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ההקשר.1
מניח שלכולנו יש תפיסה מסוימת - אם משמיעה ואם מהתנסות - לגבי מה זה מדיטציה. ננסה לשים

את המדיטציה בהקשר ולהניח את העקרונות לפיתוח הטכניקה כי בסופו של דבר זה מה שזה -

טכניקה/כלי/אמצעי. ואם זה אמצעי אז אמצעי למה ? אנו נדבר על מדיטציה בהקשרה המקורי -

כחלק מהדרך הרוחנית, ולפי התקן הטיבטי. כלומר, חשוב להבין, לאו דווקא לאמץ/לקבל - את זוית

הראיה של הכותב. המחבר היה נזיר שהקדיש את חייו לפיתוח תודעתו שלו והוא כותב למי שרוצה

להגיע למטרה שהציב לעצמו - שחרור/הארה. בדיעבד, כתוצאה מהיותו רפורמטור בתקופה של

בלבול בכל הנוגע לתרגול הנכון של הדהרמה בטיבט, על בסיס הכתבים והלימודים של המחבר

התפתח זרם חדש בבודהיזם הטיבטי - נוסף על השלושה שכבר היו קיימים - שברבות הימים הפך

לזרם המרכזי, ממנו מגיע גם הדלאי-למה. לכן, מה שנלמד הוא על-פי זרם הגלוג-פה של הבודהיזם

הטיבטי. רוצה לומר, מתוך כל השיטות הקיימות - בודהיסטיות ולא בודהיסטיות - אנו נציג שיטה

אחת. כך, גם אם לעתים אשמע כאילו זו תורה מסיני - זו לא, אנו מוזמנים לבדוק אם עושה שכל ואז

להחליט אם רוצים לתרגל באופן הזה. 

המסמך הינו בעצם צירוף פרקים המתייחסים למדיטציה מכתב היד המונומנטלי שחובר על-ידי

למה-ז'ה-צונג-קא-פה, 'החיבור המקיף - השלבים בדרך להארה', בסדר שונה מכפי שמוצג בכתב היד

המקורי וזאת על מנת ליצור רצף נושאי הממוקד במדיטציה. כאשר נזקקתי לתרגום, הרשיתי לעצמי

לתרגם כראות עיני וכך יש להתייחס לכך - תרגום חופשי, וזו סיבה משנית מדוע כדאי לקרוא את

המסמך בצמוד לכתב היד המקורי.

 לפני שניגשים לתכלס. על מנת שיהיה לנו יותר קל, נשתמשללבןכפי שנראה, יש אי אילו סוגיות 

בדוגמא מהמימד הפיסי כמו כושר-גופני, שתלווה אותנו במהלך המפגשים. 

)99' עמ, 5פרק , 1כרך ? (מה זו מדיטציה .2
לשם התחלה מענין לברר מה מנסים להשיג באמצעות המדיטציה. מדיטציה היא פעולת החזקה של

מושא המדיטה באמצעות מיקוד חוזר של התודעה על מושא ערכי [/בעל סגולות; כי יבחר מתוך

מושאים שצוינו לצורך כך בלימודי הבודהא].

ולמען מה ? מראשית הזמן אני נשלט על-ידי התודעה ולא התודעה נשלטת על ידי. לא רק זאת,

מייסרים ואלה מצידם זורעים הרס. אם רוצים להיפטר מהם - וכתוצאההתודעה מעורפלת על-ידי 

מכך מהסבל - אחת ולתמיד, נדרש לסלק את שורש הרע שהוא הראיה הלא נכונה של המציאות.

 לטעויות, ולהפוך אותהמוביליםפגמים ששמאופיינת בלכן, מדיטציה נועדה לקנות שליטה על תודעה 

 !כרצוננומושא ערכי [/בעל סגולות] לשמישה. שמישה הכוונה שנוכל לנתב את התודעה לעבר 

שתהיה כמו פלסטלינה ביד היוצר.

, עמ'6, פרק 1מדיטציה הינה בעצם הטמעה/התניה של התודעה במשהו שנוכחנו באמיתותו (כרך 

). במסגרת 'שלושת הלימודים' אנו קודם לומדים/שומעים נושא אותו רוצים לתרגל, שלב זה109-10



הינו 'ידע מיד-שניה'. בשלב הבא אנו בוחנים את הידע הבסיסי באמצעות כתבים, לימודים וניתוח

עצמי עד שמניחים את דעתנו או במילים אחרות, מגיעים להבנה עצמית. או אז, לאחר שהנושא ברור

 את התודעה עם הנושא עד שהתודעה הופכתחזור והרגלוסילקנו את כל הספקות אנו מרגילים 

להיות הנושא וזה בעצם מה שקרוי 'התמרת התודעה' [סוג נוסף של התמרה הוא תובנה, בה

התודעה אינה מאמצת או משילה תכונה אלא מגיעה לידע חדש].

) ומדוע111, עמ' 6, פרק 1מכאן ברור מדוע לעתים 'דרך המדיטציה' נקראת גם 'דרך ההתניה' (כרך 

המילה הטיבטית למדיטציה היא 'התוודעות'. המדיטציה הינה תהליך חוזר ונשנה על אותו נושא כיוון

שרב המרחק בין 'להבין משהו' לבין 'להיות אותו משהו'. בעצם, הדגש מושם על ה- 'חזרה', היא

המשמעותית והיא זו שמביאה בסופו של דבר את השינוי, בדיוק כמו חזרות - סטים - שאנו מכירים

מאימון גופני. לכן פחות חשוב אם בטווח הקצר [/בתרגול הבודד] הרגשנו משהו מיוחד כמו חוויה

עוצמתית או התעלות, והרבה יותר חשוב לפתח את המיומנות כמו שמפתחים כושר גופני. חוויות

מיוחדות יגיעו בהמשך באופן טבעי כתוצר לוואי, כך שעדיף לא לרתום את העגלה לפני הסוסים. 

 למעלה - בעזרת ריכוז-שליו36, עמ' 2, פרק 3המחבר תמצת יפה את שלבי ומאפייני התרגול בכרך 

או תובנה, כוון/י את קשב התודעה לדימוי של מושאי המדיטציה. ואז התייצב/י עליהם, תתרגל/י

אליהם, ובזכות תרגול חוזר, תשתחרר/י מהנטיות הבלתי-מועילות ותעבור/י תמורה מהותית.

בשלווה-הנחת היסודות לשהייה

עקרונות בסיסיים.3
למען הכפפת התודעה לרצוננו כדאי למן ההתחלה לאמץ הרגלים שיתמכו בתרגול לכל אורך הדרך

לרבות הטנטרה. במרבית המובנים הריכוז בסוטרה הינו במתאם לריכוז בטנטרה למעט השוני

והברות. במיוחד, הטקסטים בסוטרה דניםבמושאים, בטנטרה משתמשים בגוף שמיימי, טיפות 

 פסקה32, עמ' 2, פרק 3בהרחבה בבעיות שתתעוררנה במהלך המדיטה והדרכים לסלק אותן (כרך 

 מהסוף).7, שורה 2

המצב המיטבי הוא תרגול ללא הפסקה. מובן, עם זאת, שבסגנון החיים שלנו לא פשוט ליישם זאת

בפועל ועלינו לשאוף, לפחות להתקרב לאידיאל. הרעיון של תרגול ללא הפסקה מובע בהסתכלות על

היממה כנחלקת לשניים: מושב תרגול, בין מושבי תרגול [לרבות שינה].

 החל מעמ'5, פרק 1 ומופיעים בכרך לקריאההפעולות שיש לנקוט בין מושבי התרגול אינם מסובכים 

 למי שרוצה להעמיק. אנו נתמקד בחלק של מושב התרגול.2 למטה, סעיף (100

כל מושב תרגול כולל שלושה שלבים:

הכנה - נועדה להציב חיץ - כדי למנוע הפרעות - בין ענייני החול לתרגול וליצור את הלך

). ההכנה התקנית94-9, עמ' 5, פרק 1הרוח שיתמוך בתרגול, כמו חימום לפני ריצה (כרך 

מורכבת מששה שלבים כאשר השלב החמישי עצמו מכיל סדרת פעולות המוכרת בשם



'תרגול שבעת הענפים'. המתואר עד כה הינה ההכנה המנטלית, ההכנה הפיסית מתבטאת

בתנוחת הישיבה הנכונה. מתוך הנחה שבכל קורס מדיטציה מתייחסים לנושא בפירוט, לא

).31, עמ' 2, פרק 3נרחיב עליו כאן (כרך 

.התרגול עצמו - כל מה שלפנינו במסמך

הקדשה - בסיום התרגול ההקדשה מכוונת ומשמרת [/מעין חותמת] את ההישג הנובע

מהמאמץ שהשקענו בתרגול. כמו כן, ההקדשה נועדה להותיר הרגשה נעימה שהתרגול נועד

לתכלית ראויה, גדולה מאיתנו [כמו באוסקר ?].

תכנון.3.1
ראשית, כיוון ששינוי הרגלים הוא קשה בכלל, ובפרט כאשר עסקינן במשהו שאינו מוחשי, בעולם עם

 אנו רוצים להשיג, עלינו להפעילההמון גירויים חיצוניים מושכים שבעצם מנוגדים לתכלית אות

טריקים לשבירת ההרגלים הישנים.

99, עמ' 6, פרק 1(כרך השיטה המועדפת היא לקבוע מראש בכל תרגול את הנושא ולא לסטות ממנו 

. אחרת, אם נסגל גישה של קפיצה בין מושאים אקראיים או מושאים ללא סדר ברור, דפוסלמטה)

פעולה זה ימנע ויגביל את יכולת התודעה להתביית על מושא בהתאם לרצון [כאמור ביחס למונח

'שמישה' לעיל]. הרגל זה עלול להוריד לטמיון מאמץ של חיים שלמים. מכאן, עלינו לתחזק את הרצון

באופן מתמשך, באמצעות המחשבה הבאה - "אני לא אציב מושא שונה מזה שקבעתי מלכתחילה".

סוג המושא.3.2
, עמ'2, פרק 3(כרך בנוסף, הריכוז מושג על-ידי הפניית התודעה פנימה והתמקדות בדימוי המנטלי 

35" ,a של מושא המדיטה להבדיל לפני הדיון ב- 'עמדה') 4.2; וגם בסעיף 3-7 שורות 1, פסקה

. פיתוח הריכוז כולו מבוצע באמצעות)2, פסקה 44, עמ' 2, פרק 3(כרך ממושא של החושים 

, לא כל פעילות מנטלית בתנוחה מסוימת עולה כדי מדיטציה למשל,התודעה המנטלית. עם זאת

ישיבה בתנוחה הנכונה - מרשימה ככל שתהיה - במשך שעות, כדי לתכנן רצח לפרטי פרטיו אינה

נחשבת מדיטציה כי סותר את התנאי שהמושא יהיה ערכי.

