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 (סמא סנקפה)כוונה נכונה 
 

 בהיקהו בודהי
 

                                               אפרת גבאי: תרגום

  ttp://www.beyondthenet.net/dhamma/rightIntention.htmh                                                :מקור

ו האקדמית הוא בעל בהכשרת. ב"ארה, הוא נזיר ומלומד בודהיסטי יליד ניו יורק, ו בודהיהבהיק

שם הוא שהה במשך , בסרי לנקה 3791הוסמך לנזירות מלאה בשנת  הוא . ר לפילוסופיה"תואר ד

  .וואנג ין במדינת ניו יורק'וכעת הוא חי במנזר צ, שנים 42

ביניהם , מתרגם ועורך ,כמחבר, ו בודהי אחראי לפרסומים רבים של הכתבים הבודהיסטייםהבהיק

סמיוטה )אוסף הדרשות המחוברות , (הימה ניקאיה'מג)סף הדרשות הבינוניות התרגום המלא של או

  (.אנגוטרה ניקאיה)ואוסף הדרשות הממוספרות ( ניקאיה
 

*** 
 

, נחישות, כוונה, משמעו מטרה  (sankapa)סנקפה. בדרך הינו כוונה נכונההמרכיב השני 

. ית בעקבות השקפה נכונההמרכיב של כוונה נכונה מופיע כתוצאה טבע. מוטיבציה, שאיפה

והבנה זו משנה , אנו משיגים הבנה של טבעו האמיתי של הקיום, באמצעות השקפה נכונה

הדעת שלנו , כתוצאה מכך. את כוונותינו ונטיותינו, את מטרותינו בחיים, את המוטיבציה שלנו

 .בניגוד לכוונות שגויות, י כוונות נכונות"מתעצבת ע

 

 :מסביר שישנם שלושה סוגים של כוונות נכונותהבודהה , בנתחו מרכיב זה

 הכוונה של הוויתור. א

 לב אוהב-דחייה או של טוב-הכוונה של אי. ב

 פגיעה או של חמלה-הכוונה של אי. ג

 

הכוונה של דחייה והכוונה של , הכוונה של חושניות, אלו מנוגדות לשלושת הכוונות השגויות

 .גרימת נזק או אכזריות

 

בכל פעם שאנו משיגים . מופיעה בטבעיות מתוך השקפה נכונה, פי שאמרנוכ, כוונה נכונה

אז עולה בנו המוטיבציה לוותר על , דוקההתובנה אל תוך העובדה של , הבנה נכונה

איננו צריכים להדחיק את . לכוח ולתהילה, לעושר, על היצמדותנו לעונג, היאחזויותינו

כאשר אנו מתבוננים ביצורים אחרים . התשוקה נושרת בטבעיות מעצמה. תשוקתנו אליהם

. אנו רואים שגם האחרים לכודים ברשת הסבל, מבעד לעדשה של ארבע האמיתות הנאצלות

אשר מובילה , תחושה של אחדות עימם, תפיסה זו מעוררת הזדהות עמוקה עם אחרים

 הן מניעות אותנו לוותר על דחייה, כאשר מתעוררות עמדות אלה. לב אוהב ולחמלה-לטוב

 .ועל שנאה ועל כל אלימות ואכזריות

 

 .חמדנות ודחייה –מרכיב שני זה סותר את שני שורשי הפעולות המזיקים 

כך אנו מקבלים את . אנו לומדים לתרגם כוונה נכונה לפעולה, עם שלושת המרכיבים הבאים

 .פעולה נכונה ואורח חיים נכון, שלושה המרכיבים של דיבור נכון
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  כוונת הלב

  מופיט פיליפ

 
 

 רעיה דש: תרגום
 

 

 intention-http://dharmawisdom.org/teachings/articles/hearts                                    :מקור

 
כאשר כיהן בתפקיד , ם העסקים והתקשורתהיה בעברו בלב עול, 3721, ב"יליד ארה, פיליפ מופיט

הוא החל ללמוד , בשיא הקריירה העסקית שלו. Esquireהמגזין ל והעורך האחראי של "המנכ

שנטש את משרתו והתמסר  ולאחר, בודהיזם במסורת התהרוואדה ולתרגל מדיטציית ויפאסאנה

רמה במרכז המדיטציה ק קורנפילד ללמוד בתכנית להכשרת מורי דה'י ג"הוזמן ע, לדרכו החדשה

Spirit Rock הוא הקים את  3711-ב. בקליפורניהMarin Sangha קליפורניה וכיום הוא , רפאל-בסן

 . Spirit Rockמנחה ב -מורה

 

*  *  * 

 

הבנת ההבדל ביניהן עשויה להוביל לחיים . הגדרת כוונות איננה זהה להצבת מטרות

 . טובים יותר ולפחות סבל

 

אני מלמד את שיעורי המדיטציה של ערבי יום ראשון אני עורך מפגש לפני ש, פעם בחודש

במפגשים אלו ניתנת להם הזדמנות להעלות שאלות על תרגול . קבוצתי לתלמידיי הקבועים

תלמידה , במפגש שנערך לאחרונה. המדיטציה שלהם ועל יישום הדהרמה בחיי היומיום

י כנראה בלבול בעניין השיעור של יש ל: "המתרגלת מדיטציה במסירות שיתפה את הקבוצה

אבל אחר כך , אני מאוד טובה בהגדרת כוונות ובהזכרתן לעצמי. הבודהה על כוונה נכונה

 ". ואז אני מתאכזבת, הדברים אף פעם לא קורים על פי הכוונות האלה

 

כשביקשתי ממנה לתאר את ! איזו שאלה טובה. תחילה לא יכולתי אלא לחייך בתגובה

לבלות יותר , להיות פחות מתוחה בעבודה –היא פרטה כמה ממטרותיה לעתיד הכוונות הללו

היא סבלה מסוג של בלבול שמייסר לא . לאזן את ענייניה הכספיים ועוד, זמן עם משפחתה

. שקל מאוד להחליף ביניהם, ערבוב בין שני תפקודי חיים שונים: מעט אנשים נבונים ומסורים

אך אף אחת מהן לא התאימה ללימוד של הבודהה על כוונה  ,מטרותיה כולן היו ראויות לשבח

 .נכונה

 

 מטרות לעומת כוונות 

היא קשורה ליכולתנו לדמות תוצאה עתידית בעולם או . הצבת מטרות היא מיומנות חשובה

על בסיס המטרות . להפעיל משמעת ולעבוד קשה למען השגתה, ואז לתכנן, בהתנהגותנו

מחויבות . הן עוזרות לנו להתוות כיוון לחיינו; את האנרגיה שלנושלנו אנו מארגנים את הזמן ו

אבל אף אחת , למטרות האלה וראייתן בעיני רוחנו עשויות לעזור לנו במאמצים שלנו

הן קשורות בחיים בעתיד דמיוני . מהפעילויות האלה איננה מה שאני מכנה הגדרת כוונות

ההתמקדות היא תמיד , ובר במטרותכשמד. ואינן עוסקות במה שקורה לנו ברגע הנוכחי

 ? ומה אחר כך? האם תהיה מאושר כאשר הן יושגו? האם תשיג את מטרותיך: בעתיד
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היא פעולה שונה מאוד מהצבה של , לפחות לפי התורה הבודהיסטית, הגדרה של כוונות

אלא מהווה אימון או תרגול המתמקד באופן , היא איננה מכוונת לתוצאה עתידית. מטרות

הנוכח תמיד בזרם החיים " עכשיו"תשומת ליבנו נתונה ל. ברגע ההווה" נוכחים"אנו  שבו

ועל , הגדרת הכוונות שלנו מבוססת על הבנת מה הכי חשוב לנו. המשתנה ללא הרף

 .  התחייבות לפעול בעולם בהתאם לערכינו הפנימיים

 

, ם חיים מוסרייםמהרהרים בתבונה ומנהלי, ככל שאנו משיגים תובנות באמצעות המדיטציה

ולכן הוא , זהו תהליך המתחדש ללא הרף. יכולתנו לפעול מתוך הכוונות שלנו הולכת וגדלה

 . זה לחיות אותן מידי יום; זה לא סתם להגדיר כוונות ואז לשכוח מהן. נקרא אימון או תרגול

היא , למרות שאותה תלמידה חשבה שהיא מתמקדת בחווייתה הפנימית ברגע ההווה

אף שהיא הציבה לעצמה מטרות בריאות שהצביעו לכיוון ; בעצם בתוצאה עתידית התמקדה

היא נחלה , כאשר מאמציה לא צלחו, כיוון שכך. היא לא חייתה בהתאם לערכים שלה, חיובי

שיעזור לה לחזור ליציבות " בסיס של כוונה"כשזה קרה לא היה לה . אכזבה וחשה בלבול

את עצמה בהקשר רחב ומשמעותי יותר מאשר  לא היתה לה אפשרות לבסס –מנטלית 

 .מכֻוונת למטרההפעולתה 

 

אבל רק , מטרות עוזרות לנו ליצור לעצמנו את מקומנו בעולם ולהפוך לבני אדם משפיעים

דרך טיפוח מיומן של כוונות אנו . מחויבות לכוונה שלנו מבטיחה שלמות ואחדות בחיינו

מבלי ליפול למלכודת של , עבוד קשה להשגתןלומדים להציב לעצמנו מטרות נבונות ואז ל

רק דרך זכירת כוונותיו יכול אדם לחדש , כמו שהצבעתי בפני התלמידה. היצמדות לתוצאה

זכירה זו היא . את החיבור עם עצמו כשהוא נתון בסערות רגשיות שגורמות לו לניתוק מעצמו

