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 DependantOrigination.pdf-https://www.tarabrach.com/mtti/Feldman         קטע מתוך :מקור

           האוס המדיטציה גאיה של מרכז מהמייסדים  (Christina Feldman)   כריסטינה פלדמן

(Gaia House )טריטים של מדיטצית תובנה ברחבי העולםמלמדת ומובילה רי 6791-מ. באנגליה .

לאחרונה מעורבת  .מסצ׳וסטס, Barre- ב IMS  (Insight Meditation Society )- מורה בכירה ב

 .בדיאלוג בין תרפיה קוגנטיבית לתרגול בודהיסטי
 

*** 
 

 1(אנ  ד  ו  ) תחושה

, קשר זהבה' תחושה'כשאנו משתמשים במילה . מגע הוא הבסיס או התנאי לעליית תחושה

כשאנו עוסקים בתחושה . אנו עושים אבחנה בין תחושות לבין העולם המורכב של רגשות

אלא בשלב הבסיסי ; פחד או חרדה, איננו עוסקים בשלב המורכב יותר של כעס או קנאה

יותר של השפעה תחושתית שמהווה בסיס לא רק לכלל הרגשות אלא אף לכל האיכויות 

דברנו על תחושה אנו מתייחסים לתחושה הנעימה שעולה מכל על כן ב. והתגובות המנטליות

או לתחושות שאינן , לתחושה הלא נעימה שעולה מכל אחד מהחושים, אחד מהחושים

אך , בכדי לתאר תחושות אלה' נייטרלי'לעתים משתמשים במילה . נעימות ואינן בלתי נעימות

אני . לדברים כנייטרלייםבעקבות קריאה ולימוד אינני סבורה שהבודהה נוטה להתייחס 

אך . קיום-או אי, מעלה אצלנו אסוציאציה למעין ריקות' נייטרלי'סבורה כי לעתים קרובות 

אם תחשבו על עצמכם במהלך יום . נעים-נייטרלי הוא זה שאינו יוצר רושם נעים או בלתי

ם ספור רשמים נוצרים בחושינו למרות שאנו מודעי-תגלו כי במהלך כל יום אין, כלשהו

הם שם ; אין פירוש הדבר שהרשמים אינם שם. מתוך רשמים אלו, יחסית, למספר מצומצם

הם לא מעוררים . אך הם אינם מלווים ברושם מיוחד של תחושה נעימה או לא נעימה, לבטח

 . בנו רגש או תגובה

 

נעימות מהווים למעשה חלק -רשמים ותחושות אלו והתנסויות נוספות שאינן נעימות ואינן לא

נעים -זאת משום שתגובתנו למידע שאינו נעים ואינו לא. מהמידע היותר מעניין שאנו קולטים

והתגובה , "זה לא ראוי להתייחסות"או , "זה חסר ערך"או , "זה לא משנה, הו"היא לומר 

. תיאור, כמובן, אך זהו. וכן הלאה" משהו חסר"; "אני משועמם"שלנו לעתים קרובות תהיה 

כל מציאות , תיאור של אופן הנוכחות שלנו מאשר תיאור של המציאותשעמום הוא יותר 

 . שהיא

 

בסיסי החושים ותחושות שעסקנו בהם אינם מיטיבים , חשוב להכיר בכך שהקשרים של מגע

בסיסי . אך הם הופכים למחוללים של מה שקורה בהמשך, או לא מיטיבים בפני עצמם

הם . ים המקדימים של מורכבותהתחושות והמגע הם כמעט תמיד הסימנ, החושים

לטוות סיפור אישי , על פי רוב, המקדימים של האופן בו נגיב בפועל ושל האופן בו אנו נוהגים

                                                 
 .(לא נעים או ניטרלי, נעים)הגוון של ההתנסות , (לא רגש)הרגשה , תחושה -א נ  ד  ו   1
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תחושה ובסיסי החושים הם , על כן מגע. מתוך אירועים או רשמים שכולנו חווים כל הזמן

של  לחוליה –מפני שכשאנו עוברים הלאה , מקומות שראוי להקדיש להם תשומת לב

אנו מתחילים לראות באופן מדויק יותר את התהליך של סבל ומורכבות  –השתוקקות 

 . שמתחילים להגיח

 

 2(אה  נ  ט  ) השתוקקות

התחושה היא ; ההשתוקקות מגיעה מהיחס שלנו לתחושה? מאין מגיעה ההשתוקקות

 או" צמא שלא ניתן להרוותו"השתוקקות זו מתורגמת לעתים כ. שמולידה את ההשתוקקות

בסיסי , ההשתוקקות נבנית על מה שקרה עם המגע. כסוג של תיאבון שלא ניתן להשביעו

והיא אותה תנועה של תשוקה לחפש ולשמר את המגע המהנה עם , החושים והתחושות

, היא ההשתוקקות לאחוז ולהשיג. אובייקטים חושיים או להמנע ממגע זה ולסיים אותו

 . תוקקות להפטר ממשהו או לסיימווההש. ההשתוקקות להיות מישהו או משהו

 

נעימים -הלא; התחושות או הרשמים הנעימים נחטפים בידי הנטייה הבסיסית להשתוקקות

זה שאינו נעים ואינו בלתי נעים נחטף בידי הנטייה שלנו . בידי הנטייה הבסיסית לדחייה

סר זה ח, זה חסר ערך, להפנות ממנו את התודעה ולומר זה לא משנה, להתעלם ממנו

תחושת העצמי שלנו מתקשה להזדהות עם רושם או תחושה שאינם נעימים ואינם . משמעות

 .נעימים-לא

 

התגובה שלנו הופכת למורכבת מאד כאשר השתוקקות עולה בעקבות תחושות נעימות או 

חשוב לזכור שגם השתוקקות . זוהי גם הנקודה בה אנו נכנסים לעולם של מאבק. לא נעימות

בשל ההתניות שלנו היא הופכת . היא עולה והיא חולפת; רת רגע אחר רגעהיא חוויה שנוצ

בגלל ההשתוקקות ובשל מערכת היחסים . לבסיס עליו מתפתחות עמדות ומתפתחים ערכים

מתחילה להיות הערכה של , התודעה והאובייקט החושי, שמתחילה להווצר דרך החושים

הם שהופכות לאובייקטים בזכות ומתפתחות עמדות כלפי, אובייקטים חושיים מסוימים

, או איום מסוים, אנו עוברים התניה כך שהבטחה מסוימת. תהליך זה מחזק היפרדות. עצמם

לזה "או " לזה יש את הכוח לגרום לי שמחה"וכך אנו אומרים . מושלכים על האובייקט החושי

תנסות את הה, את הארוחה הזו, אם אשיג את הדבר הזה"; "יש את הכוח לגרום לי עצב

לא אהיה , או אם אשיג דבר שאינני רוצה, כמובן שאם לא אשיג אותה. אז אהיה מאושר, הזו

 ".מאושר

 

להתנסות או , הוא האצלת האחריות לאובייקט, באופן מסוים, אז מה שהשתוקקות גורמת לו

אנו  –כשאנו מאצילים אחריות לאותה יישות נפרדת מתרחש משהו נוסף , וכמובן. לאדם

תחושת הסיפוק או החופש , תחושת הרווחה שלנו, כתוצאה מכך. עצמנו אחריות זומונעים מ

תלויה במידת ההצלחה ; הופכת להיות תלויה באותו דבר שאנו משיגים או שאיננו משיגים

יש כאן שוב חיזוק להתניה ולתחושת החרדה . שלנו להשיג אובייקט מסוים או להפטר ממנו

אנו , דרך בסיסי החושים, ס הכוח לאובייקטים חושייםמפני היפרדות משום שבאמצעות ייחו

 . מרגישים נפרדות

 

כפי שאתם יודעים . מפני שההבטחה לעולם לא מתממשת, תחושת הנפרדות אינה מסתיימת

ואז מאבדים , אנו משיגים את מה שתמיד חשבנו שנחוץ לנו בכדי להיות מאושרים, מניסיונכם

                                                 
 .צמא: מילולית 2
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דה שהיא תוצר של בורות ושל תחושת נפרדות כך שבאופן מסוים מדובר בחר. בו עניין

. מיסטיקן נוצרי אמר פעם שמצב הרוח המתלווה לבורות הוא חרדה. שלעולם לא ניתן לשכך

התחושה שלעולם לא יכול להיות לנו , ומתוך אותה נפרדות, של נפרדות הזוהי אותה תחוש

רק דבר אחד ; ו דילעולם אין לנ –כולכם מכירים את התאבון הזה שאין להשביעו . מספיק

 .ואז אהיה מאושר, רגש נוסף, אובייקט נוסף, מצב מנטלי נוסף, חוויה נוספת; נוסף נחוץ לנו

, לעתים כשאנו במצב כזה של בורות איננו מצליחים לראות כיצד הבטחה שכזו שמושלכת

היא למעשה דבר שתמיד מותיר אותנו בתחושת , שמיוחסת לאובייקט, שמיוחסת לאחר

עולמנו מאורגן בהתאם לרעב הזה בכך . הבלתי נגמר, ן אנו עוסקים ברעב הבסיסיכא. תסכול

ויש ציפורים רבות , אם אתה בחוץ. שאנו משליכים על אחרים את הכוח לרצות או לאיים

אדם אחד אומר . מה-ההשלכות והייחוסים של כל אדם לציפורים יהיו שונים במידת, סביבך

, הו"יאמר , שיש ברשותו שדה תירס, אבל אדם אחר". היא גורמת לי לשמוח. הציפור יפה"

 ?אתם מבינים". איזה מטרד

 

הרצון . מה שקרה כאן באמת הוא אותה הפעלה של תחושה ומוצקות בתוך התפיסה, שוב

יתכן ששמתם לב שיש כוח מסוים . או השתוקקות, (צמא)שמשהו יעלה או ייעלם נקרא טנהא 

תחשבו על התאהבות שבה  –( tunnel vision)יש בה ראיה מצמצמת , בהשתוקקות

כל עוד אנו חיים ומרקדים עם הבטחות . עולמכם כולו הופך להיות תלוי בהתאהבות עצמה

 . והשלכות אלה ההשתוקקות מתחזקת יותר ויותר והופכת להיאחזות

 

 (האנ  אד  פ  אוּ) היאחזות

נוטים לא להיות מאוזנים  אנו יודעים מנסיוננו שאנו. השתוקקות והיאחזות קרובות מאד זו לזו

וכשהיא מתחזקת היא , כיוונית-תנועה חד, להשתוקקות יש מומנטום מסוים. בתשוקות שלנו

דרך אחת שבה השתוקקות הופכת להיאחזות היא כשיש עמדות . הופכת להיאחזות

והעולם . בעלי ערך או חסרי ערך; דברים הופכים להיות טובים או רעים; מקובעות מאד

מאפיין זה . מי שבעדנו ומי שנגדנו בהתאם למה שאנו נאחזים בו, ים ולאויביםמאורגן לחבר

אבל . של קיבעון מחזק ומגבש את הערכים שאנו משליכים על החוויות שלנו עם אובייקטים

. והיכולת להיאחז נאחזת בדימויים של העצמי, הוא מחזק גם מערכות של אמונות ודעות

אנו מעריכים , ולעתים קרובות. וכן הלאה, "ה עליי להפטרמז", "את זה אני צריך", "כזה אני"

 . דברים רבים בעולם בהתאם לתפיסתנו את הפוטנציאל שלהם לספק את רצוננו

 

כמה פעילות , חשבו על מצב שבו ממש רציתם משהו. כל זה גורם לנו להיות מאד עסוקים

רך מהירה וישירה ד; הדרך המהירה ביותר להגיע מכאן לשם; של מחשבה ותכנון מתחוללת

 . יותר לגרום לדבר שרציתם בו להתרחש

 

. לעתים קרובות ההיאחזות נחלקת לארבע דרכים שונות שבהן אנו יכולים לגרום לעצמנו סבל

, ההבנה כאן היא שתחושות נעימות. או באובייקטים של החושים, ישנה ההיאחזות בחושניות

נוטות ליצור רצון ליותר מאותן , או אחרתיותר משהן מספקות אותנו וגורמות לנו להרגיש כך 

האכזבה שנגרמת לנו כשאיננו . וכך ההיאחזות גוברת; תחושות כמו גם לרצון לשמר אותן

שכן אנו מחפשים , מקבלים את האובייקטים החושיים שרצינו יוצרת פעילות רבה עוד יותר

 . משהו אחר שיספק וירצה אותנו

 

יאות זהו המקום בו פעולתה של הבורות ברורה לאור ההשתנות המתמדת ולאורה של המצ

. חלוף-הכל משתנה ובר; אין דבר שנשאר כשהיה; שכן אין דבר שמתמשך לאורך זמן, מאד
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זה לא בסדר שדברים . פשוט איננו יכולים לקבל אמת זו, אך כשאנו מצויים באחיזת הבורות

ן התנועה של על כ. פשוט לא מתקבל על הדעת שדבר לא יתמשך בזמן; אינם יציבים

 ".אני יודע, יש לי, אני. "היאחזות היא ניסיון מתמיד לאשר מחדש את תחושת הבעלות

 

, תיאוריות, צדה האחר של ההיאחזות באובייקטים של החושים היא היאחזות בהשקפות

אני ", "אני יודע"אנו אומרים . הן הופכות להיות חלק מעצמנו –פילוסופיות , אמונות, דעות

אני יודע זאת על ", "אני יודע זאת על אדם אחר", "אני יודע שכך הם החיים", "יודע זאת

 .וכן הלאה" זה סוג האדם שאני", "עצמי

 

מפני , אמונות, עמדות, תיאוריות, אנו יכולים לראות את הסבל המעורב בהיאחזות בהשקפות

 . אנו חווים זאת כאיום; שאנו מתנגדים לכך שיחלקו עליהן

 

. לומר שדרך אחת בה הרצון בחופש מוסט מדרכו עשויה להיות היאחזות נכון גם, לצד זאת

האמונה כי אם  –דרך אחרת בה הוא מוסט מדרכו היא דרך היאחזות בחוקים מסוימים 

או ". אז אהיה חופשי, אני מתרגל את זה, אני מאמין בזה. "אקבל את זה, אעשה את זה

בגישה כזו ". חת אותי מכאן לשםהיא הולכת לק. זוהי הדרך שלי"שהאדם אומר לעצמו 

לעתים איננו מבחינים בכך שהבודהה דיבר רבות לא רק על ויתור על היאחזויות בדברים לא 

על האמונה שאם , על דרכי חיים וקיום, אלא גם על ויתור על היאחזויות במודלים, מועילים

מפני , יזוןבטקסים ובדרך מציעה תחושה של א, ההיאחזות בחוקים. אגיע לשם, אעשה זאת

אבל העניין החשוב הוא לצאת ממלכודת של , שהאדם מתאמן בדרך בכדי להקל על הסבל

 .החש" אני"ה

 

