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 4 שלבי המדיטציה
 

 

 לשקוע לתוך המדיטציה: 1מקראה 
 

. עבודה זו ניתן שלבי המדיטציה, או:  Bhavana-Kramaהתרגום הבא לקוח מתוך ספרו של מאסטר קמלשילה

 .30B-31A. הלקט שלפנינו נמצא בדפים TD3915, במסמך ACIPלמצוא בין חומרי 

 

 +{-W:-0=1=-.8m-<{=-:0-< m=-9$-+#-.8m-+},-A{-K#-@{+-.:-A=-;-+{-1$},-=v1-A- 

08m-@m:-0"}1=-.8m-<{=-:0-0[{+-+}k k *}=-.-;-=}#=-.-21->m=-+},-1$},- 

=v1-`o-1m-8>v:-:}-6{=-8/#=-.-+!},-1&}#-cm,-;-=}#=-.-;=-0%,-.-9m,-,}k k 

 

של  השונים ואת משמעותם היטב את האספקטים יםתחבו, באמצעות החוכמה של הרהור, אנו מנש זה האופן

  .דברים

כך נאמר בסוטרה הנשגבה  , שכןכעת על מנת להפוך זאת לידע ישיר עלינו לפתח את החוכמה שבאה ממדיטציה

 לבוא אך ורק מן החוכמה של לימוד וכדומה. ידע ישיר לא יכול ובכתבים דומים, ש ענן של שלושת היהלומיםה

 

au0-.-.}-M1=-;-9$-(1=-9}+-+{k <{=-.8m-'$-0-M1=-<m,-_p-#=;-0-8Av$-0- 

1{+-.-9$-+#-.:-a m0-.8m-1v,-.-1m-(}$=-=}k k0"}1-.-;,-1$-`o-A=-,-9$-+#- 

.-1-9m,-.8m-+},-;-9$-<{=-.-<m,-_p-#=;-0-8Av$-%{k 

 בעדםאלו שטרם פיתחו את הזוהר המאיר של ההבנה, לעולם לא יוכלו להיפטר לחלוטין מן האפלה שחוסמת 

אם נתרגל מדיטציה שוב ושוב, נוכל לפתח הבנה  את,לעומת זועל כן מתרגלים אלו חייבים ליפול.  ,נכוחהמלראות 

 .מה שאיננו אמת היטב ושופכת אור עלשמבחינה 

 

+.{:-,-1m-&r#-.-+$-7+-.:-=-;-=}#=-.-;-$}1=-.:-bo#=-.-M1=-< m-<{=-.-8Av$- 

0-W-0v-9m,-,-9$-+#-.8m-+},-W-%m-*}=k +{-W:-0"}1=-.8m-8K=-0v-,m-9}$=-=v- 

#=;-08m-<{=-.-9m,-.=-8K=-0v-+$-0%=-.8m-+},-9m,-.:--- 

של יסוד האדמה"  מיצויאלו השוהים במדיטציה מאוזנת על אובייקטים כגון "מה שדוחה" או "האפילו למשל, 

מדיטציה התוצאה של  .מציאות הטהורהבכאשר מדובר לא כל שכן  ,מצליחים לפתח מודעות עמוקה לדברים אלו

 .ועל כן זוהי תוצאה בעלת ערך רב ,המביא בהירות רבההיא ידע  כזו
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0%}1-X,-8+=-< m=-)m$-${-84n,->m=-W;-.}-;=-0!8-+;-){k 

 :מלך הריכוזבסוטרה  בין השאר, ,בהרחבה המבורך דיבר על כך

 

=}+-< m=-"}$-`o-&u+-.:-Ak 1}=-.:-Ak 

k'm-W-'m-W:-1$-`o-1m=-0K#=-,k 

k+{-;-#,=-.8m-M1-.:-K}#-.-+{=k 

k+{-W-+{-W:-+{-;-={1=-#6};-0:-8>v:k 

k6{=-+{-;-=}#=-.-W-&{:-8Av$-$}k k 

 שיקדישו זמנם  אלו מכם

 - להפנים ידע זה ולהבינו

 הדבריםאת  ככל שירבו לבחון

 ,וישהו במקום זה בלי לנדוד

 .לשםע ושקלכך תיטיב תודעתם 

 

+{-W-0=-,-+{-"}-,-1$},-=v1-`o-A-08m-@m:-0"}1-.-;-:0-_p-8'v#-#}k k+{-;-M;- 

8A}:-.=-={1=-#,=-.:-A-08m-@m:-*}#-1-"}-,:-:{-6m#-6m-#,=-0au0-.:-A8}k k 

מכאן שעל מנת להביא לחוויה ישירה של הכך עלינו להשליך את עצמנו לתרגול של מדיטציה. ועל מנת שהיוגי 

 לפתח שלווה.יהיה מסוגל להשהות שם את תודעתו, עליו לעמול תחילה על מנת 

 

={1=-,m-&u-06m,-`o-#9}-08m-@m:-6m-#,=-< m-#6m-1{+-.:-#,=-.-1{+-+}k k1(1-.:- 

1-06#-.8m-={1=-< m=-,m-9$-+#-.-'m-W-0-06m,-`o-<{=-.:-1m-ao=-){k 0%}1-X,- 

8+=-< m=-<$--- 

ודעה שלא נמצאת מיוצבת על ידי השלווה. ת אינה כל עודולא תוכל להתקבע על אובייקט  ,כמו מים נעההתודעה 

 הטהור. וכך אמר המבורך: ידעהטבעו של את  שיגמסוגלת לה הבמצב של מדיטציה מאוזנת אינ

 

1(1-.:-06#-.=-9$-+#-.-'m-W-0-06m,-`o-<{=-=}-6{=-0!8-+;-)}kk 

 רק כששוהים במדיטציה מאוזנת 

 ניתן להשיג את טבעו 

 של הידע שהוא טהור.
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6m-#,=-+{-,m-J{+-.-;-=}#=-.-;-8+}+-.-;-1m-W-6m$-3u;-Dm1=-;-;{#=-.:-#,=-;- 

&r#-0#;-;-=}#=-.-+$-`o-;{,-.8m-$$-3u;-%,-`o->v:-;-0P},-8Es=-0P1=-,-<m,-_p- 

Bv:-`o-8Es0-0}k k 

, יםארצי לדברים השתוקקותמאמץ כנה לצמצם את ה נעשהאם  ממש מהרניתן להשיג וכדומה מצב זה של שלווה 

 .בעת התרגולוכדומה המופיעים  קושילקבל כל להיות מוכנים  נאמן את עצמנוטהורה, ואם  מוסריות נאמץאם 

 

+{-0=-,-8/#=-.-+#}$=-.-${=-.:-8E{;-.-;-=}#=-.-;=-<$- m̂,-.-;-=}#=-.- 

#}$-18m-9$-#}$-18m-Wv-(m+-9m,-.:-0%,-)}k k 

מלמדות שהשלמויות של נתינה והשאר מהוות  הביאור על הכוונה האמיתיתזו הסיבה לכך שסוטרות נשגבות כגון 

 הבאה.השלמות כל אחת סיבה להשגת 

 

+{-W:-3u;-Dm1=-;-=}#=-.-6m-#,=-< m-3~#=-M1=-;-#,=-){k 

 משום כך עלינו לייצב תחילה את המצבורים הקארמיים התומכים בשלווה, כגון מוסריות טהורה וכולי.

 

9m+-`o-8}$-08m-=-@}#=-=v-=$=-W=-+$-A$-&u0-={1=-+.8-*1=-%+-;-@#-;-=}#=- 

.-A-6m$-k &m#-.-0<#=-.-+$-0=}+-,1=-< m-I{=-=v-9m-:$-0-9$-A=-,=k 

$m$-I{-&{,-.}-"}-,-1$},-=v1-`o-A=-.=-8E}-0-1*8-+#-#+},-.8m-0=1-.-%,-`o->v:- 

,=... 

 מעשינול ע דותהתוולאחר מכן עלינו ללכת לאיזה מקום נעים, לקוד לכל הבודהות, הבודהיסטוות וכולי, ל

לשחרר את כל היצורים, על ידי שנמלא . או אז עלינו להיזכר בשאיפתנו מעשי החסד הטוביםולשמוח ב יםשליליה

 את ליבנו אך ורק בחמלה הגדולה.

 

;v=-H$-.}:-0N$=-;-%,-0+{-08m-%{$-`o-8`o#-%{k [m;-1}-Cs$-0%=-;-)m$-${-84n,- 

1$},-.:-au0-0}k 

 וחה, תוך שמירה על גב ישר, לשלב רגליים ולהשיג מצב של ריכוז עמוק.יש להתיישב בתנוחה נ ואז

 

+{-;-*}#-1:-:{-6m#-1+}:-0&r-,-M1-.-'m-${+-< m=-M1-.:-+?+-.:-A-0-+$}=-.}-1*8- 

+#-8`o-0:-8>v:-08m-+$}=-.}-#$-9m,-.-+{-;-={1=-#6#-.:-A8}k k 
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כשאנו תוך באופן כללי, בתחילה יש לתרגל מדיטציה אנליטית, שבה אנו מנתחים את כל התופעות בקיצור, 

 ממקדים את התודעה על אובייקט המייצג את כל הדברים הקיימים.

 

+$}=-.}-8`o=-.-,m-#7v#=-%,-+$-k #7v#=-%,-1-9m,-.8m-A{-K#-#m=-M1-.-#(m=- 

){k ;=-+$-.}-08m-M1-.:-#9{$-08m-({=-.-0=;-08m-@m:-:{-6m#-8`o=-.-+{-;-,m- 

+1m#=-.8m-:m#=-=}k k 

אוסף זה של אובייקטים ניתן לחלק לשתי קטגוריות: דברים שהם פיזיים וכאלו שאינם פיזיים. וכדי למנוע הסחת 

 הדעת, מתרגלים מתחילים צריכים להתחיל תוך שהם מתמקדים רק בחלוקה הזאת.

