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i 

 לעברית   ת המתרגםהקדמ
 

אג'אהן צ'ה היה אחד המורים הבודהיסטים הידועים והמשפיעים ביותר   

שעברה.   המאה  התרגול  של  בהפצת  מרכזי  תפקיד  לו  היה  לכך,  בנוסף 

ובמיוחד   התאילנדית,  בהפצת  הבודהיסטי,  היער  מסורת  לפי  התרגול 

אג'אהן צ'ה היה מיומן במיוחד בשימוש בדימויים   למדינות מערביות רבות.

ומצבים  רגילים  נושאים  לקחת  היה  יכול  הוא  תלמידיו,  לדברי  ואנלוגיות. 

  מוחשית שהיא  בדרך    מעודנים ועמוקיםנושאים  ולהסביר בעזרתם    יומיומיים

   נגישה.ו

הדרך הטובה ביותר להפיק את המרב מדברי הלימוד האלו היא לקחת  

ולהרהר   הזמן  כאשר  את  המדיטציה  תרגול  בזמן  במיוחד  לעומק,  עליהם 

שהיא  הרגילה  המבט  נקודת  את  לשנות  יותר  ומוכנה  שקטה  התודעה 

 מחזיקה לגבי הדברים. 

זה מציע את דברי הלימוד של אג'אהן צ'ה כפי  הספר  הציין שלחשוב  

  שאינם נזירים שהעביר אותם לאנשים שונים: נזירים, מתרגלים ומתרגלות  

לכן ראוי    –  וקבוצות שונות של אנשים שהגיעו לבקר במנזר שבו הוא שהה 

מתאימים   שהקוראים יפעילו שיקול דעת וינסו להבחין אלו מדברי הלימוד 

  . רךעל הדלשלב בו הם נמצאים 

בדרך מובנת  צ'ה  של אג'אהן    ואני מקווה שהצלחתי להעביר את דברי

לכל   ומודה  בהיקהו(,  )טאניסארו  ג'ף  אג'אהן  של  תרגומו  בעזרת  ונגישה, 

האנשים שעזרו כדי להוציא את הספר הזה לאור. ההערות וההצעות שהם  

הסופי.   התרגום  של  איכותו  את  שיעור  לאין  שיפרו  תורגם  סיפקו  הספר 

כאחד.  בלשון   ונשים  לגברים  מיועד  אך  הנוחות,  לשם  רק  טעות  זכר  כל 

 שעדיין ישנה היא באחריותי האישית. 

  

 

 

 דוד מקיאס  

 2022חיפה  
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 הקדמה 
 

צ'ה    נכבדה       מאסטר   (Ajahn Chah)אג'אהן  בדימויים בהיה  שימוש 

רלוונטיים ובלתי שגרתיים כדי להסביר נושאי דהמה בדרך שאינה נשכחת,  

לפעמים כדי לענות על שאלות ולפעמים כדי לעורר אותן. הוא היה כישרוני  

אנלוגיות  חלק מה  בו  –במיוחד בכך שידע לנצל את סופו הפתוח של הדימוי  

מסוים  –  אינן  ןוחלק  ותרלוונטי  הן בדימוי  נקודה   ולהשתמש  להעביר  כדי 

 בהקשר אחד, ונקודה אחרת לגמרי בהקשר אחר.   יכלשה

, אוסף דימויים מוקדם יותר  במונחים פשוטים  -לספר זה הוא ספר נלווה        

שלוקט מתוך תמלול שיחותיו של אג'אהן צ'ה. כאן, רוב הקטעים מגיעים 

ג'אנדי אג'אהן  ידי  על  כתב  על  שהועלו  שיחות  של   קאנטאסארו   ימאוסף 

(Ajahn Jandee Kantasaro):צ'ה, הנקרא אג'אהן   , אחד מתלמידיו של 

Khwaam Phid Nai Khwaam Thuuk   –   מה ששגוי במה שנכון. שמו של

נלקח   הנוכחי  הכתבים  לעיתים    מפתגם אוסף  השתמש  צ'ה  אג'אהן  בו 

נכון. אג'אהן ג'אנדי, בהקדמה  שהוא  קרובות כדי לתאר שימוש שגוי בידע  

את    שלו מתאר  אדם  העקרון  הלספר,  על  סיפור  בעזרת  פגש,  אותו  זה 

להצדיק את העובדה שהוא כדי  השתמש בלימוד בנוגע לחוסר קביעות  ש

 אף פעם לא ניקה את המשאית שלו.  

שנכון"   במה  ששגוי  ישירות    186מכיל  "מה  קצרים שתורגמו  קטעים 

כל   צ'ה. מסך  אג'אהן  ושיחותיו של  דברי הלימוד  קטעים  המהקלטות של 

כל  ה ואז השמטתי את  דימויים  אלו, בחרתי תחילה את הקטעים שהכילו 

הקטעים העודפים. כלומר, הקטעים אשר הכילו דימויים דומים או ביטויים 

  כך .  במונחים פשוטיםבאוסף הזה או בספר    ,טובים יותר של אותו הדימוי

 קטעים.   94נשארו  

, מספר המסמל x  22  x 11  33  –קטעים   108של   שלםכדי לספק מספר 

דימויים נוספים מתוך מגוון   14בחרתי ב    –שלמות במסורת הבודהיסטית  

השיחות המוקלטות ודברי הלימוד האחרים של אג'אהן צ'ה, ואז ארגנתי את  

 שכל הקטעים יוסיפו עומק ויעשירו אחד את השני.    דיהאוסף החדש כ

 

מספר אנשים הסתכלו על כתב היד המקורי  נזר,  בנוסף לנזירים כאן במ      

  ל עברצוני להביע את הערכתי  ו  ,וסיפקו הצעות מועילות כיצד לשפר אותו
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מי ייתן וכל הקוראים של תרגום זה יבינו את כוונתו המקורית של    .םעזרת

 . בדרך כזואג'אהן צ'ה בכך שהסביר את הדהמה 
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 ציפור בכלוב 

 

שתכיר  בשבילבתודעה    והשתמש כדי  הגוף,  על  אותו.   ולהרהר 

ארעי.   –ודאי    לאשהוא    ותרא  םאתאותו,    ותכירכש הוא  בו  חלק  כל 

בדרך    ותראכש הדברים  שלכזואת  התודעה  של    כם,  תחושה  תעורר 

 לא  ודאיים,  לאשהם    בגלללגוף ולתודעה    קשרהתפכחות ב  –התפכחות  

למצוא דרך החוצה   יםרוצ  םאז את  להסתמך עליהם.  אי אפשרבטוחים,  

 תחים. משחרור מסבל ומהשיג  דרך ל –

יכולה   היא לא ש  כך מזה כמו ציפור בכלוב: היא רואה את החסרונות  

למצ אובססיבית  שלה  התודעה  אז  מקום,  לשום  החוצה    ואלעוף  דרך 

לה מזון לאכול,    נובו היא חיה. גם אם תית שמהכלוב. נמאס לה מהכלוב  

 נמאס לה מהכלוב שבו היא שבויה.כי  שמחה, לאהיא עדיין 

נו: כאשר הלב רואה את החסרונות של  של   לבהאותו הדבר לגבי  זה  

הקביעות של  ה,  חוסר  העַצְמְאִיוֹת  וחוסר  פיזיות  התופעות  המתחים 

מנטליות, הוא ינסה להרהר כדי למצוא דרך לברוח ממעגל השיטוטים  הו

 נשנים הזה. החוזרים וה
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2 

 כוחה של הדהמה 

 

דברי הלימוד של הבודהה נפטרים מאנשים ומולידים נכבדים. במילים 

מה  מכן  לאחר  רק  בתודעה.  השגויים  מהדברים  נפטרים  הם  אחרות, 

ב יוכל להופיע. שנכון יכול להופיע. הם נפטרים מהדברים הרעים כדי שטוּ

כמו אם  שלכם  בית  הש  זה  הביתא  ותטאטאמלוכלך:  את   וותסלק  ת 

תודעה ההלכלוך איננו. כל עוד מה שרע בתוך  כי    –הלכלוך, הוא יהיה נקי  

 יכול להופיע.  לאנעלם, מה שנכון  לא

של הבודהה   1מהאת האמת. הדה  ומדיטציה, לא תדע  ואם לא תתרגל

,  שלכם לבההיא מאוד עוצמתית. אם היא לא הייתה מסוגלת לשנות את 

כוח. אבל הדהמה יכולה להפוך אנשים    כל  שיש להדהמה    היא לא הייתה

נאצלים, לאנשים  לאנשים עם השקפות    בגלל  רגילים  שהיא מאפשרת 

 שגויות לעורר בתוכם השקפות נכונות.
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3 

 העד של עצמך

 

משפחה  בנוגע    קרובי  או  חברים  של  לבית  ללכת  כמו  זה  לדהמה, 

פירות.   כמה  מהם  הפ  יםלוקח  םאתכשולקבל  שלכםביד  ות ריאת    , יים 

. במילים אחרות,  לא בשליםאו    ים, מתוקיםמר  ם אם ה  יםיודע  לא  םאת

.  הםמה הטעם של  אתם לא יכולים לדעת   ביד,  ות ריאת הפ  ואם רק תחזיק

 זמןזה ה.  םוללעוס אות  הםלנגוס ב  יםחייב  םהטעם, את  מהכדי לדעת  

ה  ותוכלשבו     השונים   םטעמי האו מהם    יםמתוקאו    יםמר  םלדעת אם 

 . כםשל  תפיסותה , בתואם עם הםשל

  כםכל דבר, הבודהה מבקש מנוגע ללדהמה. ב  בקשר  זה אותו הדבר

אחר. קשה   דםלקחת אף א  כיםצרי  לא  םת . איםכעד  כםלקחת את עצמ 

שהם העניינים של אנשים    בגלללשפוט את העניינים של אנשים אחרים,  

האמת נמצאת  כי    –, זה קל  כםהעניין שלאם נושא מסוים הוא   אחרים.

את הדהמה,   יםשומע  םאת כששלה.    יםכעד   כם. לאמת יש אתכםבתוכ

של  יםחייב  םאת להיות  כדי  עליה  של  מיםלמדוט  תרגול  ב  מים בלימוד, 

 בהגשמה רוחנית. מיםושל

לדעת.    ( pariyatti)  פאריאטי כדי  ללמוד  אז  ים יודע  םאתכשזה   ,

 דהה בילפאטאת הדברים. בנוגע    יםמתרגל  ם: את ( patipatti)  פאטייפאט

(pativedha)אם  כם, הגשמה רוחנית, ידע בתואם עם האמת מתעורר ב .

  ם הוא רק תפיסות ומושגים. אם את  כם, אז הידע שליםרק מקשיב  םאת

את ועלי  יםמדבר של  יםמדבר  ם,  המושגים  עם  אתכםבתואם  לא    ם. 

אל    םאת האמת החוצה כדי לדבר עליה. זה אומר שלא הגעת  יםמוציא

  םדהמה, אבל את  לא  כם הואדהמה. הלב שלעל ה  םהדהמה, לא הרהרת

יות  דהמה. זה נקרא לה  םלדבר על הדהמה ולהתנהג כאילו שאת   יםיכול

 הבודהה. של  ותורתלא שלם בהתאם לסטנדרטים של  

 

 

 

 



 

4 

 שפת הדהמה 

 

פשוטה.   הכל השפות נאספות יחד בשפת הדהמה. אני אתן לכם דוגמ

תה    חנואנכש בשביל  מים  "חמים"    יהיוש  די כמרתיחים  המילה  חמים, 

. באנגלית היא (hawn)  ווןאההיא    2. באיסאן(rawn)  ראווןבתאילנדית היא  

 דרכם של הדברים.  את. ז(hot) הוט

שפות הן כאלו. כל אדם מדבר בשפה שלו, למרות שהחום הוא זהה 

לדעת היכן כל השפות האלה נאספות, כולן    יםרוצ  םעבור כולם. אם את 

יחד   חם.    מכניסיםו  חנאנכשנאספות  בתה  שלנו  האצבע    ם אתכשאת 

שונה    לאאת האצבע שלו בתה חם, החום    הכניסמאדם סיני ל  יםמבקש

את האצבע שלו    מכניסהוא  כשמרגיש    או אנגלי  מהחום שאדם מערבי

בתה חם. ההבדל היחיד הוא בשפת המילים. החום הוא זהה עבור כולם.  

 הוא מרגיש עבור כולם.  איך  יםיודע  ם חום, זה אומר שאת  יםיודע  םאת שכ

 

 פקח את עיניך 

 

אנשים, אם הם לא מרגישים כאב, לא פותחים את העיניים שלהם.  

: זה  כם . כשסבל דוקר אתניםניסגר והם נהיים עצל   הכולאם הם שמחים,  

.  כםלהרחיב את המודעות של   יםממש יכול  םלחשוב, ואת  כםמה שגורם ל 

, כדי לראות מה גורם יותר  לחקור אותו  כותצטר  ך, כיותר  ככל שהכאב גדול

פשוט לשבת במקום ולתת לכאב לחלוף מעצמו. ממש   יםלא יכול  םלו. את

הרמתי את הכוס הזו. אם כי  ?  למה  –עכשיו הזרוע שלי מרגישה כבדה  

כי  כבדה, או לפחות לא תהיה כבדה עבורי,   תהיהניח לה, הכוס לא ני אא

 אני לא מחובר אליה. 

  םאתכי  זה כואב?למה זה כבד?    למהעם כאב ומתח:   זה אותו הדבר

 הואש  יםחושב  םגורם למתח. את   הואש  ניםמבי  לא  ם תבו. אבל א   יםנאחז

  ים יכול  לא  םת להרפות ממנו, א  כם נאמר לכש משהו מיוחד, משהו טוב.  

לכש להרפות ממנו.   א  כםנאמר  לו,  אז    יםיכול  תה לאלהניח  לו.  להניח 

 לסבול.  כים, ממשייםלהיות כבד כים ממשי םאת



 

5 

 לצבוע את האריג 

 

נבנה את היסודות שלנו, כדי שיהיו במצב קודם כל  הבודהה רצה ש

את כל הדברים בבהירות. זה כמו לבנות    נביןקודם כל  טוב. הוא רצה ש

בניין.   או  צריכיםבית  בו    אנחנו  האזור  את  הקרקע,  את    אנחנולבדוק 

מתכוונים להקים את הבניין, כדי לראות שהוא במצב טוב. או כמו לצבוע  

להסתכל על האריג    כים צרי  םאתפיסת אריג,    לצבוע  יםרוצ  םאריג: אם את

  כיםצרי   םאת כמו שצריך כדי לראות אם הוא מלוכלך. אם הוא מלוכלך,  

לכבס אותו עם אבקת כביסה עד שיהיה נקי. רק אז האריג יוכל לקבל את  

את האריג עד שהוא נקי,   ואותו. במילים אחרות, כבס  ותצבעהצבע כש 

,  מעשים טוביםבקשר לעשיית  ר  ואז הוא יקבל את הצבע. זה אותו הדב

כל  וסגולות  חסדים קודם  את    כיםצרי   םאת .  שללהפוך    כםהתודעה 

 לנקייה.

זדוניות   לנקייה היא להניח למחשבות  הכוונה בלהפוך את התודעה 

בו  ש. זה השלב  מרושענכון, זדוני ו  הוא לא, להניח לכל דבר שמרושעותו

כל דבר,    ותוכל לגבי  כל לעשות טוב, לעשות את מה שנכון. כמו    קודם 

ואז, לא משנה מה את יביא  ים עוש  ם היסודות צריכים להיות נקיים  , זה 

 sabba papassa)  אקאראנאםה  פאפאס-סאבא  . חסדיםו  סגולות  כםל

akaranam  )לא לזנוח את הזדוני, לזנוח את מה ש  יםחייב  ם את  קודם כל  

לצבוע    לולהיפטר מהלכלוך כדי שתוכ   כיםצרי  םשאת   ה הדרךנכון, באות

  ו של תורת  תבליב  יםנמצאש  מדברי הלימוד. זהו אחד  כםאת האריג של

 הבודהה. 
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 להסיר את העשבים

 

להסיר אתם צריכים  גדולים ויפים,    ויהיוכדי שהירקות שלכם יצמחו  

השוטים.   העשבים  שבואת  הזמן  שלכם    זה  הזדמנות    תהיהלירקות 

שהסרתם את העשבים. הסרתם את    בגלל  –לצמוח, להיות גדולים ויפים  

  זה אותו הדבר הירקות יכולים לגדול.    אזהדברים הרעים סביב הירקות,  

תודעה שלנו. אם נסיר את המעשים הרעים שלנו, אז  הדיבור והגוף,  עם ה

ללי  יגדל. אז קחו על עצמכם את כ  –   שלנו   3ותהטוב  המידות  – ב ליבנו  טוּ

 ופעלו בתואם איתם באיפוק, בתשומת לב. 4המוסר

 

 

 

 למה לחכות? 

 

,  שלכם  מעשיםבו  יםמילבמופיע במחשבות,    יומןמ  לאברגע שדבר  

מופיע ש. זה כמו פצע  הרבה זמןהסירו אותו. אל תאפשרו לו להישאר ל

. אתם רוצים להוציא את שלכם  רגלה, או קוץ שדוקר את כף  ף שלכם בגו

להוציא אותו היום או מחר? או אולי להוציא אותו   עדיףהקוץ, אבל האם  

 בשבוע הבא?

חוויה לא    הואנניח שהבטן שלכם מתחילה לכאוב היום. כאב בטן  או  

נעימה, ואתם רוצים שהכאב יחלוף. אבל האם אתם רוצים שהכאב יחלוף  

מעדיפים לחכות שבוע עד  עדיף שיחלוף מחר? או האם אתם    או  ,היום

 שהכאב יעבור?
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 להתעורר אל הדהמה 

 

נשמעים  האלו  הדברים  הדהמה:  אל  להתעורר  הדהמה,  אל  להגיע 

כדי לדבר עליהם. אבל למעשה, אנשים כמונו  די  מאוד נשגבים, נשגבים מ

להגיע אל הדהמה זה   מאפשרת לנו להגיע אל הדהמה.שנמצאים ברמה  

זה   מרושע.  "זה  ולהבין,  אחר."    לא רע  אדם  לאף  או  לי  אתם  כשמועיל 

זו, זה נקרא "להגיע אל הדהמה של מה שראוי  כמבינים את הדברים בדרך  

 לזנוח." זה מה שנקרא להתעורר אל הדהמה.

המשמעות אתם באים אל הרציף,  כשזה כמו ללכת אל רציף סירות.  

ש הפגישות,  כש רציף.  ה  לאהגעתם  היא  אולם  אל  לכאן,  באים  אתם 

הפגישות.   לאולם  יודעיםכשהגעתם  ב  אתם  הכוונה  זאת  האמת,  -את 

אל הדהמה."   להגיע  האמת,  אל  אל הדהמה, כש"להגיע  מגיעים  אתם 

 המזהמים שלכם דועכים ופוחתים בהדרגה. 

שלכם השקפוהכש את    ת  שתזנחו  ונורמלי  טבעי  זה  נכונות, 

 . שלכם  שגויותהשקפות הה

 

 

 

 

 

☸ 
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 ב ידע וטו  

 

. הממש חד  –  הא חדיעד שה  האות  יםמשחיז  םידע הוא כמו סכין. את

גם לגרום   בלבצד. הסכין יכולה להביא תועלת, א  האות  יםמניח  םואז את

הבחנהכשלנזק.   יכולת  עם  עם    5אדם  אדם  חדה.  היא  בה,  משתמש 

יכול להפיק המון תועלת מהסכין, שהיא חדה. אבל אדם   בגלל  הבחנה 

ללא הבחנה יכול להשתמש בה כדי להחריב את האומה, להחריב שמחה,  

  בגלל   בקלות,  את זה כל מיני דברים. והוא יכול לעשות    – להחריב הרמוניה  

 שהסכין חדה.

בידיים של פושע או אדם    ידע מגיע לשוטה, זה כמו לשים נשקכש

הוא   מקום.  ירשע.  בכל  אנשים  יהרוג  הכיוונים,  לכל  בנשק  ידע  כשירה 

 מגיע אל אדם נבון, האומה והאנשים בה מסתדרים בקלות. 

בידע.    בימינו מבטחנו  את  שמים  נדיר    אנחנואנחנו  לידע.  סוגדים 

ם  יש לנו ידע, אנחנו צריכישאו לתקינות מוסרית. כ בסוגדים לטוּ אנחנוש

את הדברים האלו,    יםמעודד  ם אתכשותקינות מוסרית.   בשיהיה לנו גם טוּ

: "יש לי ידע, אז אני שולט  כההעולם יתנהל כיאות. אבל כאן הדברים הם כ 

ידע    כםזו, כל הדברים הולכים לעזאזל. ככה זה כשיש ל כ בעניינים." בדרך  

 ב. ללא טוּ
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 טו ב ללא יכולת הבחנה

 

גם לראות    מוכרחהמתמקדת רק בעונג או אושר. היא    אינהמיומנות  

מורגש.  הוא  וכיצד  מגיע  הזה  האושר  צריכים   מהיכן  להשתמש    אתם 

 כדי לראות מהיכן האושר והעונג מגיעים. כם ביכולת ההבחנה של 

טוּב. לא להרוויח זה  חלק מהאנשים חושבים שלהרוויח הרבה עושר  

את העושר, כל עוד יש    ם יצד השגתהרבה זה רע. זה לא משנה להם כ

יכול    דםשעור א  המחליטקבוצת אנשים    יום אחדהרבה ממנו. נניח שלכם  

להביא רווחים גבוהים. קילוגרם אחד של עור יכול להביא עשרת אלפים  

. היכן נוכל לחיות?  דםיוצאת לחפש אחר עור א  אחרת   ה באט. אז קבוצ

רק מקום  בכל  השני  את  אחד  נהרוג  עורות    כדי   אנחנו    בשביל להשיג 

 .נמכר במחיר גבוהעור אנושי כי  –למכירה  אותם להעמיד 

חושבים שככל שנרוויח שלנו ו  פרנסהאחר המחפשים    אנחנו  בימינו

כך יהיה טוב יותר. אבל אם אנחנו מרוויחים את הפרנסה הזו בדרך  ,יותר

מוסרית, האם זה יהיה נכון? כל צורה של טוּב צריכה להיעשות    היא לאש

נעשית ללא הבחנה היא מזיקה. כל צורה  ש עם הבחנה. כל צורה של טוּב  

טוּב   חופשיש של  היא  הבחנה  עם  טוּב  ינעשית  של  צורה  כל  מנזק.  ה 

 נעשית ללא הבחנה נמצאת מחוץ לתורתו של הבודהה.ש

למכירה. הוא אומר: "הרעל שלי הוא טוֹב. זה כמו אדם שמפרסם רעל  

אותו לאיש או אישה, הם    נואותו לכלב, הכלב ימות. אם תית   נואם תית 

את הרעל שלי. זה   ואותו לתרנגול, התרנגול ימות. אז קנ  נוימותו. אם תית

טוֹב באמת  הוא  אם  טוֹב."  לאדם    כיםצרי  םאת,  רעל  אותו  לתת  לנסות 

את הרעל? הוא לא יאכל אותו. הוא    אבל האם הוא יאכל  –שמוכר אותו  

 יפחד שהרעל יהרוג אותו.

ב שנמצא מחוץ לתורתו של הבודהה. זה טוּב  טוּב מהסוג הזה הוא טוּ

דרכי  בלא נעשה  שו   שקט  הוא לאמזיק, טוּב מזוהם, טוּב לא נקי, טוּב ש

תורתו של הבודהה הוא טוּב שאין בו נזק. עם  נמצא בתואם  ששלום. טוּב  

נמצאת בתואם עם תורתו  ששמחה    יםמחפש  םאת אשר  כהסיבה, ש  אתז

 עם הבחנה.  את זהלעשות  ים כצרי  םאתשל הבודהה, 
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 לראות את המלאות 

 

אתם עושים מעשים טובים, מה זה מעשים טובים? מעשים טובים שכ

לשלום התודעה  את  להביא  זה  אחרות,  במילים  מוסרית.  תקינות  ,  הם 

  כאן ל  הגעתם , הרחק מכל מיני סוגים של רוע. כולכם, בעלי הבית,  לשלווה

אתם  כש. אבל  6כדי לעשות מעשים טובים, כדי לזכות בחסדים ובסגולות

חפש אחר החסדים מחפשים אחר חסדים וסגולות, כל אחד מכם צריך ל

  – דברים    ןהיום ה  לכאןעצמו. התרומות שהבאתם  עבור    והסגולות האלו

הרבה דברים שונים. זה כמו לאכול. אתם משיגים טעמים ערבים בגלל  

 אתם מלאים, היכן נמצאת המלאות? אתם לא יודעים.כשאבל  דברים.