נו או לא השגנו מטרות כי היא מעניקה לחיינו משמעות שאינה תלויה בשאלה אם השג, ברכה

 .מסוימות

 

אנו נעשים יעילים יותר , דרך קשר עם כוונותינו האמיתיות ופעולה מתוכן, באופן אירוני

מייד כשהתלמידה . בהשגת מטרותינו מאשר כשאנו פועלים מתוך נזקקות וחוסר ביטחון

וחר יותר מא. הבינה זאת היא התחילה לעבוד עם מטרות ועם כוונות כשתי פונקציות נפרדות

 . היא סיפרה שההיזכרות בכוונות שלה במשך היום עזרה לה להשיג את מטרותיה

 

 הכשרת הקרקע

מה היה קורה אילולא היינו מודדים את הצלחתנו בחיים רק לפי מה שאנו מקבלים או לא 

לשאלה עד כמה אנו  -או יותר -ובמקום זה היינו מייחסים את אותה דרגת חשיבות, מקבלים

העולם  –( אשליה)מטרות טבען שהן מעוגנות במאיה ? ם ערכינו העמוקים ביותרמתואמים ע

אבל האמת היא שהוא משתנה כל , מה שאנו רוצים נראה קבוע ובלתי משתנה. האשלייתי

מטרות לעולם אינן . פורח, הקול הפנימי של פיתוי וייאוש, זה העולם שבו מארה. הזמן

הן מבטיחות . ידות מטרות חדשות או שהן קורסותאו שהן מול; ממלאות אותנו באופן מתמשך

אבל הכוונה היא המעניקה לנו כבוד עצמי  –את העליות והמורדות של החיים  -התרגשות 

 .  ושלוות נפש

 

, אנו ממשיכים להציב אותן לנגד עינינו. טיפוח כוונה נכונה אין פירושו נטישת המטרות שלנו

שמאפשר שקט מעבר לתנודות , עותאך הן מתקיימות בהקשר הרחב יותר של משמ

 .רווח והפסד, ידי סבל והנאה-הנגרמות על
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האמת הנאצלת הרביעית של הבודהה מלמדת כוונה נכונה כצעד השני בדרך שמונת 

ג בעצמנו ובאחרים בטוב לב אוהב ובחמלה תוך חיפוש אחר וולנה, לא לגרום נזק: הנתיבים

הצהרה כזאת עשויה להישמע נאיבית . ותהנובע מחופש מהיאחזות ומהיצמד, אושר אמיתי

אבל לא מתאימה למי שחייב לפלס , כדרך חיים המתאימה לנזירות ונזירים, או אידיאליסטית

אך לחשוב כך זה לעשות את אותה טעות שעשתה . את דרכו בעולמנו האכזרי והתחרותי

 . אותה תלמידה במפגש הקבוצתי שלי

 

וותרים על משאלתנו להגיע להישגים או לחיות חיים בבחירה לחיות עם כוונה נכונה איננו מ

אנו כן מתחייבים לחיות כל . ואיננו מתחייבים להיות מושלמים מבחינה מוסרית, טובים יותר

לפגוע באחרים באמצעות משלח  ולא, רגע מתוך כוונה שלא לגרום נזק בפעולותינו ובמילותינו

. ולאצילות הטבועה בנו מטבע ברייתנו אנו מתחברים לטוב הלב. ידנו או התנהגותנו המינית

, על בסיס יציב זה של כוונה ביכולתנו לבחור להשתתף בתחרויות ובמאבקים שהחיים מציעים

 .עד שניגמל גם מהם

 

אבל איננו חיים ומתים לפי התנודות , לפעמים דברים מסתדרים לנו ולפעמים לא, באופן טבעי

אנו הופכים . הכוונה הפנימית שאנו חווים האושר שלנו נובע מעוצמת. סופיות הללו-האין

בלי להיות תלויים באובססיית ההישגיות המאפיינת , לאותם אנשים בני מזל היודעים מי הם

אבל יש לנו אמצעי  להתמודד , תשוקה ופחד, אובדן, אנו עדיין חשים עצב. את התרבות שלנו

ואושרנו ושלוות נפשנו , נותלכן איננו חווים קורב. באופן ישיר עם כל הרגשות הקשים האלה

 . אינם תלויים בשינויים בנסיבות החיים

 

 שימוש בלתי ראוי בכוונות טובות

האם זה לא כמו : "תלמידיי שואלים אותי בדרך כלל שתי שאלות, כשאני מלמד כוונה נכונה

מה עם הפתגם הישן שלפיו הדרך "ו, "?רק בצורה אחרת, להתחייב לעשרת הדיברות

עשרת הדיברות הינן כללים מוסריים מצוינים , ראשית" ?ה בכוונות טובותנום רצופילגיה

היא מהווה עמדה או מצב תודעה שאנו ; אך כוונה נכונה איננה מהווה חוק מוסרי, לכולנו

התרגול ייעשה מעודן , ככל שנרבה לעבוד עם כוונה נכונה, לכן. מפתחים באופן הדרגתי

 .  ומעניין יותר

 

שהוא הגורם המנטלי העיקרי , "רצון"סטית כוונה באה לידי ביטוי כבפסיכולוגיה הבודהי

משפיעה על האופן שבו , פשוטו כמשמעו, הכוונה. הקובע מה נמצא בתודעתנו בכל רגע ורגע

 . אנו מפרשים את מה שחודר לתודעתנו

 

או לפחות , הוא לא נעים. קחו למשל מישהו שמתנהג בגסות ובהתנשאות בפגישת עבודה

, האם אתם רואים את חוסר הביטחון שלו? במה אתם מתמקדים. אותו כלא נעים םיאתם חוו

או שאתם שמים לב רק לצרכים ולעוינות ? או כמה נואש הרעב שלו לשליטה ולתשומת לב

? ולוקחים את התנהגותו באופן אישי אף שלמעשה היא כלל אינה קשורה אליכם, של עצמכם

לסבל של , הנוחות שלו-תהיה תשומת לב לאי תגובתכם, אם אתם מעוגנים בכוונה שלכם

אין זה אומר שאינכם חשים רוגז או שאתם מאפשרים לאדם . עצמכם וחמלה על שני הצדדים

. אלא שאתם נמנעים מלאבד את עצמכם בתוך שיפוט ותגובה אישית, הזה להשתלט עליכם

אתם האם ? האם אתם מרגישים את המרחב הרגשי הנוסף שגישה כזאת לחיים מאפשרת

 ?רואים את מגוון האפשרויות הגדול יותר להבנת קשיי החיים
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אלה כמעט תמיד קשורות לציפיות , נום בפתגם המוכריאשר לכוונות הטובות המובילות לגיה

ואתם מאבדים את הכוונות הפנימיות , אלה הן מטרות בכסות של כוונות. שלכם ממישהו אחר

בות המטרות האלה הן רק ההשקפה שלכם על פעמים ר, יתר על כן. שלכם בניסיון להשיגן

 . ואתם נלכדים בתגובתיות של עצמכם, איך דברים צריכים להיות

 

 ערבוב מניעים

בראיונות . נושא שקשור לפיתוח כוונה שמהווה מכשול למתרגלים רבים הוא ערבוב מניעים

ר הם אישיים אנשים מתוודים לפעמים באוזניי על הסבל שהם חווים בזמן מדיטציה כאש

הם . מגלים שכמה ממניעיהם בעבר במצבים הקשורים לחבר או בן משפחה היו לא נקיים

לפעמים התגובה שלי היא פרפרזה על פזמון . חשים כאילו הם אנשים שליליים ובלתי אמינים

לולא היו , ברוב המקרים; כך גם עם מניעים". לולא מזלי הרע לא היה לי מזל כלל: "בלוז ישן

 .     והייתם פשוט תקועים, לא היתה לכם כלל מוטיבציה, ורביםלכם מניעים מע

 

, הימה ניקאיה'באחת הסוטרות של המג. הבודהה הכיר היטב את סוגיית המניעים המעורבים

הוא מתאר כיצד , "(sutta Kukkuravatika ,"Duty Ascetic-Dog" )נזיר חובת הכלב"

הוא ". מוארות מובילות לתוצאות מוארות כוונות"ו" כוונות אפלות מובילות לתוצאות אפלות"

, החיים הם כאלה". כוונות מוארות ואפלות מובילות לתוצאות מוארות ואפלות", מוסיף ואומר

ולכן הציפיות שלנו , איננו יצורים מוארים בשלמות. וזאת הסיבה לכך שאנחנו מתַרגלים

 .מעצמנו להיות מושלמים הן סוג של הונאה עצמית

 

. כוונה נכונה היא שאיפה מתמדת. י ופשוט עבדו עם הרגע שמתחיל עכשיושכחו משפוט עצמ

ראיית המניעים המעורבים של עצמכם היא צעד לקראת שחרור מבּוּרוּת ומעיוורון הנובעים 

ככל שתשפטו את . גם אם היא מכאיבה, לכן קבלו בברכה הבנה כזאת. מתשוקה או מסלידה

לראות בבהירות גדולה יותר כיצד הם  ווכלכך ת, עצמכם פחות על מניעיכם המעורבים

התובנה הזאת היא המשחררת את המניעים האפלים ומפנה מקום למניעים . גורמים לסבל

 .מוארים

  

