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 סדנת מדיטציה: טונג לן, נתינה ולקיחה
 

 

 

 אהבה וחמלהשל פיתוח ההקשר שבין התרגול של לקיחה ונתינה לבין 
 

 

 ,התודעה הנחיות על פי המסורת של הלו ג'ונג, התמרת, השמש של עזרה לזולתקטעים מתוך היצירה 

 מאת צַ'נגְקְיהָ רינפּוֹצֶ'ה הראשון:

 

 

 אם לא תשכיל היטב להחליף

 ושרך בכאב הזולת,א

 לא תוכל להשיג,את הארת הבודהה 

 אושר רב.לא תוכל למצוא ואף בחיים אלה 

 

 

 

 להחליף כך נאמר, ועל כן יש

 האובייקטים של הוקרה והתעלמות:את 

 זה שממנו נתעלם זה אנחנו,

 הזולת. –וזה שנוקיר 

 

 

 

 1המדריך לחיי הלוחםגם 

 אומר את אותם הדברים:

  רך,תן להם את כל אוש

 והסר מהם את סבלם.

 

                                                 
 המדריך לחיי לוחם הרוח, ספרו הנודע של מסטר שנטידווה  1



 2 

 החלק השני הוא למעשה אימון התודעה 

 על ידי שנשאף להגשים את מטרות הזולת:

 גם במהלך הישיבה,

 .2וכן לאחריה ובינות הזמנים

 

 

   יש לו שני חלקים:הראשון בין השניים 

 תרגול הנתינה למדיטציה על אהבה,

 ותרגול הלקיחה להגייה על חמלה.

 אר במילים:והראשון מאלו מתו

 תרגל נתינה ולקיחה לסירוגין.

 

 

 והנה תיאורו של הפנצ'ן לאמה הראשון על הקשר שבין התרגול של נתינה ולקיחה לבין החמלה:

 

 חושכך הגה בעצמך עד שת

  סלידה מחיים אשר כאן,

 יקומים שבהם נתייסר לושהש

 –במדורים בוערים שקשה לשאתם 

  כואבים את סבלם של לידה ושל מוות.

 

 

 התבונן במצב העלוב של סבלך,

 ממנו לגבי סבלן הקש ו

  סובלים;של כל האמהות, היצורים ה

 תח חמלה של ממש,כך תוכל לפ  

 של נתינה ולקיחה לסירוגין.ל ותוך תרג

 

 

 מכונה גדולה זו אשר מריצה

 חיים ומוות שאינם טהורים,

 כל כולה השלכה שאנו יוצרים:

  –של קיום עצמי  אף שמץאין בה 

 הטל עצמך אל אותו העולם

 פחד. שאין בה שום מציאותשל 

                                                 
 הישיבה כאן היא חלק מריטריט, שבו אנו מתרגלים בתנאי בידוד.  2



 3 

 

 נתינה ולקיחה:בה לתרגול יהוא גם מונה את החמלה בתור ס

 

 יש לו לסבל מספר יתרונות:

 עצב המסלק יוהרה,נו גורם להוא 

 כלואים בגלגל;חמלה ל למדומ

  מנע מכל מעשה רע,יכך תתחיל לה

 א הנאה בטוב.ותמצ

 

 

 
 

ללמוד לקחת על עצמך את הסבל בשמחה, ולפתח חמלה כלפי מי שכלואים בגלגל היגון. הנקודה היא שעליך 

ך לעשות מאמצים מרובים בתרגול של נתינה ולקיחה, כדי שתוכל לצבור אנרגייה ימלווה במוטיבציה זו על

 רוחנית עצומה וחיובית, ולטהר עצמך מכל מכשולים.

 

 

 

 תרונות של מדיטציה על אהבה וחמלההי
 

בין נתינה  הלו ג'ונג של קרני השמשהבודהיסטי המונגולי בשם נמְַקָה פֶּל גם הוא מקשר בחיבורו  סטראהמ

 ולקיחה לבין אהבה וחמלה; הוא גם מדבר על החשיבות של הכרת הברכה שבכל אחד מהם:

 

 

 

ל רכושנו, ... התרגול לסירוגין של נתינה ולקיחה הלא הוא מדיטציה על אהבה, שבה אנו מוסרים את גופנו וכ

רמה שלנו לאחרים. השמחה שנחווה מעשייה זו תהיה גדולה בהרבה אם נהרהר תחילה אואת מצבורי הק

 של אהבה, ועל כן נמנה כאן יתרונות אלו. יהבמעלות
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 נאמר: 3 במלך הריכוז

נניח שהגעת לגלקסיה שיש בה ביליונים על גבי ביליונים של גני עדן טהורים, ושאתה נוטל כמות 

הנשגבות ששם; כל זה לא  ן לישויותתשגהבי נדלית של מנחות שונות, ושאתה מבלה כל זמנך בלת

 מחשבות הטובות של אהבה.אחד של המשתווה לשבריר 

על פני המעשה של  שיעוררמה שהיא נעלה לאין א"אהבה" מייצג ק המכונההנקודה כאן היא שמצב התודעה 

 לישויות הקדושות עד אין קץ שהיו מקבלות אותן....מתן עושר חומרי עצום ורב ומתן מנחות תמידי 

על ידי  שנמנואהבה המביא צ'נגקיה רינפוצ'ה ציטטות על מעלותיה של  השמש של עזרה לזולתבספרו 

 נגרג'ונה בכבודו ובעצמו: מוארתהישות ה

 

 

 

 והרי היתרונות של מדיטציה על אהבה;

 האומרות: 4מחרוזת אבני החןזכור את המילים של 

 

  ניח שאתה קם מדי יום ביומו, שלוש פעמים,נ

 ומגיש שלוש מאות ספלים של כסף;

  תצבור באופן זהר החסד אש

 לא ישווה אף לא לשבריר

 תפיק אשר של החסד 

 אחת, משנייה אחד מרגע

 של אהבה.

 

                                                 
 זהו שם של אחת הסוטרות של הבודהה  3
 יה נגרג'ונהספרו הידוע של ארי  4
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 האלים שמעל וכן בני האדם 

 ידידם; את רואים בך

  ;עליך ומנוי וגמור עמם להגן

  ,צהתמיד מרויהיה לבך 

 ,מעונג רבותהנה 

 ורעלים או כלי נשק לעולם 

 .בך לפגועלא יוכלו 

 

 

 בכל שתשלח ידך תנחל הצלחה, 

 ללא כל מאמץ,

  וולד בעולם הטהור.יויותר מאוחר ת

 ,נירוונה ואף אם לא תצליח להשיג

 עדיין תוכל להשיג 

 5את שמונה המעלות של צ'נרסיק.

 

 

 האמת את ברגע שתשכיל להבין 

  אלו שכאן,במילים 

 אזי לך ומסור את גופך למען כל יצור חי;

 ,ךכל חסדאת כל רכושך, ואת מסור 

 ולך להגות במצב 

 של האהבה הגדולה,

 ה השואפת לתת לכולםבבמחש

 כל סוג של אושר ושל עזרה.

                                                 
 זהו השם הטיבטי של אוולוקיטשוורה, אל החמלה.  5
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 השאיפה להארה

 המדריך ללוחם הרוח  הפרק הראשון של מתוךקטעים 

 סטר שנטידווהאמאת מ
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 ט הוא חסדי! כה דל ומוע

  טובה כה סגולה אמצא היכן זה

 עוולה, העצום של כוחה את למגר

  הארה? לכליל השאיפה מלבד

 

 

7 

 בעלי הסגולה התחבטו בשאלה

 במשך אלפי עידנים, וראו בה ברכה 

 להמון היצורים, הרבים בלי מידה,

  להשיג אושר נשגב בקלות מרובה.

 

 

8 

 מי אשר משאלתם להשמיד כל ריבוא

 , iת של הסבל שיש בגלגלהצורו

 להסיר כל מכאוב מלב כל החי,

  –ולהביא להם אושר, מכל סוג וצורה 

  לעולם לא ירפו מן השאיפה להארה.

 

 

9 

 אף אם הם נדכאים ועדיין כלואים בגלגל,

 אותם שפיתחו שאיפת הארה בלבם 

 בן רגע הופכים לילדים בעיני הנאורים,

 ראויים לקידות של עולם ויושביו 

  מלאכיו. וכל
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 שמור היטב בליבך את זו המכונה 

 "השאיפה להארה".

 כתמיסת קסמים נעלה, שהופכת הכול לזהב,

 תהפוך היא גוף זה שנטלת, גוף שטיבו זוהמה,

 אל גופו הנשגב של הבודהה, 

  אשר לשוויו אין דוגמה.
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 השאיפה להארה

  המדריך ללוחם הרוח הפרק הראשון של מתוךקטעים 

 סטר שנטידווהאמאת מ
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 שמור היטב בליבך את המרגלית היקרה

 של השאיפה להארה!

 הקברניט האחד אשר בינתו בלי מידה,

 היטב התבונן ומצא כי רב הוא ערכה

 . מתעייה למבקשים להשתחרר
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 כל שאר חסדים הם כעשב המוז,

 הנותן את פריו ונובל. 

 עד, -השאיפה להארה היא כעץ ירוק

 את פריו ואיננו קמל, הנותן

  הוא הולך וגדל. -אדרבא 
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 גבורות בפחדם,-כמי שסומכים על לוחם רב

 כך גם מי שעבר עבירות שקשה לשאתן

 בן רגע ייוושע אם ישכיל להסתמך 

 על השאיפה להארה.

 מדוע אם כן, אם תבונה בלבך, 

מַנעַ?   עליה לסמוך תִּ

 

 

14 

 כמו האש בסופו של עולם 

 ן רגעודאית היא ב

  לשרוף החמור במעשים וכל נגע.

 מעלות רבות מיני ספור 

 של אותה השאיפה,

 מנה המושיע הטוב ורב התבונה 

 לסודהאנה.
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 מה הראשוןאנצ'ן לאהפ מאת - מהאמנחה ללההטקסט על טונג לן מתוך 
 

 

 אין מי שחפץ לסבול, ולו כזית.

 אין מי שמרגיש ששבע מן האושר. 

 -ך לומר לעצמי שאין שום הבדל ביני לבין הזולת ברכני אם כ

 למדני לשמוח באושרם. 

 

 

 

 עזרני לראות שחולי אנוש זה של הוקרת עצמי בלבד

 הוא המקור לכל הסבל שברצוני למנוע.

  ברכני לזהות את האשם נכוחה, ואז ללמוד לתעב,

  -ולבסוף לנתץ את העצום במזיקים 

 מם. זה התופס דברים כבעלי טבע משל עצ

 

 

 

 עזרני לראות שהוקרת האימהות, הכוונה להביאן לאושר,

 מהווים שער עבורי לפתח  מעלות נשגבות לאין שיעור. 

 ברכני להוקיר את כל הברואים יותר מחיי,

 גם אם כל אחד מהם יקום כאויב להתקיפני.

 

 

 

 בקיצור ייאמר: הילדים מחפשים אך ורק לעזור לעצמם,

  ולה, פועלים לתועלת הזולת בלבד.בעוד הנעלים, בעלי הסג

 ברכני לראות את הנזק והתועלת הנובעים מכל אלה,

 לראות עצמי וזולתי כשווים, וכן להחליפנו. וכן שאוכל

 

 

 

 הוקרת עצמי בלבד היא פתח כל צרה.

 פתח כל מעלה.  –הוקרת אימותי 

 תן נא לי ברכתך להפוך נוהג זה של חילופין 

 . ניללב ליבו של אימוני הרוח
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 למה קדוש ונשגב שלי, רב חמלה,  ,ועתה

  ברכני שכל כאבם של הברואים, כולם אימותי,

  כל רעתם ומכשוליהם יבשילו כעת עלי,

  וכן שאוכל לתת להם כל טובי ואושרי,

  ובכך להבטיח שכל אחד מהם יזכה בכל אושר.

 

 

 

 גם אם העולם סביבי וכל השוכנים בו 

 ,ברתי מקודםשופעים מפרי העוון שע

 ומטר של מכאוב וכל השנוא עלי ישיגני,

  תן נא לי ברכתך לראות בכל אלה השלמת תוצאות עוונותי,

 ולצרוף נסיבות שליליות אל הדרך.

 

  

 

  עזרני ליטול את כל המופיע בחיי, הטוב או הרע, ,בקצרה

 ולהשתמש בחמשת הכוחות להפיכת כל אלה 

 איפה להארה.לדרך להגדיל את שתי הצורות של הש

 תן לי ברכתך לחוש חדוה.  

 

 

 

 עזרני  למצוא כישורים נאותים יחד עם ארבעת היישומים,

 לכלול בדרך בן רגע את כל אשר יקרני .

 ברכני לשמור על אימון התודעה ועל נדרי,

  ועל הכללים הנותנים טעם רב לחיי אלו, מלאי פנאי וכל טוב.

 

 

 

  אחריות אישית,עזרני למצוא אהבה וחמלה, וכן 

  עם המנוף של נתינה ולקיחה הרוכבים על גבי הרוח.

