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 مقدمة المترجم
الباليѧѧّة التѧѧي تعنѧѧي  " بهافَنѧѧا"الغربѧѧي المقابѧѧل لكلمѧѧة  /هѧѧي المصѧѧطلح العربѧѧي " التأمѧѧُّل"
أو " العقѧل . "الإنتباه هو واحد من أهم الممارسѧات فѧي التأمѧل البѧوذي         ". تطویر العقل "
. الباليѧَّة " مѧانو "هѧي المرادفѧات العربيѧة لكلمѧة         ") القلѧب "وأحيانѧا   " (اللُّب"أو  " الذهن"

آامل نظام البوذا، من أبسѧط المبѧادئ الأخلاقيѧة الѧى أعلѧى مسѧتویات التأمѧل، تتمحѧور                    
رنةً مع التوراة التي تفتتح بوصف خلق الإله للعالم، ومع قѧرآن            مقا. حول تمرین العقل  

الѧذي  (، فѧان دامّابѧادا      )أو بالѧدعوة للقѧراءة باسѧمه      (المسلمين الذي یفتتح بالتسѧبيح للإلѧه        
هو الرائد لكل ما نحѧن  ) مانو(العقل یبدأ بالتأآيد الصریح أن    ) یوصف بزبور البوذیين  

 : ث یفتتح دامّابادا بالآتيحي. عليه، وخالق شخصنا، وجاعل مصيرنا
 

 یسبقها العقل،  الظواهر 
 یحكمها العقل، 

 . یصنعها العقل 
 لو آنت تتكلم أو تتصرف 

 بعقل فاسد، 
  -فالمعاناة تلحقك 

 آما تلحق عجلة العربة، 
 أثر الثور  
 ) 1. (الذي یجرها 

 
 یسبقها العقل،  الظواهر 

 یحكمها العقل، 
 . یصنعها العقل 

 لم أو تتصرف لو آنت تتك
 بعقل هادئ نقي، 
 فالسعادة تلحقك، 

 آظِلٍّ 
 ) 2. (لا یفارقك 

 
والعربة، التѧي تمثѧل المعانѧاة، هѧي عѧبء علѧى الحيѧوان الѧذي یجرهѧا، وثقѧل عجلاتهѧا                       

ذلѧك أن   . أمѧا الظѧل، الѧذي یمثѧل السѧعادة، فѧلا ثقѧل لѧه علѧى الجسѧم                   . یمحو أثѧر الحيѧوان    
 : یقول السيد البوذا. فوائده لا تُحصىتمرین العقل هو الطریق الى النعيم، و

 
 مهما قد یفعله عدو 

 لعدو، 
 أو خصم الى خصم، 

 فان العقل الموجه خطأً 
 یمكنه أن یفعل لك 
 ) 42. (الأسوأ
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 مهما ام أو اب 
 أو قریب آخر 
 قد یفعله لك، 

 فان العقل الموجه صوابا 
 یمكنه أن یفعل لك 

 ) 43. (الأفضل 
 

جѧѧامح وصѧѧعب الإنقيѧѧاد، ولكѧѧن بالجهѧѧد الѧѧذي لا یكѧѧل وبالتعقѧѧُّل     العقѧѧل عنيѧѧد ومتقلѧѧب و 
وآمѧا أن  . والإنضباط ، على المرء أن یتقن نزعاته التشردیة، وینجو مѧن سѧيول الآلام   

یقѧѧول . العقѧل هѧѧو سѧѧبب الشѧѧقاء، فѧان شѧѧحذه وتمرینѧѧه وتحسѧѧينه هѧو السѧѧبيل الѧѧى نيرفانѧѧا   
  : (mindfulness)السيد البوذا عن الوعي 

 
 لطریق للخالدین الوعي هو ا

 الغفل هو الطریق للموت 
 نشطو العقل لا یموتون، 

 ) 21. (أما الغافلون فكأنهم أموات أصلا
 

حصѧلت عليѧه مѧن      . هذا الكتيب المترجم لأول مرة الى العربيѧة یتنѧاول هѧذا الموضѧوع             
net.BuddhaNet.www لوبه الѧѧѧѧه لإسѧѧѧѧررت ترجمتѧѧѧѧر  وقѧѧѧѧى غيѧѧѧѧا الѧѧѧѧه غالبѧѧѧѧيط الموجѧѧѧѧبس

المتخصصѧѧين فѧѧي التأمѧѧُّل آعѧѧرض تمهيѧѧدي مفيѧѧد وقابѧѧل للتطبيѧѧق العملѧѧي بشѧѧكل فѧѧوري 
 . وقابل للتحقيق

هذا الكتيب لا یقدم نصوصا بوذیة مقدسة، وليس موجها الى أتباع دیانѧة بعينهѧا أو فئѧة                 
ي حسѧب مѧا     بل هو دليل عملي ومدخل ابتدائي الى الإنتباه التѧأمل         . مخصصة من الناس  

 . نقلته التقاليد البوذیة والعلوم النفسية الإنسانية والبدیهيات المجردة
قمت باستبدال الكلمات السنسكریتية المعروفѧة بѧبعض آلمѧات البѧالي غيѧر المشѧهورة،                

تسѧѧѧهيلا علѧѧѧى القѧѧѧارئ العربѧѧѧي حѧѧѧدیث العهѧѧѧد   ) بѧѧѧا (دهَمѧѧѧّةبѧѧѧدل ) سѧѧѧنس (دارمѧѧѧامثѧѧѧل 
ي أصѧدرته بوذانيѧت بѧإخراج مختلѧف مصѧوَّر           آما قمت بتنقيح الكتيب الѧذ     . بالموضوع

 ".  اون لاین-ورشة تأمل البصيرة "تحت عنوان 
رغѧم  . من أجل فهم أفضل للأفكار والتقنيات البوذیة، فمن الأفضل استشارة معلِّم تأمѧّل  

أن وجوده غير ضروري غالبا، لكن لѧيس هنѧاك أفضѧل مѧن التمѧرُّن علѧى یѧد معلѧِّم ذو                       
 . ةسمعة جيّدة وشخصية متّزن

أخيرا أود أن اوجه امتناني الكبير واعبّر عن اعجابي الشѧدید بفضѧيلة الراهѧب المѧوقَّر        
بانّيѧѧاوارو مؤلѧѧّف هѧѧذا الكتيѧѧب النѧѧافع ومؤسѧѧس شѧѧبكة المعلومѧѧات البوذیѧѧة الألكترونيѧѧة     

 .  com.BuddhaNet.wwwبوذانيت التي أنصح قارئنا الكریم بزیارته على الشبكة الدولية 
 

 محمد غانم شيت 
  العراق -بغداد 

  2002) سبتمبر(ایلول 
 



 5

 
 
 
 
 
 
 

 تقدیم
سلسلة المحاضرات هذه تصف سلسلة من تمارین التأمѧل وبعѧض النصѧح العملѧي عѧن             

 . طبق آل سلسلة من التعليمات جيدا قبل التقدّم أآثر. آيفية تطبيقها
وذا؛ المعيار الوحيѧد هѧو أن عليѧك تطبيقѧه فѧي الحيѧاة        التأمل هو القلب العاقل لطریق الب     

الغرض من منهاج التأمل هذا هو ليس خلق نظام معتقدات، بل اعطاء ارشѧاد              . اليومية
بهذه الطریقة، یمكنѧك الحصѧول علѧى فهѧم       . عن آيفية الرؤیة بوضوح في طبيعة العقل      

 خبرة مباشرة، لدیها     أي -أولي لماهية الأشياء، بدون اعتماد على الآراء أو النظریات          
 . حيویتها
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 فن الإنتباه التأملي
الطبيعѧة الحقيقيѧة   "الإنتباه التأملي فن، أو مهارة مكتسѧبة تجلѧب الوضѧوح وذآѧاء یѧرى       

بين مختلف التقنيات في التأمل البوذي، فان فن الإنتباه هѧو الخѧيط العمѧومي               ". للأشياء
ماهامُدرا فѧي التقليѧد التبتѧي، زازن فѧي بوذیѧة            : مل البوذي الذي یسند جميع مدارس التأ    

 : عالميَّتُها توضحها قصة زن التالية. ثْهرَوادة في ویبَسَّنا زن وتأمل 
معلѧѧم الفأجابѧѧه " علѧѧيم الأساسѧѧي فѧѧي البوذیѧѧة؟تمѧѧا هѧѧو ال" مѧѧرة،  ذاتاسѧѧتاذهراهѧѧب سѧѧأل 

عن الإنتباه، بل آنت ارید أن    لم اآن اسأل    "التلميذ، غير قانع بالإجابة قال،      ". الإنتباه"
 ". الإنتباه، الإنتباه، الإنتباه"أجاب المعلم، ". اعرف التعليم الأساسي في البوذیة

  !الانتباه -فيمكن تقدیر أن جوهر الممارسة البوذیة یمكن ایجادها في آلمة 
ولكن آيف نفعل ذلك؟ ما هѧي الممارسѧة؟ النصѧيحة الفارغѧة الѧى متأمѧل طمѧوح، مثѧل                     

، بينمѧا هѧي تقѧدَّم بنيѧَة طيبѧة، مѧن غيѧر المحتمѧل أن تكѧون                 "آѧن یقظѧا   "أو  " تبهѧا آن من "
 الѧѧذین علّمѧѧوا جزیѧѧرةانهѧѧا آمثѧѧل الحكѧѧام فѧѧي روایѧѧة ألѧѧدوس هاآسѧѧلي الطوباویѧѧة  . فعّالѧѧة

 لѧم ینفѧع     -أمѧلا بتمѧرین سѧكان الجزیѧرة آѧي یكونѧوا نبهѧين               " انتباه"طيور المينة تردید    
ميѧل الѧى ان یعمѧل بطریقѧة غيѧر نبهѧة ومشѧتتة، ممѧا         ان معرفة حقيقѧة أن اآثرنѧا ی       . ذلك

یسѧѧبب تجربѧѧة سѧѧطحية للحيѧѧاة، هѧѧو رؤیѧѧة ضѧѧرورة تمѧѧرین الإنتبѧѧاه الخѧѧاطئ بطریقѧѧة       
 . منظمة، تحت الإشراف

هذا الانتباه الممѧرَّن لدیѧه التѧأثير المѧؤدي الѧى آشѧف، أو تعریѧة، الأشѧياء آمѧا هѧي فѧي                         
الѧى العمليѧات    " contentالقѧانع   " العقѧل    الذي یرى خѧلال   " الأولي"انه الإنتباه   . الحقيقة
بتعریة حقيقة الظواهر السایكوفيزیقية، تُكشَف الخصائص البارزة بѧلا تѧداخل           . التحتية
هو التسجيل ببساطة للغرض السائد في تجربة أحѧدهم         " المجرَّد"فن هذا الإنتباه    . معها

 الظѧѧاهرة هѧѧذا، مجѧѧرد تسѧѧجيل أو ملاحظѧѧة  . آمѧѧا تنشѧѧأ بѧѧلا أفضѧѧلية أو تѧѧدخل، آشѧѧاهد   
مع ذلك، .  سواء آان إحساسا أو صوتا أو فكرة أو حالة عقلية -المتغيرة بدون رد فعل     

ان آان هنالك رد فعل خلال الملاحظة، آما هѧو طبيعѧي بالنسѧبة للعقѧل غيѧر الممѧرَّن،                    
طریقѧة الرؤیѧة هѧذه لѧدیها امكانيѧة آشѧف الطبيعѧة الحقيقيѧة                . فيجب ملاحظة ذلѧك ایضѧا     

هكѧѧذا یمكѧѧن اآتسѧѧاب وعѧѧي غيѧѧر تفѧѧاعلي غيѧѧر مشѧѧروط یجلѧѧب      للظѧѧاهرة الملاحظѧѧَة و 
 . الرؤیة المحرِّرة أو المعرفة البصيرة

 
 

 توجه الى أبواب الحواس الستة
الإنتبѧاه التѧأملي   . التنبه ليس ممارسة ینبغي قصرها على وضعية الرجلين المتقѧاطعتين   

یحصѧѧل آونѧѧك ممارسѧѧة دیناميكيѧѧة للإنتبѧѧاه القریѧѧب لمѧѧا تفعلѧѧه فѧѧي أي وضѧѧعية أو حالѧѧة  
. "come to your senses"طریقة توجيه نفسك في هذه الممارسة هو حرفيا أنѧك  . فيها

