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הקדמה לתרגום העברי

התמזל מזלי לפגוש את המורה הדגול קן רינפוצ׳ה בשנת 1997, ולקבל ממנו הנחייה, ברכה 
ולימוד במשך כשש שנים, בטרם עזב את עולמנו. לא הייתה זו אהבה ממבט ראשון. היה 
עליי להתגבר על פער עצום של תרבות, שפה וציפיות, ונדרש לי זמן לקלוט את עוצמתו 
הרוחנית של מאסטר דגול זה. למזלי שרדתי, והמגע עם קן רינפוצ׳ה היקר שינה את מהלך 

חיי ועיצב את דרכי הרוחנית. 
טיבטי  מורה  עם  לימוד  של  ולמסורת  לנוהג  להתרגל   — עצמי  את  להתאים  עליי  היה 
שיעוריו,  במהלך  חופשי  באופן  שיבץ  הוא  אותה  טיבטית  של  מידה  ללמוד  ואף  מסורתי, 
העצום  והידע  הטהור,  לבו  הרוחנית,  עוצמתו  והתרגול.  התפילות  כל  התנהלו  ושעל–פיה 
שהיו נחלתו, ושאותם חילק בנדיבות ובאהבה עם תלמידיו, מהווים אוצר יקר מאין כמוהו 

וממשיכים לתת השראה לחיי.

היה זה בהשראתו ובעידודו של מאסטר זה שהתחלתי ללמד דהרמה, תחילה בארה״ב 
ואחר–כך גם בישראל. ההוראה בישראל הציבה אתגר מיידי — היה צורך בתרגום הטקסטים 
לעברית! כמובן שלשם כך נדרש הידע שרכשתי בטיבטית, הידע הקדוש שרינפוצ׳ה הקנה 
מחקר  ובמוסדות  באוניברסיטאות  לכך,  שקדם  ובמחקר  בהוראה  נסיוני  גם  הזיק  ולא  לי, 

בישראל ובארה״ב.

לכבוד גדול הוא לי ללמד ולהעביר לתלמידיי את הלימוד הקדוש והנפלא המוכל בספר 
זה, אשר הינו מרכזי במסורת הלימוד הטיבטית בכלל, ובמסורת הגלוקפה בפרט — הלא היא 
מסורתו של קן רינפוצ׳ה. תרגול סדיר של הנאמר כאן מטהר, מקנה חוכמה, צובר חסד, פותח 
את הלב, וסולל את הדרך לתובנות רוחניות מעמיקות. ניתן גם למצוא שיעורים מוקלטים 
www.heart-dharma.org.il/files/GuruYoga וחומרי לימוד בעברית בנושא זה בקישור

בעבודת  שהשתתפו  אהרוני,  ולאה  גולדמן  דורית  לתלמידותיי,  לב  מקרב  להודות  ברצוני 
התרגום, ולדורית גולדמן גם על עבודתה המסורה והאוהבת בהבאת ספר זה לדפוס. תודה 
הלשונית  העריכה  על  בן-עברי  דין  ליעל  הכריכה,  של  הנאה  העיצוב  על  ליטווק  לרחל 

ולרוחמה ש. על העימוד והבאה לדפוס.
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מי ייתן והקורא שטועם מברכתו של לימוד מופלא זה: 

יתבשם בחסדם העצום 
של ג׳ה צונגקאפה ושל קן רינפוצ׳ה, 

ימצא מורה מיומן השובה את לבו, 
ישרתו היטב, באמונה ובכבוד, 

ויזכה במהרה באושר הנשגב מכל, 
בהארה מלאה ומושלמת 

שאין למעלה ממנה.

דבורה צביאלי
ניו-ג׳רזי, 

אפריל 2010
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פתח דבר

חומר לימוד זה מכיל תמלול של ארבעה שיעורים אשר ניתנו על–ידי גשה לוסנג תרצ'ין אחת 
לחודש במהלך סתיו 1976. הרצאות אלו ניתנו לקבוצתו של גשה-הלה בוושינגטון, ונערכו 

 . )Mahayana Sutra and Tantra( MSTC במרכז

תרגול הגורו-יוגה מהווה מכלול שלם, ולכן עלה הרעיון כי רצוי שלימודים אלו, אשר 
נאמרו בעל–פה, יירשמו בחוברת אשר תעזור לתלמידים חדשים לבסס היטב את תרגולם 
המדיטטיבי. למטרה זו צורף לטקסט המקור מדריך היגוי שנועד לעזור לנו בשינונו. לביאורו 
של גשה-לה מצורף במקומות המתאימים תרגומה של דבורה צביאלי לטקסט המקור, וכמו–

כן מצורף מילון מונחים להערות הממוספרות.

בודהיסטי אשר  נזיר  היה  )"גשה" הוא תואר טיבטי המקביל לדוקטורט(  גשה תרצ'ין 

טנטרה  ולימודי   )1953-1929( סרה-מיי  מנזר  באוניברסיטת  הסוטרה  לימודי  את  השלים 

)1959-1953(, הנמצאות בלהאסה אשר בטיבט. משנת 1972  גיו-מיי  באוניברסיטת מנזר 

לימד גשה לובסנג תרצ'ין פילוסופיה ולוגיקה בודהיסטית כמו גם את השפה הטיבטית, לקהל 

על–ידי  ונערכו  תומללו  זו  בחוברת  הניתנות  ההרצאות  בכך.  מעוניין  היה  אשר  אמריקאי 

תלמידי המרכז.*1 

למרות שיש בקריאת היוגה וביאורה תועלת לכל, יש לזכור שקבלת הלימוד ישירות מפי 

לאמה ראוי ומיומן, כמו גם קבלת הנחיה אישית, הן חיוניות להצלחת תרגול זה. 

* מאז כתיבת חוברת זו גשה לוסנג תרצ'ין מונה על–ידי ה"ק הדלאי לאמה לראשות מנזר סרה מיי, ובעקבות זאת ניתן 

לו התואר רינפוצ'ה. בעקבות זאת התייחסו אליו תלמידיו המסורים בשם "קן רינפוצ'ה". קן רינפוצ'ה עזב את גופו 

בניו ג'רזי בשנת 2004, לאחר למעלה משלושים שנה של העברת הדהרמה לתלמידיו בארצות הברית.	
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1. הסבר כללי על נחיצות הלימוד של  גורו יוגה

על–מנת ללמוד ולהבין לימוד זה לאשורו, עליכם לשים לב היטב למה שאני עומד לומר. 
הבודהה1 הצהיר שהוא לימד אינספור כרכים של דהרמה2. הוא אמר שעל כל אחד ממכם 
לבדוק  עליכם  לאחר–מכן  אישי.  באופן  אמיתותם  את  לבדוק  ואז  שיעוריו  כל  את  ללמוד 
את הערך והתועלת של לימודים אלו איש איש לעצמו. הוא אמר שעל כל אחד לעשות את 
הבחינה האישית שלו תוך שהוא משתמש בתבונתו הוא. הוא השווה תהליך זה לקנייה של 
זהב. אם ברצונכם לקנות זהב, עליכם ראשית לבחון אותו לפני שאתם מחליטים לקנותו. 
לעתים תרצו לחתוך את הזהב או לשפשף אותו באבן מיוחדת כדי לבדקו, ולפעמים בוחנים 

את הזהב במבחן של אש ורק אז, אם אכן זהו זהב אמיתי — תקנו אותו.

עצמכם  את  תוך שאתם שואלים  האופן,  באותו  לבחון  יש  לימודו  הבודהה אמר שאת 
מה הערך של הלימוד והתרגול בעבורכם ומה תהיינה תוצאותיו. הוא אמר שמוטל עליכם 
לבדוק זאת בעצמכם, ושהוא לימד את כל הכמות העצומה של דבריו למען התרגול, ובכדי 
שאנשים אכן ישיגו מטרות בעצמם. הוא אמר שהוא לימד אותם אך ורק לתועלתם האישית 

של התלמידים, ולא בכדי לזכות בכבוד.

הערב אינני מלמד הרצאה כללית, אלא את תמצית הדהרמה3 של המהיינה. ניתן לחלק 
את הדהרמה של המהיינה לסוטרה4 ולטנטרה5. תמציתה של כל הדהרמה מוכלת בתרגול זה. 
התרגול נקרא בטיבטית Lamay Neljor Ganden Hlagyama, ובעברית "היוגה של 

המורה; אלפי מלאכים מטושיטה"6. יש בו שנים—עשר בתים, אותם נתאר תחילה בקצרה:

הבית הראשון נקרא הזמנה. זוהי הזמנה של הישויות שהן האובייקטים למדיטציה.  	❍

הבית השני נקרא הפצרה בלאמה7 להישאר. זה משאיר ישויות אלו מולכם, כך שהן  	❍
לא תחזורנה לגן העדן שלהן, אלא תשארנה מולכם ככל שתחפצו. 

הבית השלישי הוא קידות בכדי לאסוף חסד עצום לעצמנו.  	❍

הבית הרביעי הוא מתן מנחה לאובייקט המדיטציה.  	❍

בחמישי יש וידוי בפני ישויות קדושות אלו על כל מעשינו הרעים.  	❍

ואילו הבית השישי הוא שמחה במעשים הטובים של אנשים אחרים, וגם במעשינו  	❍
אנו. זוהי נקודה חשובה מאוד. 
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בבית השביעי יש בקשה לקבלת לימוד של הדהרמה.  	❍

בבית השמיני יש הקדשה של טובי מעשינו מקדמת דנא למטרת השגת הארה מלאה  	❍
במהירות האפשרית. 

בבית התשיעי ישנה בקשה שתוענק לנו התוצאה האולטימטיבית.  	❍

הבית העשירי הוא תחינה, והמדיטציה העיקרית מתחילה מבית זה. זוהי מדיטציה  	❍
חשובה מאוד, ועליכם ללמוד אותה ולתרגל זאת. בנקודה זו יש במדיטציה שלושה 

צעדים עיקריים, ועלינו ללמוד את שלושתם. 

בית אחד—עשר הוא תפילה.  	❍

בית שנים—עשר הוא תפילה מסכמת.  	❍

טושיטה )בטיבטית Ganden Yiga Chunzin( הוא גן העדן של מאיטרייה. בעידן הזה, 
בקאלפה* הגדולה הזאת, יופיעו אלף ושניים בודהות8. הבודהה הרביעי כבר הופיע — הוא 

הבודהה הנוכחי, שאקיימוני. הבודהה החמישי יהיה מאיטרייה. 

וכן  בודהות,  של  גני–עדן  ואינספור  בודהות  אינספור  שקיימים  היא  העיקרית  הנקודה 
אינספור עולמות. התודעה שלי והתודעה שלכם מהוות רצפים מנטאליים נפרדים, אך כל 
הרצפים המנטאליים של כל הבודהות אשר השיגו את המטרה האולטימטיבית — אחד הם. 
נמסים  הפתיתים  לאוקיינוס,  נופל  כשהשלג  שונים.  פתיתים  המון  ישנם  נופל  שלג  כאשר 
כולם והופכים לחלק בלתי נפרד מן האוקיינוס. כשאדם הופך לבודהה, רצף התודעה שלו 
מתמזג עם זה של כל הבודהות. מאיטרייה הוא ישות קדושה. הוא התגלמות האהבה של כל 

הבודהות. 

קאלפה היא המילה הטיבטית לעידן. תיאור של הסוגים השונים של עידנים בקוסמולוגיה הבודהיסטית  	*

ניתן למצוא בקורס ACI מס' 8, שיעור 8. ראה בקישור:

.http://www.heart—dharma.org.il/files/C8.htm     



2. הזמנה
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I. הזמנה

מלב נשיאם של אלפי מלאכים
השוכנים ברקיעים של עדנה

בוא לוסנג דרקפה, בוא נא אליי
מלך כל יודע של הדהרמה.
בוא עם בניך, רכוב על ענן

רך כשלג אשר על פסגות ההרים.

"נשיאם של אלפי מלאכים" מתייחס למאיטרייה. קיים קשר טוב בין עולמנו ובין גן העדן 
של מאיטרייה. לאחר שצונגקאפה9 הגיע להארה הוא עבר לגן–העדן של מאיטרייה. בגן–עדן 
זה יש מלאכים נוספים רבים, ולא רק מאיטרייה. בכתובים מדובר על "מאה מלאכים", אך 

במקרה זה המילה "מאה" מהווה צורת ביטוי ל"הרבה". 

בודהה  טושיטה.  של  הנשיא  מאיטרייה,  הוא  הללו  המלאכים  כל  של  הדהרמה  מלך 
שאקיימוני הכתיר את מאיטרייה למלך הדהרמה בשעה שהוא עצמו עזב גן–עדן זה, לפני 
אלפיים חמש מאות שנה כדי לבוא לעולמנו. גם צונגקאפה שוכן בגן–עדן זה. את הסיפור 
על אופן הגעתו לשם תוכלו למצוא שלוב בביוגרפיה שלו. בבית ראשון זה אנו מזמינים את 

צונגקאפה מגן–עדן זה להיות לנו לאובייקט המדיטציה.

לוסנג דרקפה )זהו שמו הנזירי של צונגקאפה( הופיע בטיבט לפני שש מאות שנה, וחי 
שמונים ואחת שנה, בדיוק כמו הבודהה. בחלק הראשון של חייו הוא למד יום ולילה; הוא לא 
ביזבז אף רגע. בחלק השני של חייו הוא המשיך ללמוד, תוך שהוא מחפש אחר המשמעויות של 
כל מה שכבר למד, ואכן מוצא אותן, ובחלק האחרון של חייו הוא רק תירגל. על–פי אסכולת 

הלימוד הטנטרית הוא הגיע להארה מלאה עוד בחייו. 

אנו יכולים לראות בלימוד זה הנחיה ישירה של צונגקאפה. כל מלומד פנה אליו לשם 
קבלת לימוד, והוא נהפך למעין מלך של הדהרמה, יחד עם שני בניו הרוחניים - גיילצאב ג'ה 
(Gyaltsab Je) וקדרופ ג'ה (Kedrup Je). גיילצאב ג'ה היה המשנה שלו כמלך הדהרמה, 
וקדרופ ג'ה היה המשנה השני למלך הדהרמה. בואם של שלושה חכמים אלו נובא על–ידי 

הבודהה. 

בכדי להתחיל בתרגול זה, אתם מבקשים מצונגקאפה ותלמידיו לבוא אליכם מתוך לבו 
של נשיאם של המון המלאכים של טושיטה. אתם מדמיינים ענן היוצא מלבו של מאיטרייה. 
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במרכז הענן הלבן כמו יוגורט טרי, ניצב כס משובץ אבני חן. על כס זה יושב צונגקאפה עם 
שני תלמידיו.

ראו  דמיונכם,  בעיני  העיניים.  בגובה  מולכם  ויושבים  מגיעים  הם  אותם,  משהזמנתם 
אולי  ארצה.  אפיים  משתחווים  אתם  כאשר  גופכם  לאורך  השווה  במרחק  יושבים  אותם 
תחשבו שלדימוי זה אין חשיבות רבה, אך אם תלמדו את הנקודות העיקריות שאתן לכם, 

תשיגו תובנה לגבי חשיבותו.

והיכולת. כל  צונגקאפה מגלם את כל שלוש האיכויות של הבודהה: החמלה, החוכמה 
השלוש מופיעות יחדיו בדמותו של לאמה צונגקאפה. הצורה החיצונית היא זו של צונגקאפה, 

אבל התמצית הינה: החמלה, החוכמה והיכולת של הבודהה. 

כיצד  נוכל לדעת שצונגקאפה הוא אכן כזה? משום שכל הבודהות צוברים חסד עצום 
במשך קאלפות רבות למענם של כל הברואים. כדי לצבור חסד זה הם מקריבים את גופם 
במשך גלגולי חיים רבים, וכן את עיניהם, ממונם וכך הלאה — וכל זאת למען השגת מטרה זו. 

בסופו של דבר, כל הבודהות משיגים הארה מלאה, אך גם כשהם משיגים יעד זה הם לא 
נחים, לא! לפני שהגיעו להארה הם נדרו נדר בפני בודהות רבים להשיג את ההארה למען 

כל הברואים, ומסיבה זו הבודהות תמיד פועלים למעננו.
אלמלא הייתה להם החוכמה, הם לא היו יודעים היכן נמצאים אותם תלמידים שהם כלי 
ראוי ללימוד, או למְה הם מייחלים, ומהי רמתם. אך חוכמתם מאפשרת להם לראות כל זאת 

בבירור. לכן כשאנחנו מבקשים מהם לבוא — ודאי שהם יבואו, משום שהם יודעים. 

אלמלא הייתה להם חמלה עצומה, לא היה להם אכפת עד כמה סובלים הברואים. אך יש 
להם חמלה, ולכן אכפת להם. אילו היו להם החוכמה והחמלה אך לא הייתה להם היכולת, הם 

לא היו מסוגלים לבוא. אך הם אכן באים. יש להם כל סוג של יכולת.
קל מאוד להסביר יכולת זו. גופו של הבודהה אינו כגופנו אנו. צורת הגוף שלנו מאוד 
גסה, זהו גוף סמסרי10. גופו של הבודהה מופיע כצורה, אך הוא למעשה סוג של תודעה. 
הגופים של כל הבודהות והתודעות שלהם זהים. כשהם מראים את גוף הצורה שלהם לבני—

אנוש הוא אמנם נראה כצורה, אך זוהי למעשה תודעה. 
אם אשאל אתכם: "היכן הוא ביתכם? האם נעלתם את דלתכם?" תודעתכם תנדוד מייד 
לבתיכם ולדלתותיכם ותבדוק. באופן דומה מהווה גוף הבודהה סוג של תודעה. בכתבי קודש 
זאת, גם כאשר כולם  ובכל  מייד.  רבים מצוין שאם מזמינים את הבודהות — הם באים 

מגיעים — איננו יכולים לראותם. 
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מדוע איננו יכולים לראותם? לבודהה יש ארבעה גופים: 

 , Jnyanadharmakaya — ג'ניאנה דהרמקאייה 	❍

 , Sambhogakaya — סאמבוגאקאייה 	❍

 ,Svabhavakaya — סוובהווקאייה 	❍

.Nirmanakaya — נירמנקאייה 	❍

מכל אלו אנו יכולים לראות רק את הנירמנקאייה. כאשר הופיע הבודהה לפני אלפיים חמש 
מאות שנה, הגוף שהיה גלוי לאנשים רגילים היה רק הנירמנקייה — ולא שלושת הגופים 

האחרים.
במי האשם שאיננו יכולים לראות את הגופים האחרים הללו? בנו האשם. אם הבודהה 
הנקרא  הדבר  על  בוודאי  שמעתם  לראותו.  יכולים  אנו  הנירמנקייה,  בצורת  לנו  מתגלה 
שונייאטה11. כאשר אנו יכולים לראות ישירות טבע אמיתי זה של כל הדברים, הן הארציים 
ארייה12—  של  הרמה  את  משיגים  אנו  רגע  באותו  )הטרנסצנדנטאליים(,  שמעבר  אלו  והן 

 .Arya
כאשר אנו משיגים את רמתו של ארייה של המהיינה, אנחנו יכולים לראות גם את גוף 
הסאמבוגאקאייה וגם את גוף הסוובהווקאייה. הסאמבוגאקאייה הוא גוף המלאך האולטימטיבי, 
והסוובהווקאייה הוא טבעם האמיתי של הידע–כל ושל ההיפסקויות של כל הבודהות. אולם 
כל עוד לא השגנו הארה בעצמנו איננו יכולים לראות את גוף הג'ניאנה דהרמקאייה. בדרך זו 

צונגקאפה הוא ההתגלמות של החוכמה, החמלה והיכולת של כל הבודהות.

כעת, מופיעה בפנינו החוכמה של כל הבודהות בדמות המלאך מאנג'ושרי. החמלה של 
כל הבודהות מופיעה כמלאך אוואלוקיטשוורה, והיכולת של כל הבודהות מגולמת במלאך 
ואג'ראדהרה. שלושה מלאכים קדושים אלו מגלמים את מכלול החמלה, החוכמה והיכולת 
של הבודהות; וצונגקאפה מגלם את כל שלושת המלאכים הללו. אם תרצו ללמוד על כך 
הוא השילוב של  וכיוון שצונגקאפה  בביוגרפיה המפורטת שלו.  זאת  לקרוא  תוכלו  יותר, 

החוכמה, היכולת והחמלה של כל הבודהות — הוא בוודאי יופיע בפנינו כשנזמינו.





3. שבעת השלבים המקדימים
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II. הפצרה

לאמה אהוב עם חיוך של חדווה,
שב נא מולי על כס הארי,

עם כרים של הלוטוס ואור לבנה,
והתמד ללמדני אלפי עידנים!

מקור נעלה לכול ברכתי,
אין נשגב בלתך לצבור את חסדי.