  ברכני להקדיש את עצמי ללימוד השאיפה להארה,

 כדי שאוכל להשתמש בכל אלה להושיע כל חי מים הסבל בגלגל. 
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 לאט אבל בטוח
 

וזה  –על אף יום על מנת להביא את התרגול של נתינה ולקיחה לשלמות יש לתרגל קצת מדי יום, מבלי לדלג 

 ":קרני השמשיכול להביא לתוצאות הרוחניות הנשגבות ביותר. הנה קטע מתוך הטקסט "

 

 

מה פירוש המילים "קל לאמן עצמך בתרגול זה?" ייתכן שתחשוב לעצמך "לקחת על עצמי את כל הכאב של 

כבר עכשיו, אפילו ה מאד לבצעו." אך התחל לעשות זאת שאחרים ולתת להם כל אושרי וחסדי זה משהו שק

נתינה ולקיחה בפועל ואז לא יהיה זה קשה לעשות . כעבור זמן תתרגל לחשוב באופן זה, ןאם זה רק בדמיונ

 בחייך הממשיים.

 

 מאת צ'נגקיה רינפוצ'ה: השמש של עזרה לזולתבור ילמילים אלו אנו מוצאים הד בח

 

 

 ואלו הן אם כך העצות:

 "עשה כל תרגולך עם האחד"

 והכוונה היא שכאשר כך נאמר,

  אתה אוכל, מתלבש, או כל דבר אחר,

 .של עזרה לזולתתעשה זאת במחשבה 

 

 

 כמו כן נאמר "עשה שני דברים בתחילה ובסוף",

 והכוונה היא שעד יום מותך

 בכל פעם שתתחיל את יומך,

 קום ממיטתך מתוך מחשבה:

 היום לא אהיה נתון לשליטה"

 ".דשל נגע רוחני, אף לא אח
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 ואז החלט בנחישות בלבך

 שעם כל אכילה, התלבשות וכו'

 או כאשר תהנה ממקום מגורים,

 קבועההכל זה ילווה במחשבה 

  של השאיפה להארה, למען כל הברואים.

 

 

 ואז, בסופו של היום, כשהגיעה העת לישון,

  צא ובדוק האם הוצאת החלטה זו אל הפועל.

 התענג על רוב חסדך; –אם הצלחת 

 סה להרגיש חרטה,אם לא, נ

 והחלט בלבך שלא לחזור על אותה השגיאה.

 

 

 נאמר ש "קל להתאמן בתרגול";

 שאם היטב תעקוב :זה פירושו

  אחר התרגול של נתינה ולקיחה,

 ותיטיב להתאמן בו במחשבתך,

 יהפוך זה להרגל מוצק.

 

 

 

 

 

 :מדריך ללוחם הרוחבמר אוכך נ

 

 כל אימת שתשגה בתרגולך,

 גודל השגיאה, דווח לעצמך על

 וזמן רב חשוב כיצד בעתיד 

  תעשה כנדרש ועל השגיאה לא תחזור.
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 וגם הוא אומר:

 

 אין דבר בעולם שלא בא בקלות

  זון מכוחו של הרגל.יאם נתמך ונ

 לכן, אם אסכין לשאת סבל קל,

 תגדל יכולתי לשאת כאב רב.

 

 

 

 בתחילה מדריכים הם אותנו לעסוק

  רקות;בנתינה של דברים כגון י

 ולאחר שלזה בהדרגה נתרגל,

 יום בו נוכל את בשרנו לתת.יבוא 

 

 

 

 יום יבוא בו נוכל להתיחס אל גופנו

 בדיוק כיחסנו לירקות וכולי.

 כללשום קושי בלא יהיה לנו ביום זה 

 את בשרנו וגם את השאר! לתת
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 כיצד פועלת מדיטציית הטונג לן?
 

  הלה-לאמה דבורה: לעברית תרגום. אץ'מאת גשה מייקל רו הגן""קטע מתוך הספר 

 

 

...הוא נעץ בי מבט של חמלה עמוקה, כשעיניו נוצצות, ואמר בשקט, "הקשב היטב, שכן אני עומד להביא לך 

בשורות טובות, אך לא מן הסוג שלהן אתה מצפה. אך תחילה אשאל אותך מספר שאלות פשוטות. האם אתה 

 מאמין בקיומן של ישויות מוארות?"

