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Abstract 
Around the world, various divine and non-divine religions have addressed 

different aspects of suffering from differing perspectives. This descriptive-

analytical study explores how Buddhism employs the capacity of suffering to 

explain existence and its implications. Buddhism posits that suffering is an 

inherent part of life, and one must understand, accept and get along with it to 

achieve peace. Findings reveal that Buddhism uses suffering as a tool to 

describe existence, emphasizing its inevitability and relativity. Buddhism 

addresses the reality and nature of suffering and introduces deep understanding 

as the solution to overcoming suffering. It has a positive view of suffering and 

considers it independent of human existence. However, inconsistencies and 

contradictions in Buddhist teachings on suffering are evident.   
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 نوع مقاله: پژوهشي

 و استلزامات آن يهستن ييت رنج در تبين بودا از ظرفييآ يبرداربهره يچگونگ

  mojtaba_nouri_kouhbanani@iran.irينيامام خم يو پژوهش يان و عرفان مؤسسة آموزشياد يدکتر /         يکوهبنان ينور يمجتب
 50/41/5040 پذيرش: - 54/51/5041 دريافت:

 دهيچک
 لهن مسئيابا  همواجهاند. ـ به مقولة رنج پرداخته يرالهيو غ يدر سراسر جهان ـ اعم از اله يان مختلفياد

وة يشن پژوهش بهيشده است. ا اشارهگوناگون به آن  ياست كه از منظرها يجوانب مختلف يدارا
و استلزامات آن  يتن هسييت رنج در تبين بودا از ظرفييآ يبرداربهره يچگونگ يبه بررس يليتحليفيتوص

ف يتوص ن وييتب يت رنج براياز ظرف يبردارن بودا در بهرهييمختلف آ يدهاكرين مقاله رويپردازد. در ايم
است  ياز زندگ يشود كه رنج جزئيان ميبه استلزامات آن ببا اشاره ن در ادامه يهمچن ؛شوديجهان مطرح م

ژوهش پ يهاافتهيرفت، درك كرد و با آن كنار آمد. يد آن را پذياز آن با يدن به آرامش و خلاصيرس يو برا
 گريداست؛  ين هستييك ابزار مؤثر در تبي مثابةت رنج، بهين بودا از ظرفييآ يبرداردهد كه بهرهينشان م

ن بودا به يين راستا، آياست. در ا ينسب يبوده و امر يزندگ يرنج جزء حتم كه ن اعتقاد دارديين آينكه ايا
نگاه  نيكند؛ همچنيم يق از آن معرفيشناخت عمو راهكار غلبه بر رنج را  پردازديمت رنج يت و ماهيواقع

 يهان گزارهيب يو رابطة منطق يوستگيداند. البته عدم پيو آن را مستقل از وجود انسان م ردمثبت به رنج دا
 وضوح قابل مشاهده است. به ن تناقض،يو همچن انييمنقول از بودا و بودا

 .رنج استلزامات ،ي، رنج، هسترنج تين بودا، ظرفييآ :هادواژهيكل
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 مقدمه

آن سبب روشن شدن افكار و رفتار آن خواهد  ي، پرداختن به نظام فكرينيشتر هر ديشناخت هرچه بهتر و ب يبرا

 آن موجب يكه خروجهستند ساختار خاص خود  يدارا يرالهيتفكرات غ ليدل ان شرق بهيادان، يمن يشد. در ا

از اصول بنا شده است؛ چه شخص  يامجموعهة يبر پا ينظام فكرژه شده است. هر يآداب و رسوم و يريگشكل

قوال و ا ي، بررسيشناخت نظام فكر يهااز راه يكي و چه نكرده باشد.گذار به آن اصول اشاره كرده باشد انيبن

ابعاد  يكه بررسييافت. ازآنجايآن ابعاد به آن دست  يبندن در ابعاد مختلف است تا با جمعيآن د يهادگاهيد

بودا از  نييآ يبرداربهره يچگونگ ين مختصر تنها به بررسياز اطلاعات است، در ا ياديازمند حجم زيمختلف ن

اگرچه كلمة  ن بودا،يياز منظر آ كه شود. لازم به ذكر استيو استلزامات آن پرداخته م ين هستييت رنج در تبيظرف

Dukkha (p) / Duhkka (s) به  و (40ـ42، ص2954، ي)گواه ترجمه شده است« نجر» ياللفظتحت يبه معنا

 نيااما  ؛ها اشاره دارديماريها و بيها، قحطاست، مانند جنگ يرونيط بياز شرا يكه ناش يخاص زندگ يهارنج

، نشان يزاريو ب يتشنگ يروانسازوكار  يعني، يك علت درونيرساند. بودا رنج را با يز ميرا ن يترفيظر يمعانواژه 

ت و يااحساس رض يعنياست؛ « يداريناپا»قانون  يشناختاز تجربة روان يز ناشين ييدهد. رنج در مفهوم بودايم

هستند كه  يايعيها احساسات طبن بودا، رنجيياز منظر آ (Chen, 2006, p76-77) شوديد ميسرعت ناپدلذت به

 توانند بهيبرخورد نشود، م يدرستنها بهكه با آيو درصورت (Kumar, 2002, p41) دهنديانسان رخ م يدر زندگ

 . ش درد و رنج منجر شونديش تنش، اضطراب و افزاير افزاينظ يمشكلات

اره كرد. ن بحث هستند، اشيك به ايتوان به چند اثر كه نزديم ،افت نشدي ين موضوع سنديكه در باب اييازآنجا