 טמינת זרעים של קרמה  

לחלק מהאנשים ההיבט הקשה ביותר של כוונה נכונה קשור לתפקיד שהיא ממלאת ביצירת 

שלעולם לא , כלומר, "ברים שאין להם שיעורד"הבודהה סיווג את הקרמה כאחד מה. קרמה

ועם זה אנחנו נקראים לעבוד . ניסיון לעשות זאת לא יישא פרי; נוכל להגיע להבנתה המלאה

 . עם האמת שאומרת שלכל פעולה יש גם סיבה וגם תוצאה

 

לכן תרגול כוונה נכונה חיוני להשגת שלווה , הגורם העיקרי שקובע את הקרמה הוא הכוונה

פירוש הדבר הוא שכל מילה או ". זרע פעולה"בכתבים הבודהיסטיים קרמה מציינת  .ואושר

ובאופן אוטומטי טומנת זרע להתרחשות עתידית שתבוא לידי , פעולה הינה מיטיבה או מזיקה

המים , ממש כפי שצמח גדל כאשר תנאי השמש, ביטוי מלא כאשר התנאים לכך יבשילו

 .וחומרי ההזנה מתאימים לכך

   

כשחושבים על . מה שקובע אם פעולה היא מיטיבה או מזיקה הוא הכוונה ממנה היא נובעת            

כל אחד מהם . הדוגמה המקובלת היא של סכין בידי מנתח או בידי תוקף. זהו היגיון פשוט, זה

אבל הכוונה של האחד היא לעזור לכם להחלים , עשוי להשתמש בסכין כדי לחתוך בבשרכם

. ועם זאת אתם עלולים למות מהפעולה של כל אחד מהם. האחר היא להזיק לכם ואילו כוונת
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מנקודת המבט הזאת טיפוח של . הכוונה היא הגורם המבדל המכריע בין שתי האפשרויות

 . כוונה נכונה משתלם ביותר

 

החיים כה מבלבלים . כאשר אני מלמד כוונה נכונה אני אוהב לדבר עליה כעל כוונת הלב

מה . רגשית שהתודעה הרציונלית אינה יכולה להבטיח כוונה טהורה לחלוטיןומערערים 

בזמנו של . שלנו" תבונת הרגש"שעלינו להסתמך עליו זאת הידיעה האינטואיטיבית או 

 ". לב התודעה הערה", (bodhicitta) יטה'הבודהה קראו לזה בודהיצ

 

, מאוחר יותר בחיים האלה ,מייד: נאמר שזרעי הקרמה עשויים לפרוח באחד משלושה זמנים

מה שקורה לכם בכל רגע הוא תוצאה של זרעים שנטמנו בחיים , ובמהופך. או בחיים עתידיים

תהיה אשר תהיה הרגשתכם בעניין חיים . מוקדם יותר בחיים האלה או ברגע הקודם, קודמים

. תיתשני הזמנים המאוחרים יותר הם תופעה של סיבה ותוצאה שאתם מכירים כאמי, קודמים

כל מה שבא : אבל יש כאן מחשבה שרק לעתים רחוקות מדובר בה ויש לתת עליה את הדעת

והאופן שבו אתם מקבלים , לידי ביטוי בחייכם כרגע מושפע מהאופן שבו אתם מקבלים אותו

 . אותו נקבע במידה רבה מהכוונה שלכם ברגע הנוכחי

 

אתם , היו קשובים לכוונה שלכםאם לא ת. נניח שמאוחר יותר היום צפוי לכם עימות קשה

, בהלה, אולי משום שנתקפתם בפחד –עלולים להגיב למצב בפעולה פיזית שתגרום נזק 

ובמקומה ייתכן , אך כשתהיו מודעים לכוונה שלכם תימנעו מתגובה פיזית. בחמדנות או בזדון

 או אם אתם נוהגים לדבר. ותגרמו בכך הרבה פחות נזק, שרק תאמרו משהו לא מועיל

עם כוונה נכונה אתם עשויים לחטוא במחשבה שלילית בלבד ולמצוא שביכולתכם , בחריפות

כשאתם מעוגנים בכוונה שלכם לעולם אינכם . להימנע ממילים שמאוחר יותר תתחרטו עליהן

אומנם אינכם יכולים לשלוט במה שקורה . חסרי אונים בתגובתכם לכל אירוע שהוא בחיים

הן במונחי הרגע עצמו , ה ניתן למתן את התוצאות של מה שקורהאך עם מודעות לכוונ, לכם

 . שאתם טומנים לעתיד הרמקוהן במונחי זרעי 

 

 פיתוח החלטיות

שעלינו , או שלמויות paramisהתורות הבודהיסטיות מלמדות שיש מספר מאפיינים הנקראים 

שורה לפיתוח ק, החלטיות נכונה, אחת מהתכונות האלה. לפתח לפני שנוכל להגיע לשחרור

באמצעות תרגול החלטיות נכונה אנו לומדים לכוון את . הרצון לחיות בהתאם לכוונות שלנו

התודעה שלנו לשמר את הערכים ואת סדרי העדיפות שלנו ולהתגבר על הפיתוי להקריב את 

מרוויחים מכך את היכולת להישאר נאמנים  אנו. ערכינו לטובת רווח חומרי או אישי כלשהו

 . שלנו בכל מצב לכוונות

 

. אנו מפתחים אותה לאורך זמן על ידי כך שאנו מפעילים אותה –כוונה נכונה היא כמו שריר 

אין צורך לשפוט את עצמנו או לוותר . כשאנו מאבדים אותה אנחנו פשוט מתחילים מחדש

אנו מפתחים את ההרגל של כוונה נכונה . כאשר איננו מצליחים לחיות בהתאם לכוונות שלנו

כוונה נכונה היא . תגובה אוטומטית בכל המצבים -ך שהוא הופך לדרך חיים לא מודעת כ

 . היא משגשגת כאשר מטפחים אותה ונובלת כאשר היא נזנחת; אורגנית

 

היא סיפרה . אותה תלמידה דיווחה לי על התקדמות מאמציה לתרגל כוונה נכונה, לא מזמן

זוגה -יחסים שלה ונהגה לרגוז על בןשבמשך כמה שנים ניהלה מאבקים בתוך מערכת ה

יום אחד בזמן המדיטציה היא . שאינו מבלה מספיק עם המשפחה ולדרוש ממנו להשתנות
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האמת היא שלא . הבינה שזאת רק עוד דוגמה לדרך בה היא נלכדת ברצון ליותר ממה שיש

יד היא מי. היא פשוט רצתה לבלות יחד יותר ממנו. היה שום פסול בהתנהגותו של בעלה

 . הפסיקה לבוא אליו בדרישות ונעשתה מאושרת יותר

 

זמן קצר לאחר ההבנה הזאת מצאה את עצמה התלמידה במצב בעבודה שבה כל חוסר 

בפגישה בה השתתפה הוצע לנקוט פעולה שלדעתה היתה לא . הביטחון שלה הוצת מחדש

 . להרהרלפני שדיברה היא עזבה את החדר כדי . והיא חשה כעס גואה בתוכה, הוגנת

 

ולא  לחתור להבנה ברורה, כשחזרה היא היתה מבוססת בכוונותיה להיות לא תגובתית

. זה איפשר לה להשתתף בפגישה בשלווה וביעילות ולומר את האמת שלה. להיקשר לתוצאה

היא יכלה , באופן מפתיע הקבוצה הגיעה להחלטה שאף כי לא היתה לגמרי מקובלת עליה

אבל אז אני שוכחת ", אמרה ",זוכרת לעבוד עם הכוונות שלי לפעמים אני. "לחיות איתה

ואיני רואה כלום , כאילו מעולם לא נחשפתי לידע הזה, לגמרי את כל הרעיון לשבועות שלמים

הבטחתי לה שככה זה ". אני אפילו לא מביאה את הכוונות שלי בחשבון. חוץ מהמטרות שלי

 . הנכונה לחלק מהחיים לוקח זמן רב להפוך את הכוונה. כמעט אצל כולם

 

לפעמים התועלת שאתם מפיקים כאשר אתם פועלים מתוך הכוונות שלכם נראית לכם כה 

ואז , "מעתה ואילך אחיה את חיי בדרך זו: "ברורה ומובנת מאליה שאתם נשבעים לעצמכם

תגובות רגשיות . ומסיקים מכך שזה למעלה מכוחכם, אתם הולכים לאיבוד או מתרסקים

הפיכת הכוונה הנכונה למטרה היא . מחמיצות את הנקודה, אם הן מובנותגם , כאלה

היא תרגול . כוונה נכונה היא פשוט חזרה הביתה אל עצמכם. היאחזות במטריאליזם רוחני

תוך קבלת העובדה שלעתים קרובות  ,של התכווננות עם החלק העמוק ביותר של עצמכם

 .אתם הולכים לאיבוד בתודעה המשתוקקת שלכם

 

בכל יום ויום שאלו את עצמכם אם אתם : ש רק שני דברים שאתם אחראים להם בתרגול הזהי

ועשו זאת כמיטב , החלו לעשות זאת מייד, אם לא. נאמנים לכוונותיכם העמוקות ביותר

אך היו , חקירתכם ומאמציכם  עשויים להניב תוצאות שייראו לכם צנועות בתחילה.  יכולתכם

