعنالفاهيم
الخاطلةنواللوثاانووللنإلىنالكمالنتينجميعنإمكاجاتهنوبصالهنالليدة.نوتعدهانوالل

ا.نتهذهنالطريقة،نأتارنلللميعنتشكلنمُيدرج تعليمهنتإتقاننوشفقةنوحكمةنلخماةنوأرتع نعامل
أننينُقوانأذهاجهم،نويُنموانبصالهم،نويصلوانإلىنجفسناإدراكنوحالةنالاعادةنال نوللنهو
إليها.نتاليالي،نكلمةنتوذانتعنننالاُييَقتظن،نمَنْنجقَِىنذهنه/هانوجَمى/انذهنه/هانتالكامل.ن
كي نسشخاصنمثلنانأننييمنإجقاذهمنمننالشكلانواسلم؟نلنيايطيعنتوذاناجيثاثنالواق 
الدابليةنالزُعلةنلللهل،نالغضب،نواليعلقنمننأذهاجنانتالطريقةنالماثلةنللذبنشَوكةندبلت
تينقدمنا،نولنيايطيعنغالناللوثاانتالياهنمننأذهاجنانوسكبناليحُققااندابلها.نتوذانلديه
شفقةنغ نمنحازةنللميعنالكايناانالواعيةنويَعزَنتهمنأك نمننجفاه،نلذانتإننكاننتإمكاجه

إزالةنمعاجاتنانتأتعاله،نلكاننقامنتوذانتذلكنتالفعل.
إلنأننب اانالاعادةنواسلمنتعيمدنتالكاملنعلىنأذهاجنا،نتعيمدنعلىنمانإذانكُنَانجضبطُ

مواقفنانالدابليةنالزُعلةنوأتعالناناللوَثةن)الكارما(نأمنل.نتقدنأعطاجانتوذاناسدواانال نتيُيح
لنانالقيامنتذلك،نتلكناسدواانال ناسيخدمهانهونجفاهنللجيقالنمننحالةنالكايننالعادا

الرُتبكنا-نالحالةنال نجحننعليهاناآنا-نإلىنحالةنالنقاءنالكاملنوالزدهار،نأونحالةنالسينارة.
انتيناليدرُبنعلىنتلكناسدواانوتغي نأذهاجنانتأجفانا.نتشاكياموجي تاسمرنمتوكنلنانتمامل
توذانشخصنقامنتمانجرغبنجحننتينالقيامنتهنا-نوللنإلىنحالةنالاعادةناستدية.نمثاله

وتعاليمهنتُش نإلينانتكيفيةنالقيامنتالثل،نلكننتوذانلنيايطيعناليحكمنتينأذهاجنا؛نجحننتقط
مَنْنتإمكاجهمنالقيامنتذلك.ناسينارتنانلنتعيمدنتقطنعلىنالطريقنالذانأرشدجانإليهنتوذا،نلكنها

انعلىناللهودنالذانسنبذلهنلتباعنإرشاداته.ن تعيمدنأيضل
نسنبحثنلليأكدنتأننهناكنمكاجلا علىنسبيلنالثال،نلنفتضنأجنانسنذهبنإلىنلندن.نأولل

تالفعلنيُدعىنلندن.نتعدهانجبحثنعننشخصنزارنالكاننولديهنمعلوماا،نوقدرة،نورغبةنتي
إعطاينانجميعنالعلوماانال نلديه.ناتتباعنشخصنلمنيذهبنإلىنهناكنمننقبلنقدنيكون
حماقة،نسننهذانالشخصنتشكلنغ نمُيعمَدنقدنيعطينانمعلوماانباطلة.نتالثل،نتوذانتلغ
السينارة؛نلديهنالحكمة،نالشفقة،نومهارةنكيفيةنإرشادجانإلىنالاار.نتايكوننمننالحماقةنأن

السينارةنهونجفاه.ن1جضعنثقينانتينشخصنلمنيصلنإلىن

تين1 العُيقاان منن استدن إلىن تخلصنان قدن جكونن تهان ال ن الحالةن أا،ن توذا،ن حالةن السينارة:ن
تياراتنتتانالذهنيتتة،نوجكتتوننجمينتتانجميتتعنالخصتتالنالليتتدةنوالحكمتتةنسق نمتتداها.نالستتينارة



انسبذه. مُرشدجانتينالافرنسيعُطينانمعلوماانعمَانيلبنأننجأبذهنأثناءنالرحلةنمانليسنمهمل
هذانالرُشد/ةنسيُخ جانعننأانتغي نقدنيحدثنتينالخطة،ناسماكننالخيلفةنال نسنع ها،
اسبطارنال نقدنتواجهنانطوالنالطريق،نالواردناليُاحة.نتالثل،نول نلنانتوذانالايوياا
الخيلفةنللمااراانوالراحل،ناليطورنمننمرحلةنإلىنالرحلةنال نتليها،نالخصالنالليدةنال 

علينانأبذهانوتنمييها،نوالخصالنالنلذيةنال نعلينانتركها.نمعنذلك،نالرُشدنلنيايطيعنإجبارجا
علىنالقيامنتالرحلةنا-نهو/نهينيُش نإلينانتالطريقنتقط.نعلينانجحننالذهابنإلىنالطارنوركوب
الطايرة.نتالثل،نتوذانلنيايطيعنإجبارجانعلىناليدرُبنعلىنالاار.نهونيعُطينانتقطناليعاليم

ويُرشدجانتمثالهنعلىنكيفيةنالقيامنته،نلكننعلينانجحننالقيامنتذلكنتأجفانا.ن

 موذا  تجميد
الطريقةنالثاجيةنلليفك نتينتوذانهينتالنظرنإليهنكيلايدنلسذهاننالاين ةنعلىنهيلاا

جاديةنللبوذاانالخيلفةنواليمثيلانالبوذية.نتوذاانكلِيِنالعرتةنيايقبلوننالظواهرنالوجودة
توضورنكمانجرىنجحننراحةنأيدينا.نوهمنيُحققوننتلكنالقدرةنمننبللنتنميةنحكميهم
وشفقيهمنتالكاملنواإزالةناليامةنلعُيقاتهم.نلكننانلنجيمكننمنناليواللنالباحنمعنأذهان
البوذاانكلِ نالعرتةنسننأذهاجنانلنتزالنتهانمُعيقاا.نكينيايطيعنالبوذاانإتمامنأمنييهم

القلبيةنتقيادةنالكايناانإلىنالسينارة،نيلبنأننييواللوانمعنا،نوللقيامنتذلك،نيبدوننلنانتي
هيلاانجادية.نتهذهنالطريقة،نيُمكنناناليفك نتينشاكياموجينتوذانعلىنأجهنكايننمُاين 

تالفعل،نوظهرنلنانعلىنهيلةنأم نكينيعُلِتمنا.ن
لكننإذانكاننشاكياموجينماين نتالفعل،نكي نحدثنلهنإعادةنميلد؟نإجهنلمنيعَُدنميلدهنتابب
سيطرةنمواقفهنالدابليةنالزُعلةنوأتعالهناللوثةن)الكارما(نكمانيحدثنللكايناانالعادية،نسجه
تالفعلنأزالنتلكناللوثاانمننذهنه.نعلىنالرغمنمننذلك،نكاننتإمكاجهنالظهورنعلىنهذه

البوديااتفاانالاام نا-نكايناانلديهانأمنيةنقويةنوميواللةنتي1اسرضنتقوةنالشفقة.نتالثل،ن
انمنهم،نوليسنتابب تلوغنالسينارةنلنفعناللميعا-نتإمكاجهمنأننتيمنإعادةنميلدهمنتطوعل

اللهلنكمانيحدثنللكايناانالعادية،نولكننتداتعنمننالشفقة.ن

تيلاوزناليحرر.ننن19...
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زنعلى نمننذلك،نجرُكِت ا.نتدلل زنعلىنكوجهنشخصل عندمانجفكرنتينتوذانكيلايد،نجحننلنجرُكِت
انلفهَم بصايصنالذهننكلِينالعرتةنال نتظهرنعلىنهيلةنشخص.نهذهنطريقةنأك نتلريدل
بلََنانلليفك نتها.نتالطريقةنجفاها،ناليمثيلا توذا،نلذانتهينتحياجنإلىنملهودنأك نمننقت

البوذيةنالاين ةنمننالمكننرؤييهانكيلايداانلخصايصناسذهاننكليةنالعرتة.نلاذانهناك
العديدنمنناليلايداانإذانكاجتنجميعنالكايناانال نتلغتنالسينارةنلديهاناليحقُقاانجفاها؟
زنوييواللنمعنجاجبنمخيل نمننشخصياتنا.نهذانيوضحنمع نالسيخدام سننكلنتلايدنيرُكِت
انليوله/ها.نعلىنسبيلنالثال، تقل الاهرنلسدواانلدىنتوذاا،نوقدرتهمنعلىنإرشادنكلنتردنمنِانوت
أتالوكيييشفارانهونتلايدنالشفقةنلدىنجميعنتوذاا.نعلىنالرغمنمنناميلكنجميعنالبوذاا
للشفقةنوالحكمة،نإلنأننتلاُدنأتالوكيييشفارانعلىنوجهنالخصوصنيزُيدنالتكينعلىنالشفقة.
الشفقةنالاين ةنلنيمكننرؤييهانتالع ،نلكننإذانظهرانعلىنهيلةنجادية،نكي نسيكون
شكلها؟نتنفسنالطريقةنال نيع نتهانمننلديهمنتوحدنعننأجفاهمنتطريقةنرمزيةنمننبلل
الصور،نالبوذاانيع وننعننشفقيهمنتطريقةنرمزيةنتالظهورنعلىنهيلةنأتالوكيييشفارا.نتي

نذراع.ناللونناستي نيمُثِتل1000تع نالرسوماا،نيظهرنأتالوكيييشفارانتاللونناستي نولديهن
النقاء،نتينهذهنالحالةنيكوننالع نهونالينقيةنمنناسجاجيةنمننبللنالشفقة.نأماناسل نذراع،
حيثنكلنذراعنتهنرسمةنع نعلىنراحةناليد،نيُع نعننالشفقةنغ نالنحازةنتالنظرنإلىنجميع

الكايناانوالولولنإليهمنلااعدتهم.نجادنأتالوكيييشفارانجفاهنهوندللةنعلىنالشفقة.
تيخيلنانللشفقةنعلىنهذهنالهيلةناللادية،نسنيمكننمنناليواللنمعنالشفقةنتطريقةنغ 

لفظيةنورمزية.ن
تمثيلنماجلوحانهونتلايدنللحكمةنعندنجميعنالبوذاا.نلدىنماجلوحانجفسنتحققاا
نسيفلانمشيعلل ا.نتيناليقليدناليب ،نيرُسَمنماجلوحانتاللوننالذه ،نحاملل البوذاانجميعل

وزهرةناللوتسنتوقهنوال نيرتكزنعليهانسوترانالحكمةناليامة.نهذهنالهيلةنالاديةنرمزناليلحقُقاا
الدابلية.ناللوننالذه نيرمزنإلىنالحكمة،نوال نتُن نالذهننكمانتفعلنأشعةنالشمسنلسرض.
حملنالاوترانيُش نإلىنتنميةنالحكمة،نيلبنعلينانالدراسة،ناليدتُر،نواليأملنعلىنالعاجينال 
تحيويهانالاوتراا.نالاي نيرمزنإلىنوظيفةنالحكمةنتينقطعنجذرناللهل.نتيخيلنماجلوحا

واليأملنعليه،نتإمكاجنانالولولنإلىنبصالنتوذا،نبالةنالحكمة.
زنعلى تلكناسمثلةنتااعدجانتينتهمنسببنوجودنالعديدنمنناليمثيلا.نكلنتمثيلنمنهمنيرُكِت
جاجبنمحددنمننبصالنالسينارة،نتحيثنيلعلنانعلىناتصالنمعنذلكناللاجبنتشكلنرمزا.
إلنأننذلكنلنيعننعدمنوجودنكايننيُدعىنأتالوكيييشفارا.نعلىنأحدنالايوياانجايطيعنتهم
توذانالخاصنتالشفقةنعلىنأجهنشخصنيُقيمنتينأرضنجقيةنا-نمكاننحيثنجميعنحو نالنمو



الروحاجينميوترة.نعلىنمايوىنآبر،نتإمكاجنانرؤيةنأتالوكيييشفارانعلىنأجهنتلايدنالشفقة
تينهيلةنجادية.نتيناليبت،نيرُسَمنأتالوكيييشفارانعلىنهيلةنرجلنوتينالص نعلىنهيلة
.نتبااطة،نالهيلااناللادية نأونامرأةل امرأة.نتينالحقيقةنالذهننالاين نمُيلاوزنلكوجهنرجلل
الخيلفةنملردنمظهرنلليواللنمعنانجحننالكايناانالعاديةنالنخرطةنتشكلنكب نتينتكرة
الهيلاا.نتالكايناانالاين ةنمننالمكننأننتظهرنعلىنهيلاانجاديةنشاسعة.نتإذانكان

تأث هانأقوىنعلىنالبشنتينثقاتةنمعينةنوهينعلىنهيلةنامرأةنسيظهرنعلىنهيلةنامرأة،نوإذا
كاجتنتينثقاتةنأبرىنعلىنهيلةنرجلنسيظهرنعلىنهيلةنرجل.ن

نتلكناليلاُداانالينوعةنلهانطبيعةنواحدة:نالذهننالهاجئنكليِنالعرتةنللحكمةنوالشفقة.نجميع
البوذاانواليمثيلانلياوانكايناانمنفصلة،ناسمرنليسنمثلنالبيلتاانت ناليفارنوال تقال،

وإجمانجميعهمنلديهنجفسنالطبيعة.نإجهمنتقطنيظهروننتينهيلاانبارجيةنمخيلفةنكي
ييواللوانمعنانتطرانمخيلفة.نتمننكيلةنواحدةنمننالصلصال،نجايطيعنلنعنوعاء،نمزهرية،
ا طبق،نأونتمثال،نجميعهانلديهانجفسنالطبيعةنا-نللصالا-نلكنهمنيقوموننتوظاي نمخيلفةنتتبعل
للطريقةنال نتمنتشكيلنكلنمنهمنعليها.نتالطريقةنجفاها،نطبيعةنجميعنالبوذاانواليمثيلا
واحدةنوهينالذهننالهاجئنكليِنالعرتةنللحكمةنوالشفقة.نويظهرنذلكنتينهيلاانمخيلفةنكي

زنتيناليأملنعلى يقوموانتأدوارنمخيلفة.نتاليالي،نعندمانجرغبنتينتنميةنالشفقة،نجرُكِت
زنعلىنتدريبنماجلوحا،نتوذا أتالوكيييشفارا،نوعندمانتكوننأذهاجنانميبلدةنوباملة،نجرُكِت
الحكمة.نجميعنالبوذاانلديهمناليحقُقاانجفاها،نإلنأننكلنواحد/ةنمنهمنلديهنتخصصه.ن

اماهية الستنارة الت سنبلغها
طبيعةنتوذانال نلدينانوهينتينكامل1الطريقةنالثالثةنلفهمنتوذانهينأننجراهنعلىنأجهنمظهرن

انجقيةنتفطرتها.نتي جموها.نجميعنالكايناانلديهانإمكاجيةنأننتصُبحنتوذا،نسننأذهاجنانجميعل
الوقتنالحالينتلكنالطبيعةنغايمةنتالواق نالدابليةنالزُعلةنوالشاعرنالالبيةن)كليشا(

واستعالناللوثةن)الكارما(.نمننبللناليدرُبنالايمر،نتإمكاجنانإزالةنتلكناللوثاانمننتيارجا
اإمكاجااناللميلةنال نلدينا.نعندهانيكوننتإمكاننكلنمنَانأننيصُبح2الذهننوإجعاشنتذورن

طبيعةنتوذانأونإمكاجاانتوذا:نالخصايصنالدابليةنللذهننوال نتييحنللميعنالكايناانتلوغن1
السينارة.ن

تين2 الايقبل.ن تين الاعادةن عنهان ينيجن وال ن اإيلاتية،ن استعالن آثارن اإيلاتية:ن اإمكاجاان
تع ناسوقاانييمناإشارةنإليهانتمصطلحاانمثلننالسيحقاقااننأوننالكارمانالليدةن.ن



توذانعندمانجنيهينمننعمليةنالينقيةنوالنمونتلك.نهذهنلفةنتريدةنمننجوعهانتينالبوذية،نحيث
جلدنأننمعظمناسديانناسبرىنتقولنإننهناكنتلوةنغ نقاتلةنللعبورنت ناإجااننوالكايناا
الاامية.نإلنأن،نتوذانقالنإننأانكايننلديهنإمكاجيةنأننيصُبحنماين لا،نتاسمرنتأكملهنيعيمد
تقطنعلىناليدرُبنعلىنالاارنوبلقنأسبابنلبلوغنالسينارةنالكاملة.نلهذا،نهناكنالعديدنمن

انأننجكوننتوذاا.ن الكايناانال نألبحتنتوذاا،نوتإمكاجنانجحننأيضل
عندمانجيخيلنتوذانأونأحدنتمثيلانالبوذيةنوجفُكرنتهنعلىنأجهناسينارتنانالايقبليةنال 
سنبلغها،نتنيخيلنطبيعةنتوذانالكامنةنتنانتينهيلةنكاملةنالنمو.نتنحننجفكرنتينالايقبل،
عندمانجكوننقدنأكملنانماارنالسينارة.نتيخيلنانللمايقبلنتينالحا.،نتنحننجعُيدناليأكيد
علىنطيبينانالكامنة.نتاسينارتنانال نسنبلغهانهينالحمايةنالحقيقيةنلنانمننالعاجاة،نسجنا
عندمانسنصُبحنتوذاا،نسنكوننقدنتخلصنانمنناسسبابنوالظروفنال نتياببنتينشعورجا

تعدمنالرضانالوجودنتينالوقتنالحا..ن
نقدنلنتايطيعنالولولنإلىنتلكنالطرانالخيلفةنلفهمنتوذانتيدرجنمايوياانلعوتةنتهمها.

ا،نالعديدنمنناليفا اانتمنححهانسننالبشنلديهمنطرا انباطلل معناهانتورلا.نهذانليسنشيلل
انتنفسنالطريقةنأونأننجفهمنكلنءء مخيلفةنتينالفهم.نليسنمنناليوقعنمنِانأننجفكرنجميعل

تملردنمعرتينانته.ن

إذا  ان هناك  م، أاياء انن و ملغوا الستنارة، لاذا ل يأعلنون عن أنفمهمل
نكر رميع وضسحون لنا قو   مصت춠همل لتوليد اييمان لد  انآرين؟ ولاذا يأ ويأ

ظام أن لديهمل أا 춠حبُبات رواانية؟  الأعلمي العت
انتينغ نمحله إحدىنالخصالناسساسيةنلدىنالكايناانالاين ةنهيناليواضع.نسيكوننشيلل
تالنابةنإلىنالبوذاانأننييباهوانتيحققاتهمنوتكلنغرورنيلمعواناليلميذ.نتاحتامهمنالخُلص
ظامنهمنأتضلنمثالنلنا.نأمانجحن للميعنالكايناانوسعيهمنلليعلُمنمنناللميع،نالعلم نالعت
الكايناانالعاديةنجميلنإلىناسيعراضنبصالنانوح نجيفابرنتمواهبنوتحقُقاانلنجميلكها

تالفعل.ناليُدرتونناليقدموننعلىنالعكسنمننذلك،نيظلوننميواضع .ن
توذانمنعناتباعهنمننعرضنقوىنتص تهمنأونمعلزاتهمنإلنإذانكاجتنالظروفنتحيمن.ورة
قصوىنللقيامنتذلك،نولمنيكننمننالامورنلهمنالكلمنعننتلكنالقوى.نهناكنالعديدنمن

اسسبابنلذلك،نإذانكاجتنلدىنأحدنمانقوىنتص ةنوعرضهانللبرين،نقدنييعاظمنلديهنالشعور
ا،ناآبروننقدنينلمنوننتأننهذانءءنبُراتينويعيقدوننأن تالفخرنوهذانمُدمرنلليدرُب.نأيضل
قوىنالبص ةنهينالهدفنمننالاار.نتينالحقيقة،نتلكنالقوىنهينملردنآثارنجاجبيةنلليدرُب



انللحبنالطيبنغ نالنحازنتلاه انمليمل علىنالاارنوتكوننجاتعةنتقطنإذاناميلكنالشخصنداتعل
جميعنالكايناا.نتاإضاتةنإلىنذلك،نإذانظهرنأحدنالبوذاانوجادهنمكوننمننضياءنمشعنتلأة
تينالشارع،نسيُصابنالبشنتصدمةنتمنعهمنمننالجيباهنإلىناليعاليمنال نيلُقيهانعليهم.نمن
الهارةنأك نسوللكنالذيننتلغوانمايوياانعليانمننالاارنأننيظهروانتينهيلةنعادية.نقد
ناسيثنايية،نلكننحقيقةنأجهمنيبدوننمثلنانتيُيحنلنانالشعورنتالقرب جلحظنأننلديهمنبصالل
انتإمكاجنانتنميةنجفسنالخصالنالاين ةنال نلديهم.ن منهم.نوهذانيُعطينانالثقةنتينأجنانأيضل

اما الذا يعنيه اييمان أي البوذية؟ هل امن المكن أن نتلبى الك ة امن  موذات؟ 
البوذيةنتشُلعنانعلىنتعلُمنتعاليمنتوذانوتلرتيهانتأجفانا،نوتهذهنالطريقةنجنُميناإيمان،

اليق ،نالثقةنتها.نالبوذيةنتيحدثنعننثلثةنأجواعنمننالثقة:ن
الثقةنالقايمةنعلىنالنقاءنواإعلابنا-نجحننمعلبوننتخصالنتوذا،نالدارما،نالااجغانعن•

طريقنمعرتينانتيلكنالخصال.ن
الثقةنالقايمةنعلىنالطمورنا-نتإدراكنانلخصالناللواهرنالثلث،نجحننجطمحنسننجصُبح•

مثلهم.ن
الثقةنالقايمةنعلىنالقيناعنا-نعننطريقنتفحُصناليعاليمنوتطبيقهانعلىنحياتنا،نجنُمي•

القيناعنتأجهانتعَالة.ن
البوذيةنلنتايخدمنمصطلحن)ال كة(نتحدنذاته،نوإجمانهناكنمفهومنمشاته،نوالذانيتُجمنإلى
تلقيناإلهامنمنناللواهرنالثلث.نهذانيعننأننأذهاجنانتغ انليسنتقطنكنييلةنليأث 

انمننتدرتنانوتفيحنا.ن اللواهرنالثلث،نوإجمانأيضل



الفصل الثالث 
الحب والشفبة

امن ورهة نظر البوذية، اما الحب والشفبة. واما أهميتهما؟ 
الحبنهوناسمنيةنللميعنالكايناانالواعيةن)أانكايننلديهنذهننولمنيبلغنالسينارةنتعد(نأن
يميلكوانالاعادةنوأسباتها.نالشفقةنهيناسمنيةنلهمنتأننييحرروانمننالعاجاةنوأسباتها.نجحن
جعملنطوالنالوقتنعلىنتنميةنتلكنالشاعرنتلاهنجميعنالكايناانتشكلنميااوٍا-نوعلىنأجفانا،

مَنْنجعرتهنومَننلنجعرته.ن
الحبنوالشفقةنجاتعَاننلنانوللبرين.نتبهما،نجشعرنأجنانعلىنللةنتلميعنالكايناانومننثمََ
جيواللنمعهم.نتخيفينمشاعرنالغرتةنواليأسنوييمناسيبدالهمانتالشعورنتاليفاؤل.نعندما
نعلىنتلكنالشاعر،نالحيطوننتنانسينيفعوننمنناليعاملنمعنشخصنلطي . جيفصفنتتناءل
عايلتنانسيشعرنتالبيلفنالذانطرأنعلينا،نوتالثلنزملؤجانتالعمل،نألدقاؤجا،نوجميعنمن
جقاتلهمنتينيومنا.نتنميةنالحبنوالشفقةنأحدنطرانالااهمةنتينتحقيقنالالمنالعالي.
تاإضاتةنإلىنذلك،نتعملنتنميةنتلكنالشاعرنعلىنتركنأثرنجيدنتينتياراتنانالذهنية،نمما
انإدراكنالاارنإلى يلعلنتقدمنانتيناليدرُبنالروحاجينأتضل،نومننثِمَنجصُبحنأك نتفيحل

السينارة.ن

البوذية 춠تحدث عن اب رميع الكائنات  مدون انحياز، هل هذا قا مل للحدوث؟ 
جعم،نهذانممكن.نتالنظرنإلىنقلوبنالكايناانالواعيةنميلاوزيننالظاهرنالصطنعة،نوتإدراكنا
ا.نتهذهنالطريقة،نجميع أنناللميعنيرغبنتينالاعادةنوتلنبنالعاجاةنتقوةنمثلنانتمامل
الكايناانالواعيةنميااوية.نمعنالسيمرارنتينتعويدنأذهاجنانتهذهنالرؤيةنييضاءلنالذهن

رنلسحكام،نوالحُبنلجيقاءنعيوبناآبرين.نعلىنسبيلنالثال:نعندمانجق نتي الناقد،نوالصُدت
ا،نلاذانترتدا طاتورنما،نجحننجُ ثرندابلنأجفانانعمَننيحُيطوننتناننهذانالشخصنرتيعنجدل
تلكنالفياةنتهذانالشكل؟،نهذانالشخصنيبدونعنيفلا،نهذانشخصناسيعرا.ن.نمثلنهذانالحديث
الذاتينيعيمدنعلىنمظاهرنسطحيةنواتتاضاانباطلة،نوهذانتقطنيعملنعلىندعمنتعصُبنا
انوإدراكنأننكلنترد ويلعلنانجشعرنتالنفورنمنناآبرين.نإذاندرَتنانأذهاجنانعلىنالنظرنعميقل



انتينرغبيهنتينالاعادةنورتضهنلسلم،نعندهانسنشعرنتراتطنمُشتكنمعناللميع مثلنانتمامل
وسنيمكننمننتمننالخ نلللميعنتشكلنميااوٍ.نغننعننالقول،نأننمثلنهذانالوق نالدابلي
يلبنأننييمنلقلهنتمرورنالوقت.نتلنيمكننانأننجيوقعنأجنانتبااطةنسنفكرنتينهذانالوضوع

مراانقليلةنوتعدهانسيخيفينجميعناجحيازاتنانتينلحظيها.ن
انعننعادةنالحُكمنعلى جحننكايناانجيبعنعاداتنانوسنحياجنلبذلناللهودنتينجذبنأجفانانتعيدل
اآبرين،ناسيلاتاتنانالشعوريةنتطريقةنتعينها،نوسلوكياتنانتلاهناآبرين.نكلنلحظةنتي

حياتنانهينلحظةنجديدةنتهانترلةنللقيامنتاسشياءنوتلرتيهانتطريقةنمخيلفة.نكلنمرةنجليقي
تيهانتشخصنمانلدينانترلةنلليوالل،نإعطاءنوتبادلنالطيبة.نتقطنإذانكاننتإمكاجنانأننجفَيق

انعديدةنموجودةنتينكلنيوم.ن وجايغلنكلنترلةنمياحة،نسننهناكنترلل

إذا أاببنا الجميع  مشكل امتماوٍ، ألن يتمبب ذلك أي 춠دامت العحقات الجتمعية
الطبيعية؟ 

الحبنهونشعورندابلنقلوتنانجرغبنتينتنمييهنتلاهناللميع،نلكننهذانلنيعننأننجيعاملنمع
ا.نعلىنسبيلنالثال،نجحننلنجزالنجدركنمحدوديةنقدرااناسطفال اللميعنتالطريقةنجفاهانتمامل
وجيواللنمعهمنكأطفال،نليسنكأشخاصنجاضلة.نمننالواضح،نأجنانجيعاملنتشكلنمخيل 
معناسشخاصنالذيننجعرتهمنعمَننلنجعرتهم،نسننقواعدنالليمعنالشايعةنوالقبولةنمانزالت
قايمة.نإذانكاننهناكنشخصنغاضبنمنَا،نيلبنعلينانالسيماعنإليه،ناليواللنمعه،نومحاولة
حلنالخلف.نلنجيعاملنمعهنوكأجهنلنيوجدنبلفنقايمنتيننا،نتهذانقدنيلعلهنيشعرنتأجنانل
جُنصتنإليه.نمعنذلك،نتأانكاننجوعنالعلقةنال نلدينانمعنشخصنمع نتينلحظةنمحددة،

جايطيعنأننجهيمنتاللميعنتشكلنميااوٍندابلنقلوتنا.ن

اما الفرق  مي الشفبة والرثاء؟ 
الشفقة:نهيناسمنيةنللميعنالكايناانالحيةنتأننتيحررنمننالعاجاةنوأسباتها.نمثلنالحب،نهذا
ييولَدنعلىنأساسنمننرؤيةنسعادةنوتعاسةناآبريننعلىنجفسنالقدرنمنناسهمية.نتينمانجفرا
ت نأجفانانواآبرنتينحالةنالرثاءنعليه،نتهذانغ نموجودنتينالشفقة.نتعندمانجكوننمدتوع 
انومعنالشعورنتالينازلنوالهيمامنغ نالحقيقي،نييكون تالرثاء،نجرىنأجفانانكايناانأك نسمول
لدينانشعورنتالرثاءنعلىنأوللكنمننجراهمنأدجىنمنَا.نعلىناللاجبناآبر،نتالشفقة،نقايمةنعلى



علقاانميااويةنومباحةنمعناللميع،نأننتيمنإزالةنالعاجاةنأيلانكاننالذانيعُاجي،نوإذانكاجت
هناكنترلةنللمااعدةنسواءنتشكلنضليلنأونكب ،نتنحننجقدمنالااعدة.ن

علىنسبيلنالثال،نعندمانجطأنتقدمنانعلىنشَوكة،نتيحركنأيدينانللذبنتلكنالشَوكةنوإبراجها
نتينمنيهىنالغباء!نأب تكنمننقبلنأننتنظرانأين مننقدمنا.ناسيدانلنتقولننأييهانالقدم،نأجتت
نمدينةنلي!ننلتمَنل تمش .نلكنكنلنتنُصي .ناآننعليِنأننأللتحنمانتفادينه.نلنتن نأجكت
نتفكرنناليدنتهذهنالطريقة؟نسنناليدنوالقدمنجزءاننللكياننالعضوانذاته،نوهمانيااعدان
انمننجفسنالكيان تعضهمانالبع ندونناليفك نح نتينذلك.نتالثل،نإذانرأينانأجفانانجزءل

دنيدنالااعدةنكمانلونكنَانجااعدنأجفانا.نهذانجوعنالشفقة العضوانلحياةنجميعنالكايناا،نسنمِت
الذانجحاولنتنمييهنمننبللناليدرُب.ن

اماذا عن الشعور  مالحب والشفبة 춠جاه أنفمنا؟ 
العنايةنتأجفانانءءنمهم.نالبوذيةنلنتطالبنانتيلاهلنأجفانانتاسمنالشفقةنوتعدهانجصُبح
انعلىناآبريننويكوننعليهمنالعنايةنتنا.نتاسحرى،نعلينانأننجحبنأجفانانوجهيمنتها عبلل

تطريقةنلحية،نوليسنتهَوس.نعلينانأننجحاتظنعلينأجاادجانجظيفةنوجعيننتصحينا.نيلب
أننجيَامنتالاعادة،نح نجايطيعنالعطاءنللبرين،نتتنتيةنحانةنواتيهاج.نتوجيهنالحب
انتي والشفقةنسجفانانلنيعننالجغماسنتينتحقيقنكلنرغبةنلدينانوأننتأتينرغباتناندايمل
القدمة.نإذانركزجانتينءءنلغ نيحدثنلنانوضخمنانمننكلنإحااسنجشعرنته،نسنصُبح
حااس نللغايةنممانيلعلنانعُرضةنللشعورنتالهاجةنتاهولة.نوهذانسيلعلنانأك نتعاسة.

هناكنترانكب نت نالهوسنتالذاانوحبنالذاا.ن
يقولنقداسةنالدالانلماننإذانرغبنانتينأننجكوننأجاجي ،نعلينانأننجكوننأذكياءنتينهذه
اسجاجية.نوجعيننتاآبرينننإذانكنَانمُيمركزيننحولنأجفانانوجيلاهلناهيمامااناآبريننأو
جلعلهمنثاجينأولوياتنانتعدنأجفانا،نسيكوجوننتُعااء.نعندها،نسنحيانتينتيلةنغ نسعيدة،
وال نتالطبعنسيُعيقنسعادتنا.نأمانإذا،ناعينينانتاآبرين،نسيكوجوننسعداء،نوتاليالينسنحيا
تينتيلةنمليلةنتالشاعرنالطيبة،نوال نسيااعدجانتينأننجكوننسعداء.نتاإضاتةنإلىناستعال
القايمةنعلىنالجشغالنالشديدنتالذاانتغرسنتذورنكارمانسيلةنتينتياراتنانالذهنية،نحيث
تَنبتُنعلىنهيلةنب اانغ نسعيدةنجمرنتها،نتينماناستعالنالدتوعةنتالهيمامنالخُلص

للبريننينشأنعنهانتذورنكارمانجيدة،نوال نسينلدانإلىنتحقيقنسعادتنا.ن



تاجا،نوال نهيناللاجبناسولنلللواجب1 العزمنعلىناليحررنمنندايرةنالوجودنوالولولنإلىنالنت
الثلثةنمننالاارن)اللاجبانناللحقاننهما:نالنيةنالغ ية،نوحكمةنإدراكنالخلو(،ناللاجبناسول
يعننأننتكوننلدينانشفقةنتلاهنأجفانا.نعدمنرغبينانتينالسيمرارنتينالعاجاةنتيندايرة

الوجود،نتحيثنجنُمينالطمورنلليحررنمنها.نهذانالنوعنمننالشفقةنتلاهنأجفانان.ورانللغاية
انيعي نتمثاتةنح نأسا سنمننأجلنتوليدنالشفقةنتلاه مننأجلنجموجانالروحاجي.نوهونأيضل

جميعنالكايناانالواعية.ن

مل؟ ولاذا يأعتك التعلق امشكلة؟  بَهأ اما الفرق  مي التعلق  مانآرين واأ
تينالبوذية،نييمنتعري ناليعلقنتأجهنالوق نالدابلينالذانيُغالينتينالصفاانالليدةنللبرين
أونيقومنتإسقا نبصالنجيدةنلياتنتهم،نومننثمَناليشبثنتهم.نتاببناليعلق،نجحننجهيم
تاآبريننسجهمنياُعدوجنا.نيُعطوجنانهدايا،نيمدحوجنا،نياُاعدوجنا،نويشُلعوجنا.نأمانالحب،
ا. تنحننجيم نالاعادةنوأسباتهانللكايناانالواعيةنتبااطةنسجهمنكايناانحيةنمثلنانتمامل
عندمانجكوننميعلق نتاآبرين،نجحننلنجراهمنكمانهمنتالفعلنوتاليالينييكوننلدينانتوقعاا
تلاههم،نمُفكريننتأننعليهمنأننيكوننعلىنشاكلةنتعينهانوالقيامنتأتعالنتعينها.نتعدنذلك،
عندمانلنيايطيعوننتلبيةنتلكناليوقعاانال نتكرجانتهانوالقيامنتمانييوجبنعليهمنالقيامنته

تناءنعلىنمانتوقعناهنمنهم،نجشعرنتاللرر،نبيبةناسمل،نوالغضب.
عندمانجحُبناآبرين،نتنحننلنجيوقعنأانءءنتينالقاتل.نجيقبلهمنكمانهمنوجحاولنمااعدتهم،
وجكوننغ نمهيم نتمانسيعودنعلينانمننمنفعةنمننجراءنتلكنالعلقة.نالحبنالحقيقينليسنته
انعلىنتع نالقرت نواسعزاءنلدينا.نوإجما،نهونغ نمنحاز غ ة،نأوناميلك،نوليسنمحدودل

وجشعرنتهنتلاهنجميعنالكايناا.ن

إذا 춠وقفنا عن 춠وقع أا ءء امن انآرين و춠خلصنا امن 춠علبنا  مهمل، أليس هناك
آطر أي أن نأصبب امتشككي ونفبد ثبتنا  مانآرين؟ 

انلواق نتعينها.نعلى جحننكمليمعاانجيوقعنتفصتاانوسلوكياانمعينةنمنناآبريننتتبعل
سبيلنالثال،نجحننجيوقعنمننزملينانتينالعملنأننيلحيُوجانعندمانجقومنتيحييهم،نجيوقعنمتمن

العزمنعلىناليحرر:نالوق نالدابلينالخاصنتالطمورنلليحررنمننالشكلانوالعاجاةنوتلوغن1
اليحرر.



يعملوننمعنانتينمشوعنمانأننيقوموانتأدوارهم.نمثلنتلكناليوقعاانطبيعية.نالصعوتاا
تأتينمننالغضبنأونالشعورنتاسذىنالذانجشعرنتهمانعندمانلنتيمنتلبيةنتوقعاتنا.نقدنجفُكر
نحانلا،نأجانلننأتوقعنأانءءنمننأانأحدن،نولكننمثلنهذانالوق نالدابلينمانهونإلنالشعور
تاللمبالة،نوالذانهونشعورنسل نويلبنألنييمنالخلطنتينهنوت نتركناليعلق.نالوق 

نللثقة،نولكننل الدابلينالذانجرغبنتينتنمييهنهونالسيمرارنتينتمننأننيكونناآبريننأهلل
ييوقعنمنهمنأننيكوجوانكذلكنطوالنالوقت.نجحننلمنجفقدنالثقةنتينأننالبشنلطُفاء،نلكننا
ا،نتينتع ناسوقاانيكوجون جيقبلهمنعندمانلنيكوجوننكذلك،نحيثنجيذكر،نأجهمنمثلنانتمامل

غارق نتينالشاعرنالالبيةنوالرتباك.ن

إذا  نَا امنفصلي، أهل سنتمكن امن البباء امع أصدقائنا وعائح춠نا؟ 
الجفصالنليسنالتجمةنالدقيقةنللمفهومنالبوذا،نلرتمانمصطلحننعدمناليعلقننأتضل.

الجفصالنيدلنعلىنعدمنالجخرا ،نال ودة،نواليحفظ.نتينالبوذية،نعدمناليعلقنيعننأننيكون
لدينانتوازنندابلي،نميحررنمنناليشبث.نعندمانجكوننميحرريننمنناليعلق،نلننتكوننلدينا

توقعاانغ نواقعيةنمنناآبرين،نولننجيشبثنتهمنبوتلانمننأننجكوننتعُااءنإذانغادروجا.نعدم
ا. اليعلقنهونموق ندابلينهاد ،نواقعي،نمنفيح،نومُيقبتل،نوليسنمُعاديلا،نأونمذعورلا،نأونحسل

أننيكوننلدينانموق ندابلينميوازننلنيعننأننجرت نعايلتنانوألدقاءجا.نإجمانيعن
اليواللنمعهمنتطريقةنمخيلفة.نعندمانلنجكوننميعلق ،نتكوننعلقينانتاآبريننميناغمة،

وتينالحقيقة،نعاطفينانتلاههمنتزايد.ن

ز على 춠فضيل انآرين على أنفمنا. هل امن المكن أن يؤدا ذلك إلى رِ ت البوذية 춠أ
عحقات اعتمادية ايث نأضحي طوال الوق   مااتيارا춠نا امن أرل إسعاد انآرين؟
لننيحدثنذلكنإذانتمنتهمناسمرنتالطريقةنالصحيحة.نالهيمامنتاآبريننمننالمكننأننييمنمن
بللنداتع نمخيلف .ناسول،نجحننجهيمنتاآبريننتطريقةنغ نلحية،نجبدونتهانوكأجنا
جُضحينتأجفانا،نلكننانتينالحقيقةنمدتوع نتالخوفنأوناليعلق.نالبشناليعلقوننتالديح،
الامعةنالطيبة،نالعلقاا،نمانشاته،نوالذيننيخاتوننباارةنأانمننذلكنقدنيبدوننوكأجهم
ييلاهلونناحيياجاتهمنمننأجلنالعنايةنتاآبرين.نوإجمانتينالحقيقة،نهمنيحموننأجفاهم

تطريقةنعقيمة.ناهيمامهمنلمنيأانمننحبنمُخلص،نإجمانمننسعيهمناليمركزنحولنأجفاهمنمن
أجلنأننيكوجوانسعداء،نوهذانتينالحقيقةنمانيلعلهمنأك نتعاسة.ن



الطريقةناسبرىنللهيمامنتاآبريننتكوننمدتوعةنتالعاطفةنالصادقة،نوهذانمانشلعهنتوذا.
هذهنالعاطفةنالطيبةنواحتامناآبريننلنتاعىنوليسنتهانتوقعاانللحصولنعلىنءءنتي
القاتل.نتمننالعرتةنالراسخةنأننجميعنالكايناانترغبنتينالاعادةنوتلنبُناسلمنتنفسنالقدر
ا.نتاإضاتةنإلى،نجميعهمنساعدوجانسواءنتينحيواتنانالااتقةنأونتينحياتناناآن مثلنانتمامل
تالقيامنتأدوارهمندابلنالليمع.نعندمانتنغمسنأذهاجنانتينمثلنتلكناستكار،نسنشعر

تالعاطفةنتشكلنتلقايينتلاهناآبريننوسيكوننداتعنانهونمااعدتهمنوهذانالداتعنسيكون
انعلىنرغبةنلادقةنتينأننيكوجوانسُعداء.ن قايمل

لنتنشأنالعيماديةنتينالعلقةنتاببنأحدنأطراتهانوالذانيكوننميلعبلا،نأوناعيماديلانأو
ا.نوإجمانتيطورنتلكنالعيماديةنعندمانيقومنأطرافنالعلقةنتيغذيةناليعلق،نالغضب، مُيطلتبل
الخوفنتشكلنميبادلنتيمانتينهمنتطريقةنغ نلحية.نعندمانينُمينأحدناسطرافننعدم

اليعلقننوييفصفنتحبنوشفقةنلادق ،نح نإذانكاننالطرفناآبرنتشكلنواعٍنأونغ نواعٍ
ياعىنلليلعب،نتالشخصنالذانلديهنداتعنجقينلننييور نتينأجما ناليفاعلنغ نالصحي.ن



الفصل الرا مع
التأامل

اما التأامل؟
تينهذهناسيامنألبحنهناكنبلطنكب نت ناليأملنوالعديدنمنناسجشطةناسبرى.نتاليأملنليس

نلللادنوالذهن،نوليسنتخيلنأجفانانجاجح نولدينانمملكاانعظيمة، تبااطةناستباءل
علقاانجيدة،نتقديرناآبرين،نوالشهرة.نهذانليسنإلنأحلمنيقظةنبالةنتاسغراضنمحل
اليعلق.ناليأملنليسنالللوسنتينوضعيةنالفاجرانالصحيحة،نمعنظهرنمايقيمنمثلنالاهم
وتعب نمننالورعنمرتامنعلىنالوجه.ناليأملنهونجشا نذهن.نح نوإننكانناللادنتي
الوضعيةنالصحيحة،نوإجمانأذهاجنانمُشييةنتاليفك نتيناسشياءنالرتبطةنتاليعلقنأونالكره،
انليسنحالةنمننالتكي،نمثلنال نتكوننلدينا ا.ناليأملنأيضل إذننتنحننلنجقومنتاليأملنتعليل
منلوحة،نأونجقرأ،نأونجقومنتأانجشا نجهيمنته.نوهونليسنتبااطةنأننجكوننواع  وجحننجرَست

تمانجقومنتهنتينلحظةنما.ن
الكلمةناليبييةنالقاتلةنلليأملنهيننغومن.نواسللناللغوانليلكنالكلمةنيعنننناليعويدننأو
ناسُلفةن.ناليأملنيعننتعويدنأجفانانعلىنمشاعرنومواق ندابليةنتنََاءة،نوواقعية،نوجاتعة.
تهونيبننعادةنذهنية.ناليأملنيُايخدمنليغي نأتكارجانورؤاجانح نيكوجانأك نشفقةنواسيلاتة

للواقع.ن

 يي نتعلمل التأامل؟ واما أنواع التأامل؟
يقومنالعديدونناليومنتيعليمناليأملنوالاارنالروحاجي،نلكننعلينانتفحُصنذلكنوعدمناليسُع
تحماسنوالجخرا نتها.نالبع نيعيقدوننأننتإمكاجهمنابتاعنطريقيهمنالخالةنتيناليأمل
وأجهمنلياوانتحاجةنلليعلُمنمننمُعلِتمنتارع.نوهذانمننعدمنالحكمة.نإذانكُنَانجرغبنتيناليأمل،
نتلقيناإرشاداانمننمُعلِتمنمنلهل.نتمننمصلحينانالسيماعنإلىناليعاليمنال نتعُطى علينانأولل
لنانمننمصادرنموثوقةنمثلنتوذا،نسننتلكناليعاليمنتمتندراسيهانمننقتبلَنتاحث نوتمناليَدرُب
عليهانمننقتبلَنمُيدرت نتارع نحقَقوانتالفعلنجيايجنبللنالقروننالاضية.نتهذهنالطريقة،
تإمكاجنانعندهاناليثبُتنمننأننسلالةنالعلم نلهذهناليعاليمنوليدريبااناليأملنلحيحة

انلهوىنشخصنما.ن وتايحقناليدرُبنعليها.نتمثلنذلكناليدرُبنليسنملردنتدرُبنمُخيلقَنتتبعل



،نجايمعنإلىناليعاليمنوجقومنتيعميقنتهمنانلهانعننطريقناليفك نتها.نتعدنذلك،نبلل أولل
اليأملنجعملنعلىنإدماجنمانتعلمناهندابلنأذهاجنا.نعلىنسبيلنالثال،نجحننجايمعنإلىنتعاليم
بالةنتالحبنغ نالنُحازنللميعنالكايناا.نثاجيلا،نجيفحَصنتلكناليعاليمنوجيأكدنمننإمكاجية
منانكلنبطوةنمننبطوااناليدرُب.نتعدها،نجبننتلكنالعادةنالليدة تحقيقها.نعندهانجكوننتهَت
تالذهننعننطريقنإدماجهانتينوجودجانواليدرُبنعليهانتينبطواانميعددةنتقودنإلىنابيبار

الحبنغ نالنُحاز.نهذانهوناليأمل.ن
منلينميةنالتكينوالثاجي تشكلنعام؛نهناكنجوعاننمنناليأمل:ناليثبي نواليحليلي.ناسولنلُمِت
لينميةنالفَهمنوالبص ة.ندابلنهذيننالنوع نهناكنتلاانشاسعة،نعلَمنتوذانالعديدنمننأساليب
اليأمل،نومانزالتنتلكناليعاليمنقايمةنح ناآن.نمثالنلليأملناليثبي :نهونتركينأذهاجنانعلى
النفََسنومراقبةنجميعناسحاسيسنال نجشعرنتهانأثناءنالينَفَُس.نحيثنيعملنعلىنتهديةنأذهاجنا
وتحريرهانمننثرثرتهانالعُيادة،نويامحنلنانتأننيكوننلدينانسلمنأك نتينحياتناناليومية

ويقَُلِتلنمننقلقنا.نلورةنتوذانال نييمنتخيلهانأثناءناليأملنكمحلنليثبيتنأذهاجنانتاُاعدجانعلى
تنميةنالتكي.نتينمانتع ناليقاليدنغ نالبوذيةناسبرىنتدعونللنظرنإلىنزهرةنأونشمعة

انلوعينانالذهن،نوليس عنذلكنسنناليأملنيعُي نجشاطل لينميةنالتكي،نإلنإننالبوذيةنلنتشَُلِت
لوعينانالحت .ن

اسجواعناسبرىنمنناليأملنتاُاعدجانعلىناليحكُمنتينغضبتنا،نوتعلقنا،نوغ تنانعننطريق
تنميةنمواق ندابليةنإيلاتيةنتلاهناآبرين.نهذهنتع نحالاناليأملناليحليلينأو

ناليفَحَُ"ن.نأمثلةنأبرىنعلىنهذاناليأملنهو:ناليدتُرنتينحياتنانالبشيةنالثمينة،نوعدمنالدوام،
وبلونالوجودناليُألل.نتينهذهنالحالةنجحننجيدربنعلىنطُراناليفك نالبنََاءنكينجحصلنعلى