أي، ستراتيجية آونك واعيا تماما بجميع نشاطاتك خلال توجيѧه واع للحѧواس الخمѧس               
: أبواب الحѧواس السѧتة هѧو اسѧم الحѧواس البدنيѧة الخمѧس        .  العقل -" الحاسة السادسة "و

لسѧѧان والجسѧѧم، والحاسѧѧة السادسѧѧة، الѧѧذي هѧѧو تعبيѧѧر جѧѧامع     العѧѧين والاذن والانѧѧف وال 
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فالممارسѧة هѧي ان تكѧون    . وعي العين ووعي الاذن والѧخ : للأنواع الخمسة من الوعي   
علѧى سѧبيل المثѧال، الإسѧتعداد علѧى        . نبها بوعي علѧى البѧاب السѧائد او القاعѧدة الحسѧية            

غراض المرئية وآيفية باب العين یمكّنك من ملاحظة تأثيرات الإتصال بين العين والأ    
هذا التوجه الى أي من أبواب الحواس یجلب الإدراك لما یحصل خѧلال أي          . تعلّقك بها 

 . انطباع حسي ومعه قابلية مراقبة المشاعر المرتبطة والوعي الذي ینشأ
أن تكѧѧون حاضѧѧرا "، "ان تنتبѧѧه الѧѧى: "یѧѧدل علѧѧى ممارسѧѧته" انتبѧѧاه"المعنѧѧى الحقيقѧѧي لѧѧـ

انحѧدارا  (بينمѧا توجѧد هنالѧك درجѧات مѧن الإنتبѧاه             ". وجѧود العقѧل    "بالتنبُّه یتطور ". مع
الإنتبѧاه  "الإنتبѧاه الطبيعѧي، الѧذي هѧو       : ، یمكѧن القѧول أن هنالѧك نوعѧان         )الى قلة الإنتباه  

 ". الإنتباه التأملي"عمدا والذي یتطور في " المنشور"والإنتباه " التلقائي
نمѧط الإنتبѧاه المفعѧول بѧه       . طبيقѧه، فاعѧل   الإنتباه المنشور هو اما مفعول به، أو بمعنى ت        

یطبق حѧين یُنجѧَز أي نѧوع مѧن الحرآѧة او الفعѧل، بمѧا فيهѧا التفكيѧر الفاعѧل الإنعكاسѧي                         
 . على الأشياء الملاحَظة

 
 جرب هذا التمرین في التوجه الى باب حاسة

این هو انتباهك عند هذه اللحظة الحاضرة؟ أي انطباع حسѧي هѧو السѧائد الآن؟     ! راجع
هѧѧو بѧѧاب العѧѧين حѧѧين تѧѧѧرى الصѧѧفحة، أم بѧѧاب الاذن الѧѧذي تجذبѧѧه الأصѧѧѧوات أم         هѧѧل  

 هѧي الوقѧت     هذه اللحظة . احساسات الملمس لاتصال الجسم بالكرسي الذي تجلس عليه       
لإقامة عادة آونك حاضѧرا بѧوعي علѧى بѧاب حاسѧة ولاحѧظ مѧا یحصѧل خѧلال انطبѧاع                       

 . حسي
 الحاضѧر؛ مѧا هѧي نوعيѧة ذلѧك      ما هو الشعور. اختر باب حاسة وتنبه لما یحصل هناك     

الشعور؛ هل هو سار أم غيѧر سѧار أم حيѧادي؟ مѧا هѧي الأفكѧار المرتبطѧة معѧه؟ تمعѧن                        
علѧى أي   : من النافع اتخاذ عادة مراجعة نفسك خѧلال روتينѧك اليѧومي           . جيدا بالتغيرات 

 باب حاسة موجود أنا؛ ماذا یحصل هناك؛ ما هي المشاعر المرتبطة التي تنشأ؟ 
 
 

 لمعتمِدالتأصُّل ا
Dependent Origination 

daaPaticca Samupp 
سѧѧتراتيجية آونѧѧك حاضѧѧرا علѧѧى بѧѧاب حاسѧѧة هѧѧذه تتفѧѧق مѧѧع التطبيѧѧق العملѧѧي ودراسѧѧة     

عندما تجرب سلسلة الأحѧداث  . da aicca SamupptPaالتأصُّل المعتمِد، بَتِتْشة سَمُبّادة 
. أو الشѧѧعور/سѧي، و السѧببية، یمكنѧك اعتراضѧها عنѧѧد تѧرابط امѧا الѧѧوعي، الانطبѧاع الح      

قابلية فعل ذلك یعطيك امكانية التحرر مѧن دائѧرة المعانѧاة المكيفѧة والتѧي معظѧم النѧاس                    
 . عالق فيها وهم لا یدرون

قѧѧانون التأصѧѧُّل المعتمѧѧِد هѧѧو موضѧѧوع عميѧѧق، انѧѧه جѧѧوهر تعѧѧاليم البѧѧوذا ذاتѧѧه، یوضѧѧحه 
ار الѧى اعتقѧاده أن   انانѧدا عرضѧيا أشѧ   . تبادل شهير بين البوذا ومرافقه الشخصي، اناندا  

لأن . ليس آذلك یا اناندا، لا تقل شيئا آهذا ابѧدا "اجاب البوذا بالقول،  . الفهم شيء سهل  
النѧѧاس لا یفهمѧѧون التأصѧѧُّل المعتمѧѧِد، فهѧѧم غيѧѧر قѧѧادرین علѧѧى اختراقѧѧه، فѧѧان عقѧѧولهم          
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آمѧѧا تصѧѧبح آѧѧرة الظفيѧѧرة متشѧѧابكة ومعقѧѧدة، آѧѧذلك هѧѧي الكائنѧѧات المتورطѧѧة    . مشوشѧѧة
ة على تحریر انفسها من عجلة الوجود ومن ظروف المعاناة ومن حѧالات            وغير القادر 

 ". الجحيم والخراب
الѧوعي علѧى بѧاب      فѧي التأصѧُّل المعتمѧِد خѧلال         " التبصѧُّر "یمكننا حل التشѧابك بواسѧطة       

مѧا نمѧر بѧه الآن هѧو نتيجѧة لسلسѧلة مѧن الأحѧداث التѧي حصѧلت بسѧبب ظѧروف                         . حاسة
 .  التأثيرات، بمعنى آخر آوجود دائريسابقة وهي مرتبطة آسلسلة سببية من

. من المفيد أن یكون لدینا معرفة عملية للروابط الأحد عشر في دورة التأصѧُّل المعتمѧِد           
حتѧѧى معرفѧѧة نظریѧѧة آهѧѧذه ستشѧѧير لѧѧك الѧѧى الاتجѧѧاه الصѧѧحيح وامكانيѧѧة التحѧѧرر مѧѧن         

 : التكييف الذي تسببه
 رادیة؛  تنشأ التشكيلات الكارمية أو الأفعال الإالجهلمع شرط  -1
  ینشأ الوعي؛ الأفعال الإرادیة مع شرط  -2
 المادیة؛ / تنشأ العقليةالوعيمع شرط  -3
  تنشأ قواعد الحواس الست؛ المادیة/العقليةمع شرط  -4
 ؛ )انطباعات الحس( ینشأ الإتصال قواعد الحواس الستمع شرط  -5
 ؛ )avedanفدَنا ( تنشأ المشاعر انطباعات الحسمع شرط  -6
 أ الطمع؛  ینشالمشاعرمع شرط  -7
  ینشأ التعلق؛ الطمعمع شرط  -8
  ینشأ الإرتباط؛ التعلقمع شرط  -9

 تنشأ الصيرورة؛ الإرتباط مع شرط  -10
 ینشѧѧأ الألѧѧم والشѧѧيخوخة والمѧѧوت، بمعنѧѧى آخѧѧر، المعانѧѧاة  الصѧѧيرورةمѧѧع شѧѧرط  -11

 . المكيَّفة
الѧѧيكم قصѧѧة اسѧѧتنارة باهيѧѧّا، لابѧѧس الخشѧѧب، الѧѧذي آѧѧان قѧѧادرا علѧѧى ان یمѧѧارس بهѧѧذه        

باهيّا، الذي آان تاجرا في الأصل، آان یسافر بحرا مع آل بضاعته فغرقѧت    . الطریقة
وجѧد بعѧض لحѧاء الشѧجر ليغطѧي بѧه نفسѧه وطاسѧة                . سفينته ثم القي عاریا على اليابسة     

اعجب النѧاس المحليѧون بزهѧده الظѧاهر ونمѧت           . قدیمة، وانطلق باحثا عن طعام صدقة     
 فѧاخرة، ولكنѧه رفѧض عالمѧا أنهѧم قѧد            اختبره الناس بأن قѧدموا لѧه البسѧة        . سمعته آزاهد 

نُصѧِّب باهيѧّا فѧي هيكѧل وقѧُدِّس علѧى        . یفقدون ایمانهم به لو قبل، مواصلا بѧذلك الخѧداع         
 . حتى انه مع الوقت اعتقد أنه فعلا آائن مستنير) مستنير(انه اراهانت 

ذات یوم وهو جالس یتأمل، یقال    . بذلك عاش بنزاهة وحاز على قدرات ترآيزیة جيدة       
دیفѧѧا آانѧѧت لѧѧه معѧѧه سѧѧابقا قرابѧѧة دم، آѧѧان قѧѧادرا علѧѧى اقنѧѧاع باهيѧѧّا انѧѧه لѧѧم یكѧѧن حقѧѧا    ان 

مسѧѧѧتنيرا بѧѧѧالمرة وانѧѧѧه ینبغѧѧѧي لѧѧѧه ان یѧѧѧذهب لرؤیѧѧѧة البѧѧѧوذا، وهѧѧѧو اراهانѧѧѧت یسѧѧѧتطيع    
 . مساعدته

قام باهيّا برحلة طویلة لزیѧارة البѧوذا فѧي سѧافاتّي ووصѧل الѧدیر فѧي الوقѧت الѧذي آѧان                        
باهيّا سأل البوذا ثѧلاث مѧرات   . اب في جولة الصدقة اليومية البوذا یوشك فيه على الذه    

 . أن یعلمه الدارما قبل ان یوافق البوذا على ان یعلّم في وقت غير مناسب آذلك
 : یا باهيّا، عليك ان تمرن نفسك بهذه الطریقة: "فاعطى البوذا هذه التعليمات الموجزة
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؛ المسѧموع  فقѧط  سѧيكون هنالѧك   ؛ مع المسѧموع، فقط المرئيمع المرئي، سيكون هنالك   
؛ مѧѧع فقѧѧط المحسѧѧوس، سѧѧيكون هنالѧѧك )الملمѧѧوس، المѧѧذاق، المشѧѧموم (مѧѧع المحسѧѧوس 

 . فقط المعروفالمعروف، سيكون هنالك 
حѧѧѧين یكѧѧѧون هنالѧѧѧك بالنسѧѧѧبة لѧѧѧك، یѧѧѧا باهيѧѧѧّا، مجѧѧѧرد المرئѧѧѧي والمسѧѧѧموع والمحسѧѧѧوس  

 هناك ولا في آليهما  فلن تكون، یا باهيّا، لا هنا ولا      . والمعروف، فلن تكون انت هنالك    
 ."  هذا بحد ذاته هو نهایة المعاناة-

 متحѧولا بѧذلك     - خѧلال عѧدم التعلѧّق        -خلال هذه التوصية المقتضبة، استنار باهيا فورا        
 . الى اراهانت

عنѧدما عѧاد    . لم یمض وقت طویل على مغѧادرة البѧوذا حتѧى نطحتѧه بقѧرة حتѧى المѧوت                  
حѧين  . تѧا، رتѧب لحѧرق جثمانѧه وبنѧاء سѧتوبا لѧه             البوذا من جولة الصدقة وألفى باهيѧّا مي       

سإل عن مصير باهيّا أجاب البوذا أنه بسبب ادراآه موضوع التأمل بحضѧور المعلѧم،               
وممارسته آما اوصي طبقا للدارما، فان باهيّا قد حاز علѧى بارینيرفانѧا، أي الإسѧتنارة       

 . النهائية
 
 

 تقنية الملاحظة العقلية
التѧѧأملي هѧѧي تسѧѧمية أو عنونѧѧة الأغѧѧراض المختلفѧѧة خѧѧلال    وسѧѧيلة مفيѧѧدة لѧѧدعم الإنتبѧѧاه  

. باستخدام متعقل، تكون اداة مفيدة جدا لترآيѧز وتѧدعيم الإنتبѧاه           . مراقبة جسمك وعقلك  
تѧѧتم الملاحظѧѧة بواسѧѧطة تكѧѧرار عمѧѧل ملاحظѧѧة عقليѧѧة لأي شѧѧيء ینشѧѧأ فѧѧي تجربتѧѧك          

، "التفكيѧѧر"، "التفكيѧѧر"، "السѧѧمع"، "السѧѧمع"علѧѧى سѧѧبيل المثѧѧال،   . العقليѧѧة/الجسѧѧمية
هѧذه مسѧاعدة قویѧة لتأسѧيس الإنتبѧاه المجѧرد، خصوصѧا فѧي               . ، الѧخ  "اللمس"،  "اللمس"

بدایѧة الممارسѧѧة، حѧѧين یكѧѧون ضѧروریا ملاحظѧѧة أو عنونѧѧة آѧѧل مѧا یمكѧѧن بشѧѧكل مѧѧنظم    
والاّ، فمن المحتمѧل أن تتيѧه  فѧي تجѧوالات غيѧر ملحوظѧة مѧع فتѧرات                    . لتأسيس الإنتباه 

ح، ولѧѧو آѧѧان جزئيѧѧا، فѧѧي تѧѧدعيم الإنتبѧѧاه، فالملاحظѧѧة  بتحقيѧѧق النجѧѧا. طویلѧѧة مѧѧن السѧѧهو
العقلية یمكن حينئذ التخلي عنها، خصوصا حين تصبح الملاحظة ميكانيكية سمجا الى            

بامتلاك القابلية على مراقبة تجربتك بالإنتبѧاه المجѧرد    . درجة تداخله مع الإنتباه الحذق    
ن یضѧعف الإنتبѧاه أو یُفقѧَد أو    وحده، ستحتاج الى العودة الى الملاحظة العقليѧة فقѧط حѧي      

الملاحظѧѧة العقليѧѧة یمكѧѧن جمعهѧѧا مѧѧع ممارسѧѧة التوجѧѧه الѧѧى   . یحتѧѧاج الѧѧى اعѧѧادة تأسѧѧيس 
انطباعاتѧѧѧك الحسѧѧѧية بتسѧѧѧمية الأغѧѧѧراض الجسѧѧѧمية والعقليѧѧѧة حالمѧѧѧا تنشѧѧѧأ علѧѧѧى أبѧѧѧواب  

مѧثلا،  (راع عѧدم التحليѧل أو التѧدخّل أو النسѧب الѧى الѧذات لمѧا یُلاحѧَظ                    . الحواس السѧتة  
، فقѧط سѧجِّله أو      ")أنا افكѧّر، أنѧا الѧذي یفكѧر        "عوضا عن   " تفكير، تفكير "حسب  لاحظ ف 

 إذ أنهѧا مجѧرَّد    -لا یهѧم أن تسѧتخدم آلمѧات دقيقѧة فѧي الملاحظѧة               . لاحظه بدون رد فعل   
 . تسمية أو عنونة التجربة لدعم الإنتباه
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 مجالات الإنتباه الأربعة
   ѧѧات أو هياآѧѧي ترآيبѧѧة هѧѧاه الأربعѧѧالات الإنتبѧѧة مجѧѧل مرجعيframes of reference 

 na SuttaahttSatipaانهѧѧا قائمѧѧة علѧѧى سѧѧَتيبَتّهانة سѧѧوتّة     . تسѧѧتخدم لتѧѧدعيم الممارسѧѧة  
ویمكن استخدامها آأدلة أو هياآل مرجعية لمساعدتك في توجيه الإنتبѧاه بينمѧا تتحѧرّى               

 . عن التجارب المختلفة في جسمك وعقلك
 
 الإنتباه الى الجسم  -1

بمعنѧى  ). التراب والهѧواء والنѧار والمѧاء   ( العناصر الأساسية للجسم    التوجه الى توجس  
أو الوعي لأوضاع /آخر، الصلابة، الليونة، الحرارة، السيولة والحرآة داخل الجسم و     

 . الجسم وحرآاته وأفعاله المختلفة في النشاطات اليومية
 
 الإنتباه الى المشاعر أو الأحاسيس  -2

ѧѧا سѧѧاعر آأمѧѧفات المشѧѧة مواصѧѧز ملاحظѧѧاة تمييѧѧع مراعѧѧة مѧѧارة او حيادیѧѧر سѧѧارة او غي
 . الشعور الأولي عن القصة العاطفية

 
 الإنتباه الى الوعي وحالات العقل  -3

یُعѧار انتبѧاه خѧاص الѧى     . لأي شيء، مثل تحسس بدني ومعرفته     " معرفة"الوعي هو ال ـ 
 . حالات العقل، مثل الفرح والحزن والتهيج، ورؤیة نشوئها وزوالها

 
 لى المحتوى العقلي الإنتباه ا -4

هѧѧذا لѧѧيس تحليѧѧل الأحѧѧداث العقليѧѧة أو تصѧѧنيفها، بѧѧل اسѧѧتخدام الإنتبѧѧاه للتسѧѧجيل السѧѧلبي    
 .  آشاهد بدون تعليق- الأفكار والآراء والمفاهيم -لأشياء العقل 

 
 

 نمطا التأمل
  ویبَسѧѧѧѧَّنا (، والبصѧѧѧѧيرة )samathaسѧѧѧѧَمَثْهَة (الهѧѧѧѧدوء : هنѧѧѧѧاك نمطѧѧѧѧان مѧѧѧѧن التأمѧѧѧѧل 

avipassan .( اتѧѧѧتخدم تقنيѧѧѧانة تسѧѧѧة أو الرصѧѧѧأملات التهدئѧѧѧت"تѧѧѧرض " التثبѧѧѧى غѧѧѧعل
مѧن  . مفرد، باستبعاد آل الأغѧراض الأخѧرى، للحصѧول علѧى الهѧدوء واحادیѧة القصѧد                

نمѧط  . تقنيѧات اسѧتخدام التصѧویر، تتبѧُّع التѧنفس، المѧانترات والتفكѧُّر             : الأمثلة علѧى ذلѧك    
 أي، إعѧѧارة إنتبѧѧاه جيѧѧد الѧѧى  .التأمѧѧل الثѧѧاني مكѧѧون مѧѧن الممارسѧѧات التѧѧي تنمѧѧي الѧѧوعي  

هѧѧذا الإنتبѧѧاه . الغѧѧرض السѧѧائد فѧѧي تجربتѧѧك الجسѧѧمية والعقليѧѧة مѧѧع وعѧѧي لحظѧѧة بلحظѧѧة 
 . التأملي سيؤدي الى المعرفة البصيرة

القابلية على تѧدبير نفسѧك فѧي التأمѧل بنجѧاح یعتمѧد علѧى مѧا اذا آѧان باسѧتطاعتك عمѧل                         
هѧذه القابليѧة قائمѧة علѧى     . مارسѧة  خѧلال جلسѧة م  "(fine tuning)تنغيم دقيق "تعدیل أو 

فعلى سبيل المثال، حينما تصبح مرهقا أو متوترا خلال         : فهم هذین النمطين من التأمل    
تأمل البصيرة، فالإنتقال الى نمѧط تأمѧل الرصѧانة سѧيهدئ ویѧریح العقѧل؛ أو اذا علقѧت                    
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ئѧه  في حالة عقلية مهدأة في تأمل الرصانة، فيمكنك تنشѧيط العقѧل بتمѧرین وعѧي لإعطا        
 . حدا استقصائيا

 
 

 الستراتيجية الثلاثية للممارسة
آنѧا تطبѧق للتأمѧل لأنهѧا یمكѧن أن      "  practiceالممارسѧة  "من الضѧروري تقيѧيم طبيعѧة    

هذا بعيد عن المسألة، حيث یحتاج المتأمل       . تفهم خطأ على أنها تعطي مدلول السيطرة      
النظѧѧѧام "اذاً، . یقѧѧѧةلامѧѧѧتلاك تلقѧѧѧّي متѧѧѧدفق للتجربѧѧѧة بѧѧѧدون السѧѧѧيطرة عليهѧѧѧا بأیѧѧѧة طر     

discipline  " في سياق التأمل یمكن أن یفهم خطأ على انه یفرض على ارادة الفرد ان
فѧѧѧي الحقيقѧѧѧة، انѧѧѧه لا اآثѧѧѧر مѧѧѧن اتبѧѧѧاع التوجيهѧѧѧات وتطبيѧѧѧق . تسѧѧѧيطر علѧѧѧى الممارسѧѧѧة

 هѧѧي الأداء المكѧѧرر  الصѧѧحيحةاذاً الممارسѧѧة . التعليمѧѧات بشѧѧكل مثѧѧابر مѧѧع الحساسѧѧية   
 -انهѧѧا تطوّریѧѧة  . بѧѧدون السѧѧيطرة علѧѧى أو التѧѧداخل مѧѧع التجربѧѧة     لتطѧѧویر المهѧѧارات،  
 . الطریق الى النمو

من المهم في بدایѧة الممارسѧة ان تلاحѧظ آيѧف تنتسѧب الѧى تجربتѧك أو مѧا هѧو موقفѧك                         
لو یبين ان ذلك انعكاسي أو حكمي فمن الضروري تغيير طریقة انتسابك الى             . تجاهها

اطѧلاق  "ق تربية صѧفات القبѧول والتعѧاطف و        الأشياء أو الأوضاع أو الناس، عن طری      
آونك اآثر تقѧبلا وسѧماحا، بѧدون الجهѧاد للحصѧول علѧى شѧيء،        ".  letting go العنان 

 . یخلق حالة تأملية طبيعية تسهل الممارسة
لكي تѧتحكم بممارسѧتك بنجѧاح فمѧن الضѧروري الأخѧذ بمنهѧاج شѧمولي والعمѧل ضѧمن                     

، والتѧي هѧي نظѧام    "يجية الثلاثيѧة للممارسѧة  السترات"نظام آهذا یوجد في . ترآيب داعم 
 : آامل ومندمج، داعم لعافية الممارس النفسية

 
 ضبط السلوك لتوفيق العلاقات؛  -1
" الترآيѧѧز"، خصوصѧѧا بمѧѧا یتعلѧѧق بتطѧѧویر فѧѧن  recollectednessالѧѧوعي التѧѧام  -2

 التأملي؛ 
 . الفطنة، وهي الحكمة التي ترى الطبيعة الحقيقية للعقل والوجود -3
 
 

 والتوفيقالضبط 
تقليدیا، المتأمل عليه رسميا أن یتعهد، أو یقبل، بخمس قواعѧد سѧلوآية آشѧرط اساسѧي                 

. نها اسس المبنية عليها الممارسة الجيدة، وبدونها لا یمكѧن نيѧل الترآيѧز الجيѧد               . للتأمل
 : ینبغي مراعاة هذه التقييدات وقبولها، لأنها تعمل آواقيات لعافيتك على طریق التأمل

  عن الإیذاء أو قتل الحياة؛ الإمتناع -1
 الإمتناع عن اخذ ما لم یعطى؛  -2
 الإمتناع عن سوء استخدام الحواس؛  -3
 . الإمتناع عن الكذب والكلام القاسي -4
 . الإمتناع عن تناول المسكرات التي تشوش العقل -5
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" لاءات"ولكѧن لا ینبغѧي اعتبارهѧا آمجѧرد     . هذه هي الدعامة الأخلاقية للنظام الثلاثѧي      
 . الصدق والكرم واللطف وهكذا: زونة مع تربية السلوك الإیجابيلأنها مو

 
 recollectednessالوعي التام 

الجهѧѧد : تكتسѧѧب خاصѧѧية الѧѧوعي التѧѧام خѧѧلال تطѧѧویر وتѧѧدبير ثѧѧلاث مهѧѧارات تأمليѧѧة         
الجهѧѧد صѧѧحيح بمعنѧѧى بѧѧذل واسѧѧناد   . الصѧѧحيح والإنتبѧѧاه الصѧѧحيح والترآيѧѧز الصѧѧحيح  

