
  1היומ�
  

ברצוננו לשמור על המיינד שלנו שלא יקח אותנו . דיברנו רבות על קארמה ועל חשיבות המוסר
העבודה כא� היא לשחות נגד הזר� . ולצאת מסמסרה זה דבר לא קללעלות . למקומות לא רצויי�

כדי לעלות ולצאת מסמסרה צרי� לצאת לגמרי . כיוו� שההרגלי� שלנו מושכי� אותנו ע� הזר�
תמיד יש כוחות שעוצרי� אותנו מללכת אל . יש צור� במורי� כדי לעשות זאת. יי� הרגילי�מהח
ביומ� נתעד מה אנו עושי� ע� .  על המיינד שלנו וללכת נגד הזר�היומ� הוא דר� לשמור. האור

זה בא מתרגול מאוד עמוק . ע� הדיבור והמעשה שלנו, ע� הרגשות שלנו, המחשבות שלנו
  . בבודהיז�

  
  :ל היומ�ניהו

  
שומרי� על היומ� כמו על ספר קודש כי באמצעותו אנו מטהרי� את המיינד שלנו ואת עולמנו . 1

  . כולו
  
  . בוחרי� יומ� לא גדול מדי כדי שנוכל לשאתו אתנו. 2
  
היומ� . כל שעה, עורכי� רשימה של נדרי� שלקחנו על עצמנו וחייבי� לשמור אות� כל יו�. 3

 כל תלמיד מוסי! לעצמו , נדרי� שעל התלמיד לקיי� ובנוס!10 שה�  כללי החופש10מכיל את 
ה 'ק� רינפוצ.  נדרי�265דבורה לה לקחה על עצמה בהדרגה . עוד נדרי� לפי בחירתו, בהדרגה

כל הנדרי� מוחזקי� כרשימה בתו� היומ� א� כיוו� שלא נית� .  נדרי�%400החזיק בלמעלה מ
מתו� מידי יו�  נדרי� 6של � לעקוב אחר קיומנחיה היא הה, נדרי� כה רבי�אחר  כל יו� לעקוב

  !כמוב� שאי� פירושו שאנו פטורי� באותו יו� משאר הנדרי�. ס� הנדרי� שלקחנו על עצמנו
  
  :שיטת העבודה היא כדלקמ�. 4
  

מתו� , נדר אחד לפי סדר בכתב ידרושמי� בכל משבצת .  משבצות%6ני למחלקי� את העמוד הימ
 לא 10.30 .לשומר�/  לא לפגוע בחיי�8.00:  לדוגמא.ופש שתפורט בהמש� כללי הח10רשימת 

. רצוי להכי� רשימה זו לפני ההליכה לישו� או מיד כשקמי� בבוקר. לשמור על רכוש הזולת/לגנוב
כאשר פותחי� .  בבוקר מקיימי� נדר8.00כל שעתיי� וחצי החל משעה . כ� טועני� את היומ�

וראי� בו את הנדר הראשו� ובמש� השעתיי� וחצי הקרובות  ק8.00בבוקר את היומ� בשעה 
מחשבתנו  ומעשינו , דיבורנו, ומתבונני� בהתנהגותנו, ה� בהיבטו השלילי וה� החיוביממוקדי� בו 

נרשו� פלוס למה שחיזק . קנו נדר זה או עשינו משהו שמחליש אותוהא� חיז. יחסית לאותו נדר
התעמלתי ועשיתי : + לשומר�/ לא לפגוע בחיי�8.00:  לדוגמא. אותו ומינוס למה שהחלישו

 לא הספקתי %. התקלחתי ובדר� זו שמרתי על בריאות גופי. + מדיטציה בטר� יצאתי לעבודה
, במידה ויש מקו� לשיפור בנושא הזה .וכ� הלאה, לשתות ולאכול כיוו� שמיהרתי לצאת לעבודה

 שוב את היומ� בנדר הבא וכ� הלאה עד י�פותח. 10.30כעבור שעתיי� וחצי בשעה . נרשו� ג� זאת
  .23.00 ומסתיי� בשעה 20.30הנדר השישי של אותו יו� שמתחיל בשעה 

  
במרכז העמוד עושי� .  במש� היו�! תובנות כלליות שעלו לנובעמוד השמאלי רושמי� למעלה סעי