الفَهمنالليمنوتينالنهايةنجيمكننمنناليفك نتيمانوراءناستكارنالنظرية.ن
يعملنتأملنتنقيةنآثارنالكارمانالالبيةنالااتقةنعلىنإزالةنآثارناستعالنالالبيةنويوق ناإزعاج
الناتجنعننالشعورنتالذجب.ناليأملنعلىنالكوان،نوهينأحليةنمُح ةنلُمتمَتنلكسناستكار
النظريةنالثاتيةنلدينانيوجدنتينتقاليدن)تشان(.نتع نأجواعناليأملناسبرىنتشيملنعلى

الاجتا.نتلكنملموعةنقليلةنمننأجواعناليأملنال نتمنتعليمهانتينالبوذية.ن1اليخيلُنوترديدن

مانتوايدناليأمل؟ن

الاجتا:نسلالةنمننالقاطعنالصوتيةنال نوضعهانتوذانلليعب نعننجوهرنماارنالسينارةن1
تأكمله.نييمنترديدهانلتكينوتنقيةنالذهن.ن



ناءنعاداانجيدةنللذهننأثناءناليأمل،نسلوكياتنانتينحياتناناليوميةنسييغ نتشكل عننطريقنتت
انوأقل تدريلي.نييناقصنغضبنا،نوجيمكننمنناتتخاذنقراراانتشكلنأتضل،نوجصُبحنأقلناميعاضل
انأن ا.نجيايجناليأملنتلكنيمكننابيبارهانتينهذهنالحياةنعلىنالفور.نلكننعليناندايمل تشوشل
انمننملردنتحقيقنسعادتنانالحا.ة.نإذانولَدجانداتعناليأمل يكوننداتعنانلليأملنأك ناتااعل
تحيثنيهدفنسننجكوننمُايعديننلحيواتنانالايقبلية،نولليحررنمنندايرةنالشاكلنالايمرة
واليكررة،نأونلبلوغنحالةنالسينارةنالكاملةنلنفعنجميعنالكايناا،نعندهانوتطبيعةنالحال

سيكوننأذهاجنانتينحالةنسلمنتينهذهنالحياة.نتاإضاتةنإلىنذلك،نسنيمكننمننتحقيقنتلك
اسهدافنالااميةنالنبيلة.ن

مننالفيدنللغايةنأننيكوننلدينانتدرُبنمُنيظمنعلىناليأملا-نح نوإننكاننلفتةنقص ةنيوميلا.
يُفكرنالبع نتهذهنالطريقةننإننيومينمزدحمنللغايةنتالوظيفة،نوالعايلة،نواليطلباا

الجيماعية،نوليسنلداِنوقتنلليأمل.نسوفنأتدأنتيناليأملنعندمانأتقدمنتينالعمرنوتكون
ا.نتاليأملناليومينوظيفةن الراهباان.نهذانغ نلحيح!نإذانكان2الرهباننو1حياتينأقلنازدحامل

اليأملنمفيدنلنا،نتعلينانبلقنوقتنيومينله.نح نوإننلمنجرغبنتيناليأمل،نحصولنانعلى
تع ننالوقتنالهاد ننسجفانانيوميلانءءنمهمنللغاية.نجحننتحاجةنإلىنالللوسنتهدوء

لبع نالوقتنلليدتُرنتيمانجفعلهنولاذانجفعله،نأونلكينجقرأنكيبنالدارما،نأونلتديدنالاجتا.نكي
جكوننسُعداء.نعلينانأننجحُبنلُحبةنأجفانانوأننجشعرنتالرضانوجحننوحدجا.نالللوسنتي
هدوءنلبع نالوقت،نويفُضَلنتينالصبارنقبلنالبدءنتيناسجشطةناليومية،نألبحن.ورة،

بالةنتينالليمعاانالعاةةنحيثناللميعنتينحالةناجشغالنشديد.ن
انلدينانالوقتنليغذيةنأجاادجا،نوجادرلانمانجيلاهلنإحدىنالوجباانلعرتينانتمدى جحنندايمل
انمهماننلحُان أهميةنذلك.نتالثل،نعليناناتدبارنوقتنليغذيةنأذهاجنانوقلوتنا،نسجهمانأيضل

أحوالنا.نتبعدنكلنءء،نأذهاجنا،نولياتنأجاادجانهينال نتايمرنلحيواتنانالايقبلية،نحاملة
آثارنالكارمانالخالةنتأتعالنا.نتدريباانالدارمانلنتيمنمننأجلنمنفعةنتوذا،نوإجما3معهان

انجرغبنتينالاعادة، لنفعينانجحن.نتَصت نالكارمانكيفيةنبلقنأسبابنالاعادة،نوتمانإجنانجميعل
عليناناليدرُبنعلىنالدارمانتقدرنمانجايطيع.ن

الراهب:نرجلنأعزبنوميدربنحصلنعلىنالرسامة.ن1
الراهبة:نامرأةنعازتة،نوميدرتةنحصلتنعلىنالرسامة.نن2
تنضج،ن3 عندمان ما.ن تعلن يكيملن عندمان الذهنن الييارن تين العالقةن الطاقةن تقايان الكارما:ن آثارن

تنلثرنعلىنالخ اانال نجمرنتها.ناآثارنتشكلنعامنتشُ نإلىنتذورنالكارما.ن



يتمل معضع التباليد البوذية 춠متخدم التخيل و춠رديد الانجا أثناء التأامل  مينما ل 
 ذلك أي 춠باليد أآر ، لاذا؟ 춠شجيع

عَلَمنتوذانأساليبنميعددةنلليأملنسننالبشنلديهانميولنمخيلفة.نتلكلنأسلوبنمدبلهنالخاص
للهدفنجفاهنوإجمانمننمنظورنمخيل .نعلىنسبيلنالثال،نعندمانجقومنتاليأملنعلىنالنفََس،
انمانقدنيكون يكوننتثبيتنالتكينعلىنالنفَسنهونمحورناليدريب.نتينهذهنالحالة،نتخيلنشيلل

مُشييلانلحلنتركيناليأمل،نوهنانهونالينَفَُس.ن
معنذلك،نأسلوبنآبرنمنناليأملنييمنتيهناسيخدامنلورةنتوذانكمحلنلليأمل.نتعلىنسبيل
انيخرجنمن عل نمُشت الثال،نتأملنتنقيةنآثارنالكارمانالالبيةنقدنيشيملنعلىنذلك،نجيخيلنضياءل
لنميلنانالذهن توذانويدبلنإلينانوجميعنالكايناانتللسنحولنا.نهذانالنوعنمنناليأملنيحُوِت
نمننتخيلُنإجازةنمعنحيكنا، اليلقايينإلىنتخيُلناسشياءنويوجههنإلىنماارنالسينارة.نتبدلل
وال نتقطنتزُيدنمننتعلقُنا،نجيخيلنهيلةنتوذانالنقية،نوال نتلُهمنانحالةنذهنيةنميوازجة

وهادية.ن
نمننالسيمرارنتي تالثل،نترديدنالاجتاانتوجهنمَيلنانالذهنناليلقايينلل ثرةنجحونالاار.نتدلل
الحواراانالدابليةنعمَانجحبهنوجكرهه،نجايخدمنهذانالصوانالدابلينتينترديدنالاجتاا.
ترديدنالاجتاانيُااعدجانعلىنتنميةنالتكينوقدنيكوننتهنتأث نتنقيةنللذهننمنناآثار

الالبيةنللكارمانالااتقة.ن

هل امن الأضل البيام  منوع وااد امن التأامل أم عدة أنواع؟ 
هذانيعيمدنعلىناليقليدنالذانجيبعهنوعلىنإرشاداانمُعلمنانالروحاجي.نأوللكنمَنْنيَيبعون

اليقليدنالبوذاناليب نييدرتوننعلىنأجواعنمخيلفةنمنناليأمل؛نسننهناكنالعديدنمنناللواجب
تينشخصياتنانتحياجنإلىنالينمية.نتاليالي،نتإمكاجنانالقيامنتاليأملنعلىنالنفََسنليهديةنالذهن،
واليأملنعلىنالطيبةنالحُبةنلينميةنالشفقةنوالغ يةنتلاهناآبرين،نوتعدهانجقومنتيأملنقايم
علىنتخيلنتوذانأونأحدنتمثيلتهنمعنترديدنالاجتانلينقيةناآثارنالالبيةنللكارما،نوتعدهانالقيام
تاليأملناليحليلينالرُاتقنللتكينلينميةنحكمةنإدراكنالخلو.نعندمانجكوننجمََينانرؤيةنعامة
للماارناليدرجنللسينارة،نسنيمكننمننتَهمنغرضنكلنتأملنومكاجهنالناسبنعلىنالاار.
عندهانسنكوننقادريننعلىنتنميةنالعديدنمننالقدراانواللواجبنالخيلفةنتينشخصياتنا

تطريقةنميدرجة.ن



هل  مإامكاننا 춠نمية قو  استثنائية امن آحل التدرُب على البوذية؟ وهل هذا
الهدف يمتحق الستمرار ا  الوصول إليه؟ 

جعم،نتإمكاجنانذلك،نولكننهذانليسنالهدفناسسا سنمنناليدرُبنعلىنالدارما.نيصُبحنالبع 
تينغايةناإثارةنعندمانيعلموننتاحيماليةنالحصولنعلىنقوىناسيثنايية.نناجيظرنح نأبُ 

نويأتوننطالب  ألدقايينعننذلك!ناللميعنسييعاملوننمعينعلىنإجننشخصٌنمُمَيٌَ
مشورتين.نيانلهنمننداتعنجرج نللحصولنعلىنقوةناسيثنايية!نإذانكُنَانلنجزالنجغضبنول
جيمكننمنناليحكمنتيمانجقوله،نتمانأهميةنالرك نوراءنالحصولنعلىنقوىناسيثنايية؟نالرغبة
تينقوىناسيثناييةنمننأجلنأننجصُبحنمشهوريننومُهم نلنتعملنعلىنتشييتنتدرُتنانتقط،
وإجمانالقيامنتهنهونءءنغ نأبلقي.نأننجصُبحننغ ينننتهذانيعودنتالنفعنعلينانوعلى

اآبريننتشكلنأك .ن
تينإحدىنالراانسألننطفلنمانإذانكنتناميلكنقوىناسيثنايية.نمانإذانكنتنأسيطيعنليَِ

اللعقةنمننبللنتركيا؟نمانإذانكنتنأسيطيعنالعبورنمننالحايط؟نأب تهنل،نوح نإذانكاجت
لدا،نتمانأهميةنتلكنالقوى؟نهلنسيعملنعلىنتقليلنحلمنالعاجاةنمننالعالم؟نتينالحقيقة،
الشخصنالذانكنتنسأقومنتلَينملعقيهنسيعاجينأك !نالنقطةنالرييايةنمننكوجنانتشلانليس
سنتالالوليةنالعاليةنتالعملنعلىنالالم تناءناآجانالخالةنتنا،نوإجمانتنميةنقلبنعطوفنوحت

العالي.نالطيبةنالحُبةنهينالعلزةنالحقيقية.ن
إذانكاننلدىنالشخصنقلبنعطوف،نعندهانقدنيكوننمننالناتعنللبريننتنميةنقوىناسيثنايية.
إلنأن،ناليُدرِتبنالخُلصنلنيدورنمُعلنلانعننقواهنالسيثنايية.نتينالحقيقة،نمعظمهمنسينُكر

اميلكهنلثلنتلكنالقوىنوسيكوجوننتينغايةناليواضع.نحذَرنتوذانمننعرضنالقوىنالسيثنايية
انلنفعناآبرين.ناليواضعوننأك نإثارةنلشعلابنمننأوللك علىنالسنإلنإذانكاننذلكن.وريل
اليُفابرين.نلفاؤهمنواحتامهمنللبريننيُشانمنندابلهم،نوتينهذانإسعادٌنلقلوتنا.نمَن
عوننك ياءهم،نتكوننلديهمنطيبةنمُحبةنتلاهناآبرين،نوينُموننحكميهم،نأوللكنمَنْنهم يخُضت
نلثتقيتنا.نأوللكنهمنمَنْنيعملوننعلىنجفعناآبرين،نوليسنمننأجلنمكاجيهمنالجيماعيةنأو أهلل

ثرايهم.ن



مثتل التأامل أا آطورة؟ يبول البعضع إننا امن الأمكن أن نأجَن أثناء التأامل. هل يأ
هل هذا صحيب؟ 

إذانتعلمناناليأملنمننمُعلِتمنلديهنب ةنوالذانيُعطيناناإرشاداانتطرانموثوانتها،نوإذاناتبعنا
تلكناإرشاداانتطريقةنلحيحة،نتلننيكوننهناكنبطرنعلىناإطلا.ناليأملنتبااطةنهو
تتناءنعاداانذهنيةنجيدة.نوجحننجقومنتذلكنتشكلنتدريلي.نتاليالي،نيعَُدنمننعدمنالحكمة
القيامنتيدريباانميقدمةندونناإرشادااناللءمة.نإذانتنينانإمكاجاتنانتدريليلا،نسنيمكننمن

اندوننلعوتة،نويومنمانجصلنإلىنالسينارة.ن اليطورنإلىناليدريبااناسك نتقدمل



الفصل الخاامس
عدم الدوام والعاناة 

춠تحدث البوذية  ثتًا عن عدم الدوام، والوت والعاناة، أليس هذا امنهج اياة غت
صحي وامتشائمل؟ 

كلمةننالعاجاةننلياتنترجمةندقيقةنلكلمةندوكاهنتيناللغةنالباليةنأونالاناكرييية.نكلمة
انتالكامل. ندوكاهننتدُلنعلىنالخ ةنغ نالرُضية،نتعننأننكلنءءنتينحياتنانليسنرايعل

تينمانيشعرنالبع نتأجهمنلنيعاجوننطوالنالوقت،نتانواتقنعلىنأننليسنكلنءءنتينالحياة
.نح نوإننكُنَانسُعداءنتشكلنجا ،نتهذانليسنضماجلانتأنناسمورنسيايمرنعلىنهذا كاملل

ا.نهذانمانتعنيهنب ة النوالنللنهاية.نأمرنلغ نمننالمكننأننيحدثنويغُ نتلكنالخ ةنتمامل
غ نمرضية،ندوكاه،نأونالعاجاة.نكلنمانقامنتهنتوذانأجهنوَلَ نموقفنانالحالينتقط.نلذلكنتقد
ا.نوداتعهنمننذلكنالول نكاننلااعدتنانتينالاعينللطرانال  ا،نولمنيكننميشايمل كاننواقعيل

سيحُررجانمننهذانالوق .ن
الهدفنمنناليدَتُرنتينعدمنالدوام،نوالوا،نوالخ اانغ نالرُضيةنليسنلكينجصُابنتالكيلاب
نمننذلك،نالغرضنمنهانهوناليخلصنمنناليعلقنواليوقعاا وتقدانناليعةنمننحياتنا.نتدلل
الخاطلة.نإذانشَعُرجانتالخوفنأونالكيلابنعندنتفك جانتينهذانالوضوعنعندهانتنحننجيَدَتَر
،نسجه تلكنالنقا نتشكلنباطئ.نتأملنانعلىنتلكنالوضوعاانيلعلنأذهاجنانأهدأنوأك نلفاءل

انالرتباكنالذانيُصيبنحياتنانجييلةنلليعلق.ن يقُلِتلنمننتشبثنانوتعلقُنانوأيضل
تينالحا.،نأذهاجنانتغرانتاهولةنتيناإسقاطاانالخاطلةنلليعلق.نجرىناسشخاصنواسشياء
تطريقةنغ نواقعية.ناسشياءنتيغ نمننلحظةنسبرى،نإلنأجهانتبدونلنانوكأجهانمايمرةندون
تغي .نلهذانجععجنعندمانتيكسنتلكناللحظاا.نوقدنجرددنأنننكلناسشياءنغ نثاتيةن،نلكن
نبطأنأننأجاادجانوأحباءجانكمانهمنلم الكلماانغ نميواتقةنمعنمنظورجانالدابلي،نوال نتَعْيَ ت

ييغ وا.نذلكنالفهومنغ نالواقعينيياببنلنانتيناسلم؛نسننلدينانتوقعاانعنناسشياء
واسشخاصنلنيمكننتحقيقها.نأحباؤجانلننيعيشوانلستد،نالعلقاانلنتايمرنعلىنجفسنالهيلة،
الايارةناللديدةنلننتبقىنلمعةنمثلمانكاجتنتينمعرضنالاياراا.نتاليالي،نجصُابنتاإحبا 
دونناجقطاعنعندمانجفتانعنناسشخاصنالذيننجهيمنتهم،نعندمانتنكسنأحدنمميلكاتنا،نعندما



تُصابنأجاادجانتالضع نوتشيخ.نإذانكاننلدينانرؤيةنأك نواقعيةنليلكناسشياءنوجيقبلنأجها
اا-نعندهانلننجصُابنتاإحبا .ن غ نثاتيةنا-نليسنتقطنتالكلماانوإجمانمنندابلنانأيضل

انعلىنإزالةنالعديدنمننالقلقنعديمناللدوىنوالذا اليَدَتُرنعلىنعدمنالدوامنوالوانيعملنأيضل
انللمُعياد،نجععجنعندمانييمنتوجيهنالنقدنأو بقل يمنعنانمننأننجكوننسُعداءنوماتب .نطت

اإهاجةنإلينا.نجغضبنعندمانتُسانأحدنمميلكاتنانوجشعرنتالغ ةنإذانحصلنشخصنآبرنعلى
العلوةنال نكنانجريدها.نجحننتخوروننتمظهرجانوقدراتنانالرياضية.نجميعنتلكنالواق 

الدابليةنمانهينإلنمشاعرنمُزعلةنتتكنآثارلانضارةنعلىنتيارجانالذهننوتللبنلنانالشكلا
تينحيواتنانالايقبليةنكمانتللبهانلحياتنانالحا.ةنكذلك.نإذانتَدَتَرجانعلىنالطبيعةنالزايلة
ليلكناسشياء،نسنيقبلنأننحياتنانسينيهينولننيكوننتإمكاجنانالطحابنأاٍنمننتلكناسشياء
عندنموتنا.نتفهمنانلذلك،نسنيوق نعننالغُالةنتينمدىنأهمييها،نولننتياببنلنانتينالشكلا

تعدها.ن
ا، هذانلنيعننأننجصُبحنغ نمبال نتمَننحولنانوتالبيلةنالحيطةنتنا.نعلىنالعكسنتمامل

تإزالينانللمفاهيمنالخاطلةنللدوامنوالواق نالدابليةنالزعلةنال نتنشأنعنها،نأذهاجنانسيصُبح
ا.نسنحيانأك نتيناللحظةنالحالية، أك نلفاءنوسنيمكننمننالسيمياعنتاسشياءنكمانهينحقل
رناسشياءنكمانهيناآن،ندوننتخيلنمانالذانيلبنأننتكوننعليهنأونمانالذانسيكوننعليه. وجقُدِت
سيقِتلنقلقنانعلىناسشياءنالصغ ةنوسنصُبحنأقلنتَشَييَُانعندمانجيأمل.نلننجكوننحااس 
للطريقةنال نيعُاملنانتهاناآبرون.نتاليَدَتُرنعلىنعدمنالدوامنوالخ اانغ نالرضية،

سنايطيعناليعاملنتشكلنأتضلنمعناسحداثنغ نالاعيدةنال نجواجهها؛نسجنانلنجزالنتي
دايرةنالشاكلناليكررةنالدايمة.نتابيصار،نعندمانجيدترنتشكلنلحيحنعلىنتلكنالحقايق،

حالينانالذهنيةنسيصُبحنلحيةنأك .ن
انعمَانهونمهمنتينالحياةنتنيمكننمننوضع تهمنانتأجنانلانانبالديننسيلُهمنانتاليفك نأك نعمقل
أولوياتنانتشكلنواضح.نإذانقمنانتذلك،نسيصُبحنحياتنانأك نحيويةنوعندمانيأتينوقتنالوا،
لننيكوننلدينانشعورنتالندم.نعلىنسبيلنالثال،نلنأحدنأثناءناحيضارهنيفُكرننكاننعليِنأن
أعملنأك نبللنحياتين.نلكنهمنيموتوننوهمنجادموننعلىنالطريقةنالايلةنال نعاملوانتها
اآبريننأونعدمناليعب نعننمشاعرنالحبنلديهمنلننأحبوهم.نالبشنيموتوننوهمنجادموننعلى
عدمناليدرُبنالروحاجينتالقدرنالكاتي،نتاليَدَتُرنتينالوانقبلنأننيأتي،نسنقومنتمانهونمهمنتينما

لنجزالنأحياءنوسنيلنبنالشعورنتالندمنعندنالوا.ن



لاذا هناك امعاناة؟ و يي نوقفها؟ 
تبااطة،نتحدثنالخ اانغ نالرُضيةنسننأسباتهانميوترة.نأحدناسسبابنهونمواقفنانالدابلية
الزعلة،نمثلناللهل،نواليعلق،نوالغضب.ناآبرنهوناستعالنالةُةنال نجنخر نتها،نمثل
القيل،نوالسقة،نوالكذب،نوال نهينمدتوعةنتمواقفنانالدابليةنالزعلة.نتينميةنحكمةنإدراك
الخلو،نسنيمكننمننإزالةنالواق نالدابليةنالزعلةنواستعالناللوثةنال نتياببنتها،نومننثِمَ
نمننذلك،نسنايك  إيقافنمصدرنمشكلتنا.نكنييلةنلذلك،نالعواقبنالنللةنلننتحدث،نوتدلل
ا،نوقبلنأننجايطيعنتوليدنتلكنالحكمة،نتالقيام تاجا:نحالةنالاعادةناستدية.نحاليل تينالنت
تيدريباانتنقيةنآثارنالكارمانالالبيةنسنعُيقنإثمارنجيايجنأتعالنانالهدَامةنالااتقة.نتوذانعَلَم
انتلاهنماارنالسينارة.نتإمكاجنا انالعديدنمنناسساليبنليحويلنالظروفنالصعبةنذهنيل أيضل

تَعَلمَُهانواليدرُبنعليهانعندمانتكوننلدينانمشكلا.
تاجا(؟نهلنيلبنعليناناليخلينعننالعالمنكي هلنعلينانالعاجاةنللولولنإلىناليحررن)النت

جصُبحنتوذاا؟ن
اليدرُبنعلىنتعاليمنتوذانيللبنالاعادة،نوليسناسلم.نالاارنالروحاجينجفاهنغ نمنللم،
وليسنهناكنءءنتنَاءنمع نييمناكيااتهنمننبللنالعاجاة.نجحننلدينانتالفعلنمشكلا

كاتية،نلهذانتليسنمننالنطقينأننجياببنسجفانانتينالزيدنمنهانتاسمناليدرُبنعلىندياجةنما.
معنذلك،نهذانلنيعننأجنانلننتكوننلدينانمشكلانأثناءناليدرُبنعلىنالدارما.نتينمانجحننعلى
الاار،ناستعالنالهدَامةنالااتقةنال نلمنييمنتنقييهانتعدنمننالمكننأننتثُمرنوتللبنلنانالياعب.
عندمانيحدثنذلك،نتإمكاجناناسيخدامهانكلزءٍنمنناليدرُبنعلىنماارنالسينارةنتيطبيقنالعديد
منناسساليبنالخيلفةنال نعَلَمهانتوذا.نتينتع ناسحياننغضبنا،نوتعلقنا،نوغ تنانقدنتنشأ
تقوةنوتكوننمُرتكةنتشدةنتينمانجحاولناليدرُب.نهذانيحدثنسننمواقفنانالدابليةنالزعلةنلم
ييمناليخلصنمنهانتعد.نتبعدنكلنءء،نجحننلننجصلنإلىنالسينارةنتعدنتَدَرتُنانعلىنالدارما
لفتةنقص ة!نتإمكاجنانتطبيقنتعاليمنتوذانلقهرنتلكنالشاعرنغ نالاارةنتينمانجحننلبورون

علىنأجفانانتإدراكنانأننتنقيةنآثارنالكارمانالااتقةنتينأذهاجنانتأبذنوقيلا.ن
علىنالرغمنمننأننمصطلحنناليخليننياُيخدمنكث لانتينالتجماانالبوذية،نلكنهنلنينقل
الع نالدقيقنللكلمة.نتمنناسك ندقةنأننجقولنإجنانيلبنعلينانتنميةنالعزمنعلىناليحررنمن
نمننذلك، دايرةنالوجودنللولولنإلىناليحرر.نتليسنعليناناليخلينعننالبشنواسشياء.نتدلل
عليناناليخلصنمنناليعلقناليُشبثنتهم.نلنيوجدنءءنبطأنمُيأللنتينالعالم؛نوإجمانالشكلة



الحقيقيةنتكمُننتينمواقفنانالدابليةنالزُعلة.نعلىنسبيلنالثال،ناسموالنلياتنمشكلة،نتهي
ملردنأوراانملوجة.نعلىنالرغمنمننذلك،نتشبثنانورغبيناناللارتةنتينالحصولنعلىناسموال
يياببنتينمشاكلنكُ ى.نتلكنالواق نالدابليةنالةُةنوالغلوطةنهينال نيلبنعليناناليخلي
عنها.نتالطبع،نإذانكُنَانمُيعلق نت ءنمانتشدةنتايكوننتكرةنسديدةنأننجبيعدنعننهذانال ء
لفتةنح نجهَدأنمننهذاناليشبثُ.نإذانكُنَانميعلق نتالثُللاا،نإذننتمنناستضلنألنجفيح

انغ يلانأك نتوازجلا،نعندهانتإمكاجنانتعليلاناسيخدام ا،نعندمانجكوننقدنجمينانداتعل الثلجة!نلحقل
ال ءنمحلناليعلقنالااتقنتينجفعناآبرين.ن

춠تحدث البوذية عن قبول العاناة وأيضًا عن 춠حرير أنفمنا امنها، هل هذان شيئان
امتضادان؟ 

ل.نقبولنالصعوتاانال نجمرنتهانلنيعننأننجصُبحنلنمُبال نوجايك نإلىنالعاجاة.نوإجما،
ابيبارجانللحظةنتعينهانا-نأيانكاجتنتلكناللحظةا-نهينواقعنتلكناللحظة.نعندمانجرت نقبول
ذلك،نجلدنأجفانانتينةاعنمعنالواقع.نعلىناللاجبناآبر،نتإمكاجنانتَقبُلنتعاسينانالحالية
وجظلنجعملنعلىنتحريرنأجفانانمننالخ اانغ نالرُضيةنالاُيقبلية.نعلىنسبيلنالثال،نإذا
نا،نسنوق نمحاولينانتيناليحكمنتينأشياءنهينتطبيعيهانبارج قبلنانالطبيعةنالزايلةنلتعَالمَت
جطاانسيطرتنا.نسنكوننتينسلمنمعنأانءءنتقدمهنلنانالحياةنوتشكلنتلقايينسنعملنعلى
جفعناآبريننتطمورنغ ا،نيقومنعلىنتقديرنإمكاجاانجميعنالكاينااناسبرىنكينييخطوا

العاجاةنويصلوانإلىنالسينارة.



سالفصل الماد
الخلو

هل "آلو الذات" و"الخلو" لهما العن نفمه؟ واما الناأع الت ستعود علينا
 مإدرا نا لخلو الذات أو الخلو؟ 

تشكلنعام،نهذاننالصُطلحاننمتادتان،نعلىنالرغمنمننإجهنعندنالدراسةناليعمقةنللفلافة،
سنلدنابيلتاانتينهما.نتإدراكنانللخلونسنيمكننمننتنقيةنأذهاجنانمنناللوثاانوالعُيقاا.نتي
الوقتنالحالي،نأذهاجنانيُعيقهاناللهل:نأانأننالطريقةنال نجدُركنتهانوجودجانووجودنالظواهر
اسبرىنلياتنالطريقةنالحقيقيةنلوجودجانأونلوجودنتلكنالظواهر،نمثلناسشخاصنالذين

يرتدوننالنظاراانالشمايةنطوالنالوقت.نكلنءءنيروجهنيبدونداكنلا،نويعيقدوننأننهذهنهي
طريقةنوجودهنتالفعل.نتينالحقيقة،نإذانبلعوانتلكنالنظاراانسيلدوننإنناسشياءنموجودة

ا.ن انتطريقةنمخيلفةنتمامل تعليل
تشبيهنآبرنللرؤيةنالعُيمدةنعلىناللهل،نمشاهدةناللمهورنلفيلمنمانواعيقادهمنأننمانيروجه
انتينمص  علىنالشاشةنحقيقي.نتحيثنيصُبحنالشُاهدوننعاطفي نللغايةنوينخرطوننتمامل
دنذاكنالبطل.نح نإن شخصياانالفيلم،نتييعلقوننتبطلنالفيلم،نويعُادوننالشخصياانال نتهُدِت
ا،نأونيفزعوننمننمقاعدهمنإذانتأذىنالبطل.نتي الشاهديننقدنيبكوننتأثرلا،نينكمشوننبوتل
الحقيقة،نردودناستعالنتلكنغ نميناسبةنمعنالوق ،نلعدمنوجودنأشخاصنحقيقيةنعلى
الشاشةنعلىناإطلا.نهمنملردنإسقاطاا،نوال نتعيمدنتاسساسنعلىناسسبابنوالظروف
مثل:نوجودنالفيلمنذاته،نجهازنعرضنالفيلم،نوجودنشاشة.نإدراكنالخلونمشاتهنلفهمنإننالفيلم
انعلى بالٍنمنناسشخاصنالحقيقية.نإلنأن،نمظهرنتلكنالشخصياانهونتقطنالوجود.ناعيمادل
منانذلك،نسنظلنجايميعنتالفيلم،نإلنإجنانلن وجودنالفيلم،نالمُثلون،نالشاشة،نوهكذا.نإذانتهت

جايمرنتينحالةنالضطرابنالشعوراناليُأثرةنتمانيخي هنالبطلنمننأحداث.ن
تيوليدجانلحكمةناإدراكنالباحنللخلو،نسندُركنالحالةنالحقيقيةنلوجودجانووجودنالظواهر
وهي:نإننكلنءءنبالٍنمننإسقاطاتنانالخيالية،ناسك نأهميةنهونإدراكنانلخلونتلكناسشياء
انمننتحريرنأجفانانمننتماكنا مننالوجودناليُألل.نتاميلكنانإدراكنالواقع،نسنيمكننتدريليل
تاللهلنالذانيلعلنانجُ ءنتَهمنالواقع.نتعويدنأذهاجنانعلىنالخلو،نسيلعلنانتدريليلانجزُيل
اللهل،نوالغضب،نواليعلق،نوالك ياء،نوالغ ة،نوالواق نالدابليةنوالشاعرنالالبيةناسبرى
مننتيارجانالذهن.نتقيامنانتذلك،نسنوق ناجخراطنانتيناستعالنالهدَامةنالدتوعةنتكلنمانسبق.



سنيحررنمننتأث ناللهل،نوالشاعرنالالبية،نواستعالنالدتوعةنتها،نسنيحررنمننأسباب
مشكلتنا،نوتاليالينسينيهينمشاكلنا.نتعبارةنأبرى،نحكمةنإدراكنالخلونهينالاارنالحقيقي

للاعادة.ن

اما امعن امبولة "رميع الشخاص والظواهر آالون امن الورود الأتأصل
الحبيبي"؟ 

هذانيعننأنناسشخاصن)أجانوأجت(نوجميعنالظاهرناسبرىن)الناضد...إلخ(نبالوننمن
جوعياانتلكنالخيالانال نجاُقطهانعليهم.نأحدنتلكنالنوعيااناسساسيةنالخادعةنال 

جاُقطهانعلىناسشخاصنوالظواهرنهيناميلكهمنللوجودناليُألل.نتمع ،نإجهمنميواجدوننغ 
مُعيمديننعلىناسسبابنوالشو ،نواسجزاءنالكُوجة،نوالوعينالذانيقومنتإدراكهمنوإعطايهم
انمننالطبيعةناليُأللة،نكما مُامياا.نتاليالي،نرؤيينانالعُيادة،نجحننجرىناسشياءنتميلكنجوعل
لونإجهانموجودةنتالفعل،نكمانلونأننتإمكاجنانإيلادنكينوجةنحقيقةنمُايقلةنلهانإذانقمنانتالبحث
عنها.نهينتبيدونكمانلونأجهانموجودةنتالفعل،نمُايقلةنعنناسسبابنوالشو نال نأجشأتها،
جةنلها،نومُايقلةنعننالذهننالذانيدُركهانويعُنوجها.نهذانهونمظهر مُايقلةنعنناسجزاءنالكُوت

الوجودناليُأللنالذانتقومنأذهاجنانتاليماكنتهنعلىنإجهنحقيقي.ن
علىنالرغمنمننذلك،نعندمانجيفحَصناسشياءنمننبللناليحليلنلعرتةنمانإذانكاجتناسشياء

تالفعلنتيواجدنتالطريقةنالاُيقلةنال نتبدونعليهانمننالخارج،نسنلدنأننهذانغ نحقيقي.نهي
باليةنمننتلكناإسقاطاانالخيالية،نإلنإجهانلنتزالنموجودة،نلكنهانوجودهانمُعيمدنعلىنأشياء
أبرى،نسجهانقايمةنعلىناسسبابنوالشو ،نوعلىناسجزاءنالكُوجةنلها،نوعلىنالذهننالذا

يَيلقاهانويعُنوجها.ن

إذا  ان الب، والظواهر آالي، هل هذا يع  إنهمل غت امورودين؟ 
ل،نالظواهرنواسشخاصنلنيزالوننموجودين.نتبعدنكلنءء،نأجانمانزلتنهنانأكيبنوأجيمنما
زليمنهنانتقرؤون!نالخلونلنيعننالعدمية.نوإجما،ناسشخاصنوالظواهرنبالوننمننالخيالا
ال نجاُقطهانعليهم.نإجهمنبالوننمننالفاهيمنالخاطلةنال نجاُبغهانعليهم.نإجهمنلنييواجدون
ا،نلكنهمنموجودون.نعلىنسبيلنالثال،نشخصنيرتدانجظارة تالطريقةنال نيبدوننعليهانحاليل
شمايةنويرىنأشلارلانداكنة،نلنتوجدنأشلارٌنداكنةنتشكلنمايقل،نلكننانلنجايطيعنالقولنإجه



لنتوجدنأشلارٌنعلىناإطلا.ناسشلارنموجودة:نإجهانتقطنلنتوجدنتالطريقةنال نتظهرنتها
للشخصنالذانيرتدانجظارةنشماية.ن

تحررٍ امن  ل الأكار؟   هل إدراك الخلو امشا مهة لامتحك ذهنٍ آاوٍ، امأ
ل،نعندمانيدُرَكنالخلونمباحة،نييحررنالذهننمنناستكارنوالفاهيم.نإلنإن،نملردناليخلصنمن
استكارنتأذهاجنانا-علىنالرغمنمننالاكينةنال نقدنيكوننعليهاا-نليسنهونإدراكنالخلو.نمعنإن
أذهاننالبقرنتعي نباويةنتشكلنكب نا-نتهمنلنيميلكوننالعديدنمنناستكارنالنظريةنا-نإلنإجهمنلم
انا-نالوجودناليأللا- نتهمناسشياءنباليةنمننماذانتحديدل يُدركوانالخلو!نإدراكنالخلونييطلبنأولل

وتعدهانإدراكنأننذلكنالوجودناليُأللنملردنهلوسةنلمنتكننموجودةنمنذنالبداية.ن

أي  معضع الوقات يشعر الشخاص أن ايا춠همل آاوية، هل هذا نفمه هو الخلو
الذا 춠حدث عنه  موذا؟

ل،نتينلغُينانالدارجة،نجقولنإنناسشخاصنيشعروننتالخواءناتيقادهمنسهدافنأونلعدم
حصولهمنعلىنعلقاانمُقرَتةنأونإجهمنيفيقدوننللمع نتحياتهم.ناتيقادنالعلقاانالخارجية،
واسهدافنالشخصيةنالواضحة،نأونالالمنالدابلي،نكلنذلكنيعُالَجنتينميةنالثقةنتالنفس،

ووضعنأولوياانتالحياة،نوتركناليوقعاانغ نالواقعية.ن
علىناللاجبناآبر،نالخلونالذانتحدثنعنهنتوذانيهيمنتطريقةنتواجدنالظاهرة.نغيابنالوجود
اليُألل.نتمع ،ناسشياءنلنتيواجدنتقوتها،نومننجهيهانتقط،نومُايقلةنعننكلنءءنآبر.
تهمنانللخلونتهذانالشكلنسيقودنإلىنالشعورنتالكيمال،نوسيضُفينمعنلانلحياتنانسجنانسنحيا
مُيحرريننمننقيودنالفاهيمنالخاطلةنوالشاعرنالزُعلة.نالخلونيدُركَنمننبللنالدراسة،

واليحليل،نواليأملنعلىنتعاليمنتوذا.ن

لماء النفس أن الحس البوا  مالذات ءء وورا للصحة النفمية، ولكن يبول عأ
مكننا التوأيق  مي هذين الرريتي؟ يبدو أن البوذية 춠بول ل 춠ورد ذات،  يي يأ
عندمانييحدثنعُلماءنالنفسنعنننالذااننتهمنيش وننإلىنالشعورنتأننالشخصنلهنتعَالية

وتأث ،نشخصنيكوننلديهنثقةنتينالنفسنولهندورنتينالعالم،نتيفقنالبوذيةنمعنذلكنوترىنأن
سنتالذاانتهذهنالطريقةنءءنواقعينو.ورا.نإلنأن،نالذاانغ نالواقعيةنال نتيحدث الحت



عنهانالبوذيةنهينالذاانالصلبة،نال نلنتيغ ،نوالاُيقلةنعمَانيُحيطنتها.نمثلنتلكنالذاانلم
توجدنولننتوجد.نلفهمنذلكنلتدنمننإدراكنالخلو.ن

رغمنأننهذانقدنيبدونغريبلا،نلكنهنقدنيكوننهناكنشخصنمانيعُيَ نذانحسنضعي نتالذاا
انتالذاا.نعلىنسبيل انلعلمنالنفس،نولكنهنتينلغةنالبوذيةنقدنتعي نأننلديهنتشبثلانقويل بقل طت

الثال،نالشخصنالذانلديهنضع نتينالشعورنتالقيمةنالذاتيةنقدنيرُكزنتشدةنعلىنذاته،نويكون
لديهنشعورنقوانتوجودنذاتهناليُدجية،نوغ نالحبوتة،نوالفاشلة،نتمعزلنعننكلنءءنآبر.نمن
وجهةنالنظرنالبوذية،نمثلنتلكنالذاانالاُيقلةنغ نموجودة،نإلنإننالذاانالعُيادةنموجودة.ن

اما أأضل طريبة يدراك آلو الورود الأتأصل؟ 
هذاناإدراكنمننالصعبنالحصولنعليهنوييمنتلوغهنتينالايويااناليقدمةنمننالاار،نعلينا
تنميةنهذانالفهمنتبطء.نماارناليحررنوالسينارةنماارنميدرجنييمناليدرُبنعليهنعلىنمراحل.
،نجيدربنعلىناللواجبناسوليةنللماار،نمثلنعدمنالدوام،نوالللأ،نوالعزمنعلىناليحررنمن أولل
دايرةنالوجود،نالحب،نوالشفقة.نتعدهانجايمعنإلىناليعاليمنالخالةنتالخلونمننمُعلمنروحاجي
ا، لديهنعلمنوشفقة.نكلمانتدتَرجانتينتلكناليعاليمنوجاقشناها،نيصُبحنتتهمنانأك نوضوحل

وتملردنمانأننيكوننلدينانتكرةنواضحةنعننالوضوعنجايطيعنالبدءنتيندملهنتأذهاجنانمن
بللناليأملنعليه.ن

تأملنالشخصنعلىنالخلونيُامىنتحليلنالنقا ناسرتع.نالنقطةناسولىنتحديدنال ءنمحل
النفي،نوالذانهونهنا،ناسشياءنذاانالوجودناليُأللنلنتوجد.نللقيامنتذلكنجقومنتيذَكُرنوقت
انمانتالباطلنوكان كاننلدينانتهنمشاعرنسلبيةنقوية.نعلىنسبيلنالثال،نعندماناتهمنانشخصل

لدينانشعورنقواننتالذااننالاُيقلة.ن
ا النقطةنالثاجية،نتحديدنمانإذانكاجتنتلكننالذااننالاُيقلةنموجودة،نتهينإمانمماثلةنتمامل
لللادنأونالذهن،نوإمانإجهانليسنلهانعلقةنتاللادنأونالذهننعلىناإطلا.نتعدها،نجحاتظ

علىنجزءنواحدنمنناجيباهنانعلىنتلكننالذااننالاُيقلة،نوجيحققنلنكيش نمانإذانكاننتإمكاجنا
إيلادهانأمنل.ن

النقطةنالثالثة،نجُعايننأجاادجانلنىنمانإذانكاننأانجزءنمنهانهونذاتنا،نوجعايننأذهاجنانلنى
مانإذانكاننأيةنحالةنذهنيةنأونوعينهونذاتنا.نالنقطةنالراتعة،نجيفحصنلنىنمانإذانكاجت

انعنناللادنوالذهن.نجحامنأننالذاانالاُيقلةنل نالذااننموجودةنتينمكاننآبر،نمنفصلةنتمامل



يُمكننالعثورنعليهانتينأانمكان،نعندهانجاينيجنأجهانغ نموجودةنعلىناإطلا.نهذانالغياب
للوجودناليُأللنللذاانهونبلونالذاا.نعندهانجرُكزنعلىنتلكنالنقطة.ن

عندناليأملنعلىنالخلونيلبنأننجكوننحريص نعلىنألنجقعنتينتطرفنالعدمية،نوجعيقدنأجهنل
توجدنذاانعلىناإطلا.نتينمانمانلنيوجدنهونالذاانالاُيقلة،نتينمانالذاانالعُيادةنالعيمادية

موجودة.



الفصل الما مع 
العلمل، والخَلْق، وإعادة اليحد 

توجدنجقا نمشتكةنكث ةنتيمانتينهما:نعلىنسبيلنالثال،نكلهمانيعيمدنعلىنالنطقنواليحرا
لليأكدنمننطبيعةنأانظاهرة.نكلهمانلنيشُلعاننالطُلبنعلىناليصديقناسعمىنتيمانيقرؤوجه،
وإجمانيُشلعاننعلىنالبحثنالحر.نالبوذيةنلنتُعارضنالنظرياانالعلميةنالحاليةنتشأننألل
الكوننأوناليطورناللادانللبش.نتينالحقيقة،نتقدنذكرنقداسةنالدالانلما،نإجهنإذانتعارضت
الكيشاتاانالعلميةنمعنمانهونمكيوبنتينالنصوصنالبوذية،نعندهانعلىنالبوذي نتقبلنتلك
العلومااناللديدة.نمعنذلك،نإذانلمنيايطعنالعلمنإثباانتطُلننمانهونمذكورنتينالنصوص
تينموضوعنما،نعندهانلنداعينلليخلينعننهذانالوضوع.نعلىنسبيلنالثال،نعلىنالرغمنمن
ا.ن عدمنقدرةنالعلماءنعلىنإثباانوجودنإعادةناليلد،نلكنهمنلمنييمكنوانمننجفينوجودهانأيضل
كلنٌمننالعلمنوالبوذيةنيايخدماننجظريةنالاببنوالنييلةنلشرنكيفيةنعملناسشياء.نالعلم

ييحرىنالاببنوالنييلةنتيمانيخصنأداءهمنعلىنالايوىنالادا،نتينمانالبوذيةنتايكش نذلك
اسداءنتيمانلهنعلقةنتالذهن.

جة كلهمانينلكداننالطبيعةنالعيماديةنسانظاهرة.نتاسشياءنتعيمدنعلىناسسباب،ناسجزاءنالكَُوت
لها،نوالذهننالذانيايوعبنذلكنويقومنتالعنوجة.نعلماءنالفيياءنالكميةنألبحوانأك نوعيلا
تذلكنتينالفتةناسب ةنأثناءنقيامهمنتيلارتهم.نتقدنأدركوانأننمَنْنيخضعنلليلاربنليس
نحيثنيراقبنظاهرةنبارجيةنتشكلنمحايد،نوإجمانهو/هينينلثرنعلىنجيايج كياجلانمايقلل
اليلرتةنتقطنمننبللنمراقبيهنلها.نهذانلهنعلقةنتيعاليمنتوذانالخالةنتخلونالوجود
اليُألل،نوالذانينلكدنالعيماديةناليبادلةنت نالوعينوال ءنالذانييمنإدراكه.ن

العديدنمننالعُلماءنيعيقدوننأجهنمننالايحيلنالعثورنعلىنجز نلغ نيكوننهونتمثاتة
ننللمادة.نتواتقنالبوذيةنعلىنإجهنمننالايحيلنعزلنتلكناللزيلاانالصغ ة اللايمنالكَُوِت
الايقلة.نإلنأننقداسةنالدالانلمانعندنمقاتليهنللعلماء،نذكرنالوجودنالعيمادانلانياُمى

نجز نالفضاءننوالذانيحيوانعلىناإمكاجاانالخالةنتعناةنأبرىنتينالكون.نمانالقصود
انتتنجز نالفضاءننوكي نيرتبطنتالنظرياانوالكيشاتاانالعلميةنال نمانزالتنتحاجة تحديدل

ليمحيصهانأك .ن
انتطبيقنمبدأنالنشأةنالعيماديةنتينالبوذيةنعلىنعلمناسعصاب،نحيثنتيم مننالمُكننأيضل

رؤيةنالدُركاانليسنكظاهرةنمنعزلة،نوإجمانهينمُركبةنمننمخيل نالعواملنال نتلمعتنسويلا.