 شود:يان ميتناسب بچند مورد به ،ليدر ذ

نكه يو ا يهستاز ابعاد  يكتاب به بخش نيدر ا :ي، ترجمة فرناز ناظرزاده كرمانهند يفلسف يهامكتب يفمعر. 2

 حاضر متفاوت است. كردياشاره شده؛ لكن با رو ،نگاه بودا به جهان چگونه است

و مباحث ست ابودا اشاره شده  ياصل يهاكتاب به آموزه نيدر ا :تسيدري، نوشتة مارك سفلسفه كيمثابة به سميبود. 0

ن كتاب ياا ام اند،گرفتهقرار  يمورد بررس يكيزيف يايو استدلال بر عدم وجود اش« خود»عدم وجود  لياز جمله دلا يمختلف

 ست.ا ان نكردهين مسائل بين بودا از مسئلة رنج را در اييآ يبردارو بهره پرداختهنبه مباحث  رو شيمانند پژوهش پ

ه و دربردارندة درآمد ريجلد به رشتة تحر كتاب در دو نيا :گانيشا وشيدار في، تألهند يفلسف يهاو مكتب انياد. 9

ا مورد توجه ر ينكات نهيزم نيدر ان كتاب يابوداست.  نيياز آنها آ يكيكه است  يهند يهااطلاعات مختلف از مكتب

اشاره  يشناسينة هستيدر زم يبه مباحث هو در ادام ف؛يشر قتيو چهار حق يرنج جهان ةياز جمله فرضاست؛ قرار داده 

ز يده نادشيدر تمام موارد  نيهمچن ؛اندنشده انيب جاكيصورت از آنها استفاده كرد؛ لكن مطالب به توانيكه مدارد 

 است. شدهبه استلزامات اشاره ن ،منابع مشابه در
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ل يرسد كه در ذيم يشناسين هستييت رنج در تبين بودا از ظرفييآ يبرداربهره يچگونگ يحال نوبت به بررس

 ن مبحث پرداخته شده است.يبه ا

 ين هستييت رنج در تبين بودا از ظرفييآ يبرداربهره. 1

انسان، از مفهوم  و ين عالم هستييتب يرو بودا برانين نظام عالم، اعم از عالم و آدم است؛ ازاييمتكفل تب يشناسيهست

جز رنج  يزيچ (ها و...ها و تنوعييبايز)قش يجهان با همة مصاد :ديگويو مكند يماستفاده  «رنج» ياهيو پا يديكل

 ودابوجود انسان را هم سراسر رنج فراگرفته است. گرچه  طورنيست، سراسر رنج است و همهست و هرچه در عالم ين

 ؛كه انسان با آن سروكار دارد يزيبالاخره كل آن چ يولـ ان خواهد شد يكه بـ داند يانسان را مركب از پنج جزء م

لحاظ  لحاظ صفات و به ، بهيلحاظ جوهرانسان به يعنيق رنج است؛ ي، مرگ و...، از مصاديتولد، زندگهمچون 

 رنج است. جهات در همةاز كه در آن قرار گرفته،  يطيشرا

بوده  يك حركت اصلاحين بودا ييره شود كه آن نكته اشايقبل از ورود به بحث، از باب مقدمه لازم است به ا

ن ييآ يهاخشكه در ب ين هندو را نابود كند. با توجه به تورمييان آيكه خواسته باشد بن يك حركت انقلابينه است، 

مال به باطن اع ين بخش مناسكيو...، و چون ا يدر بخش مناسك، مانند بحث قربانژه يوبهوجود آمده بود،  هندو به

 يه نوعك «برهماناها»ها، برخلاف شاديوجود آمد. اوپانبه «شادهاياوپان»نام به يك حركت اصلاحيكرد، يم يتوجهيب

 نييك عده از آيگر، جدا شدن يد يك حركت اصلاحيها بود. وده يست، شرح عرفان«هاوده» يبرا يشرح مناسك

ركت ك حي .شكل گرفتند «هانيج»جة آن، ينتدر كه بود  يياگرايز از دنيبه باطن اعمال و گرآنها هندو و توجه 

 يزياگريراط و دنن افيو نه ا ييهندو ياگروينه آن دن :گفتين بودا ميين بودا بود. آييآ، نين جييبعد از آ گريد ياصلاح

 نيد اييأر تن هندو بود. دييآ يبرا يك حركت اصلاحين بودا ييآ ينوع د. پس بهيانه را برگزيراه مد يبا؛ بلكه ينيج

رد؛ اشاره ك ـ و... «تناسخ»، «سمساره»، «كرمه»از جمله ـ ن هندو يين بودا و آييمشترك آ يهاتوان به آموزهيمدعا م

 از رنج، از خود رنج استفاده كرده است ييرها يبرا بودا. يبود، نه انقلاب يك حركت اصلاحيلذا حركت بودا 

(Palihawadana and Carter, 2000, p57). 