נו או חשב,  דברי� טובי� שעשינו3ושמי� מימי� חוצי� אותה באמצע ור.  עמודות3טבלה ע� 
בסו! היו� .  היו�חשבנו או דיברנו,  דברי� רעי� שעשינו3מודה השמאלית  היו� ובעדיברנו במש�

 היו� ומתחתיו סעי! העוסק לנומתחתיה נית� לרשו� סעי! של דבר טוב שקרה . ממלאי� טבלה זו
 אפשר למטה. במשהו שראוי לציו� או לגינוי ביו� שחל! באופ� שבו פעלנו והיינו לעצמנו ולאחרי�

 כללי החופש שאד� בוחר לקחת על עצמו ולקיי� במש� כל %10 נוספי� מחו, ללהוסי! נדרי�
אנשי�  . תמיד טוב לשי� פלוס לפני ששמי� מינוס כדי לחזק את עצמנו.היו� או כל החיי�

  .שמקיימי� יומ� מדווחי� על שינוי גדול בחייה�
  
  

  עשרת כללי החופש 
  )pratimoksha= בסנסקריט פראטימוקשה (
  

  . קשורי� להתנהגות1�3כללי� 
  

                                                
  2006מר, , כוכב יאיר, 8שיעור , 1הרצאה שנתנה כנספח לקורס  1
 



בצד החיובי . לשמור על חיי� ולתמו� בה�,  כולל עצמנולא לפגוע בשו� יצור –לא לפגוע בחיי� . 1
נדר זה מסייע . ידי פינוי מפגעי� שיכולי� לגרו� לפגיעה בכל יצור%זה ג� הגנה על החיי� על

  .לחיסול התוקפנות שבאד� וליצירת שלו� בעול�
  
, זה מתייחס לזכויות יוצרי�. פירושו לא לקחת מה שלא נית� לנו באופ� חופשי – לגנוב לא. 2

זה מתייחס  .לתשומת לב שאד� מנסה למשו� אליו או לקבל כשהזולת לא רוצה לתת לו אותה
ו גניבת זמנו של האד� שמחכה לנו בזמ� שיכול היה לעשות דברי� לאיחור לפגישה שמשמעות

המצאה או , פטנט, רעיו�, זכויות, רכוש, להיות ג� סוג של גניבת דעתכפי שזה יכול , אחרי�
, שמירת זמנו, הצד החיובי של נדר זה הוא שמירה על רכוש הזולת. זה הול� מאוד רחוק. מחקר

  .' וכולדבר ולהיות חופשי, זכותו להביע את דעתו, זכותו לדעת
  
של התנהגות הדבר השלילי ביותר הוא  )ניאו!(חוסר טוהר מיני  –התנהגות מינית נאותה . 3

 את המעגל ודמי� שהובילו לכ� ועל האד� לתפוסלפני הניאו! היו מעגלי� ק. מינית בלתי נאותה
  .עוד בשלב המחשבה, הראשו� שבו פעילות כזו מתחילה ולעצור תהלי� זה באיבו

  .להתנהגות= י� הראשוני� קשורי� לגו! שלושת הכלל
  

  . קשורי� לדיבור4�7כללי� 
  
לא נוכל למנוע רוש� . הכוונה כא� לא להשאיר רוש� מוטעה במכוו�.  אמירת אמת–לא לשקר . 4

א� עלינו לפעול באופ� שהזולת ידע עלינו הכל בבירור ויצא , הבנה%מוטעה שהזולת יצר עקב אי
 צרי� ליצור התכוונות לכ� שהזולת יקבל רוש� נכו� .ע� רוש� נכו� ובלתי מוטעה, מהמפגש איתנו

אמירת אמת טובה כאשר אינה מסכנת חיי� של . ידי כנות מלאה מצידנו%� להשיג זאת עלונית
 על מצבו יכולה להחמיר את מצבו עוד למשל כאשר מדובר בחולה סופני שאמירת האמת לו, אחר
  .יותר

  
זה . אנשי� זה מזה ומפלג�הכוונה כא� לדיבור שמרחיק . קירוב לבבות –דיבור מפלג להמנע מ. 5

אמירת . אנו שדי� בדיבור מפלג. 'ביקורת לא בונה וכו, הסתייגות, השוואה, השמצה, ילותכולל רכ
שאנו יוצרי� פילוג . עדי! שלא תיאמר, כאשר היא גורמת להגדלת הריחוק בי� האנשי�, כל האמת