יודעים   כולם  אבל  תוכן,  אין  חלק  שלמלאות  מלאים.  מרגישים  הם 

מהמעשים הטובים    מגיעיםשמהאנשים לא רואים את החסדים והסגולות  

את החסדים והסגולות זה כמו לא לראות את המלאות   שלהם. לא לראות

את רוטב    מסיימיםאכילה. נניח שכולנו אוכלים ארוחה. אנחנו  מגיעה מש

האורז,  מסיימיםהקארי,   המ  מסיימים  את  אנחנו  מתקיםאת  ומה   .

דבר, אבל היא מופיעה בתודעה. זה מה   לאמשיגים? מלאות. מלאות היא  

היא מגיעה? היא מגיעה מדברים, מהפעילות של    היכןשאנחנו משיגים. מ

לחסדים וסגולות. שמעתי אנשים    בקשראכילת הדברים. זה אותו הדבר  

סגולה."    אף מעשים טובים אבל אני לא רואה שהשגתי    עשיתי"  :אומרים

יודע    תה לא. אבכלל  מלאות  הרגישמסתבר שהאנשים האלו אוכלים בלי ל

 גיעה מאכילה.משהתוצאה  היאמלאות? מלאות  ומה ז

שמירה הפעולה שאנחנו עושים כרגע נקראת עשיית מעשים טובים,  

נובעים מכך הם  ש   ים והסגולותמוסכמה. החסד  והיז.  על מוסר, על נדיבות

 בתודעה, שהופכת להיות רגועה ונינוחה. 
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 עושר אמיתי

 

בהוגא עם  silena bhoga-sampada)  סאמפאדא-סילנא  לאדם   :)

טובות ש  מידות  הדברים  כל  חיצוני,  לעושר  בנוגע  עושר.    אנחנויש 

ש הדברים  נכונה.  פרנסה  יהיו  שלנו  הפרנסה  לצורך    אנחנומחפשים 

רבים, הם גדולים. הם גדולים    אינם מרוויחים מפרנסה נכונה, למרות ש

:  סאמפאדא-בהוגא-כשיש להם ערך. זאת הסיבה שהם נחשבים    בגלל

 דרגת העושר הגבוהה ביותר.

גבוה,  יש מחיר  לחתיכות קטנות  גם  ולתכשיטים:  ליהלומים  בדומה 

שהם חופשיים מדברים חסרי ערך. כל הדברים שאנחנו עושים כדי    בגלל

הם   ערך.  להם  יש  מנזק,  חופשיים  הם  אם  שלנו:  הפרנסה  את  לשמר 

 עושר.

 

 

 

 

 

 

 

☸ 
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 ספל התה

 

העליון הפטריארך  על  סיפור  לכם  אספר  משהו  7אני  ששמעתי , 

לו ספל תה.    נתנוהגיע הסינים  כשהוא  ו  , מאנשים אחרים. הוא נסע לסין

הוא שרגע  ה  אותופה. לא היה שני לו בכל תאילנד. ובההספל היה ממש יפ

להניח אותו? כיצד הוא הולך   הולךהוא    היכןקיבל את הספל, הוא סבל:  

הצד    לשמור עליו? הוא שם אותו בתיק הצד שלו. אם מישהו נגע בתיק

  לא לשבור את   תיזהר התה.    ל "שים לב. אל תשבור את ספ  :היה אומר  ואה

הוא תמיד היה מודאג לגביו, סבל בגללו:  אז ."  תוך התיקב  שנמצא חפץ ה

 זה מה שגרם לו לסבול.לקח בעלות ואז נאחז.  הוא מכך שסבל 

וה שלו  מהיד  להחליק  התה  לספל  נתן  מתלמד  נזיר  אחד    ספליום 

זה  יון אמר, "הגיע הזמן. זה סופו של הסבל שלי."  נשבר. הפטריארך העל

מ  נקרא העליון  הפטריארך  את  לשחרר  כדי  שהתרחשו   סבלהאירועים 

נולד מחדש כרוח    וא. אם ספל התה לא היה נשבר, השלו כנראה היה 

 רפאים רעבה.

של בבית  הדברים  כמו  אין  כםזה  אם  אתדבר  בו.  בגלל    יםסובל  ם, 

דברים,    כםשברגע שיהיו ל  יםחושב  םדברים. את  כםשיהיו ל  יםרוצ  םשאת

בגלל    יםעדיין סובל  םדברים, את  כםבנוח. אבל ברגע שיש ל  ותרגיש  םאת

את הסבל שכבר    ניםלא מבי  םילכו לאיבוד. את  םשה  יםמפחד  םשאת

 .תעוררה
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 להסתער על אש

 

הלב את  לאמן  לכולנו  להשגיח    8כדאי  שלנו.    עלשלנו,  התודעה 

שלא מבין מאומנת, דומה לילד קטן ותמים    לאהתודעה שלנו, אם היא  

. כל דבר שנקלע לדרכו, הוא מסתער עליו. אם הוא פוגש מים, הוא כלום

מסתער על מים. אם הוא פוגש אש, הוא מסתער על אש. הוא ממשיך 

 לגרום לעצמו נזק. 

 

 

 

 

 אש  עלללמוד 

 

  יםיכול  ם, אתיםעוש  םנגרם ממה שאתשאת הנזק    יםרוא  םאת כש

להפסיק, עד    ים יכול  ם אתשעד    ,בו  נים בו, צופיםמתבונ   ם להפסיק. את

של  ים יכול  ם שאת לילד  ולתת  פתילייה  להדליק  כמו  זה  עליו.    כם לוותר 

. הוא זוחל אל הפתילייה ומנסה מבין כלוםלא  להשתולל בחופשיות. הילד  

הלהבה את  הוא  ו  ,לתפוס  תנסאז  אם  מכן,  לאחר  יום  לבכות.    ו יתחיל 

הוא ראה את  כי    –  להבה, הוא לא ייגע בהולקרב אותו ללקחת את הילד  

 הנזק מהיום הקודם. הוא יפסיק לנסות לתפוס אותה.

בו תבונה עוזרת לנו. אנחנו באמת רואים. כל  שהמקום    הואממש כאן    

 אנחנו באמת רואים, אנחנו באמת יכולים לשחרר.שדבר 
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 ללמד מהפסגה

 

של  כשמלמדים    אנחנובה  שהדרך   תורתו  אחר  הולכים  אנחנו 

ש היא  טובותהבודהה,  ראשונות  מידות  באמצע מגיעות  מגיע  ריכוז   ,

עם  משננים את הדברים האלו. אבל    אנחנו  כהוהבחנה מגיעה בסוף. כ

  ם. אתבהתחלה  מידות טובותעל  אותם    יםלא מלמד  םאת   חלק מהאנשים,

 יםמדבר  עדיין לא  ם אתשבת עד שהתודעה שלהם שקטה.  הם ל ל  מיםגור

אח  על:  טובות ,  תאיתם  הבחנה.  מידות  שלוש,  ריכוז;  שתיים,  אתם  ; 

הם שקטים, הם  כשלהם לשבת עד שהתודעה שלהם שקטה.    גורמים

עצמם. בכוחות  הדברים  את  מתחת    ירגישו  ארסי  נחש  שיש  כמו  זה 

מוד על האריג ולהרגיש  מונחת כאן. אנחנו יכולים לעשלחתיכת האריג הזו  

התודעה שקטה,  כשלא יודעים שהנחש נמצא שם. אבל    אנחנוכי    ,רגועים

 .  שגויאנחנו נחוש שמשהו 

כאן.   הזה  העץ  כמו  מתחיל    אומריםזה  שהעץ  אנשים  ללמד  לנו 

אנחנו   אבל  אנשים  גם  מהבסיס.  ללמד  לתפוסיכולים  כל  את    קודם 

  ם הצמרת. תוך כדי כך שהם נעים במורד העץ, הם יגיעו לבסיס. אם את 

אתמעלה  יםומטפס הבסיסעם    יםמתחיל בגלל    –לצמרת    ותגיע  ם , 

 .עץהבסיס והצמרת הם חלק מאותו הש

עם ללמד חלק מהאנשים.    איךזה אותו הדבר כשאנחנו מנסים להבין  

תרגיש שמשהו  כשריכוז,   היא  חנה תחדור  הבה  .שגויהתודעה שקטה, 

מה נכון ומה הדרגה  בוהתודעה תחוש  תחדור פנימה,  פנימה,    הדרגהב

 שגוי.
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 טיפה אחר טיפה 

 

  ו כדי שתוכל  אותו   ובדקעל אובייקט המדיטציה,    הרהרים מ  םאת כש

  כים צרי  ם. זה כמו אוכל על מגש. את כםמתאים ל   איזה אובייקט  לראות

אלו מאכלים מתאימים למצב    חורכדי לב  כםעצמעבור  ולהרהר    חשובל

אובייקט מדיטציה שמתאים    ים בוחר  ם. באותה הדרך, אתכםהגופני של

 גוף.הלמדוט על   ים יכול ם. הנשימה הנכנסת והיוצאת. או שאת כםל

כמו מים    – ברציפות    בלבהדרגה א  בו  להתמיד   אתם צריכים   בתרגול, 

מתייבשת;    לאנופלים בטיפות, ברציפות אל תוך צנצנת מים. הצנצנת  ש

על נושאי    הרהריםמ  םא מתים. אם אתלחיים בתוך הצנצנת  שהיצורים  

של   קביעותהדהמה  וחוסר  מתח  כמו  נים מבי  םאת שעד    , אני-לא,  זה   ,

  תם לאאש  כך  –הדוק כל כך   לאכבר  הוא לשחרר בורג כנגד כיוון השעון.

 . אני-לאו א במתח, מלקבוע לאבמה ש  יםנאחז

 

 

 

 

 

 

 

☸ 
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 בדיוק נכון 

 

מוטה  שלו  הראש  האם  יושב?  הבודהה  פסל  כיצד  פעם  הבחנתם 

יושב שם בדיוק נכון. אז    פסלתלוי מקדימה? הנופל ו  אשראחורה? האם ה

ממש עכשיו, בואו נהפוך את הגוף שלנו להיות בדיוק נכון, את התודעה 

בדיוק נכונים,    הם לאשלנו להיות בדיוק נכונה. אם הגוף והתודעה שלנו  

 לאשמתם לב פעם שדברים שהטוּב שלהם הוא  .  דממהכל  לא תהיה  

נכון שהטוּב    בגללהדברים טובים, זה  שבאמת טובים? כ   הם לא  ,בדיוק 

 שלהם הוא בדיוק נכון בכל המובנים.

לחפש רחוק. זה כמו רוטב הקארי שאנחנו אוכלים.    צריכיםאתם לא  

אם הוא מלוח מדי, האם הוא טוב? אם הוא דלוח מדי, האם הוא טוב?  

נכון. הוא כש יחד בדיוק  טבח מכין קארי, הוא מרכיב את כל המצרכים 

וק דיבהיות  למכוון אל "בדיוק נכון". אז היום, בואו נהפוך את הגוף שלנו  

 היות בדיוק נכונה.  לשלנו נכון, את התודעה 

 

 

 כל הדברים נאספים באוקיינוס 

 

זורמים אל האוקי נוס יהמים באוקיינוס מגיעים מנהרות קטנים. הם 

נאספים שם כולם  אנחנו  שזה אותו הדבר כ .יחד  מכיוונים שונים, אבל 

שקט   אל  דממה,  אל  התודעה  את  מביאים  אנחנו  מדיטציה.  מתרגלים 

מתרגלים אי היאחזות. נהרות גדולים, נהרות קטנים,  תודעתי, ואז אנחנו  

זה לא משנה מהיכן הם מגיעים, כולם נאספים    .אוקיינוסכולם נאספים ב

ב התודעה אוקיינוסיחד  את  להפוך  כדי  מדיטציה  מתרגלים  אנחנו   .

 .9לשקטה ולהפסיק להיאחז בחמשת המצרפים

ל בקשר  תדאגו  אל  אז  הדבר,  אותו  הכול  רואיזהזה  אתם  אם  ם . 

יותר   טובה  הזו  את  אחרתהשיטה  מה שהשיטה  לקחת  יכולים  אתם   ,

השיטה הזו. אם אתם רואים ששיטה אחרת קלה יותר, אתם יכולים לקחת  

 . כםאת האחרת. זה פשוט עניין של מה נכון ומתאים עבור הנטיות של
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 מי קוקוס 

 

וההתחלתיים  לתחזק  וקשה לשמר  קצת  זה   את השלבים הגולמיים 

של   המעודנים  השלבים  אבל  התרגול,  ריכוז  ה,  ותטובהות  מידהשל 

הבחנה צומחים כולם מהשלבים הגולמיים האלו. זה כמו שכל השלבים  הו

החומר.   מאותו  פשוטיםמזוקקים  עץ  במונחים  קוקוס.  חלב  כמו  זה   ,

אבל  ה שלו,  הגזע  דרך  רגילים  מים  סופג  מגיכשקוקוס  אל המים  עים 

הקוקוס, הם מתוקים ונקיים. הם מגיעים ממים רגילים, מהגזע, מהקרקע 

הגולמית. אבל תוך כדי כך שהמים נספגים במעלה העץ, הם מזדקקים. 

הם מגיעים אל הקוקוס הם נקיים יותר מאשר  שאלו אותם המים, אבל כ 

 לפני כן. ומתוקים.

וההבחנה של  ות הטוב  ות, המידאותה הדרךב   כם הדרך של, הריכוז 

מהרהרת התודעה  אם  אבל  גולמיים,  שהם    הם  עד  האלו  הדברים  על 

יהפכו    הם  הופכים להיות יותר ויותר מעודנים, הגולמיות שלהם תעלם.

עד שהאזור שאת ויותר מעודנים,  יותר  ולשמר    כיםצרי  םלהיות  לתחזק 

 זה קל.לאחר מכן,  , אל תוך התודעה. קטן יותר ויותר יהפוך להיות

 

 

 

 

☸ 
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 סבלנות

 

דייגים  כמו  אנחנו  בתודעה.  ממש  להכיר  שיש  דבר  היא  תשוקה 

לפרוס את הרשתות שלהם. ברגע שהם תופסים  כדי  יוצאים אל הים  ש

לדג לברוח בבהלה. הדייגים  גורם  וזה  עליו,  דג, הם ממהרים להסתער 

זה המצב, הדגים מבולבלים וקשה כש מפחדים שהדגים יברחו מהרשת.  

 .תמהרש לשלוט עליהם, אז הם נמלטים במהרה

זאת הסיבה שאנשים בעבר לימדו אותנו לגשש בהדרגה כדי למצוא 

  יםמרגיש  םאת כשדרך שלנו, להמשיך להתמיד בהדרגה וביציבות.  את ה

את   יםעוש  ם, את יםעצל יםמרגיש םאתשאת זה. כ  יםעוש ם, את ציםחרו

תמשי  אם  הרבהלעשות    כוזה.  זה  שתמצאאת  ברגע  אז  הדרך    ו,  את 

כ תרגע.  התודעה  את יםמתרגל  םאתשהשקטה  מלמדים  להמשיך   כם , 

ולהתמיד. אל תוותר זה    ם , אתציםחרו  ים מרגיש  םאת כש.  ולעשות את 

זה. כ  יםעוש זה  ים עוש  ם , אתיםעצל  יםמרגיש  םאתה שאת  אבל    –  את 

להתמיד, כמו אדם שמנסה להבעיר אש בעזרת  ולהמשיך    יםחייב  םאת

  םאת כי    שוב ושוב ,  וותפסיק  ותתחיל,  וותפסיק  ושני מקלות. אם תתחיל

 . כםבגלל חוסר הסבלנות של –לשום מקום  וסבלנות, לא תגיע יחסר

לחשוב על הרבה דברים. רק    כים לא צרי  ם, את יםמתרגל  ם בזמן שאת

  ים רוא  םמקום אחר. אם אתב  לבדוק  כיםלא צרי   ם . אתכםאת עצמ  ובדק

וטיילנול: אם    יםרוא  ם, את כםאת עצמ אנשים אחרים. זה כמו אספירין 

את  ים מכיר  םאת מהם,  השני,    יםמכיר  ם אחד  מיועדים כי  את  שניהם 

 לרפא את אותו החולי. שניהם משככי כאבים.

אנשים שמתרגלים ואלו שלומדים אוהבים להעביר ביקורת אחד על  

מעלה,  כלפי  כשהיא מופנית    כם השני, אבל זה כמו להניח את כף היד של

היא מופנית מטה, כף היד  שמטה. ככלפי  או להניח אותה כשהיא מופנית  

לא רואים אותה.   פשוטלא הלכה לשום מקום. היא נמצאת שם, אנחנו  

וזה    – את הדברים כפי שהם    יםלא רוא  םבלי לתרגל, את  ים לומד  ם אם את

 . יםלאשלייתי כם יכול להפוך את 
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 הדהמה בסיר 

 

סיר, איזו תכלית הוא משרת? אם    מונח בתוך  פשוטאורז מבושל  שכ

א מתרגלים  לא  צלחת,    – תו  יאנחנו  על  אותו  מגישים  לא  אנחנו  אם 

ופלפל קארי  רוטב  קצת  אותו    ,מוסיפים  אוכלים  הוא   –ואז  תכלית  איזו 

 משרת? למרות שהאורז טוב. 

האורז המבושל בתוך הסיר. אם אנחנו    ם הבודהה ה  דברי הלימוד של

הם משרתים?    מטרה דברי הלימוד שם, בתוך הסיר, איזו    את   משאירים

 אורז בסמטי טוב ואז  ים מבשל  םנשארים בתוך הסיר. אם את  פשוטהם  

טעם כלשהו?    כם ל  הוא ייתןעל השולחן, האם    לנוח לו    פשוט מאפשרים 

 ? אתכםהאם הוא ישביע 

במקום   םשל הבודהה ומניחים אות   דברי הלימוד אנחנו לוקחים את  

. אם  ם. אנחנו ממשיכים להשתחוות כלפיהםגבוה בעולם בלי לתרגל אות 

. אנחנו בוטחים  להםאנחנו באמת משתחווים, זה אומר שאנחנו מאמינים  

לתרגל בתואם    צריכים, אנחנו  ם. אם אנחנו מאמינים ובוטחים בההםב

  ים תלוי  םה  .תו מטרהישרשל הבודהה    זה הזמן שבו דברי הלימוד  .םאית

 .  םבכל אחד ואחד מאיתנו שנתרגל אות

 

 

 

☸ 
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 תרנגולות מגיעות למנזר

 

לאולם  נכנסים  לא  פעם  אף  אבל  למנזר  מגיעים  מהאנשים  חלק 

עם   מפטפטים  שם,  יושבים  הם  הדהמה.  את  לשמוע  כדי  המדיטציה 

למנזר כמו  הילדים והנכדים שלהם, ולא מבינים כלום. זה לא נחשב לבוא  

 אנשים. זה לבוא למנזר כמו תרנגולות. 

סביב באדמה מלמנזר ומחפשות    ןתרנגולות מביאות את הגוזלים שלה

  לא  זאת לא מחפשות שום דבר אחר.    ןשל כלבים וחזירים. ה  צואהאחר  

הדרך הנכונה לבוא למנזר. זה לבוא למנזר בלי לראות את המנזר, לבוא  

  ,למנזר בלי לראות את הנזירים. זה כמו דג שחי במים בלי לראות את המים

 או תולעת שחיה באדמה, אוכלת את האדמה, אבל לא רואה את האדמה.

  כירים. אנחנו באים אל המנזר אבל אנחנו לא מ איתנו  זה אותו הדבר

המנזר  המנז   את אל  באים  אנחנו  מע  בלי ר.  זה  המנזר.  אל    וררלהגיע 

אנחנו   שלנו.  והנכדים  הילדים  בשביל  גם  אלא  בשבילנו  רק  לא  בעיות, 

ושזה    וזכויות,  סגולותחסדים,    שמעורר  משהוזה  אומרים שלבוא למנזר  

משהו שבני אדם צריכים לעשות. אנחנו רואים את ההורים שלנו באים  

אנחנו בשנות  כשרפים אליהם. כתוצאה מכך,  למנזר ואנחנו פשוט מצט

על   מדבר  הדהמה,  את  מלמד  ומישהו  לחיינו  החמישים  או  הארבעים 

הבודהה, על  או  התרגול,  מבינים  10הסנגהה  הדהמה  לא  אנחנו  .  כלום, 

 . דבר אנחנו לא יודעים 
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 גנבים

 

תחושה זו  ,  (ottappa)   אוטטאפפה-, זו תחושה של בושה; ו(hiri)  הירי

מגנות על העולם. אבל הן יכולות  שהן תכונות    הנקיפות מצפון: אלשל  

להגן על העולם רק אם אנחנו מתרגלים אותן. אם אנחנו לא מתרגלים  

בקשר  העירו לי    דבר. חלק מהאנשים המערביים  אותן, הן לא מגינות על 

. הם אומרים, "אתה חי בתאילנד. תאילנד היא מדינה בודהיסטית, אז  לזה

ל כך הרבה גנבים?" אני מודה שזה נכון. יש בתאילנד הרבה למה יש בה כ

גנבת. זה ככל    אינהגנבים, אבל אלו הם האנשים שהם גנבים. הדהמה  

ישרים. הם   לאהנראה אותו הדבר גם במערב. לא רק בתאילנד יש אנשים  

גנבים. יש חוקים טובים, והמוסריות עדיין טובה. אז אני מודה שיש גנבים  

 גנבת.אינה דהמה בתאילנד, אבל ה

 

 

 האדם העיוור

 

, איך לבן נראה? האם הוא דומה ללימון לבן? איך לימון לבן נכבדאבי ה

פעם לא    השאלות האלה אף נראה? האם הוא דומה לשמיים חיוורים?  

את האמת. דגים חיים במים   יםיודע  תם לאשא   בגלל,  ןאת עצמ  ותממצ

  ות לא רוא  ןבעפר אבל ה ותלא רואים את המים. תולעי אדמה חיהם אבל 

, לא לדעת את האמת, זה כמו אדם שחי  כםאת העפר. לא לראות את עצמ

 רואה את האמת.  לאהוא כי  –עם השלד שלו ונבהל משלדים  

שהיא   בגלל  ,וזכויותסגולות  ,  הקשבה לדהמה מביאה הרבה חסדים

את    יםרוא  ם. ברגע שאת כםהרגל שללראות שיש קוץ בכף    כם עוזרת ל

את תועלת    יםמוציא  םהקוץ,  מפיקים  שלא  האנשים  החוצה.  אותו 

, לא יודעים את  מתחלא יודעים את הסיבה לש מהקשבה לדהמה הם אלו  

.  מתחמובילים אל הפסקת הש, ולא יודעים את התרגולים  מתחהפסקת ה

באמת   לא  הם  אחרות,  מהרהרים   בגללסבל    מביניםבמילים  לא  שהם 

 עליו.
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 אל תרוץ אחריהן 

 

המשמעות של מדיטציה היא למדוט בדרך שפותרת בעיות במקביל. 

ת  יו, אחר הרגישוכםאחר התודעה של  והרבה. עקב  כםעל עצמ   נוהתבונ

. למעשה, כל המחשבות  כםשל  המחשבתיות  הפבריקציות , אחר  כם של

  צו בפשטות, אל תרו  את זה. כדי להסביר  11של פבריקציות  הן עניין  כם של

תיישר אל  של  איתן    ואחריהן.  עניין  רק  הן  .  מנטליות  פבריקציותקו. 

מייצרות דברים, עכשיו רוצות את זה, עכשיו רוצות דבר אחר.   פבריקציות

של  ונס הלב  תשומת  את  שלהן  כם למקד  השלבים  כדי   על    ן שה  תוך 

ואחת    לא  . לא משנה במה הן עוסקות, הןותמתרחש ודאיות, כל אחת 

 .  כםשל  ותקאת הספ סייםבבירור, זה י את זה ותראכשמהן. 

 וודאיות. אל תתחיל  לאשהן    ו מחשבות מופיעות, דע  הלא משנה אל

  מו גרלא מסתיימות,    הן כאשר  יפסקו מעצמן.  ילהצמיד להן משמעות, והן  

  נחנו לא . אם אפבריקציותין של  י. הן רק ענסיפורלהן להסתיים, וזה סוף ה

ההבחנה.  אנחנו  מבינים,   יכולת  של  עניין  שהן  למעשה,  נחשוב 

. הן לא ידע אמיתי. פבריקציות  המחשבות והרעיונות שלנו הן עניין של

משחרר. אם ידע הוא אמיתי,   לא אבל אנחנו חושבים שהן ידע. הן ידע ש

 הוא משחרר.