انكمانيقولنالعُلماءنتأجهنمننالصعبنتصلنبليةنتعينهانأونعمليةنكهرتاييةا-نكيميايية تمامل
لنذلكنالدُرَك،نلذانتالبوذيةنتقولنإنناإدراكنيعيمدنعلىنالعديدنمننالعوامل،نتأانمننتلك تشُكِت

نتينحدنذاتها.ن انمُايقلل العواملنالكُوجِتةنللمُدرَكنلنتيواجدنتشكلنمايقلنأونتمُثلنمُدركَل
ألبحنالعديدنمننالعُلماءنمهيم نتالبوذية،نوتع نالباحث نالبوذي نياعوننليعلُمنالزيدنعن
العلمنالحديث.نحةنقداسةنالدالانلمانالعديدنمننالنلتمراانمعنالعلماء،نوال نكاجتنمُثمرة
للغايةنلهيماماانجميعنالحضور.نتاإضاتةنإلىنذلك،نيُشلعنقداسيهنالرهباننوالراهباانإلى

اإلامنتيلكنالعلومنإدراجنوجهةنالنظرنالعلميةنتينالناظراانال نيقيموجها.ن

 يي نشأ العَالمَل؟ 
كلنءءنمُكوَننجشأنمنناسسبابنال نأجيليه.نتلنءءنمننالمكننجشأتهندوننالعيمادنعلى
مُكوجاته.نتالعالمنالادانللهيلاانال نجراهانحولنانتمنإجياجهانعننطريقناللحظاانالااتقة
ليلكنالهيلاا.نوقدنقامنالعُلماءنتاليحقُقنمننذلك.نتينالوقتنالحا.،نالعديدنمننالعلماء
يواتقوننعلىنجظريةننالجفلارنالعظيمن،نحيثنإجهنتيمانم نكاجتنجميعنالهيلاانالخالة
انتإحكام.نلكننح نالادةنال نكاجتنموجودةنقبلنالجفلارنالعظيمنلديها تهذانالكوننمكثفةنمعل
أسبابنلنشأتها،نتقدنكاجتناسيمراريةنلعناةنماديةنغ نواضحة،نوال نتدورها،نكاجت
اسيمراريةنسكواننأبرىنكاجتنموجودةنقبلنالكوننالخاصنتنا.نتهذهنالطريقة،ناسيمرارية

الهيلاانيمك ننتيبعهانإلىنمانلنجهاية.ن

اما الذهن؟ 
الذهننهونجميعنمشاعرجانتأجواعهانوب اتنانالدُركََة.نتهونلنيحيوانتقطنعلىنوعينالحواس
ال نتيلقىنألوانناسشكالنوهيلاتها،نواسلواا،نوالروايح،نواسطعمة،نوملمسناسشياء،نوإجما
انعلىنالوعينالذهن،نالذانيُفكرنولديهنالقدرةنعلىنتوجيهنإدراكهنللظواهرناسك  يحيوانأيضل
انعلىنمانيشُارنإليهنتيناللغة ،نمثلنالخلو.نكلمةننالذهنننتالع نالبوذانتشيملنأيضل بفاءل
انلليأكيدنعلىناسيمرارية اإجللييةنتكلمةننقلبن،نكمانتينتعب ننلديهنقلبنطيبن.نوأيضل

الييارنالذهنننتيناإشارةنإلىنالذهن.نكلنشخصنلديهنذهننأونتيار1الوعينجايخدمنكلمةنن
ذهننمنفصل.نتالذهننليسنلهنهيلةنمادية،نتينمانالخُنهونجزءنمنناللاد.نأجاادجانوأذهاجنا

كياجاانمُنفصلة؛نحيثنإننالذهننغ نمادا،نتينماناللادنمادانمُكَوَننمننذراا.ن

الييارنالذهن:نالسيمراريةنالذهنية.ن1



اما العحقة  مي الأخ والذهن؟ 
الخُنهونعضونمادانطبيعيهنإجهنمُكَوَننمننذراا.نتينمانالذهننليسنلهنهيلةنماديةنوبصايصه
راننعلىنتعضهمانالبع .نتالخُنيوتر الوضورنوالوعي.نتينمانجحننأحياء،نالخُنوالذهننينَُلثت
الدعمنالادانلوعينالحواسنلدينانوللوعينالذهننالعام،نتإذانتلت نالخُنواللهازنالعص 

الركزا؛نسييأثرناسداءنالوظيفينللذهن.نتالطريقةنجفاها،نإذانكاجتنالحالةنالذهنيةنساكنةنأو
مضطرتة،نتاينلثرنذلكنعلىنلحةنأجاادجانوجهازجانالعص .ن

انللبوذية،نهناكنمايوياانللذهننلنتعيمدنعلىنالدعمنالادانلللاد.نكمثالنعلىنذلك، تقل وت
نوالذانيايمرنتينالحيواانالايقبلية.نلذلك،نتاليُدرتونناليُمكنوننتإمكاجهم الذهنناسك نبفاءل
نح نتعدنموانأمخابهم،نمثلنالرينبوت نكياتلينلينغنا-نالعُلم اليأملنتوعيهمناسك نبفاءل
انتعدمانتوق نعننالينفس. الريي نلقداسةنالدالانلماا-نوالذانقامنتذلكنلدةنثلثةنعشنيومل
وقدنكاننالعُلماءنمهيم نللغايةنتدراسةنهذهنالحالة،نوقدنأعطاهمنقداسةنالدالانلمانمواتقيه
كينيقوموانتقياسنوظاي نالخُنللمُيدربنالعظيمنأثناءنموتهنوتعدنالوا.نمشكلةنذلكنهي
لعوتةنترتيبنموعد،نحيثنيلبنعلىنالعُلماءنأننيكوجوانموجوديننتمُعداتهمنتينالهندنعند

موانمثلنهذاناليدربنالعظيم.

اما إعادة اليحد؟ 
يُش نمصطلحنإعادةناليلدنإلىنذهننالشخصنالذانييلادنتينهيلةنتلوناسبرىنتحتنتأث 
اللهلنواستعالناللوثة.نوجحننأحياء،نتكوننأجاادجانوأذهاجنانمُيصلة،نوعندنالوانينفصلن
عننتعضهمانالبع .نتلكلنمنهماناسيمراريةنبالةنته.نيصُبحناللادنجيفة،نويايمرنالذهن

ليأبذنهيلةنأبرى.ن
عمليةنإعادةناليلدنتحتنتأث ناللهلنواستعالناللوَثةنهيندايرةنالوجود،نأاندايرةناسيمرارية
الشكلاناليكررةنال نجخي ها.نتيندايرةنالوجود،نعندنإعادةناليلدنتأبذنالكايناانالواعية
أانهيلةنمننالهيلاانالاتنللحياة.نتع نتلكنالهيلاا:نالناركانوال ييا،نوالحيواجاانا-نحيث
تخي نتلكنالهيلاانالعاجاةنأك نمننالاعادة.نهيلاانأبرىنمثل:نالبش،نوهيلاانالهناء
القصوىناليلادةنوغ ناليلادة،نحيثنتعُي نإعادااناليلدنتلكناسك نسعادةنجابيلا.
وتايمرنالكايناانالواعيةنتشكلنميكررنتيناتتخاذنإعاداانميلدنعلىنأاٍنمننالهيلاانالااتقة،

ح نيُخلصوانأجفاهمنمنناللهلنويبلغواناليحرر.ن



 يي  مدأت أذهاننا؟ اَمنْ أو اماذا أنتجهمل؟ 
كلنلحظةنذهنيةنهيناسيمراريةنللحظةنذهنيةنساتقة،نمَننجحن؟نمانالذانجفُكرنتيه؟نمانالذا
جشعرنته؟نكلنذلكنيعيمدنعمَننكُنَانتاسمس.نأذهاجنانالحاليةنهيناسيمراريةنسذهاجنانتاسمس.
لهذانتإمكاجنانتَذكَُرنمانالذانحدثنتاسمس.نأانلحظةنذهنيةنتحدثنتاببنلحظةنذهنيةنساتقة
لها،نتلكنالسيمراريةنمننالمكننتيبعهانح نجصلنإلىنالطفولةنوإلىنوجودجانكأجنةندابل
رحمنأمهاتنا.نوح نقبلنوقتناإدراك،نتياراتنانالذهنيةنموجودة،نولحظيهانالااتقةنتعودنإلى

هيلةنأبرىنكاجتنميصلةنتهانتينحياةنساتقة.ن
أذهاجنانليسنلهانتداية،نواسيمرارييهانلنجهايية.نمننالصعبنتهمنذلكنتينالبداية،نولكننإذا
اسيخدمنانمثالنبطناسعداد،نسيُصبحناسمرنأك نسهولةنعلىنالفهم.نإذانأبذجانموقعنالعدد

)لفر(نكمثال،نعلىنياارهنلنيوجدنرقمنأولنللاالب،نوعلىنيمينه،نلنتوجدنجهاية،نلنيوجدنما
يُامىنتالرقمناسعلى،نتيمكننإضاتةنرقمنطوالنالوقت.نتالطريقةنجفاها،نتيارجانالذهننليسنله
تدايةنولنجهاية.نجميعنانلديهنعددنلنجهايينمننإعادااناليلدنتينالا.،نوسيايمرنأذهاجنا

تينالوجودنإلىنمانلنجهاية.ن
تينالحقيقة،نمننالايحيلنأننيكوننسذهاجنانتداية.نسننكلنلحظةنتينأذهاجنانجشأانتابب
لحظةنساتقةنلها،نتإذانكاننهناكنتداية،نعندهانسيكونناللحظةناسولىنللذهننقدنجشأانتدون
سببنأونجشأانجييلةنل ءنآبرنغ ناللحظةنالااتقةنلها.نكلنالبديل نالااتق نمايحيلن،
تالذهننيُمكننإجياجهنتقطنمنناللحظةنالذهنيةنالااتقةنعلىنتلكناللحظةنتيناسيمرارييه
الذهنية.نتينقيينانلييارجانالذهن،نسنايطيعنلنعنمايقبلنأتضلنمننحياتنانالراهنة.ن

اما الذا ير مط الحياة  مالحياة التالية لها؟ هل هناك روح، آ춠مان، ذات، أو
أآر ؟ إلى شخصية ابيبية 춠ذهب امن اياة 

.نوعينالحواسنمثل: أذهاجنانتهانمايويان،نالايوىناسك نظهورلا،نوالايوىناسك نبفاءل
الرؤية،نالامع،نالشم،ناللمس،نوالايوىنالواضحنمننالوعينالذهن،نالشغولنتاليفك نتينهذا
وذاك،نوالذانيعملنتفعاليةنتينمانلنجزالنأحياء.نعندنالوا،نييوق نكلنذلكنعننالعملنوييم
.نالايوىناسك  ا،نوتينالنهايةنالوعينالذهنناسك نبفاءل اميصالهنتينالايوىناسك نعُمقل
نللذهننيحملنآثارنالكارمانالناتلةنعننأتعالنا.نتعدنالوا،ناسيمراريةنالذهننا-نوال نلنهي بفاءل
ثاتيةنولنهينمايقلةا-نتتكناللاد،نويُعادنميلدهانمرةنأبرىنتينجادنآبر.نتعدمانييصل



الذهننتلادنجديدنعندنلحظةناليلقيح،نأشكالنالوعيناسبرىناسك نظهورلانتنشأنمننجديد،
وتعدهانيايطيعنالشخصنمرةنأبرىنالرؤية،نالامع،ناليفك ،نومانإلىنذلك.نالذهنناسك 
بفاءنوالذانينيقلنمننحياةنإلىنأبرىنتينتغي نمايمر،نتهونظاهرةناعيمادية.نلهذا،نتهونل
ا،نآتمان،نذاا،نأونشخصيةنحقيقية.نمتنْنثِمَنتعُلِتمنالبوذيةنمبدأناللنذاانا-نحيثنل يعُي نروحل
نلشيلادنوالذانيمكننعزلهنتمفردهنوإطلانمُامىننشخصن ،نأونقاتلل ءءنثاتيلا،نمايقلل

عليه.ن

هل 춠متلك النبا춠ات أذهانًا؟ هل هي  ائنات واعية؟ هل امن المكن أن يأصبب
الكمبيو춠ر  ائنًا واعيًا؟

انللبوذيةناليبيية،نالنباتاانلياتنكايناانواعية.نتهينكايناانحيةنمننالناحية بقل تشكلنعام،نطت
البيولوجية،نلكننهذانلنيعننأجهانواعية.نقدنتقومنالنباتاانتردنتعلنتلاهنالوسيقىنأونحديث
البشنإليها،نولكننتشكلنمشاتهنلجلذابنترادةنالحديدنلغناطيسنموضوعنتالقربنمنها،نوهذا

لنيعُي نمنلحلانإلىنإننترادةنالحديدنلديهانذهنٌ.ن
ا،نتقدنكاننردنقداسة تالنابةنللانلالنالخاصنتمانإذانكاننمننالمكننأننيميلكنالكمبيوترنوعيل
الدالانلمانعلىنذلكنتأجهنتيناللحظةنال نيكوننلدىنالكمبيوترنالقدرةنعلىنأننيعملنكأساس
مادانداعمنللوعي،نوإذانأجشأنالشخصنالكارمانال نتلعلهنيُعادنميلدهندابله،نعندهانيصُبح

الكمبيوترنكاينلانواعيلا.ن

هل هناك ذهن  وني نتشار ه رميعًا؟ 
انللبوذية،نلنيوجد.نتكلنتردنمنَانلديهنالييارنالذهننالخاصنته.نإلنإجه،نعندمانجنُقي بقل طت

أذهاجنانوجصُبحنتوذاا،نلننيكوننلدينانهذانالشعورنتالجفصال،نالعزلة،نوالفرديةنمرةنأبرى.
كلنتردنمنَانسيُصبحنتوذانتينحدنذاته،نولكننسيكوننلديناناليحقُقاانذاتها.نلننجشعر

تالجفصالنعننتعضنانالبع .ن



امن أين يأ춠ي الجهل؟ هل  نَا أي وق  اما اممتنتين و معدها انفصلنا عن 춠لك
الحالة الذهنية؟ 

ل،نتبملردنمانأننياين نالشخصنلننيكوننهناكنسببنيلعلهنيعودنمرةنأبرىنللرتباك
.نتاليالي،نمن انتينالذهن،نتالشخصنلنيزالنجاهلل واللهل.نتإذانكاننسببنالعُيقاانموجودل
وجهةنالنظرنالبوذية،نجحننلمنجكننماين يننوتعدهاناجيكانانمننتلكنالحالةنالذهنية.نمثل

هذانالظرفنمننالايحيلنحدوثهنلعدمنوجودنأسبابنلحدوثه.ن
علىنالرغمنمننإننجميعنالكايناانالواعيةنلديهانطبيعةنتوذانأونإمكاجاانتوذا،نلكننأذهاجهم
غايمةنتاللهلنمنذناللنتداية.نكلندقيقةنمنناللهلنجيلتنعننلحظةنجهلنساتقةنلها،ندون
تداية.نإجهنلمنينشأنمننأانءءنبارجي.نإلنإجه،نوعلىنالرغمنمننإنناللهلنليسنلهنتداية،
تلهنجهاية.نتمننالمكننإزاليهنمننبللنحكمةنإدراكنالخلو،نأاناجعدامنالطرانالخياليةنللوجود.

تبملردنإدراكنانللواقع،نأذهاجنانلننتايطيعنإساءةنإدراكناسشياءنمرةنأبرى.ن

اما طبيعة  موذا؟ 
طبيعةنتوذانأونإمكاجاانتوذا،نهيناإمكاجاانال نتميلكهانجميعنالكايناانالواعيةنكينتصُبح
انللبلانللثقة كاملةنالسينارة.نهذانجزءنغ نمنفصلنعننأذهاجنا،نووعينانتهانيعُطينانأساسل
ا، تالذاانواسمل.نطبيعةنتوذانلدينانتشبهنالاماءنالميدةنعلىناتااعهانوال نهينموجودةندايمل
انسذهاجنانجقية،نلكنهانتشكلنمنلقتنتمت الاُحبنمننالمكننإزاليها.نتالثل،نالطبيعةناسك نعمقل
إعاقيهانتاللوثاانالشوطةنالخالةنتالواق نالدابليةنالزعلة،نوالشاعرنالزعلة،نواللوثاا
.نعندمانييمناليخلصنمننكلنذلكنتاليدرُبنعلىنالاار،نجصُبحنكاملينالسينارةنا- اسك نبفاءل

توذاا.ن

لتمَل ل نمتطيع 춠ذُ ر ايوا춠نا الما مبة؟ 
تينهذهناللحظة،نأذهاجنانتمتنإعاقيهانتاللهل،نممانيلعلنمننالصعبنتذكُرنالا..نتاإضاتة
إلى،نحدثتنالعديدنمنناليغ اانلللادنوالذهننعندنالوانوإعادةناليلد،نممانيلعلنمن
الصعبناليذكُر.نإلنإجه،نتينالحقيقةنعدمنتذكُرجانل ءنمانلنيعننعدمنوجوده.نتفينتع 
اسوقاانلنجايطيعنتذكُرنأيننوضعنانمفاتيحنالايارة!نأونتذكُرنماذانأكلنانالشهرنالا.!ن



البع نتإمكاجهمنتذكُرنحيواتهمنالاضية.ناليبييوننلديهمنجظامنلليعرُفنعلىنتلايداا
العُلم نسام ناإدراك.نغالبلا،نكأطفال،نأوللكناسشخاصنتإمكاجهمناليعرُفنعلىنألدقايهم
انتإمكاجهمنتذكُرنحياتهم ومميلكاتهمنمننالحياةنالااتقة.نتع ناسشخاصنالعاديةنأيضل

الاضية،نتينتع ناسوقاانعننطريقناليأملنأونالينويمنالغناطي .نعلىنسبيلنالثال،نامرأة
تريطاجيةنا-نتينطفوليهاا-نتذكرانالقريةنال نكاجتنتحيانتهانتينحياتهانالااتقةنوكاجتنترسم
انلثماجيةنأطفال.نعندما انعايليهانهناك،نوأجهانكاجتنأمل لورلانلهذهنالقرية.نوقدنتذكرانأيضل
ألبحتنتالغة،نذهبتنإلىنالقريةنوقاتلتناتنهانمننحياتهانالااتقةنوالذانهوناآننتي

الابعيناانمننعمره.نوقدناسيطاعنتأكيدنالعديدنمننذكرياتهانعننحياتهانالااتقةنسجهانكاجت
ذكرياانطفوليه.ن

هل امن الهمل امعرأة  يي  ان  ايوا춠نا الما مبة؟ 
ل،نهذانغ نمهم.ناسهمنهونكي نجحيانحياتنانالحالية.نمعرتةنمانالذانكُنَانعليهنتينحيواتنا
الااتقةنمفيدنتقطنإذانكاننسيااعدجانتينتوليدنعزيمةنقويةنليلنُبناستعالنالهدَامةنوتحرير
أجفانانمنندايرةنالوجود.نمننغ نالفيدنمحاولةناليعرفنعلىنالكيفيةنال نكاجتنعليهانحيواتنا
انتينحياتي الااتقةنتداتعنمننالفضول.نتهذانقدنيدتعنانسننجصُابنتالغرور:ننلقدنكنتنملكل
الااتقةن،ننلقدنكنتنموهوتلانومشهورلان،ننلقدنكنتنأينشي ن!نوماذانتعد؟نتينالحقيقة،نلقدنكُنَا
جميعنكلنءءنوتعلنانكلنءءنتينحيواتنانالااتقةنغ نالنهايية.نال ءنالهمنهونتنقية
أتعالنانالالبيةنالااتقة،نوتلنُبنبلقنالزيدنمنها،نووضعنطاقينانتينمراكمةناإمكاجاا

اإيلاتيةنوتطويرنبصايصنانالليدة.ن
هناكنمقولةنتبييةنتقول:ننإذانأردانمعرتةنحياتكنالااتقة،ناجظرنإلىنجادكنالحالي.نوإذا
أردانمعرتةنحياتكنالايقبلية،ناجظرنإلىنذهنكنالحالين.نلقدنحصُلنانعلىنميلدجانالحالي
كنييلةنستعالنانالااتقة.ناليلدنالبشانهونميلدنثم ،نوقدناجيلنانأسبابنجشأتهنتمعيشينا
حياةنأبلقيةنتينحيواتنانالااتقة.نتلكناسسبابنالليدةنغالبلانمانتكوجتنتينميلدنجيد

ساتق،نسننبلقنمثلنتلكناإمكاجاانالبنَاءةنمننالصعبنحدوثهنتينميلدن سء.نعلىناللاجب
اآبر،نميلداتنانالايقبليةنسوفنتحَُدَدنتمانجفكرنتهنوجقولهنوجفعلهناآن،نويقومنالذهننتيحفي
كلنذلك.نتاليالي،نيُمكننانالحصولنعلىنتكرةنعننجوعنميلداتنانالايقبليةنتالنظرنإلىنمواقفنا
الدابليةنومشاعرجانالحاليةنوتفحصنمانإذانكاجتنتنَاءةنأمنهدَامة.نلانانتحاجةنإلىنقراءة

الطالعنكينجعرفنمانالذانسنكوننعليهنتينالايقبل.نتبااطة،نتإمكاجنانالنظرنإلىناآثارنال 
جتكهانعلىنتيارجانالذهننلحظةنتلحظةنتواسطةنأتكارجا،نكلماتنا،نوأتعالنا.ن



 إذا  ان  لٌ امنَا  ان لديه اياة سا مبة،  يي نف  الزيادة المكانية؟ 
كلنالبشنالذيننيحيونناآننلمنيكوجوانتالةورةنتشلانعلىنكوكبناسرضنتينحيواتهم

الااتقة.نتقدنتكوننحيواتهمنالااتقةنكاجتنعلىنهيلةنأبرىنأونتينكَوْنٍنآبر.نكوكبناسرض
ملردنشذرةنميناهيةنالصغرنتينالكَوْن،نوالبوذيوننينلمنوننتأننهناكنحياةنتينأماكننأبرى

مننهذانالكَوْن.نعلىنسبيلنالثال،نالحيواجاانتإمكاجهانأننتولدنكبشنكذلك.



الفصل الثاامن 
الكاراما:  يفية عمل قانون المبب والنتيجة

اما الكاراما، و يي 춠عمل؟ 
الكارمانتعننالفعل،نوتُش نإلىناستعالنالقصودةنسواءناللادية،ناللفظية،نأونالذهنية.نتلك
استعالنتتكنتذورهانعلىنتياراتنانالذهنية،نوآثارنتلكنالبذورنتثُمرنمانجخي هنعندمانتيلمع
انمانتقلبنطيب،نهذانالفعل الشو نالليمةنإجباتها.نعلىنسبيلنالثال،نعندمانجااعدنشخصل
يتكنآثارهنتينتيارجانالذهن،نوعندمانتكوننالظروفنمليمة،نهذاناسثرنسينبتُنعلىنشكل
تلقينانللمااعدةنعندمانجحياجها.نعندمانتللبنأتعالناناسلمنواليعاسةنعلىنالدىنالطويل،

نسلبية،نهدَامة،نأونغ نتاضلة.نأمانإذانكاجتنأتعالنانتللبنالاعادة،نجطُلق جطُلقنعليهانأتعالل
نإيلاتية،نتنَاءة،نأونتاضلة.ناستعالنتينحدنذاتهانلياتنجيدةنأونسيلة،نوإجما عليهانأتعالل

انللنييلةنال نتنشأنعنها.ن بقل يحُدَدنجوعهانطت
جميعنالنيايجنتنشأنعننأسبابنلديهانالقدرةنعلىنبلقنتلكنالنيايج.نإذانزرعنانتذورنتفار،
تاينمونشلرةنتفار،نوليسنشلرةنتلفلنحار.نوإذانزرعنانتذورنتلفلنحار،نتاينبتُنعنهانتلفل
حارنوليسنشلرنتفار.نتالطريقةنجفاهانإذانتفصتنانتطريقةنتناءَة،نسننُيجنالاعادة،نأمانإذا
تفصتنانتطريقةنهدَامة،نتاننُيجنالشاكل.نأاٌنأننمانجخي هنتينحياتنانمننسعادةنوظروف

جيدةنيأتينمننأتعالنانالبنَاءة،نتينمانأانمشاكلنجخي هانتنيُجنعننأتعالنانالهدَامة.ن
تذورنأتعالنانتايمرنمعنانمننحياةنإلىنالياليةنولنتفُقَد.نإلنإجه،نإذانلمنجخلقنالاببنأونالكارما

ل ءنما،نعندهانتلننجخي نتلكنالنييلة:نإذانلمنيزرعنالزارعنالبذور،نتلننينمونءء.ن

هل قانون الأعال )المببب والنتائج هو نظام للعباب والثواب؟ هل اآجعه  موذا
أو أنشأه؟ 

انللبوذية،نلنيوجدنسحدنالالطةنتينهذانالكَوْننلفرضنالثواب بقل تاليأكيدنهذانغ نلحيح.نطت
أونالعقاب.نجحننجخلقناسسبابنتواسطةنأتعالنا،نوتعدهانجخي نجيايجنتلكناستعال.نجحن

انعمَانجخي هنتينالحياة.نتوذانلمنيخلقنجظامناستعالنوجيايلها،نتالضبطنكمانلم مالولوننتمامل
يختعنجيوتنناللاذتية،نوإجمانتبااطةنول نمانهونموجودنتالفعل.نتالثل،نتوذانول نما



رآهنتذهنهنكليِنالعرتة،نول نالعمليةنالطبيعيةنلسسبابنواليأث نالذانينيجنعنهانتي
اليياراانالذهنيةنلكلنكاين.نتقيامهنتذلك،نتقدنأراجانالطريقةنالثُلىنللعملنمعنالطريقةنال 

يعملنتهانقاجوننالاببنوالنييلةنكينجخي نالاعادةنوجيلنبناسلم.ن
قدنتكوننإساءةنتهمنإننالاعادةنواليعاسةنتحدثنكثوابنوعقابنجيلتنعننالتجماا

اإجللييةنغ نالصحيحةنللنصوصنالبوذية.نلقدنرأيتنتع نالتجماانتايخدمنمصطلحاا
،نسننالصطلحاانمننجوعية:نجنة،نجحيم،نبطيلة، مننأدياننأبرى.نوهذانيعي نتضليلل
عقاب،نوحُكمنلنتيفقنمعنمباد نالبوذية.نلذا،نيلبناسيخدامنكلماانتنقلنالع نالفعلي

ليعاليمنتوذا.

هل قانون السباب والنتائج ينطبق أبط على اَمنْ يؤامن  مه؟ 
ل.نتقاجوننالاببنوالنييلةنيعملنسواءنلدقيهنأمنل.ناستعالنالبنَاءةنتنُيجنالاعادةنواستعال
الهدَامةنتُنيجناسلمنسواءنلدقنانذلكنأمنل.نإذانسقطتنثمرةنتاكهةنمننالشلرة،نتاياقطنإلى
اسسفلنح نوإننكُنَانجعيقدنتأجهانستتفعنإلىناسعلى.نسيكوننمننالرايعنأننيكوننكلنما
جحياجهنليلنبُنجيايجنأتعالنانهونالعيقادنتأجهانلننتحدث!نعندهانعلىنسبيلنالثال،نسنأكل
كلنمانجرغبنتيه،نولننجصُبحنتدَُجاء!ناسشخاصنالذيننلنينلمنوننتالحيواانالااتقةنمانزالوا
يخي وننالاعادةنكنييلةنستعالهمنتينحيواتهمنالااتقة.نلكن،نتإجكارنوجودنقاجوننالابب
والنييلة،نوتاليالينعدمنمحاولةناليدرُبنعلىناستعالنالبنَاءةنوتلنبناستعالنالهدَامة،نهذانقد
ينيجنعنهنالقليلنمنناإمكاجااناإيلاتيةنوترعوجةنجخلقنالكث نمنناإمكاجاانالالبية.نعلى
اللاجبناآبر،نمَنْنيعيقدوننتينقاجوننالاببنوالنييلةنسيحُاولوننأننيكوجوانحا.انالذهن
لانيفكروننته،نيقولوجه،نويفعلوجهنليلنبُنإيذاءناآبريننوليلنبُنتركنآثارنسلبيةنتيياراتهم

الذهنية.ن

اما الذا 춠ؤثر عليه الكاراما؟ 
انعلى الكارمانقدنتنلثرنعلىنميلداتنانالايقبلية،نعلىنالهيلةنال نسنكوننعليها.نإجهانتنلثرنأيضل

مانجخي هنبللنحيواتنا:نكي نيعاملناناآبرون،نثروتنا،نالحالةنالجيماعية،نوهكذا.
تاإضاتةنإلىنذلكنتالكارمانتنلثرنعلىنشخصياتنانوبصايصنا:نمواهبنا،نالاماانالشخصية

الهيمنة،نوعاداتنا.نالبيلةنال نجولدنتهانتيأثرنتالكارمانكذلك.ن



عداء ونارحي؟ ولاذا لاذا يبدو  معضع الشخاص الذين يتفأون  مشكل هدَام سأ
 معضع الشخاص الذين ل يؤامنون  مبانون المبب والنتيجة لديهمل اياة ريدة؟ 
انطيب نيموتوننمبكرلا، انمخادع نوأثرياء،نأونقُااةنوأقوياء،نأونأشخالل عندمانجرىنأشخالل
عندهانقدنجشكنتينقاجونناستعالنوالنيايج.نهذانسجنانجنظرنتقطنعلىنالفتةنالزمنيةنالقص ة
لهذهنالحياة.نالعديدنمننالنيايجنال نجخي هانتينهذهنالحياةنهينجيايجنلستعالنال نقمنانتها

تينحيواتنانالااتقة،نوالعديدنمنناستعالنال نجقومنتهانتينهذهنالحياةنسينبتُنتقطنتي
حيواتنانالايقبلية.نثروةناسشخاصنغ ناسمين نهينجييلةنلكرمهمنتينحيواتهمنالااتقة.
عدمنأماجيهمنالحاليةنتتكنتذورنكارمانلهمنسيلعلهمنييعرضوننللخداعنوابيبارنالفقرنتي
حيواتهمنالايقبلية.نتالثل،نالحتامنوالالطةنال نيحصلنعليهاناسشخاصنالقُااةنجيايج

لستعالناإيلاتيةنال نقاموانتهانتينحيواانساتقة.نتينالحياةنالحالية،نهمنياُيلونناسيغلل
سلطيهم،نوتاليالينتهمنيخلقوننابيبارهمنلسلمنتينحيواتهمنالايقبلية.ناسشخاصنالطيبون
الذيننيموتوننمبكرلانيخي وننجيايجنأتعالهمنالالبيةنتينحيواتهمنالااتقة.نإلنإن،نطيبيهمنتي
هذهنالحياةنتزرعنتذورلانأونآثارلانتيياراتهمنالذهنيةنتحيثنيخي وننالاعادةنتينحيواتهم

الايقبلية.ن
انإرشاديةنعامةنللنيايجنالخالةنتاستعالنالخيلفة.نإلنإن النصوصنالبوذيةنتحددنبطوطل
جميعنأذهاننالبوذاانكلينالعرتةنهينالوحيدةنال نتإمكاجهاناسييعابناليفاليلنالحددة
إثمارنالكارما.نعلىنسبيلنالثال،نالنصوصنتُخ جانأننالقيلنيياببنتينالحصولنعلىنحياة
قص ةنوالكرمنينيُجنعنهنال اء.نلكننجحننالبشنالعادي نلننجيمكننمتننأننيكوننلدينانمعرتة
أكيدةنلكي نكاجتنلديقينانسوزاننتينحياتهانالااتقة،نلنَْنوجهتنكرمهانتينالااتق،نوما

الذانتاببنتينأننتكوننثريةنتينهذهنالحياة.ن
هناكنمروجةنتينكيفيةنعملناستعالنوالنيايج.نعلىنسبيلنالثال،نتينمانجعرفنإننإهاجة
اآبريننتنيجنعنهانإعادةنميلدنسيلة،نتالضبطنكمانأنناسجاادنال نقدنجولدنتهانشديدة
انتثوراانغضبنقويةنميكررة، الينوع.نعلىنسبيلنالثال،نإذانكاننالفعلنشديدنالثتقَل،نمدتوعل
وإساءةنمعاملةنالعديدنمننالبشنوتعدهانجشعرنتالرضانإيذاينانلشاعرهم،نتايكوننالنيايج
غ نمبهلةنأك نعمَانإذانضايقنانأحدهمنمرةنواحدةنوشعُرجانتندمنتعدها.نالشو نال 
سييواجدنتينوقتنإثمارنتذورنالكارمانسينلثرنكذلكنعلىنالنيايجنالحددةنال نسيحدث.ن



هل نخلق  اراما امعًا  مجموعة؟ 
ا جعم،نتالكارمانقدنتكوننملمعةنأونتردية.نالكارماناللُمعةنهيناستعالنال نجقومنتهانمعل
انأو كملموعة.نعلىنسبيلنالثال،ناللنودنيايخدمونناسسلحة،نملموعةنميدينةنتصُلينمعل
انكملموعة.نمعنذلك،نتكلنتردنمنناللموعة تيأمل.نجيايجنتلكناستعالنسييمنابيبارهانمعل
،نوتاليالينتهونيخلقنالكارمانالفرديةنالخالةنته، يفكر،نييكلم،نوييفصفنتشكلنمخيل نقليلل

والنيايجنال نيخي هانكلنتردنعلىنحدة.ن

هل  مالوورة سنختك نتائج أأعالنا رميعها؟ 
عندمانجزرعنتذرةنتيناسرضنمهمانكاجتنلغ ة،نتايثُمرنتينالنهاية،نإلنإذانلمنتيلقنالظروف
الةوريةنلنموهانمثلنالاء،نالشمس،نوالاماد.نأونإذانتمنإحراقهانأوناقيلعهانمنناسرض.
الطريقةناسساسيةنلقيلعنآثارنأونتذورنالكارمانتاليأملنعلىنبلونالوجودناليُألل.نتي
مايواجاناآن،نقدنيكوننهذانلعبلا،نلكننمانزالنتإمكاجنانوق نالبذورنالنلذيةنمنناإثمار

تينقيينانلها.نهذانمماثلنلنعنالبذورنمننالحصولنعلىنالاء،نالشمس،نوالاماد.ن

 يي يمكننا 춠نبية انثار الملبية للكاراما؟ 
الينقيةنعننطريقننالقوىناسرتعنالضادةنننهونءءنتينغايةناسهمية.نتإجهانلنتمنعنالعاجاة
تينالحيواانالايقبليةنتقط،نوإجمانتُخلصنانمننالشعورنتالذجبنكذلك.نتينقيينانسذهاجنا،
انوسنيمكننمننالتكينعلىنالدارمانوتهمهانتشكلنأتضل.ناسرتعنقوىنال  سنكوننأك نسلمل

تاسيخدامهانسنيمكننمننتنقيةناآثارنأونالبذورنالالبيةنهي:ن
الشعورنتوطأةناستعالنالهدَامة.•
العزمنعلىنعدمنالقيامنتالفعلنمرةنأبرى.ن•
اتتخاذنالللأ،نوتوليدنموق ندابلينغ انتلاهناآبرين.ن•
القيامنتيدريباانعلجيةنتعلية.ن•

القوةنالضادةناسولىنهي:نأننجعتفنتوطأةنقيامنانتفعلنهدَام.نهذانمخيل نعننتبادل
التهاماانوالشعورنتالذجب،نوال نهينغ نمفيدةنوتبقينانملزم نللشعورنتاليوتر.نولكننمن



الناحيةناسبرى،نالشعورنالصادانتوطأةنهذانالفعل،نهونتبااطةنالعتافنتأجنانأبطأجا
لقيامنانتهذانالفعلنالهدَام.ن

القوةنالضادةنالثاجيةنهي:نأننجعقدنالعزمنعلىنعدمنتكرارنهذانالفعلنثاجية.نإذانكاننالفعل
انأننجقولنإجنانلننجقوم انعلىنالعادةنواليكرار.نعلىنسبيلنالثال،نجقدناآبريننسيكوننجفاقل قايمل
تذلكنثاجيةنطوالنحياتي،نمنناستضلنأننجقررنإجنانسنحاولنألنجكررنهذانالفعلنثاجية،نوأجنا
انكب لانبللنتتةنزمنية سنكوننحا.انالذهننتشكلنباصنتشأننهذانالفعل،نوسنبذلنجهدل
منطقية،نلنقُلنتضعنأيام.نتهذهنالطريقة،نسنايطيعنكذلكنتناءنثقةنأننتإمكاجنانالوتاءنتالوعد

الذانجقطعهنسجفانا.ن
انأمام القوةنالضادةنالثالثةنهي:ناتتخاذنالللأنوتوليدنالغ ية.نأتعالنانالهدَامةنعامةنتمثلنعايقل

اسينارتنانالايقبليةنال نلمنتحدثنتعد،نهذانءءنلهنعلقةنتاإلهامنالذانجايمدهنمن
الكياجاانالااميةنمثلنتوذا،نوالااجغا،نأونأانكياننواعٍنآبر.نجحننجحاولنأننجحصلنمنهمنعلى
اإلهام،نجاعىنإرشاداتهمنتينتوجهناناآمننتالحياةنعننطريقنأبذنالللأنتهم.نجزءنمننهذا
اإلهامنالذانجحصلنعليهنمننتلكنالكايناانالواعيةناسبرىنويدعمه،نهونتوليدنموق ندابلي
نغ انتلاهنجميعنالكايناانعننطريقنالطمورنسننجكوننتوذاانلنكوننتينأتضلنجفعنلهم.
نالقوةنالضادةنالراتعةنهي:ناستعالنالعلجية.نهذانقدنيكوننأانتعلنإيلاتينمثل:نالسيماع
انإلىناللواهرنالثلث،نتقديمنوهب، إلىناليعاليم،نقراءةنكيابنعننالدارما،نالجحناءناحتامل

ترديدنماجتانالبوذاا،نترديدنماجتاا،نلناعةنتماثيلنأونلوحاانللبوذاا،نطباعةنجصوصنعن
انتقديمنبدمةنلليمعاتنا،ناليطوعنلااعدةنمَننيواجهون اليأمل،نومانإلىنذلك.نتإمكاجنانأيضل
الصعوتاانتينالدارس،نأونالايشفياا،نأونتينالنظماانالبيلية.نأونتإمكاجنانتقديمنبدماا
لراكزنالدارمانأونالعاتد.نالفعلنالعلجيناسقوىنهوناليأملنعلىنالخلو؛نسننالحكمةنغ 

ا.ن النظريةنتقلعنجذورناآثارنالالبيةنتحيثنلنينبيوننثمارهمنأتدل
نالقوىناسرتعنالضادةننيلبنتكرارها.نتقََدنقمنانتأتعالنضارةنللعديدنمننالراا،نلذانتل
تيوقعوانأننتكوننلدينانالقدرةنعلىناليصدانليلكنالبذورنمننالرةناسولى.نكلمانكاجتنالقوى
ا،نوهكذاا-نكاجتنقوىنالينقيةنأك . اسرتعنقويةا-نجدََمنانأقوى،نعزمنانلعدمنتكرارنالفعلنأك نحزمل
ويكونناليدرُبنعلىنتلكنالقوىنأك نإذانقمنانتهنقبلنالذهابنإلىنالنومنلليصدانسانتعلنهدَام

قمنانتهنبللناليوم.ن



إذا  ان  امعاناة الب، نتيجة لأعالهمل الملبية، هل هذا يع  إنه ليس  مإامكاننا أو
ليس علينا البيام  مأا ءء لماعد춠همل؟ 

ا!نتنحننجعرفنمانالشعورنتاليعاسة،نوهذانتالضبطنمانيشعرنتهناآبروننعندما إطلقل
انمننالشعورنتالشفقةنواليعاط ،نعلينا يخي وننجيايجنأتعالهمنالهدَامة.نوجقومنتذلكناجطلقل
أزقهمنالحالينجييلةنستعالهم،نلكننهذانلنيعننإننعلينانالوقوف تاليأكيدنتقديمنالااعدة!نمت

وقولننيانللهول،نأيهانالاك ،نلمنيكننعليكنالقيامنتيلكناستعالنالهدَامةن.ن
الكارمانلياتنجامدةنأونتحدثنتشكلنللب،نولنتعننالقدرنأونمُحددةنتشكلنمُابق.نقدنيكون
اسشخاصنقدنبلقوانسجفاهمناسسبابنال نأدانسننيخي وانالصعوتاا،نولكنهمنقدنيكوجوا
اناسسبابنليلقينالااعدةنمنَا!نوح نأك نمننذلك،نجميعنانجعلمنما بلقوانسجفاهمنأيضل
الشعورنعندمانجكوننتينمثلنذلكنالوق ،نتلميعنانميشاتهوننتينرغبينانتينالاعادة

ومحاولتنانليلنبناسلم.نتمننغ نالهمنجوعنالشكلةنأونمَنْنوقعنتها،نتفينكلنالحالانعلينا
محاولةناليخفي نمنها.نعلىنسبيلنالثال،ناليفك نتطريقةننالفقراءنتقراءنتاببنتخلهمنتي

حيواتهمنالااتقة.نوإذانحاولتنمااعدتهمنتأجانهكذانأتدبَلنتينالكارمانالخالةنتهمننهذانسوء
تهمنقا س.نعلينانألنجمنطقنكالنا،نلمبالتنا،نوعلرتينانتيفا اتنانالغلوطةنلقاجوننالابب
والنييلة.نشفقينانومالوليينانتلاهنالعالمنأجمعنهونءءنتينغايةناسهميةنتينسبيلنتطورجا

الروحاجينوللالمنالعالي،نوهمانحلراناسساسنتيناليدرُبنالبوذا.ن

هل 춠ؤثر الكاراما أي 춠حديد اَمن سنبا مله وعحقا춠نا امعهمل؟ 
جعم،نولكننهذانلنيعننإننذلكنمُحدَدنتشكلنمابق.نقدنيكوننلدينانميولنكارمانمحددةنتلاه
أشخاصنتعينهانتنشعرنتلاههمنتالقربنأونالنفور.نمعنذلك،نتهذانلنيعننأننشكلنتلك

العلقاانسيايمرنتنفسنالطريقة.نإذانكُنَانطيب نمعنأوللكنمنْنييكلموننمعنانتطريقةنسيلة
وسعينانلليواللنمعهم،نتاييغ نشكلنالعلقة،نوسنخلقنكذلكنكارمانإيلاتية،نوال نسيللب

لنانالاعادةنتينالايقبل.ن
جحننغ نمرتوط نتأحدنتداتعنالكارما.نوليسنهناكنمانيدُعىننتوأمنالرورن،نالشخص

انلنجهايينمننالحيواا،نتقدنكُنَانعلىناتصال الخاصنالوحيدنواسوحدنلنا.نتمانإجنانعشنانعددل
ا،نعلقينانمعنشخصنتعينهنهينتينتغُ نمايمر. معنكلنكايننتينوقتنمانتينالااتق.نأيضل



نمعنذلك،نللانالكارمانالااتقةنتإمكاجهاناليأث نعلىنعلقاتنانالحالية.نعلىنسبيلنالثال،نإذا
كاننشخصنمعلمنانالروحاجينتينحياتنانالااتقة،نقدنجنلذبنإليهنتينحياتنانالحالية،نوقد

انعلىنأذهاجنا.ن يكوننليعاليمهنأونتعاليمهانللدارمانتأث نقوانجدل

هل أهمنا للكاراما يماعدنا أي أهمل أاداث ايا춠نا  مشكل أأضل؟ 
جعم،نتإمكاجها.نتالاعادةنال نجخي هانتنيُجنعنناستعالناإيلاتيةنال نقمنانتهانتينالااتق.
تهمنانلذلكنيحُثنانعلىناليفصفنتشكلنتنَاءنولنجيقاعسنعندمانتظهرنأمامنانترصنأننجكون
طيب .نعندمانجخي نتع نالصعوتاانتينالحياة،نعليناناليدتُرنتينجوعنالفعلنالذانقمنانته
انتطريقةنتفك جا،نحديثنا، وبلقنهذهنالنييلة.نهذانسيُشلعنانعلىنأننجكوننأك نوعيل
وأتعالنا.ندراسةنتعاليمنتوذانتييحنلنانأننجيعلمنأك نعنناستعالنومانينيجنعنها.نتعدها

جايطيعنتغي نسلوكياتنانوزرعنالزيدنمننالبذورنتينتيارجانالذهننكينجخي نجيايجنمرغوتة.
هناكنجصٌَنتاسمننعللةناسسلحةنالحادةننهذانالنصنجيدنتينححهنلليأث اانالناتلةنعن

أتعالنتعينهانوطريقةنتغي نمواقفنانالدابليةنوأتعالنانلخلقنأسبابنالاعادة.ن

عاد اميحدهمل  حيوانات والعكس  مالعكس؟  يي يكون هذا هل اممكن للب، أن يأ
اممكنًا وأبا للكاراما؟ 

انعلىنأتعالنا،نتنلذبنأذهاجنانإلىنأشكالنتعينهانمننإعادااناليلدنعندمانجموا. جعم،ناعيمادل
قدنيكوننهذانمننالصعبنتخيلهنإننإجااننيُعادنميلدهنكحيوان،نولكننإذانوضعنانتيناعيبارجا
انعن حقيقةنأننهناكنتع نالبشنييفصتوننأسوأنمننالحيواجاا،نتايبدوناسمرنليسنتعيدل

الحدوث.نعلىنسبيلنالثال،نالحيواجاانتقيلنتقطنعندمانتكوننجايعةنأونتشعرنتاليهديد،نتينما
تع نالبشنيقيلوننتقطنمننأجلنممارسةنالرياضة،نالشهرة،نأونالالطة.نإذانكاننذهننشخص
ماناعيادناليوجهنتينجاحيةنمحددة،نتمننالنطقينأننجادنهذانالشخصنسييواتقنمعنتلك

الحالةنالذهنيةنتينالحياةنالايقبلية.ن
تالثل،نالحيواجاانمننالمكننأننيُعادنميلدهانكبش.نعلىنالرغمنمننأجهنمننالصعبنعلى

الحيواجاانالقيامنتالكث نمنناستعالناإيلاتيةنا-نتمننالصعبنتعليمنكلبناليأملنأونوهبنبدمة
للمليمعا-نتمانزالناسمرنممكنلا.نلهذانالابب،نيقومناليبييوننتأبذنحيواجاتهمنعندنالقيامنتالطواف
حولنالنصُبناليذكاريةنكينيضعوانآثارلانجيدةنتينأذهاننتلكنالحيواجاا.نالكث وننيفُضلون



قيامهمنتالتديداانأونترديدنالاجتاانتصوانعالٍنح نتامعنحيواجاتهمناسليفةنوتهدأ
لاماعها،نح نوإننكاجتنالحيواجاانلنتفهمنالع .ن

اسشخاصنالعاديوننلديهمنآثارنالكارماناإيلاتيةنوالالبيةنتينأذهاجهم.نجوعنإعادةناليلد
نمننذلك،نتذورنتعينهانسيثُمر، الذانسنأبذهنليسنإجمالينالكارمانالااتقةنالخالةنتنا.نتدلل
تينمانسيظلنتذورنأبرىنكامنة.نتاليالي،نإذانماانشخصنمانتينمانهونغاضب،نتع ناآثار
الالبيةنسيُثمرنوقدنيولدنالشخصنعلىنهيلةنكلب.نمعنذلك،ناآثارناإيلاتيةنمانزالتنتاقيةنتي
تيارهنالذهننوعندمانتليمعنالشو نواسسبابنالليمةنسيثُمر،نوتلعلنالشخصنيعُادنميلده

كإجاان.