)53-4' עמ, 2פרק , 3כרך (להגיע לכרית .3.3
נטיה מסוימת לדחיינות יש לכולנו. איכשהו, אנו אוהבים לדחות לרגע האחרון ורק כשממש אין ברירה,

והחרב על הצוואר מתחילים לפעול. והרבה פעמים, התרגול נדחק לתחתית הרשימה למרות הכוונה

 השנים20 דברים אחרים להספיק. הדלאי-למה אוהב להזכיר מעשיה קצרה - ב- 1,000הטובה כי יש 

 השנים הבאות אנו20הראשונות של החיים - כילדים ומתבגרים -  אנו אפילו לא חושבים לתרגל, ב- 

 השנים האחרונות20עסוקים מדי ואומרים לעצמנו 'צריך לתרגל', 'אני אתרגל אחרי שג.' וכו'. וב- 

אנו כבר זקנים, עייפים וחולים ומתחרטים 'חבל שלא תרגלתי' ו- 'איך קרה שלא תרגלתי' וכך חלפו

ובוזבזו החיים. 



על מנת להתגבר על העצלות, להתחיל לתרגל ולסגל את התרגול כחלק מובנה ממהלך חיינו יעזור

אם נהגה בעקביות ביתרונות של שהייה-בשלווה בפרט ומדיטציה בכלל, כי מה שמדרבן אותנו לפעול

הוא הכרה בתועלת שתצמח לנו בדומה לשמירה על אורח חיים בריא תוך הקפדה על אכילת מזון

בריא ואימון גופני. החשיבה על היתרונות תוביל לכמיהה וזו מצידה להתלהבות ומשם קצרה הדרך

לכרית.

למה-ז'ה-צונג-קא-פה מונה את היתרונות הבאים בהשגת ריכוז:

כיוון שנוטרלו הגורמים להסחות דעת בלתי נשלטות, אנו נמנעים/ות מלעסוק במעשים שאינם

ראויים וכל פעולה טובה מועצמת.

.כיוון שהתודעה והגוף שמישים, אנו יכולים/ות להפנות את התודעה לכל מושא שנחפוץ

.תודעה וגוף בהתרוממות תמידית מקלים על כל פעולה

שהייה-בשלווה מאפשרת להגיע לתובנת ראייה-חודרת של הטבע האמיתי של התופעות

שתעקור את שורש הקיום המחזורי [=סבל].

.על בסיס שהייה-בשלווה ניתן לפתח סגולות רבות לרבות תפיסה על-חושית ויכולות מיוחדות

גם בהיבט של יעילות עדיף לתרגל באופן רציף וקבוע. אם נתרגל כאשר הכל על מי מנוחות, יהיה לנו

כלי לשלוף במצבי עקה אך אם אשפת החצים ריקה, אילו כלים יעמדו לרשותנו כשמשהו קורה ? ללא

הכנה מוקדמת וללא אמצעי הגנה נעמוד חסרי אונים אל מול הסבל.

המטרה היא להגיע למצב של דחף פנימי שמדרבן אותנו לתרגל ושיציק לנו אם מפספסים תרגול, כמו

כשמפספסים אימון כושר גופני חושבים 'אופס, מתי אני משלים אותו'. כך גם לא נאבד את היכולת כי

נמשיך להתאמן גם לאחר השגת היכולת לראשונה.

)54-5' עמ, 3פרק , 3כרך (משך המושב הבודד .3.4
הזמן המומלץ לכל מושב. המענה תלוי ביכולת המנטלית הטבעית שלנו -משך ניתן לתהות מהו 

במידה ויכול/ה לשמור על המושא או לזהות מכשולים בזמן, ניתן להאריך את התרגול. לרב,

כמתחילים, יכולת הריכוז שלנו מועטה ודי במהרה מאבדים את המושא וגם לא מזהים הפרעות בזמן

, ואולי אפילו נצליח להגניבVאו כלל. במקרה זה, כל המוסיף גורע ! אמנם נשב הרבה זמן - ונסמן 

סלפי - אך לא נפתח כל מיומנות כי התודעה התבדרה לה במחוזות לא נודעים !

לכן מומלץ לשבת במספר מושבי תרגול קצרים מאשר באחד ארוך. זאת גם מתוך המחשבה שעדיף

לסיים את התרגול כשהוא עדיין במסלול ולסיים עם טעם של עוד - מה שיעודד אותנו לתרגל שוב -

,c, 100, עמ' 5, פרק 1(כרך מאשר לסיים עייף ושתתעורר בחילה/סלידה רק מהמחשבה על הכרית 

. ובהמשך לאותו קו מחשבה, במידה ומתפתח כאב או מועקה עדיף להפסיק את המושב,)2פסקה 

לטפל בהם ולחזור לתרגל.

 - ניצול 'זמנים מתים' [לחשוב על יתרונות המדיטציה ושלא נסטהסיכום ביניים לעקרונות בסיסיים

מהמושא שקבענו מראש], מושא ערכי פנימי [שנגזר מידע מבוסס], מושבים קצרים, תרגול שוטף

בזמן שלום, הרבה מאותו דבר 



)1פרק , 3כרך (סוגי מדיטציות .4
ולא ניתן להגיע] מיקוד[ושלווה ] ניתוח[נובעות מתובנה ' שלושת הרכבים'כל התכונות הטובות של 

הבודהא לימד מספר רב של מצבי תודעה אך כולם ניתנים לשיוך לשני סוגי. מימדי-אליהן בתרגול חד

).14-5' עמ(מצבי הריכוז הללו 

נראה אותם], כמו שקיימים במנזרים[כאשר מדליקים מנורת פתיל באמצע הלילה לצפיה בציורי קיר 

במידה והלהבה אינה בהירה או. בבהירות רק אם הלהבה מאוד בהירה וגם אינה מופרעת מהרוח

. לא נראה את הציורים בבירור, שכן בהירה אך מרצדת ברוח

נראה את המציאות רק אם שני התנאים, כשמחפשים את הטבע האמיתי של התופעות, בדומה

חוכמה נקיה משגיאות שפיצחה את משמעות המציאות וקשב שאינו תועה ממושא: מתקיימים

הבנה איך'אך נעדר ', ניתוח-ריכוז יציב ולא מתבדר ללא'גם אם יש לי , אולם. המדיטציה שנקבע

בלתי אפשרי יהיה לדעת איך, לכן. אזי אני חסר את העיניים שרואות את המציאות', הדברים קיימים

-אם הגעתי להבנה של המציאות , ומן הצד השני. לא משנה כמה אפתח את הריכוז- הדברים קיימים 

בלתי אפשרי יהיה לראות בבירור, נקודתית על המושא-אך חסר ריכוז יציב שנשאר חד- מהות -היעדר

של התזוזות הבלתי] התנועה[=ידי הרוח -איך הדברים קיימים למעשה מכיוון שהתודעה תופרע על

. זו הסיבה מדוע אנו זקוקים לשתיהן. נשלטות של פעולת הניתוח

מהות אך התודעה תהיה מאוד לא-ניתן לנתח את משמעות היעדר, בשלווה-בטרם השגתי שהייה

ניתן לתאר את המצב, מכאן. המהות-יציבה ופועל יוצא מכך הוא חוסר בהירות של רעיון היעדר

שהם-כפי-הדברים-של-והידיעה' ניתוח-בשלווה נעדרת-שהייה-'התודעתי ככזה שהיציבות נובעת מ

התכונה של המנורה להאיר נובעת מהפתיל ורגע, אם נחזור לדוגמא. שאינה נובעת מהמרכיב המייצב

.קודם של להבה אך לא ממגן הרוח להבדיל מיציבות הלהבה שכן מושפעת ממגן הרוח

י/ראה(ידי רפיון והתרגשות -שאינו מופרע על- שתודעת חוכמה המאופיינת בשיווי משקל , נובע מכך

).21' ציטוטים מעמ(תבין את משמעות המציאות ) - 8.2סעיף 

שליו אנו משוחררים מתנודתיות התודעה גם כאשר אנו מנתחים נושאים כמו-כאשר השגנו ריכוז

אין זה. חמלה ותודעת הההארה, אהבה, מגרעות הקיום המחזורי, קארמה והשלכותיה, אירעיות

הסגולה אותה מפתחים מועצמת, כל עוד העיסוק בו נעדר הסחות דעת, משנה מה מושא המדיטציה

).למטה 21' ציטוטים מעמ(ולהיפך 

נועד, על מושא יחיד' ניתוח-תודעה יציבה שאינה מוסחת ונעדרת'כאן המקום לציין שההישג של 

כפי] (בעל סגולות[/ערכי היכולת לנתב את התודעה לפי בחירה למושא - להביא אותה למצב שמיש 

אם אני מקבע את התודעה על מושא יחיד אני יכול להשאיר אותה. )לעיל 2שראינו בתחילת סעיף 

אחר בדומה ]בעל סגולות[/ערכי היא תמשיך לפי רצוני לכל מושא , אך אם אני משחרר אותה, עליו

.למים הזורמים בקלות בתעלות השקיה

עלינו למדוט על מושאים וגישות שמפסיקות אינספור מגרעות, שליו-לאחר שהשגנו ריכוז, לכן

,ריסון, נדיבות, האמיתי ובמגוון התופעות-ומטפחות אינספור סגולות כגון חוכמה המתמקדת בטבע



עלינו להבין שקיבוע התודעה על. אמונה והתפכחות מהקיום המחזורי, נלהבת-התמדה, סבלנות

כמו מכונית- שליו -תועלתו מוגבלת ומהווה פספוס של המטרה בהשגת ריכוז, מושא יחיד כשלעצמו

.אופניים/מרוץ בחניה ולנסוע באוטובוס

שליו יהיה חלש מבחינת-הטיפוח של ריכוז ,אם נשלול את השימוש במדיטציה אנליטית, לא רק זאת

מהות היא ניתוח מתמשך עם-השיטה לייצר ודאות חזקה לאורך זמן לגבי משמעות היעדר. התוצאה

-שליו -לא משנה כמה זמן אתרגל ריכוז, בלעדי תובנה אל נבכי הטבע האמיתי. מבחינה-חוכמה