כאשר אתם מזמינים אורח חשוב והוא בא לביתכם, אתם מזמינים אותו לשבת. דוגמא זו 
מפצירים  אתם  להישאר.  בלאמה  הפצרה   — השני  בבית  הרעיון  את  לכם  להבהיר  אמורה 
בלאמה שיישאר מולכם כדי שתוכלו להגיש לו מנחה, לקוד לו, להתוודות בפניו וכך הלאה. 
להפצרה זו יש משמעויות חשובות. פה אנו מבקשים שיישאר איתנו אלפי עידנים, אך אנו 

עצמנו איננו יכולים להישאר זמן כה רב. עלינו למות.

ועדיין למרות זאת, הפצרה זו מהווה רישום טוב. הבודהות יכולים להישאר עידנים בעוד 
שאנחנו איננו יכולים. אך אם ניצור בלבנו משאלה להישאר מול הבודהות למשך עידנים, 
ואם נתרגל את משנתם, לבטח יבוא יום בו נוכל לעשות זאת. אם הם יכולים להישאר — 
לכן  המטרות.  כל  את  ולהשיג  לתרגל,  ללמוד,  נוכל  רב  זמן  נישאר  אם  לא?  אנחנו  מדוע 
צריכה להיות לנו המחשבה: "על–מנת להעצים את אמונתי באובייקט ולהעצים את הדהרמה 

בתודעתי — עליכם להישאר עידנים."
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III. קידות

חוכמתך הרבה מקיפה כל דבר שלדעת ניתן.
דבריך תלויים כעדי על אוזנם של ברוכים.
תהילת גופך מזהירה בקסמו של נוגה אלים.

לו אזכה לראותך,
לו אשמע צליל קולך,

לו אזכור בליבי זיו פניך —
ראשי שח לקבל ברכותיך.

כותרת הבית השלישי הינה קידות, וזהו בית חשוב מאד. אם אני מזהה איש קדוש, אני קד 
לו קידות. לעומת זאת, אם אני סבור שאני נמצא ברמה שווה לשלו, יהיה לי קשה לקוד 
לו. לכן עליכם להכיר בסגולות הטובות של האובייקט לו אתם קדים. הכרה במעלות טובות 
אלו מהווה סיבה להתפתחות האמונה. כשמבינים זאת היטב, תוך שימוש בהיגיון — התודעה 
נעשית איתנה מאד. תובנה איתנה עוזרת לפתח אמונה אדירה באובייקט, ואז תרגישו בצורך 

לקוד לו.
זהו תרגול מועיל מאד, וניתן לצבור בעזרתו חסד רב, מה גם שקידות אינן עולות הרבה 
כסף. זהו אספקט מאד חשוב של קידות. יתכן שראיתם בודהיסטים מגישים מנחה של מים. 
היתרון  אך  צמאים.  באמת  לא  ושהבודהות  פשוט,  מצרך  הם  שמים  לחשוב  עשויים  אתם 
בהגשת מנחה של מים הוא שזה לא דבר יקר. כשנותנים מנחה של מים לא חשים בקמצנות. 
המחשבה הזו של קמצנות לא תעלה, ולכן זה נהפך למנחה נפלאה. כך גם הקידות — הן אינן 
עולות כסף. זוהי בסך הכל פעולה גופנית, אך צריך שתהיה לכם מוטיבציה טובה. זו מגיעה 
לאחר שמכירים את הסגולות הטובות שיש לאובייקט לו אנו קדים. כיצד ניתן ליצור את 

המוטיבציה הזו? אומר לכם בקיצור.

צונגקאפה מופיע כלאמה, אך במהותו הוא מגלם את החמלה, החוכמה והיכולת של כל 
הבודהות. צבעו של צונגקאפה הוא לבן עם טיפה של צבע אדום. גם לכך יש משמעות גדולה: 
הלבן מייצג תודעה של בודהיסטווה13 — מלך החמלה. זוהי תודעה השואפת להגיע להארה 
למען כל הברואים, ובמהירות המרבית. תודעה זו היא אביהם של כל הבודהות. צבעו של זרע 
האב הוא לבן וצבעו של דם האם הוא אדום. כששני חומרים אלו מתערבבים — נוצר אדם. 
כך גם תודעת הבודהיסטוות — היא אבי כל הבודהות, והחוכמה המבינה שונייאטה — היא אם 
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כל הבודהות. הצבע האדום, אם כך, מסמל חוכמה זו. צבעים אלו משולבים יחדיו בדמותו 
של צונגקאפה. 

רואים  כשאתם  עכשיו,  המורה".  ב"תנוחת  לבו  מול  מונחות  צונגקאפה  של  ידיו  שתי 
ישנן  יחסית.  אמת  זוהי  החיצונית.  צורתו  את  קולטים  אתם   — צונגקאפה  של  תמונתו  את 
שתי אמיתות: אמת יחסית ואמת מוחלטת. דברים הנראים לעין, למשל, הינם אמת יחסית. 
בשעה שאתם תופשים אובייקט שהוא אמת יחסית, אינכם יכולים לתפוש אובייקט של אמת 
מוחלטת. בשעה שאתם תופשים את האמת המוחלטת — אינכם יכולים לתפוש אובייקטים 
הארה  משיגים  כאשר  נמצאים.  אנו  בה  ברמה  המצב  זהו  יחסית.  אמת  לעין, שהם  נראים 
מלאה, ניתן לתפוש את שתי האמיתות בו–זמנית. "תנוחת המורה" מראה שצונגקאפה יכול 

לתפוש את שתי האמיתות בו–זמנית. 

ידיו, הימנית והשמאלית, מייצגות את הדרך הסוטרית ואת הדרך הטנטרית. הסוטרה14 
ותוצאה  שסיבה  יודעים  כולם  התוצאה.  מרכבת  הינה  והטנטרה15  הסיבה,  מרכבת*  הינה 
עוקבות אחת אחרי רעותה, וכי אינן יכולות להופיע בו–זמנית. קודם באות הסיבות, ואחריהן 
התוצאות. לכן, אם ברצונכם להשיג את המטרה האולטימטיבית, עליכם לתרגל תחילה את 

הסוטרה ולאחריה את הטנטרה. או אז תוכלו להשיג את המטרה האולטימטיבית במהירות. 

אם כך, שתי ידיו מייצגות את מרכבת הסיבה ואת מרכבת התוצאה. שתיהן הינן מהיינה16. 
ב"תנוחת המורה" פונות שתי כפות הידיים זו לזו. משמעות הדבר היא שהקיום התלוי והאמת 
המוחלטת תלויים זה בזה. אתם יכולים לתפוש שונייאטה בעזרת קיום תלוי, ואתם יכולים 
לתפוש קיום תלוי בעזרת שונייאטה. הם תלויים הדדית זה בזה. זהו ההסבר על תנוחת הוראת 

הדהרמה.

כיצד אם כן נלמדת הדהרמה? צונגקאפה מחזיק גם חרב וגם ספר. באופן כללי החרב 
חותכת עצמים בקלות רבה. כאן מסמלת החרב את חוכמתו של צונגקאפה. מדוע הוא אוחז 
בה? המשמעות היא שאם אתם לומדים את דבריו על חוכמה, תוכלו להשיג חוכמה זו, וכמו 

חרב היא תוכל לחתוך ולחסל את כל הבורות שלכם. 

אספקטים.  שני  אלו  ללימודים  יש  כללי  באופן  הבודהה.  לימודי  כל  את  מייצג  הספר 
מצד אחד ישנו הלימוד על החוכמה שתופשת שונייאטה ישירות, ומצד שני יש את הלימוד 
על המיומנויות או השיטה. הכרך מסמל לא רק את צד החוכמה, אלא גם את הצד השני. 

*	 המילה "מרכבה" היא תרגום המילה Yana בסנסקריט. הכוונה במילה זו היא שהתרגול הוא מעין 

כלי רכב המביא אותנו אל היעד האולטימטיבי.
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קיימות שש שלמויות17 )פאראמיטות(, אשר החוכמה היא רק אחת מהן. יש עוד חמש: נתינה, 
מוסר, אורך–רוח, חדוות מאמץ וריכוז מדיטטיבי. צונגקאפה מלמד גם את חמש השלמויות 

הנותרות, משום שכולן לומדו על–ידי הבודהה.

החרב והספר מונחים שניהם על פרחי לבנה. ישנם סוגים רבים של פרחים: לוטוסים, 
פרחי לבנה וכן הלאה. כלפי חוץ נראה פרח הלבנה כמו פרח רגיל, אך למעשה טבעו שונה 
נפתח  עולה  נסגר. כשהירח  הוא  וכשהשמש שוקעת  הלוטוס,  פורח  עולה  מאד. כשהשמש 
פרח הלבנה, והוא נסגר כאשר השמש עולה. המשמעות היא זו: השמש נותנת חום והלבנה 
אור  לך שמחה בחומה.  וזו מביאה  יוצא לשמש,  מביאה קרירות. כשאתה חש בקור אתה 
הלבנה מצנן אותך. פרח הלבנה הוא סמל לחמלתו של צונגקאפה. החמלה מותירה את כולם 
שלווים וקרירים. הלימוד שלו מונע על–ידי חמלה אדירה, ולכן הוא אובייקט בעל ערך רב 

ועלינו לקוד לו.

דבר  כל  מקיפה  הרבה  "חוכמתך  בפסוק:  קוראים  אנו  אלו?  קידות  מבצעים  אנו  כיצד 
שלדעת ניתן". זה אומר שתודעתו של צונגקאפה מסוגלת לתפוש כל אובייקט ישירות. אנחנו 
לא מסוגלים לעשות זאת. כשאני קורא את השורה הראשונה בכתובים, אינני יכול באותה 
ישיר  באופן  לתפוש  מסוגלת  צונגקאפה  של  תודעתו  אך  השנייה.  השורה  את  לתפוש  עת 
ובו–זמנית את כל האובייקטים הקיימים. לכן, תודעת החוכמה שלו היא יוצאת דופן וקדושה. 

נפנה כעת אל דיבורו. "דבריך תלויים כעדי על אוזנם של ברוכים". אנשים עונדים עגילים 
באוזניהם. אלו הם קישוטים. חכמים אינם רואים הרבה ערך ביהלומים על אוזניהם, אלא 
יאה לאוזניהם. דיבורו של צונגקאפה הוא קישוט  זהו קישוט  בדיבור ראוי בלבד. עבורם 

מעולה לאוזני חכמים. 

של  אחת  הברה  משולבת  בגורו—יוגה  דרקפה.  לוסנג  הוא  צונגקאפה  של  הנוסף  שמו 
שמו בכל אחת משלוש השורות של פסוק זה, בהתאם למשמעויות הבאות: לוב — פירושו 
"תודעת חוכמה", סנג — פירושו "רב–חסד", ודרקפה — משמעותו "נודע לתהילה". תפארתו 
שלו נודעת לתהילה. צונגקאפה עוטה גם גלימות וחובש כובע של איש מלומד. אולי תחשבו 
שהכובע הזה הוא מוזר. הוא גבוה מאוד ומחודד, והוא מסמל את העובדה שצונגקאפה השיג 
השקפה נכונה, את ההשקפה הנכונה הגבוהה ביותר. כל מה שיש על גופו מוסיף לו נופך 

נוסף של יופי. 

לקבל  שח  ראשי  פניך,  זיו  בליבי  אזכור  לו  קולך,  צליל  אשמע  לו  לראותך,  אזכה  "לו 
רואים, שומעים  כשאנו  דופן.  ויוצא  נשגב  אדם  הוא  אומר שצונגקאפה  זה  כל  ברכותיך". 
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וינביטו  יבשילו  אלו  וזרעים  יום  יבוא  בתודעתנו.  טובים  זרעים  זורע  הדבר  בו,  ונזכרים 
תוצאות טובות. כל מה שאנו רואים או שומעים מצונגקאפה הוא בעל ערך עבורנו. כשאתם 

קדים, זכרו בליבכם סגולות טובות אלו.

התודעה.  ושל  הדיבור  של  הגוף,  של  קידות  קידות:  שלוש  בעצם  שיש  לדעת  עליכם 
בחדר זה אנשים אינם יכולים לקוד עם גופם כראוי, זהו חדר קטן. כאשר יש מספיק מקום 
עליכם לעשות קידות קצרות או אפילו השתטחויות מלאות. אך במקומות מסוג זה תוכלו 
לקוד באופן הבא: הצמידו את ידיכם אל מול ליבכם, כאשר האגודלים נוטים פנימה אל בין 
כפות הידיים, והרכינו את ראשיכם — זוהי קידת הגוף. לאחר–מכן דקלמו את הפסוק השלישי 
בטקסט זה — זוהי קידת הדיבור. אחר–כך מקדו את תודעתכם בבהירות רבה בסגולות טובות 
אלו אשר הרגע לימדתי אתכם — זוהי קידת התודעה. אם–כן, אתם יכולים לבצע את שלוש 

הקידות בקלות רבה.
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VI. מנחה

בליבי אערוך ים עצום של מנחה
כענן המכסה פני רקיע.

כל סוג פרח וקטורת, מיני אור ובשמים,
וכל שי לענג את חושיך —

לך כאן אגיש, מקור כל חסדי,
כמתת לחלות את פניך.

אלו הן המנחות: מים זכים, פרחים שונים, קטורת ריחנית, נרות, מים מבושמים בזעפרן, 
פירות או מאכלים אחרים ומוסיקה. ואז, אתם מכפילים את המנחות על–ידי ריכוז. הכפילו 
שתיים לארבע, ארבע לשמונה וכן הלאה, עד שיהיה לכם אוקיינוס של מנחות הממלא את 

כל המרחב. כך הופכת המנחה לעצומה. 

והופכות  ואז שבות  נובעות מאות אחת  כולם צופים בטלוויזיה. לעתים, אותיות רבות 
ניתן להפעיל את הריכוז שלנו. הטלוויזיה  זוהי דוגמא טובה לאופן בו  חזרה לאותה אות. 
מראה לנו הרבה דברים נפלאים, אך התודעה שלנו היא עוצמתית פי אלפי מונים יותר. כך 
שבבית רביעי זה, אנחנו מגישים את המנחה הכפולה והמכופלת הזו לאובייקט שהוא נושא 
כל  את  לבצע  יכולים  אנו  למעשה,  הלכה  מולנו  יושב  זה  אובייקט  ההערצה שלנו. כאשר 
הפעולות האלו ולצבור חסד עצום מן האובייקט. מסיבה זו אנו קוראים לזה "שדה החסד". 

שדה טוב יכול להניב יבול רב, ומאובייקט טוב ניתן להפיק חסד רב — לכן הגישו מנחה!
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V. וידוי

מעומק לבי אשא חרטה,
אודה בגלוי ושריד לא אותיר,

על כל חטא שחטאתי
בגופי, בדברי, במחשבת לבי.

כל עוון המלווני מקדמת הימים,
וכן במיוחד עבירות שעברתי

על שלושת סוגי הנדרים.

שלושת סוגי הנדרים כאן הם הפרטימוקשה18 או נדרי המוסר, נדרי הבודהיסטווה19, והנדרים 
הטנטריים. אסביר אותם ביתר פירוט מאוחר יותר. את הנדרים האלו עלינו לשמור ולהוקיר 
כבבת עינינו, מבלי לשבור אותם. אם אתם שוברים אחד מאלו — הרי שזהו מעשה חמור, 
ועליכם להתוודות על–כך כדי לטהרו. לצורך הווידוי חשוב שתהיה חרטה, חרטה מעומק 
הלב. אם אין לכם חרטה מעומק הלב — לא תוכלו להשיג מחילה. ה"חטאים" מתייחסים לאלו 
של הגוף, הדיבור והמחשבה, ובמיוחד לשבירת שלושת סוגי הנדרים. אם אתם זוכרים כל 
אחד מהם לחוד אתם יכולים להתוודות על כל אחד לחוד. אם אינכם זוכרים אותם אחד לאחד 
אתם יכולים לעשות וידוי כללי. הדרך לעריכת וידוי כללי זה היא כך: "אני מתוודה על כל 

החטאים שצברתי בגופי, בדיבורי ובמחשבת ליבי, מקדמת הימים ועד עתה." 

מדוע הווידוי הוא האקט החמישי בתרגול זה? המטרה והמשמעות של כל דת היא לטהר 
ומתמירים  מתודעתנו  כתמים  מסירים  אנחנו  זאת?  עושים  אנו  כיצד  תודעתנו.  את  ולשפר 

אותה לתודעה בעלת איכויות נעלות בלבד. 

דיברתי אתכם בעבר בפירוט ובהרחבה על נושא הוידוי. טקסט זה כתוב בקיצור, ואני 
אסביר לכם בקצרה. עלינו להתוודות על כל מעשינו הרעים שעשינו בעבר, על כל התנהגות 
לא מוסרית שעשינו בגופנו, בדיבורנו ובתודעתנו. פגיעה במישהו, דיבור גס ומוטיבציה רעה 
והדיבור.  הגוף  מייצרת מעשים רעים של  מוטיבציה רעה  לכל אחד מאלו.  דוגמא  מהווים 
מחשבות רעות ומוטיבציה רעה הן העוצמתיות ביותר מבין שלושת הסוגים של המעשים 
הרעים. סוגי תודעה מסוימים מהווים בעצמם קארמה20 רעה. מעשים רעים בגוף ובדיבור 
נובעים ממחשבות רעות אלו, והם לא היו קורים כלל אלמלא קדמה להם מוטיבציה שלילית. 

סילוק מחשבות רעות הוא חשוב ביותר.
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גונב, אני  אם אתם חושבים לעצמכם: "לא צברתי הרבה מעשים רעים; אני לא הורג או 
טהור,"  — אם יש לכם מחשבות כאלו, הגורמות לכם לחשוב שאתם אנשים מוסריים — הרי 
שזוהי גישה מוטעית. אם תבחנו את תודעתכם תראו שצברתם המון מעשים רעים, ולא רק 
בחיים אלו. במערכת הבודהיסטית אנחנו מדברים על חיי עבר, חיי עתיד והחיים הנוכחיים. 
בזה  להיווכח  יכולים  אנו  ופילוסופיה  לוגיקה  טיעונים,  באמצעות  מילים!  סתם  לא  אלו 

בעצמנו — בתודעה שאינה טועה.

התודעה  ראשית.  להם  שאין  בקלות  מכך  להסיק  ניתן  קודמים,  חיים  לנו  יש  אכן  אם 
שלנו מחיים קודמים והתודעה שלנו בחיים אלו מהוות רצף אחד, כך שאם עשינו מעשים 
רעים בעבר אנחנו יכולים לחוות את תוצאותיהם בהווה, ואם אנחנו עושים מעשים רעים 
או טובים בהווה נוכל לחוות את תוצאותיהם בעתיד, גם זאת משום שהתודעה ממשיכה לה 

ברצף שאינו מקוטע.

במהלך לימודיהם בבית הספר עובדים התלמידים קשה מאד. למה? משום שהם חושבים 
לעצמם: "אני אגדל ואהיה לאדם מבוגר. אם אלמד עתה זה יועיל לי בבגרותי." משתמע מכך 
שהם חושבים על התודעה שלהם כעל רצף. לדוגמא, ב–1976 אנחנו עושים משהו, ואנחנו 
יודעים שנוכל לחוות את התוצאה ב–1977 או ב–1978. גם זה מראה את המודעות שלנו 
לרצף. באותו האופן נעה התודעה שלנו מחיי עבר לחיי עתיד מבלי לשבור רצף זה. הגוף 
בכדי  הנוכחיים  בחיים  גופכם  לבחון את  עליכם  לה.  הפיזי משתנה, אך התודעה ממשיכה 

למצוא ראייה למעשיכם בחיים הקודמים.

ישנם שלושה סוגים של מחשבות: טובות, רעות וניטראליות. היום, מהבוקר ועד עתה, 
בכל שעה ובכל דקה, התודעה שלכם מייצרת מחשבות רבות ושונות. אתם אינכם מודעים 
לכך, אך התודעה שלכם לעולם אינה נחה, היא משתנה כל הזמן. מחשבות חדשות באות, כל 
מחשבה ממוקדת באובייקט אחר. לא ניתן לתפוש את כל המחשבות האלו באופן אינדיבידואלי. 

מעומק  אחרים  לאנשים  לעזור  הרצון  לדוגמא,  טובות.  מחשבות  למצוא  במיוחד  קשה 
הלב, זוהי מחשבה טובה. האם מחשבות טובות כאלו באות או לא? קשה למוצאן. אם חלפו 
הרבה שעות ושניות, ואינכם מצליחים למצוא מחשבות טובות, סימן שרוב מחשבותיכם הן 

מחשבות רעות.

מחשבות  רק  בהכרח  אינן  רעות  מחשבות  רעות.  מחשבות  לזהות  שלא  עלולים  אתם 
של כעס. יש הרבה השתוקקויות: השתוקקות למכונית, לבית, לכסף, למשפחה, לחברים, 
למשרה וכדומה. רוב המחשבות הפוקדות את תודעתנו הן מחשבות של השתוקקות. זה נאמר 
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בכתובים. נאמר גם שכאשר נוצרות הנסיבות לכך — נפַתח רגש של כעס. כעס פחות שכיח 
מהשתוקקות, אך ההשתוקקות נמצאת שם כל הזמן. לכן, ההשתוקקות היא המחשבה הרעה 
הגרועה מכולן. המוטיבציה של ההשתוקקות משפיעה על גופנו ודיבורנו וגורמת למעשים 
רעים. במהלך יום אחד בלבד אנו צוברים אינספור מעשים רעים, בגוף, בדיבור ובתודעה. 
חישבו כמה מהם כבר צברנו מאז החודש שעבר, השנה שעברה, ולאורך רצף התודעה שאין 

לה ראשית. אנחנו יכולים לצבור המון! כל זאת עלינו לבחון במהלך הווידוי שלנו.

אם עושים וידוי כהלכה, יכול הדבר לעקור מהשורש את מרבית המעשים הרעים. אך אם 
אין לווידוי שלכם מספיק כוח — מעשיכם הרעים לא יוסרו במידה ניכרת. ארבעה גורמים 
צריכים להתלכד בזמן הווידוי. אם אכן תדאגו לכלול את כל הארבעה, תוכלו להסיר את 

המעשים הרעים. עליכם לבדוק האם ארבעת הגורמים האלו נוכחים או לא. 

נשגב:  אובייקט  להיות  עליו  מתוודים.  אתם  שבפניו  האובייקט  הוא  הראשון  הגורם 
שלושת היהלומים21 )בודהה, דהרמה, סנגהה22(, או, בדהרמה של המהיינה — האובייקט הוא 
כל הברואים. יש לכך סיבות. קרוב לוודאי שמעשינו הרעים נעשו כנגד שלושת היהלומים או 

כנגד כל הברואים, ולכן אנו מתוודים על מעשים אלו מולם. זה הגורם הראשון.

הגורם השני הוא חרטה. אנחנו מפתחים זאת בכך שאנו מדמיינים כאילו שתינו בטעות 
רעל, ובעוד זה חודר לבטננו אנו נוכחים בשגיאה הגדולה שעשינו; אנו חושבים שנמות תוך 
זמן קצר, ובמצב זה לבטח נהיה מסוגלים ליצור חרטה חזקה. אנחנו חושבים אז שאילו הייתה 
דרך לסלק את הרעל הזה, היינו מוכנים לעשות הכל לשם כך, ואף לא היינו מהססים להוציא 
את כל הוננו על–מנת לסלק רעל זה. ואז אנחנו מחליטים לסלק את הרעל. אנחנו משיגים 
רופא טוב ותרופה טובה, ואנחנו חושבים לעצמנו שעכשיו יש לנו רופא טוב ותרופה טובה, 

ובעתיד לא נאכל מרעל זה שנית. זהו האופן בו עלינו לחוש חרטה על מעשים רעים.

כיצד נוכל לחזק עוד יותר תודעת חרטה זו? בחורף קשה לנו לעמוד בחוץ, בקור, אפילו 
למשך שעה אחת. אנחנו חייבים להיכנס פנימה ולהדליק חימום. גם בקיץ קשה לנו להיות 
בחוץ. אנחנו נכנסים ומדליקים את המיזוג. ישנם מצבים רבים מעין אלו שאותם קשה לנו 
לשאת, מצבים חסרי כל חשיבות שאותם איננו מסוגלים לסבול אפילו לפרק זמן קצר ביותר. 
נולדים כבעלי חיים, כיצורי  למותר לציין שאין דרך לברוח ממצבים שקשה לשאתם אם 
גיהנום, או כרוחות תאבות. לא ניתן אז לברוח או להימנע מהסבל, ואין ביכולתנו לעשות 

דבר בכדי להגן על עצמנו. אנו נאלצים להתנסות בסבל רב.

אנו עשויים לחשוב שאין אנחנו באמת יצורים מעולמות אחרים, אך תלמיד דהרמה צריך 
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שתהיה לו את המחשבה: "מדוע יש יצורים הנולדים בעולמות התחתונים?" אין להם ברירה, 
כיוון שלידה בסמסרה מתרחשת אך ורק בכוחם של קארמה23 ושל קלֵישות24 — אף–אחד לא 
יכול לבחור. "קארמה" פירושה מעשים, טובים או רעים. "קלישות" הינם נגעים רוחניים: 

שנאה, תשוקה, בורות, וכך הלאה. בכוחם של אלו נכפה עלינו להיוולד. 

נפוצים.  מונחים  אלו  בכתבים.  רבות  פעמים  מוזכר  והקלישות  הקארמה  על  הלימוד 
קארמה וקלישות הן סיבות. עלינו להבין שאם לא נשתלו זרעים טובים לא יצמחו יבולים, 

בגלל שהזרעים הם הסיבות. אם יש סיבה, היא בוודאי תניב תוצאה.

אין ספק שיש לנו זרעים אלו. אם יש לנו סיבות רעות הן לבטח ייצרו תוצאות רעות, 
ואת אלו ניאלץ לחוות.

תודעתנו  את  ולשחרר  ולתרגל,  לחקור  ללמוד,  יכולים  אנו  עכשיו?  לעשות  נוכל  מה 
מזרעים רעים אלו. אנו יכולים לקרוא ספרים וללכת למורה. הוא או היא יעשו לנו הכרה 
עם שיטות להיפטר מזרעים רעים, וייתנו לנו הסברים והנחיות מיוחדות. בעקבות זאת נוכל 

לאמן את עצמנו ונטהר את תודעתנו.

מזכיר באופן כללי מעשים רעים של:  הווידוי  גורו—יוגה, הבית על  כאן, בתרגול של 
הגוף, הדיבור והמחשבה, ו"במיוחד עבירות שעברנו על שלושת סוגי הנדרים". הסוג הראשון 
זה.  מסוג  נדרים  של  קבוצות  שמונה  ישנן  המוסר.  נדרי  הפרטימוקשה,  הוא  הנדרים  של 
שלוש הראשונות מבין השמונה הן קבוצות של נדרים לאנשים החיים חיי בית*, ושתיים 
מביניהן כוללות את חמשת נדרי החיים של ה— upasaka )גבר(, וה—upasika )אישה(, 
והם כוללים: לא להרוג, לא לגנוב, להימנע מפעילות מינית שאינה הולמת, לא לשקר ולא 

להשתמש בסמים וחומרים משכרים.

מה התועלת שבלקיחת הנדרים? הימנעות מחמישה מעשים אלו מהווה את הזרע העיקרי 
להשגת שחרור**. אם ברצונך להשיג את החופש עליך להבטיח שתהיה לך הסיבה העיקרית 

לכך — נדרים אלו. 

אם אתה שואף להגיע לא רק לחופש אלא גם להארה, עליך לקחת על עצמך את הנדרים 
ועוד  בסיס  נדרי  שמונה—עשר  יש  ביניהם  אשר   — הבודהיסטווה  נדרי   — השני  הסוג  מן 
ארבעים ושישה נדרים משניים. לפני שתיקח על עצמך נדרים אלו עליך ללמוד אותם היטב 

ולהבין את משמעותם.

*	 אנשים החיים חיי בית — בניגוד לנזירים או נזירות.

**	 המילים "שחרור" ו—"חופש" כאן הן כינויים לנירוונה.
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לדהרמה של המהיינה יש שתי רמות: סוטרה וטנטרה. המסלול של הסוטרה מובטח שיביא 
אותך להארה, אלא שהדבר ייקח זמן רב. אם ברצונך בהארה מהירה עליך להיכנס לתרגול 

הטנטרי.
בכדי להיכנס בשער של התרגול הטנטרי עליך לקחת על עצמך נדרים טנטריים. ישנם 
ארבעה—עשר נדרי בסיס ושמונה נדרים מיוחדים. הווידוי מבטל את ההשפעה של שבירת 

שלושה סוגים אלו של נדרים. 

אם אתה זוכר כל אחד ממעשיך הרעים, אתה יכול להתוודות עליהם באופן אינדיבידואלי. 
מסוגלים  איננו   — אנו  גם  כך  כספם.  כל  את  לספור  מסוגלים  אינם  מאד  עשירים  אנשים 
לספור את כל מעשינו הרעים. לכן אנו יכולים לערוך וידוי כללי, כפי שציינתי קודם. עליכם 
להתוודות על כל אלו בפני הבודהה, הדהרמה והסנגהה, בליווי מחשבות של חרטה וכוונה 

לרסן את עצמכם מביצועם בעתיד. שתי התייחסויות אלו הינן חשובות מאוד.

ריסון, הגורם השלישי, הוא השאיפה לעצור מעשים רעים בעתיד ולהפסיק את צבירתם. 
הן הריסון והן החרטה הן התייחסויות חשובות מאוד. 

ניתן  בפועל את המעשים הרעים.  הנגד שתהרוס  הוא תרופת  הגורם הרביעי  ולבסוף, 
ולדקלם  לשנן  או  מהכתובים,  לקרוא  מדיטציות,  קידות,  לבצע  מנדלה25,  מנחות  לדקלם 
תפילות וכדומה. ניתן לעשות כל פעילות דהרמית להסרת מעשים רעים. אם אתם משתמשים 
את  לטהר  נוכל  אם  ספק.  צל של  ללא  ייעלמו  הרעים  המעשים  האלו,  הגורמים  בארבעת 

תודעתנו, לבטח נוכל גם באותו הזמן לצבור מעשים טובים.
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VI. שמחה

בדור זה של ניוון עמלת רבות
ויגעת לצבור ידע רב.

זנחת שמונה מחשבות ארציות26
וניצלת היטב חיים מרובי הזדמנות.

מושיענו — ליבנו אסור בעבותות של שמחה
ותודה על פועלך העצום.

בבית זה אנחנו מתרגלים במיוחד על מנת לצבור חסד. הבודהה לימד בסוטרות ובביאורים עליהן 
על שמחה, ויש גם שיר יפה של צונגקאפה שמהווה הנחיה נפלאה עבורנו. מישהו שאל את 
צונגקאפה: "האם קיימת שיטה להשיג הרבה חסד במאמץ קטן?" תשובתו של צונגקאפה הייתה, 
שהשיטה הטובה ביותר לכך היא שמחה, אשר מהוללת על–ידי כל הבודהות. ניתן לעשות זאת 

בקלות — כשאתה שוכב, אוכל, עובד, או הולך. אין בכך שום מאמץ או הוצאה כספית.

קיימים שני סוגים של שמחה. האחד הוא לשמוח במעשים טובים של אנשים אחרים, 
והשני הוא לשמוח במעשינו אנו. כל הבודהות ציינו שאם אתם יוצרים ושומרים מחשבה זו 
של שמחה בתודעתכם, זוהי השיטה הטובה ביותר. גם אם נתרגל לצבור חסד רב במהלך כל 
גלגולי חיינו, איננו יכולים להשוות זאת לחסד שבודהיסטווה27 מייצר במשך יום אחד. מכאן 
שצבירת כמות של חסד שצובר בודהיסטווה ביום אחד — היא בלתי אפשרית ברמה בה אנו 
נמצאים כעת. אך נאמר בביאור לסוטרה, שאם שמחים בסגולות הטובות של הבודהיסטוות 
ובמעלותיהם הטובות, ניתן לקבל מעשר מחסדם. אלו הם רווח ותועלת נפלאים בעבורנו, 

ולכן שמחה היא חשובה מאד ומועילה. 

אובייקט  את  היינו  החלקים,  שבעת  בת  הפוג'ה28  של  האובייקט  את  הזמנת  כבר  כעת 
המדיטציה: הגורו, צונגקאפה ובודהה — שלושת אלו הינם בלתי נפרדים. הצורה החיצונית 
היא זו של צונגקאפה עם שני תלמידיו הנעלים ישובים לרגליו, אחד מכל צד. שלושת אלו 
שלהם  והתודעה  הדיבור  הגוף,  סגולות  מולך.  יושבים  והם  מאיטרייה,  של  מלבו  מגיעים 
הן עצומות לאין שעור, והעשייה שלהם מדהימה. למעשה הם כולם מופעים של החמלה, 
החוכמה והיכולת של הבודהה, המתגלמים בצונגקאפה, בגורו ובבודהה. שמחה באלו היא 
שמחה במעשי אחרים. וכעת גם צברתם חסד רב מן המדיטציה על אובייקט זה והשמחה בו. 
כעת תוכלו גם לשמוח במעשים הטובים שלכם. אתם חושבים לעצמכם: "היום פעלתי היטב, 
מעולם לא היטבתי כל–כך לפעול!" שמחו במעשיכם הטובים. החסד הוא כפול או משולש 

כאשר אובייקט השמחה הינם מעשיך הטובים. אלו הם הסברים קצרים מאד.
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VII. בקשה לקבל לימוד

מורים יקרים וקדושים במרומים
נא עטפו את גופכם השמימי של הדהרמה

בעבים של חוכמה והרבה אהבה,
והמטירו על אדמת תלמידיכם, היצורים, 

על–פי יכולתם, וכפי שמתאים —
גשמי עוז של תורה, עמוקה ורחבה.

ועתה, לאחר שטיהרתם והעשרתם את תודעתכם בשני הפסוקים הקודמים, תודעתכם היא 
כמו שדה מדושן. כל זרע שתשתלו בו יצמח היטב. בשדה זה אתם שותלים זרעים על–ידי 
כך שאתם מבקשים לימוד. לימוד זה הוא כמו זרעים טובים בשדה התודעה שלכם. השמים 
בפסוק זה הם מטאפורה לתודעת הבודהיסטוות שיש ללאמות קדושים אלו. תודעה זו עטופה 

בעננים של חמלה וידע. 
אלמלא היו ללאמה חמלה, חוכמה ויכולת, הוא לא יכול היה להועיל לנו. אך יש לו את 
כל הסגולות האלו. ללאמות יש חמלה עצומה המכוונת לעברנו כל הזמן, ואם נבקש מהם 
לעזור לנו — הם בוודאי יעשו זאת. ומאחר שיש להם את כל הסגולות הטובות האלו, אתם 
מבקשים מהם ללמדכם דהרמה. הגשם בבית זה הוא מטאפורה לדהרמה. הוא מומטר לאדמה 
שהיא מטאפורה ליצורים. כמו שהגשם מרווה את האדמה כך מרווים לימודי הבודהה את כל 

הברואים. כבר דישנו את הקרקע בבתים הקודמים.

ולמהיינה, המרכבה הנמוכה  עליכם לדעת שלימודיו של הבודהה מחולקים להיניינה29 
דהרמה  איזה  אז  והטנטרייאנה.  הסוטרייאנה  את  יש  המהיינה  בתוך  הגבוהה.  והמרכבה 

ברצונכם לתרגל? 

הוא  ביותר של הבודהה  הגבוה  מועיל להכיר את הטיעון הבא: הלימוד  זה מאד  יהיה 
הלימוד של טנטרה. אם הלימוד הגבוה ביותר הוא טנטרה, אז מדוע הוא אינו מלמד רק זאת? 
למה ללמד היניינה או סוטריינה? הסיבה היא שלחלק מהתלמידים אין מספיק יכולת והם לא 

יוכלו להשיג תוצאות. 

מלמד  הוא  נמצאים.  אתם  הוויה  רמת  ובאיזו  לכם  יש  יכולת  רמת  איזו  יודע  הבודהה 
בדיוק את מה שכל יצור זקוק לו, ובדיוק את מה שנדרש ברמה בה הוא נמצא. הוא לעולם 
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אינו מלמד ברמה גבוהה מידי או נמוכה מידי. אילו היה מלמד דהרמה נמוכה מידי ליצורים 
בעלי רמה גבוהה, היה זה פשוט מבזבז את תודעתם. אילו היה מלמד דהרמה ברמה גבוהה 
לתלמידים נחותים ברמתם, זה היה גורם להם רק לכאב ראש. לכן הבודהה מלמד בדיוק את 
מה שהתלמידים צריכים. מסיבה זו, יכול היה אדם מזרם ההיניינה לטעון בזמנים עברו שאין 
מהיינה סוטרה או טנטרה. הוא לא האמין בכך, משום שהבודהה לימד אותו רק את הדהרמה 
של ההיניינה, מאחר שזו התאימה לרמתו. ובמקרה כזה הוא היה עלול לחשוב לעצמו: "כל 

הדהרמה של הבודהה מסתכמת במה שהוא לימד אותי, אינני מאמין בדהרמה אחרת."

אסכולות אחדות של ההיניינה דוחות לחלוטין את דרך המהיינה. במי האשם? האם האשם 
בבודהה? לא! הבעיה נעוצה ברמה הנמוכה יותר של התלמידים. ובכן, אני מלמד את הדהרמה 

של המהיינה.
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VII.  הקדשה

מי ייתן שהטוב שצברתי בזו התפילה
יהיה לברכה הן לדהרמה הן לכל הבריאה.

תפילה מיוחדת אשא פה גם כן
כי לאורך שנים לו תאיר

הצגה כה בהירה של תמצית התורה,
משנת לוסנג דרקפה המזהיר.

כעת טיהרתם את תודעתכם וצברתם חסד רב בבתים של הווידוי והשמחה. לאחר–מכן פניתם 
בבקשה לגורו שלכם ולבודהה וקיבלתם מהם הנחיות דהרמיות לרוב. בתרגולים אלו אספתם 
מעשים טובים רבים. מעשים טובים אלו הם כמו כסף. אם תשמרו את הכסף על גופכם הוא 
עלול ללכת לאיבוד, להישרף או שדברים אחרים עלולים לקרות לו. אבל אם אתם שמים 
כסף בבנק, הוא נשאר שם עד לזמן שתזדקקו לו. בדומה לכך, אם תשמרו את החסד הזה 
אצלכם, הוא ייגנב על–ידי שני גנבי החסד הגדולים. שני שודדי החסד הגדולים הם הכעס 
וההשקפה השגויה. גם הסוטרה וגם הטנטרה מתארים כיצד השקפה שגויה ושנאה שורפים 
את חסדנו. כעס יכול לגדוע את חסדנו כמעט מן השורש, והשקפה שגויה יכולה לגדוע את 

החסד לחלוטין. 
שנטידווה וצ'נדראקירטי היו חכמים הודים גדולים בזמנים עברו. שניהם כתבו טקסטים 
וטובים, אשר תורגמו לטיבטית לפני כאלף ארבע מאות שנה. אנו* למדנו בעל–פה  רבים 
של  במעשיו  שמחים  אתם  שאם  כתוב  אלו  בטקסטים  עליהם.  והתפלמסנו  אלו  טקסטים 
בודהיסטווה, כפי שכבר אמרתי לכם, אתם יכולים לקבל עשרה אחוזים מחסדו. באותו אופן, 
אם אתם כועסים על בודהיסטווה למשך שנייה אחת, אתם מאבדים את כמות החסד שצברתם 

לאורך תקופה של אלף קאלפות.
זאת  להשוות  בכלל  ניתן  לא  כללי,  באופן  רב.  חסד  לצבור  מתאמצים  אנו  חיינו  כל 
כלפי  כעס  מייצרים  אתם  אם  המזל  לרוע  אחד.  יום  במהלך  מייצר  לחסד שבודהיסטווה 
בודהיסטווה — אתם שורפים אלף קאלפות של חסד. כיצד נוכל למנוע זאת? אנחנו מתכעסים 
שלוש או ארבע פעמים ביום. איננו יכולים להפסיק את הכעס, והוא מצידו יהרוס את חסדנו 
בקלות רבה. אנו שואפים להגיע לשחרור, והשחרור מגיע רק מצבירה של חסד. אך איננו 
יכולים לצבור חסד לאורך זמן, מאחר שהוא נהרס כל–כך בקלות. מה נוכל לעשות אם כן?

*	 הנזירים במנזר הטיבטי
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כשאתם צוברים חסד — אתם מקדישים אותו. כיצד אתם מקדישים חסד? אתם מקדישים 
אותו לתועלתם של כל הברואים. כמו–כן, אתם מקדישים אותו לכך שהדהרמה של הבודהה 
תישאר זמן רב ככל האפשר, ותופץ ברבים עד כמה שניתן. כשאנו עושים הקדשה זו, כיצד 
עלינו לחשוב על האופן שבו היא תעזור לדהרמה של הבודהה להישאר? לדוגמא, אין אנו 
מייחלים שהכתבים יישארו בספריה למשך אלפי שנים. לא. אנו מקדישים את החסד כדי 
שהידע יישאר בתודעת האנשים וכדי שהם יתרגלו וילמדו אותו, ואז אנו חושבים בלבנו: 
"בכוחו של חסד זה, מי ייתן ואהיה אף אני למנהיג כמו הבודהה, ואלמד את הדהרמה שלו 
לכל רוחב היקום ולכל עומק האוקיינוס." זה באופן כללי. באופן ספציפי, הקדישו את החסד 

להארת לימודו של צונגקאפה של התמצית של הדהרמה. 

הבודהה לימד דהרמות רבות: גם סוטריינה וגם טנטריינה. צונגקאפה נטל את התמצית 
תוכנית  בנה  הוא  לדוגמא,  תרגול.  לצורך  הסדר  לפי  אותם  וערך  הבודהה  לימודי  כל  של 
שלאורה יכול אדם לתרגל למן תחילת הדרך ועד להשגת ההארה. תמצית זו מאוד מועילה 
התמצית  את  להאיר  אני  ואוכל  "הלוואי  חושבים:  אתם  ואז  ולתרגול.  ללמידה  וקלה  לנו 

והלימוד האלו כמה שיותר זמן."



4. תחינה להענקת התוצאה האולטימטיבית
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IX. תחינה להענקת התוצאה האולטימטיבית

לאמה שלי, יקר ומזהיר,
בוא לשכון בליבי ושב נא על כס

של פרחים ושל אור לבנה.
פרוס נא עליי חמלתך הגדולה.
תן שאשיג את גופך דיבורך

ומרומי רוחך.

הגענו עתה לבית אשר מייד לאחריו מגיעה המדיטציה העיקרית. בבית זה אתם מבקשים 
יושב מולכם,  להשיג את התוצאה האולטימטיבית כבר עכשיו. אובייקט המדיטציה שלכם 
להיכן  פונה  קודקודכם, כשהוא  על  נוסף לשבת  צונגקאפה  מזמינים  כעת אתם  בדמיונכם. 
עשוי  כס  דמיינו  ראשית,  לכם.  לעזור  הקדושים  מהאובייקטים  מבקש  הוא  פונים.  שאתם 
פרחי לוטוס וכרית של אור לבנה על ראשכם, ואז הזמינו את צונגקאפה השני לשבת בו. הוא 

מבקש מן הישויות הקדושות לעזור לכם. הוא ואתם מבקשים בו–זמנית. 

"אנא,  ואתם מבקשים:  לו/ה את המטרה האולטימטיבית,"  העניקו  "אנא,  הוא מבקש: 
העניקו לי את המטרה האולטימטיבית. השגיחו עליי ברוב חסדכם, והעניקו לי בחמלתכם 

הרבה את הברכה של גופכם, דיבורכם ותודעתכם."

המילה "ברכה" מאוד נפוצה. מה משמעותה? עליכם לדעת זאת. כיצד אנו יכולים לקבל 
ברכה? אם איננו יודעים מהי המשמעות האמיתית של "ברכה", אז זוהי סתם מילה ריקה, 
וזה לא טוב, משום שלנו יש רק את המושג של המילה "ברכה" כפי שמשתמשים בה בשפת 

היומיום. 

של  גוף,  של  כוח  כיכולת—  או  כזרעים,  ככוח,  ובטנטרה  בסוטרה  מתוארת  ה"ברכה" 
דיבור ושל מחשבה. זוהי הברכה. אז אנחנו חושבים: "בכוחה של ברכה זו, אנא התמר את 

תודעתי למצב טוב יותר." אם תודעתכם משתנה ומותמרת לטובה — קיבלתם ברכה.

מוארת  נאצלת,  להיות  עשויה  תודעתכם  למשל,  טקס  אחרי  ברכה,  שקיבלתם  לאחר 
ועוצמתית יותר, ואז אתם יודעים שקיבלתם ברכה. כך שבנקודה זו בתרגול, אנו חושבים: 
"בכוחם של אלו, אנא התמר את תודעתי למצב טוב יותר. אנא הענק לי חמלה גדולה ואהבה 
גדולה. מעשה זה יהיה עבורי חסד עצום. אנא, תן שאשיג את הסגולות הנעלות של גופך, 

דיבורך ומרומי רוחך." וזוהי הברכה. 
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איננו יכולים להשיג את גופו, דיבורו ותודעתו של הבודהה באופן מיידי. את גופו של הבודהה 
לא ניתן להשמיד— אך את גופנו ניתן להשמיד. תודעתו של הבודהה צלולה ודיבורו נפלא. יש 
לו סגולות נפלאות רבות. את אלו איננו יכולים להשיג תוך זמן קצר, אך אם נבקש — נקבל 
ברכה. ברכה היא כמו זרעים. אם נשתול זרעים בתודעתנו, הם אמנם לא ינבטו מייד, אך הם 

בהחלט יניבו תוצאה. כשהסיבה נמצאת אנו יכולים לקבל תוצאה. 

נפרד  בלתי  הוא  קודקודכם.  על  ולשבת  לבוא  צונגקאפה  את  מזמינים  אתם  זה  בשלב 
מהגורו שלכם, מהבודהה ומוואג'רדהארה. לעתים אנחנו מדברים על "לאמה לוסנג טובוואנג 
פירושו  "לאמה"   .(Lama Losang Tubwang Dorje Chang) צ'אנג".  דורג'ה 
"גורו", "לוסנג" משמעותו "צונגקאפה", "טובוואנג" משמעותו "בודהה" ו"דורג'ה צ'אנג" 
בואג'רה30.  מחזיק  והוא  הטנטרה,  לימודי  אדון  הוא  ואג'רדהארה  "ואג'רדהארה".  פירושו 
אם–כן הלאמה, צונגקאפה, בודהה וואג'רדהארה — ארבעת אלו — הם בלתי נפרדים, וצורתם 

החיצונית היא של צונגקאפה.

עליכם לדמיין אותו ישוב על ראשכם. עליכם לשבת זקופים מאד כשאתם מודטים. ישמו 
גופכם  תטו  אם  אחורה.  או  קדימה  מלנטות  הימנעו  הנקודות31.  שבע  בת  התנוחה  את 
קדימה — תחוו קהות מנטאלית, ואם תטו גופכם לאחור — תחוו ערנות יתר. עליכם להיות 
זקופים. מאוחר יותר, כאשר תתרגלו טנטרה, יהיה זה מאוד מועיל לאמץ תנוחת גוף נכונה, 
משום שבשיטה הטנטרית אתם עובדים עם מערכת הערוצים, הרוחות העיקריות ומערכת 

התודעה, כך שתנוחת הגוף חשובה מאוד. 

אנשים רבים שואלים אותי: "האם עליי לעצום או לפקוח את עיניי?" אתם יכולים לסגור 
או לפקוח אותן. אם אתם פוקחים אותן, אל תפקחו אותן לרווחה, ומקדו אותן לא יותר רחוק 
אובייקטים  על–ידי  מוסחת  להיות  מורגלת  תודעתכם  תהיה  בהתחלה  אפכם.  בקצה  מאשר 
חיצוניים. אם לא תעצמו עיניים תראו אובייקטים חיצוניים אשר יפגמו בריכוז שלכם. לכן 
בהתחלה מוטב לעצום את העיניים. הניחו לפה להיות במצב רגיל, לא פעור מידי ולא קפוץ 
מידי. בשעה שאתם מודטים על הנשימה כפי שלימדתי אתכם, עליכם לסגור את הפה. אינכם 
נושמים דרך הפה באותו זמן. במדיטציה כללית לעומת זאת, אתם יכולים לנשום גם דרך 
הפה וגם דרך האף. אם אתם מתכננים למדוט זמן ממושך, תנו ללשונכם לגעת בחלק העליון 
של השיניים — זה עוזר לא להרגיש צמא. אם אינכם יכולים לשבת בתנוחת לוטוס מלאה 

ניתן לשבת בתנוחת חצי לוטוס. 



5. עצם התרגול
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X. תחינה

לעיני אהבה — אוצר אהבה אשר אין לה מושא;
לקול רך זוהר — אדון של חוכמה שאין בה רבב;

לריבון של הרז — המשמיד לחלוטין את חילות המזיקים;
לצונגקאפה — יהלום בעטרת חכמי ארץ שלגים;

לרגלי לוסנג דרקפה אשטח תחינתי.

עתה דמיינו שעל ראשכם מונח פרח לוטוס ועליו כרית של ירח. עליה מופיעה דמותו של 
הבודהה,  הלאמה,  היא  הפנימית  המהות  אך  צונגקאפה,  היא  החיצונית  הצורה  צונגקאפה. 
צונגקאפה, וואג'רדהארה — ארבעת אלו הם בלתי נפרדים. עכשיו עליכם לדקלם את הבית 

העשירי, זוהי המנטרה32 בת חמש השורות.
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למנטרה זו עוצמה רבה והיא קדושה מאוד. המילה Mikme היא סוג מאוד מסוים של חמלה. 
 Me ,"פירושו "קיים Mik .ישנם שלושה סוגים של חמלה, וזהו שמו של הסוג הגבוה ביותר

פירושו "אינו" ו—Tse Wey פירושו "חמלה". למה הכוונה?

היעדר קיום הוא הדבר המאפיין צורה זו של חמלה. עניין זה עלול להיות קצת קשה 
להבנה. כאשר אנחנו מתמלאים בחמלה כלפי בני–אדם, חיות או חרקים — אנו יכולים לתפוש 
אותם או לדמיין אותם כאמת יחסית. דיברתי קודם על שתי האמיתות: אמת יחסית ואמת 
מוחלטת. האמת המוחלטת מתייחסת לשונייאטה, או לטבעם האמיתי של כל הדברים. האמת 
היחסית הינה סך כול האובייקטים שניתן לראותם, לשומעם, לגעת בהם, וכן אובייקטים כגון 
התודעה, התפקודים המנטאליים, חמש הסקאנדהות33 ועוד. יש הרבה אובייקטים של אמת 
יחסית. טבעם האמיתי של כל האובייקטים שאנו מסוגלים לדעת הוא האמת המוחלטת שלהם.

קצת קשה להבין את זה ללא הסבר מפורט. בקצרה, המילה Mikme פירושה "היעדר 
קיום", כלומר שאין בנמצא דברים בעלי קיום עצמי. כל האובייקטים שניתן לדעת אותם, 
תלויים בדברים אחרים. למשל, המיקרופון הזה תלוי במפעל שייצר אותו, בטייפ, במכשיר 
גופנו  הבית,  השולחן,  גם  כך  דברים.  בהרבה  תלוי  הוא  וכדומה.  בחשמל  ההקלטה, 
וילד  באש,  תלוי  העשן  בזרע,  תלוי  הנבט  לדוגמא,  אחרים.  בדברים  תלויים   — ותודעתנו 
תלוי בהוריו. כל דבר תלוי בדברים אחרים, ומסיבה זו לכל האובייקטים שידועים לנו אין 
קיום עצמי. כך שפירושה של המילה Mikme הוא "חסר קיום עצמי". החמלה הזו אמנם 
מתמקדת ביצורים אחרים, אך אינה תופסת אותם אך ורק כיצורים; עליה להתמקד גם בחוסר 
הקיום העצמי שלהם. ברמה הנוכחית שלנו, כשאנו מתרגלים חמלה איננו מסוגלים לחשוב 
על מצב זה של היעדר קיום עצמי מבלי שנאבד את המיקוד במצב היחסי של היצורים. ברמה 

שלנו איננו מסוגלים לחשוב על שני מצבים אלו בו–זמנית, במחשבה אחת.

חמלה זו הינה בלתי נפרדת מלאמה לוסנג טובוואנג דורג'ה צ'אנג. למעשה, חמלה עצומה 
באותו  בו–זמנית  להתמקד  יכולה  הבודהות  של  חמלתם  הבודהות.  כל  של  חמלתם  היא  זו 
האובייקט בדרכים רבות ושונות. השורה הראשונה של המנטרה עוסקת באיכות המופלאה 
של חמלה זו. Ter—Chen פירושו "אוצר נשגב". באוצר גדול יש אינספור אבנים טובות. 
Chenre—sik הוא שמו הטיבטי  באוצר נשגב יש דברים טובים רבים בעלי טבע דומה. 
של הבודהיסטווה אוולוקיטשווארה, והוא אוצר נשגב של חמלה זו — החמלה הנעלה ביותר. 

חמלתם של כל אינספור הבודהות השוכנים בכל עשרת הכיוונים היא סוג של תודעה. 
של  היא  החיצונית  צורתו  אוולוקיטשווארה.  המלאך  בצורת  ומופיעה  מתגלמת  זו  תודעה 
מלאך, אך מהותו היא חמלתם הקדושה של כל הבודהות. חמלתם הקדושה של כל הבודהות 
אינה יודעת גבול. אוולוקיטשווארה הוא התגלמות החמלה של כל הבודהות, ומסיבה זו הוא 

האוצר הנשגב של חמלה זו. זהו גם צונגקאפה, אותו אתם מדמיינים על ראשכם.
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 Dri-me Me פירושו שלילה. צירוף המילים  Dri פירושו ערפול מנטאלי, הפרעה, רבב. 
פירושו "ללא רבב". הפירוש של Drime kyenpey wangpo הוא "אדון החוכמה שאין 
בה רבב". מילים אלו מתארות את הבודהיסטווה מנג'ושרי. המלאך ממין נקבה היא יאנגצ'נמה 
)Yangchenma(. שני אלו הם אלים של חוכמה. Jampel Yang הוא הכינוי הטיבטי 

של מנג'ושרי. 

Du Pung פירושו "צבא של שדים". פירוש המילה Malu הוא "בלי יוצא מן הכלל". 
Sangwaydak הוא "בעל  Jomdze פירושה "להשמיד", והפירוש המילולי של  המילה 
הסוד". זהו שמו הטיבטי של ואג'רדהארה, אשר משמיד את כל צבא השדים בלי יוצא מן 
הכלל. ואג'רדהארה אוחז בוואג'רה בידו הימנית — הוואג'רה משמידה את השדים. זהו הסבר 

כללי.

האם יש לנו שדים בתודעתנו? האם אנו עצמנו שד — או לא? עלינו לדעת וללמוד על-
כך. השד הראשי הוא האנוכיות. יש הרבה סוגים של אנוכיות. בורות ואנוכיות הינן מילים 
נרדפות, וזהו שורשה של סמסרה. אנוכיות זו כבר פגעה בכולנו מזמן ללא ראשית, ועד היום. 

לכן, השד הראשי הוא הבורות והאנוכיות שלנו. 

הנראית  דמות  ישנה  החוליות"34  שתים-עשרה  בעל  החיים  "גלגל  של  לתמונה  מחוץ 
מפחידה מאוד של שד, אשר מייצג את האנוכיות והבורות שלנו. צבא שדים זה מכיל גם 
תשוקה, שנאה, קנאה, וישנם חברים רבים נוספים בצבא השדים הזה. הם כולם מושמדים 

על–ידי הוואג'רה של ואג'רדהארה.

רישום של ואג'רה
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זוהי ואג'רה. 
ואג'רדהארה אוחז אותה כך בידו. זה אולי נשמע קצת מצחיק לשמוע, אבל ואג'רה זו יכולה 
להשמיד את כל השדים. הצורה החיצונית היא ואג'רה, אבל הוואג'רה האמיתית היא החוכמה. 
מסוגלת  זו  תודעה  האמיתית.  הוואג'רה  היא   — ישירות  שונייאטה  שתופסת  חוכמה  אותה 

להשמיד אנוכיות. לכן, חוכמה עוצמתית זו מופיעה כמלאך מפחיד.

זהו ואג'רדהארה, "בעל הסוד". המילים "טנטרי" ו"סודי" הן מילים נרדפות. ואג'רדהארה 
בצורתו  מתגלם  ורב-עוצמה,  עצום  זה,  וואג'רדהארה  הטנטרה.  של  הלימוד  אדון  הוא 
החיצונית של צונגקאפה. בקיצור, אוולוקיטשווארה, מנג'ושרי, ואג'רדהארה ובודהה — הם 

כולם צונגקאפה.

צונגקאפה הוא היהלום בכתרם של כל המלומדים הטיבטים, הוא עטרת ראשם העיקרית, 
מלך  כמו  גבוה  אותו  ורוממו  שלהם,  כלאמה  בו  בחרו  הטיבטיים  המלומדים  שכל  משום 
החובש את כתרו. שמו השגור הוא צונגקאפה, אך למעשה השם שניתן לו על–ידי הלאמה 
צונגקאפה.  "לרגלי"  פירושו   Shab la   .Losang Drakpa דרקפה  לוסנג  הוא  שלו 
Sol wan deb פירושו "אשטח תחינתי". עליכם להרהר ולחשוב על המשמעויות של השורות 
הללו, אחת אחר השנייה. זו נקראת מדיטציית שאר-גום Shar-Gom, או מדיטציית סקירה. 

ישנם סוגים שונים של מדיטציות, ואני אסביר זאת בפרוטרוט מאוחר יותר. כדי להכין 
עושים  כיצד  הנשימה.  מדיטציית  את  תחילה  לבצע  עליכם  אלו  למדיטציות  תודעתכם  את 
מדיטציית  זה.  לתרגול  שיש  אספקטים  שישה  על  בפרוטרוט,  פעם,  לכם  סיפרתי  זאת? 
הנשימה משותפת לכל הדרכים: מהיינה, היניינה וכדומה. טקסט המקור המתייחס לתרגול 
  Abhisamaya-ובפרק הרביעי של ה נמצא בפרק השישי של ה-אבידהרמה קושה,  זה 
Alamkara — עטרת התובנות. מלומדים הודים וטיבטיים כאחד חיברו ביאורים לתרגול 

הזה ותרגלו אותו בעצמם.

המדיטציה,  תרגול  בתחילת  לעשותה  שיש  הנשימה,  מדיטציית  של  העיקרית  מטרתה 
אובייקט  על  חד–נקודתי  באופן  תודעתכם  ולמקד את  היא לסלק את מחשבותיכם השונות 
בצורה  ולהביא את התודעה להתמקד  להיפטר מכל מחשבותיכם הרבות  המדיטציה. קשה 
איתנה וחד-נקודתית באובייקט, לכן הבודהה מִיסד שיטה עוצמתית זו ונתן הוראות מועילות 
תמיד  נסו  לדקלם,  שתתחילו  לפני  שלי.  הקודמות  בהרצאות  נתתי  עליה  פרטים  לגביה. 
להתחיל את התרגול במדיטציית נשימה. ישנם סיפורים רבים ויפים מאוד בהיסטוריה אודות 

מדיטציית הנשימה, אך אינני יכול לספרם הערב. 
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התרגול של גורו-יוגה הוא עוצמתי ומועיל מאוד. מלומדים וחכמים רבים בטיבט תרגלו אותו 
מידי יום ביומו. את ההוראות לתרגול הגורו-יוגה קיבלתי מלאמות רבים, ופעמים רבות. הוא 
מועיל מאוד, פשוט וקל. אין הרבה בתים או מילים, אך המשמעות מאוד שלמה. הוא מכיל את 

כל המהות והוא מאוד קל לתרגול. הכמות היא קטנה אבל המשמעות גדולה מאוד. 

אותם  סיימנו  בת שבעת השלבים.  הפוג'ה  הם שבעת השלבים של   VII עד   II הבתים 
כבר. כעת המנטרה בת חמש השורות היא למעשה הגורו-יוגה. חמש שורות אלו הן מנטרה 
עוצמתית וקדושה מאד. חכמים רבים תרגלו מנטרה זו. גם אנחנו דקלמנו את המנטרה הזו 
במנזר שלנו יום–יום, במגרש הפולמוסים. היה עלינו לשהות שם לפחות ארבע שעות מידי 
יום ביומו. בתחילת המפגש דקלמנו את התרגול הזה, חזרנו על המנטרה הזו מאה פעמים, 
היה סופר את המנטרות במחרוזת התפילה.  ומדטנו עליה. האחראי על מגרש הפולמוסים 

עליכם לדעת מדוע היא עוצמתית וקדושה. חשוב שתדעו את הסיבה לכך.

את כל אינספור סגולותיהם המצוינות של הבודהות ניתן לקבץ ולחלק לשלושה סוגים. 
שלוש הקבוצות הן: חמלה, חוכמה ויכולת. את  הידע–כל של כל הבודהות לא ניתן לראות, 
משום שהידע–כל שלהם הוא תודעה. תודעה אינה חומר: איננו יכולים לראות תודעה באופן 
ישיר ברמה בה אנו נמצאים. חמלה, חוכמה ויכולת אינן יכולות להופיע בפנינו באופן ישיר, 
ולכן הן מופיעות בדמותו של מלאך. כך למשל מופיעה החוכמה בפנינו בדמותו של מנג'ושרי, 
מלאך החוכמה. צורתו של מנג'ושרי היא זו של מלאך ומהותו היא חוכמתם של כל הבודהות. 

בהופיעו בדמותו של מנג'ושרי, הבודהה מלמד ונותן הנחיות. 

למנג'ושרי יש למעשה גוף של מלאך. חיינו הינם חיים של בני-אנוש רגילים, ועיניהם 
של אנשים רגילים אינן יכולות לראות את מנג'ושרי בגוף המלאך שלו. כשאדם משיג את 
הרמה של ארייה של המהיינה, כלומר את הדרך השלישית שהיא דרך הראייה שבה רואים 

ריקות ישירות — הוא מסוגל לראות דמויות של מלאכים כפי שאנו רואים אנשים אחרים. 

אם כך, מנג'ושרי הוא תמצית הידע והחוכמה של כל הבודהות, ואוולוקיטשווארה הוא 
תמצית החמלה הגדולה של כל הבודהות, מגולמת בגוף של מלאך. אוולוקיטשוורה הוא כמו 

מנג'ושרי. ברמה שלנו, איננו מסוגלים לראות אף–אחד מהם באופן ישיר.

Mikme tsewe ter chen chenre sik — השורה הראשונה של המנטרה — מדברת על 
חמלה גדולה שהיא מיוחדת במינה. ישנן רמות של חמלה שאותן אנו יכולים לתרגל ולייצר. 
גם אדם שטרם הגיע להארה יכול להיות בעל חמלה. בדרך המהיינה ישנם בודהיסטוות רבים 
בעלי חמלה גדולה אשר טרם הגיעו להארה. לכן גם אם חמלתם הגדולה תופשת בני–אדם, 
אין חמלתם  ומצבי סבל עגומים, עדיין — כפי שכבר אמרתי —  בני–אדם,  ואת סבלם של 

הגדולה יכולה לתפוש בו–זמנית את טבעם האמיתי של הברואים. 
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של  האמיתי  טבעם  את  תופשת  הבודהיסטווה  של  חוכמתו  כאשר   — זה  כל  את  נסכם  אם 
היצורים, אותה התודעה לא יכולה לתפוש בו בזמן את האמת היחסית, את עובדת הסבל 
והמצוקה של כל הברואים. לעומתה, תודעת הבודהה אינה צריכה לנוע באופן זה בין שתי 
המציאויות. במחשבה אחת היא יכולה לתפוש בו–זמנית את הטבע האמיתי של האובייקט 
וגם את האמת היחסית שלו. חמלה גדולה זו היא מחשבה אחת שתופסת את שתי המציאויות, 

ולכן זוהי חמלה גדולה מיוחדת במינה. 

Drime Kyenpe wangpo jampel yang — השורה השנייה של המנטרה — מדברת 
על חוכמה נקייה מרבב התופשת שונייאטה ישירות, ביחד עם אובייקטים אחרים. שתי אלו — 

החמלה הגדולה והחוכמה הגדולה — מהוות את הנושא של שתי השורות הראשונות. 

על  מדברת   — השלישית  השורה   —  Dupung malu jomdze sangwe dak
צריך  הללו,  והחיצוניים  הפנימיים  השדים  את  להשמיד  רוצים  אתם  אם  הגדולה.  היכולת 
שיהיו ברשותכם כוחות העולים על אלו שלהם. מהם כוחות אדירים אלו? שורה זו אומרת 
שהבודהיסטווה ווג'רדהארה הוא המשמיד של כל השדים החיצוניים והפנימיים אשר שולטים 

בנו לחלוטין. זהו כוחם של הבודהות. עליכם לדעת זאת ביתר פירוט, אך זה קצת קשה.

יתכן ושמעתם בעבר על ארבע האמיתות הנאצלות35. השלישית ביניהן היא האמת של 
ביותר,  הגבוהה  הרמה  ורבות.  שונות  רמות  ישנן  זו  אמת  בתוך  )ההיפסקות(.  לסבל  הקץ 
והנגעים  הרעים  המעשים  המכשולים,  כל  את  לחלוטין  זנחה  אשר  המוחלטת  ההיפסקות 
האדיר  הכוח  זהו  בלבד.  הבודהות  של  נחלתם  היא  הזו  המוחלטת  ההיפסקות  הרוחניים, 

שמדובר עליו פה. 

אם ברצונכם להשיג את הכוח האדיר הזה, אתם יכולים לעשות זאת בשתי דרכים. הדרך 
הראשונה היא הדרך הסוטרית שבמהיינה, והיא לוקחת הרבה זמן. לבודהה שאקיימוני נדרשו 
שלושה עידנים גדולים של תרגול להשיג את ההיפסקות הזו. אתם עלולים לדאוג שמא זה 
ייקח יותר מידי זמן, אך באופן יחסי זהו לא זמן ארוך כל–כך. למה? ישנה סיבה לכך. מאז 
ומתמיד, מזמן ללא ראשית, בכל גלגולי חיינו עד כה, נדדנו בסמסרה. בעתיד, אם לא נתרגל 
וננסה להגיע לנירוונה36 או להארה מלאה, נישאר בסמסרה למשך זמן ארוך לאין שיעור, 
כבעבר. במהלך זמן זה יהיה עלינו לחוות מצוקה וסבל ותנאים קשים. אינכם יכולים כלל 

למנות את מספר גלגולי חייכם עד כה. אם תערכו השוואה זו — אין זה זמן ארוך.

כך שבדרך הסוטרית, זה לוקח הרבה זמן. למרות זאת, במה שנוגע לכם, אל לכם ליפול 
ברוחכם גם אם הדבר יארך זמן רב. אך במה שנוגע ליצורים אחרים, עליכם לחשוב: "אינני 
זו  מהירה." מחשבה  דרך  למצוא  חייב  אני  ממושך.  כה  זמן  סובלים  לראותם  לשאת  יכול 
מהווה תמריץ להיכנס לתרגול הטנטרי של המהיינה. אם תיכנסו לדהרמה הנעלה ביותר של 



51

הטנטרה, ותעשו הכל כיאות, מובטח שתגיעו להארה תוך תקופה של ששה–עשר גלגולי חיים 
לכל היותר. הארה זו בשיטה הטנטרית נקראת Sungjuk, סונג'וק. אין ספק שאתם יכולים 

להגיע להארה. זה נאמר על–ידי ואג'רדהארה עצמו בכתבי המקור של הטנטרה.

זהו הסבר כללי, אך באופן ספציפי יותר, אם תיכנסו לטנטרה הגבוהה ביותר הנקראת 
תוך  להארה  להגיע  תוכלו  ותתרגלו,  ותלמדו   ,Guhyasamaja Mahatantraraja
מבריק,  מוח  בעלי  רב,  מאמץ  המקדישים  אנשים  חודשים.  ושלושה  שנים  שתים-עשרה 
חוכמה וחסד, יכולים להשיג זאת תוך שלוש שנים ושלושה חודשים. יש הנחייה אחת נוספת, 
המהירה ביותר, אשר תאפשר לכם, אם תתיישבו ותעשו הכל כיאות, להגיע להארה עוד 
בטרם תקומו ממיטתכם. זוהי השיטה שפועלת בכוח. כך שניתן להשיג היפסקות זו אם תכנסו 

לשיטת הלימוד הטנטרית, ותוכלו אף להשיגה עוד בחיים אלו.

הבודהה נתן לוואג'רדהארה את כל הלימוד הטנטרי הזה, ואת כל ההנחיות העוצמתיות. 
הסודית.  הטנטרית  הדהרמה  אדון  שהוא  אומר  זה  הוואג'רה".  "נושא  היא  שמו  משמעות 
הסגולות  הם  הלא   — וואג'רדהארה  מנג'ושרי  אוולוקיטשווארה,   — אלו  מלאכים  שלושה 
אלו של  גופים  מגולמות בשלושה  כולם,  הבודהות  כל  והיכולת של  של החמלה, החוכמה 
מלאכים. כפי שאמרתי לכם קודם, ברמה בה אנו נמצאים איננו מסוגלים לראות מלאכים אלו 
ישירות. לכן, מלאכים אלו צריכים להופיע בפנינו כבן–אנוש, כלומר כצונגקאפה, שאותו 

כולנו יכולים לראות. זוהי המשמעות של שלוש השורות הראשונות של המנטרה.

הזכרנו את אוולוקיטשווארה, מנג'ושרי וואג'רדהארה. האובייקט המרכזי בתרגול של 
גורו-יוגה הוא צונגקאפה. צונגקאפה מגלם בתוכו את שלוש הישויות הללו. לכן צונגקאפה, 

מנג'ושרי, אוולוקיטשוורה, ואג'רדהארה והבודהה — כל החמישה — הם בלתי נפרדים. 

של  הדהרמה  לימודי  תמצית   — שנתן  הלימוד  שנה.  מאות  שש  לפני  חי  צונגקאפה 
הבודהה — נותר טהור עד לימינו אנו. 

שתי השורות הבאות הן:

,Gang chen kepe tzuk gyen tzongkapa
losang drakpe shabla solwan deb

לצונגקאפה - יהלום בעטרת חכמי ארץ שלגים;
לרגלי לוסנג דרקפה אשטח תחינתי.

כשאנו מדקלמים את שתי השורות האלו עלינו לחשוב: "אני מבקש ממך צונגקאפה, אנא, תן 
שאזכה אף אני בסגולות טובות אלו. אנא, תן לי את היכולת להשיג את סגולותיך: חמלתך, 
חוכמתך וכוחך." צונגקאפה הוא הצירוף של שלוש הסגולות האלו של כל הבודהות. זה אומר 
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שאם אתם מתרגלים את היוגה הזו, הרי שהיא כוללת בעצם שלוש מדיטציות במדיטציה 
אחת. אילו ניסיתם למדוט על כל ישות בנפרד זה היה קצת קשה. קשה גם לקבל הנחיות. 
אם אתם מתרגלים את היוגה הזו, הרי שהכל כלול בה ואתם יכולים להשיג את כל שלוש 

המטרות. 

על–מנת לתרגל ולמדוט על–כך, יש לומר את המנטרה לפחות 450 אלף פעמים. אמירת 
המנטרה מספר כזה של פעמים נחשבת לסדרה אחת מלאה. לוקח לאדם שישה חודשים של 
ישיבה בריטריט לעשות זאת. אם יש לכם את הזמן, אתם יכולים ללכת לריטריט ולעשות 
את התרגול הזה. אם זה לא מתאפשר, אתם יכולים לתרגל את הטקסט הזה מידי יום, בוקר 
מאה,   — מאפשר  שזמנכם  כפי  השורות  חמש  בת  המנטרה  את  לדקלם  ולאחר–מכן  וערב, 
חמישים, או לפחות עשרים ואחת פעמים — תוך הרהור במשמעות המילים שהנכם אומרים. 
בסיום הדקלום יש הדמיות ומדיטציות מיוחדות שניתן לבצע, ואז זה טוב מאוד. חכמים רבים 
דקלמו את הטקסט והמנטרה הזו והשיגו הישגים וידע רבים. זה יכול גם להגן עליכם מפני 

הרבה מכשולים ובעיות. 

צונגקאפה הופיע לפני שש מאות שנה. זה הזמן בו הוא נולד בחבל צונגקה שבטיבט. 
לוסנג דרקפה היה השם שניתן לו על–ידי המורה שלו. לפני אלף שנה הוא נולד בהודו כנסיך 
בשם אטישה. צונגקאפה הוא הגלגול של אטישה, אטישה הוא הגלגול של פדמסאמבהאווה, 
מחרוזת  לו  נתן  ישירות,  הבודהה  את  פגש  אשר  הנער  של  גלגולו  הוא  ופדמסאמבהאווה 
חזה  הבודהה  מולו.  הבודהיסטווה  תודעת  את  השיג  ואז  קריסטל,  חרוזי  מאה  ובה  תפילה 
כי אלפיים שנה מאוחר יותר, ייוולד נער זה בטיבט ויקים מנזר בין שני מקומות הנקראים 
דרי ודן, וששם המנזר יהיה גה. שמו יהיה לוסנג דרקפה, הוא ילמד שם, יפיץ את לימודי 

המהיינה, וישיב על כנה את ההשקפה הנכונה על–פי אסכולת המדייאמיקה37.

עלינו לתרגל ולקבל ברכות ולימוד מכל השושלות האלו שמקורן בבודהה ואשר ממשיכות 
דרך כל שושלת המורים, בסדר הנכון, עד להווה. אל לנו להתעלם מאף מורה בשושלת. רק 
צורתם החיצונית משתנה והזמן שונה, אך רצף התודעה שלהם זהה. כך שעלינו לכבד את כל 
מורי השושלות הללו: עלינו לדקלם, להתפלל ולשטוח את תחינותינו בפני כל המורים האלו. 

עלינו לדקלם הרבה פסוקים של בקשה מידי יום.

הגורו-יוגה ניתנה לצונגקאפה ישירות על–ידי מנג'ושרי. צונגקאפה היה מסוגל לראות 
את מנג'ושרי כפי שאנו רואים את מורינו, באופן ישיר, והוא קיבל ממנו הנחיות רבות. לכן, 
זו בת חמש השורות היא עוצמתית מאוד וקדושה ביותר. כפי שצייד מיומן מאוד  מנטרה 
מסוגל להרוג שלושה צבאים בכדור אחד, כך גם אנו יכולים להשיג בו–זמנית את שלוש 

המטרות — את שלוש הסגולות של הבודהה.



6. השלבים העיקריים של המדיטציה
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6. השלבים העקריים של המדיטציה

כעת נעבור לעצם המדיטציה וכיצד יש לתרגל אותה. משולבים בה חשיבה ודקלום. כמו-כן, 
)shar-gom(, מדיטציה  מדיטציית סקירה  סוגים רבים של מדיטציות:  עליכם לדעת שיש 
אנליטית )che-gom(, ומדיטציה של קיבוע )jok-gom(. במדיטציית הסקירה יש דרכים או 
אובייקטים שונים למדיטציה, אשר אותם אתם סוקרים במחשבתכם בזה אחר זה. יש למשל 

הרבה מנדלות, כשבכל מנדלה יש הרבה ישויות קדושות.

)guhyasamaja( יש שלושים ושתיים ישויות, אשר לכל  במנדלה של גוהייסמאג'ה 
אחת מהן יש שלושה פרצופים, שש ידיים, אביזר שונה בכל יד, צבעים שונים, תנוחה שונה 
ומשמעות שונה. בתרגול הטנטרי עלינו למדוט על המנדלה הזו. מהי המשמעות של המנדלה 
עצמה? מה מסמל כל אחד מהפרטים? מה מהותם? מהו טבעם האמיתי? את כל זה עליכם 
עליכם  בטנטרה,  ביותר  הגבוהות  המדיטציות  את  עושים  כשאתם  למשל,  ולתרגל.  ללמוד 
לדמיין את הכל. יש הרבה אובייקטים שצריך לדמיין בזה אחר זה, וישנו תרגול המיועד לכך. 

בנוסף לביצוע תרגול זה, עליכם גם לשנות את ההדמיות על–פי סדר מסוים. מדיטציה 
זו נקראת שאר-גום. שאר פירושו לחשוב ולדמיין בצורה עוקבת, על–פי סדר טקסי. צ'ה-

מהרהרים  ואז  והלימוד,  התרגול  הדרכים,  השיטה,  על  הנחיות  מקבלים  כשאתם  הוא  גום 
במשמעויות השונות, כלומר אתם בודקים, תוך הפעלת היגיון בריא, ומבססים את המשמעות 

האמיתית של כל אחד מן הנושאים. זה מאוד מאוד חשוב. 	

אם אני אלמד אתכם את המנדלה הזאת, את מנדלת החניכה של גוהייסמאג'ה, ואם לאחר 
אם  מה שאמרתי;  את  תשכחו  לא  אם  מאד  טוב  זה  יהיה  ותתרגלו,  תלכו  ההנחיות  קבלת 
תדקלמו בדיוק באופן שלימדתי אתכם, מדמיינים ומודטים רק בדרך שאמרתי. אך עליכם גם 
להשתמש בשכלכם ובחשיבה הבוחנת שלכם. לאחר ששמעתם, חישבו לעצמכם: "הוא נתן 

לי את ההנחיה הזו, והאובייקט של שיטת המדיטציה הזו הוא כזה ..."

מדוע עליכם לעשות זאת? בדרך זו אתם יכולים להשיג את מטרתכם. עליכם לחשוב: 
"מה בדיוק הוא אמר לי? מדוע המשמעות היא כזו?" — אתם בודקים את עצמכם באמצעות 
ההבנה שלכם. זוהי הדרך הטובה ביותר. אתם מקבלים הנחיות ומוסיפים להן את ההבנה 
שלכם, ואז אתם יכולים להבין בחוכמתכם את האובייקט עצמו. אתם יכולים לתפוש אותו 
בחוכמתכם. אם הבנתם את הדרכים והאיכויות הללו — את תפקידם, ואת תוצאתם —  אין 
יותר טעות. כעת תוכלו להאמין ולתרגל. זה יעצים את המוטיבציה שלכם ויביא לביצוע נכון 

של התרגול. 
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באבהיסאמיה אלאמקארה כתוב שייתכנו סוגים רבים של תלמידים. חלקם מבריקים מאוד, 
בעלי חשיבה בהירה וחדה, ואחרים — קשיי תפיסה וצרי אופקים. אם תאמר משהו לתלמיד 
החלש וצר האופקים, הוא יאמין בדיוק למה שתגיד לו ויעשה בדיוק את התרגול, אך הוא 
לא יהיה מסוגל להפעיל את שיקול דעתו. באופן זה עלולות להיות שגיאות וטעויות רבות. 

חלק מהתלמידים, אם הם חדי מחשבה ובעלי אינטליגנציה חריפה ורחבה, שומעים את 
אותה הנחיה אך ההבנה שלהם שונה מאוד. הם יכולים לבדוק, לקרוא ולהשוות עם כתבים 
זו. הם מחליטים מה נכון תוך שימוש בהיגיון  אחרים, ולחשוב מי השיג מה בעבר בדרך 
דברים  להם  ואומר  אחר–כך  בא  מישהו  אם  בחוכמתם.  משתמשים  הם  זה  באופן  שלהם. 
שונים, הם יכולים מייד להבחין אם הם נכונים או לא. זה חשוב ומועיל מאוד. פעולה זו היא 

צ'ה-גום, ועלינו לעשות זאת באופן זה. 

כעת אומר לכם כיצד למדוט בפועל. שיטה בודהיסטית זו היא חשובה מאוד, ולא הומצאה 
רק על–ידי הלאמות. אם איננו מכירים את השיטה הזו, לא נוכל לתרגל נכון ולא נשיג את 
התוצאות הנאותות — פעילותנו וזמננו יבוזבזו לריק. לכן עלינו לעשות הכול בדרך הנכונה. 
חמש  בת  המנטרה  את  מדקלמים  שאתם  תוך  עצמה  המדיטציה  את  לעשות  יכולים  אתם 
השורות, או, אם אתם עייפים ואינכם מסוגלים לעשות את שני הדברים בו-זמנית, לאחר 

שסיימתם לדקלם. 

למדיטציה עצמה יש שלוש נקודות עיקריות, אשר נקראות: 

 Ma-dak-tru מה-דק-טרו ❍

Mi-she-sel מי-שה-סל ❍

 Ngu-drub-drub נגו-דרופ-דרופ ❍

המשמעות המילולית של הראשונה מביניהן, מה-דק טרו, היא לשטוף את כל הכתמים מן 
התודעה. זה מתחלק לשני חלקים הנקראים:

❍ מאר-נ-דה Mar-n-de — דחיפה של הנגעים לכיוון מטה.

❍ יאר-נ-דה Yar-n-de — דחיפה של כל מה שאינו טהור כלפי מעלה והחוצה. 

נוכל  כיצד  תודעתנו.  את  לפתח  מאיתנו  מונעים  טהורים,  שאינם  דברים  אלו,  מכשולים 
להיפטר מהם באופן ספציפי? אתן לכם הנחיות לכך מאוחר יותר. 
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לאחר ששוטפים את הכתמים הללו, תודעתכם נקייה, ואתם מוכנים לבצע את החלק השני 
מבין השלושה, מי-שה-סל  Mi-she-sel, שפירושו להאיר את חוכמתכם, ואז את החלק 
השלישי, נגו-דרופ-דרופ Ngu-drub-drub, שפירושו להשיג את היעד האולטימטיבי — 

היעד של המדיטציה. 

אוולוקיטשווארה  מנג'ושרי,  הבודהה,  צונגקאפה,  הלאמה,  הזכרתי,  שכבר  כפי 
וואג'רדהארה — כל אלו בלתי נפרדים. שלושת האחרונים — מנג'ושרי, אוולוקיטשווארה 
וואג'רדהארה — נקראים ריקסום גונפו Riksum Gonpo או "שלושת סוגי המושיעים" 
המגולמים בדמות של מלאך. הם מייצגים את החוכמה, החמלה והיכולת של כל הבודהות. 

לכל האובייקטים האלו של המדיטציה יש את אותה המהות.

שם  יש  צונגקאפה.  של  החיצונית  בצורתו  קודקודכם  קצה  על  אותם  מדמיינים  אתם 
דמותו  יושבת  כרים שעליהם  כמו  הם  אלו  שני  ירח.  ישנו  הלוטוס  פרח  ועל  לוטוס,  פרח 
של צונגקאפה. אל לכם לחשוב שזוהי דמות עשויה מחימר או מנחושת - ראו אותה כאילו 
זהו צונגקאפה האמיתי, בלתי נפרד משלושת המלאכים, מהבודהה ומהלאמה שלכם. עליכם 

לחשוב שצונגקאפה הוא הצירוף של כל האובייקטים האלו. 

עתה אנחנו מתחילים במדיטציית המה-דק-טרו ma-dak-tru, ומתוך גופו של צונגקאפה 
יוצא נקטר היורד על–גבי קרני אור. אם יש ביכולתכם, דמיינו את הנקטר בחמישה צבעים 

שונים של צבעי הקשת: כחול, לבן, צהוב, אדום וירוק. 

הנקטר זורם מטה על–גבי קרני האור ומחלחל אל תוך גופכם. כשהוא חודר אליכם, כל 
העבירות והמעשים הרעים נשטפים ומסולקים. ההסבר הזה הוא קצת ארוך אך הוא מאוד 

חשוב, משום שאם לא תשמעו את ההנחיה במלואה, לא תוכלו לעשות את המדיטציה. 

אם כן, הנקטר שוטף את כל מעשיכם הרעים ואת כל העבירות שלכם. הם מסולקים 
דרך החלק התחתון של גופכם, אל תוך סדק הנפער באדמה. במדיטציה זו עליכם לדמיין את 
האדמה נסדקת ונפערת קמעה תחתיכם. המים המזוהמים הללו מחלחלים לתוך האדמה. מתחת 
לאדמה ישנו שר המוות, כמו זה המתואר ב"גלגל החיים בעל שתים-עשרה החוליות"38. הוא 
Yama. פיו תמיד פעור לקראתנו, מוכן לאכול אותנו. כמו  שד מבהיל מאוד בשם יאמה 
פה של חתול הנפער למראה עכבר, בדיוק כך פוער שר המוות את פיו הגדול לעברנו, כמו 
עומד לטרפנו. כל הדברים המזוהמים שנשטפו מגופנו נכנסים אל פיו, ממלאים את בטנו, 
והוא מרוצה. או אז, אתם סוגרים את הסדק באדמה ומדמיינים ואג'רה כפולה מעל למקום 

שבו הוא היה. 
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רישום של ואג'רה כפולה

כעת אתם יושבים על הוואג'רה הכפולה הזו. יש לכך משמעות חשובה מאד. אם שר המוות 
מרוצה הוא לא ינסה לקחת את חייכם, וזה מאריך את תוחלת חייכם. הנקטר וקרני האור 
נשטפים  המזוהמים  הדברים  וכל  מטה,  כלפי  שוטפים  הם  תחילה  הפסקה.  ללא  יורדים 

החוצה — זהו החלק של המאר-נ-דה שזה עתה סיימנו. 

עכשיו באה מדיטציית היאר-נ-דה. לעתים גורמת התנועה הסיבובית של המים לשארית 
הקטנה של זוהמה שנותרה בתחתית לצאת מהחלק העליון, כך שכל החלקיקים הקטנים הללו 
של זוהמה יוצאים דרך העיניים שלכם, אפכם וכדומה — מפתחי החושים שלכם — ומתפוגגים 

באוויר. 

בשלב זה עליכם לחשוב שכל גופכם נקי ומלא בנקטר של הוואג'רה. אל לכם לחשוש 
לגופכם אתם עלולים לחלות. הנקטר הזה הוא תמצית  זה  יותר מדי מנקטר  שאם תכניסו 
החוכמה, ולכן גם אם הוא ממלא את כל גופכם הוא לא יגרום לכם לאי–נוחות או לחולי, 
כפי שחומרים אחרים, כמו מים, היו עלולים לגרום אילו היו ממלאים אתכם לחלוטין. גופכם 

כעת נקי לגמרי. 

החלק השני במדיטציה הזו נקרא מי-שה-סל Mi-She-Sel. אנו צברנו מעשים רעים 
ועבירות מקדמת דנא ועד היום. יש לנו מצבור אדיר של מעשים רעים. בפעם השנייה אתם 
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נוספת  פעם  בא  הנקטר  בליבכם.  חשוך  מצבור  היו  כאילו  הרעים  המעשים  את  מדמיינים 
בצורת קרני אור, וברגע שהן חודרות לגופכם — המצבור החשוך נעלם לחלוטין. זה נקרא 

פונג-דה Pung De, או סילוק מצבור החשכה. 

זו גופכם ותודעתכם מלאי אור, אור צלול. כעת עליכם לחשוב לעצמכם, עם  בנקודה 
מידה רבה של שכנוע, שתודעתכם צלולה עכשיו לחלוטין. זה מאוד חשוב. עליכם לחשוב: 
"תודעתי עכשיו נקייה למשעי, נקייה מאוד, לא נותר בה אפילו דבר אחד מלוכלך. תודעתי 

עכשיו צחה, בוהקת בניקיונה, אין בה מכשולים או כתמים או דברים רעים". 

במקום הנקי הזה אתם מבצעים את החלק השלישי של המדיטציה. אתם עכשיו מקבלים 
 ngu-drup- drup, את החמלה, החוכמה, והיכולת של כל שלוש הישויות. דבר זה נקרא

נגו-דרופ-דרופ — השגת המטרות. 

ה-נגו-דרופ-דרופ משלב שבע דרכים עיקריות של תרגול להשגת חוכמה, שהיא ה-נגו-
דרופ-דרופ, המטרה העיקרית המושגת כאן. הצורה החיצונית של שלוש הסגולות היא עדיין 
נקטר וקרני אור. כעת, כשהנקטר חודר לגופכם, הוא ממלא אתכם ואתם מאוד נקיים. באותו 

הזמן עליכם להחליט בלבכם שכעת קבלתם את החמלה, החוכמה והיכולת של הבודהה.

ייתכן שתחשבו שזהו רק תרגיל של הדמיון, ושבעצם שום דבר לא התקבל או השתנה. 
אולי תחשבו שאין בכך שום תועלת או שאין זה משנה עבורכם דבר. למעשה, אין זה כך. 

כשאנו שותלים אורז משובח בשדה טוב, הנבט לא מופיע מייד עם שתילת הזרע. יש 
גורמים אחרים המעורבים, והנבט לא יצוץ בקלות יתרה. הסיבות והתוצאות שאנו מייצרים 
פה הן סיבות ותוצאות אולטימטיביות, ומאחר שהן אולטימטיביות, קשה להן יותר לנבוט 
בתודעתנו. אך בזמן שאתם מהרהרים, מתרגלים ומודטים, השדה הטוב של תודעתכם מתנקה, 
מתבהר והופך לנקי מרבב. בשדה זה אתם שותלים את הזרעים כדי להשיג את הידע-כל, 
החמלה, והיכולת של ההארה. אתם מתרגלים וממשיכים לשים את אותה הנטייה בתודעתכם 
פעם, פעמיים וכולי, ואז היא בוודאי הולכת ומצטברת, הולכת ומתחזקת, וגדלה יותר ויותר. 

יום אחד, ללא שום ספק, היא תבשיל. 

נמצאות,  הנחוצות  הסיבות  כל  "כאשר  ש:  דהרמקירטי  לימד  שלו  הלוגיים  בטקסטים 
הסיבות  כל  כאשר  טבען.  שזהו  משום  יגיעו,  וודאי  הן  לתוצאות.  לדאוג  מה  אין לכם 
מתקבצות — תגענה גם התוצאות. זוהי המהות של תוצאות וסיבות". כך גם יש לחשוב על 
מדיטציה עיקרית זו. כאשר מקבלים את שלושת אלו — חמלה, חוכמה ויכולת — יהיה קשה 
לשמור על שלושת הזרעים הללו מבלי לקלקלם או לאבדם. יהיה קשה לבססם ולהעצים 
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אותם, משום שלמותר לציין, יש לנו הרבה נגעים רוחניים. שורשיהם הם בורות, שנאה, 
תשוקה, ספק, גאווה, והשקפה שגויה, ומלבד אלו יש עוד נגעים רבים הקשורים אליהם. 

יהיה לכם  אם אשאל אתכם: "האם תוכלו להישאר עד מחר רגועים מבלי להתכעס," 
קשה להבטיח הבטחה כזאת, משום שאם יקרה משהו והסיבות יתקבצו להן - מייד יתעורר 
הכעס בתודעה, משום שאנו רגילים למחשבה שגויה זו כאילו הייתה חברנו הטוב ביותר. זאת 
משום שאנו מודטים על כעס, בורות ושנאה. אנחנו מודטים על–כך זמן רב, אנחנו בודקים 
ומדמיינים. כיצד אנו מודטים על כעס, בורות וגאווה? אם תבדקו ותחשבו — תיווכחו כיצד. 

אם לא תבדקו ותחשבו — לא תיווכחו כיצד זה קורה. 

כשאנו מודטים על אובייקט טוב אנחנו קודם מקבלים הנחיות, ורק אז אנחנו מחפשים 
ומוצאים את אובייקט המדיטציה. אחר–כך אנו מביאים את תודעתנו לאובייקט ומחזיקים בו 

זמן רב, ביציבות.

הולכת  בעוצמה  זמן,  ועוד  עוד  חזק,  ויותר  יותר  כעס,  על  מודטים  גם  אנו  כך  בדיוק 
וגוברת. לדוגמא, אם יש לכם אויב ונאבקתם בו היום, הרי שמאותו רגע פיתחתם כעס. לאחר 
המאבק אנו חושבים על כל הסיבות לכעס: "בשנה שעברה הוא עשה לי כך וכך, בחודש 
אנו  ובבריאותי."  ברכושי  וחיבל  המוניטין  את  לי  הרס  הוא  וכך,  כך  לי  אמר  הוא  שעבר 
חושבים על הרבה סיבות חזקות, ותוך שאנו חושבים על הסיבות הללו — כעסנו הולך וגובר. 

זוהי בעצם מדיטציה של פיתוח כעס בתודעתנו. ההיפך ממנה הוא פיתוח של אורך רוח. 

אם מישהו שואל אתכם מה אתם עושים, אתם עונים: "אני מודט על אורך רוח". אם הוא 
שואל: "כיצד אתם עושים זאת?" אתם עונים שאתם חושבים על התועלת שיש במדיטציה 
על אורך רוח, חושבים על החסרונות שיש בכעס, על הנזק שבו והתפקיד שלו, ועל התועלת 
לומר  יכולים  אתם  הללו.  הסיבות  על  וחושבים  מודטים  אתם  רוח.  לאורך  שיש  והתפקיד 

שזוהי מדיטציה טובה. 

יש לנו נגעים רוחניים רבים. כשהכעס מתעורר בתודעתנו הוא כמו אש. תפקיד האש הוא 
שהיא שורפת בוודאות אובייקטים אחרים. זוהי ההגדרה של אש כפי שהיא כתובה בטקסטים 
של הלוגיקה: "חם ושורף". כעס הוא כמו אש. כשהוא מתעורר בתודעתנו הוא שורף את כל 

סגולותינו הטובות. 

עליכם לחשוב על–כך. כשאדם כועס, ההתייחסות שלו, הפעולה, הדיבור והמוטיבציה — 
כל אלו משתנים לרעה. ויש לנו הרבה נגעים רוחניים. כוחם של נגעים רוחניים אלו הורס 

את הזרעים הטובים שלנו. 
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כיצד אם כן נוכל לשמור על זרעי החסד הטובים הללו? אנו זקוקים להנחיות. עלינו לשים 
זרעים אלו בבנק. אילו קיבלנו היום מאה דולר והיינו שומרים אותם בכיסנו, הם היו עלולים 
להישרף או ללכת לאיבוד. אם נלך מייד ונפקיד אותם בבנק, הם לעולם לא יאבדו. כך גם 

מייד לאחר שאנו אוספים את מעשי החסד הטובים שלנו — אנחנו מפקידים אותם בבנק. 

מהו הבנק? הבנק הוא האוצר העצום של חסד המייצר הארה. אנחנו ממזגים את החסד 
שצברנו עם המכלול השלם של חסד המייצר הארה. הכוונה היא לחסד שאספנו מתוך תודעה 
של בודהיסטווה, מתוך המוטיבציה שיש בתודעת הבודהיסטווה. מעשי חסד אלו מביאים אך 
ורק את תוצאת ההארה, כך שהחסדים שלנו הופכים לסיבות להשיג הארה. אם נתמיר את 

חסדנו לסיבות שמביאות הארה — הוא לעולם לא ילך לאיבוד.

 ,Do  Lodro Gyatso Shupe ,לימוד שמקורו בסוטרה הנקראת לודרו גייאצו שופה דו
אומר שאם יש לכם כד עם מים קדושים, ואתם שומרים אותו בחדרכם למשך שנה - המים 
יעלמו, יתאדו או ישפכו, ובאופן מיידי ילכו לאיבוד. אם תמזגו את המים לאוקיינוס האדיר, 
הם לא ילכו לאיבוד כל עוד האוקיינוס קיים — הם יישארו עד תום העידן. כך גם לגבי החסד. 

אם החסד מותמר להיות סיבה להארה — הוא לעולם לא הולך לאיבוד. 

גם שאנטידווה כותב בספרו בודהיצ'ארייאווטרה, *Bodhicharyavatara, שחסדים 
עצים  יש  מבשיל.  שפריו  לאחר  הבננה  עץ  כמו  נעלמים  תוצאה,  שהניבו  לאחר  רגילים, 
שמתים אחרי שהניבו את פריים, ובאופן כללי, כל החסדים הם כאלו. כשהם מניבים תוצאה 
נוספת. אך אותם החסדים שאתם מתמירים  להניב תוצאה  יכולים  אינם  הם מתכלים; הם 

לסיבה להשיג הארה — חסדים אלו לא יפחתו. אדרבא, הם ילכו ויתפתחו. 

ישנו הבדל מהותי בין חסד כללי וחסד שמייצר עבורכם סיבה להשיג הארה. משום כך, 
הדהרמה של המהיינה והמעשים שלה הם עוצמתיים יותר, גבוהים יותר וקדושים יותר. אם 
בפסוק  נכלל  זה  לסיבה להשיג הארה? הסבר  כך שיהפוך  תוכלו להתמיר חסד  כיצד  כך, 

המסכם של הטקס.

המדריך לחיי לוחם הרוח. 	*





7. סיום התפילה
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XI. תפילה

במרוצת כל חיי לו יופיע צונגקאפה,

ויהיה לי למדריך בדרך הגדולה.

גולת הכותרת של תורת המנצחים

מי ייתן וממנה לא אסור לעולמים.

XII. תפילה מסיימת

בליבי אייחל כי לעולם לא אחיה

בנפרד ממורים מושלמים,

וכן שאזכה לעולם לא לחדול

באורה המזהיר של הדהרמה לטבול.

מי ייתן ואשכיל, בכל שלב ורמה,

כל סגולה נעלה לפתח עד תום,

ובכך אהפוך בעצמי במהרה,

ואזכה להיות זה/זו שנושא/ת יהלום. 

הדרך שהיא "גולת הכותרת של תורות המנצחים", כוללת תפנית, תודעת בודהיסטווה והשקפה 
נכונה, או: חמלה, חוכמה ויכולת — שלוש הדרכים האלו, או שלוש הסגולות הטובות האלו.

דורג'ה צ'אנג Dorje Chang )נושא היהלום( הוא ואג'רדהארה, המלאך הגבוה ביותר 
במסורת הטנטרית. במסורת הסוטרית, הבודהה הנשגב ביותר הוא זה שהופיע בדמותו של 

שאקיימוני, כנזיר בהודו. 

מה ההבדל ביניהם? עליכם לדעת זאת. כל לימודי הטנטרה ניתנו על–ידי דורג'ה צ'אנג. 
אתם עלולים לחשוב שלימודים אלו לא ניתנו על–ידי הבודהה. אתם עלולים לחשוב כך, אך 
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אין זה נכון. כשהבודהה מלמד סוטרה, הוא מופיע ומלמד בצורת בודהה שאקיימוני. כשהוא 
בודהה  בעצם  אך  משתנה,  החיצונית  הצורה  מלאך.  של  לזו  הופכת  צורתו  טנטרה,  מלמד 

שאקיימוני הוא דורג'ה צ'אנג. אין שום הבדל. 

במסורת הטנטרית יש מיליוני לימודים טנטריים, מנטרות, מנדאלות ומלאכים. כשהבודהה 
מלמד את כל הלימודים השונים הללו, הוא מתמיר את עצמו ומופיע בדמות מלאכים שונים. 
כל הצורות השונות הללו של המלאכים והמנדאלות הן למעשה הידע-כל של הבודהה. ברגע 
ראשיים  מלאכים  מאנדלות,  מלאכי  מנטרות,  של  מופעים  בפנינו  להפגין  יכול  הוא  אחד 

ופמליות של מלאכים המקיפים את המלאך הראשי — ולהסיר את כולם ברגע הבא. 

דורג'ה צ'אנג גם הוא כזה. כשהבודהה מלמד טנטרה צורתו החיצונית הופכת להיות זו 
והזרעים  המדיטציות שלכם,  חסדכם,  כל מעשיכם,  את  להתמיר  עליכם  ואג'רדהארה.  של 
הקדושים שלכם, ולהפכם לסיבה שתביא אתכם להארה, אשר בדרך הטנטרית נקראת סונג-

 .Sungjuk ג'וק

עכשיו השלמתי את ההנחיה הזו. זהו טקסט תרגול קצר מאוד. עליכם גם לדעת מהם ואנג 
מבלי  הזה  התרגול  את  תבצעו  אם   .me-ngak ו-מה-נגאק   tri טרי   ,lung לונג   ,wang
שקיבלתם לונג — תוכלו לקבל קצת חסד, אך לא יהיה לו הרבה כוח. לונג היא ברכה המגיעה 
ברצף בלתי מקוטע, שמועברת דרך שושלת המורים בצורה בלתי מקוטעת לאורך השנים. 
כדי לקבלה עליכם לשמוע את הטקסט כשהוא מוקרא לכם על–ידי הלאמה שלכם, ועליכם 

לשמוע אותו או אותה מקריאים אותו. 

זו ברכה המועברת  גם  tri פירושו לקבל הסבר של הטקסט מפי הלאמה שלכם.  טרי 
בשושלת שאינה מקוטעת מבודהה שאקיימוני. אין זה מספיק לקבל רק לונג וטרי. עליכם 
לקבל גם מה-נגאק - ההנחיות המיוחדות של הלאמה שלכם. זה מאוד חשוב, משום שהמה-

נגאק מעניק לכם את המפתחות, את הנקודות העיקריות. 

לבסוף, ישנו הואנג. זוהי חניכה המתייחסת לתרגול הטנטרי. ארבעה אלו שונים זה מזה. 
נתתי לכם את ההסבר וההנחיות, וכעת אתן לכם את הלונג. אתם יכולים להאזין ולעקוב 

אחר הטקסט. 



8. תפילת אלפי מלאכים ברקיעים של עדנה, 

בטיבטית ובתרגום לעברית
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8. תפילת אלפי מלאכים ברקיעים של עדנה בטיבטית 

ובתרגום לעברית

אלפי מלאכים ברקיעים של עדנה    

תפילה ללאמה

         

מלב נשיאם של אלפי מלאכים

השוכנים ברקיעים של עדנה,

בוא לוסנג דרקפה, בוא נא אלי,

מלך כל יודע של הדהרמה.

בוא עם בניך, רכוב על ענן
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רך כשלג אשר על פסגות הרים.

	
לאמה אהוב, מחייך באהבה,

שב נא מולי, על כס הארי,

עם כרים של הלוטוס ואור לבנה,

והתמד ללמדני אלפי עידנים.

מקור נעלה לכל ברכתי,

אין נשגב בלתך לצבור את חסדי.
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חוכמתך הרבה מקיפה כל דבר שלדעת ניתן.

דבריך תלויים כעדי על אוזנם של ברוכים.

תהילת גופך מזהירה בקסמו של נוגה אלים.

לו אזכה לראותך, 

לו אשמע צליל קולך,

לו אזכור בלבי זיו פניך —

ראשי שח לקבל ברכותיך.

           

      

בלבי אערוך ים עצום של מנחה

כענן המכסה פני רקיע.

כל סוג פרח וקטורת, מיני אור ובשמים,

וכל שי לענג את חושיך —

לך כאן אגיש, מקור כל חסדי,

כמתת לחלות את פניך.
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מעומק לבי אשא חרטה,

אודה בגלוי ושריד לא אותיר,

על כל חטא שחטאתי

בגופי, בדברי, במחשבת לבי.

כל עוון המלווני מקדמת הימים,

וכן במיוחד עבירות שעברתי

על שלושת סוגי הנדרים.
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בדור זה של ניוון עמלת רבות

ויגעת לצבור ידע רב.

זנחת שמונה מחשבות ארציות

וניצלת היטב חיים מרובי הזדמנות.

מושיענו — לבנו אסור בעבותות של שמחה

ותודה על פועלך העצום.

      

מורים יקרים וקדושים במרומים —

נא עטפו את גופכם השמימי של הדהרמה

בעבים של חוכמה והרבה אהבה,

והמטירו על אדמת תלמידיכם, היצורים

על פי יכולתם, וכפי שמתאים —

גשמי עוז של תורה, עמוקה ורחבה.
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מי ייתן והטוב שצברתי בזו התפילה

יהיה לברכה הן לדהרמה, הן לכל הבריאה.

ברכה מיוחדת אשא פה גם כן

כי לאורך שנים לו תאיר

הצגה כה בהירה של תמצית התורה,

משנת לוסנג דרקפה המזהיר.
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לאמה שלי, יקר ומזהיר,

בוא לשכון בלבי ושב נא על כס

של פרחים ושל אור לבנה.

פרוס נא עלי חמלתך הגדולה.

תן שאזכה בגופך, דיבורך 

ומרומי רוחך.

      

לעיני אהבה — אוצר אהבה אשר אין לה מושא,

לקול רך זוהר — אדון של חוכמה הנקייה מרבב,

לריבון של הרז — המשמיד לחלוטין את חילות המזיקים,

לצונקפה — יהלום בעטרת חכמי ארץ שלגים,

לרגלי לוסנג דרקפה אשטח תחינתי.
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במרוצת כל חיי לו יופיע צונגקאפה,

ויהיה לי למדריך בדרך הגדולה,

גולת הכותרת של תורות המנצחים.

מי ייתן וממנה לא אסור לעולמים.
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במרוצת כל חיי מי ייתן ולעולם 

לא אחיה בנפרד ממורים מושלמים,

וכן שאזכה לעולם לא לחדול

באורה המזהיר של הדהרמה לטבול.

מי ייתן ואשכיל, בכל שלב ורמה, 

כל סגולה נעלה לפתח עד תום,

ובכך אהפוך בעצמי במהרה,

ואזכה להיות זה שנושא יהלום.





9. מילון מונחים
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זה מתייחסת המילה "בודהה" באופן ספציפי לבודהה האחרון, בודהה  בודהה — בטקסט   	1
שאקיימוני, אשר הופיע בהודו לפני אלפיים חמש מאות שנה, או שהמילה מתייחסת באופן 
על  התגבר  הבודהה  המקרים,  בשני  ביקום.  הקיימים  לאינספור  הבודהות  סוגי  לכל  כללי 
שני סוגי מכשולים. הוא חיסל לחלוטין את המכשולים הנובעים מהנגעים הרוחניים )שנאה, 
תשוקה, בורות וכדומה(, ומעבר לכך הוא גם חיסל סוג אחר של מכשולים, מכשולים לידע–
כל. ידע–כל זה מתייחס לחוכמתו האולטימטיבית שבה הוא תופס את כל התופעות באופן 

ישיר.

2	 דהרמה — הלימוד שמבטיח ליצורים שלא ליפול למצבים אומללים ועגומים. במובן אחד, 
אלו הם לימודיו של הבודהה, אותם עלינו לממש בתרגול שלנו. הדהרמה האמיתית, לעומת 

זאת, כוללת את ההיפסקויות והדרכים — שתי האחרונות מבין ארבע האמיתות הנאצלות.

קיום. בדרך כלל  או  פירושו תופעה  הנ"ל.  נבדל במשמעותו מהדהרמה  דהרמה — מושג   	3
באנגלית נכתב באות גדולה ולא באות קטנה.

4	 סוטרה — לימוד של הבודהה שנאמר בגלוי לקהל הנרחב.

5	 טנטרה — הלימוד האיזוטרי של הבודהה. כדי ללמד לימוד זה, משנה הבודהה את צורתו 
לוואג'רדהארה. 

על  והתודעה,  הדיבור  הגוף,  של  חד–נקודתי  קיבוע  המשלב  תרגול   — גורו—יוגה  יוגה,   	6
אובייקט של דהרמה, תוך כדי מאמץ. בגורו—יוגה האובייקט הדהרמי הוא הגורו.

7	 לאמה — ישות המתפקדת כשליח ללימודי השושלת, הנמשכת באופן רציף ובלתי מקוטע מאז 
ימיו של בודהה שאקיימוני. מעלתו העיקרית של הלאמה היא יכולתו להדריך את התלמידים 
למן תחילת חיפוש דרכם ולאורך כל הדרך, עד להשגת ההארה. לפני שעזב את העולם אמר 

הבודהה שהוא יופיע בצורה של לאמה לאותם אנשים שירצו בעתיד ללכת לאור לימודיו.

8	 בודהה — ראה ערך 1.

נולד במאה הארבע—עשרה  — היה מלומד בודהיסטי בעל שיעור קומה, אשר  9	 צונגקאפה 
בטיבט. פדמסאמבהווה, אטישה וצונגקאפה היו מאותו רצף תודעתי. הם הופיעו בתקופות 
הבודהה.  בלימודי  חדשים  חיים  להפיח  צורך  היה  כאשר  טיבט  של  בהיסטוריה  שונות 

צונגקאפה ייסד את מנזר גנדן ליד להאסה, בירת טיבט. 

10	 סמסרה — קיום מעגלי. המצב בו נגזר על אדם להיוולד שוב ושוב מכוח הקארמה והנגעים 
הרוחניים שלו.

11	 שונייאטה — חוסר הקיום העצמי שיש לכל התופעות )הריקות(.
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12	 ארייה — אדם שראה ריקות ישירות.

בצורת  נעשית  היא  הברואים.  כל  למען  הארה  להשיג  השאיפה   — בודהיסטווה  תודעת   	13
משאלה או בצורה של החלטה נחושה. 

14	 סוטרה — ראה הערה 4.

15	 טנטרה — ראה הערה 5.

מהיינה — המרכבה הגדולה. דרך תרגול המייצרת את התוצאה של ההארה המלאה של   	16
הבודהה. 

17	 שלמויות — פארמיטות — שש פעילויות שאדם לוקח על עצמו כדי להגיע להארה לאחר 
שהשיג תודעה של בודהיסטווה.

— אחד משלושת סוגי הנדרים המרכיבים את אימון המוסר, המהווה בסיס  פרטימוקשה   	18
לאימון במדיטציה ובחוכמה. 

19	 בודהיסטווה — אדם השואף להשיג הארה ולהיות בעל תודעה של בודהיסטווה.

— משמעה מעשים או פעולות שניתן לסווגם לשלושה סוגים: פעולה שתוצאתה  קארמה   	20
אושר, פעולה שתוצאתה סבל ופעולה ניטראלית. הפתחים דרכם מתבצעות הפעולות גם הם 

שלושה: פעולה של גוף, של דיבור ושל מחשבה.

משוחררת  שהיא  הישות  הוא  הבודהה  וסנגהה.  דהרמה  בודהה,   — היהלומים  שלושת   	21
לחלוטין מכל המכשולים; הדהרמה הינה היפסקותם המוחלטת והדרכים להשגת היפסקויות 

אלו; והסנגהה הם אלו אשר השלימו את הדרך של האריות.

22	 סנגהה — קהילת כל האריות. למרות שלא כל הנזירים בהכרח השיגו את המעמד של סנגהה 
אמיתית, על המתרגל להתייחס אליהם כייצוג פיזי של סנגהה.

23	 קארמה — ראה הערה 20.

24	 קלישה — נגע רוחני. ניתן לתאר את הטווח הרחב של הנגעים הרוחניים בעזרת הקבלה 
לעץ. לעץ זה ישנם שישה שורשים. העיקרי מביניהם הוא הבורות, אשר אינה מבינה את 
טבעם האמיתי של הדברים — כמו אנוכיות במערב. חמשת השורשים האחרים הינם שנאה, 
הענפים  עשרים  נמצאים  העץ  לשורש  בסמוך  שגויה.  והשקפה  ספק,  גאווה,  השתוקקות, 

העיקריים המהווים את הנגעים הרוחניים המשניים. לעץ יש 84 אלף ענפים נוספים.

25	 מנחת המנדאלה — תרגול דתי בו האדם מגיש מבנה מנטאלי של השפע והסגולות הטובות 
של כל היקום לאובייקט ההערצה שלו, בו הוא ממקד את תרגולו.
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26	 שמונה מחשבות ארציות — בתרגול דהרמת המהיינה, המוטיבציה העיקרית שלנו צריכה 
להיות השאיפה או ההחלטה הנחושה לשחרר את כל הברואים מסבל. מחשבה מושלמת זו 
אינה נוצרת בתודעתנו בקלות. במקומה, אנו עסוקים בשמונה המחשבות הבאות שמוצגות 
באובדנם,  ועצובים  חומריים  בהישגים  שמחים  אנו  הן:  ואלו  ניגודים,  של  סדרות  כארבע 
שמחים כשיש לנו מוניטין ועצובים כשהמוניטין נפגע, משתוקקים חומרית להרגיש בטוב 
ומודאגים כשעלינו לסבול, מלאי עונג כשאחרים משבחים אותנו ומעונים ולא מרוצים כאשר 

מבקרים ונוזפים בנו. 

27	 בודהיסטווה — ראה הערה 19.

 II הפוג'ה בת שבע החלקים — שבע דרכים שונות לענג את אובייקט המדיטציה. פסוקים 	28
עד VII בגורו—יוגה מכילים את שבע החוליות הללו.

29	 היניינה — המרכבה הפחותה. זה מתייחס לאותם לימודים של הבודהה אשר פועלים בעיקר 
כסיבה להיפסקות מוחלטת של הנגעים הרוחניים )קלישות(, ומביאים למצב הנקרא "שלווה" 
לסוג  מכוון  "פחותה"  התואר  "נירוונה".  זה  בסנסקריט  לצער".  "מעבר  או  "שחרור"  או 
להוביל  מוטיבציה  נעדר  אך  הוא,  לשחרורו  באחריות  לשאת  היכולת  לו  יש  אשר  מתרגל 

ברואים אחרים לאותה מטרה.

30	 ואג'רה — באופן כללי, סמל של עמידות, חסינות, איתנות וחוזק. 

למדיטציה.  טובה  תנוחה  להשיג  כיצד  להנחיות  מתייחסת   — הנקודות  שבע  בת  תנוחה   	31
ספציפית, זה מתאר כיצד להניח את הרגליים, הידיים, הגב, הפה, הראש, העיניים והכתפיים. 
על הרגליים להיות משולבות בנוחות; הידיים מונחות ימין מעל שמאל כשכפות הידיים פונות 
כלפי מעלה וקצות האגודלים נוגעים; על הגב להיות זקוף לגמרי, כמו ערימה של מטבעות; 
השיניים והשפתיים אינן קפוצות וגם אינן פעורות, אלא במצבם הטבעי; הראש אינו שמוט 
קדימה אך גם אינו מוטה לאחור או לצדדים; העיניים ממוקדות בעדינות באזור קצה האף, 

והכתפיים מאוזנות.

32	 מנטרה — ביטוי סודי או תמציתי.

33	 סקאנדהות — המשמעות המילולית של מושג זה היא "מצבורים" או "קבוצות". הסקאנדהות 
הן מקבץ  "עצמי".  או  "אני"  המושג  מייחסים את  אנו  להן  תופעות,  קבוצות של  הן חמש 
שבמכלול שלו אנו רואים את עצמיותנו. הסקנדהה הראשונה היא צורה המחולקת לעשרה 
חלקים: חמשת החושים וחמשת האובייקטים של החושים. לדוגמא, ראייה הינה אחד מהחושים 
וצבע כחול מהווה את האובייקט שלה. הסקנדהה השנייה היא תחושות, אשר ניתן לחלקן 
לתחושות נעימות, בלתי נעימות, או ניטרליות. הסקנדהה השלישית היא הבחנה. הבחנה היא 
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הפונקציה המנטאלית שמאפשרת לנו למשל להפריד בתודעתנו את הכוס מהשולחן עליו היא 
מונחת. הסקנדהה הרביעית, כוללת ארבעים ותשעה תפקודים מנטאליים שונים, מצבי תודעה 
מגוונים, חלקם בסיסיים ונוכחים תמיד, חלקם מרכיבים של חסד, אחרים מרכיבים של אי–
חסד וכדומה. הסקנדהה החמישית היא המודעות, והיא מחולקת לשישה סוגים: מודעות של 

כל אחד מהחושים ומודעות החשיבה. 

34	 גלגל החיים בעל שתים—עשרה החוליות — הוא ציור שעוצב על–ידי הבודהה עצמו כדי 
להדגים את הלימוד שלו על קיום מותנה. שתים—עשרה החוליות של הקיום המותנה מסומלות 
על–ידי שנים—עשר ציורים המקיפים את שולי הגלגל. בתוך הגלגל ישנם שישה חישורים, 
ובין החישורים מתוארים ששת העולמות הסמסריים )אלים, חצאי אלים, בני–אדם, חיות, 
ותרנגול.  נחש  זנבות של  חזיר שבפיו  ישנו  הגלגל  במרכז  גהינום(.  ויצורי  רעבות,  רוחות 
החזיר מסמל בורות, שורשה העמוק ביותר של הסמסרה. הנחש והתרנגול מסמלים שנאה 

והשתוקקות. כל הגלגל אחוז על–ידי יאמה, שר המוות.

התקופות  שלוש  מבין  הראשונה  של  המרכזי  הנושא  זהו   — הנאצלות  האמיתות  ארבע   	35
בהן הבודהה לימד בעולם. האמת על הסבל היא האמת הראשונה, זה שלסבל יש סיבה היא 
השנייה, האמת על היפסקות הסבל היא השלישית, והאמת על הדרך המובילה להיפסקות זו 

היא האמת הנאצלת הרביעית.

נגעים רוחניים )קלישות( או היפסקות  נירוונה — היפסקות המכשולים הנגרמים על—ידי   	36
מוחלטת של כל המכשולים. מילים נרדפות לנירוונה הן: מעבר לצער, שחרור, חופש ושלווה.

37	 מדייאמיקה  — האסכולה הגבוהה ביותר מבין ארבע האסכולות של הפילוסופיה הבודהיסטית. 
מונח זה מתורגם מילולית כ"דרך האמצע". "דרך האמצע" זו נמנעת משתי הקיצוניות של 

ניהיליזם ושל נצחיות.

38	 גלגל החיים  בעל שתים—עשרה החוליות — ראה הערה 34.
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על המחברים

לבית  נכנס  כילד  בלהאסה.  נולד   )2004-1921( תרצ'ין  לובסנג  גשה  רינפוצ'ה  קן 
Gyalrong של מנזר סֶרָה מֵיי. הוא למד תחת חסותם של פאבונגקה רינפוצ'ה וקיאבג'ה 
טריג'אנג רינפוצ'ה. לאחר לימוד מעמיק של כתבי הקלאסיקה הבודהיסטית שנמשך עשרים 
וחמש שנה, הוענק לו תואר גשה ברמה הגבוהה ביותר. ב-1958 סיים את תפקידו כמנהל 
במוסדות  בודהיסטית  פילוסופיה  לימד  הוא   1959 מאז  גיוּמֵיי שבלהאסה.  הטנטרי  הקולג' 
ג'ורג'טאון.  באוניברסיטת  באנגלית  לימודיו  את  סיים  ב-1975  ובארה"ב.  באסיה  שונים 
במשך חמש-עשרה שנה כיהן כראש מנזר רָאשִי גמְֶפִיל ליִנגְ, מקדש מונגולי קלמוּקי בניו-

ג'רזי. הוא המייסד של המרכזים מאהיינה סוטרה וטנטרה בניו-ג'רזי ובוושינגטון הבירה. 
גשה לובסאנג תרצ'ין תירגם לא מעט טקסטים בודהיסטים חשובים. ב-1977 הוא ניהל את 
והיה לו תפקיד מרכזי בשיקומו של  פיתוח מעבד התמלילים הטיבטי הממוחשב הראשון, 

הקולג' של המנזר של סרה מיי, בו כיהן וזכה לתואר "ראש המנזר" לכל חייו. 

המתרגמות

ד"ר דבורה צביאלי )לאמה דבורה-הלה( — לומדת ומתרגלת בודהיזם שנים רבות, 
תחילה במסורת הוויפסנה וכעת במסורת הטיבטית. לאמה דבורה היא תלמידה של קן רינפוצ'ה 
גשה לובסנג תרצ'ין ז"ל, מורה טיבטי שהיה אב מנזר סֶרָה מֵיי, מאסטר בטנטרה בודהיסטית 
ונחשב לאחד מענקי הבודהיזם הטיבטי בדורנו; ושל מוריה גשה מייקל רואץ', לאמה קריסטי 
מק'נאלי ומורים נוספים באוניברסיטה הבודהיסטית Diamond Mountain שבאריזונה. 
כמו–כן למדה אצל ה"ק הדלאי לאמה, לאמה זופה רינפוצ'ה וארט אנגל בניו-ג'רזי. בעידודם 
ממסורות  אחרים  וכתבים  דהרמה  ובישראל,  בארה"ב  דבורה,  לאמה  מלמדת  מוריה,  של 
 Diamond אוניברסיטת  ההוראה של  סגל  על  ונמנית  וטיבט,  הודו  היוגה העתיקות של 
Mountain. היא ייסדה בארץ את קבוצת קלאסיקה בודהיסטית בישראל, המכון הישראלי 
ללימודי היוגה, ואת המכון הישראלי לניהול קארמי. לאמה דבורה תרגמה וממשיכה לתרגם 
לעברית טקסטים קלאסיים של הבודהיזם הטיבטי ושל מסורת היוגה, ביניהם הספרים "הכנה 
היא  היוגה".  של  כוחה  ו"סוד  בבודהיזם"  עיקריים  "רעיונות  היהלום",  "להב  לטנטרה", 
מקדישה מאמצים ומשאבים רבים לטיפוח הדהרמה והשלום באזורנו. בדצמבר 2010 היא 

עומדת להיכנס לריטריט בן שלוש שנים במדבר באריזונה.
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דורית גולדמן — תלמידתה של ד"ר דבורה צביאלי. מתרגלת ולומדת את לימודי הבודהיזם 
הטיבטי והיוגה מספר שנים. מלמדת קורסים במסגרת קלאסיקה בודהיסטית בישראל והמרכז 
לניהול קארמי. מייסדת ומנהלת את הוצאת הספרים "לב הדהרמה" ומשקיעה מאמצים לערוך 
ולהוציא לאור כתבי חוכמה ומופת עתיקים של הבודהיזם הטיבטי ומסורות היוגה לקוראים 

בשפה העברית. דורית פעילה בעמותת "שיטה וחוכמה" ובעמותות חברתיות נוספות. 

דורית עוסקת בייעוץ, אימון והנחיית תוכניות להתפתחות אישית ועיסקית. ב- 2006 ייסדה 
רוחניות  של  בתפישה  וארגונים  מנהלים  והנחיית  אימון  לייעוץ,   Creation חברת  את 
יישומית המבוססת על האימון הקארמי. בוגרת MBA  Executive במנהל עסקים, לימודי 
מילאה  סוציאלית. בשני העשורים האחרונים  בעבודה   BA-ו וניהול  שני בתעשייה  תואר 
תפקידים בכירים בהנהלת חברות גלובליות מובילות כמו טבע, קומברס ואלביט כסמנכ"ל 
משאבי אנוש, פיתוח עסקים שיווק ומכירות. עסקה בפסיכותרפיה כעו"ס משפחתית וזוגית.

בני  חינוכית של  ויועצת  כמורה  לאה אהרוני — לאה אהרוני עבדה במשך שנים רבות 
בהוראה  עסקה  כמו–כן  מודעות.  וקבוצות  מורים  קבוצות  קבוצות הורים,  נוער. הנחתה 
פסיכולוגיה  לימדה  שנים  מספר  במשך  נוער.  ובני  ילדים  עם  העובדים  מטפלים  והדרכת 

במכללת אלבאום — מכללה להכשרת מטפלים ללקויי למידה.

לאה היא תלמידתה של לאמה דבורה צביאלי ומזה כמה שנים היא מתרגלת ולומדת בודהיזם. 
היא מלמדת מספר קבוצות במסגרת קלאסיקה בודהיסטית בישראל. לאה פעילה בעמותת 
שיטה וחוכמה, ועוזרת ללאמה דבורה בתרגום ובעריכה של ספרי קלאסיקה של הבודהיזם 

הטיבטי המוצאים לאור בעברית.
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הוצאת לב הדהרמה

הוצאת לב הדהרמה הוקמה במטרה להביא לקהל הרחב לימוד המבוסס על כתבי חוכמה 
ומופת  עתיקים. בטווח הקרוב מטרת הלימוד היא להביא לרווחה גופנית ונפשית, ובטווח 

הרחוק — להביא להארה. ההוצאה פועלת גם–כן לתמיכה בגופים בעלי מטרות דומות. 

