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 על קארמה.  5שמכסה את החלק השני של קורס  61קורס מזה השיעור העשירי 

 

 הקשר בין קארמה וריקות

ם. אנחנו צריכים להבין בבודהיז, וזה הדבר הכי חשוב הקשר בין קארמה וריקות הנושא של השיעור זה

קארמה טובה  וכל המטרה היא ליצור ,הרוחנייםאת הריקות בשביל שאנחנו נוכל להשתלט על הנגעים 

 שתעזור לנו להגיע להארה.

זה הקשר בין  Teaching-הלב של כל הורשימות ו ומקשיבים וכל מיני דברים טכניים אנחנו לומדים

 זה איך להשיג את הקארמה שתביא אותנו להארה. Teaching-הלב של ה .קארמה וריקות

 

 הבודהה הבאמייטרייה, לימוד מפי 

גשה מייקל חיפש ומצא ברוב הכתבים הבודהיסטים.  ך כלל לא מוסבר בצורה ברורההנושא הזה הוא בדר

י שהוא הלך ללימוד ת הספרים שמאסטר אסאנגה הביא אחרזה אחד מחמש .אוּטַרַה טנטרהבספר שנקרא 

  .השל חצי יום אצל לורד מאיטריי

בריטריט עד שהוא פגש את לורד אתם מכירים את הסיפור שהוא ישב שלוש עשרה שנים 

תפוס את הגלימה שלי והביא אותו לגן העדן ונתן לו לימוד  ,ואז לורד מאיטרייה אמר לו ,מאיטרייה

 ואחר כך הוא חזר ובינתיים התברר שעל כדור הארץ עברו חמישים שנה. .של חצי יום

רות שיבה ולמאסטר עו יש לו שהנדבסוושו ,והנדבו וסואז בגלל זה מציירים אותו יחד עם אחי

 השיער הוא שחור, בגלל הסיפור הזה. נגה אאס

 ה זה לא הבודהה הבא?ייטרלורד מאיסליחה מהקהל: 

ולא  ,הוא בודהה כבר או שהוא לא בודהה יש דיון על לורד מאיטרייה והאם 2בקורס כן, זה כן.  המורה:

א יופיע על כדור הארץ הו אזרק נזכיר שאנחנו מאמינים שהוא יושב בגן עדן וכשיגיע הזמן,  .נסֵ לזהנכִ  

ולימוד  מלידהשל בודהה שכוללים  שנים עשר המעשים הגדוליםויעשה את מה שנקרא  בתור בודהה

 עד המוות. ,וכל מיני מעשי ניסים

 אבל .מואררק הצגה כי הוא כבר כאילו, אז זה  ,העץ ומשיג הארה שהוא יושב תחתכ .ל זה הצגהווהכ

. אז היא נותנת לנו הנחייה איך צריך לנהוג בשביל שאנחנו נגיע להארה .ההצגה הזאת עוזרת לנו

 .ל זה הוא עושה את ההצגה הזאתבשבי
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 שלוש ב. ישהוא כבר בודהה ואפשר ליצור איתו קשר ישיר, כמו שמאסטר אסאנגה עשה ,אז כן

 ליצור איתו קשר ישיר עד שהצליח.טריט וביקש ממנו יעשרה שנה בר

ק אפשר לראות אותו ר .פניםפנים אל  ?כן כמו שאני מדבר אתכם, מנג'ושרי היה מדבר עם ג'ה צונגקפה

מתייעץ איתו על כל  הוא היה .יתזראה אותו ממש בצורה פיהוא אבל הוא תיקשר איתו,  ,בדמיון ולתקשר

  .דבר שהוא עשה

 

 ששת הצעדים של לורד מייטרייה

אז ]לורד[ מאיטרייה הוא לימד את מאסטר אסאנגה חמישה לימודים, שאותם אחר כך מאסטר אסאנגה 

ה'אוטרה טנטרה'. שזה לא טנטרה, זה לימודים פתוחים, אבל בין זה כתב בחמישה ספרים ואחד מהם 

 .הששת הצעדים של לורד מאיטרייוא מלמד שם את מה שאנחנו קוראים השאר ה

 אלה ? אז מהם ששת הצעדים ה

ולים לג. מכל הגאנחנו באים לגלגול הנוכחי עם זרעים קארמיים של בורות :הצעד הראשון .6

יש לנו מצבור ניכר של זרעים  ,מתוך זה שלא היינו מוארים בגלגולים הקודמים ,הקודמים

אז העובר מתחיל את ההתפתחות, כבר יש לו את כל  ,וברגע שיש את ההתעברות ,בתודעה

השלב הראשון זה הזרעים ר. אז זה השלב הראשון. וּאלה של להיות בּהזרעים הקארמיים ה

 הקארמיים של בורות.

 כן?

 לא כל כך ברור לי מה זו אותה בורות? ל:מהקה

 באופן כללי, כדאי את השאלות לשאול בקבוצות עם המורים.  .טוב המורה:

 .שקיים מצד עצמו אניהבורות גורמת לנו לחשוב שיש שם : רק בקיצור

שמישהו משקר לנו ודברים כאלה, מייד קופצים נגעי הרוח כשמישהו מעליב אותנו במיוחד, כ

הזה  לי-כן, אז ה '.לי לי לי'תמיד  '.הוא מעליב אותי'ש ',הוא מסדר אותי'-ויש לנו אמונה ש

שהוא לא קיים באמת אבל זה מה שהבורות גורמת לי זה שאנחנו חושבים עליו באותו הזמן, 

 וא קיים.שה :לנו לחשוב

אמנם אני חושב שהפרחים שם הם בחוץ מצד עצמם, בגלל הזרעים של הבורות, אבל  :אותו דבר

 בעצם יש פה רק איזה צורות וצבעים ואני עושה מזה פרחים., בעצם אני משליך פרחים

 

נטייה לראות את אנחנו מפתחים  הזרעים הקארמיים האלה של בורות, בגלל :השלב השני .2

 ובמיוחד שני דברים:  מצד עצמם.הדברים כקיימים 

 .את עצמי ,דבר ראשון .א

נו מתכוונים לכל דבר , אנח'החלקים שלי' נו אומריםוכשאנח .את החלקים שליודבר שני  .ב

כל דבר,  ,חיצוני ופנימי, כולל הידיים שלי הרגליים שלי, אבל גם הפרחים וגם השולחן

  .'ם שליהחלקי'צור אנחנו אומרים האנשים האחרים וכדומה. אז בקי

 

 ה להאמין בשני דברים שהם קיימים מצד עצמם: יאז הזרעים האלה גורמים לנו לנטי

 הראשון זה האני שלי 

 והשני זה כל הדברים האחרים   

 קובלת. החלוקה המ וז
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 ראייה נכונה

 ? מה זה לראות את הריקות של דברים ?עכשיו, מה זה כשאין בורות

חת, לא עד שלא ראינו ריקות ישירות, אפילו פעם אחת, אפילו לא לשנייה א רסנגיקהאהמדיאמיקה פלפי 

תמיד אנחנו רואים את העולם דרך המשקפיים של הבורות. תמיד אנחנו  ראינו את העולם כמו שהוא.

 רואים את העולם כאילו הוא שם בחוץ, הוא קיים מצד עצמו, בעוד שהאמת היא שאנחנו משליכים אותו. 