ציטוטים(אצליח רק לדכא את המייסרים להבדיל אלפי הבדלות מעקירה מוחלטת שלהם מן השורש 

למטה מזכיר את אודרקה שהיה המורה של הבודהא לאחר 22' הציטוט בעמ- למטה  22-3' מעמ

לימד שיטה שמביאה להדחקה של המייסרים אך לא לעקירתם, שעזב את הארמון לחיי פרישות

מי, כלומר). הבודהא הבין זאת והצעד הנוסף שעשה הוא הוא הייחוד של הבודהיזם- הסופית 

ה/ה לטפח חוכמה בעודו/צריך] שמסירה כל מכשול[/ה חוכמה נשגבת שכל מכשול ניגף בפניה /שחפץ

!שליו -שוהה בריכוז

הפרכת עמדות שגויות.4.1
)114-6  '   עמ  , 6  פרק   , 1  כרך    (1  עמדה 

נקודתי על מושא יחיד מה-ביצוע יתר של מדיטציה אנליטית והבחנות יהוו מכשול לריכוז חד: טענה

.שימנע השגת ריכוז איתן

במידה ורמה כזו של ריכוז. ריכוז מאפשר לקבע את הקשב על מושא כלשהו בהתאם לרצוני: מענה

י מדיטציית ייצוב עד/פשוט עשה, לכן. ניתוח של מושאים רבים ימנע את השגתה, עדיין לא הושגה

.אנו תמימי דעים, אם זו הכוונה בטענה. להשגתה

ימנע השגת, יתכן והטענה היא שביצוע יתר של מדיטציה אנליטית טרם הגשמת ריכוז כאמור, ברם

ה כלל ועיקר את הדרך להשיג ריכוז כפי שמוסברת/ברי שאינך מבין, אם אכן זה המצב. ריכוז

הם, כאשר צורף מיומן שורף ושוטף זהב וכסף שוב ושוב, למשל. בפרשנויות של מפלסי הדרך

הזהב והכסף הופכים רכים וגמישים וכך ניתן לכופף ולעצב אותם. מיטהרים מכל הפגמים והבליטות

.לצורה הרצויה כמו עגילים

כגון, המבחינה על מנת למדוט שוב ושוב על המגרעות- משתמשים בחוכמהבשלב הראשון, בדומה

,מגרעות הקיום המחזורי, השלכות הקארמה ומעשים לא ראויים, המייסרים המשניים, המייסרים

בהעלאת אלה]. מהמצב הקיים[תהליך זה מביא לחוסר נוחות ולהתפכחות . בהתאם לסדרם בכתבים

בעזרת, לאחר מכן. נתרחק ממעשים שליליים ונסלק את המזהמים כמו ששורפים זהב וכסף, לתודעה

החשיבות, כגון האיכויות המעולות של המורה, מבחינה מודטים שוב ושוב על איכויות מעולות-חוכמה

קארמה, האיכויות המעולות של שלושת היהלומים, הגדולה של חיים המאופיינים בחופש והזדמנות

זה גורם לתודעה. בהתאם לסדרם בכתבים, והתועלות של תודעת ההארה, חיובית והשלכותיה

מנתבת את, העלאת המושאים הללו בתודעה, בדומה לשטיפת זהב במים. להתרכך ולהתבהר

ברגע. מביאה לעונג ומרככת את התודעה עם סגולות, התודעה לתופעות בעלי הסגולות המעולות



ונגשים זאת- שליו או תובנה -ריכוז- עלינו למקד את התודעה על מה שברצוננו להשיג , שזה מתרחש

. ניתוח-שמדיטציה אנליטית הינה השיטה המובחרת להשגת ריכוז נעדר, מכאן. בקלות יחסית

כאשר מתחילים. שליו-נחדד ונבהיר שאמירה זו מתייחסת לעבודת הכנה בטרם ניגשים לפיתוח ריכוז

].נקודתית-חד[/עושים זאת בעזרת מדיטציית ייצוב , שליו-את הפיתוח של ריכוז

בו התודעה שוהה איתנה על, רפיון והתרגשות הינם שני הגורמים שמסכלים השגת ריכוז, לא רק זאת

אם אנו מיודעים בעוצמה ולאורך זמן עם האיכויות המעולות של, בהתייחס לכך. מושא המדיטה

מקורות רבים שוטחים את הדעה שהנוגדן לרפיון. נוכל בקלות לסלק רפיון, שלושת היהלומים וכדומה

אם אנו מיודעים בעוצמה ולאורך זמן, בדומה. הוא הרמת התודעה באמצעות ראיית האיכויות הטובות

כנוגדן, כתבים רבים מהללים פכחון.  עלינו לסלק התרגשותליק', סבל וכו, עם המגרעות של ארעיות

וכך מנחיתים את[להתרגשות בגלל שהתרגשות הינה הסחת דעת מנטלית הכרוכה בהשתוקקות 

.למטה 8.2.2 ובסעיף 3זאת בהלימה לנאמר בסיכום הביניים בסוף סעיף ]. התודעה

פני חכמי העבר המלומדים תלוי במידת הטיפוח של-השגת ריכוז איתן שמעלה חיוך על, לכן

לא רק שצריך להמשיך ולשמר. התרגולים החל באמונה במורה וכלה בתודעת ההארה בפועל

אלא צריך להמשיך ולשמר מדיטציה, מדיטציית ייצוב לאחר שנשתחרר הן מהתרגשות והן מרפיון

. אנליטית

שליו אנו שואפים לחבר-הרי שמרגע שהשגנו ריכוז, אם עד עתה פיתחנו אותם בנפרד ובמקביל

בה מיישמים איחוד של' דרך ההכנה- 'ביניהם ואיחוד משמעותי כזה מתרחש בשער הכניסה ל

.חודרת על ריקות כמושא-אייהרבשלווה עם -שהייה

לחבר אותן/שתיהן הכרחיות ולבסוף נדרש לאחד, קיימים שני סוגי מדיטציות -  ונוכל לסכם 

)110-2  '   עמ  , 6  פרק   , 1  כרך    (2  עמדה 

מה שנקבע דרך לימוד והגות אינו נועד למדיטציה אלא רק לקידום ידע שטחי ולסתירת דעות: טענה

.חייבים למדוט על משהו שאינו קשור ללימוד ולהגות, כאשר מודטים, לכן. שגויות של אחרים

זה קשקוש חסר תוחלת לחלוטין ודומה לאימון סוס במסלול אחד ואז לשלוח אותו להתחרות: מענה

,גישה זו לגמרי מרוקנת מתוכן את תהליך הפיתוח המדורג של שלושת סוגי החוכמה. במסלול אחר

העמדה, בנוסף'). שלושת הלימודים- 'לעיל  4פסקה , 2י סעיף /ראה(הכתבים מציגים , מה שכמכלול

'.לימוד רב אינו דרוש כדי לצעוד בדרך'רומזת לאמירה חסרת השחר 

סימן לכשלון בהכרת הנקודות ההכרחיות הללו הינו חוסר היכולת להבחין בין אלה הבקיאים בסוטרה

ומתבטאת בהקצאת חסר בכמות התרגול או ביקורת על, ובטנטרה לבין אלה שאין להם בקיאות כלל

פסקה המתחילה, במענה לטענה, להלן 4.2י סעיף /ראה(מודטים שמקדישים זמן ללימודים ומחקר 

בסוטרות, במשמעות החלקים הדנים בנושא) 116' עמ, 6פרק , 1כרך (חכמי העבר הגו '). פלוני- 'ב

את מסקנותיהם ותובנותיהם לגבי. ובפרשנויות לאור הנחיות המורים הישירים שלהם ומורים קודמים

מושאי המדיטציה הם העבירו כהנחיות אישיות והוסיפו שיקל עלינו להתקדם אם נלמד בכיתה מאשר

'עת ללימוד והגות ועת למדיטציה'ואז למדוט מעט או ' כעת זה הזמן למדוט'אמירות כמו , לכן. לבד



אינן במקומן כיוון שהן מביעות את התפיסה השגויה שהסברים מקיפים של הלימודים אינם במתאם

. לתרגול

הינה, לטעון שכל מחשבה מושגית כרוכה בתפיסה של קיום אמיתי ולכן מונעת הארה, נוסף על כך

זו שיטתו של. מבחינה-התפיסה השגויה הגרועה מכולן וזאת מן הטעם שהיא מבטלת כל מדיטציה

הגורס שהימנעות מכל מושא היא היא המדיטה שתוביל לתובנה של- שנג -ראש המנזר הסיני חה

תפיסה שגויה זו מפריעה לפיתוח כבוד עמוק לכתבי היד. למטהשעמדתו תופרך - הטבע האמיתי 

מבחין בעוד ששיטתו פוסלת כל ניתוח במהלך - בצורך בניתוחבעיקרהקלאסיים כיוון שאלה עוסקים 

ה/ה בדעה שגויה זו אינו/זו גם סיבה עיקרית לדעיכת הלימודים כיוון שמי שמחזיק]. מדיטציה[תרגול 

ומזלזלים] אישיות לתרגול[ה בכך שכתבי היד הקלאסיים והפרשנויות עליהן מהווים הוראות /מכיר

!צריך למדוט בדיוק על מה שלמדנו - הלימוד והתרגול מאוחדים , למעשה. בערכם

,6פרק , 1כרך ; 9-15' עמ, 1פרק , 3כרך (וביניהן .4.2
112-14(

השקטת תנועות: שליו- למעלה, מוסבר במדויק מהו ריכוז18למטה ובעמ'  15' בציטוטים בעמ

י/ראה( מתוך הלימודים של הבודהא התודעה לעבר מושאים חיצוניים ושהייה על מושא פנימי שנבחר

רציפה-בעזרת זכירה. לעיל, בעודי שוהה במקום מבודד 2כאמור בסעיף  להלן) 6-7סעיפים 

ממקדים את הקשב פנימה על המושא שנבחר ונצמדים אליו, וניטור שאינם מוסחים[/אי-שכחה] 

ללא תלות בהבנת, כך שהתודעה מתייצבת עליו מעצמה], למטה 8.2.1י סעיף /ראה[ברציפות 

הריכוז הופך, או אז- עם הגעה לעונג והתרוממות של גמישות פיסית ומנטלית . המציאות של המושא

בדומה לנוסחא בפיסיקה בה, אז המדיטה חלקה וחופשייה לחלוטין מהתנגדות כלשהי[שליו -לריכוז

 ].מקדם החיכוך מאופס

תובנה הינה הבחנה מדויקת שנגזרת מניתוח מדוקדק של היבטי המושא - הן של הטבע האמיתי והן

