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 مقدمة المترجم
ل" ي " التأمُّ ي المصطلح العرب ة  /ه ل لكلم ي المقاب ا"الغرب ي  " بهافَن ي تعن ة الت الباليّ
وذي         ". تطویر العقل " ل . "الإنتباه هو واحد من أهم الممارسات في التأمل الب أو " العق
ا   " (اللُّب"أو  " الذهن" ة         ") القلب "وأحيان ة لكلم ات العربي انو "هي المرادف ة " م . الباليَّ

ل، تتمحور                     ى مستویات التأم ى أعل ة ال ادئ الأخلاقي آامل نظام البوذا، من أبسط المب
رآن            مقا. حول تمرین العقل   رنةً مع التوراة التي تفتتح بوصف خلق الإله للعالم، ومع ق

ه         راءة باسمه      (المسلمين الذي یفتتح بالتسبيح للإل دعوة للق ادا      )أو بال ان دامّاب ذي  (، ف ال
هو الرائد لكل ما نحن  ) 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 

 
ا                        ل عجلاته ا، وثق ذي یجره وان ال ى الحي اة، هي عبء عل ل المعان والعربة، التي تمث

وان     ر الحي ى الجسم                   . یمحو أث ه عل ل ل ل السعادة، فلا ثق ذي یمث ا الظل، ال ك أن   . أم ذل
 : 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 
 

ب و  د ومتقل ل عني ل     العق ل وبالتعقُّ ذي لا یك د ال ن بالجه اد، ولك امح وصعب الإنقي ج
ا أن  . والإنضباط ، على المرء أن یتقن نزعاته التشردیة، وینجو من سيول الآلام    وآم

ا    ى نيرفان بيل ال ينه هو الس ه وتحس ان شحذه وتمرین قاء، ف ل هو سبب الش ول . العق یق
  : (mindfulness)السيد البوذا عن الوعي 

 
 لطریق للخالدین الوعي هو ا

 الغفل هو الطریق للموت 
 نشطو العقل لا یموتون، 

 ) 21. (أما الغافلون فكأنهم أموات أصلا
 

ذا الموضوع              اول ه ة یتن ه من      . هذا الكتيب المترجم لأول مرة الى العربي حصلت علي
net.BuddhaNet.www لوبه ال ه لإس ررت ترجمت ر  وق ى غي ا ال ه غالب يط الموج بس

وري  ي بشكل ف ق العمل ل للتطبي د وقاب دي مفي ل آعرض تمهي المتخصصين في التأمُّ
 . وقابل للتحقيق

ة                  ا أو فئ ة بعينه هذا الكتيب لا یقدم نصوصا بوذیة مقدسة، وليس موجها الى أتباع دیان
أمل         . مخصصة من الناس   ا     بل هو دليل عملي ومدخل ابتدائي الى الإنتباه الت ي حسب م

 . نقلته التقاليد البوذیة والعلوم النفسية الإنسانية والبدیهيات المجردة
ر المشهورة،                 الي غي بعض آلمات الب ة ب قمت باستبدال الكلمات السنسكریتية المعروف

ل  امث نس (دارم دل ) س ةب ا (دهَمّ د   ) ب دیث العه ي ح ارئ العرب ى الق هيلا عل تس
ذ     . بالموضوع إخراج مختلف مصوَّر           آما قمت بتنقيح الكتيب ال ي أصدرته بوذانيت ب

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

م ذو                        د معلِّ ى ی رُّن عل اك أفضل من التم يس هن أن وجوده غير ضروري غالبا، لكن ل
 . ةسمعة جيّدة وشخصية متّزن

وقَّر         أخيرا أود أن اوجه امتناني الكبير واعبّر عن اعجابي الشدید بفضيلة الراهب الم
ة      ة الألكتروني ات البوذی بكة المعلوم افع ومؤسس ش ب الن ذا الكتي ف ه اوارو مؤلّ بانّي

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

 محمد غانم شيت 
  العراق -بغداد 

  2002) سبتمبر(ایلول 
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 تقدیم
ي عن              سلسلة المحاضرات هذه تصف سلسلة من تمارین التأمل وبعض النصح العمل

 . طبق آل سلسلة من التعليمات جيدا قبل التقدّم أآثر. آيفية تطبيقها
اة        التأمل هو القلب العاقل لطریق الب      ه في الحي د هو أن عليك تطبيق وذا؛ المعيار الوحي

اد              . اليومية الغرض من منهاج التأمل هذا هو ليس خلق نظام معتقدات، بل اعطاء ارش
م       . عن آيفية الرؤیة بوضوح في طبيعة العقل       ى فه بهذه الطریقة، یمكنك الحصول عل

 خبرة مباشرة، لدیها     أي -أولي لماهية الأشياء، بدون اعتماد على الآراء أو النظریات          
 . حيویتها

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 6

 
 

 فن الإنتباه التأملي
رى        اء ی ة   "الإنتباه التأملي فن، أو مهارة مكتسبة تجلب الوضوح وذآ ة الحقيقي الطبيع

بين مختلف التقنيات في التأمل البوذي، فان فن الإنتباه هو الخيط العمومي               ". للأشياء
ة            : مل البوذي الذي یسند جميع مدارس التأ     ي، زازن في بوذی د التبت ماهامُدرا في التقلي

 : عالميَّتُها توضحها قصة زن التالية. ثْهرَوادة في ویبَسَّنا زن وتأمل 
تاذهراهب سأل  رة،  ذاتاس و ال" م ا ه ة؟تم ي البوذی يم الأساسي ف ه " عل م الفأجاب معل

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 
ل                      ى متأمل طموح، مث ولكن آيف نفعل ذلك؟ ما هي الممارسة؟ النصيحة الفارغة ال

ا آن من " ا   "أو  " تبه ر المحتمل أن تكون                 "آن یقظ ة، من غي ة طيب دَّم بنيَ ا هي تق ، بينم
ة ة  . فعّال دوس هاآسلي الطوباوی ة أل ي روای ام ف ل الحك ا آمث رةانه وا جزی ذین علّم  ال

ين               " انتباه"طيور المينة تردید     وا نبه رة آي یكون ع     -أملا بتمرین سكان الجزی م ینف  ل
ا ی       . ذلك ة أن اآثرن ا         ان معرفة حقيق تتة، مم ة ومش ر نبه ة غي ى ان یعمل بطریق ل ال مي

ة        اطئ بطریق اه الخ رین الإنتب رورة تم ة ض و رؤی اة، ه طحية للحي ة س بب تجرب یس
 . منظمة، تحت الإشراف

ا هي في                          ياء آم ة، الأش ى آشف، أو تعری أثير المؤدي ال ه الت رَّن لدی هذا الانتباه المم
ل    الذي یرى خلال   " الأولي"انه الإنتباه   . الحقيقة انع   " العق ات    " contentالق ى العملي ال
داخل           . التحتية بتعریة حقيقة الظواهر السایكوفيزیقية، تُكشَف الخصائص البارزة بلا ت
هو التسجيل ببساطة للغرض السائد في تجربة أحدهم         " المجرَّد"فن هذا الإنتباه    . معها

اهد    دخل، آش لية أو ت لا أفض أ ب ا تنش ة  . آم جيل أو ملاحظ رد تس ذا، مج اهرة ه  الظ
مع ذلك، .  سواء آان إحساسا أو صوتا أو فكرة أو حالة عقلية -المتغيرة بدون رد فعل     

رَّن،                     ر المم ل غي ان آان هنالك رد فعل خلال الملاحظة، آما هو طبيعي بالنسبة للعق
ك ایضا      ة                . فيجب ملاحظة ذل ة الحقيقي ة آشف الطبيع دیها امكاني ذه ل ة ه ة الرؤی طریق

ة و  اهرة الملاحظَ ب      للظ روط یجل ر مش اعلي غي ر تف ي غي اب وع ن اآتس ذا یمك هك
 . الرؤیة المحرِّرة أو المعرفة البصيرة

 
 

 توجه الى أبواب الحواس الستة
اطعتين    أملي   . التنبه ليس ممارسة ینبغي قصرها على وضعية الرجلين المتق اه الت الإنتب

ة   ي أي وضعية أو حال ه ف ا تفعل اه القریب لم ة للإنتب ة دیناميكي ك ممارس یحصل آون
. "come to your senses"طریقة توجيه نفسك في هذه الممارسة هو حرفيا أنك  . فيها

ه واع للحواس الخمس                أي، ستراتيجية آونك واعيا تماما بجميع نشاطاتك خلال توجي
ة الخمس        .  العقل -" الحاسة السادسة "و : أبواب الحواس الستة هو اسم الحواس البدني