. הרגשית והמנטלית,  ברמה הפיזיתכשולי� בדרכנו כמ, ית בהמש�בי� אנשי� מתבטא קארמת
. עצמו חי בסביבה לא חברותית ומנוכרת ויתקל בשטח מחייתו במהמורות רבותאד� מפלג ימצא 

קירוב בבות ועל האד� להיות אקטיבי בכ� כיוו� שההיפו� של דיבור מפלג הוא דיבור מקרב ל
  . הללומכשולי�הלבבות מביא לפתרו� 

  
. כעס ועצבנות, תוקפנות, העלבות, צעקות, הכוונה כא� לקללות –דיבור גס ובוטה להמנע מ. 6

התוצאה הסביבתית של דיבור זה היא המופע של שטחי קוצי� ודרדרי� דוקרניי� כמו ג� של 
  .ואבני נג! בולטות על הדר� שלנו

  
הכוונה כא� לכל סוג של דיבור שמעמיס על המיינד ומבזבז רגעי חיי�  –דיבור סרק להמנע מ. 7

דיבור סרק יוצר חוסר בטחו� . מגדיל את הבורות ומוריד משמעות מחיינו, � אלו שקיבלנונדירי
.  א� במידהsmall talk%יש מקו� ל. עצמי ודימוי עצמי נמו� כתוצאה מפיחות המשמעות בחיינו

לקרוא כתבות מיותרות בעיתו� . ידד ע� אנשי� כדי לקרב� לדהרמהי אפשר להת–למשל במסיבה 
אנשי� תחת עומס ומתח . נכללי� ג� ה� בדיבור סרק, בטלוויזיהניות שטותיות או לצפות בתוכ

אפילו במנזרי� מקובל פע� . א� תמיד במידה, ותולי� מדי פע� לעשות הפוגות ולהשתטרב יכ
 התוצאה .גל ולצפות בסרטי קולנועלשחק כדור, גרהבשנה למש� שלושה שבועות לצאת מהש

בטא סביבתית בהיעדר מקומות נופש נאותי� ופינות ית של עוד! בדיבורי סרק מתהקארמת
חברה שסוגדת , וחיי� בתו� חברה שערכיה חסרי טע� כמו למשל, משיבות נפש כמו פארקי�

  .לכס!
  

  .ביני לביני � קשורי� למחשבה 8�10כללי� 
  

פירושו של נדר זה לא לקנא ולא להשתוקק למשהו ). covetting(חמדנות . לפרג� –חמוד ללא . 8
הצד החיובי של נדר זה הוא היכולת לפרג� לאחר על מה שיש לו ועל מה שטוב בו .  לאחרשיש

  .כמוב� כאשר אינו מזיק לו, ולתת לזולת עוד ממה שעושה לו טוב
  

   = ill will = (no sem (מצרות עיי�, שמחה לאידמרצו� רע ולהמנע מ. 9
  .מחה לאיד כאשר מישהו נכשלש. א: זה כולל

  .לא לפרג� לאד� שזכה בהצלחה. ב               



  .או לרצות בכשלונו, לאחל רע לאחר.                ג
להשתת! בצערו רצו� טוב והיכולת ההיפ� מרצו� רע זה . טוב%כבודהיסטוות עלינו לאחל לזולת כל

 שא� נשמח לאידו  להבי�נועלי, כאשר קורה אסו� לאד� שנוא.  ולהזדהות ע� סבלושל הזולת
 לכ� מוטל עלינו .עלינו להיות מודעי� שאנו אלה שיצרנו עול� שבו יש צער למישהו.  רעיהיה לנו

ללכת עמוק לתוכנו כדי לאתר ש�  את הזרעי� השליליי� שיצרו צער בעול� וכדי להבי� מה עלינו 
  .מנת שבעולמנו לא יהיה צער לא! אחד%לעשות על

  
   = lok ta= לא נכונה /לא להשקפה שגויה. 10

בורות זו היא לב עול� הסמסרה ומקור כל . הבנה של המציאות%ורות שמשמעותה איב= לוק טה 
השקפה שגויה פירושה חוסר הבנה של חוק סיבה ומסובב שהוא חוק . הסבל והצרות שלנו

זה אומר שזה בסדר להעתיק במבח� כדי . אד� בור אינו מבי� כיצד הדברי� קורי�. הקארמה
. יה כיוו� שלרמות ולשקר זה חוסר הבנה של חוק הקארמהלהשיג ציו� גבוה א� זו השקפה שגו