 يآورت رنجلايجة تمايعنوان نترد. رنج بهيگيدر كانون توجه قرار م ي، نقش رنج در معناسازييبودا ينيبدر جهان

ا ي يت اجتماعيبه موقع يابيمانند دست يترفيمحور ظرو محرك يماد يهايژگيتواند وي، كه مييجومانند لذت

رفتار  كه خرد و ياي، آگاهيذهن يفيه از حالات كد با استفاديشود. ذهن بايرد، درك مياجتناب از انتقاد به خود بگ

ف يرقت شيصراحت در چهار حقند بهين فرايرها شود. ا يلاتين تمايدهد، از چني( را پرورش ميمتعال ي)دارما  ياخلاق

 .ل آمده استيتفصن بودا بهيي( كه در كتب مربوط به آLewis Hall and Peter Hill, 2019, p6)ان شده يب

ق يسم، از طريبود يهااز گونه يالبته برخ د وجود ندارد.يا مفياز رنج خوب  ييچ مفهوم بوداي، هيشناسيدر هست

 جدا شدن، جدا شدن از بدن يي، با هدف نهايدگيك جسد در حال پوسيعنوان بدن به يمانند مراقبه رو ييهانيتمر
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كاهش رنج  يگر برايد يهاكند. راهيكمك م ييارش و جدي، پذيل آگاهيكنند. تمركز و مراقبه، به تسهيق ميرا تشو

ها . دارونگرنديبه آن مبا سوءظن  ييدر سنت بودا يگردان، كه برخروان يز وجود دارد؛ مانند استفاده از داروهاين

نج توسط از ر ييرها يبرا يدائم يافتن راهين ببرند و از ياز ب يانهيم رنج را بدون توجه به علل زميممكن است علا

 ستند.ياز رنج ن يي؛ اما راه رها(Ibid, p7) كنند يريفرد مبتلا جلوگ

شناخته  زين «يسه نشانة هست»عنوان آموزة ا )كه ب گردديمشخص م يژگيبا سه و يم داد كه هستيبودا تعل

دار يل ناپايدل ز بهيهمه چ ن آموزه،ي(. طبق اanattaر خود بودن )ي( و غdukkha(، رنج  )anicca)  يداريشود(: ناپايم

ا باور ين تفكر يم و ايوجود داركه م يكنيم. ما فقط فكر ميوجود ندار ـعامل  ـهستند و ما  يرفتننير ازبيناگز شانبودن

 .(Maung, n.d, p23) رنج ماست ينادرست، علت اصل

وقفه يان بيرمتقابل و ج ي، وابستگيداريت با ناپايت واقعيكنند كه ماهيادعا م ييبودا يشناختيهست يهاهيفرض

هستند، كه نشان  يداريناپا يها تابع اصل جهاندهي، همة پديي. مطابق آموزة بودا(Sion, 2017, p5) شوديمشخص م

ر مداوم و ييانگر احساس تغي. مفهوم گذرا، كه ب(Gokhale, 2021, p9) ر متوقف خواهد شديناگز يدهد هر موجوديم

 دهد.يرا نشان م ييبودا يشناسيهست يك اصل اساسي، (Quyet, Lan, Phuong, 2022, p49-50) است يثباتيب

ت يقدان ماهدهندة فهستند، كه نشان يته يها از وجود ذاتدهيمعتقد است كه همة پد ييبودا يشناسين، هستيعلاوه بر ا

 يپوچ يشه در مفهوم فلسفير يشناختيهست ن موضعي. ا(Garfield, 1994, p231) ا موجود مستقل استي يذات

(shunyata) 2992، ي)گواه ايهمة اش يت ذاتيانگر ماهيب و ا خلأيت يهتُ يمعناان بهييواژة مستعمل نزد بودا دارد؛ ،

ن يند. ايآيد ميگر پديكديطور وابسته به هستند و در عوض به يها فاقد وجود ذاتدهيهمة پدن مفهوم، يطبق ا .(580ص

از  ياده در شبكهيچيطور پطور مستقل وجود داشته باشد و همة موجودات بهتواند بهيز نميچ چيدهد كه هينشان م

 ياز اصل ارتباط و وابستگ ييبودا يشناسين هستي. همچن(Macy, 1991, pxi) اندده شدهيمتقابل در هم تن يوابستگ

همة موجودات در  :ن گفتيتوان چنيدگاه مين دي. بر اساس ا(Ibid, p18) كنديت ميها حمادهين همة پديمتقابل ب

 صورت مجزا درك كرد. توان آنها را بهيند و نميآيد ميپد يده و چندوجهيچيپ يط علّيجة عوامل و شراينت

و  يداريكه در آن، شناخت ناپا ،كنديد ميتأك يب روشنگريدر تعق يت فرديت عامليبر اهم ييبودا يشناسيهست

 يشناسيجاد كنند. در هستياز خود و رابطة آن با جهان ا يترقيسازد تا درك عميها افراد را قادر مدهيهمة پد يوستگيپهمبه

عت يطب ييبودا يشناسيد. در هستنشويده ميچالش كشر بهيرناپذييستا و تغيقدرت ا يساختارها م متعارفِي، مفاهييبودا

 ييو به مقام بودا ييت روشنايظرف ييبودا يشناسياست. در هست ييخودفرمانروا يبرا تيظرف يلتمند و دارايانسان ذاتاً فض

در  يت فرديبر نقش عامل ييبودا يشناسي. در هست(Brown, 1991, pxii) دن در همة موجودات زنده وجود دارديرس

 .(chushogiplayer, 2023) شوديمد يتأك يو اجتماع يفرد ييل رهايت انسان و تسهيشكل دادن به ماه

ت در دارما يعل ييبودا يفرض اصلشيشود. پيت مربوط ميبودا به عل ياصل يهاآموزه از يكي

(paticcasamuppãda ) ا قانون ي ـ( 226، ص2954، ي)گواه د تولديدر مورد حلقة ارتباط تولد و تجد يية بوداينظرـ
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ف يه توصنديمتقابل، علت و معلول را در گذشته، حال و آ يوابستگكه ييد آمدن، وابسته است و ازآنجايهان در پديك