את הראשונה לא ניתן ; אני סבורה שיש דרך קלה להבחין בין השתוקקות לבין צורך ממשי

הרעב נעלם ? נכון, זה מספיק, אם אתם רעבים מאד ואתם אוכלים. ואילו את השני כן, לרצות

לעולם לא ניתן , או התמכרות לאוכל, אם זה רעב שלא ניתן להשביעו. אתם עוברים הלאהו

לעתים קרובות , להיות במחסה, לישון, אם יש לכם צורך ממשי לאכול? נכון, לספק אותו

אבל לא נראה שזה המצב . הכוונה ברורה מאד. זה לא מסובך? נכון, דרככם מאד ברורה

. אובססיביות בנוגע אליה, לעתים קרובות יש התעסקות; תאו השתוקקו, במה שנוגע לטנהא

 .זה לא כל כך פשוט

 

ההשתוקקות  –" אני"צורת ההיאחזות האחרונה שהבודהה דיבר עליה היא התפיסה של 

בהתאם לתפיסתנו את רעיון העצמי ואת , וההשתוקקות לחדול מהיות מישהו, להיות מישהו

ההיאחזות באני . א אולי הכוח המעוור ביותר בחיינואותו רעיון של עצמי הו. העצמי האידיאלי

מפני שיש בנו , גורמת לקושי גדול בהכרת החיים על פי הסיבה והתוצאה שלהם עצמם

אני צריך ", ..."אני זקוק לזה כדי להפוך ל", "אני צריך לגרום לדברים להתרחש"התחושה ש

שיוכל להיות לי אותו עצמי אני צריך לארגן את העולם כדי ", "להפטר מזה כדי להיות שמח

צורת חשיבה זו היא אחד ". אידיאלי שמוצא חן בעיניי ושאני מאמין שימצא חן בעיני העולם

המניע לארגן את תחושת העצמי שלנו באופן שאנו חשים , הכוחות המניעים החזקים בחיינו

 .סוף לתחושת עצמי שתהיה בסדר-שבאמצעותו נגיע סוף

 

רעיון זה של העצמי תלוי כל כך בגורמים אחרים שאינם תמיד קשה לנו להכיר באופן שבו 

רעיון העצמי . איננו שולטים במידע שמגיע אלינו דרך החושים, ומעבר לכך. בשליטתנו
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ועדיין אנו יכולים לטפח את הרעיון , שומט את ההוא, מוסיף את זה, עולה, שיצרנו מתעורר

 . ליח להשאר קבועמעודן שיצ, יציב, שמתישהו נגיע לאותו עצמי מואר

 

, למשל, חלק אחד במדיטציה. זה למעשה פרדוקס מעניין מפני שהוא ניצב על קו עדין ודק

חזון העוסק , בכל תרגול רוחני, יש, באותו הזמן. הוא היכולת להיות בהרמוניה עם מה שיש

כדי להיות עם ; זמנית היא האתגר שבפרדוקס-האחיזה בשני חלקים אלו בו. במה שאפשרי

עלינו להפרד מכל עמדה של קבלת הגורל או של , שיש דרך התרגול המדיטטיבימה 

היות עם מה שיש פירושו לראות את הטבע האמיתי של מה שמתרחש , מצד אחד. פסיביות

הידיעה של מה שאפשרי , מצד שני. 'וכו, שיש לו טעם משלו, שחולף, שעולה –ברגע 

וצלילות לראות את מה , לחוכמהפירושה הענקת תשומת לב ליכולות שלנו להכרה ו

 . זהו חלקו של החזון. שמתרחש לאור החוכמה

 

אנו . ואיננו עוסקים בהתמרת העצמי לכדי עצמי מואר יותר; כך שאיננו עוסקים בשינוי העולם

ורמות עמוקות ובעלות עוצמה רבה של הבנה , צלילות, עוסקים במתן אמון בחזון לפיו חופש

אנו לא . נולדות בתוך מה שהוא השדה ההתנסותי ברגע זה ממששהן נוצרות ו, הן אפשריות

אנו לא עוסקים במדיטציה כדי לדחות את מה . עוסקים במדיטציה כדי להשאר אותו הדבר

ראשית , אנו עוסקים במדיטציה כדי למצוא את האפשרות שבתוך רגע זה. שנוכח ברגע זה

 . כל בכך שנראה את היכולת לחופש באותו רגע
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

44 

 ,ככלי חרס[ שביר]משהבנת שגוף זה הוא 

 ,משביססת את התודעה הזו כעיר מבצר

 .הכה במארה בחרב החכמה

.ואל תיצמד, הגן על מה שכבשת  
 

214 

 .מתוך היקשרות נולד פחד, מתוך היקשרות נולד צער

 .לא כל שכן פחד; אין יותר צער בשביל מי שחופשי לחלוטין מהיקשרות

 

 

 דהמפדה

 תרגום אסף פדרמן
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 קוגניטיביהוהתהליך  תשומת לב
 

  ון פיקוק'ג
 

 

 שולה מוזס: תרגום

 

 

 

 process/-cognitive-the-https://www.bcbsdharma.org/article/mindfulness                :מקור

 
למד במסורות הגלוקפה . שנים 04לומד וחוקר את הדהרמה מזה  (eacockP ohnJ) וקון פיק'ג

 ומלמד Centre Mindfulness Oxford שלוכיום הוא מנהל שותף , והתהרוואדה בהודו ובסרילנקה
 52מזה . באוניברסיטת אוקספורד MBCT (based Cognitive Therapy-Mindfulness) בתכנית
 .הוא נמנה על צוות המורים של מרכז המדיטציה גאיה האוס שבאנגליה, שנים

 *** 

 הפתולוגיה של התשוקה: 1חלק 

א, השתוקקות נְה  דרשות על . הבודהה זיהה כבעיה המרכזיתהיא מה ש, או בפאלי ט 

, גם בסוטה פיטאקה וגם בווינאיה פיטאקה, השתוקקות מפוזרות בכל הכתבים הפאליים

בווינאיה אנו מוצאים דוגמא מובהקת להשתוקקות וכיצד לא . כללי האימון של הנזירים

. להםהיא מתייחסת לנזירים שלא יכלו להתמודד עם התשוקות המיניות ש. להתמודד עמה

אני ", כשהבודהה חזר הוא אמר להם. נזירים אלה סירסו עצמם, בזמן היעדרותו של הבודהה

 !"ואתם קוטעים משהו שונה לגמרי, אומר לכם לקטוע דבר אחד

וגם כיצד תגובה סגפנית קיצונית לתשוקות , דבר זה מדגים גם עד כמה הבעיה מסובכת

והבודהה מזהה מספר , היא הבעיהאך השתוקקות . והשתוקקויות שגרתיות היא שגויה

וחלקן הרבה יותר , חלקן ברורות כגון התשוקה המינית, צורות שונות של השתוקקות

 .מעודנות

כך , העצה המעשית של הבודהה היא לאמן עצמנו להתבונן בתהליך המשתנה של התשוקה

 .שראייתו תביא לריפוי

 

 שלוש צורות של השתוקקות

הבולטת ביותר היא השתוקקות שנובעת מתשוקה . טנהאהבודהה מאבחן שלוש צורות של 

אמָה, חושית ומוכיח שההשתוקקות היא אחד , הוא מפתח נוסחה דינמית של טנהא. טנהא-ק 

תובנה זו לתוך טנהא מראה לנו את . המניעים הבסיסיים והנפוצים ביותר בחיי האדם

את : א מייצר עצמיכל מושג הטנה. המתחים וההתפתלויות הפנימיים שמולידים את העצמי

 .משתוקק להימנע ממנו" אני"ואת מה ש, משתוקק לו" אני"מה ש

 

כשאנו מריירים : נראה שאנחנו הכי אנחנו כשאנו רוצים משהו או כשאיננו רוצים משהו

, ובכל זאת. או כשמנסים בכל דרך להימנע ממשהו, למשל, למראה משהו בחלון הראווה

ייתכן שיש , ם אנו באמת מרוכזים במשימה כלשהיבזמנים בה, בעיתים של מנוחה והרפיה

אנו , הרבה מהזמן, הבודהה בונה על מודל בסיסי שבו למעשה, כלומר. שם מעט מאד עצמי

אני עשוי להיות עסוק במשימה ואז . לא כל הזמן מופיע עצמי חזק. מאבדים את העצמי שלנו

ואותו הדבר כשאני . יים שםק" אני"ה, ואז." זה משעמם; אני לא אוהב את זה", פתאום לומר

 .שם" אני"שוב . רוצה או משתוקק למשהו

https://www.bcbsdharma.org/article/mindfulness-the-cognitive-process/
http://www.oxfordmindfulness.org/
http://gaiahouse.co.uk/insight-meditation-mbsr-mbct/
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 :מתוך הדיגהה ניקאיה

תשוקה להיות ותשוקה לא , תשוקה להנאות החושים, כלומר: תשוקה מורכבת משלושה"

 ."להיות

אמָה אווָה, התשוקה להנאות החושים –טנהא -כך יש לנו ק  התשוקה להיות או  –טנהא -בְה 

 .להיות או לא להתהוות-התשוקה ללא –טנהא -אווָהויבְה  , להתהוות

אמָה מזוהה בכתובים , אולם. וכוללת תשוקה מינית, עם חמשת החושים, בדרך כלל, ק 

להריח , לטעום, כל מה שאנו יכולים לגעת: תשוקת החושים קשורה גם לששת החושים

תוקק גם אנו יכולים להש. וכל הדרכים בהן אנו מספקים את החושים שלנו, וכדומה

 ."זו הייתה מחשבה נעימה: "לאובייקטים של החוש המנטלי

היא מתייחסת בראש ובראשונה ; "יש לנו חושים"אין לפרשה בפשטות " תשוקת חושים"

בכתובים מדמים אותה לשטף . להשתוקקות האינסופית לגירוי חושי שאינה ניתנת לרוויה

מה , בגדים נאים, כוס קפה טוב: ייםתשוקה זו לדברים חושנ, שמתפרץ מתוכנו כל הזמן, מים

 .שזה לא יהיה

 

אווָה אולי , כשאתם רוצים להיות אתם, במובן מסוים זה אתם ביום טוב. טנהא היא שונה-בְה 

בחשיבה דתית או , בצורתה הקיצונית ביותר. או מייחלים שמצב כלשהו יימשך, לנצח

כך שהיא קשורה . האלמותיות היא יכולה לבוא לידי ביטוי במונחים של רעיון, פילוסופית

שאנו מרגישים שמהווה את , בעצם להשתוקקות או להיאחזות במשהו בלתי משתנה בתוכנו

 .וזה מה שאתם רוצים שיימשך לנצח –את העצמי שלנו , המציאות שלנו

אתם משתוקקים להיות אלה . לתופעות חדשות, להתחדשות, זוהי גם ההשתוקקות לחידוש

אמָה, רוי אינסופיבמחזור של גי, ואחרים אנו תמיד מחפשים את . טנהא-שקשור מאד לק 

 "?איפה ניתן הלימוד החדש. "הדבר החדש שקורה סביבנו

אווָה, להיות-התשוקה לא אחד הצדדים העיקריים . מופיעה בהמשך השרשרת, טנהא-ויבְה 

אווָה טנהא -אווָהזהו ממד חשוב של ויבְה  . טנהא היא הנטייה לאובדנות-והטרגיים של ויבְה 

גם את העצמי וגם את האחר ומתבטא כדחפים תוקפניים " להשמיד"שמעורר את התשוקה 

 .עצמי-ושל הרס

 

 להרגיש את האש: השתוקקות והיצמדות

אנָה-לטנהא יש חבר אד  למלה פאלית מעניינת זו יש פירושים שונים . נפש שמוכר בשם אוּפ 

 "להיצמד"רמוז על הנטייה הוא משתמש בה ישירות כדי ל. שהבודהה משחק בהם

בין השיטין שקשור לתכנים דתיים הודיים עתיקים וגם בו  אך יש גם פירוש סמוי". להיאחז"ו

 .הוא משתמש

הברהמינים בהודו נדרשו לבצע טקסי קורבן באש . הודו העתיקה הייתה חברה מאד טקסית

זה . גורל היקום היו אלה טקסי פיוס לאלים ולאלות שנחשבו כשולטים על. על בסיס יומי

צורה טקסית מאד של תרגול , אך האמונה הוודית העתיקה הייתה כך בבסיסה, נראה פשטני

 .מרוכז סביב הקרבת קורבנות, דתי

ולפחות אש אחת דלקה , שלושה מקורות אש לטקסי הקורבן דלקו תמיד במקדש, בעת ההיא

יט וודית נקרא בסנסקר, שאסור היה שתדעך, המעשה של הזנת האש. בתוך הבית

לכן המשמעות של . היו מזינים את האש על ידי הנחת עצים נוספים בה: אופאדאנה

 .היתה פעולת התדלוק של תהליך חומרי אופאדאנה

 

. סלידה ותעתוע, חמדנות: הוא אומר שיש שלוש דליקות. הבודהה הופך זאת למטאפורה

במקום " דלקותהי"גלן וואליס משתמש במלה , "הלימוד הבסיסי של הבודהה"בספרו 
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מה אנו עושים כדי לשמר את הבעירה של . ואני אוהב זאת בגלל ההדהודים שלה, חמדנות

 .אנו מזינים אותן בהתמדה על ידי המעשה המתמשך של היאחזות? שלנו" שלוש הדליקות"

 

או לרעיון שאתם מסוגלים להימנע , אתם יכולים להיאחז בתשוקה למשהו שאתם רוצים

פירוש אחר של אופאדאנה מתייחס לדימוי של להבה . בתפיסותאו להיאחז , ממשהו

ובדרך כלל המלה , בכתובים מתייחסים לדימויים רבים של אש. שנאחזת בעץ במדורה

אין ; כך שמי שעבר התעוררות כובה. שהיא מלה נרדפת לניבאנה, "כיבוי"המנוגדת להן היא 

 .ידה והתעתוע אינן פעילות יותרהסל, זה רק אומר שדליקות החמדנות, זה אומר שהן כבויות

והן מזהמות כל רגע שגרתי של תפיסה באופן זה או , ואופאדאנה מתעוררות ביחד טנהא

שתי  ןהאבל להיאחז ולהיצמד , בניתוח מופשט אנו חושבים עליהן כעל שני דברים. אחר

 .הןביניאי אפשר באמת להפריד ; פנים של תהליך אחד

 

 מהויות ואשליית טבע הדברים

נראה ? מוביל לשאלה במה בדיוק אנו נאחזים, כל המושג הזה של היאחזות, ופאדאנהא

זה שמהווה את  –של הדבר או של אדם " מהותי"כאילו אנו מנסים לאחוז במרכיב 

 .וכדומה, של הרעיון, של המצב, של האדם, של הדבר" הממשות"

