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המדקה 

:טנרטניאב בויט-ויה ץורעב םיקרפ השיש תב םינוטרס תרדסמ חוקל הז ןורפס 

 
http://www.youtube.com/yuttadhammo 

 

 ,הינרופילק סל'גנא סולב ילארדפ רצעמ תיבב שומישל רוקמב דעוימ היה ןורפסה

 תא ץיפהל היה ןתינ אלו ,םינוטרסל השיג םיריסאל ןיא וב םוקמ ,ב"הרא

 ריכהל יילע תפדעומה ךרדל הז ןורפס ךפה ,ןמזה םע .ואידיו טמרופב םירועישה

 ילאוזיו ךירדמ םנמוא םיווהמ םינוטרסה .היצטידמה לוגרת תא םישדח םילגרתמל

.םינוטרסב יוצמ וניאש ינכדעו רתוי בחרומ עדימ ליכמ הז ןורפס ךא ,ליעי 

 

 בלש ,היצטידמ דומלל שדח טדומל רשפאמה ינויגה ףצר יפל םיכורע םירועישה

 ךופה רדסב םיגצומ שמחו שולש ,םיינש םיקרפש רזומ האריו ןכתיי .בלש רחא

 ךירעהלו דומלל שדח לגרתמל לק יכהש איה ךכל הביסה .םילגרותמ םהש הממ

 ןתינ ,םינבומ היצטידמב םיראותמה םיגשומהש עגרב .הבישיב היצטידמה תא

 – תעדומ הדיק וליפאו הכילהב היצטידמה לוגרת תא לולכלו לוגרתה תא ביחרהל

 .ךכל הייטנ תמייק םא 

. 

 םישנא רתויש המכל רשפאל איה וז הביתכ תמישמ תמלשהב הדיחיה יתנווכ

 הוולשב תויחל שקבנ םאש םלוה יל הארנ .היצטידמה לוגרתמ תלעות קיפהל

 .םייח ונא וב םלועב החמשו הוולש ץיפהלו לומעל םיביוחמ ונא ,החמשבו

 

 םירומה לכל ,ירוהל :רואל הז ןורפס איצוהל יל ורזעש הלא לכל תודוהל ינוצרב

 םישנאלו Ajahn Tong Sirimangalo ילש יחכונה הרומל ,רבעב ילש

 .בויט-ויה ינוטרסמ ירוקמה עדימה תא וללמתש םיבידנה

 

 .החמש ווחי םייחה םירוציה לכו ןתיי ימ 

 Yuttadhammo
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 ,ולגנאמיריס גנוט ןא'גא ילש הרומל שדקומ

 ההדובהש ךכל היח תרוכזת הווהמ ירובעש

 .ץראה רודכ ינפ לע םעפ ךלהתה
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?היצטידמ יהמ :דחא קרפ 

 

 טעמ ילעב םילגרתמ רובע תילאמרופ היצטידמל אובמ תווהל הז ןורפס לש ותרטמ

 םיקיתוו םילגרתמ רובע םג-ומכ ,היצטידמ לוגרתב ןויסינ לכ אלל וא ןויסינ

 קרפב .השדח הקינכט דומלל םיניינועמהו היצטידמ לש םירחא םיגוס םילגרתמש

.לוגרתל תשגל דציכו היצטידמ יהמ ריבסא הז ןושאר 

 

 תונוש תויועמשמ תומייק ."היצטידמ" הלימה תועמשמ תא ןיבהל בושח ,ןכל םדוק

 איה היצטידמ הלימה תועמשמ םרובעש הלאכ םנשי ;םינוש םישנא רובע הלימל

 ןמז קספ וא ,השפוח ומכ ,האנה וא הוולש לש בצמ תריצי ,העדותה תעגרה טושפ

 רדגמ תואצוי תויוסנתה לע תזמרמ היצטידמ ,םירחא רובע .תימשגה הרגשהמ

 .םימוסק העדות יבצמ וליפאו םייטסימ העדות יבצמ לע ,ליגרה

 

 הלימה תועמשמ סיסב לע היצטידמ הלימה תא רידגהל שקבמ ינא הז ןורפסב

 הלימה לש שרוש ותואב ורוקמ )Meditation תיזעולב( "היצטידמ" הלימה .המצע

 תולחמ יופירל יעצמא הניה האופרה .0 )Medicine תיזעולב( הפורת/האופר

  .העדותה תואולחת יופירל יעצמא הניה היצטידמה וליאו ,תוינפוג

 

 לש םיינמז םיבצמל החירב תרטמל תשמשמ הניא האופרהש רמול ןתינ ,ףסונב

 האופרה .םדקומכ הלוח םדאה תא םיריאשמו םיהוד ןמזה םעש החמשו האנה

 תואירב לש יעבטה ובצמל הרזח ףוגה תא איבהל -ךשמתמ יונישל םורגל הרומא

 .תישיא החוורו

 

 וא הוולש לש ינמז בצמ ידיל איבהל אל איה היצטידמה לש התרטמ ,ןפוא ותואב

 תויתוכאלמ תוינתהמו םיחתממ ,תוגאדמ תלבוסה העדותה תא ריזחהל אלא ,עגור

 .תישיא החוורו הוולש לש ךשמתמו יעבט בצמל הרזחב

 

 תושוחת ושיגרת דימת אלש ןובשחב וחק אנא ,הז ןורפס יפל היצטידמ לוגרת תעב

 .תוולש וא תומיענ

 

 ___________________________________________________________________________________

- מ תועבונ םילימה יתש etymonline.com יפל 0 

PIE base *med- 'to measure, limit, consider, advise' 
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 ומכ העדותב בטיה םישרשומה םיבצמ דבעלו ןיבהל ותרטמש עסמל םיאצוישכ

 ונאש ללגב דחוימב ,םיענ וניא עסמה םיתיעל ,'וכו תורכמתה ,סעכ ,הגאד ,חתמ

 .העדותה לש םיילילש םיטביה קיחדהל וא ענמיהל תונויסינב וננמז בר תא םילבמ

 

 שיגדהל שי ןכל :ללכ החמשל וא הוולשל האיבמ הניא היצטידמה יכ הארנ םיתיעל

 החמשב תויהל ךל םורגל הרומא הניא היצטידמ .אלפ תפורת הניא היצטידמש

 ייחב תוללמוא לש בצמל רזוח התא , לוגרתה םייתסמשכ ,זאו ,לוגרת ןמזב

 .םוימויה

 

 םיננובתמ ונחנא הב ךרדב יתוהמ יוניש ידיל איבהל איה היצטידמה לש התרטמ

 היצטידמה .תוריהב לש בצמ – יעבטה הבצמל הרזח העדותה תא איבהל ,םלועב

 קוזיח ידי לע םיכשמתמ החמשו הוולש תשוחת ידיל לגרתמה תא איבהל התרטמ

 .םייחב םינומטה םיישקה םע רתוי בוט דדומתהל תלוכיה

 

 עייסל ידכ הב םישמתשמ ונחנא וב ןפואב איה היצטידמ לש תיסיסבה הקינכטה

 תמושת לשו תוריהב לש ,תונרע לש בצמ תריצי תועצמאב יוטיב ידיל אובל יונישל

 היווח לכל האלמ תונרעב תויהל םיפאוש ונחנא היצטידמה ךילהתב .הווהל בל

 תא טופשל איה ונלש תיעבטה הייטנה ,היצטידמ אלל .הווהב תשחרתמ איהש יפכ

 ביגהל הייטנ ונל שי זאו ,'וכו ,"ילש" כ ,"ינא" כ ,"םיער" כ וא ,"םיבוט"כ וניתויווח

 .תוילאטנמ תולחמלו םיהובג לבסו חתמ תמרל האיבמ וז הייטנ .ידיימ ןפואב

 

 תורשפאה ונל תנתינ ,רחא וא הז אשומ יפלכ הריהב הבשחמ םירצוי ונחנאשכ

 .אוהש יפכ אשומה יבגל הטושפ הרכהב םייטופישה םיטפשמה תא ףילחהל

 עודיה ןימוי קיתעו רכומ יביטטידמ ילכמ תעפשומ הריהב תועדומל תלוכיה

 דקמל ידכ וב םישמתשמש טפשמ וא הלימל סחייתמ "הרטנמ" חנומה ."הרטנמ"כ

 לעה וא יהולאה אוה טקייבואה תובורק םיתיעל – םיוסמ אשונב העדותה תא

 ונלש בלה תמושת תא דקמל ידכ הרטנמב שמתשנ ,תאז תמועל ,ןאכ .יעבט

 הכלשה תלוטנ ,איהש יפכ ונלש היווחה לש הריהב הרכהב ,הליגרה תואיצמב

 .טופישו

 

 ריהנ ןפואב ונלש היווחה יאשומ תא ןיבהל לכונ ,הז ןפואב הרטנמב שמתשנ םא

 שמתשנ ףוגה תא זיזנשכ :אמגודל .םהל דגנתנ אלש ומכ םהילא םירושק היהנ אלו

 תוהמ תא תגציימה הלימב שומיש י"ע היווחה יבגל תועדומ תרצויה הרטנמב

 הלועשכ "שגר" הלימב שמתשנ שגר הווחנשכ - "העונת" ומכ איה היווחה

 הווחנשכ ,"סעכ" העדותב רמאנ סעכ שיגרנשכ ,"הבשחמ" הלימב שמתשנ הבשחמ

 ןפואב היווחה תא תראתמש הלימ רחבנ ."באכ" ,טקשב ,ונמצעל ריכזנ ,באכ
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 תתל ילבמ איהש יפכ היווחב ריכהל ידכ וז הלימב שמתשנו ,רתויב קיודמה

 תויהל הכירצ אל הרטנמה .'וכו ילש ,ינא ,ער ,בוט רבדכ התוא טופשל ונמצעל

 הכירצ הלימה .הווהב איהש יפכ - היווחה לש הלולצ הייארב אלא ,שארב וא הפב

 לכ ,רחבנ הלימ וזיאב הנשמ שממ אל הז .המצע תוסנתהל םואתב העדותב תולעל

 .תוסנתהה לש יביטקייבואה העבטב העדותה תא תדקממ איה דוע

 

 ,תישונאה היווחה לש םינווגמהו םיבורמה םיאשומה תרכה ךילהת תא טשפל ידכ

 תעד תניתנ לש תוירוגטק עבראל תישונאה היווחה תא יתרוסמ ןפואב םיקלחמ ונא

 .וללה תוירוגטקה עבראמ תחאל ךיישל לכונ הווחנש המ לכ .0 )Mindfulness)

 תעבראב תעד תניתנ לש יבקע םושיי .לוגרתל יתטיש ךירדמכ תושמשמ תוירוגטקה

 ,יתימא המ תוזירזב ריכהל ,איהש יפכ תואיצמה תא תוהזל ונל רשפאמ םידקומה

 .יתימא אל המו

 

 לוגרתב םיכישממש ינפל הפ לעב תעד תניתנל תוירוגטקה עברא תא דומלל גוהנ

 :היצטידמה

 

 .ףוגה תוחונתו תועונת – ףוגה .0

 .'וכו עגור ,החמש ,באכ ומכ תוילאטנמו תויזיפ תושוחת - תושוחת .3

 וא רבעה לע תובשחמ – העדותב תולועה תובשחמה – דניימה/העדותה .2

 .ער וא בוט ,דיתעה

 תוילאטנמו תויזיפ תועפות לש תוצובק – תומאהד ,דניימ/העדותה יאשומ .4

 העדותה יבצמ לכ תא תוללוכהו טדומה רובע דחוימ ןיינע תווהמה

 תא םיווח ינא םתועצמאב םישוחה תשש ,תועדומה תא תולפרעמה

 .3 הברה דועו ,תואיצמה

 

 

 

 ___________________________________________________________

 םירבסומו םזיהדובב תעד תניתנ לש םידקומ וא תודוסיה תעברא תוארקנ הלאה תוירוגטקהעברא 0

 .וניתורטמ רובע ויד קפסמ ןאכ רואיתה .םיטסיהדוב םיטסקטב טוריפב

 .טדומל ןיינע תווהמה תויואיצמ לש םיטס רפסמ תללוכ איה ."תויואיצמ" השוריפ "המאהד" הלימה 3

 .תוילאטנמה תוערפהה– ליחתמה טדומה רובע רתויב בושחהו ןושארה טסל החישה תא ליבגנ ןאכ
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 יאשומו העדותה ,תושוחתה ,ףוגה :תעד תניתנ לש תוירוגטקה עברא