וזרים ומתחברים לכוונותיכם אתם עושים צעד נוסף בכיוון בטוחים שבכל פעם שאתם ח

באותו רגע אתם זוכרים את עצמכם ומבססים את חייכם . מציאת האותנטיות והחירות שלכם

 . וחיים את החיים הנאצלים של תורת הבודהה, בכוונת ליבכם

 

 

אנו מגדילים את הסיכוי , כאשר אנו מקדישים תשומת לב לכוונה להביא יותר אושר לחיינו"

זה די דומה לזיהוי . אנשים ודברים שעשויים לזמן זאת עבורנו, הזדמנויות, להבחין בפעולות

 ."החתיכה החסרה בפאזל שתתאים לתמונה השלמה

 

 יימס באראז'ג
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  כוחה של כוונה

  רון זלצברגש
 

 אורנה טאוב: תרגום
 

 

 http://www.sharonsalzberg.com/archive/article/284                                                    :מקור

 
היא המורה המייסדת של אחד ממרכזי , בת למשפחה יהודית, 3794, ב"ילידת ארה, שרון זלצברג

וזף 'יחד עם ג, וסטס'מסצ, בבארInsight Meditation Society  (IMS )  -ם בעולם המדיטציה הידועי

ובשנת , במהלך לימודיה האקדמיים 3717שרון התוודעה לבודהיזם בשנת . ק קורנפילד'גולדשטיין וג

מהם , היא מחברת של ספרים רבים. שם למדה עם מורים בודהיסטיים בכירים, נסעה לאסיה 3793

 . ואחד הקולות הבולטים של הבודהיזם במערב, "חסד"תורגם לעברית 
  
 

*  *  * 
 

 

כל שאר (. ונורא חסרת ביטחון)לא מזמן השתתפתי בריטריט יוגה שבו הייתי הכי טירונית 

הם נעו בקלילות לתוך תנוחות . המשתתפים בשיעור היו הרבה יותר גמישים וזורמים

הכירו את שמה של כל תנוחה נראה שהם , ומה שגרוע יותר, מורכבות שדמו לכעך

 .בסנסקריט

 

. הוא נע בצורה מגושמת ואז חזר והתייצב, ון פרנד הדגים תנוחה'באחד הימים כשמורי ג

הציעו חבריי לקבוצה שמות בסנסקריט , אחד אחרי השני"  ?מה קרה כאן:  "לאחר מכן שאל

: עניתי"  ?עתה מה קרה זה", ון אליי וחזר על שאלתו'פנה ג, לבסוף. לאותה תוספת קטנה

זאת . ואז התחלתי שוב. נפלתי. "הוא אמר" ,את צודקת."  "אני חושבת שנפלת, למען האמת"

 ."יוגה טובה

 

ואני חושבת על המקרה ההוא כעל אחד משיעוריו , ון הוא מורה נפלא'תמיד חשבתי שג

בכל למקום בלבנו שמדריך אותנו , השיעור הזה היה על מתן כבוד לכוונה. הטובים ביותר

אנו זקוקים  –כעס או אשמה , איננו זקוקים להאשמה עצמית, אם אנו נופלים. מעשינו

 .בכנות ובכל הלב, להתעוררות מחודשת של הכוונה שלנו ולמוכנות להתחייבות מחודשת

 

, לעיתים קרובות אנו אפילו יכולים להתקדם טוב יותר כשאנו נופלים אך מתחילים מבראשית

כשמשהו לא הולך לנו בקלות אך אנו מנסים בכל , ו בגלל טעותכשאיננו מוותרים לעצמנ

אנו , כשאנו מציבים כנות מעל לשלמות. וכשאיננו חוששים להראות שאיננו מושלמים, מאודנו

אנו . נו משום שישנה אפשרות רבה יותר שנשתנה בעקבותיויעשויים להפיק יותר ממאמצ

אלא יותר בגלל למה ואיך אנו , ושיםגדלים ומשתנים לא כל כך בגלל מה שאנו ע, לומדים

 .עושים זאת

 

הכוונה שלנו אינה קשורה רק לכוח רצון או לנדרים שאנו לוקחים על עצמנו בערב השנה 

למה אנו , אלא איך אנו רואים את עצמנו באופן כללי –החדשה כשתקווה קלושה בליבנו 

מה נמצא בבסיס אם אנו רוצים לדעת . מה אנו מאמינים שאפשרי עבורנו, משתוקקים

http://www.sharonsalzberg.com/archive/article/284
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כשאני . עלינו לבחון את כוונותינו, איזה רגש מסתתר מתחת למאמצים שלנו, הפעולות שלנו

רק אני בעומק ליבי יודעת אם אני עושה זאת מתוך חיבה או מתוך , מציעה למישהו ספר

 ."אולי הוא ייתן לי משהו בתמורה, אם אני אתן לו את זה: " המחשבה

 

לפעמים אני . נובעת מתוך כוונה כלשהי, ל פעולה שאנו עושיםכ, כל החלטה שאנו מקבלים

אחת הדמויות . יניה וולף'של וירג" אל המגדלור"מדמיינת סרט מצויר שמבוסס על קטע מתוך 

ניחנה ברגישות כה גבוהה עד שהיא יכלה לקלוט את מחשבותיהם , מרת רמזי, בספר

סצנה  אני רואה, אני מדמיינתש במסיבה. ורגשותיהם של כל המסובים לשולחן ארוחת הערב

אבחנה שומעת את הכוונות המסתתרות מתחת לשיח המנומס על פוליטיקה -שבה נפש רבת

זה ."  "זאת עשויה להיות הנקמה הכי טובה, אם אגיד כך: "עולמית או על מכרים משותפים

כי זה  אני אזמין את כול הנוכחים."  "ראות הרבה יותר טוב מהטיפש שם בפינהייגרום לי לה

 ."יעזור לאדם הבודד ההוא

 

.  כמו גם האמונות והשאיפות שלנו, הדחפים החולפים המעצבים את מעשינו הם כוונות

למה אני מגלה : "כשאנו עוצרים בעצמנו לפני שאנו פולטים רכילות גועלית ובודקים עם עצמנו

 . לרצוננו שלא לגרום נזק, אנו מתחברים לכוונה החיובית שלנו"  ?את זה

 

בין , כשמישהו מחייך ומברך אותנו על הצלחה בחיינו ולמרות זאת אנו חשים מאוימים על ידיו

אנו מנסים לקרוא בין השורות  –אם זה בשל השלכה לא הוגנת או בגלל אינטואיציה בריאה 

וכאשר אנו מתמודדים עם מצוקה ואכזבה ורוצים להיזכר במה שהכי . מה  המניע הנסתר שלו

 .  מחפשים בתוך עצמנו את חזוננו העמוק ביותראנו , חשוב לנו

 

הדרך לגיהינום רצופה כוונות : "על האמרה – כל מי שאני מכירהכמעט כמו  – מכיוון שגדלתי

יכולתי לחוש טוב לגבי עצמי אם תוצאות מעשי נמדדו . הייתי מקובעת על השגיות" ,טובות

הדרך , נתתי מתנה למישהואם . בסטנדרטים המקובלים ואם זכיתי להכרה בעיני אחרים

בדרך כלל , למעשה –היחידה בה יכולתי לראות את עצמי כנדיבה הייתה אם הוא הודה לי 

לנסות לנווט , להיות מוכנה לקחת סיכון. רק אם הורעפו עליי תודות במידה מספקת

אף לא אחד  –לעבוד באומץ כדי להתגבר על מכשולים במקום להתייאש , בטריטוריה חדשה

 .לא ידעתי היכן להסתכל כדי למצוא את עצמי, בלי תשבחות. ה נחשבמאלה הי

מבלי להתחשב , אך אם אנו שופטים את מעשינו רק על פי התוצאות הנראות על פני השטח

אמת מידה אנו  ולפי איז: כי אז עלינו לשאול, בכל פעולותינו ושזורבמרחב הלב שמניע 

, שים בשביל אחר וכל הושטת יד חומלתכל מעשה טוב שאנו עו? מודדים הצלחה או כשלון

אך הם יכולים לזרוע זרע אותו איננו יכולים לראות , ראות בתחילה חסרי משמעותיעשויים לה

לפעמים עלינו לעשות כמיטב יכולתנו ואז לבטוח בתהליך שאיננו יכולים לתכנן או . כעת

 .לצפות מראש

 

בה נובעים מתוך מערך מורכב של נו מתוך כוונה טוייש גם פעמים שפעולות הנעשות על יד

מעשה נדיב לכאורה שנולד מתוך בליל סבוך של שנאה עצמית . כוונות שאיננו ערים להן

הוא בעצם סוג של , ותחושה שמאחר ולא מגיע לי כלום עדיף שאחלק את הכול לאחרים

אינו אלא ביטוי של הדחקה , פחד נולד מתוךמעשה שנראה מוסרי אך בעצם ". קורבנות"

כשעמוק בפנים איננו אוהבים את  ,הצהרה על אהבתנו לאחר באמצעות נתינה. שהנוק

 .  לאיבוד גבולות ולחיפוש כואב ועקר אחר אינטימיות, הופכת לתלות הדדית, עצמנו
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 אלמשה בר: צילום      

. על ידי מאמץ לשים לב לכוונות שלנו בצורה בהירה וישרה אנו משיגים מידה רבה של חופש

אנו עשויים  – מעמיקה ולי דרך מדיטציה או התבוננותא – אם נקדיש זמן לתשומת לב שקטה

ויכולת לבטוח בכך , ן אנו פועלים כפי שאנו פועליםילפתח הבנה שונה לחלוטין לסיבות שבעטי