ו עשויים לחשוב שזה אנ, מפני שכשאנו חושבים על מהויות, אני באמת רוצה להדגיש זאת

יש הרגשה כמעט אינסטינקטיבית שתכונה , אולם. נורא פילוסופי ולכן לא מאד חשוב לתרגול

 .היא חלק מהותי מהם, כלשהי שאתם חושבים ששייכת לדבר או לאדם וכדומה

זה כאילו היופי ; אין זה כאילו היופי הוא חיצוני, "הנה האגרטל היפה שלי"לכן כשאני אומר 

שיש סוג של , חלק גדול מהחברה בת זמננו עובד על טיפוח רעיון זה. ך הדבר עצמוקיים בתו

 .שכל מה שסובייקטיבי נראה כאובייקטיבי, יופי שהוא מהותי ופנימי

 

איכשהו היופי , אבל כשמדובר בחפץ היפה שלנו, רובנו יודעים שיופי הוא סובייקטיבי בלבד

ולא משהו , נראה שהיופי מגיע מצד הדבר עצמו!" הביטו כמה יפה האגרטל שלי: "אובייקטיבי

תראו שיש תפיסה היסטורית של , אם תלכו לתערוכת אומנות, אולם. שאנו משליכים עליו

הופך , "יפה"מה ש, כך. השתנה במשך מאות השנים" יפה"ושמה שאנשים חשבו ל, יופי

 ".מהותי"כויופי הוא רק דוגמא אחת למה שאנו חושבים , להיות מושג מאד סובייקטיבי

מפני שאם הממשות הפנימית של אדם . עניין זה מדאיג עוד יותר בתחום האתיקה האנושית

משתמע איכשהו שאין שום , או כיוצא בזה, או כיעור או רשעות, נתפסת כטוב או רוע

הרבה פעמים , כשנעשים דברים איומים. זו הממשות הטבועה בהם: אפשרות שזה ישתנה

לו שמי שביצע את הפעולות הנוראיות היה איכשהו מוטבע כאי, "רשעות" מדברים על

 ".מטבעו"אל הרעיון שאדם זה הוא רע " היצמדות"וכך אנו מגיעים ל. בתכונה זו כדיבוק

 

 פיתיון במלכודת התשוקה: מהות

אנו נהיים מודעים לדברים רק . היאחזות מובנית ישירות בתוך התהליך הקוגניטיבי שלנו

כך אנו נאחזים בישות . עינינו כמהויות שמסתתרות מאחוריהםבמונחים של מה שנתפס ב

זה לא . כי אנו מרגישים שזה יספק אותנו, או האדם, דמיונית שאמורה לשכון בתוך הדבר

כל , מושאי חוכמה, מושאי יופי: אך זו הדרך בה אנו מתייחסים לאנשים, מאד מנומס

 .ההשלכות שאנו מקרינים על אחרים

 

פסוק זה שהבודהה אומר דיו ". מהות נראית במה שאינו מהותי, שלו כולל האלים, בעולם"

, כדי להפוך לכן השיגור לדיון שלם במחשבה של הבודהיזם המהאיאני המאוחר על ריקות
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הן מופיעות , מהות-אם תרצו את השורות הקלאסיות על היעדר(. בסנסקריט)שוניטא 

צורה היא לא אחרת מאשר . צורהריקות היא , צורה היא ריקות: "בפתיחה של סוטרת הלב

מהות "זה פיתוח של הרעיון , במובן מסוים." ריקות היא לא אחרת מאשר צורה, ריקות

מה שזה . אך אין זה אומר שהדבר אינו קיים". וכשהיא נראית היא נעדרת מהות, נראית

 .במובן ממשי כלשהו, אומר הוא שאין לו את התכונות המהותיות שאנו נאחזים בהן

 

הם חושבים שיש איזו , פיזית שלהם-בהיותם קשורים לישות הפסיכו", דהה ממשיךוהבו

שלעיתים קרובות , אמצעים אלה קשורים לאופני התפיסה שלנו." איזו ממשות בתוכם, מהות

ולכן אנו נוטים לחשוב שישנו סוג של ממש בתוך הדברים שאנו . אינם מתפקדים כראוי

 .מחזיקים

 

זה ." שבאמצעותן הם מחפשים את הזהות העצמית שלהם אך לא משנה מהן התופעות"

באופן בסיסי המהויות של העולם והדברים שיש לנו הם אותם דברים . פסוק שמסגיר המון

מסמנים תחושה של " בעלות", "רכישה: "שבאמצעותם אנו מחפשים את זהותנו העצמית

" אמיתי"ני מרגיש יותר איכשהו א: ומקיף עצמי בחפצים יפים, נניח שאני אספן. עצמית-זהות

 .באמצעות החפצים שאני מחזיק

 

ייתכן שנחליט שהוא אדם טוב , אם מישהו עושה עבורנו מעשה טוב. וזה נכון גם לגבי אנשים

אנו עשויים עדיין , גם אם אחר כך אותו אדם יבצע מעשים רעים כלפינו, אבל. במהותו

" הרע"אם האדם : יותר קרובותאולי לעיתים , ההיפך קורה. להיאחז בתפיסתנו המקורית

מה הוא מנסה להוציא : "אנו עשויים לחשוב כך, עושה אחר כך מספר מעשים טובים

כלשהי חוסמת ומטשטשת כל " מהותית"בשני המקרים ההיצמדות למציאות " ?מאתנו

 ".ראייה"אפשרות אמתית ל

 

 "יש"דוקהה וארבעת ה, טנהא

דוקהה : וני גירוי שמולידים אשליות וסבלהם מנגנ( היאחזות)ואופאדאנה ( תשוקה)טנהא 

יצורים משועבדים . העולם חסר ונכסף", כפי שאמר הבודהה. בכל צורותיה הרבות והמגוונות

הבודהה עוקב אחר , לאחר שבחן לעומק את הסימנים[ DN2.16". ]על ידי החמדנות שלהם

. של התשוקה לזה קראתי הפתולוגיה. טנהא: הפתולוגיה שמאחורי הדוקהה עד מקורותיה

 .האמיתות המאצילות ארבעהבודהה מתייחס להפסקתה בשלישית מבין 

 

רִייָה" האמיתות המאצילות"חשוב לציין ש צָ -זהו תרגום טוב בהרבה של המונח א  , ה'ס 

נורמן .ר.ק, אחד מחוקרי הפאלי הגדולים באנגליה". אמיתות נאצלות"שמתורגם בדרך כלל כ

, "גישה פילולוגית לבודהיזם"טוען בספרו , ('קיימברידג פרופסור בדימוס של אוניברסיטת)

רִייָה צָ -שמכל התרגומים האפשריים למונח א  ארבע האמיתות "הגרוע ביותר הוא , ה'ס 

רִייָה, חוקר אחר, גלן וואליס". הנאצלות צָ -מצביע על כך שהבודהה לא משתמש בא  ה 'ס 

כעקיצה הומוריסטית נגד  הוא משתמש בו, וכשהוא כן משתמש בביטוי, במקומות רבים

, "האמיתות של הוודות"כי הם מלמדים את , "הנאצלים"שמחשיבים עצמם , הברהמינים

 .שנחשבות אמיתות שהתגלו

 

אתן לכם ארבעה , שאם אתם רוצים להכיר אמיתות נאצלות, ביסודו של דבר הבודהה אומר

, יאה להיפסקותהוהדרך שמב, היפסקות דוקהה, הגורם לדוקהה, דוקהה: דברים שקיימים
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חקירת האמת היא , אינן מאצילות אתכם" אמיתות. "שמאצילים את מי שחוקר אותם

 :שוב הבודהה הופך את סדר  הדברים כדי שנראה אותם אחרת .המאצילה אתכם

 .יש דוקהה"

 ,יש גורם לדוקהה

 , היפסקות הדוקהה היא מציאות

 ."ויש דרך להכחדת הדוקהה

, ההפסקה השלמה ללא תשוקה של טנהא. ת הדוקההזוהי האמת המאצילה של הפסק"

 ."והיעדר כל הנאה ממנה, הוויתור והשחרור שלה, השמיטה

לראות שאין הנאה אמתית , עליכם לרצות לוותר עליה –האמירה על שמיטה היא עוצמתית 

-ההיקסמות המוחלטת שלנו על, כשאתם מתחילים לראות את ההשפעות של טנהא. בטנהא

 ?מדוע שתיהנו ממנה, נחת-היא ממשיכה לייצר איוהעובדה ש, ידיה

 

ה ה  וו ה: נִירוֹד  ס   3קץ לנזילת הא 

המלה בה משתמשים באמת המאצילה , נירודהה, אין הבדל ממשי בין ניבנה להיפסקות

הפירוש המילולי של נירודהה . אלו שתי מלים שונות המצביעות על אותו הדבר. השלישית

האסווה . היא מתרחשת, בבירור שלפני שנזילה נפסקת משתמע". להפסיק את הנזילה"הוא 

 .הם שנוזלים מאתנו

, מסורת אמונית הודית בת זמנו של הבודהה –איניזם 'הבודהה לקח את המושג אסווה מהג

של אותם דברים שנכנסים ומכבידים על " שטף"שם משמעותו היא  –שעדיין קיימת היום 

איני הוא להימנע מכל סוג של 'הרעיון הג. ורומונעים ממנה להגיע לשחר, או הנפש, האטמן

מעגל )כי כל פעולה מכבידה על הנשמה ומשקיעה אותה בסמסארה , טובה או רעה, פעולה

 (.הקיום

מה שקושר , כך שבמקום משהו שזורם פנימה, הבודהה הופך את המשמעות וגם את הכיוון

א)עצמי -את הלא נ ט  האסווה . החוצה ולא פנימהלדפוסי התנהגות מסוימים זה מה שזורם ( א 

; "זיהומים"או " זרימות החוצה"בכתובים אנו קוראים על . הם אלה שזורמים החוצה מאתנו

כי הוא קולט את ההדים של הדרך שבה הבודהה משתמש , "שפכים"תרגום סביר אחר הוא 

 .במושג

 

; אתנושיוצא מ, או של בלבול, הזיהום של בורות, אסווה-א'הזרימה הראשונה היא אוויג

, אסווה-השלישית נקראת בהאווא; הזיהום של הנאות החושים, אסווה-השנייה היא קאמה

הזיהום של , אסווה-דיטהי, לעיתים קרובות מוסיפים גם רביעית. הזיהום של ההתהוות

אי שליטה "היא תמונה של , לדעתי, התמונה הלא מחמיאה שהבודהה מעניק לנו. ההשקפות

אנחנו פשוט לא מסוגלים . התהוות והשקפות, תשוקת חושים ,בהקשר של בורות" קיצונית

 !לשמור את הדברים האלה לעצמנו

 

מי , khinasavaוהיא , (אדם משוחרר)יש מלה נרדפת עבור מי שהגיע למצב של ארהנט 

. הוא לחסום, לעיתים קרובות, פירוש המלה רוֹדְהָה. שהביא להפסקה או לקץ של הזיהומים

אורז -בכלכלה של שדות, על נִירוֹדְהָה עם אנשים פשוטים כך שכאשר הבודהה דיבר

מה שהם שמעו במטאפורה הזו , (יש שדות אורז רבים, שם הבודהה לימד לרוב, בביהאר)

                                                 
ווָה 3 ס  ההשתוקקות , ההשתוקקות להנאות חושים: יש שלושה מזהמים; מזהמים או שטפים –( àsava) א 

 .להתהוות והבורות
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היה חסימת שדות האורז שלהם לשם הגנה מפני נזילה של כל השפכים או הזבל שהם 

או ונ  . הוסיפו כדי לגדל את האורז : עבור מדיטציה" טיפוח", אהבודהה משתמש גם במלה בְה 

 .אתם מטפחים את שדותיכם

 

 מאסווה למכשולים

, כוונת זדון, תשוקת חושים)אפשר לומר שיש שושלת מהאסווה עד למכשולים , אם תרצו

בדרך כלל מלמדים שאלה הם המכשולים לתשומת לב ; וספק, שקט-אי, כבדות-עצלות

אנו רואים . שקבור עמוק מתחת למים האסווה הן אותו חלק של הקרחון(. קשובה במדיטציה

נָה, במלה הפאלית למכשולים. את המכשולים, רק את הקצה של הקרחון יש רמז של , נִיו ר 

אמָה. המכשולים מסתירים את המציאות: הצטעפות נְדָה'צְ -כשאנו נתונים להשפעת הק  , ה 

שכל מה כך , זה כאילו שיש בד שמסתיר את החפץ, תשוקת החושים, הראשון במכשולים

אדָה, עם סלידה, בדומה. שאני רואה הוא את ההשתוקקות שלי אליו יש חסימה של , בְי אפ 

 .הראייה שלנו

 

הסוטה , בעוד שארבע האמיתות המאצילות אינן מוזכרות באחד הכתבים העתיקים ביותר

אלה הדרכים בהן אנו מנסים להתמודד . האסווה מופיעים בכל מקום בכתבים הללו, ניפטה

לא לרצות לדעת : בורות או בלבול מרצון, השקפות, התהוות, תשוקה חושית: החייםעם 

אלא פשוט לאנשים , זה לא הופך אותנו לאנשים רעים. ולראות את הדברים כפי שהם באמת

 .אנו עוסקים בפעילויות לא נאותות, מתוך בלבול. מבולבלים

הבודהה ". טבע אנושי"ם כהאסווה הם דחפים ראשוניים בכל מהלך חיינו ולכן הם נתפסי

הדרך היחידה לעשות זאת היא להתחיל בייצוג הקרוב . מתווה לנו דרך להביא לקץ האסווה

באופן אוטומטי יש לנו גם , מפני שיש לנו תשוקות והשתוקקויות. טנהא: ביותר שלהן בחיינו

, ככלות הכל. אם נגרום להפסקת התשוקה נוכל לגרום גם להפסקת הסלידה, לכן. סלידה

 .אלה רק מושגים יחסיים

 

יש להם , מדוע אנשים עורגים אחר דברים חומריים אפילו אחרי שהגיעו לדרגה של שפע

חור בהוויה  –בגלל תחושה של מחסור ? וכדומה, מספיק בגדים, בתים סבירים, מספיק אוכל

לכן אנו מחפשים את הדבר המובן מאליו שייתן לנו . שלהם אותו הם רוצים למלא במשהו

 .חושה של שביעות רצון ונחתת

או לראש , ולכן בסופו של דבר אנו מגיעים לבית מלא חפצים, אנחנו לא מאמינים שזה יעזור

שנדע , תמיד יש עוד דבר אחד שאנו צריכים שיהיה שלנו: זה כמו תאוות אגירה. מלא בידע

ת אפילו אתם יכולים להיו. עוד סרט שאולי החמצנו, עוד קטע מוזיקלי להקשיב לו, אותו

ככל שנשתתף . שום דבר אחר לא חשוב; החיים הם להיות בריטריט: מכורים לריטריטים

, והסיבה, אבל זה לא בהכרח משפיע על החיים שלנו. ביותר ריטריטים כך נהיה טובים יותר

 .היא הכעס על כך שאנחנו לא בריטריט, בחלקה

 

