
كيـــف يمكنـــك أن تحـــب مـــن وجهـــة نظـــر
بوذية؟
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ــة، ــا أن نحــب؟ الأمــر يبــدو بســيطًا للغاي ــديهيًا للبعــض، كيــف يمكنن مــن الممكــن أن يبــدو الســؤال ب
فالبعض يزعم بأن الحب مجرد مشاعر، لذا لا داعي لكل تلك التعقيدات والتفاصيل الهامشية، إلا
أن هذا الزعم لا يجتمع عليه الكثير، وخاصة علماء الفلاسفة والاجتماع منهم، فالإجماع يكون على
كثر التجارب الإنسانية غموضًا، على الرغم من دراسته وتحليله نفسيًا وفلسفيًا، بل أن الحب هو أ
ياضيًـا، إلا أنـه يظـل ذلـك الـشيء الممتـع والغريـب، والـذي لم يسـتطع في بعـض الأحيـان يتـم تفسـيره ر

الجميع فك سر غموضه بعد.

الذهن في البوذية يعني كل من العقل والقلب، فلا تفرقة بينهما كما تفعل المدارس الغربية، فكلمة
“بوذي” تعني الحالة الأسمى من النقاء، وهي الحالة التي يحاول أتباع البوذية الوصول إليها عن
ية، وهي التي تتلخص في المشاعر المزعجة والمربكة طريق التخلص من كل العقبات الذهنية والشعور
للحالـة الإنسانيـة المسـتقرة، كـالغيرة والغضـب والأنانيـة وانعـدام الـتركيز وعـدم الفهـم، فالبوذيـة تعمـل
يــق “النمــو”، وهــو النمــو الشعــوري والــذهني، حيــث علــى التخلــص مــن تلــك المشــاعر المربكــة عــن طر
يؤمــن أتبــاع البوذيــة أن كــل منــا لــديه المــادة الخــام الأصــلية الــتي تساعــدنا علــى التواصــل والفهــم،

ويختلف كل منا في طريقة استخدامه لتلك المادة الخام في طريقة تعامله مع البشر.
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ثيـت نـات هـانه: أحـد رهبـان البوذيـة، ومعلـم وناشـط سـياسي يعمـل علـى حـل النزاعـات عـن طريـق
السلام

تعتمد طريقة “ثيت نات هانه” في تعليم الحب على أن التفاهم هو أحد مسميات الحب البديلة،
فهو يرى أن القدرة على تقدير وفهم معاناة الطرف الآخر هي علامة من علامات الحب، وهي من
أعظــم الهــدايا الــتي يمكنــك أن تقــدمها لمــن تحــب،  قــد تبــدو كلمــة “معانــاة” أو “ألم” دراميــة بعــض
الشيء، إلا أنها في البوذية تعني عدم الرضا عن النفس سواء كان عدم الرضا الجسدي أو الروحي أو
العاطفي، فالبوذية ترى أن الجميع  يبحث عن شخص ليفهمهم في حياتهم، على الرغم من أن ذلك
يًـــا، لكـــن تـــأتي التعقيـــدات في التطـــبيق، فيشعـــر البعـــض بتفاهـــة تعلقهـــم يبـــدو ســـهلاً وبســـيطًا نظر

بالشخص الآخر ومحاولاتهم المستمرة والمضنية في فهمه، فيوضح “ثيت نات هانه” الطريقة كالآتي:

“إذا وضعـت بعضًـا مـن الملـح في كـوب مـن المـاء، سـيتعكر الكـوب وسيصـبح غـير قابـل للـشرب، أمـا إذا
فعلت الشيء نفسه في النهر، فهو لدية القدرة على الاستمرار رغم ذلك، وسيستمر الناس في الشرب
منه، واستخدامه لأغراضهم المختلفة، لأن النهر لديه القدرة على التحمل والتقبل بسرور، وأن يحتوي
مــا ســكبته فيــه، هــذا مــا يحــدث عنــدما تصــبح قلوبنــا صــغيرة، فتكــون القــدرة علــى الفهــم والتحمــل
والتعاطف محدودة، فنبدأ في المعاناة وعدم مسامحة الطرف الآخر على قصورهم ونطالب بالتغيير،
كـــبر، ســـيكون لـــدينا القـــدرة علـــى التفـــاهم والتعـــاطف بشكـــل فعـــال، ولكـــن عنـــدما تكـــون قلوبنـــا أ

وسنستطيع احتواء من نحبهم، وبالتبعية سنترك لهم الفرصة ليتغيروا من أجلنا.

السؤال هنا، كيف لنا أن نغير من نمو قلوبنا، والذي يرتبط بمدى التفاهم بين الطرفين ويقلل من
المعاناة؟



كـد مـن قـدرتنا علـى الحـب، ففـن الحـب هـو تعلـم “عنـدما نحقـق السـعادة لأنفسـنا أولاً، ونقـوم بالتأ
كيفية تحقيق السعادة لأنفسنا ولمحبينا”.