 תרזעב .היצטידמה לוגרת לש תודוסיה תעברא תא תווהמ תומאהדה/העדותה

 .הווהל האלמ תונרע םירצוי ונא ,הלא תודוסי תעברא

 

 איהש יפכ תיזיפ השוחת לכל עדוותהל הסננ ,ףוגל רשקהב ,לכ םדוק

 ."החיתמ" ,העדותב טקשב רמאנ ,עורזה תכראה תעב ,אמגודל .תשחרתמ

 רמאנ ,ךלנשכ ."הבישי" ונמצעל רמאנ ,בשנשכ ."ףופיכ" ,התוא ףפוכנשכ

 ."הכילה" ,ונמצעל

 לכ לש תיעבטה התוהמב ריכנ ףאו ,איהש יפכ אצמנ ףוגה הב החונת לכב ריכנ

 יפכ ףוגה לש בצמה תא ונמצעל ריכזהל ידכ הרטנמב שמתשנ .השענש העונת

 .תואיצמה יבגל הלולצ תועדומ רצייל ונלש ףוגב שמתשנ ,וז ךרדב .אוהש

 ,באכ שיגרנשכ .העדותבו ףוגב םימייקה תושגרהו תושוחתה םה רותב םיאבה

 ונמצעל רמול בושו בוש רוזחל לכונ הז הרקמב ."באכ" ,ונמצעל רמאנ

 ךא באכב ריכנ ,תולעל הדילסל וא סעכל רשפאל םוקמב ."באכ...באכ...באכ"

 םירבד ינש םיווהמ ,ונממ ונלש הדילסהו ,באכש ריכהל דמלנ .השוחתכ קרו

 דמלנ םגו , "ער" יתוהמ רבד םוש ומצע באכב ןיאש דמלנ .ןיטולחל םינוש

 .וב טולשל וא תונשל תלוכיה ונל ןיאו תויה "ונלש" ותוהמב אל אוה באכהש

 תא ונמצעל ריכזנש ידכ ךות ,ךרדה התואב הז שגרב ריכנ ,החמש שיגרנשכ

 אל איה הנווכה ."החמש ,החמש ,החמש" כ היווחה לש יתימאה העבט

 זחאינ אלש חיטבהל תוסנל אלא ,החמשה תשוחת תא ונתיאמ קיחרהל

 ,באכ םע ומכ .תוקקותשה וא תולת ,תורכמתה לש םיבצמ רוצינ וא וז היווחב

 םינוש םירבד ינש םנה ,השוחתה יפלכ ונלש הביחהו ,החמשה תשוחתש הלגנ

 תשוחתב תוזחאיהש ךכב ריכנ .החמשב "בוט" יתוהמ רבד םוש ןיאו ןיטולחל

 ,אלא ,ןמז ךרואל ונתיא ראשית השוחתהש ךכל םורגת אל החמשה

 השוחתה רשאכ ,לבסו ןוצר תועיבש רסוחל ליבות השוחתל ונלש תוזחאיההש

 .ףולחת המיענה

 לכונ ךכ ."עוגר ,עוגר ,עוגר",ונמצעל רמאנ ,עגור לש השוחת הווחנשכ ,ןכ ומכ

 םהשכ ,הוולש לש תושגרב זחאיהלמ ענמיהל לכונו איהש יפכ השוחתב ריכהל

 ,הוולש לש תושגרל תוחפ זחאיהל לכונש לככש תוארל ליחתנ וז ךרדב .םילוע

 .רתוי םיוולש היהנ ,רבד לש ותימאל

 ,רבעהמ םיעוריאב רכזינשכ .ונלש תובשחמה ,העדותה אוה ישילשה דוסיה

 ,הבשחמ ,הבשחמ" ונמצעל רמאנ ,לבס וא גנוע תשוחתל ונל םימרוג םה םאב

 9

 


  

  
  
 יפכ תונורכיזב ריכנ ,תולעל הדילסל וא תוזחאיהל רשפאל םוקמב ."הבשחמ

 ,דיתעה יבגל תורעשהב קסעתנ וא םירבד ןנכתנשכ .םירופיס/תובשחמ – םהש

 ,תובשחמה ןכות יפלכ הדילס וא תדחוימ הביח תולגל םוקמב ,המוד ןפואב

 וא הגאד ,דחפ תווחלמ ענמינ ךכו ,םיבשוח ונחנאש הדבועב ריכהל ליחתנ

 .ןתיא איבהל תולולע הלא תובשחמש חתמ

 תועפות לש תובר תוצובק ליכמ ,"תומאהד"ה /העדותה יאשומ ,יעיברה דוסיה

 תודוסיה תשולשב הלא תוצובקמ קלח לולכל ןתינ .תויזיפו תוילאטנמ

 .דרפנב ןהילע חחושל ףידע ,רתוי בוט ןתוא ריכהל תנמ לע ךא ,םינושארה

 תוערפהה שמח וא םילושכמה תשמח הניה תומאהד לש הנושארה הצובקה

 םיבצמ םיללוכ הלא .תיתבשחמ תוריהב וא תעד תולילצל )Hindrances)

 :לוגרתה תא םיבכעמה

 .הוואת/תוקקותשה .0

 .הדילסו סעכ .3

 .תופייעו תולצע .2

 .תעד תחסה .4

 .קפסו הדרח ,הגאד .5

 םג ןה אלא ,תיתבשחמ תוריהבל הערפה תווהמ קר אל הלאה תוערפהה שמח

 ,הריהב העדות ידיל איבהל וננוצרב םא .ונייחב חתמהו לבסה לכל הביסה

 תרטמ וז ירהש ,םהמ רטפיהלו הלא םילושכמ ןיבהל ידכ תושיחנב לומעל ונילע

 .היצטידמה לש לעה

 זחאנשכ וא ,ונל ןיאש המ רבד הצרנשכ ,הוואת וא תוקקותשה הווחנשכ

 תא שרפל םוקמב ,אוהש יפכ רבדל הביח וא "ןוצר"כ הזב ריכנ ,ונל שיש והשמב

 ,ןוצר" :אוהש יפכ שגרה תא ונמצעל ריכזנ ."ךרוצ"כ יוגש ןפואב תוקקותשהה

 הנמורגת תוזחאיההו תוקקותשהש ךכב ריכנ ןמזה םע ."הביח ,הביח" ,"ןוצר

 וא ,ונשקובמ תא גישהל לכונ אל םהב םירקמב ,דיתעב הבזכאו חתמ תשוחתל

 .םיבהוא ונאש םירבדה תא דבאנשכ

 וא ,תולועש תויזיפ וא תוילאטנמ תויווח תובקעב לובלב וא ,סעכ שיגרנשכ

 ,סעכ"כ הזב ריכנ ,ןניאו הנייהתש וניצרש תויווח ללגב םיבזכואמ ונחנאשכ

 ,םיממעושמ ,םילכסותמ ,םיבוצע היהנשכ ,ןכ ומכ ."הדילס ,הדילס" וא "סעכ

 ,לוכסת" ,"בצע ,בצע":אוהש יפכ שגר לכב ריכנ ,'בויכו ,םיאכודמ ,םידחופמ
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 ץחלו לבס ונמצעל םירציימ םצעב ונחנאש ךכב ריכהל הסננ .'בויכו "לוכסת

 ריכהל לכונש עגרב .הלאה םיילילשה שגרה יבצמ תא םידדועמ ונחנאש ךכב

 סעכמ קחרתהל הייטנ ונל היהת יעבט ןפואב ,סעכה לש תוילילשה תואצותב

 .דיתעב

 הלגנו ,"תופייע ,תופייע" וא "תולצע ,תולצע" ונמצעל רמאנ ,תולצע הווחנשכ

 ונחנאשכ ,תחסומ ונתעדשכ .ונלש תיעבטה היגרנאה תא שדחל לכונ וז ךרדבש

 וא ,"הגאד ,הגאד" ,"תעד תחסה ,תעד תחסה" רמול לכונ ,םיחותמ וא םיגאוד

 וא קפס הווחנשכ ,ןכ ומכ .םידקוממ רתוי תויהל לכונש הלגנו "חתמ ,חתמ"

 ,לובלב" וא ,"קפס ,קפס" ונמצעל רמול לכונ ,לבקל שיש הטלחה יבגל לובלב

 .ךכמ האצותכ ונמצעב םיחוטב רתוי ונחנאש הלגנו "לובלב

 הקינכטה תא הווהמ הלא תודוסי תעבראב הבושק תוננובתה וא הלולצ הייאר

 ,רומאכ ךכל יא .םיאבה םיקרפב רבסויש יפכ ,היצטידמה לוגרת לש תיסיסבה

 לוגרת תא םיליחתמ םרטב תיטרואיתה תרגסמה תא לכל תישאר ןיבהל שי

 ןיבהל אוה ,היצטידמה תקינכט תשיכרב עצבל שיש ןושארה דעצה .היצטידמה

 וא םיטקייבואה יבגל הרורבו הבושק תוננובתהל שיש תובישחה תא ךירעהלו

 .טופיש לש תובשחמל ףילחתכ תוננובתה - ונלש תויוסנתהה יאשומ
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 הבישיב היצטידמ :םיינש קרפ

 

 ,ןושארה קרפב וראותש ,לוגרתה תונורקע תא םשייל דציכ ריבסא ,הז קרפב

 ,הפצרה לע תולכושמ םיילגרב הבישיב היצטידמ לגרתל ןתינ .הבישיב היצטידמב

 הקינכטב שמתשהל ןתינ ,תבשל ללכ םילוכי םניאש ולאל .לספס וא אסיכ לע

 .הביכשב ,המוד 

 

 ונל ויהיש ךכ התוא םצמצל ,ונלש היווחה תא ליבגהל איה היצטידמה לש התרטמ

 רתוי הלק ,הבושק תוננובתה רשפאל תנמ לע ונינפב םיאשומ/םייוריג תוחפש המכ

 העונתהו וילש ולוכ ףוגה ,הימודב םיבשוישכ .תעד תוחסה וא הפצה תשוחת אלל

 תסנכנ המישנהשכ .ףוגהמ תאצויהו תסנכנה המישנה לש התעונת איה הדיחיה

 ןתינ ,ףוגהמ תאצוי המישנהשכ .ןטבב היילע לש העונתב ןיחבהל ןתינ ,ףוגל

 .ןטבב הדירי תעונתב ןיחבהל 

 

 דע ןטבה לע דיה תא םישל רשפא ,ישחומ ןפואב תשגרומ הניא העונתה םא

 דיהשכ וליפא ןטבב העונתה תא טולקל השק םא .רורב ןפואב תשגרומ העונתהש

 תא רורבב שיגרהל היהי רשפאש דע בגה לע בכשל תוסנל רשפא ,הילע תחנומ

 עבונ ,יללכ ןפואב הבישיב ןטבב הדיריהו היילעה תועונת תאיצמב ישוק .העונתה

 ףוגהו העדותה ,הדמתהב םילגרתמו תונלבסב םירזענשכ .ץחלמו ילאטנמ חתממ

.הביכשב ומכ הבישיב יעבט ןפואב םושנל היהי ןתינש דע עגריהל וליחתי 

 

 בושק ןפואב ןנובתהל םיסנמ ונחנאש ,אוה רוכזל שיש רתויב בושחה רבדה

 .איהש ךרד לכב הב טולשל וא ץלאל םיסנמ אלו ,תיעבטה הבצמב המישנב

 הליחתמ העדותהשכ ךא ,החונ אל וא הדודר היהת המישנה ילוא הלחתהב

 םיכפוה ןטבה לש הדיריהו היילעה ,המישנב טולשל תוסנל הקיספמו ררחשל

 .החונ תוננובתה םירשפאמו םירורב רתויל 

 

 איה ונלש היצטידמה ךלהמב וב שמתשנש ןושארה טקייבואה וא ,אשומה ,רומאכ

 בושק ןפואב ןנובתהל לכונש עגרב .ןטבה לש הדיריהו היילעה לש העונתה

 סיסב – היצטידמה לש סיסבכ ונתוא תרשי רבדה ,ישוק אלל ןטבב הלא תועונתב

:ןמקלדכ איה הבישיב היצטידמל הטישה .תע לכב רוזחנ וילא 
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 תחא לגר אלו ,היינשה ינפל תחא לגר ,רשפא םא ,תולכושמ םיילגרב תבשל .0