 

#$-#m-3|-9m+-;-A{+-.-"v#=-.:->v:-.-+{8m-3|-/v$-.}-+$-"1=-;-=}#=-.8m-A{-K#-#m=- 

W=-.:-9$-+1m#=-.:-A{+-.-"}-,-%{k 

של  מתעדנתיותר מאוחר, כאשר המתרגל מסוגל לכנס את תודעתו פנימה, עליו להמשיך ולהתמקד ברמה הולכת ו

וכולי.החלוקה, תוך שהוא חוקר את המצבורים, את הקטגוריות 
1

 

 

8+m-!+-+#}$=-.-${=-.:-8E{;-.-;-=}#=-.-;=-<$-M;-8A}:-.-M1=-< m-% }$-.-(m+- 

M1-.-0%}-0W+-;-+1m#=-.-;-=}#=-.8m-A{-K#-#m=-+1m#=-.8m-M1-.-\o,-_p-0!8- 

+;-)}k k 

מתאר כיצד צריכים היוגים לכוון את  , שבהן הבודהההביאור על הכוונה האמיתיתעצה זו ניתנה גם בעבודות כמו 

תודעתם אל האובייקטים השונים של מיקוד, כגון שמונה עשר האספקטים של ריקות וכולי.
2

 

 

+{-0=-,-0%}1-X,-8+=-< m=-={1=-%,-*1=-%+-;-/,-#+#=-.8m-@m:-#7v#=-%,- 

+$-#7v#=-%,-1-9m,-.-;-=}#=-.8m-A{-K#-#m=-1+}:-0&r=-.-+$-0:-1-+$-k 

W=-.-+#-#m=-+$}=-.}:-:0-_p-+A{-0-&}=-1$},-.-;-=}#=-.-;=-0%,-)}k k 

בטקסטים כגון הספרים על החוכמה  ,של דברים מפורטיםו ים, בינוניגסים מיוניםהמבורך נתן זו גם הסיבה מדוע 

,הגבוהה
3

כדי וזאת  –שאינם חומריים דברים מריים ווחשהם תוך שהוא ממיין אותם לקבוצות שונות כגון דברים  

 רמות שונות של יכולת.עלי לעזור לאנשים ב

 

                                                 
1

י החושים ושמונה עשרה הקטגוריות; כל אחת מאלו מהווה דרך שונה למיין את משפט זה מתייחס לחמשת המצבורים, שנים עשר פתח 

 חלקי האדם. ניתן למצוא פירוט שלהם בספרות האבהידהרמה.
2

של ריקות מתייחס לשמונה עשר אובייקטים שונים שכולם ריקים, כגון הריקות של ששת סוגי האובייקטים של  אספקטיםשמונה עשר ה 

 החושים, של ששת החושים, שש המודעויות הקשורות בחושים, וכולי.
3

 אבהידהרמה 
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+{-9$-+$}=-.}-;-a}-8+}#=-.-+$-! r:-0-($-08m-@m:-/v$-.}-+$-"1=-;-=}#=-.:- 

0&r=-.8m-"}-,=-0E$-$}k k 

להתגבר על  והסיבה שחשוב לעבור תהליך זה של פירוט הדברים למצבורים ולקטגוריות וכולי היא כדי שנוכל

הנטייה שיש לנו לבדות
4
.להמעיטאו  

5
 

 

******* 

 

 הדברים הדוחים
 

. הארת הדרך לחופש בשם,  Abhidharma Koshaגיילווה גנדון דרופ על השל  ביאורוהתרגום הבא לקוח מתוך 

 .167A-167B. הלקט שלפנינו נמצא בדפים S5525, במסמך ACIPעבודה זו ניתן למצוא בין חומרי 

 

+$-.}-,mk8+}+-&#=-< m-#({,-.}:-1m-&r#-.-'m-W:-0"}1-6{-,k "-+}#-+$-+Am0=- 

+$-:{#-A-+$-J{+-0\o:-;-=}#=-.8m-8+}+-&#=-< m-#({,-.}:-8`o-<{=-+]o-"}1-.:-A {+- 

;k !{$-:v=-" }1-.-&#=-0%=-*1=-%,-;-<m=-.-9m,-){k +{-;-&#=-.8m- 

#,=-06m-.}-1m-8Av$-08m-@m:k 

האנטידוט לרעל התשוקה הוא למדוט על מה שדוחה. האנטידוט למשיכה שלנו לצבעים, צורות,  –ראשית 

א וה להשתוקקות ואנטידוט טוב" מדיטציות,מה שנקרא "תשע ה הואאובייקטים מוחשיים, מנחות, כבוד וכולי, 

 המדיטציה על השלד, שכן עם מדיטציה זו אדם לא ייפול לאחד מ "ארבעת המצבים של אחיזה."

, ומדמיינים שהעצם שם רקובה כיצד עושים את המדיטציה על השלד? תחילה מכוונים את התודעה אל מרכז המצח

ל חזרה עד שנותר וכאת המכנסים  כך-חר. אקצה האוקיינוסלעד מדמיינים שהריקבון מתפשט נהרסה, ומשם שאו 

 רק הגוף שלנו. אדם המתרגל כך הוא "מתרגל מתחיל של ההדמייה".

 

+{-,=-c}-08m-3|-#:-+$-8H-6m$-k &r+-.8m-&}-!{$-:v=-,=-,m-*}+-@{+-< m-0:-`o-0)$- 

0=k 9m+-;-A{+-.-]$-0-A=-.:-0<+-+}k k 

הפך אנו נחזרה מדמיינים שגופנו  ת ההדמייהלאחר מכן שולחים את המחשבות כמו קודם, אך כאשר מכנסים א

 גל מנוסה בהדמייה".עד למחצית הגולגולת. אדם המסוגל לתרגל כך הוא "מתר ,לשלד

 

+{-,=-c}-08m-&}-#:-+$-8H-;k &r+-.8m-3|-*m,-1-#(m=-< m-0:-`o-:v=-.-8*{0-#$-21- 

;-={1=-84n,-.=k 9m+-;-A{+-.-Q}#=-.-6{=-A-0-9m,-,}k k 

                                                 
4

 לייחס לדברים מהות משל עצמם. 
5

 להכחיש את קיומם של דברים. 
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מיינים שגופנו כולו בשלב הבא שוב שולחים את המחשבות כמו קודם, אך כאשר מכנסים את ההדמייה חזרה מד

זור הגבות, ומחזיקים את התודעה בנקודה שבין הגבות. אדם המסוגל לתרגל כך הוא "מתרגל נרקב, למעט א

 שהשלים את ההדמייה".

 

1m-&r#-.-0"}1-.8m-$}-0}-#$-6{-,k 1-&#=-.-9m,-){k &#=-.8m-#({,-.}-9m,- 

.8m-@m:k +{-=-0%t=-0&r=-){k 8+}+-.-+$-0=1-#),-=-+]o=-0&r=-.8m-@m:k 

השתוקקות, שכן היא מהווה אנטידוט להשתוקקות. של היעדר זהו  ?דיטציה על הדוחהשל הממהותה מהי, אם כן, 

על עולם התשוקות ועל כל אחת מתשע הרמות של הריכוז. חלההיא כל עשר הרמות, שכן על  חלההיא 
6

 

 

+1m#=-.-8+}+-.8m-'$-0-9m,-){k 8+}+-.8m-"-+}#-+$-+Am0=-;-+1m#=-.8m-@ m:k 

K{,-#$-#m=-[{+-%{-,k Q m$-#=v1->m-1m=-[{+-.-9m,-,}k k 

אובייקט המדיטציה לקוח מעולם התשוקות, שכן מתמקדים בצבעים וצורות מעולם התשוקות. האנשים שיכולים 

 לתרגל אותה יכולים להיות תושבים בכל אחת משלוש היבשות.

 

******* 

 

 הממצות רמות הריכוז
 

השמש שמאירה את , בשם  Abhidharma Koshaשדרופ על ה  התרגום הבא לקוח מתוך ביאורו צ'וני דרקפה

, ACIP. עבודה זו ניתן למצוא בין חומרי הכוונה האמיתית של כל הישויות המוארות, המנצחים וכל ילדיהם

 .207A ף. הלקט שלפנינו נמצא בדS0027במסמך 

 

 

7+-.:->m-)m$-${-84n,-&}=-%,k =}+-;-0%t-9}+-+{k 7+-.:-=-+$-&u-+$-1{-+$-Tz$-

+$-#}-={:-+1:-+!:-0-+$-,1-1"8-+$-M1-.:-<{=-.8m-[ {-1&{+-< m-)m$-${-84n,-+$-0%t-

9}+-.8m-@m:k 

. ישנן עשר רמות כאלו. אלו הן רמת הריכוז של האדמה, המים, האש, הרוח; ממצותההבה ניקח את רמות הריכוז 

 ל ושל מקור המודעות. רמת הריכוז של כחול, צהוב, אדום ולבן; רמת הריכוז של החל

 

7+-.:-+$-.}-0W+-&}=-%,k =+-.:-06m-+$-X,-){k $}-0}-1-&#=-.8m-+#{-0k 

&#=-.8m-#({,-.}-9m,-.k =-0=1-#),-1*8-06m-.-,-9}+-.k 8+}+-.8m- 

#7v#=-< m-[{-1&{+-< m-]}+-9v;-%,-9m,-.8m-@m:k 

                                                 
6

 .של עולם הצורה ועולם חסרי הצורה 
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מהותן היא היעדר השתוקקות;  :מאפייניםהראשונות. לאלו יש ארבעה  ממצותההבה ניקח את שמונה רמות הריכוז 

הן מהוות אנטידוט להשתוקקות; ניתן למצאן ברמת הריכוז הרביעית; זירת פעולתן היא החומר הפיזי של עולם 

 התשוקות.