  ?מחזיק פה זה עט יאז האם מה שאנ

 .כן :מהקהל

הסכמה  .שהבורות נכנסת לפעולה. זה הסכמה אז אני מחזיק פה עט, זה נכון, זה לא המקוםכן,  המורה:

 ממדיםצורה כזאת,  ,ביני וביניכם שמאפשרת לנו לדבר על אותו הדבר, במקום להגיד את זה באלף מילים

 זה מאפשר לנו לדבר בצורה יותר קלה אחד עם השני.  .'עט'נו אומרים כאלה, צבעים כאלה, אז אנח

 ? כשאני מסתכל על העט מה אני רואה אבל

שהוא מורכב פה משני חלקים , רואה את הגודל הזה אנישרק זה לא  .שהוא עט מצד עצמו ,אני רואה עט

חוץ מכל זה, אני רואה משהו שהוא חיצוני לי שאני מחזיק אותו, משהו שהוא קיים  .ע חום וכך הלאהוהצב

לו שנייה אחת של אין לנו אפי .נו לא מסוגלים לראות אחרתמצד עצמו. עד שלא ראינו ריקות ישירות, אנח

 תפיסה נכונה. 

חוץ מהצורות  ,נועבר איזה תהליך והוספ .משהו לעט בתוך המיינד שלנו הוספנואז מה שקרה זה שאנחנו 

שהוא קיים מצד עצמו,  :וחוץ מהצבעים, שזה התכונות המאפיינות את העט הזה, חוץ מזה הוספנו לו משהו

שלא שייך אליו, כי בעצם הוא לא קיים מצד עצמו. כמו שאמרנו אם יבוא הכלב הוא יתחיל לנסות 

 ו הוא לא עט. ולנסות ללעוס אותו, אז בשביל להשתעשע איתו

לא ממני, אלא בתוך  - בתוך העט נמצאת שהיאשאני חושב  תובמיוחד העטיו ,ת' של העטאז ה'עטיו

 . לא לראות את הדברים בצורה נכונה זה. זה הטעות שלנו - ש את העטיות שלוהעט י

 לראות את הדברים בצורה נכונה, זה לזכור מאיפה זה בא.אז 

וחוץ  אבל העטיות שלו באה ממני ,פה עטכן אני באמת רואה  :את הריקות של הדברים זה לראות לראות

תי בעבר, אני לא זוכר אולי מתי, אני לא יודע מה בדיוק קרה, אבל אספקארמה ש ישהורק בגלל איז מזה,

ואם הייתה לי קארמה אחרת, אז אולי הייתי רואה פה איזה משהו  .אני רואה פה עט, לל אותה קארמהבג

קארמה שלי שמכתיבה לי  לומסתכל על עצמי אז הייתי רואה פרווה. כן, אז זה הכ ללעיסה, אולי אם הייתי

 רוצה.מה אני 

 ? טים נכוןאלמנאז שני 

 ל הסגולות הם באות ממני כאלמנט ראשון,  .6

 והאלמנט השני, זה שאני רואה פה עט בגלל שיש איזה קארמה שקובעת מה אני אראה.  .2

כרגע אנחנו לא מדברים על עט, אנחנו מדברים רק  הנטייה.יש לנו את אז בגלל הזרעים הקארמיים 

  .שלנו לראות את הדברים בצורה כזאתעל הנטייה שיש בראש 

 היה זרעים, השלב השני זה נטייה. אז השלב הראשון

ופתאום  -זרעים, נטייה  :אז. י רואה אותו בתור קיים מצד עצמוהנה העט ואנ :זה והשלב השלישי .3

או שאני  ,זה פשוט מכשיר הקלטה מצד עצמו .יאין לו שום קשר אלי ,הקלטהאני רואה את המכשיר 

אז את כל הדברים אני רואה  ,בגלל הנטייה שיש לי .וכל הדברים ,רואה עט וזה עט מצד עצמו

 כקיימים מצד עצמם.

 מה זה לראות עם הבנה של ריקות. על עוד מילה  עכשיו,

יש פה איזה צילינדר ויש פה איזה חלק פלסטיק גם כן, באופן  ,כן' :העט, אז אני אומר כשאני מסתכל על

נדר י. אבל אם אני מסתכל על הצילינדרים האלה אז בעצם מעל הציל'נדר, אז שני צילינדריםיבסיסי ציל
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השפיץ  - דרהזה יש שני צילינדרים, אחד יותר עבה ואחד יותר דק, יש גם שלישי שהוא לא בדיוק צילינ

 כן? .שבסוף

זה מה שאנחנו  .אני מניח שהם קיימים ,יק יותרשאני מסתכל על החלקים באופן מדו לפני .אלהאז יש ש

אלה ומתוך נדרים היהנתונים הגולמיים, שעליהם התפיסה שלי מבוססת. אני רואה את כל הציל -קוראים 

את  אז אני סיפקתי .? לא רק מהם אלא גם בגלל הנטייה שלי לחשוב שזה עטזה הסקתי שיש עט, נכון

  .תכם עליובשביל שאני אוכל לדבר א ,וגם סיפקתי את השם של הדבר בתור עט ,הנטייה

ואני לא יכול להגיד שזה  גם יש להם איזשהו פירוק משנה, ,אז החלקים האלה ,ובעצם, אם אני מסתכל

רה חלק צילינדר, חלק צו. צם אוסף של חלקים שהם קצת אחריםאני יכול להגיד על זה שזה בע .צילינדר

 אחרת, וכך הלאה.

אבל אם אני  .עט :אז אני אומר -אז אם אני מסתכל בנתונים הגולמיים, מצד עצמם, בלי להתעמק בהם 

הוא לא קיים מצד  ,שראיתי רהצילינד ,מסתכל בהם יותר מקרוב, אז אני רואה שגם הנתונים הגולמיים

לחדד את ההתבוננות וכל פעם שאני ואני יכול ללכת ו ,עצמו אלא בעצם זה אוסף של דברים יותר קטנים

, אלא היא איזשהו שֵם, שהלבשתי על לא באמת קיימתהיא  מתברר לי שהשכבה הקודמת אזעושה את זה 

 משהו.

 

 מתפקד -, ועם זאת קיים, אבל לא באמת

מנע ישאנחנו עלולים לעשות בתור מורים שצריך לה טעותאז פה אנחנו מגיעים לנקודה מאוד חשובה, 

לא להגיד לתלמידים שבעצם הנתונים בבוא יומכם,  כאשר אתם תלמדו את החומר והטעות היא .ממנה

ללמד לוחם הרוח, אז יש שם אחד הנדרים שאומר לא  מי שלקח את נדרי הגולמיים הם לא קיימים.

 בהל ולעזוב את הדרך הגדולה.ישתגרום לתלמיד לה ריקות בצורה שתפחיד את התלמיד,

אם אנחנו הולכים ואומרים לתלמידים שלנו  .נו יכולים לעבור על הנדר הזהשאנחאז זאת אחת הצורות 

 שהנתונים הגולמיים לא קיימים, זה מביא לטעות שהתלמיד יכול לחשוב ששום דבר בעצם לא קיים.

אני יכול לפרק  כי ,כצילינדרבאמת קיים נדר הזה הוא לא יזה נכון שהציל .זה לא ששום דבר לא קיים

ת שלנו, אין אותו הלאה, אבל זה לא אומר שהוא לא קיים. בעצם, כל הדברים קיימים בתוך ההשלכו

אז להגיד שזה לא קיים, זה כאילו להגיד, אין לי פה השלכה. אבל יש לי פה השלכה, לדברים קיום אחר. 

