ראשי הפרקים של המדריך לאורח חיי הבודהיסטווה
(עפ"י הפרשנות של גיאלצב דהרמה רינצ'ן)

ראשי הפרקים באופן כללי וקצר:

1. הקדמה (פרק 1, בתים 1-3)

2. החלק העיקרי של הטקסט

1. הרהור ביתרונות של טיפוח הבודהיצ׳יטה: פרק 1
2. אופן התרגול לאחר טיפוח הבודהיצ׳יטה
i. טיפוח הבודהיצ׳יטה
1. תרגול ענפי ההכנה – מתן כבוד, הגשת מנחות, בקשת מקלט וטיהור פעולות שליליות: פרק 2
2. לאחר שהשלמנו את צבירת המצבורים (על ידי תרגולים כמו הוקרה של דברים מיטיבים) - החלק העיקרי של טיפוח בודהיצ׳יטה: פרק 3
ii. תרגול שלמויות הבודהיסטווה
1. טיפוח מצפוניות: מניעת התנוונות הבודהיצ׳יטה והתרגולים שנלווים אליה: פרק 4
2. תרגול משמעת מוסרית: הגנה שלמה על כל הדהרמות המיטיבות - הסבר ספציפי של תרגול קשיבות ומודעות פנימה: פרק 5
3. תרגול כל השלמויות הנותרות (סבלנות, מאמץ נלהב, התעמקות מדיטטיבית חוכמה): פרקים 6-9
4. הקדשה - תרגול של נתינה של הגוף, ממון ואמצעים, ושורשי הדברים המיטיבים – למען הזולת: פרק 10.



ראשי הפרקים של המדריך לאורח חיי הבודהיסטווה באופן מפורט:

פרק 1: יתרונות הבודהיצ׳יטה

הקדמה: בתים 1-3
הנימוק להימנעות מפעולות שליליות ולטיפוח תרגול מיטיב (בית 5)
1. הסבר של יתרונות הבודהיצ׳יטה (בתים 6-14)
1. יכולת לסלק את כל הפעולות השליליות ולהביא לפעולות מיטיבות. (6-8)
2. קבלת תואר ומשמעות (9)
3. משלים להמחשת התועלת שנובעת מבודהיצ׳יטה (10-14)
2. טבע הבודהיצ׳יטה וסוגיה (בתים 15-19)
3. הסיבה לקיומם של יתרונות שכאלו (בתים 20-30)
1. הסבר באמצעות מובאות מכתבים
2. הסבר באמצעות נימוקים
i. נימוקים בנוגע לתועלת שנובעת מבודהיצ׳יטה כשאיפה (21-25)
ii. נימוקים בנוגע לתועלת שנובעת מבודהיצ׳יטה כמעשה (26-30)
4. הלל למתרגל.ת שמטפח.ת בודהיצ׳יטה (בתים 30-36)



פרק 2: טיהור פעולות שליליות

1. הגשת מנחות 
1. הצורך בהגשת מנחות (בית 2.1)
2. אופן הגשת המנחות (בתים 2.2-2.22)
2. מתן כבוד (בתים 2.23-2.25)
3. בקשת מקלט (בית 2.26)
4. טיהור פעולות שליליות באמצעות ארבעת הכוחות (בתים 2.27-2.65)
1. הסבר מפורט של כוח החרטה 
I. בחינה של אופן ביצוע פעולות שליליות מביאה לחרטה (2.27-2.31)
II. טיפוח חרטה באמצעות חשש מהאפשרות שהמוות יגיע בעוד פעולותיי השליליות נוכחות איתי ובאמצעות בקשת מקלט (2.32-2.33)
III. טיפוח חרטה באמצעות בחינה נרחבת של האופן בו ביצעתי פעולות שליליות שאין בהם טעם (2.34-2.38)
IV. הרהור באופן בו פחד עולה כפועל יוצא של פעולות שליליות (2.39-2.46)
2. כוח הבסיס (בתים 2.47-2.53)
3. כוח היישום הנרחב של תרופת נגד (בתים 2.54-2.59)
4. כוח ההימנעות מפעולות שליליות (בתים 2.60-2.65)