 .  שאנו עושים כמיטב יכולתנו

 

יש לנו מצפן הרבה יותר טוב לנווט , לב לכוונות שלנו של מתן תשומתכשאנו מפתחים הרגל 

וזה מה , אנו לומדים להבחין מה מניע אותנו לפני שאנו מדברים או פועלים. איתו את חיינו

 .שמשחרר אותנו לחיות את החיים שאנו רוצים

 

ואיך ,  זה גם משחרר אותנו לראות בבהירות רבה יותר מהי משמעות פעולותינו בעיני עצמנו

יש לנו את הכוח ליצור את חיינו . יכולים לממש בכנות את מה שאנו אוהבים ורוצים אנו

, (Sudha Chandran) נדרן'השראה מהדוגמא של סודהה צ מקבלתאני . מבפנים החוצה

, הקריירה שלה נקטעה כשנאלצו לכרות את רגלה הימנית.  רקדנית הודית קלאסית בת זמננו

: ענתה בפשטות, כשנשאלה כיצד עשתה את זה. רקודאך כשהתאימו לה תותבת היא שבה ל

 ." לא צריך רגליים כדי לרקוד"
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 משה בראל: צילום      

 
 

 
 

 

 
 

 

בְרֵי אֱמֶת  ה)ד ִּ דָּ ָּ פ  ָּ הַמ   (ד ְ
 

 סף פדרמןא: מפאלי תרגום

 
 

 

 

0 

 , התודעה קודמת לכל הדברים

 . כולם מעשה תודעה, התודעה היא ראש להם

 , אם אדם מדבר או פועל עם תודעה לא טהורה

 .ל בא אחריו כגלגלי עגלה אחר השורסב

 

2 

 , התודעה קודמת לכל הדברים

 . כולם מעשה תודעה, התודעה היא ראש להם

 , אם אדם מדבר או פועל עם תודעה טהורה

 .אושר בא אחריו צמוד כמו צל
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 שאיפה נכונה
 
 

 והאהן סומד'אג
 

 נועה אלוני: תרגום

 

 http://www.amaravati.org/documents/4noble2/data/07fourth_old.html#top              :רמקו
 

 -וושינגטון ב, נולד בסיאטל. נזיר ממוצא אמריקאי במסורת נזירי היער של תאילנד, אהן סומדהו'אג

הקים את וואט פה  3799-ב. ה'אהן צ'מבכירי תלמידיו של אג. 3719-ב תהוסמך לנזירוו 3712

שבו יכלו ללמוד ולתרגל נזירים  בינלאומי של נזירי היערמנזר  – (Wat Pah Nanachat)  ט'נאנאצ

מרכזי  היה גורםאהן סומדהו 'אג .תאילנדי המערבי הראשון שכיהן כראש מנזר אנגלית והיה דוברי

 –שם שני מנזרים  שותף בכיר בהקמה שלהיה רי היער באנגליה ובמסגרת זו סנגהה של נזיהבייסוד 

וחזרתו  4232ועד לפרישתו בשנת  3712שבו הוא כיהן כאב המנזר משנת אמרוואטי יטהרסט ו'צ

 . שם הוא שוהה כיום ,לתאילנד
 

*** 
 

לעיתים זה מתורגם . סמא סנקפההיסוד השני של דרך שמונת הנתיבים הנאצלת הוא 

, "כוונה"כמו  –אך יש בזה תכונה דינמית יותר , חשיבה באופן הנכון, "שבה נכונהמח"כ

שהיא איכשהו משמעותית מאד " שאיפה"אני אוהב להשתמש במילה ". שאיפה"או " גישה"

 .מאחר ואנו אכן שואפים –בדרך שמונת הנתיבים הזו 

 

היא השתוקקות  "טנהא"משמעות המילה הפאלית . חשוב להבחין כי שאיפה איננה תשוקה

שאיפה . היא שאיפה שאינה נובעת מתוך בורות" סנקפה"בעוד ש, שנובעת מתוך בורות

תוקקות מאחר שבשפה שלנו אנו נוהגים להשתמש במילה שראות לנו כהיעלולה לה

אפשר לחשוב ששאיפה . בין שזו שאיפה או רצון –עבור כל דבר מהטבע הזה " השתוקקות"

אבל סמא סנקפה מגיעה מהבנה  –טנהא -בהאווא ,מואר להיות הרצון, טנהאהיא גם סוג של 

. זה איננו הרצון להפוך לאדם מואר, שום דבר להיותזה לא רצון . מראייה צלולה, נכונה

 . האשליה וצורת החשיבה הזו הופכים לבלתי הגיוניים, בעזרת הבנה נכונה

 

היא לא שוקעת מטה , מתרוחנו מתרומ. גישה או תנועה בתוכנו, כוונה, שאיפה היא הרגשה

סמא דיטהי וסמא . ליופי ולטוב, כאשר יש הבנה נכונה אנו שואפים לאמת! יאושיזה איננו  –

ויחד הן מהוות את , או חוכמה  (panya)נקראות פניא, הבנה נכונה ושאיפה נכונה, סנקפה

 .הראשון מתוך שלושת החלקים של דרך שמונת הנתיבים

 

אפילו כשיש לנו את הטוב ביותר , ו עדיין מרגישים חסרי סיפוקלמה אנחנ: אנו יכולים להרהר

נישואים , מכונית, אנחנו לא מאושרים לחלוטין אפילו אם יש לנו בית יפיפה? לומהכ

וכמובן שאנחנו לא מסופקים אם אין לנו את כל  –ילדים נפלאים וחכמים וכל היתר , מושלמים

 אז, לו רק יהיה לי את הטוב ביותר", לחשוב כשאין לנו אותם אנו עשויים! ... הדברים האלו

הוא לא אמור , כדור הארץ הוא לא המקום לסיפוק שלנו. לא נהיה אזאבל גם ." אהיה מסופק

לא נציב את הדרישה , לא נצפה לקבל סיפוק מכדור הארץ, כאשר אנו מבינים זאת .להיות

 .הזאת

 

http://www.amaravati.org/documents/4noble2/data/07fourth_old.html#top
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למה ", נמשיך לשאול, נות שלנוכל עוד לא נבין שהפלנטה הזו לא יכולה לספק את כל הרצו

, אנחנו כמו ילדים קטנים שיונקים מאמם" ?אמא אדמה, רצון-את לא יכולה להפוך אותי לשבע

תאכיל אותם ותגרום להם , כל הזמן מנסים להוציא ממנה עוד ורוצים שהיא תמיד תטפל בהם

 .להרגיש מרוצים

 

אנו מזהים שקיים משהו , ובכל זאת. אילו היינו מסופקים לא היינו תוהים באשר לדברים האלו

יש לנו . קיים משהו מעבר לנו שאנו לא ממש מצליחים להבין, מעבר לקרקע תחת רגלינו

אם אתם רוצים לדעת את . לחשוב על משמעותם, היכולת לתהות לגבי החיים ולהרהר בהם

 .נוחות וביטחון בלבד, אינכם יכולים להסתפק בעושר חומרי, משמעות חייכם

 

אתם עלולים לחשוב שזה סוג של רצון או שאיפה . ו שואפים לדעת את האמתלכן אנ

אך ישנה ." לואדם קטן כמוני מנסה לדעת את האמת על הכ? מי אני חושב שאני: "םייומרני

חישבו על הרעיון של מציאות ? מדוע יש לנו אותה אם הדבר אינו אפשרי. השאיפה הזו

, רעיון קיומו של האל. ת היא רעיון מעודן מאודאמת מוחלטת או אולטימטיבי. אולטימטיבית

אנו שואפים לדעת את . הוא בעצם מחשבה מעודנת מאוד, של נצחיות, של אלמותיות

אך . הוא לא יודע דבר על שאיפות כאלו, בעל החיים לידינו לא שואף. המציאות המוחלטת הזו

היא תמיד איתנו אך , תטליגנציה אינטואיטיבית שרוצה לדענאי קיימתבתוך כל אחד מאיתנו 

אנו נוטים להפנות לה עורף או לא . ו לא מבינים אותהחנאנ, אנו נוטים שלא להבחין בה

 .הם חושבים שזו פנטזיה ולא מציאות. ים וחומרייםיבמיוחד אנשים מודרנ –לבטוח בה 

 

תמיד . אני הייתי ממש מאושר כשהבנתי שהפלנטה הזו היא לא הבית האמיתי שלי, באשר לי

מעולם לא ." אני לא ממש שייך לפה"אני זוכר שאפילו כילד קטן חשבתי ש. דתי בכךחש

אפילו לפני שהפכתי לנזיר  –באמת הרגשתי שכדור הארץ הוא המקום אליו אני באמת שייך 

עבור אנשים מסוימים זו יכולה להיות רק הפרעה . מעולם לא הרגשתי כחלק מהחברה

. גם סוג של אינטואיציה שלעיתים קרובות יש לילדים אך יתכן שזו עשויה להיות, נוירוטית