ולא לגרום  ות מאוד זהיריםיש לי השלכה של עט. אז זה קיים בתור השלכה שלי של עט. אז צריך להי

 לא לגרום לתלמידים לחשוב שאין שום דבר. - כאשר אתם, בבוא יומכם, תסבירו את זה -לתלמידים 

זה טעות מאוד חמורה, כי אז המסקנה הטבעית היא, אם אין שום דבר אז לא חשוב איך אני מתנהג, אז אני 

 עות הגדולה.זה הטש ,ד או לא נחמד, בעצם אין שום דבריכול להיות נחמ

 

 ?הסכמהגם להם יש  ,גם לחלקים האלוגם צילינדר, : מהקהל

? אז נכון ,ים להמשיך ולפרק עד אין סוף? אנחנו יכוליוק מה שדיברנו עליו, מה יש מתחתזה בד המורה:

בהתחלה יש פה השלכה של עט, ואם אני רוצה להסתכל על החלקים אז יהיה  .בעצם כל הזמן יש השלכות

אין שום  אז ?כןנדרים ועוד איזה צורה אחרת. יהחלקים בתור, נניח פה, אוסף של שני ציל לי השלכה של

 דבר שהוא קיים באופן אובייקטיבי, כל הדברים קיימים כהשלכות שלי.

 ?מיםכולל אטו מהקהל:

  .ומתפקדים אבל קיימים, קיימים כהשלכות שלי ;אטומים כולל המורה:

 ,טוב זהומה ש .מה שטוב זה שאני יכול לכתוב עם העט הזהשטוב בהשלכות זה שהן מתפקדות. מה 

גם הסבל ו .אגיע לגן העדן אז יהיה לי את העונג של הבודהה וזה מה שאנחנו רוצים לעשות שכשאני

? ואנחנו אבל זה כואב, נכוןשלכם היום הוא לא קיים מצד עצמו, גם הסבל שלכם היום זה השלכה. 

 רוצים אותו.  לא

 כל המטרה שלנו זה ליצור את הקארמה שתביא לנו את ההשלכה שאנחנו רוצים, זה כל המשחק.
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 אז השלב הראשון זרעים,  -

 הנטייה,  - השלב השני -

 קיימים מצד עצמם. שלב השלישי זה אני רואה את הדברים בתור ה -

 

לק אני רוצה אותם וחי, חלק מהדברים מוצאים חן בעינ :השלב הרביעי? מה השלב הרביעי .4

לרצות עם בורות, או לדחות עם אז זה מה שאנחנו קוראים  מהדברים אני לא רוצה אותם.

 בורות. 

ין לו א זה גם כן ריק, זה בפני עצמו לא רע. -ותם או לא רוצה אותם אני רוצה אש זה לא רק

קיים  כאשר יש את האמונה שזה הז מה שרעלרצות משהו.  -תכונה עצמית של להיות רע 

 ואז אני צריך ללכת ולעשות דברים אולי בלתי מוסריים אם אני רוצה אותו.  ,מצד עצמו

הרבה אנשים, לא בהכרח רע, כי הכסף יכול לשמש אותי אחר כך לעזור ל זה -אני רוצה כסף 

ואני חושב שהכסף קיים מצד עצמו, אז אולי אני אלך ואני אמעל ואני  אבל אם אני רוצה כסף

שזה יאסוף לי את כל הקארמה  ,אעשה דברים כאלה בשביל להשיג את הכסף אגנוב ואני

 השלילית שאחר כך זה תגרום לי לכל הסבל.

ד עצמם ובגלל אז בגלל שאני רואה את הדברים כקיימים מצ .הזאת הקארמהזה  השלב החמישי .5

י אני לא י, וחלק מהדברים שיש למהדברים שאין לי מוצאים חן בעינ , חלקשחלק מוצא חן בעיני

  ..רוצה, אז אני אולי אלך ואעשה.

בשביל לאסוף . דיבור ומעשה, אז אני אוסף קארמה ,כל מה שאני לא אעשה, במחשבה

ברגע שאין שום בורות מעורבת אז אנחנו לא  נו צריכים את הבורות הזאת.אנח קארמה

  קוראים לזה קארמה, אלא זה רק חסד.

  ,בשלב החמישי ,אנחנו אוספים קארמהאז 

זאת אומרת הקארמה הזאת נשמרת אצלי,  ,אנחנו מסובבים את גלגל החיים ישיובשלב הש .1

לי שוב את הזרעים הקארמיים לפתח את הנטייה, ומתוך  ובגלגול הבא שלי יהי ,וכתוצאה מזה

ואז כשאני רוצה אותם או לא רוצה אותם  .הנטייה לראות את הדברים בתור קיימים מצד עצמם

ואז אני אוסף קארמה ושוב הגלגל חוזר ושוב  ,יש השתוקקות עם בורות או יש דחייה עם בורות

 .הגלגל חוזר

 

  נו עוצרים את הגלגל הזה?איך אנח

 ? יך חותכיםא

ים בעזרת אנחנו מכשבה אנחנו מכים בשרשרת הזאת זה הנקודה של הבורות.  הנקודהשאנחנו אומרים 

  .כמהוהח

 וזה אומר . כמהואנחנו חותכים את הגלגל בעזרת הח

 שאנחנו מפסיקים לראות את הדברים בתור קיימים מצד עצמם.

השלכה  אבל זה בעצםמאוד מוצא חן בעיני,  ,הזה זה עט פנטסטי, צבעים וצורה טאם אני מבין שאמנם הע

חרושת שקניתי  ממני, הוא לא בא מבית הוא בא .בעיניה שאספתי בעבר הוא מוצא חן בגלל קארמ ;שלי

אם זה בא ממני, כל מה שאני צריך אני מבין ש .ני בשליטה על המצבא אז - את זהמבין אם אני . אותו

 ?שות את הקארמה שתייצר אותם, נכוןאם אני רוצה עוד כאלה, זה לע ,לעשות

אם אני לא אייצר את הקארמה, אז אחר כך אני אלך לחנות ובדרך  .אני צריך ללכת ולייצר את הקארמה

שקובע  . אז מהםיה לי את הקארמה אני כן אשיג אותאבל אם תה .םאשיג אות לאמכונית ואני י תפגע ב

 .שלי זה הקארמה ,באמת אם אני אשיג עוד כאלה או לא אשיג עוד כאלה
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 האחרונה ההסופגניי

כל מיני דברים כאלה  ,עושים סופגניות עם ציפוי שוקולד. האחרונה הנייהסופגגשה מייקל תמיד מספר על 

הוא ש ההסופגניימשופרא דשופרא. אז הוא הולך למקום שמוכרים סופגניות והוא רואה שם בדיוק את 

אישה זקנה: 'או אני מקווה שיש שם בדיוק איזה מע מאחוריו והוא שו .אחרונה, נשארה שם אחת -אוהב 

האחרונה לפני  ההסופגנייהזאת אני כל כך אוהבת אותה', ואז הוא הולך מהר לקנות את  ההסופגנייאת 

 .שהיא תקנה אותה

? מה שיקרה זה שאנחנו צורכים את הקארמה הטובה קרה אם אנחנו מתנהגים בצורה כזאתאז מה י

צמנו גורמים אנחנו צורכים קארמה, אבל אנחנו רואים את ע - ההסופגנייאנחנו אוכלים את  .שהייתה לנו

 .כתוצאה ישירה מהמקרה הזה ,אכזבהאכזבה לאישה הזאת, והתוצאה היא שבעתיד תהיה לנו 

 ?צאה של קארמה, מה אני הייתי עושהאז, אם היה ברור לי שלקבל את הסופגניה זה תו

 יתיקחהזאת, מזל שיש פה כזאת, בואי הנה  ההסופגנייאני הייתי אומר לה: 'הו, אני רואה שאת רוצה את 

בגלל שקארמה גדלה, הייתי מייצר קארמה שיהיו לי  ,אותה', ועל ידי זה שהייתי נותן לה את הסופגנייה

 חמש סופגניות או עשר או מאה בעתיד. 