 

 

 המלח של מדיטציה

 

ו טובותנדיבות  כדי    מידות  מלח.  כמו  היא  מדיטציה  בשר.  כמו  הן 

להמליח אותו. מדיטציה היא   חייבים  ם שמר בלי להחמיץ, אתישהבשר י

של הנדיבות  את  שהופכת  הטובות    כםזו  המידות  את  הופכת  לנכונה, 

. גבוה  מאוד  לנכונות. זאת הסיבה שמדיטציה היא דבר שיש לו ערך  כם של

 השלמות האולטימטיבית. זאת
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 ת לתודעה תזונה מאוזנ 

 

  והי  ותטוב  ות כמו המזון שלנו. אם מיד  ם ה  הבחנה, ריכוז וותטוב  ותמיד

בערכים תזונתיים. אם    ות לא עשיר  בלא  ות מתוק  ןמזון, היינו אומרים שה

ריכוז, זה מוסיף גם עושר תזונתי. עכשיו התזונה מתוקה   פים מוסי  םאת

  כםוגם עשירה. היא תזונה טובה כשהיא כזו. אבל אם כל המזון שיש ל

עם ריח  גם  מוכרח להיות    מתוק ועשיר, הוא עדיין לא שלם. הוארק  הוא  

את כל השלושה, אז המזון שלם. בין אם הוא מזון פנימי    כםטוב. אם יש ל

לרצות    כםהוא שלם: מתוק, עשיר ועם ריח טוב. זה גורם ל  או מזון חיצוני,

 הם הדברים. כהלאכול עד שובע. כ

 

 

 

 

 להזיז את הכוס 

 

היא ריכוז מוצק. המשמעות של  ( samadhi) סאמדהיהמשמעות של 

, מדיטציה, היא לגרום לתודעה להתמקד בעיסוק  (bhavana)  בהאואנה

לעשות הרבה דברים. זה קצת כמו לקחת את הכוס    כיםלא צרי  םיחיד. את

הזו ולהניח אותה כאן למשך דקה, ואז להרים אותה ולהניח אותה שם  

 למשך דקה. להרים ולהניח, שוב ושוב בצורה כזו, בלי לעשות דבר אחר.

כ   ו, הרהריםמודט  םאת כש ויוצאת,  שעל הנשימה.  נכנסת  הנשימה 

. יםקשוב  וּאם היא ארוכה או קצרה. לא משנה כיצד היא מרגישה, הֱי  ודע

שקטה או לא, אל הופכת ללאלץ אותה. בין אם התודעה    כיםצרי   לא  םתא

 .יםיכול  םשאת  מהכ  את זהלעשות   יכו. רק המשזהבקשר ל ותדאג
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 עדיף מאשר לא לאכול אורז 

 

התודעה של   ים מגיע  םאת כש אם  גם  בריכוז,  אינה   כם לשבת  עדיין 

זה   טוב.  זה משהו  רק לשבת בתנוחת המדיטציה  מאשר    עדיףשקטה, 

אבל אין מה   יםרעב  םאנשים שלא עושים אפילו רק את זה. זה כמו שאת

. אנחנו  יחד איתוכתוספת שמגיע לאכול היום מלבד אורז, ללא דבר נוסף  

.  בכללאורז    בלי זה עדיף מלהיות  מרגישים ממורמרים, אבל אני אומר ש

  כם , נכון? אם יש לבכללעדיף מאשר לא לאכול דבר  זה    לאכול רק אורז

 לא לאכול כלום.אשר . זה עדיף מלבינתייםאותו   תאכלורק אורז נקי,  

יודעים    זה אותו הדבר רק בקשר לתרגול המדיטציה: גם אם אנחנו 

 לתרגל, זה עדיין טוב. איך מעט

 

 

 רק חור אחד פתוח 

 

לרציף והמשכי.    12את המיינדפולנס  כו . הפכםבליב  כםאת ליב  ומקד

כך שרק המודעות   לתודעה להרגיע את המחשבות והתפיסות שלה,  מוגר

(: הוא הגיע ללמוד את Tuccho Potthilaנשארת. כמו טוצצו פוטטהילה ) 

  עם   לימד אותו שיש קן טרמיטים  מתלמד. הנזיר ה מתלמד  הדהמה מנזיר

מסתתרת בבור שבתוך  שלתפוס את הלטאה    ים רוצ  םשישה פתחים. את 

רק    יםחמישה מהחורים ומשאיר  ים סוגר  ם ? אתים עוש  ם הקן, אז מה את

כדי שתוכל יוצאת מהקן.   ו חור אחד פתוח,  לתפוס את הלטאה כשהיא 

 ים מודע  ולעיניים, לאוזניים, לאף, ללשון ולגוף, והי   וחיבמילים אחרות, הנ

 .  כםבליב כם זאת המשמעות של למקד את ליב .כםבליב ממש

  םאת  , ולאסוף אותה יחד  כם גם היום: כדי לתפוס את כל המודעות של

, את  כםאת העיניים של  נים מרס   םלתרגל ריסון של החושים. את   יםחייב

  , לגוף כולו  ו חיהאוזניים, את האף, את הלשון, את הגוף ואת התודעה. הנ

 . כםבליב כם. זה נקרא למקד את ליבכםבליב יםמודע והי פשוטו
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 התרנגולת בכלוב 

 

לה להישאר    נואותה בכלוב. ת   שמים  ם תרנגולת ואת   כםזה כמו שיש ל 

התרנגולת נמצאת בכלוב, היא לא תצא מהכלוב, אלא כשרק בכלוב אחד.  

קדימה   הולכת  שהיא  בעיה  לא  זו  הכלוב.  בתוך  ואחורה  קדימה  תלך 

 היא הולכת קדימה ואחורה בתוך הכלוב.כי ואחורה, 

אנחנו קשובים ושקטים.  כשחשים בתודעה    אנחנוזה כמו הדברים ש

כשכ לנו.  מפריע  לא  זה  הדממה,  בתוך  בדברים  חשים  נחנו  אשאנחנו 

 לא בעיה. אתחושבים וחשים דברים בתוך הדממה, ז

הם חשים בדברים בתודעה, לא רוצים שיהיו בה  שחלק מהאנשים, כ 

  ם את –בתוך הדממה  ותחוש  םכלל. זאת טעות. יש דברים שאת בדברים 

את  ותחוש ירגיזו  לא  הם  אבל  שקטהכםאותם  התודעה  אין  ,  .  דוממת. 

 בעיה. 

כ היא  אשהבעיה  עוזבת  אתהתרנגולת  לדוגמה,  הכלוב.    םת 

לטיול אל הבית    יםיוצא  ם . אתיםשוכח  םבנשימה אבל אז את   יםמתמקד

  חצי שעה לחזור.   כםל. לפעמים זה לוקח  רחוק מכאן   – או אל השוק    כם של

. זה חשוב. התודעה יםזהיר  וּהֱי. זה חשוב, אז  קורהזה למות בלי לדעת מה  

  כים צרי   םאת דממה.  העזבה את הכלוב. היא עזבה את השקט, עזבה את  

לכך    יםמודע  ם. ברגע שאתיםלהיות קשוב  כיםצרי  םאת.  יםלהיות זהיר

  ם להגיד שאתלמרות ש  –למשוך אותה בחזרה    אתם צריכים שהיא עזבה,  

פנימה  כיםמוש בחזרה  בחזרה    כיםמוש באמת    לא  םאת  ,אותה  אותה 

של המחשבות  להיכן  משנה  לא  של    כםפנימה.  עניין  רק  זה  הולכות, 

לתודעה להישאר כאן,    מיםגור  םאתש. כים חש  םאת שלשנות את הדבר  

עוד   כל  כאן.  נשארת  היא  יםקשוב  םאתשהיא  כאן.  נשארת  היא   לא, 

 הולכת לשום מקום. 

זהלב ש   מוהשינוי הוא ממש כאן, בתודעה. שי נדמה שהיא   כאשר 

א באמת הולכת. השינוי מתרחש ממש כאן. ברגע לולכת לשם, היא  ה

של  היא    כםשהמיינדפולנס  כאן.  נמצאת  מייד  התודעה  נזכר,   לאשוב 

 .עוזבת את המקום הזה. כל הדברים מורגשים ממש כאן
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 ברזיית השתייה

 

יכול  ניםמשנ   םמשהו רק מכך שאת   יםיודע  ם אם את   יםאותו, עדיין 

.  כםשל   ספקותהאת האמת, זה הסוף של    יםיודע  םלהיות ספקות. אם את

יחיד  כאן,  הזו  שתייה  ה זה כמו ברזיית   ממנו המים  ששיש לה רק פתח 

את    ודרך אחרת. אם תטאף  בהחוצה  לא יצאו    ם יכולים לצאת החוצה. ה

כיוון אחר, המים לא יצאו החוצה, יציאה.   בגלל   הברזייה אל  שאין פתח 

שאת כאן  יםשומע  םוהעצה  הזה  ש  ,מהאדם    ללכת  כיםצרי  םאתהיא 

ללכת היישר אל הפתח    כםה שללגרום לתודע  והיישר אל הפתח הזה. נס

אין  כי    לשפוך החוצה את המים מכיוון אחר, הם לא יצאו,  והזה. אם תנס

לשפוך אותם בכיוון הזה, והם יזרמו היישר החוצה.   כיםצרי   םאת פתח.  

 .נותבי  םאת  אז"אהה. ככה הם יוצאים החוצה." 

 

 

 לזהות אש 

 

כשאנחנו רואים את האמת, אנחנו מודים באמת. כשאנחנו רואים את  

להתעורר, אז כל מתח שעשוי להתעורר, אנחנו  הסיבה שגורמת למתח  

. אנחנו מתרגלים כך שהתרגול  ותה. אנחנו לא אומרים אותהא  לא עושים

ל  שמו במקרה זה אותו הדבר כ שלנו הופך להיות נכון, ומתח לא יתעורר.

מזהה טעויות. הוא   לאשהוא    בגללעושה טעות לעיתים קרובות  שאדם  

? לא משנה מי  חזיקו בהמזהה אש. אם אנשים מזהים אש, האם הם י  לא

, אף אחד מהם לא  את זהבה, הוא יקבל כוויה. ברגע שהם מבינים    חזיקי

 . חזיק באש, לא יאחז בהי

התודעה היא חמה יותר מאש, אבל אף אחד לא חש בכך שהיא חמה, 

 לאה שאז הם אומרים שאין צורך לדאוג לגבי זה. הם לא יודעים שכל מ

לפעמים    –נכון הוא חם ובוער. זאת הסיבה שבני אנוש ממשיכים להיאחז  

הם   תאווה.  של  משרתים  הם  לטובתם.  לא  שזה  יודעים  שהם  למרות 

 עבדים. כולנו: אם אנחנו לא יודעים את הדהמה, כולנו עבדים לתאווה.
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 לחפש מורה

 

לחפש    כיםצרי  םאתדברי לימוד על כיצד למדוט,    יםמחפש  םאת שכ

פועלים בתואם עם מה  אחר   נזירים טהורים, שבאמת  אנשים טהורים, 

אנשים   מלמדים:  במועט,  ששהם  לזכות  שמסתפקים  כדי  מתרגלים 

זה   והלידה מחדש.  המוות  ממעגל  בשחרור  לזכות  כדי  בשחרור מסבל, 

של לתרגול  אנרגיה  בכי  ,  כם נותן  מעורר  אמונה תחו   כםזה  של  שה 

 והשראה.

, הם... אני אף פעם  כםאם המורים הם מתרגלים שאינם נזירים כמו

הם   –לא הרגשתי שהם מעוררי השראה. יש להם בנות זוג, ילדים, רכוש 

מעורבבים ומסובכים עם דברי העולם. בערב הם מלמדים מדיטציה ואז  

 בבוקר שותים בירה, שותים אלכוהול. הם פשוט אנשים רגילים.

את  יםלומד  םשאת כ מה  הספר,  אתיםעוש  םבבית    ים מחפש  ם? 

 ללמוד איתם.  ותוכלאתם  , נכון? רק אז כםמורים שיודעים יותר מ 

  יםמתרגל  םשל הבודהה, כשאת  דברי הלימודאת    יםמתרגל  םכשאת 

מזהמים עם  ,  13לחפש אנשים עם מעט מזהמים  כיםצרי  םאתמדיטציה,  

 מהמזהמים שלהם במידה רבה.הצליחו להשתחרר ש  אנשים –קלים 

 

 

 

☸ 
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 המקל בזרם 

 

עוקבת בצורה  שכל אחד מאיתנו שהגיע לכאן כדי לתרגל: צעדו בדרך  

נכונה אחר הדהמה של הבודהה. לכו בעקבות צעדיו, בתואם עם מידה  

טובה, ריכוז והבחנה, כך שהתרגול שלכם יהיה נכון, ואני מאמין בלב שלם  

 יופיעו בכם. שהתוצאות לבטח 

זה כמו לחתוך מקל ולזרוק אותו אל תוך זרם של נהר. אם המקל לא  

הוא   ,יירקב הנהר,  של  הקרובה  או  הרחוקה  בגדה  ייתפס  לא  הוא  ואם 

בסופו של    ואתם יכולים להיות בטוחים שהוא  –  ימשיך לצוף על גבי הזרם

 .אל האוקיינוסיגיע דבר 

יא כאב. המקל הוא גדה אחת של הנהר היא עונג. הגדה השנייה ה

צף על גבי זרם הנהר, עונג יתקל בו, כאב    בזמן שהוא  התודעה שלכם.

בעונג או    נאחזתהתודעה שלכם לא  שיתקל בו לעיתים קרובות. כל עוד  

 .: מנוחה ושלום14בכאב, היא תגיע אל הזרם שזורם אל ניבאנה

 

 

 מכורים לקארי 

 

יום, הוא יהפוך להיות   רגיל אותו אורז    ו זה כמו כלב. אם תאכיל מדי 

יום אחד תתחיל רוטב קארי עם   ושמן כמו חזיר. אבל אם  לערבב מעט 

לו    נותיתשוב פעם  אם    לאחר מכןאז  האורז, רק לארוחה אחת או שתיים,  

 מהר. ממש לקארי לא יאכל אותו. הוא מתמכר  וא, הרגילאורז 

את   להרוס  שיכולים  דברים  הם  וטעמים  ריחות  צלילים,  מראות, 

נהרהר   לא  אם  שלנו.  שלנו    םצרכיהארבעת  על  התרגול    – ההכרחיים 

 בודהיזם לא יוכל לשרוד.   – ביגוד, אוכל, מחסה ותרופות 
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 לאכול את הקרס 

 

כשאנשים שרויים באשליה, הם רואים, מתוך האשליה, ששיער ראש,  

ציפורניים, שיניים ועור הם דברים נפלאים. יפהפיים. זה כמו שיער גוף,  

יודע. הוא   לא, הוא  תיוןיפהוא נוגס בקרס או נוגס בשבקרס. בין    וגסדג שנ

תופס את  ש הקרס,    זה  לפה שלורוצה לנגוס בפיתיון, אבל מה שנכנס  

הפה שלו כך שהדג לא יכול לברוח. לא משנה כמה הוא רוצה לברוח, הוא 

 יכול. הוא תקוע. לא

גוף,   שיער  ראש,  שיער  רואים  כשאנחנו  לגבינו:  הדבר  אותו  זה 

  –ציפורניים, שיניים ועור, אנחנו אוהבים אותם. אנחנו נשבים בקסמם  

הבין מה קרה, תפוסים בקרס שלהם. עד שאנחנו מצליחים לכבר  ואנחנו  

אנחנו   אם  להשתחרר.  קשה  זה  שלנו.  הפה  בתוך  תפוס  כבר  הקרס 

כדי לקבל הסמכה כנזירים, אנחנו דואגים  שלנו  בית החושבים לעזוב את 

  ולכןדואגים בקשר לכל מיני דברים.    –בקשר לילדים שלנו, לרכוש שלנו  

לא מתים.    אנחנו  שאנחנו  עד  שם  ממש  נשארים  אנחנו  עוזבים. 

  ולכן  יודעים  אנחנו לאל זה היא שהקרס תפס אותנו בפה.  המשמעות ש

יודע מה הפיתיון    לא כמו הדג ששרוי באשליה ו  –אנחנו שרויים באשליה  

הוא לא היה  יודע אותו, ומה הקרס. אם הוא באמת היה מכיר את הקרס, 

 . הוא היה אוכל רק את הפיתיון.  ותואוכל א

תקועים בעולם היא בגלל חמשת הדברים האלה. הם    אנחנוהסיבה ש

א אוהבים  אנחנו  "נפלאים".  הם  האלו"יפהפיים".  הדברים  אנחנו  ת   ;

מתים. למעשה, אין בהם ממש. זה רק מקרה   אנחנונכנעים להם עד ש

על כך  וחשבו את זהתופסת את הפה של הדג, זה הכול. קחו ששל קרס 

 בזהירות.
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 העץ בזרע 

 

את(  samadhi)  15דהיאסמ אם  ואיתן.  מוצק  ריכוז    ניםאית  םהוא 

את הפרי. זה    כם , זה סוג של ריכוז, אבל זה עדיין לא נותן ל כםבתרגול של

אבל מתוך הפרח מגיע הפרי, קטן או גדול. הפוטנציאל   –עדיין רק הפרח 

רואים   לאעדיין  אנחנו  זהה. דברים שקבורים בפנים,    לאהוא  שיש לאנשים  

מעט ג'אקפרוט   יםאוכל  םג'אקפרוט: נניח שאתעץ השל  כמו זרע  אותם.

כשאת  יםומוציא הזרע.  את  זה  יםעוש  םממנו  אתאת  עץ    יםמוציא  ם, 

עדיין לא    ם את זה. את  יםלא רוא  םג'אקפרוט שלם, אבל באותו הרגע, את 

את העץ,    ועדיין לא תרא  ם אתאת הזרע,    ואת זה. אפילו אם תבקע  יםיודע

שאין עץ בתוך    יםמרגיש  ם אותו, את  יםרוא  לא  םאת מפני שהוא מעודן. כש

  והזרע עדיין לא עורבב עם הדברים הנכונים. אם תיטעכי  ?  למההזרע.  

יופיעו.   עלים  לצמוח.  יתחיל  הוא  אז  באדמה,  הג'אקפרוט  עץ  של  זרע 

פירות  ענפים יופיעו. הם יהפכו להיות גדולים יותר ויותר. פרחים יופיעו.  

עוד   כל  אבל  יופיעו.  בשלים  פירות  יופיעו.  גדולים  פירות  יופיעו.  קטנים 

בתוך הזרע.    ולהצביע על הדברים האל  יםלא יכול  םהזרע הוא רק זרע, את

 מביעים עניין.   בכלל לאזאת הסיבה שאנשים 

אתיםמודט  םכשאת  עץ    מיםמרי  םואת   –מנגו    מיםמרי  ם ,  כל  את 

לראות    בליהמנגו. זה אותו הדבר כמו להרים זרע של עץ הג'אקפרוט אבל  

לראות את העץ? הטעם    כםומפריע ל   כםאת העץ בזרע. מה עומד בדרכ 

הפרי מפריע. הטעם המר מפריע. עדיין לא עשינו את   המתוק של בשר

. כל מה שאנחנו יכולים  עזרהדרכנו אל תוך עץ הג'אקפרוט שנמצא בתוך  

זה  לר כל הדברים של הפרי הוא  בשר  שהאות  מתוק: הוא מאוד טעים. 

את   חוסמים  הג'אקפרוט ך.  דרההאלה  עץ  את  לראות  מאיתנו  מונעים 

 בתוך זרע הג'אקפרוט.  

ראש   על  יושבים  אנחנו  מתרגלים.  כשאנחנו  לגבינו  הדבר  אותו  זה 

על   רגלינו  את  נוטעים  אנחנו  הדהמה.  גבי  על  שוכבים  אנחנו  הדהמה. 

 אבל אנחנו לא יודעים שאנחנו דורכים על דהמה. – עם כל צעד  הדהמה
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 לרוץ במעגלים 

 

את כםלבד  ים חי  םכשאת  טיפש  ם,  להיות  יכול  אתיםעדיין  עדיין   ם . 

כשאת  יםיכול את  יםחי  םלסבול.  אנשים,  הרבה  להיות    יםיכול  םעם 

  אותה  יםמחזיק  םולסבול. זה כמו לשלשת של תרנגולות. אם את   יםטיפש

ביחד עם עוד הרבה   אותה   יםמחזיק  ם, היא מסריחה. אם אתכשאתם לבד 

 אנשים, היא מסריחה.

נכון לחשוב שלגור ביחד עם הרבה אנשים זה לא   זה  במובן מסוים 

אבל   שקט,  אנשיםמצב  הרבה  עם  ש  לגור  מצב  הרבה זה  לעורר  יכול 

והב התובנה  השגתי  עצמי  אני  הרבה    מוןחנה.  לי  שיש  מכך  הבחנה 

  מתאספים   הרבה חוויותרעיונות ו  ים עם הרבהתלמידים. כשהרבה אנש

יותר של  חייב ליחד, זה   וגדולים  . יש לי כוח  עמידותעורר כוחות חזקים 

 דברים. זה הכול לטובה.על הסבל. אני יכול להמשיך ולהרהר  

להמשיך   ותוכל  אז איך   – מחזורי הלידה והמוות ממשיכים להסתובב  

 ומדיערק  להדביק את הקצב?    ו לרדוף אחריהם? אם הם יאיצו, האם תוכל

בכוחות עצמם. זה כמו בובה    כםבמקום אחד, והם ימשיכו להסתובב סביב

  ם אתו  ,בדיוק באמצע  ים עומד  םבמעגלים. את וסביב  על חוט שרצה סביב  

 יםחייב  לא  םת בריצה. א  כם בכל פעם שהיא חולפת על פני  אותה  ותרא

 להתחיל לרוץ אחריה.
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 להרים את הקערה 

 

ולהרגיש    מהמ זה כמו להרים את הקערה הזו  וסבל?  מגיעים מתח 

  כו אותה, היא כבר לא כבדה. כל עוד תמשי  יםמניח  םשהיא כבדה. אם את

מ אז  כבדה.  שוב  היא  אותה,  אנחנו    מהלהרים  מגיעה?  הזו  הכבדות 

שאנחנו מרימים את הדבר הזה. אז אנחנו מניחים    בגללמרגישים כבדים 

  ואת הקערה. אנחנו מניחים את הסיבה לכבדות, ואנחנו קלים. נכון? דע

דע דע  ומתח.  למתח.  הסיבה  דע  ואת  המתח.  הפסקת  דרך    ואת  את 

. פשוט  יםעוש  םפסקת המתח. זה כל מה שאתמובילה אל השהתרגול  

 לסיבה, והמתח והסבל ייפסקו. זהו התרגול.  וחיהנ

כשאנחנו מתחילים את דרכנו, אנחנו לא מבינים כלום. אנחנו מרימים 

זה   למהזה כבד? אנחנו לא מבינים.  למהרגיש כבד.  מבאמת את זה, וזה 

התנהג    בגלל  כבד? ההוא    זה ה  דםשהא  בגללביהירות;    אלינושהאדם 

א  דברים.  מיני  כל  ביקורת.  עלינו  לאהעביר  אנחנו    נחנו  מה  מבינים 

נניח  שלנו  ייםידמחזיקים ב ודוממים,   לדברים . אבל אם  ונישאר שקטים 

אנחנו לא כבדים. רואים? אנחנו לא סובלים בגלל שאנחנו לא מרימים 

 . זה כל העניין בתרגול שלנו.כלום
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 תראה בעצמך 

 

כיצד מנזר   יותר ספקות  פה  עכשיו שהגעתם לכאן למנזר, אין לכם 

שכבר ראיתם אותו    בגלל נראה או היכן הוא נמצא. זה  (  Paa Pong)   פונג 

חייבים להמשיך   םבעצמכם. כל עוד לא ראיתם את המנזר בעצמכם, את

עדיין לא  ואתם  תמותו, שעד  כה לשאול אנשים אחרים. תמשיכו לשאול כ

מנזר   את  פונגתכירו  למה?  פה  מה    בגלל.  זה  יודעים  שאתם  שכל מה 

שאנשים אחרים אמרו. האם אתם יודעים משהו לגביו? אתם יודעים, אבל  

 ות. יש עדיין שאלש  הסיבהאת  ז  .זה לא ברור. הידע שלכם לא מגיע למנזר

את    והיז לראות  שנוכל  כדי  למדוט  אותנו  לימד  שהבודהה  הסיבה 

למה שאנשים אחרים    ניםמאמי  םעצמנו. כל עוד את  עבורהדברים בבירור  

 . יםעדיין טיפש  םאומרים, הבודהה אומר שאת
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 על העיוורון 

 

ברורה   אינה ש  דרך ניבאנה: הבודהה מתאר אותה בעם  העניין הזה  

לתאר אותה בבירור. זה כמו לדבר עם אדם    ושאין דרך שבה תוכל  בגלל

  כו ממש צהוב: ל  דבר   ברורה.  דרך שהיאלתאר לו צבע ב  ועיוור לגמרי. נס

לתאר    ונראה. ככל שתנס  דבר הזהה  איךאדם עיוור אם הוא יודע    שאלו

 . פחות הוא יבין כהאותו, כ

לקחת צעד אחורנית    כיםצרי  םאתאת הבעיה?    יםפותר  םאת  איךאז  

  מלדבריותר תועלת    ותפיק  םולהתמקד בסיבה: "מדוע אתה עיוור?" את

. ברגע שהעיניים שלו יהיו טובות, ים שלולרפא את המחלה בעיני  איךעל 

 אדום או ירוק. הוא יבין בעצמו.  על ללמד אותו  כולא תצטר םאת

 

 

 

 לשבת עם קוברה

 

וש  כופיה לקשובה  התודעה  הזמנים.    ומריאת  בכל  מודעת  עליה 

היא   ל   איךהבעיה  שיש  נניח  מודעת.  עליה  של    כם לשמור  בגודל  אזור 

ואת  רבועים  מטרים  גדול   יםיושב  םכשלושה  קוברה  נחש  ויש  בתוכו. 