ف وال  ين والاذن والان امع     الع ر ج و تعبي ذي ه ة، ال ة السادس م، والحاس ان والجس لس
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خ : للأنواع الخمسة من الوعي    فالممارسة هي ان تكون    . وعي العين ووعي الاذن وال
ائد او القاعدة الحسية             اب الس ى الب ى        . نبها بوعي عل تعداد عل ال، الإس ى سبيل المث عل

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

 . انطباع حسي ومعه قابلية مراقبة المشاعر المرتبطة والوعي الذي ینشأ
ـ ي ل ى الحقيق اه"المعن ته" انتب ى ممارس دل عل ى: "ی ه ال ون حاضرا "، "ان تنتب أن تك

ل    "بالتنبُّه یتطور ". مع اه             ". وجود العق ك درجات من الإنتب ا توجد هنال انحدارا  (بينم
ك نوعان         )الى قلة الإنتباه   ول أن هنال ذي هو       : ، یمكن الق اه الطبيعي، ال اه  "الإنتب الإنتب

 ". الإنتباه التأملي"عمدا والذي یتطور في " المنشور"والإنتباه " التلقائي
ه، فاعل   الإنتباه المنشور هو اما مفعول به، أو بمعنى ت         ه       . طبيق اه المفعول ب نمط الإنتب

ر الفاعل الإنعكاسي                          ا التفكي ا فيه ل، بم ة او الفع وع من الحرآ ز أي ن یطبق حين یُنجَ
 . على الأشياء الملاحَظة

 
 جرب هذا التمرین في التوجه الى باب حاسة

ائد الآن؟     ! راجع این هو انتباهك عند هذه اللحظة الحاضرة؟ أي انطباع حسي هو الس
ل   وات أم         ه ه الأص ذي تجذب اب الاذن ال فحة، أم ب رى الص ين ت ين ح اب الع و ب ه

 هي الوقت     هذه اللحظة . احساسات الملمس لاتصال الجسم بالكرسي الذي تجلس عليه       
اع                        ا یحصل خلال انطب اب حاسة ولاحظ م ى ب وعي عل لإقامة عادة آونك حاضرا ب

 . حسي
ك      ما هو الشعور. اختر باب حاسة وتنبه لما یحصل هناك      ة ذل ا هي نوعي  الحاضر؛ م

ه؟ تمعن                         ار المرتبطة مع ا هي الأفك ادي؟ م ر سار أم حي الشعور؛ هل هو سار أم غي
ومي           . جيدا بالتغيرات  ى أي   : من النافع اتخاذ عادة مراجعة نفسك خلال روتينك الي عل

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

 لمعتمِدالتأصُّل ا
Dependent Origination 

daaPaticca Samupp 
ة      ي ودراس ق العمل ع التطبي ق م ذه تتف ة ه اب حاس ى ب ك حاضرا عل تراتيجية آون س

عندما تجرب سلسلة الأحداث  . da aicca SamupptPaالتأصُّل المعتمِد، بَتِتْشة سَمُبّادة 
اع الح       وعي، الانطب ا ال رابط ام د ت ببية، یمكنك اعتراضها عن . أو الشعور/سي، و الس

اس                     ة والتي معظم الن اة المكيف رة المعان قابلية فعل ذلك یعطيك امكانية التحرر من دائ
 . عالق فيها وهم لا یدرون

ه، یوضحه  وذا ذات اليم الب ه جوهر تع ق، ان د هو موضوع عمي ل المعتمِ انون التأصُّ ق
دا عرضيا أش   . تبادل شهير بين البوذا ومرافقه الشخصي، اناندا   اده أن   انان ى اعتق ار ال

دا "اجاب البوذا بالقول،  . الفهم شيء سهل   لأن . ليس آذلك یا اناندا، لا تقل شيئا آهذا اب
ولهم           ان عق ه، ف ى اختراق ادرین عل ر ق م غي د، فه ل المعتمِ ون التأصُّ اس لا یفهم الن
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ة ة    . مشوش ات المتورط ي الكائن ذلك ه دة، آ ابكة ومعق رة متش رة الظفي ا تصبح آ آم
ة على تحریر انفسها من عجلة الوجود ومن ظروف المعاناة ومن حالات            وغير القادر 

 ". الجحيم والخراب
ر "یمكننا حل التشابك بواسطة        د خلال         " التبصُّ ل المعتمِ اب      في التأصُّ ى ب وعي عل ال

لة من الأحداث التي حصلت بسبب ظروف                         . حاسة ه الآن هو نتيجة لسلس ا نمر ب م
 .  التأثيرات، بمعنى آخر آوجود دائريسابقة وهي مرتبطة آسلسلة سببية من

د            ل المعتمِ . من المفيد أن یكون لدینا معرفة عملية للروابط الأحد عشر في دورة التأصُّ
ن          رر م ة التح حيح وامكاني اه الص ى الاتج ك ال ير ل ذه ستش ة آه ة نظری ى معرف حت

 : 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
ع شرط  -11 اة  الصيرورةم ر، المعان ى آخ وت، بمعن يخوخة والم م والش أ الأل  ینش

 . المكيَّفة
ذه         ارس به ى ان یم ادرا عل ان ق ذي آ ب، ال س الخش ا، لاب تنارة باهيّ ة اس يكم قص ال

باهيّا، الذي آان تاجرا في الأصل، آان یسافر بحرا مع آل بضاعته فغرقت    . الطریقة
ه نفسه وطاسة                . سفينته ثم القي عاریا على اليابسة      وجد بعض لحاء الشجر ليغطي ب

ده الظاهر ونمت           . قدیمة، وانطلق باحثا عن طعام صدقة      ون بزه اس المحلي اعجب الن
ه البسة        . سمعته آزاهد  دموا ل د            اختبره الناس بأن ق م ق ا أنه ه رفض عالم اخرة، ولكن  ف

ذلك الخداع          ى        . یفقدون ایمانهم به لو قبل، مواصلا ب دِّس عل ا في هيكل وقُ نُصِّب باهيّ
 . 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       
ا    ان  ن حق م یك ه ل ا ان اع باهيّ ى اقن ادرا عل ان ق ة دم، آ ابقا قراب ه س ه مع ت ل ا آان دیف

تطيع     ت یس و اراهان وذا، وه ة الب ذهب لرؤی ه ان ی ي ل ه ینبغ المرة وان تنيرا ب مس
 . مساعدته

ان                         ذي آ دیر في الوقت ال افاتّي ووصل ال وذا في س ارة الب قام باهيّا برحلة طویلة لزی
باهيّا سأل البوذا ثلاث مرات   . 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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ك   ؛ مع المسموع، فقط المرئيمع المرئي، سيكون هنالك    ؛ المسموع  فقط  سيكون هنال
وس  ع المحس موم (م ذاق، المش وس، الم ك )الملم يكون هنال وس، س ط المحس ع فق ؛ م

 . فقط المعروفالمعروف، سيكون هنالك 
وس   موع والمحس ي والمس رد المرئ ا، مج ا باهيّ ك، ی بة ل ك بالنس ون هنال ين یك ح

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

ق        -خلال هذه التوصية المقتضبة، استنار باهيا فورا         ذلك     - خلال عدم التعلّ  متحولا ب
 . الى اراهانت

رة حتى الموت                   ه بق وذا حتى نطحت ادرة الب اد    . لم یمض وقت طویل على مغ دما ع عن
ا مي        ه             البوذا من جولة الصدقة وألفى باهيّ اء ستوبا ل ه وبن ا، رتب لحرق جثمان حين  . ت

م،                سإل عن مصير باهيّا أجاب البوذا أنه بسبب ادراآه موضوع التأمل بحضور المعل
تنارة        ا، أي الإس ى بارینيرفان وممارسته آما اوصي طبقا للدارما، فان باهيّا قد حاز عل

 . النهائية
 
 

 تقنية الملاحظة العقلية
اه   دعم الإنتب دة ل يلة مفي لال    وس ة خ راض المختلف ة الأغ مية أو عنون ي تس أملي ه الت

اه           . مراقبة جسمك وعقلك   دعيم الإنتب ز وت . باستخدام متعقل، تكون اداة مفيدة جدا لترآي
ك           ي تجربت أ ف يء ینش ة لأي ش ة عقلي ل ملاحظ رار عم طة تك ة بواس تم الملاحظ ت

مية ة/الجس ال،   . العقلي بيل المث ى س مع"عل مع"، "الس ر"، "الس ر"، "التفكي ، "التفكي
خ  "اللمس"،  "اللمس" اه المجرد، خصوصا في               . ، ال ة لتأسيس الإنتب ذه مساعدة قوی ه

نظم     ا یمكن بشكل م ة آل م ة الممارسة، حين یكون ضروریا ملاحظة أو عنون بدای
رات                    . لتأسيس الإنتباه  ر ملحوظة مع فت ه  في تجوالات غي والاّ، فمن المحتمل أن تتي

