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 עצמית-לחמלה ותאתנוגרפיה של קבוצ

 מיטל רונן

 תקציר

 העצמית-החמלהטיפוח פיתוח ולקבוצה את התהליכים הקבוצתיים הפועלים במחקר זה בוחן 

 בישראל. 2014תכניות שהתקיימו בשנת ה ונוכחות' וקורס 'אהבה וחמלה', סמינר 'חמל מסגרתב

נערכו מחקרים איכותניים עצמית הולך וגובר אך טרם -אמנם בשנים האחרונות העיסוק בחמלה

מציע ראשוני זה אתנוגראפי מחקר העצמית. -אודות הפמנומנלוגיה והאתנוגרפיה של מושג החמלה

בחינה אמפירית של מושג החמלה העצמית; אבחון התהליכים הקבוצתיים )בעיקר כוחות 

 לחמלה עצמית. ותבקבוצה; ובחינה אתנוגרפית של קבוצתרפויטיים( הפועלים 

בעיקר על ההגדרות התיאורטיות והאמפיריות למושג חמלה, בעבודת מחקר זו, מתבססות 

כרצון חמלה  ההמגדירעצמית בפסיכולוגיה המערבית -הכתיבה העכשווית אודות חמלה

-וחמלה (Goetz et al., 2010; Jinpa, 2010; Gilbert, 2010) ומוטיבציה להקלת סבלו של האחר

 & Mckay)"חמלה שמופנית פנימה", תוך התייחסות לעצמי בזמנים קשים בחום והבנה עצמית כ

Funning, 2000; Neff, 2003a) . 

רמות גבוהות יותר של : קשורה לבריאות נפשיתחמלה עצמית  מדגימה כיצדהספרות המחקרית 

עמידה ביעדי ביצוע , אופטימיות ואושר, אינטליגנציה רגשית, קשרים חברתיים ,סיפוק מהחיים

 והשגת מטרות, כמו גם פחות ביקורת עצמית, דיכאון, חרדה, נבירה, דיכוי מחשבות, פרפקציוניזם

 & Neff, 2003a; Neff, 2003b; Adams & Leary, 2007; Neff, Hseih)הפרעות אכילה ו

Dejitthirat, 2005; Neff, Rude & Kirkpatrick., 2007b; MacBeth, & Gumley, 2012). 

 & ,Patsiopoulos) מרכיב חשוב במניעת שחיקה וטיפוח חוסן של מטפליםכ עצמית נמצאה-חמלה

(Buchanan, 2011; מסייעת להעלאת המוטיבציה לשינוי והגברת הנכונות לקחת אחריות וכ

Heffernan et al., 2010; Neff, 2011; Hollis-Walker & Colosimo, 2011).  

ניתוח תצפיות משתתפות בסמינר 'חמלה ונוכחות' ובקורס 'אהבה וחמלה'. מבוסס על זה מחקר 

ו  בסמינר ומצגת חומרים כתובים שניתנוכן ל'חמלה ונוכחות' תוכן נערך לתיעוד מהלך הסמינר 

מיילים לו המפגשיםהקלטות תמלולי נערך ניתוח תוכן לקורס 'אהבה וחמלה' . בשנשלחה במייל
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חולק בקורס 'אהבה וחמלה' שאלון 'האירוע המשמעותי' בנוסף,  .שהמנחה שלחה לאחר כל מפגש

 .וטיפוח חמלהלבחינת הגורמים הקבוצתיים הפועלים בקבוצה לפיתוח ונותח 

פנומנולוגיה ; הבודהיסטיתשיח הנשען באופן מוחלט על המסורת ממצאי המחקר מצביעים על 

; הגדרות של חמלה עצמית המבוססות על מודעות עצמית של מושג החמלהעמומה ומרובה 

 ; ושימוש מרכזי בכוח הקבוצתי של הקניית ידע.דרמטית ומשמעת עצמית נוקשה

תרפויטיות השלכות מחקריות וההאקדמיות ההשלכות פרק הדיון מבקש להאיר את ה

המצריך  לישראל עצמית-חמלהיפוח חמלה ולפיתוח וטסדנאות של ייבוא תרבותי הקבוצתיות של 

סוק מרובה עצמית כעי-חמלה ;של מושג החמלהעמומה ומרובה פנומנולוגיה תיווך תרבותי; 

ושימוש מרכזי אוטומטיים של העצמי; -חודשת של דפוסיםבהבניה מכצורך בהתבוננות ומודעות ו

אל תיווך תרבותי של מושג החמלה מחקרי מדגיש את הצורך ב .בכוח הקבוצתי של הקניית ידע

יאפשר נגישות לאוכלוסייה רחבה יותר ועשוי להניב הגדרה שונה, תרגול התרבות הישראלית אשר 

-ופרקטיקות שונות וכן כוחות תרפויטיים שונים המניעים לשינוי ולפיתוח וטיפוח חמלה וחמלה

סים רק על ידע דידקטי תרפויטיים שאינם מבוס-; את הצורך בשימוש בכוחות קבוצתייםעצמית

ם לבחינת יעילותן ומידת עתידי יםוכן את הצורך במחקר ;עצמית-לשם כינון ותרגול של חמלה

 .העצמית בישראל-השפעתן של תכניות להרחבת החמלה
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 מבוא .1

 ,Mckay & Funning)העניין בחקר החמלה והחמלה העצמית הוא חדש יחסית בחברה המערבית 

2000; Gilbert, 1989; 2000; 2005a; 2005b, 2010; Goetz, Keltner, & Simon-Thomas., 

2010; Jinpa, 2010; Neff, 2003; 2003a; Neff & Germer, 2013) בשנים האחרונות פותחו .

; וכן CMT (Gilbert 2007, 2009, 2010) -ו  CCT  (Jinpa, 2010), CFTתכניות ספורות כגון:

MSC (Neff & Germer, 2013) .הוצעו סמינר בן 2014בארץ, בשנת , המתקיימות ברחבי העולם ,

שלושה ימים של 'חמלה ונוכחות' וכן קורס קצר, 'אהבה וחמלה', בן חמישה מפגשים, לפיתוח 

-אודות חמלה וחמלה-חבר בין תיאוריה ופרקטיקה עלמחקר ראשוני זה מבקש לוטיפוח חמלה. 

בחינה אתנוגרפית של התהליכים הקבוצתיים הפועלים בסמינר 'חמלה ונוכחות' עצמית באמצעות 

בחינה למחקר שלוש מטרות עיקריות: ראשית, ', בהם השתתפתי. 'אהבה וחמלה'וכן בקורס '

העצמית; אבחון התהליכים הקבוצתיים )בעיקר כוחות -פנומנולוגית של מושג החמלה והחמלה

ה אתנוגרפית של קבוצה לחמלה עצמית )באמצעות אבחון תרפויטיים( הפועלים בקבוצה; בחינ

האינטראקציות בין המשתתפים, האינטראקציות בין המנחים למשתתפים, סגנון ההנחיה 

 ופעילויות לטיפוח והרחבת החמלה(. 

ייעוץ והתפתחות האדם ולחקר קבוצות החינוך, סוגיות מחקר אלה משמעותיות ביותר לתחום 

עצמית לרווחה ולבריאות הנפשית; -ומתרחב לגבי יתרונותיה של חמלה לאור המחקר ההולך ,בפרט

לאור העובדה שאין בארץ תכניות ו/או קבוצות תרפויטיות לאנשים נורמטיביים ללא בעיות 

דרמטיות, לטיפוח והרחבת החמלה; וכן, לאור זאת שתכניות לחמלה עצמית מועברות בקבוצות, 

 ;Cheung & Sun, 2001; 2006של עצמה )יאלום ושץ', ולקבוצה יש כוחות תרפויטיים מוכחים מ

Johnson, Burlingame, Davies, & Olsen, 2002; Ogrodniczuk & Piper, 2003; Lieberman 

& Golant, 2002 טיפוח ל(, ניכר כי עוצמת השילוב האפשרי בין שתיהן, כלומר, קבוצה תרפויטית

 שינוי ושיפור עצמי משמעותיים. והרחבת חמלה עצמית, תהא כפולה ומכופלת ותניב 

, הבחנתה ממרכיבים נפשיים עצמית ומרכיביה-סקירת הספרות כוללת את הגדרת החמלה חמלה

העצמית וסקירת מחקרים החושפים את -הפרקטיקות הקיימות להרחבת החמלהאחרים; 

חשיבות ומשמעות פיתוח החמלה; אסקור גם קבוצות תרפויטיות תוך התייחסות לשלבים 

בהתפתחות של קבוצה ולכוחות התרפויטיים. לאחר, אציג את שאלות המחקר ואת מערך 

שענות על המסורת הבודהיסטית ועל המחקר. בהמשך אציג את ממצאי המחקר המעידים על הי

הקניית ידע ככוח המרכזי בתוכניות לפיתוח וטיפוח חמלה. בפרק הדיון אדון בהשלכות של ייבוא 
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תרבותי בודהיסטי זה אל התרבות והשיח הישראלי ואתייחס למגבלות המחקר ולהמלצות 

 למחקר עתידי.
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 סקירת ספרות .2

אנו מאוחדים באנושיות לפיה במסורת הבודהיסטית חמלה נובעת מההבנה – מושג החמלה

 ,Goldstein & Kornfieldובאלוהות שלנו; שכולנו רוצים להיות מאושרים וחופשיים מסבל )

2001; Chödrön, 1994 .)לאמה, חמלה הנה: מחשבה ורגש המאופיינים -פי הגדרתו של הדלאי-על

מעשה על מנת להקל על סבלם של אחרים ולסייע להם  בשאיפה וברצון מעשי ומחויב לעשות

, התכוונות של חמלה( היא בודהיזם הטיבטי)מה בּוֹדְהִיצִ'יטַה  להשיג שחרור מוחלט מהסבל.

הבנה נכונה והתכוונות נכונה. ההבנה להאימון בחוכמה השאיפה להקלת הסבל הנוצרת מתוך 

 –האמת בדבר הסבל, 'סמודיה'  -וקהה' : 'דהנכונה מוגדרת כהבנה של ארבע האמיתות הנאצלות

האמת בדבר הדרך  -האמת בדבר המקור לסבל, 'נירודהה' האמת בדבר הפסקת הסבל ו'מגה' 

שנאה ודחייה, סלידה,  המובילה להפסקת הסבל; והכרה בשורשי הסבל: חמדנות/קנאה,

(, חמלה Metta) אהבהה. פיתוח ארבעת המצבים העילאיים, הלכי רוח ו/או תודעה: בורות/אשלי

(Karuna( שמחה אוהדת ,)Mudita( ושקילות מנטלית )Upekkha)  ,יביא לשחרור מסבל )פלד

התעוררות למען , היא התכוונות של חמלה, ככהתכוונות של חוכמה ,. ההתכוונות הנכונה(2007

פי -על (.2004ראהולה, )הבנה שיש סבל, שיש התעוררות ושיש דרך  מתוך טובת כל הברואים

החמלה היא כרטט של הלב למראה כאב, כיכולת לראות את הקשיים  הפסיכולוגיה הבודהיסטית

שלנו ב"עיניים טובות". אנחנו זקוקים לחמלה, לא לכעס, כדי ללמוד לפתח רכות ועדינות אל מול 

עצמית -חמלה (.2009הקשיים שלנו במקום להיסגר מולם בפחד. כך מתרחש הריפוי )קורנפילד, 

ט של הבנה עצמית, סובלנות ואיזון במהלך התמודדות עם אירועים קשים, ומזכירה מייצרת אפק

היא נובעת מהקשרים שיש בין כולנו, מה שמכונה  לנו שהסבל הוא מוכר והוא נחלת הכלל.

בבודהיזם בשם "תלות הדדית", הווית הגומלין שלנו עם כל הדברים. החיבור לחמלה מתרחש 

ודהיסטי אשר מטרותיו הן: רכישה של משמעת עצמית באמצעות התרגול המדיטטיבי הב

המאפשרת שליטה רבה יותר במעשים, בהחלטות ובהתנהגויות בכלל; צמצום האחיזה והתלות 

במשאבים חיצוניים ובניית חוסן נפשי, שמקורו בראייה צלולה של המציאות כמות שהיא ללא 

(. האימון לחמלה, 2007לד, אשליות; בטבעה המשתנה של המציאות הפיזית והנפשית כאחד )פ

אמור לעורר את הנדיבות הטבעית, את הנתינה. המסורת והפסיכולוגיה הבודהיסטית מציעות 

תרגילים ומנהגים לביצוע מכוון, כאחת הדרכים השמחות לחיות ולהיות. הטענה היא כי החזרה 

ן יותר 'נותן שוב ושוב על תרגילי הנתינה )לעצמי ולאחר( מעלימה את תחושת הנפרדות כך שאי

 (.2007ומקבל' )פלד, 
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, אשר הגדירו (Goetz et al., 2010)לחמלה מוצעת על ידי גוטס ועמיתים מערביות ההגדרות אחת 

חמלה כ"חוויה רגשית מובחנת שמטרתה העיקרית היא להקל על שיתוף פעולה והגנה על החלש 

מצב חוויתי מובחן זה עולה מתוך היותנו עדים לסבלו של אחר  (.p.351ועל אלו הסובלים" )

 :דרך ארבעה שלבים רב ממדי כתהליך התפתחותי תנתפש חמלהרצון רב לעזור. על ידי ומונעים 

 להקל על הסבל נכונות (4ו ) להקל על הסבל, רצון( 3) לאחרים, רגשית דאגה( 2) לסבל, מודעות( 1)

(Jinpa, 2010). מקיי ופונינג (Mckay & Funning, 2000)  הגדירו חמלה כשלוש מיומנויות

משפיעות ושזורות כיצד תובנות לגבי התנסויות, מחשבות, רגשות והתנהגויות  הבנהקבועות: 

מתוך  סליחה-הכרה מלאה בעובדות מבלי לשפוט או להעריך; וו קבלהבאופן הגיוני;  אחת בשנייה

עצמית, צמיחה והתפתחות -, שחרור אשמהןמה הבנה וקבלה, הכוללת זיהוי הטעויות, למידה

הגדיר חמלה במונחים  ((Gilbert, 2010  גילברט יותר בעתיד.טוב בכוונה מלאה לפעול 

 ;Gilbert, 1989)החברתית  המנטליות תיאורית האבולוציוני של מודלאבולוציוניים, שמקורם ב

2000; 2005a; 2005b) המיקוד הוא במנטליות חברתית באמצעות כוונות ומוטיבציה להקלת .

-מצוקות האחר, יחס מתוך תשומת לב רגישה, סימפטיה, סובלנות למצוקה, אמפתיה ואי

לעסוק בטיפול  ,יכולת היונקים לשתף פעולהמ נובעיםשיפוטיות. במודל זה שורשי החמלה 

 ,Raque-Bogdan, Ericson, Jackson, Martin, & Bryan)וביצירת קשרים התקשרותיים 

 & Neff) נף וגרמר . ההגדרה המערבית, הקרובה ביותר לתפיסה הבודהיסטית היא של(2011

Germer, 2013)ת, המגדירים חמלה כמודעות לסבל, של אחרים ושל עצמנו, המלווה ברצון להקל 

נים קשים בחום סבל. חמלה עצמית היא "חמלה שמופנית פנימה", תוך התייחסות לעצמי בזמה

 (. Neff, 2003aזיהוי והכרה בכך שלטעות זה אנושי )ותוך והבנה; 

( רואה בחמלה עצמית גישה בריאה ליחסים עצמיים. חמלה Neff 2003a)נף  – עצמית-חמלה

עצמית היא "היות פתוח לסבל העצמי, לא להימנע או להדחיק אותו, לעורר את התשוקה, להקל 

איפשור והבנה  כוללת(. חמלה עצמית Kindnessריפוי עצמי נדיב )סבל באמצעות האת ולהפחית 

 (. p.87אנושיות" )הכישלון שמישהו חווה כחלק מהחוויות לליקויים או ללא שיפוטית, לכאב, 

 ממחקריה של נף עולה כי לחמלה העצמית שלושה מרכיבים: מרכיבי החמלה העצמית 

(Neff, 2003a) ומגבירים את היכולת להגיב  ,המציאות כמו שהיא וקבלתמקלים על הכרה ה

אותו  (Self- Compassion Scale – SCS) סולם מדידה לחמלה עצמיתב. ביעילות בכל מצב נתון

 לכל רכיב חיובי של חמלה עצמית יש גם את הרכיב השלילינראה כי , (Neff, 2003b)פיתחה נף 
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גישה נדיבה ומטיבה כלפי העצמי,  - (Self-Kindness) נדיבות( 1)ההיפך מחמלה עצמית:  שהוא

)לדוגמה: "אני משתדל להפגין הבנה וסובלנות סובלנית למצוקות, לחולשות ולפגמים האישיים, 

או שיפוטיות )לדוגמה: "כשאני  לעומת ביקורת עצמיתכלפי ההיבטים באישיותי שאיני אוהב"( 

 אחדות/אנושיות משותפת( 2י"(. )רואה בעצמי תכונות שאיני אוהב אני קשוח עם עצמ

(Common Humanity) - ,בעל כוחות מוגבלים המבין שטעויות, כישלונות  הרשות להיות אנושי

)לדוגמה: "אני משתדל לראות את החולשות שלי  וקשיים הם חלק שכיח מהחוויות האנושיות

דוגמה: "כשאני נכשל )ל ונתק מיתר העולם (בידודמנפרדות )להבדיל כחלק מתכונות בני האנוש"(, 

מרכיב זה כולל תחושת חיבור ואחדות  במשהו שחשוב לי אני נוטה להרגיש לבד בכישלון שלי"(.

מרכיב הכרחי  - Mindfulness)) מיינדפולנס )קשיבות(( 3)(. Neff & Germer, 2013אנושית )

( נוכחות וקשב 2( תשומת לב מודעת )1ארבעה אפיונים מרכזיים: )ולו  (Neff, 2003aלחמלה )

( הוויה בתודעת המתחיל 4( קבלה לא שיפוטית )3למכלול תהליכי הווה, רגע אחר רגע )

(Beginner's Mind) כלומר, להוות בפתיחות וסקרנות לתופעות כמות שהן, כילד הרואה דברים ,

לב ונוכחות ב'כאן ועכשיו' תוך -כרוך בתשומתולנס מיינדפ. (Kabat-Zinn, 2003)בפעם הראשונה 

)לדוגמה: "כשמשהו מטריד אותי אני משתדל  קשיבות לתהליכים גופניים, למחשבות ולרגשות

 ;Neff, 2003a)להתעלם מהם או מבלי להזדהות יתר על המידה איתם, לשמור על קור רוח"( 

Kabat-Zinn, 1982; 2006; Linehan, 1993) שהו מטריד אותי אני נסחף )לדוגמה: "כשמ

 .  ברגשות"(

את היכולת מערבת "ה ,אמפתיהחמלה אינה  חמלה עצמית ומרכיבים נפשיים אחרים: 

הדגש .  (Clark, 2007, p. 123)של אדם אחר" חייו הפנימיים את עצמו בתוך לחשוב ולהרגיש

-בדחף מוטיבציוני להתנהגות פרו אינה כרוכההיא ו פרספקטיבת המחשבה על הוא באמפתיה

כיוון שהיא מתייחסת  ,(Neff, 2003a) אנוכיות. חמלה עצמית היא לא (Bierhoff, 2005)חברתית 

יכולים ה ,(Neff, 2003a)רחמים עצמיים לחוויות אנושיות אוניברסאליות. חמלה עצמית אינה 

ייצרת רגשות שליליים המ יתר עם הסבל-או לגרום להזדהות חוויםלהשכיח את הסבל שאחרים 

הדברים בפרספקטיבה אובייקטיבית. חמלה עצמית מכירה בכך שהחיים קשים מקשה על ראיית ו

 ,Neff, 2011; Neff)האישי  הסבלת בעלי חמלה עצמית אינם מפריזים במיד אנשיםלכולם. 

Kirkpatrick, & Rude, 2007) אינה  עצמית חמלה. נקודות מבטלראות ולהתייחס ליותר  ונוטים

אינה עצלנות או גישה פאסיבית לפגמים או ו, וותרנות עצמיתאו  (Neff et al., 2007)עצמי  פינוק
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כלפי העצמי מאחר וגינוי עצמי עלול להיות לא נעים ולהוביל  נוקשותחולשות האדם. היא שונה מ

ם אינה . חמלה עצמית ג(Neff, 2003a; Woodruff et al., 2013)להימנעות מהתבוננות ומודעות 

ולהפחתת העיסוק  (Hall & Fincham, 2008)הגורמת להפחתת האמפתיה  ,עצמית נותסלח

. חמלה (Exline, Root, Yadavalli, Martin, & Fisher, 2011)בפעולות והתנהגויות מתקנות 

 רבה יותר עצמית, והיא מעוררת משתתפים לקחת אחריות חנותעצמית היא מבנה רחב יותר מסל

 . (Leary, Tate, Adams, Allen, & Hancock, 2007)בנוגע לתפקידם באירוע שלילי 

. הערכה עצמית היא תוצאה של הערכה עצמיתהבחנה נוספת חשובה היא בין חמלה עצמית ו

 & Neff)תהליך השוואתי של יכולות, ביצועים או תכונות ביחס לאחרים, חיפוש אחר אישור 

Vonk, 2009; Leary & McDonald, 2003; Harter, 1999) ו"הקטנת"  מוגזמת עצמית ערכהה

. השוואה זו מובילה לשיפוטיות, עמידות (Alicke & Sedikides, 2009; Tesser, 1999)האחר 

, תפישות עצמיות (Bushman & Baumeister, 1998), נרקיסיזם  (Swann, 1996)בפני שינוי 

ואלימות  (Aberson, Healy, & Romero, 2000), דעות קדומות (Sedikides, 1993)מעוותות 

 היא עצמית-. הערכה(Baumeister, Smart, & Boden, 1996)כלפי אלו המאיימים על האגו 

 ,Baumeister, Campbell, Krueger) כן לעשות הסיבה לאו לעשות טוב, של במידה רבה התוצאה

& Vohs, 2003) .היא אינה את מהותנו וינו אואת שו ולהגדיר ללכוד אינה מנסה עצמית חמלה ,

אינה אשר  שלהם תהעצמי האנשים בעלי חמלה עצמית מדויקים בהערכ .תווית, שיפוט או הערכה

מאחר והם מגיבים באופן אדיב/טוב ומקבל כלפי עצמם בין אם הדברים נגמרים  ,תלויה בתוצאות

 . (Leary et al., 2007)בטוב או ברע 

 פרקטיקות לטיפוח והרחבת חמלה

הותאמה והיא  ,במסורת המדיטטיבית הבודהיסטית המקור - מדיטציית מיינדפולנס 

מודעות , מגבירה סקרנות המרחיבה מחשבותעל המדויק יותר מבט מעודדת כלתרבות המערבית 

איכויות חיוביות כמו רווחה,  ומעוררתסבל  , מפחיתהקבלהו פתיחותמגבירה , רגע הזהומיקוד ב

 ,Goldstein & Kornfileld)הסתגלות  ובריאות נפשית  , הארה/תובנה, חכמה, פתיחות, חמלה

2001; Shapiro, Astin, Bishop, & Cordova, 2005; Shapiro, Brown, & Biegel, 2007; 

Neff, 2003b; Lykins & Baer, 2009; Brown, Ryan & Creswell, 2007; Keng, Smoski, & 

Robins, 2011; Hollis-Walker & Colosimo, 2011.) מיינדפולנס , במסורת הבודהיסטית
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 ולכל אחת מהן ,(Kraus & Sears, 2009) כנפיים של ציפור לשתי נחשבות וחמלה )קשיבות(

-LKM (Loving  בהרבה מהפרקטיקות הבודהיסטיות לרווחה. אך ייחודיים חופפים יתרונות

kindness Meditation) ,לב כלפי העצמי וכלפי אחרים-חמימות וטוב רגשות שלטיפוח ל מדיטציה 

(Hofmann, Grossman, & Hinton, 2011; Hutcherson, Seppala, & Gross, 2008) ,

 על הקלרצון לומיקוד המודעות ב לעירור חמלה, CM (Compassion Meditation) – מדיטצייתו

 )Hopkins, 2001; Grossman & Van Dam, in press ;,סבלם של כל היצורים החיים

Hofmann et al., 2011) ,המחקרים הפסיכולוגיים ברובוכזה הוא המקרה  ,משולבות יחד 

(Kabat-Zinn, 1990; Lutz, Greischar, Perlman, & Davidson., 2009). 

CCT (Compassion Cultivation Training) - 9 ב לשיפור חמלה תכנית הכשרה כללית 

 נמצאה כמשפרת משמעותית את כל שלושת ,(Jinpa, 2010) ג'ינפה ידי-שפותחה עלשבועות 

. משתתפים אשר השלימו עצמית וחמלה מאחרים קבלת חמלה, חמלה לאחרים תחומי החמלה:

  עצמית בחמלה ועליה( ולעצמי מאחרים,לאחרים, ) מחמלה בפחד על הפחתה דיווחו את התכנית

.(Jazaieri, Goldin, Werner, Ziv, & Gross, 2012)  

CFT (Focused Therapy-Compassion) - יישום מודל  תוצרהוא  טיפול ממוקד חמלה

אימון נפשי חומל  זהו .CMT (Compassionate Mind Training) –ו  חמלה לפסיכותרפיה

(Gilbert 2007, 2009, 2010)  עצמית -של בושה וביקורת הפותח עבור אנשים עם רמה גבוהאשר

(Gilbert & Irons, 2005). CMT החברתית  נובע ומשלב בתכניו את תאוריית המנטליות

(Gilbert, 1989, 2005a)ובעיקר זו הנובעת מתאוריית ההתקשרות ,(Bowlby, 1969; Cassidy 

& Shaver, 1999; Leahy, 2005; Mikulincer & Shaver, 2004, 2005) השתייכות קבוצתית ,

(Baumeister & Leary, 1995)  ובושה(Gilbert, 1998, 2003).  המטרה היא להפחית אמונות

 'שהרגשות והתגובות מוטעות או מבישותואת המחשבות 'אוטומטיות השל שליטה בתגובות 

(Leahy, 2002, 2005) ;מטיות מבלי להיות בביקורת עצמית לקבל את התגובות האוטוו(Lynch, 

Chapman, Rosenthal, Kuo, & Linehan, 2006; Wells, 2000). 

MSC Compassion)-(Mindful Self -  היא תכנית להגברת חמלה עצמית(Neff & 

Germer, 2013) . וכן רטריט  פעם בשבוע שעות 1/2 2או  2מפגשים בני  8מבנה התכנית הוא של

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3176989/#R28
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3176989/#R23
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3176989/#R31
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3176989/#R42
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של חמישה ימים אינטנסיביים  ,פורמטבאו ; חצי יוםבמהלך  ממוקד( של מדיטציה)תרגול 

פורמלית  התכנית מיועדת לכל אדם ומשלבת כישורי מיינדפולנס וחמלה עצמית .וארוכים

שתכנית ה ( Neff & Germer, 2013)נמצא  בחיי היומיום(.)ת ולא פורמלימדיטציה בישיבה( )

MSC של רווחה והיבטים אחרים, חמלה לאחרים מיינדפולנס, ,העצמית בהרחבת החמלה יעילה.  

 אמפיריים מחקרים -חשיבות ומשמעות פיתוח חמלה 

 –מחקרים הבוחנים את מרכיב הביקורת העצמית  - חמלה עצמית ופסיכופתולוגיה 

מצאו שביקורתיות עצמית מופרזת ופרפקציוניזם הם גורמי סיכון לפסיכופתולוגיה  ,פרפקציוניזם

למרות שחמלה עצמית מקושרת כי  מדגישה( Neff, 2003b) . נף(Shahar et al., 2012 -)סקירה ב

חמלה  של ביקורת עצמית, היא אינה סותרת החזקה בסטנדרטים אישיים גבוהים. הנמוכ העם רמ

ועשויה  ,(MacBeth & Gumley, 2012לרמות נמוכות של חרדה ודיכאון )עצמית נמצאה קשורה 

ושל פחד מפני תגובות הסביבה בקרב  מופרזתלמתן את ההשלכות השליליות של מודעות עצמית 

 . (Werner et al., 2012)אנשים בעלי חרדה חברתית 

ת יכולת חמלה עצמית נמצאה ממתנת תגובות קיצוניות ומחזקת א - חמלה עצמית וחוסן 

זאת ועוד, נמצא שככל  ,(Leary et al., 2007ההתמודדות במצבים בלתי נעימים או מלחיצים )

שאנשים מפגינים יותר חמלה כלפי עצמם כך ניתן לזהות אצלם פחות דפוסים של הימנעות 

 (.Thompson & Waltz, 2008טראומטית )-והתייחסות שוות נפש יותר למצוקה הפוסט

נמצא קשר חיובי בין חמלה עצמית לבין  - אישיים-ויחסים/קשרים ביןחמלה עצמית  

אנשים  ,(Neff, 2003; Neff et al., 2007שביעות רצון מהקשרים החברתיים ומהחיים בכלל )

בעלי מטרות חומלות יוצרים סביבה תומכת עבור עצמם ועבור אחרים, זאת במידה ומטרותיהם 

מחקר . (Crocker & Canevello, 2008) ערך העצמי שלהםהאת  הגביראינן נובעות מתוך הרצון ל

שעקב אחרי אנשים בתהליכי גירושין הדגים את חשיבות החמלה העצמית בהתמודדות עם פרידה 

 (. Sbarra, Smith, & Mehl, 2012גירושין )בהסתגלות פסיכולוגית טובה יותר בו

מצביעים על כך  נוערבני קרב ראיות ממחקרים ב - חמלה עצמית וחמלה ביחס לאחרים 

 סכמותל כמו גם, משפחתיות אחרותולהערות  אימהית לביקורת קשורה עצמית שחמלה

אנשים שגודלו בסביבה שבה המטפל פנוי ותומך פיתחו את היכולת להתייחס לעצמם . ההתקשרות

 מספקת לכך שהתרבות יש כמה ראיות. בנוסף, (Neff, 2008; Neff & McGehee, 2010) בחמלה

בחמלה נבדלים ביניהם וכי אנשים  ביקורת עצמית, לעומת עצמית, של חמלה לגבי הערך מסרים
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 ,Neff) דומיננטייםה המסרים התרבותיים לדחות את או הנטייה לקבל בין השאר בשלעצמית 

Pisitsungkagarn, & Hseih, 2008) נמצא קשר הדוק בין פחד מחמלה עצמית ופחד מקבלת .