الفصل التاسع
الاتضار، الوت، والحالة الوسطى 

اما الطريبة الأثلى لماعدة شخص يحتو؟ 
عندمانيكوننالناسنمر نولنشفاءنلهم،نعلينانمااعدتهمنتتتيبنأمورهمنالدجيويةنتينمانل
يزالوننتينحالةنجاديةنوذهنيةنقوية.نتهذهنالطريقة،نتإمكاجهمناليخلصنمننالقلقنعلى

أموالهمنوعايلتهم.نمننالفيدنإذانكاننتإمكاجهمنوهبنأشيايهمنسننهذانيخلقنالزيدنمننالكارما
انيحُررهمنمن الليدةنمننبللنالكرمنوهذانسيااعدهمنتينحيواتهمنالايقبلية.نالكرمنأيضل
اليعلق،نوالذانهونضارنللغايةنعندنالوا.نعلينانتشليعهمنعلىنحلنأانأحقادنأونتأجيب
ضم ،نإمانعننطريقنالحديثنمعناسشخاصنالنخرط نتينالوضوع،نأونعننطريقنالقيام

تيدريباانالينقية.نالعيذار،نالاامحة،نوإببارنمَنْنيحبوجهمنتهذانتإمكاجهنمااعدتهمنتينتحرير
أذهاجهمنمننالغضبنوالشعورنتالذجبنوييُيحنلهمنالوانتينسلم.ن

إذانلمنجيمكننمننإعدادناسشخاصنللموانتهذهنالطريقة،نإذلانعندناقتابنالوانعلينانتطمينهم
تأننأمورهمنالدجيويةنسييمنالعيناءنتهانتعدنوتاتهم.نتهمنلياوانتحاجةنللقلقنعلىنمَنْنسيدتع
الفوات نومَنْنسيعيننتاسطفال.نعليهمنالتكينتينتركنالحياةنتالم،نتدوننمخاوفنوقلق.
ولنجضايقهمنتأسللةنمننجوعننكي نسأحيانتدوجك؟ننداتعنانهونمااعدةناسشخاصنعند

احيضارهم،نوليسنإعطاءهمنالزيدنمننالشاكلنللقلقنعليها.ن
عندناحيضارناسشخاص،نعلينانبلقنتيلةنتهُديهمنوتحررهمنمنناسشخاصنواسشياءنال نقد
تثُ نغضبهمنأونتعلقهم.نالوانتالمنسيكوننلعبلانإذانكاجتنالعايلةنتأكملهانتينالغرتة

تبكي،نتماكنيده،نوترجوهننأرجوكنلنتموا.نجحننجحبك،نكي نيمكننانالحياةنتدوجكن.نقد
نعننحبنانواهيمامنانتاليفصفنتهذهنالطريقة،نلكننتينالحقيقةنأذهاجناناسجاجية جعيقدنإجنانجعُِ ت
انعزيزلانعلينا.نعلينانأننجحاولنأننجهيمنتالشخصنالذانيحيةنأك  ت نسجنانسنفقدنشخصل

منناهيمامنانتأجفانانوبلقنالبيلةنالهاديةنواللطيفةنله.
بللنالااعااناسب ةنتينحياةنالشخص،نيوُ نتوق نجميعنشاشاانمراقبةنالحياة،

وأجاتيبنمدنالحياةنومانإلىنذلك.نهذانيييحنللشخصنترلةنأننيحُولنتفك ه/هانإلىنالدابل
إعدادنجفاه/هانللمواندوننأننييشيتنتالضطراتاانالخارجية.نوهذانيامحنللطاقةناللادية

أننتيحللنتطريقةنطبيعيةنأك .ن



نللغايةنأننتكوننآبرنأتكارنلدىنالشخصنالحيةنهينالغضب،ناليعلق،نالغ ة،نأو مننالةُِت
الغرور.نتاليالي،نعلينانبلقنتيلةنهاديةنومريحةنوتشليعهنعلىنتوليدنأتكارنإيلاتية.نإذانكان
انتمننالمكننتذك هنتبوذا،نالدارما،نالااجغا،نومعلمهنالروحاجي.نعلينا الشخصنالحيةنتوذيل
أننجرُيهمنلورلانلبوذانأونالتديداانأونالاجتاانتينغرتيهم.نقبلنأننيحدثنالوانتعليلا،نعلينا
تشليعهمنعلىنتنقيةنأتعالهمنالهدَامة.نإببارهمنأننيعقدوانالعزمنعلىنالحصولنعلىنإعادة
ميلدنجيدة،نمقاتلةناليعاليمنالنقيةنوالعلم ،نوأننيلعلوانموتهم،نالحالةنالوسطى،نوميلدهم

اللديدنلنفعناآبرين.
إذانكاننللمحيةنمعيقداانأبرى،نلنتضغطوننعليهنلشيماننتمانتنلمنوننتهنعندنالوا.نتهذا
نعننذلك،نتكلموانمعهمنتيمانيعيقدوننتهنوشلعوهمنعلى سيياببنتينإرتاكنأذهاجهم.نتدلل

توليدنحالةنذهنيةنإيلاتيةنتينأذهاجهم.ن

هل يأعاد اميحد اَمنْ يموت أي الحال، أم هناك االة وسطى قبل إعادة اليحد
الجديدة؟ 

انقدنيظلنميصلل قدنييوق نالقلبنوالنفََسنوح نقدنيموانالخُ،نولكننوعيهمناسك نعمقل
تاللادنلدةنثلثةنأيام.نقدنيظلنالعلموننساميوناإدراكنتينحالةنتأملنسساتيعنقبلنأن
انيغادرنأجاادهم.نلهذانالابب،نمن ا،نوالوعيناسك نعمقل تيوق نمنلحاتهمنالحيويةنتمامل

الو نتهنتركناللادنتدوننتدبلنلعدةنأيامنأونعلىناسقلنلعدةنساعاانإذانكاننهذانمُمكناَ.
تعدها،نجلمسنأعلىناللبهةنللشخصناليوتي،نسجهنمنناليموننأننيغادرنالوعينمننهذهنالنقطة

للحياةناليالية.ن
تعدنموانالشخصنالعادانيغادرنوعيهناللاد،نويدبلنتعدهانالرحلةنالوسطىن)الباردو
انعلىنالشو ،نقدنيظلنالشخصنتينالرحلة انآبرلا.ناعيمادل تاليبيية(نقبلنأننييخذنجادل

ا.نتينتع نالحالانالخالة،نتيم49الوسطىنلدةنقص ةنعدةندقايق،نأونلفتةنطويلةن نيومل
إعادةناليلدنتعدنالوانمباحة،ندوننالبقاءنتينالحالةنالوسطى.نعلىنالرغمنمننسنلالينللعديد

نمننأانرقمنآبر.ن49مننالعلم ،نلمنأسيطعناكيشافنلاذانينيهينالباردونتعدن ا،نتدلل نيومل
انبفيةنغ نمكوجةنمننجزيلاانماديةنلكنهانمشاتهة الكايناانتينالحالةنالوسطىنتميلكنأجاادل

للكايناانال نسيكوجوننعليهانتينالحياةنالقبلة.نلدةنقص ةنقدنيحاولونناليواللنمع
ألدقايهمنأونأقرتايهمنمننحياتهمنالااتقة،نلكننكايناانالحالةنالوسطىنلنتايطيعناليوالل



انجديدةنواجغماوانتينب اانحياتهم49معنالبش،نوتعدن انهُمنتاليأكيدناتخذوانأجاادل نيومل
اللديدة.ن

اما ررية البوذية أي النتحار؟ 
الجيحارنيعي نمأساةنك ى.نالحياةنالبشيةنثمينةنللغايةنومننالحزننعندمانتصُبحنالبش
مهزومةنتاببنمواقفهانالدابليةنالزعلةنللدرجةنال نتلعلهمنيشعروننأننالوانهونالطريقة
الوحيدةنلوق نمعاجاتهم.نتينالحقيقة،نالجيحارنلنيحلنتعليلانمشاكلهمنسجهنسيعُادنميلدهم
مرةنأبرة.نكذلك،نأغلبنمننيقيلوننأجفاهمنتينالعمومنيخي وننمشاعرنقويةنمننالغضب،
الغ ة،نأونأانموق ندابلينمزعجنآبرنعندنالوا.نوهذانينلثرنسلبلانعلىنإعادةنميلدهمنتي

الايقبل.
انلديهانإمكاجاانتوذا،نأونطبيعةنتوذا،نإمكاجاانأن البوذيةنتنلمننتأننالكايناانالواعيةنجميعل
يصبحوانكاملينالسينارة.نالواق نالدابليةنالزعلةنمثلنالاُحُبنال نتعُيقنالطبيعةنالنقية
نَا.نإجهانقاتلةنللزوال،نومننبللناليدرُبنعلىنالدارما نمت انأليلل للذهن،نلكنهانلياتنجزءل

ا.نإذاناسيطاعنالبشنأبذنلحةنلغ ةنمننذلك،نتلننيأبذوانتعاسيهم تإمكاجنانإزاليهمنجهاييل
دنتهذانالشكلنوسيكوننلديهمنثقةنتينطيبيهمنالدابلية.نهذانالنظورناللديدنقد علىنمحملناللت
يااعدهمنعلىنالسيمرارنتينالحياةنسجهمنسيُدركوننأننهناكنطريقةنجديرةنتالثقةنإجهاء

مشكلتهم.ن

اما ررية البوذية أي البتل الرايمل؟ 
مننوجهةنجظرنالبوذية،نمننالو نتهنتشكلنعامنالحفاظنعلىنالحياة.نعلىنالرغمنمننذلك،
كلنموق نمخيل نويلبنالنظرنإليهنتشكلنتردا.نعلىنكلنحال،نليسنهناكنإجاتةنتايطة
علىنهذانالانلال.نإذانعلمنانأننالشخصنالذانتينالغيبوتةنأونتينحالةنألمنشديدةنسيعُاد
ميلدهنتينميلدنسعيد،نعندهانمدتوع نتشفقينا،نمننالمكننأننجفكرنتينالوانالرحيم.نإل
إجه،نمثلنأغلبنانليسنلدينانمثلنتلكنالبص ةنللمعرتة،نتمننالصعبنللغايةنأننجعلمنمانإذانكُنَا
جفيدنأونجةنالشخصنالذانأمامنانتالقيلنالرحيم.نتبذرةناستعالنالالبيةنقدنتثُمرنوتياببنتي
جعلنهذانالشخصنيُعادنميلدهنتينوضعنأسوأنتكث نمننالذانهمنتهناآن.نتينتع ناسوقاا

يفيقنالبشنمننالغيبوتةنويحيوننلعدةنسنواانتعدها.ن



إذانتهمنالناسنقيمةنالحياةنالبشيةنا-نكمنهونمننالثم ناليدرُبنعلىنماارنالسينارةا-نتقد
ييمكنوننمننتحويلنالواق نالنللةنإلىنجزءنمننماارنتدرتهم.نعلىنسبيلنالثال،نإذانكان
الشخصنطريحنالفراش،نولكننذهنهنمنيبه،نعندهانيايطيعناليدرُبنعلىنالدارما،نزيادة

بصالهنالليدة،نتنقيةنأتعالهنالهدامة،نواليدرُبنعلىنالسينارة.نتينالحقيقة،نقدنيكوننلديه
وقتنأك نمننأانشخصنآبرنمشغولنتالرك نهنانوهناك!نتع ناليدريباانالبوذيةنلُمتمَت
انلسيخدامنالظروفنالالبيةنكلزءنمننماارناليدرُب،نوجعُلِتمهانلسشخاصنشديدا بصيصل
انإلىنأشخاصنأتاقوانمننالغيبوتة،نوالعديدنمنهمنقالوانإجهمنكاجوا الرض.نولقدنتحدثتنأيضل
واع نتالبيلةنالحيطةنتهم.نتاليالي،نترديدنالاجتاانتلاجبنمَنْنهمنتينغيبوتةنقدنيااعدهم.

ح نوإننكاجتنأذهاجهمنغايبة،نسماعنالدارمانيتكنآثارلانجاتعةنتينأذهاجهم.ن
عندمانيتكناسشخاصننوليةننيذكروننتهانتفضيلتهمنللعلجنإذانألُيبوانتشكلنحادنأو

سقطوانتحتنمرضنشديد،نتهذانيقللنمننقلقنعايلتهمنإذانحدثنمثلنهذانالحدثنالأسوف.نعدم
. وضعنشخصنعلىناسجهزةنالداعمةنللحياةنعندمانلنيكوننهناكنأملنتينالحياةنلنيعُي نقيلل
هذانتبااطةنيعي نتركنالطبيعةنتأبذنملراها،نوهذانقدنيامحنللشخصنتالوانتينسلمنأك 
منناتخاذنإجراءاانقويةنأونعنيفة.نإلنإجه،نتملردنأننيكوننالشخصنعلىناسجهزةنالداعمة
للحياة،نييعقدنالوق .نكلنموق نلتدنمننالنظرنإليهنتشكلنمنفصل؛نسننهناكنالعديدنمن

العواملنالنلثرة:نرغبةنالشخصنالحية،نمدىنبطورةنحاليه،نمايوىنوعيه،نمدىناسيعداده
الروحاجينللموانوحاليهنالشعورية،نالحالةنالشعوريةنلعايليهنوالضغطنالالينعليهم.نلنتوجد
إجاتةنواحدةنمناسبةنلكلنالحالا.نلتدنوأننجيفصفنتأك نقدرنممكننمننالشفقةنوالحكمة

عندمانتواجهنانمثلنتلكنالواق نالصعبة.ن
نسننتمويلناستحاثنوالرعايةنالطبيةنمحدود،نمليمعاتنانتإمكاجهانتخصيصنمعظمنتلك
اليمويلانليحا نرعايةنمانقبلنالولدةنواليعليم،نوتاليالينتحا نجودةنالحياة.نوتهذه
الطريقة،نتلننييواجهنالبشنتالعديدنمننالعضلانالشعوريةنواسبلقيةنوقتنالوا.



الفصل العاش 
التباليد البوذية 

اما اسمل النصوص البوذية؟ 
الياجتاا.نتيعاملنالاوتراانمع1النصوصنالخالةنتبوذانتنقامنإلىنقام :نالاوتراانو

اليدريباانالعُليانلللزامناسبلقي،ناليأملنالسيقرارا،نوالحكمةنكمانتيعاملنمعنتنميةنالغ ية
واليدريباانالعامةنال نلهانعلقةنتالدواتع.نالياجتانتص ناليدريباانال نتنفردنتها

الفاجراياجا.نتوذانتحدثنعننالاوتراانوالياجتاانبللنحياته،نلكننللماه نمخيلفةنعن2
ا.ن تعضهانالبع .نتلميذهناحيفظوانتيلكناليعاليمنتينذاكرتهمنوتمتنكياتيهانلحقل

ليسنلدىناللميعنجفسنالذوانتينالطعام،نوعندمانيكوننهناكنتوتيهنعشاءنضخم،نتإمكاجنا
ابييارناسطباانال نجفُضلها.نعلىنالرغمنمننإجنانقدنجحبنالحلوياا،نتهذانلنيعننأننالطعام

نتعينهنلليعاليمنمثل: لنمدبلل انوعليناناليخلصنمنه!نتالثل،نقدنجفَُضِت الالحنليسنجيدل
الزتن،نالفاجراياجا،نومانإلىنذلك.نجحننأحرارنتينابييارنالدبل4الث اتادا،ناسرضنالنقية،ن3

الناسبنأك نلنانوجشعرنمعهنتالراحة.نمعنذلك،نتمننالهمنللغايةنالحفاظنعلىنذهننميفيح
واحتامنتاقيناليقاليد.نتبيطورنأذهاجنا،نقدنجفهمنعناةنأبرىنتينتاقيناليقاليدنال نتشلنا
تينتهمهانتينالااتق.نتابيصار،نعليناناليدرُبنعلىنمانهونجاتعنتينمااعدتنانتينأننجحيا

نعلىنتهمناندونناجيقاده.ن انمانيكون،نوأننجتكنجاجبلانمانهونعَ"ت حياةنأتضلنأيل
انمناسبلانتعينهنأك نلشخصيينا،نتليسنمننالحكمةنأننجعُرِتف علىنالرغمنمننإجنانقدنجلدنتقليدل
أجفانانتهذاناليقليدنتشدة:ننأجاناجيمينللماهاياجا،نوأجتنتنيمينإلىنالث اتادان،نأوننأجانتوذا،
نَا وأجتنمايحين.نجميعنانتشنجاعىنإلىنالاعادةنوجرغبنتينإدراكنالحقيقة،نوكلنواحدنمت

يلبنأننيع نعلىناسداةنالناسبةنليحقيقنهذانالغرض.ن

اليتتاجتا:نجصنيصتت نتتتدريباانالفاجراياجتتا.نهتتذانالصتتطلحنيُشتت نإلىنتتتدريباانالفاجراياجتتان1
جفاها.ن
الفاجراياجا:نتقليدنتينتوذيةنالاهاياجانمنيشنتيناليبتنوالياتان.نن2
بار،نتقليدنتوذاناجيشنتينجنوبنآسيانوس يلجكا.نن3 الث اتادا:نتقليدنالكت
الزتنن)تشان(:نتقليدنتينتوذيةنالاهاياجانمنيشنتينالياتان.ن4



انتشكل علىنالرغمنمنناميلكنانلذهننميفيحنتلاهنالدابلنالخيلفة،نعلينانألنجخلطهانمعل
عشوايي،نتنلعلنتدرُتنانمشاتهةنللطبقنالصينننتشوبنسوان.نمنناستضلنألنجقومنتيقنياا
انتينجلاةنواحدة،نولكننجقومنتكلنتقنيةنتأملنتينجلاةنمخيلفة تأملنمننتقاليدنمخيلفةنمعل
انحابنمانيُعلمهنكلنتقليد.نسجنانإذانأبذجانالقليل ح نجايطيعناللزامنتيلكناليقنياانجيدل

اندوننتَهمنكلنتقنيةنتشكلنجيد،نتقدنينلدانذلكنإلىنالرتباك.نعلى مننكلنتقنيةنوبلطناهانمعل
الرغمنمننذلك،نتإننالتكينعلىنتعاليمنتقليدنواحدنقدنيدعمنتهمنانوتدرتنانليقليدنآبر.ن
تاإضاتةنإلىنذلك،نمننالو نتهنأننجقومنتنفسنجوعناليأملنيوميلا.نإذانكُنَانجقومنتيأمل

النفََسناليوم،نوجرددناسمنتوذانتيناليومناليالي،نوجقومنتاليأملناليحليلينتيناليومنالثالث؛نتلن
جايطيعناليقدُمنتينأاٍنمننتلكناسجواعنسجنانجفيقدنإلىنالسيمراريةنتينتدرُتنا.نمعنذلك،
ا،نوتاليالينجحاتظنعلىنالسيمراريةنتينكل تإمكاجنانالقيامنتاسجواعنالثلثةنمنناليدربنيوميل

تدرُبنمنها.ن

اما امختلي التباليد البوذية؟ 
الاهاياجا.نسلالةنمُعلمينالث اتادان)تقاليدنالعلم 1تشكلنعام،نهناكنقامان:نالث اتادانو

دامى(،نوال نتعيمدنعلىنالاوتراانالاَُلَلةنتاللغةنالبالية،نوال ناجيشانمننالهندنإلى القت
زنعلىنتأملنالنفََس س يلجكا،نتايلجد،نتورما،نوتلداننأبرىنتينجنوبنحانآسيا.نوهينترُكِت
لينميةنالتكي،نواليأملنعلىنالحضورنالذهننتشأنناللاد،نالشاعر،نالذهن،نوالظواهرنمننأجل
تنميةنالحكمة.نتيناللغةنالبالية،نهذاننالنوعاننمنناليأملنيُطلقنعليهمانالشاماتانوالفيباساجا.ن
تقليدنالاهاياجان)الناقلةنالعظمى(،نتعيمدنعلىنالنصوصنال نتمنتاليلهانتاللغةنالاناكرييية،
وال ناجيشانتينالص ،ناليبت،نالياتان،نكوريا،نوتيينام.نعلىنالرغمنمننأننالحبنوالشفقة
ماننتينتقليدنالث اتادا،نلكنهمانتينتقليدنالاهاياجانييمنالتكينعليهما عاملننجوهرياننومُهت

زنعلىنترديد ا.نتيندابلنالاهاياجانهناكنالعديدنمننالفروع:ناسرضنالنقيةنترُكِت لدىنأك ناتااعل
اسمناميياتانتوذانليُعادناليلدنتيناسرضنالنقيةنالخالةنته،نوهينمكاننحيثنإننجميع

زنعلىناليأملنمننأجلناليخلصنمن الشو نتااعدنتيناليدرُبنعلىنالدارما.نالزتنن)تشان(نترُكِت
الذهننالنظرانالزعج.نالفاجراياجان)الناقلةنالاسية(نتايخدمناليأملنعلىنأحدنتمثيلانتوذانمن

الاهاياجا:نتقليدنتوذانينلكدنأننالكايناانالواعيةنجميعهتتانتإمكاجهتتانتلتتوغنالستتينارة.نوينلكتتدن1
تشدةنعلىنتنميةنالشفقةنوالنيةنالغ ية.ن



أجلنتحويلنأجاادجانوأذهاجناناللوثةنإلىنجادنوذهننتوذا.نتلكنملردنأمثلةنقليلةنمننمدارس
الاهاياجاناليعددة.

تينالحقيقة،نهناكنتنوعنكب نتيناليدريبااندابلناليعاليمنالبوذيةنيدلُنعلىنمهارةنتوذانتي
انلرغباتهمنواحيياجاتهم.نمننالهمنللغايةنألنجكوننميطرت نتينطايفيينانأو بقل إرشادنالبشنطت
تحيجا،نولكننأننيكوننلديناناحتامنللميعناليقاليدنواليدرت نعليها،نطالانأننجميعناليعاليم
الخالةنتيلكناليقاليدنأتتنمننتوذا؛نسجنانإذاناجيقصنانمننأحدنتلكناليقاليد،نتباليالينجحن

جنيقصنمننتوذانوتعاليمه.

لاذا ير춠دا  معضع الرهبان والراهبات أرواب  ماللون الزعفراني،  مينما ير춠دا
آآرون أروا ًما  ماللون الامر الباني، أو الرامادا، أو السود؟ 

تينمانتنيشناليعاليمنالبوذيةنمننتلدنإلىنآبرنييمنتكييفهانمعنثقاتةنالبلدنوعقليةنشعبهاندون
الااسنتلوهرنمعاجيناليعاليم.نتصميمناسروابنالخالةنتالااجغانهونهيلةنبارجية،نوليات

انلثقاتةنالبلد.ن الع نالدابلينالحقيقينلليعاليم،نوتاليالينتهينقدنتيغ نتبعل
علىنسبيلنالثالنتينس يلجكا،نتايلجد،نتورما،نكامبوديا،نولوس،نتتاورناسروابنتدرجاا
مخيلفةنمنناللوننالزعفراجينوليسنلهانأكمام.نالناخنوالثقاتةنتينتلكنالبلداننتامحنلهم

انلانكاجتنعليهنمننوقتنتوذا.ناسشخاصنالذينناتخذوا تالحيفاظنتلوننوتصميمناسروابنطبقل
القواعدنالثماجيةنولياوانرهباجلانأونراهباانتعلي نيرتدوننأرواتلانتيضاء.ن

لوننالصبغةنالزعفراجيةنلمنيكننميوترلانتيناليبت،نلذاناسيخدموانلوجلانأغمقنوهوناللونناسحمر
القاجي.نتينالص نكاننمننغ ناسدبنأننينكش نجزءنمنناللاد،نلذانتقدنتبنوانعادةناسكمام
الطويلةنمننسللةنتاجغنالحاكمةن)أونمانيُامىنتالعفصنالذه (.ناعي نالصينيونناللون
الزعفراجينشديدنال يقنلنَْنهونتينماارنديننوكانناإم اطورنتقطنالامورنلهنتاترتداء
اللتسنالذهبيةناللون.نتاليالينتينالص نلونناسروابنتغ نإلىناللوننالرمادانأوناسسود.
ترغمنذلك،ناللونناسللينلسروابنتمنالحيفاظنتهنعلىنهيلةنالقطعنالخارجيةنالخماة

والابعةنوالياعةنتاللوننالبننواسلفرنللروابنوال نيرتديهانالرهباننوالراهباانأثناءنالقيام
تالطقوسنالخالة.



لاذا 춠ختلي الطبوس  مي 춠بليد وآآر؟ 
التديداانتخيل نتينالبلداننالبوذيةنوتقانللثقاتةنواللغةنالخالةنتكلنتلد.ناآلانالوسيقية
وطريقةنالجحناءنتخيل نكذلك.نعلىنسبيلنالثال،نالصينيوننيقفوننتينمانيرددوننالنتاا،

تينمانيقومنتهناليبييوننوهمنجالاون.نتلكنالبيلتاانتعودنإلىناليكيُ نالثقاتي.ن
تالثل،ناليصميمنالدابلينللمعاتدنقدنيخيل نحابنالكلم.نتشكلنعام،نالعاتدنجميعهانتها
انلليقاليد،نوقدنتكوننهناكنرسوماانللبوذاا بقل تمثالنلشاكياموجينتوذانتينالوسط،نوطت

اآرهاا،نوحام نالدارما.نالبيلةنتيناليبتنكاجتنتينغايةنالقاوة،1اآبرين،نالبوديااتفاا،ن
لذانتقدنأحبوانأننتكوننمعاتدهمنمشقةنوتهانتصاميمنميقنةنتالدابل.نعلىناللاجبناآبر،

الطبيعةنتينالياتاننكاجتنواترة،نلذانتقدنأحبوانأننتكوننمعاتدهمنأك نتااطة.ن
نالهيلةنالخارجيةنللقيامنتاسشياءنلياتنهينالدارما،نوإجمانهينملردنأدواانتااعدجانتي

انللثقاتةنوالكاننالذانجعيشنته.نالدارمانالفعليةنلنيمكن تقل اليدربنعلىنالدارمانتشكلنأتضلنوت
لنانرؤييهانتأعيُننانأونسماعهانتآذاجنا.نإجهانءءنجخي هنتأذهاجنانوقلوتنا.نيلبنعلينانتوجيه
اجيباهنانإلىنالدارمانالحقيقية،نوليسنالظواهرنالاطحيةنال نقدنتخيل نمننمكاننإلىنمكان.

اسرهاا:نالشخصنالذانتلغناليحررنوألبحنميحررلانمنندايرةنالوجود.ن1



الفصل الحادا ع، 
الفاررايانا 
؟اما الفارريانا؟واما امماات التدرب على الفاررايانا

ا تناءنعلىنالث اتادانواليدريباانالعامةنللماهاياجا،نتإننالفاجراياجانيطُلقنعليهانأيضل
الياجتياجا،نوهينأحدنأقاامنالاهاياجا.ناجيشانالفاجراياجانتيناليبتنوييمناليدرُبنعليهانتي

تقليدنالشينغوننالياتاجينكذلك.ن
إحدىنتقنياانتدريباانالفاجراياجانهينتخيُلنأجفانانعلىنهيلةنأحدنتمثيلانتوذانوأننجيخيل
البيلةنالحيطةنتنانعلىنهيلةنماجدالنأونعلىنهيلةنالبيلةنالخالةنتهذاناليمثيل.نعننطريق
تلكنالطريقةنتيناليخيُل،نيقومنميدرتونالفاجراياجانتيحويلنلورتهمنالذاتيةنالفق ةنالعادية
إلىنلورةنتوذانكاملنالسينارة،نوتاليالينيحاولوننمراكمةنالخصايصنالنبيلةنلبوذانتي

نمننأننيكوجوانمحبوس ندابلنشعورهمنتيدجيناحتامهم تيارهمنالذهن.نتعبارةنأبرى،نتدلل
لذاتهمنوتقداجهمنللثقةنتأجفاهم،نييخيلوننكي نهونالشعورنعندمانيكوننلديهمنشفقةنغ 
منحازةنتلاهنجميعنالكايناانويدركوننبلونطبيعةنالظواهر.نالقيامنتذلكنيعملنجفايلانعلى
إعطاءناليدرت نالطاقةنوالقدرةنعلىناليقدمنتينالاارنوتنميةنتلكنالخصالنتالفعل.ن

الفاجراياجانتهانتقنياانليحويلنالوا،نحالةنالايوىناسوسطن)الباردو(نوإعادةناليلدنإلى
انتقنياانتأمليةنبالةنلينميةنالثباانالهاد ن)الشاماتا(نوكذلك جادنوذهننتوذا.نتهانأيضل
نييلاد،نوالذانيعملنعلىنإدراكنانللخلو.نهذانالذهننالحكيمنتإمكاجه للعلنالذهنناسك نبفاءل
تنقيةنملوثاانالييارنالذهننتقوةنووعة.نلهذانالابب،نالفاجراياجانتإمكاجهانمااعدتنانعلى

انتحتنإحافنمعلمنتاجتا تلوغنالسينارةنتينهذهنالحياةنإذانكُنَانتلميذنمنلهل نومُدرَت نجيدل
ا.ن منلهلنتمامل

الياجتانالبوذيةنلياتنمماثلةنللياجتانالهندوسية،نولياتنهينتدرُبنعلىنالاحر.نالبع 
كيبوانكيبلانعننالفاجراياجانتمعلوماانوتفا اانمغلوطة.نلهذا،نإذانرغبنانتينتعلُمنهذا

اليدريب،نعلينانإمانقراءةنكيابٍنكيبهنكاتبنلديهنمعرتةنأونالاعينإرشادنمننمعلمنمنلهل.ن



التمكي؟ ولاذا  معضع التعاليمل سية؟ 1اما 
الغرضنمنناليمك ن)أوناليعزيز(نهونإثمارنالييارنالذهننليدرُبنالياجتانمننبللنبلقنللة
معنأحدنتمثيلانتوذانوال نهينتلايدنللذهننكليِنالعرتة.نوهذانيعيمدنتاسساسنعلىنأن

عهودناللزامنتمانييضمنهناليمك ،نواليأملنأثناءنمراسم2يكوننلدىناليدربنداتعنتنَاء،نوييخذن
القيامنتاليمك .نولهذا،نتملردناليواجدنتينالغرتةنأثناءنوهبناليمك نلنيعننأجهنتمنتلقى

اليمك نتالفعل،نإذانلمنييمنأبذنالعهودنواللزاماانتينالوقتنالناسبنأثناءنالقيامنتاليمك ،نأو
اليأملنوالقيامنتبناءناليخيلنأثناءنقيامنالعلمنتيقديمناإرشاداا،نتهذانيعننأجهنلمنييمنتلقي
اليمك .نتاليمك نلنيعنناإمااكنتفازةنعلىنالرأس،نأونتناولنحابنما،نأونتلريبنالخيو 

الكُرسةنحولناسذرع.ن
تعدنتلقيناليمك ،ناليدرتوننالخلصوننياعوننوراءنالحصولنعلىنإرشاداانعننكيفيةنالقيام
تاليدريباا.نتلكناإرشاداانلنييمنإعطاؤهانقبلنتلقيناليمك نسننأذهانناليلميذنتكوننغ 
منلهلةنللقيامنتيلكناليدريباا.نلهذهناسسبابنهيننويةن.نالوضوعنليسنإننتوذانكاننتخيلل
ولمنيرغبنتينمشاركةناليعاليم،نأونسننتدريباانالياجتانتهانعضويةنومقيفصةنعلىنأعضاء
هذانالنادانالغيوريننعلىنحراسةنأواره.نوإجما،نإرشاداانالياجتانتعُطَىنتقطنلهنللء،نمَنْ

تلقواناليمك نلليأكدنمننأننالنخرط نتيناليدريبنحصلوانعلىناإعدادنالليمنليلك
اليدريباا.نوإل،نتإننالشخصنقدنيُ ءنتهمنالرمزيةنالايخدمةنتينتدريباانالياجتانأو
ينخر نتينتدريباانميقدمةنومعقدةنتدوننأننيكوننتمنإعدادهنلهانتاإرشاداانأونتالشكل

الليمنتلنياُيفادنمنها.

ام   مإامكاننا أن نأآذ 춠مكي التانجا؟ 
قبلنالدبولنتينتدريباانالفاجراياجا،نعلىنالشخصنأننيكوننمُدرتلانتشكلنجيدنعلىنعزم

اليحررنمنندايرةنالوجود،نالداتعنالغ ا،نوحكمةنإدراكنبلونالوجودناليألل.نتعدهانتإمكاجه
أبذناليمك ن)اليعزيز(نمننمعلمنتاجتانمنلهلنواتباعنالعهودنواللزاماانال نييمنأبذهانأثناء

اليمك ن)اليعزيتتز(:نمرستتمنتينتوذيتتةنالفاجراياجتتانييمنتعتتدهنالاتتمارنلليلميتتذنتاليأمتتلنعلىن1
تلايدنمع نلبوذا.

العهود:نقواعدنللالوكنتمنوضعهانتواسطةنتوذانللمااعدةنتينالميناعنعنناستعالنالهدَامة.ن2



اليمك .نعلىنهذاناسساسنييلقىنالشخصناإرشاداانوييدرَبنعلىنتأملنالفاجراياجا.
اليمكيناانلنتق نعندنتلقيها،نوإجمانهينتواتاانليدريباانأك .نتالياليناليلميذنالخلصون

يأبذونناليمكيناانسجهمنيرغبوننتيناليدرُبنعلىناليعاليمنتعدها.

عطى التمكينات  مشكل امنفتب للتحاميذ الجدد إذا  ان عليهمل أن يكون لديهمل لاذا 춠أ
أساس قوا عن التدريبات البوذية عاامة للتدرُب على التانجا  مشكل أعَال؟ 

العديدنمنناللماان)العلموننالروحاجيونناليبييون(نينلمنوننتأنناسشخاصنح نوإننكاجوا
غ نمُعَديننتالكاملنليدريباانالفاجراياجا،نسييمنوضعنآثارٍنإيلاتيةنتينتياراتهمنالذهنية

تيلقيهمناليمك نوتاليالينإجشاءناتصالنكارمانمعناليدريباا.ن
معنذلك،نتمانإننتلقيناليمكيناانغالبلانمانييضمننأبذنعهودنوالزاماانووعودنتالقيام

ا،نتمننالحكمةنعدمناسيعلالنالجخرا نتينمثلنتلكناليدريباا. تيدريباانتأملنمعينةنيوميل
انذكرنالعهودنواليدريباانواللزاماا عندمانيعُلتننمركزنالدارمانعنناليمك ،نتإننعليهنأيضل
انتفحُصنبصال اليَُضَمنةنواليدريباانالواجبنالقيامنتهانتعدناليمك .نوعلىناليلميذنأيضل

العلمنالروحاجينلليأكدنممانإذانكاننأونكاجتنمنلهل/ةنويرغبوننتينتناءنعلقةناليلميذا-نوالعلم
نمن معهنأونمعها.نأتضلنءءنهوناليقدُمنتبطءنوتنميةنتدرتُنانعلىنالدارمانتشكلنتدريلي،نتدلل
اليسُعنتالجخرا نتينتدريباانميقدمةنقايل نسجفاناننهذانهوناليدريبنالناسبنوهذهنهي
الفرلةنالوحيدةن.نكذلك،نعلينانتلنبنالرك نهنانوهناكنوتلقينكلنتمك نييمنوهبه.نمن
ا،نوليسنتلقينتمكيناانكث ةنواليدرُبنعليها استضلنأبذنتمكيناانقليلةنواليدرُبنعليهانجيدل

. قليلل

هل هناك أنواع امختلفة امن التمكينات؟ 
جعم،نتينالبوذيةناليبييةنهناكنقاماننرييايان:نجيناجغنووجغ.نجيناجغنمثلنإعطاءناإلهامنأو
انالقيامنتيخيلنأجفانانجدبلنالاجدال الامارنتالقيامنتاليدريباا،نتينمانالووجغنييضمننتعليل

الخالةنتأحدنتمثيلانتوذا،نتيناللغةناإجلليية،نكلنالصطلحَ نيتُجماننإلىنناليعزيزننأو
مانسييلقاه،ناسألنمعلمكنالروحاجي انمِت ناليمك ن،نوهذانمُرتكنتع نال ء.نإذانلمنتكننميأكدل

أانجوعنمنناليمك نسيهبه.ن



تاإضاتةنإلىنذلك،ناليدرُبنعلىنمخيل نتمثيلانتوذانكلنتمثيلنلهناليمك نالخاصنته.نتلقي
تمك نأحدنتلكناليدريباانلنييُيحنلناناليدرُبنعلىنتمثيلنآبرنلمنجيلقَناليمك نالخاصنته.

لاذا يتمل إعطاء 춠مكي الكال춠شا را للعاامة ولعدد  بت امن الب،، وقد يكون
الكثتون امنهمل ليموا ا   موذيي؟ 

ذلكناليمك نتريدنمننجوعهنسننتدريبنالكالتشاكرانييحدثنعننرتاهيةنالليمعنككل،نوتم
إعطاؤهنمنذنقروننمضتنسولنمرةنمننأجلنتوحيدنمليمعنتعينهنوجلبنالالم.نتاليالي،

عندمانيُعطينقداسةنالدالانلمانذلكناليمك ،نتإجهنمننالمكننتقديمهنلغ نالبوذي نوللبوذي 
غ نالهُيل نتعدنليلقيناليمك ،نابييارنحضورنالراسمنكمشاهديننمحايدين،ندوننتلقي

اليمك نتالفعل.نهذانيحدثنتينحالةنذلكناليمك نتقط.نتينأوقاانأبرى،نجحننغ نمامور
لنانتأننجكوننملردنمشاهديننوقتنإعطاءنأانتمك نآبر،نومشاهدةنعمليةناليمك نتقط.

اما امعن التمثيحت الورودة أي أن التانجا؟ 
الفاجراياجانتيعاملنمعناليحوُل،نولهذانييمناسيخدامنالرمزيةنتشكلنشديدنالتااع.نجميع

اليمثيلانالخالةنتالياجتانمانهينإلنتلايداانللبوذاانكاملينالشفقةنوالسينارة،نح نوإن
انأونيع نعننالرغبة.ناليمثيلانال نتبدونجنايةنيلبنعدمنتهمها كاننتعضهانيبدونحسل
انلفهمنانلع نالظاهرنتينالعالمنالدجيوا.نتفينالفاجراياجا،نالهيلةنال نيبدونتيها تقل حرتيلانوت
تمثيلانتوذانتيناتحادنجن نهذانيرمُزنإلىناتحادناسداةنمعنالحكمة،نوهذاننهمانالبدآن

ا الطلوتاننلبلوغنالسينارةنعندناليدرُبنعلىنالاار.ناليمثيلانال نتبدونحسةنلياوانوحوشل
تُهددجا،نوإجمانغضبهمنموجهنإلىناللهلنواسجاجية،نونهمانأعداينانالحقيقي .نتلكناليمثيلا
عندمانييمنتهمهانتشكلنمناسب،نتُرينانكي نإننالرغبةنوالغضبنمننالمكننتحويلهما،نوتاليالي
انأتعدنتكث نمننمفهومينالرغبةنوالغضب اليخلصنمنهما.نتلكناليمثيلانلهانمعانٍنأك نعمقل

الدجيوي .نيلبنعلينانتلنبنإساءةنتفا نتلكناليمثيلا.

اما الاندالت؟ 
هناكنأجواعنكث ةنللماجدالا.نتينتدريباانالياجتانهينالقصورنوالبيلةنالحيطةنتمخيل 
تمثيلانتوذا.نتلكنالاجدالا،نوال نهينتينالحقيقةنذاانأتعادنثلثية،نوغالبلانمانييمنرسمها



مثلنالخُططاانعلىنهيلةنأسطحنثناييةناستعادنتالرمالنأوناسلوان.نتملردنتلقينانلليمكيناا
الليمة،نتإمكاجنانعندهانتخيلنالاجدالنالخالةنتيمثيلنتوذانالذانجيدربنعليهنتهيلةنثلثية

استعادنكلزءنمننتأملنا.نالقيامنتيلكناليدريباانييضمننتلقيناإرشاداانمننمعلمنا
الروحاجي.ن

انإلىنالعالمنوالبيلةنال نجحيانتها.نتاليالي،نعندمانجهب نالاجدالننمننالمكننأننتشُ نأيضل
ماجدالنعندنطلبنانليلقيناليعاليم،نجيخيلنالكَوْننالخاصنتنانوكلنءءنتهنتينغايةناللمال

وجهبنذلكنإلىنمعلمنانالروحاجينتينمانجطلبنمنهنإرشادجانوإلهامنا.

اَمنْ همل الدا ا والدا ي ؟
هُمنميدرتوٍننللياجتانيااعدونناآبريننعلىنالاار.نعامةنجقومنتيخيلهمنعلىنهيليهم

الاامية،نولكننتينتع نالحالانجيخيلهمنعلىنهيلةنتشنعادي .

ماة الداراما؟  مل اأ اَمنْ هأ
حُماةنالدارمانموجودوننتينمعظمناليقاليدنالبوذية،نليسنتقطنتينالفاجراياجا.نهُمنكايناا
انتالااعدةنتينحمايةنوجودنالدارمانتينعالنانوحمايةنمَنْنييدرَبنعليها.نعادةنما قدموانوعدل
تكوننهيليهمنعنيفة،نولكننغضبهمنموجهنإلىناللهلنالذانينُيتجنإساءةنالفهم،نعدمناسماجة،
واليفاُخنالذانيدمرنالدارما.نتع نحُماةنالدارمانميلاوزوننللحياةنالدجيوية؛نأانتلاُدهم

علىنهيلةنتوذاانأونتوديااتفانآريانا-نمَنْنلديهمنإدراكنمباحنللخلو.نالبع ناآبرنمانيزالون
دابلندايرةنالوجودنووعدوانالبوذاانتأجهمنسيحموننالدارما.نتينمانالحُماةناليلاوزوننللعالم
نمَنْنلنيزالونندابلندايرةنالوجودا-نليس –الدجيوانلديهمنإدراكنمباحنللخلو،نتإننالنوعناآبرن

لديهمنمثلنذلكناإدراك،نوتاليالينتهمنلنيعُي وننمنناللواهرنالثلثنللمللأ.

اما البورا؟ 
نالبوجاننكلمةنسناكريييةنتعننالوَهب.نالبوجانهينمراسمنوهبنعامةنتيضمننتخيل

تلايداانتوذانوتقديمنالعديدنمننالوهب.نأهميةنالوهبنليسنلكابنمحاتاةنتمثيلنتوذا،نسن
الكايناانالاين ةنلديهمنتالفعلنشفقةنتلاهناللميعنتشكلنميااوٍ.نوإجمانيييحنلنانالوهب
تنميةنالذهننالذانيَاعَدنتالعطاءنلخلقنإمكاجياانإيلاتيةنا-نكارمانجيدةنمننبللنالوهب



للكايناانالاين ة.ننتاوغننكلمةنتبييةنتعنننإجشاءننوهونجوعنباصنمننالوهبنييمنتيه
الوهبنإلىنالعلم ناسساسي نوسلالةنالعلم ،نوتمثيلانتوذانال نجيأملنعليها،ناللواهر

الثلثة،نالداكانوالداكين،نوحُماةنالدارما.

춠بدو الفاررايانا امليئة  مالراسمل التفصيلية الحية، أين التأامل أي  ل ذلك؟ 
قدنتبدونالراسمنالعامةنللفاجراياجانطقايةنللغاية،نولكننتلكنالطقوسنلنتنيهينعندنالقيام
تالراسمنتقط،نوإجمانكلنذلكنتأملنإرشادانوالذانيقومنتيهناليدرتوننتيوليدنمعاجينما

ا.نعندمانيقومناليدرتوننتنفسنتلكناليدريباانوهمنتمفردهم،نسييمكنوننمن يرُددوجهاندابليل
تقص نتتةنالتديداانوالثباانلفتةنأطولنلليدربنعلىنالتكينواليأملنعلىنالبص ة،نأو

الطيبةنالحُبة.



الفصل الثاني ع، 
آطوات على المار

أانا )نيباناب؟  اَمنْ هو الرهات؟ واما النت
اناللهل،نالواق نالدابليةنالزعلة،نوالشاعر اسرهاا:نهونالشخصنالذانأزالنمننذهنهنجهاييل
الالبيةنمنن)غضب،نتعلق،نغ ة،نغرور...إلخ(.نتاإضاتةنإلى،نهينأونهونقدنتخلصنمن

جميعنالكارمانال نتياببنتينإعادةنميلدهنتيندايرةنالوجودن)الااماارا(.ناسرهاانتااٍنتي
حالةنالالمنويطُلقنعليهانجترتاجانأوناليحررنوال نتيلاوزنالخ اانغ نالرُضيةنواإرتباك.

؟اما البودهي، أو الستنارة
تاإضاتةنإلىناليخلصنمننالغضب،نالواق نالدابليةنالزعلة،نواستعالناللوثةن)الكارما(نمن
لوننته انتاليخلصنمننآثارناللوثاانوجمََوانتوجهنغ انيفُضِت أذهاجهم،نالبوذاانقاموانأيضل
اآبريننعلىنأجفاهم.نوتهذانيكوننالبوذاانقدنتلغوانالسينارة،نالحالةنال نتهانتمناليخلص

مننجميعناللوثاانوتنميةنجميعنالخصايصنالليدة.

و البوديما춠فا؟  اَمنْ هأ
انوتشكلنتلقايينتينتلوغنالسينارةنلنفعنجميعنالكايناا البوديااتفا:نهونشخصنيرغبندايمل

الواعية.نعننطريقناليدرُبنعلىنالاار،نسيبلغنمثلنهذانالشخصنالسينارة.ن
انلايوىنإدراكه.نتعضهمنلمنييحرروانتعدنمنندايرةنالوجود، تقل يخيل نمايوىنالبوديااتفانوت
تينمانتحرَرنمنهانآبرون.نمَنْنتحرروانتإمكاجهمنالسيمرارنطواعيةنتيناتتخاذنإعاداانميلدنتقوة

شفقيهمنلااعدةناآبرين.نالبوذاانتإمكاجهمنالقيامنتنفسناسمرنكذلك.

هل يتخلى البوديما춠فات عن  ملوغ الستنارة لحستمرار أي العالمل امن أرل
امماعدة انآرين؟ 

تع نالنصوصنتقولنإننعهودنالبوديااتفاانتلُزمهمنتالبقاءنتيندايرةنالوجودنوعدمنتلوغ
السينارةنح نييحررنجميعنالكايناانمنندايرةنالوجود.نهذانيعننأننشفقةنالبوديااتفاا



تلاهنالكايناانالواعيةنقويةنللغاية،نتحيثنإذانكاننمننالناتعنلهمنتايضُحوننتيحررهم
الشخ"نترضانمننأجلنتحريرنجميعنالكايناا.نترغمنذلك،نتإننالبوديااتفاانعمليون
ويُدركوننإجهنمننأجلنمااعدةناآبريننتفعَالية،نعليهمنأننيكوجوانتوذاانهُمنأجفاهمنسن

البوذاانتقطنمَنْنلديهمنالشفقة،نوالحكمةنالكاملَ ،نوالهارةنالطلوتةنلنفعناآبريننتشكلنتام.
لهذانياعىنالبوديااتفاانلبلوغنالسينارة،نولكننعندمانيبلغوجها،نلننيمكثوانتينحالةنالهناء

الفردانويناونناآبرين،نوإجمانسييلادوننإرشادناآبريننتمهارة.

انريا الماامي، أو النبيل؟ 1اَمنْ 
إجهنالشخصنالذانلديهنإدراكنمباحنللخلو،نمثلنذلكناإدراكنيحصلنعليهنالشخصنقبلنأن
يُصبحنأرهاانأونتوذا.نتحكمةناآريانإدراكنالخلو،نيايطيعنالشخصنإزالةناللهل،نالواق 
الدابليةنالزعلة،نوالكارماناللوثة،نوآثارها،نوجييلةنلذلكنيبلغونناليحررنوالسينارة.

الللأن1 اتخاذن أحدنجواهرن وتاليالينألبحن مباحن تشكلن الخلون أدركن الذان الشخصن اسريا:ن
)الااجغا(.ن



الفصل الثالث ع، 
العمل امع الشاعر 

اما الدور الذا 춠لعبه الشاعر أي التدرُب البوذا؟ هل لد   موذا امشاعر؟ 
تع نالشاعرنمنطقيةنوإيلاتية،نوالبع ناآبرنليسنكذلك.نتاليالي،نتع نتلكنالشاعرنمن
الواجبنمراكميهانعلىنطولنالاارنوالبع ناآبرنيلبناليخلينعنه.نعلَمنتوذانالعديدنمن

انتيعليم الضاداانلواجهةنالشاعرنالالبيةنمثل:نالغضب،ناليعلق،نالغ ة،نوالغرور.نوقامنأيضل
انللبوذيةنالحبنهو:ناسمنيةنلللميع تقل تقنياانتتناءنالشاعرناإيلاتيةنمثل:نالحب،نوالشفقة.نوت
تأننيميلكوانالاعادةنوأسباتها،نوالشفقةنهيناسمنيةنلهمنتأننييحرروانمننالظروفنغ 

الرُضيةنوأسباتها.نمَدنالحبنوالشفقةنتاليااوانللميعنالكايناا،نوقدنعلَمنتوذانأدواانتنمية
ذلكنبطوةنتخطوة.

أانا؟  هل  ل الرغبات سيئة؟ واماذا عن الرغبة أي  ملوغ الستنارة والنت
هذانالرتباكنجيجنسننكلمةننرغبةننتيناللغةناإجللييةنتينتع ناسوقاانييمناسيخدامهانتي
ترجمةنمفهومَ نتوذيَ نمخيلفَ .نتيناللغةناإجلليية،ننالرغبةننلهانأجواعنمخيلفة،نالرغبة
ال نسينشأنعنهانمشكلانمثلنالغالةنتينالصفاانالليدةنل ءنما،نلشخص،نلكان،نأونلفكرة
واليشبثنتيلكنالغالة.نمثلنهذانالنوعنمننالرغبةنهونأحدنأشكالناليعلق.نعلىنسبيلنالثال،
العيمادنالشعورانالكب نعلىنشخصنمانواليشبثنتهنأونتها.نعندمانجنظرنتيوجهنأك نتوازجلا،

سنىنأننهذانالشخصنليسنقريبلانمننالروعةنال نجعلنانتعلقنانتهنجراهنعليها.ن
تاجانأو علىناللاجبناآبر،نالرغبةنال نتُحفزجانعلىناليحض نللحيواانالايقبليةنلبلوغنالنت
ا.نهنانجدُركنأننالحالةناستضلنللكايننممكنةنومننثمََنتلعلنا السينارةنهينءءنمخيل نتمامل
انليحقيقها.نتلنتوجدنمفاهيمنباطلةنمُيضمَنة،نولنتشبثنتنيايجنمرغوتة. انقويل جنُمينطموحل

ألن 춠كون الحياة امملة  مدون 춠علق؟
ل،نتينالحقيقةناليعلقنهونمانيلعلنانتينحالةنضيقنويمنعنانمنناليميعنتاسشياءنحولنا.نعلى
سبيلنالثال،نلنفتضنإجنانميعلقوننتكعكةنالشيكولتة.نح نوجحننجأكلها،نتنحننلنجايطعمها
انيزُيدنالوزن،نأونجقارن وجيميعنتهانتشكلنكامل.نتنحننعادةنمانجدُيننأجفانانسجنانجأكلنشيلل



الكعكةنال نجأكلهانمعنالكعكاانال نأكلناهانتينالااتق،نأونجخططنإمكاجيةنالحصولنعلى
انأكلنانللكعكةنتينهذهناللحظةنالحالية.ن قطعةنأبرى،نجحننلنجخي نتعليل

علىناللاجبناآبر،نتدونناليعلق،نتبإمكاجناناليفك نتوضورنتيمانإذانكنَانجرغبنتينأكلنكعكة
الشيكولتةنأمنل،نوإذانقررجانأننجأكلها،نتبإمكاجنانأكلهانتينسلم،نتذوقهانوالسيمياعنتكل
قضمةنمنهاندوننالرغبةنتينقطعةنإضاتيةنأونأننجكوننغ نراض نسجهانغ نجيدةنتالشكل

الذانتوقعنانلهانأننتكوننعليه.ن
انسجنانتإمكاجنانالجفيارنعلىنمانيحدثنتينكل كلمانقللنانتعلقنا،نسيصُبحنالحياةنأك نتشويقل
نمننتمننأننجكوننمعناسشخاصنالذيننجحننميعلقوننتهم، لحظةنتها.نعلىنسبيلنالثال،نتدلل
نمنناليعلقنتمظهرجاناللادانطوال رنوجودجانمعناسشخاصنالذيننجحننمعهمناآن.نتدلل سنقُدِت
الوقتنوشعورجانالدايمنتعدمنالرضانعننمظهرجا،نتبااطةنسنقومنتمانيحاتظنعلىنلحينا

وجظاتينانوسنكوننراض نعننمظهرجا.