 החונ החונת לכב תבשל ןתינ ,החונ הניא וז החונת םא .היינשה לעמ

 .0 ןטבב תוננובתה תרשפאמש

 

 דיה ףכ בגשכ לאמש די ףכ םינפ לע תחנומ ןימי די ףכ בג רשאכ תבשל .3

 .ךריה לע תחנומ תילאמשה

 

 היילעב ןיחבהל ןתינ דוע לכ .חתמ אללו תוחונינב – ףוקז בגב תבשל .2

 .היוארל תבשחנ החונת לכ ,ןטבה לש הדיריבו

 

 םייניע תמיצע ,ןטבב בלה תמושת תא דקמנש רחאמ .םייניע םוצעל .4

 בלה תמושתמ עונמל הלוכיו תוינוציח תעד תוחסה לש הלבגה תרשפאמ

 .םיינוציח םיטקייבואל דודנל

 

 .תולעל הלולצ הבשחמל תתל ,הלוע ןטבהשכ :ןטבב בלה תמושת תא דקמל .5

 לע רוזחל ."הדירי": ןייצל תדרוי ןטבהשכו "היילע" :ןייצל העדותב ,טקשב

 .תועדומ לש רחא טקייבואל יעבט ןפואב תדדונ בלה תמושתש דע הז לוגרת

 תויהל תוכירצ "הדירי" וא "היילע" הריהב הבשחמש ןיבהל בושח ,בוש

 ןתינ .ןטבה ךותל םירבדמ ונא וליאכ - ןטבב םיזכורמ תויהל שי .ונלש דקומב

 .תישיא תלוכי יפל – רתוי ךשוממ ןמזל וא ,תוקד רשע וא שמח ךשמב לגרתל

 

 ,ףוגה :תעדה תניתנ תודוסי תעברא לכ תא לוגרתב בלשל אוה אבה בלשה

 .העדותה יאשומ -תומאהדהו העדותה ,השוחתה

 

 .ןטבה לש הדיריבו היילעב – ףוגב ןנובתהל קיפסמ ,ליחתמה לגרתמה רובע

 ,הביכש" וא ,"הבישי ,הבישי" ומכ ףוגה תחונתל עדוותהל הצרת ילוא םיתיעל

 ,ףוגב יהשלכ השוחת םיווחשכ .רתוי הרורב הנחבהל םרות הז רבד םא ",הביכש

 שי אמגודל םא .ןטבב בלה תמושת םוקמב הילע בלה תמושת תא דקמל שי

 תודוסי תעבראמ תחא לכ .היצטידמל טקייבואכ באכב שמתשהל שי ,באכ תשוחת

 םיווהמ םתעברא לכו תויה היצטידמל םיטקייבואכ שמשל םילוכי תעדה תניתנ

 לכ ןטבה לש הדיריהו היילעה םע ראשיהל םיבייח אל .תואיצמה לש םיטביה

.ןמזה 

 ___________________________________________________________

תויתרוסמ הבישי תוחונת יתש - חפסנב 40 'סמ רויאב ונייע אנא 0 
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 באכה תא ןיבהל שי .באכה ,שדחה טקייבואב ןנובתהל שי באכ תשוחת הלועשכ

 .ותיא תוהדזהל וא ותוא טופשל םוקמב ,אוהש תומכ – רורבב

 

 ,באכ ,באכ" כ ויבגל הלולצ הבשחמ רציילו באכב דקמתהל שי ,םדוק ןיוצש יפכ

 דורט תויהל וא ,גאדומ תויהל ליחתהל םוקמב .גגופתמ באכהש דע "באכ ,באכ

 דע ,באכ לש תינפוג השוחת –אוהש תומכ באכה תא תוארל שי ,באכה יבגל

 הלולצ הבשחמב שמתשהל שי החמש תשוחת העיפומשכ .תררחתשמ השוחתהש

 לש הלולצ הבשחמב רזעיהל שי עגור וא הוולש םישיגרמשכ ."החמש" כ היבגל

 ענמיהל איה הרטמה ןאכ .הל תמלענ השוחתה רשא דע "עגור" וא ,"הוולש"

 תושגרב םיזחאנשכ .וז היווחב תולת ידיל איבהל לוכיה רבד ,שגרל תוזחאיהמ

 הלא םייבויח תושגרשכ ןוצר תועיבש רסוח הווחנ ךשמהבש ענמנ-יתלב ,םייבויח

 לש הדירילו היילעל בלה תמושת תא ריזחהל שי ,תומלענ תושוחתהשכ .םימלענ

 תולועשכ ,העדותה יבגל ."הדירי"ו "היילע" כ הזב ןנובתהל ךישמהלו ןטבה

 לע םיבשוח םא בושח אל ."הבישח" כ ןהב ריכהל שי היצטידמה ךלהמב תובשחמ

 תתל םוקמב :תוער וא תובוט ןה תובשחמה םא בושח אל ,דיתעה וא רבעה

 הרזח בלה תמושת תא ריזחהל שי ,תואיצמה םע רשק דבאלו דודנל העדותל

 ."הבשחמ" הלימל הרזח י"ע תואיצמל

 

 תא ךישמהלו ןטבה לש הדירילו היילעל בלה תמושת תא ריזחהל שי ןכמ רחאל

 הבשחמ רוציל שי ,תויוקקותשה תולועשכ :תומאהדה יבגל .םדוקמכ לוגרתה

 ,האנש םילועשכ ."תוקקותשה ,תוקקותשה ,תוקקותשה" :הריהב

 ,"האנש ,האנש ,האנש" :הלולצ הבשחמ רוציל שי ,'וכו לוכסת ,םומעש ,סעכ

 וא תולצע לש תושוחת תולועשכ ."םומעש ,םומעש ,םומעש" ,"סעכ ,סעכ ,סעכ"

 ,תופייע" וא ",תולצע ,תולצע ,תולצע" לש הלולצ הבשחמ רוציל שי תופייע

 וא "החסה ,החסב ,החסה" תוגאד וא תעד תוחסה תולועשכ ."תופייע ,תופייע

 "לובלב ,לובלב" וא "קפס ,קפס" לובלב וא קפס םילועשכ ."הגאד ,הגאד ,הגאד"

 תועדומל בושו בוש הרזח בלה תמושת תא ריזחהל שי ,תועגרנ תוערפההשכ .'וכו

 .ןטבה לש הדירילו היילעל הבושק תוננובתה י"ע הווהל

 

 תכפוה העדותהש אוה םהינבמ ןושארה .0 םיבר תונורתי היצטידמה לוגרתל

 ,איהש יפכ תואיצמה תייאר לש לגרה םיחפטמשכ .הוולשו החמש רתוי תויהל

 םיעבונה לבסו םיחתממ רתוי היישפוחו רתוי הלילק ,החמש תכפוה העדותה

 םיצורח ויהיו ודימתי ,תויתטישב ולגרתיש םיטדומה בור .תוזחאיהמו טופישמ

 

 ___________________________________________________________

Sa g ītisutta, D īgha Nik āya (DN 33) -המ םיחוקל םיאבה תונורתיה 0 
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 וליחתיש רחאל דבלב םירופס םימי החמשו יאליע רשוא לש םיבצמ ווחי ,לוגרתב

 תווהמ ןניאו לוגרתה תוריפ ןה הלא תויווחש ךכב ריכהל בושחש ןבומכ .טודמל

 ,החמש" כ תוסנתה לכב םיריכמש ומכ ןהב ריכהל שי .ומצע לוגרתל ףילחת

 לש תיתימאה תלעותה םה הלאכ תושגר ,הרקמ לכב ."עגור ,עגור" וא ,"החמש

 .היצטידמ לוגרת לש דבלב הרצק הפוקת רחאל םהב שוחל ןתינו לוגרתה

 

 ןניאש םיכרדב ונביבס םלועה תאו ונמצע תא ןיבהל ליחתנש אוה ינשה ןורתיה

 םילגרהה דציכ רורב ןפואב תוארל ליחתנ .היצטידמ לוגרת אלל תוירשפא

 תמאב אל םה םיינוציח םייוריג ךיא ,לבס ונל םימרוג ונלש םיישיאה םיילאטנמה

 .םהב זחאיהל םירחוב ונחנאש דע - םיווח ונאש החמשל וא ,ונלש לבסל הביסה

 

 :החמש קר םישקבמשכ וליפא ,לבס שיש ךכל תוביסה תא תוארל ליחתנ זאו

 תויווח רשאמ רתוי אל ןה הדילסו תוקקותשה ומכ םיאשומ ךיא תווחל ליחתנ

 וא ןהב זחאנש יואר אלו ,קסופ יתלב ןפואב תולדחהו תורצונה ףולח-תונבו תויערא

 .ןגישהל ףאשנש

 

 ,היצטידמה תקינכט אלל .ךרדה התואב רחאה תעדות תא ןיבהל לכונ ,ךשמהב

 רבד ,םהלש תוגהנתההו רובידה סיסב לע םירחא טופשל תידיימ הייטנ שי םישנאל

 לוגרת תועצמאב .םהיפלכ האנש וא הכישמ ,האנש וא הדהא ותיא איבמה

 ,ונמצע לש החמשה וא לבסה תא םירצוי ונא ךיא יבגל הנבה תרצונ ,היצטידמ

 תא לבקלו חולסל הייטנ ונל שי ךכו ,החמשו לבס םמצעל םירצוי םירחא ךיאו

 .טופשל ילבמ רחאה תאו ונמצע

 

 אלל .ביבס םלועל םיעדומו םיינרע רתוי היהנש אוה לוגרתה לש ישילשה ןורתיה

 "םירע" ונא ןהב םויה תועש בור תא ריבעהל רשפא היצטידמה לוגרתמ הכימתה

 רחאל .ונלש תובשחמהו רובידה ,תוגהנתהה יבגל תועדומ אלל יטמוטוא ןפואב

 .םוימויה ייחב ונלש תויווחל רתוי םיינרע תויהל לכונ ,תיביטטידמ תונרע ונחפיטש

 ,תיתבשחמ תוריהבב ביגהל לכונ ,םירגתאמ םיבצמב לקתינשכ ,ךכמ האצותכ

 וא םיבהוא ונחנאש המ-רבד רחא ףחסיהל םוקמב איהש יפכ תואיצמה תא לבקלו

 תאשל לכונ ,היצטידמ לוגרת רחאל .הזב אצויכו לובלב ,הדרח ,דחפ - םיבהוא אל

 .תוומ וליפאו הלחמ ,ישוק ,טקילפנוק רבעבמ בוט רתוי

 

 רטפהל לכונש אוה ,היצטידמה לוגרת לש יתימאה דעיה ,יעיברה ןורתיה

 ,עצב תוואת ,סעכ :לבסל םירחאלו ונל תמרוגהו העדותב תמייקה תוילילשהמ

 .הזב אצויכו תוריהי ,תונצחש ,תורוב ,דחפ ,חתמ ,הגאד ,הילשא

 

 15

 


  



  
  
 תוללמוא םירצויה םיבצמ ,םהש יפכ םיילאטנמ םיבצמ תוריהבב תוהזל לכונ

 .וז הרכהמ האצותכ םתוא ךילשהל לכונו ,םירחאלו ונמצעל חתמו

 

 הדוקנב .ומע איבמ הז לוגרתש תוריפהו ,היצטידמ לוגרת לש יסיסבה רבסהה והז

 קרפל ךישמתש ינפל תחא םעפ תוחפל ,וז הטיש יפל לגרתל ליחתתש שקבמ ינא וז

 ,הז קרפב תארקש המ תא חכשתש ינפל ,תעכ .ךייח תרגשל רוזחתש ינפל וא ,אבה

 םעפב ,ךל חונש ןמזה ךשמ וא ,תוקד רשע ךשמל הבישיב היצטידמ לגרתת

 לוגרת לש ירפה תא םעטת ,טירפת ארוק רשא םדא תויהל םוקמב .הנושארה

 .החורא ןימזהל ידכ טירפתב שמתשמ השעמלש םדא ומכ ,ךמצעב היצטידמה

 

 ךייחל ואיבי הלא םירועישש הווקת ילוכ .היצטידמב ךתוניינעתה לע ךל הדות

 .לבסמ שפוחו החמש ,הוולש

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 16

 


  

  
  