התודעה של ילדים מחוברת באופן . התודעה שלך מאוד אינטואיטיבית, כשאתה תמים

ככול שאנו מתבגרים . אינטואיטיבי יותר לכוחות מסתוריים מאשר התודעה של רוב המבוגרים

ונות מקובעים לגבי מה ויש לנו רעי ,אנו הופכים מורגלים לחשוב בדרכים מוגדרות מאוד

החברה היא זו שמכתיבה מה אמיתי , ככול שאנו מפתחים את האגו שלנו. אמיתי ומה לא

ואנו מתחילים לפרש את העולם דרך התפיסות המקובעות , מה נכון ומה לא נכון, ומה לא

הם , אחד הדברים שקוסם לנו בילדים זה שהם עדיין לא עושים את הדברים האלו. האלו

 .לא הפכה למותנית דייןנטואיטיבית שעיהעולם עם אותה תודעה א ם אתיאעדיין רו

 

מדיטציה היא דרך לפרק את ההתניות של התודעה ולעזור לנו לשחרר את כל ההשקפות 

בעוד  אנו מתעלמיםאמיתי הינו מה שמ, על פי רוב. הנוקשות והרעיונות המקובעים שיש לנו

 .(avijjā) א'אוויג, זו המשמעות של בורות. נושמה שאינו אמיתי מקבל את מלוא תשומת ליב

 

הרהורים באשר לשאיפות האנושיות שלנו מחברים אותנו למשהו גדול יותר מאשר רק 

בעיני החיבור הזה נראה אמיתי יותר מאשר הרעיון שזה כל . לממלכת החי או לכדור הארץ

ומהרהרים לגבי  כשאנו חושבים. רקב ואין דבר מעבר לזהישאחרי מותנו הגוף י, מה שיש

לעומת . מסתורי ובלתי ניתפס עבורנו, אנחנו רואים שהוא נרחב מאוד, היקום בו אני חיים

אנו יכולים להיות זמינים לקלוט , כשאנחנו בוטחים יותר בתודעה האינטואיטיבית שלנו, זאת
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 וידאו
 

 נכונה כוונהבנושא  נח לויןשיחתו של 
 

 דובר אנגלית. דקות 25
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

  לצפייה בסרט
 

 לדף הוידאו באתר

אנו נפתחים כשאנחנו  -דברים שאולי שכחנו או שמעולם לא היינו פתוחים לקלוט לפני כן 

 .מרפים מתגובות מקובעות ומותנות

  

על , על היותנו גבר או אישה, יכולים להיות לנו רעיונות מקובעים על היותנו בעלי אישיות

ההגדרות האלו יכולות להיות מאוד אמיתיות עבורנו ואנחנו . היותנו אנגלים או אמריקאים

רוג אחד את השני אנחנו אפילו מוכנים לה. יכולים לכעוס או להתרגז מאוד בקשר אליהם

ללא שאיפה . ההשקפות המותנות האלו בהן אנו אוחזים ולהן אנו מאמינים ללא פקפוק למען

 . לעולם לא נראה את הטבע האמיתי של ההשקפות הללו, פניאללא , נכונה וללא הבנה נכונה

 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

  

 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=RnS2K-IBozQ
https://www.youtube.com/watch?v=RnS2K-IBozQ
http://www.buddhism-israel.org/video?sortby=IsNew&sortd=desc&page=1
http://www.buddhism-israel.org/video?sortby=IsNew&sortd=desc&page=1
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נקודות מפתח לטיפוח תשומת לב 
 לחשיבה מיומנת

 

 

 בהנטה הנפולה גונרטנה
 

 יוסי אדם: תרגום
 

  Eight Mindful Steps to Happiness, Walking the Buddha's Path by Bhante Gunaratana:  מקור
 

    © Wisdom Publications. Translated and published with permission from the publisher. 
 

 
 

בעל . קיבל הסמכה מלאה לנזירות 42בגיל , 34  נזיר מגיל, יליד סרי לנקה  ,בהנטה הנפולה גונרטנה

  Bhavana Society monasteryוהיה שותף להקמת , 3711 -ב ב"הגיע לארה. לפילוסופיה' תואר דר

, גונרטנה מלמד ומנחה ריטריטים באמריקה הצפונית. שם הוא משמש כאב המנזר, יניה'במערב וירג

 Mindfulness In Plainשהידוע ביניהם הוא, הוא מחברם של ספרים רבים. אירופה ואוסטרליה

English. 

 

*** 

 

ד משמונת המסע בדרכו של הבודהה לשחרור דורש תרגול של כל אח, כפי שאנו מגלים

. אנו זקוקים למישהו שיקבל אותן, כדי להעניק את מתנותינו בנדיבות. יום-השלבים בחיי היום

אנו זקוקים ליצורים . אנו זקוקים לחברים ולאויבים כדי לעורר בנו השראה לאהבה ולידידות

החברה האנושית מספקת את מגרש האימונים המושלם לנקודות . סובלים כדי לפתח חמלה

 :באות לחשיבה מיומנתהמפתח ה

 

 חשיבה יכולה לגרום לנו להיות מאושרים או אומללים. 

 

 שחרור או נדיבות במובנם הנאצל ביותר: הבודהה כוון אותנו לשלוש מחשבות מיומנות ,

 .ידידות אוהבת וחמלה

 

 החל את תרגולך על נדיבות על ידי כך שתיתן לאחרים דברים חומריים. 

 

 חשיבה מיומנת מתרחשת באופן טבעי, תכאשר אנו מפתחים הבנה מיומנ. 

 

 גורמת לנו סבל - רצונות או הכרה, תפיסות, תחושות, צורה - הצמדות לכל דבר. 

 

 תן לו להתעצם והתבונן כיצד הוא מגיע לשיא ואז מתפוגג, כאשר עולה פחד. 

 
 

 
                                                                                                                       

 המשך                                                                                                                                   

- 

 

 

 

http://www.wisdompubs.org/author/bhante-gunaratana
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נקודות מפתח לטיפוח תשומת לב 
 המשך -   לחשיבה מיומנת

 

 

 

 שת חיבור הדדי עם כל היצורים ולרצון כנה שכולם יהיו מאושרים לתחו, לידידות אוהבת

 .ישנן השפעות מרחיקות לכת

 

 נקוט בפעולה כדי להתגבר על . כעסך יגרום לך יותר נזק מאשר לאדם שנגדו הוא מכוון

 .כעסך

 

 פטר לחלוטין  מכעסךיתרגול של תשומת לב יעזור לך לצמצם ולבסוף לה. 

 

 המלווה , ת ומיטיבה של הלב לנוכח סבלם של אחריםחמלה היא התמוססות ספונטני

 .ברצון להקל על סבלם

 

 בת זוגך יעזור לך להרפות ולרכך את ליבך/ובן, ילדך, הוריך, פיתוח חמלה כלפי עצמך. 

 

 עלמנה אם תשים לב יהן ת, כאשר מחשבות שליליות עולות תוך כדי תרגול מדיטציה

 .הזמני לטבען

 

 זהו אות לכך שעליך , ממשיכה למרות מאמציך אם שרשרת של מחשבות שליליות

 .לעומק ולפתח תובנה לגבי ההרגלים בחייך לחקור אותן

 

 חקירת מחשבות לא טהורות הוא חלק קריטי בתרגול מדיטציה. 

 

 כעסיך , תרגול חשיבה מיומנת בתרגול מדיטציה יכול לעזור לך לראות את פחדיך
 .ותאוותיך בחיי היום יום

 

 

 



 
 

  

 
 - 08  -

 ה נכונהכוונ                 www.buddhism-israel.org     4102קטובר או-ספטמברגיליון        

 

 

 גישה נכונה

 לדק קורנפי'ג
 

 טלי אלוהב: תרגום
 

 

 http://www.urbandharma.org/udharma3/efphholder/efp2.html                              :מקור
 

ששהה כנזיר בין , 3729יליד , הוא יהודי אמריקאי, מבכירי מורי הדהרמה במערב, ק קורנפילד'ג

כשחזר . ה'אהן צ'והיה תלמידו של אג, בורמה והודו, במנזרים שונים בתאילנד 3794 -ל 3719

שהשפיע רבות על , סטס'במסצוInsight Meditation Society  (IMS )את  3794-ב הקים ב"לארה

, וגיה קליניתבשנים לאחר מכן השלים דוקטורט בפסיכול. של מדיטציית הויפאסנה במערבקליטתה 

שם הוא חי כיום עם , בקליפורניה , Spirit Rock סייע בהקמתו של מרכז דהרמה נוסף 3719 -וב

אחרי "ו" הלב הנבון", "דרך הלב"מהם תורגמו לעברית , הוא כתב ספרים רבים. אשתו ובתו

 ."האקסטאזה

 

שמונה לבעלי ה הדרך הנאצלת כפולת"מתוך סדרת קציר ערוך של פרק שנלקח רשימה זאת היא ת

 "הבית

*** 

זה לא אומר שאתם צריכים . החלטתם כי תרגול רוחני משתלם מסיבה זו או אחרת, ובכן

וזה , הנהיגה ומערכות היחסים שלכם הם התרגול שלכם, יום-להיכנס למנזר אלא שחיי היום

. שלב הבא בעבודה הזו היא גישה נכונה או מחשבה נכונההדרגה הבאה או ה. דורש השקעה

בעזרתה ניתן להבין כמה ערך יש בחיים פנימיים וכמה האושר שלנו מבוסס הרבה יותר על 

בהיר ומלא , אם ליבנו פתוח, כשהקשיים מקיפים אותנו. הלב מאשר על נסיבות חיצוניות

של נסיבות נפלאות ועדיין להיות אנו יכולים להיות בעיצומן . נוכל להיות מאושרים, הבנה

ולדעת שהאושר שאליו אנו שואפים הוא למעשה פעולה של , בודדים ומדוכאים, אומללים

 .של חיינו הפנימיים, הלב שלנו

... 