במקורות  ששורשיה  הלימוד  במסורת  לתמוך  למטרה  לה  שמה  הדהרמה  לב  הוצאת 
ובשושלות החוכמה של אסיה העתיקה: הבודהיזם הטיבטי ומסורות היוגה. חוכמה זו מועברת 
אלינו בהנחייתה הרוחנית של מורתנו האהובה ד״ר דבורה צביאלי, ובהשראת מוריה: קן 

רינפוצ׳ה לובסנג תרצ׳ין, גשה מייקל רואץ׳, לאמה קריסטי מק׳נאלי ואחרים. 

למרות חשיבותם של הכתבים, אין לימוד כתוב שישווה ללימוד ישיר ממורה, לימוד 
העובר מלב אל לב. אנו תקווה שחומרי הלימוד יעוררו עניין בקרב הקוראים וידרבנו אותם 

לצאת למסע גילוי של מורה לב שיוכל להעביר להם באופן ישיר את שלמות החוכמה. 

הוצאת לב הדהרמה נוסדה בתחילת 2009 על–ידי בני ודורית גולדמן. מטרת ההוצאה 
היא לתמוך בהפקת ספרים, תקליטורים, סרטים, מילונים וכל חומר אחר שיכול לקדם את 
ההתפתחות הרוחנית של כל אדם הבוחר בדרך זו. כמו–כן אנו פועלים לשמר, לקדם, ולהפיץ 

את הלימוד שהועבר כמעשה אומן על–ידי מורתנו האהובה ד״ר דבורה צביאלי ומוריה. 

לב הדהרמה הינה ארגון ללא מטרות רווח. כל ההכנסות ממכירות הספרים,  הוצאת 
נוספים  לימוד  חומרי  של  ולהפקתם  במורים  לתמיכה  מיועדות  והחוברות  התקליטורים 
דורית  על-ידי  מנוהלת  ההוצאה  החוכמה.  שלמות  ולפיתוח  הרוחנית  ההתפתחות  לקידום 

גולדמן ומתנדבים ומקדמת בברכה כל עזרה: בתרומה, במימון ובכל פעילות אחרת.

 www.lev—hadharmapress.org.il שלנו      הבית  באתר  לבקר  מוזמנים  אתם 
)נמצא כעת בהקמה(
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ספרים ותקליטורים  בהוצאת לב הדהרמה

ספרים

הכנה לטנטרה - ג׳ה צונגקפה

״הר של ברכות״ על–פי הבודהיזם הטיבטי. מדריך תמציתי המכין לכניסה לדרך הסודית 
של הבודהיזם. זהו ספר מעמיק וברובו עיוני. הספר נכתב על–פי הטקסט הידוע מקור כל 
חסדי של גדול חכמי הדהרמה של מרכז אסיה העתיקה — ג׳ה צונגקפה, בצירוף ביאורו של 
החכם הטיבטי בן המאה העשרים פאבונגקה רינפוצ׳ה. הספר נערך ותורגם לאנגלית על–ידי 
קן רינפוצ׳ה וגשה מייקל רואץ׳. תרגום לעברית: ד״ר דבורה צביאלי בסיועם של תלמידים.

הרעיונות העיקריים של הבודהיזם — ג׳ה צונגקפה

ספר תמציתי המכיל את העקרונות המרכזיים של הבודהיזם. הספר הינו עיוני ונותן סקירה 
רחבה על הדרך, האסכולות, ומעמיק את ההתבוננות בנושאים מרכזיים על–פי היצירה שלוש 
הדרכים העיקריות של גדול חכמי הדהרמה של מרכז אסיה העתיקה, ג׳ה צונגקפה, בצירוף 
ביאורו של החכם הטיבטי בן המאה העשרים פאבונגקה רינפוצ׳ה. הספר תורגם לאנגלית 
ונערך על–ידי קן רינפוצ׳ה וגשה מייקל רואץ׳. תרגום לעברית: ד״ר דבורה צביאלי בסיועם 

של תלמידים.

סוד כוחה של היוגה — גשה מייקל רואץ׳ וקריסטי מק׳נאלי

סיפור מקסים הפורש בפני הקורא בצורה בהירה ונעימה, את סודותיה של היוגה סוטרה 
של מאסטר פטנג׳לי, הידועה כמקור האולטימטיבי לכל היוגה. סודותיה של היוגה נפרשים 
לפנינו באמצעות סיפור קסום המתרחש בהודו הקדומה, מקום הורתו של לימוד יקר ערך זה, 
ובטיבט, שאליה הוא הגיע לפני למעלה מאלף שנה. הספר מכיל הסברים נדירים בעומקם 
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ובהיקפם לגבי כוחה של היוגה להביאנו לשלמות אמיתית, ועם זאת הם מוגשים בסגנון בהיר 
וקריא. הספר מפגיש את הקורא עם חוכמה עמוקה שיש בכוחה להביא לתובנות ולתמורות 
עמוקות בחייו. מחברי הספר בילו שנים רבות במנזרים טיבטיים, ואומנו על-ידי כמה מן 
ולתרגל את כתבי המקור העתיקים  הלאמות הגדולים האחרונים של טיבט הישנה לקרוא 

שעניינם סוד כוחה של היוגה. תרגום לעברית: ד״ר דבורה צביאלי ואילן קציר.

דְרַקְפָּה  פיצוח הצופן של הריקות, ביאור על סוטרת הלב — מאסטר צ׳וֹניִ 
שֶדְרוּפּ 

זה הוא הראשון בסדרה של ספרים  ספר  השמש המאירה את טבעו של מה שעמוק — 
החוכמה  ספרות  מתוך  פנינים  העברי  לקורא  שמגישות  הדהרמה״,  בהוצאת״לב  וחוברות 
הקלאסית העתיקה, בתרגום מקורי לעברית, הישים לחיינו כאן ועכשיו. בספר מוגש תרגום 
Chone Drakpa Shedrup )1675-1748(, המכונה  ביאורו של צ׳וני דרקפה שדרופ 
גם״צ׳וני לאמה״, לאחד הכתבים הידועים והמקודשים ביותר במסורת הבודהיסטית –״סוטרת 
הלב״, המלמדת את הנושא החשוב של ריקות. צ׳וני לאמה נחשב לאחד מגדולי המפרשים 
במסורת המנזרית של טיבט, וכתב כ-250 ביאורים שונים, ביניהם הביאור הטיבטי היחיד 
ל״סוטרת להב היהלום״. גשה מייקל תרגם כתב זה לאנגלית, בעזרתה של הנזירה ג׳יגמה 
פלמו. ד״ר אריה צביאלי וד״ר דבורה צביאלי, תרגמו כמעשה אמן מטיבטית ואנגלית לעברית. 

לתפילת״אלפי  תרצ׳ין  לובסנג  גשה  רינפוצ׳ה  קן  של  ביאורו   — גורו-יוגה 
מלאכים ברקיעים של עדנה״

ספר זה הוא השני בסדרה של ספרים בהוצאת לב הדהרמה, המגישים לקורא העברי פנינים 
מתוך ספרות החוכמה הקלאסית העתיקה בתרגום מקורי לעברית, הישים לחיינו כאן ועכשיו.

בספר זה מוגש תרגום ביאורו של קן רינפוצ׳ה גשה לובסנג תרצ׳ין לתפילה״אלפי מלאכים 
ברקיעים של עדנה״, אחת הידועות והחשובות ביותר במסורת התרגול הטיבטית. קן רינפוצ׳ה 
גשה לובסנג תרצ׳ין )2004-1921( נולד בלהאסה, ולמד במנזר סֶרָה מֵיי תחת חסותם של 
פאבונגקה רינפוצ׳ה וקיאבג׳ה טריג׳אנג רינפוצ׳ה. במשך חמש-עשרה שנים הוא כיהן כראש 
מנזר רָאשִי גמְֶפִיל ליִנגְ בניו-ג׳רזי. הוא היה המייסד של המרכזים מאהיינה סוטרה וטנטרה 
בניו-ג׳רזי ובוושינגטון הבירה. ספר זה מכיל תמלולים של ארבעה שיעורים אשר ניתנו 
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על–ידי קן רינפוצ׳ה גשה לובסנג תרצ׳ין בסתיו 1976, לקבוצת תלמידיו בעיר ושינגטון, 
במרכז Mahayana Sutra and Tantra (MSTC). לספר צורף מדריך ההיגוי לטקסט 
מצורף  המקור  לטקסט  צביאלי  דבורה  לאמה  של  תרגומה  בשינונו.  לעזור  שנועד  המקור 

לביאור. תרגום לעברית: ד״ר דבורה צביאלי, דורית גולדמן, לאה אהרוני.

סוטרת הלב

תרגום עברי לסוטרת הלב, מאת לאמה דבורה, בשילוב המקור הטיבטי. גרסת פצ׳ה מהודרת 
עם כריכה מסורתית.

תקליטורים

כל תקליטור מכיל כשתים-עשרה שעות של לימוד ומדיטציה. עריכה והגשה: ד״ר דבורה 
.MP3 צביאלי. התקליטורים בפורמט

הלימוד והמדיטציות על״חיסול הכעס״ 

עריכה והגשה: ד״ר דבורה צביאלי   

לאנשים שבחייהם או בחיי יקיריהם מופיע הרבה כעס, אלימות, ודיבור גס ובוטה

החשובה  הרוחנית  המעלה  את  לשלמות  להביא  כיצד  לומדים  אנו  ובשיעורים  במדיטציות 
של אורך רוח — היכולת שלא להתכעס במצבים קשים. ליכולת זו נודעת השפעה מבורכת 
בסביבת  הרסניים  ורגשות  איבה  כעס,  במעשי  לרגיעה  בהדרגה  מביאה  היא  הסביבה.  על 
המתרגל. מבוסס על הספר המדריך ללוחם הרוח של החכם הבודהיסטי מאסטר שאנטידווה 
)שפירוש שמו מלאך השלום(, אחד מענקי הרוח שבכל הזמנים. הספר מונה שיטות אשר 

יושמו בהצלחה על–ידי דורות רבים של מתרגלים.
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הלימוד והמדיטציות של טונג לן 

עריכה והגשה: ד״ר דבורה צביאלי

לאנשים שבחייהם או בחיי יקיריהם מופיע מחלות, כאב, עצב, מוות ואובדן

מדיטציית הטונג-לן היא חלק ממסורת הלו ג׳ונג )התמרת התודעה( של הבודהיזם הטיבטי, 
ששורשיה במשנתו של הבודהה. מסורת זו נשמרה בסוד, והחלו ללמדה בפומבי בטיבט לפני 
כ-800 שנה. תרגול מדיטציית הטונג-לן מפתח גישה חומלת ואוהבת כלפי כל הבאים עמנו 
במגע, במיוחד אלו שעמם יש לנו קשיים. מדיטציה זו מתאימה במיוחד לזמן מחלה, ומביאה 

אושר רב ללבנו. זוהי גם שיטה נפלאה לצבור חסד.

שמונה לאימון תודעה: הלימוד והמדיטציות של התמרת התודעה 

עריכה והגשה: ד״ר דבורה צביאלי

מדיטציות  לקט  המכיל  התודעה(,  )התמרת  ג׳וֹנג  הלוֹ  מסורת  בסדרת  ראשון  תקליטור 
ושיעורים שהיו סודיים עד לפני כמה מאות שנים. מאז נחשפו הם מהווים מקור בעל ערך 
לכל מי שרוצה ליישמם בחיי היומיום. התרגול מסייע לנו להיות לברכה לעצמנו ולזולתנו 
וליצור אושר רב ושמחה. התרגול מהווה אבן דרך חשובה בדרך להארה, לפיתוח הלב הטוב 
ולחמלה. לימוד זה מבוסס על מסורת עתיקה — שמונה לאימון תודעה — פסוקיו הנפלאים של 

מאסטר דורג׳ה סנגייה )1153-1054(. תרגום לעברית:  ד״ר דבורה צביאלי.

בשילוב  התודעה  להתמרת  ומדיטציות  לימוד  התודעה:  לאימון  שבעה 
הרצאה:״לחיות טוב — למות טוב״  

עריכה והגשה:  ד״ר דבורה צביאלי  

תקליטור שני בסדרת מסורת הלוֹ ג׳וֹנג )התמרת התודעה(, המכיל לקט מדיטציות ושיעורים 
שהיו סודיים עד לפני כמה מאות שנים. מאז נחשפו הם מהווים מקור בעל ערך לכל מי 
שרוצה ליישמם בחיי היומיום. זהו תרגול רוחני כולל המסייע לנו להיות לברכה לעצמנו 
ולזולתנו וליצור אושר רב ושמחה. התרגול מהווה אבן דרך חשובה בדרך להארה, לפיתוח 
הלב הטוב ולחמלה. לימוד זה מבוסס על — שבעה לאימון התודעה — לימוד חשוב ורב 
השראה, המבוסס על דבריו של אחד מגדולי מסורת הלוֹ-ג׳ונג הטיבטית, גשה צֶ׳קַווהָ, בן 
המאה השתים-עשרה. בתקליטור זה ישנן הנחיות מעמיקות לפיתוח מודעות הבודהיסטווה 
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ביומיום,   - בחיינו  אספקט  כל  על  החל  וחסד,  חוכמה  רווי  בלימוד  מירבי  אושר  ולהשגת 
במדיטציה, ובשעת המוות. תרגום לעברית: ד״ר דבורה צביאלי.

הלימוד והמדיטציות לפיתוח חדוות המאמץ  

עריכה והגשה: ד״ר דבורה צביאלי

מדיטציות ושיעורים המלמדים כיצד להביא לשלמות את המעלה הרוחנית של חדוות המאמץ 
דיכאוניים  מצבים  על  להתגבר  כיצד  ובחיינו,  במעשינו  ומשמעות  ליצור שמחה  כיצד  וכן 
הספר  על  מבוסס  הלימוד  להארה.  בדרך  לתרגול  חיוניים  כישורים  ולפתח  ידיים,  ורפיון 
המדריך ללוחם הרוח, מאת החכם הבודהיסטי שאנטידווה, אחד מענקי הרוח שבכל הזמנים. 

תרגום מטקסט המקור: ד״ר דבורה צביאלי.

סדנת מדיטציה:״גורו-יוגה״ 

עריכה והגשה: ד״ר דבורה צביאלי  

דרכם  את  להעמיק  ומעוניינים  מדיטציה  ריטריט  בעבר  תרגלו  שכבר  לאנשים  מתקדם  לימוד 
הרוחנית 

לימוד ומדיטציות לטיפוח קשר עמוק עם מורים רוחניים, לטיהור התודעה ולפיתוח החוכמה. 
הלימוד מבוסס על התפילה הידועה ״אלפי מלאכים ברקיעים של עדנה״, בתרגומה של ד״ר 
דבורה צביאלי. על–פי מסורת המהיינה הבודהיסטית, המורה הרוחני מהווה את עצם שורשה 
של הדרך הרוחנית. מציאת המורֶה או המורָה המתאימים, וטיפוח יחסים נאותים עמם חיוניים 
להצלחת דרכנו. בשיעורים ובמדיטציות שכאן תמצאו ידע על מהותו של המורה הרוחני וכן 
הנחיה באשר לאופן מציאתו ולקיום הקשר איתו. לימוד נפלא זה מאפשר גם טיהור רוחני 
עמוק, צבירת חסד רב, סילוק מכשולים, פיתוח יכולת הריכוז, ומהווה הכנה חשובה לתרגול 
נפלאה  דרך  גם  מהווה  התרגול  להארה.  והמענגת  המהירה  הדרך   — הבודהיסטי  הטנטרי 

להגביר את החוכמה ואת היכולת הרוחנית.
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הלימוד והמדיטציות של ״מוות והקץ למוות״ 

עריכה והגשה:  ד״ר דבורה צביאלי  

הגדול של הדרך  על-פי״הספר  בחיינו  ואושר  לפיתוח משמעות  ושיעורים  מדיטציות  לקט 
אנו נוטים להתכחש, לפחד ולהימנע מן המוות, ולרוב חיים את חיינו  המדורגת להארה״. 
תוך התעלמות ממנו. מרבית האנשים הולכים לעולמם תוך תחושת חרטה עמוקה על שלא 
ניצלו את חייהם כראוי. הלימוד והמדיטציה בסדנה זו, הינם על–פי ״הספר הגדול של הדרך 
המדורגת להארה״. המדיטציה מביאה משמעות לכל רגע בחיינו, מגבירה את האושר, מסירה 
פחד וחרדה, ומביאה לחיים מספקים. אך לא די בכך! כל מטרת הלימוד של הבודהה היא 
ללמוד לנצח את המוות, ולהפוך לישויות מוארות שיכולות לעזור לכל הברואים — נושא זה 

מורחב בסדנה זו.

הלימוד והמדיטציות של״אני וזולתי״ 

עריכה והגשה:  ד״ר דבורה צביאלי 

של  הנעלה  הרוחנית  המעלה  את  שלמות  לידי  להביא  שמטרתו  ושיעורים  מדיטציות  לקט 
לאושר  זולתנו  ואת  עצמנו  את  להביא  העמוקה  השאיפה   — בודהיצ׳יטה  ויצירת  חמלה 
האולטימטיבי. הסדנה מבוססת על פרק המדיטציה מתוך ספרו הקלאסי של החכם הבודהיסטי 
הידוע מאסטר שאנטידווה, המדריך ללוחם הרוח, הנחשב לאחד מענקי הרוח שבכל הזמנים. 
מאסטר שאנטידווה מלמד כיצד להתגבר על אנוכיות והוקרה עצמית, ועוזר בביעור הנגעים 
של קנאה, יוהרה ותחרותיות מקרבנו. פיתוח החמלה מביא לאושר עמוק ובר–קיימא, וסולל 

את דרכנו להארה.

הלימוד והמדיטציות של״סוטרת הלב״ 

עריכה והגשה: ד״ר דבורה צביאלי 

לקט מדיטציות ושיעורים לפיתוח שלמות החוכמה, ולהגעה לחופש ולהארה על-פי הסוטרה 
שלמות  את  מתארים  הקלאסיים  פסוקיה  הלב״.  ״סוטרת   — בעולם  והמקודשת  הידועה 
החכמה — האופן שבו דברים קיימים, כיצד אין הם קיימים, וכיצד נוכל לתפוס בתודעתנו 
את המציאות האולטימטיבית של מהותנו. סוטרה זו, הידועה גם בשם״אם המנצחים״, היא 
הורתם של כל הבודהות. היא פורשת בפנינו מדיטציה על ריקות המובילה בסופו של דבר 
)או  שֶדרְוּפּ  דרְאקְפָּה  צ׳וֹני  הטיבטי  החכם  של  בביאורו  מלווה  הלימוד  ולהארה.  לחופש 

בקיצור: צ׳וֹני לאמה(, שחי בשנים 1748-1675.
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  DIAMOND — שירת קירטן — היהלום

גשה מייקל רואץ ולאמה קריסטי מק׳נאלי

קירטן הינה שירה רוחנית — שירת מנטרות המהווה תרגול חשוב של הבהקטי יוגה. דיסק 
זה מכיל מנטרות נפלאות וחשובות, בביצוע שמימי.

ספרים שמתוכננים לצאת לאור בקרוב 

t ספר המדיטציה הטיבטי — מאת לאמה קריסטי מק'נאלי

t ספר היוגה הטיבטי — מאת גשה מייקל רואץ'

t השניים כאחד — ספר מהודר ללימוד ותרגול יוגה בשניים, מאת לאמה קריסטי מק'נאלי 
ואיאן תורסון

t יום אחד, ברגע צלול — תרגום מקורי של לקט שיריו של הפאנצ'ן לאמה הראשון

t לקט מסיפורי הג'טקה

t הלב האוהב — מאמרים על תרגול נתינה ולקיחה על–פי המסורת הטיבטית 

t תמצית היוגה סוטרה — ביאורם של גשה מייקל רואץ' וקריסטי מק'נאלי ליוגה סוטרה 
של מאסטר פטנג'לי

t הגן — מאת גשה מייקל רואץ'

t סוטרת להב היהלום

t מדריך לחיי הבודהיסטווה — מאת מאסטר שאנטידווה

t מתנת השחרור בכף ידך — לקט מתוך ספרו של פבונגקה רינפוצ'ה

t תמצית התרגול של המהיינה להתמרת התודעה — ביאורו של קן רינפוצ'ה גשה לובסנג 
תרצ'ין לטקסט

t שמונה לאימון תודעה — מאת גשה לנגרי טנפה.

t 12 אספקטים בחייו של ג'ה צונגקאפה.