 הכילהב היצטידמ :שולש קרפ

 ,הבישיב היצטידמב ומכ .הכילהב היצטידמ לש הקינכטה תא ריבסא הז קרפב

 עדוותהלו םיינרע תויהלו ,הווהב בלה תמושת תא דקמל שי הכילהב היצטידמב

 .תואיצמה יבגל הלולצ תועדומ רוציל ידכב תולוע ןהש יפכ תועפותל

 

 רשפא ,הכילהב היצטידמל הבישיב היצטידמה תקינכט ןיב ןוימדל בשחתהב

 היצטידמ לגרתל ןתינ אל םא .הכילהב היצטידמה לש התרטמ יבגל תוהתל

 הכילהב היצטידמל ךא ,דבלב הבישיב היצטידממ תלעות קיפהל רשפא ,הכילהב

 הנמא .הבישיב היצטידמ לע הבוטל םיעיפשמ ,רתיה ןיב ,רשא םיידוחיי תונורתי

  :0 םייתרוסמ תונורתי השמח ןאכ

 

 וננמז תיברמ תא הלבנ םא .ינפוג רשוכ תרשפאמ הכילהב היצטידמ ,לכ תישאר

 הכילהב היצטידמ .ץמאמל תלוכי-רסחו שלח ךפהי וניפוג ,הטקש הבישיב

 תוליעפל תפסותכ שמשל הלוכיו ,בהלנ טדומ רובע וליפא ,יסיסב רשוכ תקזחתמ

 .תינפוג

 

 איה הכילההו תויה .תלוביס רשוכו תונלבס תחתפמ הכילהב היצטידמ ,םיינש

 איה :הטקש הבישיב תשרדנה תונלבסה תא תשרוד איה ןיא ,תיביטקא תוליעפ

 .היצטידמב הבישי ןיבל הליגר תינפוג תוליעפ ןיב םייניב ךרד הווהמ

 

 הבישיב היצטידמש דועב .ףוגה תולחמ יופירל תמרות הכילהב היצטידמ ,שולש

 ,ימינפ לקשמ יוויש לע תרמושה סיסטסואימוה לש בצמב ףוגה תא תמקממ

 תורחא תויגולויב תויוליעפ הצירממו םד תמירז תדדועמ תיטיא הכילהב היצטידמ

 ףוגל תורשפאמ היצטידמב הכילהב תויתטישהו תויטיאה תועונתה .רתי ץמאמ אלל

 .םיחתמו םיצחל תיחפהל ,עגריהל

 

 יתואירבה בצמה תא קזחתל הלוכי איהש ךכב הליעי הכילהב היצטידמ ,ןכ םא

 .םיקרפ תקלד ,בל תולחמ ומכ תולחממ הלקהל םורתל הלוכיו ,יללכה

 

 

 

 _____________________________________________________________________

 

 Anguttara Nik āya, Ca kamasutta (5.1.3.9).-המ וחקלנ הלאה תונורתיה תשמח 0
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 רתויב לודגה ןורסיחה .םיאירב לוכיע יכילהתל תעייסמ הכילהב היצטידמ ,עברא

 לוכיע יכילהת םולבל הלולע תכשוממה הבישיהש איה הבישיב היצטידמל שיש

 תרשפאמו לוכיעה תכרעמ תא תררועמ ,תאז תמועל ,הכילהב היצטידמ .םיבוט

 .תיזיפ תואירב לע רשפתהל ךרוצ אלל ףוצר לוגרת

 

 קר םילגרתמ ונייה םא .הובג זוכיר תלוכי חותיפב תעייסמ הכילהב היצטידמ ,שמח

 ליבוהל לולעה רבד ,ידמ קזח וא שלח היה זוכירה רשוכו ןכתיי ,הבישיב היצטידמ

 הניה הכילהב היצטידמו תויה .תולצעלו תופייעל וא ,תעד תוחסהו טקש רסוחל

 םיעצבמ םא .יעבט ןפואב עגריהל ,העדותל ןהו ףוגל ןה ,תרשפאמ איה ,תימאניד

 םורתל הלוכי תיביטטידמה הכילהה ,היצטידמב הבישי ינפל תיביטטידמ הכילה

 :ןמקלדכ איה הכילהב היצטידמל הטישה .הבישיה ךלהמב רתוי תנזואמ העדותל

 

 לכ ךלהמב .תועגונ טעמכ ,היינשל תחא תובורק םיילגר תופכב דומעל .0

 המידק תונופ תונוהב ,תוליבקמ םיילגרה תופכש בל םישל שי היצטידמה

 .0

 

 ןימי די ףכ רשאכ ,ףוגה ינפלמ וא ,בגה ירוחאמ םיידיה תופכ תא תופלל .3

 .לאמש די ףכ שרושב תוחונינב תזחוא

 

 תא דקמל שי .היצטידמה לכ ךלהמב תוחוקפ הנייהת םייניעהש רומשל .2

 .המידק םירטמ ינש ךרעב ,הכילהה ליבש לע הטמ טעמ טבמה

 

 .םירטמ השימח דע השולש ךרעב ,רשי וקב תכלל שי .4

 

 ףכ לכ תא חינהלו ,המידק העינהל ,ןימי לגר תא םירהל שי ,יטיא ףצרב .5

 םע דחא וקב ןימי לגר בקע( לאמש לגרמ לגר ףכ קחרמ ,הפצרה לע לגרה

 .)לאמש לגר ףכ תונוהב

 

 לש הדיחי העונת ,לגר לכ לש תומרוזו תויעבט תועונת לע דיפקהל שי .6

 ןוויכב םיימואתפ םייוניש וא תוקספה ילב ,ףוסל הלחתהמ לגרה ףכ רומיק

 .והשלכ

 

 ___________________________________________________________

 .תומיאתמ הכילה תוחונת לש תואמגודל חפסנב 41 'סמ רויא האר אנא 0
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 לכ תא חינהלו המידק העינהל ,לאמש לגר תא םירהל שי ,יטיא ףצרב זאו .7

 דחא וקב לאמש לגר בקע( ןימי לגרמ לגר ףכ קחרמ הפצרה לע לגרה ףכ

 .העיספ לכ רובע תחא לגר ףכ קחרמ ,'וכו )ןימי לגר ףכ תונוהב םע

 

 -הבישיב היצטידמב ונישעש יפכ - העדותב תאז ןייצל שי ,לגר לכ םיזיזמשכ .8

 תשחרתמ איהש יפכ העונתה תוהמ תא הנוכנ גצייתש הרטמב שמתשנ ןאכ

 לגר תא זיזנשכ "ךכ תכלוה ןימי" איה שמתשנש הלימה ,הז הרקמב .הווהב

 .לאמש לגר תא זיזנשכ "ךכ תכלוה לאמש" ו ןימי

 

 ירחא וא ינפל אל ,תשחרתמ איה וב עגרב קוידב העונתה תא ןייצל שי .9

 .העונתה

 

 םרטש והשמ ונייצ זא ,תכלוה לגרהש ינפל "ךכ תכלוה ןימי" ונמצעל רמאנ םא

 ונדקמתהש ןמיס ,"ךכ תכלוה ןימי" ןייצנ זאו םדוק לגרה תא זיזנ םא .שחרתה

 תוננובתה ןיאו תויה היצטידמ בשחנ אל הז ,הרקמ לכב .רבעב היהש והשמב

 .םיראותמה םיבצמה ינשב ,הווהב ,תואיצמל הבושק

 

 קוידב ,העונתה תליחתב "ןימי" ןייצל שי ,ןהש יפכ קוידב תועונתב ןנובתהל ידכ

 לגרהש עגרב "ךכ" ו המידק הענ לגרהשכ "תכלוה" ,הפצרה תא תבזוע לגרהשכ

 .תילאמשה לגרה תא םיזיזמשכ הטישה התוא תא םשייל שי .הפצרב בוש תעגונ

 .ינשל הכילהה ליבש לש דחא דצמ ,לגר ףכ לכ לש תועונתב םידקמתמ ונחנא

 

 ידכ .תלחתה ונממ – ינשה ןוויכל ךלתו בבותסת ,הכילהה ליבש ףוסל עיגתשכ

 לגרה תא איבהלו רוצעל שי ,בבותסתש ינפל הבושק תוננובתה לע רומשל

 ,הריצע" ,הענ לגרהש ךכ ידכ ךות ךמצעל רמולו תימדקה לגרה דצל תירוחאה

 ,הדימע"כ הדימעה תחונתל עדוותהל שי ,הטקש הדימע לש עגרב ."הריצע ,הריצע

 :ןמקלדכ בבותסהל זא קרו "הדימע ,הדימע

 

 םקמל .הנימי תולעמ 91 התוא בבוסלו הפצרהמ ירמגל ןימי לגר תא םירהל .0

 הלימה תא חותמל בושח ."היינפ" תחא םעפ ןייצל .הפצרה לע בוש התוא

 ו העונתה תלחתהב היהת "ינפ"ש ךכ ,העונתה לכ תא הסכת איהש ידכ

 .הפצרב תעגונ לגרהשכ העונתה ףוסב היהת "הי"

 

 .הנימי תולעמ 91 התוא בבוסלו הפצרהמ ירמגל לאמש לגר תא םירהל .3

 ."היינפ" ,םדקומכ ,ןייצלו ןימי לגר דיל התוא םקמל
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 "היינפ",)ןימי לגר( "היינפ" תפסונ םעפ םיילגרה יתשב תועונתה לע רוזחל .2

 ."הדימע ,הדימע ,הדימע" ,ןייצל זאו ,"לאמש לגר

 

 ,לאמש" ,"ךכ ,תכלוה ,ןימי" ,ןייצו ידגנה ןוויכל תעדומ הכילהב ךישמת .4

 .םדוק ומכ ,"ךכ ,תכלוה

 

 םלעתהל ןתינ ,תעדומה הכילהה ךלהמב תושגר וא תושוחת ,תובשחמ תולוע םא

 תורמל ,םא .תויכשמה לע רומשל ידכ - םיילגרל בלה תמושת תרזחה ידי לע םהמ

 תירוחאה לגרה תא איבהל ,עונל קיספהל שי ,תעד תחסהל םיכפוה םה ,תאז

 :זאו ,"הריצע ,הריצע ,הריצע" רמולו ,תימדקה לגרה דיל דומעתש ידכ המידק

 היצטידמב ומכ תעדה תחסהב רהרהל ליחתהל שי זאו ,"הדימע ,הדימע ,הדימע"

 ,"בצע" ,"סעכ" ,"באכ ,באכ ,באכ" ,"הבשחמ ,הבשחמ ,הבשחמ" ,הבישיב

 ,םלענ תרהרה וילע טקייבואהש עגרב .היווחה יפל 'וכו ,"החמש" ,"םומעש"

 ."ךכ ,תכלוה ,לאמש","ךכ ,תכלוה ,ןימי" ,םדוקמכ תכלל ךישמת

 

 דעוימה ליבשה ףוסל העגה דע דחא ןוויכל הכילה ,בושו ךולה עוספל שי וז ךרדב

 .ינשה ןוויכל תכללו בבותסהל זאו ,ןיינעל

 

 םיבשויש ןמזה ןיבל תעדומ הכילה םיעצבמש ןמזה ןיב ןזאל שי ,יללכ ןפואב

 לגרתת לשמל םא .תרחא וא וז הקינכטל הפדעהמ ענמיהל ידכ תאזו ,היצטידמב

 היצטידמ לש תוקד 01 לגרתת הירחאלש יאדכ ,הכילהב היצטידמ לש תוקד 01

 .הבישיב

 

 אל ךל ץילממ ינא ,בוש .הכילהב היצטידמ לוגרת יבגל רבסהה תא םכסמ הז

 חכוויתו ,היצטידמה תוקינכטב הסנתת השקבב .דבלב הז ןורפס תאירקב קפתסהל

 ,בושו ,היצטידמב ךתוניינעתה לע ךל הדות .ךמצע רובע הז לוגרתב שיש תלעותב

 .לבסמ שפוחו החמש ,הוולש ךל לחאמ ינא
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 תודוסי :עברא קרפ

 .0היצטידמ לוגרתל םיינויחהו םייסיסבה תונורקעה תעברא תא ריבסא הז קרפב

 .היימודב תבשל וא ,בושו ךולה תכלל רשאמ רתוי הברה אוה היצטידמה לוגרת

 ,ןותנ עגר לכב העדותה תוכיאב םייולת היצטידמ לוגרתמ םיכוז םהל תונורתיה

 .םילגרתמש ןמזה תומכב אלו

 