פרק 3: אימוץ הבודהיצ׳יטה

1. הכנות
1. שמחה בפעולות מיטיבות (בתים 3.1-3.4)
2. בקשה שמורה הרוח יסובב את גלגל הדהרמה (בית 3.5)
3. בקשה שמורה הרוח לא יעבור למצב הנירוואנה (בית 3.6)
4. הקדשה של פעולות מיטיבות (בתים 3.7-3.10)
2. אימון התודעה בנתינת הגוף, הרכוש, וזרעים מיטיבים (בתים 3.11-3.22)
3. אימוץ תודעת ההארה (בתים 3.23-3.24)
4. טיפוח שמחה וסיפוק לאחר אימוץ תודעת ההארה (בתים 3.25-34)



פרק 4: מצפוניות/שימת לב/זהירות

1. הסבר קצר (בית 4.1)
2. טיפוח מצפוניות לגבי בודהיצ׳יטה
1. מדוע וויתור על בודהיצ׳יטה הוא פעולה שאינה נאותה (בתים 4.2-4.3)
2. פגמי הוויתור על בודהיצ׳יטה
1) לידות אומללות (בתים 4.4-4.7)
2) הפסקה בפעולות למען הזולת (בתים 4.8-4.10)
3) דחייה בהגשמת רמות הבודהיסטווה (בית 4.11)
3. טיפוח מצפוניות בנוגע לאימון הרוח
1. מצפוניות בנוגע להימנעות מפעולות שליליות – אימון בלי להרפות מהלהט (בתים 4.12-4.20)
1) אם לא אפסיק לפעול באופן שלילי, אמשיך להיוולד בעולמות של אומללות. (בית 4.12)
2) בודהות ובודהיסטוות פועלים ללא משוא פנים (בתים 4.13-4.14)
3) קשה למצוא חיים עם חירויות ושפע (בתים 4.15-4.16)
4) אם לידותיי הבאות תהיינה אומללות, יהיה זה קשה לתרגל פעולות חסד (בתים 4.17-4.19)
5) מדוע קשה זה למצוא חירויות ואפשרויות (בית 4.20)
2. מצפוניות בנוגע לטיפוח פעולות חסד, הסבר הקושי להיחלץ מלידה אומללה (בתים 4.21-4.27)
3. מצפוניות בנוגע לסילוק תודעות עוכרות (בתים 4.28-4.47)
1) פגמים וחסרונות של התודעות העוכרות (בתים 4.28-4.36)
2) לא יהיה זה נכון לחוש לאות וחוסר להט בשל קשיים בסילוק התודעות העוכרות. עלינו להשלים עם האתגר העצום הזה. (בתים 4.37-4.44)
3) ניתן להתעודד משום שאם נשקיע מאמץ בכך, יהיה ביכולתנו לסלק את התודעות העוכרות (בתים 4.45-4.47)
4. סיכום (בית 4.48)