במקרה כזה?    כםשנמצא שם, גם כן. מה יהיה המצב של התודעה של

בוטח  םשאת  בגלל שבקוברה,    יםלא  אתהבגלל  ארסי,  תעז  םוא    ולא 

 מהקוברה.    ים מפחד  ם אתכי  ?  למה.  יםלהיות ישנוני  ולא תעז  םלשכב. את 

של   ניםמבי  םכשאת  המודעות  הזו,  בדרך  הדברים  תהפוך   כםאת 

 להיות הרבה יותר צלולה. 
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 חובתך 

 

. אם העץ  הכל  לדשן אותו, זהו  היא לנטוע עץ, להשקות אותו  נוחובת

ז לאט,  או  זנוה שלחובהלא    אתיצמח מהר    םחובתו של העץ. את  והי. 

, אבל זה לא ייתן כםעד יום מות  זהלבלות את הזמן בלהתלונן על    יםיכול

שאת   כםל מה  שליםרוצ  םאת  המחשבות  להיכן  "אולי    כם.  הולכות? 

כאן   את   לאהקרקע  אז  רק    יםעוקר  םטובה."  שלו  השורשים  העץ.  את 

את העץ  למשוך    כיםמשימ  םהתחילו לצמוח, אבל עכשיו הם קרועים. את

שהוא   יםרוצ  ם את למהמת.  וא, שוב ושוב, עד שבסופו של דבר ההחוצה

היא תאווה. התשוקה שהוא   מהריגדל    הואש  כםיגדל מהר? התשוקה של

 יגדל באיטיות היא תאווה.

  ם , או האם אתכםללכת בעקבות התאווה של   נים מתכוו  ם האם את

הבודהה?    ניםמתכוו בעקבות  זה   בותחשללכת  אתמדי    על  מה    םיום. 

  ם כשאת  ים ונינוח  יםלא רגוע  ם את זה? אם את  יםאתה עוש  למה?  יםעוש

  ו , אם תניחואת זה עם תאווה. אם תשחרר  ים עוש  ם את זה, את  יםעוש

  ו תעש  ם; אתניםעצל  יםמרגיש  םאת התרגול כשאת  ותעש  ם, את לדברים

את   יםלא עוש  םאת  כאן. אבל  ניםופעלת   צים חרו ים מרגיש ם אותו כשאת

כשאת  אתניםעצל  יםמרגיש  םהתרגול  כשאתה    ים עוש  ם .  רק  אותו 

.  כם. זה תרגול שהולך בעקבות התאווה שלניםופעלת  ציםחרו  יםמרגיש

 לתרגל הליכה בעקבות הבודהה? נים מתכוו םאת מתי
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 העכביש

 

שטווה את קוריו. הוא  כשאנחנו מודעים וקשובים, אנחנו כמו עכביש 

שקט.   במרכז.  עצמו  את  שם  ואז  לצד,  מצד  באוויר,  הקורים  את  מותח 

ונוגעים ברשת,   עברו דומם. ללא תזוזה. קשוב. אם זבוב או דבורה עפים ל

ורץ החוצה כדי לתפוס את החרק ולהפוך אותו   יודע. הוא קם  העכביש 

ת  לאחרלמזון.   אל    פס שהעכביש  בחזרה  ממהר  הוא  שלו,  המזון  את 

עצמו לשקט וערני. קשוב. הוא יודע  את  העמדה המקורית שלו. הוא הופך  

  – משהו עומד לגעת ברשת. ברגע שמשהו נוגע ברשת, הוא כבר ער  מתי  

 שהוא חי עם מיינדפולנס.  בגלל

ספרת   במרכז  נמצאת  התודעה  שלנו.  התודעה  כמו  הוא  העכביש 

של הדברים    זאת דרכם  יים, אף, לשון, גוף, ותודעה.החושים: עיניים, אוזנ

נלמד   ומרוסנים, אנחנו  ערניים  זהירים,  אצל אדם שמתרגל. אם אנחנו 

להכיר את עצמנו. אנחנו נלמד להכיר את התודעה: מה היא עושה ובאיזו 

 .את זהדרך היא עושה 

 

 

 

 דרך בטבע הפראי

 

מוכרחים   שאנחנו  משהו  זה  התודעה  את  כשאתלאמן    ם לעשות. 

לאורך זמן, זה כמו לסלול דרך אל תוך הטבע הפראי.   את התודעה  ניםמאמ

לאורך    כובטבע הפראי, אבל אם תמשי   צועדים  ם בהתחלה, את לצעוד 

יום, הדרך משתנה בהדרגה. העפר נהיה קשה   כליום,    כלאותה הדרך  

והדרך הופכת למקום שקל לצעוד  משתטחים,  נשחקים,    םגדמיהיותר.  

 בו. 
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 כבישים לחלוף על פניהם 

 

, יש כבישים שחוצים את הדרך  פה פונגלמנזר נוֹנג    יםמגיע  םכשאת 

האלו  כםשל הכבישים  אבל  את  לא.  עוק  ם חשובים.  אותם    פיםפשוט 

פניהם,   פיםוחול לאא כי    על  כל    . אותם  ים רוצ  תם  לגבי  הדבר  אותו 

תהיה שקטה תרגע והעיסוקים האחרים בעולם: אנחנו רוצים שהתודעה 

לבלגן  שוב  אנחנו  אז  אבל   כדי  מטרידות  התעסקויות  לתוכה  מכניסים 

שיש   כבישים  רק  הן  האלה  שההתעסקויות  מבינים  אנחנו  אם  אותה. 

להקדיש    בלי לחלוף על פניהם, אנחנו חולפים על פניהם ועוקפים אותם  

 . כללבם תשומת לב לה

לדוגמה,   התעסקויות.  ולסלק  לחתוך  של  המשמעות  זאת 

"כשהתודעה שקטה, מה היא תדע ותכיר? מה היא תראה?" חתכו וסלקו 

 .ך שלכםדרהאת המחשבות האלה. הן רק חוסמות ומבלבלות את 
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 שני דברים שונים 

 

מרגיזים אתכם,  אם אתם יושבים לתרגל במקום מסוים וצלילים ממש  

מקום אחר שהוא שקט. אבל אם    יםומוצאהזה  את המקום    ים עוזב  םאת

את ההוא,  במקום  צלילים  כ יםמתרגזפעם  שוב    םישנם  זה    בגלל  כה. 

של  את  כם שהידע  מתפיסות.  יודע  םמגיע  האמת.   יםלא  עם  בתואם 

 , ואין בעיות, כםעם צלילים, וצלילים חיים אית   יםחי  םהאמת היא שאת

  מיםמרי  ם דוגמה: אם את   כם אתן לאני  שאתם שני דברים שונים.    בגלל

 אותו, הוא לא כבד. יםמניח םאת החפץ הזה, הוא כבד. אם את

 יםמניח  םאת שאותו. למה הוא קל כ  מים מרי  םאתכי    למה הוא כבד?

אותו" זה רק עניין של להיאחז "להרים    אותו.  מיםמרי  תם לאאותו? כי א

ל מפריע  שהרעש  אתכםברעיון  אם  את  יםחושב  ם.  כזו,    ם בדרך 

 יםמשאיר  ם. נניח שהחפץ הזה שוקל קילוגרם אחד. אם את ניםמתעצב

 אותו שם, הוא שוקל רק קילוגרם.

לצלילים לנפשם, הם לא    יםמניח  םצלילים. אם אתעם  זה אותו הדבר  

 בהם. יםלא נאחז ם כי את –  כםיפריעו ל
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 דע והכר את כולם

 

כשאת דבר:  כל  טעמים,  ריחות,  צלילים,    יםומכיר  יםיודע  םמראות, 

את  מהם,  אותם    יםמכיר  יםיודע  םאחד  את  יש  לכולם  כולם.  את 

המאפיינים. זה קצת כמו לזהות אלו מאפיינים יש לתרנגולת הזו. כל מה 

אחת.    כיםצרי   ם שאת תרנגולת  לזהות  ללמוד  זה  מכןלעשות  ,  לאחר 

  ותדע  םחיות אחרות כאלה, את  יםלמחוזות אחרים ומוצא  כים הול  םכשאת 

את הזו.  התרנגולת  כמו  כולן  צרי  םשהן  לזכור    כיםלא  להתאמץ 

שראית  האחרות  את   םשהתרנגולות  תרנגולות.  הן  ברווזים.  לא    ם הן 

 בקשר לעניין.  יםבטוח

.  כםבמדיטציה וצליל מופיע, זה לא שהצליל מפריע ל  יםיושב  םכשאת 

את עולה,  הזו  את  יםמפריע  םכשהמודעות  שבו  המקום  זה    ם לצליל. 

בהדרגה, ל   כיםצרי בהדרגה.  ותעלה  תופיע  הבחנה  הבעיה.  את  פתור 

  ם . בכל פעם שאתכםעצמ  עבוראת הדברים    ים ושופט  ים מהרהר  םאת

 את הבעיה ממש שם.  יםפותר םאת  ,יםנתפס

של  לעשות    כם מ   דורשתלא    ז ריכו  יםמתרגל  םכשאת   כם האחריות 

שמר דע  והרבה.  אחת.  התודעה  את    ו ריוהכ  ועל  נכנסת,  הנשימה  את 

כשאתם מתחילים לדאוג בקשר למשהו אחר, התמקדו הנשימה יוצאת.  

אם היא   ים לנשימה, לא יודע  בקשר   יםמתבלבל  ם כשאתשוב בנשימה.  

בכל פעם    כם את המיינדפולנס של   ונכנסת פנימה או יוצאת החוצה, בסס

 מחדש.
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 להיהרג על ידי התודעה

 

יכולה להרוג את התודעה היא דבר ממש   או להציל    ,כםחשוב. היא 

שאנחנו    כםאת פראיות  בחיות  זה  את  לראות  יכולים  אנחנו  מסכנות. 

את אם  מאנשים.  מפחדות  ממש  לדוגמה,  בר,  תרנגולות    ם מאלפים. 

אותה כדי להסתכל עליה כמו שצריך, היא   יםעל אחת ומחזיק  יםמסתער

אותה?  הרג  מה  אושל  עזות  ה  תמות.  הרגה  שלה  אם  התודעה  תה. 

 התרנגולת מפחדת, היא יכולה לפחד עד כדי כך שהיא מתה.

עצובים, הדמעות יזלגו.    הופכים להיות   בדיוק כמו אנשים: כשאנחנו

להיות כשאנחנו   יזלגו    הופכים  הדמעות  שמחים,  מדי  מפני    – יותר 

 א נשארת במצב שהוא בדיוק נכון.לשהתודעה 
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 מתחבא בתודעה 

 

טובה או רעה. יש רק    61קארמה  שוםכשילד נולד, אנחנו לא רואים  

דברים   יים שלנומגיע עירום. זה מראה שאי אפשר להחזיק ביד ילדגוף. ה

  זאתמגלגול חיים מסוים, כדי שנוכל לראות אותם בגלגול החיים הבא.  

  נם יש. אבל  דיים שלוהסיבה, שכשילד נולד, הוא לא מגיע עם דברים בי

, פשוט הדברים האלו מגיעים במקומות אחרים. הם  תואימגיעים  שדברים  

 בתודעה. מגיעים

כמו זרע של עץ מנגו או עץ לונגן. כל עוד הוא זה  דוגמה,  כם  אני אתן ל

זרע, את למצוא  ים יכול  ם עדיין  ולא  ביסודיות  או עץ  בתוכו  לבדוק אותו   ,

יש משהו    בגלל  פרחים, והפרחים הם מאוד מעודנים. אבל  שם  שהעץ 

, או  ים שלומחזיק דבר בידי  לאמגיע לעולם הזה  שאדם  למרות שה  .בפנים

משהו   שלוסוחב  הכתף  כשהטבעעל  מופיעים  האלו  הדברים  מתחיל    , 

שהם כבר שם. כמו זרע של עץ מנגו: הגזע,    בגלל  –להבשיל ולהתבגר  

בתוך הזרע של העץ. אם נשתול את  העלים, הענפים, כולם נמצאים שם,  

 בכוחות עצמו. , הזרע באדמה, הוא יהפוך לגזע, עלים ופרחים

 יוצר את ההבדלהזאת הסיבה שהבודהה אמר שקארמה היא הדבר ש

 שהם שונים.  ך כ, האנשים בין
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 כוח והרמוניה

 

הבחנה היא כוח. כשהם מאגדים    הן כוח. ריכוז הוא כוח.  מידות טובות

  סאמאנגי - מאגהועובדים יחד, כיחידה אחת, זה נקרא:   הכוחות שלהם את  

(magga-samangi  הדרך :)מופיעה, ב הזו  ברגע שההרמוניה  הרמוניה. 

הזמן   תוכלשזה  מאיתנו,    ובו  אחד  כל  כמו  זה  הדהמה.  אל  להתעורר 

כאן. כשאנחנו חיים בהרמוניה, אנחנו יכולים להיות רגועים. כמו   אנמצש

התלמידים   אם  בהרמוניה,  נמצאים  המורים  אם  מורים:  או  תלמידים 

ושל רגוע  להיות  יכול  הספר  בית  כל  בהרמוניה,  כשהמורים ינמצאים  ו. 

אינם בהרמוניה והתלמידים אינם בהרמוניה, רצים אל עבר כיוונים שונים,  

אין   עם  שלכל  אז  אחד  פעולה  לשתף  חייבים  והמורים  התלמידים  ום. 

כמורים, התלמידים מבצעים   שלהם חובותההשני: המורים מבצעים את 

כתלמידים. כל אדם מבצע את חובותיו במלואן. לא   שלהם  חובותהאת  

 יופיעו בעיות. 

, ריכוז,  מידות טובותתרגול של ריכוז: כאשר יש  עם הזה אותו הדבר  

כל   שבו  והבחנה,  במקום  בדיוק  שם,  ממש  יופיעו  טובים  דברים  מיני 

 האיכויות האלה עוזרות אחת לשנייה בהרמוניה.

כדי להעביר את הנקודה בדרך מוחשית וקרובה יותר, אל תוך הגוף:  

של אדמה, מים, אש ורוח נמצאים בהרמוניה, הגוף קורן    17כשהאלמנטים

הגו  –מבריאות   אם  אבל  שבתוכו.  מההרמוניה  נמצא    לאף  כתוצאה 

ואין מספיק רוח    –בהרמוניה   יותר מדי אדמה,  יותר מדי אש,   –אם יש 

 הגוף יחלה ולא ירגיש נוח. 
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 אתה יודע כשאתה שבע 

 

בזמן  עושים,  שאנחנו  מה  על  שנחשוב  שכדאי  הדגיש  הבודהה 

חולפים, עוברים וחולפים. אם אנחנו יודעים מה  עוברים ושהימים והלילות  

אתאנחנו   אם  לדוגמה,  עליו.  לסמוך  שאפשר  מחסה  לנו  יש    ם עושים, 

משהו נכון וראוי היום, אבל חבר אומר: "מה שעשית הוא שגוי",    יםעוש

את כזה  שאת כםשל  חברהעל    ותתרגז  םבמקרה  אומר  זה    יםעוש  ם. 

דברים שאינם טובים. אנשים אחרים אומרים  יםדברים טובים אבל חושב

ואת יםטובלא    תם שא טוב  כיםהופ   ם,  לא  בתואם עם המילים   יםלהיות 

א את   בלשלהם.  אם  אחרים    יםעוש  םלמעשה,  אנשים  אם  גם  טוב, 

את  טוב",  "לא  טוב  םאומרים,  אתיםעדיין  של   יםיכול  ם.  על  .  כםלעמוד 

 היה טוב.  םאחרי הכול, מה שעשית

  בואו . אם אנשים אחרים ייםשבע םאורז עד שאתהיום זה כמו לאכול 

את   נותאמי  אתם   ,יםעשב  לא  םתשא  גידווי   כם לעצמ  נותאמי  םלהם? 

, זה הזמן שבו כםלהאמין בעצמ  יםמסוגל  ותהי. כש יםכבר שבע  םשאת

 . כםלסמוך על עצמ ותוכל

 attana)  אטטאנה קודאיאטאנאםאל   כיםממשי   םמהנקודה הזו, את

codayattanam)את עצמ  ים יכול  כםבעצמ   ם :  את  להזהיר כם להוכיח   .

. לא משנה  כםאת עצמ תוכיחו משהו שגוי,  ים. אם אתה עושכםאת עצמ

 .  כםלהוכיח את עצמ כוי, המשיםעוש םמה את
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 עם קליפה וללא קליפה 

 

ה עצמך",  את  הזהר  עצמך.  את  "הוכֵחַ  אומרים:  הכתבים  - כאשר 

כזה. נניח שיש מים    לא לעצמך, הוא   קשרב  בל . א(atta) האט"אני" הוא 

ורוא  נים מסנ  םעכורים. את  מים נקיים וצלולים שיוצאים מתוך    יםאותם 

, האני  כםאת עצמ   נים מסנ  םהמים העכורים: "אלו מים צלולים". אם את

"( anatta)  האנאט  -ליהפוך   אתאני-לא,  האני.  מתוך  שיוצא    ו תרא  ם", 

, בתואם עם ההבנה של ההבחנה האנאטוא  . במקרה כזה האני-לאשהוא  

- לא,  החושבים שאם כל הדברים הם אנאטאנשים  מה  חלק. אבל  כםשל

 ? ה יש להשיג, אז מאני

ו . הם קשורים אחד  אני-לאאנחנו חייבים להבין את הנושא של אני 

פעם בשוק כדי לקנות קוקוס?    םקרתיב  לשני, נשענים אחד על גבי השני.

קוקוס, יש לו קליפה חיצונית וקליפה   יםקונ  םכדי לקנות בננה? כשאת

ואומר,  מגיע  מישהו  אם  הקוקוס.  עם  ביחד  מגיעות  הקליפות  פנימית. 

  נים מתכוו  ם "היי. הקליפה החיצונית הזו. הקליפה הפנימית הזו. האם את

  יםסוחב  םאת   למה? אם לא, אז  כםלשים גם אותן בתוך רוטב הקארי של

לאכול את הקליפה    אפשראי  יודע ש  האדם שקונה את הקוקוס  "אותן?

.  איתכם צריכים לקחת אותן  תםהחיצונית ואת הקליפה הפנימית, אבל א

  והיז.  איתכם  אותן   צריכים לקחת  תם עדיין לא הגיע הזמן לזרוק אותן, אז א

לקליפה    קשרב  כם את עצמ  וקוקוס, אל תשל  יםקונ  ם מוסכמה. כשאת

 החיצונית או הפנימית.

 השני באותה הדרך. מוסכמות ושחרור מגיעים אחד עם 
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 מה שגוי במה שנכון 

 

רואים משנה    אנחנו  לא  הזו,  מוכרחה   תניחוהיכן  שהקערה  אותה, 

משנה לא  הזו,  הצלחת  מתישהו.  מוכרחה   ו תניח  היכן  להישבר  אותה, 

להישבר מתישהו. אבל אנחנו חייבים ללמד את הילדים שלנו לשטוף את  

אנחנו    ואז להניח אותם בבטחה במקומם.,  הכלים האלו עד שיהיו נקיים

כדי   הזו,  המוסכמה  עם  בתואם  לפעול  שלנו  הילדים  את  ללמד  חייבים 

רב. זמן  סימן ש  שנוכל להשתמש בקערה למשך  מבינים את    אנחנוזה 

 הדהמה ומתרגלים את הדהמה.

ם  לילדי  יםאומר  םשהקערה הזו עומדת להישבר ואת   יםרוא  ם אם את

, "אל תדאגו בקשר לזה. כשאתם מסיימים לאכול מהקערה, אתם  שלכם 

לא חייבים לשטוף אותה. זה לא משנה אם תפילו אותה, היא לא באמת 

קרה." אם זאת הדרך  היא תישבר בכל מכי  שתרצו,    היכןשלנו. זרקו אותה  

 מדי. ים פשוט טיפש ם , אתיםמדבר םשבה את

כש מחפשים תרופה  אנחנו  אז  מוסכמות,  מבינים  אנחנו    אנחנואם 

בגדים כדי    מוצאיםחולים. כשחם לנו, אנחנו מתקלחים. כשקר לנו, אנחנו  

רעבים, אנחנו מוצאים אורז לאכול. אנחנו    אנחנו לשמור על הגוף חם. כש

,  כרגעיודעים שלמרות שאנחנו אוכלים אורז, הגוף עדיין הולך למות. אבל  

למות עדיין לא הגיע. כמו הקערה הזו: היא עדיין לא נשברה, אז    הזמן שלו

עוד   כל  תועלת  להפיק ממנה  כדי שנוכל  עליה  אנחנו  שאנחנו שומרים 

 יכולים.
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 לאכול דרך הפה 

 

אתשהם  אנשים   צרי  םאינטליגנטים:  הרבה.   כיםלא  אותם  ללמד 

ש לאאנשים  תלמד  הם  כמה  משנה  לא  לא   ואינטליגנטים:  הם  אותם, 

יבינו. אבל זה גם תלוי במורה. באופן כללי, אנחנו מלמדים כשיש לנו מצב  

כשאנחנו   רק  שלנו:  הילדים  את  מלמדים  כשאנחנו  למשל,  רע.  רוח 

כועסים עליהם אנחנו "מלמדים" אותם, ואז אנחנו פשוט צועקים עליהם.  

בנועם. כשאנשים נמצאים במצב רוח רע,  אנחנו לא מוכנים ללמד אותם 

עד  ו. חכנים האלוזמאחד את השני? אני מציע לא ללמד ב שתלמדולמה 

  וחישכולם יהיו במצב רוח טוב יותר. לא משנה כמה האדם האחר שגה, הנ

 עד ששניכם תהיו במצב רוח טוב.   ו. חכבינתייםלעניין ל

שהם לא נזירים את זה, בסדר? ממה שאני הבחנתי, אנשים    ותזכר

את   שלהםילדהמלמדים  עליהם  ים  כועסים  כשהם  פוגע    ,רק  זה  ואז 

הם  טוב, אז למה ש  הוא לאלהם דבר ש  ניםנות   םברגשות של הילדים. את

את אותו?  של יםסובל  םיקבלו  הילדים  של    סובלים.  כם,  דרכם  זאת 

טובים, אבל טוב הלב שלנו לא מספיק. אם  הדברים. כולנו רוצים דברים  

 מקוםללזמן ו  בקשרתחושה    כםלתת למישהו דבר טוב אבל אין ל  ותנס

להמתאים אין  אם  טוב  שלכם   לתפקיד   בקשרתחושה    כם,  דבר  אין   ,

 שיצמח מכך. 