ההיפ� מהשקפה שגויה זה הבנה של קארמה וריקות שפירוש� התחלה של הבנת מהות� של 
חשוב להימנע . מציאות כוזבת לעומת מוחלטתו אמת יחסית לעומת אמת מוחלטת, רי�דב

כבר לא נעשה את , ויהברגע שנתק� את ההשקפה השג. מקיצוניות בכל הנוגע להשקפה נכונה
  .הוא החשוב מכל עשרת כללי החופש, נדר זה, כלל זה. תשעת כללי החופש הקודמי� בדר� שגויה

  
  :תוצאות הקארמתיות סוגי� של ארבעה

  

  .מה חוזר אלי .1

 . בפע� הבאהאיזה גלגול אתפוס .2

 .נטייה שמתפתחת .3

 .תוצאה סביבתית .4
  

 ואמרו את עשרת הגדולי� שלכולנו יש באו הבודהות. ישנ� המו� נדרי� שאנו יכולי� לשמור
 לגבי כל הנדרי� יש לזכור לעצור .הללו ולכ� ראשית עלינו להתמקד בה�נגעי� רוחניי� בתחומי� 

   .באיב� את ההיבטי� השליליי� שלה�
  

ה צונגקפה  שכדי לזכות 'מאת ג" הר של ברכות: הכנה לטנטרה"ה כותב בהקדמה לספר 'ק� רינפוצ
כדי להתקבל . נס לקבוצה שאי� למעלה ממנה בלימוד הסודי של הבודההלהיכ",בהארה עלינו 

כאשר אתה עובר . החניכה היא פתח הכניסה. וזוהי החניכה, ללימודי� אלו עלי� להיכנס בשער
שמירת הנדרי� הללו הינה כמו הלימוד הקבוע . הנ� מתחייב למספר מסוי� של נדרי�, חניכה

, באוניברסיטה עלי� לדעת מה ללמוד.  לאחר שהתקבלתוהיומיומי שעלי� לעשות באוניברסיטה
הנדרי� שקיבלת על עצמ� כשעברת , כא� בלימוד הסודי. ואז לשמור על שגרת לימודי� קבועה

  .ה� אלו שאתה צרי� לקיי� בצורה קבועה ויומיומית: ה� חומר הלימוד של�% בשער הכניסה ה�
  

לכ� מיד אחרי שעברת את החניכה . אודות�כדי לשמור על הנדרי� עלי� ללמוד כל מה שיש ללמוד 
הראשונה עלי� ללמוד בפירוט את הנדרי� הסודיי� יחד ע� הנדרי� הרגילי� של מוסר ואת נדרי 

ה� ,  א� תשמור עליה�–תפקיד� של הנדרי� והתוצאה שלה� פשוטי� מאוד . הבודהיסאטווה
  . יביאו אות� להארה

  
כאשר הינ� עדיי� ,  כלומר–צר  בטווח הק:ט נוס!מלבד תפקיד� העיקרי יש לשמירת הנדרי� אפק

,  ה� מגיני� עלי�– מהרגע שבו עלית עליה ועד ליו� שבו תגיע למטרת� הסופית –על הדר� 
, ה� הופכי� אות� ליותר ויותר טוב, בכל יו� בו אתה שומר עליה�. עוזרי� ל� ושומרי� עלי�

האופ� שבו , האופ� שבו אתה פועל: יותריותר ויותר טהור וכ� ג� כל דבר שקשור ב� הופ� לטוב 
ית� יהנדרי� הופכי� להיות בני לוו. מחודש לחודש, הולכי� ומזדככי� מיו� ליו�, אתה חושב

הלאמה שמגיע למקו� הקדוש . וה� לא איזה סוג של עונש, היקרי� ביותר ולמשרתי� המסורי�
' .לשמור על הנדרי� בתור עונשעלי� , משקיבלת חניכה, עכשיו': של החניכה של� לא בא ואומר ל�

ועלי� ג� ללמוד את , עלי� להבי� את הטובה הגדולה שאתה זוכה לה הודות לשמירת הנדרי�
  .מהות�

  
כעבור , עלי� להגיע לנקודה שבה. עלי� לקיי� אות� כתרגול יומי של�, לאחר שלמדת את הנדרי�

א� , גל להיווכח ולשפוט בעצמ�עלי� להיות מסו. תוכל לראות שיפור, בעת הביט� לאחור, זמ� מה
  ). ש�19%20' עמ." (וכיצד אלו משני� כל דבר הקשור ב�, אכ� מקפיד אתה על קיו� הנדרי�


