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 סוד כוחה של היוגה

How Yoga Works 
 

    

    

    

    

    

 

  ספרם החדש שלמתוך  ,היוגה סוטרהמתוך פסוקים לקט 

 ולאמה קריסטי מקנאלי' גשה מייקל רואץ

 

Selected Yoga Sutra verses from a new book 

by 

Geshe Michael Roach & Lama Christie McNally 
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  לדלגלדלג  שלאשלא  סיבהסיבה
A Reason Not to Skip 

 

 

  ,,יציביציב  להיותלהיות  התרגולהתרגול  ללעע
  ..פעריםפערים  וללאוללא

  
Your practice must be steady, 

Without gaps. 

I.14B 

 

 

 

  החמישיהחמישי  והמכשולוהמכשול
  ..עצלותעצלות  הואהוא

 

And the fifth of the obstacles 

Is laziness. 

I.30E 

 

 

 

  ,,מכשוליםמכשולים  מאותםמאותם  להפטרלהפטר  תרצהתרצה  אםאם
  ..חיוניחיוני  שהואשהוא  ויחידויחיד  אחדאחד  תרגולתרגול  ישיש

 

And if you wish to stop these obstacles, 

There is one, and only one, 

Crucial way of doing so. 

 I.32 

 

 

 

  ..בחמלהבחמלה  לנהוגלנהוג  עליךעליך
 

You must use compassion. 

I.33B 
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  אוראור  ם שלם שלערוציערוצי
Channels of Light 

        
  ,,השמשהשמש  אלאל  המשולבהמשולב  המאמץהמאמץ  אתאת  הפנההפנה

  ..האדמההאדמה  אתאת  תביןתבין  ואזואז
IIIIII..2277""  

 

Turn the combined effort 

Upon the sun, 

And you will understand 

The earth. 

iiiiii..2277    
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  וחיוךוחיוך  נשימהנשימה
Breath and a Smile 

 

 

    ;;בנשימהבנשימה  לבךלבך  תשומתתשומת  אתאת  מקדמקד
  , , מפניםמפנים  אואו  מחוץמחוץ

    עצורהעצורה  היאהיא  אםאם  ביןבין
  ..והולכתוהולכת  באהבאה  אםאם  וביןובין

        
Keep a close watch 

On the breath; 

Outside or inside, 

Stopped or being exchanged. 

II.50A 
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  על גבי הנשימה, יחהלק
Taking on the Breath 

 
  

  ;;באהבהבאהבה  נהגנהג
  יביאיביא  זהזה  אימוןאימון

  ,,בהירהבהירה  לתודעהלתודעה
  ..זכיםזכים  מיםמים  כמוכמו  וצלולהוצלולה

        
Use kindness; 

It makes the mind 

Bright and clear 

As pure water. 

I.33A 
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  עולמנועולמנו  בהבנתבהבנת  טועיםטועים  אנואנו

We Misunderstand Our World 
 

 

  
  ::עולמנועולמנו  בהבנתבהבנת  טועיםטועים  אנואנו

  עצמיותעצמיות  נעדרינעדרי  שהםשהם  םםדברידברי
  ..עצמיותעצמיות  כבעליכבעלי  לנולנו  נראיםנראים

  
 

We misunderstand our world: 

Things that are not themselves 

Seem to us as if they were. 

II.5D 
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  העטהעט
        

  ..."..."זהוזהו. . שובשוב""
  ."."עטעט  זהוזהו""
  ."."עצמועצמו  הואהוא""
  ."."עצמועצמו  הואהוא""
  ."."עצמועצמו  מצדמצדוו""
  ""??מימי  מצדמצד  אלאאלא""
  ..  לילי  אמרהאמרה  קתריןקתריןשש  מהמה  בדיוקבדיוק  היההיה  זהזה  כיכי  ;;אמרתיאמרתי" " ,,התבונןהתבונן""
. . לזולזו  זהזה  קרוביםקרובים, , לחלוןלחלון  מחוץמחוץ  אלאל  יחדיחד  כפופיםכפופים  זוזו  לצדלצד  זהזה  עמדנועמדנו, , בסרןבסרן  האצתיהאצתי" " ,,בואבוא, , בואבוא""

  דומהדומה  שהואשהוא  הבחנתיהבחנתי  ולפתעולפתע, , העוצמתייםהעוצמתיים  פניופניו  תוויתווי  אלאל, , השחוריםהשחורים  תלתליותלתליו  אלאל  הצידההצידה  מבטמבט  העפתיהעפתי
  מאזמאז  ארוכותארוכות  שניםשנים  שלוששלוש. . עכשיועכשיו  שניםשנים  שלוששלוש  כמעטכמעט. . ליביליבי  אתאת  מפלחמפלח  עזעז  כאבכאב  וחשתיוחשתי. . לאבילאבי  מאודמאוד

  ..משפחתימשפחתי  אתאת  ראיתיראיתי
  המדולדלותהמדולדלות  אוזניהאוזניה  ומתחהומתחה  האפורהאפור  בפרצופהבפרצופה  מעלהמעלה  הביטההביטה  היאהיא. . לגבירתילגבירתי  קראתיקראתי, , ""קק''צצ  קק''צצ""
  ..בפקפוקבפקפוק
  ."."בשבילךבשבילך  קטןקטן  כיבודכיבוד  עודעוד  רקרק  כאןכאן  ישיש. ". "זמזמתיזמזמתי" " ,,בךבך  אפגעאפגע  לאלא, , הוהו""

  התקמרוהתקמרו  הסרןהסרן  שלשל  גבותיוגבותיו. . הסרןהסרן  שלשל  והירוקוהירוק  החדשהחדש  היפההיפה  הבמבוקהבמבוק  עטעט  אתאת  החוצההחוצה  הושטתיהושטתי
, , שנייהשנייה  תוךתוך  הושטההושטה  רירריר  והנוטפתוהנוטפת  הענקיתהענקית  לשונהלשונה. . מדימדי  מאוחרמאוחר  היההיה  כברכבר  אךאך, , פיופיו  אתאת  לפעורלפעור  החלהחל  והואוהוא

  זרקתיזרקתי. . עודעוד  שביקששביקש  נמנענמנע  הבלתיהבלתי  המבטהמבט  ואחריוואחריו, , ובליעהובליעה, , לעיסהלעיסה  קולקול  נשמענשמע  ואזואז. . הבמבוקהבמבוק  אתאת  עוטפתעוטפת
  מהכדמהכד  נוסףנוסף  עטעט  הוצאתיהוצאתי. . העבודההעבודה  לשולחןלשולחן  חזרהחזרה  הסרןהסרן  אתאת  להוביללהוביל  ומיהרתיומיהרתי  עליםעלים  כמהכמה  עודעוד  מטהמטה  להלה

  ..מעלהמעלה  אותואותו  רמתירמתיוהוה  הרצפההרצפה  שעלשעל  שלושלו
  ""??זהזה  מהמה. . שובשוב""
  ..מגננתימגננתי  קצתקצת  להישמעלהישמע  מתחילמתחיל, , התעקשהתעקש  הואהוא" " ,,עטעט  זהזה""
  ""??עצמועצמו  הואהוא""
  ""!!עצמועצמו  הואהוא""
  ""??עצמועצמו  מצדמצד""
  ."."עצמועצמו  מצדמצד""
  ."."הפרההפרה  עבורעבור  גםגם  עטעט  זהוזהו  כךכך  אםאם""

  קצתקצת, , אמראמר  ואזואז. . שפתיושפתיו  אתאת  וליקקוליקק  החלוןהחלון  לכיווןלכיוון  מבטמבט  העיףהעיף  הואהוא. . מבולבלמבולבל  קצתקצת  נראהנראה  הסרןהסרן
... ... ראתהראתה... ... רואהרואה  אמנםאמנם  שהיאשהיא  חושבחושב  אינניאינני. . הפרההפרה  עבורעבור  עטעט  שזהושזהו  ומרומרלל  שניתןשניתן  חושבחושב  אינניאינני"", , בהיסוסבהיסוס

  ."."כעטכעט  זאתזאת
  ועיניועיני  הפניםהפנים  ;;גורלגורל  הרתהרת  שעהשעה  באותהבאותה  קתריןקתרין  שלשל  הבעתההבעתה  אתאת  לחקותלחקות  מנסהמנסה, , הרעמתיהרעמתי!" !" להיפךלהיפך""