, דיכאון, התקשרות לא בטוחה. (Gilbert, McEwan, Matos, & Rivis, 2010) חמלה מאחרים

 צער או רגשות שליליים כמו או ליצור ימנעות,הו של פחד ליצר תגובות עשוייםומתח חרדה 

כלפי  )ראוי או לא ראוי( שנעשה תלויה בשיפוט חמלה לאחרים .(Gilbert et al., 2010)בדידות 

 .(Capitanio & Herek, 1999; Weiner, Perry, & Magnusson, 1988) החמלה נמען

היא לתת העצמית הראו כי דרך אחת להגברת החמלה  (Breines & Chen, 2013)ברינס וחן 

 ,Postאותה לאחרים. עיסוק בהתנדבות ובהתנהגויות סיוע קשור לבריאות ואריכות ימים )

ותרומות  ;(Kogan et al., 2010דאגה לאהוב חולה מקטינה את הרצון והסיכון לתמותה ) ;(2007

 (.Dunn, Aknin, & Norton, 2008כספיות מגבירות אושר אישי )

 עלייה לעוררלאורך זמן, עשוי  העצמית, חמלהה טיפוח – חמלה עצמית ושחיקת מטפלים 

 ,Neff)בחייו של אדם  שינויים ולהניע לפעולו, אחר של אדםורווחתו  לקדם את בריאותובתשוקה 

2003a) מרכיב חשוב במניעת שחיקה וטיפוח חוסן של מטפליםלכן מתוארת כ. חמלה עצמית .

רגליים על הקרקע", , "בהירות, עם התפתחות תחושה של איזון קשור עצמית חמלהתרגול 

נמכת ציפיות עצמיות לא חופש, עבודה יעילה עם לקוחות, ה, יצירתיות, חוכמה פתיחות, שמחה,

 ומניעת שביעות רצון בעבודה של וחוויותמציאותיות, פיתוח גבולות יעילים ואיזון בין צרכים, 

  .(Patsiopoulos & Buchanan, 2011) שחיקה

מחקרים מראים שחמלה עצמית מסייעת להעלאת  - חמלה עצמית ומוטיבציה לשינוי 

 & ,Heffernan, Griffin, McNulty)המוטיבציה לשינוי והגברת הנכונות לקחת אחריות 

Fitzpatrick, 2010; Neff, 2011; Hollis-Walker & Colosimo, 2011) . חמלה עצמית מקושרת

וצאות הגדילה האישית מנבאת את תה, (Leary et al., 2007)עם הערכה עצמית מציאותית 

(Kim, Chiu, & Zou, 2010בדרך זו, חמלה עצמית עומדת בניגוד להאדר .)תעצמי ה (self-

enhancement כתגובה שכיחה לנוכח איום על העצמי, אשר נמצאה כפחות יעילה ללמידה )

 Campbell & Sedikides, 1999; Sedikides, Gaertner, & Toguchi, 2003; Taylor)וצמיחה

& Brown, 1988)( חמלה עצמית נמצאה במתאם חיובי עם יעילות עצמית .Iskender, 2009 )

נמצא שגישה   (Breines & Chen, 2012)ברניס וחן ובמתאם שלילי עם דחיינות. במחקרם של
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 המקבלת ומכירה בכישלונות אישיים מעוררת באנשים מוטיבציה גדולה יותר לשפר את עצמם.

הסיכון להרמת ידיים בעקבות מעידות או מצבים אחרים את  ה להפחיתבנוסף, חמלה עצמית עשוי

שחמלה עצמית  (Berry, Kowalski, Ferguson, & McHugh, 2011) גם הנחווים ככישלון. נמצא

בין היתר בשל הגברת הסיכוי , (Adams & Leary, 2007) עשויה לתרום למניעת בולמוסי אכילה

  .בנוסף להפחתת הסיכון לנבירה ולהלקאה עצמית(, relapseלהתאוששות אחרי מעידות )

, ‟Big Five„ -של ה לתכונות האישיות הקשר במונחים של - חמלה עצמית ובריאות נפשית 

עם יש קשר שלילי משמעותי  עצמית לחמלהש  (Neff, Rude, & Kirkpatrick, 2007b)נמצא

ות. נוירוטיה מפקחים עלגם כאשר  של רווחה נבא חיובי משמעותיהווה ממ והיאות, נוירוטי

בקרב  נמוכה יותרת( משמעותי )אך נוטה להיות מעט עצמית על כך שחמלה יםמצביע מחקרים

 ,Neff, 2003a; Neff, Hseih, & Dejitthirat, 2005; Neff & McGeehee) מאשר גברים נשים

2010; Neff et al., 2008) . קרובותלעתים  נשיםחוקרים מסבירים זאת באמצעות התיאור כי 

 של עצמן בהיבטים השליליים ובנבירה עסוקות בביקורת עצמית , מאשר גברים,יותר

(Leadbeater, Kuperminc, Blatt, & Hertzog, 1999; Nolen-Hoeksema, Larson, & 

Grayson, 1999) .תרבויות שונותב עצמית חמלה רמות בדק מחקר אשר (Neff et al., 2008) 

)בלי  גבוהה יותר עצמיתמאחר וחמלה  ,לחמלה עצמית אוניברסליים יתרונות ייתכן ויש מצא כי

 חיים.השביעות רצון מרמה גבוהה יותר של ו דיכאון באופן משמעותי פחות קשר לתרבות( ניבאה

מציינים מחקרים אשר מצאו תמיכה חזקה לכך  (Samaie & Farahani, 2011)סאמיי ופראני 

אופטימיות  ,שחמלה עצמית קשורה לבריאות נפשית: רמות גבוהות יותר של סיפוק מהחיים

עמידה ביעדי ביצוע והשגת מטרות, כמו גם פחות , ואושר, אינטליגנציה רגשית, קשרים חברתיים

 ,Neff)הפרעות אכילה ו וניזםביקורת עצמית, דיכאון, חרדה, נבירה, דיכוי מחשבות, פרפקצי

2003a; Neff, 2003b; Adams & leary, 2007; Neff et al., 2005; Neff et al., 2007b). 

 גדולות יותר יכולותות כמעורר נחשבותעצמית ה-חמלההאיכויות ההרגעה העצמית של 

 ,Gilbert, 1989) עם הסביבה והתמודדות מוצלחתחקירה אפקט וויסות יעיל,  לאינטימיות,

2005a) . 

תחילת השימוש בטיפול קבוצתי נעשה כתחליף לטיפול הפרטני.  - קבוצות תרפויטיות

בנסיבות שלאחר מלחמת העולם השנייה, כשמחסור של כוח אדם טיפולי עמד מול צורך לתת 

מענה למספר רב של מטופלים עם סוג דומה של בעיות, הטיפול הקבוצתי הוצע כפתרון. בעבר, 
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טיפול זה נחשב לאפשרות הפחות מועדפת, הזולה יותר ורק מתוך ניסיון הולך ומתרחב של מנחי 

קבוצות טיפוליות נעשה יותר ויותר ברור שהקבוצה מספקת אפשרויות טיפוליות ייחודיות 

(Corey & Corey, 1992; Yalom, 1983).  הטיפול הקבוצתי, בהשוואה לטיפול הפרטני מעודד

של המשתתף על עצמו ויחסיו לאחרים תוך שהוא נעזר בקבוצה כדגם לסביבה לפעילות ולמידה 

ת. התנסות זו מספקת בצד התגובות הספונטניות והאותנטיות של המשתתפים, יהטבעית/מציאות

 ,Corey & Coreyגם משוב הוגן, תמיכה, ואוירה המאפשרת לקיחת סיכונים והתנסות בשינוי )

1992.) 

לאחר שהוגדרו: , (2006)בהמלצתם של יאלום ולשץ'  - השלבים בהתפתחות של קבוצ 

 5-12מהפרעות(, גודל הקבוצה )טווח של  ימקום המפגשים )בחדר המבטיח פרטיות וחופש

דק'(,  80-90כלל אחת לשבוע( ומשך כל פגישה )-משתתפים(, משך חייה, תכיפות הפגישות )בדרך

עם כל משתתף פגישה קדם טיפולית   ולאחר שקוימה לאחר שהקבוצה הוגדרה כפתוחה או סגורה

כל שלב בחיי מספר שלבים. נראה כי לאחר המפגש הראשוני הקבוצה עוברת דרך  .ניתן להתחיל

כדי שהקבוצה תשוב בהמשך דרכה בהקבוצה מופיע, תופס מקום מרכזי ודומיננטי ואח"כ נסוג, 

 השלבים הם: לאותן סוגיות באופן יסודי יותר.

תחלתי מאופיין בצורך בהתמצאות, השתתפות מהוססת, חיפוש השלב הה - שלב ההכרות

גבולות ומשמעות, ותלות. בשלב זה ניכר הצורך להכוונה והבניה, הגדרות של התנהגות מקובלת 

בשלב זה הקבוצה מתעסקת   - שלב המעבר/עימות; חיפוש אחר כיוון, מבנה ומשמעות ,הקבוצה

כוח, ומרידה. זהו שלב המבטא התנגדות , שליטה דומיננטיות, -בנושא הדומיננטיות הבינאישית 

מתפתחת באופן הדרגתי ליחידה כהקבוצה  - התפתחות של לכידות; להגדרות מבנה הקבוצה

שלב זה מאופיין ההרמוניה הבינאישית והחיבה.  אתחקירה עמוקה של שלב זהו מלוכדת. 

 שלב העבודה ; איזון, תהודה, ביטחון, מורל משופר, אמון, חשיפה עצמית ושיתוף הדדי בתחושת

הקבוצה המתקדמת מתאפיינת ביכולת גוברת של חבריה להתבונן פנימה, להגיב באותנטיות,  -

לחשוף את עצמם, לתת משוב ולקבלו תוך שחברי הקבוצה נכנסים בהדרגה למעורבות עמוקה 

סיום ; ההדדיים להבהיר וללבן את הקשיים שהביאו אותם לטיפוליותר ומשתמשים במגעים 

בשלב זה הקבוצה מתמודדת עם רגשות אובדן ופרידה, הערכת הצמיחה של  –הקבוצה 

המשתתפים במסגרת הקבוצה ומחוצה לה, זיהוי תחומים הדורשים המשך עבודה, ותכנון תכניות 

 וכיוונים לקראת השלב הבא בחיי המטופל ללא הקבוצה. 

טיפול קבוצתי הוא צורה יעילה ביותר של פסיכותרפיה בה הקבוצה  - הכוחות התרפויטיים 

-בקבוצה תלויה בלמידה בין משתתףמשמשת כמיקרוקוסמוס חברתי. בריאותו הנפשית של 
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אישית ובמידה שבה הוא מודע ליחסיו הבינאישיים. השינוי הטיפולי הוא תהליך מורכב המתחולל 

כאשר  "הכוחות התרפויטיים". שהן למעשהפנים של חוויות אנושיות,  דרך משחק גומלין רב

. הגורמים המטרות והצרכים משתנים, כך משתנים גם הגורמים התרפויטיים והתהליך התרפויטי

התרפויטיים הם מרכיבים בתהליך הטיפולי המסייעים לטיפול וליצירת השינוי, גורמים שהם 

-והאמצעים שהוא משתמש; ב. חברי הקבוצה האחרים; ונגזרת של פעולות: א. המטפל הקבוצתי 

הפחת להלן הכוחות התרפויטיים: (. Crouch, Bloch, & Wanlass, 1994ג. המטופל עצמו )

לומד שהקבוצה יכולה לסייע , האחריםהמשתתפים רואה את השיפור שחל בקרב  משתתף -תקווה

החשיפה  -אוניברסאליות. בקבוצהשהוא יוכל להשיג  לו ומפתח אופטימיות באשר לשיפור האישי

רגשות ואותן  םהאחרים יש אות שלמשתתפיםמאפשרת את ההבנה  המשתתפיםהעצמית של 

עצות והצעות הניתנות על ידי מנחה או  -הקניית מידעאינו ייחודי באומללותו. הוא בעיות וכי 

 -רואיזם(זולתנות )אלטבאמצעות הדרכה דידקטית ו/או באמצעות מתן עצה ישירה.  משתתפים

אחרים בקבוצה.  משתתפיםחווה תפיסה חיובית של עצמו באמצעות הגשת עזרה ל המשתתף

ההזדמנות לחוות מחדש אירועים משפחתיים  -שחזור מתקן של הקבוצה המשפחתית הראשונית

 -פיתוח טכניקות של חברות )סוציאליזציה( בצורה מתקנת ומלמדת.המשתתפים קריטיים עם 

ה סביבה המאפשרת למידה חברתית ויצירת קשר בינאישי בצורה משתתפיהקבוצה מהווה בפני 

 -אישית-למידה בין. אימוץ התנהגויות הנובע מהזדהות עם אחר בקבוצה -חיקויסתגלנית יותר. 

תחושה של  -לכידות קבוצתיתהאחרים.  המשתתפיםתובנה אישית המתקבלת מתוך שיתופי 

מקבלים זה את זה, מבינים, תומכים, פתוחים לבטא  כשהמשתתפיםהנוצרת ומתעצמת  ""ביחד

ונוטים לפתח יחסים  נחשפיםולחקור את עצמם, לקבל חלקים מודחקים ולהפוך למודעים, 

שחרור ופורקן רגשי אישי של חוויות מהעבר או מההווה,   -קתרזיסמשמעותיים בתוך הקבוצה. 

לקיחת  -)אקזיסטנציאליים( ייםגורמים קיומחשיפה ותובנה )למידה קוגניטיבית(.  יםהמערב

 תלמיד – התנהגות אינטימיתאחריות על החיים תוך התמודדות אחראית עם גורמי הדאגה. 

 יותר עם האחרים, פיתוח אינטימיות ובקשת עזרה.  יעילהתקשורת 

סוגים שונים של טיפול קבוצתי מאפשרים את פעילותם של גורמי ריפוי שונים, לדוגמה: חברי 

ה עצמית )העלאת מודעות נשית, הורים שכולים, אלמנות, מנותחי לב ואמהות( בחרו קבוצות לעזר

 & Lieberman)ידע, זולתנות ולכידות -מעל לכל את גורם האוניברסליות ואחריו הקניית

Borman, 1979) ,בקבוצות עזרה עצמיות אחרות )קורבנות גילוי עריות, הורים אנונימיים ,

ידע, באווירה של שותפות פעילה -תתפים הדגישו את גורם הקנייתמהמרים אנונימיים ועוד( המש

(Salem, Seidman, & Rappaport, 1988; Goodman & Jacobs, 1994)  18; חברי קבוצה בת 
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חודשים לבעלים ונשים המטפלים בבני זוגם הסובלים מגידול מוחי בחרו באוניברסליות, זולתנות, 

(; בני זוג מכים בקבוצה Horowitz, Passik, & Malkin, 1996הפחת תקווה והקניית מידע )

(. גם Pence, & Paymar, 1990חינוכית בחרו בהקניית ידע כגורם טיפולי ראשון במעלה )-פסיכו

-קבוצות ללימוד גישות למודעות חדשה והפגת לחצים באמצעות מדיטציה מדגישות את הקניית

ת, חברי הקבוצה לומדים להיות ידע כגורם המשמעותי ביותר. באמצעות התמקדות מבוקר

משקיפים צלולים, מקבלים ולא שיפוטיים, על מחשבותיהם ורגשותיהם ולהפחית לחץ, חרדה 

 (.Kabat-Zinn, 1990ופגיעות לדיכאון )
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 מטרות ושאלות המחקר .3

 שלוש מטרות ושאלות מחקר מרכזיות שוכנות בבסיס מחקר זה: 

ומנחי הקבוצה מגדירים  םמשתתפיה. כיצד בחינה פנומנולוגית של מושג ה"חמלה העצמית" ¶

 אחרים?  ושגיםממבחינים אותה מו חמלה עצמית

. מה מתרחש בתוך קבוצה לחמלה עצמית? כיצד ה עצמיתלשל קבוצה לחמ אתנוגרפיה ¶

של המנחים? כיצד מגיבים  ההנחיהסגנונות  םהקשורה בחמלה עצמית? מה מתנהלת הפעילות

המשתתפים ? בין למשתתפיםבין המנחים  האינטראקציותאליהם המשתתפים? מה מאפיין את 

  ?לבין עצמם

שץ', ליאלום ו. על בסיס המודל של יאלום )בקבוצה לחמלה עצמית התרפויטייםאבחון הכוחות  ¶

 ;Cheung & Sun, 2001)ר עשו שימוש אמפירי במודל זה ( ושל חוקרים רבים אש2006

Johnson et al., 2002; Ogrodniczuk & Piper, 2003; Lieberman & Golant, 2002) 

לטיפוח והרחבת  יותר בקבוצה הדומיננטיים הקבוצתייםמהם הכוחות  לברר המחקר בקשמ

 ? החמלה
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 המחקר ומערך מתודולוגיה .4

המבוסס על עבודת שדה וצפייה ישירה, ממקור ראשון, הינו מחקר איכותני אתנוגרפי מחקר זה 

בן יהושע ; 2003)שקדי, קבוצה בעלת תרבות משותפת, קבוצה לחמלה  בהתנהגות יומיומית של 

הבחירה באסטרטגיה של אתנוגרפיה נובעת הן מתוך האמונה שאם רוצים להבין את  .(2001, צבר

בן יהושע ; 2003)שקדי, השקפותיהם ואת חוויותיהם של אנשים, חייבים להיות קרובים אליהם 

( בכדי 2003)שקדי, ולתעד תופעות בזמן התרחשותן ובלשונן והן מרצון ללמוד, לחקור  (2001צבר, 

פישת העולם של קבוצה לחמלה, בהקשר לעולם היומיומי בו היא מתקיימת. ת לנסות ולהבין את

באמצעות שימוש בגישה האתנוגרפית ארחיב את עולם השיח האנושי ואחשוף את הדברים 

 מנקודת המבט של "השחקנית עצמה". 

 ,Glaser & Strauss)פי עקרונות הקידוד של "תאוריה המעוגנת בשדה" -ניתוח הנתונים נעשה על

1967; Glaser, 1978; Strauss & Corbin, 1990)  שיטה זו מציעה כי התיאוריה המושגת על

סמך נתונים הנאספים בשדה, בהנחה שלנחקרים דפוסים חברתיים ופסיכולוגיים משותפים, 

המאותרים דרך תמות מרכזיות, יספקו הסבר שלם לתופעה הנחקרת. אל ניתוח הנתונים הגעתי 

יסיון להבין כיצד האנשים הנמצאים בשדה תופסים את התופעה ללא השערות מוקדמות בנ

 הנחקרת. 

כוללת את מנחות ומשתתפי סמינר 'חמלה ונוכחות' וקורס 'אהבה  אוכלוסיית המחקר - המדגם

 , כללה שתי מנחות:ות'כחאוכלוסיית המדגם הראשונה, סמינר 'חמלה ונווחמלה'. 

הגב' רונה סליבר )שם בדוי(, מהתכנית לסיוע רוחני מבית ספרו של סוגיאל רינפוצ'ה, מחבר "ספר 

, BA, Dip Psych, ECP, qualified UKCP psychotherapist, רונההחיים והמתים הטיבטי". 

כולל קליניקה פרטית ושלוש  שנים של עבודה  מדריכה ומאמנת. הניסיון המקצועי שלה

עבדה תקופה  מזרח לונדון. כמדריכה, HOMERTONבבית החולים  ישיםפסיכיאטרית לקש

 לונדון. הקימה פרויקט מדיטציה בבית הסוהר   St Joseph‟s Hospice, ארוכה בהוראת אחיות ב

Pentonville להנחות קורס בן שלוש שנים בפסיכותרפיה בודהיסטית בדרום אפריקה.  וסייעה

באירלנד, ישראל, הולנד, בריטניה וגרמניה. מרצה  מקצועמעבירה ברציפות סמינרים לאנשי 

בינלאומית בתחום ההקשבה  אורחת באוניברסיטת חיפה. בעשר השנים האחרונות פיתחה תכנית

 רונה החלה את האימון בפילוסופיה בודהיסטית "Deep Listening Training". - העמוקה

 .שנים, והשתתפה בריטריט מדיטציה בן שלוש 1995ומדיטציה ב 
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מנחה נוספת היתה הגב' דורה טייכר )שם בדוי( מ"א, מנהלת אקדמית של הקורס לסיוע רוחני 

והבריאות, היחידה ללימודי המשך  והוליסטי, אוניברסיטת חיפה, הפקולטה למדעי הרווחה

 ו'נתיבים משלימים'.

, חייל, של 20 –ה ( ובחור אחד, בנה בן 30-60נשים )בטווח גילאי  19משתתפים,  20לסמינר הגיעו  

אחת המשתתפות. כל המשתתפות בסמינר, למעט משתתף אחד, הינן מטפלות במקצוען: מאמנות 

רווחה, תומכות רוחניות, עובדות סוציאליות ועוד. לכולן ת ורוחניות, מאמנות אישיות, מנהל

ת התנסות קודמת במדיטציה על גווניה. חלק מהמשתתפות הינן תלמידות של  דורה ולומדות א

והבריאות, היחידה  הקורס לסיוע רוחני והוליסטי, אוניברסיטת חיפה, הפקולטה למדעי הרווחה

מהן השתתפו בסמינר קודם שהתקיים שנה קודם לכן  5 –ללימודי המשך ו'נתיבים משלימים', וכ 

 בהנחיה משותפת של רונה ודורה.

רס 'אהבה וחמלה' הגב' , כללה את מנחת הקואוכלוסיית המדגם השנייה, קורס 'אהבה וחמלה'

נינה שמחי )שם בדוי(, בעלת תואר ראשון במדעי ההתנהגות, תואר בעיתונאות ותקשורת ותואר 

בה פגשה את הדהרמה בריטריט מדיטציה אינטנסיבי,  1998שני בלימודי הודו וסנסקריט. משנת 

ובמסורת יצאה למסע, למדה ותרגלה אצל מורים שונים במזרח ובמערב, במסורת הבודהיסטית 

מאז ועד היום חייה מוקדשים ללימוד, תרגול שירות ונתינה של  .שניות ההינדואיסטית-האי

ם, ללימוד מדיטציה ויחידי קבוצות ,קורסים ,ריטריטיםהדהרמה והמדיטציה במסגרות של 

וחשיבה בודהיסטית במסורת הוויפאסנה. נינה מלמדת במרכז "גוף ונפש", בעמותת תובנה 

 ובחוץ לארץ.ובמסגרות נוספות בארץ 

גברים. שמות המשתתפים בדויים,  3נשים ו  18(, 34-71משתתפים )בטווח גילאי  21לקורס הגיעו 

, עובדת 52, רופאת משפחה(; שירה )44גילה )פרטיהם לקוחים מטופס ההסכמה למחקר: 

, 38, מתנדבת(; נדב )66, דרמה תרפיסטית(; ורד )47סוציאלית ומטפלת זוגית(; אילנית )

, מטפלת  53 )(; רונה מאמנת הוויתית ומטפלת בפרחי באך, 44; נורית )(65רפיסט(; בני )פיזיות

מנחת  ,53, פסיכוטרפיסטית(; שוש )71(; תמר )62(; טלי ) , אדריכלית34(; רוית )הוליסטית

 ,40(; דנה )מטפלת באמנות ופסיכותרפיסטית ,61(; אורה )קליני Msw עו"ס ,62(; דפנה )קבוצות

, 46(; רון )מורה(; ציפי ))רופאת משפחה(; אורנה באמנות ומלווה תהליכים אישיםמטפלת 

, מטפלת באמצעות בעלי חיים(; 36, טיפול והנעת תהליכי שינוי(; מאיה )41(; יעל )פסיכותרפיסט

ודם במדיטציה ולרובם היכרות , אופטימטריסטית(. משתתפי הקורס בעלי ידע ק40נעמה )

ם ומפגשי מדיטציה קודמים )מאמנת הוויתית; מלמדת מיינדפולנס מוקדמת עם נינה מקורסי

http://lilakimhi.com/%d7%a8%d7%99%d7%98%d7%a8%d7%99%d7%98%d7%99%d7%9d/
http://thisfreedom.com/category/%D7%A1%D7%93%D7%A0%D7%90%D7%95%D7%AA-%D7%95%D7%A7%D7%95%D7%A8%D7%A1%D7%99%D7%9D/
http://thisfreedom.com/category/%D7%A1%D7%93%D7%A0%D7%90%D7%95%D7%AA-%D7%95%D7%A7%D7%95%D7%A8%D7%A1%D7%99%D7%9D/
http://lilakimhi.com/%d7%a7%d7%91%d7%95%d7%a6%d7%95%d7%aa-%d7%9e%d7%93%d7%99%d7%98%d7%a6%d7%99%d7%94/
http://lilakimhi.com/%d7%a7%d7%91%d7%95%d7%a6%d7%95%d7%aa-%d7%9e%d7%93%d7%99%d7%98%d7%a6%d7%99%d7%94/
http://lilakimhi.com/%d7%a7%d7%91%d7%95%d7%a6%d7%95%d7%aa-%d7%9e%d7%93%d7%99%d7%98%d7%a6%d7%99%d7%94/
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וגם מיינדפולנס בטיפול קוגנטיבי;  MBSRלמתמחים ברפואת משפחה; מנחה מיינדפולנס, 

 ואיכויות הלב בעמותת תובנה(. mettaמטפלת בשיטת הטיפול הפסיכוקריטי; מטפלת; מלמדת 

 מחקר:מחקר זה כולל שימוש במספר כלי  - כלי המחקר

אפשרה לי להיות , כפרט באוכלוסייה הנחקרת, התצפית המשתתפת - תצפית משתתפת .1

הנוטלת חלק בפעולותיה ומתעדת אותן סמוך ככל שניתן שותפה פעילה ללימוד חמלה, 

(. חוויתי ותיארתי את המתרחש 2003הטבעית של המשתתפים )שקדי,  להתרחשותן, בלשונם

והנעשה בסיטואציות שונות ובזמנים שונים, את קשת  את הנאמר'מבפנים', בקבוצה לחמלה 

. תוך מעורבות ישירה ואישית המעלה את הסיכוי התגובות וכן סימנים לא מילוליים שונים

התצפית איפשרה לי לקחת חלק פעיל במכניזמים , (2003)שקדי, למציאת ממצאים אותנטיים 

תהליך השינוי של הפרט של התכנית, הפרקטיקות, הדינמיקות, השפה והשיטות להנעת 

העצמית, תוך בחינה רפלקסיבית של השפעת הכוחות -ולטיפוח והרחבת החמלה והחמלה

הקבוצתיים בקבוצה בה לומדים ומתרגלים יחדיו חבריה את העצמי החדש/החומל 

 המתהווה. 

נערכה לאורך שלושת ימי הסמינר. התצפית  תצפית משתתפת בסמינר 'חמלה ונוכחות' 

י השדה: באולם בית הארחה במהלך המושבים, במפגשים הלימודיים;  חדר התרחשה במרחב

, חמישי 6-8.2.14הארוחות, חצר המבואה בהפסקות ובחדר המגורים ) 3האוכל במהלך 

 (. 9:00-17:00ושבת  9:00-17:00, שישי 14:00-19:00

ר, כתבתי את מהלך הסמינמאחר ולא קיבלתי אישור מהמנחות להקליט את מפגשי הסמינר 

תעדתי את הדברים כפי שהובאו, הן טקסטים ספונטאניים של משתתפי הקבוצה והמנחות, 

פעילויות הקשורות לחמלה עצמית, הנחיית החמלה, אינטראקציות ודינאמיקות במהלך 

חשוב לציין כי אל הסמינר המשותפות. ובארוחות מפגשי הסמינר וכן במהלך ההפסקות 

החומרים שנכתבו הגעתי עם חברתי, חוקרת חמלה, אשר גם היא תעדה את מהלך הסמינר. 

במהלך הסמינר, באמצעות שתינו כחוקרות, זימנו איסוף מידע רב יותר על שדה התצפית, של 

 שתי נקודות מבט על אותה מציאות, אשר אפשר ניתוח מדויק יותר. 

מפגשי הקורס, פעם בשבוע  5נערכה במהלך  ס 'אהבה וחמלה'תצפית משתתפת בקור 

(. מרחב שדה התצפית הוא האולם בו 27.8.14 – 31.7.14) 11:00-14:00בימי רביעי בין השעות 

למדנו בקומת המרתף, המבואה בקומת הכניסה והחצר האחורית. בתחילתו של המפגש 

את  וקיבלתיהמפגשים,  להקליט אתומהמשתתפים את רשותם הראשון ביקשתי מהמנחה 

לאחר כל מפגש שלחתי את קבצי ההקלטות לבקשתה של המנחה אשר הפיצה  הסכמתם.
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קבצים אלו לכל משתתפי הקבוצה. בהמשך שלחו לי, המנחה והמשתתפים, אישור הסכמה 

 ידי, מילה במילה.-(. חמשת המפגשים הוקלטו ותומללו עלד )נספחבמייל  ,להקלטה

כצופה משתתפת הרושמת ומתעדת את הדברים  – החמלה העצמיתפנומנולוגיה של מושג  .2

מתוך  בחנתי את הפרשנויות  מן העמדה של הפרטים אשר חווים אותה.כפי שהובאו בקבוצה, 

ובקורס 'אהבה וחמלה',  'הטקסט הספונטאני הכללי של הקבוצה, בסמינר 'חמלה ונוכחות

עצמית ומבחינים אותה -ביררתי כיצד המשתתפים ומנחי הקבוצה מגדירים חמלה וחמלה

 ממושגים אחרים.

 – (ו)נספח ( CIQ – Critical Incident Questionnaire) שאלון 'האירוע המשמעותי' .3

ה בשאלון 'האירוע המשמעותי' השתמשתי לבחינת הגורמים הקבוצתיים הפועלים בקבוצ

זיהיתי את האירועים המשמעותיים ביותר  באמצעות השאלון. לפיתוח וטיפוח חמלה

בקבוצה. השימוש בשאלון מאפשר למשתתפים התייחסות חופשית לאירועים שנחוו עבורם 

כמשמעותיים ביותר ולמה שקרה להם במהלך האירוע. תשובות המשתתפים מנותחות על 

 & Holmes)יים במידע שמסרו המשתתפים מנת לאתר את נוכחותם של הגורמים הקבוצת

Kivlighan, 2000).  

 17בקורס 'אהבה וחמלה' חילקתי את שאלון 'האירוע המשמעותי' בתום המפגש השלישי )

משתתפים מילאו את  16משתתפים מילאו את השאלון( וכן בתום המפגש החמישי, האחרון )

 השאלון(.