כשאתם לוקחים על . הראשון הוא פתיחות ונכונות לקבל. לגישה נכונה יש שלושה היבטים

אני רוצה להיות תמיד שקט : "וימתהשתדלו שלא להתקבע על גישה מס, עצמכם לתרגל

אני לא "או , "אני רוצה שהגוף והברכיים שלי לא יכאבו"או , "אני רוצה לא להיות כועס, ורגוע

". אני רוצה להשיג הרבה אור ושמחה"או , "אני לא רוצה לפחד"או , "רוצה להיות עצבני

רגול היומיומי מה יקרה בת, אבל אם תרצו להרגיש רק ככה. לעיתים זה קורה! בהצלחה

. אתם מפסיקים לעשות מדיטציה? ואז מה אתם עושים. אתם תתאכזבו. פשוט מאוד? שלכם

או על איך הגוף שלכם , אם תנסו לשלוט על איך צריכים להיות האישיות או המחשבות שלכם

, אתם יושבים כאן ואומרים! אמרו את האמת? האם הם ישמעו בקולכם, אמור להתנהג

זה דומה . אבל לא הרבה, תרגול יכול לעזור מעט? האם זה עוזר". ואל תבוא, מחשבות"

זה פשוט ". אני רוצה רדיו בלי פרסומות", ואתם לא יכולים לומר, ברדיו יש פרסומות. לרדיו

 .לא עובד ככה

... 

http://www.urbandharma.org/udharma3/efphholder/efp2.html
http://www.urbandharma.org/udharma3/efphholder/efp2.html
http://www.spiritrock.org/
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, "נפשית וגופנית, אני רוצה להיות שקט ורגוע"המשמעות של פתיחות היא לא ליפול בפח של 

אני מוכן לשבת . "של ראייה והבנה מי ומה אתה, של התנסות, של חקרנותאלא לפתח איכות 

. או מה אני מסתיר מעצמי, מה מפחיד אותי, ולהקשיב ללב שלי ולראות מה באמת חשוב לי

את מה שמשמח , מהן התשוקות, אני הולך להתבונן בתודעה שלי ולראות מהם הדפוסים

 ." לםואיך זה עובד בעו, אותי ואת מה שמעציב אותי

” אני מוכן להתבונן וללמוד"והגישה הנדרשת היא , בתרגול אפשר לגלות עושר ועומק עצומים

 ".אני רוצה לעשות את זה בדרך מסוימת"במקום 

... 

אמר טרונגפה  ,בשיחה עם תלמידיו בהרצאה רבת משתתפים שנשא באחד הערבים

תיב הרוחני משום שהוא אני ממליץ לכם לא להתחיל ללכת בנ, אם לדבר גלויות", רינפושה

אתם . כך שההמלצה שלי לכולכם היא לא לעשות זאת. זה ממש קשה; רצוף כאב וקושי

, אם אתם מתחילים: והיא זו, אבל יש לי המלצה שניה", ואז הוא אמר". יכולים לעזוב עכשיו

 ".עשו את זה בכל מאודכם, אם אתם מתחילים. מוטב שתסיימו

או אולי זה החלק שאוהב , ה החלק שבנו שאוהב אמתאני חושב שז. זה משהו שבתוכנו

וכמה מכם יודעים למה אני  -גם אם אנו פוחדים מאינטימיות . להתחבר עם יצור חי אחר

או מתקשים לראות צדדים , או פוחדים למות, או חוששים להתקרב ואז לאבד -מתכוון 

ה להתחבר באופן שרוצ, עדיין יש משהו בליבנו שבאמת רוצה להתאחד, מסוימים בעצמנו

 . לחיים ולעולם מסביבנו, עמוק לאנשים אחרים

של ראיית מה שיש , היא תהליך הגילוי הזה -החלק הראשון של גישה נכונה  -כך שפתיחות 

בתשומת לב וללא שיפוט , בלי לנסות לשנות שום דבר אלא לראות בבהירות, והיפתחות אליו

, לראות את גופנו; האהבה והעצב שלנו ,האושר, השמחה, התוקפנות, הבדידות, את הפחד

מתי , מתי אנו שבעים, מה אנחנו אוכלים; איך אנו מתרגלים אותו, איך אנו משתמשים בו

והיא יוצאת מן , האיכות הזו של חקירה היא נקודת ההתחלה שלנו. אנחנו אוכלים יותר מדי

אז . ל חיקוי ושינוןהיא הופכת את התרגול הרוחני למלהיב וחי במקום להיות מבוסס ע. הכלל

הרצון והאהבה המניעים את העולם , הפחד, אנחנו יכולים להתחיל ללמוד על כוחות התשוקה

. הם תמיד בפעולה, בין אם אנו מודעים לכך ובין אם אנחנו על טייס אוטומטי. כולו ואת חיינו

 .אנו מתחילים לגלות מי אנחנו ואיך הדברים עובדים

, ישנו פתגם הודי שאומר. שהוא ויתור, הגישה הנכונה זה מביא אותנו לחלק השני של

מה שאנו רוצים קובע את מה ". כל מה שהוא רואה זה את הכיסים שלו, כשכייס רואה קדוש"

 .שאנחנו רואים

אולי . הנה מסעדה יוונית. "מסעדות? מה תראו, אם אתם הולכים ברחוב כשאתם רעבים

אני חושב , לא. ש מסעדה צמחונית נחמדהשם י, או. אזמין לי מנה של גבינת פטה וסלט

או אם . אתם לא תראו חנויות נעליים". הנה מסעדת המבורגרים טובה. שאזמין המבורגר

אתם מביטים סביב ורואים רק את מה שמעניין , אתם בתרגול מדיטציה ויוצאים להפסקת תה

אתם , בסקסאם אתם מעוניינים . אתם רואים נשים, אם אתם רוצים לדבר עם נשים. אתכם

אתם , אם אסטרולוגיה היא התחום שלכם. רואים אל מי אתם נמשכים ומי מהווה תחרות

אם יש לכם עניין בצעירים או . מבררים אם רוב הסובבים אתכם הם מזל מים או מזל אש

מה שאתם רואה זה מי צריך , אם אתה ספר. זה ההקשר שמתוכו אתם באים, בזקנים

 . תספורת

פירושו של ויתור הוא לשים בצד את  .ובע ומגביל את מה שאתם רואיםמה שמעניין אתכם ק

תרגלנו רבות את , ה'אהן צ'כשלמדתי במנזר היער אצל אג. מה שאנחנו רוצים לזמן מה
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בתחילה הם נראו מעצבנים ממש כמו קוץ . וישנם מאות חוקים כאלה, ירותמשמעת חוקי הנז

לשבת , בצהריים 02ל צום לאחר השעה לעבוד עם החוק ש, כשלמדתי לעבוד איתם. בישבן

זה דרש הרבה  ,ולהתמסר –יש שם המון טקסיות  -בתנוחה מסוימת ליד נזירים בכירים 

החוקים האלו . אבל אני רוצה לעשות את זה בדרך שלי", תוך כדי כך אמרתי לעצמי. כניעה

. רבה התנגדויותוהיו לי ה, "הרי אנחנו חיים בזמנים מודרניים, זה טיפשי, שנה 2111הם בני 

אני מתכוון שאם לא הייתי . הייתי נזיר והייתי חייב לעשות זאת. כמובן שלא היתה לי ברירה

אבל היתה לי התנגדות ". אני אעשה את זה, בסדר”. אני מניח שהייתי יכול לעזוב, מציית

אנחנו יכולים . בעולם המערבי אנחנו מפונקים. לציית לחוקים וללכת נגד ההרגלים שלי

ויש , לנסוע לאן שאנחנו רוצים, לאכול איזה אוכל שבא לנו, בירה שמתחשק לנו ותות איזלש

 . לנו יכולת לשנות את חיינו בצורות שרוב האנשים בעולם לא יכולים לחלום עליהן

ובעקבותיו בא הגילוי שיש עוצמה פנימית שמגיעה כאשר איננו רק . אבל העניין היה ויתור

משום שאנחנו , היא מביאה איתה תחושה של רווחה או טוהרו; מצייתים להרגלים שלנו

 .איננו חייבים לציית לכל ההרגלים שלנו ולכל התשוקות שלנו. מתחילים לאמן את עצמנו

ה היה מורה גדול כי הוא נהג להוציא מאיזון את אלו שהגיעו אליו בתחילת דרכם 'אהן צ'אג

שלווה למנזר בבנגקוק בלב העיר והיה שולח את אלה שאהבו למדוט בשקט וב, כמתרגלים

הוא היה שולח אותך למערה , ואם אהבת להתרועע בחברה ולדבר עם אנשים. הסואנת

ממה אנו , סוג התרגול שמראה לנו מה מפחיד אותנו. מרוחקת להתמודד עם בידוד ובדידות

 .הוא זה שרלוונטי לחיינו, בורחים ומדוע אנו חסרי מנוח

אתם , אז כן. זה לא מעניין, אם אין בזה אש. ל יש אשבתרגו. לשם כך נדרשת קצת אש

ואז אתם , וזה נעים ושליו" אום"יושבים ומחזיקים ידיים לפני ארוחת הערב ועושים קצת 

, הגוף שלכם עובר טרנספורמציה, אבל אם אתם בוערים באש. זה לא ממש מעניין. אוכלים

אתם , את התשוקה שלכםאתם מרגישים את הבדידות ו, הלב שלכם עובר טרנספורמציה

אתם רואים מה זה להיות אומלל ומה , מביטים במקומות שמחזיקים את המתח בגוף שלכם

וזה , זה מעניין, וזה עסיסי -אתם מביטים בסבל שלכם ובציפיות שלכם , זה להיות שמח

 .  המקום שממנו מגיע השחרור

שלנו שאנחנו יכולים  זה אומר להתחיל לעבוד עם תחומים בחיים. השלב השני הוא ויתור

וכול , הייתי יכול לעשות סיבוב בחדר הזה ולשאול אתכם. לזהות ושלא היינו מודעים אליהם

אלא כי דרכו אתם , לא כי זה רע, אחד מכם היה יכול לציין משהו שהוא צריך לעבוד עליו

 . יכולים להעצים את עצמכם

... 