 מגש.וציא לך מאחורה או שהמוכר היה מ מהקהל:

 או שהמוכר היה מיד מביא עוד מגש.  המורה:

 

 השנייה זה שבא מישהו וצועק עליך.  הוהדוגמ

הרבה פעמים שאני  אני מרים את הקול, ואנשים חושביםכשאני מתרגש  .ל רםקואני יש לי נטייה לדבר ב

אני מרים את הקול אני לפעמים מתרגז, אבל בדרך כלל ל אז אני מתרגז, וזה לא מה שיש. מרים את הקו

להפחיד, רק  לא מתוך כוונה לצעוק, לא מתוך כוונה לעשות את זה ושניתמסוגל אני קודם כל שבגלל 

ואז זה  .וכך הלאהח צועק, הוא בטח מתרגז, מתוך התרגשות. ואנשים שומעים: 'מרים את הקול, הוא בט

 מתחיל כל מיני דברים. 

ין יזוכרים את הריקות של הענהכי חשוב זה אם אתם  ,תם שומעים מישהו נניח צועק עליכםאז ברגע שא

'וואו, הוא עוזר לי  מתממשת אז אתם אולי תגידועכשיו אם אתם זוכרים שזה קארמה שלכם ש .או לא

להיפטר מקארמה רעה, ובעד זה הוא מוכן לקחת על עצמו את הסבל בעתיד שבא כתוצאה מצעקות על 

 '.הוא עושה לי ממש טובה פה ואחרים. ואו

המטרה היא לגמור את  .בריב עם הבן אדם השני ההאינטראקציהמטרה היא לא לגמור את  .זה המטרה

 .את הבן אדם השניאוהב ה שאני האינטראקצי

 כלומר המטרה היא התגובה שלנו. מהקהל:

אני רוצה ליצור מצב  ובמיוחד איך היא תשפיע על הבן אדם השני, ,המטרה היא התגובה המורה:

זה  .שהתגובות שלי הם מעצימות אנשים אחרים וגם אם הם באים אליי כועסים הם יוצאים שמחים

המטרה. ואם אני לא מבין שזה בא ממני, אין שום סיכוי שזה יתקיים. אם הם באים אליי צועקים אז אני 

בטוח אצעק עליהם בחזרה. עד שאני לא אבין שזה קארמה שלי שחוזרת אליי, בטוח שאני אצעק עליהם, 

  ואולי יותר חזק ממה שהם צעקו עליי. 

 

 מוטל עלינו לעזור למי שסובל

? האם זה לא בא לואם מישהו סובל האם זה לא הקארמה ש :יש לפעמים אנשים שבאים ואומריםעכשיו 

ה שלו. למה אני צריך ? אז התשובה היא כן, זה בא ממנו. אם מישהו סובל זה הקארמממנו הסבל שלו

 ,? הנה מבשילה לו הקארמהולעזור לבן אדם השני אם הוא סובל? למה אני צריך ללכת להתערב בכלל

 ? מה זה עניין שלי? למה להתערב בכלל ,יגמור את הקארמה הרעה וגמרנו

זאת אני  למה בכלאז הסיבה , מישהו מכה אדם אחר, וזה אולי מסוכן בשבילי להתערבשאם אני רואה 

 צריך להתערב, זה 
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 שאני צריך לאסוף את הקארמה הטובה בשביל להגיע להארה.  -

אבל, אולי יש  –וכל מה שנראה לי זה החלק הגלוי  ולפעמים אני רואה בן אדם מכה אדם אחר, -

חלק נסתר, שהבן אדם שמכה הוא בודהיסטווה והוא הולך להרוג אותו כמו שהבודהה הרג את 

מאות אנשים אחרים על הספינה. כן, אולי הוא בא להציל אותו  להרוג את החמשהאיש שרצה 

 מקארמה רעה שלו, אני לא יודע את זה.

מכה  ישהואני נכנס לחדר ומי, לפעמים היא חלקית ולפעמים היא לא מלאה. ינפורמציה שיש לאה

 .ון התחיל והוא הרבה יותר רשעואני מנסה לעצור אותו ובסוף מתברר שהאדם הראש אדם אחר

שהו להכות אדם אחר, אז אני אוסף יאבל כשאני רואה את עצמי נותן למִ  .הכולאני לא יודע את 

אני אצטרך עזרה, לא יעזרו כאשר אני אהיה בצרות ו ,שבעתידקארמה רעה. אני אוסף קארמה 

 זה לא מה שאני רוצה, ובמיוחד זה יפריע לי להגיע להארה.  .לי

וגם  ,אז אני הולך ואני עוזר לאנשים אחרים ה שיעזרו לי בעתידאז יש פה מטרה של חיי העולם, שאני רוצ

 לאנשים אחרים.אוכל לעזור באמת אני רוצה להגיע להארה כדי שאני 

כשאנחנו  .מי, והרבה פעמים זה גם טוב מיידיאני עושה טוב לעצ ,שאני עושה את הטובכאז קודם כל 

 יף בחיים.המיידי שעושה לי כהזה אז יש גם את השכר  .טוב, אז ההרגשה שלנו נהיית טובה עושים משהו

 

 ש אומרים זהאנחנו מה ש

 בו זמנית באותה תודעה. הבורות וההבנה של ריקות לא יכולות להתקיים

 ואתה חושב שהדברים קיימים מצד עצמם.  ו שאתה מבין בריקות או שאתה שכחתבזמן מסוים א

זוכר את ההבנה של ריקות  להיות שאתה תודעה. זה אמנם יכול הם פשוט לא יכולים להתקיים באותה

באותו זמן הם לא יכולים , אבל קיים מצד עצמו לשעתיים הכוללשתי שניות ואחר כך שוב נראה לך ש

 יים ביחד.תקלה

לזכור ריקות יותר וככל שאני מתאמץ לקיים בתודעתי את ההבנה של ריקות, אז אני זורע את הזרעים 

בטוח שקפה הנכונה בסופו של דבר תנצח. אז המאמץ הזה מביא לחיזוק ההשקפה הנכונה והה .בעתיד

? האם מיליוני מיליוני מתי זהכל השאלה  ?ל דבר נגיע להארה. אבל השאלה מתישאנחנו בסופו ש

ונמאס לי, אני לא  גלגולים או שאני הולך על זה בחיים האלה ומפסיק כבר עם הצרות האלה שמכות בי

 .רוצה יותר

מא ילפעמים זה א לפעמים זה הסבל של מישהו שהוא קרוב אלינו שמעיר אותנו. .נולפעמים זה לא אנח

'זה בלתי נסבל, אני לא מוכן לדבר  חות שכואב להם ואנחנו אומרים:לד שחולה או אח או אישחולה, או 

 כזה', ואז אנחנו עובדים ומתקדמים. 

 

 דרך קארמית

לפני המראה ואנחנו רוצים להגיע לראש  םאווירוניאם אתם זוכרים אמרנו שהקארמות מסתדרות כמו 

אחד הדברים שגורם לקארמה להיות התור ובשביל זה אנחנו רוצים ליצור קארמות חזקות במיוחד. אז 

 .דרך קארמית מלאה :זה מה שנקראחזקה, 

 ? אז יש לנו ארבעה דברים:אנחנו יוצרים 'דרך קארמית מלאה' אז איך

  ,האובייקט שאיתו אני עושה את האינטראקציהזה  ,הבסיסראשית. 

 ואני אסביר את כל הדברים האלה המחשבה שמלווה את המעשה .המחשבה זה השני ,

 יצור.בק

 האם ביצעתי בפועל את מה שהתכוונתיזה  הדבר השלישי. 