של 'חמלה ונוכחות' כולל את התיעוד של מהלך הסמינר, חומרים כתובים  – ניתוח תוכן .4

ג(, ומקורס 'אהבה וחמלה' תמלולי  נספחומצגת שנשלחה במייל ) (ב)נספח  שניתנו לנו בסמינר

( ינותחו באמצעות ניתוח תוכן, ז נספחהמפגשים והמיילים שהמנחה שלחה לאחר כל מפגש )

 ,Grounded theory (Strauss & Corbin -המעוגנת בשדה""תיאוריה בכדי לבנות מהנתונים 

 -פי תיאוריית ה-חמלה. עלסבר שלם על קבוצה לפיתוח וטיפוח (, אשר תספק ה1998

Grounded theory  הטקסטים נותחו בחמישה מהלכים מרכזיים: א( איתור תמות מרכזיות

יאורטית; ג( בחינה העולות או זיהוי דפוסים וחזרות; ב( אבחון התמות לפי הספרות הת

שיטתית של תמות אלה המתפקדות בשלב זה כהשערות; ד( מיקוד הנתונים סביבן; ה( ארגון 

הנתונים למבנה תיאורטי באמצעות התמות המרכזיות. בהתאם למתודה זו המציעה שלא 

להתחייב מראש להשערות, לנתונים והסברים אלא להתחיל את המסע עם שאלות כלליות 

 (, פעלתי. data driven( )Glaser & Strauss, 1967לך המחקר )אשר יגובשו במה
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 ממצאים .5

חמלה  ותהקבוצה מגדיר ותומנח ותהמשתתפ פרק זה מציע תיאור אתנוגראפי ביחס לאופנים בהם

'חמלה חווית ההשתתפות בקבוצה לטיפוח והרחבת תיאור אותה ממושגים אחרים; ות ומבחינ

 ותהקבוצה ובין המשתתפ ותלאינטראקציות ולדינאמיקות, בין משתתפ, תוך התייחסות ונוכחות'

תיאור הפרקטיקות, השפה והשיטות להנעת תהליך השינוי של הפרט בקבוצה לטיפוח ו; ותלמנח

 והרחבת החמלה.

 'חמלה ונוכחות'סמינר  .א

, 14:00-19:00, חמישי 6-8.2.14, בצפוןסמינר 'חמלה ונוכחות' התקיים בבית ההארחה בקיבוץ 

שדה המחקר כולל את אולם בית ההארחה, חדר מרחב . 9:00-17:00ושבת  9:00-17:00שישי 

 האוכל וכן חדרי הארחה בהם ישנו. 

יש חלל קטן ובו אזור לחליצת נעליים, הנחת תיקים ושירותים.  לאולם בית הארחהבכניסה 

פרסיים ישנים. ליד הכניסה לחלל הגדול יש שולחן שטיחים מרוצף בהאולם הוא חלל אחד גדול 

והמנחות יושבות ממול על  ,במרכז האולם כיסאות בצורת חצי עיגול עבור המשתתפות .עם כיבוד

כיסא, כשביניהן שולחן. הייתה אפשרות להשתמש בכריות לישיבה על הרצפה או לשיפור הנוחיות 

ממול לאולם בית הארחה ממוקם חדר  ני.בכיסא. בקצה האולם היו מזרנים ערומים אחד על הש

מבנה מלבני, לא גדול, בו מוגשות ארוחות  הוא חדר האוכלוביניהם חצר מבוא מרוצפת.  האוכל

בוקר, צהרים וערב, ארוחות טבעוניות. במרכז חדר האוכל יש אי עליו מוגש האוכל ומסביב לאי 

-הזמינה לנו 'דוהחוקרת י פזורים ברחבי הקיבוץ. חברת לנובהם  חדרי האירוחשולחנות. 

 גדול חדר –חדרים זהים  וןמשני ציידי המטבחו וןמטבחתו משפחתי', כלומר, מבנה מלבני שבכניס

ואני ישנו בחדר החוקרת קטן. חברתי  ,מקלחון עם שירותיםחדר ובו שלוש מיטות יחיד מעץ ו

 בחדר מימין. התארחהמשמאל של המבנה ומשפחתה כשהגיעה 

 (Spiritual Care Education Programme)ידי תכנית ההכשרה לסיוע רוחני הסמינר הועבר על 

המתארחת בקורס לסיוע רוחני והוליסטי, אוניברסיטת חיפה, הפקולטה למדעי 

רונה והבריאות, היחידה ללימודי המשך ו'נתיבים משלימים'. הסמינר היה בהנחיית הגב'  הרווחה

מטרות , (א)נספח  בהתאם להזמנה לסמינר)ראה פרק מתודולוגיה(.  הגב' דורה טייכרו ליברס

היו: התמקדות בטיפוח נוכחות וקשיבות; הזדמנות ללמוד משאבים המפתחים תמיכה  הסמינר

עצמית ועמידות גדולים יותר, בחיים ובעבודה, ומעצימים את דרך הענקת הטיפול החומל; הצגת 

נות מתוך ספרו של סוגיאל רינפוצ'ה 'ספר החיים התובנות האוניברסאליות ותהליכי ההתבונ
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ליישם תרגולים אלו של מדיטציה וחמלה בדרכים מעשיות, כיצד לשלבם  והמתים הטיבטי' וכיצד

 בתוך כל מסגרת טיפולית ואף להיעזר בהם לשם תמיכה עצמית. 

הסמינר הופץ ויועד לאנשי טיפול מכל התחומים, לאנשי מקצוע  - הסמינר ותמשתתפ 

ומתנדבים בכל מסגרת טיפולית: שירותים בקהילה, מטפלים פרטיים, בתי חולים, שירותי 

בריאות, שירותים סוציאליים, בריאות הציבור, הוספיסים, ומקצועות סיוע נוספים ואף לאנשי 

כל המשתתפות בסמינר, למעט משתתף  מקצוע ומתנדבים מרקעים תרבותיים ודתיים מגוונים.

, ת רווחהורוחניות, מאמנות אישיות, מנהלותומכות מקצוען: מאמנות אחד, הינן מטפלות ב

 )ראה פרק מתודולוגיה(. תנסות קודמת במדיטציה על גווניהעובדות סוציאליות ועוד. לכולן ה

 העצמית-והחמלהמושג החמלה פנומנולוגיה של 

 המנחות התייחסו למושג החמלה במגוון אופנים: - הגדרת המנחות 

בסוף היום הראשון של הסמינר הציגה רונה לראשונה  -הסברים והגדרות מילוליות  

את החמלה כיכולת נרכשת, כ"שריר" שניתן לפתחו, הבונה יכולת התמודדות, הסתגלות וחוסן, 

רונה הציגה גם  "חמלה היא היכולת לאהוב את פחדיי, עייפותי וכעסיי, לאהוב את עצמי".

ואה בחמלה את המשאלה להיות מאושרים ומשוחררים מסבל פירוש מסורתי בודהיסטי הר

 ומדברים הגורמים לנו לסבל. 

"התבוננות על השיח שאנחנו : לחמלה עצמיתבמושב השני של היום השני התייחסה רונה 

בחיים לא היינו מעיזים לדבר אל מישהו אחר, ; והרי ביקורת ושיפוטיותב - מקיימים עם עצמנו

השני הדגישה רונה בסיכום היום  אנחנו מעיזים לדבר עם עצמנו".קרוב ככל שיהיה, כמו ש

שחמלה משמעותית גם עבור עצמנו. באמצעות אימון התודעה ניתן להטעין עצמנו כאשר אנחנו 

 מרגישים מרוקנים. חמלה אינה סטטית, היא תנועה, פעולה. 

ביום האחרון במושב הראשון דורה הסבירה 'מה היא חמלה' עפ"י הבודהיזם בו היא מוגדרת 

כרצון שאנשים לא יחוו סבל. על כן אין משמעות לכך אם היא מכוונת כלפי אדם זר או מישהו 

בדברי "חמלה היא פתיחות ורכות הבאות לידי ביטוי בתקשורת של חמלה". מוכר/קרוב: 

 ון הוסיפה דורה: הסיכום של המושב הראש

"כשאנו משתתפים בסבלו של אדם אנחנו מרגישים בתוכנו משהו המעורר רצון לעזור. 

אם הסבל מהדהד בנו זה עשוי לגרום לנו לרצות יותר לעזור כי אנחנו מזוהים עם 

"חמלה היא היכולת להיות ....  משהו. נדרשת כאן הבחנה בין מה שלנו ומה לא".

 .... להיותפחד, חוסר אונים. המיקוד הוא על היכולת  בסיטואציה של אי וודאות,

 .היכולת להכיל טעויות, רגשות שליליים וללמוד מהם"
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"חמלה היא יכולת המתפתחת עם הזמן יותר ויותר. יש לה המון רונה המשיכה את דורה: 

 הגדרות והיא באה לביטוי בצורות שונות ומגוונות ממש כפי שבני האדם הם". 

ל אחת המשתתפות התייחסה דורה להתמודדות עם פגיעה של האחר בנו והרצון בעקבות שאלה ש

"כל בני האדם טובים אלו הן הנסיבות שגורמות להם להיות להישאר בחמלה במצב זה:  

 ."ממקום של נדיבות והבנה.."רעים" ותפקידנו לראות ולהראות לאדם את הטוב הבסיסי שלו.

"חמלה אינה מתרחשת  טיבי של החמלה:יאספקט הקוגנגם ל דורה התייחסה ,באותו יום, בסופו

הדלהי לאמה טען שחמלה היא קומבינציה של אמפתיה  ...רק בלב כי גם למילים יש כוח. 

 ושיקול דעת. חמלה היא טוב לב אינטליגנטי למען יעשה הדבר הנכון להקלת הסבל".

ההבחנה בין חמלה למושגים אחרים )סימפטיה, אמפתיה(  - חמלה ומושגים אחרים 

היתה שזורה היטב בתכני הסמינר מראש וכן עלתה כבקשה להבהרה, בהזדמנויות שונות, 

ממשתתפות הסמינר. המנחות השתמשו באמצעים מגוונים בכדי לעמוד על ההבחנה בין חמלה 

מחקרים הגדרות והבהרות מילוליות למושגים אחרים כגון סרטונים וקטעי וידאו, מצגות וסקירת 

 של המנחות ופעילות בזוגות.

ולאחריו הוסיפה רונה:  במושב הראשון של היום השני, הוצג לנו סרטון על סימפתיה ואמפתיה 

חוסר חיבור, התבוננות מהצד ואילו אמפתיה שהיא  –"להבדיל מחמלה סימפטיה היא 

במושב השני הבחינה  ."מו של האחרההתחלה של חמלה היא היכולת לראות את עצמך במקו

 רונה בין אמפתיה סימפטיה וחמלה: 

"חמלה שונה מאמפתיה מאחר ובחמלה אנו לא מזדהים עם הרגש של האחר, אנחנו 

באמפתיה אנחנו  ...מתחברים אל האחר עם האושר והשמחה העצמית שיש לנו. 

מזדהים עם הרגש של האחר, נשים את עצמנו בנעליו ונרגיש את שהוא מרגיש. 

אמפתיה אינה פעולה להוצאת האחר מסבלו, אלא רק השתתפות בחווייתו. סימפטיה 

היא יותר אינטלקטואלית, מתבססת על יכולתי לדמיין חוויות אישיות דומות, אינה 

 נוגעת ברגש".

סוף המושב הראשון הציגה רונה סקירת הגדרות ומחקרים, להבחנה בין ביום האחרון לקראת 

חמלה לאמפתיה ואת הקשר בין שחיקה לאמפתיה וחשיבות הרחבת החמלה עפ"י החוקרת טניה 

"חמלה מטרתה לשמור על השמחה סינגר. במושב השני, רונה הבחינה בין חמלה ואמפתיה: 

המשתתפות קיבלו את  ם הסבל".והאושר הטבעיים בעוד שאמפתיה משלבת הזדהות ע

 ההסברים של רונה בקשב ובהנהון מבלי להתערב או לשאול שאלות.
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: הסמינר במהלך פעמים 3 תורגלה חמלה מדיטציית - מדיטציה, מיינדפולנס וחמלה 

במדיטציית חמלה לעצמי; בתחילת היום השני, במושב הראשון,  הונחינו הראשון היום בסוף

הונחינו במדיטציית חמלה לעצמי ולאחר סובל; ובתחילתו של המושב השלישי הונחינו 

 במדיטציית חמלה לעצמי, לאדם קרוב, לאדם שאנחנו לא כל כך מכירים ולמישהו שזקוק. 

 מיינדפולנס ומדיטציית מדיטציה תרגולהסמינר היתה התייחסות רבה להכרה בחשיבות  במהלך

 של)הרצאות  להסברים ברובו הוקדש הראשון היום למעשה. מחמלה נפרד בלתי כחלק, בעיקר

 השני ביום. מיינדפולנס ולתרגול( ג נספח, וממצאים מחקרים הסוקרות במצגות המלוות רונה

 מחקרים המציגה מצגת באמצעות ביומיום המדיטציה חשיבות על הרצאתה רונה הראשון במושב

 המדיטציה ובחשיבות( והרצאה סרטון)באמצעות  התודעה בטבע עסקנו השני במושב .וממצאים

 :באומרה הדגישה שרונה כפי

תמיד נוכל לחזור אל הידיעה הזו שזה קיים בנו.  אתכשאנו מרגלים מדיטציה וחווים ז"

לא להיתפס ל'סיפורים' או ל'רגשות' פשוט לשחרר ולהיות, לא לדחות ולהדחיק פשוט 

תרגול מדיטציה להרחבת ה רבה לחשיבות "יש  ...."להתבונן ללא הזדהות ולאפשר

Wisdom  .דעות עוגנים לייצוב הגוף, הנשימה והרגש. המוהתרגול מעניק והמודעות

מעניקה חופש בחירה ותגובה רחב יותר משהמחשבות האוטומטיות שלנו 

 ."מאפשרות

ביום האחרון, במושב השלישי, הרצאתה רונה על מתודות מדיטציית מיינדפולנס ולאחר צפינו 

 בסרטון נוסף על טבע התודעה. רונה המשיכה  ודיברה על מדיטציה בחיי היומיום.

הגדרת המשתתפים לחמלה התחילה להתגבש רק ביום השני  - הגדרת המשתתפיםחמלה:  

הן מתוך פעילויות מונחות בזוגות/שלשות והן מתוך  מצגות ושיח קבוצתי על ההבחנה בין חמלה 

למושגים אחרים. יש לציין כי הבירור הרגשי והמושגי של "מה היא לא חמלה" ו"מה היא חמלה", 

המשתתפים בתרגילי הזוגות/שלשות. במליאה הוזמנו כפי שיוצג להלן, נעשה באינטראקציה בין 

 המשתתפים לשתף בסבב מהיר, במשפט. המנחות אישרו בהנהון את דברי המשתתפים. 

במושב הראשון של היום השני, עוררה רונה בקבוצה,  - מה היא לא? –חמלה  

 : תמתגובות המשתתפים לפעילומה היא לא ?  -באמצעות תרגיל בזוגות, את השאלה חמלה 

הצטדקות"; "הטלת ספק"; "סימפטיה";  -"שיפוטיות"; "עצות"; "לדעת יותר מהאחר 

"ביקורתיות"; "הקטנה"; "האג'נדה של האחר"; "יומרנות"; "עליונות"; "חוסר הקשבה"; 

 אם אז..." ו"אמפתיה". –"פתרונות"; "תנאי 

להעמקת ביום השלישי במושב הראשון, הנחתה דורה תרגיל בשלשות  -חמלה היא:  

 : מתגובות המשתתפים לפעילותמה היא חמלה?  -הבירור 
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"לזהות מה עובד ומה לא עובד עבור האדם שמולי, חיבור הלב )ללא מילים(, ההכרה 

בכך שמי שעומד מולי הוא בסדר, הוא יפה, מה שהוא עובר הוא מאוד אנושי"; "ברגע 

פשוט אדם ועל אף ההוא בו יכולתי לראות אדם שאיני מסכימה עם מעשיו כאדם, 

שהשכל אמר הוא רע הלב אמר הוא ראוי לממש את הטוב שבו. זו היתה חמלה. 

חמלה היא המתנה שבהזדמנות"; "תשומת לב וזיהוי הסבל. הסבל פוגש אותי ואת 

תשומת ...  הרצון לעזור )בין אם הוא אדם זר או לא(. נדרשת נוכחות ותשומת לב.

חבר. הענקת התחושה שיש לו מקום בעולם הלב גורמת לאדם להיפתח ולשתף ולהת

"נוכחות ברגע שמלא בפחד, לצאת  והוא לא לבד. התחושה עוברת גם ללא מילים";

נגד האינסטינקטים שלך"; "היכולת להיות במצבים של חוסר אונים, פחד, חוסר ידיעה 

והדגש על היכולת להיות"; "היכולת להכיל טעויות, רגשות שליליים וללמוד מהם"; 

 תבוננות, למידה וקבלה"."ה

 קבוצה לטיפוח והרחבת החמלה 

המנחה הראשית של הסמינר היתה רונה אשר הנחתה באנגלית. ניכר היה  - סגנון ההנחיה 

כי רונה אמונה על הנחיית הסמינר מהבחינה הדידקטית, כולל הסברים על הוויה רוחנית, 

הנחיית המדיטציות וכן הקניית ידע, מושגים והסברים על חמלה  –מיינדפולנס ומדיטציית חמלה 

וחמלה עצמית, שחיקת מטפלים, תכני המצגות, סקירת המחקרים, הנחיית תרגילים ופעילויות 

הבחנה בין חמלה למושגים אחרים, מענה לשאלות של , 'חמלה ונוכחות'לעירור ולתרגול 

עיתים העבירה רונה לדורה את ההנחיה וזו המשתתפים, תגובות למשובים או לנאמר בקבוצה. ל

הנחתה בעברית. ניכר היה שדורה אמונה על חזרה בעברית, לשם חיזוק הבנתנו, על תכני הסמינר 

הנוגעים לחמלה. להבדיל מרונה אשר התבטאה בדיוק, ענייניות ובישירות, דורה הביאה עמה 

 גישה יותר עגולה בשפה יותר טיפולית ומרחיבה.

רוב ההנחיה היתה הנחייה דידקטית  - תפים לסגנון ההנחיהתגובת המשת 

פרונטלית, כלומר, המנחה היושבת מולנו המשתתפים הישובים בחצי עיגול, מנחה אותנו 

המשתתפים הקשיבו , סרטונים, הסברים וכדומה ואילו למדיטציה, הרצאות המלוות במצגות

ניתן בד"כ בתום פעילות ו/או  בעיקר. שאלות תוך כדי ההרצאות היו ספורות. זמן לשאלות

הרצאה. המנחות כיבדו כל שאלה בהתייחסות נאותה, קצרה ועניינית. ניכר היה כי ככל שעובר 

 . תהזמן גם שאלות המשתתפים התקצרו והיו ממוקדות וענייניו

 אינטראקציות 

כאמור, מרבית התקשורת עם המנחות במהלך ימי  - בין המנחות למשתתפים 

הסמינר היתה דידקטית, פרונטלית. המשתתפים המעיטו בשאלות אך כאשר שאלו כובדו בתשובה 
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עניינית. דוגמה לכך היתה )יום ראשון מושב שני( כאשר אחת המשתתפות סיפרה שהיא תומכת 

יכולה לשים את עצמה בנעלי גוסס,  רוחנית בגוססים ובינה לבין עצמה היא תוהה איך היא באמת

כולנו גוססים, חלקנו  –"כולנו נמות, כלומר  איך היא יכולה להתחבר אליו? על כך ענתה לה רונה:

במצב מתקדם יותר ולחלקנו ייקח יותר זמן. אפשרי שאת אפילו תמותי לפניו, חלילה, פתאום. 

 כולנו גוססים, על כן אנחנו יכולים להתחבר".

מה היה המשמעותי ביותר וספת בין המנחות למשתתפים היתה באמצעות המשוב )אינטראקציה נ

עבורך היום בסמינר? מה למדת או איזו חוויה היתה לך חשובה לחייך או לעבודתך? מה אתגר 

( אשר הועבר בסוף היום הראשון אותך או לא הבנת? האם יש לך שאלות או צורך לימודי לכך?

שובים ובבוקר היום השני והאחרון, לאחר המדיטציה הפותחת והשני. המנחות עברו על כל המ

התייחסה רונה לנושאים ולשאלות שעלו מתוך המשובים באופן כללי וציינה כי רוב השאלות 

 יקבלו התייחסות במהלך היום. המשתתפות קיבלו התייחסות כללית זו ללא התערבות.

היווה גם הוא מרחב לאינטראקציות נוספות בין המנחות למשתתפים. אמנם רוב  חדר האוכל

הפעמים דורה ורונה התיישבו בשולחן צדדי לבד, אך עד תום הארוחה נוספו משתתפות לשולחנן. 

בערב יום שישי, נפתח עבור משתתפי הסמינר שולחן ארוך חגגי, בחדר האוכל, בכדי שנשב כולנו 

לארוחת הערב. במהלך הארוחה חגגנו לדורה יום הולדת עם יין )אחת יחדיו, כולל המנחות, 

 המשתתפות הביאה מספר בקבוקי יין מהיקב של בן זוגה( ושירים. 

אינטראקציות בין המשתתפות התרחשו במרחבים  - אינטראקציות בין המשתתפות 

 שונים וברמות שונות:

קציות שונות קצרות באמצעות סבבי במהלך שיעורי הסמינר נוצרו אינטרא – באולם בית הארחה

השיתופים במליאה ותרגילי הזוגות/שלשות בהם התבקשנו לעבוד עם בן זוג שטרם עבדנו עמו 

 ,לזמן ידוע ומוגבל הנשלט בידי המנחות. השיח, מידת החשיפה והשיתוף היו ממוקדים מאוד.

 ישי(:דוגמה לשיתוף בחוויה של תרגול הקשבה חומלת בזוגות )יום שני מושב של

: "מאוד פשוט, עשה שינוי לבוא בחוויה של אהבה. פתח מסדרון מדברי המשתתפות

בינינו"; "הייתי יכולה להיות בשיחה מבלי לברוח למקומות אחרים...בדקתי את עצמי 

מול מילים אחרות במקום אושר וטוב, הכנסתי את המילה 'במבה' כדי לראות אם זה 

התחושה"; "הפוקוס דרך מסגרת שנותנת משנה. הבנתי שזה לא המילים אלא 

משימה של חמלה, שאני יכולה לחזור על המשפטים בלב, נתנו לי שלווה. כשאני 

  .מקשיבה תמיד עולות לי שאלות, כאן זה לא קרה. זו נוכחות"
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אינטראקציה נוספת, בלתי פורמלית, בין המשתתפות התרחשה באולם בית הארחה בזמני 

הפסקות. לא פעם התקבצו זוגות בקצה האולם, על המזרונים, כאשר אחד המשתתפים מעניק 

 עיסוי ו/או טיפול גופנפש לחברו. 

היתה ארוחת הבוקר וארוחת הצהריים היו ארוחות קלות ואילו ארוחת הערב  – בחדר האוכל

הארוחה העיקרית. בתום ארוחת הבוקר מיהרו המשתתפים להיכנס אל אולם בית הארחה. בתום 

ארוחות הצהריים יצאו המשתתפים אל חצר המבוא, המפרידה בין חדר האוכל לאולם בית 

אנשים לשיחות על הרקע המקצועי שלהם,  5-6הארחה. בחצר, ישבו המשתתפים בקבוצות של 

יחסים עם ההורים ובני זוגם ועוד. בארוחות הערב, למשתתפי הסמינר סיפורים שנתקלו בהם, 

רובן ניהלו ו ארוךהשולחן המרבית הקבוצה ישבה סביב הוקצה שולחן ארוך. בערב הראשון 

בערב שישי, הערב השני, התקבצה כל הקבוצה, כאמור, סביב השולחן שיחות הכרות קלות. 

הולדת לדורה. בחלוף הזמן פרשו חלק מהבנות לישון הארוך לאכול ארוחת שישי יחדיו ולחגוג יום 

ונוצרו סביב השולחן שתי קבוצות שיח, שיח רביעיות. ברביעייה לה אני הייתי שותפה השיחות היו 

זיכרונות ילדות, קשיים אל מול  –עמוקות כנות וחושפניות, שיח על השלמה וחמלה להורינו 

ול ילדנו בשל דברים לא פתורים ביחסים ההורים המתבגרים ודרכי התמודדות, קשיים אל מ

 ההוריים שלנו ועוד.

ההפסקות הקצרות הוקדשו בעיקר למתיחת איברים מישיבה מרובה,  – הפסקות קצרות

 שירותים, הכנת קפה וכדומה. 

משתתפי הסדנה שוכנו כזוגות בחדרי הארחה. חברתי החוקרת ואני, כאמור,  – חדרי המגורים

פחתי'. מאחר והסמינר התקיים בחורף וחדר האוכל נסגר יחסית מוקמנו ביחידה של 'דו מש

מוקדם, משתתפים רבים המשיכו את שיחותיהם בחדרים. בערב הראשון הצטרפה אלינו לחדר 

משתתפת אותה הכרתי במהלך ארוחת הערב, לשיחה ארוכה על ילדים והורות, בני זוג, עיסוק, 

 לימודים ועוד.

 העצמית פעילויות לטיפוח והרחבת החמלה 

בתחילת היום הראשון תרגלנו 'התכנסות פנימה' ולקראת תום  - תרגול מדיטטיבי 

המושב הראשון תרגלנו מדיטציית מיינדפולנס. בתחילת המושב השני תרגלנו גרסה נוספת של 

מדיטציית מיינדפולנס וסיימנו את המושב השני במדיטציית חמלה לעצמי. היום השני נפתח 

מי וכן ל'אחר שסובל'. את המושב השלישי פתחנו במדיטציית חמלה במדיטציית חמלה לעצ

לעצמי, למישהו קרוב שאנחנו מודים לו, למישהו קרוב, למישהו שאנחנו לא כל כך מכירים, 

 -למישהו שנראה לנו שעשוי להיות מורווח מכך. את היום השלישי והאחרון פתחנו בדימיון מודרך 

 ו דמיון מודרך 'יום המחר...'.'טוב בהתחלה', ולקראת סיום הונחינ
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' פנימה'התכנסות ה תרגול לאחר מיד, הראשון ביום כבר - תרגילי זוגות/שלישיות 

. לסמינר להגעתנו במוטיבציה השני את אחד לשתף, דקות 3 ובמשך לזוגות להתחלק נתבקשנו

 בנוגע המודעות הרחבת היתה התרגול מטרת. הזוגי בשיח שעלה את במליאה לשתף הוזמנו, לאחר

מה מניע אותנו, התודעה של ב התבוננות באמצעות זו מודעות. לפעולה אותנו המניעה למוטיבציה

 . הרוחנית ההוויה היא זו מודעותהרגע הזה ו/או הסיפורים/הזדהות, 

דקות, לשתף אחד את  3ביום השני, באמצע המושב הראשון נתבקשנו להתחלק לזוגות ובמשך 

מה עלה  –או שניסו לעזור לנו וזה לא עזר , רצינו עזרה ולא קיבלנו או זיכרון שבו השני באירוע

לאחר  בנו? להתבונן מה קרה לנו שם. אח"כ להיכנס אל נעלי האחר ולהתבונן מה קרה אצלו.

מטרת התרגיל היתה לעורר  מה היא לא?'. –לשתף בקבוצה 'חמלה התרגול, במליאה, הוזמנו 

הבחנה בין חמלה לרגשות או דפוסים אחרים ואכן, בסיום התרגיל כאשר הוזמנו למליאה ביקשו 

מספר משתתפים מהמנחות, טרם השיתוף הקבוצתי, להבחין בין סימפטיה, אמפתיה וחמלה. 

דברי )ל מה היא לא -רונה ביקשה לא להגיב והחזירה אל הקבוצה לשיתוף במליאה של חמלה 

 (. 22עמ' המשתתפים ראה 

אחד מספר על שינוי שעבר בחיים  – הקשבה חומלתביום השני במושב השלישי תרגלנו בזוגות 

, במשך מספר דקות. לאחר הוזמנו לבן זוגו Love & Kindnessוהאחר מקשיב ובו זמנית שולח 

מהי הקשבה  (. מטרת התרגיל היתה להכיר לנו24עמ' לשתף במליאה )לדברי המשתתפים ראה 

 חומלת, הקשבה שאינה מוטרדת במחשבות או שאינה מזדהה אלא פשוט נוכחת.

על רגע שבו ביום האחרון במושב הראשון נתבקשנו להתחלק לשלשות )ורביעייה אחת( ולחשוב 

הוא היה מול מישהו והוא חש כלפיו חמלה מה היה ברגע ההוא? מה זה עשה לי? מה זה עשה לו? 

בסוף התרגול הוזמנו לשתף  ה מה הוא קיבל ברגע הזה? מה היא חמלה?ומספר לאחרים בשלש

 (.23עמ' )לדברי המשתתפים ראה  מה היא חמלה? –במליאה 

ביום הראשון של הסמינר קיבלנו מספר דפים וביניהם:  - הרחבת הידע והמודעות 

–יה רוחנית לוח זמנים, נושאים עיקריים שנדבר עליהם בסמינר, שלושת העקרונות הנאצלים )הוו

3 Goodsלב אוהב -לב אוהב לעצמינו, על התנוחה במדיטציה וטוב-(, דפי הנחיית תרגול טוב

 (.ב נספחהתרגול המלא )

רוב הסמינר )ביחס למספר הפעמים והזמן בו תירגלנו מדיטציות או עסקנו בפעילויות( היו שעות 

רבות בהן הקשבנו להרצאותיה של רונה שלוו במצגות, סרטי וידאו, סרטונים, חשיפה לספרים 

בנושא, ציטוטים ועוד המרחיבים וחושפים אותנו לידע, הן בפן המחקרי בתחום המדיטציות 
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וחמלה( חמלה וחמלה עצמית, והן בנוגע ליתרונותיהן לרווחה, שחיקת מטפלים  )מיינדפולנס

 ואושר. 

ג(. המשוב אותו )נספח בתום הסמינר נשלחה אלינו במייל מצגת מסכמת עם הפניות למחקרים 

מילאנו בתום היום הראשון וכן בתום היום השני היווה גם הוא דרך לקבלת מידע. היום השני 

שובים שנכתבו אמש, בה התייחסה רונה לשאלות שהתעוררו במשובים נפתח בהתייחסות למ

התשובה תנבע מתוך מה שנלמד היום  -ונתנה להם מענה כזה )תשובה קונקרטית( או אחר )כגון 

 ועל כן נדחה את המענה לסיום היום(.

   כוחות קבוצתיים בקבוצה לחמלה

הגעתי מתוך רצון לחקור ולהרחיב את הידע שלי בנוגע לחמלה. בתום  'חמלה ונוכחות'אל סדנת 

 :מדברי משתתפיםהסמינר הוזמנו, המשתתפים למשב את הסמינר. 