 يي  مإامكاننا المعي لبناء امهنة دون التعلق  مالممعة والووة؟  يي  مإامكاننا أن
يكون لدينا عمل 춠جارا وأآحقي أي الوق  نفمه؟

نإذاناسيطعناناليدترنتعمقنوتهمنإنناميلكنانلل وة،نالامعة،نأونالنلارنالدجيوا،نهينأشياء
منلقيةنوغ نثاتيةنتينطبيعيها،نعندهانسييل نشعورجانتأجهانقادرةنعلىنجلبنالاعادة
استديةنإلينا.نوتاليالينسنيمكننمننتغي نداتعنانللعمل.نتإمكاجنانالنظرنإلىنعملنانعلىنإجه
بدمةنإلىنالليمعنوترلةنليعلُمنالزيدنعننأجفانانجييلةنتعاملنانمعناآبرين.نومننثمََ

انلليدرُبنعلىناليعاليمنال نجيأملنعليها.نتهذهنالطريقة،نسيصُبح سيصُبحنعملنانظرتلانمليمل
الص نوإيثارناآبريننلفاانجرُاكمهانليسنتقطنأثناءناليأمل،نولكنهانبصايصنجنُميهانتي

حياتناناليومية.ن
إذانقللنانمننتعلقنا،نحياتنانتشكلنأبلقينسيكوننأسهل؛نسننأولوياتنانتغ ا،نسنكون

عادل نتينمعاملتناناليلاريةنولننجيحدثنتشكلن سءنعننزملينانتينالعملنليالقنالالم
الوظيفينتينالشكة.نعلىنالرغمنمننإننالبع نيعيقدوننأننالنلارنتيناسعمالنقايمنعلىنأن
تكوننغ نأبلقي،نقالنلينأحدنرجالناسعمالنالناجح نأننالعكسنهونالصحيح.نتعندما

جيعاملنتإجصافنمعنالعمال،نسيثقوننتنا،نوسيايمروننتينالعملنمعنا،نوسيللبوننلنانالزيد
مننالعملء.نعندمانجعُاملنزملءجانتينالعملنتاحتام،نتشكلنعامنسيعُاملوجنانتالثل،

وسنيلنبناليور نتينالفصاعاانالكيبية.نوعندمانيُعاملناناآبروننتشكلن سء،نجيدربنعلى



اليحمُلنوتنميةنمهاراانتواللنأتضل.نشعورجانتالنلارنكبشنلننيعيمدنعلىنالالنأونالشهرة،
سنشعرنتشعورنأتضلنعننأجفانانومشاعرنذجبنأقلنعندمانجعيشنحياةنأبلقية.نوتينالحقيقة

هذانسيوترنتينالال،نسجنانلننجحياجنللذهابنإلىناسطباءنالنفاي نلعلجنانمننالشاكل
الشعوريةنأونالذهابنللمحام نلليعاملنمعنالشاكلنالقاجوجية.

 يي نتعاامل امع الخوف؟ 
الخوفنمرتبطنتشكلنكب نتاليعلق.نتكلمانزادنتعلقنانتشخصنمانأونت ءنما،نزادنبوتنانمن
تقداننهذانال ءنأونالجفصالنعننهذانالشخص.نعلىنسبيلنالثال،نإذانكنانميعلق نتشدة
ا،نسنخافنمنناجيهاءنالعلقة.نإذانكنَانميعلق نتالال تشخصنمانومعيمديننعليهنعاطفيل
واسماننالادا،نسنكوننقلق نمننعدمنحصولنانعلىنمانيكفي.نإذانكنَانميعلق نتصورتنا،

سنخافنمننأننجبدونأغبياءنأمامناآبرين.ن
مننجاحية،نمننالطبيعينأننيكوننلدينانتلكنالخاوفنسجنانترتينانعلىنأننجيعلقنتيلك
اسشياء.نمننجاحيةنأبرى،ناليشبثنيلعلنانبايف نوقلق .نالحلنليسنتيناليخلينعن

ألدقاينا،نأموالنا،نوسمعينانولكنناليخلينعنناليعلقنتهم.نعندهانسنيمكننمنناليميعنتهمندون
بوف.ن

اليأملنعلىنعدمنالدوامنوقدرتنانعلىنرؤيةنالطبيعةنالنلقيةنلسشياءنسيااعدجانعلىناليخلينعن
اليعلقنوترتيبنأولوياتنانتحكمة.نتخيلوانحصولنانعلىنكلناسشياءنال نلدينانتعلقنتها،نثم
جاألنأجفانانتعدهاننهلنجحنناآننسعداءنإلىناستد؟ننهذانسييُيحنلناناليوق نعننأننجكون
مهووس نتاسشياءنواسشخاصنالذيننلدينانتعلقنتهم.نتيخلينانعنناليعلق،نبوتنانمننعدم

حصولنانأونتقدجانلسشياءنمَحَلنتعلقنانسييبدَدنتشكلنتلقايي.

هل امن المكن أن نتعلق  مالبوذية؟ اما الذا علينا البيام  مه إذا هارمل أادهمل
إيماننا وانتبد الداراما؟ 

كلنموق نيلبناليعاملنمعهنتشكلنتردا.نتشكلنعام،نإذانشعرتمنتتنإجهمنينيقدوننإيماجي،
ويعيقدوننإجننغ نليصديقينتهذان،نتينهذهنالحالةنأجيمنتيشبثوننتاإيماننسجكمنتعيقدون
نتلكنالعيقداانجيدةنسجهانملكي.نإذاناجيقدهانأحدهم،نتهذانيعننإجهمنينيقدونندياج ن.نمثل



انإذانتخلينانعنه.نتنحننلانا هذانالوق نالدابلينغ نمُثمرنعلىناإطلانوسنكوننأك نسلمل
مانجعيقدنتيه.نإذانابيل ناآبروننمعنانتيمانجعيقدنتيه،نتهذانلنيعننأجنانأغبياء.ن

مننالناتعنأننجكوننمنفيح نلانيقولهناآبرون.ندعوجانلنجكوننميعلق نتالسمنوجعنون
دياجاتنا،نتنحننجاعىنإلىنالحقيقةنوالاعادة،نولانانجاعىنلتويجندياجةنمانسجهانملكنا.
انقالنإننعلينانتفحُص تاإضاتةنإلىنذلك،نومننالنطقينالسيفهامنعنناليعاليم.نتوذانشخصيل

تعاليمهنوعدمناإيمانناسعمىنتها.ن
انعلىنمانيقولهناآبرون.نليسنعلينانهلر علىناللاجبناآبر،نليسنعلينانالواتقةنويعل
نولمنجايطعناإجاتةنعنه،نهذانل مُعيقداتنانوتبننمعيقداتهمنتدوننتميي.نإذانسُلتلنانسنلالل
يعننإننتعاليمنتوذانباطلة،نوإجمانيعننإجنانتبااطةنلنجعرفناإجاتةنوجحياجنإلىنتعلُم

انوجفكرنتيناإجاتة الزيدنواليدترنتيه.نتإمكاجنانتعدهانأبذنالانلالنإلىنشخصنتوذانأك نعلمل
ال نسيعطوجهانإلينا.نعندمانيُشككنأحدنتيمانجعيقدنته،نتينالحقيقةنهمنيااعدوجنانتينأن
جُعمقنتهمنانلليعاليمنالبوذيةنمننبللنجعلنانجرىنمانلمنجفهمهنتعد،نوهذانيلُهمنانلدراسة

الدارمانواليدتُرنتينمعاجيهانأك .ن
لانانتحاجةنإلىنالدتاعنعمَانجعيقدنته.نإذانكانناسشخاصنياألوننتاهيمامنلادانولديهم
انتيبادلنوجهاانالنظر،ناليحدثنإليهمنمننالمكننأننينلدانإلىنجقاش ذهنٌنمُنفيحٌنومهيم نحقل
انتينالحصولنعلىنإجاتةنوياعوننتقطنإلىنمعاداتنا مُثمر.نمعنذلك،نإذانلمنيرغبوانحقل
.نليسنعلينانالشعورنتالرغبةنتينالدتاعنأمامنهذا وإرتاكنا،نعندهانيكوننالنقاشنمايحيلل
النوعنمننالبشنا-نتنحننلانانتحاجةنإثباانأانءءنلهم.نح نوإننكاننتإمكاجنانإعطايهم
ا،نتلننيايمعوانسجهمندبلوانالنقاشنوهمنميماكوننتوجهاانجظرنمابقة.ندون رأيلانمنطقيل

تظاظة،نولكننتهدوءنوحامنجنهينالنقاش.

اماذا نفعل امع التو춠ر؟ 
اليوترقدنيكوننجييلةنإلىنالعديدنمننالعوامل،نتعضهانبارجينوتعضهاندابلي.نعندمانجكون
ميوتريننسننليسنلدينانوقتٌنكافٍنوجشعرنتالضغط،نمننالفيدناليفك نتيناسولوياانوجقررنما
هونال ءناسك نأهميةنتينحياتنا.نوتعدهانجخيارنالقيامنتيلكناسشياءنوجضعناسبرىنتي
الخلفية.نإذانكنانميوتريننلعدمنقدرتنانعلىنالقيامنت ءنميوقعنمنَانالقيامنته،نجحننلانا

تاشل نأونجفيقدنلقدراانتعينها،نوإجمانجحياجنإلىناليواللنتصدانمعنأوللكنالذيننلديهمنهذا
اليوقعنمنَا.نعندمانجكوننميوتريننتاببنمرضنمانأونليغي نمفاجئنتينموق نمانتينحياتنا،



تمننالفيدنعندهاناليدترنتينعدمنالدوامنا-نإننكلنءءنتينحياتنانسييغ .نوتعدهانجاعى
نمننمحارتيه.ن ليبنناليغي نتدلل

توترجانعادةنمانينيُجنلعدمنتقبلنانحقيقةنموق نما.نجحننجرغبنتينأننيكوننالوق نمخيلفلانأو
نمن جكوننجحننأوناآبريننمخيلف .نمعنذلك،نمانيحدثنتينهذهناللحظةنهوناليار،نتبدلل

رت نالوق ،نممانياببنلنانالزيدنمننالقلق،نتبإمكاجنانتقبلهنوالعملنمعه.نقبولنمانيحدثنتي
حياتنانلنيعننأننجكوننمُل ين،نوإجمانواقعي .نتقبولنانلواقعنموق نمانتينالوقتنالحا.،
سيظلنتإمكاجنانمحاولةنتحاينهنتينالايقبلنتينمانجحننمحاتظوننعلىنواقعيةنمانهونممكن.ن

تهديةنالذهننمننبللناليأملنعلىنالنفََسنيقاومناليوتر.نلذانقوموانتاليأملنعلىنالص 
انكذلك.نلذا،نمننالايحاننالقيامنتاليأملنيوميلانلنع والشفقة،نوتأملنالينقيةنسيكوننمفيدل

ومقاومةناليوتر.

العديدون يعانون امن الشعور  مالذنب ولوم الذات. اما الذا امن المكن البيام  مه أي
هذا الامر؟ 

سواءنقمنانتخطأنمقصودنأونغ نمقصود،نالشعورنتالذجبنوكراهيةنالذاانمشاعرنغ نمليمة.
جحياجنإلىنتفحُصنمانجحننمالولوننعنهنا-نمانلدينانالقدرةنعلىنتغي ها-نومانلانانمالول 
عنه.نالشعورنتالذجبنغالبلانمانيأتينجييلةنالنظرنإلىنأجفانانعلىنأجنانمالولوننعننءء
ليسنلدينانالقدرةنعلىناليحكمنته.نعلىنسبيلنالثال،نإذانوجدجانأجفانانتينموق نبط 

جييلةنإهمالنا،نإذلانتنحننمالولوننعننوجودجانتينهذانالوق .نغ نأجه،نإذانتعرضنانإساءة
جاديةنأونجنايةنتنحننغ نمالول نعننذلك،نهذانتعلنقامنتهنآبرون،نولمنجقمنجحننته.
اسطفالنالذيننييعرضوننلشساءةنأونضحايانالغيصابنلياوانمالول نعننذلك؛نلذانتل

حاجةنللشعورنتالذجبنأونلومنالذاانلانحدث.
إذانتاببنانتينإيذاءنأحدنمانعننعمد.نعلىنسبيلنالثال،نتعمدجانحدوثنبلفنتينمكاننالعمل،
اسلمنالناتجنعننذلكنجحننالاببنتيه.نإلنإجه،نإذانتفصتنانتداتعنجيد،نوشعرنشخصنآبر
تاسلمنجراءنذلكناليفصف،نتهذهنلياتنمالوليينا.نعلىنسبيلنالثال،نإذانكنَانتنيةنطيبة

جاعىنإعطاءنشخصنمانرأينانتينتفصفنمانقامنتهنتعدنطلبهنلشورتنا،نوجييلةنلذلكنشعر
تالضيق،نتهذهنلياتنمالوليينا.نلكننإذانأسأجاناليعب نأثناءنإعطاءنرأينا،نتاوءنالفهمنهذانهو

مالوليينانوعلينانالاعينليصحيحه.ن



عندمانجيفصفنتشكلنسل نجييلةنلرتباكنانومواقفنانالدابليةنالزعلة،نعلينانألنجشعر
نمننذلك،نعلينانمحاولةنعلجنالوق نتأتضلنطريقة تالذجبنأونجقومنتلومنأجفانا.نتدلل

انالقيامنتيدرتاانالينقيةنلقاومةنآثارنالكارمانالالبيةنتينتيارجا جايطيعها،نوتإمكاجنانأيضل
الذهن.نمننوجهةنجظرنالبوذية،نالشعورنتالذجبنهونأحدنالواق نالدابليةنالزعلة،نتباببهنل
ل جايطيعنرؤيةنالوق نتشكلنواضح،نوهونأحدنأشكالناليمحورنحولنالذاا.نجلدنالذاانلنيبُدِت
الا.نولنينمينإمكاجاا،نإجهنيصيبنانتقطنتالشللنويضعناندابلندوامةنالجشغالنتالذاا.
علىناللاجبناآبر،نإذانكاننلدينانثقةنتينقدرتنانعلىنتحا نأجفانانسجنانجعرفنإننلدينا
إمكاجيةنتلوغنالسينارةنالكاملة،نعندهانكلنمانسيحدثنأجنانسنشعرنتوطأةنالخطأنالذا
ارتكبناهنوجيفصفنتشكلنإيلاتينمننأجلنمعاللةناليأث نالنلذانالناتجنعننتفصتنا.

هل  مإامكان التأامل عحا امشا لنا الشعورية؟ 
هذانيعيمدنعلينا،نوعلىنمدرسينا،نوعلىنتدرُبناليأملنالذانجقومنته.نتينتع ناسحيان

يايطيعناليأملنالقيامنتذلك،نوتينأحياننأبرى،ناسك نتعاليةنهونالذهابنإلىنطبيبنجفااجي
وجايخدمناليأملنكأداةنمااعدة.

اما وره التشا مه  مي البوذية والعحا النف،، واما الآتحأات؟ 
كلهمانياعىنلفهمنالذهننالبشا،نكلهمانيُقدمنأدواانليعزيزنالاعادةنورتاهةنالحالنمن
بللنتوليدنحالانذهنيةنتنَاءة.نكلهمانينقلنتلكناسدواانإلىناآبريننمننبللنب اا

إرشادية،نوكلهمانييكوننمننمدارسنترعيةنمخيلفةنتهانمدابلنوتأكيداانميباينةنتشكلنطفي 
تيمانتينها.ن

ترغمنذلك،نالهدفنالنهايينلكلنمنهمانمخيل .نالعلجنالنف نياعىنإلىنمااعدةنالبشنكي
يكوجوانسعداءنتينهذهنالحياة،نتينمانتهيمنالبوذيةنتاعادتهمنتينالحيواانالايقبلية

وسعادتهمناستديةنمننبللنتلوغهمناليحرر.نالعلجنالنف نلنينظرنإلىناللهل،نالغضب،
واليعلقنكأسبابنجذريةنللصعوتاا،نومننثمََناليعاملنمعهانعلىنإجهانمواق ندابليةنيلب
هلرها.نالعاللوننالنفايوننعادةنمانيشُلعوننالر نعلىناليعب نعننغضبهمنتلاهنمن
آذاهم،نوعلىنالبحثنعننطرانللحصولنعلىناسشياءنال نييعلقوننتها.نعلىناللاجبناآبر،
تاعىنالبوذيةنإلىناقيلعنجذرنالغضب،ناليعلق،نواسجاجيةنمنندابلنالذهننجميعهمنسويلا.ن



هناكنتع نالبيلتاانتيناسدواانالايخدمة.نالعديدنمننالعالل نالنفاي نينخرطوننتي
عمليةناسيدعاءنالصدماانالنفايةنالااتقةنوإعادةنمعالليهانتينالحا..نإلنإننالبوذية
عنمُيدرتيهانعلىنتحديدنأجما نالالوكنالعامةنوتطبيقنالضاداانعليها.نتذكُرنب ة تشُلِت
محددةنمننالطفولةنوإعادةنبوضهانمرةنأبرىنلنتبدونتهذهناسهمية.نتع نالعالل 

النفاي نيهيموننتمانتحيويهنأحلمنالر ،نتينمانالبوذيةنتشكلنعامنلنتهيمنتذلك،نوإجما
عناليأمل نعلىنالنظرنإلىناسحلمنعلىنإجهانملردنأحلم،نواسيخدامنطبيعةنالوهم تشُلِت
الخالةنتالحلمنكمثالنلكيفيةنظهورناسشياءنمايقلةنقايمةنتذاتهانوهينتينالواقعنليات

كذلك.ن
دورنالعلمنالروحاجينودورنالعالجنالنف نيخيلفاننعننتعضهما.نكذلكنالعالجنالنف نيعمل

تشكلنتردانأونمعنملموعةنلغ ةنييحدثوننعننمشكلانمحددةنمعه.نتينمانالعلم
الروحاجينعادةنمانيقومنتإرشادنملموعةنكب ةنمنناليلميذ،نويكوجوننهُمنالالولوننعن
اليدرُبنعلىنمانيقولهنالعلم.نتالطبع،نإذاناحياجناليلميذناسيشارةنترديةنمننالعلمنأونلديه
أسللةنعننالدارما،نالعلموننالروحاجيوننيكوجوننسعداءنتمااعدتهم.نالعلمنالروحاجينيهيم
تكيفيةنتطورناليأملنالخاصنتيلميذهنومدىنجلاحهمنتيندمجنالدارمانتينحياتهمناليومية.ن
علمنالنفسنوالبوذيةنتإمكاجهمانتعلُمنالكث نمننتعضهمانالبع ،نوهذانالهيمامنتينتزايدنكب 
تينالفتةنالحالية،نولكننهناكنحاجةنللمزيدنمنناستحاثنوالناقشاانتيمانيخصنهذاناسمر.

اما اموقي البوذية  مشأن امضادات ال تئاب والدوية الآر  الت 춠وصي لنواع
امختلفة امن التعاسة الذهنية؟ 

نكلنحالةنيلبنتفحصهانتشكلنمنفصل،نومانسأكيبهنهنانهونملردنبطو نإرشاديةنميعلقة
تاسمر.نالكيلابنعادةنمانينيجنعننامزاجنمننعدمناليوازننالكيميايينتينالخنمعنالصعوتاا
النفاية.نعندمانيكونناسشخاصنمكيلب نتشكلنعميق،نتايااعدهمناسدويةنعلىنالشعور
تشكلنأتضلنتالقدرنالكاتينلييمكنوانمننالنظرنإلىنلعوتاتهمنالشعوريةناليُاببةنتي

الكيلاب.نلنتوجدنولمةنعارنميعلقةنتأبذنأدويةنمضادةنللكيلابنعندمانتكوننمطلوتةنكي
يايطيعنالشخصنالشعورنتيحاننكينييمكننمننممارسةنحياهنطبيعية.نترغمنذلك،نتعاطي
أدويةنمضادةنللكيلابنتقطنمننأجلنتلنبنالنظرنإلىناللاجبنالنف نللكيلابنغ نمفيد.
تالثل،نليسنمننالو نتهنتعاطينأدويةنمضادةنللكيلابنتينحالانالكيلابنالطفيفة،نتدلل
مننتفحصنوتغي نالعواملناسبرىنالنلديةنللكيلابنمثلنالصحةناللادية،نعدمنممارسة



الرياضة،نالنظامنالغذايينالا،،نعواملنالضغطنتينالحياة،نالطرانالخاطلةنتينتفا 
اسحداث،نوغ نذلك.



الفصل الرا مع ع، 
الداراما أي ايا춠نا اليوامية 

يَمَهأ وأنشطته مكننا العيش  بوذيي أي الجتمع العا  عنداما 춠كون قت  يي يأ
امختلفة 춠مااًما عمَا نتدرَب عليه ونمعى لغرسه داآل أنفمنا؟ 

كلمانتكرجانأك نتينتعاليمنتوذا،نألبحانأك نثقةنتينلحيها،نوعندهانيصُبحنتدرتنانأك 
سهولة.نعلىنسبيلنالثال،نكلمانتفحصنانب اتنانوأدركنانعيوبناليعلقنتاسشياءنالادية،نكان
تأث ناإعلجاانعلينانأضع .نكلمانرأينانعيوبناليفصتاانغ ناسبلقية،نتلننجنلذبنإلى
تفصتاانغ نأبلقيةنجديدة.نالوقتنواللهودن.ورياننلدمجنتعاليمنتوذانتينأذهاجنا،نولكن

تينمانجقومنتذلك،نسنيقدمنتبطء.ن
دعوجانجفتضنإجنانقررجانعدمنحبنالكحول،نوجاءنزملؤجانتينالعملندعوجانلشاركيهمنتي
احيااءنالشابنتعدنالعمل.نليسنعلينانإلقاءنبطبةنحولنأ.ارنالكحول،نولكننتهدوءنجطلب
نمننذلك.نقدنجشعرنتينالبدايةنت ءنمننالحرجنأونالحماقة،نجظرلانليعلقنانتمفهوم عص لانتدلل
الامعة.نإذانكنانواضح نمعنأجفانانتيمانجرغبهنوتيمانلنجرغبه،نتلماذانجهيمنتآراءناآبرين؟
قدنيكونناآبروننيشتوننتقطنسجهمنييوقعوننأجنانسنشبنمعهم،نوقدنيشعروننتالراحة
انلهمنأل نجيدل نأننيشتوا،نإذلانقدنيكوننمثالل عندمانلنجشب!نوح نإننكاجتنرغبيهمنتعلل

جشب.ن
نأهمنالصفاانالةوريةنللعيشنتاجالامنمعناآبرين،نالصداقةنوالهيمامنالصادانتهم.نكلما
جمينانتلكنالصفاانالدابلية،نسينعكسنتشكلنتلقايينعلىنتفصتاتنانوطريقينانتينالحديث.
اآبروننيحتموننوييواللوننتشكلنأتضلنمعنتلكنالصفاانعننأننجشاركهمنجفسناآراءنتي
موضوعاانمثل:نحبنالكحول،نعقوتةناإعدام،نأونال امجناليليفزيوجية.نإذانكنَانودودين،

سعداء،نومشفق ،نتاننالمنمعناآبريننتشكلنجيد.

 يي نأخك أصدقاءنا وعائلتنا امن غت البوذيي إننا امهتمون  مالداراما؟ 
جميلنتينتدايةنتدرتنانإلىنأننجكوننغ نواثق نمننأجفانانأونتكوننلدينانثقةنكب ةنتالدارما،
لذانجكوننشديدانالحااسيةنتلاهنتعليقااناآبريننتشأننمانجقومنته.نتينمانجيقدمنتدريليلا
نتلاهنتدرتنا،نوجلدنسهولةنأك نتينالحديثنمعنألدقاينا،نوزملينانعن جصبحنأك ناستباءل



البوذية.نتالطبع،نعلينانألنجصُبحنمثلنالبشين،نوجايخدمنالعديدنمننالصطلحاانالبوذية
نعننذلك،نعلينانتقديمنإجاتاانتايطة،نوالسيلاتةنإلى اليقنيةنإثارةنإعلابناآبرين.نتدلل
أسلليهمنتالطريقةنال نسيفهموجها.نهناكنالعديدنمننالطرانللحديثنعننالبوذيةندونناسيخدام
الكلمااناللطلحيةنللدارما.نتبعدنكلنءء،نالبوذيةنهينتاسساسنمدبلنمنطقينللحياة.
عندمانييحدثنإلينانألدقاؤجانعننمشاكلهم،نمننالمكننأننجيحدثنعننمضاداانالغضب،
الغ ة،نأوناليعلقنواليشبثنتطريقةنسلاةنتدوننح ناسيخدامنلفظةننالبوذيةن.نتليسنمن
ا الهارةنإعطاءناآبريننمعلوماانأك نممانيحياجوجهنتالفعل.نلهذا،نعلينانالسيماعنجيدل

للانلال،نوجردنتعدهانتدقةندونناإسهابنتينموضوعاانمعقدةنأونليسنلهانللةنتالانلالنتقط
لهيمامنانتيلكنالوضوعاا،نوال نقدنلنيهيمنتهانالطرفناآبر.ن

عندمانجيحدثنمعناآبريننوالذيننيعينقوننأدياجلانأبرى،نجيحدثنعننالنقا نالبوذيةنالشتكة
رناسبلا،نالحب،نوالشفقة،نلذانتمننالهارةنالحديثنعننتلك معنهذهنالدياجة.نكلناسدياننتقُدِت
اسشياءنعندمانجيحدثنعننالبوذيةنللمرةناسولىنمعناآبرين.نلنتبدأوانحديثكمنعننإعادة

اليلد،نالكارما،نتوذا،نالدارما،نالااجغا،نوكلنتلكنالصطلحاانوالباد نغ نالعيادة.نتإمكاجنا
انللبوذية،نابيلفناسدياننتينالعالمنهونءءنجيد؛نسجهنيعُطي اناليأكيدنعلىنأجهنوتقل أيضل
للبشنالفرلةنللعثورنعلىنالفلافةنأوناليدرُبنالليمنلهم.نتليسنعلىنكلنالبشنأننيصبحوا
، توذي .ناليحدثنتيلكنالطريقةنيلعلناآبريننمننذوانالدياجااناسبرىنأك ناستباءل

سجهمنيعلموننإجنانجحتمنمعيقداتهمنولنجاعىنليحويلهمنإلىنمعيقدنآبر.ن
أوللكنالزوجوننقدنيرغبوننتيندعوةنحكايهمنأونأطفالهمنلقاتلةنمعلميهمنوألدقاءنالدارما
أونلزيارةنمركزنالدارمانباليهمنإذانكاجوانيرغبون.نالبع ناآبرنييلاهلوننعايلتهمنسجهم
ميحماوننلااعدةنجميعنالكايناانالواعيةنوأننيصلوانإلىنالسينارة.نييدرتوننعلىنالص 
معناللميعنإلنحكاءهمنوأطفالهم،نوييوقعوننمننتاقينالعايلةنالقيامنتمهامنالعلنتينمانهم
ييأملون.نهذانءءنغ نماهرنعلىناإطلا!نتينمانميدربنالدارمانياعىنإلىنتقليلنتعلقه

انألنييلاهلوجها.نالدارمانتيضمننتوليدنالحبنوالشفقةنالصادق  وتشبثهنتعايليه،نعليهمنأيضل
تلاهناآبريننتينتعاملتناناليومية،نليسنتقطنتلاهنالكايناانالواعيةنالبعيدةنكوجيلانعنَا

ا. والذيننلننجراهمنأتدل



اماذا نفعل إذا  ان  عائح춠نا وأصدقارنا غت داعمي أو ا  اممتعضي امن
اهتماامنا  مالبوذية؟ 

،نتقبلوانمشاعرهمنتلكنولنتغضبوانتاببها.نأننيظهرنعليكمنالجزعاجنتلاههمنسيُيد أولل
اليوترنتينكم.نعلىناللاجبناآبر،نعلينانألنجيخلىنعمَانجنلمننتهنأوناليخلينعننتدرتنانجييلة
للضغو نالعايلية.نكمانإجهنليسنمننالحكمةناليباهينتاليدريباانتموق ندابلينميمرد،نعلينا
انألنجخُفينتدرتنانجييلةنللخوف.نعليناناليكي نمعنالوق نالخارجينمعنالحاتظةنعلى أيضل
ا.نعلىنسبيلنالثال،نإذانكاجتنعايلينانغ نميقبلةنلوجودنمااحة حيويةنتدرتنانوثباتهندابليل
مخصصةنليدرتنانوال نجضعنعليهانلورةنتوذا،نتإمكاجنانوضعنالصورةنتينكيابنالدارما

الخاصنتنانوإبراجهانأثناءنجلاةناليأمل.ن
تينالعديدنمننالحالانتفصتاتنانهينال نسيقُنعناآبريننتقيمةناليدرُبنعلىنالدارما.نعندما
،نسيشعروننتالفضولنللكيفيةنال نحققنانتهانهذا يلحظنزملؤجانإجنانأك نل لانوتحملل

اليغي .نإذانساعدجانتينتنظي نالعلنوأبذنالقمامةنإلىنالخارجنعندنزيارةنآتاينا،نقدنيشعرون
انيااعدجيناتننتينأعمالنالعل.نإن تاإعلاب،نويفكرونننهذهنالرةناسولىنمنذنأرتع نعامل
البوذيةنرايعةن!نزوجةنأحدنتلميذانوهينغ نتوذيةندعمتنزوجهانوشلعيهنسعوامنطويلة
ا، للشتاكنتينمعزلنالياعةنأيام.نلاذا؟نسجهنتينكلنمرةنيعودنمننالعزلنيكوننهاديل

وتواللهنأتضل،نومحبلانأك نلعايليه.ن
ا.نقدنجفتضنأننلديقنا الينبنلنتمَنْنمتنْنعايلتنانأونألدقاينانسيهيمنتالدارمانءءنلعبنجدل
ا.نلكننجكيش نأجهنغ نمهيم.نتالثل،نقدنجفتضنأننأحدنأقرتاينانلننيهيم الحميمنسيكوننمهيمل
تمناقشةنأتكارنالدارمانوجكيش نإجهانميقبلةنلها.نتينمانتعملنمعيقداتنانالشخصيةنعلىنتنف 
اآبرين،نتإنناليماءنمعنمايوىناهيمامنألدقاينانومدىنتقبلهمنيفيحناستوابنلناقشاا

مثمرة.

 يي نبدأ 춠در منا على التأامل  مشكل يوامي واما الذا يجب أن يتضمنه هذا التدرُب؟
انعننالهات نوالكمبيوتر.نتإمكاجكمنلونرغبيمنتي تأملوانتينمكاننجظي نوهاد نتينالعل،نتعيدل
تلهينمااحةنبالةنليدرتكم.ناليأملنتينجفسناليوقيتنكلنيومنيضعكمنتينتناغمنجيد.
ا،نقبلنتتدء انتينالصبارنلذانيلدنالعديدوننأجهنمنناسسهلناليأملنلباحل يكوننالذهننلاتيل
.ناجعلوانمدةنجلاةناليأملنمريحة،نل اسجشطةناليومية.نالبع ناآبرنيفضلونناليأملنمااءل



ا.نتإمكاجكمنالبدءنتخمسنعشةندقيقةنثمنزيادتهانتدريليلا انولنقص ةنجدل تكوننطويلةنجدل
للمدةنال نتايطيعوجها.ن

تبعوانإرشاداانمعلمكمنالروحاجينتينطريقةنتناءنالللاة.نمننالمكننالبدءنتبع نالتديداا ات
تخاذنالللأنووضعنداتعنجيدنلليأمل،نتعدهانتإمكاجكمنالقيامنتيدريباانالينفس، الخالةنتات
انعلىناليقليدنالذانتيبعوجه،نأونجوعنآبرنمنناليأمل.نوقتناليأملنهونوقتنهاد نباص اعيمادل
تنانلفهمنب اتنانال نجمرنتها،نوالنظرنأعمقنإلىنحياتنا،نوزرعنبصايصنانالليدة،نوالسيمياع

ا(. تصحبةنأجفانان)ولحبةنالبوذاانوالبوديااتفاانأيضل

هل يتطلب التدرُب على الداراما التأامل أي الجبال؟ 
لنعلىناإطلا،نالبع نيمكنهمنالبقاءنتاعادةنتينعزلةنوتنميةنتحققاانساميةنمننبلل

ا،نعلينانقبلهنمراكمةنإمكاجاانإيلاتيةنضخمةنوأن اليأمل،نلكننكينيكوننالعزلنالطويلنجاجحل
يكوننلدينانأساسنقوانلليدريبااناسساسيةنللدارما.نتلكنالشو نمننالمكننتناؤهانمننبلل
اليدرُبنأثناءنوجودجانتينالحياةنالعادية.نتهذهنالطريقةنجيمكننمنندمجنالدارمانتينحياتنا
والقيامنتخدمةنمباحةنللمليمعنتشكلنتلقايي.نعلىناللاجبناآبر،نالحياةنتينعزلةنتأحلم
انتينمانجحننتينالحقيقةنغ نقادريننعلى ظامل غ نواقعيةنعننكي نسنصُبحنميأمل نعت

مواجهةنأذهاجنانغ نالراضية،نسيعودنعلينانذلكنتالزيدنمننالرتباكنواليعاسة.نمننالحكمة
أننجيدربنتالطريقةنال نتيناسبنمعنحالينانالذهنيةنالحاليةنوقدراتنا.ن

 يي يمكننا دامج البوذية أي ايا춠نا اليوامية؟ و يي يمكننا الوازنة  مي العمل
و춠دريبا춠نا الرواانية؟ 

عندمانتاييقظوننتينالصبار،نحاولوانأننتكوننأولنأتكاركمنهينناليوم،نأجانلنأرغبنتينإيذاء
أحد.نسأساعدناآبريننتأق نقدرنأسيطيعه،نلعلنجميعنأتعالينتيلهنمباحةنإلىنهدتي
طويلنالدى،نوهونأننأتلغنالسينارةنلنفعناآبرينن.نتعدنمغادرةنالفراش،نتأملوانكينتيصلوا
معنسلمكمنالدابلي،نولييعلموانالزيدنعننأجفاكم،نولوضعنداتعنجيدنليومكمنتأكمله.نبلل
اليوم،نكوجوانحا.انالذهننلشاعركم،نأتكاركم،نكلماتكم،نوتفصتاتكم.نعندمانتلحظون

مشاعرنسلبيةنأونالرغبةنتيناليفصفنتشكلنمنلذٍنيبدأنتينالنشوءنمنندابلكم،نطَبتقوانالضاد
الذانتعلميموهنمننتوذا.نعلىنسبيلنالثال،نلقاومةناليعلق،نتكروانتينعدمنالدوام،نولقهر

الغضب،نتدتروانتينالص ،نالحب،نوالطيبةنتلاهناآبرين.نتالطبع،نكلمانتأملنانأك نعلىنتلك



اسشياءنتينالااتق،نسيكوننمنناسسهلنعليناناسيدعاؤهانواسيخدامهانتيناللحظةنال 
سنحياجنإليها.ن

تينمنيص نيومنمزدحم،نتوقفوا،نتنفاواناحصلوانعلىنالتكينقبلنالسيمرارنتيمانتقوموننته.
علىنالرغمنمننأننهذانقدنيأبذندقيقةنواحدة،نإلنإجهنتينتع ناسوقاانيكوننمننالصعبنأن
جوق نأجفانانعندمانجكوننمندمل نتينأعمالنانمثلناآلة.ناليوق نعادةنجيدةنمننالهم

ننلعلينأتحدثنتشكلنلطي نلنفعنالشخص نمننالردنعلىنالهات نمباحة،نتكرنأولل تنمييها:نتدلل
اآبرنعلىنالهات ن،نتعدهانردنعلىنالهات .نعندنالللوسنعلىنمكيبنا،نتإمكاجنانالينفسنتهدوء
لعدةنثوانٍنوتعدهانجبدأنالعمل.نعندمانجيوق نتينإشارةنالرورنأونجعَلَقنتينازدحامنمرورا،
تإمكاجنانالنظرنحولنانواليفك نتيننكلنالبشنحولينيرغبوننتينالاعادةنوتلنبنالشكلا
ا.نسجنانجحيانتينمليمعناعيمادا،نأجانأتلقىنمناتعنمننمخيل نالوظاي نال  مثلينتمامل

اناليفك نتهذانالشكل يشغلهانأوللكنالبشنح نوإننلمنأعرتهمنتشكلنشخ"ن.نمننالفيدنأيضل
انأننيكوننلدينانبلفياانعلىنالكمبيوترنمثل عندمانيقطعنأحدهمنعلينانالطريق!نتإمكاجنانأيضل

ا.ن نالشفقةن،ننحضورنالذهنننأوننأومنماجينتدمينأومننليذك جانتالدارماندايمل
تينالااء،ناتقضوانتع نالوقتنالقص نتينمراجعةنيومكم،نوقوموانتينقيةنأانموق ندابلي

سل نأونأانتفصفنسل ،ناتيهلوانتاليغي اانال نطرأانعليكمنوتالواق نالدابليةناإيلاتية
ال نجمييموها،نوكرِتسوانكلناإمكاجااناإيلاتيةنال نقميمنتهانليحقيقنالسينارةنلللميع.نغالبلا
مانجيوقعنأننتكوننالسينارةنمثلننالوجبااناللاهزةن،نولنجرغبنتيناسيثمارنوقينانوطاقينا
لبلوغها.نلسس ،ناسمورنلنتا نتهذانالشكل!ناليغي نالعميقنيحدثنتشكلنتدريلي.نعلينا
نمننأننجكوننغ نراض نعننالايوىنالذا التيهاجنتالنمونالذانجحققهنويحققهناآبروننتدلل

وللنانإليه.

يَ 춠درُ منا  ممبب 춠أثتات البيئة الحيطة  منا، وأصبب التحكمل اماذا نفعل إذا ضَسعأ
أي 춠علبنا صعبًا؟ 

انعلجنرايع.نتينالصبارناجلاوانهادي نلفتةنمانوتذكروانمااو  اليدرُبنعلىناليأملنيوميل
وعيوبناليعلق،نتذكروانعدمنالثباانوالوا،نووَلِتدوانالحبنالطيبنتلاهناللميع.نبللناليوم،
كوجوانواع نتمانتفكروننتيه،نمانتقولوجه،نومانتفعلوجه.نإذانكنانميعلق نتشدةنت ءنما،نمن
استضل،نكمبيدي ،نأننتحاتظوانعلىنمااحةنتعُدنتينكمنوت نهذانال ء.نتالضبطنمثلنالذين
لديهمنحاهةنللطعامنوقرروانالدبولنتينجظامنغذايينسيكوننمننالصعبنعليهمنالذهابنإلى



دعوةنعشاءنومشاهدةناللميعنوهمنيأكلون،نلذانسنلدنمننالصعبنعلينانأننجكوننتالقربنمن
ال ءنمحلنتعلقنانوالبقاءنتينجفسنالوقتندوننتأثر.نعندمانيصبحنتدرتنانالدابلينأك نقوة
وجحننأقلناجلذاتلانلسشياءنالاطحيةننال اقةن،نعندهانسنيمكننمننأننجكوننتالقربنمن
اسشياءنأوناسشخاصنالذيننلدينانتعلقنتهمنتذهننلافٍ.نإذاندعاجانألدقاؤجانللذهابنإلى
مكاننأونالقيامنت ءنمانسيياببنتينإعادةنتحفينعاداانساتقةنلنانمثلناليعلق،نالغضب،نأو
الغ ة،نقدنيكوننمنناستضلناقتارنأجشطةنتديلةنأونرت نالدعوة.نإذانكنَانمخلص نتي

تدرتنا،نتشكلنتلقايينسيكوننلدينانألدقاءنلديهمنجفسنالهيمامنتالدارما،نوالذيننسيشلعوجنا
لينميةنتوجهاانإيلاتية.



الفصل الخاامس ع، 
البضايا الرتماعية والبضايا الآحقية

اما اموقي البوذية 춠جاه الشاريع الرتماعية الختية؟
ا.نكبوذي ،نجحننجاعىنإلىنتنميةنالحبنوالشفقةنتلاهناآبريننعلى إجهان.وريةنوجيدةنجدل
مايوىنأذهاجنا،نلكننهذانيلبناليعب نعنهنعننطريقناستعالنكذلك.نقداسةنالدالانلمانغالبلا
مانيُعلقنتأننالبوذي نمننالمكننأننييعلموانالكث نمننالايحي نتيمانلهنعلقةنتالشفقةنال 
يطبقوجهانمننبللنالجخرا نتينمشوعاانالرعايةنالليمعيةنال نتقدمنبدماانمباحةنمثل:
تناءنالدارس،نالايشفياا،ندورنالان ،نالخدماانالسيشارية،نوإطعامنالفقراء.نإلنإجه،نعند
الجخرا نتينمثلنتلكناسجشطة،نعلينانالجيباهنمننعدمنالوقوعنتيناليحزب،نالغرور،نوالغضب.

يلبنأننتكوننمواقفنانالدابليةنوأتعالنانكلهمانموجهنلنفعناآبرين.ن
للبشنميولنومواهبنمخيلفة،نولهذانتإجهمنسييدرتوننعلىنالدارمانتطرانميباينة.نالبع 
س كزنعلىنالدراسةنواليعاليم،ناآبروننسيعملوننلنفعنالليمع،نوآبروننسُ كزوننعلى
اليأمل.نترغمنإجهنليسنجميعنالبوذي نسيميلوننجحونالجخرا نتينالشاريعنالليمعية،نتإن

النخرط نمنهمنتينتلكنالشاريعنتإمكاجهمناليدرُبنعلىنالدارمانتينهذانالاياا.

هل البوذية 춠تببل النخراط أي الحراك الرتماعي؟ 
كالعديدنمنناسسللة،ناإجاتةننتعيمدنعلى...ننالداتعنواليغي اانال نييمندعمهانواسدواا
انوقدنيكوننضارلا.ندعمنسياساانأونأدواا الايخدمة.نتالحراكنالجيماعينقدنيكوننجاتعل

تعملنتشكلنمعاكسنللمباد نالعامةنللبوذيةنمثلنعدمنالعن نوالص نهونءءنمنلذٍ.نح نوإن
كنَانجنليدنسياساانجاتعة،نإذانكاننداتعنانمنحرتلا،نتإننالنيايجنطويلةناسمدنلننتكوننجيدة.
علىنسبيلنالثال،نالوق نالخاصنتالاَخَطناسبلقينوالذانتهنيرىنجزءٌنمننالليمعناآبرين
علىنأجهمنغ نليق ،نميلعب ،نوأجاجي ،نمثلنتلكنالواق نتالكادنيكوننداتعهانتنَاءنعند
اجخراطنانتيناسجشطةنالليمعية.نإذانجظرجانإلىنالوضعنعلىنإجهننهمنتينمقاتلنان،نوتبنينا
موقفنانعلىنأجهنهونالصحيحنسجنانجهيمنترتاهةنالليمعنككل،نتينمانجرىناآبريننبطأ،نعندها
انلداتعهم!نوهذانالوق نسيقودجانإلىناحيقارننالطرفناآبرن،نومرة يكوننداتعنانتقريبلانمُطاتقل
أبرىنسنلدنأجفانانغارق نتيندايرةناليعلقنتمانهونقريبنسجفانانوكراهيةنمانهونتعيدنعنَا.ن



الشكلانالاياسيةنوالجيماعيةنلننتكوننجليةنأونمننالاهلنحلها.نالرؤيةنطويلةناسمد
ا،نإلنإجهنتينتع  واللهدنالكب نشيلانن.وريان.نعلىنالرغمنمننمعرتينانلذلكنجظريل
اسوقاانكلماتنانوأتعالنانتعكسنسعينانللحلولنالقاطعةنوالاهلة.نعلينانأننجحاولنتنمية
نمنهمانيرغبنتينالاعادةنوتلنب الشفقةنتلاهنكلناسطرافنالنخرطةنتينالفصاعنسننكلل

ريننللبيلةنوكانناهيمامنانمنصبلا العاجاة.نعلىنسبيلنالثال،نإذاناعي جانقاطعيناسشلارنمُدمِت
انيرغبوننتي ا.نقاطعوناسشلارنأيضل علىنوق نأجشطيهمنالنلذية،نتايكوننمنظورجانمحدودل
ا.نلتدنوأننجرىنقيمةنلانيقوموننته، ا،نولديهمنعايلانيدعموجهانماديل الاعادةنمثلنانتمامل

نآبرلانللمعيشة. وجاعىنللعثورنعلىنحلنتديلنييُيحنلهمنسبيلل

هل التصديق أي الحيوات المتببلية يأكر الشعور  مالرضسا أيما يخص عدم
العدالة الرتماعية؟ هل قانون الكاراما يأشت إلى التغاض عن الظلمل؟ هل الامنية

أانا يمتتبعها 춠جاهل امشكحت هذا العالمل والمعي أبط لنعيمل أي  ملوغ النت
التحرر؟ 

ل،نلسسللةنالثلثة.نالبع نمتمَننليسنلديهمنتهمنلحيحنللبوذيةنقدنينموننرؤيةنغ 
لحيحةنمثل:ننتمانأننهناكنإعادةنميلدنإذلانتالفق نلديهنترلةنأتضلنتينحياتهنالقادمة،
لذلكنتأجانلاتنتحاجةنإلىنمااعدتهننا-ننالشخصنالذانيقعنعليهنالظلمنلتدنوأننلديهنكارما
سلبيةنلهذانتهوناآننيخي نمثلنتلكنالنيايج،نلذلكنإذانحاولتنمعاللةنالورطةنال نهونتها

تاأتدبلنتينعملنالكارمانالخالةنتهننا-نالعاجاةنءءنميأللنتيندايرةنالوجود،نليسنهناك
ءءٌنأسيطيعنالقيامنته،نلهذانتاوفناهيمنتيدريباتينالروحاجية،نوأتلاهلنمشكلانهذا

تاجا.نالحبنونالشفقةنللبريننهما انللكارمانوالنت انباطلل العالمن.نمثلنتلكناستكارنتعكسنتهمل
انلهمانهونمانيقودجانإلىناليحرر.نالعاجاةنتينهذا البدآنناسساسياننللبوذية،نواليفصفنوتقل
العالمنتعودنإلىنالكارما،نلكننلنيزالنتاسيطاعينانالااعدةنتينإيقاتهانأونتقليلها.نعلىنالرغم
مننأننالاعادةناستديةنمننالايحيلنتحقيقهانتيندايرةنالوجود،نلكننانيلبنأننجايمرنتي

محاولةنتقليلنالعاجاةناسك نظهورلانوجلبنالاعادةنالنابية.ن
تينالحقيقة،نالجخرا نتيناسجشطةنالجيماعيةنالخ يةنقدنيكوننوسيلةنتقودنالناسنإلى
الدارما.نتالبشنلنيايطيعونناليأملنوهمنجوعى.نالعملنعلىنتوت نالطعامنلهمنسيوق 
معاجاتهمنالاطحيةنويُييحنلهمناليواللنمعنأشخاصنطيب .نهذانقدنيوُقتظنلديهمنالهيمام

تاليدرُبنالروحاجي.ن



امن رانب، ل يورد شخص  جزيرة امنعزلة، وعلينا التواصل امعًا وامماعدة
 معضنا البعضع. على الجانب انآر، التأامل هو سعي قائمل على النعزال ووورا

لتنمية الحكمة والشفبة. هل يجب علينا 춠حديد أاد الآتيارَين، أم امن المكن
الوازنة  مينهما؟ 

كلهمانمهم.ناليأملنييُيحنلنانتنقيةنمُعيقاتنانلزيادةنإمكاجاتناناإيلاتيةنتحيثنجكوننأك 
تعَاليةنعندمانجيواللنمعناآبرين.نتالضبطنمثلنالشخصنالذانيرغبنتينعلجنأمراض
ندراسةنالطبنقبلنمعالليهم،نالشخصنالذانييم نجفعناآبريننعننطريق البشنعليهنأولل
نالدراسةنواليدرُبنقبلنإرشادهم.ناليأملنيييحنالفرلة إرشادهمنلاارنالدارما،نعليهنأولل

والوقتنوالااحةنللنظرندابلنأجفانا،نوالتكينعلىنتنميةناإمكاجااناإيلاتيةنوتقليلنالنلذية
تقَانللفهمنالذانجميناهنبللناليأمل. منها.ناسجشطةندابلنالليمعنتعُطينانالفرلةنلليفصفنوت
اليواللنمعناآبريننتعلينانالحُكمنتعدناليلرتةنوليسنقبلها،نحيثنإننمانسنحياجنللعملنعليه
ا.نتاإضاتة،نالجخرا نتينمااعدةناآبريننيعمل سيصُبحنمعنالوقتنواليلرتةنأك نوضوحل
علىنإثراءنتياراتنانالذهنيةنتاإمكاجااناإيلاتيةنوتاليالينجيمكننمنناليقدُمنأثناءناليأمل.ن
زنتينتع  نمنَانلديهنبصولية،نتانحُققنهذاناليوازننتطرانمخيلفة،نوقدنجرُكِت سننكلل

انمعناآبرين،نوتينأوقاا اسوقاانعلىنأحدناللواجبنأك ،نوتينأوقاانسنكوننأك نجشاطل
أبرىنسنكوننأك نتدترلا.نبللنأوقاانالتكينعلىناليأمل،نعلينانالحذرنمننأننتصُبحنالغ ية
ا،نعليناناليأملنيوميلانلنحاتظنعلى لدينانملردةنوجظرية،نوتالثل،نعندمانجكوننأك نجشاطل

هدوءجانوالذانهونتمثاتةنالنبعنالذانجعملنمننبلله.