 שי ,לוגרת ךלהמב .הווהב היצטידמ לגרתל שיש אוה ןושארה בושחה ןורקיעה

 לע םירוהרהב אל םלועל ,עגרה ותואב תשחרתמה היווחב בלה תמושת תא דקמל

 םיבשוי ןמז המכ יבגל תובשחממ ענמיהל שי .דיתעל המידק םיגולידב וא רבעה

 םהש יפכ םירבדל בל םישל דימת הכירצ העדותה .ראשנ ןמז המכו ,היצטידמב

 .דיתעב וא רבעב היינשל אל וליפא תועתל אלו ,הווהב םילוע

 

 היווח לכו תויה .תואיצמה םע עגמב אל ונחנא ,הווהה םע עגמב אל ונחנאשכ

 ןהש עגרב תויווחב בושק ןפואב ןנובתנש בושח ,דבלב דחא עגרל תכשמנ

 ןהשכ ןהב ריכנ ,תועיפומ ןהש עגרב תויווחב ריכנש ךכב תאז השענ .תושחרתמ

 הלולצ תועדומ רוציל ידכ הרטנמב שמתשנ .תומלענ ןהשכ ןהב ןיחבנו ,תוכישממ

 לש יתימאה העבט תא ןיבהל לכונ וז ךרדב קרו תויה ,תויווחה לש תוהמה יבגל

 .תואיצמה

 

 לכ ומכ .ןמז ךרואלו ,יבקע ןפואב לגרתל שי היצטידמש אוה ינשה בושחה ןורקיעה

 לע רבגתהל םיצור םא ימוי לגרהל ךופהל ךירצ היצטידמה לוגרת ,רחא ןומיא

 .םירבדה לש תיקלח הייאר וא תוזחאיה ומכ םיער םילגרה

 

 תוריהבה ,םילוגרת ןיב הבושק תוננובתהב היהנ אלו ןיגוריסל היצטידמ לגרתנ םא

 תעדה תא םיחיסמה םיבצמב שגפנשכ שלחית לוגרתהמ וניכז הל תיתבשחמה

 ברקב .אוושל וניהש לוגרתכ היצטידמה לוגרת תא הווחנ ךכו ,םוימויה ייחב

 םידמול םהש דע ,תוילשאו לוכסתל םרוג הווהמ םיתיעל הזכ בצמ םישדח םיטדומ

 ףצרבו ,םוימויה ייחב םיעצבמ םהש תויוליעפ ךלהמב תעדומ בל תמושתב תויהל

 ,תעדומ בל תמושתב תויהל םיחילצמ םהש עגרב .היינשל תחא היצטידמ תקינכטמ

 .לוגרתה לש יתימאה ןורתיה תא תוהזל םילוכי םהו תרפתשמ םהלש זוכירה תלוכי

 

 

_____________________________________________________________________ 

 .ולגנאמיריס גנוט ןא'גא ,ילש הרומה ידיב ורבעוה היצטידמה לש הלא תובושח תויוכיא עברא 0
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 שי ,תילאמרופ היצטידמ ךלהמב .עגרל עגרמ ,ןמז ךרואלו תויבקעב לגרתל שי

 תא דקמלו ,אבה עגרל דחא עגרמ תיתבשחמ תוריהב רוציל ידכ הרטנמב שמתשהל

 שי ,הכילהב .רשפאש המכ דע – ולוכ לוגרתה לכ ךלהמב הווהב בלה תמושת

 שי ,הבישיב .ןהיניב הקספה אלל – היינשל תחא לגרמ בלה תמושת תא ריבעהל

 ,היינשה ירחא תחא ,העונת לכב ןיחבהלו -ןטבה לש הדירילו היילעל בל םישל

 .הקספה אלל

 

 תוסנתהב ריכהלו תונרע לע רומשל שי ,הכילהב היצטידמ לוגרת רחאל ,וזמ הרתי

 ,"הבישי" ,"העיגנ" ,"ףופיכ"ל עדוותהל ;הבישי תחונתב םימקמתמש דע הווהב

 ליחתהל שי ,םיבשויש עגרב .החונת תפלחהל תושורדה תועונתה יפל ,'בויכו

 לש ומויסב .הבישיב לוגרתה ןמז לכ ךשמב ןטבה לש הדיריבו היילעב ,דימ ,רהרהל

 ייחל יביטטידמה בצמה תא איבהל ךישמהל תוסנל שי ,הבישיב היצטידמה לוגרת

 לוגרתל דע ,עגרה ותואב שחרתמל ןותנ עגר לכב םיעדוותמש ךכ י"ע םוימויה

 .אבה ילאמרופה היצטידמה

 יפכ תואיצמה תא תוארל ונחלצה וב עגר לכ ;דרויה םשגל המוד היצטידמה לוגרת

 םא ךא ,תובישח ירסחכ הלא םיעגר וארתו ןכתיי .תחא םשג תפיטל המוד ,איהש

 םיעגר ,וירחא אבה עגרלו הווהל יבקע ןפואב ,הבושק תוננובתהב תויהל חילצנ

 ,תואיצמה יבגל תורורב תונבותו זוכירל תולוכי וקזחיו ופסאתי עדומ זוכיר לש הלא

 .םלש רפכ תופיצמ וא םגא אלמל תורבטצמ םשג לש תוריעז תופיטש יפכ קוידב

 .הבושק תוננובתה לש הקינכטל עגונב אוה לוגרתה לש בושחה ישילשה ןורקיעה

 לש העבט יבגל הנבות תרציימ הניאו תקפסמ הניא תויווחל הליגר תונרע

 עיגהל ידכ .תונתומ תויטנו םיער םילגרה לע רבגתהל שורדה ףקיהב תואיצמה

 שי ,הז ומכ בצמ רשפאתיו תיביטמיטלואה תואיצמה יבגל הבושק תוננובתה ידיל

  :0 ןמקלדכ ,העדותה לש תויוכיא שולש חפטל

 

 אל ,תשחרתמ איהש יפכ יהשלכ היווחל םלוה ןפואב עדוותהל ידכ-ץמאמ .0

 יהשלכ הנבהל תוכזל תופצלו "הדירי" ,"היילע" ומכ םילימ רמול קר ןתינ

 .תואיצמה לש

 

 ___________________________________________________________________________

 Majjhima Nikaya (MN 10)ה לש Satipatthana Sutta המ וחקלנ ולא תויוכיא שולש 0
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 יפכ ,הליחתמ איהש יפכ היווחל בלה תמושת אולמ תא תתלו לועפל שי

 הרקמב ,אמגודל .היווחל רשק אלל תאזו ,תמלענ איהש דעו הכישממ איהש

 תתל ,המצע ןטבב בושק ןפואב ןנובתהל שי ,ןטבה לש הדיריהו היילעה לש

 וא שארב הרטנמ לע רוזחל םוקמב .הדירי וא היילע לש עגר לכל בל תמושת

 הב הדוקנב הל עדוותהלו ,תוסנתהל בלה תמושת אולמ תא תתל שי ,הפב

 .תשחרתמ איה

 תונרעל העדותה תא ןווכל שי ,היווחל בל תמושת ונשדקהש רחאל – תעד .3

 העדותה תא חירכהלו ,"הדירי" ,"היילע" רמול טושפ םוקמב .היווחה יבגל

 ,תשחרתמ איהש יפכ העונתב ןנובתהל שי ,רוויע ןפואב היווחב דקמתהל

 באכב ןנובתהל ףואשל שי ,באכ לש איה היווחה םא .הפוס דעו התליחתמ

 םוקמב ,המצע הבשחמב ןנובתהל שי ,הבשחמ יהוז םא :עתריהל ילבמ

 .'וכו ,הלש ןכותב דוביאל תכלל

 ידי לע יביטקייבוא ןפואב הב ןיחבהל שי ,היווחב םיריכמש עגרב – הרכה .2

 םיענמנו איהש יפכ היווחה לש תקיודמו הרורב הנבה םיססבמש ךכ

 ףילחת הניה היווחב הרכהה .היווחה לע הילשאמ וא תיקלח הייארמ

 היווחכ היווחה לש תויונשרפל תוליבומהו תעדה תא תוחיסמה תובשחמל

 וא ,לע ךילשהל העדותל רשפאל םוקמב .'וכו ,"ילש" ,"ינא" ,"הער" ,"הבוט"

 יפכ היווחה לש יתימאה העבט תא ונמצעל ריכזהל שי ,היווחה תא טופשל

 .ןושארה קרפב רבסוהש יפכ ,איהש

 ןפואב .תוילאטנמה תולוכיה ןוזיאב איה לוגרתה לש תיעיברה תיסיסבה תוכיאה

 תוחתפתה תורשפאמה תויחרכה תולוכי שמח העדותל שיש איה הנבהה ,יתרוסמ

 :ןה הלא .תינחור

 ןוחטיב .0

 ץמאמ .3

 תועדומ .2

 זוכיר .4

 הנובת .5
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 ןפואב תונזואמ ןניא ןה םא ךא ,העדותל יללכ ןורתי תווהמ הלא תולוכי שמח

 .קזנל םורגל תולולע ןה ,ןיקת

 תרוויע הנומאל םורגל לוכי רבדה ,הנובת טעמ ךא ןוחטיב הברה םדאלשכ ,אמגודל

 הנבה – תמאה יבגל הנבה תובקעב אלו ,דבלב ןוחטיב תובקעב המ רבדב הנומא –

 תא ןוחבל ומצע חירטי אל םדאה ,ךכמ האצותכ .תישיא תוסנתה לע תססובמה

 תולולעש תודמעב הנומא יפל היחי הז םוקמבו ,תואיצמה לש יתימאה העבט

 . ותניחבמ תמא תווהל

 תא תוריהזב ןוחבל םיבייח הלא םישנא ,םתנומא יפל תואיצמה תא טופשל םוקמב

 םאתהב תאז ,םינימאמ םהש המ תא תונשל ידכב תואיצמל סחיב םהיתונומא

 תא תומאות תונומאהש םירקמב וליפא .היצטידמ לוגרתמ םיכוז ןהל תונבותל

 הרכה ידיב תכמתנ אל ןה םא תוביצי אלו תושלח הנייהת ןה ,תואיצמה

 .תמאה לש תיתימא תישיא תוסנתה/תימצע

 קפס ול שי ךכיפלו הנומא-ןטק אוה ךא הנובתל הבוט תלוכי םדאלו ןכתי ,ןיפולחל

 רתוול ברסל לולע הזכ םדא .היואר תוסנתה תווחל ומצעל רשפאמ וניא אוהו ךרדב

 תוסנל םוקמב ,הז םדא .תמלוה הריקח ומצעל רשפאל ידכב ולש ןומאה רסוח לע

 תוכמס לעב םדא םע וליפא חכוותהלו ,קפסב קיזחהל רוחבל לולע ,ומצעב רוקחל

 .הירואיתה תא ול ריבסמה

 רסוחל םורגתו היצטידמה לוגרתב תומדקתה לע השקת הנומא רסוח לש וז השיג

 ריכהל םיבר םיצמאמ עיקשהל הזכ םדא לע .ליעי ןפואב העדותה תא דקמל תלוכי

 היצטידמה לוגרתל תתל ,ותלוכי בטימכ ,תוסנלו ,הנכ הריקחל הערפהכ קפסב

 .לוגרתה תא רקבמו טפוש אוהש ינפל ןגוה יוכיס

 ותעדותו והשלכ ןמז קרפל המ-רבדב דקמתהל לגוסמ וניא םיוסמ םדאו ןכתיי

 םנשי .זוכירל תלבגומ תלוכי ךא ,ץמאמל הבוט תלוכי תורמל תאזו תולקב תחסומ

 םיספות םניאו םהיתויעבו םהייח לע ףסלפתהל וא בושחל םינהנ תמאבש הלאכ

 תבשל םילגוסמ םניא הלא םישנא .תעד תוחסהלו חתמל תואיבמ הלא תויוליעפש

 םהו ידמ תיטואכ םהלש העדותהש ללגב והשלכ ןמז קרפל היצטידמב טקשב

 םה ,םמצע םע םינכ ויה הלא םישנא םא .םמצע לש תוילאטנמה תוחסהב םידוכל

 ךילהתמ אלו תעד תוחסה לש לגרהמ עבונ הז םיענ אל בצמש ךכב םיריכמ ויה

 תייאר תבוטל הז לגרהמ תאצל תונלבסב םמצע םינמאמ ויהו ,ומצע היצטידמה

 ייחב תילאטנמ תוליעפמ ענמיהל ןיטולחל ןתינ אלש תורמל .איהש יפכ תואיצמה

 תויהל ונילע ,תעד תחסה תווהל הלועה הבשחמ לכל רשפאל םוקמב ,םוימויה

 .תובישח סחיינ ןהל תובשחמה יבגל םיינררב
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 ,ץמאמ תעקשהל הטעומ תלוכי ךא זוכירל הבוט תלוכי םיוסמ םדאלו ןכתיי ,ףוסבל