هو ن الس ة م ا. طویل ق النج ة  بتحقي اه، فالملاحظ دعيم الإنتب ي ت ا، ف ان جزئي و آ ح، ول
العقلية یمكن حينئذ التخلي عنها، خصوصا حين تصبح الملاحظة ميكانيكية سمجا الى            

اه المجرد    . درجة تداخله مع الإنتباه الحذق     بامتلاك القابلية على مراقبة تجربتك بالإنتب
ي       ة فقط ح د أو    وحده، ستحتاج الى العودة الى الملاحظة العقلي اه أو یُفقَ ن یضعف الإنتب

يس  ادة تأس ى اع اج ال ى   . یحت ه ال ة التوج ع ممارس ا م ن جمعه ة یمك ة العقلي الملاحظ
واب   ى أب أ عل ا تنش ة حالم مية والعقلي راض الجس مية الأغ ية بتس ك الحس انطباعات

ا یُلاحَظ                    . الحواس الستة   ذات لم ى ال دخّل أو النسب ال ل أو الت ثلا،  (راع عدم التحلي م
ذي یفكر        "عوضا عن   " تفكير، تفكير "حسب  لاحظ ف  ا ال ر، أن ، فقط سجِّله أو      ")أنا افكّ

ة في الملاحظة               . لاحظه بدون رد فعل    م أن تستخدم آلمات دقيق ا مجرَّد    -لا یه  إذ أنه
 . تسمية أو عنونة التجربة لدعم الإنتباه
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 مجالات الإنتباه الأربعة
ات أو هياآ    ي ترآيب ة ه اه الأربع الات الإنتب ة مج  frames of referenceل مرجعي

ة   دعيم الممارس تخدم لت وتّة     . تس تيبَتّهانة س ى سَ ة عل ا قائم  na SuttaahttSatipaانه
ا تتحرّى                اه بينم ویمكن استخدامها آأدلة أو هياآل مرجعية لمساعدتك في توجيه الإنتب

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

اء   ( العناصر الأساسية للجسم    التوجه الى توجس   ار والم واء والن بمعنى  ). التراب واله
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

ا س ز ملاحظة مواصفات المشاعر آأم اة تميي ة مع مراع ارة او حيادی ر س ارة او غي
 . الشعور الأولي عن القصة العاطفية

 
 الإنتباه الى الوعي وحالات العقل  -3

ى     . لأي شيء، مثل تحسس بدني ومعرفته     " معرفة"الوعي هو ال ـ  اه خاص ال ار انتب یُع
 . حالات العقل، مثل الفرح والحزن والتهيج، ورؤیة نشوئها وزوالها

 
 لى المحتوى العقلي الإنتباه ا -4

لبي     جيل الس اه للتس تخدام الإنتب ل اس ة أو تصنيفها، ب داث العقلي ل الأح يس تحلي ذا ل ه
 .  آشاهد بدون تعليق- الأفكار والآراء والمفاهيم -لأشياء العقل 

 
 

 نمطا التأمل
ل  ن التأم ان م اك نمط دوء : هن مَثْهَة (اله يرة )samathaسَ نا (، والبص   ویبَسَّ

avipassan .( ات تخدم تقني انة تس ة أو الرص أملات التهدئ ت"ت رض " التثب ى غ عل
ة القصد                 دوء واحادی ى اله من  . مفرد، باستبعاد آل الأغراض الأخرى، للحصول عل

ك     ى ذل ر             : الأمثلة عل انترات والتفكُّ نفس، الم ع الت ات استخدام التصویر، تتبُّ نمط  . تقني
وعي   ي ال ي تنم ات الت ن الممارس ون م اني مك ل الث ى  .التأم د ال اه جي ارة إنتب  أي، إع

ة  ة بلحظ ع وعي لحظ ة م مية والعقلي ك الجس ي تجربت ائد ف اه . الغرض الس ذا الإنتب ه
 . التأملي سيؤدي الى المعرفة البصيرة

ان باستطاعتك عمل                          ا اذا آ ى م د عل دبير نفسك في التأمل بنجاح یعتم القابلية على ت
ى     . مارسة  خلال جلسة م  "(fine tuning)تنغيم دقيق "تعدیل أو  ة عل ة قائم ذه القابلي ه

فعلى سبيل المثال، حينما تصبح مرهقا أو متوترا خلال         : فهم هذین النمطين من التأمل    
ل؛ أو اذا علقت                     ریح العق تأمل البصيرة، فالإنتقال الى نمط تأمل الرصانة سيهدئ وی
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ل بتمرین وعي لإعطا         ه  في حالة عقلية مهدأة في تأمل الرصانة، فيمكنك تنشيط العق ئ
 . حدا استقصائيا

 
 

 الستراتيجية الثلاثية للممارسة
ة     يم طبيع ا یمكن أن      "  practiceالممارسة  "من الضروري تقي ا تطبق للتأمل لأنه آن

هذا بعيد عن المسألة، حيث یحتاج المتأمل       . تفهم خطأ على أنها تعطي مدلول السيطرة      
ة طر      ا بأی يطرة عليه دون الس ة ب دفق للتجرب ي مت تلاك تلقّ ةلام ام "اذاً، . یق النظ

discipline  " في سياق التأمل یمكن أن یفهم خطأ على انه یفرض على ارادة الفرد ان
ة ى الممارس يطر عل ق . تس ات وتطبي اع التوجيه ن اتب ر م ه لا اآث ة، ان ي الحقيق ف

ية    ع الحساس ابر م كل مث ات بش ة . التعليم حيحةاذاً الممارس رر  الص ي الأداء المك  ه
ارات،   ویر المه ة     لتط ع التجرب داخل م ى أو الت يطرة عل دون الس ة  . ب ا تطوّری  -انه
 . الطریق الى النمو

ا هو موقفك                          ى تجربتك أو م ة الممارسة ان تلاحظ آيف تنتسب ال من المهم في بدای
لو یبين ان ذلك انعكاسي أو حكمي فمن الضروري تغيير طریقة انتسابك الى             . تجاهها

ول والتعاطف و        الأشياء أو الأوضاع أو الناس، عن طری       اطلاق  "ق تربية صفات القب
ى شيء،        ".  letting go العنان  اد للحصول عل دون الجه بلا وسماحا، ب آونك اآثر تق

 . یخلق حالة تأملية طبيعية تسهل الممارسة
اج شمولي والعمل ضمن                      تحكم بممارستك بنجاح فمن الضروري الأخذ بمنه لكي ت

ة للممارسة  السترات"نظام آهذا یوجد في . ترآيب داعم  ، والتي هي نظام    "يجية الثلاثي
 : آامل ومندمج، داعم لعافية الممارس النفسية

 
 ضبط السلوك لتوفيق العلاقات؛  -1
ام  -2 وعي الت ن  recollectednessال ویر ف ق بتط ا یتعل ا بم ز"، خصوص " الترآي

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

 والتوفيقالضبط 
تقليدیا، المتأمل عليه رسميا أن یتعهد، أو یقبل، بخمس قواعد سلوآية آشرط اساسي                 

د               . للتأمل ز الجي ل الترآي . نها اسس المبنية عليها الممارسة الجيدة، وبدونها لا یمكن ني
 : 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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ا آمجرد     . هذه هي الدعامة الأخلاقية للنظام الثلاثي       " لاءات"ولكن لا ینبغي اعتباره
 . الصدق والكرم واللطف وهكذا: زونة مع تربية السلوك الإیجابيلأنها مو

 
 recollectednessالوعي التام 

ة          ارات تأملي لاث مه دبير ث ویر وت لال تط ام خ وعي الت ية ال ب خاص د : تكتس الجه
ز الصحيح   اه الصحيح والترآي ناد   . الصحيح والإنتب ذل واس ى ب د صحيح بمعن الجه

أملي اه الت د؛ الإنتب ة الجه ر وموازن ب وغي اه قری ك انتب ون هنال دما یك حيح عن  ص
انحيازي الى أغراض التأمل المختلفة حالما تنشأ؛ الترآيز صحيح حين یتمرآز على،            

افي           . ویشدد، البؤرة التأملية   ر الك د غي ا الجه ل مضطربا؛ بينم الجهد الزائد یجعل العق
ل     یجعل العقل متراخيا؛ الترآيز الزائد یقيد الوعي، بينما الترآيز غ          ير الكافي یُفقِد العق

اه هو العامل                   د عن الحد، حيث ان حدة الإنتب ه زائ بؤرته؛ لكن لا یمكن ان یوجد تنبُّ
تنتج            . الذي سيعمِّق الممارسة   ذه س ارات التأمل ه اجح لمه  أو  mindfulnessالتدبير الن

 . حضور العقل، الشرط الأساسي لفطنة دقيقة التنغيم
 

 الفطنة والبصيرة
ل                الفطنة هي ال   ة خلال العق ياء بالرؤی ة للأش ة الحقيقي انع  "ذآاء الذي یكشف الطبيع الق

content "ة ات التحتي ى العملي ل  . ال ر انعكاسي، وموقف آام ى وعي غي ائم عل ه ق ان
ذه هي    ". ما هو حقا"التناغم، ونباهة اختراقية ذات الإمكانية لرؤیة    نتيجة ممارسة آه
ائص العم رة للخص ة المباش ة التجربي ودالمعرف ثلاث للوج ة ال دم : ومي ر، وع التغيُّ

لة من التبصيرات التي تحرر               الإرضاء، والعملية غير الشخصية     أوّج بسلس ، التي تت
 . رؤیة المرء من التشویهات التي یسببها الجهل

 
 الستراتيجية الثلاثية والشوائب العقلية
ل    ي العق ات مصفوفة ف لاث طبق ي ث د ف ة توج وائب العقلي ل أن الش ة خام) 1: قي ) 2ل

ارزة) 3ظاهرة  ة. ب موم الثلاث وائب، أو الس ذه الش ل، : ه ة والجه ع والكراهي أي الطم
ة طرق      ا بثلاث رء؛     : یمكن التعامل معه ا بتوفيق سلوك الم أولا یمكن تضييق بروزه

لال             ارة خ ا بمه يمكن اخماده ة، ف ار حانق ثلا آأفك ل، م ي العق ر ف ين تظه ا، ح ثاني
ي أو            ممارسات الترآيز في تأمل الرصانة؛      في النهایة حين تُشاهَد في مصدرها الأول

 . مستواها الخامل، حينئذ یمكن اجتثاثها خلال تأمل البصيرة
ر                 لبية الأآث ا الس اليكم مثال عن آيفية استخدام الستراتيجية الثلاثية للتعامل مع عاطفتن

ا  ه    .  الغضب-ازعاج ذا لا تعطي ه الغضب، به أ في ف ینش ي موق لوآك ف د س أولا، قيّ
ل       فر ة تأم تقوم تقني لبية فس ار س ل آأفك ي العق ر الغضب ف ا یظه روز؛ حالم ة للب ص

ذات         . الرصانة بتهدئة الغضب في العقل     م ال رى وه ولكن فقط خلال تأمل البصيرة یُ
ي، آتصور  ه مصدره الأول ى ان ا"عل ي"و "ان ة "ل ي مرحلت ة الغضب ف ، یُمكن رؤی
 . الخاملة مع امكانية اجتثاثه من مصدره
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 ات التأملية الثلاثالممارس

ا -1 ل جلوس ي نفس  - التأم م وف ى عناصر الجس ز الأساسي عل ون الترآي ث یك  حي
 . الوقت الإنتقال الى مجالات التأمل اخرى حال نشوئها

يا -2 ل مش ي، بالتفصيل    - التأم اء المش دم اثن ات الق و، أو حرآ ظ الخط ث یُلاحَ  حي
 . ویُرآَّز الإنتباه على الحرآات آغرض أساسي

 .  یعنون المتأمل حرآات الجسم وافعاله باستمرار- اليوميةالنشاطات  -3
لال      وعي خ ن ال ا متصلا م تكون خيط ا س ة مع ة للممارس ب الثلاث ذه الجوان ربط ه ب
ة                   دعيم ملاحظة دقيق ام، أو حين تصبح الممارسة سلسة، یمكن ت النهار، اما بشكل ع

 . ومفصلة لكل فعل وحرآة
 

 إرشاد في التأمل جلوسا
وة الأول  ة   الخط وس متوازن عية جل اد وض ي ایج ع    . ى ه ترخاء م ك الإس ي علي ینبغ

د تكون لاحظت آيف یجلس          -استقامة عمودك الفقري      ق
. الطفل في الخامسة من عمره بطریقة متوازنة بدون جهد        

دع رأسك یتوازن بحُرّیة على العمود الفقري، متأآدا من          
ت  ف أو مثب ى الخل ر مسحوب ال ه غي بط . ان ك یه دع ذقن

 . ح عيناك واذناك على نفس المستوى تقریباحتى تصب
ادة           ائد  (اذا آنت جالسا على الأرض، استخدم وس ) أو وس

ع الأرض   اس م ك وبتم اك تحت ورآي ى تصبح رآبت حت
أو استعمل آرسيا ذا قاعدة     ) وإلاّ سينهار عمودك الفقري   (

ة  ة (ثابت يس اریك ى     ). ول غط عل د الض ط یزی وط فق الهب
ودّي        ح. القدمين والمضایقة للظهر   اول ان تشع العطف ال

تقلص في               د من انك لا تمسك أو ت ك للتأآ ع الإتجاهات من حول فوقا وتحتا والى جمي
.  أي تقييد یدل على وضع ثابت       -تأآد من أن تنفسك حر وسهل       . الأمام أو الخلف، الخ   

ادة أو الأرضية أو الكرسي،             حول وعيك الى أجزاء جسمك التي هي بتماس مع الوس
 . ح الساندةمليّنا الأسط

د قضاء  ة5من المفي ذه الطریق م به ي الجس دقيق ف ي الت ائق ف ه لا وجود .  دق لاحظ أن
ة  "لشيء مثل    ذهب آجزء             " وضعية آامل تأتي وت والآلام الناتجة بسبب الوضعيات س

عة ة المتس دّل . طبيعي من الممارس ببه الإصابة، ع ان س امرا أو آ م غ اذا اصبح الأل
ة الأ  د ملاحظ وعي بع ةالوضعية ب يس المختلف ان  . حاس ز، ف ور الترآي ك، بتط ع ذل م

ر بالشعور والإحساس، ومن                    أ آجزء من التفكُّ ة ستنش احاسيس الحر والتيبس والحك
 . المهم ملاحظتها بوعي وبدون تململ

الوضعية ستتحسن   . من المهم معالجة وضعيتك بالحكمة، وليس بفرض الإرادة البليدة    
ل  ك العم ن علي ت، لك ع الوق عم وة  الجسم تخدام الق يس اس دیك . هضدم، ول ان ل ان آ

د صغير أو   ى مقع ر الوضعية، أو اجلس عل وس فغيّ رة جل م خلال فت ر من الأل الكثي
 . آرسي، أو قم واقفا لبرهة
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 التأآد من وضعيتك

بب        ك سيس ف؟ ذل ى الخل ائلان ال ان م ل الورآ ه
 . هبوطا

ى     افظ عل ر یجب ان یح ن الظه ف م زء النحي الج
ام      تقوسه الطبيعي ا   ى الأم بطن ال لحر حتى یكون ال

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

 . حافظ على استرخاء العضلات
ة      ي منطق وتر ف ف، أي ت ق بلط ظ، واطل لاح

 . الكتف/العنق
وازن    ائم ومت ریح وق ع م ي وض تقر ف ا تس حالم

رقيق، بمعنى آخر، من     على اساس العمل من الخشن الى ال      . فباستطاعتك البدء بالتأمل  
م     ال الجس ن اتص اعم م ن والن س الخش يس الملم عر باحاس ل، اش ى العق م ال الجس

 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    

ة مع    " صعود "،  "صعود "البطن السفلى، جاعلا ملاحظة عقلية أو عنونة من          متزامن
 . متزامنة مع حرآة الهبوط" هبوط"، "هبوط"حرآة الصعود، و
ة ا ك حرآ ا  باقامت بث به ن التش ذر م اس، اح بطن آأس انوي،  . ل أ أي غرض ث و نش ل

دها  . آالتفكير، فالأحاسيس أو حالات العقل هي ایضل یجب ملاحظتها حتى تختفي            بع
ى                     بطن عل وط ال ة صعود وهب ان لم یجلب انتباهك شيء آخر، عد الى ملاحضة حرآ

راض الثانو      ة الأغ تعدا لمعالج ا مس ن دائم ن آ ي، ولك ا غرضك الأساس ال  انه ة ح ی
 . نشوئها

د الملاحظة،                      ة التي هي قي ة للعناصر المختلف ى الخصائص المعين من المهم التيقظ ال
بطن     ة ال ن حرآ يس م لة الأحاس ثلا، سلس ریح (م ة  )عنصر ال  أو الخصائص المعين
ة     ).عنصر النار (الموجودة في الألم آالحرارة والخفقان والخ         وضعية الجلوس التقليدی

ة   روف البيئي ي الظ توى     تعط وجس، بمس دّة والت الترآيز بح ك ب مح ل حيحة وتس الص
 . مایكروسكوبي، عناصر الجسم وأحداث العقل الدقيقة

 
 تكنيك في التأمل مشياً

ارین      ان تم وس، ف عية الجل رتبط بوض ادة م ل ع ا التأم بينم
يرة  ل البص نا (تأم ي ) ویبَسَّ اء المش تها اثن ن ممارس . یمك

ا حو             ة     المشي في تأمل البصيرة هو اساس وعي بالحرآ ل ال
وات ة للخط زاء المرآب ظ الأج ا تلاح ي م يا . ف ل مش التأم

وازن              ى ت اظ عل ى الحف المتناوب مع التأمل جلوسا یساعد عل
 . مارسة التأمل
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التأمل مشيا هو أیضا طریقة ماهرة لتنشيط الممارسة اذا آان التأثير المهدئ للجلوس               
لازم           وق ال زا ف نمط           . یجعلك متوانيا أو آنت تصبح مرآِّ ع، یمكن ان یكون ال في الواق

 . meditation in actionتأمل بالفعل المفضل في تأمل البصيرة باعتباره 
ث    ار بحي رة امت ى عش ة ال ين خمس راوح ب تو بطول یت اد سطح مس ى ایج تحتاج ال س

ا         ا وایاب ا ذهاب دليا بشكل طبيعي مع تصافح               . یمكنك المشي عليه ذراعاك یجب ان یت
ى الأ يلا ال دین قل امالي ى الأرضية  . م رین عل والي مت د امامك بح ى نقطة تبع دّق ال ح

اقم تنبّهك بأن تلاحظ اولا وضعية الوقوف واحساس لمس           . 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
ع : "س الأولى لا یمكنك ملاحظة سوى أجزاء ثلاثة من آل خطوة   للدقائق الخم  ، "الرف

دفع، " زال"ال ى  ". اللإن زءا جزءا، متصاعدا حت ل خطوة ج ا آ ون عقلي لاحظ أو عن
ة تة المكون زاء الس ع الأج ا جمي ون ملاحظ ة: "تك ع"، "الإقام دفع"، "الرف ، "ال

 . ية للحرآات بالتزامن مع التجربة الفعل-" الضغط"، "اللمس"، "الإنزال"
ر   زال یفك ل لا ی د ان العق د تج وات، ق زاء الخط ك لأج يك وملاحظت اء مش ي لا . اثن آ

مع ". افكارا خلفية "تقلق، احفظ ترآيزك على ملاحظة الخطوات، طالما تبقى الأفكار          
ار "ذلك، اذا وجدت انك آنت تمشي        ة تلاحظ     "تائها في الأفك ، فعليك ان تتوقف وبهمّ

ة واستمر          ". تفكير"،  "تفكير"،  "يرتفك"التفكير على انه     ى الحرآ . ثم جدد انتباهك عل
 . راع ان الملاحظة العقلية لا تصبح ميكانيكية الى حد فقدانك تجربة الحرآة

ى ساعة                       م صاعدها ال حاول القيام بالحد الأدنى من فترة المشي وهي نصف ساعة ث
رة جلوس             . آاملة ل فت رة مشي قب وازن       من الأفضل ستراتيجيا القيام بفت ا یحقق الت  مم

اذا آان بامكانك مناوبة جلسات المشي والجلوس بدون أي فترات استراحة           . للممارسة
ي     ى وع ي ال كل طبيع ار بش ل الأفك ذي ینق وعي ال تمراریة لل تنمّي اس ة فس طویل

 . النشاطات اليومية
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 وعي النشاطات اليومية
 

ام د     ا عائق ام ة      اولئك الذین یرون الحياة الدنيا على انه ال اليومي ا في الأفع رون دارم ا لا ی : ارم
 . انهم لم یكتشفوا ان ليس هناك افعال یومية خارج دارما

 ایهَي دوجن -
-  

لتها        ب مواص ة، یج ا للممارس ي زخم ي تعط تمراریة، الت ان الإس وعي، ف ق ال لتعمي
ل         ى الأق وم عل اه الحریص            . لبضعة ساعات في الي أ الإستمراریة من خلال الإنتب تنش

دقيق ال ا  وال رز، لأطول م ا یب ل، مهم الات العق اعر وح ال والمش ات والأفع ى الحرآ
 . یكون اثناء روتين اليوم

ة       ات اليومي ة الفعالي اء ملاحظ م اثن ر مه ه غي ى ان ذه عل ن نب يء یمك ال : لا ش الأعم
لاحظ تكرارا أي وآل حرآة وفعالية لغرض  . المنزلية الرتيبة، الأآل، تنظيف اسنانك   

ة          اقامة العادة لكي تصب    ة ثاني ومي طبيع ذا      . ح ملاحظتها في روتينك الي ان ه الطبع، ف ب
ابرة              ذلك یتطلب الصبر والمث ى         -من غير السهل اقامته وب  خصوصا في العطف عل

 ! نفسك عندما یشعرك النسيان المستمر بالإحباط
ومي مستخدما                   ام بتمرین وعي ی دأ بالقي ادا "ان آنت تواجه صعوبة، اب ذآير " زن . للت

بيل الم  ى س ا      عل ذآيرك بالحضور مع م اد لت اء آزن ال، یمكنك استخدام التماس بالم ث
ب،             ة، تغسيل الكل اق، سقي الحدیق دیك، غسل الأطب ثلا غسل ی تفعله اثناء فعلك له، م

ادة           . الخ ة ع ة اقام ك بدای د یكون ذل لو نجحت مرة واحدة فقط في اعارة انتباه آامل فق
 . التيقظ

بح متن    ي تص ودك آ ز جه د تعزی ن المفي رد    م ة أو ج ة بمراجع اة اليومي ي الحي ا ف بّه
دون       . ملاحظاتك اليومية في نهایة اليوم     ل، لكن ب یمكنك تسجيل جهودك في مفكرة تأم

 . أن تصدر احكاما على نوعية الممارسة أو تحبطك الأوراق الفارغة
 

 ادماج النواحي الثلاث للممارسة
ة، أي  ة للممارس واحي الثلاث ط الن ورب وس والمشي وال ةالجل اطات اليومي ، عي بالنش

وم وسيساعد في دمج الممارسة في حياتك                      وعي خلال الي یكوّن خيطا متصلا من ال
 . اليومية

 
ن       اعة م ة نصف س ل جلس ى الأق اول عل طح ات رب  التكنيك

 : الثلاثة
ى مجالات                 - التأمل جلوسا   بينما تقوم ب ـ  تقلا ال ى عناصر الجسم، من يّا عل ز أساس  رآّ

 . شوئها وسيادتهاالإنتباه الأخرى حال ن
رة مشي   ناوب الجلوس ب ـ  ز             - فت اه مرآَّ  حيث تُلاحَظ خطوات المشي تفصيليا والإنتب

 . على الأحاسيس من الحرآة
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در                   - فعالية یومية خلال   ال الجسم بالق ع حرآات وأفع ون جمي دا وعن ا جي ر انتباه  أعِ
 . ل نشوئهاآُن ملاحظا المشاعر وحالات العقل والأفكار حا. المكن من الإستمراریة

ر وضعية الجسم           " زمن الإنتقال "آن مدرآا بشكل خاص خلال       ين آل جلسة وتغيُّ . ب
ى                 فظبدلا من     جلسة ما فجأة، قم بانتقال لطيف في نهایة فترة جلسة أو مشي رسمية ال

اة في الجلسة، سواء آانت                    . الفعّالية التالية  دعم الصفة المنمّ ة ستنجز وت ذه الطریق به
ا           . ترآيزاهدوءا أم وعيا أم      تقود حتمي هذه المواصلة هي المفتاح لتعميق الممارسة وس
 . الى تبصُّرات نافذة

 
 

 الوعي بالمشاعر
الوعي بالمشاعر هو العامل المحوري         ". آل الأشياء تلتقي في المشاعر    "قال البوذا،   

ر الملحوظ      . في التأمل  آثير من الصعوبات في ممارسة التأمل تتفرع من رد الفعل غي
اه ا ارة  تج ر الس اعر غي ادة       . لمش ل لزی د متواص ي جه ا ف م حياتن ي معظ ن نقض نح

ان لم نقر بأن المشاعر فانها تبقى ونصبح        . المشاعر السارة ولتجنب المشاعر الكریهة    
ة،           .  ایجابية او سلبية   -عالقين في حالة ما      ه الأولي مع ذلك فان الشعور بنفسه، في حالت

د            حيادي تماما حين یسجّل ببساطة تأثير غ       ه او محای ه سار او آری ى ان فقط  . رض عل
ا                   رد الشخصية، حينه دخل قصة الف دما تت حين یكون هنالك اضافات عاطفية، مثلا عن

ر من الإنطباعات      . منفصلان المشاعر والعواطف     . سينشأ الخوف والكره والقلق    آثي
وجيز                  ة وال وم تتوقف بمجرد تسجيل المشاعر الباهت . ةالضعيفة التي نستقبلها اثناء الي