 صѧѧѧحيح عنѧѧѧدما یكѧѧѧون هنالѧѧѧك انتبѧѧѧاه قریѧѧѧب وغيѧѧѧر وموازنѧѧѧة الجهѧѧѧد؛ الإنتبѧѧѧاه التѧѧѧأملي
انحيازي الى أغراض التأمل المختلفة حالما تنشأ؛ الترآيز صحيح حين یتمرآز على،            

الجهد الزائد یجعѧل العقѧل مضѧطربا؛ بينمѧا الجهѧد غيѧر الكѧافي           . ویشدد، البؤرة التأملية  
ير الكافي یُفقِد العقѧل     یجعل العقل متراخيا؛ الترآيز الزائد یقيد الوعي، بينما الترآيز غ         

بؤرته؛ لكن لا یمكѧن ان یوجѧد تنبѧُّه زائѧد عѧن الحѧد، حيѧث ان حѧدة الإنتبѧاه هѧو العامѧل                  
 أو  mindfulnessالتدبير النѧاجح لمهѧارات التأمѧل هѧذه سѧتنتج            . الذي سيعمِّق الممارسة  

 . حضور العقل، الشرط الأساسي لفطنة دقيقة التنغيم
 

 الفطنة والبصيرة
القѧانع  "ذآاء الذي یكشف الطبيعѧة الحقيقيѧة للأشѧياء بالرؤیѧة خѧلال العقѧل                الفطنة هي ال  

content "ةѧѧات التحتيѧѧى العمليѧѧل  . الѧѧف آامѧѧي، وموقѧѧر انعكاسѧѧي غيѧѧى وعѧѧائم علѧѧه قѧѧان
نتيجة ممارسѧة آهѧذه هѧي    ". ما هو حقا"التناغم، ونباهة اختراقية ذات الإمكانية لرؤیة   
التغيѧѧѧُّر، وعѧѧѧدم : وميѧѧѧة الѧѧѧثلاث للوجѧѧѧودالمعرفѧѧѧة التجربيѧѧѧة المباشѧѧѧرة للخصѧѧѧائص العم

، التѧي تتѧأوّج بسلسѧلة مѧن التبصѧيرات التѧي تحѧرر               الإرضاء، والعملية غير الشخصѧية    
 . رؤیة المرء من التشویهات التي یسببها الجهل

 
 الستراتيجية الثلاثية والشوائب العقلية
) 2لѧѧة خام) 1: قيѧѧل أن الشѧѧوائب العقليѧѧة توجѧѧد فѧѧي ثѧѧلاث طبقѧѧات مصѧѧفوفة فѧѧي العقѧѧل   

أي الطمѧѧع والكراهيѧѧة والجهѧѧل، : هѧѧذه الشѧѧوائب، أو السѧѧموم الثلاثѧѧة. بѧѧارزة) 3ظѧѧاهرة 
أولا یمكѧѧن تضѧييق بروزهѧا بتوفيѧق سѧلوك المѧѧرء؛     : یمكѧن التعامѧل معهѧا بثلاثѧة طѧرق     

ثانيѧѧا، حѧѧين تظهѧѧر فѧѧي العقѧѧل، مѧѧثلا آأفكѧѧار حانقѧѧة، فѧѧيمكن اخمادهѧѧا بمهѧѧارة خѧѧلال            
 في النهایة حين تُشاهَد فѧي مصѧدرها الأولѧي أو            ممارسات الترآيز في تأمل الرصانة؛    

 . مستواها الخامل، حينئذ یمكن اجتثاثها خلال تأمل البصيرة
اليكم مثال عن آيفية استخدام الستراتيجية الثلاثية للتعامل مѧع عاطفتنѧا السѧلبية الأآثѧر                

أولا، قيѧѧّد سѧѧلوآك فѧѧي موقѧѧف ینشѧѧأ فيѧѧه الغضѧѧب، بهѧѧذا لا تعطيѧѧه    .  الغضѧѧب-ازعاجѧѧا 
صѧѧة للبѧѧروز؛ حالمѧѧا یظهѧѧر الغضѧѧب فѧѧي العقѧѧل آأفكѧѧار سѧѧلبية فسѧѧتقوم تقنيѧѧة تأمѧѧل       فر

ولكѧن فقѧط خѧلال تأمѧل البصѧيرة یѧُرى وهѧم الѧذات         . الرصانة بتهدئة الغضب في العقل    
، یُمكѧѧن رؤیѧѧة الغضѧѧب فѧѧي مرحلتѧѧة "لѧѧي"و "انѧѧا"علѧѧى انѧѧه مصѧѧدره الأولѧѧي، آتصѧѧور 
 . الخاملة مع امكانية اجتثاثه من مصدره
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 ات التأملية الثلاثالممارس

 حيѧѧث یكѧѧون الترآيѧѧز الأساسѧѧي علѧѧى عناصѧѧر الجسѧѧم وفѧѧي نفѧѧس  - التأمѧѧل جلوسѧѧا -1
 . الوقت الإنتقال الى مجالات التأمل اخرى حال نشوئها

 حيѧѧث یُلاحѧѧَظ الخطѧѧو، أو حرآѧѧات القѧѧدم اثنѧѧاء المشѧѧي، بالتفصѧѧيل    - التأمѧѧل مشѧѧيا -2
 . ویُرآَّز الإنتباه على الحرآات آغرض أساسي

 .  یعنون المتأمل حرآات الجسم وافعاله باستمرار- اليوميةالنشاطات  -3
بѧѧربط هѧѧذه الجوانѧѧب الثلاثѧѧة للممارسѧѧة معѧѧا سѧѧتكون خيطѧѧا متصѧѧلا مѧѧن الѧѧوعي خѧѧلال     
النهار، اما بشكل عѧام، أو حѧين تصѧبح الممارسѧة سلسѧة، یمكѧن تѧدعيم ملاحظѧة دقيقѧة                  

 . ومفصلة لكل فعل وحرآة
 

 إرشاد في التأمل جلوسا
 ѧѧوة الأولѧѧة   الخطѧѧوس متوازنѧѧعية جلѧѧاد وضѧѧي ایجѧѧع    . ى هѧѧترخاء مѧѧك الإسѧѧي عليѧѧینبغ

 قѧد تكѧون لاحظѧت آيѧف یجلѧس          -استقامة عمودك الفقري    
. الطفل في الخامسة من عمره بطریقة متوازنة بدون جهد        

دع رأسك یتوازن بحُرّیة على العمود الفقري، متأآدا مѧن          
دع ذقنѧѧك یهѧѧبط . انѧѧه غيѧѧر مسѧѧحوب الѧѧى الخلѧѧف أو مثبѧѧت 

 . ح عيناك واذناك على نفس المستوى تقریباحتى تصب
) أو وسѧائد  (اذا آنت جالسا على الأرض، اسѧتخدم وسѧادة          

حتѧѧى تصѧѧبح رآبتѧѧاك تحѧѧت ورآيѧѧك وبتمѧѧاس مѧѧع الأرض  
أو استعمل آرسيا ذا قاعدة     ) وإلاّ سينهار عمودك الفقري   (

الهبѧѧوط فقѧѧط یزیѧѧد الضѧѧغط علѧѧى     ). ولѧѧيس اریكѧѧة (ثابتѧѧة 
اول ان تشѧع العطѧف الѧودّي        ح. القدمين والمضایقة للظهر  

فوقا وتحتا والى جميѧع الإتجاهѧات مѧن حولѧك للتأآѧد مѧن انѧك لا تمسѧك أو تѧتقلص فѧي              
.  أي تقييد یدل على وضع ثابѧت       -تأآد من أن تنفسك حر وسهل       . الأمام أو الخلف، الخ   

حول وعيك الى أجزاء جسمك التي هي بتماس مѧع الوسѧادة أو الأرضѧية أو الكرسѧي،            
 . ح الساندةمليّنا الأسط

لاحѧѧظ أنѧѧه لا وجѧѧود .  دقѧѧائق فѧѧي التѧѧدقيق فѧѧي الجسѧѧم بهѧѧذه الطریقѧѧة5مѧѧن المفيѧѧد قضѧѧاء 
والآلام الناتجѧة بسѧبب الوضѧعيات سѧتأتي وتѧذهب آجѧزء             " وضعية آاملѧة  "لشيء مثل   

اذا اصѧѧبح الألѧѧم غѧѧامرا أو آѧѧان سѧѧببه الإصѧѧابة، عѧѧدّل . طبيعѧѧي مѧѧن الممارسѧѧة المتسѧѧعة
مѧѧع ذلѧѧك، بتطѧѧور الترآيѧѧز، فѧѧان  . حاسѧѧيس المختلفѧѧةالوضѧѧعية بѧѧوعي بعѧѧد ملاحظѧѧة الأ 

احاسيس الحر والتيبس والحكѧة ستنشѧأ آجѧزء مѧن التفكѧُّر بالشѧعور والإحسѧاس، ومѧن                   
 . المهم ملاحظتها بوعي وبدون تململ

الوضѧعية ستتحسѧن   . من المهم معالجة وضعيتك بالحكمة، وليس بفرض الإرادة البليدة    
ان آѧѧان لѧѧدیك . هضѧѧدم، ولѧѧيس اسѧѧتخدام القѧѧوة  الجسѧѧمѧѧعمѧѧع الوقѧѧت، لكѧѧن عليѧѧك العمѧѧل 

الكثيѧѧر مѧѧن الألѧѧم خѧѧلال فتѧѧرة جلѧѧوس فغيѧѧّر الوضѧѧعية، أو اجلѧѧس علѧѧى مقعѧѧد صѧѧغير أو  
 . آرسي، أو قم واقفا لبرهة
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 التأآد من وضعيتك

هѧѧل الورآѧѧان مѧѧائلان الѧѧى الخلѧѧف؟ ذلѧѧك سيسѧѧبب       
 . هبوطا

الجѧѧزء النحيѧѧف مѧѧن الظهѧѧر یجѧѧب ان یحѧѧافظ علѧѧى    
لحر حتى یكون الѧبطن الѧى الأمѧام      تقوسه الطبيعي ا  

 ". مفتوحا"و
تخيل ان احدا یدفع بلطف بين لوحي الكتف، ولكѧن          

 . حافظ على استرخاء العضلات
لاحѧѧѧѧظ، واطلѧѧѧѧق بلطѧѧѧѧف، أي تѧѧѧѧوتر فѧѧѧѧي منطقѧѧѧѧة     

 . الكتف/العنق
حالمѧѧѧا تسѧѧѧتقر فѧѧѧي وضѧѧѧع مѧѧѧریح وقѧѧѧائم ومتѧѧѧوازن   

رقيق، بمعنى آخر، مѧن     على اساس العمل من الخشن الى ال      . فباستطاعتك البدء بالتأمل  
الجسѧѧѧم الѧѧѧى العقѧѧѧل، اشѧѧѧعر باحاسѧѧѧيس الملمѧѧѧس الخشѧѧѧن والنѧѧѧاعم مѧѧѧن اتصѧѧѧال الجسѧѧѧم    

 هذا سيساعد على ارساء الإنتباه الى الجسم،        ).عنصر الأرض (بالأرضية أو الكرسي    
ثم انتقل الى حرآة صعود وهبوط      ". ملمس"خصوصا حينما تساعده العنونة العقلية لل ـ    

متزامنѧة مѧع    " صѧعود "،  "صѧعود "البطن السفلى، جاعلا ملاحظة عقلية أو عنونة من         
 . متزامنة مع حرآة الهبوط" هبوط"، "هبوط"حرآة الصعود، و
لѧѧو نشѧѧأ أي غѧѧرض ثѧѧانوي،  . لѧѧبطن آأسѧѧاس، احѧѧذر مѧѧن التشѧѧبث بهѧѧا  باقامتѧѧك حرآѧѧة ا

بعѧدها  . آالتفكير، فالأحاسيس أو حالات العقل هي ایضل یجب ملاحظتها حتى تختفѧي           
ان لم یجلب انتباهك شيء آخر، عد الى ملاحضѧة حرآѧة صѧعود وهبѧوط الѧبطن علѧى                    