כמו   אתזה  טעים.  של   יםחייב   םאוכל  הפה  עם  אותו  כדי    כםלאכול 

:  כם לדחוף את האוכל אל תוך האוזן של  ונס  בללהפיק ממנו תועלת. א

? האם האוכל הטעים הזה יביא תועלת כלשהי?  ביא תועלתהאם הוא י

יש   הלכולנו  אתשלנו  פתחיםאת  א  יםחייב  ם.  של  חר  לחפש  הפתחים 

 כולם. ל  בקשרהאדם האחר.  זאת דרכם של הדברים 
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 קדרים מכים כדים 

 

את  שכ מגדלים  שלכם אתם  לכםהילדים  שתהיה  צריכים  אתם   ,  

? קדרים מכים בכדים שלהם  יםהבחנה. יצא לכם פעם להסתכל על קדר

כדי להפוך אותם לכדים. הם לא מכים    אותםבמשך כל היום. הם מכים  

. אתם חייבים  שלכם  ילדיםה  עםכדי לשבור אותם. זה אותו הדבר    אותם

כ ללמד אותם.  ועזים איתם,    מגיע הזמןשלהמשיך  נוקשים  היו  תלהיות 

 לא עם הלב שלכם. אל תגרמו לעצמכם לסבול. בלנוקשים עם הפה, א

רוח רע,     אתם ממשיכים ללמדלמרות שאתם עשויים להיות במצב 

במשך כל היום. הכוונה    ם שלוכדיבאותם, בדומה לדרך שבה קדר מכה  

מכה   לא  הוא  ליפהפיים.  הכדים  את  להפוך  היא  לשבור   בהםשלו  כדי 

 באותה הדרך. ים שלכםילדהשתלמדו את   כדאיאותם. 

 

 לאלץ את הפרי

 

שעדיין   אנשים  על  תכעסו  רק לאל  התרגול.  את  לעשות  יכולים  א 

יהיו  הם  יבשילו,  שלהם  והכישורים  כשהיכולות  אותם.  ללמד  המשיכו 

,  בדרך כזו. אם תמשיכו להתנהג  מה שאתם אומריםמוכנים לקבל את  

 בעיות יתפוגגו. 

זה דומה לפרי שאינו בשל עדיין. אתם לא יכולים לאלץ את הפרי להיות 

. הוא עדיין קטן ולא בשל. חמוץיין  בשל, עד  לאשהוא עדיין    בגללמתוק,  

יכולים לאלץ את הפרי להיות גדול ומתוק. רק הניחו לו להיות.   תם לאא

יבשיל  מעצמו,  למתוק  יהפוך  מעצמו,  ויגדל  יצמח  הוא  יתבגר,  כשהוא 

אם   יכוליםמעצמו.  כזו  לחשוב  אתם  אתם בדרך  להיות  ,  רגועים    יכולים 

 ים בעולם. אנשבקשר לשל הדברים  זאת דרכם ושלווים. 

 

 

 



 

48 

 הצב והנחש

 

 וא התאמץ כדי להימלט מהלהבות. ה  שריפת יער התלקחה, וצב אחד 

שכח לגמרי מהמוות. הצב  הוא  חלף על פני נחש ששכב מכווץ ומפותל, ו

ריחם על הנחש. השריפה התפשטה והתקרבה, עוד ועוד, והצב ריחם על  

להימלט מהאש?    איך הוא יצליח לנחש רגליים, אז    לא היוכי  ?  למההנחש.  

הצב כל כך חשש שהאש תשרוף את הנחש עד שהוא חזר אחורה על 

עוד    התקרבההאש  שעקבותיו כדי לעזור לנחש. הנחש לא עשה דבר. כ

  בדיוק תקע  מהפיתול וזחל משם. הצב נ   ף שלוגוהשחרר את    , הנחשועוד

. הוא לא הצליח ללכת מספיק מהר כדי להימלט מהאש, אז הוא נשרף  שם

 למוות.

בגלל    והיז למוות  נשרף  הצב  שהוא   בגלל,  שלו  טיפשותההשוואה. 

יכול    לא. כל מי שאין לו רגליים  רק אם יש לך רגליים  זוזחשב שאתה יכול ל

לא    הצב חלף על פני הנחש, הוא ראה שאין לנחש רגליים. הואש. כזוזל

למוות את הנחש. הוא חשש שהנחש    ןנכו  הבין וחשב שהאש תשרוף 

מת. למרות שהיו לצב רגליים, הוא לא הצליח    הואימות, אבל במקום זאת  

שריפה התקרבה, ה שלהימלט. הנחש, לעומת זאת, שמר על קור רוח. כ

 הוא זחל והתחמק מהסכנה. 

 

 

 הפרה מכירה את השדה 

 

הוא כמו פרה שאוכלת עשב. אם עם אמונה,  ,  81השתכנעותאדם עם  

לא   תאכלנשחרר את הפרה בשדה שיש בו עשב, היא   עשב. אם היא 

  ם: את השתכנעותאותו הדבר לגבי אנשים עם    חזיר.  עשב, היא  תכלוא

אותם בשדה של מעשים    ו. פשוט שחררהרבהללמד אותם    כים לא צרי 

והם יפעלו בתואם    –קהילת הנזירים והנזירות    –טובים, חסדים וסגולות  

עם  כםשל  האישית  הדוגמהעם   בתואם  יתרגלו  הם   האישית   הדוגמה. 

 מרצונם החופשי.שלכם 
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 לנבוח על עלים

 

יוצאים אל הכפר   לבשו אוכל כתרומה,  מאנשים  לקבל  כדי  כשאתם 

לפני שאתם יוצאים. ראיתי נזירים צעירים    בקפידהאת הגלימות שלכם  

הם    מישהושל    הבית. כשהם אוכלים בתוך  כלוםומתלמדים שלא מבינים  

עבר.    חייבים לכל  מבטים  לשלוח  מסביב,  מוכרחים    למהלהסתכל  הם 

 גרועה  שלהם  תנהגותהה  –אפילו נועצים עיניים  ם  להסתכל מסביב? חלק

שהם חיים בטבע הפראי ולא   בגללזה  יותר מזו של אנשים שאינם נזירים.  

  בית של הזמן. כשהם נכנסים אל   מוןהיצא להם לראות דברים כאלו כבר 

את  מישהו מושך  וזה  אחר,  דבר  רואים  אחד,  דבר  רואים  הם  העיניים , 

מסביב  שלהם מסתכלים  הם  קצת    בגלל.  זה  רעבים.  כלב:  כמו  שהם 

נובח הרבה. אבל אם תיקח אותו   לאכשהוא נשאר בשוק של הכפר, הוא  

הפראי הטבע  העליםו  אל  על  נושבת  אותם  הרוח  ינבח ומפזרת  הוא   ,

הנושא הזה חשוב. אתם חייבים להיות מאוד זהירים   אז  למשך כל הלילה.  

 . כתרומה לקבל מזוןכשאתם יוצאים 

 

 צבע בתודעה

 

זה כמו מי גשם, שהם מים נקיים וצלולים. הצלילות שלהם היא נקייה 

יהפכו   המים  לתוכם,  צהוב  או  ירוק  צבע  נשפוך  אם  אבל  טבעי.  באופן 

לגבי התודעה. כשהיא פוגשת רעיונות    זה אותו הדברלירוקים או צהובים.  

ומחשבות שהיא אוהבת, היא נינוחה. כשהיא פוגשת רעיונות ומחשבות  

או לא  היא  שהיא  שלא  שקטה.  לא  הבת,  עלה  כמו  זה  הרוח  נינוחה. 

 . הוא מתנופף. אתה לא יכול לסמוך עליו. העיפה

מועפים על ידי הרוח   הםהרוח יכולה להעיף גם פירות ופרחים. אם  

של    התודעה  ונופלים מהעץ, הם לא מבשילים לעולם. זה אותו הדבר לגבי

, מושכים אותם  הכיוונים . רעיונות ומחשבות מעיפים אותם לכל  דםאהבני  

בדיוק כמו  –שהם נופלים  ךכלכל הכיוונים, דוחפים אותם לכל הכיוונים, 

 הפרי.
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 כלום לא ממש 

 

ק"ג,    12לפנינו. הוא שוקל בערך  ממש    מונחש  , סלע  יש כאןנניח ש

.  כאןנורמלי עבורו. הסלע פשוט מונח  הוא  שלו  משקל  הומונח כאן לפנינו.  

כדי להרים אותו, זה    הסלע  הוא נורמלי עבורו. אבל אם אנחנו ניגשים אל

פגם, "הסלע הזה ממש כבד!"    ו. אנחנו מוצאים בבכלללא מרגיש נורמלי  

. כשהוא  כלום הסלע הוא לא ממש ככה אנחנו מוצאים בו פגם. למעשה, 

ל  ,כאן  מונח נורמלי  ל הוא  הוא  גמרי  כבד,  למרות שהסלע    לאכשעצמו. 

 כל עוד אף אחד לא מנסה להרים ולסחוב אותו. –גורם לאף אחד לסבול  

אותנו.   שמעסיקים  והמחשבות  הרעיונות  לגבי  הדבר  אותו  זה 

, כל עוד אנחנו לא  באים וחולפים,  באים וחולפיםכשרעיונות ומחשבות  

וסוחבים אותם   ומאפשרים להם    – מרימים  כל עוד אנחנו מניחים להם 

כבדות. אם לא הייתה בכם היאחזות לדברים, זה היה כמו לא   אין  –לחלוף  

הזה. לסלע    לסחוב את הסלע  , אתם לא  שלו  משקל את הלמרות שיש 

 סוחבים אותו. תם לאשא  בגלל  –עליכם  כבידתרגישו שהוא מ

הרעיונות והמחשבות שמעסיקים אתכם, בין אם הם טובים או רעים,  

א  יודעיםאין בהם ממש. אם אתם   שהם, אתם    בתור מה  ותםומכירים 

ננעלים עליהם.   תם לא; א איתכם  סוחבים אותם  תם לאלהם. א  ניחיםמ

 הם מתפוגגים אל האוויר, זה הכול. הם לא רודפים אחריכם. 
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 משחקים לתודעה

 

ילד   כמו  בבית ש זה  עושה של   נמצא  תמיד  שלכם  שהילד  נניח  כם. 

מפסיק. הוא לא רוצה    לא  ואמעשי קונדס. לא משנה מה אתם עושים, ה

  וא לשבת בשקט. אז מה אתם עושים? אתם נותנים לו לשחק עם בלון. ה

שבע רצון להיות שקוע בבלון שלו. הוא לא בוכה. הוא לא מפריע לכם.  

   שלו. שקוע בבלון ילד ה אז, בו חקהו לשלמה? בגלל שהבאתם לו מש

  סוערת, קופצת לכל עבר, תנו לה  יאתודעה. כשהעם הזה אותו הדבר  

נושא? היזכרות  סוג של  נושא מדיטציה שהיא יכולה לשחק איתו. איזה  

ב היזכרות  היזכרות בסנגהה,  היזכרות בדהמה,  טובותבבודהה,  ,  מידות 

 מוות.על הלהרהר  ההיזכרות בנדיבות, היזכרות במוות: תנו ל

 

 

 

 

 

 

 

 

☸ 
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 בלון השלווה

 

הוא שיחק שאחרים  הדברים  כל המקבל בלון.    כםזה כמו שהילד של 

באיתם שלו  ההתעניינות  בצד.  אותם  מניח  הוא  ומחשבות    תפיסות , 

נמצא    הואנרגעת בהדרגה. הוא משחק כאוות נפשו עם הבלון.    ותאחר

שקטה. רמת השקט הזו היא רק רמה של ילד  שלו  ממש שם. התודעה  

אבל רמת השקט    בבלון.משחק עם בלון. התודעה שלו שקועה לגמרי  ש

מספיקה. הילד רואה את הבלון עף באוויר והוא שקוע במשחק, זה    לאהזו  

שהבלון עומד להתפוצץ. הוא לא חושב. הוא    זהחושב על    לא  הוא  הכול.

  שאמאטהרואה את הבלון מתעופף באוויר והוא שקוע. זה מה שנקרא  

(samatha) .שלווה , 

  כם להפוך את ההבחנה של  זה  ,תובנהאו  (  ipassanav)  19יפאסנהו

בסופו   מה הולך לקרות לבלון. האם הוא  יםיודע  םלגדולה יותר מכך. את

דבר את  ?יתפוצץ  של  דבר  של  בסופו  הכוונה.   בתודעה  יםרוא  םזאת 

  מזנקת מעלה   כם ההבחנה של   קבוע. הוא לבטח יתפוצץ.  הוא לאשהבלון  

 לנקודה הזו.

ופשוט  בכללהבחנה    אין  שלווהל באוויר  עף  הבלון  את  רואה  היא   .

היא    למההיא בוכה.    –בום!    –ממשיכה לשחק איתו. כשהבלון מתפוצץ  

חושבת?   לה  בגלללא  לא    שאין  היא  יתפוצץ.  שהבלון  לראות  הבחנה 

. היא רואה את הבלון מתעופף  אני-לאחוסר קביעות, מתח ועל מתבוננת 

שלווה. זוהי  שקועה.  מסופקת.  ומרגישה    ל שוהרגיעה  השקט    באוויר 

 שלווה.

פשוט    ,בתרגול של ריכוז, התודעה שקטה, אבל המזהמים עדיין שם

מפריע  שנכון לעכשיו הם לא מופיעים בתודעה. זאת הסיבה שאין דבר  

ל בלון  כמו  שקטה  היא  עדיין  בינתייםלה.  והוא  בבלון  אוויר  עדיין  יש   .

מדברים מומצאים, מתעופף. הבלון נמצא שם רק כדי לגרום לילד לשמוח  

 זה הכול. שלווה היא בדיוק כזו. 
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 הבלון כבר התפוצץ

 

את הבלון   יםרוא  ם זה כמו ילד או אדם מבוגר שמשחק עם בלון. את

, "מה יקרה בסופו של דבר לבלון? אה. הבלון לא יםמתעופף באוויר ושואל

  אפשר דבר ש  ו. אין באני-לאקבוע, מלא במתח, ו  לאמהימן, לא בטוח. הוא  

ההשקפה של אדם    והיז  ". לסמוך עליו. בסופו של דבר הוא לבטח יתפוצץ

הוא    לאבוגר, ההשקפה של אדם עם הבחנה. הוא   תמיד בוטח בבלון. 

יתפוצץ. הו לבטח  שהבלון  הבלון רואה  דבר  של  בסופו  בבירור.  רואה  א 

 והתודעה עדיין נינוחה. –בום!   –מתפוצץ  

היא רואה שהבלון כי  שהתעוררה תובנה,    בגללהתודעה נינוחה?    למה

מפוצץ לפני שהוא מתפוצץ, נכון? הוא כבר מפוצץ. הוא מתפוצץ לאחר  

 שכבר התפוצץ בהשקפה שלנו. זאת הסיבה שלא הופיעו בעיות.

אותו הדבר   כל חפץ שעם הזה  או  ומאוד   אנחנו גוף שלנו,  מקבלים 

 אוהבים: אנחנו חייבים להבין שהוא בסופו של דבר יהיה מוכרח להתפרק. 

מקבלים אחד    אנחנואני אתן לכם דוגמה: ספל או צלחת יפים. ברגע ש

ילדים   ככה  ומאושרים.  שמחים  מאוד  נהיים  מהאנשים  חלק  מהם, 

חנה חושבים שהספל או הצלחת הם טובים,  מתנהגים. אנשים ללא הב

שהם לא ישברו. אבל אנשים עם הבחנה רואים את הספל הזה או הצלחת  

מקבלים   כשהם  "ושמחה    אותם הזו,  וחושבים:  זה   ...אההמתעוררת, 

כלי שיום אחד   זה  יהיה  ל  יהיה חייבפשוט... זה הכול.  עזוב אותנו. הוא 

י  חייב לא  הוא  אם  אוילהישבר.  ויעזוב  חייבים י נה  אנחנותנו,  שבר  ה 

ב אותו." כשאתם יכולים לחשוב בדרך כזו, התודעה עברה ועזלישבר ולה

 לרמה גבוהה. היא מנסה להשיג שחרור מסבל ומתחים.  

מכןלאח כשר  דבר    אנחנו ,  של  בסופו  והיא  בצלחת  משתמשים 

כבר יודעים שהיא    שאנחנו  בגלל?  למהנשברת, לא יכולות להופיע בעיות.  

 נורמלישבורה. זוהי תובנה. כשהצלחת הזו תישבר, זה לא עניין גדול. זה 

 .לגמרי
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 כאשר אתה יודע כיצד

 

השונים   המורים  שכל  במה  תתמקדו  אל  הכתבים.  על  תתקעו  אל 

 דהמה.  ם שהםאומרים. דברו על דברי

זה כמו להיות תלמיד בבית הספר. בבית הספר אנחנו לומדים מתוך  

מתוך   הספר  בבית  לומדים  אנחנו  יודעים,  לא  אנחנו  עוד  כל  ספרים. 

ומלמדים אותנו  ,  בבית הספרספרים. אנחנו קוראים בבית הספר, כותבים  

עכשיו אנחנו יכולים    עד שאנחנו יכולים לעבור את הבחינות.בבית הספר  

לבית כשחבר שולח  ולכתוב.  לקרוא  של   לקרוא  יכולים  אנחנו  מכתב,  נו 

בבית. אנחנו לא צריכים לקחת את המכתב לבית הספר כדי לקרוא  ותו  א

בי"ת, אנחנו יכולים לקרוא את    -לומדים את האל"ף    אנחנוש  אחריאותו.  

תוב מכתב,  אנחנו רוצים לכ אם  המכתב בכל מקום ולהבין מה כתוב בו.  

אותו   ולשלוח  הדרך,  בצידי  או  בבית  אותו  לכתוב  יכולים    בגלל  –אנחנו 

 לכתוב.איך שאנחנו יודעים 

תרגול שלנו. כשאנחנו מתרגלים את כללי המוסר, עם הזה אותו הדבר  

יודעים    בגללצריכים לקבל אותם מנזירים,    נחנו לאא  איךשאנחנו כבר 

נזיר מלמד אותנו, אנחנו מקשיבים; אנחנו   .  םאות  מקבליםלתרגל. אם 

 כללי המוסר כך או כך.   תחמש כהם עדיין נחשבים 
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 המנגו האחד

 

לכן, אנחנו תמיד צריכים להמשיך לתרגל בדרך הזו. שלווה נמצאת  

להפריד ביניהם.   יםיכול  לא  תםממש כאן; תובנה נמצאת ממש כאן. א

יכולים   חנו לאאנחנו יכולים להפריד אותם ברמת השפה שלנו, אבל אנ

 להפריד אותם במציאות.

להפריד    ים לא יכול  תם להפריד אותו. א  ים לא יכול  ם זה כמו מנגו: את

חמוץ,    ואבנקודת זמן מסוימת השבמנגו. אנחנו רואים    בשל -לאבין בשל ל

השתנתה   היא  נעלמה?  החמיצות  להיכן  ומתוק.  בשל  הוא  מכן  ולאחר 

צהובה.  יאירוקה, אבל כשהוא בשל, ה וה שלקליפהלמתיקות. בהתחלה 

להפריד    ים לא יכול  ם להיכן הצבע הירוק נעלם? הוא השתנה לצהוב. את

 בין הדברים האלו. 

 

 

 

 

 

 

 

 

☸ 
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 המנגו האחד מוסבר

 

ואז הוא בשל.    ,קטן, לאחר מכן הוא חצי בשלבהתחלה המנגו הזה  

יוצא  כשהוא  הקטן?  המנגו  כמו  המנגו  אותו  הוא  האם  בשל,  כשהוא 

. כשהוא גדול, הוא  הזה  . כשהוא קטן, הוא המנגוהזה  מנגו ה  כפרח, הוא

המנגו. כשהוא חצי בשל, הוא אותו המנגו. כשהוא בשל, הוא אותו אותו  

 המנגו.

אותו הדבר   והבחנה:  מידות טובותל  בקשרזה  ריכוז  טובות,  , מידות 

, בלי מידות טובות  יבללזנוח את מה שמרושע. אדם  זה  במונחים פשוטים,  

שאין    בגלל  הוא חם מזג. אם הוא זונח את המרושע, הוא מתקרר,  יושרה,

ייסורי מצפון הוא התגמול    ול הטובות.   ידותהמל  שייסורי מצפון. העדר 

 הופך את התודעה לשקטה ושלווה. התודעה הופכת להיות מרוכזת.  ואה

ני  ילראות כל מ  ים יכול  םכשהתודעה מרוכזת, היא צלולה ונקייה. את

  ותוכלאתם    ם לתוכ  ואם תסתכל  :ללא אדוות  מיםדברים בתוכה. זה כמו  

אתם  .  של הפנים שלכםשתקפות  הרים, לא רק את הדבהרבה  לראות  

שמעלי  ותוכל הגג  עד  מעלה,  הדרך  כל  עפות  כםלראות  כשציפורים   .

 לראות גם אותן.  ותוכלאתם  וחולפות בשמיים, 

 , כמו המנגו הזה. אותו הדבר כל הדברים האלו הם אז

 

 

☸ 
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 המנגו בהרמוניה

 

צריכים ו  אתם  הבחנה  ריכוז,  אחר  טובותלחפש  זמנית.    מידות  בו 

כשהשלמויות יחד.  מתפתחות  הן  מתפתחות,  האלה    20כשהאיכויות 

  ההשקפות הנכונות   ת, הן מלאות יחד. שלמות יחד.אוּלֵ מגיעות למְ   כם של

כל האיברים   כם ההבחנה של   אשר: כשלכם  נכונה,  הדברים  את  רואה 

רק בעשרה אחוזים, אז    הנכונ  יאבדרך כפולת השמונה יהיו נכונים. אם ה

 כל אחת מהשלמויות יהיו מלאות ושלמות רק בעשרה אחוזים.

זה כמו מנגו. כשהפרי בשל, כולו בשל. אין בו חלק שאינו בשל. כל  

בו חצי בשלים.    החלקים בו בשלים יחד. כשהפרי חצי בשל, כל החלקים

לא מתחלק לחלקים שונים. אם אנחנו מפרידים את הדברים לחלקים    ואה

 שונים, אנחנו לא מבינים כלום ויוצרים קשיים לעצמנו. 

, בריכוז ובהבחנה מידות טובותמלמדים אותנו לאמן את עצמנו ב  אז

,  , הריכוז ויכולת ההבחנה שלנושלנו  מעלות הטובותה,  בדרך כזובו זמנית.  

  בשל,   לא: כשהוא  הזה  בהרמוניה אחד עם השני. בדיוק כמו המנגו  יהיו

בהרמוניה.   לאכולו   בשל  חצי  כולו  בשל,  חצי  כשהוא  בהרמוניה.  בשל 

מפני שהוא פרי  – ו האופןבדיוק באותכשהוא בשל, כולו בשל בהרמוניה 

 אחד ושלם. 

 

 

 

☸ 
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 התודעה המרשרשת 

 

הרוח נושבת  כשמרשרש  שכמו עלה    ואהבחנה ה  בליתודעתי    שקט

מואר,   ואז  הוא חשוך  ללא הבחנה  עליו. במילים אחרות, שקט תודעתי 

בין נתקעת לו    הכמו אדם שאוכל בשר וחתיכזה  .  ככהופעם    כהפעם כ 

הוא מרגיש טוב יותר. כשהוא נהיה   ,החוצה  ותהא  שולף השיניים. כשהוא  

נתקעת   נוספת  בשר  וחתיכת  אוכל  שוב  הוא  ברעב  שוב ים שינילו  זה   .

 מרגיש טוב יותר. פעם אותה, הוא שוב  שולףכואב. כשהוא 

 

 

 

 הנחש מתחת לאריג 

 

שקט תודעתי, דממה תודעתית, לכשעצמם, מעורבבים בהם דברים 

היא   אבל  שמעורבבים בה דברים נוספים  בגללנוספים. התודעה שקטה  

זאת הסיבה שהאליהםמודעת  לא   נחש מתחת    יא.  נניח שיש  שקטה. 