, , שונהשונה  כמשהוכמשהו  זאתזאת... ... ראתהראתה... ... רואהרואה  שהיאשהיא  נכוןנכון  זהזה  האיןהאין. ". "לבכותלבכות  יכולתייכולתי  שכמעטשכמעט  בהירותבהירות  כהכה  הפלדההפלדה
  ""??מאכלמאכל  כדברכדבר  זאתזאת  ראתהראתה  שהיאשהיא  נכוןנכון  זהזה  האיןהאין? ? לחלוטיןלחלוטין  שונהשונה

  ..מעדמעד  הואהוא..." ..." כךכך  משערמשער  אניאני, , כןכן  ובכןובכן""
  !"!"עטעט  כללכלל  היההיה  לאלא  זהזה  עבורהעבורה! ! בכךבכך  הודההודה! ! זאתזאת  אמוראמור? ? משערמשער""
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The Pen Thing 

 
"Again.  This is . . . " 

 "A pen." 

 "Itself." 

 "Itself." 

 "And by itself." 

 "How else?" 

 "Observe," I said; for this was exactly what Katrin had said to me. 

 "Come, come," I urged the Captain, and we stood side by side and leaned out 

the window together, close together.  And I glanced to the side at the dark black curls 

of his hair, and his capable features, and suddenly realized that he looked very much 

like my father.  And I felt a pang go through my heart.  Almost three years now.  Three 

long years since I'd last seen my family. 

 "Chuk, chuk," I called to My Lady.  She looked up with that grizzled face and 

spread her flappy ears out uncertainly. 

 "Oh I'll not hurt you," I crooned.  "Just another treat for you." 

 I held out the Captain's nice new green bamboo pen.  The Captain's eyebrows 

arched and he began to open his mouth, but it was too late.  Her huge slobbery tongue 

was out and up in a second, enveloping the bamboo.  And then there was a crunching 

sound, and a swallow, followed by that inevitable pleading look for more.  I threw her 

down a few more leaves and hurried the Captain back to the desk.  I pulled another 

pen out of his jar on the floor and held it up. 

 "Again.  What is this?" 

 "A pen," he insisted, beginning to sound a little defensive. 

 "Itself?" 

 "Itself!" 

 "By itself?" 

 "By itself." 

 "And so it's a pen to the cow as well." 

 The Captain looked a little confused.  He glanced towards the window and 

licked his lips.  And then he said, a little hesitantly, "I don't think you can say it's a pen 

to the cow.  I don't think she sees . . . saw . . . it as a pen, really." 

 "On the contrary!" I boomed, trying to imitate Katrin's expression at this same 

juncture; the face and steel eyes so clear I could almost cry.  "Isn't it true that she 

sees . . . saw . . . it as something different, completely different?  Isn't it true that she 

saw it as something to eat?" 

 "Well yes, I suppose so . . . " he stumbled. 

 "Suppose?  Say it!  Admit it!  It wasn't a pen to her at all!". . . 
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  משיכה ודחייהמשיכה ודחייה
Liking and Disliking 

 
 

  טובטוב  שמרגיששמרגיש  מהמה  ידיידי--עלעל  מותקפיםמותקפים
  ..לדבריםלדברים  חיבהחיבה  מפתחיםמפתחים  אנואנו

  רערע  שמרגיששמרגיש  מהמה  ידיידי--עלעל  מותקפיםמותקפים
  ..מדבריםמדברים  סלידהסלידה  מפתחיםמפתחים  אנואנו

        
Assailed by what feels good, 

We begin to like things. 

Assailed by what feels bad, 

We begin to dislike things.  

 II.7,8 
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  מאסטרמאסטר, , מורהמורה
Teacher, Master 

 

        
  התמסרותהתמסרות  הינוהינו  נוסףנוסף  אופןאופן

  ,,הגדוליםהגדולים  למוריםלמורים
  ..ברכתםברכתם  לקבללקבל  ותחינהותחינה

II..2233""  
 

And another way 

Is to ask the Master 

For their blessing. 

I.23 
 

 