یѧѧة حѧѧال  انهѧѧا غرضѧѧك الأساسѧѧي، ولكѧѧن آѧѧن دائمѧѧا مسѧѧتعدا لمعالجѧѧة الأغѧѧراض الثانو     
 . نشوئها

من المهم التيقظ الѧى الخصѧائص المعينѧة للعناصѧر المختلفѧة التѧي هѧي قيѧد الملاحظѧة،                     
 أو الخصѧѧائص المعينѧѧة  )عنصѧѧر الѧѧریح (مѧѧثلا، سلسѧѧلة الأحاسѧѧيس مѧѧن حرآѧѧة الѧѧبطن    
 وضعية الجلوس التقليدیѧة     ).عنصر النار (الموجودة في الألم آالحرارة والخفقان والخ       

الصѧѧحيحة وتسѧѧمح لѧѧك بѧѧالترآيز بحѧѧدّة والتѧѧوجس، بمسѧѧتوى     تعطѧѧي الظѧѧروف البيئيѧѧة  
 . مایكروسكوبي، عناصر الجسم وأحداث العقل الدقيقة

 
 تكنيك في التأمل مشياً

بينمѧѧا التأمѧѧل عѧѧادة مѧѧرتبط بوضѧѧعية الجلѧѧوس، فѧѧان تمѧѧارین     
. یمكѧѧѧن ممارسѧѧѧتها اثنѧѧѧاء المشѧѧѧي ) ویبَسѧѧѧَّنا (تأمѧѧѧل البصѧѧѧيرة 

ل الѧوعي بالحرآѧة     المشي فѧي تأمѧل البصѧيرة هѧو اساسѧا حѧو            
التأمѧѧѧل مشѧѧѧيا . فѧѧѧي مѧѧѧا تلاحѧѧѧظ الأجѧѧѧزاء المرآبѧѧѧة للخطѧѧѧوات

المتناوب مع التأمل جلوسا یساعد علѧى الحفѧاظ علѧى تѧوازن             
 . مارسة التأمل
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التأمل مشيا هو أیضا طریقة ماهرة لتنشيط الممارسة اذا آان التأثير المهѧدئ للجلѧوس               
فѧي الواقѧع، یمكѧن ان یكѧون الѧنمط           . یجعلك متوانيا أو آنت تصبح مرآѧِّزا فѧوق الѧلازم          

 . meditation in actionتأمل بالفعل المفضل في تأمل البصيرة باعتباره 
سѧѧتحتاج الѧѧى ایجѧѧاد سѧѧطح مسѧѧتو بطѧѧول یتѧѧراوح بѧѧين خمسѧѧة الѧѧى عشѧѧرة امتѧѧار بحيѧѧث   

ذراعѧاك یجѧب ان یتѧدليا بشѧكل طبيعѧي مѧع تصѧافح               . یمكنك المشѧي عليهѧا ذهابѧا وایابѧا        
حѧѧدّق الѧѧى نقطѧѧة تبعѧѧد امامѧѧك بحѧѧوالي متѧѧرین علѧѧى الأرضѧѧية  . مѧѧاماليѧѧدین قلѧѧيلا الѧѧى الأ

اقم تنبّهك بأن تلاحظ اولا وضعية الوقوف واحسѧاس لمѧس           . لتجنب التشتتات البصریة  
ثم اثناء سيرك احفظ الإنتباه على اخمص القدم، وليس         . القدمين في بدایة مسلك المشي    

 . على الرجل أو أي جزء آخر من الجسم
، "الرفѧع : "س الأولى لا یمكنك ملاحظة سوى أجزاء ثلاثة من آل خطѧوة   للدقائق الخم 

لاحѧѧظ أو عنѧѧون عقليѧѧا آѧѧل خطѧѧوة جѧѧزءا جѧѧزءا، متصѧѧاعدا حتѧѧى  ". اللإنѧѧزال"الѧѧدفع، "
، "الѧѧѧѧدفع"، "الرفѧѧѧѧع"، "الإقامѧѧѧѧة: "تكѧѧѧѧون ملاحظѧѧѧѧا جميѧѧѧѧع الأجѧѧѧѧزاء السѧѧѧѧتة المكونѧѧѧѧة

 . ية للحرآات بالتزامن مع التجربة الفعل-" الضغط"، "اللمس"، "الإنزال"
آѧѧي لا . اثنѧѧاء مشѧѧيك وملاحظتѧѧك لأجѧѧزاء الخطѧѧوات، قѧѧد تجѧѧد ان العقѧѧل لا یѧѧزال یفكѧѧر  

مع ". افكارا خلفية "تقلق، احفظ ترآيزك على ملاحظة الخطوات، طالما تبقى الأفكار          
، فعليѧك ان تتوقѧف وبهمѧّة تلاحѧظ     "تائها في الأفكѧار "ذلك، اذا وجدت انك آنت تمشي       

. ثم جѧدد انتباهѧك علѧى الحرآѧة واسѧتمر          ". تفكير"،  "تفكير"،  "يرتفك"التفكير على انه    
 . راع ان الملاحظة العقلية لا تصبح ميكانيكية الى حد فقدانك تجربة الحرآة

حاول القيام بالحد الأدنى من فترة المشѧي وهѧي نصѧف سѧاعة ثѧم صѧاعدها الѧى سѧاعة                      
 ممѧا یحقѧق التѧوازن       من الأفضل ستراتيجيا القيام بفتѧرة مشѧي قبѧل فتѧرة جلѧوس             . آاملة

اذا آان بامكانك مناوبة جلسات المشي والجلوس بدون أي فترات استراحة           . للممارسة
طویلѧѧѧة فسѧѧѧتنمّي اسѧѧѧتمراریة للѧѧѧوعي الѧѧѧذي ینقѧѧѧل الأفكѧѧѧار بشѧѧѧكل طبيعѧѧѧي الѧѧѧى وعѧѧѧي    

 . النشاطات اليومية
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 وعي النشاطات اليومية
 

: ارمѧا لا یѧرون دارمѧا فѧي الأفعѧال اليوميѧة      اولئك الذین یرون الحياة الدنيا على انهѧا عѧائق امѧام د    
 . انهم لم یكتشفوا ان ليس هناك افعال یومية خارج دارما

 ایهَي دوجن -
-  

لتعميѧѧق الѧѧوعي، فѧѧان الإسѧѧتمراریة، التѧѧي تعطѧѧي زخمѧѧا للممارسѧѧة، یجѧѧب مواصѧѧلتها       
تنشѧأ الإسѧتمراریة مѧن خѧلال الإنتبѧاه الحѧریص            . لبضعة ساعات في اليѧوم علѧى الأقѧل        

ѧѧدقيق الѧѧا  والѧѧول مѧѧرز، لأطѧѧا یبѧѧل، مهمѧѧالات العقѧѧاعر وحѧѧال والمشѧѧات والأفعѧѧى الحرآ
 . یكون اثناء روتين اليوم

الأعمѧѧال : لا شѧѧيء یمكѧѧن نبѧѧذه علѧѧى انѧѧه غيѧѧر مهѧѧم اثنѧѧاء ملاحظѧѧة الفعاليѧѧات اليوميѧѧة      
لاحظ تكرارا أي وآل حرآة وفعالية لغѧرض  . المنزلية الرتيبة، الأآل، تنظيف اسنانك   

بѧالطبع، فѧان هѧذا      . ح ملاحظتها في روتينѧك اليѧومي طبيعѧة ثانيѧة          اقامة العادة لكي تصب   
 خصوصѧا فѧي العطѧف علѧى         -من غير السهل اقامته وبѧذلك یتطلѧب الصѧبر والمثѧابرة             

 ! نفسك عندما یشعرك النسيان المستمر بالإحباط
. للتѧذآير " زنѧادا "ان آنت تواجѧه صѧعوبة، ابѧدأ بالقيѧام بتمѧرین وعѧي یѧومي مسѧتخدما                  

ثѧال، یمكنѧѧك اسѧتخدام التمѧѧاس بالمѧاء آزنѧѧاد لتѧذآيرك بالحضѧѧور مѧع مѧѧا      علѧى سѧѧبيل الم 
تفعله اثناء فعلك له، مѧثلا غسѧل یѧدیك، غسѧل الأطبѧاق، سѧقي الحدیقѧة، تغسѧيل الكلѧب،            

لو نجحت مرة واحدة فقط في اعارة انتباه آامѧل فقѧد یكѧون ذلѧك بدایѧة اقامѧة عѧادة           . الخ
 . التيقظ

بّهѧѧا فѧѧي الحيѧѧاة اليوميѧѧة بمراجعѧѧة أو جѧѧرد    مѧѧن المفيѧѧد تعزیѧѧز جهѧѧودك آѧѧي تصѧѧبح متن   
یمكنك تسجيل جهودك في مفكرة تأمѧل، لكѧن بѧدون       . ملاحظاتك اليومية في نهایة اليوم    

 . أن تصدر احكاما على نوعية الممارسة أو تحبطك الأوراق الفارغة
 

 ادماج النواحي الثلاث للممارسة
، عي بالنشѧѧاطات اليوميѧѧةالجلѧѧوس والمشѧѧي والѧѧوربѧѧط النѧѧواحي الثلاثѧѧة للممارسѧѧة، أي 

یكوّن خيطا متصلا مѧن الѧوعي خѧلال اليѧوم وسيسѧاعد فѧي دمѧج الممارسѧة فѧي حياتѧك                     
 . اليومية

 
 التكنيكѧѧات ربѧѧطحѧѧاول علѧѧى الأقѧѧل جلسѧѧة نصѧѧف سѧѧاعة مѧѧن      

 : الثلاثة
 رآѧّز أساسѧيّا علѧى عناصѧر الجسѧم، منѧتقلا الѧى مجѧالات                 - التأمѧل جلوسѧا   بينما تقوم ب ـ 

 . شوئها وسيادتهاالإنتباه الأخرى حال ن
 حيѧث تُلاحѧَظ خطѧوات المشѧي تفصѧيليا والإنتبѧاه مرآѧَّز             - فتѧرة مشѧي   ناوب الجلوس ب ـ 

 . على الأحاسيس من الحرآة
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 أعѧِر انتباهѧا جيѧدا وعنѧون جميѧع حرآѧات وأفعѧال الجسѧم بالقѧدر                   - فعالية یومية خلال  
 . ل نشوئهاآُن ملاحظا المشاعر وحالات العقل والأفكار حا. المكن من الإستمراریة

. بѧين آѧل جلسѧة وتغيѧُّر وضѧعية الجسѧم           " زمن الإنتقال "آن مدرآا بشكل خاص خلال      
 جلسة ما فجأة، قم بانتقال لطيف في نهایة فترة جلسة أو مشي رسѧمية الѧى                 فظبدلا من   

بهѧذه الطریقѧة سѧتنجز وتѧدعم الصѧفة المنمѧّاة فѧي الجلسѧة، سѧواء آانѧت                    . الفعّالية التالية 
هذه المواصلة هي المفتاح لتعميق الممارسѧة وسѧتقود حتميѧا           . ترآيزاهدوءا أم وعيا أم     
 . الى تبصُّرات نافذة

 
 

 الوعي بالمشاعر
الوعي بالمشѧاعر هѧو العامѧل المحѧوري         ". آل الأشياء تلتقي في المشاعر    "قال البوذا،   

آثير من الصعوبات في ممارسة التأمل تتفرع من رد الفعل غيѧر الملحѧوظ      . في التأمل 
نحѧѧن نقضѧѧي معظѧѧم حياتنѧѧا فѧѧي جهѧѧد متواصѧѧل لزیѧѧادة       . لمشѧѧاعر غيѧѧر السѧѧارة  تجѧѧاه ا

ان لم نقر بأن المشاعر فانها تبقى ونصبح        . المشاعر السارة ولتجنب المشاعر الكریهة    
مع ذلك فان الشعور بنفسه، فѧي حالتѧه الأوليѧة،           .  ایجابية او سلبية   -عالقين في حالة ما     

فقѧط  . رض علѧى انѧه سѧار او آریѧه او محایѧد            حيادي تماما حين یسجّل ببساطة تأثير غ      
حين یكون هنالك اضافات عاطفية، مثلا عنѧدما تتѧدخل قصѧة الفѧرد الشخصѧية، حينهѧا                  

آثيѧر مѧن الإنطباعѧات      . منفصѧلان المشѧاعر والعواطѧف     . سينشأ الخوف والكره والقلق   
. ةالضعيفة التي نستقبلها اثناء اليѧوم تتوقѧف بمجѧرد تسѧجيل المشѧاعر الباهتѧة والѧوجيز                 

 . هذا یُظهر ان التوقف عند الشعور المجرَّد أو الأولي ممكن نفسياً
الإنتباه الѧى المشѧاعر، حتѧى عنѧدما تكѧون باهتѧة ومѧوجزة، یمكѧن تدعيمѧه خѧلال اليѧوم                       
حين یكون العقل هادئا ویقظا، لأن في الواقع هناك الكثير من المناسبات التي لا یكون                

. ملاحظة المشاعر بوضوح في مرحلتها الإبتدائيѧة     فيها الفرد مشغولا آليا ویمكنه فيها       
لو، مع ذلѧك، لѧم تكѧن فѧي البدایѧة قѧادرا علѧى تمييѧز المشѧاعر، فكسѧتراتيجية حѧاول ان                          

بهѧذه الطریقѧة، یمكنѧك ترتيѧب        ". أي شعور هѧو الحاضѧر؟     : " تسأل نفسك سؤالا تأآدیا   
 . خليط المشاعر المرتبكة الموجودة عادةً

لا ینبغѧي ان  ". لѧي "أو " أنѧا "اعر عن حتى اصغر فكرة لѧ ـ    من المهم جدا ان تعزل المش     
ولا ینبغي ان یكون هتالك أي افكار عѧن         " أنا أشعُر "یكون هناك أي ارجاع أناني مثل       

هنالѧك  "بѧل بѧالأحرى     " أو أشѧعر بѧالألم    " لدي مشѧاعر سѧارة    : " آونك صاحب الشعور  
الأنا یسمح للمتأمѧل    الوعي بالشعور بدون ارجاعها الى      ". هنالك ألم "أو  " مثاعر سارة 

یتأمѧѧل الشѧѧعور  "هѧѧذا هѧѧو معنѧѧى  . بالحفѧѧاظ علѧѧى الإنتبѧѧاه مرآѧѧَّزا علѧѧى الشѧѧعور وحѧѧده    
 . في سَتيبَتّهانة سوتّة" بالشعور

ینبغѧѧي لѧѧك اولا ان تنمѧѧي وعيѧѧا بالمشѧѧاعر عنѧѧد نشѧѧوئها، مميѧѧزا لهѧѧا بوضѧѧوح ان آانѧѧت   
یجѧب  . المختلطѧة مѧع النباهѧة لا یوجѧد شѧيء آالمشѧاعر            . سارة أو غير سارة أو محایدة     

ان . المحافظة على الإنتباه خѧلال فتѧرة الشѧعور المعѧين القصѧيرة حتѧى ینتهѧي الشѧعور                  
آانت نقطة زوال الشعور تُرى تكرارا بوضوح متزاید فسيصѧبح اآثѧر سѧهولة امسѧاك             

اذا آان الشعور غيѧر     : ثم ایقاف الأفكار والعواطف التي عادةً تتلاحق بانتظام وتترابط        
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هكѧذا فѧان العقѧل غالبѧا لا         . ل سلبي؛ أما اذا آان سارا فسينشأ التعلѧُّق        سار فسينتج رد فع   
النتيجة هѧي انѧك تصѧبح عالقѧا فѧي دورة المعانѧاة              . یحب، یبغض : یقوم سوى برد الفعل   

باعتراض . ولكن لا داع لأن تكون آذلك     . المكيَّفة عند موضع ترابط المشاعر والتعلُّق     
طفѧة اللاحقѧة، فѧان الشѧعور لѧن یمضѧي ابعѧد        الشعور الأولي عند باب حاسة، بدون العا  

 . من ذلك، وهكذا لا ارتباط، لا محبة او بغض، نهایة القصة، نهایة المعاناة
، أي، تسجيل الشعور بѧلا رد فعѧل فѧي حالѧة مѧن التقبѧُّل، حѧين یوجѧه                     "المجرَّد"الإنتباه  

أي اسѧهاب   الى نشوء وزوال المشاعر، فان الإضافات الملوِّثة تُحمل بعيѧدا وتُمنѧع مѧن               
 هكѧذا ینشѧأ     - یفقѧد المѧرء اهتمامѧه        -فتدریجيا تضعف المشѧاعر الجسѧيمة وتسѧقط         . آخر

 . طبيعي وغير مُجهد"  letting goاطلاق للعنان "الحياد، والذي هو 
لو آѧان بالإمكѧان رؤیѧة المشѧاعر فѧي طبيعتهѧا الفقاعيѧة               . البوذا یشبّه المشاعر بالفقاقيع   

تعلّق والتمسѧُّك اآثѧر واآثѧر حتѧى یѧتم قطѧع السلسѧلة               المنفجرة فسيضعف ترابطها مع ال    
خلال هذه الممارسѧة، الإرتبѧاط، الѧذي هѧو نѧوع مѧن الإلتصѧاق بالمشѧاعر،                  . في النهایة 

هѧѧѧذا لا یعنѧѧѧي أن هѧѧѧذه الممارسѧѧѧة سѧѧѧتؤدي الѧѧѧى الإنعѧѧѧزال البѧѧѧارد أو   . سѧѧѧيُزال بمهѧѧѧارة
تاحѧا وتحѧررا    بل على العكس، فالعقل والقلب سيصѧبحان اآثѧر انف         . الإنسحاب العاطفي 

: خѧارج هѧذه النظѧѧرة، فسѧيُزود سѧلام داخلѧѧي لنمѧو العواطѧف الأرفѧѧع      . مѧن حمѧّى التعلѧѧّق  
 . العطف الودّي والتعاطف والصبر والزهد

 
 

 تحقيق التوازن في التأمل
صѧѧورة مسѧѧتخدمة آثيѧѧرا لوصѧѧف ممارسѧѧة الإنتبѧѧاه التѧѧأملي هѧѧي صѧѧورة المشѧѧي علѧѧى     

في التأمل، یطبѧق هѧذا      .  الإنتباه الى توازنك   للنجاح في هذا الفن عليك    . الحبل البهلواني 
العقѧل غيѧѧر الممѧرن یحѧѧاول   .  أي موقفѧѧك-خصوصѧا علѧى آيفيѧѧة انتسѧابك الѧѧى الأشѧياء     

باستمرار التوصل الى ان یجرّ اليѧه الأغѧراض المرغوبѧة أو ان یѧدفع عنѧه الأغѧراض                   
 .عѧѧادة الѧѧدفع والجѧѧر هѧѧي سѧѧبب الكثيѧѧر مѧѧن الكѧѧرب واخѧѧتلال التѧѧوازن  . غيѧѧر المرغوبѧѧة

فالمحافظѧѧة علѧѧى توازنѧѧك سيسѧѧاعد علѧѧى تنميѧѧة عقѧѧل لا یتشѧѧبّث ولا یѧѧرفض، لا یحѧѧب      
 . ولایبغض، وبلا ارتباط أو ذم

یتطلѧب جهѧد معѧين    . تطویر القابلية على تنظيم وتدبير جهدك فѧي الممارسѧة ضѧروري           
فѧѧي تطѧѧویر وعѧѧي اللحظѧѧة باللحظѧѧة، ولكѧѧن ینبغѧѧي ان یكѧѧون جهѧѧدا لنيѧѧل أي شѧѧيء فѧѧي     

رآَّز الجهد على الحاضر، مجرد الإنتباه برصانة لمѧا یحصѧل فѧي             یجب أن ی  . المستقبل
 . اللحظة

اخبѧر عѧن شѧخص أُمѧِر أن یمشѧي           . ضرب البѧوذا مѧثلا عѧن آѧم ینبغѧي أن نكѧون نبهѧين               
سار خلفه جندي ومعه  . خلال حشد مع توازن دورق ماء مليء حتى حافته على رأسه          

نѧك التأآѧد مѧن أن حامѧل         فيمك! ان انسكبت قطѧرة واحѧدة فسѧيقطع الجنѧدي رأسѧه           . سيف
 . تلك هي نوعية الإنتباه المطلوب في التأمل. الدورق قد سار بنباهة شدیدة

ان آѧѧان هنالѧѧك قѧѧوة أو اجهѧѧاد فأقѧѧل تѧѧدافع    . مسѧѧترخيامѧѧع ذلѧѧك، یجѧѧب أن یكѧѧون وعيѧѧا   
حامل الدورق عليه ان یكون راخيا وایقاعيا، منسابا مѧع المشѧهد            . سيسبب اندلاق الماء  

هذه هѧي نوعيѧة العنایѧة التѧي ینبغѧي اخѧذها فѧي              . ه منتبها في آل لحظة    المتغير، مع بقائ  
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هѧѧذا النѧѧوع مѧѧن التمѧѧرین یسѧѧاعد فѧѧي  . ممارسѧѧة الѧѧوعي، ان تكѧѧون مسѧѧترخيا مѧѧع التѧѧيقّظ 
 . تدعيم توازنك وقدرتك على العيش بانسجام مع الآخرین

ز الجهѧѧد والترآيѧѧ: المحافظѧѧة علѧѧى توازنѧѧك فѧѧي التأمѧѧل هѧѧو مسѧѧألة توفيѧѧق ثلاثѧѧة عوامѧѧل 
الجهد الزائد یجعل العقل مضطربا، بينما الترآيز الزائد یضيق الوعي ویقيد            . والوعي

بينمѧا  . الجهد والترآيز عوامل فاعلة، بينما الѧوعي مفعѧول بѧه          . الإنتباه الى نقطة واحدة   
تمارس، تذآر خصائص هذه العوامل الثلاثة لتطبيقها بشكل ملائم سيسѧمح لѧك بتنظѧيم               

 . رستك التأمليةوتنسيق وحفظ توازن مما
في تأمل الهدوء   . آل نوع من انواع التأمل یحتاج الى شكل مختلف من اشكال الترآيز           

یُثبѧѧت الإنتبѧѧاه علѧѧى غѧѧرض واحѧѧد، باهمѧѧال الأغѧѧراض الأخѧѧرى ) سѧѧَمَثْهَة(أو الرصѧѧانة 
هѧو معرفѧة اللحظѧة      ) ویبَسѧَّنا   (تأمѧل البصѧيرة     . لكي تصبح مستغرقا فѧي غѧرض واحѧد        

فѧѧي . لفѧѧة حѧѧال نشѧѧوئها بѧѧدون التثبيѧѧت علѧѧى أي غѧѧرض معѧѧين   باللحظѧѧة لأغѧѧراض مخت
اذاً، ان آنѧت    .  الإدراك بѧدلا عѧن ترآيѧزه       تكثيѧف الواقع، تأمل البصيرة هو فعلا مسѧألة        

ترغب بتغيير نمط التأمل، من الهѧدوء الѧى البصѧيرة، یجѧب التخلѧي عѧن التثبيѧت علѧى                     
 . بتك مهما آانغرض مفرد للسماح لإدراك الحظة باللحظة المنفتح لما یسود تجر

حيث أن تأمѧل البصѧيرة هѧو ممارسѧة الإدراك، فلѧيس ضѧروریا حѧث الترآيѧز فѧي حѧد                       
ذاته، لأن القدر الكافي من الترآيز شينشѧأ بصѧورة طبيعيѧة بالمحافظѧة المسѧتمرة علѧى                

لا توجد مشѧكلة فѧي امѧتلاك وعѧي اآثѧر مѧن الѧلازم، آمѧا هѧي المشѧكلة فѧي مѧا                   . الإنتباه
 انه ليس شيئا تستطيع الإفراط فيه، بل ان الاحتمالية الاآبѧر            اذ. یخص الجهد والترآيز  

اذاً، حقا ان تسѧليط     . هي لعدم آفایة الوعي المساعد في موازنة عوامل الجهد والترآيز         
الجهѧѧد فѧѧي المحافظѧѧة علѧѧى الѧѧوعي أآثѧѧر اهميѧѧة، لأن اسѧѧتمراریة الإنتبѧѧاه سѧѧتؤدي الѧѧى    