 . هذا یُظهر ان التوقف عند الشعور المجرَّد أو الأولي ممكن نفسياً
وم                        ه خلال الي ة وموجزة، یمكن تدعيم دما تكون باهت ى المشاعر، حتى عن الإنتباه ال
حين یكون العقل هادئا ویقظا، لأن في الواقع هناك الكثير من المناسبات التي لا یكون                

ة     فيها الفرد مشغولا آليا ویمكنه فيها        . ملاحظة المشاعر بوضوح في مرحلتها الإبتدائي
ز المشاعر، فكستراتيجية حاول ان                           ى تميي ادرا عل ة ق م تكن في البدای ك، ل لو، مع ذل

ة، یمكنك ترتيب        ". أي شعور هو الحاضر؟     : " تسأل نفسك سؤالا تأآدیا    ذه الطریق به
 . خليط المشاعر المرتبكة الموجودة عادةً

 ـ    من المهم جدا ان تعزل المش      ا "اعر عن حتى اصغر فكرة ل ي "أو " أن لا ینبغي ان  ". ل
ولا ینبغي ان یكون هتالك أي افكار عن         " أنا أشعُر "یكون هناك أي ارجاع أناني مثل       

الألم    " لدي مشاعر سارة    : " آونك صاحب الشعور   الأحرى     " أو أشعر ب ل ب ك  "ب هنال
الأنا یسمح للمتأمل    الوعي بالشعور بدون ارجاعها الى      ". هنالك ألم "أو  " مثاعر سارة 

ده     عور وح ى الش زا عل اه مرآَّ ى الإنتب اظ عل ى  . بالحف و معن ذا ه عور  "ه ل الش یتأم
 . في سَتيبَتّهانة سوتّة" بالشعور

ت    ا بوضوح ان آان زا له وئها، ممي د نش اعر عن ا بالمش ي وعي ك اولا ان تنم ینبغي ل
یجب  . المختلطة مع النباهة لا یوجد شيء آالمشاعر            . سارة أو غير سارة أو محایدة     

ين القصيرة حتى ینتهي الشعور                   رة الشعور المع ان . المحافظة على الإنتباه خلال فت
ر سهولة امساك              آانت نقطة زوال الشعور تُرى تكرارا بوضوح متزاید فسيصبح اآث

ر     : ثم ایقاف الأفكار والعواطف التي عادةً تتلاحق بانتظام وتترابط         اذا آان الشعور غي
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ق        سار فسينتج رد فع    ا لا         . ل سلبي؛ أما اذا آان سارا فسينشأ التعلُّ ل غالب ان العق ذا ف هك
اة              . یحب، یبغض : یقوم سوى برد الفعل    ا في دورة المعان النتيجة هي انك تصبح عالق

باعتراض . ولكن لا داع لأن تكون آذلك     . المكيَّفة عند موضع ترابط المشاعر والتعلُّق     
د        الشعور الأولي عند باب حاسة، بدون العا   ن یمضي ابع ان الشعور ل ة، ف ة اللاحق طف

 . من ذلك، وهكذا لا ارتباط، لا محبة او بغض، نهایة القصة، نهایة المعاناة
ل، حين یوجه                     "المجرَّد"الإنتباه   ة من التقبُّ ، أي، تسجيل الشعور بلا رد فعل في حال

ع من                دا وتُمن أي اسهاب   الى نشوء وزوال المشاعر، فان الإضافات الملوِّثة تُحمل بعي
ه        -فتدریجيا تضعف المشاعر الجسيمة وتسقط         . آخر د المرء اهتمام أ     - یفق ذا ینش  هك

 . طبيعي وغير مُجهد"  letting goاطلاق للعنان "الحياد، والذي هو 
ة               . البوذا یشبّه المشاعر بالفقاقيع    ا الفقاعي ة المشاعر في طبيعته ان رؤی ان بالإمك لو آ

لة               المنفجرة فسيضعف ترابطها مع ال     تم قطع السلس ر حتى ی ر واآث ك اآث تعلّق والتمسُّ
وع من الإلتصاق بالمشاعر،                  . في النهایة  ذي هو ن اط، ال خلال هذه الممارسة، الإرتب

ارة يُزال بمه ارد أو   . س زال الب ى الإنع تؤدي ال ة س ذه الممارس ي أن ه ذا لا یعن ه
ر انف         . الإنسحاب العاطفي  ا وتحررا    بل على العكس، فالعقل والقلب سيصبحان اآث تاح

ق   ى التعلّ ع      . من حمّ ي لنمو العواطف الأرف يُزود سلام داخل ذه النظرة، فس : خارج ه
 . العطف الودّي والتعاطف والصبر والزهد

 
 

 تحقيق التوازن في التأمل
ى      ي عل ي صورة المش أملي ه اه الت ة الإنتب را لوصف ممارس تخدمة آثي صورة مس

ذا      .  الإنتباه الى توازنك   للنجاح في هذا الفن عليك    . الحبل البهلواني  في التأمل، یطبق ه
ياء      ى الأش ة انتسابك ال ى آيفي ر الممرن یحاول   .  أي موقفك-خصوصا عل ل غي العق

ه الأغراض                    دفع عن ة أو ان ی ه الأغراض المرغوب باستمرار التوصل الى ان یجرّ الي
ة ر المرغوب وازن  . غي تلال الت رب واخ ن الك ر م دفع والجر هي سبب الكثي ادة ال  .ع

رفض، لا یحب       بّث ولا ی ل لا یتش ة عق ى تنمي اعد عل ك سيس ى توازن ة عل فالمحافظ
 . ولایبغض، وبلا ارتباط أو ذم

ين    . تطویر القابلية على تنظيم وتدبير جهدك في الممارسة ضروري            د مع یتطلب جه
ي      يء ف ل أي ش دا لني ون جه ي ان یك ن ینبغ ة، ولك ة باللحظ ي اللحظ ویر وع ي تط ف

ا یحصل في             یجب أن ی  . المستقبل رآَّز الجهد على الحاضر، مجرد الإنتباه برصانة لم
 . اللحظة

ين                م ینبغي أن نكون نبه ثلا عن آ وذا م ر أن یمشي           . ضرب الب ر عن شخص أُمِ اخب
سار خلفه جندي ومعه  . خلال حشد مع توازن دورق ماء مليء حتى حافته على رأسه          

دي رأسه           . سيف د من أن حامل         فيمك! ان انسكبت قطرة واحدة فسيقطع الجن نك التأآ
 . تلك هي نوعية الإنتباه المطلوب في التأمل. الدورق قد سار بنباهة شدیدة

ا    ون وعي ب أن یك ك، یج ع ذل ترخيام دافع    . مس ل ت اد فأق وة أو اجه ك ق ان هنال ان آ
حامل الدورق عليه ان یكون راخيا وایقاعيا، منسابا مع المشهد            . سيسبب اندلاق الماء  

ة التي ینبغي اخذها في              . ه منتبها في آل لحظة    المتغير، مع بقائ   ة العنای هذه هي نوعي
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يقّظ  ع الت ترخيا م ون مس وعي، ان تك ة ال ي  . ممارس اعد ف رین یس ن التم وع م ذا الن ه
 . تدعيم توازنك وقدرتك على العيش بانسجام مع الآخرین

ل  ة عوام ق ثلاث ألة توفي و مس ل ه ي التأم ك ف ى توازن د والترآي: المحافظة عل ز الجه
الجهد الزائد یجعل العقل مضطربا، بينما الترآيز الزائد یضيق الوعي ویقيد            . والوعي

ه          . الإنتباه الى نقطة واحدة    وعي مفعول ب ا  . الجهد والترآيز عوامل فاعلة، بينما ال بينم
ك بتنظيم                تمارس، تذآر خصائص هذه العوامل الثلاثة لتطبيقها بشكل ملائم سيسمح ل

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

مَثْهَة(أو الرصانة  ال الأغراض الأخرى ) سَ د، باهم ى غرض واح اه عل یُثبت الإنتب
نا   (تأمل البصيرة     . لكي تصبح مستغرقا في غرض واحد         ة اللحظة      ) ویبَسَّ هو معرف

راض مخت ة لأغ ين   باللحظ ى أي غرض مع ت عل دون التثبي وئها ب ال نش ة ح ي . لف ف
ألة         زه       تكثيف الواقع، تأمل البصيرة هو فعلا مس دلا عن ترآي اذاً، ان آنت    .  الإدراك ب

ى                      ي عن التثبيت عل ى البصيرة، یجب التخل دوء ال ترغب بتغيير نمط التأمل، من اله
 . بتك مهما آانغرض مفرد للسماح لإدراك الحظة باللحظة المنفتح لما یسود تجر