"זו היתה מתנה גדולה עבורי, זה היה לקבל משהו חדש שלא חוויתי ולא ידעתי וזה 

מאוד חדש ומאוד משמח וממלא בתקווה. אני מתכוונת להתחיל מדיטציה בבית 

להכניסה לעולמי ברגיל. וזה היה לי מאוד חשוב ופורץ דרך. אני מאמינה שאם אקח ו

"; ˢˡˬ ˫˧˲˸˸˷ˬˢ ˫ˠ˧ˬ˧˫זה יהווה פריצת הדרך בחיי. תודה.  Wisdomזאת כ 

"בשלושת הימים האחרונים אני מרגישה תחושת הודייה וזה קורה כשאני פוגשת 

˞ˢ˶˧ˣˣ דה מאוד, זו משהו שהוא טוב לי ועבור אחרים. תודה ששיתפתם"; "מו

˫˧ˬ˧˯˵ˬ ˫˧˷ˮ˞ˣ ˢ˞˧˶˟ˬ החוויה העוצמתית עבורי היתה להאזין מבלי לשאול .

שאלות, כל השאלות שהיו לי נענו ע"י האדם השני מבלי שאשאל. זה היה מדהים 

לראות איך אחרי כמה דקות הגוף שלה נרגע. עבורי לגלות שאנחנו יכולים לתקשר גם 

נחנו יכולים לרפא עצמנו ואחרים מבלי לדבר"; "ראשית בלי מילים. זה לימד אותי שא

תודה לכם ולכל הקבוצה. עבורי מה שאני לוקחת, הגעתי מתרגול וויפאסנה, והבעיה 

שלי היתה שאני צריכה לשבת שעה בבוקר ושעה בערב ועם מרוץ החיים אני לא 

דקות וכן למודט גם בעת  5-20מוצאת זמן לזה וכשאמרתם שזה מספיק למודט 

שיית דברים אחרים זה נתן לי תקווה שלא צריך לארגן את החיצוני. עכשיו זה הזמן, ע

 לא צריך לחכות".

ניכר מדברי המשתתפים כי הקניית ידע הוא הכוח החזק ביותר שפעל בקבוצה. ידע זה מפיח סוג 

גם של תקווה אצל המשתתפים. האווירה החברתית בסמינר הניבה התייחסות לקבוצה כגון "

. מתוך הממצאים נראה כי מבנה "אווירה מבריאה ואנשים מקסימים"; "פים מדהימיםהמשתת

הסמינר שרובו הנחייה דידקטית פרונטלית מעכב ו/או מונע מכוחות תרפויטיים להתבסס וכן אינו 

מאפשר לתהליכי קבוצה אחרים כגון שלבי התפתחות קבוצה לבוא לידי ביטוי. מבחינת תהליך 

במתכונת זו ניתן לומר כי סמינר שכזה חושף לכלים ולידע המרחיבים  השינוי שעובר המשתתף
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מודעות והמניעים לשינוי אך השינוי יעשה לא במסגרת הקבוצה אלא בחייו הפרטיים של כל 

 משתתף.

 'אהבה וחמלה'קורס  .ב

מרכז ב (,http://www.mindbody.co.il" )נערך במרכז "גוף ונפש'אהבה וחמלה' התקיים  קורס

ומהווה בית ללימוד ותרגול פילוסופיות המזרח והמערב ולשילוב  -1998הוקם ב אשר " הארץ,

ביניהן, תוך התמקדות והתנסות במגוון דרכים, מהעתיקות ועד לחדשניות ביותר. המרכז מיועד 

 5הקורס כלל  ".רוח בחיים, בעשייה ובטיפול-נפש-לשואפים ללמוד וליישם חשיבה של גוף

 .11:00-14:00(, פעם בשבוע בימי רביעי בין השעות 27.8.14 – 31.7.14מפגשים )

מרכז גוף ונפש ובעיקר את החדר בו למדנו אשר מוקם בקומת שדה המחקר כולל את מרחב 

שלושה כסאות  אזור לחליצת נעליים, המרתף של המרכז. בקומת המרתף מבואה קטנה עם

מקופלות למקרה הצורך; ושני חדרים, ושולחן קטן עגול וארונית פתוחה, מלאה בשמיכות אישיות 

האחד קטן )בעל מזגן מרעיש במיוחד בו התקיים המפגש הראשון( והשני גדול )בו התקיימו 

ארבעת המפגשים הנוספים(. בחדרים קירות לבנים ורצפת פרקט. על הרצפה הונחו מזרונים אשר 

 יצרו מלבן ועליו הונחו כריות כמספר המשתתפים כולל המנחה.

אחר מבלי לחשוף הבנה ותרגול חמלה להיו:  הקורסמטרות , (ה נספחקורס )הזמנה לבהתאם ל

; הכרה אהבה, חמלה, קבלה עצמית ושל האחר וחוסר שיפוטיות פיתוח ;את עצמנו לפגיעה

משמשות בין השאר כתרופה לפחד, וחמלה כתרופה ה איכויות הכרחיות בחיינוכאהבה וחמלה ב

מלה אינן תכונות מולדות וקבועות, ואין חאהבה והכרה בכך שלאטימות הלב, לניכור ולבדידות. 

שלווה, להרחיב את הנת שניתן לפתח ולטפח על מהם רק רגשות, אלא מצבי תודעה משתנים 

ירת עומק של אהבה וחמלה ופיתוחן הכרה וחק בחיינו; פתיחות, חיבור וחברותהפנימי, האיזון ה

 .קבלה עצמית וקבלת האחר, חוסר שיפוטיות וביקורת ; וכן תרגולעל ידי תרגול מתאים

לבעלי ניסיון בתרגול המדיטציה המעוניינים להרחיב את הקורס יועד  - י הקורסמשתתפ 

הקורס (. משתתפי ה, נספח ם )ראה הזמנהאפשרותם לתרגל ולגדל את האהבה והחמלה בתוכ

בעלי ידע קודם במדיטציה ולרובם היכרות מוקדמת עם נינה מקורסים ומפגשי מדיטציה קודמים 

 )ראה פרק מתודולוגיה(.

גברים. במפגש השני נוסף עוד גבר אך חסרה אחת הנשים.  2 -נשים ו 18למפגש הראשון הגיעו 

 נוכחות מלאה.  מפגש הרביעי והחמישי הייתהתתפת לא הגיעה גם למפגש השלישי. באותה מש
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 העצמית-והחמלהמושג החמלה פנומנולוגיה של 

התייחסות ספציפית לחמלה ניתנה רק בפתיחתו של החלק השני של המפגש  הגדרת המנחה: 

" אני רוצה שנדבר קצת על חמלה ובעצם כבר דיברנו הרבה על חמלה מבלי להגיד הרביעי: 

נינה ציינה שחמלה היא האיכות השנייה של איכויות הלב . עכשיו אנחנו מדברים על חמלה"

. Compassionובאנגלית  Karuna)ארבעת המצבים העילאיים( ונקראת )בפאלי או בסנסקריט( 

 : Compassionהגדרת החמלה ניתנה באמצעות ניתוח המילה 

היכולת שלנו להיות . זה ייסורים passionש  co passionלפי הלטינית זה מתחלק ל "

ודיברנו על  עם כאב היכולת שלנו להיות עם ייסורים של אדם אחר או של עצמנו ...

של הכאב השורשים ... העומקים של עצמנו  ... ,האיכות של קבלה, קבלה רדיקאלית

 ".של הפגיעות ולומד איך להיות שם בעצם

אחר  חמלה זה האיפשור שלנו לתת לכאב שלנו או של מישהו"באותו מפגש ציינה נינה כי: 

מעבר להגדרות ספציפיות אלה, לאורך כל מפגשי הקורס, התייחסה נינה אל  ".לגעת לנו בלב

אשר הבאה לידי ביטוי באמצעות: חקירה והתבוננות המביאים להבנה, חכמה  איכותחמלה כ

רגשות כגון פחד וכאב; הענקת אהבה ונתינה אל מול ושינוי אל מול הזדהות עם מחשבות, 

חשוב לציין כי בכדי ודחייה; אחדותיות ושותפות אל מול תחושת נפרדות.  שיפוטיות, ביקורת

לנתח את הממצאים לשלושת קטגוריות אלה של ביטויי החמלה, ערכתי הבחנות וסיווגים לתכנים 

 השזורים זה בזה כחלק בלתי נפרד מהמסורת הבודהיסטית.

 עצמית כביטוי של חקירה והתבוננות לעומת הזדהות-חמלה

חשוב של איכות החמלה הוא מרכיב של חקירה והתבוננות המביאים להבנה ולחכמה מרכיב 

ומניעים לשינוי לעומת הזדהות עם מחשבותינו, רגשותינו )כגון פחד, זעם( ותחושותינו )תחושות 

פי התורה הבודהיסטית האספקט של חכמה הוא ההשקפה הנכונה המובילה -הגוף כגון כאב(. על

לכוונה נכונה. הגעה להשקפה הנכונה תעשה באמצעות חקירה מקבלת ולא להבנה נכונה המובילה 

 מזדהה. במפגש הראשון דיברה נינה על מושג הוויפאסנה שהוא:

ומה זה הדבר ... ראייה מאוד קשורה להבנה.  ... ההתבוננות על דברים כפי שהם"

סות הזה שאותו אנחנו רואים ולא רואים? את מה אנחנו מחפשים לראות? אחת התפי

 We don'tהיא שאנחנו רואים דברים לא כפי שהם. אהובתו של הנרי מילר אמרה "

see things as they are, we see them as we are", ...  לשים לב לכאב יש

לתת  –אנחנו יכולים להקשיב לכאב  –לעבוד איתו  ...שקורה בגוף פיזי ואנחנו לומדים 

 ".  לא להילחם בולו להתקיים, להרגיש אותו להיות איתו ו
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השקפה היא האופן שבו אנחנו משקיפים, רואים, תופשים, "במפגש השני הבהירה: 

קולטים את החיים את העולם את עצמנו את האחרים, הוא זה שמכתיב את היחס שלנו 

 ."שלנו well-beingוהיחס שלנו בתורו מכתיב את ה 

כל  ...שיש לנו  viewשווה לבדוק כל "כמספר סיפורים כרוני ועל כן:  Mindנינה התייחסה ל 

 .(3" )מפגש השקפה כל עמדה, רעיון שיש לנו לגבי עצמינו ועל החיים

 :היצמדותומולידה היאחזות ההשתוקקות מושג נוסף הקשור לאופן ההשקפה שלנו הוא ה

העולם שלנו הופך  .משהו בראייה מאוד מאוד מצטמצם, viewמשהו ב  ,ההשתוקקות"

אם אני  ,נסגר, יש הזדהות עם הדברכ viewה  ... .להיות אובייקט שאותו אנחנו רוצים

לא אשיג את זה אני תולה את האושר שלי אפילו בדבר הזה עובדה, אם אני לא 

   (.2)מפגש " משיגה את זה אני סובלת

 נינה התייחסה לשתי התנועות המאוד שגורות של התודעה: 

לדחוק ולהדוף משהוא שאנחנו מאוד לא רוצים שיקרה כאן )סבל( מול התנועה של "

היצמדות, משיכה, של דברים שאנחנו מאוד לא רוצים וקורים או שאנחנו מאוד רוצים 

 (.1" )מפגשואז הם קורים ואנחנו מנסים להשאיר אותם שזה גם לא עובד. 

עוד שני מושגים המקדמים ראייה נכונה  כחלק משינוי תפיסה ופיתוח וטיפוח חמלה הציעה נינה

שיפוץ והבנייה מחדש של התגובות האוטומטיות שלנו,  – Reconditioningחומלת. האחד הוא 

המוח שלנו "רגיל. לדוגמה:  Mindשינוי אסטרטגיות )כוונה, מחשבה ופעולה(, שינוי האופן בו ה 

טיפה בדברים טובים זה ממש שטוף גם ככה בג'אנק, מלא ג'אנק, אנחנו חייבים לעשות לו ש

Reconditioning " (.3)מפגש 

הקניית הקשר שונה, מסגרת פרשנות שונה המאפשרת התייחסות אחרת  – Reframingהשני הוא 

הוא  Reframingהבודהא עשה לעצמו אפשר להגיד "לדברים ומכאן להשקפה שונה, לדוגמה: 

היה יכול לספר סיפור קורע לב ונורא מלודרמטי על החיים שלו ובמקום זה הוא בחר 

 (.5)מפגש  " להשתמש בזה כמסע רוחני עם כל מיני תחנות בדרך שזה באמת אחרת לגמרי

 עצמית כביטוי לאהבה ונתינה לעומת שיפוטיות וביקורת-חמלה וחמלה

בכדי להבהיר כיצד אנחנו בונים  Sense of selfבמהלך הקורס השתמשה נינה רבות בביטוי 

וממצקים את תחושת העצמי שלנו אל מול עולמנו החיצוני. בנייה זו נעשית באמצעות השוואות 

אל אחרים חיצוניים לי ואל מודל של "מושלמות" שאיננו עומדים בסטנדרטים שלו. זאת ועוד, 

 ודע:נ-משמשת כמנגנון הגנה מהפחד מהלא Sense of selfהבניית ה 
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עד כמה אנחנו משתמשים בכל מה שאנחנו  ... ,sense of selfהמקום הזה של ה "

כדי לבנות את תחושת העצמי שלנו וזה מתחיל עם הזדהות עם  ,יכולים כדי למצק

וההיפך, מיצוק  ...עם הצלחות רוחניות ...,  ,מקצוע ,עם תפקיד, genderעם  ,לאום

אולי אפילו יותר  ,זה הרבה פעמים ,בייםזה לא רק על הדברים החיו selfתחושת ה 

 sense of selfה  ...אני גרועה בזה זה ,אני לא טובה בזה :לדברים השליליים ,פעמים

 ... ,אפילו מישהו גרוע אבל מישהו ,אנחנו נהיות מישהו בעולם ,מתמצק, שלנו מתגבש

להיות בלא ידוע כבר עדיף לנו לדעת משהו  ,זה יכול להיות נורא מבהיל לא לדעת

 (.4מפגש " )גרוע על עצמנו מאשר כאילו לא לדעת שום דבר

אותו מודל של "מושלמות", אותו אידאל 'אני' אליו אנו משווים את עצמנו בכדי לפתח את ה 

sense of self  :שלנו, משפיע על פרדיגמות תפישתיות של נתינה, הענקת חמלה לעצמי או לאחר

אני אחכה, מכאן נובע, אני אחכה עד שהנתינה שלי תהייה  ... 100%אם זה לא נקי טהור ה "

 selfנתינה מוכתמת ב  ...הפרדיגמה הזו היא פרדיגמה שגוייה. נתינה חלקית  ...מושלמת. 

בנוסף התייחסה נינה לתפיסה כי הנתינה שוחקת,  (.1מפגש .. " )שווה הרבה יותר מאי נתינה.

 העצמית:-שיבות החמלהוהדגישה את ח

 (.4" )מפגש ככה יש יותר ,ככל שנותנים - כלכלה של הנקהזה עובד כמו "

לבדוק  ...למשל ציפיות ...מה ששוחק אותנו זה  .הנתינה בד"כ זה לא מה ששוחק"

אנחנו רוצים להבין מה ... אבל זה לא כל הסיפור, ,את המקומות שמהם אנחנו נותנים

" זה בסדר גמור להרגיש את כל מה אנחנו מרגישים, שיפוטיותמפעיל אותנו בלי שום 

 (.4)מפגש 

 לאורך הקורס התייחסה נינה לנתינה )לעצמי ולאחר( כאקט של איכות החמלה:

חמלה זה האיפשור שלנו לתת לכאב שלנו או של מישהו אחר לגעת לנו בלב זה לא "

ד עכשיו צריך לקום לפעמים החמלה תגי .לגבי העשייה ,כלום לגבי האקט ... אומר

לפעמים  ...;עכשיו אין עשייה רק להיות עם מישהו  ...ולפעמים  ...;ולעשות מעשה 

אנחנו יוצאים קצת אל מעבר " (.4" )מפגש החמלה תראה כמעשה של חוסר אכפתיות

" )מפגש שלנו בכדי לפגוש ולתת מענה גם לכאב של מישהו אחר comfort zoneל 

4.) 

 כביטוי לאחדות ושותפות לעומת נפרדותעצמית -חמלה וחמלה

כבר בתחילת דבריה, במפגש הראשון, הבהירה נינה שמה שאנחנו עומדים לחוות ולעשות בקורס 

. אהבה וחמלה Happiness is not a private matter -אינו אישי, כפי שאמר טיך נהאת האן 

 עותית:מהדהדות מאתנו, זה מטייל החוצה מאיתנו והשפעתן משמ –כאיכויות 
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זה  ,כשבכם תקרה התמורה הזו בלב תודעה שלכם ,זה ממש לא רק בשבילכם"

למדינות של השכנים  ,למדינה שלכם ,למשפחה שלכם לסביבה שלכםמיד יטייל 

כל מה שאנחנו עושים כאן הוא ענין פוליטי תבינו, אנחנו (. "1)מפגש  "שלכם

נתחיל בקטן, תמיד משנים תודעה של עצמנו הפוליטיקה של האזור תשתנה. 

 (.2.." )מפגש באחד ואז

האישי  view -נינה הדגישה כי נתינה היא משמעותית והשפעותיה אינן ניתנות למדידה מאחר וב

המצומצם בו אנחנו נמצאים איננו יכולים לראות עד כמה רחוק מעשים של נתינה וטוב יכולים 

נפרדות בין ה'אני' לאחר הינה בהתאם לתפיסה הבודהיסטית, הכל שזור בהכל, לכן ה להגיע.

 אשליה:

יושבים  ...אחד הרמזים לכך זה כשאנחנו עושים מדיטציה מול עץ, יושבים מול העץ, "

 CO2העץ, ביום מקבל שמש ולוקח  – ...מולו והוא מולכם ואנחנו נושמים ביחד

. אז רגע CO2ההיפך. נושמים חמצן ונותנים לו  –ומתמיר לחמצן. מה אנחנו עושים 

של העץ אז זה שלו? עכשיו הוא באוויר אז הוא של מי החמצן הזה? קודם הוא היה 

 (.1)מפגש " של אף אחד? ועכשיו הוא בריאות שלי אז הוא שלי?

 המפריד את עצמו מה'אחר' מיצרים אדישות, אכזריות וזרות: Sense of self תפיסת ה'אני', אותו

המקום של אני ...  אחד המכשולים הגדולים בדרך לחמלה זה בדיוק המיצוב הזה "

אם אני פה ואתה שם מה יכול להיות החיבור  ,ואתה וההבדל והפער העצום שבינינו

מה שמשותף בינינו  ,ואולי לא מפתיע בכלל ,ובאופן אולי מפתיע ... ?שמחבר ביניהם

האויב הברור של חמלה זוכרים מה .... הרבה יותר גדול ומרובה ממה שמפריד בינינו

הבעיה עם העולם היא ... אמרה אמא תרזה" (.4)מפגש  הוא? אכזריות או אדישות

אז לזה אנחנו  .את גבולות המשפחה שלנו קרוב מידי ,היא אמרה ,שאנחנו משרטטים

חמלה כי זה הילד שלי או האבא שלי ולזה הרבה פחות אחוז כי  100%מוכנים לתת 

אבל אין זר אין באמת  ,מה שנראה לי זר בעצם מאיים עלי ,הוא בעצם הזרות ,הוא זר

 (.4)מפגש " viewזר זה עניין של 

שטבע טיך נהאת האן, המתורגם  ,interconnectednessבמפגש שלישי הכירה לנו נינה את המושג 

ל'שילוביות', הכל שלוב בהכל, כל הדברים קשורים, מחוברים ושלובים כך שלא ניתן להפריד. 

אם אנחנו שמסתכלים בראייה ": כדוגמה דיברה נינה על גילגולו של פרפר )זחל, גולם ופרפר(

הוא נפרד  ,יםרק אותו מוציא, שמבודדת דברים כמו עכשיו אנחנו מוציאים רק את הפרפר

את כל  ,אנחנו צריכים לראות את כל ההקשר .זה לא יהיה אמיתי ,לגמרי מהזחל לא מהגולם

 (.5מפגש ) "המסע
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אחד המפתחות החשובים להבנה הפותחת את הדלת לחמלה, לצד טיפוח ההכרה בשילוביות, היא 

שחווינו בילדות, , אותם תנאים ונסיבות (Causes and Conditions)הכרה בתנאים והנסיבות 

בבי"ס, הגנים הספציפיים שקיבלנו מההורים ותהפוכות החיים שקרו שנה אחר שנה ויצרו את מי 

 שאנחנו כרגע:

הסיבות שגורמות  ... ,זה לא אישי מהבחינה הזאת שקודם כל זה נמצא אצל כולנו"

לא הסבל הוא  ,הצבעים שונים... ,לדבר הזה לקרות הן אותן סיבות, הסיפורים שונים

 "it is all about meזה תמיד נראה לנו שזה  ,הסיפורים שלנו מאוד אישיים ,אישי

ההבנה הזאתי שכשאנחנו שופטים את האחר אנחנו  ... ,זה כל כך אמיתי " (.3מפגש )

עושים את זה הרבה פעמים ממקומות מאוד מצומצמים שלנו אנחנו רואים אותם 

 (.5)מפגש " שלהםמנותקים אנחנו לא רואים אותם ואת ההיסטוריה הסודית 

 

נינה לא שאלה, בשום שלב, מהי חמלה בעינינו המשתתפים  הגדרת המשתתפים: -חמלה  

 הגדרות המשתתפים למושג החמלה מובאים כעולים מתוך שיתופיהם ותשובותיהם: ועל כן

¶ "ˢ˶˧˷ : זה ללכת כל הזמן עם התודעה הזאת  ...זה דיבור מתמיד זה לא אירוע

אז אני חוזרת ... ואם אני מזהה שאני לא שמה ...שהלב פתוח, זה רגע ברגע, 

עייפה, כל התחושות הלא  נעלבתי, אני ...זאת אומרת זה מן תנועונת כזאת ,חזרה

ליצור  ,אני קודם כל מנסה לעשות זה ...נעימות שגורמות ללב אוטומטית להיסגר 

 (; 3" )מפגש לזרם הזה... תנועה שהיא הפוכה 

¶ " :ˡ˶ˣ חמלה זה שאני בדיוק כמוך יכולה זה מקרה שאתה פה ואני שם זה רק

 (; 4מפגש " )מקרה

¶ " :ˢ˪˧ˠ מלכודות שאנחנו כל הדברים שאנחנו לגבי החמלה גם יש שם המון

קוראים להם חמלה והם לא ממש חמלה לפעמים אנחנו מוותרים לעצמנו ואנחנו 

קוראים לזה חמלה ואנחנו מתנהגים בצורה מאוד מאוד אגואיסטית ולא יפה ואנחנו 

 (.3מפגש )"  קוראים לזה חמלה ..

ו לי בשמותיי הנכונים". בשיר במפגש החמישי הקריאה לנו נינה שיר של טיך נהאת האן, "קרא

צדק  -. השיתופים לאחר הקראת השיר יצרו שיח על אי12מסופר גם על אנס שאנס ילדה בת 

חמלה זה גם לא אומר שלהגיד שמה שהוא עשה זה " התייחסה כך לחמלה: גילהוחמלה. 

בתפיסתה האישית  נעמהבהמשך המפגש שיתפה  (.5מפגש זה" )בסדר, זה לא אומר לקבל את 

אני מרגישה חמלה=ריצוי, תהיי בחמלה תהיי ילדה טובה כאילו הביקורת "לגבי מושג החמלה: 

העצמית, אז זה ישר מוציא זעם אני הרבה פעמים עושה את מה שאחרים רוצים וזועמת וזה 

 (.5" )מפגש הקונפליקט
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 מדיטטיביים: שתי משתתפות התייחסו למושג החמלה בהקשר לחוויותיהם מהתרגולים ה

¶ " :ˢ˶˧˷ המקום ששם אני זה היה כאילו מקום של תודעה ולא גוף... והרגשתי את

" )מפגש כאילו פוגשת את הדברים. הרגשתי עם זה טוב, משהו שהוא 'נכון' כזה

1.) 

¶ " :ˡ˶ˣ(.3" )מפגש להתנסות בלהיות קצת יותר רכה עם עצמי 

פתוח"  "לב של תודעתי כמצב המשתתפות בעיני נתפשת שחמלה כך על מצביעים הממצאים

. לאני האחר בין ליחסים אחר מרחב המייצרת רכות, )להבדיל ממכווץ וסגור כמו לאחר פגיעה(

 וותרנות אינה חמלה, בעיניהן. ונסיבות מתנאים המושפע אדם ככל, אדם הוא באשר אדם המקבל

 .אנוכיות או ריצוי, עצמית

 קבוצה לטיפוח והרחבת החמלה 

נינה הנחתה בעברית השזורה במונחים, ציטוטים, ניבי לשון והתייחסויות  - ההנחיה סגנון 

באנגלית. מאחר ונינה היא מורה ללימוד המסורת הבודהיסטית ולפיכך כל תכני הקורס, 

 הדוגמאות וההסברים לקוחים מהמסורת הבודהיסטית. 

לאורך כל המפגשים הציגה נינה מושגי יסוד בודהיסטים לצורך הבנה והעמקה, כגון: איכות הלב 

Metta  ,אהבה(, נפרדות, מדיטציה, ויפאסנה(Equanimity  דרך שמונת הנתיבים ,)שוויון נפש(

)טבע הבודהא(, נירוונה,  Buddha nature(; 1מפגש הראשון )קבלה רדיקאלית במפגש לשחרור, 

)סבל(, השתוקקות, עונג,  Dukkhaסבל/הרעלים )חמדנות, טינה ובורות(, ראייה צלולה, שלושת ה

מחודש(, שחרור, הרפיה,  )מסגור Reframing(; 2מפגש ארבעת האמיתות הנאצלות )

Interconnectedness   ,)שילוביות(Reconditioning  ( )(; מלאות, וויקה 3מפגש )התניה מחדש

 Causes and(; ריקות, 4מפגש זרות )-ונה )חמלה(, רחמים, אי)איכות ההבחנה/הפרדה(, קר

Conditions  ,)תנאים ונסיבות(, קרמה )סיבה ותוצאה(Middle way(  , המושגים חזרו 5מפגש .)

 שוב ושוב במהלך המפגשים בכדי להקנות לנו שפה:

 "יש איזו יוזמה להמשיך את ההקלטות ולשים באתר בשביל מי שפספס ומי שרוצה

לשמוע זאת שוב, כמו שאתם רואים זה שפה כזו שברגע שאנחנו יוצאים למה שנקרא 

החיים האמיתיים זה איכשהו מטשטש ונשכח כי החיים האמיתיים....., זו שפה אחרת 

 .(2מפגש שוב" )לשמוע את זה תדר אחר, זה מאוד עוזר 

כויות הלב, תרגולים סגנון ההנחיה נע בין הרצאות בהן נינה חושפת אותנו לתחומי ידע )אי

מדיטטיבים, משנת הבודהא, חקירה והתבוננות עצמית חומלת ועוד( לבין עבודה של 'כאן ועכשיו' 

)חוויות מהתרגול המדיטטיבי, תובנות ועוד( ו'שם' )חוויות משיעורי הבית, תרגולים מדיטטיבים 
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קירה והעמקת בבית, אירועים, ניסיון חיים ועוד( העולים משיתופי המשתתפים באמצעות ח

הבירור, ההבנה והשיח הרגשי. התכנים הדידקטיים והשיח השיתופי התנהלו באווירה נעימה, 

רכה, רצינית, מאפשרת חשיפה ואף קלילה. במהלך ההרצאות שאלה נינה בעיקר שאלות סגורות. 

בתום פרק או נושא הזמינה נינה את המשתתפים לשאול שאלות, עליהן ענתה באריכות. כאשר 

ה שנשאלה לא התאימה לשלב בו נמצא השיח הקבוצתי התייחסה והשהתה נינה את השאל

אנחנו עכשיו מתחילים עם האולימפוס ולאט לאט נרד ... אנחנו עוד נעמיק בזהתשובתה: "

מפגש )עוד מעט נדבר ככה יותר על חמלה ומה מכל מיני זוויות וכיוונים" "; (1מפגש לתכלס" )

3.) 

במומחיות בתחום הידע )המסורת הבודהיסטית( ייעצה לעיתים נינה כמנחה המחזיקה 

 למשתתפים באופן ישיר, לדוגמה:

"אני יכולה להסיט את תשומת הלב ממקום מאוד מודע ומכוון למקום שהוא לא כאב 

במקום שאתמגנט לשלילי, דווקא להסיט את ה  ... הוא לא רגש קשה, למשל הנשימה

MIND ( "1מפגש שהוא מאוד גמיש.) 

בנוגע למידת החשיפה של שנינה כמנחה והדוגמה האישית, ניתן לומר כי אם במפגש הראשון נינה 

התמקדה בהרצאה דידקטית החושפת לתכנים מהמסורת הבודהיסטית מהמפגש השני ניכרת 

עליה במידת החשיפה של נינה, אשר הגיעה לשיאה במפגש הרביעי הן מבחינת שיתוף וחשיפה של 

 תחושותיה וסיפורי חוויה אישיים כמודל לחיקוי וכדוגמה אישית. דפוסיה, רגשותיה, 

במהלך המפגש הרביעי, שיתפה נינה במספר סיפורים וחוויות אישיות: חווית המעיין הקפוא 

בו  street retreat, חוויות מה בבומבייבאזור בו היא מתגוררת, התמודדות עם קבצנים 

שיתפה נינה את מעשה במפגש הרביעי ועוד.  השלימדומריטריט הליכה  בכיפור שעברהשתתפה 

 הנתינה שהיא תרגלה:

 ...כדי להקל על הסבל של אנשים שחיים בעזה  ... של נתינה practiceלקחתי את ה "

עשיתי את האקט הזה כי מבחינתי אני רואה בעיקר את ... אני שמה בצד פוליטיקה

עורקים של מישהו אחר... ככה אותו דם שזורם אצלי בעורקים יכול לזרום ב...  ,הדמיון

 .אני פרשתי את התרגום של נתינה שאני יכולה לתת וזה היה מלפני שבוע"

כל משתתפי הקורס הם בעלי ניסיון בתרגול  -תגובת המשתתפים לסגנון ההנחיה  

ו/או ידע בנוגע למסורת הבודהיסטית. יתרה מכך, מחצית מהמשתתפים מכירים את נינה 

וקורסים אחרים. לאור זאת, ניכר היה כי המשתתפים מכירים, מקבלים, מתרגולים, ריטריטים 

 מעמיקים ומאמצים את השפה ה"אחרת" אותה הנחילה נינה, לדוגמה:
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שנים בפירוק. עד מלפני כמה שנים אני בכלל לא  7"אני בפירוק. אני כבר : ˦˪˧ ¶

 מחימר הבודההמתייחס לסיפור על  –)הערה שלי  ˢˣ ˳ˣ˟ˢ˥˧ˬ˶ידעתי שיש לי את 

, בכלל לא , לא ידעתי(2מפגש , החימרלכל שעם הזמן התברר כי הוא עשוי זהב מתחת 

 (.2מפגש לאט" )הייתי מודעת אבל מאז שהתחלתי להבין אני מפרקת לאט 

בחלק הראשון של המפגש הראשון נינה הנחתה הרצאה. המשתתפים הגיבו לסגנון הנחיה זה בכך 

ששמרו על גבולות השיח וענו לשאלותיה הסגורות במילה או שתיים. כאשר אחת המשתתפות 

שאלה שאלה אישית ונינה כתגובה ביקשה לדחות את המענה, ניכר היה כי המשתתפים מבינים כי 

לשאלות ושוב השיח חזר להיות הרצאה של נינה עם מידי פעם מענה או תגובה כעת זה אינו זמן 

"מישהו רוצה בת מילה או שתיים מצד המשתתפים. כאשר בחלק השני של המפגש הזמינה נינה: 

שיתפו שלוש משתתפות. בהמשך נינה המשיכה את ההרצאה ומידי פעם לשאול להגיד לשתף?" 