 

7+-.:-@m-1-#(m=-,m-&}=-%,k =+-.:-#=v1-+$-X,-){k $}-0}-,m-:m1-.-06m,- 

#7v#=-1{+-< m-$}1=-8'v#-+#-.-0-+$-k ]}+-9v;-,m-:$-#m-=-.8m-/v$-.}-06m-;- 

+1m#=-.8m-@m:k 

טבען הבסיסי הוא, בהתאמה,  אחרונות. לאלו יש שלושה מאפיינים:ה ממצותהבה ניקח את שתי רמות הריכוז ה

מדיטציה בעולם חסרי הצורה או ברמות הטהורות. זירת פעולתן היא ארבעת המצבורים שקיימים בכל אחת 

 מהרמות.

 

a-+},-9}+-+{k 7+-.:->m=-+1m#=-.-+{-7+-7+-< m-0:-`o-c}-0:-8'v#-.8m-Wv-13,- 

>m=-+{-W:-0I}+-.8m-@ m:k 

והרי המשמעות של המונח "ממצות". הן נקראות כך משום שאדם שוקע יותר ויותר עמוק אל תוך אובייקט 

 המדיטציה שלו עד שהוא ממצה אותו לחלוטין.

 

******* 

 

 הנוהג הכי טהור

 :5, פסוק 7פרק , מלך הריכוזהתרגום הבא לקוח מתוך הסוטרה 

 

k={+-;-0"}-6m$-"}$-`o-&u+-.:-Ak 

k'm-W:-1m-+#-1$-`o-K}#-A{+-.k 

k+{-;-#,=-.8m-K}#-.-+{-+#-#m=k 

k+{-06m,-`o-,m-+{-;-={1=-#6};-8>v:k 

  קלוטהשתדל לאנא, 

 :כאןלך אומר את אשר 

 עסוקים  שיםכאשר אנאפילו 

 ,שהוא שגרתי בדבר

 – חושביםושוב ושוב עליו 

 תשקע בו כולה. םתודעת
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k+{-06m,-W;-0-9m-,m-!r-A+-+$-k 

k9{-<{=-+.#-_p-1{+-.:-*v0-+0$-H,k 

kK#-.:-I{=-=v-H,-.:-0"}1-A=-,k 

k+{-;-={1=-#6};-:0-_p-800-.:-8>v:k 

 שוב ושוב מדוטכך גם אם נ

 על גופו הקדוש של המנצח,

 חוכמתו של רב הסגולה  על

 –לא ניתן לאומדה  כללש

 כולה.תשקע בם  תודעתנו

 

k+{-,m-8&#-8`o#-8E{$-6m$-#,=-.8m-3|k 

k[{=-0v-+1-.8m-9{-<{=-:0-_p-8+}+k 

k8'm#-K{,-W;-0-R-1{+-0+#-8>v:-0:k 

k8+}+-.=-A$-&u0-_p-9$-*},-;1-8+{0=kk 

6{=k 

 זוהי החוכמה הנשגבה ביותר

 שיכולתם גבוהה.מתרגלים ל ש

 –או מנוחה  בעמידה, בישיבה, בתנועה

 אם ברצונך להיות בעצמך

 ,עולםבזה שכ עליוןמנצח 

 בליבך התפילבכל עת שא 

 .להשיג הארה זכהשת

 

******* 

 

 גם גוף וגם תודעה

, בתוך לקט של תשובות לשאלות תלמידים. Ngulchu Dharma Bhadraהתרגום הבא לקוח מתוך אוסף כתביו של 

 .20B-21A. הלקט שלפנינו נמצא בדפים S6370, במסמך ACIPאת הטקסט הטיבטי ניתן למצוא בין חומרי 

 

H m-0-Hs#-.k 6m-#,=-+$-[#-1*}$-;v=-={1=-;-0!0-,=-(1=-=v-;{,-3u;-'m-W:- 

6{-,k 

 על ידי השימוש בתודעה ובגוף? ,תובנה: כיצד נוכל לתרגל במטרה להשיג שלווה ו6שאלה מס' 
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;1-:m1-0+{-;1-`o-;v=-[-!r:-#=;-0-;-+1m#=-,=-6m-#,=-0"}1-3u;-+$-k 

0{1-.}-#),-;-80{0=-!0=-;v=-0+{,-1{+-;-+1m#=-,=-[#-1*}$-0"}1-3u;- 

#=v$=-.-+$-k 

בתור הגוף הדרך להשיג שלווה היא על ידי התמקדות בגופך  :הדרך הקלה אל העונגהנה מה שנאמר בלאם רים 

 הקדוש של מלאך. 

 נעדר כל קיום של ממש. המושלך כעשוי מחומר פיזי התמקד בעובדה שגופך על מנת להשיג ראייה יתרה, 

 

@#-&{,-P-8E{;-`o-={1=-\o,-Q}0-.8m-'$-3u;-;-+1m#=-,=-6m-#,=-0"}1-3u;-+$-k 

={1=-+},-+1-.8m-#,=-3u;-;-+1m#=-,=-[#-1*}$-0"}1-3u;-#=v$=-.-=}#=... 

 תודעהל ידי התמקדות בעמדיטטיבית שלווה  מדיטציה להשגתמתארים  החותם הגדולהביאור על טקסט המקור ו

בטבעה האולטימטיבי  מדיטציה הממוקדת השיטה להשיג תובנה היא על ידי .במציאות הכוזבת המופיע היאכפי ש

 של תודעתנו.

 

;v=-={1=-:{-:{-;8$-'m-W-'m-${+-#(m=-!-;-+1m#=-.8m-6m-[#-#(m=-!-8}$-0=-W-<m,- 

_p-&{-08}kk 

כפי שאלו מופיעים  –התמקדות בגוף ובתודעה  תוך ,כאחד תובנהומפתחת שלווה מדיטטיבית הזוהי אם כן שיטה 

 בפנינו וכפי שהם באמת.
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11 

 

    
 
 

 4 שלבי המדיטציה
 

 

 שלווה מדיטטיבית: 2מקראה 
 

. עבודה זו ניתן שלבי המדיטציה, או:  Bhavana-Kramaהתרגום הבא לקוח מתוך ספרו של מאסטר קמלשילה

 .31A-32A. הלקט שלפנינו נמצא בדפים TD3915, במסמך ACIPלמצוא בין חומרי 

 

 +{-,=-+$}=-.}-*1=-%+-0&r=-.8m-A{-K#-@{+-,=-+{-(m+-;-={1=-9$-+$-9$-Wv,-`o- 

8'v#-.:-A8}k k 
 לאחר שמיינו את כל הדברים המתפקדים לחלוקות השונות, השלב הבא הוא שוב ושוב לקבע את התודעה ברצף.

 #$-#m-3|-0:-!0=-=v-8+}+-&#=-;-=}#=-.=-={1=-@m-:};-`o-M1-.:-#9{$-0:-A{+- 

.-+{8m-3|-M1-.:-#9{$-0:-<{=-.:-A=-;-1m-&r#-.-;-=}#=-.-0"}1=-.=-M1-.:- 

#9{$-0-6m-0:-A=-<m$-Bv:-`o-+{-(m+-;-={1=-@ m-@m:-#bo#-.:-A8}k k1m-&r#-.-;- 

=}#=-.-0"}1-.8m-#}-:m1=-8+m:-9m-#{-1$=-< m=-+}#=-){-1-Km=-=}k k 

הדעת מוסחת לאובייקט חיצוני, הרי שברגע שזיהינו שזה קרה, יש להרגיע  ,שר, בעקבות ההשתוקקות וכוליכא

כראוי את הסחת הדעת על ידי המדיטציה על הדוחה וכולי, ואז להחזיר בזריזות את תשומת הלב לאובייקט 

 שלא להאריך, לא כללתי כאן את השלבים השונים של המדיטציה על הדוחה. וכדי. שוב ושובהמדיטציה המקורי, 

 

#$-#m-3|-;-1m-+#8-0:-1*}$-0-+{8m-3|-)m$-${-84n,->m-9},-),-;-W-0=-+{-;-+#8-0- 

0"}1-6m$-M1-.:-#9{$-0-;-({=-.:-W-0=-1m-+#8-0-:0-_p-6m-0:-A8}k k 

ל אימת שתבחין שאינך נהנה מן התרגול, חזור וסקור את התועלת העצומה שבפיתוח ריכוז מדיטטיבי, וראה עד כ

 .העדר של הנאהל ככמה הסחות הדעת מפריעות לחוות את המדיטציה כמהנה. באופן זה תוכל לחסל 

 

'm-%{-#$-#m-3|-Ow#=-.-+$-#(m+-< m=-,},-){k +1m#=-.-84n,-.-;-1m-#=;-6m$- 

={1=-Am$-0:->v:-.-+{8m-3|-'$-08m-8`o-<{=-0"}1=-.81k 1&}#-_p-+#8-08m- 
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+$}=-.}-=$=-W=-;-=}#=-.8m-9},-),-9m+-;-A{+-.=-Am$-0-0=;-;-+1m#=-.-+{- 

(m+-+1-`o-07v$-$}k k 

או הישנוניות משתלטות עליך, כאשר האובייקט שבו אתה מתמקד מפסיק להיות ברור והתודעה  לאותאם קורה שה

, עבור למדוט על דבר מה זוהר, או העבר את תשומת הלב לאובייקט נשגב שמשמח מאוד את ליבך, כגון מתקהה

 הסגולות הנפלאות של הבודהה. דבר זה יסלק את הקהות ויאפשר לך להמשיך ולהחזיק היטב באובייקט המקורי.