ز في حد                        يس ضروریا حث الترآي حيث أن تأمل البصيرة هو ممارسة الإدراك، فل
ى                 ة بالمحافظة المستمرة عل أ بصورة طبيعي ذاته، لأن القدر الكافي من الترآيز شينش

ا                   . الإنتباه ا هي المشكلة في م لازم، آم ر من ال تلاك وعي اآث لا توجد مشكلة في ام
ر            اذ. یخص الجهد والترآيز    انه ليس شيئا تستطيع الإفراط فيه، بل ان الاحتمالية الاآب

اذاً، حقا ان تسليط     . هي لعدم آفایة الوعي المساعد في موازنة عوامل الجهد والترآيز         
ى     تؤدي ال اه س تمراریة الإنتب ة، لأن اس ر اهمي وعي أآث ى ال ة عل ي المحافظ د ف الجه

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

 خمس طرق للمحافظة على التوازن
ا              -ان تشهد تجربتك الخاصة      　 ان، بينم ا آ ره مهم  ان تلاحظ بدون تحيّز ما تختب

 ". شاهدا"تختبره، خالقا بذلك وجدانا 
بيل   　 لاق الس هوات،     -اط زوات والش ات والن اء الرغب عي لإرض ن الس دلا ع  ب

 . لق مجال للرؤیةینبغي عل الأقل وجود درجة ما من التَرك لخ
ار والمشاعر والعواطف والأحاسيس             -ازالة الرقيب    　 ول بكل الأفك  موقف القب

 . الى الإدراك بدون تفریق أو انتخاب
ل تموضع               -موقف حيادي    　 دون أق ة ب  تسجيل حيادي للأحداث الجسمية والعقلي

 . أو اتخاذ موقف تجاهها
بّلا  　 ون متق زل ع-ان تك ك بمع دور حول آون ل لا ی ل حول  التأم ة ب ن التجرب

 . 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            
ا ل البصيرة . ولطيف دا ضروریا لتأم ا جي وفر توازن ه ی م ا. ان ودّي علّ وذا العطف ال لب

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

لبية                 احد حقائق الحياة هي انه رغم ان آثيرا من الناس مهمومون من حالات العقل الس
ك لا یفعل   ع ذل انهم م ك     ف ع تل ل م ة للتعام ارات اللازم ویر المه ل لتط وى القلي ون س

كلة ودّي   . المش اعر العطف ال ارة مش ان اث ل ف م العق وء طع دما یس ى عن ك فحت ع ذل م
اس   ب الن ة اغل دود امكاني ي ضمن ح ينه ه ة،  . لتحس ة تأملي ودّي، آممارس العطف ال
لبية   كال الس ل اش ى آ ل عل ب العق ى تغل ؤدي ال رات موقف . ی ب تغي ه یجل ة ان ة ایجای ي

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

ع خواص                       تج ارب أملات التي تن لة من الت ى في سلس یُمارَس العطف الودّي آحلقة اول
ب ادقة : للح ا (المص اطف )aettmمتّ ا (، التع ة  )akarunآَرُن ة التقدیری دِتا (، البهج مُ

amudit(   والمساواة ،)  أُبكّهاaupekkh .(  د       " المصادقة"خاصية ذي یمت دفء ال تعني ال
ه یتعاطف              . لمعانقة الآخرین  اطف، لأن ى التع حين ینضج العطف الودّي فانه یفيض ال

ة، أ   ه القریب ن عدوت ذر م ك ان تح اس؛ علي ع صعوبات الن وم  م ي لا تق فقة، الت ي الش
اطف  دون تع ام ب اة خاصية الإهتم و  . سوى بمحاآ اطف ه ابي عن التع ر الإیج التعبي

تقدیر صفات الآخرین الطيبة أو حظهم الطيب بدلا من مشاعر الغيرة تجاههم، والتي          
ة     ة           . هي عدو البهجة التقدیری اواة المتطلّع ة المس ذه تنضج في حال أملات ه لة الت . سلس

ذه  ى     یجب زرع ه تميل ال ا س ذه وإلا فانه أملات ه لة الت ياق سلس اواة ضمن س  المس
زال    ور أو الإنع ب، أي الفت دوها القری ور آع ع    . الظه ة م ة ومتطلع ى مكترث ا تبق انه

 . توزیع متساوي للشعور والتقبّل لكل الناس والعلاقات والمواقف بدون تفرقة
 

 ممارسة العطف الودّي المنظمة
ده الكامل  ى فوائ كل   للحصول عل ویره بش ى تط اج ال ودّي یحت ل العطف ال ان تأم ة، ف

د    ة القص دماج أو احادی توى الإن ى مس ى ال ویر    . منظم و تط ة ه ذه الممارس دف ه ه
ز دماج الخمسة للترآي ببيان : عوامل الإن املان الأولان س ق والفكر -الع  الفكر المطبَّ
أثيرات  ة ت ا بثلاث دعَّم، متبوع ال، واحاد-الم اء، وراحة الب د  الإنتش ة القصد أو توحي ی

ل    ) أو العقبات (عوامل الإندماج الخمسة تعاآس العوائق      . العقل : العقلية الخمسة للمتأمِّ
ر    بات؛ والفك ائق الكسل والس ى ع ب عل د، یتغل ة والجه ارة الطاق ق، باث الفكر المطبَّ ف
اء،        أرجح؛ الإنتش ية الت ك ذي خاص ى الش ب عل تقرا، یتغل ل مس ل العق دعَّم، بجع الم

ان غط  بجَيَش ا للض ال، بازالته ة الب ة؛ راح وء الني اعر س ى مش ود عل ي، یس ه المعل
ل في                     ة القصد تمسك بتجولات العق ا احادی المتراآم، تناهض قلق أو هياج البال؛ بينم

هوانية    ع الش س لتمن الات الح ل      . مج ب العق طة ترآي ق بواس ز العمي ق الترآي بتحقي
د      ابي الجدی ف الإیج ع التكيي وف یطبِّ ذا س ابي ه لبية    الإیج اط الس دوس الأنم ا ی  بينم
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ا               . القدیمة رد ليشكل طرق بهذه الطریقة، فان العادات السلبية القدیمة تتغير، محررةً الف
 . ایجابية جدیدة للإنتساب

 
 آيفية القيام بتأمل العطف الودّي

ك   ودي لنفس ل ال ة التقبّ ة بتنمي دأ الممارس ود   . تب ى وج دل عل ذلك ی ة ف دت مقاوم ان ب
دام ا  اعر انع دارة مش ه،         . لج ام ب ب القي ل یج ك عم ي ان هنال ذا یعن ون، ه ا یك مهم

لبية              النفس أو الس م تكون    . والممارسة نفسها مصممة للتغلب على أیة مشاعر الشك ب ث
 . 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
ثلا، شخص تشتري           - شخص محاید   شخص تعرفه ولكن لا تكنّ له شعورا خاصا، م

 منه؛ 
 .  شخص تلاقي صعوبة معه حاليا- شخص عدائي

ر          لاه سيكس ب أع ي الترتي ر ف ى آخ خص ال ن ش ام م تقلا بانتظ م من ك، ث ا بنفس بادئ
ك    ة ونفس اس الأربع ناف الن ين اص واجز ب ت. الح ودة ضمن  س يمات الموج لغي التقس

 . عقلك، مصدر اآثر ما تختبره من تضارب
ز                دیك تحي ان ل آلمة احتياط فقط، من الأفضل اختيار عضو من نفس الجنس أو اذا آ

دو القریب          . الى جنسك فاختر شخصا من الجنس المقابل       ارة الع هذا یجنبك خطورة اث
اس    حاول الممارسة على اشخا. للعطف الودّي، أي الشهوة   ين لأن بعض الن ص مختلف

 . 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
ا               تفكَّر   - بالتفكُّر ال العطف التي قامت به . في المواصفات الإیجابية لشخص ما واعم

 . ولنفسك، أآِّد جملة ایجابية عن نفسك، مستخدما تعابيربك الخاصة
ا                - سمعيا ر تأثيرن ا الأآث ل ربم ق الأبسط ب ة أو       .  ان هذا هو الطری انترا أو آلم ردّد م

 ". العطف الودي"عبارة مستَلهمة مثل 
ارة شعور      تصویرات وتفكرات وتردی   ى اث ودي هي وسائل تساعدك عل د العطف ال
ودي  ن العطف ال ابي م ك . ایج بة ل دة بالنس ا او أفضل واح تعمالها جميعه ك اس . یمكن

ى الشعور، حيث ان الشعور هو                       ل من الوسائل ال ابي، انتق حينما ینشأ الشعور الإیج
لى الوسيلة أو   حافظ على ثبات العقل على الشعور، وان شرد فأعِده ا         . البؤرة الأساسية 

ة             يلة، أي استخدم التصویر لإرجاع أو تقوی اذا ضعف الشعور أو ضاع فعُد الى الوس
 . الشعور