 יום-ניבאנה בחיי היום/הבזקים של נירודהה

של  ,summum bonum, שלדידנו הוא הטוב העילאי, נהאבמונח ניבהבודהה משתמש 

כאשר אנו לא . ההתלקחות של ההשתוקקות-או אי, כהפסקה המוחלטת, הדרך הבודהיסטית

, יש פרץ ספונטני של התפכחות מעצמנו, השתוקקות או טנהא, כבולים יותר לפיתויי תשוקה

 .הזדהות-איהחמלה מתודלקת על ידי . חמלה כלפי אחרים, בעת-ובה

בחוגים בודהיסטים בדרך כלל לא מדברים על העובדה שיכולות להיות לנו חוויות של ניבאנה 

בהם נעדרת , היפסקות, יכולים להיות לנו רגעים של נירודהה. בחיים הרגילים שלנו



 
 

  

 
 - 13  -

 7102 ברדצמ-מברנובגיליון        

 

www.buddhism-israel.org        

  

 התהוות מותנית     

 

 וידאו

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 לצפייה
 

 

 'בודהיזם בישראל'של  YOUTUBE-ה וץער
 

אנו נוטים להתמקד בשתי האמיתות הראשונות . כשאיננו כבולים עוד אליה, השתוקקות

. אבל אנו עלולים לסיים בדיבור בלבד, ת המאצילות וזה כמובן חיונימתוך ארבע האמיתו

אתם יכולים . היא הרגע בו אתם מתחילים להבין, הנבת הפרי/היפסקות, האמת השלישית

זה , אם זה קורה מספר פעמים. אך שניות אלה הן מתמירות, להבין למספר שניות בלבד

מזה אין משמעות אם זה עובר רק דרך לשום דבר . יכול להתגלם בתחושת הווייתנו בעולם

אז זה הופך למהפך בדרכים בהן אנו יודעים ומבינים . זה חייב להתגלם דרך הגוף; הראש

 .את העולם

 

 

 
 
 
 

 

 
 

 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

  היאחזות ואי היאחזות

 

 יאסארו'אהן ג'אג
 
 אנגליתדובר 

 
 
 

 
 
 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=0KBdO-5Lfzk
https://www.youtube.com/watch?v=0KBdO-5Lfzk
https://www.youtube.com/channel/UCYEC8D67UyjwzM0zduXqGAA
https://www.youtube.com/channel/UCYEC8D67UyjwzM0zduXqGAA
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(:                   תחושה)ודנא 

להתייחס לשורשן של 

 תהשקפות והיאחזויו
 

 ראיון עם בהיקהו אנאלאיו 
 

 ד ונועה נחוםירדן פל: תרגום
 

 

 

and-views-addressing-1-part-https://www.bcbsdharma.org/article/vedana-             :מקור

source/-the-at-clinging 

     
 Satipatthana: The Direct Path to :הוא מחבר הספר, יליד גרמניה, הואנאלאיו בהיק

Realization הוא מכהן כפרופסור ללימודי בודהיזם . שנכתב על בסיס עבודת הדוקטורט שלו
 Dharma ב וכחוקר, ב"ארה, וסטס'במסצ Barre כחבר סגל במרכז, באוניברסיטת המבורג בגרמניה

Drum Buddhist College ןבטיווא.  
 
 
 

* * * 
 

 

תודה רבה לך על היותך כאן אתנו על מנת לשוחח , בהנטה :Insight Journalכתב העת 

טְהאנָה השנייה טיפ  אולי נוכל להתחיל בשאלה כיצד על המתרגל לשלב התבוננות . 4על הס 

נ א כחלק מן התרגול הכולל נ א בלבד. בו ד  או , האם רצוי להקדיש זמן מוגדר לעבודה עם ו ד 

 ?א יש להביא תרגול זה באופן איטי ומדורג אל תוך התרגול העיקרישמ

היא בראשיתה עבודה דרך כל ארבעת , הדרך בה אני מלמד זאת לרוב :בהיקהו אנאלאיו

אנָות טְה  טִיפ  המתרגל נבנה באופן , כך. ובעקבות כך הגעה אל מצב מודעות שאינו מכוון, הס 

אשר לפי , מצבים מנטאליים ולבסוף הדהמות, נ או ד  , הדרגתי על ידי מודעות למרכיבי הגוף

טְהאנָה הנובעת מתוך מחקר השוואתי טיפ  אלו הם רק המעכבים וגורמי , ראיית הס 

 .ההתעוררות

 

אנָות טְה  טִיפ  . מגיעים למעין מצב כללי של מנוחה במודעות, לאחר עבודה דרך כל ארבעת הס 

נ א ה כעת להיות מודע אליו כחלק מתוך החוויה יכול את, ומכיוון שכבר עברת דרך רכיב הו ד 

נ א יש השפעה על החוויה שלך . שלך בלא צורך להסב לו תשומת לב מיוחדת ובכל פעם שלו ד 

אתה פשוט  –לדוגמה אם לפתע אתה מרגיש כאב חזק מאוד או תחושה נעימה מאוד  –

 .מזהה זאת כחלק מהחוויה הכוללת שלך

 

אתה פשוט . מקבלת של מודעות פשוטה ופתוחה אתה למעשה נשאר בעמדה, בנקודה זו

זהו . ואתה מודע לכך, זהו הגוף. ומאפשר לדברים להסתדר בדרכם הטבעית –בתשומת לב 

נ א)ואתה מודע לטון הנהנתני שלו , הרגע הנוכחי וכיצד תודעתך מגיבה או לא ( שזוהי ו ד 

ע לבין אם מצב זה הופך אתה מוד, מעל לכול(. יטָה'צִ )מהו המצב הנוכחי שלה , מגיבה לכך

 .הוא מוביל אותך אל עבר המטרה הסופית, למעכב עבורך או לחלופין

 

                                                 
 .ודנא –הסטיפטהאנה השניה . הדרשה על כינון תשומת הלב –טה סטיפטהאנה סו 4

https://www.bcbsdharma.org/article/vedana-part-1-addressing-views-and-clinging-at-the-source/
https://www.bcbsdharma.org/article/vedana-part-1-addressing-views-and-clinging-at-the-source/
https://www.bcbsdharma.org/article/vedana-part-1-addressing-views-and-clinging-at-the-source/
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IJ: האם על המתרגל להתמקד בחלקים ספציפיים ? כיצד בדיוק עבודה מדוקדקת זו נראית

, או שמא להתמקד בתחושה כללית של נעים –הברך נעימה , הכתף אינה נעימה –של הגוף 

 ?וכך הלאה, םנעי, ניטראלי, לא נעים

 

כאשר אני . ואינני רואה לנכון לכוון לדרך אחת מסוימת, ישנן דרכים שונות :בהיקהו אנאלאיו

אנָות, מלמד טְה  טִיפ  משום שכבר עברת את סריקת הגוף בשביל . אני עובד דרך ארבעת הס 

ולהבין כי הרגשה זו של תחושות , תוכל להשתמש באותה סריקה להרגשה, התבוננות בגוף

נ אהגו תוכל להיפתח אל כל אותן תחושות המתרחשות באופן , מכאן. ף הינה היבט של ו ד 

 .כללי

 

תוכל להשתמש בתחושה הספציפית של הנשימה בכל , במקרה של תשומת הלב לנשימה

ומכאן תוכל להיפתח ולהיות במודעות למרכיב התחושה שבחוויה . מקום בו תרגיש אותה

מה  :העיקרון המוביל הוא זיהוי הטון הנהנתני. ום מוגדרמבלי למקם אותה במק, באופן כללי

או האם זה מרגיש , האם זה מרגיש לי לא נעים, האם זה מרגיש לי נעים, קורה כאן ועכשיו

 ?לי ניטראלי

 

IJ :נ א  ?אילו טעויות או תפיסות מוטעות יש למודטים בנוגע לתרגול של ו ד 

 

נ א לרגשות, ות למתרגלאי הבנה בסיסית שעשויה להי: בהיקהו אנאלאיו . היא בלבול בין ו ד 

נ א , לעומת זאת .והניטראלי, הלא נעים, אלא רק הטון הנהנתני של הנעים. אינה רגש ו ד 

נ א אל מרכיבי . רגשות הן מצבים תודעתיים ליקוי נוסף בתרגול עשוי להיות בצמצום של ו ד 

נ א .הגוף בלבד . זהו החיבור בין הגוף לתודעה. ליתפי הגדרה גם גופנית וגם מנט-הינה על ו ד 

נ א בגוף  , לעומת זאת. במידה ואני פוגע בעצמי ולאחר מכן חש כאב פיזי –יכולה להיות ו ד 

זוהי התודעה  –האוזן אינה כואבת . ייתכן כי מישהו יאמר דבר מה לא נעים בנוגע אלי

ל שיש אם תרצה לממש את מלוא הפוטנציא. זוהי תחושה תודעתית. שחשה את הכאב

נ א , טוב יהיה להיות ער לתחושות הגופניות כמו גם התחושות המנטליות, להתבוננות בו ד 

 .בלא לכוון זאת רק לאחת או אחרת

 

IJ: נ א ? כפי שהיא פועלת בתוך החוליות של ההתהוות המותנית האם חשוב להתמקד בו ד 

נ א, כלומר נ א מובילה , האם על מתרגל עדיף לעבוד עם האופן בו מגע מוביל לו ד  וו ד 

נ א על פני עבודה עם, להשתוקקות  ?בלבד ו ד 

 

נ א: בהיקהו אנאלאיו טְהאנָה  ההשפעות של ו ד  טיפ  מוסברות במידת מה על ידי הנחיות הס 

, לא נעים וניטראלי, לאחר הבנת ההבדל הבסיסי בין נעים .סוטה באופן בו אני מבין אותן

הדרך בה אני רואה (. nirǕmisa)שאינו גשמי ועל מה ( sǕmisa)השיח מדבר על גשמי 

יכולה להיות מסוג גשמי ומסוג , היא בכך שכל אחת מבין שלוש התחושות הללו, הבחנה זו

עונג  וישנו, ישנו עונג שאדם חש כאשר הוא קורא פסקה יפה בדהמפדה, למשל. שאינו גשמי

תחושת . ים בטבעםשני סוגי עונג אלו שונ: שאדם מרגיש כאשר הוא אוכל עוגת שוקולד

כאן . אך שני הסוגים מובילים לכיוונים שונים, העונג כפי שהיא כך היא פשוט תחושה נעימה

נ א נ א ,נכנסת הו ד  כיוון שהשתיים . להתבוננות בתודעה ובאופן זה מתחברת ההתבוננות בו ד 

 .תוכל להבין במלואה את האחת רק כאשר תתרגל גם את השנייה. הולכות יחדיו
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שתודעתו במצב של תאווה לעוגת , למשל, ומזהה, אדם מתרגל התבוננות בתודעהכאשר 

וכאשר מתוודע המתרגל למצב המנטאלי אותו הוא . אני מזהה זאת כתשוקה חושית. שוקולד

הוא נהיה מכוונן יותר לסוג של התחושה הנעימה , חווה כשהוא מדמיין את עוגת השוקולד

כמו גם אל התחושה המכאיבה כשאינו , קבל אותהשהוא חש בזמן שחושב עליה או כאשר מ

 .מקבל אותה כיוון שאחר לקח את החתיכה האחרונה בדיוק לפני שהספקנו להגיע אליה

ביכולתו להפוך להיות מורגל , הוגה בפסקה יפה כלשהי מן הדהמפדהכאשר אדם , לחלופין

עם התבוננות  .ולסוג העונג ותחושת הנעימות שיש לו בזמן זה, למצב תודעתי נעים זה

המתרגל נהיה מודע יותר ויותר לכך שישנה אנרגיה שונה בתחושה הנעימה , מתמשכת

 . המקושרת לעוגת השוקולד ולתחושה הנעימה המקושרת לפסקת הדהמפדה

 

בדיוק ברגע בו החל להופיע דבר מה  –וזהו היבט עוצמתי  –ברגע שאדם מתרגל באופן זה 

כאשר זה , לו לפני שתוכל לתאר זאת במילים או בכתבאפי, אך טרם נגלה במלואו, בתודעה

ואם אימנתי עצמי לזהות . בזמן זה תחושה מסוימת כבר קיימת, רק מתחיל להתגלות

בזמן זה כבר יכול , לצד תרגול התבוננות בתודעה, ולהבחין בין הגשמי ובין מה שאינו גשמי

 .אני להבין את המתרחש עוד טרם נגלה לחלוטין

לפני , יש את ההופעה של התשוקה החושית אפילו כשהיא רק החלהאתה יכול להרג

אתה , או נאמר שזהו רוגז או כעס. שהמושג של עוגת השוקולד התעצב לחלוטין בתודעה

כך וכך לא היה "יכול לחוש זאת עוד לפני שהתודעה מתחילה להיכנס לתוך גלגל מעין זה של 

 ..."ובפעם הבאה אני, צריך לומר זאת

 

אשר לו תחושה מאוד ברורה , ישנה ראשית התעוררות של כעס, זה מתחילכל לפני ש

ואני מסוגל לזהות זאת רק מתוך  –אם ברגע זה אני מסוגל לזהות את המתרחש . וייחודית

לפני שכל הדבר מתחיל לקבל צורה . אוכל לעצור זאת בו בעת –תחושה בשלב מוקדם זה 

ובמיוחד ההיבט של  –ננות בתחושות כך ההתבו. קל הרבה יותר לעצור זאת, ולהתממש

עשויה להיות קפיצה משמעותית בפיתוח הלכי רוח מיטיבים  –הגשמי ומה שאינו גשמי 

אנו יכולים לפגוש ולזהות אותם כאשר הם עדיין . והימנעות מהלכי רוח שאינם מיטיבים

 .חלשים ולפני שהתגבשו בתודעה

 

IJ: או ? האם רק על ידי זיהוי התחושה? כיצד בדיוק אתה עוצר זאת בדיוק באותו הרגע

 ? שמא ישנה פעולה נוספת כלשהי

 

 . הזיהוי בלבד מספיק, בשלב זה :בהיקהו אנאלאיו

 

IJ: גשמי "או " גשמי שאינו נעים"האם ביכולתך לזהות זאת רק בכך שתאמר , ובנקודה זו

 ?"נעים

 

עליך בעיקר להבין מה  .אך אינו הכרחי, שימוש במושגים עשוי להיות יעיל :בהיקהו אנאלאיו

כאשר אתה מרגיש שהדבר מתחיל . לשם כך אינך חייב להשתמש בביטוי מסוים. מתרחש

כיוון שהוא עדיין חלש מאוד , זהו זיהוי המעלה חיוך, אם אתה רואה זאת באותו זמן, להיבנות

 .זה פשוט נעלם! פוף –ואז . וטרם קיבל עוצמה וצורה ממשית

 