   
פרק 5: מוּדעוּת פנימה

1. השגחה על התודעה היא האופן בו נגן על האימונים
1. אם נשגיח על התודעה, נשגיח על הכול (בתים 5.1-5.5)
2. הסיבות לכך (בתים 5.6-5.17)
1) פעולות שליליות תלויות בתודעה (בתים 5.6-6.8)
2) מעלות טובות תלויות בתודעה (בתים 5.9-5.17)
3. השקעת מאמץ בהשגחה על התודעה (בתים 5.18-5.22)
2. טיפוח קשיבות ומוּדעוּת פנימה הוא האופן בו נשגיח על התודעה
1. תקציר (בית 5.23)
2. פגמי היעדר מוּדעוּת פנימה (בתים 5.24-5.28)
3. הקפדה על קשיבות היא האופן בו נשגיח על מוּדעוּת פנימה (בתים 5.29-5.33)
3. אימון בהשגחה על התודעה באמצעות קשיבות ומוּדעוּת פנימה
1. אימון במוסריות של הימנעות מפעולות שליליות
1) השקעת מאמץ בטיהור התנהגות פיזית, מילולית ומנטלית 
I. בחינה של התנהגות פיזית ומילולית (בתים 5.34-5.39)
II. בחינה של התנהגות מנטלית (בתים 5.40-5.41)
III. הסבר הקשרי של המותר והאסור (בתים 5.42-5.44)
2) הגנה על האימונים מהתנוונות 
I. הגנה על האימון הפיזי מהתנוונות (בתים 5.45-5.54)
II. הגנה על האימון המנטלי מהתנוונות (בתים 5.55-5.58)
2. אימון במוסריות של צבירת דהרמה של חסד
1) סילוק של היקשרות – הגורם להימנעות מאימון במוסריות (בתים 5.59-5.70)
2) יש לדעת את האופן בו נגשים פעולות של חסד 
I. ביצוע נאות של פעולות יומיומיות (בתים 5.71-5.73)
II. כיצד לבלות בחברתם של אחרים בלי לבצע פעולות שליליות (בתים 5.74-5.78)
III. כיצד לפעול באופן פיזי, מילולי ומנטלי (בתים 5.79-5.83)
3. אימון במוסריות של פעילות לרווחת הזולת
1) התמסרות לרווחת הזולת (בית 5.84)
2) קיבוץ תלמידים מבלי לשגות בהתנהגות קלוקלת
I. קיבוץ תלמידים באמצעות נדיבות חומרית (בתים 5.85-5.87)
II. קיבוץ תלמידים באמצעות הדהרמה (5.88-5.90)
3) דאגה לבריאות המנטלית של אחרים ואימון בתרגול שאין בו דופי (בתים 5.91-5.97)
4. האופן בו יהפוך האימון לשלם (בתים 5.98-5.107)