 ענמי רבדה .היצטידמה לוגרת ךלהמב תופייעל וא תולצעל םורגי רשא רבד

 ולא .םדריהל הייטנ ותעדותלו תויה איהש יפכ תואיצמב ןנובתהל טדומהמ

 היצטידמ ולגרתי םא ושעי בוט ,םימדרנ םה היצטידמ לוגרת ךלהמב יכ םילגמה

 בצמל העדותהו ףוגה תא ררועל תנמ לע תאזו ,תופייע תעב הכילהב וא הדימעב

 .רתוי ךורד

 הרכהל תפסונ הלימ איה (mindfulness) הבושק תוננובתה ,תישימחה תלוכיה

 יעצמאו ,תנזואמ העדות לש ןמיס והז .המצעלשכ -היווח יבגל הלולצ תועדומל וא

 לככ .ןלוכ תולוכיה ןיב ןזאל םג ומכ תורחאה תולוכיה תא ןזאל ןתינ וכרד

 שי ןכל .לוגרתל הבוט תלוכי תחתפתמ ךכ ,הבושק תוננובתהל תלוכי םיחתפמש

 .תע לכב איהש יפכ תואיצמב ריכהלו תורחאה תולוכיה עברא תא ןזאל ףואשל

 תולוכיה תא ןזאל ןתינ הכרד רתויב בוטה יעצמאה איה הבושק תוננובתה

 ,ריכהל שי ,רתי ןוחטיב לע תוססובמה הדילס וא תוקקותשה הלועשכ .תורחאה

 תא תוהזל תורשפא שי זאו "בהוא אל ,בהוא אל" וא "תוקותשה ,תוקקותשה"

 הלועשכ ,"קפס ,קפס" ןייצל שי קפס הלועשכ .היווחה תויקלחל ונלש תוזחאיהה

 רבד לש ופוסב ."תופייע ,תופייע" ,תופייע שישכ ,"החסה ,החסה" ,תעד תחסה

 העבט תוכזב תאז ,םידחוימ םיצמאמ תעקשה אלל ,יעבט ןפואב ומצע ןקתי בצמה

 .העדותה תא ןזאל הבושק תוננובתה לש

 התקספה תאו התיילע תא תוטשפב תוארל תלגוסמ העדותה ,תונזואמ תולוכיהשכ

 תוזחאיה העדותה ררחשת ,ךכמ האצותכ .רבד טופשל ילבמ העפות לכ לש

 העדותהשכ ,לזרב טומ ףפוכל לגוסמ קזח שיאש יפכ .ישוק אלל לבס לע רבגתתו

 םיבצממ היישפוח איהש ךכ התוא רשייל ףוסבלו בצעלו ףפוכל ןתינ הנתיא

 יעבט בצמ ונמצע רובע ריכהל לכונ תנזואמ העדותמ האצותכ .םימהוזמו םימוקע

 .לבסו חתמ לש םיגוס ינימ לכ לע רבגתהל לכונו החמשו הוולש לש

 :םוכיסה ןלהל .היצטידמ לוגרתב תובושחה תויוכיאל עגונב יסיסב רבסה היה הז

 .הווהב לגרתל שי .0

 .ןמז ךרואלו יבקע ןפואב לגרתל שי .3

 .הרכהו עדי ,ץמאמב שומיש י"ע הריהב הבשחמ רוציל שי .2

 .תוילאטנמה תויוכיאה תא ןזאל שי .4

 

 תויה ,היצטידמ לוגרת לש תיסיסבה הקינכטל הבושח תפסות הווהמ הז רועיש

 םשייל לכותש הווקת ילוכ .ותומכמ אלו לוגרתה תוכיאמ םיאב לוגרתה תוריפו
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 הדות בושו .לבסמ שפוחו החמש ,הוולש אוצמל הכזתשו ,ךלש לוגרתב וז הארוה

 .היצטידמ ידומילב ךתוניינעתה לע
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 תעדומ הדיק :שמח קרפ

 

 ינפל הנכה ליגרתכ תשמשמ רשא היצטידמ לש תישילש הקינכט ריבסא הז קרפב

 אוה הז לוגרת .תעדומ הדיק - הנוכמ וז הקינכט .הבישיבו הכילהב היצטידמ

 .ךכב ןוצר שי םא וטימשהל ןתינו ילאנויצפוא

 .םלועה ביבס תויתד תורוסמ ןווגמ לש םידיסח ןייפאמה לוגרת הניה הדיק

 אטבל ךרדכ הדיקב םישמתשמ ,םייטסיהדוב םה םישנאה ןהב תוצראב ,אמגודל

 ,תורחא תותד לש תורוסמב .תודבוכמ תויתד תויומדל וא םירומל ,םירוהל דובכ

 ךאלמ ,םיהולא ,אמגודל– הדיגס לש טקייבואל דובכ אטבל ךרדכ הדיקב םישמתשמ

 .השודק תומד וא

 רשפא :ומצע היצטידמה לוגרתל דובכ תניתנ לש יעצמא איה הדיקה ,ןאכ

 ,לוגרתה לש תיתימאו העונצ הכרעה ידיל איבהל יעצמאכ תעדומ הדיקל סחייתהל

 יוארה בושח ןומיא אלא ,יוליב וא ביבחת הניא היצטידמה יכ ונל ריכזהל ךרדכו

 .דובכל

 ונתוא תבייחמ איה ,ןיוצמ הנכה ליגרת הווהמ תעדומה הדיקהש תורמל ,וזמ הרתי

 םימיוסמ ףוג יקלח לש תועונת תללוכ איהו תויה ןותנ עגר לכב תוליעפב זכרתהל

 .ןמצע לע תורזוחש

 :ןמקלדכ תעצבתמ תעדומ הדיק לש הקינכטה

 תונוהב וא )A( המידק תונפומ תונוהב ,םייכרב יתש לע העירכב לחתה .0

 .)B( הרוחא תונפומ

 .ךייניע חקפו בגה תא ףוקז ,)0( םייכריה לע םיידיה תופכ תא חנה .3

 יכנא בצמב איהש דע ,ךריה לע תולעמ 91 ל תינמיה דיה ףכ לש בוביסב לחתה

 הליחתמ דיהשכ .דיה תעונתל הבושק תוננובתה לע הרימש ךות ,הפצרל

 עדוותה ,העונתה לש ךרדה תיצחמב תאצמנ דיהשכ ."בוביס"ל עדוותת ,בבותסהל

 "בוביס"ל תישילשה םעפב עדוותה ,העונתה תא תמייסמ דיהשכו "בוביס"ל בוש

 .)3(

 ___________________________________________________________________________

 חפסנב םיאתמה רויאל סחייתמ םיירגוסב רפסמה 0
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 לש םיבלשה תשולש לכ תא תועדומ ידיל איבהל תנמ לע םימעפ שולש הלימה לע םירזוח

 .ףוסו עצמא ,הלחתה:ךכ ,העונתה

 ,הזחב עגונ לדוגאהש ינפל שממ רוצעל ,הזחל תינמיה דיה תא םירהל אוה אבה בלשה

 ,העיגנ" ןייצו ,הזחב לדוגאה םע עג ,זאו .)2( "המרה ,המרה ,המרה" רמאתש ידכ ךות

 דיה םע הזה ףצרה לע רוזח ,זאו .הזחב עגונ לדוגאהש תעב )4( "העיגנ ,העיגנ

 "העיגנ ,העיגנ ,העיגנ" ,)6("המרה ,המרה ,המרה" ,)5( "בוביס ,בוביס ,בוביס":תילאמשה

 םיידיה תופכ יתש – תינמיה דיב םג אלא הזחב קר אל תעגל תילאמשה דיה ףכ לע .)7(

 .הזחה לא וזל וז תודמצנ

 ,המרה" ,ןייצלו חצמה ןוויכל תודומצה םיידיה תופכ יתש תא םירהל אוה אבה בלשה

 .)9( חצמב תועגונ םילדוגאה ינרופיצשכ "העיגנ ,העיגנ ,העיגנ" ,זאו ,)8( "המרה ,המרה

 ,)01( "הדרוה ,הדרוה ,הדרוה" ןייצו ,הזחה ןוויכל םיידיה תופכ תא ךמנה זאו

 .)00( "העיגנ ,העיגנ ,העיגנ" ןייצ ,הזחב םיעגונ םיידיה תופכ לש םילדוגאהשכ

 ןייצו ,תולעמ 45 לש תיווזל וגה תא ףפוכ לכ םדוק :תישממה הדיקה תא ללוכ אבה בלשה

 ,הפצרל תיכנא היהת תינמיה דיהש רומשתש ידכ ךות ,זאו .)03( "ףופיכ ,ףופיכ ,ףופיכ"

 םע הפצרב עג .)02( "הדרוה ,הדרוה ,הדרוה" ןייצו ,םייכרבה תיזחב ,הפצרל התוא דרוה

 "העיגנ ,העיגנ ,העיגנ" ,ןייצ הפצרב עגונ תרזה הצקשכ םעפה – דיה ףכ לש ינוציחה הדיצ

 ,יוסיכ" ןייצו ,הפצרב האולמב עגית דיה ףכ דיה םינפש ךכ דיה ףכ תא בבוס ,ףוסבל .)04(

 דיהש הרימש ידכ ךות :תילאמשה דיה םע הז ףצר לע רוזח זאו .)05( "יוסיכ , יוסיכ

 ,הדרוה" ןייצ ו םייכרבה תיזחב ,הפצרל התוא דרוה ,הפצרל תיכנא היהת תילאמשה

  עגונ תרזה הצק םעפה – דיה ףכ לש ינוציחה הדיצ םע הפצרב עג ,)06( "הדרוה ,הדרוה

 ףכ דיה םינפש ךכ דיה ףכ תא בבוס ,ףוסבל ,)07( "העיגנ ,העיגנ ,העיגנ" ןייצ ו הפצרב

 תויהל תוכירצ םיידיה תופכ .)08( "יוסיכ ,יוסיכ ,יוסיכ" ןייצו ,הפצרב האולמב עגית דיה

 .םיעגונ םילדוגא – וז דצל וז ,תוליבקמ

 ףופיכ תעב .הפצרה םע עגמל םיקפרמה תא איבהלו ,המידק ףפוכתהל אוה אבה בלשה

 ןיב הפצרב עגונ חצמהשכ .)09( "ףופיכ ,ףופיכ ,ףופיכ" ןייצל ,הטמו המידק וגה

 דע וגה תא תויטיאב םרה בוש זאו .)31( "העיגנ ,העיגנ ,העיגנ" ,ןייצל םילדוגאה

 .הנושארה הדיקה יהוז .)30( ",המרה ,המרה ,המרה" ,ןייצ ו תורשי תועורזהש

 לחתה םעפה קר ,היינשה םעפב ולוכ ףצרה לע הלחתהמ רוזח ,תורשי תועורזהשכ

 לש תיווזל תינמיה דיה ףכ לש בוביסב לחתה .הפצרה לע תוחנומ םיידיה תופכשכ

 תועדומ לע הרימש ךות ,הפצרל יכנא בצמב איהש דע ,הפצרה לע תולעמ 91

 תאצמנ דיהשכ ."בוביס"ל עדוותה ,בבותסהל הליחתמ דיהשכ .דיה תעונת

 תא תמייסמ דיהשכו "בוביס"ל  בוש עדוותה ,העונתה לש הכרד תיצחמב

 ,הזחל תינמיה דיה תא םרה זאו ,)33( "בוביס"ל תישילשה םעפב עדוותה ,העונתה
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 ,זאו .)32( "המרה ,המרה ,המרה" ןייצ, ידכ ךות ,הזחב עגונ לדוגאהש ינפל שממ רוצע