 يي نتجنب استااف طاقا춠نا إثناء العمل على رأاهة انآرين؟ 
إحدىنالطرانهيناليحقُقنالدايمنمنندواتعنا،نوتلديدنداتعنالشفقةنلدينانتاسيمرار.نطريقة

أبرىنللمااعدةنتيمانجقومنته،نهينتحديدنمانجايطيعنتحملهنتالفعلنتشكلنواقعي.نتينتع 
اسحياننقدنجكوننمُلهم نتنموذجنالبوديااتفا،نتنواتقنعلىنالجضمامنإلىنجميعنالشوعاا
ال نتأتينتينطريقنا،نح نوإننكنانلنجملكنالوقتنالكاتينلهانأونالقدرةنعلىناسيكمالها.
كنييلةنلللزاماانالزايدةنعننقدراتنا،نجصلنإلىنحدناإرهاانالكامل،نأونجاياءنمننأوللك



انقبلناللزامنتأانءء،نوجقبل العيمديننعلينمااعداتنا.نعلينانتفحُصنموقفنانوقدراتنانجيدل
تقطنالالولياانال نجايطيعنتحملها.ن

رنأجفانانأننالصعوتاانوعدمنالرضانهمانطبيعةندايرة تاإضاتةنإلىنذلكنيلبنأننجذُكِت
الوجود.نمكاتحةنالنفاياانالذرية،نمقاومةنالضطهاد،نوق نتدم نالغاتاانالط ة،نومااعدة
الشديننكلهانأهدافنجبيلة.نإلنأن،نح نولونتمنتحقيقنكلنتلكناسهداف،نجميعنمشكلا

العالمنسيظلنتدوننحلول.نتالصدرنالريي نللمعاجاةنيكمُننتينالذهن.نمادامناللهل،نواليعلق،
انتينأذهاننالبش،نتلننيكوننهناكنسلمنأتدانعلىناسرض.نتاليالي،نتوقع والغضبنموجودل
أننتا نأعمالنانتالسة،ناليعلقنتنيايجنملهودجا،نأونالعيقادنتيننإذانحدثنهذانتقط

تاينيهينالشكلةن،نكلنذلكنيعُي نأحلارلانتبننإحباطاتنانعندمانلنتيحققنطموحاتنا.نعلينا
انمنلقيةنولننتللب أننجيذكرندايرةنالوجود،نهناكنحالانأتضلنوحالانأسوأ،نولكنهانجميعل
اليحررنالطلق.نإذانكنَانواقعي ،نسيكوننتإمكاجنانالعملنتينهذانالعالمندوننتوقعنتحقيق

ناللنةنعلىناسرضن.نوعلينانكذلكنأننجيبعنتدريباتنانالروحاجية،نوجحننجعلمنأجهانسيقودنتي
النهايةنإلىنإيقافنمعاجاتنانومعاجاةناآبرين.

مَن ل يببلون امماعد춠نا؟  هل يجب أن نمتمر أي امحاولة امماعدة انآرين امت
،نعلينانمراجعةنداتعنانتينمااعدةناآبرين.نهل كلنموق نيلبنتفحصهنتشكلنمنفرد.نأولل
سجنانجعلمنمانهونأتضلننلهذانالشخصنالاك نالذانلنيايطيعنترتيبنحياتهن؟،نأونسجنا
جرغبنتينالشعورنتاسهمية؟نإذانكاجتندواتعنانمننهذانالنوع،نتغالبلانمانسناعىنإجبار

اآبريننعلىنالسيماعنإلىنجصيحينا،نممانسيياببنتينجفورهم.
علينانتفحصنأجفانانواكيشافنمانإذانكنَانجيفصفنتمهارةنأونمانإذانكاجتنطريقينانتحُطنمن
قدرناآبرين.نتينسعينانللمااعدة،نهلنشعرجانتأنناآبريننشعروانتاإهاجة؟نهلنحاولنانحل
مشكلتهمنتطريقةنجراهانجحنناستضلنلهمندوننالرجوعنإليهم؟نتينمثلنتلكنالحالا،نقدنيكون
داتعنانتَلوََثنتاليمركزنحولنالذاا،نح نوإننكنانجعيقدنأجنانجعملنمننأجلنجفعناآبرين.

تينتع ناسوقاانقدنجيفصفنمننبللنداتعنجيدنوطريقةنماهرة،نولكنناآبريننغ نميقبل 
أونح نعنيف نتلاهنملهوداتنا.نتينهذهنالواق ،نعليناناليوق نعننتقديمنالااعدةنولكن
ا،نح نإذانتغ وانتعدنذلكنيشعروننتالراحةنلليواللنمعنانمرةنأبرى. جتكنالبابنمفيوحل
الخروجنمننالواق نال نلمنجنلحنتهانتينمااعدةناآبريننوجحننجشكونناجظرنلكلنمانتعليه
لك،نوأجتنلمنتقدرنأانءءنتعليهننيعملنعلىنزيادةنمقاوميهمنويمنعهمنمننالاعينلطلب



مااعدتنانتينالايقبل.نتينتع ناسوقااناليقبل،نالص ،نواليوق نعننتعلنأانءءنهو
أتضلنالطرانتينالااعدة.

هل البوذيون امهتمون  مالبيئة؟
همنتينحاجةنإلىنذلك!نلسس نالعديدوننليسنلديهمناليعليمنالكاتينتينهذاناللال.نح نوإن
كاننالتكينعلىنقضايانالبيلةنيمسنوسايلناإعلم،نالبع نييلاهلوننالجخرا نتيناستعال
رار،نالزجاجاا، البايطةنمثل:نإعادةناليدوير،نحمايةنالبيلة.نالجيباهنإعادةنتدويرنالعلب،ناللت
واسوراانهونجزءنمننتدرتنانعلىنأننجكوننحا.انالذهننتينمنازلنا!نالشفقةنوالهيمام
تاآبريننيلبنأننتدتعنانإلىناليقليلنمنناسيخدامنالوادنال نتايخدمنلرةنواحدةنأونال نل
يُعادنتدويرهانتينالعاتدنأونمراكزنالدارما،نوأننجعملنعلىنإعادةنتدويرنمانجايخدمهنتقدر

اإمكان.ن
عددنكب نمننالبوذي نالغرتي نواآسيوي نمهيموننتالبيلةنومنخرطوننتينمشوعاانتخدم

(نجديرة94704،نتاركلينكاليفورجيان4650هذانالغرض.نزمالةنالالمنالبوذيةن)لندوانتريدن
تالهيمام،نحيثنيمكنهانتوت نقايمةنمطبوعاانللقراءة،نعناويننالنلسااانالبوذيةنالنخرطة
تيناسعمالنالليمعيةنعلىنمايوىنالعالم،نواإلداراانالااتقةنلللةننماارنالشفقةننتحرير
ترتدنإتاييننوجشتهانتارالكسنللصحاتة،نوهينتييحنمنظورلانتوذيلانللجخرا نتيناسعمال

الليمعية.

هل 춠عطي البوذية إرشادات آاصة  محماية البيئة؟
نجعم،نالعيماديةناليبادلة،نحمايةنالحياة،نالطيبةنالحُبةنثلثةنمننأهمناليعاليمنالبوذية.
العيماديةناليبادلةنتش نإلىنالعلقةناليبادلةنللظواهر.نتينهذهنالحالة،نالكايناانالواعية

ا والبيلةنيعيمداننعلىنتعضهمانالبع نللحياة،نوتاليالينمننمصلحةنالبشنحمايةنالبيلة.نطبقل
لليقاليد،نييب نالبوذيونناللا-نعن نوحمايةنالحياة.نسننالبش،نالحيواجاا،نوالحشاانهي
أشكالنالحياة،نوالبوذيوننييبنوننحمايةنالفصايلنالعرضةنللجقراض.نتاإضاتةنلذلك،
كطريقةنتعب نعننالحبنالطيب،نلسجيالنالقادمة،نوللميعنالكايناا،نأكدنتوذانعلىنحماية
ا،نولكننحمايةنحياةنالكايناانالواعيةنال نتحيا ليسناسرضنتقطنوال نجعيمدنعليهانجميعل

عليها.ن



اليعلقنهونأحدناسسبابنالرييايةنلسيغللنالبشنللبيلة.ناليعطشنللمزيدنوالذانيلعلنا
جأبذنأق نمانيُمكننالحصولنعليهنمنناسرضندوننالنظرنإلىنعواقبنذلكنعلىنالدىنالبعيد.
إذانقللنانمننتعلقنانعننطريقنتنميةنقناعينانتمانلدينانسنيمكننمننالعيشنتاجالامنمعنالبيلة

والكاينااناسبرىنال نجيشاركهانمعنا.

اما رأا البوذية أي ابوق الحيوان؟ 
ا. ترىنالبوذيةنأننالحيواجاانكايناانواعيةنتخي ناليعةنواسلمنوتقدرنحياتهانمثلنالبشنتمامل
لهذا،نتالبوذيةنلننتيب نقيلنالقططنوالكلبنالشدة،نولننتلُينالبيباراانالقاسيةنال نتقع
علىنالحيواجاا،نظروفنالعيشةنالروعةنلتتيةنالحيواجاانللذتح،نأونقيلنالحيواجاانمننأجل
راف.نعلىنالرغمنمننأننالبوذيةنتفضلنالنباتية، الحصولنعلىنالفراءنأونسلاجيدنلوفنالخت

انيلبنالقيامنته،نوالعديدنمننالبوذي نغ نجباتي . لكنهانلياتنشيلل

لاذا يأ ل البعضع أي التباليد البوذية اللحمل، وآآرون نبا춠يون؟ 
ا،نقدنيبدوناسمرنالرُتكنتالث اتادانتينس يلجكانوجنوبنآسيانيأكلونناللحم،نولينيو مبدييل
الاهاياجانلنيأكلونناللحم،نويأكلهنياتاجيونالاهاياجا،نواليبييون،نويأكلهنالذيننييدرتوننعلى
الفاجراياجا.نهذانالبيلف،نيعودنإلىنمانيُركزنعليهناليقليد:نتعاليمنالث اتادانتركزنعلىنتلنب
اليعلقنتلاهناسشياءنالحايةنوالتكينعلىنالذهنناليمييانتمع ننأجانأحبنذلكنولنأحب
ذلكن.نتاليالي،نعندمانيلمعنالراهبنالهباا،نتإجهمنيقبلوننتصمتنواميناننمانتمنوهبهنلهم،
،ننلنيمكنننأننآكل سواءنكاجتنلحومانأونأانءءنآبر.نإذانقالنأعضاءنالليمعنالرهباجينمثلل
اللحوم،نتهلنمننالمكننأننتعطيننالزيدنمننتلكنالخةاوااناللذيذةن،نعندهانسيكوننقدنأهان
الشخصنالواهب،نواليدريباانالرهباجيةنلعدمناليعلقنسيكوننقدنتأذَا.نلذا،نتمانأنناللحمنجاء
مننحيواننلمنيقيلهنالراهب،نولمنيطلبنقيله،نولمنيامعنولمنيرنتعلنالقيل،نولمنيشُكنتينأن
بوننالطعامنللااجغانعليهم القيلنتمنلوهبهنإليه،نتمننالامورنلهنأننيأكله.نمعنذلك،نمَنْنيَهت
تذكُرنأننالبدأناسسا سنللبوذيةنهونعدمنإيذاءناآبرين،نلذانيلبنأننينيبهوانعندنالوهبنأن

انلهذانالبدأ.ن يكوننذلكنوتقل
تيمانييعلقنتأساسنعدمناليعلق،نتقليدنالاهاياجانينلكدنالشفقةنتلاهنالكاينااناسبرى.نتاليالي،
اليدربنعلىنهذاناليقليدنيُنصحنتعدنأكلناللحومنمننأجلنتلنبنإلحااناسذىنتأانكايننولنع
ا،نطاقةناللهل،نالشهوة،نالعن نتينأانحيواننمننالمكن احيماليةنقيامناللزارنتفعلنسل .نأيضل



أننتنلثرنعلىناليدربنالعادانالذانيأكلنلحمها،نوتاليالينإعاقةنتنميةناليدربنأوناليدرتة
للشفقةنالعظيمة.نلهذا،نيو نتاتباعنالنظامنالغذايينالنباتي.نراهبونوراهباانماهاياجانالص 

جباتيوننلارمون،نتينماناسشخاصنمننغ نالرهباننوالراهباانتإمكاجهمنأكلناللحوم.ن
علىنالرغمنمننأننتوذيةنالياتاننتيبعنتقليدنالاهاياجا،نلكنناسشخاصنالعادي نوالرهبان

يأكلونناللحوم.نهذانيعودنإلىنالطبيعةناللغراتيةنللياتان،نحيثنيعيمدوننهناكنتاسساسنتي
طعامهمنعلىنالكايناانالبحريةنمنذنقروننطويلة.ن

ماارنالياجتانأونالفاجراياجانتهنأرتعةنمايوياا:نالايويانناسدجيان،نييمنتهمانالتكينعلى
أدواانالينقيةنالخارجيةنلااعدةناليدرت نعلىنتنميةنذهننجقيندابلي.نلهذا،نهنللءناليدرتون
لنيأكلونناللحوم،نوال نييمنالنظرنإليهانعلىنأجهانغ نجقية.نعلىنالايوىناآبر،ناليوغانتاجتا
العُليا،نعلىنأساسنمننعدمناليعلقنوالشفقة،ناليدربنالنلهلنيوظ نجظامهنالعص ناليقدم
ا،نهذانالايوىنمننالياجتانينلكدنتحويلناسشياءنالعاديةنمننبللناليأمل أثناءناليأمل.نأيضل
علىنالخلونالذاا.نمثلنهذاناليدرب،نمننبللناسشياءنالبنَاءةنال نحصلنعليهانمننتأمله

العميق،نلنيأكلناللحومنتاببناللشعنولنمننأجلنميعيهنالشخصية.ن
تيناليبت،نهناكنعاملنإضاتينيلبنمراعاتهنتهذانالشأن:نتاببنالعلونالشاهقنوقاوةنالناخ،
انتصلحنللطعامنتلاجبنالشع ،نمنيلااناسلبان،نواللحم،نعلىنالاكان هناكنأشياءنقليلةنجدل
هناكنأكلناللحومنكينيظلوانأحياء.نإلنإننقداسةنالدالانلمانشلَعناليبيي نالذيننيعيشون
تيندولنالنفىنحيثنالخةاواانوالفاكهةنمياحةنأك نتالميناعنعننأكلناللحومنكلمانأمكن

ذلك.ن
إذانعاجىناليدربنمننمشكلةنلحيةنبط ة،نمعلمهمنالروحاجينقدنيشلعهمنعلىنأكلناللحوم.
تهذهنالطريقة،نسييمكنوننمننالحفاظنعلىنأجاادهمنلحيةنمننأجلناسيخدامهانتيناليدرُب

علىنالدارما.
جهىنتوذانجميعناتباعهنمننالليمعنالرهباجينوغ نالرهباجينعننأكلناللحومنتينثلثةنظروف

.نعندمانيطلبوننمننشخصنآبرنقيلنالحيوان2.نعندمانيقيلوننالحيواننتأجفاهم،ن1محددة:ن
انمننأجلهم.نعننطريق3مننأجلهم،ن انمانقيلنالحيواننبصيصل .نعندمانيشكوننتينأننشخصل

تلنبنأكلناللحومنمننبللنتلكنالطرانالثلث،نتإننالبشنلنيقوموننتأتعالنسلبية.نعندها
ييمنطررنتااؤلننوماذانعننأكلناللحومنال نييمنحاؤهانمننالاوترماركت؟ننالعديدنمن

العلم نيقولوننإننهذانمقبول.نرأيينالشخ"نهونأننذلكنسييضمننتع نالكارمانالالبية،
انلبيعناللحومنوال  تبااطةنسننهذانيعودنإلىنمبدأنالعرضنوالطلبنوهذانمانيخلقنأسواقل



تيضمننقيلنالكايناانالحية.نإلنإننتلكنالكارمانتخيل نعننالكارمانال نتنشأنتاببنقيل
الحيواننتأجفانا.ن

إذانكاننالشخصنيأكلناللحوم،نتمننالو نتهنأكلنلحومنالحيواجاانالكب ة.نتهذانيقللنمن
عددنالقيلىنمننالحيواجاانال نتحيوانعليهانوجبةنواحدة.نتقرةنواحدةنييمنقيلهانمننأجل

توت ناللحومنللعديدنمننالبش،نتينمانييمنقيلنالعديدنمننحيوانناللم انمننأجلنتوت نوجبة
واحدةنلشخصنواحد.نييمنتشليعنمَنْنيأكلونناللحومنكذلكنعلىنتنميةنشعورنتالمينان

والشفقةنتلاهنالحيواننالذانتقدنحياتهنمننأجلنإطعامه.نتهذهنالطريقة،نسييكوننلديهمنطمور
اليدرُبنعلىنالدارمانتشكلنأتضلنلردنطيبةنتلكنالحيواجاا.نكذلك،نمَنْنيأكلونناللحومنتإمكاجهم
ترديدنماجتاننأومنأهب اكينتاارانهوجغننسبعنمراانقبلنأكلناللحومنوتمننميلدنأتضل

للحيوان.ن
لنيُمكننانول ناسشخاصنتأجهمننتوذيوننجيدونننمننملردنالنظرنعلىنجوعناسكلنالذا
سنمننالميناننوالشفقةنللحيواننقدنيكوجوننأك  يأكلوجه.نأوللكنمَنْنيأكلونناللحومنتحت

روحاجيةنمنننالنباتي ناليعصب ننالذيننلنيياامحوننسوىنمعنوجهاانجظرهمنالشخصية.
انلصادرنالطعام بقل علىنكلنتردنتفحصنمايواهنالخاصنتيناليدرُب،ناحيياجاتهناللادية،نطت
انللطريقةنال نيرى تقل تينالبيلةنال نيعيشنتيها،ندونناإةارنتأنناللميعنيلبنأننيأكلوانوت
أجهانلحيحة.نمانجأكلهنليسنمانيلعلنانماين ين،نولكننمانجفعلهنتأذهاجنانهونالنلح

الحقيقي.

أبًا للبوذية؟  هل التكع  مالعضاء يأعتك امن الشياء الناأعة وت
تشكلنعام،نوهبنجزءنمنناللادنلنفعنشخصنآبرنمنناستعالنالبنَاءة.نهذهناسيام،نألبح
اسمرنأك نسهولةنعننالااتقنسجهنعلىنسبيلنالثال،ننالكليةننتينأغلبناسحياننمننالمكن

جقلهانمننشخصنإلىنآبرندوننتعقيداانكب ة.نإلنأننكلنحالةنيلبنالنظرنإليهانتشكلنمنفرد،
انعلىنداتعنالواهبنوالحالةنالصحيةنللمُيلقي.ن اعيمادل

انعلىنالحالة الي عنتاسعضاءنتعدنالوانهونابييارنسيخيل نمننشخصنآبر،ناعيمادل
الذهنيةنالخالةنتكلنتردنومايوىناليدرُبنالخاصنته.نتينتع ناسحيان،نإزالةنعضونتعد
توق نالقلبنولكننقبلنمغادرةنالذهننلللادنقدنينلدانإلىناضطرابنمراحلنعمليةنالوانتما
يكوننلهنآثارنوبيمة.نمعنأشخاصنآبرين،نقوةنالشفقةنلديهمنورغبيهمنتينجفعناآبرين



تإمكاجهانإتطالنأانب ةنلعبةنقدنتنلثرنعلىنالشخص،نوتكوننتمثاتةنتعلناعيناءنتاآبرين
تينأق نلورهنتلاهناآبريننيقومنتهنالي ع.نهذانقرارنشخ".

اما ررية البوذية أي ايرهاض؟ 
انللبوذية،نييصلنالوعينتالبويضةنالخصبةنتينلحظةناإبصاب،نوتاليالينتاللن نكاين تقل وت
واعٍ.نالحملنغ نالرغوبنتيهنمننالقضايانالصعبة،نوعلينانمااعدةناسشخاصنالذيننيواجهوجه
انكاننالبييارنالذا تشكلنإتداعي.نتلنتوجدنإجاتةنقاطعة،نكلنموق نميفردنتينحاليه.نلكننأيل

سييمنابيياره،نتمننالصعبنإجكارنحدوثناسلم.ن
ا،نهناكنجدالنكب نللغايةنتينأمريكانتشأنناإجهاض،نوكلناللاجب نيدَعياننلحة حاليل
موقفهما.نمعنذلك،نتأجانأرىنالكث نمننالغضبنوالقليلنمننالشفقةنتينكلناللاجب .نتينما،

الشفقةنتلاهناآتاءنوالطفلنغ نالرغوبنتيهنهونمانجحياجنإليهنتينمثلنتلكنالواق .نعلينانأن
جاعىنإيلادننأتضلننالحلولنالمكنةنعندمانلنيكوننهناكنحلنمثالي،نتعلينانأننجضعنتي
اعيبارجاناليأث اانقص ةناسمدنوطويلةناسمدنعلىناآتاءنوالطفل.نعلىنسبيلنالثال،

اإجهاضنمننالمكننلهنإجهاءنالحملنوحلنالشكلةناآجية،نولكننيعاجينالوالدَاننتعدهانمن
مشاعرنمعاجاةنلمنييمناليعاملنمعهانتعد،نوالكارمانال نسيخلقوجهانهمانوالطبيبنسينلثرنتشكل

عك نعلىنسعادتهمانالايقبلية.ن
هناكناحيياجنليقديمنتعليمنواسيشاراانأتضلنتيمانيخصنطرانمنعنالحمل،نبالةنللمراهق 
لغارنالاننالذيننيحياجوننكذلكنإلىنتعليمنأتضلنحولنالروماجاية.نلكننليعليمنذلكنعلى
نتنميةنجموذجنلالحنمننأجفاهم!نوهذانيعننتفكيكناليأث اانالقويةنللحكاياا بارنأولل الكت
الخراتيةنوأتلمنالاينمانال نجشأجانعليها.نكذلك،نوعلينانتحا نبدمااناليبننلااعدة

رنالبييارنالذانقامنتهناآتاءنالطبيعيون العديدنمننالشكاءنالذيننليسنلديهمنأطفال.نأجانأقُدِت
سلدقايينوأقارتينالذيننتمنتبنيهم،نتلولهمنلانقاتلتنأوللكناسشخاصنالذيننألبحوانأعزاء

عليِنللغاية.



هل التحكمل أي اينجاب اممموح  مه أي البوذية؟ 
جعم،نهذانيعيمدنعلىناسداة.ناليحكمنتيناإجلابنالذانيمنعنعمليةناإبصابنمامورنته.نمع
ذلك،نتملردنمانأننييمناإبصابنويدبلنالوعينللبويضةنالخصبة،نتهذانموق نمخيل .نلذا،

تحبوبنمنعنالحملنالطارية،ناللولب،نومثلنتلكنالوسايلنلنييمنتشليعها.

اما اموقي البوذية امن عبو مة ايعدام؟ 
ا.نتو نالبوذيةنتإعادةناليأهيلنأو الحياةنهينأغلىنمانيميلكهناإجاان،نح نوإننكاننمُلرمل
الاَلننأك نمنناإعدام.نمعنذلك،نهناكناحيياجنلداتعنمليمنعندنإلدارنقرارنتالننشخص
ما،نمثلنسلننشخصنمانمننأجلنحماييهنمننإيذاءناآبريننوبلقنالزيدنمننالكارمانالالبية
علىنجفاهنأونالآ سناللحقة.نولكننالقيامنتالننشخصنمانتداتعنمننالجيقامنأونالشعور
انللقلبنالذانتاعىنالبوذيةنإلىنتنمييه. تالتيهاجنلعاقبةناآبريننتهذانمعاكسنتمامل

هل الدأاع عن النفس امببول أي أية االة أي ضسوء 춠أ يد البوذية على امبدأ
الحعني؟ 

انتالحاجةنلسيخدامنالعن ،نواللعن نلنيعننأننجصبحنمثل الدتاعنعننالنفسنليسنمشوطل
مماحةناسرجل.نتإمكاجنانالاعينلحمايةنأجفانانمنناسذىندوننإيذاءناآبريننأونإلحاانأدجى
ا.نالوقتناليارنت نالشعورنتأهميةنالدتاعنعننأجفانانوت  درجااناسذىنإذانكاننهذان.وريل
قيامنانتالفعلنجفاه،نتإمكاجنانمحاولةنتقليصنتمركزجانحولنذواتنانواليدترنتينالشفقةنقبل

قيامنانتالفعلنجفاه.ن
لناآبريننعلىنجفاهنأونجفاها،نتشكلنعامنسيفُضلناليضحيةنتحياتهنعلى الشخصنالذانيفُضِت
انللغايةنمننأحد أننيقيلنالشخصناآبر.نتيناسزمنةنالقديمة،نأحدناللنالانكاننمغياظل
اننهلنتعلمنأن نالنتإبراجنسيفه،نلاربل الرهباننالذانرت نإجاتيهنعننسنلاله،نقامناللت
تإمكاجينغرسنهذانالاي نتلادكندوننتردد؟ننتردنالراهبنتهدوءننوهلنتعلمنأجننأقبل
اجغراسهنتلاداندوننتردد؟ننإذانكنَانغ نميعلق نتأجاادجانولنجرغبنتينالياببنتينقيل

اآبرين،نتقدنجرغبنتيناليضحيةنتحياتنا.ن



معنذلك،نأغلبنانغ نقادرنعلىنالقيامنتذلكنتذهننسعيد.نإذانكنَانجرىنأجهنليسنتإمكاجنانتلنب
القيل،نتعلىناسقلنجحاولنألنجبيهجنتالقيامنتالفعل،نولكننقوموانتهنمعنالندمنلضطراركم
للياببنتيناسلمنإلىنشخصنآبر.نإذانكاجتنجيينانتينإيذاءناآبريننضعيفة،نتإننتأث 

ل.نالينقيةنكذلكنسيااعدنتينإضعافنقوةنالكارمانلثلنهذا الكارمانالناتجنعننهذانالفعلنسيقِت
الفعل.

اما الذا  مإامكاننا البيام  مه أي أوقات الحرب إذا هدَد أاد اما اياة اَمنْ نحبهمل؟ 
انالاعينسدواانغ نعنيفةنلليعاملنمعنالواق نالصعبة.نإذاناسيخدمنا منناستضلندايمل

ذكاءجانواتتداعنا،نغالبلانمانسنيمكننمننالعثورنعلىنحلولنأبرى.نتاليأكيدنالدتلوماسيةنمنلثرة
انلدينانابييارنكيفيةناليفصف.نتإمكاجنا انكاجتنلعوتةنموقفنا،ندايمل أك نمننالحروب.نأيل
انعننقيله.نإذانكاننهناكنحرب،نعلينانالجيباهنللبيياراا تشييتنأونجررنشخصنمانعوضل
ال نجقومنتها.نعلينانوزننالزايانوالعيوبنللقيلنأونعدمنالقيلنتينهذهنالحياةنوتينالحيواا
الايقبلية،نوعلينانتفحصنتأث نتفصتاتنانعلىنأجفانانوعلىناآبرين.نتعدهانيمكنناناتخاذ
. نسهلل (،نوترغمنذلكنمننالمكننألنيكوننهناكنحلل انلانجعي هنأتضلن)أونأقلنإيذاءل تقل القرارنوت

اما الذا  مإامكاننا أعله 춠جاه الح،ات أي امنازلنا؟ 
تإمكاجناناسيخدامنطُراناتداعيةنلليخلصنمنها!نقيلهانغ ن.ورا،نقدنيكوننحملنالنملةنعلى
انأطول،نأونللطيادنةلورنأونعنكبوانتينكوب ورقةنوإبراجهانمننالعلنيأبذنوقيل
ر تلسييكينووضعهنتينالخارج،نولكننتالنظرنإلىنعواقبنالقيلنوحقيقةنأننكلنحشةنتقُدِت

حياتهانتالضبطنمثلنا،نتلننجهيمنتذلكناللهدنالزايد.

فَح أيها  مالبتل؟ هل هناك أا االة امأ
هناكنقصةنتينأحدنالحيواانالااتقةنلشاكياموجينتوذانعندمانكاننتوديااتفا،نتقدنكاننقايد
فنالافينةنسوفنيقيلنويسانالخمامايةنتاجرنالذيننعلىنالافينة.نلقد سفينة،نوعلمنأننمُلدِت
ف،نالذانسيخي  كاجتنلديهنشفقةنقويةنليسنتقطنتلاهنالضحايا،نولكننكذلكنتلاهناللُدِت

جيايجنالكارمانجراءنقيلهنلهذانالعددنمننالبش.نتاإضاتةنإلىنذلك،نتقدنكاننعلىنأتمناسيعداد
تأننييحملنأانتأث نسل نللكارمانال نسينيجنعننقيلهنلهذانالرجل.نوتاليالينقرَرنقيل



ا،نتقدنكاننتأث نالكارمانالخالةنتالفعلنتينحدودها ف،نولكننسننداتعهنكاننجقيلانتمامل اللُدِت
الدُجيا،نوقدنبلقنإمكاجاانإيلاتيةنعظيمةندتعيهنأك نتينماارنالبوديااتفا.



الفصل المادس ع، 
النماء أي الداراما 

هل  ماستطاعة الررال والنماء  ملوغ التحرر والستنارة؟ 
انللفاجراياجا،نكلهما بقل وجهاانالنظرنالخالةنتهذاناسمرنتخيل نت ناليقاليدنالبوذية.نطت

تإمكاجهمانتلوغناليحررنوالسينارةنتشكلنميااوٍ.نإلنإننالث اتادانوالعروضنالعامةنللماهاينا
تقولنإجهنعلىنالرغمنمننأجهنيمكننلسج نتحقيقناليحررنتينجادهانالحالي،نتينمانسيحقق
السينارةنتيناليلدناليالينمباحةنتلادنرجل.نسننتوذا،نميلاوزنلفكرةناسج نوالرجل،

تالكايننالاين نتإمكاجهناليلادنتينأانجوعنمنناسجاادنا-نتشنأونحيواجاا،نأج نأونرجلا-
طالانهذانجاتعنللكايناانالواعية.ن

جوعنانالجيماعي،نمثلنأانءءنآبر،نملردنعنوجةنذهنية.نتينهذهنالحالة،نهذهنالعنوجة
انعلىنترتيبنالخليانتينأجاادجا.نعندمانجقولننأجانامرأةننأوننأجانرجلن،نهذا مُصممةناعيمادل
الامىنيعيمدنتبااطةنعلىنالهيلةنال ناتخذتهانأجاادجانتينهذهنالحياة.نتينحيواانساتقة،
كلنتردنمنَانوُلدنكرجلنوكامرأة.نعندمانجراقبنتنفانانأونأذهاجنانبللناليأمل،نسنىنأن

.نتعبارةنأبرى،نلنيوجدنءءنتنانميأللنكامرأةنأونرجل.نلهذا، نأونامرأةل أذهاجنانلياتنرجلل
علينانتلنبُنجعلنتلكنالعنوجةنالفلويةنأك نللتةنممانهينعليهنتاسساس.ن

هل  مإامكان النماء 춠بديمل الهبات والبيام  مالجديدات أثناء الدورة الشهرية؟ هل
 مإامكانهن التأامل آحل هذا الوق ؟ 

تالطبع!نتأانمفهومنيقولنغ نذلكنهونمح نبراتاا.

هل امن الصعب على النماء التدرُب على الداراما أ و امن الررال؟ 
مننالصعبنطررنإجاتةنعامة،نتكلنحالةنترديةنمخيلفةنعنناسبرى.نتبع نالنااءنيلدن
أجهننوقتنالدورةنالشهريةنتكوننلديهننتغ اانشعوريةنكب ة.نلكننتإمكاجهننتعلُمنكيفية

ا!نأعيقدنأننالبدأ اليعاملنمعنتلكنالشاعر.نتبعدنكلنءء،نالرجالنيكوجوننميغ انالزاجنأيضل
الذانيلعلنالنااءنلنتيقدمنهونعدمنثقيهننتينأجفاهننورؤييهننالحدودةنسجفاهننالعايدة
إلىنالقيمنالليمعيةنأونطريقةنترتييهن.نإذانتكرجانتينأجنانلنجايطيعنالقيامنت ءنما،نتلن



جحاولنح نتلرتيه.نيانلهانمننمضيعةنلشمكاجاانالبشية!نجحننتشنولدينانذكاءٌنتشاٌ،نولم
نالدارمانتقط،نتلنلدينانجميعنالشو نالطلوتةنلليدرُبنوتلوغناإدراك.نلذا،نتلنقمنتذلك، جليقت
جلارنتدرُتنانيعيمدنعلىنثقينانتينأجفانانواللهدنالذانجبذله،نوليسنعلىنآراءناآبرين.
انلبع نسوتراانالاهاياجا بقل ا،نالعديدنمننالنااءنتلغنناليحررنوالسينارة.نطت تاريخيل

َ نالذاتيةنتينالياجتانتيحدثنعننقصصنتلوغنالعديدنمنناليدرتاانإلى يغاتاهن،نوالات نالتت
مايوىناآرهاانوألبحننتوديااتفاا،نوتوذاا.نهذهناسيام،نجرىنالعديدنمننالنااءنألبحن

ميدرتاانميحققاا،نومعلماا،نوقايداانلراكزنالدارما.

هل 춠أشارك النماء  مشكل امتماوٍ أي الؤسمات البوذية؟ 
انوأوضاعهننأقلنشأجلانمن تينمعظمنالثقاتاانالغرتيةنواآسيوية،نأجشطةنالنااءنأك نتقييدل
الرجال.نأوضاعنالنااءنوالفرصنالياحةنلهننبضعتنللكث نمنناليغي ااندابلنالليمع

الغرتينبللنالانواانالاضية،نلكنهانلمنتيغ نتنفسنالقدرنتينآسيا.نتينالقرننالاادسنقبل
ا،نكاجتنالنااءنتاتعاانللرجال،نوقواعدهننالليمعيةنمقيَدة اليلد.نعندمانكاننتوذانلنيزالنحيل
انمعنالقواعدنالهندية،نحدَدنتوذانإننعلىنالراهباانأننتللسنبل نالرهباننوييم للغاية،نتلؤمل
ا بدميهننتعدنبدمةنالرهبان،نوأننيكوننمليمعنالراهباانتحتنرعايةنالرهبان.نكاننهذانعايدل
إلىناليقاليدنالخالةنتالهندنالقديمة،نولكننهذانليسندللةنعلىنأننذكاءنالنااءنوقدراتهننأقل
مننالرجال.نتينالحقيقة،نتينمانالرجلنيمثلنجاجبناسداةنالخالةنتماارنالسينارة،نتمُثل

النااءنجاجبنالحكمة.
علىنالرغمنمننإننتوذانرت نتينالبدايةنالعتافنتالنااءنتينالنظامنالرهباجي،نلكنهنتعدها

الرسامة.نلقدنكاجتنهذهنبطواانثورية1مباحةنواتقنعلىنتأسيسنمليمعنالراهباانكاملان
انللمليمعنالهندانالقديم.نتينتلكناسوقاا،نكاجتنالنااءنتعي نملكيةنبالةنأولل بقل طت

آتايهن،نوتعدنذلكنسزواجهن،نوتينالنهايةنستنايهن.ناعتفنتوذانتوضورنتقدرةنالنااءنعلى
تلوغناليحررنوالسينارةنوشلَعنتدرُتهننمننبللنإعطايهننالرسامةنالكاملةنوالذانكاننشيللا
انعنناللينية،نالبوذيةنكاجت اسيثناييلانجظرلانللمليمعنالذانكاننيحيانتهنتينهذانالوقت.نتعيدل

الدياجةنالوحيدةنتينهذانالوقتنال نأعطتنالنااءنإمكاجيةنالرسامةنالكاملة.ن

الرسامة:نأبذنملموعتةنالعهتودنالت نوضتعهانتتوذانالخالتةنتالمينتاعنعنناستعتالنالهدَامتة.ن1
هنتتاكنماتتيوياانعديتتدةنللرستتامةنللنتتاسنالعتتادي نوالرهبتتاننوالراهبتتاا،نولكننتشتتكلنعتتام

يُايخدمنالصطلحنلششارةنإلىناتتخاذنالعهودنللرهباننوالراهباا.ن



انتقدرةنالنااءنعلىناليدرُبنعلىنالدارمانوتلوغنتحققاا علىنالرغمنمننأجهنتمنالعتافنتقليديل
انلسحكام تقل سامية،نلكننالنااءنلنتزالنتشغلنمكاجةنثاجيةندابلنالنلسااانالبوذيةنوت

انعننالالطةنالخارجية الليمعيةنالاُبقة.نعلىنالرغمنمننذلك،ناليدرُبنالدابلينمخيل نتمامل
واليميُ.ناليدرُبنالحقيقينيهيمنأك نتمانهوندابلينعننالخارجي.نهذانلنيعننأجهنعلىنالنااء
قبولناليحينالنلس نالثقاتي.نعلينانالعملنعلىنعلجنذلكنوأننيكوننداتعنانليسنالغضبنأو
الك ياء،نولكننسجنانجرغبنتينأننتكوننجميعنالكايناانا-نجااءنورجالا-نقادرةنعلىناليدرُب

تشكلنأتضلنوتلوغنالسينارة.
انللبوذية،نهناكنمايوياانمخيلفةنللرسامةنللنااء،نحاملانقواعدنالالوكنالثماجية، تقل وت
تهناكنالبيدياان)واماج كا(،نتحتناليلرتةن)سيكااا-نماجا(،نوراهباانكاملانالرسامة
)تيكوجي(.نمايوياانالرسامةنالياحةنللنااءنتخيل نمننتلدنإلىنآبر،نوهذهناليأث اا
اليغ ةنتعودنللطريقةنال نتنظرنتهانالليمعااناآسيويةنلرسامةنالنااءناليدرتاا.نتي
اليقاليدنالصينية،نالكورية،نوالفييناميةنالنااءنتإمكاجهننالحصولنعلىنالرسامةنالكاملة،

ميعلماانوجاشطاانتينالليمع،نوالعديدنمنهننمُعلماانروحاجياا.نتينالحقيقية،نالراهباا
انعددهننأك نمننالرهباننالذكور.نعلىنالعكسنمننذلك،نالرسامةنالكاملة الصينياانحاليل

للنااءنغ نمياحةنتينتايلجد،نوالنااءناللتينأبذننالباد نالثماجيةنموقفهننغام نمانت 
الرهبنةنوالنااءنالعادية.نتينس يلجكا،نالنااءنقدنتأبذنالباد نالعشةنولنيزالنموقفهن
يكينفهنالغموض.نتيناليبت،نالرسامةنالبدييةنمياحةنللنااء،نولكننسلالةنمعلمينالرسامة

الكاملةنغ نمنيشةنتيناليبت.نعلىنالرغمنمننأننهناكنالعديدنمنناليدرتاانالنااءنالعظيماا
تيناليبت،نالقليلنمننجااءناليبتنحاليلانيدُرِتسننالدارما.ن

النااءنتيناليقاليدنالبوذيةنتفيقدنلاللةنحاملينعهودنالرسامةنالكاملة،نالنااءنياع نحاليلا
ليأسيسنتلكنالرسامةنتينتقليدهن.نالرهباننوالراهباانيدرسونناآننكيفيةنجقلنسلالة

معلمينالرسامةنالكاملةنمننتقليدنإلىنآبر.نتع نالنااء،نتينآسيانوالغرب،نذه نتالفعلنإلى
تايوان،نهوججنكوجج،نترجاا،نأونالوليااناليحدةناسمريكية،نكينيأبذننالرسامةنالكاملةنتي

العاتدنالصينية،نالفيينامية،نأونالكورية.

اما الذا امن المكن البيام  مه لتحمي أوضساع الراهبات والتدر مات امن النماء؟ 
عندماناجيقلتنالبوذيةنإلىنالغرب،نتمناليخلينعننأانتحينثقاتينضدنالنااء،نسننالنااء
الغرتيااناآننلنتيحملنذلك.نتاإضاتةنإلىنذلك،نمثلنتلكناسحكامنالاُبقةنمنلذيةنللرجال



انتينالنظماانالبوذيةنوغالبلانمانيكننقايداا والنااء.ناآننتينالغرب،نالنااءنجاشطاانجدل
ا،نيلبنأننجكوننمنيبه  ومعلماا.نعلىنالرغمنمننأنناليميينالقايمنعلىنالنوعنلنيزالنموجودل
وميأكديننمننأننذلكناليحينلنيزح نعلىنترجمةنالنصوصنالبوذية،نالطقوس،نأوناليعليم
ا،نيلبنأننتكوننجميعنترجماانالنصوصنوالتديداانالبوذيةنمحايدة تينالغرب.نتحديدل

نمن ا،نعلىنسبيلنالثال،ناسيخدامنمصطلحاانمننجوعنناسطفالنالروحاجي نلبوذاننتدلل جنايل
نأتناءنتوذاننعندناإشارةنإلىنالبوديااتفاا.ن

أديرةنالراهباا،نمليمعاانالراهباا،نوالنلساااناليعليميةنالخالةنتالنااءنييمنتناؤهانتي
آسيانوالغربناآن.نكلنذلكنيحياجنإلىنتمويلانومااعدةنلزدهارنالدارما.نالنااءناللتي

انمثلنالذيننينُظموننترامجنالرعاية يرغبنتينالقيامنتمعزلانطويلةنيحيلننإلىنالدعم،نتمامل
الجيماعية،نجشنكُيبُنالدارما،نومُتجمينالنصوصنالبوذية.ناسشخاصنتإمكاجهمنوضعنذلك

اسمرنتينأذهاجهمنعندمانيقوموننتيقديمنالوهبنلدعمنالدارما.ن
،نتُقامنمنلتمرااندوريةنللنااءنالبوذياا،نوتمنتأسيسنمنظمةنتوذيةنعالية1987منذنعامن

للنااءنالبوذياان)ساكيادييا(.نعلىناسقلنهناكنجشاانعاليةنللنااءنالبوذياا،نومهيمة
تيحا نجميعنجواجبنالحياةنالخالةنتاليدرتاا.نمنناللُهمنرؤيةنالنااءنمننمخيل نالثقاتاا

واليقاليدنميحداانتينطموحهننوتدرُتهننالشتكنوتطبيقهننليعاليمنتوذا.



الفصل الما مع ع، 
الراهبات، الرهبان، والتدر مون العاديون 

اما الذا 춠تضمنه أآذ الرساامة  راهبة أو  راهب؟ 
انلهم.نوهينقايمة تقل الرسامةنتعننأبذنعهودنمحددةنوضعهانتوذانوتذلناللهدنتينالحياةنوت
نمن علىنالزامنالشخصنتيوجيهنطاقيهناللادية،ناللفظية،نوالذهنيةنجحوناتلاهاانتنَاءةنتدلل
اليفصفنتدوننتميينتداتعنمننأانتكرةنتأتينعلىنالذهن.نالرسامةنالتيداييةنتيضمننأبذ
انتيناليقليد عشةنعهودنلكاملنالحياة.نتلكنالعشةنعهودنمقامةنإلىنثلثةنوسي نقامل
اليب .نالرسامةنالكاملةنتيضمننأبذنأك نمننمايي نأونثلثمايةنمننالعهود،نالرقمنيخيل 

.ن انلالالةنمعلمينالفينايانومانإذانكاننالشخصنامرأةنأمنرجلل بقل طت
اسشخاصنالعاديوننتإمكاجهمنأبذنعهودنكذلك،نتينهذهنالحالةنتاُمىنالعهودنالخماة.نوهي
هلرنالقيل،نالسقة،نالالوكناللن نغ نالحكيم،نالكذب،نحبنالكحولياا.نتع ناسشخاص
ا.نالثلثةناإضاتي نهيناليخلينعن:ن (1العادي نتإمكاجهمنأبذنالعهودنالثماجيةنللحياةنأيضل

اليعلقنالذاتينمننبللنالغناء،نالرقص،نالسيماعنإلىنالوسيقى،ناترتداءنالحُلِتي،نوضعنالعطور،
(ناسكلنتعد3(نالللوسنعلىنمقعدنأونويرنعالٍنأونتاهظنالثمن،ن2أونمايحةااناليلميل،ن

نمننالميناعنعن منيص ناليوم.نعندنأبذنالعهودنالثماجيةنللحياة،نثالثهانهوناليبيُلنتدلل
الالوكناللن نغ نالحكيمنالواردنتينالعهودنالخماة.نتاإضاتةنإلىنذلك،ناليُدرِتبنتإمكاجه
اتخاذنالعهودنالثماجيةنلدةنيومنواحد.نتلكناليدريباانعادةنمانييمنالقيامنتهانتينالقمرناللديد

أونالكيملنأونتينالناسباانالبوذية،نوترغمنذلكنمننالمكننالقيامنتهانتينأانيوم.ن
عندمانيُقررناسشخاصنأننلديهمنرغبةنتينأننيكوجوانرهباجلانأونراهباانأونلتخاذنالعهود

الخماةنلعامةنالناس،نتهمنيطلبوننمننمعلمهمنأننيُعطيهمنالرسامة.نإذانشعرنالعلمنأننلديهم
اسساسنالليم،نهونأونهينسيقوموننتيلهينالراسمنالناسبة.