 

'm-%{-#$-#m-3|-+{-#},-+#}+-.-+$-P{-0-;-=}#=-.-H,-6m$-0:-0:-`o-={1=-G}+-.:-1*}$- 

0-+{8m-3|-1m-K#-.-;-=}#=-.-9m+-8Av$-0:-8>v:-08m-+$}=-.}-9m+-;-A{+-.=-G}+-.-6m- 

0:-A8}k k+{-,=-9$-+1m#=-.-+{-(m+-;-={1=-1$},-.:-8`o-A{+-.-1{+-.:-8'v#-.- 

;-80+-.:-A8}k k 

מצחיק וכולי, או שאתה שם לב שהתודעה שלך במשהו או  ,ואם קורה שאתה נזכר לפעמים בזמנים טובים מהעבר

וכך תרגיע את התודעה. ואז נסה לחזור לאובייקט המדיטציה המקורי,  ,לא שקטה, חשוב על העובדה שהכול חולף

 אבל מבלי לכפות זאת על התודעה. 

 #$-#m-3|-Am$-0-+$-G}+-.-#(m=-!-+$-K;-){-1(1-.:-8'v#-%m$-={1=-:$-#m-$$-#m=- 

8Av$-0:-1*}$-0-+{8m-3|-P};-0-P }+-+{-0)$-$}1=-=v-A8}k k#;-){-1(1-.:-8'v#-.- 

;-P};-0-A=-,-={1=-M1-.:-#9{$-0:-8>v:-:}k k 

שקט, ושבו התודעה מחזירה את עצמה אוטומטית למצב זה, ותר -כאשר תגיע למצב של איזון, שאין בו קהות או אי

אם תפעיל מאמץ לאחר שכבר הגעת למצב של איזון, מאמץ זה יביא  שכןעל כל מאמץ ותן לה להתנהל בעצמה, 

 להסחת הדעת.

 

#$-#m-3|-+1m#=-.-+{-(m+-;-1$},-.:-8`o-A{+-.-1{+-.:-'m-N m+-8+}+-.8m-0:-`o-={1=- 

8'v#-.:-8>v:-0-+{8m-3|-6m-#,=-Q}#=-.-9m,-.:-:m#-.:-A-%{k 6m-#,=-< m-$}-0}-(m+- 

,m-={1=-P{-#%m#-.-21-`o-7+-.8m-@ m:-8+m-,m-6m-#,=-*1=-%+-< m-]m8m-13,-(m+-9m,-,}kk 

פעיל כל מאמץ, זהה זאת תבלי שמל משך זמן רצוי ה להישאר עם אובייקט המדיטציה לככאשר התודעה יכול
זוהי  -נקודתי -באופן חד נמצאתכשלווה מדיטטיבית מושלמת. ליבה של השלווה המדיטטיבית הוא תודעה שפשוט 

 כל המצבים של שלווה מדיטטיבית. ההגדרה הכללית של

 

+{8m-+1m#=-.-;-,m-${=-.-1{+-+}k k 

 באשר לאובייקט של מדיטציה כזו. הנחיה אחת, מסוימת,ואין 
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6m-#,=-< m-;1-8+m-,m-<{=-:0-< m-/-:};-_p-@m,-.-;-=}#=-.-;=-<$-0<+-+{k 0!8- 

+;-.k 

, שבהן הבודהה העניק את תשע החוכמההסוטרות של שלמות הדרך להגיע לשלווה מוסברת גם בכתבים כגון 

 ההנחיות:

k+{-+$-+{-;-={1=-8'}#-#} k 

kWv,-`o-8'}#-#} k 

kR,-){-8'}#-#} k 

k({-0:-8'}#-#} k 

k8`o;-0:-A{+-+}k 

k6m-0:-A{+-+}k 

kM1-.:-6m-0:-A{+-+}k 

kP{-#%m#-_p-A{+-+}k 

k1(1-.:-8'}#-#} k 

6{=-3n#-+]o-*}=-=}kk 

 ,כלשהוט קבע את תודעתך על אובייק

 קבע אותה ברצף,

 ,חזור וקבע אותה

 קבע אותה קרוב,

 אלף אותה,

 אותה, רגעה

 אותה לחלוטין, רגעה

 נקודתית,-עשה אותה חד

 אותה באיזון. שמור

 

+{-;-8'}#-%{=-A-0-,m-+1m#=-.-;-={1=-8+}#=-.8}k kWv,-`o-8'}#-%{=-A-0-,m- 

+1m#=-.-+{-(m+-;-Wv,-`o-8'}#-.8}k kR,-){-8'}#-%{=-A-0-,m-M1-.:-#9{$-0-<{=- 

,=-+{-(}$-08}k k({-0:-8'}#-%{=-A-0-,m-M1-.:-#9{$-0-($=-,=-@m-@m:-0eq,-){- 

+1m#=-.-+{-(m+-;-8'}#-.8}k k 

" פירושו שעלינו לנעול את התודעה על האובייקט. הביטוי "קבע כלשהוהביטוי "קבע את תודעתך על אובייקט 

. הביטוי "חזור וקבע אותה" פירושו ברצףעלינו לקבע את תשומת הלב באותו אובייקט אותה ברצף" פירושו ש

שלאחר שסילקנו הסחת דעת, עלינו  פירושושעלינו לתפוס הסחות דעת ואז להפסיקן. הביטוי "קבע אותה קרוב" 

 לאובייקט המקורי.יותר ויותר קרוב להחזיר את תשומת הלב 
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8`o;-0:-A{+-+}-6{=-A-0-,m-+#8-0-0[{+-.8}k k6m-0:-A{+-+}-6{=-A-0-,m-M1-.:- 

#9{$-08m-({=-.-1*}$-,=-1m-+#8-0:-:0-_p-6m-0:-A{+-+}k kM1-.:-6m-0:-A{+-.-,m- 

Ow#=-.-+$-#(m+-;-=}#=-.-;$=-.-M1=-={;-08}k k 

נחנו שא ברגעמדיטציה שלנו. הביטוי "הרגע אותה" מתכוון של הנאה הכניסהביטוי "אלף אותה" פירושו שעלינו ל

. הביטוי "הרגע בהנאה של המדיטציה עלינו לפעול על מנת להרגיע אותה פוגעתעד כמה כל הסחת דעת  רואים

 . אלה מופיעיםש במידה כדומהו , לאותאותה לחלוטין" פירושו שעלינו לסלק כל ערפול

 

P{-#%m#-_p-A{+-.-,m-1$},-.:-8`o-A {+-.-1{+-.=-8'v#-.:-80+-.:-A{+-.8}k k1(1- 

.:-8'}#-%{=-A-0-,m-={1=-1(1-.:->v:-.-,-0)$-$}1=-=v-A{+-.-% {k 1(1-.:- 

84n,-%{=-A-08m-*-3n#-#} kk 

שנאמץ את עצמנו למצב של איזון, אבל בלי את עצמנו כוון לנקודתית" מתכוון שעלינו -הביטוי "עשה אותה חד

צב של מדיטציה מאוזנת, עלינו אותה באיזון" מתכוון שכאשר התודעה השיגה מ שמור. הביטוי "יתר על המידה

 להניח לה. דרך אחרת להביע זאת היא "לשמור על האיזון".

 3n#-8+m-M1=-< m-+},-8+m-,m-8/#=-.-A1=-.-+$-k #},->m-1",-.}-M1=-< m=-0<+- 

+}k k 

 וזוהי המשמעות של הנחיות אלו, כפי שהוסברה ע"י ארייה מייטרייה והמאסטרים של העבר.

 
******* 
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  4 שלבי המדיטציה
 

 

 הרגלים נחוצים: 3מקראה 
 

. עבודה זו ניתן שלבי המדיטציה, או:  Bhavana-Kramaהתרגום הבא לקוח מתוך ספרו של מאסטר קמלשילה

 .32A-32B. הלקט שלפנינו נמצא בדפים TD3915, במסמך ACIPלמצוא בין חומרי 
 

 1+}:-,-)m$-${-84n,-*1=-%+-< m-({=-.-Hs#-9}+-+{k ;{-;}-+$-k +1m#=-.-0I{+-.- 

+$-k Am$-0-+$-k G}+-.-+$-k 1m-P};-0-+$-k P};-08}k k 

-האובייקט, קהות, אי שכחת, עצלותשל מדיטציית ריכוז:  בתרגול שקשורותהנה רשימה קצרה של שש הבעיות 

 .ומאמץ, העדר מאמץשקט, 

 

+{-M1=-< m-#({,-.}:-(}$-08m-8`o-A{+-0W+-0"}1-1}k 8+m-W-% {k ++-.-+$-k 

8`o,-.-+$-k P};-0-+$-k <m,-_p-^$=-.-+$-k H,-.-+$-k <{=-06m,-+$- 

k ={1=-.-+$-k 0)$-$ }1=-=}k k 

דריכות, זכירה, , מאמץ, שאיפה: אמונה, אותן, ואלו הם תקנולפתח שמונה הרגלים שי ישלבעיות אלו  תיקוןכ

 .הרפיהת, וומודע

 

+{-;-#}$-1-06m-,m-;{-;}8m-#({,-.}-%{k 8+m-W:-)m$-${-84n,->m-9},-),-+#-;-1$},- 

.:-9m+-&{=-.8m-13,-(m+-+$-X,-.8m-++-.-M;-8A}:-.-M1=-+{-;-8+}+-.-[{8}k 

k+{-,=-8+}+-.=-0P},-8Es=-P}1-1}k 

אמונה שלמה בתור . הראשון, אמונה, מוגדר העצלות נגעלהתגבר על עוזרים הראשונים  תיקוניםארבעת ה

להשיג  שאוףאמונה זו מתחילים ל שפיתחוכאשר מפתחים ריכוז מדיטטיבי. יוגים  ותטובות שמושגהבסגולות 

 להשיגן. הם גם משקיעים מאמץן שיש רצון, ווכיו ,סגולות טובות אלו

 

+{-0P},-8Es=-< m-%}0=-< m=-;v=-+$-={1=-;=-=v-:v$-0-(m+-A {+-+}k k+{-,=-;v=-+$- 

={1=-<m,-_p-^$=-.:->v:-.=-;{-;}-X}#-%{k +{-0=-,-++-.-;-=}#=-.-,m-;{-;}- 
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($-08m-@m:-0"}1-1}k k 