 . ن تأمل الترآيزتهدئة وتلطيف العقل، وهي نفس الفائدة المكتسبة م
 

 خمس طرق للمحافظة على التوازن
 ان تلاحظ بدون تحيّز ما تختبѧره مهمѧا آѧان، بينمѧا              -ان تشهد تجربتك الخاصة      　

 ". شاهدا"تختبره، خالقا بذلك وجدانا 
 بѧѧدلا عѧѧن السѧѧعي لإرضѧѧاء الرغبѧѧات والنѧѧزوات والشѧѧهوات،     -اطѧѧلاق السѧѧبيل   　

 . لق مجال للرؤیةینبغي عل الأقل وجود درجة ما من التَرك لخ
 موقѧف القبѧول بكѧل الأفكѧار والمشѧاعر والعواطѧف والأحاسѧيس             -ازالة الرقيب    　

 . الى الإدراك بدون تفریق أو انتخاب
 تسجيل حيادي للأحѧداث الجسѧمية والعقليѧة بѧدون أقѧل تموضѧع               -موقف حيادي    　

 . أو اتخاذ موقف تجاهها
ن التجربѧѧة بѧѧل حѧѧول  التأمѧѧل لا یѧѧدور حѧѧول آونѧѧك بمعѧѧزل عѧѧ-ان تكѧѧون متقѧѧبّلا  　

 . آونك یقظا وحساسا وأليفا مع ما تلاحظ، من محل التقبُّل
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 تأمل العطف الودّي
Loving-kindness Meditation 

یمكن استخدام تأمل العطف الودّي لتدعيم ممارسة اللإدراك للحفاظ على العقل منفتحا            
لبѧѧوذا العطѧѧف الѧѧودّي علѧѧّم ا. انѧѧه یѧѧوفر توازنѧѧا جيѧѧدا ضѧѧروریا لتأمѧѧل البصѧѧيرة . ولطيفѧѧا

. لا یمكن للكراهية ان تتعایش مع العطف الѧودّي   . لتنمية الحب الإیثاري أو ناآر الذات     
 . انها تتلاشى ان استعضنا عنها بأفكار قائمة على العطف الودّي

احد حقائق الحياة هي انه رغم ان آثيرا من الناس مهمومون من حالات العقل السѧلبية                
  ѧѧك لا یفعلѧѧع ذلѧѧانهم مѧѧك     فѧѧع تلѧѧل مѧѧة للتعامѧѧارات اللازمѧѧویر المهѧѧل لتطѧѧوى القليѧѧون س

مѧѧع ذلѧѧك فحتѧѧى عنѧѧدما یسѧѧوء طعѧѧم العقѧѧل فѧѧان اثѧѧارة مشѧѧاعر العطѧѧف الѧѧودّي   . المشѧѧكلة
العطѧѧف الѧѧودّي، آممارسѧѧة تأمليѧѧة،  . لتحسѧѧينه هѧѧي ضѧѧمن حѧѧدود امكانيѧѧة اغلѧѧب النѧѧاس  
يѧѧة ایجایѧѧة انѧѧه یجلѧѧب تغيѧѧرات موقف . یѧѧؤدي الѧѧى تغلѧѧب العقѧѧل علѧѧى آѧѧل اشѧѧكال السѧѧلبية  

بهذه الطریقة، فانها تعمل آشكل مѧن  . بشكل منظم" الودّي-التقبّل"بواسطة تنمية صفة   
 . اشكال العلاج النفسي، آطریقة لشفاء العقل المتعَب لتحریره من ألمه وحيرته

یُمارَس العطف الودّي آحلقة اولѧى فѧي سلسѧلة مѧن التѧأملات التѧي تنѧتج اربѧع خѧواص                      
مѧѧُدِتا (، البهجѧѧة التقدیریѧѧة  )akarunآَرُنѧѧا (، التعѧѧاطف )aettmمتѧѧّا (المصѧѧادقة : للحѧѧب

amudit(   والمساواة ،)  أُبكّهاaupekkh .(  د       " المصادقة"خاصيةѧذي یمتѧدفء الѧتعني ال
حين ینضج العطف الودّي فانه یفيض الѧى التعѧاطف، لأنѧه یتعѧاطف              . لمعانقة الآخرین 

ي الشѧѧفقة، التѧѧي لا تقѧѧوم  مѧѧع صѧѧعوبات النѧѧاس؛ عليѧѧك ان تحѧѧذر مѧѧن عدوتѧѧه القریبѧѧة، أ  
التعبيѧѧر الإیجѧѧابي عѧѧن التعѧѧاطف هѧѧو  . سѧѧوى بمحاآѧѧاة خاصѧѧية الإهتمѧѧام بѧѧدون تعѧѧاطف 

تقدیر صفات الآخرین الطيبة أو حظهم الطيب بدلا من مشاعر الغيرة تجѧاههم، والتѧي          
. سلسѧلة التѧأملات هѧذه تنضѧج فѧي حالѧة المسѧاواة المتطلّعѧة           . هي عدو البهجة التقدیریѧة    

 المسѧѧاواة ضѧѧمن سѧѧياق سلسѧѧلة التѧѧأملات هѧѧذه وإلا فانهѧѧا سѧѧتميل الѧѧى     یجѧѧب زرع هѧѧذه 
انهѧѧا تبقѧѧى مكترثѧѧة ومتطلعѧѧة مѧѧع    . الظهѧѧور آعѧѧدوها القریѧѧب، أي الفتѧѧور أو الإنعѧѧزال   

 . توزیع متساوي للشعور والتقبّل لكل الناس والعلاقات والمواقف بدون تفرقة
 

 ممارسة العطف الودّي المنظمة
 ѧѧده الكاملѧѧى فوائѧѧول علѧѧكل   للحصѧѧویره بشѧѧى تطѧѧاج الѧѧودّي یحتѧѧف الѧѧل العطѧѧان تأمѧѧة، ف

هѧѧدف هѧѧذه الممارسѧѧة هѧѧو تطѧѧویر    . منظمѧѧى الѧѧى مسѧѧتوى الإنѧѧدماج أو احادیѧѧة القصѧѧد   
 الفكѧѧر المطبѧѧَّق والفكѧѧر -العѧѧاملان الأولان سѧѧببيان : عوامѧѧل الإنѧѧدماج الخمسѧѧة للترآيѧѧز
یѧѧة القصѧѧد أو توحيѧѧد  الإنتشѧѧاء، وراحѧѧة البѧѧال، واحاد-المѧѧدعَّم، متبوعѧѧا بثلاثѧѧة تѧѧأثيرات 

: العقلية الخمسѧة للمتأمѧِّل    ) أو العقبات (عوامل الإندماج الخمسة تعاآس العوائق      . العقل
فѧѧالفكر المطبѧѧَّق، باثѧѧارة الطاقѧѧة والجهѧѧد، یتغلѧѧب علѧѧى عѧѧائق الكسѧѧل والسѧѧبات؛ والفكѧѧر   
المѧѧدعَّم، بجعѧѧل العقѧѧل مسѧѧتقرا، یتغلѧѧب علѧѧى الشѧѧك ذي خاصѧѧية التѧѧأرجح؛ الإنتشѧѧاء،       

ه المعلѧѧѧي، یسѧѧѧود علѧѧѧى مشѧѧѧاعر سѧѧѧوء النيѧѧѧة؛ راحѧѧѧة البѧѧѧال، بازالتهѧѧѧا للضѧѧѧغط  بجَيَشѧѧѧان
المتراآم، تناهض قلق أو هياج البال؛ بينمѧا احادیѧة القصѧد تمسѧك بتجѧولات العقѧل فѧي                    

بتحقيѧѧق الترآيѧѧز العميѧѧق بواسѧѧطة ترآيѧѧب العقѧѧل      . مجѧѧالات الحѧѧس لتمنѧѧع الشѧѧهوانية   
 بينمѧѧا یѧѧدوس الأنمѧѧاط السѧѧلبية    الإیجѧѧابي هѧѧذا سѧѧوف یطبѧѧِّع التكييѧѧف الإیجѧѧابي الجدیѧѧد     
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بهذه الطریقة، فان العادات السلبية القدیمة تتغير، محѧررةً الفѧرد ليشѧكل طرقѧا               . القدیمة
 . ایجابية جدیدة للإنتساب

 
 آيفية القيام بتأمل العطف الودّي

ان بѧѧدت مقاومѧѧة فѧѧذلك یѧѧدل علѧѧى وجѧѧود   . تبѧѧدأ الممارسѧѧة بتنميѧѧة التقبѧѧّل الѧѧودي لنفسѧѧك  
مهمѧѧا یكѧѧون، هѧѧذا یعنѧѧي ان هنالѧѧك عمѧѧل یجѧѧب القيѧѧام بѧѧه،         . لجѧѧدارة مشѧѧاعر انعѧѧدام ا 

ثѧم تكѧون    . والممارسة نفسها مصممة للتغلب على أیة مشاعر الشѧك بѧالنفس أو السѧلبية             
 . جاهزا لتنمية العطف الودي للآخرین

 : اختر اربعة اصناف من الناس ترسل لهم عطفك الودّي
  مثل معلم روحاني؛ - شخص محترم ومحبوب

  قد یكون قریبا أو صدیقا؛ - ب عزیزمحبو
 شخص تعرفه ولكن لا تكنّ له شعورا خاصѧا، مѧثلا، شѧخص تشѧتري           - شخص محاید 

 منه؛ 
 .  شخص تلاقي صعوبة معه حاليا- شخص عدائي

بادئѧѧا بنفسѧѧك، ثѧѧم منѧѧتقلا بانتظѧѧام مѧѧن شѧѧخص الѧѧى آخѧѧر فѧѧي الترتيѧѧب أعѧѧلاه سيكسѧѧر         
لغي التقسѧѧيمات الموجѧѧودة ضѧѧمن  سѧѧت. الحѧѧواجز بѧѧين اصѧѧناف النѧѧاس الأربعѧѧة ونفسѧѧك   

 . عقلك، مصدر اآثر ما تختبره من تضارب
آلمة احتياط فقط، من الأفضل اختيار عضѧو مѧن نفѧس الجѧنس أو اذا آѧان لѧدیك تحيѧز               

هذا یجنبك خطѧورة اثѧارة العѧدو القریѧب          . الى جنسك فاختر شخصا من الجنس المقابل      
ص مختلفѧين لأن بعѧض النѧاس    حاول الممارسة على اشخا. للعطف الودّي، أي الشهوة  

 . لا یتلاءمون بسهولة مع الأصناف أعلاه، ولكن حافظ على الترتيب الموصوف
 

 طرق اثارة مشاعر العطف الودّي
شاهد نفسك او الشخص الموجه اليه الشعور وهو .  استحضر صورة ذهنية   - التصویر

 . یعيد ابتسامته اليك أو فقط وهو یكون سعيدا
. في المواصفات الإیجابية لشخص ما واعمѧال العطѧف التѧي قامѧت بهѧا               تفكَّر   - بالتفكُّر

 . ولنفسك، أآِّد جملة ایجابية عن نفسك، مستخدما تعابيربك الخاصة
ردّد مѧانترا أو آلمѧة أو       .  ان هذا هѧو الطریѧق الأبسѧط بѧل ربمѧا الأآثѧر تأثيرنѧا                - سمعيا

 ". العطف الودي"عبارة مستَلهمة مثل 
  ѧѧرات وتردیѧویرات وتفكѧعور      تصѧѧارة شѧى اثѧѧاعدك علѧائل تسѧي وسѧѧودي هѧف الѧد العط
. یمكنѧѧك اسѧѧتعمالها جميعهѧѧا او أفضѧѧل واحѧѧدة بالنسѧѧبة لѧѧك . ایجѧѧابي مѧѧن العطѧѧف الѧѧودي 

حينما ینشأ الشعور الإیجѧابي، انتقѧل مѧن الوسѧائل الѧى الشѧعور، حيѧث ان الشѧعور هѧو                      
لى الوسيلة أو   حافظ على ثبات العقل على الشعور، وان شرد فأعِده ا         . البؤرة الأساسية 

اذا ضعف الشعور أو ضاع فعُد الى الوسѧيلة، أي اسѧتخدم التصѧویر لإرجѧاع أو تقویѧة            
 . الشعور