اما الفائدة امن الرساامة  راهبة أو  راهب؟ وهل الرساامة الرهبانية وورية
للتدرُب على الداراما؟ 

ليسنمننالةورانأننجصُبحنرهباجلانأونراهباانلليدرُبنعلىنالدارما.نأبذنالرسامةنهونابييار
ا،نالعديدوننمننعامةنالليمع تردانعلىنكلنشخصناتخاذهنتمفردهنلنفاهنأونلنفاها.نتاريخيل

حصلوانعلىنإدراكنسامي.نمنناللُهمناليعلُمنعننحياتهمنومحاكاتهم.ن
إلنإننهناكنتع نالفايدةنمننالرسامة،نمننبللنالعيشنواللزامنتالعهود،نسُ اكمنالشخص
اإمكاجااناإيلاتيةنتاسيمرار،نوطالانالراهباانوالرهباننلنيكسوننعهودهم،نتهمنيعملون
علىنإثراءنتياراتهمنالذهنيةنتاإمكاجااناإيلاتيةنتاسيمرارنح نوهمنجايمون.نتلديهمنوقت
أك نلليدرُبنمعنمشيياانأقل،نسنناللزاماانالعايليةنتايهلكنالكث نمننالوقتنوالطاقة.
اسطفالنييطلبوننالزيدنمننالهيمام،نومننالصعبناليأملنتينمانالطفلنيبكينتلاجبنا.

اسشخاصنالذيننيروننأننتلكناسشياءنمُشيِتيةنويرغبوننتينتهديةنأذهاجهمنومراكمةنمخزن
غننتاإمكاجااناإيلاتيةنقدنيُقرروننأبذنالرسامة،نمننأجلنالحصولنعلىنظروفنتنَاءةنأك 

لليدرُب.

 يي يمكن لششخاص العادية التدرُب على الداراما؟ 
الرجلنالعادانوالرأةنالعاديةنتإمكاجهمناليدرُبنعلىنالدارمانمثلنأانشخصنآبر:نعننطريق
تروي نالذهن.نتينثقاتاانتع نالبلدنالبوذية،نيايه نالبع نتإمكاجاتهمنمُعيقدينننأجا

لاتنراهبلا.نالسيماعنإلىناليعاليم،نوالقيامنتالتديداا،نواليأملنهينأتعالنالرهبان
ا،نوأقدم والراهباا.نهذانليسنمانيلبنعليِنتعله،نأجانتقطنسأذهبنإلىنالعبد،نواجحنناحتامل
هباانلرتاهيةنعايل ن.نتينمانتلكناسجشطةنال نتمنرتطهانتالرهبنة،نيمكننلسشخاص

العادي نالقيامنتهانوالحصولنعلىنحياةنروحاجيةنثرية،نتيمانلهنعلقةنتيعلمنالبوذيةنودملها
تينالحياةناليومية.نمننالهمنحضورنمحا.اانعننالدارمانتشكلنميكرر،نوالقيامنتمعزلا
كلمانأمكننذلك؛نتبالقيامنتذلكنسييمكننالبشنمننتهمنالحقيقةنالفعليةنللدارمانوجمالها.
تخلفنذلك،نسنظلننتوذيوننالبخورننأان)اسشخاصنالذيننيذهبوننإلىنالعبدنويهبون

نعننالبوذية،نسيكوننعندهمنلعوتة البخورنتأداءنطق ندوننتهم(،نوإذانسألهمنأحدنمانسنلالل
تينالعثورنعلىنإجاتة.نيانلهنمننموق نمُحزن.نرغمنذلك،نالعديدنمننالبوذي نتينآسيا

والغربنلديهمنحماسةنلليأملنودراسةنالدارما،نوهذهنعلمةنجيدة.ن



البوذيوننالعاديوننتإمكاجهمنأبذنالعهودنالخماةنطوالنحياتهمنأونأبذنالعهودنالثماجيةنتينيوم
محدد.نتهذهنالطريقة،نيقوموننتزيادةنحضورهمنالذهننوكذلكنبلقنإمكاجاانإيلاتيةنأك .

تاإضاتةنلذلك،نتإمكاجهمنحضورنمعزلانأونتعاليمنجهايةناسسبوعنتينالعبدنأونمراكزنالدارما
أوناسيخدامنإجازاتهمنالانويةنللقيامنتمعزلانطويلة.نمالوليةنوجودنتعاليمنتوذانواليعري 
تهانتقعنعلىنكاهلنالراهباا،نوالرهبان،نواسشخاصنالعادي .نتإذانكُنَانجقدرنتعاليمنتوذا
ا وجرغبنتيناسيمرارنوجودهانوازدهارها،نتلدينانمالوليةنتعلُمناليدرُبنعليهانتأجفانانوتقل

إمكاجاتنانالخيلفة.

هل يأصبب الشخاص رهبانًا أو راهبات للهرب امن قموة الحياة؟ 
نمنننالهربننمننالواقع،ناليدرُبنالخلصنيحاولناكيشافنالصعوتاا!نمطاردةناليع تدلل
الحاية،نتشييتنأجفانانتمشاهدةناليلفاز،نالياوا،نحبنالكحولياانكلهانطرانللهربنمن
الواقع،نتيلكناسجشطةنتُشيينانعننالنظرنإلىنحقيقةنالوانوعملنقاجوننالاببنوالنييلة.نتي
الدارما،نهذانييمنرؤييهنعلىنأجهنجوعنمننأجواعنالكال،نسجهنلمنييمنتذلناللهدنلقهرنتعلقنا،

وغضبنا،نوالجغلانالذهن.ن
أوللكنمننياألوننتلكناسسللةنيروننأنناميلكنوظيفة،نالقروض،نالعايلةنإننكلنذلكنمهام
لعبةنلذانيُصيغوننجملةننالواقعنالقا سنللحياةن،نولكننالواقعناسك نقاوةنهونأننجكون
لادق نمعنأجفانانوجدُركنمفاهيمنانالخاطلةنوسلوكياتنانالنلذية.ناسشخاصنالذيننيقومون
تاليأملنقدنلنيكوننتإمكاجهمنإظهارنجلاحهمنمننبللنشيكنتنكينأونجاطحةنسحاب،نإلنإجهم
لياوانتأانشكلنمنناسشكالنكاالىنأونغ نمالول .ناليخلصنمننغضبنا،نتعلقنا،ناجغلقنا
الذهن،نوتغي نعاداتنانالهدَامةناللادية،ناللفظية،نوالشعوريةنهونعملنغايةنتينالصعوتة.

الزيدنمنناللهدنلفتةنزمنيةنطويلةنهونءءن.ورانلبلوغنالسينارة.ن
إذانقررنتع ناسشخاصنأننيصبحوانرهباجلانأونراهباانمعيقديننأجهمنسيحصلوننعلىننحياة
سهلةن،نتإننداتعهمنغ نجقينولننيلدوانالرضانتينحياةنالرهبنة.نأسبابنمعاجاةناليعلق،
اللهل،نوالغضبنسييبعنانتينكلنمكان.نتهمنلنيحياجوننإلىنجوازنسفرنليااتروانمعنانإلى
تلدنآبر،نولننيظلوانتينالخارجنعندمانجدبلنمننتواتةنالدير.نإذانكاننكلنمانجحياجنإليهنللهرب
مننمياعبنالحياةنهونحلقنرؤوسنانواترتداءناسرواب،نأعيقدنكانناللميعنسيقوموننتذلك!نلكن
لسس ،ناسمرنليسنتهذهنالاهولة،نتلطالا،نلنيزالنلدينانتعلق،نوجهل،نوغضب،نتلننجيمكننمن

الهربنمننالشكلانسواءنكنَانرهباجلانأونلمنجكن.



البع نيقولوننناسشخاصنالذيننلمنييمكنوانمننالنلارنتيننالعالمنالواقعيننيصُبحون
انتينالدارس،نلمنيايطيعوانالحصول رهباجلانأونراهباا،نلعلهمنتدوننعايلة،نلمنييعلموانجيدل
انتقطنكينيكوننلديهمنمعل علىنوظاي نجيدة.نإجهمنيحيوننتينالعبدنويأبذوننعهودل

ووظيفةن.ناسشخاصنالذيننياعوننللرهبنةنليلكناسسباب،نلديهمنداتعنباطئ،نوعلىنالعلم 
الذيننيُعطوننالرسامةناسيبعادنأوللكناسشخاص.نعلىنالنقي نمننذلك،نمننياعوننإلى
الرهبنةنتداتعنلحيحنلديهمنطمورنقوانلينميةنإمكاجاتهم،نلليغلبنعلىنأذهاجهم،نومااعدة

اآبرين.

هل  ل الرهبان والراهبات يأآذون عهود التبتُل أم امن المكن أن يتوروا؟ 
جميعنالراهباانوالرهباننيأبذوننعهودناليبيُل.نتينالياتان،نتمنتأسيسنتقليدنالرسامة

العادية،نوتهنلنيأبذنالشخصنعهودناليبيُلنومننالمكننأننيزوجوا،نوتعضهمنيحلقنرأسه
والبع ناآبرنلنيحلقها.ن

ا انولديهنعايلةنويظلنمعلمل تينالبوذيةناليبييةنمننالمكننأننيكوننالشخصنالعادانمزوجل
انمنناحتامنتلكناسشخاصنللدارما،نيرتدوننأرواتلانتشبهنملتسنالرهبنة، روحاجيلا.ناجطلقل
لكنهانلياتنكذلك.نهذانمُرتكنللبع نسجهمنلنيايطيعونناليفرقةنتينملتاهمنوييااءلون
لاذانهذاننالراهبننأوننالراهبةننلديهمنشعرنطويل.نتاليالي،نطلبنمنهمنقداسةنالدالانلمانأن
يضعوانقطعةنتيضاءنعلىنملتاهمنلششارةنإلىنإجهمنميدرتوننعاديون،نولياوانرهباجلا.

هل امن المكن للشخص أن يكون راهبًا أو راهبة لفجة زامنية امحددة، أم يجب أن
يكون ذلك لنهاية الحياة؟ 

هذانيخيل ندابلناليقاليدنالبوذية،نتينتايلجد،نالشخصنتإمكاجهنأننيصُبحنراهبلانلبضعة
أساتيعنأونشهورنويعودنتعدنذلكنلحياتهنالعادية.نمعظمنالرجالنالصغارنتينتايلجدنيقومون
انلعايليه.نتينتقاليدنأبرى،نالرسامةنالرهباجيةنتنُلبذنللحياةنتأكملها، تذلك،نوهذانيعي نحتل
إلنإجه،نإذانكاننالشخصنغ نسعيدنترساميهنوأرادنتعدنذلكنأننيتكنالرهبنة،نهينأونهو
تإمكاجهنأرجاعنعهودهنواسيلنافنحياتهنالعادية.نالبع نيخياروننأبذنعهودنالاهاياجا
الثماجيةنلدةنعام،نوقدنيُعطيهمنمعلمهمنالروحاجيناإذننتارتداءنالروبنالرهباجينتينتلك

انعادية. الفتة،نإلنأجهمنلنيزالوانتقنيلانأشخالل



اما العحقة  مي المانغا )الرهبان والراهباتب و مي الشخاص العادية؟ 
كمانلممهانتوذا،نمالوليةنالااجغانهينالحفاظنعلىنالعهود،نتعلُمنالدارمانواليدربنعليها،

وتعليمنوإرشادناسشخاصنالعادي .نتينالقاتل،ناسشخاصنالعاديون،نعليهمنتوت نميطلباا
العيشةنمننملتس،نطعام،نودواء.نهذانالنظامنيعُطيناليدرُبنالراهبنوقيلانأك نلليعلُم

واليأمل.نح نيكوننتإمكاجهمناليقدمنعلىنالاار،نوتاليالينتمكنهمنمننإرشادناآبريننتشكل
أك نتعَالية.نتلكنالعلقةناسيمرانإلىنحدنمانتينجميعناليقاليدنالبوذية،نإلنأننأشكالها

مخيلفة.نتفينالص نتقليدننالزتنن،نالعملنييمنتقييمهنكلزءنمنناليدرُب،نتالرهباننوالراهباا
يهيموننتالحقولنوييأملوننكذلك.نتينتايلجد،نعهدنعدمناليعاملنمعناسموالنييمناللزامنته
تشكلنلارم،نواسشخاصنالعاديوننلنيُوتروننتقطنكلناحيياجاانالااجغا،نوإجمانيااعدون

كذلكنتيناسعمالنالخالةنتالدير.ن
تينآسيا،نالرهباننوالراهباانييمناحتامهمنتشكلنعامنوييمنالعيناءنتهم،نسننتلكنالليمعاا
رنالدارما.نمعنذلك،نالرهباننعليهمنالنظرنإلىنأجفاهمنعلىنإجهمنتينبدمةناآبرين،نوأل تقُدِت
يكوجوانميك يننعندنتلقيهمنالوهبنأونالحتام.نتإذانقاموانتذلك،نسينيكسنتدرتهم.ن

تينالغربنالعلقةنت ناليدرت نالرهباننواليدرت نالعادي نلنيزالنعلىنأساسهناليقليدا.نإل
إجهنسييأثرنتطبيعةنالغربنالديموقراطيةنواسقلنتينتالالهانالهرمي.نمننجاحية،نهذانمفيد،
ومننجاحيةنأبرى،نمنلذٍ.نعلىنسبيلنالثال،نلياتنجميعنالحيياجاانالاليةنللرهباننتي
اسديرةنالغرتيةنأونتينالراكزنال نيعيشوننتهانميوترة،نكنييلةنلذلك،نتع نالرهبان

والراهباانالغرتي نملبوروننعلىنارتداءناللتسنالعاديةنوالعملنلدعمنأجفاهم.نالبع 
اآبرنلديهنمانيكفيهنبللنالشهر،نولكننإذانمرضوانأونرغبوانتينالافرنليلقيناليعاليمنأونللقيام

تمعزلانطويلة،نتواجههمنلعوتاانمالية.

عنداما يجه  الشخاص، هل يرأضون عائح춠همل وأصدقاءهمل؟ 
لنعلىناإطلا،نقرارهمنتالعيشندوننعايلةنبالةنتهمنلنيعننأننيرتضوانآتاءهمنوأبواتهم.
علىنالرغمنمننأننأمنيةنالرهبنةنهيناليخلينعنناليعلقنتالعايلةنواسلدقاء،نلكنهمنلنيزالون
يحبوننآتاءهمنويقُدروننطيبيهم.نلكنهمنجابيلانلنيُحددوننعاطفيهمنعلىنملموعةنلغ ةنمن
البش.نتبيمديدهمنلحبهمنليشملناللميع،نياعىنالرهباننوالراهباانإلىنتنميةنالحبنغ 



اليحينللميعنالكايناانوالنظرنإليهمنعلىنإجهمنجزءنمننعايلتهم.نويعكاوننذلكنمننبلل
عملهمنعلىنجعلنالعالمنمكاجلانأتضلنمننبللنتدرتهم.ن

عننطريقنتنقيةنوتنميةنأذهاجهم،نالرهباننوالراهباانسييمكنوننمننإرشادناآبريننإلى
الاعادةناستديةنمننبللنالدارما.نتهمنيعلموننأننهذانءءنجاتعنليسنلعايلتهمنتقطنولكن
انتينهذهنالحياة،نتلديهمنرؤيةنمياعة انساميل للمليمعنتأوه.نح نوإننلمنيبلغوانإدراكل

ويعملوننمننأجلنسعادةنومنفعةنطويلةناسمد.نتهمنيفكرونن:إذاناسيمررانتينالحياةنالعادية،
مواقفينالدابليةنالزعلةنسيظهرنعلىنالاطح،نوسأؤداناآبريننكمانإجننسأبلقنلنف 
انتشكلنأتضلن. إعادةنميلدنتعياة.نتكي نتإمكاجينوقيهانمااعدةنعايل نواآبريننجميعل
تهذهنالطريقة،نقلوتهمنتظلنميصلةنتعايليهمنوتاللميع،نعلىنالرغمنمننأجهمنلنيحيوننحياة

عايليةنكاآبرين.

اما الكيفية الت على ان ماء النظر  مها إلى أ منائهمل الرهبان أو الراهبات؟ 
عليهمنأننيكوجوانتينغايةنالاعادة،نسننهذهنعلمةنعلىنإجهمنقاموانتعملنجيدنتغرسهمنتي
سناللزامناسبلقينوالهيمامنتاآبرين.نتع ناآتاءنييضايقوننعندمانيصبح أتنايهمنحت
انأونراهباا،نسجهمنيخشوننعليهمنمننألنيكوجوانسعداءنأونيعاجوننمننجقص أتناؤهمنرهباجل
اسموال.نالبع ناآبرنيصبحوننغاضب نليفك همننلقدندتعنانالكث نعلىنتعليمكم،نمَنْ

سيعيننتنانعندمانجك نوأجيمنتينالدير؟ن.ن
اآتاءنالذيننيفكروننتهذهنالطريقةنمقالدهمنطيبةنتهمنيرغبوننتينسعادةنأتنايهم،نلكن
اميلكنعايلة،نملالنعمل،نوالكث نمننالميلكاانليسنالطريقةنالوحيدةنللاعادة.نتالطبع،
انمنهنإلىنالاعادةناستدية عندمانتركنشاكياموجينتوذانحياتهنالفابرةنتينالقفصنسعيل

ا!نلكنناآتاءنالذيننيفهموننالدارمانس غبوننتينأن والسينارة،نأتواهنكاجانميضايقاننأيضل
يكوننأتناؤهمنسعداءناآننوتينحيواتهمنالايقبلية،نوسيفهموننأنناليدرُبنعلىنالدارمانهي

الطريقةنليحقيقنذلك.نتايبيهلوننتأننأتناءهمنكرسوانأجفاهمنلهدفنجبيلنللدارما.

هل أآذ الرساامة 춠ضحية امؤلة؟ 
انأرغبنتينالقيام لنيلبنأننتكوننكذلك،نتالرهباننليسنعليهمناليفك نتهذانالشكلننأجانحقل
انتلننأسيطيعن.نإذانشعروانتهذهنالطريقة،نلننيكوجوا تيلكناسشياء،نلكننناآننأبذانعهودل



سعداءنسبذهمنالرسامة.نهلرناستعالنالهدَامةنلنيلبنالنظرنإليهنعلىنإجهنعبءنولكننعلىنإجه
ءءنمُبهج.نمثلنذلكنالوق نالدابلينسينشأنجييلةناليدتُرنعلىنقاجوننالاببنوالنييلة.
عندمانجأبذنالعهود،نسواءنكاجتنالخماةنلسشخاصنالعادي نأونعهودنالرهباننوالراهباا،
انلنأرغبنتينالقيل،نالسقة،نالكذب، نتوليدنالوق نالدابليننمننكلنقل ،نأجانحقل علينانأولل

وهكذان.نتينتع ناسوقاانقدنجكوننضعاتلانتينالوق نالفعلينوجشعرنتاإغراءنللقيامنتأشياء
انتينالقيامنته. انلعدمنالقيامنتمانلنجرغبنحقل معينة،نأبذنالعهودنيعُطينانقوةنإضاتيةنوعزمل
انوتإبلصنلنجرغبنتينالقيل،نولكننعندمانيظهرنةلور علىنسبيلنالثال،نقدنجكوننحقل
علىناسرض،نقدنجشعرنتإغراءنلسيخدامنمبيدنالحشاا،نأبذجانلعهدنعدمنالقيل،نسيلعلنا
جيذكرنأجنانلنجرغبنتينالقيلنوتلنبنالواق نالدابليةنالزعلةنال نقدنتاببنتينجعلنا

جيفصفنتشكلنسل .نتهذهنالطريقة،نالعهودنمُحرِترة،نمقيدة،نسجهانتااعدجانعلىنتحريرنأجفانا
مننعاداتنانوميولنانالضارة.

أي  معضع الوقات نبا مل  موذيي، عاديي ورهبانًا، طبيعتهمل سيئة وامن الصعب
التواصل امعهمل  مرغمل 춠در مهمل على الداراما، لاذا؟ 

ليسنجميعنالبوذي ناليدرت نوللوانإلىنالسينارة!نالبع نلنيأبذناإرشادااناسبلقية
نليغي  للبوذانعلىنمحملناللد،نوح نأوللكنمننيأبذهانعلىنمحملناللدنيقضوننوقيلانطويلل
أذهاجهم.ناليخلصنمننالغضبنليسنتالعمليةنالاهلة،نيمكننانتعلُمنذلكنمننبللنب اتنا

الشخصية،نعندمانتكوننعادتنانهينتقداننأعصاتنا،نتاسمرنييطلبنأك نمننملردنالقولننيلب
ألنأتعلنذلكن،نلكينجايطيعنتالفعلناليوق نعنه.نيلبنعليناناليدرُبنتشكلنلحيحنومايمر،
كينجيمكننمننتلنبنالعودةنمرةنأبرىنإلىنمشاعرجانوسلوكياتنانالخيلةنالعيادة.نعننطريق

تمريننأذهاجنانمعنالوقت،نسنيمكننمننتغي ناتلاهنطاقينانإلىنجهةنمخيلفة.ن
علينانأننجكوننلبوريننعلىنأجفانا،نوعلىناآبرين.نجميعنانجصارعنجفسنالعدو،نالواق 
الدابليةنالزعلة،نالشاعرنالزعلة،نوآثارناليفصتاانالااتقة.نتينتع ناسوقاانجكوننأقوياء
تينمواجهيهم،نوتينأوقاانأبرىنجايالمنللغضب،نالغ ة،ناليعلق،نأوناليك .نليسنمننالفيد
الحكمنعلىنأجفانانأونلومهانإذانبضعنانللمشاعرنالالبية.نتالثل،نلومنوجقدناآبريننوما
يفعلوجهنعندمانيقوموننتالثل،نليسنتال ءنالثُمر.نتمعرتينانلكمنهونلعبنتغي نأجفانا،

عندهانسنكوننأك نل لانمعناآبرين.



كميدرت نعلىنالاارنجفاه،نعلينانمحاولةنأننجكوننميناغم نوجقبلنضع نتعضنانالبع .
وظيفينانلياتنتوجيهنالتهاماانوالقولننلاذانلنتيدرَبنتشكلنأتضل؟نلاذانلنتيحكمنتي
عصبييك؟ننوظيفينانهينأننجاألنأجفاناننلاذانلنأتدربنتشكلنأتضلنح نلنتغضبن
تفصتاتهم؟ننتاإضاتةنلذلك،نعلينانطررنسنلالننمانالذانتإمكاجينالقيامنتهنلااعدتهم؟ن.ن
علىنالرغمنمننأننجميعناليدرت نلياوانكامل ،نهذانلنيعننأنناسداةنال نتمنتعليمهانعن
انعلىنذلك،نهذانيش نإلىنأننتدرُبنأوللكناسشخاصنليس طريقنتوذانغ نكاملة.نعوضل

انأونأننتدرُتهمنليسنتالقوةنالكاتيةنتعد.نعلىنالرغمنمننإن،نتعاليمنتوذا،نسيظلنبالية لحيحل
مننالعيوب،نلكننأانتردنسييدربنعليهانتاسيمرارنوتشكلنلحيح،نتاليأكيدنسييمكننمننتغي 

جفاهنوتلوغنتحققاانسامية.



الفصل الثاامن ع، 
العلمل الروااني 

هل امن الوورا أن يكون لدينا امعلمل روااني، و يي نجده؟ 
مننالفيدنللغايةنالحصولنعلىنإرشادنواحدنأونأك نمننالعلم نالروحاجي ناسكْفاء.نتينما
تايطيعنالكيبنإعطاءجانالعلوماا،نإلنإننالعلمنتإمكاجهناإجاتةنعننأسللينانومنحنانمثالل

لكيفيةندمجناليعاليمنتينحياتنا.نمننالمكننأننيكوننلدينانأك نمننمعلمنروحاجي،نعلىنالرغم
انمنهمنعادةنمانيكوننمعلمناناسسا س.ن مننإننواحدل

مننمالوليينانالاعينللولولنإلىنمعلمنمنلهل.نهذانمهمنللغايةنجظرلانلوجودنمعلم نغ 
ا.نعلينانمعرتةنالعلمنقبلنقبوله منلهل نتك ةنتينالغرب.نليسنجميعنمننيدُرِتسنكاينلانميحققل

كمعلمنلنا.نللقيامنتذلك،نعلينانحضورنتعاليمنتعُطَىنمننأشخاصنمخيلف ،نوجراقب
تفصتاتهم،نوجيفحصنجودةناليعاليمنال نيعطوجها،نوجقررنتشكلنميمهل.

اما الخصائص الوارب 춠واأرها أيمن نختاره  معلمل لنا؟ 
العلمنالنلهلنييفصفنتشكلنأبلقي،نلديهنب ةنسليمةنتيناليأمل،نويفهمنالخلونتشكل

لحيح.نعليهمنأننيكوجواندرسوانالنصوصنالبوذيةنتشكلنعميق،نولديهمنالقدرةنعلىنتعليم
مخيل نموضوعاانالدارما،نولديهمنعلقةنطيبةنمعنمعلميهم.نيكوجوانمدتوع نتينتعليمهم
تاهيمامنمخلصنليلميذهم،نوليسنرغبةنتينالحصولنعلىنالوهبنوالشهرة.نلديهمنشفقة
ول نورغبةنتينمحاولةنمااعدةناليلميذنتغ نالنظرنعننعددناسبطاءنال نيرتكبها

لنمننتلكناليعاليمنطلبلانللمزيدنمن انللمباد نالعامةنللبوذيةنولنيعُدِت اليلميذ.نتهمنيعُلتموننطبقل
اليلميذنأونتلقينالوهب.

هل رميع امعلمي الداراما رهبان أم أن هناك امعلمي عاديي؟ 
انعادية.نتينمانالشخصنالعادانقدنيكون معلمونالدارمانمننالمكننأننيكوجوانرهباجلانأونأشخالل
انعازتون.نعندنابييارنالعلم ،نعلينانأننجنظرنإلىنمَنْنيعطينانمثالل لهنعايلة،نتالرهبانندايمل

انويكوننهذانهونالعلمنالذانجيبعه. جيدل



 يي نتواصل امع امعلمنا؟ 
جحننجنيفعنمننبللنإدراكنالخصالنالليدةنال نلدىنالعلمنوجعاملهنتاحتام،نسنناحتام
اآبريننيفيحنأذهاجنانللجيفاعنمننإرشاداتهم.نإذانسعينانليوت ناحيياجاانمعلمنانوالقيام
تالهامنالواجبنالقيامنتهانلهم،نسيكوننلديهمنترلةنأك نليعليمنا،نوسنحصلنعلىنب ةنل
تقدرنتثمننوجخلقنإمكاجاانإيلاتية.نالعاملناسهمنعندناليواللنمعنمعلمنانهوناليفك نتي
اليعاليمنالعظيمةنال نيعطينانإياهانواليدرُبنعليها.نسواءنكنَانجيلقىنإرشاداانالدارمانتي
ملموعةنأونكأتراد،نتقدنتمنإعطاؤهمنإلينا،نوعلينانمحاولةنتطبيقهانتأتضلنطريقةنممكنة.

احتامنانلعلمينانواتتباعنإرشاداتهمنلنيعننأننجامحنسجفانانتأننيكوننتيننانوتينهمنعلقاا
غ نلحية.نالبع نييكلموننعنننالسيالمننإرشاداانمعلمنانالروحاجي.نمانيلبنتاليمه
هونمواقفنانالذاتيةنالزعلةنومشاعرجانالالبية،نوليسنحكمينا،نومنطقنانالاليم،نومالولياتنا
تلاهنحياتنا.نإذانطلبنمعلمنانأننجقومنت ءنييعارضنمعنالباد نالعامةنللبوذية،نعلينانأل

جقومنتذلك.ن
نعلوةنعلىنذلك،نالشغ نتمعلمنانءءنغ نليق،نحيثنجكوننميملك نوجغارنمننتاقي

اليلميذ.ندورنمعلمينانهونإرشادجانإلىنالسينارة،نوليسنتلبيةناحيياجاتنانالشعورية.نالعلمون
الروحاجيوننلياوانتدايلنعننآتاينانأونمعاللينانالنفاي .ن

تينتع ناسوقاانسيُش نمعلمنانالروحاجينإلىنعيوتنا،نهمنيقوموننتذلكنتداتعنمننالشفقة
ولنفعنا.نتينتلكناسوقاا،نعلينانتفحُصنأجفانانوالسيفادةنمننترلةنتعلُمنالزيدنعننأجفانا.
تعدها،نعلينانتطبيقنتعاليمنالدارمانعلىنأذهاجنا،نوتعديلنطُرقنانغ نالبنَاءةنتيناليفك ،

واليخلصنمننسلوكياتنانالايلة.ن

اماذا نفعل إذا وردنا امعلمًا رواانيًا أو راهبًا يتفف  مطريبة 춠بدو لنا غت لئبة؟
نتنميةنموق ندابلينتنَاءندابلنأجفانا،نوتعدهانجقررنطريقةناليفصفنالليمة.نتينما علينانأولل

اليغا.نعنناسمرنليسنتالالوكنالليق،نالجفعالنالزايدنوالشاجرةنلنتفيدجانولنتفيد
اآبرين.نمننالطبيعينأننجشعرنتاإحبا نإذانوجدجانالشخصنالذانجحتمهنوجيوقعنمنه

اليفصفنتشكلنمع نييفصفنتشكلنغ نليق،نلكننمننالهمنأننجاألنأجفاناننهلنأجانمُحبط
وغاضبنسننهذانالشخصنلنييفصفنتالطريقةنال نأجيظرنمنهناليفصفنتها؟نأونأجننحزين
سننهذانالشخصنيُعاجينمننتع نالصعوتاانوتحاجةنللمااعدة؟ننتهناكنابيلفنكب نت 
الوقف .نالوق ناسولنلهنعلقةنتيمركزجانحولنأجفانا،نولهذانتنحننمععلوننسننالشخص



الذانوضعناهنكمثالنيُحيذىنتهنييفصفنتطريقةنمخالفةنليوقعاتنانولنجرغبنتيهانمنه.
انتشفقينانوسعينانلنفعناآبرين.نلذانتعلينانتفحُصنتوقعاتنا الوق نالثاجينيكوننمدتوعل

وجاعىنلينميةنالوق نالشُفق.نالخطوةنالثاجيةنهيناليفك نتينكيفيةنتقديمنالااعدةنتينمثل
ذلكنالوق .نكلنموق نيلبنالنظرنإليهنتشكلنمنفرد،نتع نالحالا،نيكوننعليناناليوجه

مباحةنإلىنهذانالشخصنوسنلالهنعننسببنتفصتهنتيلكنالطريقة.نتينحالانأبرى،نقدنجلد
أجهنمنناستضلنالحديثنإلىنالعُلِتمنالروحاجينالخاصنتهذانالشخصنأونإلىنلديقه.نتع 

الواق نمننالمكنناليعاملنمعهانتهدوء،نالبع ناآبرنقدنيحياجنإلىنطرحهانللنقاشنالعام.نتي
جميعنالحالانعلينانتنميةنموق ندابلينمُشفقنومخلص،نوليسنموق ناتهامينأونمدتوع

ترؤيينانسننموقفنانهوناسلح.ن

اما اللبب الناسب عند امخاطبة العلمل الروااني؟ واما امعن لاما، رينبو춠ش،
غيش، أران، روء، وسين،؟ 

تإمكاجنانسنلالنمعلمنانعننالطريقةنال نيفضلهانتينمخاطبيه.نالرهباننعامةنيطُلقنعليهم
نالبللننإلنأننالبع نيايخدموننناسبتن،نناسخن.ننأجانننمصطلحنياُيخدمنتينتقليد
الث اتادانلششارةنإلىنالعلمنأونإلىنراهبنكب ،نتينتقليدنالزتننالياتاجينسين ننتش نإلى
العلم،نونروءننتش نإلىنمايوىنمع نمنناليحقُقنتيناليدريباا.نتيناليقليدناليب ننلمان
يايخدمنتينالعديدنمننالظروف،نتهينتعنننالعلمنن)الغورونتينالايناكرييية(،نوتايخدم
كذلكنلششارةنإلىنمعلمنعالينالكاجة،نتينالظروفناسبرىنيُايخدمنلششارةنإلىنمننقام
تمعزلنطويلنلدةنثلثنسنواا؟ننرينبوت ننقدنتُش نإلىنإعادةنتلادنلعلمنروحاجي،نأو
مننالمكنناسيخدامهنلعلمنانالشخ"ناجطلقانمنناحتامنانإليه.ننغي ننهيندرجةنعلمية،

مااويةنإلىنالحصولنعلىنالدكيوراهنتينالبوذية.
نمننالاهلنأننجضيعنمعناسلقابنوجخلطهانتاليحقُقاانالفعليةنللمعلم.نتاإضاتةنإلىنذلك،
البع نيحبونناسلقابنويايخدموننالعديدنمنهانعلىنالرغمنمننأننتحققاتهمنالروحاجية

انويرتضوننمثلنتلكناسلقابنترغمنأننلديهمنمعرتةنواسعة ضليلة،نتينمانآبروننأك نتواضعل
وب ةنعميقةنتاليعاليمنالبوذية.نعلينانألنجعيمدنعلىناسلقاب،نوإجمانعلينانتفحُصنمعرتة

الشخصنومنلهلتهنقبلنتناءنعلقةنالطالبنوالعلمنالروحاجينمعه.ن



الفصل التاسع ع، 
العائلة والطفال
اما اموقي البوذية امن الحب الروامان، والزواا؟ 

الحبنالروماج نتشكلنعامنمُبيلىنتاليعلق،نلهذانالعديدنمنناسزواجنيصلوننإلىنالطلا.
نمنناإجااننالحقيقينالذا عندمانيقعنالبشنتينحبنلورةنميخيلةنعننالشخصناآبر،نتدلل
أمامهم،نتزدادناليوقعاانالغلوطة.نعلىنسبيلنالثال،نالعديدوننتينالغربنتشكلنغ نواقعي
ينيظروننمننحكايهمنأننيُلبوانجميعناحيياجاتهمنالعاطفية.نإذانجاءنإلينانشخصنمانقايلل
انتلاهي،نوتدعمننتشكلندايم،نوتيفهمننتينأانمما انأننتكوننحااسل نأجانأتوقعنمنكندايمل
أتعله،نوتل نجميعنميطلباتينالعاطفيةننماذانيكوننردجا؟نتدوننشك،نقدنجقولنلهنأجانملرد

كايننواحد،نلقدنجلتنللشخصنالخاطئ!نتالطريقةنجفاها،نعلينانتلنبُنأننيكوننلدينانمثلنتلك
اليوقعاانغ نالواقعيةنمعنحُكاينا.

كلنشخصنلديهناحيياجاانعاطفيةنواهيماماانمخيلفة.نلهذا،نجحننتحاجةنإلىنألدقاء
وأقاربنمينوع نلشاركيهمنتلكنالهيماماانولليواللنمعهم.نهذهناسيام،نسننالبشنيينقلون
كث لا،نقدنيكوننعلينانالعملنأك نعلىنتنميةنلداقاانمايقرةنطويلةناسمد،نتقيامنانتذلك

سوفنيقوانعلقاتناناسساسية.ن
مننأجلنأننتايمرنالعلقةنالروماجاية،نتهناكناحيياجنلانهونأك نمننملردنالحبنالروماج .
جحننتحاجةنسننجحُبنالشخصناآبرنكإجااننوكصديق.نالجلذابناللن نالذانيغُذانالحب

ا، الروماج نغ نكافٍنكأساسنلبناءنعلقةنطويلةناسمد.نالهيمامنوالعاطفةناسك نعمقل
تاإضاتةنإلىنالالوليةنوالثقة،نلتدنمننأننتيمنزراعيهمانتينالعلقة.ن

علوةنعلىنذلك،نجحننلنجايطيعنتهمنأجفانانتشكلنكاملنوجحننلنجزالنغامض نتالنابة
انإلينا.نلهذا،نعلينانأل سجفانا.نتليسنهناكنحاجةنللقول،نتأنناآبريننسيكوجوننأك نغموضل
انمُابقة،نمعنموق ندابلينملولنميعطشنلشثارة،نسجنانجعلمنكلنءءنعن جضعنحوطل

ا.نإذانكنَانواع نتأننالشخصنالذانأمامنانغام نتالنابةنلنا، نمعل حيكنانلقضاينانوقيلانطويلل
تانايمرنتينالينبهنوالهيمامنتهنأونتها.نمثلنذلكنالهيمامنهونالفيارنلعلقةنطويلةناسمد.



 يي امن المكن أن 춠ماعدنا البوذية أي ايا춠نا العائلية؟ 
الجالامنالعايلينمهمنللغاية،نوالطلانلادمنللكبارنواسطفالنعلىنحدنسواء.نإذانكان
اسشخاصنالناضلوننيروننأننالغرضناسسا سنمننالزواجنهوناليعة،نعندهانحدوث

نللغاية.نتبملردنعدمنحصولهمنعلىناليعةنال  الخلتاانوالقطيعةندابلنالعايلةنسيكوننسهلل
يرغبوننتيها،نسيبدأنالسيياءنتاليصاعد،نومتننثمَنالفصاعنالذانينلدانلجهيارنالزواج.

العديدوننيلدوننأننالحلنتينالحصولنعلىنأك نمننحيك،نولكننلنيزالوننتاشل نتي
العثورنعلىنالرضا.نهذانمثالنواضحنعلىنكي نإنناليشبثنتالحصولنعلىناليعةنيللبناسلم

لنانوللبرين.ن
.نعندما إذانكاننالشيكاننميماكاننتالدارمانكمركزنلعلقيهما،نتايكوننعلقيهمانأك نإرضاءل
يكوننالشيكاننعازماننعلىنالحياةنتشكلنأبلقينوتنميةنحبهمانالطيبنللميعنالكايناا
تشكلنغ نمنحاز.نعندهانسيدعماننتعضهمانالبع نللنمُونتيناليدرُب.نعلىنسبيلنالثال،
عندمانيبدأنأحدنالشكاءنتينأننتُثبطنعزيميهنوييلاهلنالدارما،نسياعىناآبرنلااعدتهنأو
مااعدتهانتينالعودةنمرةنأبرىنإلىنالاارنمننبللناليشليعناللطي نوالناقشاانالفيوحة.
إذانكاننالشيكاننلديهمانأطفال،نتاييمكننكلنمنهمانمننإعطاءناآبرنالوقتنالكاتينلليأمل

والهدوءنوالبقاءنمعناسطفال.
علىنالرغمنمننإننترتيةناسطفالنتحياجنإلىنوقتنمكث ،نلكنناآتاءنعليهمنألنيروانأجهم
يُقفصوننتينتدرتهمنعلىنالدارما،نتبإمكاجهمنتعلُمنالكث نعننأجفاهمنمننبللنأطفالهم،

ومااعدةنتعضهمنالبع نتينتحملنتحديااناستوةنتينضوءنالقيمنالبوذية.ن
جييلةنلليأثرنتالتلاهاانالعاةةنلعلمنالنفس،نألبحنالعديدوننيرُجعوننالكث نمن

مشكلتهمنجييلةنلخ اتهمنمننالطفولة.نإلنإجهنإذانتمنذلكنتموق ندابلينمليمنطالانلداِ
ننا-هذانسيلعلهمنيشعروننتالخوفنوالذجبنمن مشاكلنتاببنمانتعلهنوالداَنعندمانكنتنطفلل
أجهمنسيدمروننأطفالهمنعندمانيكوننلديهمنعايلتهمنالخالة.نهذانالنوعنمننالقلقنجادرلانما

انعندنترتيةناسطفالنأونالشعورنتالشفقةنتلاهنأجفانا.نرؤيةنطفولينانعلى انأونلحيل يكوننمفيدل
إجهانكاجتنمريضةنوأجنانتحاجةنللشفاءنمنها،نسيدُمرجانأك نويدُمرنأطفالنا.ن

ا علىنالرغمنمننإجنانلنجايطيعنتلاهلناليأث اانالضارةنمننطفولينا،نلكننمننالهمنأيضل
الجيباهنإلىنالطيبةنوالناتعنال نحصلنانعليهانمننعايلتنا.نإيانكاننالوق نالذانكنانتهنوجحن
جك ،نتقدنكنَانميلق نللكث نمننالطيبةنمنناآبرين.نتيذكرجانلذلك،نجحننجامحنسجفانا



تالشعورنتالميناننالذانينشأنتشكلنتلقايينسوللكنمننساعدوجا.نإذانقمنانتذلك،نتبإمكاجنا
إعطاءنجفسنتلكنالطيبةنوالرعايةنسطفالنا.

 يي يمكن للداراما امماعدة الطفال؟  يي نأعلِتمل الداراما لشطفال؟ 
جوهرنالبوذيةنهونتلنبنإيذاءناآبريننومااعدتهمنتقدرناإمكان.نتلكنالقيمنهينمانيرغب
اآتاءنالبوذيوننوغ نالبوذي نتينغرسهانتينأطفالهمنكينييمكنوانمننالعيشنتاجالامنمع
اآبرين.نتمانإنناسطفالنييعلموننتشكلنكب نمننبللنالنموذجنالذانجقدمهنلهم،نتايكون
أك نالطرانتعاليةنأننيعلمناآتاءنأطفالهمنمننبللنقيمهمنالليدةنال نيحيوننتهانهم

نتينكلناسوقاا!نلكننإذانكانناآتاءنييدرتوننتشكلنجيد، أجفاهم.نتالطبع،نهذانليسنسهلل
تأطفالهمنينيفعوننمننمثالهمنتشكلنمباح.ن

جموناسطفالنتينوجودنالبوذيةنمفيدنلهم.نإذانكاننللعايلةنمااحةنبالةنلليدرب،نتمننالمكن
لسطفالنالحفاظنعليهانمرتبةنوتقديمنالوهب.نإحدىنلديقاتيندرتتناتنيهانذاانالثلثنسنواا
انلبوذانثلثنمراا،نوتقديمنتع نالفواكهنوالباكويتنلهنثمنتيخيلنأن علىنالجحناءناحتامل

توذانيمنحهانلهانمرةنأبرىن)عادةنمانتقومنتهذانقبلناليدربناليومينعلىنتقديمنالوهبنللبوذاا(
اتنيهانتحبنللغايةنالقيامنتهذاناليدريبنمعها.

ناسطفالنيحبوننالوسيقى،نوالنغماانوالقيامنتالتديداا،نالاجتاا،نواسغاجينالبوذيةنمن
المكننأننتأبذنمكانناسغنياانالدعاييةنوأغاجيناسطفالنالعادية.نالعديدنمنناآتاءنيرددون
الاجتاانلسطفالنالرضَُعنوهمنمععل نكينيناموا،نوتكونناسيلاتاتهمنإيلاتيةنللذتذتاا
اللطيفةنللماجتاا.نتينعايلةنأبرىنأعرتها،نالتننذونالخمسنسنواانيكررنترديداانالوهب
ا. قبلناسكل.نتلكنأمثلةنوإجمانعميقةنللطرانال نمننالمكننللتاءنواسطفالنالشاركةنتهانمعل
نمننأبذناسطفال ا.نتدلل قدنتليمعنعددنمننالعايلانالبوذيةنكلنأسبوعنأونكلنشهرنلليدرُبنمعل
إلىنمدرسةناسحدنوتركنشخصنآبرنيقومنتيعليمهم،ناليدرُبناللماعينيعُطينالفرلةنللتاء
انعننجدولنأعمالهمنالضيق.نهذانيييحنللعايلا انتعيدل واسطفالنمننقضاءنوقتنهاد نمعل

انمقاتلةنودعمنتعضهمنالبع .ناسجشطةنال نمننالمكننلسطفالنتعلمنالقيامنتها البوذيةنأيضل
ا قدنتشيملنعلىنغناءناسغاجينالبوذية،نالقيامنتالتديداا،نوالاجتاا،نتعلُمنالجحناءناحتامل
للبوذانوتقديمنالوهب،نالقيامنتيأملنالينفسنلفتةنقص ة.نقدنيلعبناآتاءنوأطفالهمنتينسن
الدرسةنلعبةنتبادلناسدوار،نمننالمكننبلقنمشهدنحيثناللميعنيفكروننتينسعادتهم

الشخصيةنعلىنحاابناآبرين،نثمنيعيدوننتكرارنالشهدنجفاهنتينمانيفكروننتينسعادة



اآبرين.نمثلنتلكناسجشطةنتعلمناسطفالنحلنالشكلانوتااعدهمنتينرؤيةنجيايج
الالوكياانالخيلفة.نمننالمكننللعايلانكذلكنزيارةنالعاتدنالبوذيةنوالراكزنوالليمعاا

ا.ن البوذيةنمعل
مشاهدةناستلمنالياليليةنالبوذيةنأونقراءةنكيبناسطفالنالبوذيةنملموعةنأبرىنمنناسجشطة
انعننحياةنتوذا،نوالعديد ال نيمكننللتاءنمشاركيهانمعنأتنايهم.نهناكنتيلمنكارتوننلطي نجدل
مننكيبنالدارمانلسطفال.نالناقشاانالخفيفةنمعناسطفالنمننالمكننأننتكوننمميعةنوتنَاءة،
وقدنييفاجأناآتاءنسانمدىنمننالمكننأننيكونناسطفالنمنفيح نلباد نإعادةناليلد،نالكارما،

والطيبةنتلاهنالحيواجاا.ن
العديدنمنناآتاءنيشيكونننطفلينلنيايطيعنالللوسنساكنلا!نناعيقادانأننأوللكناسطفال
انتي انمانيروننآتاءهمنيللاوننساكن !نعندمانيرىنالطفلنالشخصنالناضجنجالال جادرل
ا.نتينتع ناسوقاانمننالمكننمشاركة سكون،نتأتيهمنتكرةنأننتإمكاجهمنالقيامنتذلكنأيضل

وقتناآتاءنالهاد نمعنأطفالهم.نعلىنسبيلنالثال،نمننالمكننللطفلنأننيللسنعلىنرجلناسب
أوناسمنتينمانيرددوننالاجتاا.نتينأوقاانأبرى،نقدنيكونناآتاءنليسنلديهمنرغبةنتينأننييم
مقاطعيهمنأثناءناليأمل،نوعندهانيكوننالطفلنقدنتعلمناحتامنرغبةنوالديهنتينوقتنهاد .ن
انللمراهق .نمننالمكننللشخصنالكب نتيا نجقاشٍنعن ملموعاانالنقاشنمناسبةنجدل
الصداقةنأونأانموضوعنآبر.نمانهونجميلنتينالبوذيةنأجهانمننالمكننتطبيقهانعلىنجميع
جواجبنالحياة.نكلمانرأىناسطفالنأهميةنالقيمناسبلقيةنوالحبنالطيبنلحياتهم،نسيقُدرون
تلكنالخصال.نذاانمرةنقمنانتييا نجقاشٍنلعشيننمراهقنعننالعلقاانت نالفيياا
انكاجوانييحدثوننعن والفييان.نكلنشخصنتحدثنتيندوره،نوعلىنالرغمنمننأجهمنظاهريل

حياتهمنومشاعرهم،نوإجمانكاننهناكنالكث نمننالدارمانتيمانقالوه.نعلىنسبيلنالثال،نتحدثوا
عننأهميةنالعيشنتشكلنأبلقي.نكمُيسة،نأجانلمنأقمنتيعليمنأونوعظنأحدنمنهم،نوإجما

اسيمعتنتقطنواحتمتنمانع وانعنه.نتعدنذلكنتعضهمنجاؤوانإليِنقايل ننكمنهذانرايع،نهذه
الرةناسولىنال نجيحدثنتهانعننتلكناسشياءنمعنراهبةن!نليسنتقطنإجهمنكاننتإمكاجهم
الحديثنتشكلنمفيورنتينحضورنشخصنكب نعننتلكنالوضوعاانالحااسة،لكنهمنتهموا
انأنناليدرت ناللاديننواعوننولديهمنتعاط نواهيمامنتالراهق .نعلوةنعلىنذلك،نلقد أيضل

رأوانأهميةناليعاليمنتينحياتهم.