 סיום של התהליךנקרא  והשלב הרביעי. 
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 הבסיס .6

 ? הבסיסאז מה זה 

 . הבסיס זה האובייקט שעליו אני הולך לעשות

האם אני נותן את הפרח הזה לחבר שלי, או שאני נותן את הפרח לארהט שהוא כבר מאוד מאוד מתקדם 

חבר, או שאני נותן אותו לאו האם אני נותן את הפרח סתם  ,ויכול לעזור להרבה אחריםבדרך הרוחנית 

ככל שהאובייקט הוא יותר חשוב  אז? ובה גדולה בזה שהביאו אותי לעולםלהורים שלי שעשו לי ט

  .בשבילי

שלי יש פה עניין, כמה סבל יש לאובייקט הזה שאני עוזר לו. אם זה מישהו שהוא סובל מאוד והעזרה ו

כמה זה הביא תועלת זה גורם  .זה אחרת לגמרי זה יותר טוב מאשר סתם מישהו.גורמת להפחתת הסבל, 

 .חשוב בגודל הקארמה שאני יוצר

  :זה ואמרנו

  .של האובייקט מידת הסבל -

. ולכן מקובל שבן אדם מידת האפשרות של האובייקט לעזור לאחרים - ומידת ההתפתחות -

 חיים אחרים, למשל, לאחרים.יכול לעזור יותר מבעלי 

 .וכמה האובייקט עזר לי  -

 דברים העיקריים שקשורים באובייקט. אלהאז 

 

 המחשבה .2

 , אז גם כן יש שלושה חלקים:מחשבהבנוגע ל

 . זיהוי נכון של האובייקטהראשון זה  -

 אני מתכוון להרוג את מוישה, ואני הולך ואני .מתכוון לעשות משהו, אבל אני טועהלפעמים אני 

 אז זה מפחית את הקארמה. .זה טעות בזיהוי .י הורג אותורואה מישהו שדומה למוישה ואנ

 . כמה הנגעים הרוחניים מעורבים במעשההדבר השני זה,  -

מן אם אני צועק על מישהו ובאותו ז .מתוך ריתחה, זה קארמה יותר גרועהאם אני הורג מישהו 

אם אני צועק מתוך כוונה ללמד אותו, אבל בעצם אני לא כועס  .יש לי כעס, אז זה קארמה גרועה

הצעקות האלה זה רק  כי ,בעצם קארמה טובהזה בפנים, אז זה פחות קארמה, או שזה אולי 

 .אמצעי חינוכי

 .המוטיבציהוהגורם השלישי בעניין של מחשבה זה  -

, או שבכלל לא אכפת לי מהם או בשביל לפגוע בהםהאם מה שאני עושה זה בשביל לעזור להם 

 ואני עושה את זה רק בשביל עצמי וכך הלאה. 

 

   הביצוע של המעשה .3

 . אז זה קארמה הרבה פחות גדולהכל עוד אנחנו רק חושבים אבל לא עושים  .אז זה ברור

 

  והסיום .4

עוד פעם דבר אעשה אני שמח שעשיתי את זה, אני עשיתי את זה ואני שמח, ואולי אפילו אני  ,זה נגיד: 'או

  .כזה בעתיד'
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ה אז אם אני שמח על מה שעשיתי, אם אני לא מצטער על מה שעשיתי, אז הקארמה נהיית הרב

כעבור שבוע אני שוב נזכר במה שקרה ושוב שמח על זה אז זה  יותר חזקה, ולא רק זה, אלא שאם

 מגדיל את הקארמה עוד יותר.

 

 החלק הכי חשוב של קארמה זה הכוונה

אם זה ני אחרונה. מה קורה אם אני הולך בדשא, ואני דורך על איזה חרקים והורג אותם. הנקודה לפ

פילו לא ראיתי שדרכתי ם כוונה להרוג אותם ואוהייתה לי ש כיוון שלא? קארמה שלילית או לא שלילית

 ?האם זה קארמה שלילית ,לזה שדרכתי האם זה שדרכתי אבל אני לא מודע אז ,על שום חרק

? אז יש לכם ים שבדשא צפויים להיות חרקים, כןבגלל שאתם יודע ה קארמה שלילית, חלשה. זה כן, ז

 מודעות שאם אתם תלכו בדשא, אז יש סיכוי שאתם תדרכו על החרקים האלה. 

החרקים אז הקארמה תהיה  , ואם אין לכם כוונה לדרוך עלהחלק הכי חשוב של קארמה זה הכוונה

 קטנה.

ברגע שאנו נושמים אויר פנימה אנחנו יכולים להכניס לתוכנו זה יכול להיות מחיידקים ועד כל  מהקהל:

 .שהורגים אותםאנטיביוטיקה בטח עם  .לפי דעתי מיני יצורים מיקרוסקופיים, אין לזה סוף

ז הם מים מנחל אשהם הולכים לשתות כההוראות שהבודהה נתן לנזירים זה  תשאלה קשה. אחו ז המורה:

הולכים  אז הםן', יו כת שנקראת 'ג'ייש בהוד .שות את הניסיון למנוע את זהעזה לפחות ל .ריכים מסננתצ

 לפחות עושים מאמץ. .עם צעיף לפני הפנים בשביל לא לנשום דברים קטנים

אנחנו שאנחנו לא מקפידים בדרך כלל עד כדי כך, למרות שזה קארמה שלילית, מכיוון שאנחנו אומרים 

 שלמההרג  עלהימנ וון את התודעה שלנו לאסוף קארמה חיובית שתהיה הרבה יותר גדולה.יכולים לכ

וש קארמה טובה לנסות למנוע את זה בפיר .זה טוב - כל היצורים המיקרוסקופיים שאנו נושמים פנימה

 אבל יש קארמות יותר טובות שאנחנו יכולים לעשות ולכן אנחנו לא מקפידים כל כך בנושא הזה. ,זה

 

 למה כל כך חשוב לעשות קארמה עוצמתית?

 ? כל הקארמות לעשות קארמות גדולות למה זה כל כך חשוב, לגבי

קארמות גדולות מאפשרות לנו לתרגל טנטרה, ולהגיע להארה בחיים האלה. כבר אמרנו שהחיים האלה זה 

צה להגיע לאיזשהו אתה רו ,מקרה נדיר, החיים האלה זה כמו לזכות בהגרלה בפרס הגדול. אז לנצל אותם

 מקום שיבטיח אותך מפני נפילה לחיים של סבל שמהם נורא קשה לצאת.

ליצור את  ךולכן אנחנו רוצים לדעת אי ,רותאת הצ ושים מה שאנחנו יכולים לגמור מהרולכן אנחנו ע

לא כל כך לא רק למנוע סבל בחיים האלה. המטרה של זה היא  .שיזנקו לראש התור הקארמות הגדולות

טוב האולטימטיבי, שנגיע להארה, או שנגיע ה - ש ף בחיים האלה, כמויהיה לנו כילמנוע את הסבל וש

 ללידות של הסבל. פחות למקום שאנחנו לא ניפול חזרהל

 

 לשמור על מודעותחיוני 

קורה איתנו,  להיות מודע מה .הדבר הכי חשוב בנושא של קארמה זה לשמור על מודעות במשך היום

מים בבוקר ואתם זה לא מספיק שאתם ק .אם ההתנהגות שלי היא טובה או רעהה ,מתנהגיםאיך אנחנו 

אם אתם לא תשמרו  תשכחו את זה ותעשו מיליון דברים רעים .היה בן אדם טובאהיום אני  :אומרים

  .מודעות כל היום

זה להפסיק ן והכלי הכי חשוב שיש לנו לשמור על המודעות זה מה שאנחנו קוראים 'היומן'. והיומ

מה  .הדברים הטובים שעשיתי ומה הי כל מה היה בשעתיים וחצי האחרונות.סתכמה פעמים ביום ולה

 הדברים הלא טובים שעשיתי. והי

 .בחרנו את רזיה מפני שהיא המומחיתורזיה תספר לנו פה יותר, 
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 היומן

 ערב טוב.  רזיה:

 

 כללי החופשעשרת  -

עשרה מהם הם עיקריים ויש אותם  אלף נגעים, אבלהבודהה אומר שיש לנו שמונים וארבעה 

  .תי לכם פהשאני רשמ ן הכלל, אלה עשרת כללי החופשו. כולנו נגועים בהם, בלי יוצא מלכולנ

 ראשוניים שאיתם אנחנו עובדים בתור נדרים. העשרה כללים  אלה

עשרה נו עובדים עם האנח .הייתי מציעה לנו להסתכל עליהם כחברים שלנו, כמלאכים אפילו - נדרים הם

ובלי שיפוטיות לראות  ,והם בעצם עוזרים לנו לשמור על הקו ,שישה כל יום ,היוםהנדרים האלו לאורך 

את המקומות שאנחנו נופלים ולעשות נגדם אנטידוט ובצורה הזאת באופן הדרגתי לעשות תהליך טיהור 

 של נגעים וגם להתחיל לזרוע באופן מודע זרעים חיוביים.