المرحلѧѧة الثانيѧѧة هѧѧي الإنتشѧѧار الإتجѧѧاهي حيѧѧث تسѧѧلِّط، بشѧѧكل نظѧѧامي، شѧѧعورَ العطѧѧفِ  
الشѧѧمال والجنѧѧوب والشѧѧرق والغѧѧرب، فوقѧѧا  : الѧѧودي المثѧѧار الѧѧى جميѧѧع نقѧѧاط البوصѧѧلة  
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  ѧѧي جميѧѧا، وفѧѧاتوتحتѧѧار     . ع الإتجاهѧѧاهي باستحضѧѧار الإتجѧѧذا الإنتشѧѧين هѧѧن تحسѧѧیمك
 . الأصدقاء والمجتمعات في المدن والبلدان حول العالم

انهѧا ليسѧت    . الإنتشار غيѧر المحѧدد یميѧل الѧى الحѧدوث تلقائيѧا فѧي مѧا تنضѧج الممارسѧة                    
ليس لها غرض محدد ولا تتطلب سوى مشاعر الحب الكوني التي تشع بشѧكل              . مفرِّقة
حين یحدث ذلѧك فѧان الممارسѧة قѧد وصѧلت درجѧة البلѧوغ بمعنѧى انهѧا حولѧت                      . عيطبي

 ! الحب التفضيلي، والذي هو حب مرتبط، الى حب غير شرطي، آله معانقة
العطѧѧف المحѧѧب هѧѧو تأمѧѧل قلبѧѧي ولا یجѧѧب أن یѧѧُرى آمجѧѧرد ممارسѧѧة جلѧѧوس رسѧѧمية      

 فѧي البيѧت، فѧي    فѧأخرجوا أجѧواءآم الطيبѧة الѧى الشѧوارع،        . منزوعة من الحياة اليوميѧة    
تطبيق الممارسة في الحياة اليومية هي مسألة تعمُّد توجيه موقѧف  . العمل، في علاقاتك 

 . ودي والإنفتاح تجاه آل شخص تربطك به علاقة بدون تفرقة
 ! عسى أن تكون سعيد القلب

 
 

 ممارسة التأمل اليومية
 فѧѧي وضѧѧعية الصѧѧورة المرتبطѧѧة أغلѧѧب الأحيѧѧان بالتأمѧѧل هѧѧي صѧѧورة بѧѧوذا جѧѧالس ثابتѧѧا

لاشك أن تمثيلا آهѧذا إلهѧاميّ ویبعѧث السѧرور لجماليتѧه، ولكنѧه لسѧوء                 . تقاطع الرجلين 
الحظ یѧوحي لغيѧر العѧارف أن التأمѧل هѧو سѧعي اسѧتاتيكي آالتمثѧال لا یُمѧارَس إلاّ فѧي                        

 . قاعات التأمل
ذا لا  هѧ . لو ارید للتأمل أن تكون له أیة صلة بالحياة اليومية فينبغي القيѧام بѧه فѧي البيѧت                  

التأمѧل فѧي البيѧت    . یعني فقط محل اقامتك بل في أي مكѧان یحѧدُث أن یقѧِيم فيѧه انتباهѧك         
غير مقتصر على أي زمѧان أو مكѧان أو وضѧعية        " على یدك "یتطلب منهاجا دیناميكيا    

ینبغي ادماجها ضمن نشѧاطات الحيѧاة الإعتيادیѧة وأن تصѧبح الأسѧاس لإسѧلوب                . معينة
 . ياة اليوميةحياة تأملي في البيت وفي الح

. مع ذلك ینبغي الإعتراف بأن ادماج التأمѧل ضѧمن الحيѧاة اليوميѧة لѧيس بѧالأمر السѧهل              
یجѧب أن یكѧون    . لذلك عليѧك أن تتعمѧّد الشѧروع بالقيѧام بѧه؛ فالنيѧة الحسѧنة ليسѧت آافيѧة                   

ما هو الأآثر أهمية، ساعات الجلوس أمام       : فخذ أولویلتك بنظر الإعتبار   . هنالك التزام 
فزیون أم نحو نصف ساعة من التأمل جلوسا؟ الجلوس البيتي الإعتيادي هѧو             شاشة التل 

ازالѧѧة "حتѧѧى لѧѧو آانѧѧت تُسѧѧتخدَم فقѧѧط لأجѧѧل الصѧѧحة العقليѧѧة، آمѧѧا فѧѧي . مرسѧѧاة المارسѧѧة
، فѧѧان الممارسѧѧة اليوميѧѧة ستسѧѧاهم بشѧѧكل آبيѧѧر فѧѧي توفيѧѧق عائلتѧѧك وعلاقѧѧات   "الضѧѧغط
 . عملك

. ميѧة آطریقѧة لتعزیѧز وترسѧيخ ممارسѧتك      من المهم المحافظة على جلسات التأمѧل اليو       
مѧѧع حيѧѧاة مشѧѧغولة مѧѧن السѧѧهل اقنѧѧاع نفسѧѧك بأنѧѧك فعѧѧلا لѧѧيس لѧѧدیك الوقѧѧت للحفѧѧاظ علѧѧى  

طبيعيا، حين تصاب بالضѧغط     . جلوس منتظم أو حين تشعر بالتعب بأن عليك اسقاطها        
ولكن ما هي عادةً سوى  . العصبي أو الإرهاق فهنالك مقاومة لمواجهة الضغط بالتأمل       

آѧذلك، لا تقѧيّم ممارسѧتك، معتقѧدا أنѧك           . ومة ابتدائية عليѧك مواجهتهѧا قبѧل اختراقهѧا         مقا
ذلѧѧك آلѧѧه حبѧѧوب للطاحونѧѧة، عليѧѧك  . تضѧѧيع وقتѧѧك مѧѧا دام تأملѧѧك لѧѧيس بѧѧالجودة الكافيѧѧة  

بالمثابرة لأن من الحيوي أن تحافظ على عادة الممارسѧة للحصѧول علѧى منѧافع المѧدى         
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داسѧѧة الѧѧدلاي لامѧѧا للناحيѧѧة الأآثѧѧر عطفѧѧا مѧѧن      مѧѧن الجѧѧدیر الإستشѧѧهاد بقѧѧول ق   . البعيѧѧد
 : الممارسة

 
. لا اسѧتعجال  . أنا بنفسي احس وأیضا اقول للبوذیين الآخرین أن مسألة نيرفانا ستأتي في ما بعد             

بل إن عشѧت حيѧاة یوميѧة طيبѧة، بصѧدق مѧع الحѧب، مѧع التعѧاطف، مѧع أنانيѧة أقѧل فѧذلك سѧيؤدي                        
حѧدَّثنا عѧن نيرفانѧا، تحѧدَّثنا عѧن الفلسѧفة ولكننѧا لا نهѧتم            على عكس ذلѧك، إن ت     . تلقائيا الى نيرفانا  

آثيѧѧرا بشѧѧأن الممارسѧѧة اليوميѧѧة، فقѧѧد تصѧѧل الѧѧى نيرفانѧѧا غریبѧѧة ولكنѧѧك لѧѧن تصѧѧل الѧѧى نيرفانѧѧا           
 ." عليك بتطبيق التعليم في الحياة اليومية. الصحيحة لأن ممارستك اليومية لا شيء

 
هѧذا صѧحيح خصوصѧا      .  نفѧس الشѧيء    هناك مقولة أن بدایة ونهایة رحلѧة همѧا جوهریѧاً          

لأن لѧيس هنѧѧاك مكѧان عليѧѧك الѧذهاب اليѧه لإآتشѧѧاف طبيعتѧك الحقيقيѧѧة غيѧر مѧѧا       . للتأمѧل 
 . یمكنك أن تكون فيه الآن، متأملا في قاعدتك المنزلية

 
 

 
 !هذه اللحظة

نحن ممتنّون للبوذا لهѧذه التعѧاليم، ولكѧن عليѧك فѧي الواقѧع بتطبيѧق التعلѧيم بأآѧل الثمѧرة                
صحيح أن هذا الشѧيء لѧيس سѧهلا، ولكنѧه لѧيس      . سنَة، لكي تحصل على المنافع  المُستح

معقѧѧدا ولѧѧيس هنѧѧاك شѧѧيء آخѧѧر تحتѧѧاج معرفتѧѧه لكѧѧي تضѧѧع التوجيهѧѧات الأساسѧѧية التѧѧي   
ابѧѧدأ الآن بالإنتبѧѧاه لمѧѧا یحѧѧدث فѧѧي جسѧѧمك وعقلѧѧك فѧѧي هѧѧذه  . قرأتهѧѧا تѧѧوّاً موضѧѧع التنفيѧѧذ

أو توقُّع ظروف مثالية لتظهر قبل أن       التأخُّر على أمل ایجاد توجيهات أفضل       ! اللحظة
العمѧѧل فѧѧي الحاضѧѧر، فالبرآѧѧة    . تسѧѧتطيع ان تمѧѧارس هѧѧو مجѧѧرد اطالѧѧة لأمѧѧد المحنѧѧة      

 . للحاضر
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 … حول المعلِّم
الموقَّر بانّياوارو هѧو راهѧب بѧوذي اسѧترالي آѧرّس حياتѧه              

خѧѧلال تمرینѧѧه النسѧѧكي،   . للنѧѧواحي التأمليѧѧة لتعѧѧاليم البѧѧوذا   
لى ید عدّة معلّمي تأمل من بينهم المѧوقَّر سѧایاداو           مارس ع 

وو جاناآѧѧا مѧѧن مرآѧѧز تشѧѧانمياي للتأمѧѧل فѧѧي بورمѧѧا، وهѧѧو   
التلميѧѧѧذ الأسѧѧѧبق لمعلѧѧѧّم التأمѧѧѧل البѧѧѧورمي الشѧѧѧهير، فضѧѧѧيلة 

 . الراحل الموقَّر ماهاسي سایاداو
سѧѧاهم فضѧѧيلة المѧѧوقَّر بانّيѧѧاوارو فѧѧي بنѧѧاء عѧѧدد مѧѧن أقѧѧدم        

حصѧѧل علѧѧى . یѧѧة فѧѧي اسѧѧترالياالمجتمعѧѧات والمراآѧѧز البوذ
الرسѧѧَامة الكاملѧѧة فѧѧي وات بورفورنيفيѧѧت، علѧѧى یѧѧد سѧѧَنغها  

خѧلال أآثѧر مѧن      . راجا تایلاند، سومدت بهرا نياناساموارا    
 عام من التمرین، درس ومارس التأمل في آل بلدان بوذیة تيرافادا الرئيسية، من بينهѧا فتѧرات                  25

 .  في مراآز ماهاسي سایاداو في بورماویبَسَّنا -بَتّهانةطویلة من الممارسة المُرَآَّزة لتأمّل سَتي
الآن، آمعلѧِّم تأمѧّل مؤهѧَّل، یتعѧاطف بشѧكل طبيعѧي مѧع اهتمامѧات واحتياجѧات المتѧأملين الغѧѧربيين،           

 . ویبَسَّنا فهو یجمع تمرینه وخبرته الحياتية الطویلة ليعطي منهجا عمليا معمَّقا لتعليم تأمّل 
 اسѧتخدم لأول  .1993أسѧس بوذانيѧت، وهѧي شѧبكة معلومѧات حاسѧوبية، عѧام               الموقَّر بانّيѧاوارو،    

) المتصѧѧل(لایѧѧن -مѧѧرة الحواسѧѧيب للنشѧѧر المكتبѧѧي البسѧѧيط، ومѧѧع هبѧѧة مѧѧودم اآتشѧѧف مجتمѧѧع الأون   
بѧوذي والѧذي تطѧور فѧي مѧا      ) نظام لوحة نشѧرة ( BBSآانت بوذانيت أول . وبذلك تكوّنت بوذانيت

شѧبكة المعلومѧات البوذیѧة الألكترونيѧة هѧذه علѧى الشѧبكة              . ليابعد الى أول موقع شبكي بوذي لاسترا      
 هي الآن واحدة من المواقع البوذیة الأآبر والأآثر شعبية في العالم مع أآثر مѧن  WWWالعالمية  

 .  طَرقة في اليوم50,000
 

 : العنوان
Ven. Pannyavaro  
Buddha Dharma Education Association  
PO Box K1020 Haymarket  
Sydney NSW 2000  
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