تقابل عوامل ر ميل تأثيدل ها بهدهيكرد كه در آن، همة پد يمعرف يادهيعنوان پدت را بهيخود عل يهاكند، بودا در نوشتهيم

؛ چراكه (Dinh, Worth, Haire, 2019, p5) جدا كرد يطور قطعتوان بهيمتعدد وجود دارند؛ لذا علت و معلول را نم

عنوان ك اثر در نظر گرفته شود و آنچه در ابتدا بهيعنوان تواند بهيم ،شوديعنوان علت در نظر گرفته مآنچه در ابتدا به

 .(Ibid, p6) ك علت در نظر گرفته شوديعنوان تواند بهيشود ميك اثر در نظر گرفته مي

نكه ين ايع د؛ دريآيوجود نمبدون علت به يچ اثريدهد كه هيت نشان ميعلدربارة  ييدگاه بودايشتر ديب يبررس

رو نيند؛ ازاگذاريم ثربر هم اصورت متقابل و بهاست را علل آن چندگانه يست؛ زيشده ننييتعشيازپ يچ معلوليه

طور دادها بهيه كه همة روين نظريا اي ـ «ييجبرگرا»ن يب« يانيراه م»عنوان ن بهيو نظم داشته باشد. ا يتواند تازگيم

 .(Macy, 1978, px) شوديده مينام «تيعدم قطع»و  ـشوند ين مييتع يكامل توسط علل قبل

منشأ »توان آنها را جدا كرد، قانون يهستند و نم ين مفهوم كه علت و معلول بازگشتين بودا، گسترش اييدر آ

 يا بخشيوجود ندارد و همة افراد و اش يگريز ديچ چيز مستقل از هيچ چيكند كه هيان مين بياست. ا« وابسته به هم

خشم  ييدگاه بوداياز دـ نمونه ـ از باب . لذا (Dinh, Worth, Haire, 2019, p6-7) ر مرتبط هستندييند تغياز فرا

شه ير يقبل يشناختك نقص ينها در يا يشود؛ اما هر دويل كه رنج است و باعث رنج مين دليبد است، صرفاً به ا

 دارد، آن يشناخت يكه اصلاً محتواييد و ازآنجايآوجود د نادرست از جهان بهيتواند بدون ديرا خشم نميدارند؛ ز

 .(Carpenter, 2017, p321-322) كنديت ميشناخت آشفته را تجسم و تقو

 ت رنج يت و ماهيواقع. 1ـ1

كه دربردارندة اطلاعات  يبه زبان پال يين متون بودايتريمياز قد يامجموعه)سوتا  يبودا بارها و بارها در پال

كند كه او فقط رنج و غلبه بر يد ميتأك (Keown, 2004, p18) بوداست ية زندگيدر مورد بخش اول يانامهيزندگ

لبه مشكل و غشود. يم يتلق يياز عمل بوداين امتيان دادن به درد است كه بهترين هدف، پايدهد. ايآن را آموزش م

از  ياريكه بس طورهمانـ ن اعتقاد را يوجه اچيهشود و بهيدر نظر گرفته م يمشخص يشناختت روانيبر آن، ماه

عنوان به ييآموزه و عمل بودا يين امر، به شناسايم در برابر رنج دانست. عدم درك ايتوان تسلينم ـند يگويمفسران م

 (.دهديرش مرا پرو يخصمانه به زندگ ينانه و حتيكه نگرش بدب يمذهب ينتس)شده است منجر سم ياز نهل ياگونه

درك  يتشناخيهست يدر معنا يمثابة انقراض موجود ذاتبه «روانهينـ  آناتا»، تحقق ييجه، هدف كوشش بودايدرنت

 .(Peacock, 2008, p209) شوديم

جودات عنوان موبه ـخودمان  بارةتوان درين را ميهم ر است ويياطراف ما تغ يايز مستمر در دنيكه تنها چييازآنجا

ل يدار تبدوجود جان يجهان يژگيگفت، درد و رنج به وز يـ نو مرگ  يماري، بيريدر معرض تولد، پ رِيشكننده و فناپذ

است؛ چه در جنبة  يدة ماندگارياز ا يدرون ييح و جدايسمساره، درك صح« چرخة شدن»شود. تنها راه نجات از يم
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ت جهان، يانكار كامل واقع يعنيآن ) يمنفو چه در جنبة روانه( ين و تي، عليشخص ، خودِيجوهر جهان يعنيمثبت آن )

ابل طور قگر بهيك مكتب به مكتب دياز  يجزم يهايبند(. اگرچه فرمول...و ييت، عدم رهاي، عدم عليشخص خودِ

 ية هنددهند كه در سراسر توسعة مرحليل ميرا تشك يل موضوعات سلسلة مشتركين قبيمتفاوت است، اما ا يتوجه

« ر وجودعناص»)كه دارماها را « ييابتدا»سم يانة بوديگراسم واقعين از اتميان دارد. بنابرايسم و فراتر از آن جريبود

 اناوادايجنيو ييگراو نام (Sarvastivadins) هانيواديسارواست يكيالكتيد ييگرايانگاشت( تا نسبير ميناپذليتقل

(Vijnanavada)دهديت قرار ميوضوح خود را در برابر واقعت بهيبه واقع ييدگاه بوداي، د (Sutton, 1991, p40). 