נהיים מתורגלים שהגוף והתודעה  לאחרלמסוגלים לבצע את התרגול. הופכים זה הגוף והתודעה מאמץ בזכות 

כדי לסלק לחלוטין שמנינו  תיקוניםאנו מטפחים את האמונה ושאר ה לכן. ולעצלות פוסקת מעצמההנטייה  היטב,

 .עצלותאת הבעייה של 

 

H,-.-,m-+1m#=-.-0I{+-.8m-#({,-.}8}k k<{=-06m,-,m-Am$-0-+$-G}+-.8m-#({,-.}-%{k 

+{=-Am$-0-+$-G}+-.-9$-+#-.:-K}#=-.8m-@m:-:}k k 

נוכל  בעזרתה שכן, הדריכותהוא  שקט-ולאילקהות  תיקון. ההזכירהקט המדיטציה הוא יאובי שכחתל תיקוןה

 .שקט-והאיקהות ה להבחין בנוכחותם של

 

Am$-0-+$-G}+-.-:0-_p-1-6m-08m-`o=-,-1m-P};-0-({=-.-% {k +{8m-#({,-.}:-={1=-.- 

0"}1-1}k A m$-0-+$-G}+-.-:0-_p-6m-%{k #$-#m-3|-={1=-M;-`o-8'v#-.-+{8m-3|- 

P};-0-({=-.-9m,-){k +{8m-#({,-.}:-+{8m-3|-0)$-$}1=-0"}1-1}k k 

לכך  תיקוןבעיה. ה מהווה דרושה מאמץה הפעלה של, אי שקט-האילהכניע לחלוטין את הקהות ו לא הצלחנו כל עוד

מהווה  הפעלת מאמץ ,הוכנעו לחלוטין שקט-והאי. אבל כאשר הקהות שמתקנות אותם את המחשבות תרגלהוא ל

 .להתערבלא שלה הוא להתרגל ש תיקוןהובעיה, בעצמה 

 

(}$-08m-8`o-A{+-0W+-.}-+{-+#-+$-X,-,-)m$-${-84n,-<m,-_p-"v#=-.-9m,-){k +{=-Qw- 

8Js;-;-=}#=-.-9},-),-M1=-au0-.:-A{+-+}k k+{-W-0=-,-1+}-&{-;=... 

גם משיגים את המעלה של היכולת המדיטטיבי, ואז  משיגים ריכוזהבעיות,  תרוןפאלו להרגלים  השמונ יםשוכרכאשר 

 בסוטרות: אמרנ . כךלילבצע מעשי ניסים וכו

 

(}$-08m-8`o-A{+-0W+-+$-X,-.8m-Qw-8Js;-> m-F$-.-0"}1-1}-6{=-0!8-+;-)}k k 

 לו אנו זקוקים שהגורם המדיטטיבי 

 ניסים  בצע מעשילכדי 

 פיתחו אשר נמצא בידי אלו 

  תיקוניםשמונת ה כל את

 .במדיטציה הבעיות לפתרון

******* 
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 שבע רמות של שלווה

שנכתב על ידי  ,הזהב של עצות רוחניות קציר םבש הו יהלום מתוך ביאור לטנטרה שלהתרגום הבא לקוח 

כתב המקור משויך ללורד בודהה, והביאור נכתב . Abhayakara Gupta (Jikme Jungne Bepa)מאסטר 

, והלקט שלפנינו  TD1198במסמך מס' ACIPלספירה. הביאור בטיבטית נמצאת בין חומרי  1000 שנת בסביבות

 .B25-A25נמצא בדפים 

 

8+m-9$-8+m:-6m-#,=-< m-:m1-.-%{k 

 שלווה.פיתוח ל בדרךוהרי שבע הרמות 

 

*}#-1:-A$-&u0-={1=-+.8-,$-`o-)m$-${-84n,->m-+1m#=-.-;-={1=-8'}#-#}k k 

+{-,=-#6,-`o-8E}-0-0!#-.-;=-Wv,->m=-:0-_p-8'v#-.:-A {+-+}k k 

להפסיק כל הסחת דעת  ועלי לאחר מכן ,של ריכוזפנימי על אובייקט  ותודעת קיבועתחיל על ידי מ הבודהיסטווה

 באופן מאוד יציב על האובייקט. תותודעלקבע את ו ,לדברים אחרים

 

={1=-:$-06m,->m=-#9}-0-(m+-< m-@m:-%m-6m#-W:-#6,-`o-8E}-0-,-+{-K}#=-,=-Bv:-`o- 

&r+-.:-A{+-+}k k 

לתפוס זאת ולהחזיר  יש ,לאובייקטים אחרים נודדתהיא ולכן כל אימת ש, היות מוסחתהוא לטבעה של התודעה 

 לאובייקט. מהראותה 

 

#}$-,=-#}$-`o-J-0:-A {+-.=-={1=-+{-"}-,-;-8'}#-.:-A{+-+}k k 

 למקם את התודעה על הכך. מכין אותנו זו ח דרגות הולכות ומתעדנות של מודעותותיפ

 

)m$-${-84n,-;-+#8-0:-A{+-+}k k)m$-${-84n,->m-9},-),-1*}$-0-;-%{k +{-9$-'m- 

Nm+-`o-+{-06m,-#<{#=-.8m-0:->m-9},-),-=+-.:-`o-8/#=-.-*1=-%+-+}k k 

, כל הדברים הטובים שהוא מביאאת  זכרו ;הריכוז המדיטטיבישאתם מתרגלים את על  כעת העירו שמחה בלבכם

 צמכם תהפכו למי שהלכו אל הכך.עד למצב שבו אתם ע שגבה,שכוללים כל סגולה נ

 

1m-+#8-0-6m-0:-A{+-+{k kM1-.:-#9{$-08m-[},-M1=-1*}$-0-;-%{k +{-M1=- 

<$-1,:-1{+-.-'m-Nm+-.8m-&r#-0#;-*1=-%+-+}k k0M0-={1=-+$-9m+-1m-0+{-0- 

;-=}#=-.-[{=-.-M1=-({-0:-6m-0:-A{+-+{k 1m-+#8-0-06m,-`o8}k k 
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אלו על ידי תודעה מוסחת. ת ורמגשנכל הבעיות את זכרו  ;תרגולמן ה את הנאתכםמה שמפר כל  רגיעוכמו כן, ה

 במידה שמתעוררות מחשבות של. , "ללא הפוגה"גיהינום הנמוך ביותרעד ל ,כוללות כל צורה של סבל

 .הרגיעו אותם לחלוטין, או כאלו שמפרות את שמחתכם, או אחיזה תההשתוקקו

 

+{-W:-M1-.-0`o,-M1=-< m=-[},-+$-K;-08m-={1=-P};-0-;=-:$-#m-$$-#m=-8Av$- 

0:-A{+-+}k k:$-#m-$$-#m=-bo#=-,=-:$-(m+-;=-P};-0-1{+-.:-:$-#m-$$-#m=- 

8Av$-0-(m+-< m=-9$-+#-.:-+1m#=-.-;-={1=-84n,-.:-A{+-+}k k 

ילו להתקדם בזכות המאמצים שתשקיעו בשבע הרמות, תשיגו באופן אוטומטי תודעה נקייה מבעיות. וכאשר תתח

התודעה תהיה מסוגלת להישאר ממוקדת על האובייקט של המציאות הטהורה, וזאת ללא שום מאמץ  ברמות אלו,

 .מצדכם מיוחד

 

+{-W:-#$-#m-3|-+1m#=-.-+{-;-1$},-.:-8`o-A-0-1{+-0:-8Av$-0-(m+-< m=-'m-Nm+-8+}+- 

.:-={1=-:0-_p-8'v#-.:-8>v:-0-+{8m-3|-6m-#,=-Q}#=-.:-:m#-.:-A8}k k 

כאשר התודעה מסוגלת לשקוע עמוק באובייקט זה, מעצמה ולמשך כל פרק זמן רצוי, וללא צורך בנקיטת שום 

 פעולה מיוחדת, או אז תדעו שהשגתם שלווה מושלמת.

 

******* 

 

 את התרופה וקח

. בקטע זה מסביר ג'ה Lam Rim Dringהתרגום הבא לקוח מהספר הבינוני של ג'ה צונגקפה על השלבים שבדרך, 

, והלקט שלפנינו 5393Sמס'   ACIP. הטקסט הטיבטי נמצא במסמך שלמלך הריכוזפה ציטוט מתוך הסוטרה אקגצונ

, במהדורה הסנסקריט של מכון 43-46, פסוקים 9. הפסוק שמובא כאן מתוך הסוטרה נמצא בפרק B17לקוח מדף 

Mithila. 

 

)m$-${-84n,->m-W;-.}-;=k 

 מלך הריכוז:בסוטרה וכך נאמר 

 

k1m-+#-,-6m$-;v=-,m-&r#-0#;-){k 

k;}-E$=-1$-.}-:{=-8#8-1-*:-0k 

k+{-,m-9v,-:m$-,+-< m=-(},-1}$=-.=k 

k,+-M1=-#=}-08m-@m:-9$-*,-.-02;k 
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 ,גופםסובלים בו נחליםאנשים 

 ,עזרהשנים רבות חולפות ללא 

 נגעיהם במשך זמן רב,בהם מעונים 

 -ופא ואז הם יוצאים לחפש ר

 מחלתם. תמישהו שיכול לרפא א

 

k9$-+$-9$-`o-+{-9m=-02;-0-9m=k 

k*,-.-1"=-<m$-:m#-.-+{-J{+-+{k 

k+{=-<$-$m$-I{-({-0:-06#-,=-,mk 

k*,-8+m-#)$-0:->m=-6{=-Am,-.-+$-k 

 לחפששוב ושוב הם ממשיכים 

 מומחה, עד שמוצאים רופא

 מאסטר עשיר בידע.