שאחרים לאמיוחדת וכמו הר במובן ] הבנה[=ובכך היא עליונה במובן של ראייה של מגוון התופעות - 

.  יוכלו להסיט אותנו ממנה

-17' ציטוטים מעמ(משמעות הינה תובנה -המבדילה-שליו והחוכמה-ההיבט המייצב הינו ריכוז, כלומר

המדד לתובנה הינו. שליו הינו קשב נטול הסחות שנשאר היכן שהוא מוצב-המדד להשגת ריכוז. )18

ושניהם). למטה 20' עמ(קיום מהות , מהות שמסלקת דעות שגויות קרי-ידיעת המציאות של היעדר

.מאופיינים בעונג והתרוממות המלווים גמישות

קיימת התייחסות לדעה שתכליתה להוציא את המדיטציה] בדומה לסוף תת הסעיף הקודם[גם כאן 

הינה' חדה-ניתוח ללא צלילות-תודעה נעדרת-'עולה טענה ש. האנליטית מתחומי המדיטציה

גישה זו עומדת בסתירה לטקסטים שאומרים. חדה הינה תובנה-שליו וכזו עם צלילות-ריכוז

ואילו תובנה הינה חוכמה שמבדילה נאמנה את משמעות' נקודתי-קשב מרוכז וחד'שליו הינו -שריכוז

מעיד על ריכוז המאופין, בתודעה ישירהחדה -היעדרה או קיומה של צלילות, מה עוד. מושא הידע



שליו ותובנה כיוון שכל קרי,-בהתאמה ולכן לא זה המבחן על פיו נקבע ההבדל בין ריכוז, ברפיון או לא

. שני סוגי הריכוז צריכים להיות חופשיים מרפיון

פי המושא וגם לא לפי מאפייני הריכוז אלא רק באם  -  הקו המבדיל בין סוגי הריכוז אינו נעשה על

)7-9שורות  1פסקה , a, "35' עמ, 2פרק , 3כרך (  !  מתבצע ניתוח 

המדד לפיו יש לקבוע האם עסקינן בהבנת הטבע האמיתי הוא האם מושא העיסוק של התודעה הינו

קיימות אינספור. צלולה ומאופיינת בהתרוממות, ניתוח-מהות בלבד ולא אם היא נעדרת-היעדר

גם ללא מציאת. מהות-היעדר, תודעות עם המאפיינים הללו שאינן מוכוונות למציאות של הדברים

.יכולה להוביל לצלילות והתרוממות' ניתוח-תודעה נעדרת, 'ההשקפה שיודעת איך הדברים קייימים

ואם משמר את התודעה במצב זה לאורך' ניתוח-ריכוז נעדר'אין מניעה לפתח , גם ללא הבנת ריקות

אין דבר המונע היווצרות של התרוממות וזאת, החל מרגע זה.  יהפכו לשמישיםהאנרגיה-מוביליזמן 

והתרוממות מצידה, גוררת. כיוון שטבע השמישות הוא לגרום לעונג והתרוממות מנטלית ופיסית

מן הטעם שאין ולו מקור אחד שיתמוך בעמדה. צלילות מנטלית מכח תחושת העונג וההתרוממות

כיוון שקיימות- צלולה ומאופיינת בהתרוממות יודעת את המציאות ', ניתוח-תודעה נעדרת' שכל

.י להבחין בין השניים/דע- תודעות כאלה שאינן יודעות את המציאות 

שליו ובין מדיטציה אנליטית ותובנה-לריכוז] נקודתית-חד[/חשוב גם להבחין בין מדיטציית ייצוב 

.בהתאמה, שתי האחרונות בכל זוג הם הפסגות של שתי הראשונות]. ראייה חודרת[/

)112-4  '   עמ  , 6  פרק   , 1  כרך   (  עמדה 

אילו תרגולים שייכים- אנליטית ומייצבת - קיימים שני סוגי מדיטציה , כפי שנטען, אם: טענה

?לאנליטית ואילו למייצבת 

החשיבות הגדולה והקושי לקבל, מדיטציה אנליטית נדרשת למדיטציות כמו אמונה במורה: מענה

המגרעות של הקיום, קארמה חיובית והשלכותיה, מוות וארעיות, חיים המאופיינים בחופש והזדמנות

זאת כיוון שמדיטציות אלה דורשות תודעה מאוד חזקה לאורך זמן. המחזורי ותודעת ההארה

בלעדיה לא ניתן יהיה לעצור את הכוחות הנגדיים למדיטציות אלה. שמסוגלת לשנות את התודעה

'.כמו למשל חוסר כבוד למורה וכו

 עםמדיטה חוזרת  ונשניתהפיתוח של תודעות עוצמתיות כאלה נשען בלעדית על , בנוסף לזאת

כאשר אנו בטעות מייחסים תכונות מושכות רבות למושא ההשתוקקות שאינו, למשל. מבחין-ניתוח

כאשר חושבים לעתים קרובות על, בדומה. עזהאנו מפתחים השתוקקות , עוזב את מחשבותינו

וללא תלות באם דימוי- אותו הדבר . אנו מפתחים שנאה יוקדת, התכונות הלא מושכות של האויב

).2כאמור בסוף סעיף ' (מוות וארעיות וכו, מתרחש בתרגולים שציינו לעיל- המושא ברור או לא 

נוצרת שמישות שמאפשרת לשים את התודעה על מושא, שליו-עם השגת מדיטציית ייצוב מסוג ריכוז

ת בניתוח חוזר/עוסק, ה את היכולת להישאר על מושא אחד/י חסר/אם מישהו. אחד בהתאם לרצוני

במקרה זה צריך לתרגל, לכן. ה יעלו בתוהו/מאמציו, ה מנסה להשיג מדיטציית ייצוב/ונשנה בעודו

.מדיטציית ייצוב



ה עושה רק מדיטציה/את, ה משכיל/אם את"פלוני שאינו יודע את השיטה כהלכה אפילו יטען 

כל אחד מהם צריך לעשות אתכיוון ש, זה לא המצב". מתרגלים עושים רק מדיטציית ייצוב. אנליטית

לתרגל אמונהשליו בעוד המתרגל חייב -חובה על המשכיל להשיג מדיטציית ייצוב כגון ריכוז !שתיהן 

לעתים מזומנות נאמר שהבחנה נדרשת לשני סוגי, גם בסוטרה וגם בטנטרה, בנוסף'. במורה וכו

שמהווה את עורק החיים, לא נפתח חוכמה טהורה, אם אנו חסרים מדיטציות אנליטיות. המדיטציות

ההתקדמות בדרך, לכן. היא לא תתגבר בצורה משמעותית, גם אם נפתח קצת חוכמה. של הדרך

בצורה מקיפה וללא- תהיה אטית בגלל שהמושא הסופי שמשיגים בדרך היא החוכמה שמבדילה 

הארה"…..טה 'כמו שאמר המתרגל הדגול מטרצ. את הטבע האמיתי ואת מגוון התופעות- בלבול 

עלינו לראות בכך כסימן מובהק שסטינו מדרך הישר, בהתאם לכך". היא המעולה מבין סוגי החוכמה

שלנו דלה והבנתנו ממה[/אי-השכחה] רציפה - זכירה,אם לא משנה כמה אנו מטפחים את הדרך

.להיפטר ומה לאמץ חלשה עד לא קיימת

נבין את ההיבטים, מבחינה ומדיטציה אנליטית על משמעות הכתבים-באמצעות חוכמה, בנוסף לזאת

או אז תתחזק האמונה בתכונות הללו, הרבים של האיכויות הטובות של שלושת היהלומים וכדומה

יעורר, השימוש במדיטציה אנליטית כדי לתפוס את המגרעות הרבות של של הקיום המחזורי, גם'. וכו

מה, גועל ופכחון מהקיום המחזורי ובעקבותיו נראה את היתרונות של שחרור מנקודות מבט רבות

באמצעות מדיטציה זו נתפוס את תודעת ההארה. שבתורו יגרום לנו לחפש שחרור בנחישות

זה מצדו מגדיל בעוצמה את האמונה הבלתי. והפעלים המופלאים של שש השלמויות וכן הלאה

מבחינה בכדי לבצע-כיוון שכל אלה נשענים באופן בלעדי על חוכמה. נלהבת-שאיפה והתמדה, הפיכה

בעל התבונה צריך בדרך זו, להגיע לדרגת וודאות שאחרים, מדיטציה אנליטית על משמעות הכתבים

.לא יוכלו להסיטו ממנה

מי קודם למי.4.3
טענה: כיוון שנאמר שמושא של ריכוז-שליו יכול להיות המציאות עצמה או תופעה מוסכמת, ניתן

להבין היעדר-מהות ואז, להתמקד בהבנה זו ולפתח בו זמנית ריכוז-שליו ותובנה ממוקדת בריקות.

מדוע אם כן נאמר שקודם יש לפתח ריכוז-שליו ?

מענה: אכן ריכוז-שליו אינו תנאי מקדים להבנת ההשקפה. בנוסף, ניתן לחוות תמורות בתודעה

כתוצאה מתרגול חוזר של ההשקפה גם ללא ריכוז-שליו. אם הטענה המוצגת היתה נכונה אזי לא ניתן

היה להימנע מהמסקנה המגוכחת שריכוז-שליו הכרחי כדי לחוות תמורות בתודעה כתוצאה

ממדיטציה על אירעיות, מגרעות הקיום המחזורי או תודעת ההארה.

מדוע אם כן ריכוז-שליו קודם לתובנה ? כל עוד תודעה-מבחינה אינה מייצרת גמישות פיסית ומנטלית

זוהי רק תובנה מקורבת. אם כן, אם ריכוז-שליו לא הושג, אין זה משנה כמה מדיטציה אנליטית נעשה

- עונג והתרוממות הנובעים מגמישות פיסית ומנטלית לא יתרחשו. מרגע שריכוז-שליו הושג, אפילו

מדיטציה אנליטית תתכנס לגמישות.

.מכח הניתוח נוצרת גמישותחוכמה-מבחינה נהפכת לתובנה כאשר מבלי להתמקד במושא אחד - 

לכן, היווצרות גמישות באמצעות התבייתות על מושא אחד - אפילו על ריקות - אינה אלא דרך להשיג



ריכוז-שליו וזה כשלעצמו אינו מהווה תובנה. במידה ונפתח הבנה של היעדר-מהות באמצעות ניתוח

מתמשך, בלתי אפשרי יהיה להשיג ריכוז-שליו. אם נתמיד במדיטציית ייצוב ללא ניתוח, נשיג

ריכוז-שליו. אולם, כיוון שלא ניתן להגיע לתובנה מבלי להישען על ריכוז-שליו, עלינו למצוא תובנה

לאחר מכן. 