אני מבין כיצד קיומן אפשרי, ואני אפילו  -" אמרתי, "אולי אין ביכולתי לראותן, אך מה שחשוב יותר "כן,

אם כי אני מודה שבאופן כללי יש  –מבין כיצד אוכל אני להיות אחת מהן. מעבר לזה יש לי אינסטינקט 

ה אותי במשך כל חיי וכל אינסטינקט שליוו –להיזהר ביחס לאינסטינקטים, בעוד שתמיד ניתן לסמוך על הבנה 

 הווייתי. ואינסטינקט זה אומר לי שישויות מוארות אכן קיימות".

"והאם יכול אתה להעלות בדמיונך," הוא אמר, "שישות מוארת מודעת לסבלם של היצורים שעדיין אינם 

 מוארים?"

 "בוודאי, שכן ישויות מוארות יודעות את כל הדברים, וסבלנו הוא אך אחד מכל הדברים."

"והאם אתה מאמין שלבן של ישויות מוארות אלו מלא בחמלה, ושבראותן אחד מאתנו סובל, הדבר נוגע 

 להן?"

 "בוודאי שכן. סבלנו נוגע ללבן עוד יותר משהוא נוגע ללבנו."

רך כלשהי שבה היו הן יכולות להסיר ולו אטום אחד מסבלנו, למשל על ידי "אם כך, אילו הייתה קיימת ד

 ביצוע מדיטציה זו בעצמן, האם אינך סבור שהן היו כבר עושות זאת מזמן?"

 ישבתי בשקט, המום  ממחשבה זו.

"ואם כך, האם לא נוכל להסיק שהעובדה שאנו סובלים כעת היא ההוכחה לכך שלא ניתן להסיר סבל רק 

 מישהו מבקש לעשות זאת, בין אם אותו מישהו הוא אנו עצמנו או כל ישות אחרת בעולם?"משום ש

 שתיקתי הגמורה אישרה את האמת שבדבריו של מאסטר אסנגה.

"מה התועלת אם כך," קראתי, "מה התועלת בעשיית מדיטציה זו או כל דבר אחר? אם אכן אין ביכולתה 

 למה אפילו לנסות?" להסיר שום כאב, או להעניק שום אושר, אז

הוא התבונן בי בכובד ראש. "אני שואל אותך," הוא אמר בשקט, "מה הייתה הסיבה שאתה ואני בכלל התחלנו 

 במדיטציה זו, בתחילת הערב?"

"אני שאלתי אותך אם יש איזו דרך ללמוד חמלה; אם יש דרך כלשהי שבה אוכל ללמוד לדאוג לאחרים 

 מי?"באותה העוצמה שבה אני דואג לעצ

"והאם אתה מבין מדוע לבך ולבו של כל יצור חי כה צמאים למים קדושים אלו? האם אתה מבין מדוע יש בך 

 צמא כה עמוק ליכולת זו, היכולת לאהוב במידה שווה?"

 "זה לא משהו שאני מסוגל לנסח במילים, אך אני חש בנכונותו. אני חושב שכולנו חשים בנכונותו".

הוא ענה בכנות, "שבאמצעות אהבה זו אנו יכולים לעשות את כל הדברים, ולהיות כל "הסיבה האמיתית היא," 

הדברים. ויש חלק בתודעתנו המבין עובדה זו, למרות שאנו חלשים מכדי לפעול על פיה כראוי. אם לומר 

בפשטות, חמלה זו היא הסגולה האחת שיכולה להפוך אותך ללוחם של הרוח. זהו הרגש היחיד שביכולתו 

ניע אותך לפסגת הפעילות האנושית, שהיא שירות מוחלט ובלתי מותנה של כל הסובבים אותנו, של כל מי לה

 שזקוק לנו, בכל צורה שהיא".
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"אם כך, אין ביכולתה של מדיטציה זו לעזור לאימי או לכל ברייה אחרת," הרהרתי בקול, בקושי שומע את 

 דבריו.

ו פעם ראשונה שגילה את כוחו, את העוצמה המכריעה של גופו מאסטר אסנגה תפס אותי בחוזקה בכתפיי, וז

 ושל שכלו. הוא טלטל אותי בחוזקה פעם אחת, ואמר: "הסתכל אל תוך עיניי! עכשיו!"

 הסתכלתי.

 "חשוב!"

 ניסיתי. הייתי עייף, והתחלתי לאבד ריכוז.