 

 הקשורים בהתנהגות כללים -

יש  .אני אעבור עליהם בקצרה .כללים של התנהגות, או של גוף שלושהיש לנו בתוך העשרה האלה 

 :להם שני פנים צד חיובי וצד שלילי

זה למשל נדר שבימים האחרונים הוא אקטואלי  .לא להרוג או לא לפגוע – לשמור על החיים .6

גם כשאני  .אבל הוא יכול להיות תקף בכל מקוםעבור כולנו במצב שאנחנו חווים כרגע בעזה, 

אני פוגעת בחיים,  -כי אני ממהרת לשיעור  ,יש ואני עוברת את המהירות המותרתנוסעת על הכב

על ידי זה שאני עברתי על החוק עכשיו ונסעתי מעבר למהירות המותרת, אני זרעתי זרעים  כי

קוראת כל יום בעיתון על תאונות דרכים אני גם  .ונות דרכים בחיי. עבורי או אחריםלראות תא

 בא מהתנהגות לא אחראית שלי בדברים האלה. הכולקטלניות, זה 

ולשמור על חיים זה לא דבר שאני צריכה להסביר לכם איך לעשות אותו, כן ?! גם ללמד דהרמה 

זה לשמור על החיים, כי כשאנחנו מלמדים דהרמה אנחנו נותנים לאחרים את הכלים לצאת 

. בכלל מגלגל החיים ולא למות יותרלצאת  .צאת מכל סבל ולהגיע לאושר המוחלטרה, למסמס

יש באתר פירוט על הנדרים האלה, ואתם תוכלו  .לה מאוד גדול של אפשרויותאיש לזה סק

 ולראות את זה. פירוט על עשרת כללי החופש. סלהיכנ

 .לא לגנוב -לשמור על הרכוש אז יש שלושה של גוף, השני זה  .2

אנחנו כולנו בטוחים שאנחנו  .קשותנו יש בעיות כאן לרוב .התנהגות מינית הולמתשלישי זה וה .3

טלית שכולה תכלת ואנחנו הכי בסדר בעולם, יש לנו רק את בן הזוג שלנו, אנחנו לא מסתכלים 

 לא ימינה ולא שמאלה.

וכל רשת  ,שאנחנו רואים בפרסומות, כל כתבה שאנחנו רואים על מישהו שאנס פורנוגרפיהכל 

, ושאנחנו רואים את זה בכמויות גדולותיה בעיתונים וכל זה, פדופילים שאנחנו קוראים על

 ? מהמיינד שלנו.זה בא מאיפה

וצריך אומץ  .אנחנו ננהל יומן אנחנו נתחיל לראותאם  .טהוראז זאת אומרת שהמיינד שלנו רחוק מלהיות 

הרבה  נעשה אותו כמו שצריך אנחנו נראה שמה אנחנו בלנהל יומן כי היומן לא יראה לנו פרצוף יפה, אם

וואלה, עכשיו צריך  :צריך אומץ בלהודות בזה שזה ישנו ולהגיד .לראות נעיםיהיה לנו דברים שלא 

 לעבוד על זה ולטהר את זה.

 

 כללים הקשורים בדיבור -

 . נדרים של דיבור הארבעשלושה נדרים של גוף יש  אחרי

  



11 

 

  .לא לשקר - לדבר אמת .4

אז גם כן, רובנו חושבים שאנחנו לא משקרים, שאנחנו אומרים את האמת, אבל אנחנו לא. מספיק שאנחנו 

? מספיק שאנחנו משקרים אפילו משהו קטן, כן הבטחנו למישהו משהו ולא קיימנו, זה יכול להיות

עבודה, לעצמנו, שקרים לבנים שאנחנו לא מוכנים להודות על מי שאנחנו ואנחנו לא עושים שם את ה

 למרות שרוב הקארמה שאנחנו צוברים היא כמובן מול אחרים.

 ונופלים הרבה. ,אז כולנו נופלים במקומות האלה

 

 .לא לדיבור מפלג –לקרב לבבות הבא זה  .5

אני לא  זה נושא שהולך לכל אורך החיים שלי. ,הנושא הזה מלווה אותי מהרגע שנולדתי ,אני אישית

הזה חי ופעיל ואני רואה  סהווירואם אין לי את  ,יכולה לפגוש את ההתפרקויות האלה של המשפחות שלי

 עכשיו כמה הוא פעיל, הוא פעיל בצורה מטורפת. 

? עשיתי דיבור ככה מה עשיתי הבעל אמר לי ככה ועשה לי :אם אני דיברתי עם חברים וסיפרתי להם

לג. תי אותם נגדו, זה דיבור מפיעכשיו אמרתי עליו דברים לא טובים אז הטמפלג. הוא חבר שלהם ואני 

עושים  נחנוא ה במדינה שיש בה מלחמות כל הזמן.אחרת לא היינו חיים פ ואנחנו כולנו עושים את זה כי

  .בוד איתואת זה כל הזמן, זה לא רק ברמה של משפחה. זה כלל חשוב מאוד לע

 כדי לחבר בין אנשים.  הכולובן לעשות שזה הוא כמ ,דוטהאנטי – וכנגד

 

 לא לדיבור בוטה או גס. - לדבר בעדינותהנדר השישי זה  .1

כעס אפילו הכי  ,ואני מאמינה לכל מילה שלה ,מרהאלאמה לפי מה שה. ין של הכעסיהענגם וכאן נכנס 

הזרעים קטן מביא את המלחמה הבאה. אם היינו מבינים את זה שכשאנחנו כועסים אנחנו זורעים את 

נגד מי שחותך  - למלחמה הבאה אולי היינו מפסיקים לכעוס. התוקפנות שלנו, והיא ישנה אצלנו כל הזמן

סופית, היא כל היום היא נהיא אי - ס בקופת חולים לשאול שאלה לפנינואותנו בכביש, נגד מי שנכנ

 למרות שאנחנו חושבים שאנחנו. Mother Terezaנמצאת איתנו, אנחנו לא 

נמצאים בהם כרגע. ובמנטרה  הללו שאנחנובמיוחד בימים המטורפים  ,כדאי עם הנדר הזה לעבוד חזק אז

  :נאמר שמה ,של ג'ה צונגקפה

 כמה מכל פגם נקייהואדון של ח ,לקול רך זוהר

? אמרתי וואלה, החכם הוא בכלל הרי לא רוצה כמה עם קול רךו, למה קושרים את החחשבתי על זה

זה כינוי  "קול רך"אז  .חכם אמיתי שהבין ריקות, אין בו שום תוקפנותיותר מזה,  ראות חכם. אבללהֵ 

 טיבית מה שעלה לי שמה.יאבל זה אסוצי ,למנג'ושרי

 

 .לא לדיבור סרק - דבר בטעםלנדר שביעי  .7

זה לא בהכרח רק בדיבור, זה יכול  ...כל רכילות, כל עיסוק במשהו שהוא לא מועיל לכמה שיותר יצורים

אנחנו יכולים להיות  .התנהגותעל ול גם חכל שאר הדברים של הדיבור יכולים ל ;להיות גם התנהגות

 בוטים גם בהתנהגות שלנו לא רק בדיבור.