בהתאם, האופן בו התובנה מתפתחת היא שמדיטציה-אנליטית-מבחינה מייצרת גמישות. אחרת לא

היתה כל סיבה לחפש ריכוז-שליו ועל בסיסו לטפח תובנה. לא רק שהדבר תואם לציטוטים מסוטרה

ומכתבים קלאסיים אחרים אלא גם תואם את הסדר בו מוצגות שש השלמויות עליהם נאמר שחוכמה

מבוססת על מדיטציית ייצוב.

, לאחר מכן הסדר אינו קבוע כיוון שניתן לטפחלראשונהזה הסדר בו מפתחים ריכוז-שליו ותובנה 

ריכוז-שליו לאחר טיפוח תובנה.

 לעיל (לפני הדיון ב-4.2אי לכך, אם מחברים את המסקנה לעיל, עם ההבחנה שביצענו בסעיף 

ראייה[/שליו ובין מדיטציה אנליטית ותובנה -לריכוז] נקודתית-חד[/מדיטציית ייצוב 'עמדה') בין 

:לעיל נוכל לקבוע 4.1בסעיף  1יחד עם הדיון במדיטציה אנליטית בעמדה ], חודרת

מהווה מצע נוח והכרחי] על מגוון הנושאים בדרך[מדיטציה אנליטית -  סדר התרגול התקני הינו

שליו מלבישים מדיטציה-על בסיס ריכוז]. נקודתית-חד[/שליו באמצעות מדיטציית ייצוב -לפיתוח ריכוז

.חודרת-אנליטית על ריקות ומגיעים לתובנת ראייה

7במידה ומתקשים להתחיל עם מדיטציה אנליטית ניתן להתחיל במדיטציית ייצוב כפי שנראה בסעיף 

.בטרם ממשיכים למדיטציה האנליטית על מגוון הנושאים של הדרך למטה



שהייה בשלווה

תנאים מקדימים.5
):28-30, עמ' 2, פרק 3ריכוז-שליו יושג במהרה ובנוחות בהישען על ששה תנאים (כרך 

מקום ראוי - מקום שייחשב כמתאים יהיה בעל המאפיינים -

;'גישה קלה - נגישות נוחה לאספקת מזון, ביגוד וכו

;בטוח - חיות פרא, טורפים ואויבים אינם בנמצא

;סטרילי - שאינו מעודד חולי

;חברה - הסובבים מוסריים ובאותו ראש

.שקט - תנועה דלה של אנשים ביום ואין רעש בלילה

מיעוט דרישות - אינך מתאווה בעוצמה לתנאים טובים יותר;

שביעות רצון - מרוצה תמיד, גם אם התנאים גרועים;

ויתור מוחלט על פעילויות - ויתור על פעילות נחותה כמו מסחר. כמו כן, זונח/ת חברות יתר
ועיסוק ברפואה ואסטרולוגיה;

מוסריות טהורה - אינך מפר התחייבויות ומבצע פעולות שאינן נאותות מטבען או באיסור, אם
שנובעות מנדר השחרור ואם מנדר הבודהיסטווה. במידה והפרת כתוצאה מחוסר תשומת

לב, מתחרט/ת ומשקם/ת אותם מיד;

פטור/ה לגמרי ממחשבות תשוקה - במקרה של תשוקה, חשוב על החסרונות בחיים האלה
כגון, מובילה למוות וכלא וכן על החסרונות בעתיד כגון, לידה נחותה. לחילופין, סלק כל

מחשבות של תשוקה באמצעות מדיטה על המחשבה הבאה 'נעים או לא נעים, הכל זמני,
חולף וארעי. כיוון שבקרוב איפרד מכל מושאי התשוקה, מה הטעם להתאוות אליהם ?'

תנאים אלה יביאו לפיתוח ריכוז, לשימורו לאחר השגתו ולשיפורו. מי שחפץ באמת להשיג ריכוז-שליו
).30או תובנה, חשוב במיוחד להבטיח את קיומם של התנאים המקדימים (ציטוט של אטישה בעמ' 

התנאים המקדימים כוללים גם את כל התרגולים המשותפים עם שני המתרגלים הראשונים ובמיוחד
 לעיל.1, בדיון בעמדה 4.1תודעת ההארה, המתפקדים כריכוך התודעה כאמור בסעיף 



י מושאסוג.6
בחירת המושא המתאים תוצג בשני ענפים - מושאים בעלי ייעוד מוגדר ודמות הבודהא וזאת כיוון

שלמושא צריכה להיות תכלית ומשמעות, בחירת מושא חסר משמעות כמו חלוקי נחל וזרדים מעידה
5, שורה 2, פסקה 38, עמ' 2, פרק 3על חוסר הבנה של הלימודים בכל הנוגע לבחירת מושא (כרך 

 שורות אחרונות).4, 1, פסקה43מהסוף; עמ' 

מושאים בעלי ייעוד מוגדר מקובצים לארבע קבוצות כאשר הקבוצה הראשונה מכילה את שלוש
 מהסוף) ולכן למעשה קיימות שלוש קבוצות.7-8, שורות 2, פסקה 38, עמ' 2, פרק 3האחרות (כרך 

מושאים בעלי ייעוד מוגדר.6.1
המושאים להלן אינם משמשים באופן בלעדי להשגת ריכוז-שליו וניתן לבחור מהם גם לצורך תרגול

).3, פסקה 41, עמ' 2, פרק 3מדיטציה אנליטית (כרך 

מושאים לטיהור התנהגות

מושאים אלה פועלים כנוגדנים ומסייעים להפסיק חמש מאפייני תודעה בולטים ובעזרתם ניתן ללא
:שליו-קושי להשיג ריכוז

כמענה להשתוקקות נתמקד במוטיבים הפוכים של כיעור וזאת כדי להחליש את ההשתוקקות
ה/ברגע שמצליח. סוגי הכיעור של הגוף וכיעור חיצוני כמו גופה שהופכת כחולה 36, כגון

;מתמקד בו- להעלות מוטיב של כיעור בתודעה 

 אויבים ונייטרלים ונדמיין שאנו מרעיפים, חברים- כמענה לכעס נתמקד בשלושה סוגי אנשים
';מדיטציה על אהבה'שמירה על גישה של אהבה כלפיהם נקראת . על כולם עזרה ואושר

 שכל התופעות בשלושת- ונחזיק בה בתודעה - כמענה לתפיסה שגויה נתמקד בעובדה
תלויה בכך שתוצאות וסיבות תלויות בגורמים אחרים ומלבדם-הזמנים מתקיימות בהתהוות

;לא קיים מבצע של פעולות וחווה של תוצאות

 אוויר, אש, מים, אדמה- כמענה לגאווה נמקד את התודעה ונחזיק אותה על שש היסודות,
;חלל ותודעה

שאיפה, כמענה להתבדרות יתר של התודעה נספור ונעקוב אחר תנועת הנשימה קרי
.ונשיפה

מושאים להתמקצעות

נבחר במושאים אלה התומכים, כאשר הידע בנושאים המפורטים אינו ברור דיו או נרצה להעמיקו
:שליו-בפיתוח התובנה של ריקות ולכן גם מצוינים לטיפוח ריכוז

 התמקצעות משמעה הידיעה] - גורמים מרוכבים ותודעה, הבחנה, רגשות, צורה[מצרפים
;אינם קיימים' שלי- 'ו' עצמי- 'ה, שמלבד המצרפים

היסודות היא לדעת את הקשר הסיבתי באמצעותו כל אחד מהם נוצר 18- התמקצעות ב
;מהזרע הייחודי לו

המקורות הפנימיים הם 'התנאים-בעלי-ההשפעה' ל 6- התמקצעות במקורות היא לדעת ש-
נצפה' ורגע קודם של תודעה הינו-המקורות החיצוניים הינם 'תנאי-מושא 6, התודעות 6

;מיידי'-קודם-'תנאי



סבל, התלויה הינה הידיעה שהם אירעיות-החוליות של ההתהוות 12- התמקצעות ב
';מהות'ונעדרות 

 תוצאה חיובית יכולה לצמוח רק מסיבה חיובית ולא- ההבנה שסיבה ותוצאה אינן אקראיות
מהווה, התלויה-ושקשר זה הינו מקרה פרטי ופרטני של ההתהוות- מסיבה שאינה ערכית 

.התמקצעות במה שאפשרי ובמה שאינו אפשרי

 מבין כללבהיבט אחד בלבדשומרים על הקשב , שליו-כשמשתמשים במושאים אלה לפיתוח ריכוז
.הההיבטים לעיל

מושאים לטיהור מייסרים

טיהור מייסרים כולל. מושאים אלה משמשים כנוגדנים כוללים למייסרים ולכן בעלי חשיבות גבוהה
מתבצעת באמצעות מדיטה על ]דיכוי[/הפחתה . הפחתה בעוצמתם ועקירה מוחלטת של הזרעים

העקירה'. כלום- 'הגסות היחסית של כל שלב ביחס לשלב העוקב החל ממימד התאווה וכלה ברמת ה
ההיבטים של ארבע האמיתות הנאצלות 16מתרחשת במדיטה על ארעיות וההיבטים האחרים מבין 

.)44' החלק השני של עמ; 37' עמ, 2פרק , 3כרך (

שומרים על הקשב של התודעה, במקום ניתוח, שליו-כשמשתמשים במושאים אלה לפיתוח ריכוז
. מהמושאים שמופיעים לתודעהבהיבט אחד בלבד

?  מאפיינים רבים   /  כיצד מייצבים את התודעה על מושא בעל חלקים

ה שכל התופעות המורכבות נכללות בחמשת/כאשר מבינ, הרעיון הוא קיבוץ והצרה לסוגים למשל
או אז מתבונן בהם ושומר את. ת אותם מנטלית בהדרגה לתוך חמשת המצרפים/אוסף, המצרפים

מפתח, כך כאשר מטפח קיבוץ, כמו שחוכמה מבחינה מתפתחת כאשר מבצע הפרדה. הקשב עליהם
ל לגבי המקורות"כנ. ריכוז אשר מכנס את הקשב על המושא ללא תזוזה לעבר מושאים אחרים

.והיסודות שהוזכרו לעיל

)  למטה   38  '   עמ  , 2  פרק   , 3  כרך   (  עמדה 

מדיטציה על ריקות הינה ריקון התודעה ממושא כלשהו כיוון שקשב למושא כלשהו מהווה: טענה
].מהות/עצמי-של קיום' [תפיסה של סימן'