 מונע על ידי אהבתו הגדולה 

 מציע להם תרופה, ואומר הוא

 "הנה, השתמשו בזה!"

 

k*,-1$-07$-6m$-/$=-.-+{-R$=-,=k 

k,-0-83~-0:-8>v:-08m-*,-1m-8*v$-k 

k*,-.=-1-;,-*,->m=-1-({=-){k 

k,+-.-+{-(m+-< m=-,m-({=-.-9m,k 

 את התרופה, תלאחר קבל ךא

 ,ושאין לה ערוך ,יקרה מכול

 ,תה מרפאת אותםשלבטח הייו

 בה!שתמש לה טורחיםהם אין 

 .תרופהה וגם לארופא ה הבעיה היא לא

 הבעיה נמצאת בבירור 

 ים עצמם.חולאצל ה

 

k+{-06m,-0%,-.-8+m-;-:0-Av$-%{k 

k%}0=-+$-0=1-#),-+0$-.}-\o,-:m#-,=k 

k0"}1-.-;-,m-1$},-.:-0P},-1m-A {+k 

k:m#=-.:-1m-0P},-#-;-B-$,-8+8k 
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 :ללימוד יםנכנסכאשר  כך גם המצב

 רמות הריכוז,ן של כוחאת  ,כוחו מבינים את

 .מתאמצים בתרגול לאזאת  למרותו

 דרוש,את המאמץ ה עשהאם לא נ

 ?להשיג שחרורנוכל  כיצד

 

******* 

 התחושה של שלווה

שנכתב על ידי פבונגקה רינפוצ'ה. הטקסט בטיבטית נמצא  מתנת השחרור בכף ידך התרגום הבא לקוח מתוך הספר

 . 360A-360B, והלקט שלפנינו נמצא בדפים ACIPבין חומרי  0004Sבמסמך מס' 

 

Hs#-.-+{-;=-6m-#,=-+$}=-8Es0-3u;-,mk 

והרי השיטה עצמה להשגת שלווה מדיטטיבית, שהיא החלק השישי של ההנחיות כיצד לאמן את עצמנו להשגת 

 שלווה.

 

={1=-#,=-+]o-.-*}0-,=-Am$-G}+-J-1}-+$-K;-0:-)m$-84n,-;-80+-1{+-`o-9v,-:m$- 

#,=-*v0-.-Av$-,8$-+{-6m-#,=-I{=-1*v,-.-;=-+$}=-1m,k 

ריכוז בסוג של  כיםזמן ארופרקי מאמץ ובמשך כל ללא ניתן להישאר הרמה התשיעית של ריכוז,  מושגתכאשר 

אך הוא עוד לא השלווה שלווה, ל דומהמצב ש ושקט. זה-שאין בו יותר הצורות העדינות של קהות ואינקודתי -חד

 .המדיטטיבית עצמה

 

+$}=-*}0-.-;-)m$-84n,-;-U:-9$-#}1=-<m$-8H m=-.:-A=-.=-;v=-={1=-<m,-^$=- 

< m-+#8-0+{-=+-.:-%,-*}0-+#}=-;k 

את העונג  שמשיגים עד, חד נקודתי ריכוזזה של מצב  להמשיך ולתרגל, יש עצמהמדיטטיבית הכדי להגיע לשלווה 

 תרגול.ההמיוחד, פיזי ומנטלי, של קלות 

 

+{-9$-<m,-^$=-#(m=-;=-={1=-<m,-^$=-#},-+$-k 0+{-0-#(m=-;=-;v=-<m,- 

^$=-< m-0+{-0-#:-[{8}k k 

שני הסוגים של עונג, בין מושגת ראשונה; אבל היא זו שתרגול, הקלות המנטלית השני הסוגים של קלות מבין 

 העונג הפיזי של קלות התרגול מושג ראשון.

 

+{-9$-;v=-< m-#,=-$,-;{,->m-Tz$-6m-0=-0+{-(1=-%,-1#}-0}-;8$-P+-.-Um-0{1-.-W- 

0v-6{=-`-06:-co;-;-;#-.-3-1}=-:{#-.-W-0v-6m#-8Av$-k 
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,וכבדות בגוףנוחות -אימצב השלילי של מכשולים של הרוחות שגורמות ל נרגעותברגע ש
7

עולה תחושה של  

כאילו שמישהו נוגע הרגשה זו היא . הגולגולת חלק העליון שלב בדושל כמיוחדת יש הרגשה בנוסף, עונג. 

 בראשכם עם יד חמה מייד אחרי שגולח.

 

+{-1-*#-={1=-(},-1}$=-.8m-@ }#=-=v->v:-,=-+#{-0-;-#$-8+}+-`o-0!};-1m-:v$-08m- 

#,=-$,-;{,-6m-,=-={1=-<m,-^$=-[{k 

שכן סולקו המכשולים אשר שמרו את תודעתנו במצב שלילי  יד אחרי זה מתפתחת הקלות המנטלית של התרגולימ

 . על פי רצוננומחשבות חיוביות ל תודעהה בעדנו לכוון את ומנעו

 

+{8m-1*v=-;v=-<m,-^$=-8H {,-.8m-Tz$-;=-:v$-;v=-;-=0-.:-0Wv=-.=-,-;v=-< m-#,=-

$,-;{,-+$-K;-,=-;v=-+#{-08m-A-0-;-83|:-'$-1{+-.:-'m-8+}+-`o-0!};-ao=-.k 

מכל  ף משתחררוגוה ,הגוף חלקי נעות בכלתרגול השל  מנטליתאת הקלות ה וליכותהרוחות הפנימיות שמכעת, 

לכל  פוגואת  גייסמסוגל ל דםא, והגוף נעשה קל כאניץ של כותנהזה גם מייצר קלות פיזית,  המכשולים הפיזיים.

  ם היסוס.לעשות, ללא שו ברצונומעשה טוב ש

 

<m$-0;-06m,-9$-08m-;v=-<m,-^$=-[{k +{-;-0K{,-,=-:{#-A-<m,-_p-0+{-08m-:$- 

06m,-%,->m-;v=-<m,-^$=-< m-0+{-08m-(1=-&{,-.}-[{k 

וידועה בתור "הקלות הפיזית של התרגול."  ,שמציפה אותנובעקבות זה מופיעה תחושה פיזית מענגת במיוחד 

הקלות המנטלית גורמת להתפתחותן של שמחה עצומה ועונג; זוהי , נקודתי-חדבריכוז  כאשר ממשיכים לתרגל

 הקלות המנטלית של התרגול. 

 

+-`o$-1(1-.:-06#-.=-:$-;v=-;-=}#=-.8m-'$-0-#6,-#$-9$-1m-8&:-0:-;v=- 

<$-+1m#=-K{,-;-*m1-(1=-%,->m-={1=-<m,-^$=-< m-+#8-0+{8m-(1=-&{,-.}-[{=- 

,=-={1=-+#8-9;-9;-0k +1m#=-.:-#,=-1m-*v0-.-W-0v-8Av$-k 

התמוסס לתוך  כאילו שהכולהרגשה נוצרת  כולל גופך שלך.אובייקט אחר,  כאשר זה קורה מאבדים מודעות לכל

כאילו שאינך מסוגל יותר נדמה  ,תרגול המנטליתהקלות של  עונגהשל זו גורפת  בתוך חוויה .אובייקט המיקוד

 המדיטציה.אובייקט עם להישאר 

 

                                                 
7

, שפירושו מילולית: "מקום שבו קורה משהו רע". מקורם ne ngen len [gnas ngan len]למכשולים אלו יש שם מיוחד בטיבטית  

בזרעים של נגעים רוחניים. ישנם שני סוגים: מכשולים הקשורים בגוף ואלו הקשורים בתודעה. אלו הם מצבים הפוכים לקלות התרגול, 

 הפיזית והמנטאלית.
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+{-,=-={1=-<m,-^$=-< m-+#8-9;-9;-0-+{-%t$-=$=-,=k 0+{-0-&u$-`o-=}$-$1-.-W-

0v8m-$$-,=-={1=-+1m#=-.-;-0K,-.:-#,=-.8m-)m$-84n,-+$-I{=-=v-1*v,-.8m-<m,-

^$=-1m-#9}-0-*}0-.... 

 השבמשיגים רמה של ריכוז ו העצומה שנוצרה על ידי הקלות המנטאלית פוחתת במקצת, שמחההלאחר זמן מה 

 .מאבדת מכוחה להסיט אותך ממנועל האובייקט, וקלות התרגול חזק מאוד התודעה נשארת מקובעת 

 

+$-`o=-1(1-`o-0=1-#),-+$-.}8m-({:-0&}#=-1m-U}#=-1{+-< m=-0&r=-.8m-6m-#,=- 

*}0-.-9m,k 8+m-,m-8'm#-K{,-+$-8'm#-K{,-;=-8+=-.8m-K}#=-.-1$-.}-8*}0-.-;-1{+-

*0=-1{+-.8m-;1-9m,-.=-1m-U}#=-1{+-7{:k 

של  הרמה המקדימה של רמת הריכוז הראשונהמא חלק ושהמצב  –מדיטטיבית השלווה את הבו בזמן משיגים 

".עוצמתית ביותר"המכונה , עולם הצורה
8

 –רבות מאפשרת לנו להשיג תובנות ש דרךבגלל שהיא  היא נקראת כך 

 .ןלהשיג ניתןושבלעדיה לא  ,ארציות ונשגבות כאחד

 

 

                                                 
8

 ג'ה מציין שרמה זו נקראת " עוצמתית ביותר" משום שיש בכוחה לחסל כל השתוקקות הקשורה בשלושת העולמות. קדרופ 
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 4 שלבי המדיטציה
 

 

 עולם הצורה: 4מקראה 

. עבודה זו ניתן שלבי המדיטציה, או:  Bhavana-Kramaהתרגום הבא לקוח מתוך ספרו של מאסטר קמלשילה

 .32B-33A. הלקט שלפנינו נמצא בדפים TD3915, במסמך ACIPלמצוא בין חומרי 

 

 

={1=-P{-#%m#-.-+{-@m-@m:-;=-=v-:v$-0-(m+-+$-X,-6m$-+1m#=-.-;-=}#=-.8m-9},-),- 

>m-=+-.:-*}0-.=-0=1-#),-+$-k #7v#=-1{+-.8m-$}1=-.:-8'v#-.-+$-k 

M1-.:-*:-.-;-=}#=-.8m-1m$-*}0-0}k k 

קט יאובישל  וצאות דופןמן המעלות הייותר מאמצת  היא ,יותר ויותר מתורגלת נהייתנקודתית -התודעה החדש כלכ

, "שחרור"או  ",ההצורחסרי של עולם  ותמדיטציה", או "רמות הריכוז" מכונההיא נכנסת למה שויקוד, המ

 וכדומה.