IJ :נעים וגשמי ובין מה שנעים ואינו גשמי, נאמר, שי שונה ביןהאם הטון הנהנתני הממ? 
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חשבתי . לכך בדיוק מתייחסת הנהנתנות. שניהם בעלי טון נהנתני נעים: בהיקהו אנאלאיו

הם המושגים בהם  –גשמי ושאינו גשמי  –על השאלה מדוע המושגים הספציפיים הללו 

היה קל הרבה יותר לומר . ינייםכיוון שאנחנו מוצאים אותם גם במקבילים הס, משתמשים

לָה  קוּס  לָה וא  שההבחנה בין מיטיב ולא , וזהו רק ניחוש, אני מניח(. מיטיב ולא מיטיב)קוּס 

לתחושות ישנה השפעה בשלב . אך תחושות אינן מונעות מכוונה. מיטיב מתמקדת בכוונה

יבים לתחושות עם אנו מג. לא התכוונו ליצור את התחושות הללו. לפני שיצרנו כוונה, קודם

זוהי יכולה להיות הסיבה מדוע המושגים מיטיב ולא מיטיב אינם בשימוש , אם כך. כוונה

התחושות מגיעות . כיוון שהם בעלי טעם של הבחנה בין כוונות והלכי רוח –במקרה זה 

 .בדיוק לפני כן

 

IJ:  אז האם יהיה זה נכון לומר שתחושות מסוימות יתקשרו לכוונות מיטיבות או בלתי

 ? מגיעים רק אחר כך" לא מיטיב"וה" מיטיב"או שמא ה, מיטיבות

 

התחושה או , מה קודם. אנו מדברים על איזשהו תהליך, בסופו של דבר: בהיקהו אנאלאיו

אם ננסה לחתוך זאת לכדי . שניהם משפיעים האחד על ה. השניים קורים יחד? הלך הרוח

ישנו תהליך . עלינו רק להבין את התהליך. איני בטוח שהדבר יהיה יעיל, חלוקה לדקות

ותחושות אלו לאחר מכן . וזה גורם לתחושה, ובנקודה מסוימת דבר מה מופיע, מנטאלי

ן אך כמוב. וזה נע קדימה ואחורה, ותגובות אלו גורמות לעוד תחושות. גורמות לתגובות

 . שקיימת תחושה בכל רגע של חוויה מודעת

 

IJ: האם זה בעיקר אומר להיות מודע לטבע האובייקט וכיצד סוגים מסוימים של , אם כך

מעלים תחושות מסוגים  –למשל עוגת שוקולד לעומת פסקה מהדהמפדה  –אובייקטים 

 ?שונים

 

בזמן שאנו . זהות זאתוניתן ל. כל מצב תודעתי מגיע עם תחושה מסוימת: בהיקהו אנאלאיו

אולי מישהו שיקרא זאת . חיוביות או ניטראליות, ייתכן כי נחוש תחושות שליליות, מדברים

אולי מישהו יכעס כיוון שדבר מה . תחושות ניטראליות –בהמשך ימצא את הראיון משעמם 

כך , וייתכן כי אדם או שניים אפילו יאהבו זאת. תחושות מכאיבות –שאמרתי לא הגיוני 

 . שיחושו תחושות נעימות

 

זהו פשוט הזיהוי של כיצד התחושות משפיעות עליי ואיך הן גורמות לי . זה מאוד פשוט

כבר אז יהיו , אם התחלתי לקרוא ואינני מחבב את האנאלאיו הזה מאיזושהי סיבה. להגיב

ואני אתמקד , כל הקריאה תיעשה באור הזה. מתחת לפני השטח תחושות מכאיבות כלשהן

. זה יהיה בדיוק ההפך, אם אני דווקא מחבב את אנאלאיו. הדברים שאינני אוהב בכל

זוהי הסיבה שאנו נאחזים בכל נקודות . לתחושות יש תפקיד מפתח בכל תהליך ההתניה

 .כיוון שהשקענו בהם מבחינה נהנתנית –דעותינו ובמי שאנחנו , המבט שלנו

 

IJ: מלאה של תפקיד התחושות כמחברות בין על ידי הבנה "אתה כותב כי , בספרך הראשון

 SatipaὂὂhǕna: The)" ניתן להתעלות על תהליך התגבשות התפיסה, המגע וההשתוקקות

Direct Path to Realization, 161 .) האם תוכל לספר מעט על החיבור שבין תחושות

 ?והשתוקקות
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כי זוהי גם הסיבה  ואני מאמין –הפוטנציאל הקיים בהתבוננות בתחושות : בהיקהו אנאלאיו

טְהאנָה בפני עצמן שתחושות הן  טיפ  מגיע מתוך התפקיד המהותי שהן משחקות  –ס 

כל מה , כאשר אנו בוחנים את השלבים הקודמים בהתהוות המותנית. בהתהוות המותנית

, בסיסי החושים קיימים שם. אין לך הרבה מה לעשות בנוגע לזה –שקורה לפני השתוקקות 

השאלה היא כיצד אני מגיב , אך בנקודה של התחושה. ותחושה קורית, מגע קיים שם

 ?או שמא אני מגיב ללא השתוקקות, האם אני מגיב עם השתוקקות? לתחושה

 

, אנו יכולים לגרום לזה להישמע כאילו יש לנו בחירה בנוגע לכך, בעת שאנו מדברים, עכשיו

אגיב כעת עם . הנה תחושה, או", אנו לעולם לא מחליטים. אך במציאות זה פשוט קורה

כיוון ? מדוע זה קורה כה מהר. זה פשוט קורה" או אגיב כעת ללא השתוקקות. השתוקקות

ונגל ולפתע 'נאמר שהיית הולך באמצע הג, אלפי שנים לאחור. שלתחושה יש את הדחף הזה

ן בי. היה עליך להחליט תוך פחות משנייה, על מנת שתוכל לשרוד. משהו היה מופיע לפניך

. או ייתכן והוא קטן ממני ואני אוכל לתפוס אותו. ועליי לרוץ, אם הדבר הזה גדול ממני

נ א  .נותנת דחיפה גדולה לכיוון מסוים, התפישה הראשונית. ובמקום הזה נכנסת הו ד 

 

אז התגובה . ונגל ופוגשים בחיה לא צפויה'בדרך כלל איננו פונים בג, אך בעולמנו המודרני

נ א יכולה ליצור המון בעיותההמהירה הזו דרך  אך ביכולתך להיות , אינך יכול לעצור זאת. ו ד 

ואני מודע לתחושה , אם אני כועס על מישהו. וזה יוצר הבדל משמעותי עד מאוד –מודע לכך 

אם אני . זה יוצר הבדל משמעותי בצורה בה אגיב אל האדם הזה, הלא נעימה שיש לי בתוכי

אם אני מודע לתחושה . ל מה שהוא או היא עושים באור חיוביאני רואה את כ, מחבב מישהו

 .אני הופך להיות מודע לדעה הקדומה שלי: זה יוצר הבדל משמעותי, הנעימה הזו

 

מכיוון שכל אחד משלושת סוגי התחושות קשור למה שאנו מכנים במחשבת הבודהיזם 

יָה)' נטיות חבויות'המוקדם  נוּס  איננו  –אשר הינם חבויים אלו הם חלקים של התודעה (. א 

, עם תאווה –אלו הן נטיות המובילות לתגובות הנגועות במזהמים . באמת מודעים אליהם

תחושות . וכל אחת משלושת הנטיות הללו תואמת לאחת מן התחושות. ואשליה, סלידה

ותחושות , תחושות לא נעימות לכעס, נעימות עשויות להפעיל את הנטייה להתאוות

 .ורותניטראליות לב

 

היא בדיוק , שזהו הבסיס ליכולתנו לעשות משהו בנוגע לכך, הדרך להיות מודע למה שקורה

נ א ב , תחושה נעימה: להיות מודע לשלושת סוגי התחושות ולהתרגל לזיהוי בסיסי זה –ו ד 

ופיתוח של יכולת , זוהי מהות ההתבוננות בתחושות. ותחושה ניטראלית, תחושה לא נעימה

 . ניק לנו כלי מאוד עוצמתי לעבודה עם ההתניות שלנו עצמנומע ,זיהוי זו

 

IJ: אדם יכול לתרגל תפיסה של דברים באופן מהיר יותר ויותר, אם כך אפילו בחיי היומיום .

ככל שאזהה את התחושה הלא נעימה , אם מישהו אומר דבר מה שאינו מוצא חן בעיניי

 .כך אוכל לקטוע אותה מוקדם יותר, מוקדם יותר

 

לעיתים זה . זוהי רק שאלה של להיות מודע. אינך מוכרח לקטוע אותה: בהיקהו אנאלאיו

וזו , בנקודה זו נהייתי חמדן או נהייתי כועס", אך אתה עדיין יכול לזהות, קורה רק לאחר מכן

אתה מתקרב יותר ויותר אל הרגע שזה , עם תרגול". התחושה שהייתה לי באותו הזמן

 . ר לנו להבין מדוע אנו מגיבים בצורות מסוימותאך זה עוז. באמת קורה
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ואנו מאוד טובים בלהסביר לעצמנו ולאחרים מדוע היינו , לעיתים אנו עושים דברים מטופשים

מה שלמעשה . ומה היו הסיבות המהותיות העומדות מאחורי מה שעשינו, צריכים לנהוג כך

נ אזה ה, לרוב, דוחף אותנו לעשיית דברים מטופשים נ א בשיתוף פעולה . ו ד  זה הדחף שבו ד 

נ א, עם מצבי תודעה שאינם מיטיבים וכיוצא , העולים מתוך הנטיות החבויות ומובילים לעוד ו ד 

 .כך זה נבנה. בזאת

 

א נָה -נְי אנָה-בְהוּטָה-אז מה שאנו באמת רוצים זה י טְה  ס   –( yathǕbhȊta¶Ǖnadassana)ד 

לא התרגזתי כי הוא או היא אמרו את , לא. וייתםכהו[ של הדברים]ראייה וידיעה נכוחה 

וזו התפיסה שלי . התרגזתי מכיוון שהגוף נותן לי תחושות מכאיבות. והאלו-הדברים האלו

תחילה זה יכול . וזה כה מפכח. אותו או אותה שנותנת לי את התחושות המכאיבות הללו

 .  אך לאורך זמן זה יכול להיות כל כך משחרר, להיות מעט מדכא

 

IJ :לא ... נעים... ניטראלי... נעים"על אף שברמה מסוימת נראה כי המחשבה על , כלומר

המודע -הדבר יכול להפסיק את ההתניות שלנו ברמת תת, אינה מעניינת במיוחד..." נעים

 .באופן עמוק מאוד

 

עליך רק להיות מודע . אך אינך צריך להמשיך ולתייג זאת כל הזמן, כן: בהיקהו אנאלאיו

יהיה זה מעייף עד מאוד אם תמשיך . אינך צריך להמשיג זאת באופן מתמשך. טבע החוויהל

אנו מדברים על . לא על זה אנחנו מדברים... ". ניטראלי... לא נעים... נעים"לציין לעצמך 

הידיעה הנהנתנית ובעלת ההשפעה  –להיות ער להיבט זה של התודעה שתמיד נמצא שם 

ייתכן כי לפעמים תזהה זאת רק . אתה מזהה זאת, ה משהווכאשר זה עוש. של התודעה

בחצי השעה האחרונה , וואו", ורק אז הבנת, כבר צעקת על מישהו. לאחר שזה כבר קרה

 "?לא כך, חוויתי תחושות מכאיבות

 

ככל ". כך אני מרגיש כאשר אני חווה תחושה מכאיבה, אה: "כך אתה מגיע להתוודעות

להיות מודע לכך  –זה נהיה קל יותר לתפוס זאת , יה זושאתה ממשיך להזדהות עם התנ

 .ולא של תיוג מושגי מתמשך –זוהי רק שאלה של היותך מודע . מוקדם יותר

אם . לפעמים אני אוהב לומר כי המושגים הללו הם כמו השמרים לאפיית לחם המדיטציה

ך עלי, אך אם ברצונך לאפות את לחם המדיטציה? מה תאכל, תשתמש רק בשמרים

. אך הדבר האמיתי אינם השמרים. להשתמש בכמות הנכונה של שמרים כדי שהלחם יתפח

אז אל לנו . והחום של הישיבה הממשית בתרגול שיוצרים את הלחם, והלישה, אלו הם הבצק

עלינו להשתמש בהם בצורה שקולה . להשתמש במושגים באופן שמעייף את התודעה

 . מות הנכונהרק בכ, כמו השמרים עבור הלחם, ונבונה

 

IJ: נ א מובילה לתהליך היווצרות ההשקפה וכיצד ? כיצד ההשתוקקות המופיעה כתלות בו ד 

 ?ניתן לעבוד עם התהליך הזה או להתעלות מעליו

 

מה שאומר שאני תמיד מניח , "העדפת הצד שלי"פסיכולוגים קוראים לזה : בהיקהו אנאלאיו

האני מתמרן אותו באופן  , כל מידע שמגיע. שההשקפות שלי הן נכונות ושל האחר מוטעות

הגורם הבסיסי לכך . כזה שמאשר שההשקפות שלי נכונות וההשקפות של האחר מוטעות

 –התחושה הנעימה שהן נותנות לי  –הוא ההשקעה הנהנתנית שיש לי בהשקפות שלי 

. ההנאה מהתחושה שתפסתי את זה בצורה נכונה ואילו האחרים תפסו זאת בצורה מוטעית

הכוונה . שכולנו מנסים מאד להימנע ממנו, יש מה שפסיכולוגים קוראים לו דיסוננס קוגניטיבי
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אם אינך . אני חווה תחושות נעימות, שאם אני אומר שדבר מסוים הוא כך ואתה מסכים

תחושות מאד לא , אם אתה מביא ראיות נגד מה שאמרתי. תחושות לא נעימות, מסכים

 .מאד כואבות, נעימות

 

. אנחנו לומדים להחזיק השקפות מבלי להיאחז בהן, אנו באמת עובדים עם תחושות כאשר

אטָה . וזהו עניין ענק ו אדָה ïיש חלק בסוּטָה ניפ  ק  טְה  שמאד ידוע בשל ביטויים יפהפיים  ï א 

, מספר מלומדים חושבים שזה שונה מיתר הלימוד. ופואטיים של לא לאחוז בשום השקפה

ו אדָה. ואני מסכים עם האחרונים, ינו שזה לא כךאך מלומדים אחרים צי ק  טְה  מדגיש בדרך  הא 

את הצורך , מאד עוצמתית ופואטית את מה שאנו גם מוצאים בדרשות בארבעת הניקאיות

הנקודה . זה לא אומר שלא תהיה לנו אף השקפה. להיות מנותקים ביחס להשקפות שלנו

-חש ולהעמיד פנים שאנחנו צמח עלהמשמעותית אינה להיאלם דום לנוכח כל מה שמתר

הנקודה המשמעותית היא להיות יכולים להביע את דעתנו ואת השקפתנו מבלי . טבעי

לקבל את , ויותר מכך, להיות מסוגלים לאפשר מרחב להשקפות של אחרים, להיאחז בהן

 .עשויה להיות לא נכונה שליהאפשרות שההשקפה 

 