הזו   הבד  שלישלחתיכת  לרגליים  כפות  ש.  מתחת  לניקוי  משמשת 

  בגלל   ,ללא פחדעליה    ם שלי ליירגההרגליים. אני יכול להניח את כפות  

. אין לי ממש כאן יש נחש ארסי ,למעשה  שאני לא רואה את הנחש. אבל

  לא מרגיש בכלל  , בלי כל פחד. העובדה שאני  רגעיהמושג, אז אני יכול ל

:  השאמאט    והי. זממש כאן  נחש ארסי  אני לא יודע שישש  בגללהיא    פחד

ו כרגע."  ימזהמים? אני מרגיש רגוע ושלשם  שלווה. "למי אכפת אם יש  

 .שאמאטה זה נקרא שהמזהמים שקטים. בליזה נקרא שקט תודעתי 

הבא,  שבשלב  כדי,  שקטה  להיות  התודעה  את  מאמנים  אנחנו 

 המזהמים יהיו שקטים. זה עניין של הבחנה. 
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 לרפא את הפצע

 

תודעתי   זמן קצר. השקט הוא  ששלווה היא שקט  רק למשך  נשאר 

התשתית לתובנה. תובנה היא לראות בבירור, להבין בצורה ברורה יותר  

 . קטהש רקבעבר. תובנה היא לא  הבנה שלכםמאשר ה

נובע משלווה זה כמו לברוח מרעשים אל הטבע הפראי, אל  שהשקט 

. לטבע הפראי  יםבורח  םילדים, אתהרבה    כםמקום ללא רעשים. אם יש ל

  כם את הילדים של   יםרוא  לא  םת למקום שאין בו ילדים. כשא  אתם בורחים

 שקט.  יםמוצא םרעשים, את יםאו שומע

  , אבל סוג כזה של שקט זה כמו לתפור פצע ולכסות אותו בתחבושת

.  בפנים  למעשה עדיין יש זיהום  בלהחלים. א  ואשהכמו  נראה  זה  עד ש

אותו,    יםתופרשוב פעם  את הפצע,    יםפותח  ם, אתעוררכשהזיהום מת

וה  יםמכניס זיהום בפניםשוב מחלים. אבל עדיין    ואלתוכו תרופות  .  יש 

 שלווה.  והיהוא לא באמת החלים. ז

להסיר את כל הרקמות המזוהמות   אתם צריכיםבמקרה של תובנה,  

עד שהוא    ואותו. חכ  ו מהפצע כדי שהוא יוכל להחלים מבפנים. אל תתפר

נק ואז  יהיה  מזיהומים  כדי    וסיכנתאותו.    רוסגתי  תרופות  הרבה  לתוכו 

החוצה.   ואשה מבפנים  זה. אז  מחלים,    החיצוניכשהחלק    יחלים  זהו 

 החלק הפנימי כבר בריא, אז הפצע לא יזדהם שוב. זוהי מדיטציית תובנה.
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 הדממה של תובנה

 

מגיעה   הזה  תרמל כשהתודעה  מספיק  ,  השקט  לא    שקטה  – זה 

שלווה.     התודעתי צריכים של  לשקטה    אתם  התודעה  את  להפוך 

תובנה.   צריכיםבאמצעות  הבחנה.    אתם  מגיע  ששקט  ל  בנוגע לעורר 

שאת  כמו  זה  מסוגל  םמשלווה,  שקט  יםלא    ים נמצא  ם כשאת  ים להיות 

ללכת למקום שנמצא קרוב לים כדי להיות    יםמוכרח  םבמקום חם. את

.  יםשקט  לא   כבר   ם אתלמקום חם,    יםחוזרשוב פעם    ם כשאת   .יםשקט

של   והתפיסות  הזו.  שלווההמחשבות  השקט  ברמת  רק  לגבי   אבל  הן 

  ים יכול  םבהרים חם, את  מזג האווירשכהמחשבות והתפיסות של תובנה,  

כ  בנוחות.  שם  את   ים יורד  ם אתשלהישאר  הים,  לשפת    ים יכול  םקרוב 

 להישאר שם בנוחות. 

אותם,    להתמקד  יםיכול  םאת בלהכיר  האלו,  הדברים  את  בלדעת 

היא יודעת ומכירה כאב.   ;יודעת ומכירה עונג   יאבורחת. ה  לאוהתודעה  

 מתרגלים.  אנחנוכש  אנחנו יודעים כהכ

 

 

 

 

 

☸ 
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 סלעים בצידי הדרך

 

בדרך   צועדים  היישר קדימה.  שאנחנו  כמה זה  ממשיכה  לא משנה 

כש קדימה.  היישר  ללכת  ממשיכים  פשוט  אנחנו  ארוכה,    אנחנו הדרך 

אותו  , אנחנו מרימים  ך שלנודרהחוסם את  ש נתקלים בגזע עץ או בסלע  

 אל צידי הדרך.   וומשליכים אות

והתפיסות  המחשבות  לשקטה.  התודעה  את  להפוך  מנסים  אנחנו 

התודעהמעש את  אלה  סיקות  האוזניים,  ש,  העיניים,  דרך  מתעוררות 

והגוף   הלשון  כשהתודעה  –האף,  בתודעה.  כאן  יחד  נאספות    כולן 

ך  דרהחוסם את  שומסתבכת עם הדברים האלו, זה כמו סלע  מתעסקת  

ומשליכים אותו    ותונו. הוא מפריע לצעידה שלנו, אז אנחנו מרימים אשל

 הצידה.

-כאנחנו רואים אותן  ,  המחשבות והתפיסות שמופיעות באותו הרגע

ולא  במתח  מלאות  קבועות,  אל -לא  הצידה.  אותן  משליכים  אנחנו  אני. 

  אנחנו מניחיםדבר. הניחו לו והמשיכו לצעוד. אם אהבה מגיעה,  ב  תאחזו

 .ולהכלה לחלוף. זה  יםניחאנחנו מ לה לחלוף. אם שנאה מגיעה, 

 

 

 

 

☸ 
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 כםאת המדיטציה של יםהורג

 

  כם המיינדפולנס של  על  ובעמידה, בהליכה, בישיבה ובשכיבה, שמר

מדיטציה לתרגל  נקרא,  זה  הזמנים.  בכל  (  kammatthana) המשכי 

  נחנושא  בגלל המשכי היא    לאהוא    נונכונה. הסיבה שהמיינדפולנס של

היא שהגוף עושה. התודעה    משהו  לא  זהאותו"    יםאותו. "עוש  יםלא עוש

זהעושה  ש  זו שהוא    ךכ  נואת המיינדפולנס של   יםעוש  נחנו. אם אאת 

ברציפות ובהמשכיות, זה כמו טיפות מים    ים מודע  נחנושא  ך המשכי, כ

כש ובהמשכיות,  ברציפות  זרימה    ך זורמות  יוצרות  של    מתמשכת שהן 

כזו  כםלאמן את התודעה של  ומים. אם תוכל   כם המדיטציה של,  בדרך 

 והיטב.  במהרהתתקדם 

ימים,  בימנו  אבל שלושה  למשך  ויפאסנה  לתרגל  הולכים  אנשים   ,

שבעה ימים, עשרה ימים, חמשה עשר ימים, ואז הם יוצאים מהריטריט. 

ש אומרים  הם  הם  הם  אז  בזה.  טובים  כבר  ושהם  ויפאסנה  עשו  כבר 

כשהם   ולבלות.  להשתולל  לרקוד,  לשיר,  כיוצאים  ,  כהמתנהגים 

הויפאסנה שלהם אובדת ולא נשאר להם דבר ממנה. כשהם עושים כל  

  ם מסעירים את הלב ופוגעים בו בצורה כזו, את ש  יומניםמיני דברים לא מ

דומה לשתילה של עץ  שלקרוא לזה "אימון". זה סוג של אימון    יםלא יכול

  םיאת העץ ושותל  יםעוקר  םבמקום מסוים ואז, לאחר שלושה ימים, את

מכן,   לאחר  אחר.  במקום  את  לאחראותו  נוספים,  ימים  שוב   םשלושה 

ואתותוא  ים עוקרפעם   ימות  העץ  תוכל  ם .  את    ו לא  .  הפירותלאכול 

 מדיטציה יכולה למות בדיוק באותה הדרך. 
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 להישאר בבית

 

ל יש  את   כםאם  הזמנים,  בכל  וערנות    ותתפכח  ם מיינדפולנס 

אתוותתעשת תבזבזשלכםם  חושיהאל    ותחזר  ם .  אם    ן זמהאת    ו. 

שאין    בגלל  –  ותסבל  םואת   תעוררבשעשועים עם דברים אחרים, סבל י

  ו . אם תעזבכםא כאן. זה כמו הבית של ל  כםמיינדפולנס. הערנות של  כםל

כנסו פנימה ויאכלו את האורז  ילסגור את הדלת, כלבים י  בליאת הבית  

פנימה  בפנים  נים מאכס  ם שאת ייכנסו  גנבים  הדברים  .  כל  את  ויגנבו 

 מיינדפולנס.  כםכשאין ל אותו הדבר  . זה כםשל

לדברים אחרים. זה    יםקשוב  ם מיינדפולנס, אבל את  כםלמעשה, יש ל

את    כמו אתשלכם  ביתהלעזוב  נמצא  ם.  אשם  יםעדיין  אבל  לא ,    תם 

הבית.  שם    יםנמצא אחר.  בתוך  במקום  שם  לגבי אתם  הדבר  אותו  זה 

ל יש  של  כםמיינדפולנס.  המיינדפולנס  אבל  נמצא    כם מיינדפולנס,  לא 

לא כאן.    םכאן, אבל את   כם כאן. גנבים מגיעים וגונבים את הדברים שיש ל 

פועל במקום אחר,    כםהוא במקום אחר. המיינדפולנס של  כם "כאן" של-ה

הוא  איפ המיינדפולנס  לאשהו.  אם  כאן.  אז   שלכם  פועל  כאן,  פועל 

ופוגע זה.    ותחוש   םות בתודעה, את כשמחשבות ותפיסות מופיעות  את 

את זה    ותדע  ם אם התודעה אוהבת את המחשבות והתפיסות האלה, את

אל    תיפלו  אתם או ש  ,עליהן  ו א קבועות. אל תינעללשהן    ותרא  ם ואת  –

אותו  ", באני-לא: "זה לא קבוע, מלא במתח, וותרא  םתוך סבל ומתח. את

 את הדהמה. יםמתרגל ם. זה אומר שאת הרגע

  –היכולת לזכור  –יש מיינדפולנס  מתרגליםש  הסיבה שלאנשיםזאת 

יושבים ושוכבים. הערנות תמיד   בכל הזמנים: כשהם עומדים, הולכים, 

אפשרות להתעורר    כם תהיה ל   כה. כ עכשיו  ממש  ים עוש  נחנויודעת מה א

ל תהיה  הדהמה.  מ  כםאל  האלו  הכלבים  את  להבריח    ביתההזדמנות 

  בגלל   –  שלכם  דבריםהמגיעים לגנוב את  ש , להבריח את הגנבים  שלכם 

ל  בדיוק  יםנמצא  םאתש לאבד את    כםכאן. תהיה  לא    רכושההזדמנות 

 .  כםשל
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 אותו ממש כאן   נוקת

 

תוכל אם  הדהמה.  תרגול  נקרא  הזה  אם    והתרגול  יום,  בכל  לראות 

ב  ותוכל להתבונן  תוך    המשכיותלנסות  אם  כםה שלתודעהאל  גם  אז   ,

י   ו. נסותרא  ם , אתהבעבוד  יםעסוק  םאת כול להיות  לראות עם כל רגע. 

לתרגל    : ותגידש יכול  לא  אני  מדיטציה.  לתרגל  זמן  לי  אין  "אג'אהן, 

עסוק."   תמיד  אני  שבה    זאתמדיטציה.  את    אנחנוהדרך  לראות  נוטים 

את שבו  המקום  למעשה,  את  הוא  יםעסוק  םהדברים.  שבו    ם המקום 

לא    םשם. את  בדיוקקרירות    יש  . בכל מקום שבו מופיע חום, יםמתרגל

אתניםמבי מופיע,  כשחום  ו  יםרוא  ם.  החום  את    בלי מלבדו.    כלוםרק 

שם.    בדיוק, יש שקט  בכל מקום שבו יש עומס  כלל. למעשה,בקרירות  

מקום נכונות    בכל  יש  שגיאה,  יש  יש   בדיוקשבו  שבו  מקום  בכל  שם. 

 . נושם. התבונ בדיוק דממהסערה, יש 

את הזה,    שגוימשהו    יםעוש  םאם  במקום  לתקן    ותוכל  יפהאכאן, 

. נקודה הזוכאן, ממש ב   כםבאופנוע של  תקלקל אותו? זה כמו שמשהו מ

אותו בדיוק במקום שבו   ניםמתק  םלתקן אותו? את  ניםמתכוו  םאת  איפה

 . הכולזה  .שם בדיוק הדבר התקלקל, ואז הוא יסתדר, 

  ם , אתיםאוהב  ם מחשבות או תפיסות שאת  יםפוגש  ם בכל פעם שאת

שם: "אהה. זה לא בטוח, זה לא ודאי. כבר חווינו עונג.  בדיוק    ים מתרגל

דבר  ללא יהפכו    ופעמים. הכאב והעונג האלהרבה  -הרבה  ,כבר חווינו כאב

, בצורה נכונה,  כהלחשוב כ  ולעוד סבל." אם תוכל  הפכוהם פשוט י  אחר.

 התודעה תמשיך ותישאר במצב הזה.
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 דג ביבשה

 

הרבה כבר    ים יושב  םהתנוחות השונות שלנו מסתירות כאב. כשאת

לא    אנחנוהכאב, הכאב נעלם. זאת הסיבה ש  בגללה  חתנו  יםזמן ואז משנ

נעורים   כמו  זה  הכאב.  את  נשבית  שרואים  התודעה  זִקְנָה.  מסתירים 

  ו מהמראות, הצלילים, הריחות והטעמים של הנעורים, אבל אם תישאר

 ה תתחיל להראות את פניה. נָ קְ , הזִ כמה זמןעם הדברים ל 

לדג   דומה  הב נמצא  ש התודעה  כשאתתוך  אותותופס  ם מים.   ים 

אותו ליבשה, הוא יתפתל וייאבק כדי לחזור בחזרה אל תוך המים.   יםומעל

 אותו, הוא יהיה רגוע ונינוח. ואם פשוט תשחרר

אותה לשבת במדיטציה, היא תראה   צו את התודעה ותאל  ואם תתפס

כמו   –לה להתנהג כאוות נפשה, היא לא תראה כאב    וכאב. אם תאפשר

כשתנסבשנמצא  דג  ה אבל  במדיטציה  ומים.  דג  לשבת  כמו  יהיה  זה   ,

 כאב. תראהד ימי תודעהשנתפס ומונח על היבשה. ה
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 להתגבר על כאב

 

  םאתממש כואב,    שזה. כזה ממש כואבבריכוז ו  יםיושב  םנניח שאת 

את  יםיוצא מכן  לאחר  קצת  תרגליםמ  םמהמדיטציה.  שאת  עוד    ם עד 

את  יםמגיע ואז  מתחיל,  הכאב  שבה  פעם    ם לנקודה    זאת.  יםיוצאשוב 

  ם . כל פעם שאתיםסובל םסבל, למרות שאת נים מבי תם לאשא  הסיבה

, "מה אני  כםאת עצמ  אז תשאלומכאב.    ים סובל  ם , אתיםומתרגל  יםיושב

להגיע להחלטה: "שב, אבל   יםחייב  ם" את?יויכול לעשות כדי להתגבר על

 אל תזוז. תן לגוף למות." 

על מה שהבודהה אמר: כל דבר שמופיע חולף. אם   כיםמסתמ  םאת

מופיע,   שאת  למהכאב  ברגע  יחלוף?  לא  מה  יםמתיישב  ם שהוא  כל   ,

את הכאב. אין דבר מלבדו. זה כואב. זה מציק. זיעה   זה  יםמרגיש  םשאת

 יםעומד  ם כמו קלחי תירס. את מתחילה לזרום ולטפטף, והטיפות גדולות

את אז  אבל  את כםלעצמ  יםאומר  םלזוז  למות."  לו  תן  "לא.   יםחייב  ם, 

הזו   הנקודה  עד  התרגול  את  מעבר   –לקחת  אל  עוברת  שהתודעה  עד 

אל מעבר למוות, הבחנה מופיעה.   םשהלכת   לאחרלמוות. הכאב נעלם.  

חשבת מתחזק.  תצליח  םהביטחון  ב  ושלא  חשבת זהלעמוד    ם שאת  ם, 

לשימוש כללי.    לא  זה  ביד ברזל.  כםלמות. זה נקרא לאמן את עצמ  יםעומד

  ם שראית  בגלל  –  ניםמבי  ם, אתיםמתרגל  םלאחר מכן, בכל פעם שאת

 כמה רחוק הכאב יכול להגיע. זה נקרא להתגבר על כאב.

את יכול  םאם  שתגיע   יםלא  פעם  בכל  אז  כאב,  על  אל   ולהתגבר 

כל    כם בכל פעם. לא יהיה ל  מתים  ם. אתמריכוז  ותצא  ם הנקודה הזו, את

צריכים חוזק.   על  אתם  של ב  ימיםה  דבאח  יולהתגבר  ברגע  כםתרגול   .

. איך הוא נראה  םשראית  בגלל  –ממנו    ולא תפחד אתם  עליו,    ושתתגבר

. אבל  יםמפחד   םבזירה, את   םאם לא התאגרפת   זה כמו להיות מתאגרף.

  יודעים  בגלל שאתם,  יםמפחד  אתם כבר לאבזירה,    םשהתאגרפת  אחרי

 זה. זה נקרא להתגבר על כאב.בלהתנסות  אתם צריכים. נראה איך זה
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 ללמוד? למה

 

כלל. הדברים לא  באור  ולא תראאתם ,  ים שלכם עיניהאת  ואם תסגר

לראות    ולא תוכל אתם    יהיו בהירים, מוארים. כשהדברים אינם מוארים, 

 . כםאת הדרך של יםרוא תם לאאור וצבעים. א

עוזרות    כם. העיניים שלכםהדהמה של למידה היא כמו העיניים של 

אתם  ,  כיםהול   ם. לכל מקום שאליו אתכיםהול  םלראות להיכן את  כםל

  כם כדי להסתכל קדימה. בזמן שהעיניים של  יםעיניהלהסתמך על    צריכים

בכל   לצעוד.  ממשיכות  הרגליים  לכך,  במקביל    פעולותהמסתכלות, 

צריכיםא,  שלכם  על    תם  הדרך,    יםעיניהלהסתמך  את  לפתוח  כדי  כדי 

 ן.שלה טבעה לפלס דרך מבעד לחשכה. זה 

אותו הדבר   דברי הלימוד. אם את ה  עם זה    איך  ים יודע  םדהמה של 

 יאבה, ה  יםמשתמש  תם לאמטרה. אם א  ת משרת  יא, ההלהשתמש ב

עד שהיא    ים משחיז  ם סכין שאת  כם מטרה. זה כמו שיש ל  שום  תשרת   לא

מטרה.    שוםשרת  ת   לא להשתמש בה, היא    בליבצד    ותהא  וחדה. אם תניח

  יםמניח  םבה, אם את   יםמשתמש  תם לאחדה, אם א  יאלא משנה כמה ה

היא   בצד,  שלמדת  אז  מטרה.  שוםשרת  תא  לאותה  רצוי    ם,לאחר 

  ים לומד  םלהפיק מהם תועלת. אם את   בשבילבדברי הלימוד    ו שתשתמש

מגדל בשדה אורז אבל לא  שבלימוד, זה כמו איכר    יםאבל לא משתמש

 קוצר את האורז, או מגדל גינת ירק אבל לא קוטף את הירקות. 

צריכים כל    אתם  לחשוב על   כם. רק לאחר מכן כדאי לדללמוקודם 

ללמוד מהי מטרת התרגול ביער. רק   יםחייב  םלצאת ולתרגל ביער. את 

לתרגל ביער. זה כמו לדעת את המטרה של לגדל    ו לאחר מכן כדאי שתצא

שאת  לפני  לפני    יםמגדל  םאורז  ירקות  לגדל  של  המטרה  את  או  אורז, 

 את המטרה, את התכלית של לתרגל ביער. וירקות. דע יםמגדל םשאת
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 השם של הפרי

 

יודע את   יודע ם שלושההפרי שהצעתם לנזירים: אני לא  , אבל אני 

 קוראים  יך שהטעם שלו מתוק וטעים. את זה אני יודע, אבל אני לא יודע א

מה שהכרחי זה לדעת שהטעם שלו מתוק כל  וזה לא באמת הכרחי.    –  לו

וטעים. נכון? זה באמת הכרחי. "מה השם של הפרי הזה?" זה לא באמת  

יכולים לזכור אם שלושהשהו אומר לכם את  הכרחי. אם מי . ותו, אתם 

, הכול, אתם יכולים להניח לעניין. אחרי  יודעים את השם  תם לאאבל אם א

את המתיקות שלו    המגביר  לאפרי  של ה שם  ה שאתם יודעים את    העובדה

 למר יותר.  ותוא כתאו הופ

. זה ידע שמבין כל דעהידע שמגיע מהתרגול: אנחנו מתרגלים כדי שנ

כל הדרך פנימה,    יודעים  םברגע שאתיודע כל הדרך פנימה.  הדרך פנימה.  

הידע  יםמשחרר  םאת הדרך  ש.  כל  מבין  שהוא  ברגע  מהתרגול,  מגיע 

מגיע מלימוד לא משחרר. הוא ממלא אותנו עד  שפנימה, משחרר. הידע  

 שאנחנו חנוקים לגמרי. הוא כולא אותנו עוד יותר. 
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 לספור את השורשים הקטנים

 

חלק מהאנשים חייבים להמשיך לחשוב: "מהי התודעה? מהו הלב?"  

דברים  – מיני  כ  . כל  לחשוב  ממשיכים  שהם  כההם  עד  ועוד  עוד   ,

לחשוב כל כך רחוק.    כיםצרי  תם לאמשתגעים. הם לא מבינים כלום. א

עצמ  ו שאלתפשוט   יש  כםאת  עצמך?"  בתוך  לך  יש  "מה  תופעות  , 

 יש גוף ויש תודעה. זה מספיק., מנטליות ותופעות פיזיות; או

"שמעתי שהבודהה הבין את כל הדברים,   : חלק מהאנשים שואלים

..." הם מתרגלים את  לוידע הכ, אם הוא  ך שמעתי שהוא ידע הכול. אם כ

עונה  הבודהה  לעץ?"  יש  שורשים  "כמה  להתווכח:  ומתחילים  הדהמה 

ושורשים קטנים.שיש שורשים   יש  כמה    "אבל  גדולים  שורשים קטנים 

ש מראה  זה  בנכון,  יםמשוגע  הם לעץ?"  תשובה  רוצים  הם    קשר? 

לשורשים הקטנים: "כמה שורשים קטנים יש לעץ? כמה שורשים גדולים  

אתה שואל? "ובכן, הבודהה הבין את כל הדברים, נכון? הוא   למהיש לו?"  

לבטח   הוא  ידע.  לדע לבטח  צריך  למספר   , הכל  ת היה  שורשים  ה   עד 

 קטנים." ה

איזה אדם יהיה מספיק משוגע כדי לספור את כל השורשים הקטנים?  

אתם חושבים שהבודהה היה כזה טיפש? הוא היה אומר שיש שורשים  

 מספיק.זה היה קטנים ושורשים גדולים, ו

יער. אם  לדרך מבעד לעצמנו  זה כמו לחתוך את הצמחייה כדי לפנות  

שהיינו   צריכים מרגישים  העצים    אנחנו  כל  את  העצים,  כל  את  לחתוך 

הקטנים העצים  כל  ואת  צריכיםהאם    מגזימים.היינו    ,הגדולים    היינו 

יער? היינו כורתים רק את העצים  הדרך    עבוראת כל העצים כדי ל  כרות ל

 דרך. זה מספיק.לעצמנו שיש צורך לכרות אותם כדי לפנות 
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 אדון א' והאות א' 

 

כשאנחנו מדברים על הדהמה, מדובר על אסטרטגיה כדי להבין מה 

. מדובר על הנחות והשערות, אסטרטגיה.  הכולכאן, זה  ממש    קייםבאמת  

אנחנו  לראות.    ים יכול  דבר שאתם לא הדהמה האמיתית קיימת, אבל היא  

 הרהר לגביה.נוכל ללהיעזר בדברים אחרים כדי ש   צריכים

מורה   כמו  את  שזה  א  : התלמידים שלהמלמדת  לאדון  שיש   '"נניח 

  ם לא נמצא שם בתוך החדר, אז מה את  'כמות מסוימת של כסף" אדון א

ומניח  'את האות א  יםכותב  ם? אתיםעוש גיר,   יםעל הלוח עם חתיכת 

? זוהי הנחה, אבל אדון '. אבל האם באמת מדובר באדון א'אדון א  יאשה

אתהזה    'א לרוץ.  יכול  ילא  א  יםכולם  באות  שהיא    'להשתמש  ולהניח 

ברמת   'אדון א  זה  יש לו כמות מסוימת של כסף.ש, ו'מייצגת את אדון א

הזה לרוץ למקום מסוים,   'לגרום לאדון א  יםלא יכול  םההנחות, אבל את

ש  א  וזבגלל  האות  א  וז.  'רק  בה.    אנחנוו  'האות  להיעזר    זאת יכולים 

 אסטרטגיה.