ר את סבלם של כל "מה תהיה התוצאה ההגיונית של מדיטציה שבה אתה מנסה, ולו רק מנטאלית, להסי

היצורים החיים בעולם, ולהביא להם את כל אשר לבם יחפוץ, החל מן האושר העלוב של הקיום הנידון לכליה 

 שבו אנו חיים עכשיו, וכלה בעונג הנשגב ביותר של הארה שלמה?"

יו. חשבתי לרגע, כעת ביתר בהירות, בהשפעת האינטנסיביות שזרמה אליי דרך זרועות הברזל שלו ודרך יד

"כמו כל המחשבות," התחלתי בהיסוס, "היא תטמון זרע או רישום בזרם תודעתי. אך אינני יכול לתאר לעצמי 

כוונה טהורה יותר, או כל מחשבה אחרת, היכולות לכסות מטרה גדולה יותר, שכן במקרה זה אנו מבקשים 

, אלא לכל היצורים החיים, לתת את האושר האולטימטיבי לא רק לעצמנו או למספר קטן של אנשים אהובים

 בעולם כולו."

ואז הבנתי. "אילו היה ביכולתי לבחור במעשה האחד שיכול ליצור בעתיד עולם שהוא מושלם בתכלית, אילו 

יכולתי לבחור בדבר האחד אשר ישאיר בתודעתי רישום, שיגרום לי לראות כל פרט וכל יצור בעולם כמושלם 

 הרי שזוהי בדיוק המדיטציה שאנו עושים הלילה."לחלוטין, כאור טהור וכעונג טהור, 

 הוא הנהן בראשו והמשיך להביט בפניי, מצפה לעוד.

"אך מה התועלת שבעולם מושלם שיצרתי רק עבור עצמי, אם אימי אינה יכולה לראותו? מה התועלת בגן 

 מושלם אם גודלו מספיק רק כדי להכיל אדם אנוכי אחד?"

מה אומר לך קול ההיגיון? מה אומר לך שכלך בתשובה לשאלה זו שלך? "כעת הקשב!" הוא פקד שנית. "

 חשוב! זו הסיבה שבאת לכאן, זו הסיבה שהגן עצמו קיים. זו הסיבה שבגללה ראית ודיברת איתנו, איתי."

"כאשר חלתה אימך, כאשר הסרטן התחיל לאכול בשדיה ואז התפשט לזרועותיה ולבטנה, ולבסוף מצא את 

פך את הדם האדום ששם על כל רצפת הבית, האם היה בנמצא מישהו שיכול היה לבוא דרכו אל לבה וש

 ולהסיר את מחלתה בנפנוף של יד?"

 "לא. אף אחד. לא בשבילה, לא בשביל אף אחד, מאז שהאנושות קיימת."

 "ומה גרם לה לחלות?"

 בדה חיים.""בהתאם לכל מה שאמרנו, זה היה מכיוון שהיא עצמה, בנקודה כלשהי בעבר, לא כי

 "ומדוע לא כיבדה חיים?"

"מאחר שהייתה כמו כולנו, כמו כל המין האנושי, החיים את קיומם וסובלים סבל נורא במהלכו; הם אינם 

יודעים קץ לסבלם, ואפילו לא מכירים בכך שסבל זה יימשך גם מעבר למוות; לעתים קרובות, בעודם סובלים, 

ים כצאן לטבח, למעשה כמו כבשים שיכולים היו בדרך כלשהי אף אינם קולטים שהם סובלים; הם ממשיכ

ליטול סכין ולשסף את גרונם הם; שכן אנו סובלים משום שגרמנו סבל לאחרים, ואנו לחלוטין לא מודעים לכך 

שזה מה שמביא לנו את סבלנו; ובסופו של דבר, משום שבעודנו שואפים להגן על מה שנראה לנו כאינטרסים 

 ים על עוול בעוול חדש, ובכך גם מבטיחים לעצמנו עוול בעתיד."שלנו, אנו מגיב

 "וכיצד קרה שהצלחת אתה להבין אמת זו?" הוא אמר בפשטות.

"בזכות החסד," אמרתי, פורץ בדמעות. "החסד שלך ושל כל המורים שבאו לגן זה, להראות לי שהמקור 

 האמיתי לכל כאב הוא הכאב שאנו גורמים לאחרים."
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לינו להראות לך? מדוע היה עלינו לדבר, ולתאר, ולהתווכח עמך, ולגרום לך לחשוב, ולהביאך "ומדוע היה ע

להבנה של ממש? האם לא היינו יכולים פשוט לקחת את אשר אנו יודעים, ובאורח פלא לשים זאת בתודעתך, 

 בלי כל אותן שעות של דיון מעמיק ושל מחשבה?"