ת. שתי משתתפות נוספות שיתפו מחוויותיהן ואחת שאלה אם החומר ברור או אם יש שאלו

ביקשה מנינה שתסביר משל שזה עתה סיפרה. במפגש השני, נינה התנהלה באותו אופן וניכר היה 

כי המשתתפים מגיבים לסגנון ההנחיה של נינה ולמסגרת השיח אותה טוותה, מרגישים בנוח 

 לשתף בתפיסות שונות ולשאול ולבקש הבהרות, לדוגמה:

¶ ˶x l:"˸˶˥˞ ˢˤ ˪˰ ˸˪˩˸˯ˬ ˧ˮ˞ בעצם הבודהא תפקד כבודהא בין אם הוא ,

דווקא אני לומדת דבר אחר, בגלל שהוא עשוי  ...מזהב או בין אם הוא מחימר. 

 .יקר ערך?"זהב אז לראות בו דבר שהוא יותר 

¶ ˸˧˶ˣˮˢ˪˞˷ ˧˪ ˷˧" : אני שוב חוזרת לאיברים פיזיים, פעם שעברה זה היה עם ,

הרגל, עכשיו הרגשתי נורא חזק.... יש משהו נורא קשה בלשחרר את האחיזה 

 ."˸ˡˣ˰ ˢ˲˧˦ ˫˰ ˥ˬ˷˞ ˧ˮ˞ˣ˫˷ ˧ˡ˧ˠ בזה 

מגמה זו של הרצאות השזורות בתגובות קצרות של המשתתפים או הרצאה ובה והזמנה לשיתוף, 

ל המשתתפים להביא את עצמם לשאול, לחקור ולשתף, המשיכה ואף כמו גם תחושת הנוחות ש

 התגברה, לדוגמה:

¶ ˢˬ˰ˮ: ..."אמור לא זה' 'נעים להיות אמור לא זה' אומרת בכשאת גם משהו יש 

 דברים מרגישה ואני לי נעים ולא לי קל לא כי אותי מחזק נורא זה', קל להיות

 משהו כאילו, מאמינה מאוד דווקא, נורא אני שכאילו, נורא משהו יש אבל קשים

 (.3מפגש ..." )אפשרי שזה תקווה איזו לי הוסיף מן וכאילו, בשיא לי קרה

¶ ˢ˪˧ˠ ..." :יחד נושמים ואתם העציץ מול יושבת שאת אומרת כשאת חושבת ואני 

 מחר ... אם CO2 פולטת ואת חמצן פולט שעץ אותך לימדו כי זה קונספט גם זה

 את יהפוך זה אז אחר משהו בעצם וזה נכון לא שזה לדעת או לשמוע ככה לך יצא

 (.5מפגש )?" הכל
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 אינטראקציות 

אינטראקציות בין נינה למשתתפים התרחשו בשני  - בין המנחה למשתתפים 

)נספח המיילים אותם שלחה נינה לאחר כל מפגש מרחבים, במהלך מפגשי הקורס וכן באמצעות 

 (.ח

במהלך מפגשי הקורס, נינה הזמינה את תגובות המשתתפים, באמצעות שאלות סגורות או 

רטוריות, או הזמינה לשתף ולשאול ובכך אפשרה למשתתפים מקום לחקירה אישית קבוצתית 

מעמיקה יותר. תגובותיה של נינה לשיתופי המשתתפים היו מידיות, חיוביות, תומכות ומעודדות, 

(.  2מפגש חיכיתי לשאלה הזו" ) ,(. "נהדר3מפגש את הקול הזה" ) "תודה שהבאתלדוגמה: 

כאשר  (.5מפגש )"נכון, נכון מאוד, לגמרי..."  (.3מפגש "יופי של בחינה, יופי של חקירה" )

ביקשה להטיל ספק בשיתופו של משתתף השתמשה נינה בביטוים המבקשים להעמקת החקירה 

 I want to challenge thisיופי ו " (.3מפגש )" בשווה בדיקה טוב טוב טו"בנושא, לדוגמה: 

view "( 3מפגש.) 

בהפסקות משתתפת זו או אחרת ניגשה לנינה בכדי לשאול או לשתף, נינה ענתה בקצרה ויצאה 

 להפסקה לבדה. בתום המפגשים היתה נינה בין הראשונות לעזוב את החדר.

בנוסף, דרך נוספת לאינטראקציה בין נינה למשתתפים, היתה באמצעות המיילים אשר שלחה 

מזכירה לכם להמשיך ולתרגל עם "לאחר כל מפגש ובו תזכורת לשיעורי הבית, לדוגמה: 

, לאחר ח נספח" ) well being המשפטים, כמו גם עם דימוי או תחושת גוף שיכולים לעודד

אנחנו מתחילים את התרגול בשליחת "הנחיות לתרגול והסברים, לדוגמה: ; (2מפגש 

 "ההתכוונות קודם כל לעצמנו ואחר כך למי שאנחנו רוצים בטובתו או למי שזקוק לזה עכשיו

'דיברנו בו על הריקות )או ה"סיכום לעיקרי תכני המפגש, לדוגמה: ; (1מפגש , לאחר ח נספח)

יך שהבודהה מסביר את זה ועל הקשר בין ריקות וחמלה. כהגדרת הטיבטים(, על א 'מלאות

הבטחתי "הפניות לחומרי קריאה, לדוגמה: (; 5, לאחר מפגש ח נספח..")מסתבר.קשר הדוק, 

, הזמנה לשקט שבפנים / ג'ק קורנפילד :לכם רשימה )חלקית אמנם( של ספרים מומלצים

ציטוטים, סיפורים ושירים, לדוגמה: (; 2, לאחר מפגש ח)נספח ..." חסד / שרון זלצברג

˲˸˞ˣ˦ˬˬ ˪˲ˣˮ ˷˧˞˪˪˧˨ˣ˷˥ ˢ.  ˞ˣˢ ˫ˣ˯ ˟ - הזכרתי חלק משיר של ריימונד קארבר"

 ˢ˪ˠˬ- ˥ˮ˴ˬ ˣ˪ ˭˧˞˷.  ˢ˪ˠˬ ˞ˣˢ ˫ˣ˞˸˲- ˰˵˶˵ ˭˧˞˷... "(3, לאחר מפגש ח נספח) ;
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" !. תודהממאיה קישור לפרסומת תאילנדית בנושא חמלה" בקשות והכרת תודה, לדוגמה:

 (.4 מפגש, לאחר ח נספח)

הממצאים מצביעים על כך שהאינטראקציות בין לילה למשתתפים, בין אם במהלך המפגשים 

עצמם ו/או במיילים אשר שלחה לאחר כל מפגש, הן אינטראקציות ענייניות, וממוקדות רק סביב 

ן והתרחשה אוסיף כי יתכן וממצאים אלה אינם מלאים, כלומר, יתכ ,חומר ותכני הקורס. עם זאת

פעילות במייל, פעילות של התעניינות, שאלת שאלות, בקשות לתמיכה או אחרות, אשר לא עברו 

 אל המייל הקבוצתי ועל כן לא ניתן היה לחקור אותה.

האינטראקציות עיקריות בין המשתתפים התרחשו  -אינטראקציות בין המשתתפים  

במהלך מפגשי הקורס ובאופן משני באמצעות המייל. במהלך המפגשים, בעידודה של נינה, נחשפו 

המשתתפים באופן הדרגתי ושיתפו בחוויות אישיות. החוויות האישיות נגעו במשתתפים האחרים 

 ואלו הביעו הזדהותם, לדוגמה:

¶ ˢ˧˞ˬ: "יש קטעים מסוימים בחיים שלי  ... ,אמר שנדבת למה אני מאוד מתחבר

או כשאני  ,שאני שמה לב שיש לי איזו שהיא אחיזה ולפעמים כשאני מנסה לשחרר

 (.3" )מפגש דווקא חיוביתאז התוצאה היא לאו  ...משחררת 

 הביעו תמיכה, לדוגמה:

¶ ˢˮ˲ˡ": עם השטח  ,זה מצב קיצון במצב כזה .. הבעיה היא עם מצבי הפרווה

 האפור, בקיצוניות אז יודעים לשים כובע אחר, אבל אני מעריכה מאוד

¶ ˢˮˣ˶: זה מכובד וכשאני  ... 'אני אבדוק'אני אומרת לה  ?את יודעת מה אני עושה

 מרגישה שזה לא מתאים לי אז אני מצטערת וזה גם בדברים קטנים 

¶ ˢˮ˲ˡ: (.4)מפגש  "עתיד.יש עתיד את אומרת, יש  ,זה מצוין ,כן 

 סייעו להעמקת החקירה, לדוגמה:

¶ ˧ˮ˟: " ( סיפרה הרגשתי הזדהות על לורדמתייחס  –בקשר למה שהיא )הערה שלי

הניסיון לעזור במקום  ,הסבל... אבל אני חושב שעל מנת שנהייה רלוונטיים יותר

של סבל הוא באמת להבחין שבכל זאת מול הסובל אנחנו איפה שאנחנו והסובל 

 ...הות המוחלטת זה יכול לשתק אותנוכי ברגע שיש את ההזד .איפה שהוא

אני חושב שאני אוכל  ,לטשטש את ההבחנה איפה אני נמצא ואיפה הסובל נמצא

 לעזור לו יותר אם אני ארגיש ....

¶ ˢ˧˞ˬ :"התסכול הזה  ...דווקא הזדהות, של תסכול, זה לאו  יכול להיות שהמקום

 (.3" )מפגש בעולםמסביבך  הרצון לעזור לראות את כל מה שקורה

 ייעצו עצות, לדוגמה:
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אני רוצה להגיד לך שהיה לי את זה מאוד מאוד חזק באיזה סדנא אחרת  :"˧˰˪ ¶

ששם לימדו אותנו את ה"לו אהיה" ואחרי שהתווכחתי עם עצמי המון וניסיתי את 

 האופציות של להוריד וזה, בסוף הבנתי שיש בזה המון ענווה.

 .(2" )מפגש ככה.אפשר להסתכל על זה  :˴˧˲˧ ¶

 והכירו תודה, לדוגמה:

¶ ˸˧˶ˣˮ: " ששיתפה במפגש הקודם( שבזכות  –)הערה שלי  לדפנהאני אמרתי

 (.5מפגש שלי" )לאמא השיתוף שלה יכולתי לחוש טיפונת חמלה 

מטבחון ושירותים. במהלך ההפסקה עלו המשתתפים אל קומת הכניסה בה עמדת הקפה, 

התפרסו בקומת הכניסה, בחצר האחורית הקטנה ובחצר הקדמית, לרוב בזוגות. המשתתפים 

ההפסקה אפשרה אינטראקציות קצרות של הכרות, שיח על הדברים שעלו במפגש, שיח רעים בין 

מרחב ף לאינטראקציות אלה, באופן משני, בנוס משתתפים המכירים ממסגרות אחרות.

 מייל: גילהשלחה  30.8.14 –ב  , לדוגמה: התקשורת במייל אפשר למשתתפים לחלוק ידע

http://www.self- ממליצה לכולכם להיכנס לאתר המקסים הנ"ל ,הי"

compassion.org/ מומלץ לקרוא את החלק שלwhat is self compassion,   אני

מהנקודות שדנו עליהם בקורס, מה זה כן, מה זה לא, חושבת שזה מבהיר היטב חלק 

 ..."וכו

 העצמית-פעילויות לטיפוח והרחבת החמלה והחמלה 

כי כאשר אנחנו מדברים על כבר במפגש הראשון הבהירה נינה  - תרגול מדיטטיבי 

 :איכות החמלה, אנו בעצם מתבוננים על

ההתבוננות הזאת פנימה,.... שתי כנפיים של אותה ציפור. כנף אחת היא הכנף של "

גשים שלנו המבוססת על הכנף הראשונה, לכן זהו קורס פהכנף השנייה, של המ

לאנשים עם ניסיון, היא כנף שמדברת על איכויות הלב ואת הכנף הזו אנחנו מתרגלים 

 ."בצורה אחרת

ה, את הכנף הראשונה אנחנו מתרגלים באמצעות מדיטציית מיינדפולנס )לקבלת ראייה צלול

לדברים להיפרם, לחזור חקירה והתבוננות פנימית לא שיפוטית, נינוחה ואסופה המאפשרת 

( ואילו את הכנף השנייה, את הכנף של איכות החמלה אנחנו למקומם, לתובנות שיצוצו ויעלו

 תוך שימוש במשפטים וחזרה עליהם(: - Love-Kindness)מתרגלים באמצעות מדיטציית חמלה 

אנחנו " (;1" )מפגש בצורה אקטיביתמטפחים איכות או מצב תודעה אנחנו מפתחים ו"

, שהוא חלק בלתי נפרד מטיפוח התרגול המדיטטיבי (.1" )מפגש מאמנים פה איזה שריר

מתוך זה , אפשר רגע לעצור ... ,השקטה"ופיתוח איכות החמלה, מאפשר לנו מרחב תמיכה של: 

http://www.self-compassion.org/
http://www.self-compassion.org/
http://www.self-compassion.org/
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נותנים  ,שלפעמים היא אי פעולה ,ספונטאני לפעולהאנחנו נותנים לחיים להניע אותנו באופן 

להסיט "ידי: -בנוסף, התרגול המיטטיבי מאפשר חמלה על .(4" )מפגש לצאת מאיתנולדבר הזה 

הוא לא רגש קשה, למשל  ,את תשומת הלב ממקום מאוד מודע ומכוון למקום שהוא לא כאב

ובית( מעלה גם את הצד השני , הסטת תשומת הלב לצד אחד )חיועם זאת(. 1)מפגש  "הנשימה

 )שלילי(:

אנחנו מאמנים פה איזה שריר שהוא פחות , התרגול של איכויות הלב הוא אימון"

זה מאוד טבעי, כשאנחנו נוטים לצד אחד, תחשבו  ... ,מורגל אצלנו, פחות עובד אצלנו

 (. 1)מפגש " השני עולהעל ספינה כשאנחנו נוטים לצד אחד אז הצד 

כאב או תחושות ומחשבות שליליות, שעלתה בשיתופי המשתתפים, מחוויות לאותה הצפה של 

 התרגול המידיטטיבי לחמלה, הציעה נינה חמלה:

תתייחסו לזה באמת כאל שטיפה, אתם מנקים כאן משהו וכשמנקים משהו לפעמים "

בואנה זה ממש כואב זה לא..  ,יש פצע בגוף וצריך לפעמים לנקז מוגלה .זה לא נעים

העבודה שלכם זה לחבק את החלק שמרגיש רע לא .... טוב אבל כואבזה דבר 

למה אתם לא  ,להתחיל למצוא צידוקים הגיוניים למה הוא לא אמור להרגיש ככה

 (.3" )מפגש ככהלהרגיש אמורים 

תחילת מיינדפולנס )התרגולים המדיטטיביים שנחתה נינה במהלך המפגשים היו מדיטציית 

(, מדיטציית חמלה )בחלק 5-ו, 1(, מדיטציית מיינדפולנס וחמלה )תחילת מפגש: 4-ו 3 ,2מפגש: 

(. בנוסף, תרגלה איתנו נינה איסוף )מיינדפולנס( התודעה והשקטה בתום 3-ו, 2, 1השני של מפגש: 

הרביעי והחמישי, ובתום חלקו השני של המפגש  ,חלקו הראשון של המפגש השני, השלישי

 החמישי האחרון.

וסף לטיפוח ופיתוח חמלה באמצעות תרגול מטיטטיבי הוא מרחב חיי היומיום אשר נוצר מרחב נ

הבית. בתום המפגש הראשון הונחינו בשיעורי הבית לתרגל מדיטציית באמצעות שיעורי 

דקות ביום, נינה גם התייחסה לאותם היבטים שליליים שעשויים  20מיינדפולנס וחמלה לפחות 

כללו בקשה להרחיב את  עורי הבית שקיבלנו בתום המפגש השנילעלות בעקבות התרגול. שי

וחמלה )וכן להרחיב את מנעד שליחת דקות תרגול, מיינדפולנס  10התרגול המדיטטיבי לעוד 

מתוך:  "לעורר חמלה לעצמנו"החמלה, על כך ארחיב בסעיף על תרגול נתינה(. במהלך הקראת 

השלישי, עצרה נינה בכדי להסב את תשומת ליבינו , במפגש טארה בראך שכתבה קבלה רדיקאלית

 לאופן התרגול המדיטטיבי שאותו נעשה כחלק משיעורי הבית:

במהלך הימים הקרובים, כשדניאל שם לב שהוא שופט את עצמו או אחרים, "... 

(˰ˣ˟˷ˢ ˪ˣˠ˶˸ˢ ˢˤ ˧˩ ˟ˣ˦ ˣ˟˧˷˵˸)  הוא בדק את גופו כדי לראות היכן הוא מרגיש
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ה דניאל היה מניח את ידו על לבו ואומר "אכפת לי מן הסבל בנגיעה רכ ...כאב. 

 ."הזה"

שלחה אותנו נינה לתרגל במהלך השבוע מדיטציית מיינדפולנס וחמלה בתום המפגש הרביעי 

)ולהרחיב את מנעד שליחת החמלה, על כך ארחיב בסעיף על תרגול נתינה(. בתום המפגש החמישי 

התרגול המדיטטיבי על אף ה'חיים האמיתיים', עכשיו  התייחסה נינה לאחריות ולחשיבות המשך

 .כשמסגרת הקורס אינה כאן כדי להניע אותנו לכך

 תרגול נתינה 

התרגול מדיטטיבי של נתינה נשזר גם הוא במהלך המפגשים  - תרגול מדיטטיבי 

בתוך התרגולים המדיטטיביים שתרגלנו במפגשים עצמם והן בתוך התרגולים המדיטטיביים 

 שקיבלנו כשיעורי בית.

כבר במפגש הראשון בתרגול מדיטציית מיינדפולנס וחמלה התחילה נינה 'לאמן' לנו את שריר  

"מי שרוצה וזה עוזר לו מוזמנים להיזכר במעשים של נדיבות שעשינו מתישהו הנתינה: 

... ממש כמו לעשות אמבטיה של התחושה הטובה והנעימה  הטובה שזה גרם לנוובתחושה 

 בשיעורי הבית של מפגש זה נתבקשנו:  ..."והז

אני רוצה להזמין קצת את  ,מתחילים לעבוד על עצמנו אבל על הרקע של "המצב""...

לשלוח את הלאה  ,הגלישה לעוד קטגוריות ומי שמרגיש מונע להעביר את זה הלאה

ˣ˸˟ˣ˦˟ ˫˧˴ˣ˶ ˣˮ˥ˮ˞˷ ˣˢ˷˧ˬ˪  אוˣˢ˷˧ˬ˪  שאתם יודעיםˢˤ ˸˞ ˨˧˶˴˷ ". 

 תרגול מדיטציית חמלה, בתום המפגש השני:במהלך 

אתם מזמנים להפנות את האנרגיה הטובה הזאת, את ההתכוונות, לאדם שיושב "

וממקום של אחווה פשוטה שמכירה במשותף בין כולנו,  ...מימינכם ומשמאלכם. 

 ...."אנחנו מאחלים או מפנים את התחושות למי שיושב לידנו

 ובשיעורי הבית של המפגש השני:

להכניס את זה יותר ליומיום אפשר להגיד את המשפטים האלה בתור לסופר או "...

להרגיש את התכוונות הזאתי או להשתמש באחד הדימויים שעובדים בשבילכם באוטו 

ככה, אמרתי לכם זה  may you be safe and protectedבפקק מישהו חותך אתכם 

 ...."סתם ככה אהבת חינם, זה בדיוק הזמן... ראדיקלי 

 שיעורי הבית לאחר המפגש הרביעי כללו:

 ,ועכשיו מידי פעם ,או עם המשפטים או תחושות אהבה ,אנחנו ממשיכים לשלוח"...

 ,˪ˬ˧˷ˣ˸˧˞ ˣˮ˪ ˢ˷˵˷ ˣˢלשלוח  ,ותבדקו עד כמה זה מתאים לכם אם אתם יכולים
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ו ותרא ...קשה לכם איתו אפרופו מישהו או מישהי ש.. אל תבחרו את הבן אדם שהכי 

 ...."יכול לחדור דרך המעטה של הזרות viewם ההבנה אם ה א

 ולקראת סופו של התרגול המדיטטיבי של חמלה, בתחילתו של המפגש החמישי:

אפשר להתחיל להעביר את זה הלאה למישהו או מישהי שאנו יודעים שקשה להם "

 עכשיו. תחושה של הטוב או משפט או התכוונות.... כשאנחנו עם הנשיפה ממש

לשלוח החוצה את ההתכוונות של הטוב. בשאיפה אנחנו מאפשרים לכאב לגעת בלב 

 ."שלנו. עם הנשיפה מוצאים החוצה טוב, חסד, נחמה.....

 

כבר במפגש הראשון הבהירה נינה את חשיבות הנתינה ואת  - מעשים של נתינה 

 תרומתה לרווחה האישית שלנו כאקט של חמלה , שינוי והרחבת הלב:

מכירים מה עושה לנו למשל נתינה, בצורה הכי פשוטה שלה, כשאנחנו מונעים כולנו "

לתת משהו נגיד את התור שלנו בסופר, או ... תראו אותנו, עכשיו אנחנו חלק מזה, 

תראו כמה מהר, שזו התקווה הכי גדולה שלי עבור המין האנושי, כמה מהר אנחנו 

ואם זה כל כך נעים למה אנחנו ..יכולים לגעת עם התודעה לב שלנו בחלקים הטובים.

לא עושים הרבה יותר מזה? הרי תכלס זה בין הדברים הכי נעימים שיש זה פשוט 

 .אבל משהו מתנגד. "כיף 

בתחילת המפגש השלישי הזמינה אותנו נינה לשתף מחוויות התרגול ועל אקטים של נתינה. 

את סוף המפגש, שיתף אחד בהמשך המפגש חזרה על הבקשה לפחות ארבע פעמים, ולבסוף, לקר

 המשתתפים המעשה נתינה ונינה נאנחה בסיפוק:

- ˧ˮ˟":  עשיתי את זה פה בקטן וזה מדהים, וזה כל כך מפתיע לראות את התגובות 

 מה עשית? אני רוצה בכל זאת לשמוע

-  ˧ˮ˟ :יש בהולנדר יש מים קרים  ,באיזה בוקר שאני הולך ,סתם...בהליכה בנמל

אז מזגתי כוס מים ונתתי  ,עוצרים שם למים ,וכל אלה שהולכים הליכת בוקר שם

 למי שהיה מאחורי 

 איזה כיף זה

- ˧ˮ˟תודה אבל אני אחזיר  : ולאחד היה פתאום חסר בחנות איזה כסף אז נתתי לו'

 לך', 'לא צריך סתם', אבל ההפתעה עצמה של שמישהו מוכן

 .לסחוט את ה..."צריכה לעבוד כל כך קשה בשביל  אווו, הייתי

במהלך המפגשים משתתפים נוספים סיפרו על אקטים של נתינה שעשו והמפגש נסב סביב דיון 

בתחושות, תפיסות ורגשות )כמו שמחה, תסכול, שחיקה, נתינה לקרובים לי לעומת לזרים, וויתור 

נתנה לנו דוגמאות רבות לסוגיות ופתרונן עצמי ועוד( המתעוררים בנו כלפי ובעת נתינה. נינה 

 העולות בנוגע לנתינה וכן שיתפה באקט של נתינה שהיא עשתה:
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של נתינה אגב כולנו ב  practiceאני יכולה לספר לכם שאני גם לקחתי את ה "

'practice מה אני יכולה לעשות כדי לתרום משהו שהוא אקט של  ...אז וחשבתי

 (.4מפגש "  )בחדשותה אותו כל יום חמלה שיקל על סבל שאני רוא

להמשיך עם הפעולות של הנתינה ולהביא אותם לכיתה תעשו בשיעורי הבית הנחתה נינה: 

וכן במייל אשר שלחה לאחר המפגש לדוגמה: , ..."לשתף בהן אוקיכאלה פעולות שתרגישו נוח 

 - בנושאלהמשיך עם האקטים של הנתינה. מזכירה לכם את ההנחיה של טיך נהאת האן "

make sure it will heart...   והרי זה כל כך כיף לתת, כל כך נעים להיות בחמלה ...

 (.199, עמ' ח נספח" ) ובידידות

שטיפה עצמית בתחושה טובה זו ו/או שליחת תחושה תרגול נתינה כולל תרגול מדיטטיבי, של 

חמלה(. בנוסף, התרגול כולל גם טובה זו באמצעות חזרה רפטטיבית על משפטי איחול )מדיטציית 

לעורר בנו את אותה תחושה טובה באמצעות מעשים של נתינה, 'נתינת חינם', לעצמי )כמו הענקת 

חמלה עצמית, קבלה עצמית, להיות עם כאב( ומעשים של נתינה לאחר, המצמצמים את תחושת 

 הנפרדות ובכך מעצימים תחושות טובות של שותפות.

שיעורי הבית, ניכר שהיוו כגשר בין מפגשי הקורס לבין חיי היומיום.  - שיעורי בית 

ואני לא יודעת אם אמרו לכם והזהירו אתכם מראש אבל "כמו שנינה הבהירה במפגש הראשון: 

אנחנו ..בשביל לעשות שינוי צריך לעשות. ...יש שיעורי בית. אנחנו נבדוק את שיעורי הבית. 

 , של הלב ושל התודעה".א, שלםפה בשביל לשעות שינוי עמוק, מל

לנו שיעורי במהלך ההרצאה( ניתנו בתום כל מפגש )למעט במפגש השלישי בו שיעורי הבית ניתנו 

בית הכוללים תרגול מידטטיבי )מיינדפולנס וחמלה( לעצמי, ולאחרים בהדרגה, וכן אקטים של 

ת. מהשיעור השני, לאורך נתינה. בנוסף, לאחר כל מפגש נינה שלחה מייל תזכורת עם שיעורי הבי

כל המפגשים שאלה וחקרה עימנו נינה את חוויותינו משיעורי הבית. יש לציין כי ככל שיותר 

משתתפים שיתפו, ניכר היה כי השיתופים דירבנו את המשתתפים לפעולה, ויותר ויותר משתתפים 

 שיתפו בקבוצה.  תרגלו באופן פעיל, הן את המדיטציות והן אקטים של נתינה, בחיי היומיום ו

כבר בתחילתו של המפגש הראשון הבהירה נינה כי הקורס  -והמודעות  הידע הרחבת 

. בכדי אהבה וחמלהנשען על התרגול הבודהיסטי של איכויות הלב, תוך התמקדות באיכויות של 

ללמד את התרגול הבודהיסטי סקרה, הסבירה והגדירה מושגים מהמסורת הבודהיסטית )ראה 

( והעמיקה באיכויות הלב, בתרגולים המדיטטיבים )מיינדפולנס וחמלה(, 34סעיף לעיל, עמ' 

חקירה והתבוננות עצמית חומלת, תרגול נתינה ועוד. כל תכניה תובלו באין ספור ציטוטים של 

יך נהאת האן, ג'ק קורנפילד, קרישנה מורטי ועוד רבים אחרים; סיפורים ששמעה בודהה, ט
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ממוריה או קראה; שירים או מקטעים משירים וסיפורים שהקריאה לנו כמו "קראו לי בשמותיי 

( 3(, "לעורר חמלה לעצמנו" מאת טארה בראך )מפגש 5נהאת האן )מפגש הנכונים" מאת טיך 

מה של ספרים במהלך המפגש השני, כמו: הזמנה לשקט שבפנים מאת ועוד. נינה המליצה לנו רשי

ג'ק קורנפילד, "חסד" מאת שרון זלצברג ועוד. רשימה זו נשלחה אלינו גם במייל שנשלח לאחר 

 (.חהמפגש )נספח 

 הכוחות הקבוצתיים בקבוצה לחמלה

מעותי' 'האירוע המששאלון  - שאלון 'האירוע המשמעותי' –אבחון הכוחות התרפויטיים  

(. מלל 2-( וכן בתום המפגש האחרון, החמישי )נספח ז1-הועבר בתום המפגש השלישי )נספח ז

המתאימים (. ניתחתי וזיהיתי את הכוחות התרפויטיים 1,2-השאלונים הוקלד לטבלה )נספח ז

 וסיכמתי את מספר הפעמים בהם כל כוח תרפויטי הופיע.  םלדברי המשתתפים ולהתייחסויותיה

היה הכוח התרפויטי המשמעותי ביותר בשני  הקניית ידעבהתאם לסיכום הנתונים ניכר כי 

פעמים בדבריהם של המשתתפים בשני המפגשים. המשתתפים התייחסו  10המפגשים והופיע 

 לתכנים התיאורטיים ולתרגולים המדיטטיביים שהנחתה נינה כמשמעותיים ביותר, לדוגמה:

נוספים משותפים . כוחות (2-משמעותי" )נספח זהיה לי  interconnectedness"הדיון על ה 

שהופיעו בשני המפגשים הם: אוניברסליות, הפחת תקוה, לכידות וקתרזיס. עם זאת מידת 

 חשיבותם היתה שונה. 