كه  يدگاهيد) يباورا مادهيسم يكاليزين است كه فيان بر سر آن اتفاق نظر دارند، اييكه همة بودا ييزهاياز چ يكي

عالم،  يهادهيل شده؛ و همة پدياست و هرچه هست، از ماده تشك يا انرژيوجود دارد، ماده  يد هر آنچه در هستيگويم

وط به مرب يهاتيت، به واقعينكه ذهنيژه ايونادرست است؛ به است( يماد يهاالعملجة عكسينت« يآگاه» خودِ يحت

م يانه را انتخاب كندوگ يشناسياز هست يد نوعيا بايآ :ن استيان اييرو بحث بودانيست. ازاير نيپذليآن تقل يبدن و اجزا

 ياينكه د يايا حالات ذهنينكه آين در مورد ايآنها همچن ؟ميريبدون موضوع را بپذ يشناسيك هستيآن  يجاا بهي

 .(Siderits, 2021, p40) ر، اختلاف نظر نداشتنديا خيهستند  يدهند، خود واقعيل ميدرون را تشك

 ييزهايچ قين حقايو ا هستنددر آن  انسانگاه يت و جايت واقعيدر مورد ماه ينيق عيبر حقايبودا مبتن يهاآموزه

 .(Ibid, p7) تواند آنها را درك كنديم يفوق بشر يبدون اتكا به وح يشوند كه عقل بشريم يتلق

ن يكرد. ايصحبت م ...مانند رنگ و شكل و ييزهاياغلب از چ اووجود دارند.  يكيزيف يايبودا معتقد است كه اش

دن يي، بوها و اشكالدن رنگياز د انسانوجود دارند كه باعث تجربة  يكيزيف يايمعتقد بود اش بودادهد كه ينشان م

 است، نه خود آنها انسان يهانجا منظور بودا برداشتيد توجه داشت كه در اي. اما با(Ibid, p159) شونديم ...بوها و

(Ibid, 161)و  يثباتيرمستقل بودا، به آموزة بين غية تكويان داشت كه از نظريز بيگونه ننيتوان اين ميبرا. افزون

ز يهر چ و فساد است. يز در معرض دگرگونيكند كه همه چيد ميم. بودا بارها تأكيرسيز ميا نيت اشيگذرا بودن ماه

ط يااست، چنانچه آن اسباب و شر يط و اسبابيشراز مستلزم وجود يز دارد. ازآنجاكه وجود هر چين يانيدارد، پا يكه آغاز

رو از ني(. ازا096، ص2994، گرانيو د، ي)چاترج شوديرسد و معدوم ميان ميپا ز هم بهيمفقود شوند، بودن آن چ

شوند. يخود با رنج مواجه م يها در طول زندگاست و همة انسان يدر زندگ يم اساسياز مفاه يكين بودا، رنج ييمنظر آ

 تواند از آن فرار كند.ياست و فرد نم يت زندگياز واقع يگر، رنج بخشيدعبارتبه

باورند كه  نيا ركنند و بينگاه م يو آرامش درون يدن به روشنيرس ياز موانع برا يكيعنوان ها به رنج بهييبودا

ت و يد با شناخت و فهم واقعتوانيدگاه، فرد مين دياز آن است. بر اساس ا يترقيراهكار غلبه بر رنج، شناخت عم

 برسد. يآگاهانه، به آرامش درون يكرديو با رو ابديدست گران ياز خود و د يترقيت رنج، به شناخت عميماه
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 ر؟يا خي يرنج آر. 1ـ1ـ1

سم يز بودبه درك نادرست ا يراحتن برداشت بهيرنج است؛ اما ا يشود كه بودا معتقد است همة زندگياوقات گفته م يگاه

ت ين واقعيمكاتب آن( منكر اشتر يكم بدستسم )يشود. بوديممنجر  يكنندة جهانن و خستهين بدبييك آيعنوان به

كنند. پس يها فقط بر رنجشان غلبه نمن جنبهيامعتقد است ز وجود دارد؛ بلكه ين يمثبت زندگ يهاكه جنبهست ين

 (.Gäb, 2015, p352) است ياز زندگ يدرد و رنج بخشد يگويم؛ بلكه «رنج است سراسر يزندگ»د كه يگويسم نميبود

ز مصداق يش نيهايخوش ين است كه عالم سراسر رنج است و انسان حتيبودا امكتب  يمشهور است كه گزارة مركز

 يگاهكه م ينيبيم ياورد؛ وليان نيمبه يچ جا سخن از شادين است كه بودا در هين توقع ايبنابرا .دارنديرنج است؛ چون ناپا

 است. يك تناقض و ناسازگارين خود ياز عالم رنج است و ا يكند كه بخشيان ميز اشاره دارد و بين موارد نياوقات به ا

 رنج و نگاه مثبت. 1ـ1ـ2

گل را  يرهاكه فقط خا ييآنها» :ن فرازي، بحث نگاه مثبت داشتن است. با توجه به ايشناختگر از ابعاد روانيد يكي

 يشبرد مسائل زندگيدر پ يا منفي(، نگاه مثبت 262ص تا،يب ،يي)پاشا «كننديستن را دور ميقدرت شادمانه زنند، يبيم

ع يبه وقا د مثبتين است كه با ديد بر ايبا رنج است، تأكهمراه  يفرض كه زندگشين پيرو و با انيل است. ازايدخ

آن غلبه  يشود جنبة منفيآن شود، سبب م يمتوجه خارهاكه خار دارد، فقط  يدن گليدانسان با نكه يسته شود. اينگر

بة مثبت را شه جنيد همي؛ بلكه انسان باشوددور از انسان ستن يقدرت شادمانه زكه شود ين باعث ميداشته باشد و ا

به خود  او ن است، اما نگاهيآفراگرچه خار وجود دارد و رنج .آن يگل نگاه كند، نه خارها ييباين مورد، به زيبنگرد. در ا