פרק 6: סבלנות

1. התמסרות לטיפוח סבלנות (בתים 6.1-6.6)
2. אופן טיפוח הסבלנות
1. עצירת הגורמים לכעס
i. טבעו של הגורם לכעס ומגרעותיו (בית 6.7)
ii. עלינו להשקיע מאמץ בשיטות להתגברות על כעס (בית 6.8)
iii. האופן בו נתגבר על הכעס (בתים 6.9-6.10)
iv. שקידה על סילוק הגורמים לכעס 
1. המושאים שמביאים לכעס (בית 6.11)
2. עצירת כעס כלפי מה שמביא לדברים שאיני חפץ בהם
a. עצירת הכעס כלפי אלו שגורמים לי עוול
i. טיפוח סבלנות כלפי אלו שגורמים לי סבל
1. טיפוח סבלנות שמקבלת את הסבל (בתים 6.12-6.21)
a. התועלת במדיטציה על סבל היא עצומה (בתים 6.12-6.13)
b. התוודעות לגישה שונה להתמודדות עם סבל תהפוך אותה לקלה יותר (בתים 6.14-6.19)
c. יש יתרונות במאמץ לסלק את התודעות העוכרות (בתים 6.19-6.20)
d. הסבר מפורט של יתרונות המדיטציה שעוסקת בסבל (בית 6.21)
2. טיפוח סבלנות של ביטחון בדהרמה (בתים 6.22-6.34)
a. כעס ומי שכועס נשלטים על ידי גורמים ותנאים. הם אינם בשליטה עצמית (בתים 6.22-6.26)
b. הפרכת השקפה שטוענת בקיומם של גורמים בלתי-תלויים (בתים 6.27-6.32)
c. סיכום (בתים 6.33-34)
3. טיפוח סבלנות שאינה מתייחסת לפגיעה (בתים 6.35-6.51)
a. טיפוח חמלה (בתים 6.35-6.38)
b. עצירת הגורמים לכעס (6.39-6.41)
c. הרהור בכך שחוויות שאיני רוצה בהן מתהוות באשמתי (בתים 6.42-6.51)
ii. טיפוח סבלנות כלפי אלו שמזלזלים בי וכו׳ (בתים 6.52-6.63)
1. זלזול ועלבון אינם פוגעים בגוף (בתים 6.52-6.53)
2. כעס כלפי על מי שנשלט על ידי זעם אינו מוצדק (בית 6.54)
3. כעס כלפי מישהו שפוגע ברווח הפיננסי שלי אינו מוצדק (בתים 6.55-6.61)
4. כעס כלפי מישהו שאין בו אמונה בי אינו מוצדק (בתים 6.62-6.63)
b. עצירת הכעס כלפי מי שעושה עוול לדברים שקרובים לליבי
i. עצירת כעס באמצעות טיפוח סבלנות של ביטחון בדהרמה (בתים 6.64-6.65)
ii. עצירת כעס באמצעות סבלנות שאינה מתייחסת לנזק שנגרם (בתים 6.66-6.75)
c. עצירת הכעס כלפי מי שמיטיב עם אויביי
i. עצירת כעס שנוצר כאשר משבחים את אויבי או כשקרנם עולה (בתים 6.76-6.79)
ii. עצירת מורת הרוח שעולה בי כאשר אויבי חווים אושר (בית 6.80)
iii. עצירת אי הנחת שעולה בי כאשר אויבי משגשגים (בתים 6.81-6.86)
1. כשאויבי משגשגים, הם מגשימים את שאיפותיהם (בתים 6.81-6.83)
2. אין בכך משהו שאין לרצות בו (6.84-6.86)
3. עצירת כעס כלפי מה שמהווה מכשול לדברים בהם אני רוצה
a. כעס כלפי מה שמונע נזק לאויבי אינו מוצדק (בתים 6.87-6.89)
b. כעס כלפי מה שמפריע לתועלת שאני או קרוביי מפיקים אינו מוצדק 
i. כעס כלפי מה שמפריע לעיסוקים ארציים אינו מוצדק
1. כעס כלפי מה שמפריע לשבח ולמוניטין אינו מוצדק (בתים 6.90-6.97)
2. הרהור ביתרונות (בתים 6.98-6.101)
ii. כעס כלפי מה שמפריע לפוטנציאל הזכות אינו מוצדק
1. כעס אינו מוצדק למרות ההפרעה לפוטנציאל הזכות (בתים 6.102-6.103)
2. זאת לא הפרעה לפוטנציאל הזכות (בתים 6.104-6.105)
3. עלינו להוקיר את מה שמפריע לנו
a. עלינו להוקיר זאת משום שזה גורם לפיתוח מעלות חיוביות
i. היתרונות עבורנו הם עצומים (בתים 6.106-6.108)
ii. התועלת אינה תלויה בכוונת הפוגע (בתים 6.109-6.111)
iii. טיפוח גישה שרואה בזולת כדומים למורה רוח (6.112-6.118)
b. בשל אמונתנו במורה עלינו להוקיר אותם (בתים 6.119-6.126)
2. הרהור ביתרונות שבסבלנות  (בתים 6.127-134)