במידה ואין תודעה אזי גם לא.  זו מהווה חוסר הבנה מוחלט של הדרך למדוט על ריקותגישה: מענה
היא מודעת למשהו ולכן בלתי נמנע הוא, אם קיימת תודעה, מצד שני. תתרחש מדיטה על ריקות

זהו בדיוק המושא של המדיטה, אם קיים מושא לתודעה. שקיים מושא שביחס אליו התודעה ממוצבת
המתפלמס יאלץ לקבל, מכאן יוצא. הינם היינו הך' מושא תודעה- 'ו' מושא מדיטה', 'מושא- 'כיוון ש

].מהות/עצמי-של קיום' [תפיסה של סימן'שאפילו לשיטתו תהיה 

המדד לקביעה באם מדיטציה עולה כדי מדיטה על ריקות הינו האם המדיטציה מבוססת, לא רק זאת
י/ראה(על ההשקפה שיודעת כיצד הדברים קיימים ולא האם מעורבת תפיסה מושגית ביחס למושא 

.)88-90' עמ, 5פרק , 3גם כרך 

אשמור על הקשב כך'אפילו אלה שגורסים שייצוב התודעה נעשה ללא מושא צריכים לחשוב תחילה 
לאחר שהתמקדו כך על התודעה עצמה. ואז להשאיר את הקשב על כך' שלא ינדוד למושא כלשהו

יוצא. הם צריכים להבטיח את הישארות התודעה על המושא מבלי לנדוד בשום צורה, כמושא
!ן להיעדר מושא /ן האישי סותר את טענתם/שניסיונם



דמות הבודהא.6.2
 -3כרך , 2בפרק  43' בעמ 1 השורות האחרונות בפסקה4לעיל ומ-  6נאמנים לעיקרון מסעיף 

דמות הבודהא הינה מן המעולות כי, שלמושא צריכה להיות תרומה נוספת מלבד היותו מושא מדיטה
: קשב ביחס אליה מביא לסגולות ללא גבולשמירת

כאשר הדמות המופיעה ברורה ואיתנה קיימת הגברה של המיקוד על השדה שביחס אליו אני

כמו גם על השדה', שראה וכוה-תפילות, מנחות, אוסף/ת סגולות באמצעות השתטחויות
';ריסון וכו, שביחס אליו אני מטהר/ת התקדרויות באמצעות וידויי

הבודהא לא יפרח מזכרוני בתהליך המוות;

היוגה על ההוויה השמיימית מוגברת, כשעולים על דרך הטנטרה.

צעד צעד

לדמיין מחדש את הדמות או להחזות את הדמות, מבין שתי האפשרויות להחזיית דמות הבודהא
השניה טומנת בחובה יתרון ייחודי וכפול של פיתוח אמונה תוך, כאילו כבר קיימת לפנינו למעשה
.ולכן עדיפה, סוטרה וטנטרה- התאמה לתרגול בשני הרכבים 

לשם התחלה עלינו לבנות דמות אם באמצעות צפייה בתמונה או פסל מאיכות משובחת של הבודהא
הניסיון מראה שיקל עלינו להתקדם בשלבים. ספר/ואם על בסיס תיאור מפורט של הבודהא מפי מורה

.להוסיף עליהם את הפרטים המעודנים, ולהחזות תחילה את הפרטים הגסים וכאשר הם יציבים

מנסה להעלות בתודעה את הדמות- הגוף והרגליים , הידיים, אם לאחר החזייה חוזרת של הראש
ולהדק- גם אם אינה מאופיינת בצלילות חדה - עלי להסתפק בכך , כמכלול אך רק חצי ממנה מופיעה

אם במרדף אחר מושא ברור וחד איכשל בהידוק הקשב על, אחרת. את הקשב על הדמות שמופיעה
ימנע הדבר, למעשה, אולי אשפר את החדות במידת מה אך לא יצלח בידי להשיג ריכוז יציב, המושא

בדיוק על הדמות- אפילו שהמושא אינו ברור וחד - אם אשמור על הקשב , לעומת זאת. ממני
במהרה אשיג גם, תגבר הצלילות] היציבות[כיוון שעם . אשיג ריכוז במהרה, החלקית שמופיעה

!הוראות אלה חשובות מאין כמוהן . צלילות

וכאשר, קשה או קל להעלות את הדמות- קיימות אפשרויות שונות , אשר לאופן הופעת הדמות
.יכולה להיות יציבה או בלתי יציבה, אם צלולה או לא, בנוסף. מופיעה יכולה להיות צלולה או לא

חובה לבסס דמות ברורה של ההוויה, כאשר מתרגלים יוגה של הוויה שמיימית ברכב הטנטרה
,טנטרי-בהקשר לא, אולם. ך לנקוט בשיטות רבות לפתח זאת]י[/עד להשגתה עלי, כך. השמיימית

להלן וזאת 7ניתן לבחור מושא לפי ההנחיות בסעיף , במידה ומתקשה מאוד בלגרום לדמות להופיע
אם, טנטרי-בהקשר לא, לא רק זאת. שליו-מן הטעם שהמטרה העיקרית היא פשוט להשיג ריכוז

. ך]י[/י חרס ביד/אזי תעלה, י בעוד דמות היישות השמיימית אינה מופיעה/תתמקד

!ך לשמור את הקשב על דמות שמופיעה ]י[/עלי, לכן

י/במידה וחלקים מהגוף מופיעים צלולים באופן מיוחד שמור. ככל שמופיע, י על הגוף בכללותו/שמור
יתכן שבשלב זה הצבע יהיה. י לגוף בכללותו/חזור, כאשר הצלילות מתפוגגת. את הקשב עליהם

או שתי; או דמות עומדת במקום יושבת; למשל רצינו זהב אך מופיע אדום, שונה ממה שהתכוונו
. או דמות קטנטנה במקום דמות גדולה; דמויות במקום דמות בודדת

3.1כאמור בסעיף ! (חובה לדבוק במושא המקורי עליו הוחלט , כיוון שאין זה הולם לקבל עיוותים אלה
).לעיל



איך לבחור מושא.7
פי הנטיה וסוג האישיות של כל-בחירת המושא המתאים לנו לפיתוח שהייה-בשלווה נעשה על

אם. ה להחזות דמות ולו חלקית כפי שהוסבר/עדיף לתרגל עם דמות הבודהא אך רק אם יכול. ת/אחד
אישיות- עלינו להכיר את עצמנו ולבחון ללא הטיה לאיזו מבין שתי הקבוצות אנו משתייכים/ת , לא

.מאוזנת או שמא תנודתית [אם כתוצאה ממייסרים ואם מתודעה תזזיתית]

שהעיקריים שבהם[העוצמה ומשך הזמן של המייסרים , תנודתית או מאוזנת נקבעת לפי הקלות
.בתגובה לגירויים] לעיל' מושאים לטיהור התנהגות'תחת הכותרת  6פורטו בסעיף 

,תודעה הנתונה להשפעת מייסרים הינה כזאת שבחיים קודמים הייתה מעורבת מאוד במייסרים
המייסרים מתעוררים, וביטאה אותם בתכיפות כך שעתה גם בחשיפה לגירוי קל, התרגלה אליהן

.בעוצמה ולמשך זמן

לא התרגלה, תודעה מאוזנת הינה כזאת שבחיים קודמים הייתה מעורבת באופן מוגבל במייסרים
,למרות שכאשר מתעוררים אינם נמשכים זמן רב ולא בעוצמה. ולא ביטאה אותם בתכיפות, אליהן

.הם עדיין מתרחשים, כיוון שהמיייסרים לא הוכרו כמגרעות ולא הוחלשו

לא התרגלה, תודעה עם מעט מייסרים מאופיינת בכך שבחיים קודמים לא הייתה מעורבת במייסרים
ואל מול גירויים, המייסרים מתעוררים לאט, אפילו אל מול גירוי חזק, לכן. אליהן ורואה בהם כחסרון

.המייסרים אינם מתעוררים כלל, בינוניים או חלשים

עם תודעה מאוזנת; משך הזמן להגעה ליציבות הינו רב, כאשר המייסרים הינם מאפיין אישיותי בולט
.הזמן מתקצר ועם מעט מייסרים ניתן להשיג ריכוז במהירות יחסית

מושאים'ה לבחור מתוך /שליו עליו-ת להשיג לכל הפחות ריכוז/ה תנודתית ושואפ/מי שתודעתו, מכאן
,נאמר שגם עם מושא מהקבוצה. שליו מקורב- ריכוזרקנשיג , אם לא נעשה כן'. לטיהור התנהגות

על אחת כמה וכמה אם אדחה שימוש במושא מתאים, שליו יושג רק לאחר זמן רב מאוד-ריכוז
). 8שורה , 42' עמ, 2פרק , 3כרך ! (מהקבוצה 

44' עמ, 2פרק , 3לעיל ובכרך  3.1כפי שציינו בסעיף (אמנם ההמלצה היא לא לקפץ בין מושאים 
 על האפשרות1למעלה מרמז 40' שליו אך הציטוט בעמ-להשגת ריכוז) 45' למטה ועד אמצע עמ

להחליף למושא משלוש- אם כי לא חיייבים - שלאחר הפחתה משמעותית של תודעה תנודתית ניתן 
ה לכל/מי שתודעתו, ה/לעומתו. שליו-הקבוצות או דמות הבודהא ואיתו להמשיך עד להשגת ריכוז

ת לנכון משלוש/ה לבחור מושא שמוצא/ת למן ההתחלה ממגבלות וחופשי/משוחרר, הפחות מאוזנת
.שליו-הקבוצות או דמות הבודהא ולדבוק בו עד להשגת ריכוז

 זו פרשנות שלי. פרשנות אחרת תהיה שגם לאחר הרגעה משמעותית של התודעה ממשיכים עם1
אותו מושא



)3-4, פרקים 3מיקוד התודעה (כרך .8
הריכוז אותו רוצים להשיג הינו בעל שני איפיונים מיוחדים:

צלילות חדה;

ייצוב-נעדר-ניתוח

בדומה לצילום תמונה - על מנת שתצא תמונה טובה המצלמה צריכה להיות יציבה [למשל חצובה]
והפרטים חדים [פוקוס]. כיוון שהפיתוח של אלה חסום כל עוד רפיון והתרגשות קיימים, בהתאמה,

לכן, כל עוד אינך מבין/ה כיצד לזהות במדויק אתמכשולים הראשיים להשגת ריכוז אמיתי. ההם 
הרבדים הגסים והמעודנים של רפיון והתרגשות או שאינך יודע/ת כיצד לשמר מדיטציה שמפסיקה
אותם לאחר שזוהו, בלתי אפשרי יהיה לפתח ריכוז-שליו קל וחומר תובנה ! מכאן, אלה השואפים

ביסודיות להשיג ריכוז צריכים לשלוט בשיטות אלו !