אז אתם  לא באמת נמצא שם,  האמיתי    'להבין שאדון א  יםחייב  םאת

 . שלכם  המטרהלשרת את   כדי 'לכתוב את האות א  צריכים

 

 

 

☸ 
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 מה זה?

 

שמישהו אחר מספר    בגלללהתעורר    ובנוגע לדהמה, זה לא שתוכל

יודע  םאת.  עליה  כםל יכול  םשאת  יםכבר  לקבל תשובות רציניות    יםלא 

הזה הוא כמו הדבר ההוא, או אם הדבר ההוא   אם הדבר   יםשואל  םכשאת 

. הנושאים האלו הם מאוד אישיים. אנחנו משוחחים  הוא כמו הדבר הזה

 להרהר.  ו, רק כדי שתוכלמספקת על הדברים במידה

ש ילד  כמו  דבר  מעולםזה  ראה  הוא  לא  כפרי .  אזור  אל  ורואה   יוצא 

?" הוא ה, מה זו החיה הזו?" הוא רואה ברווז. "אבא, מה ז תרנגול. "אבא

ז מה  "אבא,  חזיר.  ככל  שם  הרואה  לילד.  מלענות  מתעייף  האבא   "?

אף    הואכי    – הילד ממשיך ושואל    ך ו, כשל  שהאבא עונה יותר לשאלות 

פשוט אומר, "אוקיי..."    אזמן האב כמה  אחרי  .  דברים כאלופעם לא ראה  

מעייפות. הילד    ותמות  םשאלות של הילד, את ה לענות על כל    כואם תמשי

לא נגמר.    לעולםמתעייף. כל דבר שהוא רואה: "מה זה? מה זה?" זה   לא

 תבין את הדברים בעצמך."אתה   בסופו של דבר האבא אומר: "כשתגדל

דרכם   כ  זאת  הייתי  פעם  אני  המדיטציה.  בתרגול  הדברים  .  כהשל 

.  ם, אין יותר שאלות כאלו. התבגרת ניםמבי ם. אבל כשאת שהייתי באמת

  , ואז הדברים יתחילו נולהמשיך להרהר ולמדוט עד שתבי  יםנחוש  יואז ה

 של הדברים.   זאת דרכם  לחשוף את עצמם בהדרגתיות. 

לעצמ  כויהמש לב  ולשים    יכו. המשיםיכול  ם ככל שאת  כםלהתבונן 

לעצמ לב  ולשים  לראות אם אתיםיכול  םככל שאת   כםלהתבונן  כדי    ם , 

 . כםעצמעל    השגיחנקרא להמשיך להתבונן ולמה  . זה  םכ לעצמ  יםמשקר
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 האיכר והקוברה 

 

יחלוף ויעבור. זה ,  בקצרה, הדהמה מלמדת אותנו שכל סבל שמופיע

וז  יש  הסיפור.כל   זה הכול,  וסבל שחולף.  הסיבה    את רק סבל שמופיע 

 למה סוערים במעגל הנדודים הזה.    אנחנוהסיבה ש  זאתסובלים.    אנחנוש

לאשא  בגלל סוערים?    אנחנו שהיא.    נחנו  כפי  הזו  האמת  את  מבינים 

שהוא יהיה   יםחושב  םאת כי  ,  ותוא  ניםמזי  םסבל, את  ניםלא מבי  םכשאת 

 סבל.  הואש  בגלל, אתכםעונג. אבל בסופו של דבר הוא מכיש 

הקוברה שוכב קפוא וללא תזוזה   זה כמו הסיפור על האיכר והקוברה.

בקור, והאיכר מרחם עליו. האיכר חושב: "יש בי מספיק טוב לב כדי לעזור  

מזהה במה   הוא לא ש  בגלל   כהלחיה הזו למצוא מחסה." האיכר מתנהג כ 

אנשים.   להכיש  שיכול  בנחש  שמדובר  מזהה  לא  הוא    בגלל מדובר. 

 .שלו  ומחזיק אותו קרוב לחזה  מזהה את הנחש, הוא מרים  לא שהאיכר  

 ברגע שהנחש מתחמם, הוא מכיש אותנו.

 

 

 

 

 

 

☸ 
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 להתעורר לקוברה

 

"להתעורר   המילים,  את  שומעים  כשאנחנו  הרובנו,  דהמה", אל 

כנראה לא נתעורר בגלגול  ששמדובר בדבר מאוד נשגב ורחוק, ומבינים  

מבינים את הדברים. למעשה, אם דבר מסוים    אנחנו  כה החיים הנוכחי. כ

וא אז    לא   נחנוהוא רע  לזנוח    יכולים  אנחנו לארואים בבירור שהוא רע, 

נקשיב,   אם  אבל  הדהמה.  אל  התעוררנו  באמת  שלא  אומר  זה  אותו. 

שנראה   עד  ונתרגל  את  אנחנו  בבירור,  אותו  נהרהר,  נראה  לבטח 

א נעז לעשות  עולם לול  , וא רעדבר הזה ההחסרונות שלו. אנחנו נראה שה

חייבים    היהנאנחנו  .  נשתולשוב  ש  יםאותו שוב. לא נעז לשמור אותו כזרע

 שראינו את הנזק שהוא גורם.  בגלל  לזרוק אותו

לפני כן, שמענו שהוא רע, ואפילו אמרנו שהוא רע, אבל עדיין עשינו  

אל  שגויים. זה היה כשעדיין לא התעוררנו    רע. עדיין עשינו מעשים שהיו

 דהמה. ה

מתעורר   הכשמישהו  נחש ארסי אל  קוברה,  לראות  כמו  זה  דהמה, 

ארסי, ושהארס שלו  הזה  . אנחנו יודעים שהנחש  בזחילה  כםשחולף ליד 

ימות או מאוד יסבול. כשאנחנו    זהיכיש מישהו, האדם ה  וא מסוכן. אם ה

הנחשים   של  שהארס  יודעים  אנחנו  מפוספס,  קרייט  או  קוברה  רואים 

האלו הוא עז. כל אדם שהקוברה יכיש, לבטח ימות; אם הוא לא ימות, 

שאנ אומר  זה  למוות.  קרוב  יהיה  את  הוא  מכירים  שאנחנו  יודעים,  חנו 

שהוא באמת. אנחנו לא מעיזים לתפוס אותו. לא משנה  מה  בתורהנחש 

. זה נקרא להתעורר  הזאת  לא נעז לעשות  אנחנו  מי יגיד לנו לתפוס אותו,  

להתעורר לקוברה, לקרייט המפוספס. אנחנו מתעוררים    –דהמה  אל ה

 לארס שלו. 

לכל צורות הרוע. אם אנחנו רואים בבירור את    בקשרזה אותו הדבר  

הדברים  את  ומבינים  יודעים  אנחנו  קשה.  לא  זה  גורמות,  שהן  הנזק 

ואתם    זה בעצמנו. כל מה שאני מבקש מכם   להמשיך לתרגל, להרהר, 

התודעה    דעות הדהמה,  אל  כשתתעוררו  עצמכם.  למען  הדברים  את 

 תדעו את הדהמה.  םדהמה. את תהיה
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 האחריות שלנו 

 

דומים לאדם ששותל עץ. הוא יוצא לקנות    אנחנוכשאנחנו מתרגלים,  

את העץ, חופר בור, מניח את העץ בתוך הבור, ממלא את הבור באדמה, 

ושומר עליו מוגן ממזיקים. אלו הם תחומי    , משקה את העץ, מזבל אותו

שלנו.   שלנווכאן  האחריות  האחריות  של  ה.  מסתיימים  תחומי  אחריות 

את זה. אם    ואלצת  אל   יגדל במהירות או לא,וא  בין אם ה  העץ היא לגדול.

"היי. מתי   :יםאת העץ ואז חושב  יםשותל  ם . אתסובלים  ם, את ותוא  צותאל

הזה   יגדלהעץ  שא,  כבר  אכדי  פירותני  כמה  ממנו  לקבל  ברגע  ?וכל   "

 ניםמבילא  תםשא בגלל ? למה. יםסובל םלהתלונן, את  יםמתחיל םשאת

של  האחריות  תחומי  אתכםאת  עצמכם    יםלוקח  ם.  תחומי את  על 

 את האחריות של העץ. כםעל עצמ יםלוקח ם אחריות של אחרים. אתה

ייקח על עצמו את האחריות שלו. הוא יעשה   חדרוצה שאף א  לאהעץ  

את העבודה בעצמו. לאדם יש את האחריות של האדם. לבעל העץ יש  

את האחריות של בעל העץ: להמשיך להשקות ולזבל את העץ, להמשיך 

אם אנחנו לוקחים על   .שלנו  ה התפקידזלשמור ולהגן עליו מפני מזיקים.  

אנחנו   –"  .עץ המון זמן לגדול"אוי. לוקח ל –של העץ   תפקידהעצמנו את 

כדי להפוך אותו לגבוה, כדי לגרום לו לצמוח, והעץ  למעלהמושכים אותו 

 שלנו. תפקידה לא הזפשוט ימות.  

היטב,  שלנו  המוסר  כללי  את  מתרגלים  כשאנחנו  הדבר  אותו  זה 

הבחנה   היטב:  ריכוז  מתרגלים  ממשיכים  תתעוררכשאנחנו  אנחנו   .

,  כה, מסוגלים לחשוב ככהלעשות את זה בעקביות, בהדרגה, מתרגלים כ

להיות רגועים ונינוחים.    אנחנו יכוליםשומרים על העקרון הזה בתודעה, ו

דואגים א והעץ  ויפהפה,  אנחנו  בריא  להיות  יצמח  לשני. העץ    בגלל חד 

אם העץ בנוגע למטפלים בו ושומרים עליו בעזרת התרגול שלנו. ו  אנחנוש

למעלות הטובות ולשלמויות שלכם.    את זהשאירו  ת ,  מהר או לאטיגדל  

לבנות את השלמויות שלכם  ולהמשיך    אתם צריכיםאבל אל תזניחו אותן.  

 בכל הזמנים. 
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 הבית לנקות את 

 

והבית מוכן,   מיםמסיי  ם בית, אז בסופו של דבר כשאת  ים בונ  םכשאת 

נכון? הצעד הבא הוא ששלו    הבנייהרק תהליך   צריכים הסתיים,    אתם 

לבנות את הבית   מיםמסיי  םלגור בבית ולהמשיך לנקות אותו. זה לא שאת

יכול זה    יםואז  ולהירגע.  המצב.  בכלל  לנוח  צריכים לא  להמשיך    אתם 

 . בהמשכיותלנקות את הבית 

כשאת הדבר  אותו  כשאת  יםמתרגל  םזה    ריכוז,  יםמתרגל  םריכוז. 

לחשוב יכולים  לא  את   ותו אלעשות    םשסיימת  אתם    ים יכול  םועכשיו 

כדי להיות    כםלהשתמש במיינדפולנס ובידע של  אתם צריכים להפסיק.  

של  יםמודע התודעה  את  שמעסיקות  ולתפיסות  .  כםלמחשבות 

והתפיסות שי ויהרסוהמחשבות    יםחייב  ם. את כםאת הריכוז של  פריעו 

האל הדברים  את  ולדעת  כשאתולהכיר  הוליםעומד  ם .  יושבכים ,    ים , 

 בכל הזמנים. כםלשמור על המיינדפולנס של  אתם צריכים ,יםושוכב

  הולכים   ם להגיד שאת  ים לא יכול  םלבנות בית, את  מיםמסיי  םכשאת 

לעשות?    מתכוונים   ם פשוט לשכב ולנוח, נכון? כשהבית מתלכלך, מה את

תצ הדבר   רכוטאתם  אותו  זה  דברים.  מיני  כל  אותו,  ולנקות  לשטוף 

 לריכוז. אבל  יכנסריכוז. זה לא קשה לגרום לתודעה לה  יםמתרגל  םכשאת 

 .קשהכן זה  להמשיך לשמר את הריכוז 

אתם  . אבל  מיםמסיי  םלבנות בית זה לא קשה. תוך כמה שנים את 

עד שהוא    .הרבה, הרבה שניםלהמשיך לנקות את הבית למשך    צריכים

זאת  להמשיך לנקות אותו.    יםחייב  םבו, את  יםגר  םמתפרק. כל עוד את

 הטבעית של הדברים.  דרכם
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 הולך ומשתפר

 

. תוך כדי  כםאת המזהמים של  זנוח ל   יםיכול  ם כשהבחנה מופיעה, את

  ו תזנח  םתשתנה. את  שלכם  תנהגותהצומחת, ה  כםכך שההבחנה של 

היער כדי לחפש פירות. בהתחלה   ל. זה כמו לצאת אתהישנו   דרככם את  

  םמר, את   ואטעים במיוחד, אבל למרות שה  הוא לא פרי ש  יםמוצא  םאת

פירות    יםמוצא   ם עד שאת  כם אותו בסל של   יםסוחב  ם אותו. את  יםלוקח

  ם . את כםאת הפירות הישנים מהסל של   יםזורק  םטובים יותר ממנו. את 

 . שהפירות החדשים טובים יותר יםרוא  ם את , כיאת הישנים יםזורק

דבר ה   אותו  כשאתעם  החסרונות    יםרוא  םתודעה:  ואת  הנזק  את 

של הישנות  ההתנהגות  ממשיכםבדרכי  אתה  ככל    כים,  אותן.  לזנוח 

  ם , את יםמתרגל  םלזנוח. כשאת  כיםממשי  ם את  ך, כניםמתבונ   ם שאת

 –לתרגל עוד ועוד    כיםממשי  ם"זהו זה. זה טוב." אבל כשאת   :יםחושב

 , גם כן. אותו יםזונח םאז לא היה מאוד מעודן." אז את  קרה"אוי. מה ש

 

 

 

 

 

 

☸ 
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 המצפן

 

אל תוך    ים נכנס  ם צפונה ודרומה. אתמורה שמצפן    כם זה כמו שיש ל

, והוא עדיין מורה צפונה ודרומה. אבל כםאית את המצפן    יםהיער ולוקח

אחד שיום  את  םשנכנסת  אחרי ,  נניח  היער,  המצפן    יםפותח  ם אל  את 

מערבה   ים ומחליט  כם של מצביעה  בעצם  דרומה  שמצביעה  שהחוגה 

 והחוגה שמצביעה צפונה בעצם מצביעה מזרחה.

.  כםעניין של החשיבה שלרק  זה  ש  להבין  אתם צריכיםבמקרה הזה  

צפונה ודרומה כל הזמן, אבל    העדיין מצביע  הלא נכון. החוג  יםחושב  םאת

כ  ניםמבי  םאת הדברים  את  המצביע  יאשה  ךאת  ומערבה.   םמזרחה 

אחרי סוג הידע הזה. אבל זה עניין של המחשבות    כיםהול   םואת  ,"יםיודע"

את כם של שאותן  של   יםיכול  ם,  התחושות  של  עניין  שאותן  כם לפוגג;   ,

 לפוגג.  ים יכול םאת

את אבל  ודרומה,  צפונה  ודרומה,  צפונה  מורה  תמיד    םהמצפן 

 . כםאיתה ומערבה. הטעות היא חשהוא מורה מזר יםמרגיש

 

 

 

 

 

☸ 
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 המליחות של מלח

 

אותו  שאוכל  מי  כל  מלוח.  תמיד  הוא  מלח  מלח.  כמו  הוא  בודהיזם 

אוכל מלח לא ירגיש את המליחות שלו.    לאמגלה שהוא תמיד מלוח. מי ש

אנשים   ברמתו.  לרדת  או  להתנוון  יכול  לא  בודהיזם  הדרך,  באותה 

 א מתנוון.למתנוונים. בודהיזם 

נזירים   רואים  מהאנשים  והם  שחלק  רעות  בדרכים  מתנהגים 

שמלח    מתלונןשמאשימים את הבודהיזם. זה כמו אדם שלא אוכל מלח  

מלוח. למעשה, המליחות של המלח תמיד נמצאת שם. אם אדם    לאהוא  

  בקשר של הדברים  זאת דרכם כלשהו יאכל את המלח, המליחות תופיע.

 לבודהיזם.

 

 

 

 זהב או עופרת? 

 

שוקלת קילוגרם  ש אני אשאל אותך שאלה. נניח שיש חתיכת עופרת 

מאנשים    תשוקלת קילוגרם אחד. אם היית מבקששאחד וחתיכת זהב  

 לבחור באחת מהן, באיזו הם היו בוחרים? 

החלטה של בנך להפוך לנזיר למשך כל חייו. הוא עם הזה אותו הדבר  

כחתיכת   כולו  העולם  את  רואה  הוא  יותר.  רב  ערך  יש  שלנזירות  מבין 

 רוצה אותו.  לאהסיבה שהוא  זאת עופרת חסרת ערך. 

ולא  ה קילוגרם של  האת  רוצה  זה כמו שאת   לוגרם של  קיאת הזהב 

זאת  .  בכללאו שאין לה ערך    –לעופרת יש פחות ערך כי עופרת. למה?  ה

 החלטת לקחת את הזהב. ש הסיבה
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 חשיבה של תולעי אדמה 

 

, פחות ופחות תאילנדים מקבלים על עצמם את נדרי הנזירות. נובימי

בין   למה.  יודע  לא  או  אם  אני  שלהם  העבודה  בגלל  שהעולם    בגללזה 

נדרי   את  עצמם  על  מקבלים  היו  אנשים  בעבר  יודע.  לא  אני  מתפתח, 

יש אנשים    עכשיוחמש שנים. אבל    שנים,  הנזירות לפחות למשך ארבע 

לנזיריםש אפילו    הופכים  יש  ימים.  עשר  חמישה  ימים,  שבעה  למשך 

. בגלל ערבאנשים שהופכים לנזירים בבוקר ואז פושטים את הגלימה ב

 דברים כאלו הבודהיזם ייעלם. 

 מציעשאני    מוחלק מהאנשים אומרים שאם אנשים יהפכו לנזירים כ

המדינה לא תתפתח. לא יישארו אנשים    – למשך שלוש או חמש שנים    –

יה לא  בקצב  בבית;  לעמוד  נוכל  לא  עצמם;  את  שמפרנסים  אנשים  יו 

 מהסוג הזהשחשיבה    להםהעולם. אז אני אומר  שאר  ההתקדמות של  

 היא חשיבה של תולעי אדמה. 

. אבל  כבר מההתחלהחיות בלכלוך. הן אוכלות לכלוך    תולעי אדמה

למרות שהן ממשיכות לאכול, הן מפחדות שהלכלוך ייגמר להן. אז כשהן  

לאכול   שיוכלו  כדי  שלהן  הראש  לפני  אותו  שמות  הן  לכלוך,  מפרישות 

חשיבה של תולעי    זאתיגמר להן הלכלוך.  ישהן מפחדות ש  בגללאותו,  

  זאת יגיע אל סופו:  ואאדמה. אנשים שחושבים שהעולם לא יתפתח, שה

 תולעי אדמה.  חשיבה של
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 לא גדול או קטן 

 

 הפעמון הזה, שנמצא כאן: אתה חושבים שהוא קטן או גדול? 

 "( .תלמיד שאינו נזיר עונה: "קטן, אדוני)

אתה רואה אותו? הפעמון הוא   כהקטן, אה? הוא לא גדול? באמת? כ

תופעה   יש  מנטלית.  תופעה  היא  לגביו  שלך  התחושה  פיזית.  תופעה 

רצות  פיזית, ותופעה מנטלית: התודעה שלך, הכוונה שלך. תאווה יכולה ל

עכשיול ממש  יותר  גדול  להיות  הזה  לפעמון  ממש    ,גרום  יותר  קטן  או 

 עכשיו.

כל אחד מכם שיושב כאן: כשאתם מסתכלים על הפעמון הזה, קשה 

שאין לידו דבר    בגלללכם לענות. אתם לא יודעים אם הפעמון קטן או גדול,  

קערת נדבות,  כאן  שאפשר למדוד את הפעמון ביחס אליו. אם תניחו    נוסף

גדול. אבל אם    לאתראו שהפעמון קטן. הוא כבר  אתם  ממש ליד הפעמון,  

לידו   גדול.  אין  הפעמון  נדבות,  כ  למהקערת  שאומר  כה זה  מי  כל   ?

, ולכן הפעמון ר ממה שהואשהפעמון קטן רוצה שהפעמון יהיה גדול יות

קטן.   לאגדול ו   לא, הוא  בדו. אבל למעשה, אם הפעמון נמצא כאן לןטֵ קַ 

שלו,   בגודל  פשוט  מלבד    הופךמה    .לכשעצמוהוא  קטן  או  לגדול  אותו 

תאווה? התשוקה שהפעמון יהיה קטן או גדול יותר. הפעמון, לכשעצמו,  

 גדול או קטן. הוא פשוט כפי שהוא.  לאהוא 
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 למה

 

מבינים שהתנועות של התודעה מוכרחות להיות כפי שהן    אנחנוכש

  חד לא שואלות אף א  הןדרכם.    את זלכשעצמן, אז הן כפי שהן לכשעצמן.  

"למה". הבעיה היא שאנחנו ננעלים על דברים. זה כמו מים זורמים. הם 

  למה   יםבהם, שואל  יםנאחז  םזורמים לאורך נתיב המים שלהם. אם את

שהמים זורמים בתואם    ניםמבי  ם סבל. אם את  יםמעורר  ם הם זורמים, את

 , אין סבל.שלהם  ענייניםהעם 

 

 

 

 כלבבלהחזיק 

 

להיאחז בו.   יםלא יכול  םשדבר מסוים הוא נכון, את  יםרוא  םגם כשאת

 לשחרר אותה, והוא יסתובב   בלילהחזיק ברגל של כלב    וזה כמו כלב: נס

לשחרר.    בליבזנב    תפוסלהחזיק בזנב שלו, ל   ו. או נחש: נסתכםך אווינש

 לו.  וחיאותו. הנ ו. שחררו. אז אל תאחזתכםפשוט יכיש א  ואה

הדבר   אותו  עם  תלמוסכמו  בקשרזה  בתואם  פועלים  אנחנו   .

בהן.   להחזיק  לא  אותנו  מלמדים  אבל  אותן.  מוסכמות,  לתפוס  הן לא 

קיימות בשביל שנוכל להשתמש בהן, כדי לספק לנו נוחות, כדי שנוכל  

קיימות כדי להיאחז בהן, להינעל עליהן עד לנקודה   לאלחיות. המוסכמות  

שהם נכונים: אם    ניםמבי  ם שבה מתח וסבל מתעוררים. הדברים שאת

  בגלל   –לשני חלקים    כםאת התודעה של  יםמפריד  ם עליהם, את  ותינעל

 .שגויותהפכו ל כםשל  ותשההשקפ
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 את הכוורת   ותכשהדבורים עוזב

 

ת, מלך המוות לא יכול לתפוס אותנו. המוות לא  יקוּכשאנחנו רואים רֵ 

. למה? מפני שאין "אנחנו". יש רק ערמות של צורה,  להגיע אלינויכול  

ערמות של תחושות, ערמות של תפיסות, ערמות של מבנים מנטליים,  

זה   מודעות,  של  אזערמות  הדבורים   איפה  הכול.  כוורת  כמו  האדם? 

לקחת    יםמנס  םנמצאת שם: אם כל הדבורים עוזבות את הכוורת ואתש

  ו תוכלאתם  ריקה.    תכוור שה  בגלל לגעת בדבורים? לא,    ואותה, האם תוכל

,  עפולהיכן כל הדבורים   יםיודע  תם לאהדבורים. אשל    הלגעת רק בשעוו

 שהן כבר לא גרות שם.  בגלל

בדרך  "אני"  -לככה הבודהה לימד. תוציאו את ההשקפות שלכם מחוץ  

, ולא יישארו לכם שאלות. ולא רק שלא יישארו לכם שאלות, גם אין  כזו

לשאלות.   שיענה  מי  אין  שאלות.  אין  שבהתשובות.  הנקודה  כל    זאת 

הדברים נגמרים?  כשאיך זה    יםיודע  םנגמרים. את  .הדברים מגיעים לסיום

 גמרים" היא שאין שם דבר. המשמעות של "נ

 

 

 

 

 

☸ 
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 לאכול מסיר הצואה 

 

המשמעות של לראות את הדברים כריקים היא לראות שאין שם דבר. 