 "לא, אינני חושב שזה אפשרי."

 ""ומדוע לא?

"אם אתם אכן אוהבים אותי, הייתם עושים זאת מזמן; לא הייתה לי אז שום סיבה לבוא אל הגן; הייתי כבר 

 יודע הכול, פשוט משום רצונכם שאדע."

"והאם אתה סבור שאנו מבינים פשוט משום שאנו מבינים? או שמא אתה סבור שפעם, באיזושהי נקודה 

 על הדרך, ואז התברכנו בזכות הגדולה לפגוש מורים רוחניים?"בעבר, היינו בדיוק כמוך, ולא ידענו דבר 

"אני מניח שחייבים הייתם להיות, בנקודה כלשהי בעבר, בדיוק כמוני, ואז פגשתם מורים רוחניים, השגתם 

 הבנה של הלימוד שהם נתנו, ולבסוף השגתם את המטרה האולטימטיבית של לימוד זה."

לבקש ממך שתנסה להעלות בדמיונך עולם שאין בו אף מורה רוחני. "אם כך, כעת הגענו לעיקר. ברצוני 

העניקה לך  היאחשוב על גן זה כעל מקום ריק, חשוך, ללא כל האור שראית כאן מאז אותו לילה ראשון, כש

 את החסד שאיפשר לך להיכנס למקום קדוש זה."

 ידיו המונחות על כתפיי. לא יכולתי לשאת את המחשבה. טלטלתי חזק את ראשי והדפתי את עצמי כנגד

"ואני שואל אותך: מהי הדרך הטובה ביותר, ולמעשה היחידה, לעזור לאימך? האם אתה סבור כי ביכולתך 

לשלוח לה בית לשכון בו, או מיטה לישון בה, או פרוסת לחם, או פרי? האם אתה סבור שזה מה שיעזור לה 

היא צריכה? האם אינך יודע, יודע היטב, שבמשך במקום שבו היא נמצאת עכשיו? האם אתה סבור שזה מה ש

שהייתה הקצרה בעולם זה היה לה בית, והיא ישנה במיטה, והיא מילאה את עצמה בהר האוכל שאדם צורך 

 במשך חייו? והאם יכלו דברים אלה לעצור את הסרטן?"

 "לא, לא!" התייפחתי.

 "אם כך, מה תשלח לה מלבך על גבי האור הלבן?"

לפיד מיוחד שידריך אותה למקום שאין בו סבל, את מנורת ההבנה, בדיוק את הדברים שלימדתם "אור, לפיד, 

 אותי."

"ומי יכול להיות לה לאור? מיהו שאכן מסוגל ללמד אותה את הדרך כולה, מתחילתה ועד סופה? מיהו 

נחוץ לה, ובאילו שמסוגל לראות את כל עברה, ואת כל עתידה ואת כל תודעתה? מיהו שיודע בדיוק איזה ידע 

 שלבים להנחותה?"

 "רק ישות מוארת," התרסתי בתשובה.

 "ומהו שמייצר ישות מוארת?" הוא שאל.

אך על  –"אותו הדבר שמייצר את כל הדברים: פעולות של המחשבה, פעולות של דיבור ופעולות של הגוף 

חייבות לטמון בתודעה את  מנת שיוכלו לייצר ישות מוארת, על פעולות אלו להיות טהורות לחלוטין; הן

 הזרעים שיגרמו לנו לראות את עצמנו כישויות מוארות," אמרתי נרגש.

 "ומהי המדיטציה שטומנת זרעים אלו באופן המושלם ביותר?" הוא שאל.

"אינני יכול להעלות בדעתי שום מדיטציה מושלמת יותר מזו שזה עתה לימדת אותי," עניתי, הולך ונרגע, 

ך לחמלה עצמה, החמלה שאוהבת את כל האחרים כפי שאנו אוהבים את עצמנו, עוד יותר "מפני שזוהי הדר

 משאנו אוהבים את עצמנו."