عورَ العطفِ   امي، ش لِّط، بشكل نظ اهي حيث تس ار الإتج ة هي الإنتش ة الثاني المرحل
لة   اط البوص ع نق ى جمي ار ال ودي المث ا  : ال رب، فوق رق والغ وب والش مال والجن الش
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ي جمي   ا، وف اتوتحت ار     . ع الإتجاه اهي باستحض ار الإتج ذا الإنتش ين ه ن تحس یمك
 . الأصدقاء والمجتمعات في المدن والبلدان حول العالم

ا تنضج الممارسة                     ا في م ى الحدوث تلقائي ل ال ر المحدد یمي ا ليست    . الإنتشار غي انه
ليس لها غرض محدد ولا تتطلب سوى مشاعر الحب الكوني التي تشع بشكل              . مفرِّقة
ا حولت                      . عيطبي وغ بمعنى انه د وصلت درجة البل ان الممارسة ق ك ف حين یحدث ذل

 ! الحب التفضيلي، والذي هو حب مرتبط، الى حب غير شرطي، آله معانقة
مية       وس رس ة جل رد ممارس رى آمج ي ولا یجب أن یُ ل قلب و تأم العطف المحب ه

ة     ى الشوارع،        . منزوعة من الحياة اليومي ة ال أخرجوا أجواءآم الطيب ت، في    ف  في البي
تطبيق الممارسة في الحياة اليومية هي مسألة تعمُّد توجيه موقف  . العمل، في علاقاتك 

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

 
 

 ممارسة التأمل اليومية
ا وذا جالس ثابت ان بالتأمل هي صورة ب ي وضعية الصورة المرتبطة أغلب الأحي  ف

ه لسوء                 . تقاطع الرجلين  ه، ولكن اميّ ویبعث السرور لجماليت ذا إله لاشك أن تمثيلا آه
ارَس إلاّ في                         ال لا یُم تاتيكي آالتمث ارف أن التأمل هو سعي اس ر الع وحي لغي الحظ ی

 . قاعات التأمل
ه في البيت                   ام ب ذا لا  ه . لو ارید للتأمل أن تكون له أیة صلة بالحياة اليومية فينبغي القي

ه انتباهك          يم في ان یحدُث أن یقِ التأمل في البيت    . یعني فقط محل اقامتك بل في أي مك
ان أو وضعية        " على یدك "یتطلب منهاجا دیناميكيا     ان أو مك غير مقتصر على أي زم

ة وأن تصبح الأساس لإسلوب                . معينة اة الإعتيادی ینبغي ادماجها ضمن نشاطات الحي
 . ياة اليوميةحياة تأملي في البيت وفي الح

الأمر السهل               يس ب ة ل اة اليومي . مع ذلك ینبغي الإعتراف بأن ادماج التأمل ضمن الحي
ة                    ة الحسنة ليست آافي ه؛ فالني ام ب د الشروع بالقي یجب أن یكون    . لذلك عليك أن تتعمّ

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

اة المارسة ي . مرس ا ف ة، آم ط لأجل الصحة العقلي تخدَم فق و آانت تُس ى ل ة "حت ازال
ات   "الضغط ك وعلاق ق عائلت ي توفي ر ف كل آبي اهم بش ة ستس ة اليومي ان الممارس ، ف
 . عملك

ز وترسيخ ممارستك      من المهم المحافظة على جلسات التأمل اليو        ة لتعزی ة آطریق . مي
ى   اظ عل دیك الوقت للحف يس ل ك فعلا ل اع نفسك بأن غولة من السهل اقن اة مش ع حي م

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

ا         مقا ل اختراقه ا قب دا أنك           . ومة ابتدائية عليك مواجهته يّم ممارستك، معتق ذلك، لا تق آ
ة   الجودة الكافي يس ب ك ل ا دام تأمل ك م ك  . تضيع وقت ة، علي وب للطاحون ه حب ك آل ذل

افع المدى          ى من بالمثابرة لأن من الحيوي أن تحافظ على عادة الممارسة للحصول عل



 23

د ول ق   . البعي هاد بق دیر الإستش ن الج ن      م ا م ر عطف ة الأآث ا للناحي دلاي لام ة ال داس
 : الممارسة

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

ذلك سيؤدي                         ل ف ة أق اطف، مع أناني ة، بصدق مع الحب، مع التع ة طيب اة یومي بل إن عشت حي
ك، إن ت     . تلقائيا الى نيرفانا   تم            على عكس ذل ا لا نه دَّثنا عن الفلسفة ولكنن ا، تح دَّثنا عن نيرفان ح

ا            ى نيرفان ل ال ن تص ك ل ة ولكن ا غریب ى نيرفان ل ال د تص ة، فق ة اليومي أن الممارس را بش آثي
 ." عليك بتطبيق التعليم في الحياة اليومية. الصحيحة لأن ممارستك اليومية لا شيء

 
اً           ا جوهری ة هم ذا صحيح خصوصا      .  نفس الشيء    هناك مقولة أن بدایة ونهایة رحل ه

ا       . للتأمل  ر م ة غي ه لإآتشاف طبيعتك الحقيقي ذهاب الي ان عليك ال اك مك يس هن لأن ل
 . یمكنك أن تكون فيه الآن، متأملا في قاعدتك المنزلية

 
 

 
 !هذه اللحظة

رة                 يم بأآل الثم ع بتطبيق التعل اليم، ولكن عليك في الواق ذه التع نحن ممتنّون للبوذا له
يس      . سنَة، لكي تحصل على المنافع  المُستح ه ل يس سهلا، ولكن صحيح أن هذا الشيء ل

ي    ية الت ات الأساس ي تضع التوجيه ه لك اج معرفت اك شيء آخر تحت يس هن دا ول معق
ذ وّاً موضع التنفي ا ت ذه  . قرأته ي ه ك ف ي جسمك وعقل ا یحدث ف اه لم دأ الآن بالإنتب اب

أو توقُّع ظروف مثالية لتظهر قبل أن       التأخُّر على أمل ایجاد توجيهات أفضل       ! اللحظة
ة       د المحن ة لأم رد اطال و مج ارس ه تطيع ان تم ة    . تس ر، فالبرآ ي الحاض ل ف العم

 . للحاضر
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 … حول المعلِّم
ه               وذي استرالي آرّس حيات الموقَّر بانّياوارو هو راهب ب

وذا    اليم الب ة لتع واحي التأملي كي،   . للن ه النس لال تمرین خ
ایاداو           مارس ع  وقَّر س لى ید عدّة معلّمي تأمل من بينهم الم

و    ا، وه ي بورم ل ف انمياي للتأم ز تش ن مرآ ا م وو جاناآ
يلة  هير، فض ورمي الش ل الب م التأم بق لمعلّ ذ الأس التلمي

 . الراحل الموقَّر ماهاسي سایاداو
دم         ن أق دد م اء ع ي بن اوارو ف وقَّر بانّي يلة الم اهم فض س

ز البوذ ات والمراآ ترالياالمجتمع ي اس ة ف ى . ی حصل عل
نغها   د سَ ى ی ت، عل ي وات بورفورنيفي ة ف امة الكامل الرسَ

ر من      . راجا تایلاند، سومدت بهرا نياناساموارا     خلال أآث
رات                  25 ا فت  عام من التمرین، درس ومارس التأمل في آل بلدان بوذیة تيرافادا الرئيسية، من بينه

 .  في مراآز ماهاسي سایاداو في بورماویبَسَّنا -بَتّهانةطویلة من الممارسة المُرَآَّزة لتأمّل سَتي
ربيين،            أملين الغ ل، یتعاطف بشكل طبيعي مع اهتمامات واحتياجات المت ل مؤهَّ م تأمّ الآن، آمعلِّ

 . ویبَسَّنا فهو یجمع تمرینه وخبرته الحياتية الطویلة ليعطي منهجا عمليا معمَّقا لتعليم تأمّل 
اوارو،     ت، وهي شبكة معلومات حاسوبية، عام               الموقَّر بانّي  استخدم لأول  .1993أسس بوذاني

ع الأون    ودم اآتشف مجتم ة م ع هب يط، وم ي البس ر المكتب يب للنش رة الحواس ن -م ) المتصل(لای
ا      ) نظام لوحة نشرة ( BBSآانت بوذانيت أول . وبذلك تكوّنت بوذانيت ذي تطور في م وذي وال ب

ى الشبكة              . ليابعد الى أول موقع شبكي بوذي لاسترا       ذه عل ة ه ة الألكتروني شبكة المعلومات البوذی
 هي الآن واحدة من المواقع البوذیة الأآبر والأآثر شعبية في العالم مع أآثر من  WWWالعالمية  

 .  طَرقة في اليوم50,000
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