כוס וצלחת, והכוס    יםרוא  ם שהמרקקה הזו נמצאת כאן, את  יםרוא  םאת

כאן, אבל הן כאן בריקות שלהן. הן  לאוהצלחת נמצאות כאן. זה לא שהן 

 ריקות.

היא כי    –   כם את המרקקה הזו מה היא, היא לא תענה ל   ואם תשאל

,  כםרק ההנחה של   זאת לקרוא לה מרקקה, אבל    ים יכול  ם אינה דבר. את

סיר    ים יכול  םאתש  או  רק מוסכמה. לה  הנחה   רק  זאתעדיין,    –לקרוא 

אינה  םשהנחת  שהמרקקה  היא  שלה  הממשות  אנחנו  .  אבל  דבר. 

 ונאחזים בה בחוזקה. נתפסים

דוגמה. נניח שיש שתי קבוצות של אנשים: קבוצה אחת    כם אתן לאני  

לקנות דברים בשוק.    יםיוצא  םה.  טיפשה  אחרתאינטליגנטית, והקבוצה ה

מיועד שהאנשים בקבוצה הטיפשה לא מבינים כלום, אז הם קונים סיר  

שהם לא מבינים כלום. האנשים    בגלל   – בו אורז    בשלים לעשיית צרכים ומ

ונגעלים    תהאינטליגנטי  הבקבוצ זה  את  מסוגלים    – רואים  הם  "איך 

 להשתמש בסיר לעשיית צרכים בשביל להכין אורז? זה מגעיל." 

חדש    הלמ הוא  הצרכים  לעשיית  הסיר  מגעיל?  שזה  חושבים  הם 

לגמרי; אף פעם לא השתמשו בו, הוא כמו סיר רגיל. הוא עדיין נקי. אז 

נגעלים ממנו?    למה סיר לעשיית  הוא  שהם נאחזים ברעיון ש  בגללהם 

בגלל  . למעשה, הוא פשוט סיר רגיל. הם סובלים ונגעלים  הכולצרכים, זה  

 .וברעיונות שיש להם לגבישהם נאחזים 

האל  קשרבאז   האנשים  קבוצות  היא  ולשתי  קבוצה  איזו  באמת , 

טיפשה? הסיר הוא רק חפץ, סיר  באמת  אינטליגנטית? איזו קבוצה היא  

ש צרכים,    אנחנורגיל  לעשיית  מיועד  שהוא  נגעלים    אז מניחים  אנשים 

  –יגעלו  יבו אורז והם    ימוגעלו. שיי  םבו רוטב קארי, ה  מוממנו. אם תשי

 בגלל ההשקפות המוטעות שלהם, תקועים על הנחות ומוסכמות.
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 חלקי הסכין 

 

יש   כאן:  שמונחת  הזו  הלהב  לההסכין  קצה  יש  שלה  את  את    לה, 

לה  ,  שלה   החלק האחורי של הלהב  הידיתיש  כל החלקים   –   שלה   את 

כשאת שלה אתאותה  מיםמרי  ם.  האם  קצה    יםיכול  ם,  את  רק  להרים 

? רק הלהב  להרים רק את החלק האחורי של  יםיכול  םהלהב? האם את

חלק האחורי של הלהב הוא  האת הידית? הידית היא הידית של הסכין.  

קצה הלהב הוא קצה הלהב של הסכין. חלק האחורי של להב הסכין.  ה

חלק  האת    ,שלה  את הידית  מיםמרי  םאת הסכין, את  מיםמרי  םכשאת 

של הלהב  ,ההאחורי  קצה  את  האם  שלה  וגם  יכולה .    פריד הל  הסכין 

 ? שלה עבורכם רק את קצה הלהבולהסיר 

לקחת רק את מה שטוב, מה שרע מגיע  ים מנס ם דוגמה. כשאת  זאת

ולקחת רק את  מה שלזרוק את    יםרוצ  םביחד איתו. את טוב. מה שרע 

  ם רעים. כשזה המצב, את  אולגבי הדברים שאינם טובים    יםלא לומד  םאת

את מה שטוב, מה   יםלוקח  םאל סופם של הדברים. כשאת  יםלא מגיע

עונג,    יםרוצ  םשרע מגיע ביחד איתו. הם ממשיכים להגיע יחד. אם את 

 כאב מגיע ביחד איתו. הם מחוברים.

 

 

 

 

☸ 
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 לדעת את הביניים

 

, מעלהלרדת אל הרצפה. כשמישהו מטפס ל זה כמו לעלות אל הגג או  

שוב  , הוא יורד אל הרצפה. אם הוא  למטה  הוא עולה אל הגג. כשהוא יורד

 מטה, הוא נופל אל אותה הרצפה.ל נופל אז מטפס אל הגג ופעם 

, להיות בין הדברים יודערוב האנשים מבינים רק את זה. אף אחד לא 

בין  אומרים שר  שא. כאת זהלמדוד    אין דבר שביחס אליו אפשר ש  בגלל

. אנחנו לא  כךאין מצב של התהוות, אנחנו לא יכולים להצביע על  הדברים  

 שאין דבר שיכול לסמן את המצב הזה.   בגלל ,כךיכולים להצביע על  

ברוב    הן שאלות של התרגול.עליהן  לענות    אנחנו צריכיםהשאלות ש

סגולות וחסדים נראים, כיצד רוע  רוצים לדעת כיצד  תלמידים  המקרים,  

לדעת    יםרוצ  ם נראה, כמה עלים יש על עץ, כמה שורשים יש לו. אם את

שכל    בגלל  –   ים טיפש  םדברים כאלו, הבודהה ככל הנראה היה אומר שאת

זה רק עלה אחד. כל העלים על ולהבין    דעתל  אתם באמת צריכיםמה ש

הגומי   לגמרי.הם  עץ  הדבר    זהים  מה   בקשראותו  כל  השורשים:  לכל 

 שורש אחד.   רק זה ראות לים אתם צריכש

הדבר   אותו  אתולדעת  להכיר    עםזה  אם  אחרים.  באמת   ם אנשים 

 את כל האנשים בעולם. יםמכיר םזה מספיק. את , כםאת עצמ יםמכיר
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 כאשר הבקתה מוכנה

 

דברים לעמוד בה מסוגלים  ישנה  –  תהיה עמידותאני רוצה שלכולנו  

, באותו  תאתם רואים את האמשכ. במילים אחרות, עמידותאין עוד  שעד  

כשהרגע,   משחררים.  פנימי  אתם  אתם  שלום  רואים  אתם  משחררים, 

  בגלל   –שלום פנימי מתעורר, אתם לא צריכים לתרגל  אשר  מתעורר. כ

 שסיימתם לתרגל. 

כן, לפני  בקתה.  כמו  ה  זה  בעיה היא  התעוררה  אבל  עץ,  ייתה 

שעדיין הייתה סיבה  בגללשהצריכה בנייה של בקתה. העץ נחתך ועוצב  

הבקתה. את  הבקתה  ברגע  לבנות  את  לבנות  אותה ,  שסיימנו  ציפינו 

 בדיוק בלכה והצענו אותה למכירה, אין צורך לעשות דבר נוסף. זה נגמר  

 שם, בבקתה. 

נחנו  יא בקתה יפהפייה. אלפני כן, הבקתה הזו הייתה עץ; עכשיו, ה

 שדבר שלא היה יפה בעבר, הפך להיות דבר יפה.   דיכולים להגי

מן השורה, אנשים  לכולנו. כולנו היינו אנשים    בקשרזה אותו הדבר  

אנחנו   רק  ולא  הוא   – רגילים.  הדבר.  אותו  בדיוק  היה  הבודהה  אפילו 

קום  מבורות. ככה הוא הצליח להבין ולדעת את הדברים. בכל מ  התחיל

לכלוך,  יש  ניקיון  שבו  כשא שם  בדיוק  יש  הנקודה   יםמנק  תם.  את 

הניקיון  מלוכלכתה יש   לא,  שבו  מקום  בכל  אחר.  מקום  בשום  מופיע 

יש  ,  שגיאהש  . בכל מקום שבו ישם  בדיוק  יש שלום ,  הפרעה ואי שקט

שם. בכל מקום שבו יש תאווה,   בדיוק,  ןהתי יחד, ש  ן . השם בדיוק  נכונות

 שם.  בדיוקיש חוסר תאווה, חוסר דחייה וחוסר אשליה  – דחייה ואשליה
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 העניין הוא שלנו 

 

את הסיבות,   ים יודע  םבסופו של דבר, דברי הלימוד נגמרים. כשאת

כשאת   יםמשחרר  םאת הסיבות.  את  יםיודע  םאת  התוצאות,    ם את 

אז    יםמשחרר התוצאות.  מעותישאר  היכןאת  ו  ל?  מעבר  לסיבות 

  ם . אתיםשאראתם נ  זה המקום שבו  למוות.מעבר  ללידה ו  ללתוצאות. מע

הדברים    יםנשאר כל  שבו  שבו  .מסתיימיםבמקום  הדברים כל    במקום 

בשלום,  נגמרים ותוצאות;  מסיבות  הרחק  בשלום,  נמצאת  התודעה   .

מעונג   הרחק  בשלום,  ומוות;  מלידה  בשלום  הרחק  נשארת  היא  וכאב. 

 שם.   בדיוק . אין סיבות ותוצאותכהכ

שאת לתוצאות,    ל מע  יםנמצא  ם ברגע  ומעבר  נקודת    זאתלסיבות 

זאת   לשם.  היישר  מכוונים  אנחנו  מתרגלים.  שאנחנו  הדבר  של  הסיום 

שאנחנו   הדבר  מכן,  לאחר  הזו.  הנקודה  עד  לימד  שהבודהה  הסיבה 

המקום שאליו אנחנו ממשיכים ללכת הוא עניין מתרגלים הוא עניין שלנו.  

 הבודהה לימד רק עד הנקודה הזו.שלנו. 

: את הסירה וגם את המשוט.  ותםא לנו נותןיש לו סירה ומשוט, והוא 

ת  הסירה  המשוט,  בעזרת  נחתור  בעזרתו,  תקדםאם  נחתור  לא  אם   .

 הסירה תישאר היכן שהיא נמצאת. זה עניין שלנו. 
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 בתוך הכלוב

 

או  בוכים  כאב,  או  עונג  מרגישים  עצובים,  או  שמחים  שאנחנו  בין 

הדברים האלו מתרחשים בתוך  שרים, כל עוד אנחנו נמצאים בעולם הזה,  

גם אם אנחנו עשירים, אנחנו ב נמלטים מהכלוב.  לא  תוך  כלוב. אנחנו 

כלוב. אם אנחנו עניים, אנחנו בכלוב. אם אנחנו בוכים, אנחנו בכלוב. אם  

כלוב. איזה כלוב? הכלוב של לידה,  תוך  אנחנו רוקדים, אנחנו רוקדים ב 

 זִקְנָה, מחלה ומוות. 

ש שיר  יונת  כמו  מקשיבים שלנו  בבית  םמחזיקי  אנחנוזה  אנחנו   .

לשירה שלה ומהללים אותה. "כמה יפה, הצליל של היונה שלי! ליונה שלי  

וכך הלאה. אנחנו אף פעם לא   – יש צליל נמוך. ליונה שלי יש צליל גבוה" 

את לההיונה    שואלים  טוב  אורז    אם  לאכול  לה  נותנים  אנחנו  לא.  או 

אנחנו חושבים    למרות זאתוך הכלוב. ובת  קורה  כלהולשתות מים, אבל  

 שהיונה מסופקת.

ושם    לחשוב: אם מישהו היה נותן לנו אורז ומים  האם אי פעם עצרנו

האופן באותו  שמחים?  היינו  האם  כלוב,  בתוך  כלואים  ,  אותנו  אנחנו 

כל מיני דברים. אבל   – בעולם הזה. "זה שלי, יש לי את זה, אין לי את זה" 

מתחים וסבל    . למעשה, אנחנו אוספים המצב שלנואנחנו לא מבינים את  

שאנחנו לא מתבוננים לעומק אל תוך עצמנו, באותו האופן  בגלללעצמנו 

חיה בנוחות.    היונה. זה נראה שהיא  אל תוך מתבוננים לעומק    לא   נחנושא

 היא יכולה לאכול אורז ולשתות מים, ואנחנו חושבים שהיא שמחה.

חיים בעונג ונוחות קיצוניים, ברגע  אנחנוש למרות  :איתנו אותו הדבר 

מזדקנים,   אנחנולהזדקן; כש  אנחנו מוכרחיםנולדים, לאחר מכן    אנחנוש

מכן   מוכרחים לאחר  כש  אנחנו  מכן    אנחנולחלות;  לאחר  אנחנו  חולים, 

 סובלים.  אנחנוהדרך שבה  זאת למות. זה סבל.  מוכרחים
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 למלא את הכוס 

 

היא שברגע שהם  שהם נולדים,  לאחר    חושבים  אנשיםהדרך שבה  

רוצים למות.נולדים הם   זאת הדרך הנכונה לחשוב? קחו את    לא  האם 

רוצים    נחנו לאלתוכה מים אבל א  מוזגיםהכוס הזו לדוגמה. אם אנחנו  

לתוכה מים אבל עדיין לא   מזוגאנחנו ממשיכים ל  –  היה מלאהשהיא ת

 ? מה שאנחנו רוציםהאם נוכל לקבל את  –  היה מלאהרוצים שהיא ת

גע שהם נולדים,  זה אותו הדבר לגבי אנשים לאחר שהם נולדים. בר

נכונה? אם הדברים באמת היו יא  ה  חשיבה כזוהם לא רוצים למות. האם  

לא היו מוכרחים למות, היינו סובלים יותר    בל, אם כולם היו נולדים אכהכ

אף פעם  סובלים כרגע. אם כל מי שנולד אל העולם הזה    אנחנוממה ש

היה   ל נפטרלא  השני.  של  אחד  החרא  את  אוכלים  היינו  היינו   היכן, 

 בורחים? 

מים   מזוגזה כמו המים שבתוך הכוס הזו: האם אתם יכולים להמשיך ל

הכוס תוך  שה  אל  לרצות  מלאהת  לא  יאועדיין  דרכם  ?היה  של    זאת 

עולם. קבלו פרספקטיבה לגבי הדברים. אתם לא יכולים  ל בקשר הדברים 

 מוכרחה להיות דרכם של הדברים. אתלרצות לא למות. ז
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 קשובים למוות 

 

על החוק, ובעוד שבעה ימים הרשויות היו מוציאות    יםעובר  םאם היית

למוות, ובעוד    כם ? אם היו שופטים אתיםמרגיש   ם להורג, איך היית  כם את

? אני  יםעוש  םלהורג, מה היית  כםשבעה ימים היו מתכוונים להוציא את

כ  ורוצה שתחשב   כםאת  שפטו, כבר  עכשיו  ם שאת  מועל הנושא הזה. 

. יכול להיות  כםכמה ימים עדיין נשארו ל   יםיודע  לא  פשוט תם  א  למוות,

ל  את   כם שנשארו  האם  ימים.  משבעה  תחושה    ים יכול  םפחות  לקבל 

כבר    ?לזה   קשרב זה?  את  הם מתכוונים    כם תא   שפטולהרגיש  למוות. 

  יםמרגיש  תם לא מזה, א  ים לא יודע  םלהורג, אבל אם את  כם להוציא את

היית  אם  אבל  ודנות    ים עובר  םכלום.  תופסות  היו  והרשויות  החוק  על 

 .יםסובל ם אוי, אז ממש היית –למוות בעוד שבעה ימים    תכםא

להורג בעוד יום או   כםזה מיינדפולנס למוות. המוות עומד להוציא את

לחשוב בדרך    ים. אתה חייביםנרגע  ם לכך, את  ים מודע  תם לא יומיים. כשא

האמונה את  לעורר  כדי  הסיבה   הזו  זאת  הדהמה.  את  לתרגל  הנחוצה 

שתתרגל רצה  כלל,  מיינ  ושהבודהה  בדרך  הזמנים.  בכל  למוות  דפולנס 

לחשוב    יםלא רוצ  םאת  אז  ,תכםעל המוות, זה מפחיד א  יםחושב  םכשאת 

אל תוך    ם ? כבר נפלת ים להיות טיפשלא    ו. כשזה המצב, איך תוכליועל

. אבל יםנרגע  ם. אז את כםתחושה לגבי עצמ  כםהמצב הזה, אבל אין ל

  תמהרו  םעל המוות בכל הזמנים, את   וותהרהר  ם שלכםלחושי  ואם תחזר

 להימלט מסכנה. כדי לעשות את המאמץ 

את שם?   יםיכול  םאיך  לשבת  ועוד   ים עובר  םהיית  פשוט  החוק  על 

א להוציא  מתכננים  היו  ימים  היית   תכם שבעה  האם    ים יכול  םלהורג, 

להזדרז ולמצוא דרך    חייבים  םלקחת את הדברים בקלות ולהירגע? היית

 החוצה.
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 מילון מונחים
 

ותלמידיו   –(  Dhamma) דְהַמַה  .  1 הבודהה  של  הלימוד  דברי 
מושג   אשר  מסבל  השחרור  אלו;  לימוד  דברי  של  התרגול  הנאצלים; 

 כתוצאה מתרגול זה. 

ניב תאילנדי של השפה הלאית. איסאן מדוברת    –(  Isan)איסאן  .  2
 בעיקר בחלק הצפוני מזרחי של תאילנד, לאורך הגבול עם לאוס. 

 או   היושר ,  מוסריות-לתרגם כניתן גם    –(  Virtue)מידות טובות  .  3
 . מעלות טובות

ר או כללי  מוסה  יחוק-ניתן לתרגם כ  – (  Precepts) כללי המוסר  .  4
הרוחני הימנעות    .האימון  מהריגה,  הימנעות  הם:  הכללים  חמשת 

 ומניםמגניבה, הימנעות מדיבור שקרי, הימנעות מיחסי מין שאינם מי
 והימנעות משימוש בחומרים משכרים. 

למתרגל    –(  Discernment)  הבחנה.  5 מאפשרת  אשר  המיומנות 

להבחין בין מצבים מנטליים מיומנים ובין מצבים שאינם מיומנים, לזנוח  

 את המצבים שאינם מיומנים ולטפח את המיומנים במקומם.

 6  . ( או מעשים טובים  -כגם    ניתן לתרגם  –   (Meritחסדים וסגולות 

לזכויות   המתייחס  הבודהיסטית  המוסר  בתורת  מרכזי  מושג  זכויות. 

כאשר    ,שאנחנו צוברים ולאיכויות החיוביות שאנחנו מטפחים בתודעה 

 בדרך מיומנת.  –במחשבה, בדיבור או במעשה  – אנחנו פועלים 

הנזיר אשר עומד בראש מסדר הנזירות של    – הפטריארך העליון  .  7

 תאילנד. 

 בתאילנדית, לב ותודעה הן מילים נרדפות.  –לב .  8

חמשת המצרפים    –(  The Five Aggregatesחמשת המצרפים ).  9

-הם המרכיבים הגולמיים של החוויה החושית שלנו, הבסיס לתחושת ה

תחושה,   חושי,  מידע  או  פיזית  צורה  הם:  המצרפים  האדם.  של  אני 

 ת. תפיסות ותוויות מנטליות, מבנים מנטליים, והכרה חושי 
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ברמה   –  (Sangha) סַנְגְהַה.  10 הבודהה.  של  החסידים  קהילת 

השגרתית, הכוונה היא למסדר הנזירות הבודהיסטי. ברמה האידיאלית,  

אשר תרגלו   –נזירים ושאינם נזירים  –הכוונה היא לחסידיו של הבודהה 

עד לנקודה בה השיגו לפחות את האיכויות הנשגבות הראשונות, אשר  

 שחרור. מגיעות לשיאן ב

פבריקצי11 שמפברקים   –(  Fabrications)  ות.  והגורמים  הכוחות 

תהליך   של  התוצר  שהוא  המפוברק  והדבר  הפיברוק,  תהליך  דברים, 

כחלק   במונח  משתמשים  כאשר  הרביעיהפיברוק.  הכוונה מהמצרף   ,

היא לפעולת הפיברוק של מחשבות, דחפים ופעולות מנטליות אחרות  

  – באופן כללי    מצרפים ר גם את חמשת הבתודעה. מונח זה עשוי לתא

 כלומר כל הדברים שהם מפוברקים, מורכבים או מעוצבים מעצם טבעם. 

12  .( כ  – (  Mindfulnessמיינדפולנס  לתרגם  או  -ניתן  קשיבות 

קשובה. בחוויה  זוהי    מודעות  מסוים  להיבט  לב  לשים  לזכור  היכולת 

באמצעות תפיסות  הנוכחית של המתרגל, או לזכור להתייחס לחוויה הזו  

מסוימות. למשל, לזכור לשים לב לתחושת הנשימה גם כאשר מופיעות 

בתודעה מחשבות מסיחות העלולות להסיט את תשומת הלב ממנה, או 

התפיס במסגרת  הנשימה  בתחושת  אי  ותלהבחין  מתח  קביעות-של   ,

 אני.-ולא

13  .( או ים  הרסני  ותרגש-ניתן לתרגם כ  – (  Defilementsמזהמים 

מנטליים  יםתודעתי  יםמכאוב מצבים  או  איכויות  למספר  היא  הכוונה   .

תשוקה   קינאה,  כעס,  לדוגמה:  התודעה.  לאימון  מכשול  המהווים 

 לתענוגות החושים, תאווה מינית, אי שקט, פחד, חרדה, ספק ועצלות. 

שחרור. הפסקת ההיקשרות של התודעה   –(  Nibbanaנִיבָאנַה ).  14

 ואשליה, אל תחושות גופניות ופעולות מנטליות.אל תאוות בצע, כעס 

15  .( (: ריכוז. פעולת השארת התודעה מרוכזת  Samadhiסַמָאדְהִי 

. ישנם שלושה  תחושות הנשימה ברחבי הגוףב, כמו למשל  בעיסוק יחיד

 סוגי ריכוז: ריכוז רגעי, ריכוז סף, וחדירה קבועה. 

 ה,בדיבור, מעשה או מחשב,  פעולה מכוונת  – (  Karmaקַארְמַה ) .  16

נקבעות על ידי איכות    תוצאות המביאה עימה תוצאות לעושה הפעולה. ה

הכוונה אשר הובילה לפעולה. בכל רגע נתון, התודעה מושפעת על ידי  

פעולות קארמתיות שביצענו בעבר ופעולות קארמתיות שאנו מבצעים 
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קארמ פעולות  בטיפוח  עוסק  המדיטציה  תרגול  מיותבהווה.  מנות יות 

 ברגע ההווה. 

.  או פוטנציות  יסודות-ניתן לתרגם גם כ  –(  Elementsאלמנטים ).  17

הם  הזה  במקרה  הם    לא  האלמנטים  זאת,  במקום  כימיים.  אלמנטים 

חום,    –תחושות אלמנטריות בסיסיות   ריקות  זרימהאנרגיה,  , מוצקות, 

למודעות   –והכרה   ישיר,  באופן  עצמו,  את  מציג  הגוף  שבה  הדרך 

 הפנימית.

אמונה, ביטחון -ניתן לתרגם גם כ  –(  Convictionהשתכנעות ).  18

ת בצועדים בדרך  ו אחת מחמש איכויות תודעתיות אשר תומכאו אמון.  

, מיינדפולנס,  התמדההנאצלת כפולת השמונה. האיכויות הנוספות הן:  

 הבחנה וריכוז.

אינטואיטיבי בהיר וברור אל תוך  ידע   – (Vipassanaוִיפַאסַנָה ).  19

  התופעות הפיזיות והמנטאליות בזמן שהן מופיעות, נשארות ומתפרקות. 

במסורת היער התאילנדית ישנו דגש מיוחד על החשיבות של תובנה אל  

הנאצלות האמיתות  ארבעת  סיבה   ,תוך  שבין  לקשר  בנוגע  ובמיוחד 

 .לאמיתיות האלוותוצאה ביחס 

מיטיבות   –(  Perfections)   שלמויות.  20  תודעתיות  איכויות  עשר 

ואשר בדרך,  להתקדם  כדי  לפתח  יש  את   אותן  מקדם  פיתוחן  עצם 

הן:  ים המתרגל האיכויות  טובה,    בדרך.  כנות,  הבחנה,  כוונה  יושרה, 

   נדיבות, ויתור, נחישות, עמידות, התמדה והשתוות הנפש.
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