 شتر شود.يستن بيشود قدرت شادمانه زيآن است كه موجب م ييبايگل و ز

 ا مستقليوابسته . 1ـ1ـ3

مانند  ؛يشناختت انسان است. عموم تجارب روانيهو يهستة اساس «يآگاه»ا ي «ذهن»ن است كه يا ييدگاه بودايد

ار ج افكيد. آنها نتانشوينسبت داده نم يخارجچ عامل يو مرگ، به ه يزندگ و ر و شر،ي، خيرنج و لذت، غم و شاد

د توجه داشت كه بودا ذهن را بر يگر بايديسو. از(Thera, 1972, p11) از آنها هستند يو اعمال ناش اندخود انسان

ن يبه ا اند،وانات هم در رنجيكه علاوه بر انسان، حييازآنجا :د گفتيرو باني. ازا(Ibid, p10) دانديمقدم م يزيهر چ

كه رنگ وجود به آن خورده باشد، آغشته به  يرنج فارغ از وجود انسان وجود دارد و هر موجود كه ميرسيجه مينت

 قت مستقل است.يك حقيجه، رنج يرنج است. درنت

 ت در رنجينسب. 1ـ1ـ4

ر صحبت ر و شيخت كامل ينسب بارةدر يطوركلها بهييان شده است، بوداين بير و شر چنيخ بارةكه در طورهمان

بودن آنها  يكي ير و شر و حتيخ يريناپذكيد، بر تفكيكنند. تأكيرا رد م يگريبر د يكيت يدة اولويكنند و ايم

گر يد يدادهاياز رو ياريبس ن بودا، رنج مانندييرو از منظر آنيازا(. Lehe, 2019, p219) ن معناستيترقيدر عم
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ك شخص ي ين امر ناپسند، براياز ا يرا ممكن است مصداقيز ؛(Piper, 2006, p111) است ي، نسبيدر زندگ

ندارد؛  يريأثقت رنج تيت و حقيندارد؛ چون در ماه يت منعين نوع از نسبيناپسند باشد؛ و ا يگريد يده و برايپسند

 است. يلحاظ شمول افراد ت بهيبلكه نسب

هر آنچه از شر، مرتبط با شر و متعلق به شر است، معتقدند  سوكيكه ازييان، ازآنجاييبودا كه د توجه داشتيبا

ر يرنج و لذت، خ يبرا يگر از عدم وجود عامل خارجيديسوو از (Thera, 1972, p34) شوديهمه از ذهن صادر م

 دانند. يم يذهن يت در رنج را امري، لذا نسب(Thera, 1972, p11) آورنديان ميمو شر و... سخن به

است  يك امر ذهنيرنج م ييگويرد، لذا ميگياست و با توجه به ذهن افراد شكل م يك مقولة ذهنيحال كه رنج 

 يشدگگر كه هنوز به روشنيد يبرخ يو برااست شده  ياند، منتفدهيرس يشدگكه به روشن يبه برخكه نسبت

 ابند.ي ييان رنج رهياز اتا د تلاش كنند ياست و با ياند، هنوز رنج باقدهينرس

گر است، اعتقادات و اعمال خود را نه بر بعُد يكديدار و وابسته به يز ناپاين نكته كه همه چيها با درك اييبودا

ست كه چگونه بر ين نيكند، ايبه آن توجه م يين آنچه بودايكنند. بنابراياستوار م يشناختي، بلكه بر بعُد هستياخلاق

، ير اخلاقر و شر فراتر رفت. اگرچه از نظيخ يتوان از دوگانگيچگونه من است كه يار غلبه كند، بلكه يلة خيوسشر به

و شر در مبارزة  ريست و خيتر از شر نير قوي، خيو وجود يشناختيت داشته باشد، اما از نظر هستيد بر شر اولوير بايخ

 يمعنابه sunyataو به  در و شر عبور كنيد از خيبا انانسدارند.  يقدرت برابركم دستگر، يكديان خود با يپايب

 .(Lehe, 2019,  p220) ر است و نه شريكه نه خ ،دبرس يا پوچي( 299، ص2954، ي)گواه «بودن مطلق يخال»

و شر  ريخ و كه رنج و لذت كنديم يادآوري انييبودابه  ييگفت كه فلسفة بودا توانيلازم به ذكر است، م

 يارب انسانو تج يهست بارةدر ترقيرا به تفكر عم انييبودا ،نگرش ني. انديهاو وابسته به ذهن ينسب ييهادهيپد

، از آن فرار از آن يبرا شتلا يجاو به نديايببا رنج خود بهتر كنار كه كمك كند  آنهابه  توانديو م كنديدعوت م

 هايدوگانگ نياز ا ندتوانيم« بودن مطلق يخال»به  دنيرسبا آنان . ندو رشد استفاده كن يريادگيابزار  كي مثابةبه

 .ندابيدست  يزندگ يهاتياز واقع ترقيعم يو به درك ندفراتر برو

 (يبينانه، ترکينانه، بدبيب)خوش يشناختيستلزامات هست. ا2

دن به آرامش و يرس ياست و برا ياز زندگ يت است كه رنج جزئين واقعيرش ايپذ يمعنارنج به يسشناياستلزامات هست

اصل »بند است و به آن ين مفهوم پايز به همين بودا نيي. آآمدو با آن كنار  رد، درك كرفتيپذد آن را ياز رنج، با يخلاص

 ؟يبيا تركينانه يدبنانه، بيباست؛ خوش يديد گونهن كنار آمدن با مسئلة رنج، چياكه د يد دي. حال باشوديگفته م« رش رنجيپذ