ו אדָה וקטעים נוספים מרא ק  טְה  ים זה שאתה יכול שיהיו לך הדעות וההשקפות שלך מה שהא 

, בהשקפות שלך" משקיע"אם אינך . מבלי להשקיע בהם את הזהות שלך ואת האושר שלך

פחות  –אתה יכול להיות יותר אובייקטיבי לגביהן . אינך צריך להחזיק בהן כל כך בחזקה

ה באמת אפשרי ייתכן שזה יהי, ואז. הזו" העדפת הצד שלי"פחות מושפע מ –דוגמטי 

אתה יכול . מבחינתך להתמודד רגשית עם העובדה שההשקפה שלך עשויה להיות לא נכונה

וזה משהו שאני חושב . וזה כל כך חשוב. זה הבדל כל כך גדול. לקבל את האפשרות הזו

 .שלא שמים עליו מספיק את הדגש

 

רגול תשומת הלב אנחנו יכולים לדעת אם ת. זה גם משוב אמיתי לתרגול תשומת הלב שלנו

זה . של מישהו עובד בצורה נכונה כאשר אנו רואים שהיא או הוא פחות נאחזים בהשקפות

שאתה יכול , המשמעות היא. לא אומר להיות ללא דעות או הססני לחלוטין או חסר בטחון

המודעות . אבל אינך נאחז בהן בחזקה, לנסח מאד בבהירות את הרעיונות והדעות שלך

גם כשמישהו מתנגד באופן מוחלט להשקפותיך . וגלת להבין את הצד השניהפתוחה שלך מס

אתה עשוי אפילו להעריך את ההיגיון . אתה מבין מדוע הוא או היא אומרים זאת –

וכל זאת מכיוון שההשקעה . כה עוצמתי. כה יפהפה. והקוהרנטיות של החשיבה שלהם

ליו באופן מודע באמצעות הנהנתנית בהשקפות ובדעות שלך היא משהו שאתה משגיח ע

 . תשומת הלב

 

מכיוון שכשאני התחלתי להיכנס למדיטציה הייתי , היה מאד חשוב להבין זאת, בתרגול שלי

די מבולבל לראות עד כמה מספר נזירים ומורי מדיטציה יכולים להיות דוגמטיים בנוגע 

אתה מסתכל אבל אם . זה משהו שהיה קשה לי להבין. להשקפות ולדעות שלהם על הדהמה

. אפשר לראות קשר בין להיות דוגמטי וקנאי לבין סוג התרגול שמישהו עושה, על זה מקרוב

ניתן לראות כיצד התפיסה של תשומת הלב שחלק מהאנשים עובדים איתה אינה מאפשרת 

 .אלא במקום זאת מזינה מודעות צרה שנדבקת לדברים, מודעות רחבה ופתוחה

מבינים שמודעות קשובה היא מודעות ברגע הנוכחי  חלק לא, במקרים היותר גרועים

כאשר מאבדים את ההיבט של מודעות פתוחה . ותופסים אותה כצורה של שינון או היזכרות

היכן שישנו רק דבר אחד , אפשר ממש להתחיל לחיות במנהרה, ויכולת קליטה ברגע ההווה
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מאד . לך לומר להם זאתואני הו, וכל היתר טועים, ואני היחיד שיודע אותה, שהוא האמת

 .עצוב

 

סכימה לוגית המבוססת על ארבעה צירופים )במחשבה הבודהיסטית יש לנו טטרלמה 

. או שאינו נכון, או שמשהו נכון –הכל שחור ולבן , בפילוסופיה המערבית. יפהפייה( אפשריים

לא זה ולא יכול להיות , יכול להיות גם לא נכון, משהו יכול להיות נכון, אך על פי הטטרלמה

וזה מציע אלטרנטיבה לסוג הזה של השקפת עולם . או יכול להיות שניהם, זה

אולי . אולי אתה שניהם. אולי אתה טועה. אולי אתה צודק. "פונדמנטליסטית של שחור ולבן

אם אני מסוגל להחזיק את האפשרויות השונות הללו עם קליטה ." אתה אף אחד מהם

ערה לאופן שבו החלק הנהנתני , הנהנתני של החוויהפתוחה של מודעות שמודעת לחלק 

האגרסיביות ממש דועכים , הקנאות, אז כל הדוגמטיות –הזה של החוויה יכול לטלטל אותי 

 . ממש פוחתים ופוחתים –

 

IJ: אה"זה לא נדיר לשמוע מודטים אומרים דברים כמו . בהנטה, אלו ממש דברים מעולים ,

דברים אולי יכולים ." אני לא אמור להיאחז. להיות לי כאלולא אמורות . זו דעה. זו השקפה

אנחנו מקבלים את התחושה  –להשתנות כאשר אנחנו מבינים שיש כאן באמת תגמול 

יש . ישנה סיבה מדוע אני עושה זאת, אוקיי", ואז אולי אנחנו יכולים גם להבין. הנעימה הזאת

ות משוגעים או שוגים באשליות או פשוט ואז זה כבר לא עניין של להי." סיבה מדוע אני נאחז

אנחנו יכולים להחליט אם הוויתור , ברגע שאנו רואים שאנחנו משתחררים ממשהו. רעים

 .הזה באמת שווה תמורת מה שאנחנו מקבלים

 

זה לא שלפתע אתה לא נצמד . וזו דרך הדרגתית. זה בדיוק העניין. כן :בהיקהו אנאלאיו

כל רגע בו אני מודע לחלק הנהנתני . זה הכל. להיות ער לכך העניין הוא רק. יותר להשקפות

לומד לחיות עם לא  –בהיאחזות שלי זהו רגע שבו אני לומד לחיות עם דיסוננס קוגניטיבי 

אני רוצה להיות מסוגל להיות עם עצמי . וזה בדיוק מה שאני רוצה. להיות כפי שהייתי רוצה

צעד , ומשם. ון שזוהי המציאות של רגע ההווהמכיו. כאשר אני לא כפי שהייתי רוצה להיות

 .השיפור ההדרגתי קורה, אחרי צעד

 

IJ: אסור שיהיו לי יותר השקפות "קל לפספס את הקטע הזה ולחשוב . בהנטה, כל כך יפה

אפשר שיהיו לך , אבל בהתבוננות על זה כך." אני לא אמור לגבש דעות נחרצות. מוצקות

 .ניין של לא להיאחז בהםזה רק ע. השקפות ודעות מגובשות

 

כאשר נזיר היה מציג את התורה שלו . לבודהה היו השקפות מאד נחרצות :בהיקהו אנאלאיו

האם אני אי פעם לימדתי ? מה אמרת. אתה שוטה"הוא היה קורא לו ואומר , באופן שגוי

, ובעצ, ראש מורכן, כתפיים שמוטות, והנזיר יושב שם. כשהוא נוזף בו אל מול כולם, "?זאת

אין , אך אין שם סלידה, הבודהה ממש גורם לו להבין את זה. אינו מסוגל לומר דבר

אבל זה . ואנחנו לא צריכים להיות  כל כך נוקשים, אנחנו לא במקום של הבודהה. היאחזות

הנקודה היא . זוהי לא הנקודה –לא עניין של להיות מעורפלים ולא לדעת מה נכון ולא נכון 

 . ת הבסיסית של המודעות הקשובה לראות את הסיטואציה השלמהפשוט לאפשר ליכול

 

זה  –דרך אחת לראות זאת . שאני בעד המועמד הזה ונגד מועמד אחר, לדוגמא, נניח

האפשרות . וכל היתר טועים, הוא או היא צריכים להיות ראש הממשלה –המועמד הנכון 

אבל אני , הוא יזכה בבחירותאני מעדיף ש. "הנוספת היא פשוט להחזיק את שתי האופציות
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. גם יכול לראות שיש כמה יתרונות וסיבות מסוימות שבגללן אנשים יצביעו עבור האדם השני

 ."אני אוכל לחיות גם עם זה, ואם האדם הזה ינצח

 

. להרשות לאחרים להיות שונים. קולטים ופתוחים –אנחנו מנסים להיות מאד מכילים 

להרשות לאנשים להיות כפי  –הבדלים בתחומי עניין , הבדלי מגדר, להרשות להבדלי גזע

אבל זה כן אומר שיכול להיות מרחב שמאפשר , זה לא אומר שעליי להיות כמוהם. שהם

וכל כך , הדוגמטיות, הקנאות, זו הדרך להפסיק את האפליה. לאחרים להיות כפי שהם

השניים . בחיןאך בו בעת גם מאד ברור ומ, מאד מרווח ומאפשר. הרבה רעות נוספות

 .חוברים יחדיו באיכות הזו של מודעות

 

IJ: זו , אוקיי"במקום רק לומר , זה גם מאפשר מרחב לקונפליקט פרודוקטיבי ולא לוחמני

להרגיש שאנחנו יכולים שלא , אלא במקום זאת." לא משנה. לי יש את דעתי. הדעה שלו

ע את אי הסכמתי ואתה יכול ואני יכול להבי –ואפילו לא להסכים באופן נחרץ  –להסכים 

ובסוף ייתכן שעדיין לא נסכים . ואנחנו יכולים לנהל שיחה על כך, להביע את חוסר הסכמתך

 .וזה יהיה בסדר

 

למעשה יש אמרה יפהפייה של המורה שלי גודווין סאמראראטנה . כן :בהיקהו אנאלאיו

בוא נסכים , בהנטה", הוא היה אומר, כשהייתי מביע השקפה נחרצת, לפעמים. מסרי לנקה

זה אומר שהוא מקבל את זה שיש לי את . אני אוהב את ההצהרה הזו." שלא להסכים

והוא גם מביע את הנכונות שלו שנחיה בהרמוניה , והוא נותן לי לשמור אותה, העמדה הזו

אנחנו עדיין יכולים  –אבל זה לא מחייב שהוא יוותר על נקודת המבט שלו "(. בוא נסכים)"

שתיהן עומדות זו לצד זו באותו מרחב . עדיין יש לו את דעתו ששונה מדעתי". כיםלא להס"ש

 .הן יכולות לחייך אחת אל השנייה...מנטלי ו

. זו המטרה. מתוך זה עולה האפשרות ששנינו נבין טוב יותר מדוע לאחר יש את הדעה שלו

מה שאתה אומר איני יכול להרשות לתודעה שלי להבין , כשאני אוחז בחוזקה בהשקפה שלי

.      במקום להסגר אני יכול לבחור לגלות עניין, אולם. מפני שזה מאיים על מה שאני מאמין בו

 ."תן לי להבין. זה מאד מעניין? איך הוא הגיע לזה. יש לו דעה כה שונה משלי, וואו"

 

, לשים את עצמי בעמדה שלך, אני יכול להרשות לעצמי לקחת צעד אל מחוץ לעמדה שלי

ואין זה אומר שלאחר מכן איני יכול . כל כך מרתק. תבונן בסיטואציה מנקודת המבט שלךולה

שאיכשהו איבדתי אותה לעד רק מפני שלרגע שחררתי אותה  –לחזור לנקודת המבט שלי 

אבל גם תהיה לי , עדיין יכולה להיות לי הדעה שלי. על מנת לחקור את העמדה האחרת

כעת אני מבין את הסיטואציה מנקודת המבט . ואציההבנה גדולה יותר של מכלול הסיט

כאילו אני לובש , אני אקבל מעין מבט מנהרה, אם אני רק נאחז בנקודת המבט שלי. הנגדית

. מופרד –וכל מה ששונה מההשקפה שלי צריך להיות בחוץ , סכי עיניים ששמים לסוסים

 .מחוץ לתחום

 

IJ: ות על השקפות שאנשים יכולים לתרגל מה שאתה מדבר עליו זה מעין התבוננ, בהנטה

יום שלהם וממש לראות איך ההרגשה להיות בשיחה עם מישהו שהם לא -בחיי היום

 .ולראות איך ההרגשה להביע ולקבל דעות מבלי להיאחז, מסכימים איתו

 

זה הכל מבוסס על מודעות לצד . וכל זה מבוסס על תחושות. בדיוק :בהיקהו אנאלאיו

אבל אנו יכולים לראות , נו לא תופסים את זה ברגע שזה קורה בשיחהאולי אנח. הנהנתני
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 מוקי קיים: צילום

ואז , והיו לי כל מיני תחושות חזקות. באותו הרגע ממש התלהבתי. כן. "את זה לאחר מכן

לא הייתי צריך , אוי"לא לומר . רק להכיר בכך." ממש הגזמתי עם הדרך בה שוחחתי על זה

, ובפעם הבאה להתקרב עוד ועוד. דברים קרורק להיות מודע שכך ה. לא." לעשות את זה

 . ואולי באותו הרגע אולי נוכל פשוט להניח לזה. עד שנבחין בזה בדיוק ברגע שזה קורה
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 קרן ארבל: תרגום
 

 תרגומים מתוך הכתבים הבודהיסטים המוקדמים – דברי הבודהה: מתוך הספר
 2416, אביב על שם חיים רובין-ההוצאה לאור של אוניברסיטת תל

 
 

SN III.53-4  

(SN -  איָה מְיוּטָה נִיק   (אוסף הדרשות המקובצות –ס 
 

Upayasuttaü 
 

 .בסוואטהי

ייתכן , כאשר ההכרה נשענת, נזירים. מי שאינו נאחז חופשי; מי שנאחז אינו חופשי, נזירים"

אם . על מציאת אחיזה בצורה, על התבססות בצורה, שהיא נשענת על ידי היאחזות בצורה

 .תכביר ותפליג, יופיע מעט עונג ייתכן שהיא תסתעף

 

ייתכן , כאשר ההכרה נשענת, נזירים. מי שאינו נאחז חופשי; ימי שנאחז אינו חופש, נזירים

. מציאת אחיזה בתחושות, התבססות בתחושות, שהיא נשענת על ידי היאחזות בתחושות

 . תכביר ותפליג, עם מעט עונג ייתכן שהיא תסתעף

 

 ייתכן, כאשר ההכרה נשענת, נזירים. מי שאינו נאחז חופשי; מי שנאחז אינו חופשי, נזירים

עם . מציאת אחיזה בתפיסה, התבססות על תפיסה, שהיא נשענת על היאחזות בתפיסה

 .תכביר ותפליג, מעט עונג ייתכן שהיא תסתעף

 

ייתכן , כאשר ההכרה נשענת, נזירים. מי שאינו נאחז חופשי; מי שנאחז אינו חופשי, נזירים

מוצאת , מנטלייםמתבססת בדפוסים ה, שהיא נשענת על ידי היאחזות בדפוסים המנטליים

 .תכביר ותפליג, עם מעט עונג יתכן שהיא תסתעף. אחיזה בדפוסים המנטליים

 