 

8+m-W:-#$-#m-3|-0)$-$}1=-< m-3~:-0-+$-X,-6m$-K}#-.-+$-0%=-.-+$-k +?}+-.- 

+$-0%=-.:->v:-.-+{8m-3|-1m-U}#=-.-1{+-.-6{=-A-%{k 0=1-#),-+$-.}8m-^ }:-08m- 

={1=-=}k k 

 - של האובייקט בחינהיש ו ,אובייקטה מכוונת אלהמחשבה  ישעדיין  ת, אךניטרלימופיעה הרגשה  שבהבנקודה 

 בדרכה לרמה הראשונה של עולם הצורות.נמצאת  התודעה ."ביותר עוצמתית"שנקראת הרמה  והיז

 

#$-#m-3|-8+}+-.8m-N{+-.-+$-k &m#-.8m-&}=-M1=-+$-K;-6m$-K}#-.-+$-k 

+?}+-.-+$-k +#8-0-+$-k 0+{-0-+$-X,-.:->v:-.-+{8m-3|-0=1-#),-+$-.}- 

6{=-A8}k k 

 מחשבהעדיין  ישו ,יםשליליאו מחשבה מעשה ל סוג של ולכ ל משיכה לעולם התשוקותסקת כובה פשנקודה ב

 הריכוז הראשונה. תרמ זוהי -וקלות ונג ע ויש, ושל בחינהיש והאובייקט המכוונת אל 
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0=1-#),-+$-.}-+{-(m+-;=-K}#-.-21-1{+-.-+{-,m-0=1-#),-=+-.:-%,-6{=-A8}kk 

של  פסגתה זוהי - קטיאוביל האהמחשבה הכוונת  מלבדשל רמת הריכוז הראשונה מאפיינים ל הכ נמצאים כאשר

 רמת הריכוז הראשונה.

 

#$-#m-3|-K}#-.-+$-+?}+-.-+$-K;-){-0=1-#),-+$-.}8m-=8m-N{+-.-+$-K;-0:->v:- 

,=-+#8-0-+$-0+{-0-+$-k ,$-9}$=-=v-+$-0+#-+$-X,-.:->v:-.-+{8m-3|-0=1- 

#),-#(m=-.-6{=-A8}k k 

משיכה לרמת הריכוז ה נעלמת, אובייקטשל ה בחינהואין אובייקט ל הא ההכוונת המחשבאין יותר בה שנקודה ב

 ה.ירמת הריכוז השנישזוהי  הרי ,של התודעה ותדבטחון פנימי ואח ויש, קלותשל ו עונגשל  ותתחושיש , הראשונה

 

#$-#m-3|-0=1-#),-#(m=-.8m-=8m-N{+-.-+$-K;-0:->v:-){-0+{-0-+$-k 0)$- 

$}1=-+$-k H,-.-+$-k <{=-06m,-+#-+$-X,-.:->v:-.-+{8m-3|-0=1-#),- 

#=v1-.-6{=-A8}k k 

 זוהי -טהורים  דריכותו כירהזו, ניטרלית תחושה ,עונגיש  ,הימשיכה לרמת הריכוז השניה אובדתנקודה שבה ב

 רמת הריכוז השלישית.

 

#$-#m-3|-0=1-#),-#=v1-.8m-=8m-N{+-.-+$-K;-){-&r#-0#;-9$-1-9m,-0+{-0-9$- 

1-9m,-6m$-k 0)$-$}1=-+$-k H,-.-+#-+$-X,-.:->v:-.-+{8m-3|-0=1-#),- 

06m-0-6{=-A8}k k 

יש תחושה ניטרלית, וכאב,  אך גם אינהג נוע יש תחושה שאינהל משיכה לרמת הריכוז השלישית, מאבדים כ כאשר

  רמת הריכוז הרביעית.זוהי  –טהורה זכירה 

 

+{-06m,-`o-#7v#=-1{+-.8m-$}1=-.:-8'v#-.-+$-k M1-.:-*:-.-+$-k 7m;->m=- 

#,},-.8m-[{-1&{+-;-=}#=-.-9$-+1m#=-.-+$-M1-.-;-=}#=-.8m-A {-K#-#m=-^:- 

0:-A8}k k 

את  שמדכאיםתוך , שחרורזוהר של השל עולם חסרי הצורה, או ל ה מאוזנתאופן למדיטציהואפשר להמשיך באותו 

  .של דלתות החושים וכוליאובייקט הריכוז פרטי 

 

+{-W:-+1m#=-.-+{-;-={1=-0K,-.:-A=-,=-<{=-:0-< m=-M1-.:-+?+-.:-A-%{k 
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8+m-W:-<{=-.8m-'$-0-Av$-0=-\o,-_p-O}$=-.8m-=-0},-<m,-_p-(}$-0:-8>v:-:}k k 

 ו שלאוריזרח נעשה, כך אם  חוכמה.עם אותו  אנו בוחניםקט הריכוז, יבאובי תודעתנו היטבאת  נוקבעלאחר ש, וכך

 בורות.ה תכשחל הזרעים של כלחלוטין יסולקו , והידע

 

+{-W-1-9m,-,-1v-%{#=-%,-M1=-< m-06m,-`o-)m$-${-84n,-21->m=-(},-1}$=-.-(}$-0:-1m- 

8>v:-:}k k 

Tirthaka -שעושים השאינו כזה, כגון זה ל ותרג
9

הנגעים את  סלקוכל לילא  ,ריכוזה אתרק אך ו מפתח, ש

 .מקרבנוהרוחניים 

 

1+}-&{-;=-'m-!+-`ok 

 הריכוז: ךמלשנאמר בסוטרה  פיכ

 k)m$-${-84n,-+{-" }1-.:-A{+-1}+-< mk 

k+{-,m-0+#-_p-8`o-<{=-8'm#-1m-A{+k 

k+{-9m-(},-1}$=-@ m:-6m$-:0-8Ds#-%{k 

k[#-]}+-8+m-,m-)m$-84n,-0"}1-.-06m,k 

k6{=-#=v$=-.-W-0v8}k k 

 

 ,כזהששאפשר לפתח ריכוז  אין ספק

 אבל הוא לא יאפשר להרוס

 משגה של "עצמי".את הה

 לא טהורותשמחשבות של דבר רושו יפ

 ,בנו לפגועיחזרו שוב יצוצו ו

 Udraka -ל קרהש פיבדיוק כ

 כאשר הוא מדט באופן זה.

 

******* 
 

  

                                                 
9

 .בודהיסטיםאלו הם מתרגלים שאינם  
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 ?תובנהשלווה ללא 

. בקטע זה מסביר ג'ה Lam Rim Dringפה על השלבים שבדרך, אהתרגום הבא לקוח מהספר הבינוני של ג'ה צונגק

, והלקט 5393Sמס'   ACIP. הטקסט הטיבטי נמצא במסמך של מלך הריכוזפה ציטוט מתוך הסוטרה אקגצונ

במהדורה , 36-37, פסוקים 9. הפסוק שמובא כאן מתוך הסוטרה נמצא בפרק 311A-311B פיםשלפנינו לקוח מד

 .Mithila הסנסקריט של מכון

 
+{-W:-] }+-@}#=-+$-k W-08m-@}#=-< m-=}-=}:-K}#-.8m-<{=-:0-< m=-+?+-"}1-+}:-,- 

={1=-P{-#%m#-.8m-)m$-${-84n,-0" }1-.-<m,-_p-0}#=-&u$-;k 

אותו את  לבחון של ניתוח על מנתחוכמה המדיטציה האנליטית שמשתמשת בתר על ואם נושהסברתי,  כפי, וכך

נקודתי, -ריכוז חדכדי אם פשוט נביא את תודעתנו ל – השקפת העולם שלנול אוקשור לפעולות הנו חלק של תרגול

 בשבילנו.מאוד ערך מועט לזה יהיה 

 

=+-.:-`o-0+#-1{+-.8m-+},-;-${=-.-co#=-H#-;-Wv,-:m$-0-0[ {+-.8m-*0=-=}-=}:- 

K}#-.8m-<{=-:0-< m=-+?+-,=-[}$-08m-'m-W-0-;-+1m#=-.8m-[#-1*}$-1{+-,k 6m- 

#,=-;-9v,-'m-21-#}1=-.:-A=-<$-(},-1}$=-1$},->v:-8#}-#,},-.-21-Nm+-< mk 

+{8m-=-0},-P+-,=-( }$-0-1m-Nm+-.=... 