פעמים,  4, אשר הופיעה בדברי המשתתפים אוניברסליותהגורם המשמעותי השני היה  3במפגש 

הגילוי שיש דמיון רב מאוד בין כל המשתתפים בחוויית הרצון להיחלץ מסבל, קטן "לדוגמה: 

, אשר הופיעה בדברי המשתתפים הלכידות. ואילו במפגש החמישי היתה זו (1-זנספח " )גדולאו 

"רגע של קסם שמחבר אנשים ביחד, תחושה של אהבה וחמלה שנבעה פעמים, לדוגמה:  6

 . (2-ז נספחומרים יקרים אלה" )ממשהו שכולם הרגישו כשנגעו בח

היוו את הגורם השלישי בחשיבותו במפגש השלישי והופיעו בדברי  והפחת תקווה אינטימיות

האומץ להביא משהו כל כך ורד, ההיפתחות של "פעמים, דוגמה: לאינטימיות:  3המשתתפים 

התחבר למה וההדהוד שזה עשה בתוכי. מאוד  .מהלב –אישי גם בתוכן וגם באופן הדיבור 

.... לשנות את "שדה ". להפחת תקווה: (1-ז" )נספח שעובר עלי בעוצמה רבה בימים אלה

" )נספח אחר... ואולי בהמשך נסבול פחות...הראייה" מאפשר לראות את הסבל/כאב ממקום 

וזולתנות )הופיעו פעם אחת(, דוגמה:  )הופיעה פעמיים( קתרזיס לכידות. אחריהם, (1-ז
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פתאום הרגשתי סוג של התעוררות כלפי משהו שהיה רדום במידה מסוימת "לקתרזיס: 

. (1-ז נספח" )אוי, תודה רבה. בתודעה שלי ובשבריר של שנייה כאילו גלצ' לתודעה אמיתית!

-ז)נספח " שמישהי אמרה לי שהאירוע המשמעותי שלה היה משהו שאני אמרתי."לזולתנות: 

1).  

פעמים בדברי  5והופיע  למידה בינאישיתמישי היה הגורם השלישי בחשיבותו במפגש הח

"השיתוף של אחד מחברי הקבוצה לגבי תובנה שלו עוררה בי וחיזקה המשתתפים, לדוגמה: 

)פעמים(,  גורמים קיומייםפעמים(,  3) חיברות. ואחריו (2-ז נספחבי תובנה שהיתה לי" )

"השיתופים המאוד קתרזיס, אוניברסליות והפחת תקווה )הופיעו פעם אחת(, דוגמה: לחיברות: 

"לתת פחות מקום לראש לנהל . לגורמים קיומיים: (2-אישיים. חוויה של אהבה" )נספח ז

 . (2-אותי עם המשפטים הקבועים והידועים ולהיפתח למשהו אחר"  )נספח ז

 השלבים בהתפתחות הקבוצ 

שלב ההכרות התבסס במספר אופנים: באמצעות סבב שמות איתו  - שלב ההכרות 

 פתחה נינה את המפגשים, הגדרת נורמות התנהגות, תאום ציפיות וכן הגדרת מטרות הקבוצה. 

במטרה לייצר הכרות בין המשתתפים פתחה נינה כל מפגש בסבב של שמות.  - סבב שמות -

סבב שמות...... בסוף כשנינה מכוונת למטרתו: "השלישי הוזמנו לסבב בתחילת המפגש 

"בואו נתחיל בסבב שמות אלא אם כולם המפגש הרביעי נפתח בהזמנה: . כולנו נזכור..."

בוקר הסבב: "הצביעה נינה שוב על מטרת ן, במפגש החמישי, האחרו. זוכרים את כולם ......"

 .טוב. פעם אחרונה, נעשה סבב שמות. אני כבר זוכרת...."

נורמות ההתנהגות שטבעה נינה נגעו במסגרת הזמן של המפגשים,  - רמות התנהגות בקבוצהנו -

במחוות הודייה בתום תרגול מדיטטיבי וכן בכללי שיח. מאחר ושתי משתתפות הגיעו באיחור 

למפגש השני ונכנסו בעיצומו של התרגול המדיטטיבי, בתום המפגש השני הדגישה נינה את 

 הזמן של המפגשים: נורמות ההגעה, מסגרת 

 11:00"כמו שאמרתי בפעם הקודמת שאנחנו מתחילים בדיוק בזמן זאת אומרת 

אנחנו מתחילים את המדיטציה. מי שלא בא הפסיד מי שמאחר סיכוי טוב שהוא 

אנחנו נתחיל פה בדיוק בדיוק בזמן. זה  ...מפריע לאחרים אז מתוך אהבת האחרים 

 ."?בסדר

 מנהג, נורמת התנהגות, מחוות הודיה לסיום התרגול המדיטטיבי:באותו מפגש טבעה נינה 
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התנועה של הצמדת כפות הידיים, בגובה הלב וירידה לכיוון  –הערה שלי התנועה הזו )"

 I bowאפשר גם להתייחס אליה כ  ...( למי שתוהה, הגיעה מהמזרח מרכז הגוף

down to the Buddha nature of you היא טבע הבודהא נורא יפה, הכרת תודה". 

התמקדה נינה בהקניית נורמות שיח של שיתוף בלשון 'אני'. בכל פעם אשר מהמפגש השלישי 

 המשתתפים שיתפו חוויה בלשון רבים דייקה אותם נינה לעבור ללשון 'אני', לדוגמה:

¶ ˸˧ˣ˶": ..מה שאתה יכול להרגיש שיכול להיות שאתה מפסיד  ..נראה לי ש 

 שאני מפסידה.... מה שאני, יכול להיות

¶ ˸˧ˣ˶ : שאני יכול להיות כל כך מפסידה מה שאני, יכול להיות שאניכן מה... 

 ."מפסידה....

 לקראת סוף חלקו של הראשון של המפגש התייחסה נינה לחשיבות השיח בלשון 'אני':

מאוד תורם ועוזר בשיח במיוחד בשיח קבוצתי זה שאנחנו לא אומרים למישהו  "...

"אתה.." או "את.." אפילו אם אנחנו בטוחים בזה וגם אם אנחנו עושים את זה ממקום 

 ---- מאוד מאוד טוב שרוצה בסה"כ לתת מראה ולעזור, אנחנו לא משתמשים בזה...

ולא לדבר  ,היות זהירים במקום הזהההזמנה הקבוצתית שלנו היא ל...  ----- צחוק

וזה באמת ...בלשון "את" "אתה" אלא הרבה יותר לדבר על החוויה האישית שלנו

 ".כי זה באמת מגיע ממקומות טובים, משהו אחר שינוי של תרבות דיבור,

 .והמשיכה לתקן את המשתתפים בהתאם

מאיתנו )כמו שיעורי  כבר מהמפגש הראשון דאגה נינה להבהיר את הציפיות - תאום ציפיות -

 הבית( ובכל מפגש עדכנה אותנו לגבי סדר התנהלות המפגש, לדוגמה:

"חלק ממה שנעשה כאן, אני אדבר אני אתן ידע וחומר ורק, חלק יהיה תרגול וחלק 

בגלל שאתם קבוצה של מתקדמים אני מתחילה ... "גדול יהיה העיבוד של התרגול" 

שלחלק זה לא יהיה יותר מידי אבל  ויכול להיות ישר מ... אנחנו צוללים עמוק פנימה.

 (.1מפגש ויסתדרו" )לא נורא, גם תשאלו וגם זה בסדר לא להבין. הדברים בסוף יובנו 

אנחנו  view"מה אנחנו עושים פה שוב? אתם רואים את ההקשר אנחנו משנים את ה 

 .(4מפגש שיכיל את כולנו כמשפחה אחת" ) viewמשנים את ה 

מטרות הקבוצה, נשזרו במהלך הרצאותיה של נינה ולאורך כל  - הקבוצה הגדרת מטרות -

 המפגשים, כל פעם בעוד רמה, לדוגמה:

שינוי, אנחנו מתחילים לטרוף את הקלפים  ,, שינוי של השקפהview"שינוי של 

שלנו וזה לא רק משחק קוגניטיבי נחמד ליום רביעי בבוקר זה  mindהרגילים ב 

 (.3מפגש ) "... well beingהפרספקטיבה בשביל ה מהשינויים שמשנים לנו את 

"אנחנו בעצם מרחיבים את הגבול, מרחיבים את המיכל עוברים מעבר לרגיל שלנו 

 (.4מפגש למוכר שלנו" )
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פנים: הגברת המודעות לחשיבות אונינה פעלה במספר  - התפתחות של לכידות 

הלימוד הקבוצתי; שימוש בלשון 'רבים'; וחוזה קבוצתי לצמיחה, בכדי לבסס לכידות קבוצתית 

מספקת אשר תאפשר שיתופים אישיים לצורך העמקה וחקירת פחדים, רגשות תפיסות עצמיות 

 ועוד:

כבר במפגש הראשון הסבה נינה את תשומת  – הגברת מודעות לחשיבות הלימוד בקבוצה -

אנחנו חוקרים יחד כקבוצה, שזה כוח נורא גדול כי זה לא רק אני יושב עם "ליבנו: 

ו.. כמה מאתנו וכל אחד יחווה דברים דומים או  20עצמי אלא יש כאן הדהודים של 

 ".עכשיו או בהמשך, במובן זה יש כוח מאוד גדול למפגשים של הקבוצה

בהרצאותיה השתמשה נינה בלשון 'רבים' ליצירת תחושה של 'כולנו בסירה  - ם'לשון 'רבי -

אחת' מונעים להשגת אותה מטרה, ואולי גם כדי למוסס את אשליית הנפרדות, ולהעצים את 

כבר לא אלה שהנישואים שלהם נהרסו וכמו ˞ˣˮ˥ˮ אז "האנושיות המשותפת, לדוגמה: 

האשמות שאנחנו  what everה לילדים זשההורים דפקו אותנו אנחנו הנחלנו את 

ניכר כי באמצעות שיח בלשון . (3..." )מפגש מאשימים את עצמנו או את ההורים שלנו

רבים, העבירה באופן סמוי את המסר כי כולנו חווים את אותם רגשות, תחושות פחדים. 

הם כאמור, באותה מידה שנינה הקפידה לשוחח בלשון רבים כך דרשה מהמשתתפים שכאשר 

 משתפים במשהו ישתפו בלשון 'אני'.

בשני המפגשים הראשונים הזמינה אותנו נינה לחתום על חוזה  להתנהלות  – חוזה קבוצתי -

 אישית אחרת,  כקבוצה:

רבה מאוד אנחנו פה חותמים על הסכם בקורס הזה שאנחנו באמת מפנים ה"

לחתום עכשיו על חוזה ... ".  (1" )מפגש מאמצים, באופן מכוון ומודע מהשלילי לחיובי

קולקטיבי ביחד כל אחד עם עצמו כל אחת עם עצמה, מעתה והלאה אנחנו רק עדינים 

 .(2" )מפגש  ... כלפי עצמנו זה הולך להיות שינוי תודעתי על כדור הארץ דבר כזה

בעליה במספר  קבוצתית אשר באה לידי ביטויניכר כי לאורך המפגשים מתפתחת לכידות 

 ות ובמספר המשתתפים המשתפים ונחשפים במהלך המפגשים. השיתופים והשאל

כבר מהמפגש הראשון, חלק שני, הוזמנו לשתף מחוויות התרגול  - שלב העבודה 

ומחוויות אקטים של נתינה )לעצמי ו/או לאחר(, שיח המכוון מראש לפתיחות ולשיתופים ברמת 

חשיפה גבוהה )פחדים, כאבים, קשיים ועוד( המזמינים להעמיק חקירה בדפוסים ובתפיסות 

כבר במפגש הראשון והעמיק ממפגש למפגש.  העומדות בבסיסם. מכאן ששלב העבודה התחיל

להפסיק את ההקלטה לצורך שיתוף במשהו מאוד  ,, אחת המשתתפותורדבמפגש השלישי ביקשה 
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, משתתפת נוספת, ביקשה להשאיר פרטים אישיים משיתופה, דפנהאישי ובמפגש הרביעי 

 חסויים.

התייחסות לסיום הקורס ניתנה רק בחלקו השני של המפגש  - שלב סיום קבוצה 

 כאשר משתתפת ציינה זאת: החמישי

¶ "ˢ˶˧˷: בעצם זה סיום גם. 

בעצם זה גם סיום, כן אנחנו במפגש אחרון זה הגיע ממש ממש מהר קורס קצר ומאוד 

 ".מלא ככה מרגיש לי בואו תגידו אתם אני אשמח לשמוע גם על התרגול

 נינה ומספר משתתפים הכירו תודה, לדוגמה: 

¶ ˸˧˶ˣˮ":  ששיתפה במפגש הקודם( שבזכות  –)הערה שלי לדפנה אני אמרתי

וזה נורא עזר לי ככה כל  ...השיתוף שלה יכולתי לחוש טיפונת חמלה לאמא שלי

 ...."נורא עזר ליבראש וזה  דפנההזמן היה לי את הסיפור ככה של 

תודה לכולם שהייתם ועשיתם ותרגלתם, זה בכלל לא זה באמת הזדמנות להגיד "

לגמרי, אם  up to youזה זרע שכבר מושקה מאוד מאוד מאוד טוב ו ... מובן מאליו 

וגם להודות מאוד לכל מי  ...זה  ,אתם לוקחים את זה וממשיכים עם זה הלאה

 ."שלנו אז...פה ושיתף ככה אנחנו גדלים כולנו כולנו זה החומרים תששי

 העריכו את צמיחתם האישית וזיהו תחומים הדורשים המשך עבודה, לדוגמה:

¶ :ˡ˶ˣ" ם הסיום אבל אני מרגישה שזה וואם אני יכולה להמשיך למשהו אישי, זה הי

ואני צריכה הרבה אומץ ולא תמיד יש לי אבל תודה לכולכם היה  ....המשך בשבילי

 ."להיות כאןכיף 

 הם, רגשותיהםלבחון את מחשבותי סייעה למשתתפיםניכר כי נינה  - שלב החקירה 

 הם, לדוגמה:ופעולותי

¶ :˸˧˶ˣˮ  כל פעם שאני מתרגלת הרגל הזו נרדמת או מתחילה לכאוב ואני מנסה..."

לא לתת לזה מקום אבל זה לא מניח ואז הגב, כל הזמן אני עסוקה בלא נוח לי 

 ?ם זהאיך להיות ע ,ובכואב לי ואני לא יודעת איך להזיז את זה

מה זה רגל שנרדמת?...  -אנחנו מסתכלים על כל האמירה הזו של רגל שנרדמת  

איפה  ...ומתחת לכותרת של כאב יש חוסר תחושה.  ,תחושת נימול, קוצים, כאב

 ...כל הסיפורים שאנחנו מספרים לעצמנו  ....מה קורה לנו בד"כ?  ...הבעיה?  

מאיפה כל הסיפור הזה התחיל... אם אנחנו זוכרים רק את זה אנחנו מורידים מעצמנו 

הרים של דאגה ופחד. נימול, מה קרה? קצת כואב אז? הכאב הוא בלתי נמנע בחיים. 

 (.1" )מפגש הכרחיהוא יבוא וילך. הסבל אבל הוא לא  ...

  , לדוגמה:תוך טיפוח קשר המעודד שיתוף, התעוררות רגשית ושאילת שאלות

 ?מה זו השתוקקות מה מבחין בינה לבין רצון לדעתכם? או בעיניך"
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¶ ˟ˡˮ:  יכול להיות שזו הבעיה שאני לא יודע להבדיל ביניהם. נראה לי שמה שאני

 מאוד רוצה שיקרה שונה ממה שעכשיו אני רוצה שיהיה לי שקט

יופי, זאת אומרת, בואו נפרום את זה יחד בואו נגלה את זה ביחד, משהו שאני נורא 

ומה קורה לך שם בתוך הרגע הזה? לך, לכולם, זה  ...רוצה שיקרה ולא קורה עכשיו 

 משהו 

¶ ˟ˡˮ: זה מחמיר את האי שקט 

 (.2)מפגש  "?שםנכון ולמה? מה המנגנון 

שבועות, ניתן לומר כי  5לבסוף, מבחינת תהליך השינוי שעובר משתתף בקורס הפרוס על פני 

פריסה זו חשובה ומאפשרת למשתתפים לתרגל, לשכלל ולהרחיב את השינוי, התודעתי 

 וההתנהגותי, במציאותם היומיומית. 

 

 אינטגרציה בין הממצאים

בסמינר 'חמלה ונוכחות' ובקורס 'אהבה וחמלה' הגדירו  - בחינה פנומנולוגית של מושג החמלה

המנחות חמלה על בסיס הפירוש הבודהיסטי, הרואה בחמלה את המשאלה להיות מאושרים 

 & Goldstein)ומשוחררים מסבל, שאיפה אוניברסלית המעוררת שיקול דעת ורצון לעזור 

Kornfield, 2001; Chödrön, 1994) חמלה הוגדרה כ"שריר" או איכות )איכות הלב( שניתן .

בסמינר 'חמלה ונוכחות', בהתאם הוגדרה עצמית -. חמלה(2007)פלד, לאמנם, לחזקם ולהרחיבם 

כחמלה כלפי העצמי הבאה לידי ביטוי בשיח , (Neff & Germer, 2013)להגדרתם של נף וגרמר 

ת המחקרית בנושא, חמלה הובחנה ממושגים הפנימי שאנחנו מקיימים עם עצמנו. כמו גם בספרו

אחרים קרובים או הנתפסים כקשורים לחמלה כגון סימפטיה ואמפתיה, אנוכיות, הערכה עצמית 

עצמית נשזרה בחמלה -מוגזמת ועוד. בקורס 'אהבה וחמלה' חמלה הובחנה מ'רחמים', וחמלה

קוגניטיבית של: חקירה כביטוי לתודעה, הנובעת ממודעות מתרחבת, תוצר פעילות רפלקסיבית 

והתבוננות, המביאים להבנה, חכמה ושינוי ]לעומת הזדהות עם מחשבות, רגשות )כמו פחד( 

אהבה ונתינה )לעצמי או לאחר( ]לעומת שיפוטיות ביקורת ודחייה[; אחדות ושותפות  וכאב[;

ודעה , תחיבור הלבהמשתתפים בסמינר ובקורס, הגדירו חמלה כתשומת לב, )לעומת נפרדות(. 

ומעוררת  סבלפתוחה הלומדת, מקבלת ומכירה באחר ובפשטות האנושית המשותפת לנו, מזהה 

 Goetz) עצמית-לחמלה ולחמלהרצון לעזור. נראה כי, בהתאם לממצאים אלה, הגדרות מערביות 

et al., 2010; Neff, 2003a; Neff & Germer, 2013; Mckay & Funning, 2000; Jinpa, 

. חשוב לציין כי בסמינר 'חמלה ונוכחות', על ההגדרה ועל התורה הבודהיסטית נשענות   (2010
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להבדיל מבקורס 'אהבה וחמלה', הגדרת החמלה תומכה בהרצאות המציגות ממצאי מחקר 

מערביים בעוד שבקורס 'אהבה וחמלה', תורת הבודהא וממשיכי דרכו היוו את התימוכין 

בקורס 'אהבה וחמלה', התרגול המידיטטיבי של  להגדרתה. הן בסמינר 'חמלה ונוכחות' והן

מדיטציית מיינדפולנס וחמלה, 'שתי הכנפיים של אותה הציפור', היווה חלק בלתי נפרד וכלי 

עצמית, לפיתוח ואימון התודעה, להתמרה וליצירת שינוי, -עיקרי, בפיתוח וטיפוח חמלה וחמלה

 . (Kabat-Zinn, 1990; Lutz et al., 2009)זין ולוץ ועמיתים -בהתאם למחקריהם של קאבט

שהתרחש הבחינה האתנוגרפית את  -בחינה אתנוגרפית של קבוצה לטיפוח והרחבת החמלה 

ההנחיה, בסמינר 'חמלה ונוכחות' ובקורס 'אהבה וחמלה', הינו סגנון של  בקבוצה מצאה כי סגנון

הנחייה דידקטית פרונטלית של תכנים, ידע ומדיטציות. המנחות יצרו מסגרת ברורה, באמצעות 

אליהם  ידי הזמנת המנחות לשיתופים,-שיח מונחה של שאלות ותשובות או שיח אשר נוצר על

אינטראקציות העיקריות בין המנחות למשתתפים, הן יבו המשתתפים במיקוד וענייניות. ההג

בסמינר והן בקורס, התרחשו במהלך המפגשים הלימודיים עצמם, כך גם האינטראקציות 

-העיקריות בין המשתתפים עצמם. הפעילויות העיקריות לטיפוח והרחבת החמלה והחמלה

 ,.Bishop et al., 2004; Kabat-Zinn, 1990; Lutz et al)העצמית, כמו גם בספרות המחקרית 

2009; Salzberg, 1995)עות ותרגול מדיטטיבי של מדיטציית , הן הקניית ידע להרחבת המוד

מיינדפולנס וחמלה. אציין כי בסמינר 'חמלה ונוכחות' נעשה שימוש גם בתרגילי זוגות ושלשות 

להעמקה במצב התודעתי והרגשי של חמלה, ובקורס 'אהבה וחמלה' נעשה שימוש בתרגול נתינה 

 Breines & Chen, 2013; Crocker)בהתאם לספרות המחקרית לחקירה רגשית ולערור החמלה. 

& Canevello, 2008; Dunn et al., 2008; Leary et al., 2007; Neff, 2003a) תרגול הנתינה ,

אכן מעורר הנעה להקלת הסבל וליצירת יחסים תומכים ומיטיבים עם עצמי ועם אחרים, הבא 

)Grossman & Van Dam, in press ;לידי ביטוי בתרגול מדיטציית חמלה לעצמי ולאחר 

Hofmann et al., 2011; Hutcherson et al., 2008) ;Hopkins, 2001  והן באמצעות מעשים של

  (.2007את הנדיבות הטבעית ומצמצמים את תחושת הנפרדות )פלד, המעוררים נתינה 

הממצאים מסמינר 'חמלה ונוכחות' ובעיקר ממצאי  - בחינת הכוחות הקבוצתיים בקבוצה לחמלה

ידע הינו הכוח -, מראים בברור כי הקניית'שאלון 'האירוע המשמעותי' מקורס 'אהבה וחמלה

ולפיתוח חמלה. ממצא זה מתאים לתפישתה של הקבוצתי המשמעותי ביותר בקבוצה לטיפוח 

: הכרה באמיתות החיים, בשורשי הסבל חוכמהפיתוח ההתורה הבודהיסטית המאמינה כי 

ובדרכים לשחרור ממנו באמצעות הרחבת המודעות )קריאה, שמיעה, התפלמסות ותרגול 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3176989/#R31
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3176989/#R42
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3176989/#R31
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3176989/#R42
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3176989/#R42
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3176989/#R23
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3176989/#R28
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 (.2004הולה, רא) למען טובת כל הברואים הבנה נכונה והתכוונות נכונהמדיטטיבי(, מביאים ל

בחינת שלבי התפתחות הקבוצה הראתה כי הקבוצה עברה דרך שלבי ההתפתחות הבאים: שלב 

שלב סיום הקבוצה. לא נמצאו ממצאים המבטאים את שלב העבודה וההכרות, שלב הלכידות, 

 שלב המעבר/עימות. 

מתכונת הסמינר איפשרה הקניית ידע מבחינת תהליך השינוי שחווה המשתתף ניתן לומר כי 

וכלים המרחיבים מודעות והמניעים לשינוי אך השינוי לא נעשה במסגרת הקבוצה אלא בחייו 

שבועות של קורס 'אהבה  5הפריסה על פני הפרטיים של כל משתתף, בתום הסמינר. לעומת זאת, 

התודעתי וההתנהגותי, וחמלה', אפשרה למשתתפים הזדמנות לתרגל לשכלל ולהרחיב את השינוי, 

 במציאותם היומיומית. 
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 דיון .6

 ,Mckay & Funning)העצמית הוא חדש יחסית בחברה המערבית -העניין בחקר החמלה והחמלה

2000; Gilbert, 1989; 2000; 2005a; 2005b, 2010; Goetz et al., 2010; Jinpa, 2010; Neff, 

2003; 2003a; Neff & Germer, 2013) :בשנים האחרונות פותחו תכניות ספורות כגון .CCT  

(Jinpa, 2010), CFT  ו- CMT  (Gilbert 2007, 2009, 2010) וכן ;MSC  (Neff & Germer, 

, הוצעו שתי תכניות, סמינר 'חמלה 2014בארץ, בשנת , המתקיימות ברחבי העולם.  (2013

זה הינו  מחקר ראשוניונוכחות' וקורס 'אהבה וחמלה', לפיתוח וטיפוח חמלה, נשוא מחקר זה. 

עצמית והתהליכים הקבוצתיים -מחקר איכותני אתנוגרפי לבחינת הפנומנולוגיה של מושג החמלה

 העצמית. -ההחמלה והחמל ופיתוח בקבוצה לטיפוח הקשורים בו 

הדיון להלן יתמקד בארבעה ממצאים מרכזיים: ייבוא תרבותי של סדנאות חמלה עצמית והצורך 

בתיווך תרבותי; הפנומנולוגיה של מושג החמלה; עיסוק מרובה בהתבוננות ומודעות ובהבניה 

, ולשץ' אוטומטיים של העצמי; הגורם הקבוצתי של "הקניית ידע" )יאלום-מחודשת של דפוסים

(. לממצאי המחקר השלכות אקדמיות מחקריות והשלכות תרפויטיות העשויות לשרת אנשי 2006

מגבלות העצמית. בתום הדיון אציג את -טיפול ומנחי קבוצות בנוגע להרחבת החמלה והחמלה

 המחקר והצעות למחקר עתידי.

 מוגדרתכפי שמחקר זה חושף, חמלה,  -ייבוא תרבותי של סדנאות לפיתוח וטיפוח חמלה 

קיימות נסיבות המקלות על  .(2004ראהולה, ) הבודהיסטי השיח באמצעות טוטלי באופן ומוחזקת

קבלת הייבוא הבודהיסטי של מושג החמלה לתרבות ולשיח התרפויטי הישראלי. הראשונה נובעת 

 ,Mellor) 20-מהעניין המערבי ההולך וגובר בבודהיזם, מאז העשורים האחרונים של המאה ה

1991; Gregory, 2001) חיברו ישראלים, אשר תהליכי גלובליזציה כלכלית ותרבותית במקביל ל

לעולם בכלל ולעולם ה"אסיאתי" בפרט. כיום  והגבוה הבינוני המעמדבעיקר את בני ובנות 

 ארגונים בודהיסטים שונים 20-כ באמצעות למסורת הבודהיסטית חשיפה רבהקיימת בישראל, 

סרטים, ועוד מגוון , ספרים מספר הולך וגדל של ,ת מדיטציה ולימודהמנהלים קורסים ופגישו

בנוסף, החל  (.2007)לוס,  רעיונות ומונחים בודהיסטים מנכסיםה 'עידן חדש'פעילויות רב של 

של המאה העשרים ניכרת במערב, ובישראל זה מעל לעשור, נוכחות הולכת וגוברת  70משנות ה 

כחלק מתרבות זו קמו להן קבוצות לעזרה עצמית (. 2005של תרבות ה'עידן החדש' )שחמאי, 

בכדי (. 2007עיסוק קבוע בעצמי ברמות שלא נודעו קודם לכן )שושנה, המהוות מרחב מעודד ל

לשיפור העצמי , (Giddens, 1991)ק מענה לצורך הבלתי פוסק ל'רפלקסיביות עצמית' לספ
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(Cushman, 1990)  ולהגשמה עצמית(Baumeister, 1987) אתרי הגשמה , קבוצות אלה משמשות

: שפה, פרקטיקות מתאים, הכולל( Swidler, 1986"ארגז כלים" ) באמצעות ובנייה של העצמי

ניתן לומר כי קבוצה לפיתוח וטיפוח חמלה שייכת . (2007י )שושנה, ואתרים לתחזוק מושג העצמ

לקבוצות מתרבות ה'עידן החדש', קבוצות לעזרה עצמית, המפתחות תפיסה רוחנית ייחודית 

 )מהמסורת הבודהיסטית(, המשלבת פרקטיקות שונות )כמו תרגול מדיטטיבי( כאורח חיים.

אינו מובן  השיח התרפויטי הישראליעל אף נסיבות מקלות אלה, ייבוא תרבותי בודהיסטי זה אל 

 ,Dhooper, Moore, & Moore, 2001; Ford)מספר חוקרים תיווך תרבותי. מאליו ודורש 

Moore, & Milner, 2005)  בכדי לשפר את קבוצה של גורמים אליהם יש להתייחס הגדירו

קונפליקטים בגין חוסר תרבותית, הממזערת -ערבות טיפולית ביןהיעילות המצופה של הת

אינדיווידואליזם לעומת  י:תפיסת האנלהתייחסות ( 1: )התאמה בין דפוסים תרבותיים שונים

מול  ותרסליבאוני ם:אמונות המנחות את המגעים החברתיילהתייחסות  (2. )יזםבקולקטי

-הכרה בהבדלים בדפוסי התקשורת הבין :תקשורתהדפוסי ל( התייחסות 3). ותפרטיקולרי

אופן להתייחסות ( 4. )(Goldberg, 2000)ה בצורה הנכונ ויתקבל יםמנת שהמסר תרבותיים על

 – beingעשייה והישגים,  שיפור ושינוי הנמדדים לפי – doing :הפעולה ואורח החיים המועדף

אופן להתייחסות  (5. )הנשאפתההתפתחות העתידית הדגשת  – becoming -סגנון פעולה סביל ו

או שניהם  באמצעות תהליכים קוגניטיביים, רגשיים :רכישת הידע על העולם וסידורו של הידע

'או סגנון חשיבה של  ת:היגיון המנחה את תהליך החשיבה והסקת המסקנול( התייחסות 6יחדיו. )

 יות':של 'מוחשראיית המציאות בפרמטרים ( 7'. )או' לעומת נטייה לחשיבה של 'גם וגם

מוחשי כאמיתי ומציאותי לעומת הכרה ברמה של התבוננות המכיר רק ב התייחסות לסגנון

תפיסת ל( התייחסות 8ם. ), או הכרה בשני הממדי(רוחניות) מציאות המתקיימת מעבר לחושים

הזמן כמשאב מוגבל שיש לנהוג בו ביעילות ולהתאים עצמנו אליו, לעומת 'כלי  ן התרבותית:הזמ

, לעומת (געגועים)ת' בידי האדם שניתן לעשות בו ככל העולה על רוחנו; שימת דגש על העבר שר

 :מיקוד שליטהל( התייחסות 9וי(. )אופטימיזם ואמונה בשינ)או עתיד  (מעשיות והשלמה)הווה 

 . תפיסה פטליסטית -האדם נתפס כאדון לגורלו, לעומת חיצוני  -פנימי 

בקבוצות לפיתוח וטיפוח קונפליקטים תרבותי ולמזעור ה-הביןבחינת מידת ההתייחסות לתיווך 

כפי שממצאי מחקר זה  עצמית בישראל, הנשענות על המסורת הבודהיסטית,-חמלה וחמלה

התיווך התרבותי של תפיסת האני  ממדחושפים, כמעט ולא נעשו בשתי הקבוצות. בחינת 

בחברה הישראלית  אינדיבידואליסטיותלעומת  קולקטיביסטיותמתייחס להשפעות תרבותיות ה
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ציונות, ב אופיינהאשר את שלב בניין האומה,  שאפיינהתקופת הקולקטיביזם מצביע על כך ש

, השתנתה בהדרגה. ףאידיאליזם, קליטת עלייה לפי מודל ״כור ההיתוך״, מודרניזציה וסיגוף הגו

 ה בשנות לאומית הבין ולתקשורת ההמונים שורתלתק חשיפהבמקביל לואילך,  1973החל משנת 

 (Eisenstadt, 1985; Lissak & Horowitz, 1989) לאינדיבידואליזם הנטייה הוגברה, 90

. מודרניזם וטיפוח הגוף-בהדוניזם, אנטי־אידיאולוגיה, ריאליזם, פלורליזם, פוסט המאופיין

כמסגרת השפעה רחבה  בישראללמרות המעבר ההדרגתי לאינדיבידואליזם נשאר הקולקטיביזם 

. (Katriel 1991; Katz & Gurevitch, 1976; Levy, Levinson, & Katz, 1993) וגם בימינ

־אינדיבידואליזם נעוצה באיום הצבאי העומד בפני מדינת ישראל םשל קולקטיביז זו ותדואלי

קבוצות  התרבותי של לייבואיש משמעות רבה בהתייחס  בשיגרה המשברית. למדד דואלי זהו

מציגים את האופני חשיבה שונים , בשל אותם הבודהיסטית המסורתה'עידן החדש' או לייבוא 

 מבחינת. הסבל את בדחייתםהתפיסה ש"הכול אחד", אבל בפועל גורמים להפרדה ולפרגמנטציה 

הסבל מטהר, כיוון שיש בו הזדמנות לראייה נכוחה של המציאות ללא  סטיתהמסורת הבודהי

מערבי, לייסורים אמורה להיות משמעות ובעצם הדרך החינוך בהיאחזות בדבר, כי אין דבר קבוע. 