"אם כך, אמור לי אתה," הוא אמר, תוך שהוא משחרר את כתפיי ומביט מטה בשקט, "האם אתה יכול, פשוט 

 –שאלותיה האולטימטיביות בכוח המדיטציה, לקחת את סבלותיה של אימך ולמלא אותה בכל משאלותיה, במ

 אושר מושלם וגן עדן?"
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"אם מדיטציה זו הופכת אותי לישות מוארת, ונותנת לי את היכולת ללכת אליה וללמד אותה את הדרך באופן 

 כן," אמרתי, בתחושה פתאומית של שמחה שלמה. –מושלם, אזי 

מן הספסל. "שלח את הלפיד, "אם כך, שלח לה את האור הלבן," אמר מאסטר אסנגה, תוך שהוא מתרומם 

היה אתה הלפיד. שלח מים למי שצמאים, היה אתה כוס המים; שלח בן לוויה לגלמודים, היה אתה לבן לוויה; 

היה מאהב למי שזקוקים למאהב; היה ילד למי שמשתוקקים לילד; היה עץ למי ששואפים לשבת ולנוח; היה 

ים לכל האנשים כל סוג של אושר. שלח הכול על גבי ורד למי שמחפשים את היופי; היה כל הדברים המביא

 האור הלבן, על גבי הנשיפה ...
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 מתוך קטעים

 הרוח לוחם של לחייו המדריך של 10 פרק
 שנטידווה סטראמ מאת

 

1 

 המדריךכך השלמתי לכתוב את 

 ,לחייו של לוחם הרוח

 וכולי תפילה כי בזכות חסד זה

 .תזכה כל ברייה לחיות באופן זה

 

 

2 

 מי ייתן ובזכות חסד זה שפעלתי

 ,מצוקהכל ייצור החי ב ישיג

 ,מחלה בגופו או ברוחו או שיש

 .אוקיינוס עצום של עדנה

 

 

3 

 כל עוד נודדים הם במעגל החיים

 הלוואי ולעולם לא ייאלצו הם לחיות

 בנפרד מעדנה שכזאת;

 הלוואי ויזכו היצורים לחוות

 העונג של בודהיסטוות  את

 .ף וללא הפוגותרצב

 

 

31 

 זה שכאןמי ייתן ובזכות חסדי 

 לי יוצא מן הכלל,ב ,יםיצוריזנחו ה

 ,או רע פוגע מעשהכל 

 מעתהשיעשו כל מעשיהם ו

 .לעולם מיטיביםיהיו 

 

 

32 

 וותרוהם לא י עולםמי ייתן ול

 ,זולתהלהיטיב עם השאיפה  על

 זרם רצוףעצמם ב וישקיעו

 ;מעשי הבודהיסטווהשל 

 

  לחיותתמיד  יוכלוהלוואי ש

 ,מוארותת יוישו בחסות

  עוולהמעשים של לעולם יזנחו ו

 .הרע המחשבכל ו
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33 

 ייהנומי ייתן וכל היצורים 

 בלי מידה,מחיים ארוכים 

 בו אפילו במקוםמתענגים לעולם 

 מוות שִמעו של ה

 .םזר לאוזניהיה 

 

41 

 יצורים החייםמי ייתן וכל ה

 ,שום רעה סבלולא י, לא ידעו דאבה

 ,לא ידעו שום פחד ושום השפלה

 .ולעולם בל תהא רוחם נכאה

 

42 

  רוחני מרכזכל ותן מי יי

  וימלא באנשיםישגשג 

 קוראים לומדים וה

 .בכתבים הקדושים

  רוחניותמי ייתן וקהילות 

 ,אחווהיחיו תמיד ב

 המטרות הנשגבות  ישיגו אתו

 .קיימות ןלשמן הש

 

46 

 בעולם מורה רוחניוכל מי ייתן 

 יזכה בכבוד הראוי לו,

 מזונו וצרכיו. ויסופקו

 ,רוטהלב על הם מי ייתן וישמרו 

 .למרחוק ותהילתם תתפשט

 

55 

  ,כל עוד המרחב קיים

 ,בעולם שסובל מי ישכל עוד 

 מי ייתן ואשאר גם אני 

 .לסלק את סבלם של ברואים

 

57 

 תורת הנאורים היא תרופה יחידה

 ;ברואיםה ם של כללרפא מחלת

 יחידהאחד וההמקור היא 

 .על כל צורותיו, אושרכל ל

 ,ימיה בעולם יאריכוומי ייתן 

 כל התמיכה עם כל הכבוד ו

 .השלהם היא כל כך ראוי

                                                 
i   .הכוונה לגלגל הסמסרה, שבו היצורים ממשיכים לסבול עד הגעתם לנירוונה 