פרק 7: מאמץ נלהב

1. קריאה לטיפוח מאמץ נלהב (בית 7.1)
2. סילוק הדברים שמפריעים לטיפוח מאמץ נלהב
1. הדברים שאינם תואמים את המאמץ הנלהב (בית 7.2)
2. אופן סילוקם
i. סילוק העצלות
1. בחינת הגורמים לעצלות (בית 7.3)
2. סילוקם
a. סילוק עצלות בעזרת הרהור בחסרונותיה בחיים האלו (בתים 7.4-7.10)
b. סילוק עצלות בעזרת הרהור בחסרונותיה בחיים הבאים (בתים 7.11-7.14)
ii. סילוק עצלות שדבקה בפעולות שליליות (בית 7.15)
iii. סילוק עצלות של רפיון ידיים לגבי חסד (בתים 7.16-7.30)
1. יש להתגבר על רפיון ידיים (בית 7.16)
2. כתבים מראים איך לתרגל את תרופת הנגד (בית 7.17)
3. אם תתמיד בכך, העצלות תדעך ותתפתח היכולת להגשים את מצב הבודהה 
a. אם תפתח התמדה עוצמתית, יהיה בכוחך להגיע להארה (בתים 7.18-7.19)
b. הגיוני הוא להתמודד עם הקשיים בדרך להארה משום שהם כאין וכאפס לעומת הסבל בעולמות האומללות (בתים 7.20-7.23)
c. מלך המטפלים מעניק טיפול שמתמודד עם מחלה קשה ולכן יש להתמודד עם הקשיים שנלווים לכך (בתים 7.24-7.26)
d. מאחר שאין בכך כאב והאושר גובר, יש ליהנות מכך (בתים 7.27-7.30)



3. חיזוק של מאמץ נלהב – תרופת הנגד לעצלות
1. חיזוק הגורמים שתואמים את המאמץ הנלהב
i. הסבר תמציתי (בתים 7.31-7.32)
ii. הסבר מפורט
1. כוח האמונה הבוטחת (בתים 7.33-7.46)
2. כוח היציבות (בתים 7.46-7.62)
a. טיפוח יציבות (בתים 7.62-7.48)
b. טיפוח גאווה בנוגע לפעולות (בתים 7.49-7.51)
c. טיפוח גאווה בנוגע ליכולת (בתים 7.52-7.59)
d. טיפוח גאווה ביחס לתודעות עוכרות (בתים 7.60-7.62)
3. כוח השמחה (בתים 7.63-7.66)
4. כוח ההפוגה (בית 7.67)
2. התמסרות לתרגול באמצעות קשיבות ומודעות פנימה (בתים 7.68-7.74)
3. יש בכוחך לעשות זאת (בתים 7.75-7.76)



פרק 8: התעמקות מדיטטיבית

1. הוראות לגבי טיפוח ריכוז (בתים 8.1-8.2)
2. סילוק הדברים שמפריעים לפיתוח ריכוז
1. ויתור על עיסוק בהמולת העולם (בתים 8.3-8.37)
i. הגורמים להיאחזות בעולם (בית 8.3)	Comment by gilah p: לגבי תרגום המילה היאחזות - אני מניחה שהכוונה לתרגום של attachment. 
בדרך כלל אנחנו מתרגמים את המילה grasping כ"אחיזה": אחיזה בעצמי וכו'. לכן אני בספק אם נכון לתרגם את attachment כ"היאחזות". זה נראה לי קצת מבלבל. 
אני מעדיפה לתרגם את attachment כ"היקשרות".
ii. הדרך לסלק את הגורמים הללו 
1. תרופת הנגד (בתים 8.3-8.4)
2. שיטות לסילוק ההיאחזות בעולם
a. סילוק היאחזות בפנימי – היאחזות ביצורים חיים
i. הפגמים שבהיאחזות (בתים 8.5-8.8)
ii. ההכרה בפגמים מביאה לסילוקם (בתים 8.8-8.16)
b. סילוק היאחזות בחיצוני – היאחזות בכבוד ורווח (בתים 8.17-8.21)
3. הפגמים שבהמולת העולם (בתים 8.22-8.24)
4. היתרונות שבהסתמכות על מבדד (בתים 8.25-8.37)
2. סילוק של תפיסות שגויות (בתים 8.38-8.89)
i. טיפוח של סלידה מהיאחזות/תשוקה
1. הרהור בכך שרדיפה אחר מושאי התשוקה מעורבת בפחד וחשש (בתים 8.38-8.39)
2. הרהור בטבעו הלא נקי של הגוף (בתים 8.39-8.70)
a. מחשבה על מה שניתן למצוא בבתי קברות (בתים 8.40-8.48)
b. מחשבה על אלו שעדיין בחיים
i. כשאי-הניקיון הופך לברור, התשוקה הופכת ללא-רציונלית (בתים 8.49-8.57)
ii. בהבחנה בתכונות אברי המין, התשוקה הופכת ללא-רציונלית (בתים 8.58-8.64)
iii. לכן יש להפסיק את ההיאחזות בגוף כדבר נקי (בתים 8.65-8.70)
3. הרהור בכך שתשוקה/היאחזות מביאה לדברים שאינם רצויים
a. הסבר תמציתי (בית 8.71)
b. לא ניתן להגיש את מה שמשתוקקים אליו (בתים 8.72-8.75)
c. זה קשור בכמה פגמים שאינם רצויים (בתים 8.76-8.84)
ii. טיפוח של שמחה במבדד (בתים 8.85-8.88)