تؤمن البوذية بـ “الصدى الإيجابي” لتعلم الحب، وهو المبدأ الذي يعتمد على التقليد، كتعلم الأبناء
للمشـاعر الإيجابيـة والتعـاطف والتراحـم مـن الآبـاء عنـد رؤيتهـم يتبعـون ذلـك الأسـلوب أمـام أعيننـا،

فيكتب “ثيت نات هانه” في ذلك:

“إذا لم نجد الحب والتفاهم بين أبوينا، كيف لنا أن نعرف كيف يكون الحب؟
كثر الأشياء الثمينة التي يمكن للأبوين أن يتركوها لأبنائهم  كنوع من الإرث أ
هي سعادتهم الخاصة، فمن الممكن أن يترك الأبوين المال، الأرض، والمنزل،

ولكن من الممكن ألا يكونوا شركاء سعداء في حياتهم، أعتقد أن سعادة الأبوين
هي أثمن إرث في هذه الحياة”.

الإعجاب الشديد من الممكن أن يكون وهم

الفرق بين الافتتان بالطرف الآخر وبين الحب، من الممكن أن يوضح الكثير من الأفكار الوهمية التي
يصــنعها الإعجــاب والــتي يكــون محورهــا هــو تخيــل كيــف مــن الممكــن أن يكــون هــو أو هــي منــاسبين

بشدة لنا:

“أحيانًا نقحم أنفسنا في دائرة الإعجاب الشديد بالشخص، لا لأننا نحبه بحق، بل لأننا نريد صرف
انتباهنا الشخصي عن معاناتنا أو الفترات المؤلمة في حياتنا، والحل هنا أن نتعلم أن نحب أنفسنا أولاً،
ونفهــم ذاتنــا قبــل محاولــة فهــم شخــص آخــر ومنحــه مشــاعر لم نعطهــا لأنفســنا في المقــام الأول، وفي
الأغلب نقع في تلك المعضلة عندما نشعر بالفراغ داخل أنفسنا، وذلك الشعور يكون قوي لدرجة أنه
يدفعنا لمحاربته بأن نجعل أنفسنا أقل وحدة، وأقل فراغًا، حتى أنه يمكننا أن يشعرنا بالشوق أحيانًا
يـق أشخـاص غيرنـا، ممـا يـدفعنا أن نبحـث عـن ذلـك الشخـص لمعرفـة أنفسـنا بدرجـة أفضـل عـن طر
بطريقة غير عقلانية، لنكون محبوبين من طرف الغير، أن نحب ونشعر بالحب في المقابل أمر طبيعي
في الحياة البشرية، ولكن تكمن المشكلة عندما لا نفهم أنفسنا بالشكل الكافي، ولكننا بالفعل وجدنا
هدفًا ليحبنا، ونبدأ حينها باتخاذ الطريق الخاطئ في طريقة حبنا لهذا الشخص لأننا نبحث فيه عن
تحقيق توقعاتنا والتي في الأغلب لا نجدها، أو لأننا نبحث معه عن شيء لا نعرف في الأصل ماهيته،

ولكنك تستمر في توقع وانتظار الأفضل، ولهذا أنت مازلت متمسك به وتنتظر مهاتفته لك.

تـرى البوذيـة أن الحـب الصـادق يكمـن في أربعـة مبـادئ: العطـف، الرحمـة، المتعـة، والاتـزان، وهـي مـن
تمنح الحب الصادق تلك القداسة التي نبحث عنها،  ولذا لا يمكنك تحقيق تلك المبادئ مع شريكك
إلا بعــد أن تحققهــا لنفســك أولاً، فأســاس الحــب هــو أن تمنــح الســعادة لشريكــك، ولا يمكنــك منــح
تلك السعادة إلا بعد أن تمنحها لنفسك أولاً، لذا تكمن الخطوة الأولى في بناء منزلك الخاص داخل
نفســك أولاً، وأن تحــاول أن تعــالج نفســك وتمنحهــا الاتــزان الخــاص بهــا وأن تســعدها، وذلــك عــن



يـق تـدريب ذهنـك علـى خلـق لحظـات مـن السـعادة خاصـة بـه وحـده، لتصـبح قـادرًا بعـدها علـى طر
منـح تلـك اللحظـات لمـن تحـب، كمـا أن الترابـط مـا بينـك وبين مـن تحـب يكمـن في المبـدأ الرابـع الـذي
ذكرتـه البوذيـة للتعـبير عـن الحـب الصـادق، ألا وهـو الاتـزان، فمـن خلال الاتـزان الـذي يحقـق العلاقـة
الصادقـة والعميقـة يمكننـا أن نرتقـي لمبـدأ الشموليـة، وهـو لا حـاجز بينـك وبين مـن تحـب، معاناتـك
ستصبح هي معاناته، وعلى درجة تفاهم لتلك المعاناة سيقلل من معاناة من تحب ذاته، حينها لا
يمكنك قول “تلك هي مشكلتك” لشريكك، فسعادته ستكون هي سعادتك بشكل أو بآخر، فكلما
كانت لديك القدرة على فهم معاناته، كلما كانت لديك القدرة على المساعدة والاحتواء، وتقليل تلك

المعاناة بطريقة أو بأخرى.

“عندما تحب شريكك بدون معرفة كيف لك أن تحبه فأنت تؤذيه، فإذا أردت
أن تحبه يجب عليك أن تفهمه، وإذا أردت أن تفهمه، عليك أن تصنت جيدًا لما

يقوله، وأن تكون مستمعًا بارعًا”.
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