אני הולך לשפר את עצמי וליצור "של  זה לא עניין. השלב הראשון בגישה נכונה הוא פתיחות

זו יותר איכות . אני לא מכיר אף אחד כזה." גוף מושלם ותודעה מושלמת, אישיות מושלמת

אלא להשקיע , לא רק לציית להרגלים, השלב השני הוא לרצות לעבוד. של חקירה ופתיחות

או מחשבות גרימת נזק -והשלב השלישי הוא האיכות של אי. לוותר מוכניםמאמץ ולהיות 

, כיצד אנו יכולים לטפח את האיכות הזו בחיינו הרוחניים, כיצד לעורר אותן, אוהבות

  .שמשמעותה להפוך מודעים יותר לאופן הפעולה שלנו ולמה שאנחנו עושים

הם אינם בהכרח ; בעיקר לקשים שבהם, אפשר להתייחס לדברים שקורים לנו כאל מתנות

 ". אתגרים"חואן קורא לזה  דון. אבל הם מתנות, מתנות טובות

דרך אחת לגלות את האיכות הזו של אהבה היא להסתכל על עצמנו כאילו כל אחד מאיתנו 

כמה מהם חמים , אנחנו חיים בתוך לול גדול ויש לנו המון צעצועים. פעוטות-נמצא בתוך לול

; מןהחיים שלנו מוגבלים בז. כמה מהם נעימים וכמה מהם לא, כמה מהם קרים, ושורפים
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לא משנה כמה מהר נרוץ וכמה . שום דבר לא יעצור את זה. ואנחנו נמות, אנחנו נולדים

הזמן המוגבל הזה הוא מה שמוסיף עניין להתנסויות . אנחנו נמות בכל מקרה, וגינג נעשה'ג

 .באמתבו בואו נתבונן  ;בואו נלמד, בזמן הזה כל עוד אנו כאן .שלנו

תינוקות כשאינם בוכים וחוויות , תולים וכלבלביםכי קל לאהוב חתל, הלימוד הזה קשה

אני חושב . ן נעימות או רגשנותיזאת מ. אין לזה בעצם שום קשר עם אהבה. נעימות

אז . אז מבינים מה זאת אהבה. אהבה מתגלה באמת בזמנים הקשים, שלאמיתו של דבר

אב איננו כל כך הכ. והלב שלנו רוצה להינמס. בנויהאש ממיסה את כל המחסומים שיש לנו בל

 .קרים וחסומים, הרבה יותר טוב לתת לדברים לקרות מאשר להישאר דוממים. נורא

 .רושי-מילותיו של סוזוקי -" יציבות"היא , האיכות הזו, מה שנדרש בתרגול של אהבה

... 

לפעמים אתם יושבים במדיטציה ומרגישים מוזנים . התרגול שלנו יעבור עליות וירידות

עמים אתם יושבים לאחר יום עמוס כשהגוף שלכם מתוח ומחשבותיכם ולפ; ומרועננים

ואתם לא רוצים , ודואגים לגבי העניין ההוא, ואתם שונאים את האדם הזה, מתרוצצות

השקיעו בפיתוח האיכות הזו של ; הביטו בזה, תרגישו את זה. להרגיש את זה ולהסתכל בזה

, אתם יודעים. זה איננו משחק קצר" .תודעה מתמידה לאורך זמן"של מה שנקרא , יציבות

אני , כן", אנחנו רגילים להזמין אוכל מהיר מתוך חלון הרכב ולומר למוכרת דרך המיקרופון

אתם מקבלים את ההזמנה ואוכלים תוך . או מה שזה לא יהיה" ,יפס וקולה'צ, רוצה ביג מאק

זהו הדבר . ננו סיפוק מיידיאבל זהו אי. סיפוק מיידי. אתם לא צריכים אפילו לעצור; כדי נהיגה

זה לגלות איך להתמיר את החיים . משום שהוא נמשך כל החיים, הכי ארוך שתעשו אי פעם

וזה . וזה נפלא. למשחק, לתגלית, ולהפוך אותם למודעיםשלכם מלהיות על טייס אוטומטי 

אלא לומדים איך לשחק את המשחק ולהפוך את החיים , אומר שאתם לא מסיימים אף פעם

 . לכם למשחק הזהש

וגם . הרבה יותר פעמים יהיה לכם קשה לעשות מדיטציה מאשר קל. זה מאוד מחזורי

כשאתם חווים , כשקורה לכם משהו מתוק וטוב איך זהאתם יודעים . ברגעים הטובים זה יגיע

מה ? מוסיקה מדהימה או מדיטציה טובה, הופעה נהדרת, חוויה מינית עילאית, טעם נפלא

איך אפשר שזה . זה לא יישאר"? ומה הוא אומר. הקטן הזה מתגנב לו באמצעהקול ? קורה

איננו יכולים פשוט . הדאגה הזאת נמצאת שם גם בעיצומה של החוויה" ?יישאר עוד כמה זמן

 .ליהנות מהרגע כי יש את הדבר הזה בתוכנו שמנסה להיאחז בו

 .נויים המחזורייםאהבה או יציבות דרך כל השי, חכמה היא גם הפיתוח של סבלנות

... 

אני מנסה לתרגם את השיחות והמושגים שבהם השתמשתי לעיתים קרובות , תוך כדי דיבור

, משפחה, עבודה -ומנסה למצוא דרכים ליישם אותם למצב שלנו  ,בריטריטים אינטנסיביים

 כי אני, ובסיום הראיון לימדתי מדיטציה לנהגים, היום התראיינתי ברדיו. נהיגה וכל השאר

עכשיו . אחזו בהגה. אל תעצמו את העיניים. "יודע שאנשים מאזינים לרדיו בשעת נהיגה

זוהי האיכות של להתחיל להפוך את מה שאנחנו עושים . זה היה כיף." בדיוק כך. הירגעו

דרך ; דרך גישה של פתיחות וסקרנות במקום להיצמד לאידיאל רוחני כלשהו, שלנו לתרגול

 .ולבסוף דרך המון סבלנות ויציבות, קצת אש, מוכנות לוותר

... 

, משום שאם תביטו בזה, סבלנותחוסר אפשר אפילו להשתמש בסבלנות כדי להבין מהי 

אנו מגלים אהבה על ידי . תתחילו לראות מה יש שם כשאתם מרגישים חסרי סבלנות
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אמיתית , אנו מגלים שם אהבה עמוקה, למעשה. התבוננות במקומות שבהם היא נעדרת

ואז תוכלו באמת , תתייחסו לקושי. מהחלק הזה תשכחו. אל תתייחסו לרומנטיקה. יותר

 . ללמוד על אהבה

כשאנו חווים כאב , כאשר כואב לנו, אנו נהיים חסרי סבלנות כאשר יש לנו חוויה לא נעימה... 

, קור, חום, עונג, שמחה, להיות מוכנים לחוש כאב נועליכדי שהלב ייפתח . גופני או נפשי

וכשאתם . נכנס מה שיש? מה נכנס אליכם פנימה, כשאתם פותחים את הדלת. ר כולוהדב

אי אפשר לפתוח את הלב לעונג . אתם חווים כמה עושר יש באנושיות שלנו, פותחים את הלב

וכשאנו , קור/חום, חושך/אור, מטה/מעלה; החיים בנויים מהפכים. מבלי להרגיש גם כאב

. שמחה והבנה שמתחשבות בכך שבחיים יש עונג וכאב נפתחים אנו מגלים יכולת להרגיש

כי זאת , אם אתם לא רוצים להרגיש כאב כדאי שתעברו לפלנטה אחרת. שניהם גם יחד

 .זה המשחק. עונג וכאב, חום וקור, מתוק וחמוץ, מורכבת מחושך ואור

זהו מקום מעולה . שימו לב לחוסר הסבלנות שלכם, אם אתם רוצים שלבכם ייפתח

. תספרו כמה פעמים אתם חסרי סבלנות במשך היום ומה גורם לכם להרגיש כך. נותלהתבונ

 .אתם יכולים ללמוד מזה דברים נפלאים. אל תנסו לשנות את זה
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לתכלית עבודתו בלבד : נוידהי, שתהיה העבודה לפניו יתברך בטוהר הכוונה ,שלמות הלב הוא

ונכלל בזה שיהיה לבו שלם בעבודה ולא כפוסח על שתי הסעיפים או . ה אחרתיולא לשום פני

 .אלא שיהיה כל לבו נתון לזה, ות אנשים מלומדהוכעושה מצ

 ל"הרמח, רבי משה חיים לוצאטו
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