3. טיפוח שמטהה
1. הדרך למדוט על השוואת עצמי לאחרים
i. הסבר קצר (בתים 8.89-8.90)
ii. מטרת המדיטציה על השוואת עצמי לאחרים (בית 8.91)
iii. הדרך למדוט על השוואת עצמי לאחרים
1. הפרכת הטענה שזה לא הגיוני למדוט על השוואה בנוגע לסבל ואושר (בתים 8.92-8.93)
2. נימוקים שטוענים שהמדיטציה על השוואה היא הגיונית
a. הסבר מפורט (בתים 8.94-8.102)
b. סיכום (בתים 8.102-8.103)
c. הפרכת של טענות נגד (בתים 8.104-8.106)
iv. היתרונות במדיטציה הזאת (בתים 8.107-8.110)
v. ניתן לפתח את הגישה הזאת בפיתוח הרגל שמכיר בהשוואה בין עצמי לזולתי (בתים 8.111-8.112)



2. הדרך למדוט על החלפת עצמי באחרים
i. הסבר תמציתי (בתים 8.113-8.114)
ii. הדרך להחליף את עצמי בזולתי
1. התוודעות להוקרת הזולת (בתים 8.115-8.120)
2. סילוק הוקרת העצמי (בתים 8.121-8.124)
3. הרהור ביתרונות הוקרת הזולת ובפגמים שבהוקרת העצמי 
a. רשימה של יתרונות ופגמים (בתים 8.125-8.130)
b. ולכן הגיוני הוא לסלק את הוקרת העצמי (בתים 8.131-8.135)
4. סיכום (בתים 8.136-8.139)
iii. הדרך לתרגל לאחר ההרהור בהחלפת עצמי בזולתי
1. הסבר קצר (בית 8.140)
2. הדרך לטפח קנאה באלו שמצבם טוב יותר (בתים 8.141-8.146)
3. הדרך לטפח תחרותיות עם אלו ששווים אלי (בתים 8.147-8.150)
4. הדרך לטפח התנשאות מעל אלו שמצבם רע ממני (בתים 8.151-8.154)
5. תוצאות המדיטציה הזאת (בתים 8.154-8.158)
iv. יישום הגישה הזאת
1. החלק העיקרי (בתים 8.159-8.166)
2. יש לשלוט בתודעה כאשר מיישמים את החלפת עצמי בזולתי
a. סילוק של חוצפה (בתים 8.167-8.168)
b. החסרונות בהתמקדות בתועלת עצמית בלבד (בתים 8.169-8.173)
c. בחינה של פגמים בנוגע לגוף (בתים 8.174-8.184)
d. שליטה בתודעה (בתים 8.185-8.187)