  משה בראל :ילוםצ
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חוץ מהדפוסים , חוץ מהתפיסה, חוץ מהתחושה, חוץ מהצורה': אם מישהו יאמר, נזירים

. 'מכבירה ומפליגה, מסתעפת, מופיעה ונעלמת, אני מזהה הכרה שהולכת ובאה, המנטליים

 .זה לא ייתכן

 

עם נטישת ההשתוקקות חדל , אם נזיר נטש את ההשתוקקות לתכונותיה של הצורה ,נזירים

 .ולהכרה אין עוד על מה להישען, הבסיס להתקיים

עם נטישת ההשתוקקות , אם נזיר נטש את ההשתוקקות לתכונותיה של התחושה, נזירים

 .ולהכרה אין עוד על מה להישען, חדל הבסיס

עם נטישת ההשתוקקות , ות לתכונותיה של התפיסהאם נזיר נטש את ההשתוקק, נזירים

 .ולהכרה אין עוד על מה להישען, חדל הבסיס להתקיים

 

עם נטישת , אם נזיר נטש את ההשתוקקות לתכונותיהם של הדפוסים המנטליים, נזירים

 .ולהכרה אין עוד על מה להישען, ההשתוקקות חדל הבסיס להתקיים

 

עם נטישת ההשתוקקות חדל , ת לתכונותיה של ההכרהאם נזיר נטש את ההשתוקקו, נזירים

 .ולהכרה אין עוד על מה להישען, הבסיס להתקיים

 

. היא חופשייה, כאשר היא אינה מכבירה ואינה לובשת צורה, כאשר להכרה זו אין בסיס

כאשר היא מסופקת הוא ; כאשר היא יציבה היא מסופקת; כאשר היא חופשייה היא יציבה

[ אפשרות]חוּסלה : הוא יודע. ון שהוא אינו מוטרד הוא מגיע לניבאנה בעצמוכיו. אינו מוטרד

שוב לא אחזור , מה שיש לעשות נעשה, הדרך הרוחנית הגיעה אל סופה, [הנוספת]הלידה 

 ."לכאן

 

 

 

 

   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

היצמדות היא בדיוק ההיפך -אי, על פי נקודת המבט הבודהיסטית"

הדבר שאתה : ש צורך בשני דבריםיעל מנת לקבל היצמדות . מהיפרדות

יש . יש אחדות, תלעומת זא,היצמדות-באי. והאדם אשר נצמד, נצמד אליו

אין דבר , אם התאחדת עם היקום כולו. אחדות מאחר ואין דבר להיצמד אליו

 ".כך שהרעיון של היצמדות הופך אבסורדי, מחוץ לך

 

 ון דיידו לורי'ג
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  להרפות מההשתוקקות
 

 

  אהן סומדהו'אג

 

 שולה מוזס: תרגום
 

 

 The Way It Is מתוך הספר :מקור

 

נולד . נזיר ממוצא אמריקאי במסורת נזירי היער של תאילנד, (Ajahn Sumedho) סומדהו אהן'אג

 6792 -ב. ה'צ אהן'מבכירי תלמידיו של אג. 6719-ב הוסמך לנזירותו 6790 -וושינגטון ב, בסיאטל

ולתרגל נזירים דוברי  שבו יכלו ללמוד בינלאומי של נזירי היערמנזר  –ט 'הקים את וואט פה נאנאצ

מרכזי בייסוד  היה גורםאהן סומדהו 'אג .תאילנדי המערבי הראשון שכיהן כראש מנזראנגלית והיה 

 –שם שני מנזרים  שותף בכיר בהקמה שלהיה סנגהה של נזירי היער באנגליה ובמסגרת זו ה

וחזרתו  5464ועד לפרישתו בשנת  6790שבו הוא כיהן כאב המנזר משנת  אמרוואטייטהרסט ו'צ

 . לתאילנד שם הוא שוהה כיום

* * * 
 

והתובנה היא שקיים המקור הזה או . התעוררות הדוקהה נובעת מהיאחזות בתשוקות

זוהי התובנה ; זוהי האמת הנאצלת השנייה. ושיש להרפות מההשתוקקות, ההתעוררות הזו

 .של השחרור

אך הלימוד ." הניחו לזה ,לא משנה מה קורה"יש אנשים שחושבים שכל שאני מלמד הוא 

כך . התובנה של להניח לזה מתרחשת באמצעות הבנה זו; כולל חקירה אמיתית של הסבל

 ?נכון, זה לא יהיה שחרור –לא נובע מתוך תשוקה להיפטר מסבל " להניח לזה"ש

 

אך גם הרצון להיפטר , היא מעודנת מאד, או התשוקה להיפטר ממשהו, טנהא-ויבהאווה-ה

להניח למשהו איננו סוג של להיפטר מדחייה כלשהי . נו הוא סוג של תשוקהמהזיהומים של

להניח למשהו פירושו להיות מסוגלים לשהות עם מה שלא מוצא חן . או לשים אותה בצד

, אם אתם חשים דחייה רבה. מפני שדחייה היא היאחזות –מבלי לשהות בתחושת דחייה 

 .ת והיצמדותכל אלה הם היאחזו –דחייה , פחד. אתם תיאחזו

 

, מבלי לייצר דבר, התשוקה היא קבלת הדברים כפי שהם ותשומת לב אליהם כפי שהם-אי

להניח למשהו איננו משפט קסם שפוטר . תוך הנחה של הדחייה מכל מה שמכוער ולא נעים

לכן להניח זו היכולת לשאת משהו . אלא תובנה עמוקה לתוך טבע הדברים, אותנו מדברים

 .התשוקה איננה דיכאון-אי. להיתפס לכעס ולדחייהבלתי נעים מבלי 

 

יש ? הנעימות של תפקודי הגוף של עצמכם-כמה מכם מתעלמים ומסרבים להכיר באי

. ואין אנו מזכירים אותם בחברה מנומסת, תפקודים מסוימים של הגוף האנושי שאינם יפים

מפני , ברגע המתאיםכולנו משתמשים בסוגים שונים של לשון נקיה ובדרכים שונות להתנצל 

אנו רוצים שהנוכחות או התמונה יהיו . שאין איש שרוצה שייתפס כקשור לאותם תפקודים

, אנו רוצים שיצלמו אותנו מוקפים פרחים בנוף קסום. מעניין או מושך, קשורות למשהו נעים

לצבוע , לכסות את הקמטים, אנו רוצים להסוות את תהליכי החיים הטבעיים. ולא על האסלה

 .מפני שההזדקנות איננה מושכת –לעשות הכול כדי שניראה צעירים יותר , את השיער

 



 
 

  

 
 - 27  -

 7102 ברדצמ-מברנובגיליון        

 

www.buddhism-israel.org        

  

 התהוות מותנית     

 

ההרהור שלנו עוסק בערות אמתית . ככל שאנו מתבגרים אנו מאבדים את מה שיפה ומושך

לדרך בה הדברים מתקיימים בתחום הזה של : למה שמושך ולמה שלא, למחלה ולמוות

 –איברי חישה שמתקשרים עם אובייקטים היות שאנחנו ישות בעלת . תודעה חושית

אנו חווים  –שעשויים להיות כל דבר מהיפה והנעים ביותר ועד הדבר המכוער והדוחה ביותר 

נ א)תחושה . תחושות וזה אמור לגבי ; והניטרלי, המכאיב, כוללת את השניות של הנעים( ו ד 

 .ריח ומחשבה, שמיעה, ראייה, מגע, טעם, כל החושים

 

כמושג של , (קהנדהה)במצרף זה , אני משתמש במלה מסוימת זו, (אודנ)תחושה 

ולניטרלי , למכוער, ליפה, לכואב, אנו ערים לנעים, אנו חווים ודנא. דחייה הזו/המשיכה

אפילו . נוגעים או חושבים, טועמים, מריחים, או ממה שאנו שומעים, באמצעות הגוף

. לא נעימים או ניטרליים, לנו זיכרונות נעימיםיכולים להיות . הזיכרונות יכולים להיות מושכים

וִיג  )ואם אנחנו טפשים ופועלים מתוך בורות  שלא , ההנחה, ההשקפה אודות העצמי, (א'א 

. הלא מושך והניטרלי, אז אנו מפרשים בתשוקה את המושך, "אני קיים"ש, מטילים בה ספק

אני רוצה . שרת ומצליחהאני רוצה להיות מאו, אני רוצה את הנעים, אני רוצה את היפה

להיות , אינני רוצה שירדפו אותי. אני רוצה שיאהבו אותי, שיעריכו אותי, שישבחו אותי

. אינני רוצה דברים מכוערים סביבי. שיסתכלו עלי מלמעלה או שיבקרו אותי, חולה, עצובה

 .אינני רוצה להיות בסביבת הלא נעים, אינני רוצה להסתכל במכוער

 

כולנו יודעים שהם רק חלק מהטבע אך אין אנו רוצים לחשוב עליהם . י הגוףחישבו על תפקוד

? "סומדהו המשתין"אך מי ירצה שייזכר בהיסטוריה בתור , אני חייב להשתין". שלנו"כעל 

כשאכתוב את האוטוביוגרפיה שלי אמלא אותה . זה בסדר, "סומדהו ראש מנזר אמרווטי"כ

, תמים וטהור, הייתי רגיש כשהייתי ילד קטן, ה'אהן צ'הייתי תלמידו של אג –בעובדות כגון 

אך ברב הביוגרפיות פשוט . אולי אציין כמה מעשי שובבות לפעמים כדי שלא איראה כחנון

אין אנו צריכים להתחיל לחשוב שעלינו . מתעלמים מהתפקודים הבלתי נעימים של הגוף

להיות מוטרדים  ה לא לרצותאלא עלינו להתחיל לשים לב לנטיי, להזדהות עם תפקודים אלה

 .מהאופן בו הדברים פשוט קיימים, או לשים לב ולהתבונן בחלקים גדולים מחיינו, על ידם

את , שכוללים את היפה, לחיים בשלמותם, במיינדפולנס אנו פותחים את התודעה שלנו לכך

-ה'צפטי)כשאנו הוגים בהתהוות המותנית . את הכואב ואת הנייטרלי, את הנעים, המכוער

 .אנו רואים שהיא מתקשרת לאמת הנאצלת השנייה( סמופאדה

 

 –( בהאווה)התהוות , (אופאדאנה)היאחזות , (טנהא)זה המקום בו הסדרה השתוקקות 

או , ההיאחזות יכולה להיות היאחזות בגלל המשיכה. מסייעת מאוד בחקירת ההיאחזות

בריחה היא ; ושה לדחות משהוההיאחזות בדחייה פיר. בגלל הדחייה בניסיון להיפטר ממשהו

הרדיפה . להיות בעליו ולשמור עליו, כמו גם הניסיון להשיג את היפה, ההיצמדות, אופאדאנה

 .הניסיון להיפטר ממה שלא רצוי, אחר מושא ההשתוקקות

 

יש להרפות : כך מתעוררת התובנה, ככל שאנו הוגים בה וחוקרים יותר את האופאדאנה

, יש להרפות ממנו ואז, ייה מוסבר שהסבל מתעוררבאמת הנאצלה השנ. מהתשוקה

 תאנו מגיעים לתובנה השלישי, באמצעות תרגול ההרפיה וההבנה של מהי באמת הרפיה זו

. אנו באמת מבינים מה זה להרפות מהתשוקה; הרפינו מהתשוקה: של האמת הנאצלה

 .זו התובנה עצמה, ואין זו דחייה של דבר, להרפות איננו דבר תיאורטי
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והתובנה ; "יש להרפות ממנו", "יש מקור לסבל"דיון על האמת הנאצלה השנייה יש אמירה ב

 .על יישום השלושה –ועל כך נסוב התרגול ". הרפנו: "השלישית

. ואז התוצאה של העשייה, מה לעשות, יש קביעה: זה נכון לכל אחת מן האמיתות הנאצלות 

אלה שלושת ההבטים של . הוא הובן ;יש להבין אותו; יש סבל: האמת הנאצלה הראשונה

יָה, יש מקור לסבל: האמת הנאצלת השנייה. התובנה לתוך האמת הנאצלה הראשונה מוּד  , ס 

האמת הנאצלת . התשוקה נעזבה; יש להרפות מהתשוקה; שהיא ההיאחזות בתשוקה

האמת . היא מומשה: והתובנה השלישית; יש לממשה; נִירוֹדְהָה, יש הפסקה: השלישית

יש לטפח ; הדרך המובילה לשחרור מהסבל, קיימת דרך שמונת השלבים: לת הרביעיתהנאצ

 .זהו ידע של תובנה. היא טופחה; אותה

 

הוא יודע שיש , הוא יודע שיש סבל: התשובה היא" ?מה יודע ארהנט: "כשאתם חושבים

ע הוא יוד, הארהנט יודע את מקור הסבל; הארהנט יודע מתי הובן הסבל, להבין את הסבל

ולזה אנו . אלה הן שתיים עשרה התובנות. 'וכו, הוא יודע שהסבל נעזב, שיש להרפות ממנו

 .הידע של מי שבעל כל התובנות האלה –קוראים ארהנטיות 

טִיצָ  אדָה -ה'פ  מוּפ  עכשיו הבעיה . היא חקירה קרובה מאד של כל התהליך( התהוות מותנית)ס 

. 5(דהמות)חמשת המצרפים הם תופעות (. הקהנדהות)היא ההיאחזות בחמשת המצרפים  

, יםארעי םה, אין עצמי. הם פשוט האופן בו קיימים הדברים. יש ללמוד אותם ולחקור אותם –

 (.Dhamma)ולהכיר את הדרך זה לדעת את הדהמה 

 

האשליה (: א'אוויג)וכך ההיאחזות בעולם המותנה כעצמי מבוססת על אשליה או על בורות 

התבניות . ולכן אנו חיים את חיינו בהתבסס על בורות. ת המצרפיםשל העצמי שהוא חמש

ומתוך " אני קיים"שנובעות מבורות זו מפרשות הכול דרך ה( סנקהארה)המנטליות 

אם אני (. jara-maranaמרנה -רא'ג)התוצאה היא הזדקנות ומוות ; ההיאחזות בתשוקות

והאמונה . הוא נפול ומקומט, השנה 54גופי בן . מזדקן" אני"אז , תופס את הגוף כעצמי

אם אין תחושה של עצמי אז אין ? לא כן, מפני שהגוף מזדקן היא סוג של סבל" אני מזדקן"ש

זה ; אין תחושה שמשהו לא בסדר בכך שהגוף מזדקן. יש הערכה כלפי ההזדקנות. גם סבל

תארו  !הייתי חש לא בנח לו היה הופך ליותר צעיר? לא כן, מושלם. מה שאמור לקרות לו

בעוד חמישים שנה מהיום הייתי שוב בחיתולים והייתי , לעצמכם שהייתי הופך ליותר צעיר

 .צריך לעבור שוב את הדרך הזו

 