 דברים:2ריכוז בהקשר שלנו מתייחס לקשב חד-נקודתי רציף על מושא מדיטה. לשם כך דרושים 

מעידה. רציפה-זכירה=מיומנות המבטיחה שהקשב אינו מוסח מהמושא המקורי עליו הוחלט
איבוד מיידי של המושא ומזה- הסחה דעת ופועל יוצא מכך , בכלי הזה יגרור לשכחת המושא

;חשיבותו כמסד לכל ריכוז

 ניטור'=ת/ת להיות מוסח/עומד'תודעה המסוגלת לזהות אפילו מצב של

זכירה-רציפה וניטור.8.1
 ממקדת את התודעה בדיוק על המושא ? לאחר החזיה מינימלית כפי שתואררציפה-זכירהכיצד 

 לעיל (בהתייחס לדמות הבודהא) עלינו ליצור תפיסה חזקה של המושא עם קשב הדוק.6.2בסעיף 
לאחר הצבת הקשב ברמה גבוהה עלינו לייצבו על המושא ללא ניתוח כלשהו.

:רציפה הינה בעלת שלושה מאפיינים-זכירה

רציפה אינה מתרחשת-מנטלי שאומת קודם לכן וזאת כיוון שזכירה-הנצפה הינו דימוי-המושא

;ביחס למושא שאינו מוכר מראש

ת לזכור מהו/אין הכוונה להיות מסוגל. שכחה של מושא המדיטה-אופי התפיסה הינו אי

ת עליו אלא הכוונה היא לאופן בו הקשב מתביית/ת לגביו או חושב/מושא המדיטה כשנשאל
לאחר הצבת התודעה, מכאן. על המושא ומציג אותו לתודעה בצורה ברורה וללא הסחה

ואז ללא בחינה נוספת' בצורה זו התבייתתי על מושא המדיטה'עלינו לחשוב באופן הבא 
זו הנקודה הקריטית ביותר במיומנות- ע טות את עוצמת הקשב ברצף שאינו ק/משמר

!במדיטציה 

התפקוד שלה הינו מניעת נדידת הקשב ממושא המדיטה.

עץ יציב בעזרת/המאמן קושר את הפיל לעמוד- הצבת התודעה ושליטה בה מומשלת לביות פיל 
הפיל מוכנע ונשלט, ובמידה ולא; במידה והפיל נשמע להוראות המאמן אזי בסדר. הרבה חבלים עבים

קושרים אותה עם חבל- התודעה היא כמו הפיל הלא מבוית . אנקול חדבאמצעות חבטות חוזרות עם 
.הרציפה למושא המדיטה ובאמצעות אנקול הניטור מביאים אותה בהדרגה תחת שליטה-הזכירה

מהדקת את התודעה באופן ישיר ומתמשך בעוד שניטור עושה זאת] כאמצעי עיקרי[רציפה -זכירה
באופן עקיף כיוון שנסמך על זיהוי התרגשות ורפיון בכח או בפועל על מנת לייצב את התודעה

.ולהימנע מהשפעתם



אם במהלך הריכוז מייצב. מהולה בוודאות] של המושא[רציפה טומנת בחובה תפיסה -זכירה, בנוסף
בהירה אך-יתכן ותהיה צלילות, את התודעה כלאחר יד ללא תחושת וודאות איתנה לגבי המושא אזי

רפיון עדין לא, כתוצאה מכך. רציפה עוצמתית לא תתפתח-חדה של ידע וודאי וזכירה-לא צלילות
רציפה-צריכים ליישם זכירה' ללא מושא- 'גם אלה שמתמקדים ב. יזוהה והריכוז יהיה פגום

.המאופיינת בעוצמה של ידע וודאי כיוון שצריכים לשמור על התודעה מלהיות מוסחת ולנדוד

1  עמדה 

ת את התודעה לרמה גבוהה כמתואר ואז מהדק ומייצב ללא ניתוח אכן רפיון לא/אם מכייל: טענה
התודעה ולא ניתן לשמור על רמה מתוחה של ריכוז, כיוון שמצב זה מגביר התרגשות, אולם. יתרחש
י בכך/תכיר, י, הרגעת תודעה מתוחה יתר על המידה מובילה במהרה ליציבות/כפי שתיווכח. נסוגה

.שהוראות אלה הינם הנחיות אישיות מעולות

היא אינה, אולם למעשה'. רגיעה טובה היא מדיטציה טובה'טענה זו מצהירה בקול רם ובטוח : מענה
ריכוז ללא פגמים נושא שני- לעיל  8כפי שהוסבר בסעיף - לכן . מבחינה בין רפיון למדיטציה

.אינה מספיקה, ניתוח בלבד-יציבות איתנה עם קשב נעדר- מאפיינים 

2  עמדה 

לתודעה, כאשר אלה אינם בנמצא; רפיון הינו כאשר התודעה מעורפלת וחשוכה, באותו זמן: טענה
.בהירה והריכוז ללא פגמים-צלילות

).להלן 8.2.1סעיף (ההבחנה בין רפיון לתרדמת תובהר בהמשך : מענה

תהיה בהירות אך התרגשות תשתלט ויקשה לפתח- אם נמתח את התודעה יתר על המידה , מכאן
.חדה תיעדר-תהיה יציבות אך רפיון ישלוט וצלילות- אם נרפה יתר על המידה , מצד שני. יציבות

מאוד קשה למצוא את איזון המתיחה המדויק בין דריכות יתר לרוגע יתר וזו הסיבה שקשה לפתח
 כדוגמא ניתן לחשוב על החזקת ספל - אם אחיזה רפה.ריכוז חופשי מהקיצונויות של רפיון והתרגשות

הכתובים, אם להיות רגוע היה מספיקמדי, הספל תישמט ואם אחיזה לוחצת מדי היד תתחיל לרעוד. 
צלילות המאפיינת תודעה רגועה. לא היו מציינים שהדבר יוביל לרפיון ולכן ברי שגישה זו אינה ראויה

פרק, 3ציטוטים מכרך (חיייבת להיות מידה מסוימת של מתח באופן תפיסת המושא , אינה מספיקה
 שבלעדיה המדיטה תסבול ממגרעות רבות כגוןנקודה זו הינה בעלת חשיבות עליונה). 51-2' עמ, 3

שכחת המושא או תרדד את החכמה שמפרידה תופעות וזאת בזמן שבטעות מניח שהשגתי ריכוז
.איתן

3  עמדה 

רציפה ראוי לבצע ניטור ולחשוב האם-האם במהלך התבייתות על המושא באמצעות זכירה: טענה
?המושא מוחזק כהלכה 

אין מדובר בהפסקת המדיטה והתבוננות בתודעה אלא תוך כדי. לא רק שראוי אלא חובה: מענה
,ואם לא] על מושא המדיטה[ת האם הקשב נמצא היכן שהוצב מלכתחילה /ה בודק/את, שימור הריכוז

לא תכופות ולא נדירות- ת לעתים /מנטר, לאחר שהתמקמתי בריכוז. האם רפיון או התרגשות קיימים
.אם עושה זאת תוך שימור העצימות והכח של התודעה הרי שזה נעשה כחלק מתודעה זו. מדי

.תהליך זה נועד לשמר יציבות עוצמתית ומתמשכת ובה בעת, זיהוי מהיר של רפיון והתרגשות
.רציפה, חזקה ונמשכת הינו אזכור לפרקים של המושא-תנאי הכרחי לזכירה, בהתאם

שכחה הינה ביטוי-אי, לפיכך. רציפה נועדה למנוע שכחה שגורמת לסטיה מהמושא-זכירה, לסיכום
.ה לעצמי שוב ושוב/מזכיר, מה-מנטלי של ההוראות לייצוב התודעה כפי שכאשר חושש לשכוח דבר

רציפה-עלי[י]ך להזכיר לעצמך את מושא המדיטה במרווחים סבירים לצורך פיתוחה של זכירה, ובכן
היא לנעול את הקשב על המושא ללא- שמזהה רפיון והתרגשות - הדרך לחיזוק הניטור . חזקה



יקשה עד מאוד פיתוח של' זה ניתוח'י שביטול הליך זה במחשבה /הפנם. הסחות ואז לנטר
!רציפה וניטור -זכירה

התמודדות עם רפיון והתרגשות.8.2
):69-70, עמ' 4, פרק 3 הנוגדנים לחמשת השיבושים (כרך 8השיטה להשגת ריכוז היא שימוש ב- 

);למעלה 3.3הה, מאמץ וגמישות (כפי שעלה בסעיף כמיעצלות - בטחון, 

 ולהלן);8.1שכחה - זכירה-רציפה (סעיף 

[אי-זיהוי] רפיון והתרגשות - ניטור;

);intention, בטקסט מופיע כ- conscientiousnessאי-יישום [כשצריך] - תגובה נחוצה (

יישום [כשלא צריך] - שוויוניות.

מעניין לשים לב שמתוך שמונה נוגדנים ארבעה מיוחדים לעצלות מה שמצביע על הקושי להתגבר
עליה. כמו כן, חשוב לציין שהשיטה הזו משותפת לסוטרה ולטנטרה עד לרמה הגבוהה ביותר שלה

 באמצע).70, עמ' 4, פרק 3(כרך 

 - התמודדות עם אי-זיהוי רפיון והתרגשות3שיבוש .8.2.1

המאפיינים של רפיון והתרגשות

התרגשות כוללת שלושה היבטים:

;מושא העיסוק שלה מושך או נעים

 ,התודעה אינה שלווה ומופנית החוצה וכיוון שהתרגשות הינה נגזרת של השתוקקות

העיסוק מהול בהתאוות;

התפקוד שלה הוא להכשיל את ייצוב התודעה

כאשר הקשב מופנה פנימה, התרגשות - המשתוקקת למושאי החושים - גוררת את הקשב,
בעל-כורחי, לעבר מושאים אלה וגורמת להסחה.

שאלה: האם מדובר בהתרגשות כאשר הקשב מוסח על-ידי רגשות עוכרים אחרים או לעבר
מושא ערכי אחר ?