 רוזח .הזחב עגונ לדוגאהש תעב )34( "העיגנ ,העיגנ ,העיגנ" ןייצו ,הזחב לדוגאה םע עג

 ,המרה ,המרה" ,)35( "בוביס ,בוביס ,בוביס":תילאמשה דיה םע הזה ףצרה לע

 ,הזחל תילאמשה דיה תמרה תעב ,תאזה םעפב .)37( "העיגנ ,העיגנ ,העיגנ" ,)36("המרה

 דרפנב עדוותהל ךרוצ ןיא .ףוקז וג – הרשי תיווזל תולעמ 45 לש תיווזמ וגה תא ףוקזל שי

 .)36 רויא האר( הזחה ןוויכל הענ תילאמשה דיה ףכשכ וגה תא רשיי טושפ ;וז העונתל

 םיידיה תופכ יתש – תינמיה דיב םג אלא הזחב קר אל תעגל תילאמשה דיה ףכ לע

 .הזחה לא וזל וז תודמצנ

 ,)38( "המרה ,המרה ,המרה" ןייצלו חצמל םיידיה יתש תא בוש םירהל אוה אבה בלשה

 ,העיגנ" ,)21( ,"הדרוה ,הדרוה ,הדרוה" ,הזחל הרזח בושו ,)39( "העיגנ ,העיגנ ,העיגנ"

 תא בוש דרוה ,ףוסבל .0 "ףופיכ ,ףופיכ ,ףופיכ" ,וגה תא ףפוכ בושו .)20( ,"העיגנ ,העיגנ

 ,"הדרוה ,הדרוה ,הדרוה" ,ןייצתו ,הנושאר ןימי די ,היינשה ירחא תחא ,םיידיה תופכ

 ,הדרוה ,הדרוה" ,ןייצו ,הירחאל לאמש דיו ,"יוסיכ ,יוסיכ ,יוסיכ" ,"העיגנ ,העיגנ ,העיגנ"

 חצמל םילדוגאה ןיב שגפה ,בושו ."יוסיכ ,יוסיכ ,יוסיכ" ,"העיגנ ,העיגנ ,העיגנ","הדרוה

 ,המרה ,המרה" ,הלעמ הרזח בושו ,"העיגנ ,העיגנ ,העיגנ" ,"ףופיכ ,ףופיכ ,ףופיכ" , ןייצו

 רשאכ קוידב ךרדה התואב תישילש הדיק עצבל שי הירחאל היינשה הדיקה יהוז ."המרה

 .)33 'סמ םיילוש תרעה( תפסונ םעפ הלעמל בתכנה לע רוזחל שי

 ,"בוביס ,בוביס ,בוביס" ןייצ ו ,םדוקמכ ןימי די תמרהב לחתה ,תישילשה הדיקה רחאל

 ,"בוביס ,בוביס ,בוביס" ,לאמש דיו ,העיגנ ,העיגנ ,העיגנ" ,"המרה ,המרה ,המרה"

 חצמל םיידיה תופכ תא אבה ,בושו.העיגנ ,העיגנ ,העיגנ" ,"המרה ,המרה ,המרה"

 ,הדרוה ,הדרוה" ,הזחל הזחו ,"העיגנ ,העיגנ ,העיגנ" ,"המרה ,המרה ,המרה" ,םדוקמכ

 םוקמב ,תומדוקה םימעפה תמועל ,תאזה םעפב ."העיגנ ,העיגנ ,העיגנ","הדרוה

 רבעל היינשה ירחא תחא םיידיה תופכ תא דרוה ,תיעיבר הדיק עצבל ידכב ףפוכתהל

 ,הדרוה ,הדרוה" ,ןייצו ןימי דיב לחתה :םייכריה לע ירוקמה בצמל ןתוא רזחהו ,םייכריה

 דרוה ןכמ רחאלו ,)24("יוסיכ ,יוסיכ ,יוסיכ" ,)22( "העיגנ ,העיגנ ,העיגנ" )23( ,"הדרוה

 ,יוסיכ" ,)26( "העיגנ ,העיגנ ,העיגנ" )25( ,"הדרוה ,הדרוה ,הדרוה" ,תילאמשה דיה תא

 .)27( "יוסיכ ,יוסיכ

 רבעמ תעב .הזה רדסב – הבישיבו הכילהב תויצטידמל ךישמהל שי ,תודיקה םויסב

 :תועונתל תילאטנמה תוננובתהה תאו בלה תמושת תא ןווכל שי ,היינשל תחא החונתמ

 רומא ,דומעל ליחתתש ינפל .ינלשר וא זופח ןפואב תבשל וא דומעל אלש רהזיהל שי

 תחונתל ףוגה תמרה תעב ,"הדימע ,הדימע ,הדימע" זאו ,)28( "הבישי ,הבישי ,הבישי"

 תמושתש ידכ הכילהב היצטידמ םע ידיימ ןפואב ךישמהל שי ,םידמועש עגרב .)29( הדימע

 םשכ הכילהב היצטידמב ךומתת תעדומה הדיקה ,וז ךרדב .ףיצר היהי הווהל בלה

  .הבישיב היצטידמב ךומתת הכילהב היצטידמהש

 שולש תא לגרתל םילגרתמה תא םיחנמ ,יביסנטניא היצטידמ סרוק לש וכלהמב

 ,הלחתהמ בוש ליחתהלו רצק ןמזל חונל םתוא םיחנמ ,םויסב .הזה ןפואב תוקינכטה
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 עבראו םירשע לש רוזחמ ךלהמב בורל םייקתמה רועיש ךשמל בבס ירחא בבס לוגרתב

 רועישה תא לבקלו חוודל ידכ הרומה םע שגפנ לגרתמה ,םייתסמ הז רוזחמש עגרב .תועש

 .הבישילו הכילהל רתוי תובכרומ תוקינכט ללוכה אבה

 ןאכ היהת אל ,היצטידמל תויסיסבה תוקינכטה תא איבהל הז ןורפס תרטמו תויה

 ןוצר שיו ,הלא תויסיסב תוקינכטב תואיקב שיש עגרב .םימדקתמ םירועישל תוסחייתה

 ףתתשהל ךתלוכיב ןיא םא .ךמסומ הרוממ הנווכה שפחל שי ,לוגרתב האלה דימתהל

 םע רשקב תויהלו ,םויב םיימעפ וא םעפ הלא תוקינכט לגרתל ןתינ ,היצטידמ סרוקב

 בצקב םישדח םירועיש לבקל תנמ-לע תאזו שדוחב וא עובשב םעפ לש תורידתב הרומ

 .לגרתמה ןיבל הרומה ןיב םכסומש המ יפל ,יתגרדה

 לע רבדא ,ןורחאהו אבה קרפב .היצטידמ לש ילאמרופ לוגרת לע רבסהה תא םכסמ הז

 לע ךל הדות ,בושו .םוימויה ייחב הז ןורפסב ודמלנש תוסיפתהמ קלח בולישל ןפואה

 .לבסמ שפוחו החמש ,הוולש ךל לחאמ ינא ,בושו ,ךתוניינעתה

 

 

 

 

 ___________________________________________________________________________

 ישילשו ינש עוציבב ,20 דע 03 םירויאב ומכ ןיטולחל ההז הקינכטה ,וז הדוקנמ 0
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 םוימויה ייח :שש קרפ

 

 הארוהה .המלשוה תילאמרופ היצטידמ לוגרתל תויסיסבה תוקינכטב היחנהה ,וז הדוקנב

 יפכ תואיצמה תנבהל ביתנב תכלל ליחתהל שדחה לגרתמל תרשפאמ םימדוקה םיקרפב

 היצטידמה לוגרת תא בלשל ןתינ ןהב םיכרדהמ המכל סחייתא ,הז ןורחא קרפב .איהש

 תיסיסב המר לע רומשל לכות ,תילאמרופ היצטידמב היהת אלשכ םגש ךכ ,םוימויה ייחב

 .תילאטנמ תוננובתהו בל תמושת לש

 

 ענמיהל שיש תויוליעפ :תילאטנמ תוריהבל תוקיזמה תויוליעפ לע חחושל שי ,לכ תישאר

 .ןמז ךרואל ןהמ תונהיל היהי ןתינש תויבויח תואצות בינת היצטידמהש ידכב ןהמ

 

 הלימל ךרע תווש הניה )Meditation( "היצטידמ" הלימה ,ןושארה קרפב יתרבסהש יפכ

 שיש םימיוסמ םירמוח םנשי ,תמיוסמ הפורת תליטנ ןמזב . (Medication) "הפורת"

 ,רתוי עורג ,וא הפורתה לש תויבויחה תועפשהה תא םילטבמה םירמוח ,םהמ ענמיהל

 וא וז הפורת תליטנ תעב ,המוד ןפואב .לער םירצוי הפורתה םע בולישב רשא םירמוח

 לטבל תולולעה תויוליעפ ןנשי ,ןכ ומכ .העדותה תא לפרעל ןתייטנש תויוליעפ ןנשי ,תרחא

 ידי לעו היצטידמה תא ןיבהל ונתיאמ עונמל ,ךכמ רומח ,וא היצטידמה לש תועפשהה תא

  .םיאירב העדות יבצמ םוקמב םיקיזמ העדות יבצמ חפטל ונל םורגל ךכ

 

 הייאר ,תואיצמה יבגל הנבהו הריהב הייאר ידיל איבהל איה היצטידמה לש התרטמ

 ףוג תויוליעפו תויה .לבסמ היישפוח - ךכ בקעו הילשאו הדילס ,תורכמתהמ היישפוחה

 םיבשחנ םה ,העדותה לש תוילילשה תויוכיאל םתוהמב םירושק םימיוסמ םירובידו

 תא םימהזמ םהו תויה יוצרש המל תידגנ העפשה םהל שי .היצטידמה לוגרתל םידגונמכ

 וצלאי הלא תויוליעפב קסעתהל םישקעתמה םיטדומ .התוא רהטל םוקמב העדותה

 היצטידמה ךילהתב ןה םיעגופה םילגרה וחתפיו ,םהלש לוגרתב םיישק םע דדומתהל

 תלעבו ןיטולחל הריהב היהת העדותהש חיטבהל ידכ .םהלש תיללכה החוורב ןהו םהלש

 .תישיאה "הטאיד"המ תומיוסמ תויוליעפ איצוהל שי ,תואיצמה תא ןיבהל תלוכי

 

 תויה ןיטולחל ןהמ ענמיהל שיש תויוליעפ לש םיגוס השימח םימייקש ךכב ליחתנ

 0 :תומהזמ ןה ןתוהמבו

 

 

 ___________________________________________________

 םיטסיהדובה םיירסומה םיווצה תשמח תא תומאות הלא תויוליעפ שמח 0
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 ונמצע שידקהל שי ,תישיא החוור חתפל ידכ .םייח םירוצי גרהמ ענמיהל שי .0

 םייח םירוציו םישותי ,םילמנ וליפא ,יח רוציי לכ גרהמ ענמיהלו ןורקעכ החוורל

 .םירחא

 

 הניה הבינג :רחאל התוא קינעהל ונילע הוולשל עיגהל ידכ .הבינגמ ענמיהל שי .3

 םיישפוח תויהל ץופחנ םא ,וזמ הרתי .ןוחטיבל תיסיסבה תוכזל תושחכתה

 .םירחא לש שוכרה תא דבכנש ךכב ונלש תויוקקותשהב טולשל ונילע ,תורכמתהמ

 

 תויטנמור םיסחי תוכרעמ .תמלוה יתלב תינימ תוגהנתהו ףואינמ ענמיהל שי .2

 ,םיברועמה לש תומדוק תויובייחתה ללגב ,םירחאל ינחור וא ישגר קזנ תומרוגה

 .העדותה לש םיתוויע לע תוססובמו לבסו חתמל םרוג תווהמ

 

 ענמיהל ונילע ,תמאה תא אוצמל וננוצרב םא .רקש רבדמ ענמיהל שי .4

 ןהו נונמצעב ןה עגופ רבדה ,תמאל ץוחמ םירחא םיליבומ ונאשכ:תואמרמ

 .היצטידמה תורטמל ןיטולחל דגונמו םירחאב

 

 אלל דגונ העדותה תא ליערמה רמוח לכ .לוהוכלאו םימסב שומישמ ענמיהל שי .5

  .ריהבו יעבט ימויק בצמל הזתיטנא הווהמ הזו תויה היצטידמה לוגרת תא  קפס

 

 ילאטוט ןפואב הלא תויוליעפמ ענמיהל שי ,היצטידמה לוגרתב חילצהל ןוצר םייק םא

 .העדותה לע תילילשה ןתעפשהו רוהט ה אלה ןעבט ללגב

 