اماذا إذا  ان أطفالنا غت امهتمي  مالبوذية؟ هل نممب لهمل  مالذهاب إلى الكنيمة
امع أصدقائهمل؟ 

العيقداانيلبنألنييمنإجبارناآبريننعليها.نإذانكانناسطفالنغ نمهيم نتالبوذية،ندعوهم
انطيب نعننطريقنمراقبيهمنلواق  وشأجهم.نمانزالنتاإمكاننتعليمهمنأننيكوجوانأشخالل

آتايهمنوأتعالهم.ن
مننالحيملنأننيدعونالزملءنألدقاءهمنللذهابنمعهمنإلىنالكنايس،نسجنانجعيشنتينمليمع
ميعددنالثقاتاانوالدياجاا.نمننالفيدنلسطفالناليعلُمنعنناليقاليدناسبرىنعننطريقنمشاركة
ألدقايهمنالذهابنإلىنالكنايسنأونالعاتد.نعندمانيقومناسطفالنتذلك،نعلينانتهيليهمنمننبلل
الناقشةنأننتينالحقيقيةنالبشنلديهمنمعيقداانمخيلفة،نولهذانتالحتامناليبادلنواليحملنءء

جوننلليعليمنوالحتامناليبادل. مهمنللغاية،نوتاليالينتاجيمنترَُوت

 يي يمكننا 춠بديمل التأامل إلى الطفال؟ 
عادةنمانيكونناسطفالنتضولي نلرؤيةنآتايهمنوهمنييدرتوننعلىناليأمل.نهذهنقدنتكوننترلة
جيدةنليعليمهمنتأملنالينفسنالبايط.ناسطفالنيايميعوننتالللوسنساكن نتلاجبنآتايهم
لدةنبمسنأونعشندقايق.نعندمانينخف ناجيباههم،نتإمكاجهمنالقيامنتهدوءنوتركنالغرتةنإلى
مكاننآبرنتينمانآتاؤهمنيواللوننتأملهم.نإذانوجدناآتاءنأننهذانمزعج،نتإمكاجهمنالقيام

تيدرتهمناليومينتمفردهمنوالقيامنتاليأملنمعنأتنايهمنتينوقتنلحق.ن
انتعلُمناليأملنالقايمنعلىناليخيل.نأغلبناسطفالنيحبونناليقمص مننالمكننلسطفالنأيضل
وتخيلناسشياء.ناآتاءنتإمكاجهمنتعليمهمنأننييخيلوانتوذا،نمصنوعنمننالنور.نتعدها،نتينما
الضوءنيشُعُنمننتوذاندابلهمنودابلنجميعنالكايناا،نتإمكاجهمنعندهانترديدنماجتانتوذا.نإذا
كاننللطفلنقريبنمري ،نأونلديق،نأونحيواننألي ،نأونإذانكاننهناكنلديقنلديهنمشكلة،
انوييخيلنأننتوذانيُرسلنإليهنالنور.نتهذهنالطريقة، تإمكاننالطفلنتخيلنهذانالشخصنتحديدل
اسطفالنسييدنلديهمنالشعورنتالشفقةنويشعروننأجهمنمنخرطوننتينمااعدةنأوللكنمَنْ

يهيموننتهم.



عادة اما 춠بوم امرا ز الداراما  متنظيمل أعاليات امحددة للكبار دون ورود رعاية
امتااة لشطفال، اماذا نفعل أي هذه الحالة؟ 

علىنمراكزنالدارمانأننتياعنلدىنأك نمنناسجشطةنتشكلنتدريلي.ناآتاءناسعضاءنتينهذه
انوييناقشوانتينكيفيةنالقيامنتذلك،نتاسيخدامنأحدنالقتاحاا الراكزنمننالمكننأننييقاتلوانمعل

الذكورةنعاليه.نعندهانتإمكاجهمنتنظيمنأجشطةنعايليةنأونأجشطةنلسطفالنتينالركز.

كي نيكوننلدينانعلقةنطيبةنمعنأتناينانبالةنوهمنمراهقون؟ن
مننالهمنأننيكوننلديكمنعلقةنميفيحةنمعنالراهق ،نوهذانيعيمدنعلىنالطريقةنال نكان

ييواللنتهاناآتاءنمعنأطفالهمنوهمنمانزالوانلغارلا.نتينالقاتل،نهذانيعيمدنعلىنقضاءنوقت
معنأطفالهمنوأننيكوننلدىناآتاءنمواق نإيلاتيةنتلاهناستناء.نعندمانيكونناآتاءنمنشغل ،
غالبلانمانيميلوننلرؤيةناسطفالنمصدرلانلشزعاجنوح نرؤييهمنك ءنآبرنلتدنمننالعيناءنته
قبلنالجهيارنتعدنيومنمرهقنطويلنتينالعمل.ناسطفالنيشعروننتذلك،نوغالبلانمانيشعروننأن
آتاءهمنلنيهيموننتهمنأونليسنلديهمنوقتنلهمنح نوإننكاجوانمهيم .نمننالهمنللغايةنوضع
ترتيبنلسولوياانعندنتناءنعلقةنجيدةنمعناسطفال.نهذانقدنييضمننقبولنوظيفةنتمرتبنأقل
ولكننتعددنساعاانأقلنأونرت نترقيةنقدنتلعلندبلنالعايلةنيزيدنلكننسينلدانإلىنالزيدنمن
الضغو نوتقليلنتتةنقضاءنوقتنمعنالعايلة.نالحبنتلاهناسطفالنأك نأهميةنمننالميلكاا
الادية.نابييارنالحصولنعلىنأموالنأك نعلىنحاابنعلقاانأويةنجيدةنقدنيعننإجفاانتلك

اسموالناإضاتيةنعلىنالعلجنالنف نللتاءنواسطفال.

هل الطفال  محارة إلى التهذيب؟ و يي نبوم  مذلك  مدون غضب؟ 
اسطفالنيييحوننأتضلنوألعبنالفرصنلليدرُبنعلىنالص .نلهذا،نعلىناآتاءنأننيكوجوا

معياديننعلىنمضاداانالغضبنال نعلَمهانتوذا.نالص نلنيعننتركناسطفالنيقوموننتأانمما
يرغبوننتيه.نتينالحقيقة،نالقاوةنتلاهناسطفالنقدنتلعلهمنينموننعاداانسيلة،نممانقدنيلعل
اجالامهمنمعناآبريننأك نلعوتة.ناسطفالنتحاجةنلشرشادنوالحدود.نإجهمنتحاجةنليعلم
جيايجناستعالنالخيلفةنال نيقوموننتها،نوطراناليميينت نمانيلبنعليهمناليدربنعليهنوما

يلبنعليهمنهلره.



ال تفاء أاد البادئ الساسية أي البوذية.  يي يمكننا 춠عليمه لشطفال؟ 
الوق نالدابلينالخاصنتالرضانيلعلنانجايميعنأك نتالحياةنوجخي نالرضانتشكلنأك .
أعيقدنأحدنأسبابنعدمنالشعورنتالرضانلدىناسطفالنهونإعطاؤهمنالعديدنمننالبيياراا

اليعلقةنتاليعنالحاية.نلسطفالنالصغار،نييمنسنلالهمننهلنترغبنتينعص نتفارنأونعص 
ترتقال؟،نهلنترغبنتينمشاهدةنهذانالالالنأمنالالالناآبر؟،نهلنترغبنتينهذانالنوعنمن
الدراجاانأونهذانالنوع؟ن،ناسطفالنولنسيمانالكبارنكذلكنألبحوانمرتبك نجييلةنكلنتلك
نمننالقناعةنتمانهونميارنتهمنملبوروننعلىناليفك  الخياراانال نتنهمرنعلىنرؤوسهم.نتبدلل
تيننمانال ءنالذانسيعطيننأعظمنشعورنتالاعادة؟نمانالذانتإمكاجينالحصولنعليهنإضاتيلا

ا؟ننهذانيُزيدنمننالطمعنوالرتباك.نعلجنذلكنلنيعننأننيصبحناآتاء ويلعلننسعيدل
انأقلنعلىنأهميةنتلكناسشياءنتينالعل.نتالطبع،نهذانيعيمد اسيبدادي ،نوإجمانيضعوننتركيل
علىنطُراناسيبدالناآتاءنعلقيهمنتالميلكاانالاديةنواللذاانالحايةنهمنأجفاهم.نإذانكان
ا. اآتاءنينموننشعورهمنتالكيفاء،نتايلدناسطفالنأجهنمننالاهلنعليهمنالقيامنتذلكنأيضل



الفصل الع،ون 
الاما ن الخاصة  مالتدرُب والوهب 

اما أهمية 춠خصيص أاما ن للتدرُب؟ وأين نضعه؟ 
انلليدرُبنتينالعل،نتينمكاننجظي  غالبلانمانيحبناسشخاصنأننيكوننلديهمنمكاجلانبالل
وهاد .نيكوننعليهنلورنلبوذا،نوتمثيلانتوذا،نوالبوديااتفاانعليهنكرمزنللهيلةنالادية
لسينارةنتوذا.نمَنْنييبعوننالبوذيةناليبييةنيضعوننلورةنمعلمهمنالروحاجينمعنمانسبق،
ولكننالبوذي نمننتقاليدنأبرىنلنيقوموننتذلكنتالةورة.نعلىنيم نلورةنتوذان)الناحية
الياارنعندنالنظرنإلىنالكاننالخصصنلليدريباانمنناسمام(نجضعنجصوصنالدارمانكرمز
انأونسيوتانمصغرةنوال نترمزنإلىنالذهن لحديثناسينارةنتوذا.نعلىنياارنتوذانجضعنجرسل

الاين نلبوذا.نمخيل نأشكالنالوهبنتوضعنأمامنكلنذلك.ن
اسشكالنالوضوعةنعلىنالكاننالخصصنلليدريباانهينليذك جانتالصفاانالليدةنلبوذا،
الدارما،نوالااجغا،نتاليالينييمنإلهامنانلينميةنالصفاانجفاها.نتينتع ناسيامنقدنجشعر

تاليوتر،نالغضب،نأوناإحبا ،نوعندمانجمرنمننأمامنالكاننالخصصنلليدريباانتينمعلنانأو
جزورنالعبدنوجرىنلورنمعلمينانالروحاجي نأوناليمثالنالاالمنلبوذا،نتهذانيااعدجانتينتذكُر

ا،نأذهاجنانسيهدأ. أننهناكنكايناانأبرىنماالةنوتإمكاجنانأننجصبحنمثلهم.نتلقاييل

هل يعبد البوذيون التماثيل؟ 
نللحتامنأو لنعلىناإطلا،نقطعةنمننالط ،نال وجز،نأونمننحلرناللييدنليسنمحلل

العبادة.نعلىنسبيلنالثال،نعندمانجذهبنإلىنمكاننتعيدنعننعايلتنا،نغالبلانمانجأبذنلورهم
معنانلنيذكرهمنتشكلنأتضل.نعندمانجنظرنإلىنالصورنوجشعرنتالحبنتلاهنعايلتنا،نجحننل
جحبنالورانوالح نالوجوديننتينالصورة!نالصورنتقطنتُ انذاكرتنا.نتالثلنمعنلورةنأو

تمثالنلبوذا.ن
ا انأمامنلورةنتوذا،نجحننجيذكرنلفاانالكايناانالاين ةنوجنُميناحتامل عندمانجنحنناحتامل
تلاهنحبهمنوشفقيهمنغ نالنحازة،نالالوكيااناسبلقية،نالص ،نالسيمياعنتبذلناللهود،
انليلك التكي،نوالحكمة.ناليمثالنأونالصورةنليذك جانتقطنتخصالنتوذا،نوجنحنناحتامل



انليس الخصال،نوليسنللط .نتينالحقيقة،نأننيكوننلديكمنتمثالنلبوذانتنحننأمامهناحتامل
ا.نتإمكاجنانتذكُرنبصالنتوذانوتنميةنالحتامندوننالقيامنتذلك. شيللان.وريل

إظهارنالحتامنلبوذانوبصالهنيُلهمنانلينميةنتلكنالخصايصنالسيثنايية.نتأننجكوننمثل
اسشخاصنالذيننجحتمهم،نلذانعندمانجأبذنالحبنالطيبنوالحكمةنمننتوذانكمثال،نسنكُاتحنكي

جصُبحنمثلهم.

اما الغرض امن 춠بديمل الوهب للبوذات؟ 
جحننلنجقدمنالوهبنإلىنالبوذاانسجهمنيحياجوننإليها.نعندمانيكوننالكايننالواعينقدنتخلص
مننجميعناللوثاانويايميعنتالهناءنالذانيأتينمننالحكمة،نهونأونهينتاليأكيدنلنيرغبوننتي
تفاحةنأونتخورنكينيكوجوانسعداء!نولانانجقدمنالوهبنلنفوزنتمحبةنتوذا.نالبوذاانجَموانحبلا
انولننييمناسيماليهمنوإغراؤهمنورشوتهمنكمانيحدث وشفقةنغ نمنحازيننمنذنتتةنطويلةنجدل

معنالكايناانالعادية.ن
تقديمنالوهبنيااعدجانعلىنبلقنإمكاجاانإيلاتيةنوتنميةنبصالنجيدة.نتينالوقتنالحالي،
لدينانتعلقنمُفر نوتخل.نجحننجميلنإلىنإعطاءنأتضلنءءنسجفانانوإعطاءنمانهونأقلنأو
ءءنلنجريدهنإلىناآبرين.نتلكنالواق نالدابليةناليمركزةنحولنالذاانتلعلنانجشعرنتالفقر
الدايمنوعدمنالرضانمهمانكاننلدينانمننأشياء.نتاإضاتةنلذلك،نجحننجخ نباارةنالقليلنمِتما
لدينا.نمثلنتلكنالواق نالدابليةنتلعلنانقلق نوتقودجانلليفصفنتعدمنأماجةنللحصولنعلى

أشياءنأك نأونأننجكوننغ نلطُفاءنمعناآبريننبوتلانعلىنمانلدينا.ن
الغرضنمننتقديمنانللوهبنهو،نتهديةنتلكنالشاعرنالنلذيةنلليعلقنوالبخل.نتاليالي،نعند
قيامنانتالوهب،نجحاولنأننجقومنتذلكندوننالشعورنتالخاارةنأونالندم.نالاءنمننالاهل
الحصولنعليهنومننالاهلنوهبهندوننتعلقنأونتخل،نكاساانالياهنعادةنمانييمنوهبهانتي

دنأجفانانعلىنتعل الكاننالخصصنلليدريباا.نعننطريقنالوهبنوأذهاجنانسعيدة،نتنحننجعُوِت
العطاء.نتاليالي،نجشعرنتال اءنعندمانجعُطينوجاعَدنتمشاركةناسشياءنالليدةنمعناآبرين.ن
البع نييااءلوننمانإذانكاننتوذانيايقبلنذلكنالوهب.نقصةنلطيفةنتحكينعننراهبنلغ 
انلوقتنميأبرنكينيرىنمانإذانكاجتنلورةنتوذانسيأبذنالوهبنتينمنيص نالليل. ظلنماييقظل
انتينجميعنالكايناا،نتقديم تمانأننالبوذاا،نالبوديااتفاا،نواسرهاانهمنالكاينااناسك نسمول
الوهبنإليهمنلهنمعانٍنبالة.نجحننعادةنمانجعُطينألدقاءجانهدايانسجنانجحبهم.نهنا،نجحن



جقدمنالوهبنللكايننالاامينسجنانمنلذتوننإلىنبصاله.نلنيلبنعلينانتقديمنالوهبنتنية
انعننذلكنجحن الرشوةنللبوذاا:ننلقدنوهبيكنتخورلا،ناآننأجتنملزمنتيحققنأمنياتين.نعوضل

جيدربنعلىنتعلنالعطاءنتموق ندابلينمميلئنتالحتامنوالطيبة.

اما الذا يتمل وهبه أي الاما ن الخصصة للتدرُب؟ 
نمننالمكننوهبه.نالوهبناليقليدانهونالاء،نالزهور،نالبخور،ناسجوار، أانءءنجعي هنجميلل
العطور،نوالطعام،نولكننتإمكاجنانوهبنأشياءنأبرىنكذلك.نهنللءنمَنْنهمنمنيموننلليقليد

انتينالصبار.نتيمنإزالةنالاءنتينجهايةناليوم اليب نعادةنمانيهبوننسبعنكاساانمننالاءنيوميل
عننطريقنإلقايهنتينمكاننجظي نأونييمنرشهنعلىنالنباتاانواسزهار،نتينمانييمنوضع

الكاساانمقلوتة.نالطعامنالذانتمنوهبهنيلبنإزاليهنمننالكاننالخصصنلليدريباانقبلنأن
ييعفن،نتإمكاجنانأكلهنأونإعطايهنإلىناآبرين،نإلنإننالطعامنالذانتمنوهبهنتينالكان

الخصصنلليدريباانلنييمنإطعامهنللحيواجاا.

هل هناك رامزية أي الشياء الت يتمل وهبها؟ 
جعم،نالزهورنتمُثِتلنبصايصنالبوذاانوالبوديااتفاا،نالبخورنتمثلنرايحةناسبلانالنقية،

النورنيمثلنالحكمة،نالعطورنتمثلنالثقةنتينالكايناانالاامية،نالطعامنكمانلونأجنانجهبناليغذية
منناليأملنالتكيا،نالوسيقىنتمثلنعدمنالثباانوالطبيعةنالخاليةنللظواهر.ن

انتإمكاجنانتخيلنأننالاماءنتأكملهانمميللةنتالزهور انجقومنتوهبنالزهور،نذهنيل تينمانجحننماديل
ا.نتخيلنأشياءنجميلةنووهبهانللبوذاانوالبوديااتفاانيعملنعلى اللميلةنوجهبنذلكنأيضل
اندوننوضعهنعلىنالكاننالخصص انالقيامنتالوهبنذهنيل إثراءنأذهاجنا.نتالثل،نتإمكاجنانأيضل
نتي انجميلل لليدريباا.نعلىنسبيلنالثال،نعندمانجرىنأشياءنجميلةنتينالحلانأونجشاهدنشيلل
انلللواهرنالثلث.نهذانيااعدجانعلىنتلنبناليعلق الطبيعة،نتإمكاجنانأننجقومنتالوهبنذهنيل

تيلكناسشياء.

هل يبول البوذيون شيئًا اما قبل ال ل؟ 
ا جعم،نهذانتدرُبنعلىنوهبنطعامنانقبلنأننجأكله.نعادةنمانجأكلنالطعامنوجحننجميلكنتعلقل
نمننذلك،نتإمكاجناناليوق  انته،نوالقليلنمننالحضورنالذهن،نوح ناسيمياعنأقل.نتدلل شديدل



قبلنتدءنالطعامنوتأملنداتعنا.نهنانجحننلنجأكلنمننأجلنميعةنمنلقيةنأونكينتكوننأجاادجا
نمننذلك،نجحننجأكلنللحفاظنعلىنأجاادجانلحيةنح نجيمكننمنناليدرُبنعلى جذاتة.نتدلل
الدارمانومننثمََنجفعنجميعنالكايناا.ناليدتُرنتينطيبةنأوللكنمَنْنزرعوانالطعام،نحصدوه،

جقلوه،نوقاموانتيعليبه،نجشعرنتالتصالناليبادلينتهمنوتالرغبةنتينردنطيبيهمنلنانعننطريق
اسيخدامنترلةنأجنانجأكلنتأننجخلقنإمكاجاانإيلاتيةنوتكرياهانإليهم.نلهذانالابب،نجحننجهب

الطعام.ن
تخيلوانالطعامنعلىنهيلةنرحيقنمننالهناءنوقوموانتوهبهنإلىنتوذانلغ نمننالنورنيقبعندابل
مركزنقلوتنان)شاكرانالقلب(.نهذانتوذانيمُثِتلنجميعنالكايناانالاين ةنمليمعةنمعنإمكاجاانتوذا
انيمسنأجاادجانتأكملهانويشُعرجانتهناءنعظيم. لدينا.نوجرىنتوذانيايميعنتالرحيقنويشعُنضوءل
تهذهنالطريقة،نجظلنحا.انالذهننتبوذانوكذلكنتعمليةناسكل.نجحننجخلقنإمكاجاانإيلاتية
مننبللنتقديمنالوهبنلبوذا،نوجايميعنتاسكلنأك .نقبلنالطعامنالبع نيحُبوننترديدنتلك

استياا:ن
إلىنالعلمنالاامي،نإلىنتوذانالثم ،نإلىناليدريباانالاامية،نإلىنالدارمانالااميةنالثمينة،نإلى

الرُشديننالاام ،نإلىنالااجغانالاامي ،نإلىنجميعنمحالنالللأ،نجقدمنهذانالوهب.ن
انعنناللواهرنالثلثنتينأانمننحيواتنا.ن انوجميعنمَننحولنانألنجفتانأتدل لعلنانجميعل

انجحصلنعلىنالفرلةنليقديمنالوهب.ن لعلنانجميعل
انجايمرنتينتلقيناإلهامنلننمونعلىنالاار.ن لعلنانجميعل

إذانكنيمنتأكلوننتمفردكمنأونمعنألدقاءنتوذي ،نتإمكاجكمناليوق نواليدترنتيناليخيلنوترديد
استياا.نإذانكنتنتينمطعمنأونمعنأشخاصنلياوانتوذي ،نلننتحياجوانلعملنعرضنلوهب
انتينماناآبروننيرتبون نعننذلك،نتبااطةنقوموانتاليدتر،نواليخيل،نوالوهبنذهنيل الطعام.نتدلل

مللاهمنأونييبادلوننالحديث.



الفصل الحادا والع،ون 
الجديدات، الطبوس، و춠كريس ايامكانات اييجا مية 
اما دور الجديدات؟ وهل هي امشا مهة لشامنيات الت 춠تمل الستجا مة لها؟ 

هناكنالعديدنمننأجواعنالتديداا.نتعضهانمُعدُنليوجهنأذهاجنانجحونباليةنأونهدفنروحاجي،
إلهامنالذهننللعملنعلىنتنميةنذلكنالهدفنأونالخالية،نوتاليالينبلقنالاببنلبلوغه.نمثال
نوأك نشفقةنتلاهناآبرين،نأجواع التديداانالخالةنتينميةنحالةنجكوننتيهانأك نتحملل
انأونمواق نتعينها،نعلىنسبيلنالثال،ناليمننلشخص أبرىنمننالتديداانتخصنأشخالل
انوكينتكوننحياتهنذاانمع نتغ نالنظر مري نكينيشُفىنأونلذهنهنكينيصُبحنأك نهدوءل

عننالرض.ن
التديداانوحدهانغ نكاتيةنليحقيقنءء.نتيلبنبلقناسسبابنالليمة.نتلنيمكنناناليفك 
تبااطةننمننتضلك،نيانتوذاناتجعلنهذانيحدث.نوأجانسأستبينواحبنكوتلانمننالشاانتينما
أجتنتقومنتاسمر!ن.نعلىنسبيلنالثال،نإذانكنانجيدربنعلىنترديدنتعينهنمننأجلنأننجكوننأك 
انتينالايطرةنعلىنغضبنا،نعندهانجحننلنجخلق حبلانولدينانشفقةنأك ،نولكننانلنجبذلنجهدل
اسسبابنلحدوثنذلك.نتغي نأذهاجنانيحدثنجييلةنللهوداتنانالشخصية،نلكننتإمكاجنا

اسيخدامنالتديداانلننُميناإلهامنللقيامنتذلك.ن
انيأتينمننتوذانأونيذهبنإليه.نهذا انملموسل تلقيناإلهامنمننالبوذاانلنيعننأننهناكنشيلل
يعننأننأذهاجنانتغ انمنناجيماعناللهدنمعناليعاليم،نوإرشاداانالبوذاانوالبوديااتفاا،
وتدرتنانالشخ".ننطلبنال كةنمننتوذاننيعننطلبناإلهامنمنهمنتيفك جانتيمانعاجوهنوما
قاموانتهنللولولنإلىناليحررنوالسينارةنوتاليالينتايطيعنأذهاجناناليغُ نوأننتصُبحنأك 

انكمانقاموانهمنتذلك.ن جفعل
تع نميدرتينالبوذيةنياعوننسننيولدوانتينحياتهمنالقادمةنتينأرضنجقيةنما؛نسننجميع
الشو نهناكنمااعدةنتيناليدرُبنعلىنالدارمانوسننتنميةنالحكمةنوالشفقةنهناكنأك نسهولة

ا.نلكننليسنتإمكاجنانالقيامنتتديداانتقطنكينجولدنتيناسرضنالنقيةنوجيوقعنمن جابيل
البوذاانوالبوديااتفاانأننيلعلوانذلكنيحدث!نعلينانتذلناللهدنليحقيقناليعاليمنتعدمناليعلق
اسجاجينتاليَُعنالدجيويةنوتوليدنالشفقةنوتهمنالخلو.نإذانقمنانتدورجا،نتايكوننلدينانهذاناليأث 
اندابلنأذهاجنا.نعلىناللاجبناآبر،نإذانلمنجاعنليصحيحنعاداتنانالنلذيةنوإذانكاجت عميقل

أذهاجنانمُشييةنأثناءنقيامنانتيلكنالتديداا،نتإنناليأث نسيكوننتينأقلنحالته.ن



البع نياعوننللقيامنتالتديداانمننأجلنشفاءنمري نيعرتوجه،نمننأجلنتحا نالحالة
الاديةنللعايلة،نأونمننأجلنقريبنتوتىنتأننيحصلنعلىنإعادةنميلدنأتضل.نح نتحدثنتلك
اسشياء،نيلبنعلىناسشخاصنألحابنالشأننالجخرا نتينبلقناسسبابنالليمةنلذلك.
سجهمنإذانلمنيخلقوانتلكنالبذورنمننبللنأتعالهمناإيلاتية،نتمننالصعبنأننتقدمنلهم

التديداانال نجقومنتهانأانءء،نتإمكاجنانوضعنالامادنوالاءنتيناسرض،نولكننإذانلمنيضع
الفلرنالبذرة،نلنءءنسينمو.ن

عندمانول نتوذانعملنقاجونناسسبابنوالنيايجنتينتياراتنانالذهنية،نقالنإننالقيلنيياببنتي
حصولنانعلىنحياةنقص ةنأونأمراضنكث ة.ناليخلينعننالقيلنوالحفاظنعلىنحياةناآبرين
تياببنتينحصولنانعلىنحياةنطويلة،نباليةنمنناسمراض.نإذانتلاهلناناتتباعنتلكنالنصيحة
وتينجفسنالوقتناكيفينانتملردنترديدنأمنياتنانتينالحصولنعلىنحياةنلحيةنطويلة،نعندها
تنحننلمنجفهمنأانءء!نعلىناللاجبناآبر،نإذانتلنبنانالقيلنوحاتظنانعلىنحياةناآبرين،
عندهانسيااعدنالتديداانالخالةنتأمنياتنانتينإثمارنتلكنالبذورناإيلاتيةنسجهانميواتقةنمع

استعالنال نجقومنتها،نوتُعمقناليأث اانالخالةنتذلكندابلنأذهاجنا.ن

اما الغرض امن الطبوس؟ وهل هي وورية؟ 
الطقوسنمُصمَمةنلااعدتنانتينمواجهةنالواق نالدابليةنالزعلةنوأتعالنانالهدَامةنولينمية

الخصايصنالليدةنواستعالناإيلاتية.نالطقوسنمانهينإلنأداة،نولياتنمايقلةنتذاتها.نسجنا
مبيديوننوعادةنمانيكوننلدينانلعوتةنتيناليميينت نمانيلبنعليناناليدرُبنعليهنومانيلب
علينانهلرهنبللنالاار،نتمتنكياتةنالتديداانمننقتبلَنميدرت نليقدموانلناناإرشاداا

الليمةنلانعليناناتباعه.نالتديداانمننالمكننأننتااعدجانتيناليعمقنتينالعاجينال نتع 
لنأذهاجنانإلىنالحالةنالذهنية عنهانالكلماا.نتينمانجقرأها،نعلينانمحاولةناليأملنتلقاييلانوجحُوِت
الولوتةنتهذهنالتديداا.نعندمانجقومنتالطقوسنتمفردجا،نتإمكاجناناليوق نوالتكينعلى

جقطةنتعينهانقدنأثرانتنانتقوة.ن
جحننلنجرغبنتينتحديدنأجفانانتينالتديداانالكيوتةنعننطريقناآبرين.نتينمانجدرس

الدارمانوجصبحنأك نأُلفةنمعنماارنالسينارة،نقدنتنشأنالتديداانتشكلنتلقايينتينأذهاجنا.
انللغايةنتي اسحداثنال نتايحةنتلكنالتديداانقدنتحدثنتينحياتنا،نوهذانقدنيكوننجاتعل

تعميقنب تنانمعنالدارما.ن



البع نيحبوننالطقوسنويلدوجهانجاتعةنتينتدرتهم،نآبروننيلدوجهانمُشيتية.نالشخصنقد
يحبنأننيقومنتالزيدنمننالطقوسنتينأوقاانمعينةنأقلنمننشخصنآبر.نكلنشخصنحالة
بالة،نولياتنهناكنقواعدنللبةنأونباطلة.نعلينانأننجقومنتمانجشعرنمعهنتالراحةنوأل

جقومنتأانءءنتقطنسنناآبريننيقوموننته.

اما الطبوس البوذية ال و انتشارًا؟ 
جميعنالطقوسنالوجودةنتينالبوذيةنتيضمنناليوجهنإلىنالللأنتينتوذا،نالدارما،نوالااجغا،
أبذنالعهودنليلنبناستعالنالهدَامة،نمدرنبصايصناللواهرنالثلث،نتقديمنالوهبنلهم،نتوليد
الطيبةنالحبةنتلاهناآبرين،نالكش نعننأبطاينا،نوالتيهاجنتاعادةناآبريننوبصالهم

زنعليها الليدة.نتاإضاتةنإلى،نكلنتقليدنتهنالتديداانالخالةنال نتعكسناللواجبنال نيركِت
الاارنتينهذاناليقليد.

اما دور الجديدات أي نمونا الروااني؟
التديدنلهنمناتعنكب ةنإذانلاحبهنالداتعنالليمنمثلنالسيعدادنللحيواانالايقبلية،نتلوغ
اليحررنمنندايرةنالوجود،نتلوغنالسينارةنلنفعناآبريننتأتضلنطريقة.نمننأجلنأننيكون
انتينتوليدنالحالانالذهنيةناإيلاتية،نعلينانالتكينواليدترنتينمعاجينالكلماا التديدنجاتعل
ال نجرددها.نالتديداانالعميقةنوأذهاجنانمشييةنتاستكارنعننالطعامنأونالعملنأونالحفلا
سيكوننلهانتأث نضعي !نلكننإذانقمنانتيحويلنأتكارجانتحيثنتيواتقنمعنمانجردده،نعندها

ا.ن انللغايةنوجاتعل سيكوننالتديدنقويل
اليدرُبنالروحاجيناليكاملنيحيوانعلىنأك نمننالتديدنتقط.نالسيماعنإلىناليعاليم،ناليدتر
تينمعاجيهانومناقشيها،نودملهانتينحياتناناليوميةنيييحنلناناليفك ،نالشعور،ناليحدث،

واليفصفنتطرانجاتعة.نالتديدنتمفردهنلنيمكنهنتحريرجانمنندايرةنالوجود.ناليأملنالعميق
.ورانمننأجلنتوليدنحكمةنإدراكنبلونالذاا.



اما الفرق  مي الجديدات والانجا؟ هل امن الوورا 춠رديدهما  ملغة غريبة ل
نفهمها؟ 

الاجتاانهينمقاطعنمحددةنلحمايةنالذهن.نجحننجرغبنتينحمايةنأذهاجنانمنناليعلق،
انلنجهاييلانمننال ثرة الغضب،ناللهل،نإلىنآبره.نتينتع ناسوقاانيبدونوكأننلدينانتدتقل
الدابلية،نوأذهاجنانتقومنتعملنتعليقاانعمَانيرتديهنهذانالشخصنومانقالهنذاك.نترديد

نمنناليعليقنعلىنأشياءنتاتهة،نغ  الاجتاانطريقةنماهرةنتينتحويلناليلنإلىنال ثرةنتبدلل
مهمة،نجُركزنأذهاجنانعلىنترديدنالقاطعنالذانقالهانتوذا.نعندمانيصاحبنذلكنالقوىنالضادة
اسرتعن)تمنححهمنتينالفصلنالخاصنتالكارما(،نترديدنالاجتاانيعملنكمضادنقوانتينتنقية
آثارنالكارمانالالبيةنمننتياراتنانالذهنية.نتينمانجقومنتتديدنالاجتاا،نتنحننجعملنعلى
تدريبنأذهاجنانعلىناليفك ،نالشعور،نوتخيلنالطرانالناتعة،نومننثمَنتناءنعاداانذهنية

وشعوريةنتنَاءة.نتاإضاتةنلذلك،نترديدنالاجتاانيُهد نأذهاجنانويقوانتركيجا.
نمننترجميهانإلىنلغةنثاجية،نسجهانالكلماانال نقالها نييمنترديدنالاجتاانتالاناكرييية،نتدلل

توذانتينمانكاننتينحالةناليأملنالعميق.نلوانتلكنالقاطعنتإمكاجهنتحفينالطاقةنأو
دنالاجتا،نتإمكاجنانالتكينعلىنلوانالاجتا،نمعناها،نأو الذتذتاانالناتعةنلدينا.نتينمانجرُدِت

تناءنتخيلنعلَمهنلنانمعلمنانالروحاجي.ن
ظامنليااعدجانتي علىناللاجبناآبر،نالتديداانتمتنلياغيهانعننطريقنمعلم نروحاجي نعت
تنميةنمواق ندابليةنتنَاءة.نقاموانتذلكنسجنانتينتع ناسوقاانيكوننلدينانلعوتةنتي

اليفرقةنت نأانموق ندابلينأونتعلنيلبنعليناناليدرُبنعليهنوأيهانمانيلبنعليناناليخلينعنه
أثناءنتدرتنانعلىنالدارما.نالتديداانتع نعننجوهرنالحالانالذهنيةنالبنَاءة،نوعندمانجفكرنتي
معاجيها،نتيحولنأذهاجنانإلىنتلكنالواق نالدابلية.نسننتهمنمعاجينالتديداانمهمنللغاية،
ومننالمكننترجميهانمننأانلغةنإلىناسبرى.نعلىنالرغمنمننأننالتديداانتاللغةناآسيوية
مننالمكننأننتكوننلطيفةنومُلهمة،نلكنهنتإمكاجنانترديدهانكذلكنتلغينانسننهذانيدعمنتهمنا

لعاجيها.

اما امعن امانجا "أوم اماني  متداما هوم"؟ 
دمانهومنهينالاجتانالخالةنتشفقةنتوذا.نأتالوكيييشفاران)كواننين،نكاجون، أومنماجينتت

نسينغ(.نمع نالاارنإلىنالسينارةنتأكملهنييضمننسيةنمقاطعنتينهذهنالاجتا.ننأومن تشت



يُش نإلىناللاد،نالحديث،نوذهننتوذا،نوهذانمانجاعىنإلىنتلوغهنمننبللنتدرتنا.ننماجين
تعنناللوهرةنوتُش نإلىنجميعنجواجبناسدواانالخالةنتماارناليحررنمنندايرةنالوجود،
الشفقة،نالكرم،ناسبلا،نالص ،نالبهلة،ناللهد،نإلىنآبره.ننتادماننوتعنناللوتس،نوتشُ 
اناسداةنوالحكمةنمصحوتاننتاليدرُب، إلىنجاجبنالحكمةنتينالاار.نمننبللنتوحيدهمانمعل
عندهانجيمكننمننتنقيةنتياراتنانالذهنيةنمننجميعناللوثاانوتنميةنجميعنإمكاجاتنا.ننهومن

)تينتع ناسوقاانتنُطقنهوجغ(نتشُ نإلىنذهننجميعنالبوذاا.ن
ترديدنأومنماجينتتدمانهومنتعَالنللغايةنتينتنقيةنالذهننوتنميةنالشفقة،نتإمكاجنانترديدها
نمننأن تصوانأونتدون،نتينأانوقت.نعلىنسبيلنالثال،نإذانكنَانمنيظريننتينطاتور،نتدلل
انوتوليدنأتكارنالشفقةنتلاهنمَنْنهُم جصبحنغ نلبوريننأونغاضب ،نتإمكاجنانترديدهانذهنيل

حولنا.ن
هناكنعادةنتقديمنجقلنشفهينللماجتا،نوتعننأننيقومنمعلمنانالروحاجينتتديدنالاجتانوجحن
جُصغينإليهنأونجرددهانبلفهنأونبلفها.نهذانينقلنلنانطاقةنسلالةنالعلم نالذينناسيخدموا
تلكنالاجتا،نوهذانيلعلنترديدجانللماجتانأك نقوة.نمعنذلك،نتإمكاجنانترديدهاندوننتلقي

ية. النقلنالشفهينللماجتانوتلقينالنفعةنمننطاقيهانالهُدت

اما الستحباقات؟ أليس امن النانية البيام  مأأعال إيجا مية أبط للحصول على
استحباقات،  ما لو  ان  امكاأأة رواانية؟ 

الكلمةناإجللييةنناسيحقااننلنتنقلندللةنالع نالبوذانسجهانتذُكرجانتالحصولنعلىنجلمة
ذهبيةنتينالدرسةنوعلىنمكاتآتنانسجنانقمنانت ءنجيد.نهذانليسنالع نالقصودنهنا،نولهذا
ناإمكاجااناإيلاتيةننهينالتجمةناستضلنللمع نالبوذا.نتلنأحدنيكُاتلنانعندمانجيفصف
تشكلنتنَاء،نوإجمانجتكنآثارلانإيلاتية،نأونتذورلا،نتينتياراتنانالذهنية،نوعندمانتظهرنالشو 
الةوريةنالاُاعدة،نسيثُمر،نهذهنلياتنتذورلانأونآثارلانمادية،نوإجمانهينأشياءنغ نملموسة،

إمكاجاانإيلاتية.ن
ا.نإذانقمنا انأونجاتعل انليقل اليماكنتاإمكاجااناإيلاتيةنكمانلونأجهانمكاتأةنروحاجيةنلياتنشيلل
،نوسيكوننهناكنغ ةنمنناآبرين تذلك،نتايكوننهناكنتقاتلنعلىنمَنْنسيضعنالوهبنأولل
سجهمنقاموانتأتعالنإيلاتيةنأك نمنَا،نمثلنذلكنالوق نالدابلينتاليأكيدنغ نجاتع!نتينمانيلب
علينانالسيفادةنالقصوىنمننالفرَُصنلخلقنإمكاجاانإيلاتية،نيلبنعلينانالقيامنتذلكنليحا 

أجفانا،نلخلقنأسبابٍنللاعادة،نولااعدةناآبرين،نوليسنتداتعنمنناليعلقنوالغ ة.



لاذا يجب 춠كريس ايامكانات اييجا مية؟ ولنَْ يجب 춠كريمها؟ 
تكريسنإمكاجاتناناإيلاتيةنمهمنمننأجلنمنعهانمننأننييمنتدم هانتالغضبنأونالرؤيةنغ 
قوَدنعلىنإرشادنالايارة،نتكريسنإمكاجاتناناإيلاتيةنيرُشد الصحيحة.نتالضبطنكمانيعملنالت
اإمكاجااناإيلاتيةنلكيفيةناإثمار.ناليكريسنسق نمدىنومننأجلنهدفنجبيلنهوناستضل.
إذانقمنانتذلك،نح نتيناسهدافناسقلنسيكوننميضمنةندابلناليكريس،نتمع ،نقيامنا

تيكريسنإمكاجاتناناإيلاتية،نمهمانكاجتنلغ ة،نجحونالاعادةنالطُلقةنوالسينارةنللميع
الكايناانالواعية،نهذانتشكلنتلقايينسييضمننتدابلهنتكريسنإعادةنميلدنأتضلنوالاعادة

سقرتاينانوألدقاينا.ن
البع نيفكرونننلداِنإمكاجاانإيلاتيةنقليلة،نإذانكرسيهانلاعادةناللميع،نعندهانلننيكون
لداِنمانيكفينن.نهذانغ نلحيح.نتكريسنإمكاجاتناناإيلاتيةنللبريننلنيمنعنعنَانتايدتها،
نعننذلك،نهذانيعملنعلىنمدِنجطاانمَنْنسييلقوننالنفعنمننأتعالنا.نتينمانجكُرِتسنإمكاجاتنا تضلل
اإيلاتيةنلنفعنجميعنالكايناانالواعية،نلنيزالنتإمكاجنانالقيامنتتديداانبالةنتاعادة

أشخاصنمعينةنمتمَننهمنتحتنوطأةنالصعوتاانتينهذانالوقت.



قائمة الصطلحات 
النيةنالغ يةن)البودييشييا(:نالذهننالكُرَسنلبلوغنالسينارةنمننأجلنجفعناللميعنتأتضل

طريقة.ن
أرهاا:نالشخصنالذانتلغناليحررنوألبحنميحررلانمنندايرةنالوجود.

اسريا:نالشخصنالذانأدركنالخلونتشكلنمباحنوتاليالينألبحنأحدنجواهرناتخاذنالللأ
)الااجغا(.ن

البوديااتفا:نالشخصنالذانجمَانالنيةنالغ يةناليلقايية.ن
توذا:نأانشخصنجقىنجميعناللوثاانوجمَانجميعنالخصالنالليدة،ننتوذاننتشُ نإلى

انتينالهند.ن2500شاكياموجينتوذا،نالذانعاشنمنذن نعامل
اليمثيلانالبوذية:نتلايدنللذهننالاين نتينهيلةنمادية.ن

طبيعةنتوذانأونإمكاجاانتوذا:نالخصايصنالدابليةنللذهننوال نتييحنللميعنالكايناانتلوغ
السينارة.ن

الشفقة:ناسمنيةنللميعنالكايناانالواعيةنتاليحررنمننالعاجاةنوأسباتها.
التكي:نالقدرةنعلىنالبقاءنأحاديينالجيباهنعلىنمحلناليأمل.ن

دايرةنالوجودن)الااماارا(:نإعادةناليلدناليكررةنتحتنتأث نالواق نالدابليةنالزعلةنوآثار
الكارما.ن

العزمنعلىناليحرر:نالوق نالدابلينالخاصنتالطمورنلليحررنمننالشكلانوالعاجاةنوتلوغ
اليحرر.ن

الدارما:نحكمةنإدراكنالخلو،نغيابنالعاجاةنوأسباتهانوال نتحدثنجييلةنللحكمة.نتشكلنأك 
ا،نتشُ نالدارمانإلىنتعاليمنتوذا.ن عمومل

الواق نالدابليةنالزعلةنوالشاعرنالالبية:نالواق نالدابليةنوالشاعر،نمثلناللهل،ناليعلق،
الغضب،نالغرور،نالغ ة،نوالجغلانالذهن،نكلنذلكنيعملنعلىنإزعاجنالالمنالذهننوتدتعنا

لليفصفنتطريقةنمنلذيةنلنانوللبرين.ن



اليمك ن)اليعزيز(:نمرسمنتينتوذيةنالفاجراياجانييمنتعدهنالامارنلليلميذنتاليأملنعلىنتلايد
مع نلبوذا.ن

الخلو:نغيابنالوجودناليأللنالايقل.نهذهنهينالطبيعةنالطلقةنللذهننولواقعنجميع
اسشخاصنوالظواهر.

السينارة:نحالةنتوذا،نأا،نالحالةنال نتهانجكوننقدنتخلصنانإلىناستدنمننالعُيقاانتينتياراتنا
الذهنية،نوجكوننجمينانجميعنالخصالنالليدةنوالحكمةنسق نمداها.نالسينارةنتيلاوز

اليحرر.ن
تخيلنطُرانالوجودناليُخيلة:نأنناتطلعنعلىنالوجودناليأللنأونالايقل.ن

آثارنالكارما:نتقايانالطاقةنالعالقةنتينالييارنالذهننعندمانيكيملنتعلنما.نعندمانتنضج،نتنلثر
علىنالخ اانال نجمرنتها.ناآثارنتشكلنعامنتشُ نإلىنتذورنالكارما.ن

الوجودناليأللنأونالايقل:نباليةنغ نموجودةنأونغ نلحيحةنجقومنتإسقاطهانعلى
جةنلهما، نعنناسسبابنوالشو ،نواسجزاءنالكوِت الشخصنأونالظاهرة،نترؤيةنوجودهمانمايقلل

أونالعنوجةنالذهنيةنللظواهر.ن
اليعزيز:ناجظرنإلىناليمك .ن

الكارما:نالفعلنالقصود.نأتعالنانتتكنآثارلانعلىنتياراتنانالذهنية،نوال نتللبنلنانالخ اا
ال نجمرنتها.ن

اليحرر:ناليحررنمنندايرةنالوجود.ن
الحب:ناسمنيةنللميعنالكايناانالواعيةنتالاعادةنوأسباتها.ن

الاهاياجا:نتقليدنتوذانينلكدنأننالكايناانالواعيةنجميعهانتإمكاجهانتلوغنالسينارة.نوينلكد
تشدةنعلىنتنميةنالشفقةنوالنيةنالغ ية.ن

الاجتا:نسلالةنمننالقاطعنالصوتيةنال نوضعهانتوذانلليعب نعننجوهرنماارنالسينارة
تأكمله.نييمنترديدهانلتكينوتنقيةنالذهن.ن

اليأمل:نتعويدنأجفانانعلىنالواق نالدابليةناإيلاتيةنواإدراكنالصحيح.ن
الذهن:ناللزءنالبيبارانوالذانيقومنتاإدراكنتينالكايناانالواعية،نليسنلهنهيلة،نغ نمكون

مننجزيلاا،نوليسنتاإمكاننإدراكهنمننبللنحواسنانالخمس.ن



الييارنالذهن:نالسيمراريةنالذهنية.ن
الراهب:نرجلنأعزبنوميدربنحصلنعلىنالرسامة.ن
تاجا:نإيقافنالشو نغ نالرُضيةنوأسباتها.ن النت

الراهبة:نامرأةنعازتة،نوميدرتةنحصلتنعلىنالرسامة.ن
الرسامة:نأبذنملموعةنالعهودنال نوضعهانتوذانالخالةنتالميناعنعنناستعالنالهدَامة.نهناك
مايوياانعديدةنللرسامةنللناسنالعادي نوالرهباننوالراهباا،نولكننتشكلنعامنياُيخدم

الصطلحنلششارةنإلىناتتخاذنالعهودنللرهباننوالراهباا.ن
اإمكاجااناإيلاتية:نآثارناستعالناإيلاتية،نوال نينيجنعنهانالاعادةنتينالايقبل.نتي
تع ناسوقاانييمناإشارةنإليهانتمصطلحاانمثلننالسيحقاقااننأوننالكارمانالليدةن.ن

العهود:نقواعدنللالوكنتمنوضعهانتواسطةنتوذانللمااعدةنتينالميناعنعنناستعالنالهدَامة.ن
اإدراك:نتهمنواضح،نعميق،نولحيحنلانعلَمهنتوذا.نقدنيكوننب ةنجظريةنمباحةنأونب ة
غ نجظريةنمباحة.ناإدراكنغ نالنظرانالباحنييمنالحصولنعليهنتينمايوياانميقدمة

علىنالاارنحيثنجكوننقدنجقينانأذهاجنانمننالعُيقاانإلىناستد.ن
الااجغا:نهونأانشخصنلديهنإدراكنغ نجظرانمباحنللخلو.نتشكلنأك نعمومية،نيشُ 

الصطلحنإلىنمليمعنالرهباننوالراهباا.نوتينتع ناسوقاانيشُ نإلىنالبوذي نتشكلنعام.ن
اللذاا:ناجظرنإلىنالخلو.ن

البص ةنالسيثناييةن)الفيباساجا(:نحكمةناليحليلناليمييية.نتص ةناسيثناييةنللخلونتها
جدُركنالطبيعةنالخاليةنللظواهر.ن

العاجاةن)دوكها(:نأانظرفنغ نمُر..نهذانلنيُش نإلىناسلمناللادانأونالذهن،نولكن
ييضمننجميعنالشو نالث ةنللمشاكلنوغ نالرُضية.ن

اتتخاذنالللأ:ناييماننجموجانالروحاجينإلىنإرشاداانتوذا،نالدارما،نوالااجغا.ن
الياجتا:نجصنيص نتدريباانالفاجراياجا.نهذانالصطلحنيشُ نإلىنتدريباانالفاجراياجا

جفاها.ن
بار،نتقليدنتوذاناجيشنتينجنوبنآسيانوس يلجكا.ن الث اتادا:نتقليدنالكت

اللواهرنالثلث:نتوذا،نالدارما،نوالااجغا.ن



الفاجراياجا:نتقليدنتينتوذيةنالاهاياجانمنيشنتيناليبتنوالياتان.ن
حكمةنإدراكنالواقعن)حكمةنإدراكنالخلو،نحكمةنإدراكنغيابنالطرانالخياليةنللوجود(:نالذهن
الذانتإمكاجهنتهمنالطريقةنالصحيحةنال نتوجدنعليهاناسشخاصنوالظواهر،نأا،نالذهننالذا

يدركنبلونالوجودناليألل.ن
الزتنن)تشان(:نتقليدنتينتوذيةنالاهاياجانمنيشنتينالياتان.



امصادر  ماللغة اينجلاية

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 ofAmerica, 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.
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