ن يد؛ بلكه اجز رنج نباش يزيمقدرشده چ يست كه زندگين نيف ايقت شريم چهار حقين بودا، تعلييآ يطبق ادعا

كنند ياز مردم تصور م ياريكه بس ـچنانن نظر، بودا ي. از اانسان استشه در دسترس ياز رنج هم يياست كه ابزار رها

.(. بله، رنج وجود What did the Buddha mean by suffering?,” n.d)“ ن استيبست؛ بلكه خوشين نيبدب ـ
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 يمعمول يدگن نبود كه زنينانه است. منظور بودا ايبست؛ بلكه واقعينانه نيشود، بدبيكه اغلب تصور مچناناما )دارد 

حظات شاد ل ين است كه حتيهم وجود دارد. فقط ا يا خوشبختيلكن او گفت كه سوكا  ؛(ستين يجز بدبخت يزيچ

 ستيار نز ماندگيچ چيتفاوت، هيا بيكند. خوب، بد ير مييز تغيرا همه چيستند؛ زيبخش نتيت، رضايز در نهاين

“(What are the four noble truths?,” n.d.) 

و  يمعنو انه،يگراعمل ينيگزيكنار آمدن با رنج و جا ينانه برايبخوش يكردين است كه روين بودا اييآ يادعا

 توانديم انييبودا يذهن يهااز حالت ي. آگاه(Chen, 2010, p373) دهديرائه ما شنيتيق مدير خداباور از طريغ

 اي يابين ارزو آنها را بدو ندكنيبا دقت توجه م شانبه احساسات آنانكه  يباشد. زمان يزندگ تيفيبهبود ك يبرا يراه

رو نيازا (.Thondup, 1998, p29ند )ذهن خود نفوذ كن يهاهيلا نيترقيبه عم ندتوانيم ،ندكنيتجربه م يداور

 كند.يخود تجربه م ياست كه انسان در زندگ يرة عواطف و احساساتيدا يمعنان بودا بهييرنج در آ

 انه استيگرااقععت انسان، كاملاً ويست؛ بلكه با توجه به طبينانه نيانسان كاملاً بدب ييگراياز منف ييدرك بودا

(Abe, 1975, p190). ي، مرگ، شر و...، در برابر اصول مثبت، هستة مركزيستيمانند ن يبودا، اصول منفن ييدر آ 

است؛  يبيك مقولة تركين بودا، نگاه به رنج يين استفاده كرد كه از منظر آيتوان چني. لذا م(Ibid., 191)هستند 

 زِيچ چيهكه كند يان ميماتش بيلكه بودا در تعيينانه. لازم به ذكر است، ازآنجاينانه است و نه بدبيبنه صرفاً خوش

ا آنچه شود، بيلذا آنچه ادعا م ،ستنديبخش نتيت رضايلحظات شاد هم در نها يوجود ندارد و حت يداريثابت و پا

 .ندارد يست، همخوانهمات يدر تعل

 ل كرد:ين گونه تحلين مقام بديتوان در ايم يطوركلبه

 ياز زندگ يعنوان بخشرنج به رشي. پذ2ـ1

معناست  نيدب رشيپذ نيانسان است. ا ياز زندگ يعيطب يعنوان بخشرنج به رشيپذ دگاه،يد نيا مةلاز نيتريو اصل نينخست

 يدارا موارهه يزندگ گر،يدانيبحذف كرد. به يكلآن را به توانيانسان است و نم ياز زندگ ريناپذييجدا يجزئ اًكه رنج ذات

 ينيبخوش اي ينياصل، برخلاف بدب ني. ارديها را بپذجنبه نياز ا يكيفقط  دتوانينم انسانلحظات خوش و ناخوش است و 

است و نه سراسر  يختسراسر خوشبنه  ،يباور است كه زندگ نيبودا بر ا يعنياشاره دارد؛  يبيترك ييگراواقع كيبه  شتريصرف، ب

 .شوديمجر من يتينارضا ينوع بهخود  ،يداريناپا نيو ا شونديم رييدستخوش تغ تيدر نهاز ين يرنج؛ بلكه لحظات شاد

 شنيتيو مد ينقش آگاه .2ـ2

 يو آگاه شنيتيكنار آمدن با رنج، مد يبودا برا نييآ يابزارها نيتراز مهم يكي :مقابله با رنج يبرا يذهن نيتمرالف( 

ذهن  تيوضعارة درب شتريب يآگاه يبرا يعمل يابزار مثابةبلكه به ،يعمل معنو كيعنوان تنها بهنه شن،يتياست. مد

ات احساس ايفرار از رنج  يجاتا به كنديبه افراد كمك م ،يگاهآ نياحساسات بدون قضاوت مطرح است. ا بةو تجر

 ؛كنند يداور اي يابيو تجربه كنند؛ بدون آنكه ارز رنديآنها را بپذ ،يمنف
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كه  شونديم قيدارد، افراد تشو هيانسان تك يبر خودآگاه شتريبودا ب نييكه آييازآنجا :رخداباورانهيغ كرديروب( 

أمل و ت شنيتيخود مانند مد يدرون ياز ابزارها ،عتيطب يصورت مطلق ماوراان و بهيخدا، خداانتظار كمك از  يجابه

 .ندياياستفاده كنند تا با رنج كنار ب

 احساسات يداري. عدم ثبات و پا2ـ3

 زين يشامل لحظات شاد نيا .ستين داريثابت و پا يدر زندگ زيچ چياست كه ه نيبودا ا نيياز اصول مهم آ يكي