משמעות  או תכלית, פשר הםסבל של החיים הללו היא למצוא בה את ולשרוד להתמודדהיחידה 

, נראה היה כי כחלק אמנםבמחנות הריכוז.  חווייתו לאור (1970נקל )אכפי שהדגיש ויקטור פר

לחמלה באמצעות ידע "מערבי" ו המשתתפות מהתיווך התרבותי בסמינר 'חמלה ונוכחות' נחשפ

הציעו תיווך ספציפי של  מחקרים מדעיים אקדמיים, אך המנחות לא באיזכוראשר בא לידי ביטוי 

לכך אך ורק בהתאם למסורת הבודהיסטית כי אם התייחסו  תישראליההתרבות החומרים אל 

 התאםב .ופרשנות (view)הרואה בכאב חלק בלתי נפרד מהחיים ואת הסבל כפרי השקפה 

)השתוקקות למה שאין לתרבות המערבית, דווקא השאיפה להרחיק את ההשתוקקות וההיצמדות 

, תנציאלילגרום להדחקת רגשות מהמודעות ומהחוויה האקסיסט עלוליםוהיצמדות למה שיש( 

יותר סבל, סבל שמקורו בלתי מודע. לובכך לגרום לתוצאה הפוכה מהכוונה המקורית ולגרום 

אסטרטגיה של  יםמבטאה"מעקפים רוחניים" כתהליכים אלו  כינה (Welwood, 2000) וולווד

 והתעלמות מכאב, שלא רק נועדה להימנע מכאב, אלא אף נותנת לגיטימציה להימנעות שכז

 יתר של "חיוביות", פוביית-יתוק קיצוני, הדחקה ו"הירדמות" רגשית, הדגשתנ באמצעות

ת נעדרת כל קונטקסט, עלולה לצאת משליטה ולעורר רגשות זעם, חמלה עיוורהקונפליקט 

ממדית שנוטה לכיוון אחד, שיפוט עצמי שממעיט ומטשטש את הצדדים הפחות -התפתחות חד

'אהבה  בקורסהגעה לרמה גבוהה יותר של הוויה. ומחשבות שווא בדבר  נעימים של האישיות
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" החמלה"בשם  עושים שאנו' רוחניים'מעקפים  לאותם התייחסה, משתתפת, גילה אמנם', וחמלה

  .התייחסות כל לכך העניקה לא המנחה אך(, 5ושוב במפגש  3במפגש )

מבחינה אותנו החוויה אישית של זהות ועצמיות כ, המערבית בתרבות, תפיסת העצמי בנוסף

; 1975מרטינו, -עצמי' )סוזוקי, פרום ודהה'העדר  את המדגיש הבודהיזם של מזו הפוכהמאחרים 

 ;2005Epstein, 2008; Molino, 1998; Watson, 2008; פלד; 2003דרמן, בי;  1998רוול וריקאר

;Welwood, 2000). בין לחוש דיסוננס  עשוימדיטציה בודהיסטית תרבות המערב המתרגל  בן

הטוענת ל'העדר  ת' והבודהיסטיאינדיווידואלי עצמי'אני ב מחזיקהשתי הקוגניציות )המערבית ה

ממצאי המחקר מצביעים כי לא ניתנה כל  .עצמי'(, ולייצר 'מעקפים רוחניים' שונים בכדי ליישבו

 התייחסות מתווכת לתפיסת העצמי השונה בין המסורת הבודהיסטית לישראלית. 

ממצאי הבחינה הפנומנולוגית בתכניות לפיתוח וטיפוח  – עמומה של מושג החמלהפנומנולוגיה 

 Mckay)חמלה המוצעות בארץ, תומכים את הממצאים הרווחים בספרות המחקרית ה"מערבית" 

& Funning, 2000; Neff, 2003a; Goetz et al., 2010; Jinpa, 2010; Neff & Germer, 2013) 

שונות  פרקטיקותומצבים  ,משתניםוש בהגדרות והסברים, המגדירים חמלה באמצעות שימ

מניבה הגדרה  ,חמלה המוגדרת באמצעות הטרמינולוגיה הבודהיסטית. בודהיסטיתמהמסורת ה

, תנועה, טוב לב אינטליגנטיאיכות של תודעה, כוונה ופעולה להקלת הסבל, עמומה ומרובה: 

היכולת להכיל , יכולת להיות בסיטואציה של אי וודאות, פחד, חוסר אונים "שריר" שניתן לאמנו,

עצמית -ועוד. בהתאם, גם חמלה לכאב לגעת לנו בלב , היכולת לאפשררגשות שלילייםוטעויות 

, יכולת לאהוב את פחדיי, עייפותי וכעסיי, לאהוב את עצמיהניבה הגדרה עמומה ומרובה: 

ושורשי של הכאב  רדיקאלית איכות של קבלה ,ים עם עצמנוהתבוננות על השיח שאנחנו מקיימ

הגדרה עמומה ומרובה זו לא נתקלה בהתנגדות מצד המשתתפים בתוכניות נשוא ועוד.  הפגיעות

מחקר זה, אשר היו כולם בעלי ידע או ניסיון קודם בתרגול מדיטטיבי, ובהגדרתם חמלה השתמשו 

מה זו היא הסיבה לכך שהתכניות לפיתוח וטיפוח יתכן והגדרה עמו גם הם במונחים בודהיסטים.

אוכלוסייה משכילה חמלה המוצעות בארץ, מראש אינן פונות לכלל האוכלוסייה אלא רק אל 

מהמעמד הבינוני גבוה בעלת ידע או ניסיון קודם. הגדרה עמומה ומרובה זו עשויה להרתיע 

דהיסטית; בלבול זה עשוי לייצר ולבלבל אוכלוסייה שאינה יודעת, מכירה או פתוחה למסורת הבו

העצמית; ולהקשות על אימוץ -תסכול, דיסוננס, קושי ועוד, המאתגרים את הרחבת החמלה

והטמעת החמלה. מתכונת זו לפיתוח וטיפוח חמלה הופכת את החמלה מאיכות הקיימת בכולנו 

, וני גבוהמהמעמד הבינלאיכות שרק אותם "יחידי סגולה", אותם בעלי רקע או ידע בודהיסטי 

 יכולים להרחיבה וליהנות מפרותיה. 
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מושג החמלה הוגדר בקבוצות הנחקרות כתודעה המושגת  – עיסוק מרובה בהתבוננות ומודעות

, הבנייה עצמית, קוגניטיבית מודעת. הניתוח האתנוגרפי עצמי עיסוקבאמצעות משמעת של 

הצביע על התרגול המדיטטיבי )מיינדפולנס וחמלה(  (2007)פלד, התואם את הספרות המחקרית 

 משמעתהתרגול המדיטטיבי מהווה מרחב לתרגול כפרקטיקה מרכזית לפיתוח וטיפוח חמלה. 

יותר במעשים, בהחלטות  רבה שליטההמאפשר  מחשבותיותר על המדויק מבט , עצמית

חמלה, כתודעה המושגת  (.2007; פלד, 2004ראהולה,  (Bishop et al., 2004;ובהתנהגויות בכלל 

 עצמית משמעתבאמצעות משמעת של רפלקסיביות מודעת והבנייה עצמית, דורשת מהמתרגל 

ללמידת הידע, פיתוח מודעות עצמית מוגברת בשל הצורך לתרגל כל הזמן את תודעה החדשה, 

יכולת וורבלית גבוהה מאוד של שיח עצמי, התבוננות ובדיקה עצמית אינסופית מודעת לכדי 

סביר כי עבודה עצמית נוקשה זו תרתיע אוכלוסייה שאינה הבנייה מחודשת של דפוסי האוטומט. 

ממצאים אלה, עומדים בסתירה או פתוחה למסורת הבודהיסטית. יתרה מכך, יודעת, מכירה 

לממצאים אחרים )"מערביים"( המצביעים על כך שמשמעת עצמית ומודעות עצמית מוגברים 

עשויים לייצר דווקא את ההיפך. משמעת עצמית ומודעות עצמית גבוהה עשויות לייצר נוקשות, 

מגבירה את הסיכון ו מירה ומאריכה רגשות שלילייםמחוהתמודדות  (Rumination)רומינציה 

 & ,Nolen-Hoeksema & Morrow, 1993; Nolen-Hoeksema, Wisco) לדיכאון ממושך

Lyubomirsky, 2008; Trapnell & Campbell, 1999) על פי המסורת הבודהיסטית פיתוח  .

בתרגום הישראלי לה, וטיפוח חמלה דורשים משמעת ומודעות עצמית מוגברים אך יתכן וחמלה, 

אינה באמת דורשת זאת ואף עשויה לייצר, במתכונתה הבודהיסטי בישראל, דווקא את ההיפך, 

כלומר, לייצר 'מעקפים רוחניים', נוקשות, רומינציה ודיכאון, אשר הינם התוצאה ההפוכה 

ר, לתחושה הנובעת מתוך חמלה. יתכן כי דווקא פרקטיקות אחרות כמו ביטול המודעות, כלומ

פיתוח וטיפוח חמלה באמצעות עיסוק רגשי רך או באמצעות יחסים של תמיכה ונתינה עשויים 

 העצמית.-להרחיב יותר את מידת החמלה והחמלה

בנוסף, ממצאי המחקר מצביעים על כך שכחלק משינוי תודעה או תפיסה להרחבת החמלה, נדרש 

, שינוי אסטרטגיות (Reconditioning)שיפוץ והבנייה מחדש של התגובות האוטומטיות שלנו 

. בכדי ליצור שינוי שכזה הבונה לפעולרגיל  Mind)כוונה, מחשבה ופעולה(, שינוי האופן בו ה 

, מסגרות כוונה, מחשבה Mindמערכת דפוסים אוטומטיים חדשה יש ליצור שפה חדשה עבור ה 

צמי הישראלית, כפי ופעולה חדשות. הפער בין השיח הבודהיסטי לשיח הפסיכולוגי ולתפיסת הע

שעולה ממצאי המחקר, מקשה על הנגשת השפה החדשה ועל הנגשת מערכת הערכים והפעולות 
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החדשה, קושי המעורר תסכול העשוי לעכב את פיתוחה וטיפוחה של החמלה. פער זה מתעצם 

לאור כך שהתבססות התודעה החדשה ואיתה דפוסי האוטומט החדשים אינה נעשית במסגרת 

נוי תודעתי והבנייה מחודשת של דפוסי האוטומט הינו תהליך פסיכולוגי התנהגותי שיהקבוצה. 

אשר אינו יכול להתרחש במסגרת תכניות קצרות אלו נשוא מחקר זה. הממצאים מצביעים על כך 

הקניית ידע ותרגול ראשוני של כלים להכרה וזיהוי דפוסי הפעולה שמתכונת התכניות מאפשרת 

אך למעשה שכלול והטמעת השינוי, כך שיהפוך האוטומטיים המרחיבים מודעות ומניעים לשינוי, 

להיות הוויה, הבא לידי ביטוי בדפוסים אוטומטיים חדשים במציאות היומיומית, אינו מתרחש 

 התוכניות בחייו הפרטיים של המשתתף. במסגרת הקבוצה כי אם רק לאחר תום 

בחינת הכוחות הקבוצתיים בקבוצה לפיתוח  - שימוש מרכזי בכוח הקבוצתי של הקניית ידע

)באמצעות הנחייה דידקטית פרונטלית( ידע -הקנייתבברור על  וטיפוח חמלה במחקר זה, הצביעה

ת המדווחת על קבוצות ככוח הקבוצתי המשמעותי ביותר בקבוצת חמלה, כך גם בספרות המחקרי

(, כך גם בקבוצות (Jinpa, 2010; Neff & Germer, 2013להרחבת החמלה הקיימות בעולם 

 ;Salem et al., 1988; Goodman & Jacobs, 1994; Pence & Paymar, 1990)לעזרה עצמית 

Kabat-Zinn, 1990) . יבו מאז ומתמיד הג בחינת ההשלכות התרפויטיות של עיסוק בידע מגלה כי

לכן הדרכה  (Fromm-Reichmann, 1960)בני האדם בפחד וחרדה למצבים של חוסר וודאות 

חינוכית/דידקטית הנותנת הסבר ומאפשרת התמצאות, היא בעלת אפקט מרגיע המאפשר כניסה 

והתרגלות לסטינג הקבוצתי. עם זאת, נמצא כי בטיפול קבוצתי יעיל לא די לספק למטופל מידע 

( באמצעות מגע 2006ש צורך גם להקל על הטמעת המידע החדש )יאלום ולשץ', או הסברים אלא י

גומלין בינאישי טעון רגשית הכרוך בהתבוננות עצמית, במערך טיפולי תומך ובונה 

. מחקרים אשר בחנו  (Fuhriman & Burlingame, 1990; Holmes & Kivlighan, 2000)אמון

קבוצות צמיחה אישית דיווחו על למידה בינאישית, הבנה עצמית וקתרזיס כמרכיבים 

 & Freedman & Hurley, 1979; 1980; Kivlighan)המשמעותיים והיעילים ביותר לשינוי 

Goldfine, 1991; Lieberman, Yalom, & Miles, 1973).  ממצאי המחקר מצביעים על כך כי

קטית זו של ידע, המועבר בקבוצות לפיתוח וטיפוח חמלה הקיימות, הדורשת משמעת למידה דיד

עצמית נוקשה מניבה סוג מסוים של ידע כמודעות עצמית מוגברת הנובעת מעיסוק ולמידה 

 & Alonso)אישית, להבדיל מלמידה בינאישית אשר הינה כוח תרפויטי קבוצתי משמעותי 

Rutan, 1993)התאם לממצאי המחקר, הופיע כמשמעותי רק במפגש . למידה בינאישית, ב

-העיסוק בידע בקבוצה לפיתוח וטיפוח חמלה וחמלההאחרון, כגורם השלישי בחשיבותו. בנוסף, 
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, מייצר עצמית הדורש בתורו רפלקסיביות גבוהה, מודעות עצמית מוגברת ומשמעת עצמית גבוהה

ואינו מאפשר אינטראקציות  אינטראקציות קצרות, ממוקדות וענייניות בין המשתתפים

המתהוות בקבוצה כמיקרוקוסמוס חברתי, המושתתות על יחסים וקשרים בינאישיים 

המתפתחים לאורך חיי הקבוצה. יחסים אלה הופיעו במחקר זה כמשניים ובאו לידי ביטוי 

 בבחירת המשתתפים בכוחות של לכידות ואוניברסליות. 

רכיב אינטלקטואלי שינוי כולל שלושה רכיבים:  טיפול קבוצתי יעיל המניע ומייצר תהליך

המונע  רכיב התנהגותיהמונע ונתמך באמצעות כוחות תרפויטיים כמו הקניית ידע;  קוגניטיבי

המונע ונתמך  רכיב רגשיונתמך באמצעות כוחות תרפויטיים כגון למידה בינאישית וחיקוי; ו

(. 2006; יאלום ולשץ',   (Kivlighan & Holmes, 2004באמצעות הפחת תקווה, קתרזיס ועוד 

עצמית הוגדרו בספרות המחקרית ובתוכניות נשוא מחקר זה כבעלות מרכיב -חמלה וחמלה

מחשבות, רגשות ב הדורשת התבוננות, חקירה, זיהוי, הכרהשל תודעה  יאינטלקטואלי קוגניטיב

לתהליכים גופניים, קשיבות ; כבעלת מרכיב ההתנהגותי של (Goetz et al., 2010) והתנהגויות

וכ"שריר"  (Neff, 2003a; Kabat-Zinn, 1982; 2006; Linehan, 1993) למחשבות ולרגשות

; ומרכיב רגשי הרואה בחמלה (The Dalai Lama, 2001)פעולה שניתן לאמנו באמצעות תרגול ו

ר כי ניכ. עם זאת, Mckay & Funning, 2000);2009)קורנפילד,  רכות ועדינותשל  חוויה רגשית

עיסוק עיקרי בידע בתכניות נשוא מחקר זה, כמתמקד ברכיב האינטלקטואלי קוגניטיבי, מעכב 

עצמית בקבוצה, -כוחות אחרים אשר יתכן ועשויים להיות רלוונטיים יותר לפיתוח חמלה וחמלה

יתכן כי דווקא התמקדות כאלה המתמקדים ברכיבים הרגשיים וההתנהגותיים המניעים לשינוי. 

ההתנהגותיים רגשיים בקבוצה לפיתוח וטיפוח חמלה, תניב הגדרות אחרות  ברכיבים

עשויים המושתתות על יחסים וקשרים בינאישיים הואינטראקציות משמעותיות בין המשתתפים 

 העצמית ואת הטמעת השינוי.-להעצים ולתמוך את הרחבת החמלה והחמלה

 

כפי שקיים כיום בשדה המחקרי )בארץ  עצמית-לסיכום, ניתן לומר כי פיתוח וטיפוח חמלה וחמלה

ובעולם( נשען על המסורת הבודהיסטית, מבחינת השפה, משמעת עצמית ומודעות, פרקטיקות 

אשר כיום  תיווךתרגול  וכדומה. ייבוא תרבותי זה אל התרבות הישראלית הינו מאתגר ודורש 

ניסיון והכרות עם שיח אינו קיים או אינו נדרש בשל ייעוד התכניות בארץ לאוכלוסייה בעלת 

ה'עידן החדש' והשיח הבודהיסטי. תיווך תרבותי של מושג החמלה יאפשר נגישות לאוכלוסייה 

רחבה יותר ועשוי להניב הגדרה שונה, תרגול ופרקטיקות שונות וכן כוחות תרפויטיים שונים 

הפתרון  עצמית הינן-עצמית. אם חמלה וחמלה-המניעים לשינוי ולפיתוח וטיפוח חמלה וחמלה
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ראהולה ; 2002פלד,   Chödrön, 1994; Goldstein & Kornfield, 2001;לסבל )לפי הבודהיזם:

לרווחה העצמית יתרונות ברורים -ומתרחב על כך שלהרחבת החמלהלאור המחקר ההולך ו  (2007

 MacBeth & Gumley, 2012; Leary et al., 2007; Neff, 2003; Neff et) ולבריאות הנפשית

al., 2007; Patsiopoulos & Buchanan, 2011; Campbell & Sedikides, 1999; Sedikides et 

al., 2003; Taylor & Brown, 1988; Samaie & Farahani, 2011)  שהרי דווקא במדינת

ישראל, בחברה החייה תחת איום ומשבר תמידיים, תהיה לפיתוח וטיפוח חמלה משמעות 

 והשפעה עתידית עמוקה.

 

 מגבלות המחקר והצעות למחקר עתידי

בשנים האחרונות ורק  העניין בחקר החמלה והחמלה העצמית הוא חדש יחסית בחברה המערבית

המתקיימות ברחבי העולם. בארץ  (MSCוכן  CCT  ,CFT ,CMTכגון: )פותחו תכניות ספורות 

סמינר 'חמלה ונוכחות' נערך השנה אין תכניות קבועות לפיתוח וטיפוח חמלה כפי שיש בעולם. 

מגבלות באופן חד פעמי וקורס 'אהבה וחמלה' נערך פעמים ספורות בשנים האחרונות. בשל 

מחקר עתידי תוכניות לפיתוח וטיפוח חמלה בארץ בלבד. ב התמקדהמחקר הנוכחי  ,תקציביות

מתקיימות הלפיתוח וטיפוח חמלה עצמית  הבוחן תכניות, משווה בתצפית משתתפתאתנוגרפי 

, יאפשר העמקת ההבנה החמלה הקיימות בארץ, לקבוצות בעולם ומוצגות בספרות המחקרית

בנוגע לתרגום התרבותי המערבי למושג החמלה הבודהיסטי ולתרגולו, וכן לתרגום התרבותי 

 מערבי ולדרכי תרגול הרחבתה. -הישראלי למושג החמלה הבודהיסטי

 יועד לאנשים ממקצועות הטיפול, סמינר 'חמלה ונוכחות' לא הוצעו לכל התכניות נשוא מחקר זה

-וקורס 'אהבה וחמלה' יועד לאנשים בעלי ניסיון בתרגול מדיטטיבי. פיתוח וטיפוח חמלה וחמלה

עצמית, בתכניות הקיימות כיום, כולל תרגול מדיטטיבי וחשוב מכך שינוי גישה תודעתי, הנשענים 

מעמיקה בקבוצה המיועדת לחסרי ניסיון או ידע על המסורת הבודהיסטית. חקירה עתידית 

ת וחנוכיות וטיפולי התרגום התרבותי של שיטותבודהיסטי תוכל להאיר ולהעשיר את הבנת 

בנוסף, מחקר זה לא בחן קבוצות לפיתוח וטיפוח חמלה בודהיסטיות לשפה ולתרבות הישראלית. 

תכניות נשוא מחקר זה לא התקיימו שאינן נשענות על המסורת הבודהיסטית. בארץ, מעבר לשתי 

כלל תכניות לפיתוח וטיפוח חמלה. מחקר עתידי על קבוצות שאינן נשענות על המסורת 

הבודהיסטיות אלא על מסורות או גישות אחרות ירחיב את הידע בנוגע לתפישת מושג החמלה 

 אפשריות להרחבתה.ת וחנוכיות וטיפולי שיטותול
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ועל כן  ת תרפויטיות לאנשים נורמטיביים ללא בעיות דרמטיותקבוצובנוסף, בארץ ובעולם אין 

לאנשים נורמטיביים ללא מחקר זה התמקד בתכניות, שאינן קבוצות תרפויטיות, המיועדות 

משתתפים  5-12, לפיתוח וטיפוח חמלה. מעניין יהיה לפתח קבוצה תרפויטית )בעיות דרמטיות

עצמית תוך שימוש בכוחות תרפויטיים -מפגשים( המפתחת ומטפחת חמלה וחמלה 12ולפחות 

שונים ונוספים מהקניית ידע וביחסים הבינאישיים הנוצרים בין חברי הקבוצה. במידה ואכן 

תתקיימנה קבוצות כאלו ניתן יהיה לחקור שילוב זה של חמלה וכוחה של הקבוצה, לפיתוח 

 עצמית ויצירת שינוי וצמיחה אישית.  -חמלה

קיימים הבדלים  ן את תפיסת הכוחות הקבוצתיים של המנחה והאםזאת ועוד, מחקר זה לא בח

. מחקר עתידי החוקר תפיסות אלה ומנחי הקבוצה םמשתתפיהבין הקבוצתיים בתפיסת הכוחות  

ומשווה ביניהן יספק מידע משמעותי העשוי להשפיע על סגנון ההנחיה ומכך על מידת השפעת 

 וצה.הגורמים התרפויטיים על השינוי של הפרט בקב

ולבסוף, מחקר זה לא בחן את תהליך השינוי והשיפור שחווה משתתף או את מידת השינוי שחווה 

באמצעות המשתתף בתכנית ו/או קבוצה לפיתוח וטיפוח חמלה. מחקר עתידי, הבוחן לפני ואחרי 

, יספק מידע זה על מידת ההשפעה והשינוי שיש לקבוצה (Neff, 2003b)שאלון מדידה של נף 

 עצמית.-חמלה לפיתוח
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˞ ˥˲˯ˮ 

ˢˮˬˤˢ -  ˶ˮ˧ˬ˯'˸ˣ˥˩ˣˮˣ ˢ˪ˬ˥' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

היענות יעילה לצרכי מטופלים הינה אתגר מקצועי ואישי, עמוק ומתמשך. 'חמלה  הסמינר יתמקד בטיפוח נוכחות וקשיבות.

ובעבודה, ומעצימים את דרך ונוכחות' מציע הזדמנות ללמוד משאבים המפתחים תמיכה עצמית ועמידות גדולים יותר, בחיים 

סמינר זה מציג את התובנות האוניברסאליות ותהליכי ההתבוננות מתוך ספרו של סוגיאל רינפוצ'ה 'ספר  הענקת הטיפול החומל.

ליישם תרגולים אלו של מדיטציה וחמלה בדרכים מעשיות, כיצד לשלבם בתוך כל מסגרת  החיים והמתים הטיבטי' ומראה כיצד

 .היעזר בהם לשם תמיכה עצמיתטיפולית ואף ל

. 

'חמלה ונוכחות' מיועד לאנשי מקצוע ומתנדבים בכל מסגרת טיפולית: שירותים בקהילה, מטפלים פרטיים, בתי חולים, שירותי 

בריאות, שירותים סוציאליים, בריאות הציבור, הוספיסים, ומקצועות סיוע נוספים. אנשי מקצוע ומתנדבים מרקעים תרבותיים 

 

  ˸ˣ˲˸˸˷ˢ ˸ˣ˪˰700 ) ˥"˷650 (˸ˬˡ˵ˣˬ ˢˬ˷˶ˢ˟ ˥"˷ .˪˩ˣ˞ˣ ˢˮ˧˪ ˪˪ˣ˩ ˞˪ 

מהתכנית לסיוע רוחני מבית ספרו של סוגיאל רינפוצ'ה , מחבר "ספר החיים והמתים  רוזאמונד אוליבר,הגב' 

, מדריכה BA, Dip Psych, ECP, qualified UKCP psychotherapist, רוזאמונד אוליברהטיבטי". הגב' 

בבית החולים  כולל קליניקה פרטית ושלוש  שנים של עבודה פסיכיאטרית לקשישים ומאמנת. הניסיון המקצועי שלה

HOMERTON ,עבדה תקופה ארוכה בהוראת אחיות ב מזרח לונדון. כמדריכה ,St Joseph’s Hospice   .לונדון

להנחות קורס בן שלוש שנים בפסיכותרפיה בודהיסטית  וסייעהPentonville הקימה פרויקט מדיטציה בבית הסוהר 

רלנד, ישראל, הולנד, בריטניה וגרמניה. מרצה אורחת באי בדרום אפריקה. מעבירה ברציפות סמינרים לאנשי מקצוע

 Deep". - בינלאומית בתחום ההקשבה העמוקה באוניברסיטת חיפה. בעשר השנים האחרונות פיתחה תכנית

Listening Training" והשתתפה 1995ומדיטציה ב  -  אוליבר החלה את האימון בפילוסופיה בודהיסטית‘ גב ,

 .שניםבריטריט מדיטציה בן שלוש 
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ˣˮ˪˟˧˵˷ ˫˧˶ˬˣ˥ ˟˶ˮ˧ˬ˯ '˸ˣ˥˩ˣˮˣ ˢ˪ˬ˥' 
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 ˥˲˯ˮ ɣ

˪˞ ˢ˥˪˷ˮ˷ ˸ˠ˴ˬ ˫ˣ˸˟ ˪˧˧ˬ˟ ˣˮ˧˶ˮ˧ˬ˯ '˸ˣ˥˩ˣˮˣ ˢ˪ˬ˥' 
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 ˡ ˥˲˯ˮ- ˢˬ˩˯ˢ ˶ˣ˷˧˞ 

 

 

 

 שלום רב לכם,

 הוקלטואני מתעניינת בחקר קבוצות לפיתוח וטיפוח חמלה. במסגרת המחקר 

המפגשים בקורס "אהבה וחמלה". כל שימוש בחומרים שנאספו יהיה לצרכים 

מחקריים בלבד, כחלק מכתיבת התזה. הנני מתחייבת לשמור על -אקדמיים 

 אנונימיות המשתתפים.

אכן  –את הסיפור האישי  בקטעים בהם נתבקשתי להפסיק את ההקלטה או לצנזר

   כך פעלתי לשמירה על פרטיותן של המשתתפות.

 בברכה, 

 מיטל רונן 

 

 

 

 תאריך:__________________

 

 _____________, מקצוע _____________גיל   ,_______________אני 

בזאת את הסכמתי לגב' מיטל רונן לעשות שימוש בחומרים המוקלטים  ת/ננות

מחקריים בלבד, כחלק מכתיבת תזה -ים ימקורס "אהבה וחמלה" לצרכים אקדמ

 ובתנאי שישמרו פרטיי אנונימיים.
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 ˥˲˯ˮï s 

 

's ˪ˬ˥ˣ ˢ˟ˢ˞' ˯ ˶ˣ˵˪ ˢˮˬˤˢ 

 

 ˢ˪ˬ˥ˣ ˢ˟ˢ˞ï ˸ˣ˧˦˯˧ˢˡˣ˟ˢ ˟˪ˢ ˸ˣ˧ˣ˩˧˞ ˪˰ ˭ˮ˰˶ ˦˟ˬ 

 ˳˧˵ ˯˶ˣ˵.˸ˣ˧˦˯˧ˢˡˣ˟ˢ ˟˪ˢ ˸ˣ˧ˣ˩˧˞ ˸˞ ˵ˬˣ˰˪ ˪ˠ˶˸ˮˣ ˷ˣˠ˲ˮ ˣ˟ ˫˧˷ˠ˲ˬ ˢ˷˧ˬ˥ ˭˟ 

 30.7. מתחילים ב11-14במרכז גוף נפש ברמת השרון, ימי רביעי, בין השעות 

איך ניתן לחמול על האחר מבלי לחשוף את עצמנו לפגיעה? כיצד ניתן לפתח אהבה, חמלה, קבלה  

 עצמית ושל האחר וחוסר שיפוטיות?