אני מפטפטת הרבה ויזיה שעות, אם ואם אני יושבת ופותרת תשבצים, אם אני רואה טל -ובדיבור סרק 

כאן במקום הזה  ללהיכליכול  הכולאפילו לקרוא ספרים שלא תורמים כלום, זה  .באלה איוצבבתי קפה וכ

 של דיבור סרק, ובוודאי ובוודאי שרכילות. 

 .עם לחיים של אנשים, לתת להם כלים. להביא טשל הדהרמהולדבר בטעם, לעומת זה, זה לבוא מהמקום 

אבל לפעמים הדיבור  .ל לשמועי לא כל אחד בשאז זה לא אומר שאנחנו צריכים ללמד דהרמה כל אחד, כ

נים, מאושרים, זה גם סוג אם הם רואים שאנחנו שלווים, מאוז ;שלנו הוא הדרך איך שאנחנו נראים להם

שאנחנו יוצרים עם הזולת שהוא משתכנע שכנראה משהו בדרך שאנחנו עושים  ,קומוניקציה ,רושל דיב

 אותם.והולכים בה הוא נכון. ואולי זה יביא 
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 כללים הקשורים במחשבה -

ולמעשה כל הנדרים באים מהמחשבה,  ,שלושת הנדרים האחרונים הם של המחשבה או של התודעה

. אבל אנחנו לא עושים שום דבר לפני שקיימת מחשבה שמביאה בעקבותיה או מעשה או דיבור

 מצוינים כאן שלושה.

 

 .לא תחמוד –לפרגן הראשון זה  .8

נו, גם גם אם יש לו משהו שאנחנו נורא רוצים ואין ל ,לשמוח במה שיש לאחרזה אומר שאנחנו צריכים 

גם אם הוא מאושר יותר מאיתנו. זה לפרגן  .גם אם הוא מרוויח יותר מאיתנו .אם הוא מצליח יותר מאיתנו

ואנחנו  ., לחמוד דבריםלחמוד-ל. והצד ההפוך שלו, השלילי, זה הוצריך לעשות את זה הרבה ובגדו

 כל הזמן, אנחנו בהשתוקקות בלתי פוסקת, כל הזמן יש לנו, אנחנו חומדים בלי סוף דברים.חומדים 

או איזה יהלום יפה על טבעת, זה הדברים הגדולים  ,זה לא רק פרווה, שאני רואה מישהי בהיכל התרבות

 אבל זה בא בדברים הכי הכי קטנטנים ביום יום. נראים לנו,

 

 .לרצון רע לא –להשתתף בצער נדר תשיעי זה  .9

יש בשני הצדדים אנשים  ,וכאן גם כנגד רצון רע, נכנס רצון טוב, זאת אומרת אם כרגע יש מלחמה בעזה

ף את הקאסמים וגם התושבים שיושבים בעזה, כולם סובלים, כולל טשחו שסובלים, גם כל האיזור

 ,סובלים כולם .הראשחר כך חוטפים את הפצצות מעל המחבלים, החמאס וכולי שזורקים את הרקטות וא

החמלה גם להם, גם אז להשתתף בצער, זה המקום הזה של לתת את  .מהות שלנו גםיוכולם היו א

 .לאויביםטראלי, וגם ימא ולאבא ולאח ולאחות, גם לשכן וגם לנילא רק לא ,יביםלאחרים, גם לאו

  .יום לאנשים. רצון רע יש לנו הרבהכל  ולחילופין לבוא עם רצון טוב

 

בהיבט החיובי,  ההבנה של קארמה וריקותהוא  האחרון, עשר, הוא החשוב מכולם, רהנד .61

 בהיבט השלילי. והשקפה שגויה

אנחנו נעמיק את העבודה איתם, אנחנו נעשה את  ,הנדרים מאליהםאז כל שאר  ,אם אנחנו מבינים את זה

הזמן, צריך לחוות  אומרים כאן כלששר להארה אם אנחנו נבין את זה באמת לעומק. וכמו יהדרך הי

 ריקות בשביל להבין את זה באופן עמוק. 

והיו לי הרבה  .ד עצמויום לשים לב שאנחנו מתייחסים למשהו כאילו הוא קיים מצבל אפשר ביום א

ריק מצד עצמו והוא לא  נזכרים שהוא ,הישני הרףאפילו ל ,של שכחה. אז כשמתעוררים ונזכריםרגעים 

בסוף שי, זה הקמצוץ הזה פה והקמצוץ פה עושים לנו את הקארמה בא אל סב לי סבל הוא רק איך הסבלה

 הדברים האלה יתגברו ונהיה רק בהשקפה נכונה, הלוואי.

 

 איך מנהלים יומן?

 

 שש פעמים ביום -

אנחנו כל יום רושמים רק שישה  כי ,נו עושים שש משבצותני אנחבצד הימ .שני עמודים יש לנו ביומן

  .לכל נדר כשעתיים וחצינחנו מקצים נדרים, א

רושמים  ,משבצת העליונה למעלהאנחנו פותחים את היומן, כותבים ב .בבוקר מתחיל הנדר הראשון 8:31

אנחנו מכווננים על הנדר הזה, ואנחנו רואים איפה  .8:31, לשמור על החיים לא להרוגפה למעלה, 

  .אנחנו עוזרים ואיפה אנחנו לא עוזרים

אנחנו נופלים כל הזמן, אם לא היינו נופלים לא היינו צריכים  .הזמן, אין מה לעשותנו שוכחים כל ואנח

 נדרים, הנדרים הם כללי התנהגות שאנחנו עובדים איתם כל הזמן ואנחנו כל הזמן נופלים.
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לקחתי את ', נניח. 'ירדתי לפארק ונתתי אוכל לחתולי רחוב בפארק'אנחנו נרשום פלוס למשל:  ,בשביל זה

היא בת שמונים ושתיים והיא נופלת הרבה ודאגתי שהיא תעלה במדרגות  ,י לרופא שינייםאמא של

 ?ןנכו ,זה בפלוס. אני יכולה לרשום את 'והזהרתי אותה על כל מילימטר שיש איזה בליטה שלא תיפול שם

כעסתי 'במהירות מעל המותר' למשל.  שלי הביתה ונסעתימא י'אני מיהרתי להגיע לא במינוס אני ארשום:

 , אמרנו אם אני כועסת אני זורעת זרעים למלחמה, אז זה יופיע פה.'הבוקר על הבעל שלי

ה. אז אם אני כעסתי ונניח דוט כנגד המינוס הזוס אז צריך להיות גם לעשות כאנטיעכשיו כיוון שיש מינ

לכעוס על אף דקות עכשיו לא אז אני בחמש דקות הבאות רושמת: 'חמש  ,נטייה מאוד חזקה לכעוסיש לי 

 ואני צריכה לעמוד בזה, אם אני בן אדם שלא כועס הרבה, אז אני אגיד חצי יום, יום, שבוע. אחד'.

צריך  .י רחביםמד]אנטידוטים[ אני הגעתי למסקנה שהחולשה שלי ביומן שלי, שאני לוקחת לעשות 

בלתי אפשרי לשמור  לעשות יותר ספציפית, לעבוד איתם ממש נקודתית, כי כשאתה לוקח משהו רחב, זה

ף אחד או לא לצעוק לא לכעוס על א .שרי. אז לקחת לשעה, שעתיים, שלושעל זה לאורך שבוע, בלתי אפ

 על אף אחד. 