: אך אם אני חושב. זוהי דרך מוסכמת לדבר על הגוף. איננה מצערת" אני מזדקן"המחשבה 

אני , אני מזדקן"מ אז הבורות מולידה תבנית מנטלית והכול נובע" זה הגוף שלי, אני הגוף"

שחצנים צעירים , אל תקראו לי זקן, אני רוצה לחיות חיים ארוכים, רוצה להיות צעיר

 .בגלל ההזדהות עם הגוף? מדוע!" שכמותכם

כמובן שכולנו נמות אך זה עדיין . בואו לא נדבר על המוות, זה דבר מבעית. "ואז אני אמות

אבל ." בואו ניהנה מהחיים" –ת רחוק כשאתם צעירים אתם חושבים שהמוו." רחוק מאתנו

וכל זה . אז המוות יכול להיות מפחיד מאד, או כשאנו כמעט מתנו, כשכל מי שאנו מכירים מת

 ."אני הגוף הזה"נובע מההיאחזות של הזהות 

 

נְי א, ודנא)והנטיות שיש לנו , הזיכרונות, ההרגשות, ישנם כל ההשקפות, כמובן, ואז , ס 

אנו סובלים כשאנו נצמדים ליפה , נו סובלים מההזדהות עם הגוףלא רק שא(. סנקהארה
                                                 

5
מתייחסת ללימוד של הבודהה ( Dhamma)דהמה (. לא שייכת לאדם)כחלק מהיקום " דבר"דהמה פירושה  

 .ולתובנה לתוך האמת האולטימטיבית
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; אינני רוצה לראות את המכוער; אני רוצה רק את הנעים, אני רוצה רק את היפה", ולרגשות

 ..."רק ניחוחות טובים, אני רוצה רק מוסיקה יפה ולא צלילים מכוערים

 

. צרפת וארצות הברית, יהדעות על בריטנ; אנו נצמדים לאופן בו העולם צריך להיראות

סנקהארה של חמשת -סניא-היצמדות להשקפות ולדעות אלה יוצרת את סדרת הוודנא

זה מה שאני , זו ההשקפה שלי. "אנו נאחזים בכל זה גם במונחים של העצמי. המצרפים

מתוך , כך." מה שצריך להיות ומה שלא צריך להיות, זה מה שאני רוצה ואינני רוצה, חושב

 .כואבים ומתאבלים, מדוכאים, מתייאשים, אנו מתייסרים ומתענים, העצמי האשליה של

לא . הסבל איננו קבוע. התובנה שבאמת הנאצלה השנייה היא שיש מקור לכל הסבל הזה

אתם יכולים לראות . התעוררות הדוקהה נובעת מההיצמדות לתשוקה. תמיד משהו מתעורר

 .וררת ומפסיקההיא מתע, (דהמה)את התשוקה מפני שהיא תופעה 

 

אתם יכולים לראות את התשוקה שמתעוררת כדי לחפש את היפה והנעים במישור החושי 

תשוקה . טנהא היא תשוקה חושית-קאמה. גוף ותודעה, לשון, אף, אוזניים, באמצעות עיניים

אתם יכולים להבחין : טנהא-קאמה. חושית תמיד רוצה משהו מהנה או לפחות חוויה מרגשת

 .ועה שלנו קדימה לקראת ההיאחזות בהנאות החושיותבה בתוך התנ

 

מפני שבסופו . זה קשור לרצון להפוך להיות משהו. טנהא היא התשוקה להתהוות-בהאווה

בחיים . ולהיות משהו, להשיג, הרצון שלנו הוא להגיע, של דבר אין אנו יודעים מי אנחנו

רגישים שאתם כאן כדי אתם מ. טנהא יכולה להיות חזקה מאד-הקדושים האלה הבהאווה

אך אפילו הרצון להיות מוארים . הכול נשמע טוב. להפוך למוארים ולהשיג ולהגיע למשהו

אהיה הארהנט . אני אהיה מואר. "העצמי-מתוך ראיית, יכול לנבוע מתוך הבורות הזו

אני רוצה להיות מואר כך שלא אצטרך להיוולד , נמאס לי מהעולם הזה; האמריקאי הראשון

אני רוצה להפוך . אינני רוצה את כל זה. ינני רוצה לעבור שוב את תקופת הילדותא. שוב

התשוקה  –טנהא -ויבהאווה/ טנהא -אלה הבהאווה." למשהו שלא חייב להיוולד שוב לעולם

כדי להפוך למשהו עליכם להיפטר . והן הולכות יד ביד, להתהוות והתשוקה להתבטלות

אני הולך להיפטר מכל הזיהומים שלי ואני רוצה . "יםמהדברים שאינכם אוהבים ואינכם רוצ

. וכל זה גם נשמע מאד צדקני." להיפטר מההרגלים הרעים שלי ומכל התשוקות שלי

 .היפטר מהם –הזיהומים רעים 

 

אנו יכולים לחיות . תשוקה להתבטלות, טנהא-בתוך החיים הקדושים יש הרבה ויבהאווה, אז

. ברים ולהפוך למשהו באמצעות זה שנפטרנו ממשהואת החיים האלה רק כדי להיפטר מד

שיש , שימו לב שהאמת הנאצלה השנייה היא ההבנה שיש שהתשוקה צריכה להיעזב

כי אחרת זה . עליכם להרפות ממנה: אין זו דחייה של התשוקה אלה הבנה. להרפות ממנה

ום דבר אך אל תעשו ש, ראו זאת, דעו זאת. התשוקה להיפטר מהתשוקה, טנהא-ויבהאווה

אני רוצה להפוך לישות : "התשוקה שלכם אומרת, אם אתם באים מתוך בורות. עם זה

אסור לי לרצות להיות ; אסור שתהיה לי תשוקה להפוך לבודהה, מוארת ואסור לי לחשוב כך

אז . כל זה יכול לבוא מתוך זה שהבורות משפיעה על התבניות המנטליות." דבר כלשהו

 ."רפות מהתשוקהיש לה: "הידע הם, התובנה

 

אבל אמירה זו יכולה גם להגיע , "אל לנו להיאחז בדבר"כל זה נשמע די טוב כשאנו אומרים 

כמישהו שנאחז במשהו , מהווה אישור לקיומי" אל לי להיאחז בדבר. "מתוך תבנית מנטלית

אין , כך שזו רק מלכודת של התודעה. אני צריך להיות אחרת. כשהוא לא אמור לעשות זאת
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התשוקה , (טנהא-קאמה)באמת תובנה אמיתית לתוך התשוקה לעינוגי החושים זו 

אם כל " ?מהי היאחזות"הרהרו ב(. טנהא-ויבהאווה)ולתשוקה להתבטלות , לקיום, להתהוות

אתם לא ממש ? נכון, אין זו הדרך לפתרון הבעיה, מה שאתם עושים זה להיפטר מדברים

ולכן לא תהיה לכם תובנה של , טנהא-אווהויבה, טנהא-בהאווה, טנהא-בוחנים את קאמה

 .וזוהי עוד צורה של היאחזות, אתם רק תאמצו עמדה נגד ההיאחזות. להרפות

זוהי עבודה הרבה יותר מעודנת ומציאותית מאשר רק ליצור . תתבוננו בהיאחזות, אז תבחנו

 .לעצמכם דעה שאסור לכם להיאחז בדבר

 

וכשהם כעסו הוא , קחת את שעוני היד של אנשיםשנהג ל, אני זוכר פסיכיאטר שחי בבנגקוק

ואז הוא היה לוקח את שעון היד שלו והיה ." אתם נאחזים בשעוני היד שלכם: "היה אומר

פספסת "אמרתי לו . הוא התרברב על כך בפני. זורק אותו רק כדי להוכיח שהוא אינו נאחז

? נכון, איננו להניחזה ." אתה נאחז בהשקפה שאינך נאחז בשעון היד שלך. את העניין

יש בזה המון ". אני זרקתי את שלי, אני לא, אתם נאחזים"להתחכם ולהשליך משהו ולומר 

אתם יכולים להיות מאד ." אני לא נאחז בדברים החומריים העלובים האלה, הביטו בי"? עצמי

טר ואין אנו צריכים להיפ, כשמתבוננים אנו רואים את ההיאחזות. גאים בכך שאינכם נאחזים

לא על ידי זריקתם . אנו יכולים להרפות מהם, אבל אנו יכולים לא להיאחז בהם, מדברים

 .החוצה אלא על ידי ההבנה של הסבל שבהיאחזות

 

האמת הנאצלה השנייה מובילה , שבהנחה, היאחזות-כשאתם מבינים את השלווה שבאי

יש . המצרפיםאתם ערים לכך שאין היאחזות בחמשת , כשאתם מניחים למשהו. לשלישית

אז מתעוררת התובנה לתוך האמת הנאצלה השלישית . מודעות לכך שהרפיתם מהתשוקה

 .יש לממש את ההיפסקות. יש היפסקות. של היפסקות

 

לא רבים . היאחזות-אנו מתחילים להבחין באי, ככל שאנו מממשים את ההיפסקות יותר ויותר

בן אנוש שחי . ההיאחזות בדברים בדרך כלל אתם מודעים דרך. היאחזות-מכם מודעים לאי

חישבו על כך שכאשר . לגמרי באשליה מרגיש שהוא חי רק באמצעות היאחזות ותשוקה

אתם אף לא , אינכם מרגישים שאתם חיים, אינכם לכודים בהיאחזות בחמשת המצרפים

 יש לי הפרעות נפשיות מכל. "בעיות נוירוטיות גורמות לאנשים להרגיש מעניינים וחיים. אחד

המיסטי או , אני סומדהו המופרע, אז אינני סומדהו המשתין." מיני סוגי טראומות מהילדות

מימוש ההיפסקות מאפשר לכם . אלה תנאים בהם אנו יכולים להיאחז –סומדהו ראש המנזר 

כלומר שכל מה , המימוש של העזיבה הוא ההיפסקות. יש עזיבה, לתת לעצמי להיפסק

 .ההיפסקות צריכה להתממש. ראיתוההיפסקות נ. שמתעורר נפסק

 

אנו : וזה הרגע בו אנו מדברים על ריקות. אז האימון שלנו הוא אימון למימוש ההיפסקות

. אין תחושה של התודעה שאנחנו מישהו. מממשים את ריקות התודעה במקום בו אין עצמי

. עאם אתם נאחזים במחשבה זו אתם שוב בתעתו, "התודעה שלי"ברגע שאתם חושבים על 

אך רואים אותה כמה שמופיע ונפסק ואינכם נאחזים " התודעה שלי"אך אפילו אם יש לכם 

 .יש שלווה, ולא נובע ממנה סבל. זוהי רק התניה, בה

? מה הן, החרדה, הדאגה. אין שלווה" שלי"ו" אני"כאשר קיימים . יש שלווה, כאשר אין עצמי

, רוגע, יש שלווה". שלי"ו" אני"ות של יש היפסק, כשמרפים". שלי"ו" אני"הן נובעות מתוך 

 .ריקות, חוסר השתוקקות, בהירות
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אז הדרכים להתייחסות לאחרים הן באמצעות , אין היאחזות, אני שם לב שכאשר אין עצמי

א  ט  רוּנ א , (התכוונות אוהבת)מ  א , (שמחה בשמחתו של האחר)מוּדִיטָה , (חמלה)ק  קְה  אוּפ 

זה לא שיש רעיון שאומר . מתוך עצמי כלשהו או מתוך בורות הן אינן באות(. איזון הנפש)

עלי לחוש . אני צריך שיהיה לי יותר מטא כלפי כולם מפני שיש בי הרבה שנאה וזה אסור"

אני אמור . לפעמים אני רק רוצה להרוג את כולם. עלי לחוש חמלה. אהבה כלפי כל היצורים

להיות טוב ושמח , מטא, מודיטה, םלהרגיש הרבה אהבה לכולם ושמחה בשמחתם של אחרי

הְמָה ."עלי גם להיות באיזון הנפש. וחביב לאנשים ארָה-הבְר  אינם , כרעיונות לאדם אנוכי, 6וִיה 

התשוקה להפוך למישהו שיש לו הרבה אהבה וחמלה לכולם וכל הדברים . אימון אמתי

 (.טנהא-בהאווה)האלה היא עדיין השתוקקות להתהוות 

אינכם הופכים לזומבי . נותרת הדרך הטבעית לקשר, של העצמי נמוגות כשהאשליות, אולם

אתם עדיין מתקשרים זה עם זה אך (. (Dhammaריקני כשאתם מבינים את התורה 

שנאה , במקום באמצעות חמדנות, אהדה שמחה ואיזון הנפש, חמלה, לב-באמצעות טוב

 .ואשליה

היה לומר שאהבה אוניברסלית אפשר ? מה הם מבטאים בחברה, בני אנוש לא אנוכיים

הם ( אופקהא)ואיזון הנפש ( קרונא)חמלה , (מודיטה)שמחה בשמחתו של האחר , (מטא)

כאשר קיימת . אז יישמו זאת באימון שלכם עכשיו. מה שמתבטא אצל בני אנוש בלתי אנוכיים

חמלה , לב-אז נוצרת הזדמנות שלמה לאימון בטוב –לדעת ולראות בבהירות  –( א'ויג)ידיעה 

לא סומדהו , אהן המלא באהבה'לא אג, לא סומדהו, לא שלי, אך זה לא אני. וכל השאר

אז , האשליה זז הצידה ונפסק-ברגע שסומדהו. במקום סומדהו המשתין, הברנש הטוב

ולכן המצב האנושי . האהדה השמחה ואיזון הנפש, החמלה, הלב-יכולות לבוא לידי ביטוי טוב

 .מה שנשאר הוא ברכה גדולה, העצמי-מוותרים על ראיית כאשר: הוא ברכה כה גדולה

 

כל שאני יכול לעשות כעצמי הקונוונציונלי הזה הוא . לא ברכה גדולה" אני. "אך זה לא אני

זה מה  –לראות בבהירות , להיות בתשומת לב ולא להיאחז בדברים. להרפות מהאשליה

ת וטיפוח של דרך שמונת זהו האימון של ארבע האמיתות הנאצלו. שאני יכול לעשות

ואז מה שיקרה תלוי בדברים . זה מסתכם בראיית הדברים בערנות ובתשומת לב. השלבים

הטוב הזה יכול לבוא ". סומדהו הברנש הטוב"אין צורך להמשיך עוד לנסות להפוך ל. אחרים

אלא פשוט הצורה בה הדברים , ואין זה הישג אישי; לידי ביטוי בצורה זו אם אין תעתוע

 .זוהי דהמה. האופן בו הם קורים. שנםי

 

 
 

                                                 
הְמָה 6 ארָה-בְר   .אהדה שמחה ואיזון הנפש, חמלה, לב-של טוב" משכן השמימי"ה – וִיה 

 

 

 

 

 

 

 

 

  מערכת
 

 משה בראלו עדה אבשלום, ר כרמל שלו"ד, דורון מלכא, מרב ראט, אילן לוטנברג, אבי פאר