 ןה הלא .היצטידמה לוגרתל הנערפת אלש ידכ ןתוא ןתמל שיש תויוליעפ שי ,ןכ לע רתי

 לפרעל ןתלוכיב שי תאז תורמלו ,ןתוהמב תורוהט אלל תובשחנ אקווד ואלש תויוליעפ

 0 .לוגרתה לש תונורתיה תא תיחפהלו תיתבשחמ תוריהב

 

 שי ,היצטידמ לוגרתב םדקתהל יתימא ןוצר םייק םא .הליכא איה וזכ תחא תוליעפ

 לוכי רבדה ,לכואב תזרפומ תוקסעתה שי םא .ידמ טעמ וא ידמ רתוי לוכאל אל דיפקהל

 תא תלפרעמש קר אל וזה תוקסעתההו תויה לוגרתב תומדקתהל הלודג הערפה תווהל

 ראשיהל ידכ לוכאל שי .העדותה לש ןהו ףוגה לש ןה ,תופייעל הליבומ םג אלא ,העדותה

 .לוכאל ידכב םייחב ראשיהל םוקמב םייחב

 __________________________________________________

 ךלהמב וא םיגחב םירמוש ללכ ךרדב םיטסיהדוב םיטדומש םיווצה הנומשל םאתהב רמאנ רבדה .0

 םיניוצמה השימחל הטמ םיניוצמה םיווצה תשולש תא םיפיסומ םה .יביסנטניא היצטידמ סרוק

 .ןיממ תטלחומ תורזנתה לע םירמושו הלעמ
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 םה .םויב תחא האלמ החורא םילכוא םילגרתמה ,יביסנטניא היצטידמ סרוק ךלהמב

 תאז תוניתמ לש תונורתיה דועב ,ךכמ האצותכ תוילילש תויזיפ תוכלשהמ םילבוס םניא

 .לכואב תיתייפכ תוקסעתהמ שפוחו תיתבשחמ תוריהב :םה

 

 הקיזומל הבשקה ,םיטרסב הייפצ – רודיב איה היצטידמ לוגרתל העירפמה תפסונ תוליעפ

 תולקב םילולע םה ,םהב םיזירפמ םא ךא ,םירוהט אל םמצעלש םניא הלא םיקוסיע .'וכו

 .תורכמתה לש םיבצמ רוציל

 

 חומב םיימיכ םיכילהתב ךורכ רבדהו תויה תורכש לש הרוצ איה םיוסמ ןבומב תורכמתה

 הניאו ,דבלב תיעגר איה רודיבמ האנהה .העדותה לש תולילצו הריהב הבישח םיענומה

 ונמזב שמתשי יניצר טדומש יואר .םוימויה ייחב םיכשמתמ ןוצר תועיבשו הוולשל הליבומ

-תורסחו תוקיר תויוליעפל רקיה ונמזמ עיקשהל םוקמב הוולש חפטל ולא םייחב רצקה

 ומכ .רודיב יעצמאב שומישה תא ןתמל שי תיתימא החמש אוצמל ןוצר שי םא .תועמשמ

 .יתרבח ילככ טנרטניאב שומישה תא ןתמל שי ,ןכ

 

 .תספסופמ םיתיעלש תורכמתה איה הניש .הנישה איה ןתמל שיש תישילשה תוליעפה

 םירחא .תואיצמהמ חורבל יעצמאכ הנישב םהלש שומישל םיעדומ םניא םישנא ,בורל

 רבד – הניש תועש "קיפסמ" םינשי םניאש הבשחמה ידי לע םיפודרו ,הניש ידודנמ םילבוס

  .םיפסונ הניש יישקו רתוי תוהובג חתמ תומרל ליבומה

 

 העדותהו תויה רבעבכ הניש תועש תוחפל קקדזתש הלגת ,היצטידמה לוגרת תועצמאב

 םילגוסמ םהו תויה םיטדומ רובע היעב הווהמ וניא הניש רסוח .רתוי הטקש תכפוה

 םישנאש ץלמומ .חתממ היישפוח העדות לע רומשלו הביכש תחונתב םג טודמל

 ,"היילע" ןייצלו ,תדרויו הלוע איהשכ ןטבב ןנובתהל םמצע ונמאי םדריהל םישקתמה

 אל בצמ( םדריהל םיחילצמ םניא םא וליפא .ךכב ךרוצ שי םא – הלילה לכ ךשמל ,"הדירי"

 הליל ךשמל ונשי וליאכ וחנש ולגי םה )היצטידמה תעב העדותה לש עוגר בצמ ללגב ריבס

 .םלש

 

 תפוקת שידקי טדומהש יאדכ ,היצטידמ לוגרתמ תואצותל תוכזל ידכבש ןייצל יואר ,ףוסבל

 תינימ תוליעפ לכ .םיירסומ אל ןימ יסחי םויקמ קר אל -ןיממ ןיטולחל ענמייו תמיוסמ ןמז

 .הוולשו תיתבשחמ תוריהבל הערפה הווהתו תרכשמ

 

 תועדומ לולכל ליחתהל לכונ תיתבשחמ תוריהבל תועירפמה תויוליעפ דצב םימשש עגרב

 שיו ,תוליגר תויוסנתהל עגונב טודמל ןתינ ןהב םיכרד יתש ןנשי .םוימויה ייחב תיביטטידמ

 :ןמקלדכ ,דחי ןתוא לגרתל

 

 רורבה טביהה אוה ףוגהו תויה ,ףוגב בלה תמושת תא דקמל איה הנושארה הקינכטה

 הבושק תוננובתהל ןימז דימת ףוגה ,תילאמרופ היצטידמב ומכ .היווחה לש רתויב טלובהו
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 איבהל ידכב .םוימויה ייחב תואיצמה יבגל הריהב הבשחמ תריציל חונ יעצמאכ תשמשמה

 – תוחונת עבראמ תחאב בורל אצמנ ףוגה .ףוגב דקמתהל רשפא תיתבשחמ תוריהב ידיל

 .היצטידמל טקייבואכ החונתל עדומ תויהל רשפא .הביכש וא הבישי ,הדימע ,הכילה

 

 ,"ןימי ,לאמש ,ןימי ,לאמש" וא ,"הכילה ,הכילה ,הכילה" ןייצל רשפא ,לשמל הכילהב

 ,הדימע" ןייצלו הדימע תחונתב דקמתהל רשפא טקשב םידמועשכ .לגר לכ תזזה תעב

 חתפל רשפא וז ךרדב ."הביכש ,הביכש" םיבכוששכו ""הבישי ,הבישי", םיבשוישכ ,"הדימע

 .תילאמרופ היצטידמ םילגרתמ אלשכ וליפא ,ןותנ עגר לכב תיתבשחמ תוריהב

 

 אמגודל – ףוגה לש הנטק העונת לכב הקינכטה התוא תא םשייל רשפא ,וזמ הרתי

 ,םירביא םיזיזמשכ ."החיתמ" וא "ףופיכ" ןייצל רשפא םירביא םיחתומ וא םיפפוכתמשכ

 קלחל ךופהל הלוכי תוליעפ לכ ,וז ךרדב .'וכו ,"היינפ ,היינפ" ,םיבבותסמשכ ."העונת"

 תעילב וא תסיעל תעב ,"חוצחצ" ,םייניש חוצחצ תעב .היצטידמ לוגרתמ ילארגטניא

 .'וכו ,"העילב ,העילב" ,"הסיעל ,הסיעל",לכוא

 

 רוציל רשפא ,םיתורישב וליפא ,השבלה ,תחלקמ ,תולמעתה ,תונויקינ ,לושיב תעב

 .עגרו עגר לכב ףוגה תועונתל תועדומב תויהלו איהש יפכ תואיצמה יבגל הריהב הבשחמ

 

 תוישוח תויווח .השיחו םעט ,חיר ,העימש ,הייאר -תישוח הרכה איה היינשה הקינכטה

 םרוגה תויהל ,ךכ תובקעב ,םיכפוהו הדילס וא הביח תווחל ונל םורגל תוטונ תוליגר

 העדות לע רומשל ידכב .לבסל םיליבומ רבד לש ופוסבו ,המ רבדמ תוענמיה וא תורכמתהל

  שי ,תוליגרה היתויטנ יפל היווחה תא טופשל הל רשפאל םוקמב ,הלולצו תדחושמ אל

 ךכב ריכהל שי ,המ רבד הארנשכ .תישוחה היווחה לש עגרב הריהב הבשחמ דימת רוציל

 ."הייאר ,הייאר" ונמצעל ריכזהלו הייארכ טושפ

 

 ןייצנ ,םיענ אל וא םיענ חיר חירנשכ ."העימש ,העימש" ןייצנ ,והשלכ לילצ עמשנשכ

 ,םעט" ןייצנ ,םעטהמ לעגיהל וא רכמתהל םוקמב ,הקשמ וא לכוא םעטנשכ ."חיר ,חיר"

 וא "השוחת ,השוחת" ןייצנ ,'וכו ךר וא השק ,רוק וא םוח ,ףוגב תושוחת תולועשכ ."םעט

 .'וכו ,"רק" ,"םח"

 

 תואיצמה תא קלחל ילבמ תוישיא תויוסנתה לש אלמ חווטל תוכזל לכונ וז ךרדב לוגרתב

 הוולש ,ךכמ האצותכ .'וכו ,"םה" ,"ונחנא" ,"ילש" ,"ינא" ,"ער" ,"בוט" לש תוירוגטקל

 תא םיניבמש עגרב .בצמ לכבו תע לכב הגשה ירב ויהי לבסמ שפוחו החמש ,תיתימא

 הממ רחא והשמכ םישוחה יאשומל ביגהל קיספת העדותה ,תואיצמה לש יתימאה העבט

 לכמ היישפוח הפעש רופיצש יפכ קוידב ,הדילסו תורכמתהמ היישפוח היהתו תמאב םהש

 .וב זחאיהל ידכב ףנעב ךרוצ

 

 תורישי היצטידמ לוגרת לש בולישה ,םוימויה ייחב היצטידמ לוגרתל יסיסב ךירדמ היה הז

 ,וללה תוקינכטה יתשל רבעמ .תילאמרופ היצטידמ םילגרתמ אלשכ וליפא ,םוימויה ייחב

 .תושגר וא תובשחמ ,באכ – ןושארה קרפב וילע ונרבדש טקייבוא לכ םשייל רשפא
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 ייחב היצטידמה לוגרת בולישל ףסונ יעצמאכ הז קרפב וראותש תוקינכטה לע בושחל שי

 .ןותנ עגר לכב תואיצמה יבגלו ונמצע יבגל דומיל ךשמה רשפאמה םוימויה

 

 אל ,היהיש לככ טרופמ ,רפס םושש רוכזל שי .טודמל תיסיסבה הארוהה תא םכסמ הז

 תא הפ - לע ןנשל רשפא .המצע הארוהה לש בהלנו יתימא לוגרתל ףילחת תווהל לוכי

 ,הארוהב ישיא ןפואב הסנתנו לגרתנ אל םא ךא ,םעפ-יא ובתכנש םימכחה ירפס לכ

   .םירחא לש םהירדע לע חיגשמה םישבכ העורכ ראשינ

 

 יטרואית עדיכ הז ומכ ןורפסב תולולכה תויסיסבה תוחנהה תא לבקנ ,תאז תמועל ,םא

 םתואמ תונהיל הכזנש אלמ ןוחטיבב רמול ןתינ ,ןהיפל ןמיהמ ןפואב לגרתנו ,קפסמ

 שפוחו החמש ,הוולש – םתוא רופסל ןתינ אלש םישנא הברה ךכ לכ וכז םהל תוריפה

 .לבסמ יתימא

 

 לע וזה הרצקה המדקהה תא אורקל ןמז תעקשהש לע ךל הדומ ינא ,הנורחאה םעפבו

 רוציי לכלו ךל לבסמ שפוחו החמש ,הוולש איבת וז המדקהש הווקת ינא ,בושו ,היצטידמ

 .עגמב אב התא ותיא יח

 

 רתוי תוארוה לבקל ךנוצרב םא וא ,ולא םיפדב רורב אל וא ךל רסח והשמש אצמת םא

 :ילש גולבה תועצמאב רשק יתיא רוציל ןמזומ התא ,היצטידמ לוגרתל תוטרופמ

 

 

 http://Yuttadhammo.sirimangalo.org/
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