הבנה  ליצורבאה כתוצאה ממנה, כדי ש אנליטיתה הבחוכמבאנליזה לאורך זמן, ו, לאחר שהשתמשנו פרטב

על תובנה מדיטציה של ב נשתמשעלינו לשמור עליה. אם לא חובה , העצמיהעדר של  הוצמערבת קונסיסטנטית ו

של שלווה מדיטטיבית, לא נוכל לסלק  דיטציהבמזמן רב  נשהה אזי גם אםדברים, ההותם מאובייקט זה של 

 את הנגעים. לדכאזה עשוי שלמראית עין נגעי הרוח שלנו, למרות של  הםאת זרעימשורשיהם 

 

6m-#,=-21-0"}1-.:-1m-A-9mk [#-1*}$-9$-0"}1-+#}=-){k 

 .של תובנהמדיטציה , עלינו לתרגל לא רק שלווה מדיטטיבית, אלא גם על כןו

 

"}1-:m1-0:-.-;=k 

:של שלבי המדיטציה נישספר הנאמר בכפי ש
10

 

 

6m-#,=-21-808-6m#-#}1=-.:-A=-.=-,m-M;-8A}:-.-M1=-< m-am0-.-,m-1m-(}$=-< mk 

:{-6m#-(},-1}$=-M1-.:-#,},-.-21-`o-7+-+{k <{=-:0-< m-'$-0-Av$-0-1{+-.:-0#- 

;-(;-;{#=-.:-&}1=-.:-1m-8>v:-:}k k 

                                                 
10

 הספר שתרגומו מובא במקראות אלו הוא הראשון מבין שלושה ספרים שכתב מאסטר קמלשילה, שכולם נושאים את אותו השם. 
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גם אם יש בלבד.  שלווה מדיטטיבית לתרגול שהל ידי המכשולים של היוגי אינם מסולקים ע

 לא ניתןחוכמה ללא הזוהר של ה למשך זמן מה,זה לדכא את נגעי הרוח תרגול ביכולתו של 

 הזרעים הרדומים.כל את עד תום לחסל 

 

+{-0=-,-8/#=-.-+#}$=-.-${=-.:-8E{;-0-+{-(m+-;=k 

 :הכוונה האמיתית ביאורשגבה, וכך נאמר בסוטרה הנ

 

k0=1=-#),->m=-,m-(},-1}$=-.-M1-.:-#,},-,}k 

k<{=-:0-< m=-,m-0#-;-(;-;{#=-.:-8'}1=-.:-A{+-+}k 

k6{=-0!8-+;-)}k k 

 לדכא את נגעי הרוח. ניתן באמצעות המדיטציה המושלמת

 לחלוטין החוכמה היא זו שפועלת להרוס 

 הזרעים הרדומים.כל את 

 

8/#=-.-)m$-${-84n,->m-W;-.}-;=-<$-k 

 :מלך הריכוזוכן נאמר בסוטרה הנשגבה 

 k)m$-${-84n,-+{-" }1-.:-A{+-1}+-< mk 

k+{=-,m-0+#-_p-8`o-<{=-8'm#-1m-A{+k 

k+{-9m-(},-1}$=-@ m:-6m$-:0-8Ds#-%{k 

k[#-]}+-8+m-,-)m$-84n,-0"}1-.-06m,k 

 אין ספק שאפשר לפתח ריכוז שכזה,

 אבל הוא לא יאפשר להרוס

 של "העצמי".מושג את ה

 פירושו של דבר שהמחשבות 

 ,ראשןאת שוב ירימו  הלא טהורות

 Udraka -ל קרהבדיוק כפי ש

 כאשר הוא מדט באופן זה.

 k#;-){-&}=-;-0+#-1{+-=}-=}:-K}# k 

k=}-=}:-+{-0K#=-#;-){-0"}1-.-,mk 

k+{-,m-B-$,-8+=-*}0-8K=-0v8m-Wvk 
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kWv-#6,-#$-9m,-+{=-,m-6m:-1m-8>v:k 

k6{=-#=v$=-=}k k 

 של דברים את חוסר העצמיות ננתחאם 

 , נותחיעל מה שנ וטמדנואם 

 יהווה סיבה זה בפני עצמו

 .של נירוונהלהשיג את התוצאה 

 וכל יש גורם אחרשום אין 

 .אל מעבר לצער נולהביא

 
******* 

 

 ארבע הרמות אינן הדבר האולטימטיבי

שנכתב על ידי פבונגקה רינפוצ'ה. הטקסט בטיבטית נמצא  מתנת השחרור בכף ידך התרגום הבא לקוח מתוך הספר

 . 360B-361A, והלקט שלפנינו נמצא בדפים ACIPבין חומרי  0004Sבמסמך מס' 

 

8+m-,m-8'm#-K{,-+$-8'm#-K{,-;=-8+=-.8m-K}#=-.-1$-.}-8*}0-.-;-1{+-*0=-1{+- 

.8m-;1-9m,-.=-1m-U}#=-1{+-7{:k 

הן כאלו  –הסיבה שרמה זו נקראת "עוצמתית ביותר" היא משום שהיא מאפשרת לנו להשיג תובנות רבות 

 הקשורות לעולם הארצי וכן כאלו שהן מעבר. ועל כן זוהי הדרך שבלעדיה איננו יכולים להתקדם.

 

+{-,=-({:-0&}#=-@m-1-M1=-0au0=-,=-:m1->m=-0=1-#7v#=-0W+-!-0au0-,8$- 

*}0-ao=-1}+k 8},-<$-+#}=-.-&u$-0=-:$-:{=-+{-[{+-.-1m,-6m$-k 

 ותאת הרמ לאחר שהשיג ועולם חסרי הצורה ההרמות של עולם הצור השמונ כללהשיג את יכול אדם ש למרותו

 .ן שאין לכך ערך רבוכיו ,לא לפתח מדיטציה כזושהמסורת שלנו היא  שלהן, בהתאמה, ותהמקדימ

 

@m-:};-.=-,m-%m-9$-1{+-1,-&+-< m-(},-1}$=-1$},->v:-*1=-%+-($=-){-Nm+-P{8m- 

={1=-*}0-,=-*:-.-*}0-.:-84n,-<$-+{-21->m=-8"}:-0-;=-1m-E};-0... 

בשעה שהשיגו את חוסלו  הנראים לעיןמאמינים שלאחר שנגעי הרוח  ,שלנו שיטהל תרגלים שלא בהתאםאלו שמ

",לא כלוםקרויה "ה הרמה
11

",קיוםה פסגתשל " התודעה משיגה את הרמהש בשעההרי ש 
12

. נירוונההם השיגו  

 זה.תרגול לא ניתן להשתחרר מגלגל הסבל רק באמצעות ש לאא

 

                                                 
11

 זוהי הרמה השלישית בעולם חסרי הצורה. 
12

 בעולם חסרי הצורה.זוהי הרמה הרביעית והגבוהה ביותר  
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0##=-8}=-0##=-0%}+-;=k 

הלל:למה שראוי ל הלל שנאמר ב פיכ
13

 

 

k=}+-< m-&}=-;-1m-@}#=-.8mk 

k[{-0}-#)m-1v#-#m=-X}$=-.k 

kNm+-P{8m-0:-`o-=}$-,=-<$-k 

k&r#-0#;-9$-8Av$-Nm+-.-au0k 

k%{=-+$-k 

 ,בתורתךשאינם מכירים  אנשים

 ,בורותעל ידי העוורים מו

 "פסגת הקיוםל " וגיעי גם אם

 זה עצמו, ישארו בעולםי

 .ושוב שוב םיפקדסבל הו

 

1+}-;=k 

 :הריכוז ךמלבסוטרה  נאמר וכך

 

k8'm#-K{,-+#-,m-)m$-84n,-0" }1-A{+-<$-k 

k+{=-,m-0+#-_p-8`o-<{=-8'm#-1m-A{+k 

k+{=-,m-(},-1}$=-@ m:-6m$-:0-8Ds#=-){k 

k[#-]}+-< m=-,m-)m$-84n,-8+m:-0"}1=-06m,k k 

 

 מפתחים אשר אנשי העולם 

 חד נקודתי סוג זה של ריכוז

 מבלי להשמיד את האמונה ב"עצמי",

 יופרעו שוב ושוב על ידי נגעיהם,

 Udraka -לקרה ש בדיוק כפי

כאשר הוא מדט באופן זה.
14
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.  לטקסט זה 3880Tבטקסט שמספרו   ACIP, וניתן למצאה  בין חומרי ,Matichittaיצירה זאת נכתבה על ידי חכם הודי בשם מאסטר  

 יש כמה תרגומים מסנסקריט לטיבטית.  
14

את רמת הריכוז הרביעית של אודרקה היה אחד המורים שאצלם למד הבודהיסטווה גאוטמה לאחר שעזב את ארמונו. מורה זה השיג  

עולם חסרי הצורה. לאחר שנהפך לתלמידו, גאוטמה הצליח אף הוא להשיג רמה זו, אך לא היה מרוצה, ולכן עזב את אודרקה בחיפוש 

 אחר ידע שיביא לשחרור של ממש.



 4, מקראה 4 שלבי המדיטציה

30 

 

 6{=-[#-]}+-< m=-Nm+-P{8m-1(1-#6#-;-;}-1$-.}:-#,=-!0=-:;-.-Am-0=-7}=-.- 

@m=-1*}$-,=-D}=-){k 0=1-#),-(1=-,=-$,-=}$-`o-=}$-0:-#=v$=-.-W-0v-9m,- 

#=v$=k 

עכבר בא זמן ה", ובאותו קיוםה פסגתמדיטציה מאוזנת ברמה שנקראת "א אודרקה בילה שנים רבות בזה שנקר)

איבד את רמת הריכוז הוא כאשר נאמר שהתרגז. הוא ראה זאת, הוא כאשר יותר מאוחר . קווצות שערולעס את ו

(ים. זה מה שהלאמה שלנו לימד.חותעולמות הנאחד מן ההזו, הוא נפל ל
15 
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 אשר רשם לימוד זה מפי מורופבונגקה רינפוצ'ה, של  תלמידו הקרוב ,קייבג'ה טריג'נג רינפוצ'השהוסיף לקורא  הערהמשפט זה הוא  

 .שלפנינוספר אותו למאוחר יותר ערך ו