מענה: התרגשות  הינה נגזרת של השתוקקות ולכן הסחה עקב רגש עוכר אחר אינה
התרגשות אלא זהו תהליך מנטלי של הסחה כחלק מעשרים המייסרים המשניים. היגררות

אחר מושא ערכי אחר יכול להיות בעל סגולה ולכן לא כל היגררות הינה התרגשות.

רפיון

יש הגורסים שרפיון ותרדמת הם היינו הך קרי, מצב בו התודעה אינה מוסחת מהמושא אך
נעדרת צלילות-בהירה. דעה זו שגויה כיוון שתרדמת מהווה סיבה לרפיון ולכן הם נפרדים.

תרדמת מתוארת ככבדות והיעדר שמישות של הגוף והתודעה ונגזרת של תפיסה שגויה
שתומכת בהתפתחות של כל המייסרים הראשוניים והמשניים, וככזאת יכולה להיות או

ניייטרלית או שלילית. רפיון הינו נסיגה פנימה של הקשב, המלווה במעין החשכה או עמעום
וגם אם קיימת צלילות היא אינה חדה. המושא צריך להיות ברור וחד בעת ובעונה אחת - רק



ברור או רק שקוף אינו מספק. על מנת לשים קץ לתפיסה רפויה של המושא עלינו לעורר את
8.2.2התודעה באמצעות התמקדות במושאים נעימים כמו דמות הבודהא או אור (סעיף 

להלן).

רפיון קשה יותר לזיהוי מהתרגשות כיוון שקיימים לגביו פחות הסברים ולכן עלינו להתבסס
על ההסברים הקיימים ולהשלימם בהתנסות והצלבה אל מול ההסברים.

פיתוח ניטור

עלינו לפתח ניטור שמזהה רפיון והתרגשות במדויק במהלך- אין זה מספיק להבין מהו ניטור 
כל עוד לא פיתחתי ניטור עוצמתי היכול. הריכוז ומסוגל להתריע עליהם בטרם יתרחשו

יתכן מצב בו אפילו ריכוז ארוך ילווה ברפיון או התרגשות, לשלול כל כשלון בזיהוי השיבושים
.עדינים מבלי יכולת לזהותם ולכן איני יכול להיות בטוח שהריכוז חופשי משיבושים

?איך מפתחים ניטור כזה : שאלה

ניתן. רציפה מתמשכת המונעת שכחה של המושא-חשוב מאוד לפתח זכירה, ראשית: מענה
,שנית. רציפה למהירות זיהוי המכשולים-להעמיד זאת לניסיון ולהיווכח ביחס הישר בין זכירה

עד לרמה שמבחינה 8.1הסיבה הייחודית לפיתוח ניטור היא התהליך שמתואר בסעיף 
. בשיבושים בטרם מתרחשים

 - התמודדות עם אי-יישום4שיבוש .8.2.2
אם למרות פיתוח יכולות זכירה-רציפה וניטור - עד לרמה של זיהוי מוקדם - איני מפעיל/ה מאמץ

לנטרל רפיון והתרגשות אזי, התודעה תתרגל לכך ויהיה קשה מאוד לפתח ריכוז חופשי מרפיון
והתרגשות.

הגישה צריכה להיות בלתי סלחנית ובלתי מתפשרת גם ביחס לרפיון והתרגשות הקלים ביותר וגם
במילים אחרות, עלינו להיות נחושים לסלקם תמיד, מיד עםכאשר מופיעים מחדש לאחר סילוקם. 

זיהוים.

התחלת ההתמודדות עם רפיון והתרגשות מתרחשת עוד בזמן שבין המושבים. כאשר בוחנים את
הסיבות לרפיון והתרגשות מגלים שחלקן משותפות לשניהם - אי ריסון החושים, אכילה מוגזמת, עודף

שינה וחוסר תרגול והיעדר ניטור מתמשך. בנוסף ניתן לציין חוסר מיומנות, עצלות בניגוד
להתמדה-נלהבת, תרגול מקוטע מבלי לזקק את המושא. כסיבות ייחודיות לרפיון ניתן למנות

התנהגות שגויה, עצלות ביחס לשאיפה, כוונה וניתוח, לאפשר לתודעה לשהות במעין חשיכה ולא
להתענג על התמקדות במושא. כסיבות ייחודיות להתרגשות נציין נטייה להשתוקקות, אחיזה, חוסר

מנוחה או מוסח/ת בקלות למושאים מרגשים כמו משפחה ומכרים, היעדר פכחון [ממעגל הקיום].

לפיכך, על מנת לשפר ולתמוך בפיתוח ניטור עלינו ליישם את ארבעת התרגולים הראשונים שצוינו
 לעיל ובפרק חמש ב- 'דרך הבודהיסטווה' של שנטידווה.3בחלק 'בין המושבים' בסעיף 

סילוק ההפרעות נעשה באמצעות חיזוק המרכיב המנטלי 'כוונה' שבבסיסו מניע את התודעה
למושאים שונים בדומה לאופן בו שברי מתכת נמשכים למגנט. בהקשר שלנו מדובר בכוונה לסלק

יחד עם זכירה-רציפה וניטור הם מהווים את. )conscientiousnessרפיון והתרגשות (תגובה נחוצה - 

שלושת הכלים למדיטציה שבלעדיהם לא נצליח לפתח את המדיטציה לרמה הנדרשת. אם נמשיך עם
דוגמת הצילום, נתאר שעומד עם חצובה ומערכת כיפת ברזל מגינה עליי. תוך עיסוק בצילום, הראדר

סורק ועם זיהוי איום משלח טיל מיירט.



סילוק רפיון

שת 'מושאי הזכירה'פעולות מנע כוללות הליכה קצרה; התוודעות חוזרת עם דימוי של אור, ש
; דיקלום- שלושת היהלומים, מוסר, נדיבות והוויות שמיימיות או מושאים מעוררי השראה

לימודים המפרטים את מגרעות הרפיון וההתרגשות; מבט סביב, לירח או כוכבים ושטיפה
של הפנים.

במידה והרפיון קל ביותר ולא תכוף עלינו להדק את הקשב ולהמשיך למדוט אך אם מדובר
ברפיון חזק ותדיר ייטב להפסיק את המושב, ליישם את אחת או יותר מהשיטות שפורטו

ולחדש את המושב.

יהא המושא פנימי או חיצוני - אם מזהה נסיגה של התודעה פנימה ובאופן הופעת המושא עד
שהופך לא ברור ועלטה, 'ערפל' או דכדוך המובילים לישנוניות, קשה יהיה לדבוק במושא

מבלי לסלק רפיון. הנוגדנים נועדו להביא לתוצאה הפוכה קרי, הרחבה והארה של התודעה
על-ידי מיקוד במושא משיב-נפש כגון, דמות יפה של הבודהא [אך לא כזו שמעוררת

מייסרים], דימוי של אור כמו שמש, להבה, אש וכו', הגדלת המושא, מדיטציה אנליטית על
תודעת ההארה, החשיבותנלהבת, -התמדההאיכויות הנעלות של הבודהא, התועלות של 

העצומה של קבלת חיים של חופש והזדמנות או כל מושא אחר שמעורר וממריץ את
, שהאמצעי האחרון יפעל רק מכח היכרות קודמת הנובעת מתרגולים חוזריםכמובןהתודעה. 

ונשנים של מדיטציות אנליטיות. אין למדוט על מושאים מנחיתים כיוון שאלה יביאו לנסיגה
נוספת של התודעה פנימה. מיד עם סילוק הרפיון, הדק/י את הקשב על המושא המקורי.

סילוק התרגשות
כתוצאה מהשתוקקות, הקשב נוהה 'החוצה' אחר חוויות וזכרונות נעימים מהעבר כמו

 קלה ביותר ואינה תכופה עלינו להדק אתהתרגשותצלילים, צורות משחקים וכו'. במידה וה
 חזקה ותדירה ייטב להפסיק את המושב,התרגשותהקשב ולהמשיך למדוט אך אם מדובר ב

להתמקד בתחושת פכחון ולחדש את המושב. כתגובה להתרגשות שאינה חמורה מדי, עליי
להנחית/להרגיע את התודעה עם מושא מפכח כגון מגרעות מושא ההתלהבות, ארעיות

אין למדוט על מושאים מרגשים כיוון שאלה יגבירוומוות, מגרעות הקיום המחזורי, סבל וכו'. 
את תנועת התודעה החוצה. מיד עם סילוק ההתרגשות, הדק/י את הקשב על המושא

המקורי.

סביר שעד לרכישת מיומנות, התרגשות והסחות יופיעו ויפריעו, ויש להיפטר מהם. עם סילוק הרבדים
הגסים שלהם וייצוב מסוים של הריכוז, עליי להישמר מרפיון. אם כתוצאה מהחשש מרפיון מפעיל

עירנות יתר, יתכן שהתרגשות מעודנת מהקודמת תופיע - גם אותה יש לסלק. הריכוז יתייצב וכל פעם
הדילוג העדין בין השניים יובילשזה קורה קיים סיכון שרפיון יתגנב ויש לסלקו באמצעות צלילות-חדה. 

ללא פגמים.בסופו של דבר לריכוז 
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עם מיגור רפיון והתרגשות מעודנים, התודעה תגיע למצב של שוויוניות, החופשי מחוסר-איזון של

רפיון והתרגשות. בנקודה זו, הפעלת נוגדנים מהווה שיבוש ולכן שמור/י על שוויוניות.

רפיון והתרגשות, צובר/ת בטחון שרפיון והתרגשות לא יתרחשוככל שצובר/ת נסיון בהפעלת נוגדנים ל
בהכרח בכל מושב. עם זאת, את/ה עדיין נזהר/ת מכך שהם עלולים להופיע, ממש כמו בשלבים
ההתחלתיים של התרגול ובנקודה זו הדבר מהווה בעיה ויוביל להסחת דעת. בשלב זה, עלי[י]ך

להפחית את המאמץ מבלי להקריב את עוצמת האחיזה במושא. שוויוניות זו צריכה להיות מיושמת
רק כשעוצמת ההפרעות פחתו באופן עקבי ולאורך זמן ולא במקרים בודדים בהם ההפרעות נעדרות.

מבין שלושת סוגי השוויוניות - כמצע לתודעת ההארה, כאחת מארבע התכונות הבלתי מדידות
ואי-יישום - אנו  דנים בשלישית. כאשר התודעה עוסקת במושא ללא מאמץ, תוך תחושת רוגע ומיקוד

נינוח וחופשייה ממייסרים - שמר/י מצב זה ללא הפעלת מאמץ כלשהו [שלושת הכלים למדיטציה]. 