ل يدله باشند، ب بخشتيكه ممكن است در نگاه اول رضا يو خوشبخت يلحظات شاد يحت گر،يدانيب. بهشوديم

است، بلكه  يفمن يدادهاياز رو يتنها ناشرنج نه نيخواهند شد. بنابرامنجر  يتينارضا به تيدر نها ،ييو گذرا يداريناپا

 است كه وجود ندارد. داريپا يزيدنبال چ انسان به رايهمراه دارد؛ زبه يتينارضا ينوع تيدر نها زين يشاد يحت

 در نگرش به رنج ينيو بدب ينيبخوش بي. ترک2ـ4

 نياست. ا افتهي دست هانيگراواقع يكرديبه رو نانه،يو بدب نانهيبخوش يهادگاهيد بيبا تركاست كه  يمدعبودا  نييآ

تند. ها هسدر دسترس انسان شهيهم زياز رنج ن ييرها يهمواره شامل رنج است؛ اما ابزارها يمعناست كه زندگن يبد

 يزندگ يهاتيقعكه با شناخت وا دهديمطلق، به انسان قدرت م ينيبدب اي هيپايب ينيبخوش يجابه ،يبينگاه ترك نيا

 .ابدياز رنج دست  ييآن، به رها يداريو ناپا

 از عواطف ياعنوان مجموعه. مفهوم رنج به2ـ5

 فيتعر ياز عواطف و احساسات يارهيعنوان دابلكه به ،يكيزيف يهايناراحت ايدرد  يمعنافقط بهبودا، رنج نه نييدر آ

از  يمختلف يهاكه بودا به جنبه شوديباعث م ييمعنا يگستردگ ني. اكننديتجربه م يها در زندگكه انسان شوديم

 .ترقيعم يهاو ترس هاياشاره كند؛ از احساسات روزمره گرفته تا نگران يندگز

 يدرون ياز رنج با ابزارها يي. رها2ـ6

 قيحذف كامل آن، بلكه از طر قياز رنج، نه از طر يياست كه رها نينگرش، باور به ا نيلوازم ا نيتراز مهم يكي

 ةو تجرب ،يذهن يهااز حالت يآگاه شن،يتيشامل مد ييرها يابزارها ني. اديآيدست مو شناخت آن به رشيپذ

 يو درون يمعنو ناتيتمر قياز طر تواننديها مكه انسان دهدينگاه نشان م نياست. ا طرفانهيصورت باحساسات به

 .ابنديدست  ييرها نيخود به ا

 بودا نييو مثبت در آ ي. تقابل اصول منف2ـ7

و  يتاصول با خوشبخ نيحال اني؛ اما درعانديمركز يهاهسته مثابةبه ...و يستيمانند مرگ، ن يبودا، اصول نييدر آ

اجتناب از  يجاهب ديتقابل همواره وجود دارد و انسان با نيدارد كه ا دينكته تأك نيا ردر تقابل هستند. بودا ب زين يشاد

 درك كند. يعيتقابل طب نياز ا يعنوان بخشرنج، آن را به
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كنار آمدن با  يبرا يو آگاه شنيتيبر مد ديرنج، تأك تيواقع رشيبودا شامل پذ نييرنج در آ يشناسيهست لوازم

فه بر فلس نيا نياست. همچن نانهيو بدب نانهيبخوش يهادگاهيد بيلحظات خوش، و ترك يداريناپا رشيآن، پذ

 ييابه آرامش و ره توانديخود م يدرون يبا ابزارها نساندارد كه در آن، ا ديتأك انهيگراو واقع رخداباورانهيغ يكرديرو

 يجاو به دكنندرك  ياز تجربة زندگ يعنوان بخشتا رنج را به كنديها كمك ملوازم به انسان ني. اابدياز رنج دست 

 .نديايصورت آگاهانه با آن كنار باجتناب از آن، به

 يريگجهينت

 دگاهيد در ليدل ني. به همشوديها در نظر گرفته ممجموعه از رنج كيعنوان به ،قشية مصادهم ابودا، جهان ب نييدر آ

د يدپ گريكدي طور وابسته به؛ اما بهانديوجود ذات فاقد هادهيپد ةوجود ندارد. هم ديمف ايخوب  مفهوم رنجِ ،ييبودا

 تيز واقعا يعنوان بخشبه رنج نسبت داده نشود و رنج به يارزش مطلق چيكه ه شوديباعث م دگاهيد ني. انديآيم

او ممكن است  روانيپ ايموارد، اظهارات بودا  يكه در بعض ديآينظر م، بهنيا وجود با جهان در نظر گرفته شود.

. از جهان است يكه رنج بخش كنديزمان اظهار مو هم دانديمثال، او عالم را سراسر رنج م يبرا. ديآنظر متناقض به

 قتيحق كيرنج  ،ييبودا دگاهيد از اشاره كند. شروانيپ اياو  يهاتهگف نيب يبه ناسازگار ينظر برخ ممكن است به نيا

و رشد  يهآگا يفرصت برا كيعنوان به رنج به ييحال، نگاه بودانياست كه در جهان وجود دارد. باا يمستقل و نسب

استفاده از  ةنيگرا در زممثبت و واقعباً يتقر دگاهيد كينگرش به رنج نشان از  نياست. ا نانهيبخوش زين يشخص

 بوداست. يهاز متناقض با آموزهين موارد نيگرچه ا دارد. يو تحول فرد شرفتيپ يآور برارنج اتيتجرب
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