אנטידוטים שאנחנו יכולים לעשות, זה לא רק לעשות משהו שהוא נוגד את מה שעשינו, אלא זה גם 

עשות וידוי ות הטיהור שיש לנו, או לכוח תלעשות מדיטציה שבה אנו מתחרטים, זה לעשות את ארבע

יש לנו הרבה אפשרויות לעשות י בן אדם שפגענו בו, או לפני הלאמה במדיטציה, לפני נה לאמה, או לפנ

 דוט.אנטי

 הרי כעס זה דבר שעולה, אז את מתכוונת לא לפעול! ...כשאת אומרת לא לכעוססליחה רגע,  מהקהל:

זה גם כן טוב. אז  -כן. ואפילו אם תתאפקי דקה ואחרי זה תכעסי  אז הכוונה להיות מודע ולהתאפק, רזיה:

 י. קו לחצי דקה, אוזרעת כבר זרע של להתאפק אפיל

תיכנסו לאתר תראו את  ,לא לגנוב - ים את הנדר השני, לשמור על הרכוש, אנחנו עוש61:31הגיע 

  .הפירוט

. לנדר הבא על הנדר הזה ונעבור לההאלה, נעשה את הפעוובסוף השעתיים וחצי האלו, או השעתיים 

  .וככה נעבור את כל היום

 

 בסוף היום -

בשבע בערב או בשמונה יש לנו את נדר האחרון לשעתיים האחרונות, ואז אנחנו לוקחים את היומן 

 ? יקברים לחצי השני שלו, בצד הזה, אוועו

דברים רעים שעשינו  שלושה דברים טובים ושלושה ,בצד הזה אנחנו רושמים לעצמנו סיכום של היום

היום. מתוך המינוסים שהיו לנו ביומן או מתוך מינוסים שיש לנו במשך היום שלא הופיע לנו ביומן, כי 

 יכול להיות שיש מינוס שלא הופיע בנדרים של היום אבל הוא כן היה, אז אני ארשום אותו פה.

פלנו בהם היום ואחרי זה לשמוח וגשה מייקל מציע לפני השינה לעבור שוב מהר להתחרט על הדברים שנ

וללכת עם מיינד שמח לישון לקראת היום הבא. הוא אומר שהוא מעלה  ,בדברים הטובים שעשינו היום

אני אישית עושה את זה בלילה אז אני כבר הולכת לישון  .את הנדרים בבוקר על הכוס קפה או תה שלו

 יש לי אותו יותר שעות במיינד שלי. אז ,עם הנדר הראשון הוא כבר מלווה אותי גם לתוך הלילה

 

זה לא קשור לנדרים, שאנחנו עושים כל יום, ויש הוראות  .בחלק מהיומנים יש גם מקום ליומן מדיטציה

היום גם רושמים את זה ביומן.  תובנות ןאני לא אכנס לזה כאן. וגם אם קיבלתם איזשה .איך למלא את זה

 ג מה צריך לעשות כדי לנהל יומן. קצה המזלמש על ? אז זה מכן

אני חושבת שזה כלי מדהים שאם אתם תעבדו איתו קצת אתם  .אני ממליצה לכם בחום לעשות את זה

תתחילו לראות שינוי ביחסים שלכם עם הסביבה, ביחסים שלכם עם עצמכם, ואני ממליצה לכם בחום 

 להיכנס לאתר. 

 תודה רבה.
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 )מחיאות כפיים(

 על התרומה שתרמת לאחרים מחייך, תודה רבה.  ,תודה רבה, תודה רבה רזיה :הלה-לאמה דבורה

 

 שאיפה להארהעל ההשיר 

סימסטר אנחנו  פות שלנו ואתם כולכם מדהימים, כליש כאן כמה אנשים שהלחינו כמה מהתפילות הי

ואחר כך את השני  מתעשרים בעוד רפרטואר, אז הייתי רוצה שנסיים את השיעור הזה עם אחד מכם

 בשיעור הבא. 

בודהיצ'יטה זאת האהבה הענקית אתם זוכרים שדיברנו על בודהיצ'טה,  - אז דודו הלחין תפילה שיש לנו

שאנחנו שואפים לפתח בליבנו מכיוון שהיא זאת שתדחוף אותנו בדרך לחסל את כל הי ם הזה של נגעים 

נחנו עושים תפילה כדי שהיא תתעצם. ותאמינו או שאנחנו משתכשכים בו כל הזמן וגורם לנו סבל. אז א

? בגלל שעצם התפילה זורעת זרעים בליבנו כדי שנקבל את עובדות ןאיך ה תפילות עובדות. ,לא

 . התוצאות. עצם המשאלה והתחינה

 אז בבקשה דודו.

רה, הוא לא מבטל מבוכה. אין נדר כזה כנראה. הלאמה פעם אמ -אחד הדברים שהיומן לא עושה  דודו:

אולי מישהו ילחין פעם את הארבע שורות האלה, ובאחד הפעמים שהייתי בבית עם הילדים פתאום באה 

והנה אני מוצא את  ,גם במבוכה רבה ,איזה מנגינה והתחלתי לשיר אותה, ואחרי זה שרתי את זה לסנגהה

דרך גם שביל הב ,אבל אתם יודעיםו לא עשיתי חזרות עם עצמי. עצמי פה, הודיעו לי היום אז אפיל

  .זה עוברים דרך

 אתם תחזרו ונתקדם משם. ,אז אני אשיר שתי שורותטוב. 

 אם טרם צמחה, לוּ תצמח לאלתר -השאיפה הנשגבה 

 .אם טרם צמחה, לוּ תצמח לאלתר

 , אם טרם צמחה, לו תצמח לאלתר -השאיפה להארה 

 אם טרם צמחה, לו תצמח לאלתר

 תן ותמיד תתעצם ותגבר יאשר כבר צמחה, מי י - וזו הנדירה 

 תן ותמיד תתעצם ותגברימי י

 תן ותמיד תתעצם ותגבר יאשר כבר צמחה, מי י -וזו הנדירה 

 .יתן ותמיד תתעצם ותגברימי 

 אם טרם צמחה, לו תצמח לאלתר, -השאיפה להארה 

 אם טרם צמחה, לו תצמח לאלתר

 אשר כבר צמחה,   - וזו הנדירה

 תן ותמיד תתעצם ותגבר,ימי י

 .תן ותמיד תתעצם ותגברימי י

 

אתם זוכרים את  .נעצום עיניים. תעצמו עיניים ואז בוא טוב, אם אנחנו כבר במבוכה אז נלך עד הסוף.

 פשוט. ובאמת תתחברו לשאיפה להארה. ונעשה את זה קצת יותר מהר, ככה רגש. ?המילים, נכון

 אם טרם צמחה, לו תצמח לאלתר, -השאיפה להארה 

 .לו תצמח לאלתר אם טרם צמחה,

 אשר כבר צמחה,  - וזו הנדירה

 תן ותמיד תתעצם ותגבר,ימי י

 תן ותמיד תתעצם ותגבר.ימי י



15 

 

  .י יותר מהרקאו

 אם טרם צמחה, לו תצמח לאלתר, -השאיפה להארה 

 אם טרם צמחה, לו תצמח לאלתר

 אשר כבר צמחה,  -וזו הנדירה 

 תן ותמיד תתעצם ותגבר,ימי י

 .תתעצם ותגברתן ותמיד ימי י

 ,תן ותמיד תתעצם ותגברימי י

 .תן ותמיד תתעצם ותגברימי י

  )מחיאות כפיים(

 (מנדלה)

 )הקדשה(