החמלה הן איכויות הכרחיות בחיינו. בלעדיהן, חיינו הופכים להיות דלים, קשים ומנוכרים. האהבה ו

 עם זאת, רבים מאיתנו חיים את חייהם עם נוכחות מועטה בלבד של איכויות אלו.

לפי המשנה הבודהיסטית, אהבה וידידות משמשות כבין השאר כתרופה לפחד, וחמלה כתרופה 

דות. האהבה והחמלה אינן תכונות מולדות וקבועות, ואין הם רק רגשות, לאטימות הלב, לניכור ולבדי

מפתחים ומטפחים אותן על מנת  –אלא מדובר במצבי תודעה משתנים בהם אנחנו משקיעים 

 שישגשגו ויתנו את פריים המתוק בחיינו: שלווה, איזון פנימי, פתיחות, חיבור וחברות.

חמלה, נפתח אותן על ידי תרגול מתאים ונלמד כיצד ניתן את האהבה וה בקורס נפגוש ונחקור לעומק 

 לתרגל קבלה עצמית וקבלת האחר, חוסר שיפוטיות וביקורת.

 הקורס מתאים לבעלי ניסיון בתרגול המדיטציה.

 27.8-. מפגש אחרון 30.7 –מפגש ראשון 

 www.mindbody.co.il ברמת השרון  מרכז גוף נפש  –לפרטים והרשמה   

03-5494837 
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ˣ ˥˲˯ˮ  

 '˧˸ˣ˰ˬ˷ˬˢ ˰ˣ˶˧˞ˢ' ˭ˣ˪˞˷ 
((Holmes& Kivlighan, 2000 (CIQ ï Critical Incident Questionnaire ) 

 

  ____________ :˷ˠ˲ˬ ˶˲˯ˬ  ___________ ˨˧˶˞˸                     ˮ / ˤ :˶ˡˠˬ 

 ˧˸ˣ˰ˬ˷ˬ ˰ˣ˶˧˞ ,˨˪˷ ˫˧˪˧ˬ˟ ˶˞˸˪ ˨ˬˬ ˫˧˷˵˟ˬ ˣˮ˞ ˶˵˥ˬ˟ ˨˸ˣ˲˸˸˷ˢ ˨˶ˣ˴˪ ˨˸ˮ˧˥˟ˬ

:˰ˠ˶˩ ˢˬ˧˧˸˯ˢ˷ ˢ˷˧ˠ˲˟ ˷˥˶˸ˢ˷ 

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

.________________________________________ 

.˨˸ˣ˲˸˸˷ˢ ˪˰ ˡˣ˞ˬ ˨˪ ˫˧ˡˣˬ ˣˮ˞ 

 

 

 

 

 



96 
 

 ˤ ˥˲˯ˮï 1 

˧˸ˣ˰ˬ˷ˬˢ ˰ˣ˶˧˞ˢ ˭ˣ˪˞˷ 
 ˯˶ˣ˵'ˢ˪ˬ˥ˣ ˢ˟ˢ˞' ˢ˥ˮˬ ,˧˥ˬ˷ ˢˮ˧ˮ 

 ˶˲˯ˬ ˷ˠ˲ˬ3 ,13.8.14 

 

˶ˡˠˬ ˯ˬ ˧˸ˣ˰ˬ˷ˬˢ ˰ˣ˶˧˞ˢ  ˸ˣ˥ˣ˩

˫˧˧˦˧ˣ˲˶˸ 

כרגע אני מרגישה עמוסה באירועים משמעותיים ושייקח לי קצת זמן  .1 נ
 לעבד אותם...

שאלה על נתינה השבוע במהלך כל המפגש אפילו לא ˪˧˪ˢ כאשר 
הצלחתי לחשוב על משהו שבאמת עשיתי ופתאום ממש בסוף 

אתמול ולפני שעה גם כן פתאום המפגש הבנתי שזה קרה ממש 
הרגשתי סוג של התעוררות כלפי משהו שהיה רדום במידה מסוימת 

 בתודעה שלי ובשבריר של שנייה כאילו גלצ' לתודעה אמיתית!
 אוי, תודה רבה.

 

 

 

 הקניית ידע

 

 קתרזיס

 על דניאל.... ˪˯˧˲ˢ˞˧˶˵ˢ ˢ˪˧˪˷ ˶ˣמאוד התחברתי  .2 נ
ˢˢˡˤˬ ˧ˬ˴˰ ˸˞ ˧˸˞˴ˬ  מאוד עם הביקורת והשיפוט הקשה שאני

 מעבירה על עצמי ועל סביבתי. מאז שאני זוכרת את עצמי.
 עזר לי מאוד המדיטציה על האכפתיות מהסבל....

 הקניית ידע

 

ˣ˪˞˲˷˶ ˪˷˞˶ האירוע המשמעותי עבורי הוא להיות מי שאני  .3 נ
 ˧˪˟ ,˸˶ˣ˵˧˟ ˧˪˟ ,˸ˣ˧˦ˣ˲˧˷ ˧˪˟ ˫ˢ˷ ˧ˬ ˸ˣ˧ˢ˪ ˢ˴ˣ˟˵˟ ˫˧˶˟˥ˢ

 ˢ˞ˣˣ˷ˢï ˸ˣ˧ˢ˪ ˦ˣ˷˲ !או יותר נכון עבורי להיות פשוט 
 כמה הדברים יכולים להיות פשוטים ויפים כמו שהם.

לדעת ולהרגיש ולאפשר לחבק את עצמי גם במקומות שקשה לי, 
שעצוב לי, שמסובך לי, שעולים בי תחושות לא נעימות, ביקורת, 

בהקשבה שלי  –לדעת שאני נמצאת פה בשבילי.  –קושי 
 ומשם לאפשר זאת גם לאחרים שנמצאים פה. –תבוננות שלי בה

 באהבה גדולה.
 ותודה לך מיטל שאפשרת לי ולעצמי לכתוב את כל הדברים האלה! 

 תודה לך וחיבוק ליום מקסים!

 אוניברסליות

 

 

 אינטימיות

 

 

 

 

: האומץ להביא משהו כל כך אישי גם 'ˣ˥˸˲˧ˢˢ˸˲˸˸˷ˬ n˸ ˷˪  .4 נ
 .מהלב –בתוכן וגם באופן הדיבור 
˧˩ˣ˸˟ ˢ˷˰ ˢˤ˷ ˡˣˢˡˢˢˣ מאוד התחבר למה שעובר עלי .

 בעוצמה רבה בימים אלה.
ˢ˟˶˵ˢ ˸˷ˣ˥˸ .ˢ˴ˣ˟˵ˢ ˪˷ ˢ˪˩ˢˢ .שזה עורר. גם ללא מילים 

 

 לכידות

 אינטימיות

 

 היה לי משמעותי היום לתת לגיטימציה לסבל שלי. .5 נ
ˢ˪˧˪  ביקשה שנגיד לעצמנו "אכפת לי מהסבל שלי" חוויתי

התרגשות מאוד גדולה רק מעצם העניין של לתת מקום לכאב שלי, 
ולהיות שם בשבילי עם כל החמלה  לתסכול שלי, לכעס שלי

 וההכלה.

 

 הקניית מידע

וסיפרה על הקושי שלה לראות את  ˞˥˸ ˢ˲˸˧˷ ˸ˣ˲˸˸˷ˬˢ .6 נ
הקשיים שיש לעולם הזה וחוסר האונים שלה לעומת כל אלו והרצון 

 לעזור....

 אוניברסליות

 

בחוויית הרצון  ˢ ˪˩ ˭˧˟ ˡˣ˞ˬ ˟˶ ˭ˣ˧ˬˡˬ˷˸˸˲˧˫הגילוי שיש  .7 נ
 להיחלץ מסבל, קטן או גדול.

 אוניברסליות

דברים שרואים אפשר לעצור, לנשום ולהקשיב להלמות הלב.... .8 נ
מאפשר  ˪˷ˢ˧˧˞˶ˢ ˢˡ˷" ˸˞ ˸ˣˮ"מכאן לא רואים משם.... 

 

 הקניית מידע

 הפחת תקווה
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 לראות את הסבל/כאב ממקום אחר... ואולי בהמשך נסבול פחות...

שעוררו בי תחושה עמוקה של  'ˢ˶ˬ˞˷ ˫˧˪˧ˬˢ ˸˲˸˸˷ˬ v .9 נ
הכרת תודה לעצמי של שמחה שיש לי אותי. הנגיעה בלב 

במדיטציה שקדמה למילים הללו יצרה בי הרגשה פיזית ורוחנית של 
ˣˮˣ˸˭ ˪˧ . זה מרגש ומחזק ˣˬ˞ ˸˸˪ ˸˪ˣ˩˧ˣ˭ ˟˰˴ˬ˧תמימות וטוב 

 ˫˧˷˵ˢ ˫˧ˬ˧˪ "˨˶ˡ˪ ˢˡ˧˴".הללו 

 

 

 

 הפחת תקווה

שלי. דברים  ˣ˧ˣˤ˥˞˧ˢˢ ˧˟ˠ˪ ˢˮ˟ˣ˸ˢ˸עותי לי היה מאוד משמ .10 נ
 שאני אוחזת ולא משחררת מתוך אמונות שככה זה צריך להיות.

 ˪ˣˠ˶˸ ˶˸ˣ˧ ˯˧ˮ˩ˢ˪ ˪˥˧˧˫.דבר נוסף משמעותי זה הצורך לתרגל. 

 הקניית מידע

 

 גורמים קיומיים

˷ˮ˞˷ ˣˢ˷ˬ ˢ˧ˢ ˢ˪˷ ˧˸ˣ˰ˬ˷ˬˢ ˰ˣ˶˧˞ˢ˧ שמישהי אמרה לי  .11 נ
.˧˸˶ˬ˞ 

 
שדיברה על התרגול של "אכפת לי ממך, אני  ˪ˬˢ˶ˣכשהקשבתי 

 לא עוזבת אותך, אני כאן ואכפת לי". ולשים את היד על הלב.
 שמחתי לגלות שזה משהו שאני עושה עם עצמי הרבה פעמים.
 שמחתי לגלות שאני יודעת בגדול לחמול על עצמי והתחזקתי.

 זולתנות

 

 

 

 הקניית ידע

 בהתחלה חשתי זעם.כאשר התחברתי למקום כואב  .12 נ
 וההבדל היה עצום. ˷˧ˢ˪ˬ˥ ˷ˣ˥˪ ˧ˬ˴˰ ˧˸˪ˡאך בהמשך 

 הקניית ידע

 מהסבל שלי.  ˡ˧ˠˢ˪ˣ ˪˰˴ˬ˧ ˷˞˩˲˸ ˪˧לשים לעצמי יד על הלב  .13 נ
 לא כדי שארגיש יותר טוב, אלא בגלל שאני מרגישה רע.

 הקניית ידע

 בלתי אמצעי: – ˷˧˸ˣ˱ ˞˧˷˧חווית  .14 נ
 .˰ˬˮ˲˟ ˵ˣ˧˫הסיפורים פגשו אותי 

 ˞˥ˣˡ˸.חוויה של 

 אוניברסליות

 אינטימיות

 לכידות

של משורר  ˬ˷˧˶. בקטע ˣ˲˸˸˷ˬˢ ˸˥˞ ˪˷ ˫ˣ˧˯ˢ˸משפט  .15 נ
 סופי. על השמש והאדמה. תודה

 

 הקניית ידע

זה האיר את ליבי  ˯˧˲ˢ ˪˷ ˢˮ˧˸ˮˢ ˧˶ˣˬ˷˸˸˲˧˫כששמעתי את  .16 נ
 בשמחה.

  

 הפחת תקווה

 הם הגורמים להיאחזות ולסבל. viewשהתפיסה ה  ˢ˶ˢ˟ˢˢ .17 נ
 ידוע לסקרנות.-להפוך את הפחד מהלא

 מה אני עושה כדי לנקות את הלב שלי? -השאלה 

 הקניית ידע

  יצאה לפני תום המפגש .18 נ

  יצא לפני תום המפגש .19 ג

  הלך איתו, לא מילא את השאלון .20 ג

  מילים""אין לי  –אמר לי ולא מילא את השאלון  .21 ג

 

:˧ˣ˦˧˟ ˧ˡ˧˪ ˞˟ ˧˦˧ˣ˲˶˸ˢ ˥ˣ˩ˢ˷ ˫˧ˬ˰˲ˢ ˶˲˯ˬ ˸˞ ˸˞˦˟ˬˢ ˸ˬ˩˯ˬ ˢ˪˟˦ 

 

 
˧˦˧ˣ˲˶˸ ˥ˣ˩ 
 

 
 ˷ˠ˲ˬ3 

 10 הקניית ידע

 4 אוניברסליות

 3 אינטימיות

 3 הפחת תקווה

 2 לכידות

 1 קתרזיס

 1 זולתנות
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 ˤ ˥˲˯ˮï 2 

˧˸ˣ˰ˬ˷ˬˢ ˰ˣ˶˧˞ˢ ˭ˣ˪˞˷ 
 ˯˶ˣ˵'ˢ˪ˬ˥ˣ ˢ˟ˢ˞' ˢ˥ˮˬ ,˷ ˢˮ˧ˮ˧˥ˬ 

 ˶˲˯ˬ ˷ˠ˲ˬ5 ,27.8.14 

 

˶ˡˠˬ ˯ˬ ˧˸ˣ˰ˬ˷ˬˢ ˰ˣ˶˧˞ˢ  ˸ˣ˥ˣ˩
˫˧˧˦˧ˣ˲˶˸ 

 , מהחוויה שלי ואיך אני תופסת חמלה.˩˷˷˧˸˲˸˧ ˬ˰˴ˬ˧ .1 נ
 חמלה=ריצוי.

˯˰˩ ˶˶˥˷˪ ˧˪ ˫˶ˠ ˢ˴ˣ˟˵˟ ˱ˣ˸˧˷ˢ  כלפי סיטואציה שבה אני
 מרגישה שאני מרצה אנשים ומבלבלת בין חמלה לריצוי.

 טוב את הדפוסים שאני לכודה בהם...השיתוף גרם לי להבין יותר 

 למידה בינאישית
 

 קתרזיס

 ˢ ˪ˠ˪ˠ ˪˰ ˸˧ˡ˧ˬ˸ˢ ˢ˟˧˷˥ˢ˥˧˧˫מהיום אני אנסה לקחת את  .2 נ
 בכל המובנים הקשרים האין סופיים...
˸˪˟˦ ˸ˣ˷˰˪ ˥˧˪˴˞˷ ˢˣˣ˵˸˟ˣ: 

 צריך לעשות      רוצה לעשות
 

 הקניית מידע
 

 גורמים קיומיים
 

 הפחת תקווה

של לבדוק,  ˟ˢ˲˵˷ˢ ˸ˡˣ˵ˮזה לא אירוע ספציפי אבל משהו  .3 נ
 לשאול, לשים לב, להביא נתינה וחמלה קודם כל כלפי עצמי

 מאוד מרגש אותי ופותח לי את הלב.
.˸ˣ˧ˬ˧˦˲ˣ˞ˣ ˸ˣ˷ˠ˶˸ˢ ˫˰ ˶˵˧˰˟ ˸˞˴ˣ˧ˣ ˸˶˰ˣ˯ ˡˣ˞ˬ ˧˸˞˟ 

 הקניית מידע
 
 

 אוניברסליות
 

˩˷˞ˣ˸˧˷ ˫˧˧˷˧˞ . ˧˷ˮ˲˧˫האירועים המשמעותיים עבורי הם  .4 נ
˧˸˧ˬ˞ˣ ˱˷ˣ˥ ˱ˣ˸˧˷ ˫ˬ˴˰ˬ ˫˧ˮ˸ˣˮ ˢ˴ˣ˟˵ˢ – 

 האחרון של זלדה ˢ˷˧˶וגם 
˶˧˷ˢˣ .הקשה הקודם 

 לכידות
 

 למידה בינאישית
 

 הקניית ידע

 לכידות .ˡ˥˟ ˱ˣ˸˧˷ˣ˶הרגשת "הסרת מחיצות"  .5 נ

. להתחבר לתחושה של התקווה לטוב עבור כל ˬˣ˧˯ˢ ˸˧˧˴˦˧ˡ˫ .6 נ
 הם. היצורים החיים באשר

 הקניית ידע
 

בעיקר התחושה שאני לא רוצה שהמפגשים יסתיימו. מן צורך  .7 נ
למשהו מוכר  "˷˧˟ˢ˸˧˟ˢ ˢ"עמוק להמשך... התחושה של 

 וידוע.
לפתוח את הלב  –פתיחות מאוד גדולה לעצמי, לאפשר ולשתף 

הכל שטויות"  –"אל תשתפי  –גם אם המשפטים בראש  –ולחשוף 
˷˞˶˪ ˫ˣ˵ˬ ˸ˣ˥˲ ˸˸˪ ˪ ˫˧˰ˣ˟˵ˢ ˫˧˦˲˷ˬˢ ˫˰ ˧˸ˣ˞ ˪ˢˮ

.˶˥˞ ˣˢ˷ˬ˪ ˥˸˲˧ˢ˪ˣ ˫˧˰ˣˡ˧ˢˣ 
 מאוד מאוד מרגש.

 
 לכידות

 
 חיברות

 
 

 גורמים קיומיים
 

לגבי תובנה שלו עוררה בי  ˢ˴ˣ˟˵ˢ ˧˶˟˥ˬ ˡ˥˞ ˪˷ ˱ˣ˸˧˷ˢ .8 נ
 וחיזקה בי תובנה שהיתה לי.

 למידה בינאישית
 

 הייתה עבורי משמעותית מאוד. ˬˣ˧˯ˢ ˸˧˧˴˦˧ˡ˫ .9 נ
˷˩ˣˮ˪ˣ להרגיש את הרטט בחדר, להרגיש את התחושה 

˫˧ˡ˥ˣ˞ˬ .ברצון העמוק שלנו לפתיחת לב 

 הקניית ידע
 

 לכידות

 הקניית ידע היה לי משמעותי interconnectednessהדיון על ה  .10 נ

תחושה של אהבה וחמלה  ˷ˬ˥˟˶ ˞ˡ˥˧˟ ˫˧˷ˮ,רגע של קסם  .11 נ
 כשנגעו בחומרים יקרים אלה. ˷˩ˣ˷˧ˠ˶ˢ ˫˪ˣשנבעה ממשהו 

˫˧˦˯˵˦ˢ ,˪ˣˠ˶˸ˢ ,˫˧˧˷˧˞ ˡˣ˞ˬˢ ˫˧˲ˣ˸˧˷ˢ. 
 חוויה של אהבה.

 לכידות
 

 הקניית ידע
 חיברות

 לכידות . האנשים שמאחורי הסיפורים.ˣˮ˞ˢ ˷ˠ˲ˬˢ˷˧ .12 נ
 חיברות
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 למידה בינאישית על חמלה. ˷ˬ˧˷ˢ˶˲˧˯ ˧ˢהסיפור  .13 נ

דיברה על נקודת הזעם שפחד,  ˷˪˧˪ˢהאירוע המשמעותי היה כ .14 נ
פגיעה ודחייה מסתתרים מאחוריו. האירוע המשמעותי הנוסף, 

הפחות חיובי היה שיתופה של אחת המשתתפות לגבי תפיסותיה 
על אף שהחדר מלא  ˟˞ˢˬ˩ ˡ˰ ˧˸ˮ˟ˢ ˰ˠ˶ ˣ˸ˣ,לגבי אנסים. 

באנשים שבאו ללמוד חמלה, כלומר מכוונני חמלה, עדיין חמלה 
 עוד רחוקה מאוד מאיתנו. –שהיא מביאה מבחינת האחדותיות 

 הקניית ידע
 
 
 

 למידה בינאישית

 הקניית ידע הקריאה ˷˪˧˪ˢהשיר  .15 ג

הכאב והאושר התערבבו ונמהלו אחד בשני. הרגשתי  ˟˸˶ˣˠ˪ .16 ג
כאב בלב, כשברכתי להשתחרר מכאב פנימי או חיצוני ומיד שניה 

לאחר מכן שמחה באותו המקום. כשברכתי שאהיה מאושר באמת 
 וחום מתפשט לכל עבר.

 הקניית ידע

 

  בחרה לא למלא את השאלון .17 נ

  תום המפגשבדיוק ביצאה  .18 נ

  תום המפגשבדיוק ביצאה  .19 נ

  בחרה לא למלא את השאלון .20 נ

  .א את השאלוןבחר לא למל .21 ג

 

 

 טבלה מסכמת המבטאת את מספר הפעמים שהכוח התרפויטי בא לידי ביטוי:

 

 
˧˦˧ˣ˲˶˸ ˥ˣ˩ 
 

 
 ˷ˠ˲ˬ5 

 10 הקניית ידע

 6 לכידות

 5 למידה בינאישית

 3 חיברות

 2 גורמים קיומיים

 1 קתרזיס

 1 אוניברסליות

 1 הפחת תקווה
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 ˥˲˯ˮ ˥ 

'ˢ˪ˬ˥ˣ ˢ˟ˢ˞' ˯˶ˣ˵ ˫˧˪˧˧ˬ ˤˣ˩˧˶ 

2.8.14 - ˭ˣ˷˞˶ ˷ˠ˲ˬ ˶˥˞˪ 

 ,שלום לכולם/ן

  .שולחת לכם מייל תזכורת אחרי המפגש הראשון

  - לגבי התרגול בבית

להמשכיות מומלץ למצוא פינה שקטה ופרק זמן קבוע ביום בו ניתן לתרגל ללא הפרעה. הדבר תורם 

 .התרגול

 

 :המשפטים אותם תרגלנו בסוף הפגישה שלנו

 מי יתן ואהיה/י מוגן/ת ובטוח/ה

 משוחרר/ת מכאב פנימי או חיצוני

 מי יתן ואחיה בקלות, באיזון, בשמחה

 .מי יתן ואהיה מאושר/ת באמת, משוחרר/ת, חופשי/ה

 

מעדיף משפטים אחרים אתם מוזמנים מזכירה לכולם שאלו הן אופציות קלאסיות לתרגול, אבל אם מישהו 

 .כמובן לחבר משלכם

 .נא שנו אותו -בנוסף, אם משהו בניסוח פחות מדבר אליכם 

אנחנו מתחילים את התרגול בשליחת ההתכוונות קודם כל לעצמנו ואחר כך למי שאנחנו רוצים בטובתו 

אם הרגש המתעורר  או למי שזקוק לזה עכשיו. אנחנו חוזרים בלב, שוב ושוב, על המשפטים, גם

התרגול הזה עוזר "לכבוש מחדש"  מדובר בתרגול :(  -בעקבותיהם אינו תואם את התוכן. לא לשכוח 

קודם כל לבלות כמה זמן בשליחת  -)סליחה על הקונוטציה( את מרחב התודעה ולהציף אותה בטוב. ושוב 

 .ההתכוונות הזאת לעצמנו

את הפגישה לשלוח אותה לכולם, לטובת מי שרוצה ובהזדמנות זאת, אם אפשר לבקש ממי שהקליט 

  .להקשיב לה שוב ובמיוחד לטובת כמה חברים שלא היו בה

 .את הפגישה הבאה נקיים בחדר השני, שהוא מרווח יותר

  ,מאחלת המשך שבת טובה ושקטה

 לילה

 

6.8.14 - ˧ˮ˷ ˷ˠ˲ˬ ˶˥˞˪ 

 ,שלום לכולם

טאי שבתאילנד, שהתחבא שנים רבות מתחת לשכבות בפגישה שלנו היום דיברנו על הבודהא מזהב מסוקו

של חימר ושל בוץ. שאלנו מה זה אומר לגבי הזיכרון והשכחה האנושיים, מה מייצגות השכבות הללו 

בשבילנו ומה המשמעות עבורינו של "טבע הבודהא" או הכרה בטוב הבסיסי שבתוכנו. הזמנה להרהר 

 .בשאלות הללו השבוע

)חמדנות, טינה ובורות( כגורמים לסבל ולאי הנחת, ואפילו הספקנו לדבר על  הזכרנו את שלושת הרעלים

ארבעת האמיתות שמובילות לשחרור, ובהן האמת הרביעית שמדברת על הדרך הפרקטית של "איך 

עושים את זה". מזכירה שבתוך הדרך יש שמונה נתיבים, שכל אחד מהם מייצג אספקט אחר של 

זכרנו בין השאר את המאמץ הנכון ואת ההתכוונות הנכונה, כרלוונטיים ההתנהלות האנושית המיטבית. ה

 .האהבה והידידות  - mettaלתרגול ה

 :הבטחתי לכם רשימה )חלקית אמנם( של ספרים מומלצים

 הזמנה לשקט שבפנים / ג'ק קורנפילד .1

 חסד / שרון זלצברג .2

 כשהדברים מתפרקים / פמה צ'ודרון .3

4. Radical acceptence /Tara Brach 

 well מזכירה לכם להמשיך ולתרגל עם המשפטים, כמו גם עם דימוי או תחושת גוף שיכולים לעודד

being.  
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בשלב זה אנחנו מכוונים את המשפטים לעצמנו, לאדם קרוב שהיטיב איתנו, וגם מדי פעם לאדם אקראי, 

  .בורינושאין לנו איתה או איתו יחסים מיוחדים לכאן או לכאן. מישהו שהוא "נייטראלי" ע

 

תודה רבה ליעל שהעבירה לי את ההקלטות מהשיעור הקודם והנוכחי :( מצורפות, למי שמעוניינ/ת 

 .להקשיב שוב במהלך השבוע ולהזכר

 

  ,בברכת שבוע טוב מטוב, נטול מלחמות ומאבקים

 ,בלב פתוח

 לילה

 

13.8.14 - ˧˷˧˪˷ ˷ˠ˲ˬ ˶˥˞˪ 

 ,שלום לכולם

˞˧˷ ˣ˦ˬˬ ˪˲ˣˮ˯  - להרפות. הזכרתי חלק משיר של ריימונד קארברבשיעור היום דיברנו על הפחד 

˨ˣ˷˥ ˢ˪˧˪˟. 

 ˢ˪ˠˬ ˞ˣˢ ˫ˣ˞˸˲- ˥ˮ˴ˬ ˣ˪ ˭˧˞˷. 

 ˢ˪ˠˬ ˞ˣˢ ˫ˣ˞˸˲- ˰˵˶˵ ˭˧˞˷... 

 

 - התרגול השבוע

 .אל תצפו להרגיש משהו מסויים .להמשיך עם משפטי המטה, או עם המילים .1

. הרציונל )לטובת המיינד הספקן( הוא פתיחה של נתינה נתינה נתינה... בלי זה התרגול לא יעבוד.. .2

 ...זה כיף -וחוצמיזה   .התנועה הפנימית על ידי פעולות חיצוניות

"אכפת לי מהסבל/כאב שלי". לשים יד על הלב ולתת לחום היד  לומר לעצמנו  -חמלה עצמית  .3

  .שותבלי מאמץ יתר, אבל עם נחי .ולעדינות המגע למוסס מה שצריך וראוי לו שיתמוסס

 

 !!!תרגמה. תודה ˞˧˪ˮ˧˸שולחת בסוף המייל את הקטע ש

 .והנה גם השיר של חפיז שזכינו לשמוע אותו

 ,להתראות ושבוע מצויין שיהיה

 לילה

 

ˢˤˢ ˭ˬˤˢ ˪˩ ˧˶˥˞ ˣ˪˧˲˞ 

ˢˬˡ˞˪ ˸˶ˬˣ˞ ˞˪ ˫˰˲ ˱˞ ˷ˬ˷ˢ 

"˧˪ ˸˟˧˧˥ ˸˞" 

˸˞ˤ˩ ˢ˟ˢ˞ ˫˰ ˢ˶ˣ˵ ˢˬ ˣ˞˶˸. 
 .˫˧˧ˬ˷ˢ ˸˞ ˢ˶˧˞ˬ ˞˧ˢ חפיז 

 

 -- 

  

˪˩ ,˟ˣ˦  

 

ˢ˪˧ˏ˪  

 

              *˷ˡˣ˵ˬˢ ˢ˪ˠ˸ˬ ˶ˣ˟˧˥ˢ ˨˶ˡ* 

 

 

 לעורר חמלה לעצמנו

 בתרגומה של אלהיה אייל מור מתוך: קבלה רדיקאלית, טארה בראך. - 

  

היינו שלושה ימים אל תוך הריטריט כשדניאל בא לראות אותי לראיון הראשון שלו. הוא התיישב מולי 

ומיד הצהיר על עצמו בתור האדם השיפוטי ביותר בעולם. "כשאני מודט, לא משנה מה אני חושב או 

לעשות את מרגיש....אני מוצא בזה משהו לא בסדר. כשאני הולך או אוכל אני מתחיל לחשוב שאני צריך 
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זה טוב יותר, יותר בתשומת לב. כשאני עושה מטה הלב שלי מרגיש כמו אבן קרה". כשגבו של דניאל 

כאב כשהוא ישב או כשהתודעה שלו נדדה, הוא הקניט את עצמו על שהוא חסר תקנה. דניאל הודה שהוא 

ם מאחרים הוא לא אפילו מרגיש לא בנוח על שבא לראיון איתי, מחשש שהוא מבזבז את זמני.למרות שג

חסך את העוניות שלו, רובה הייתה מכוונת כלפי עצמו. "אני יודע שהלימוד הבודהיסטי מבוסס על חמלה" 

 היה אומר במריריות, "אבל קשה לי להאמין שמשהו בזה יצליח לדבוק בי".

צמנו הנטייה להיות קשים עם עצמנו כמו דניאל, מוכרת לרבים מאיתנו. אנחנו תכופות מרחיקים את ע

ע"י כך שאנחנו מכסים את זה בשיפוט עצמי. —מן הפגיעות שלנו, הכעס, הקנאה, הפחד—מכאב רגשי

כשאנחנו דוחפים הצידה חלקים מעצמנו, אנחנו רק מתחפרים עמוק יותר אל תוך חוויה של להיות לא 

אנחנו ראוי. ייתכן ונראה את החולשות של אחרים ושל עצמנו בבהירות, ייתכן ואפילו נכיר בכך ש

שופטים, אולי אפילו נכיר בכך שאנחנו תקועים בכעס, השתוקקות או פחד. ייתכן ואפילו נאמר שאנחנו 

חמלה, בנוסף למודעות קשובה. —מקבלים את מה שאנחנו רואים, אבל לקבלה ראדיקלית יש שני כנפיים

 אנחנו לא יכולים לקבל את החוויה שלנו אם הלב שלנו התקשה בפחד ואשמה.

את דניאל כמה זמן הוא כל כך קשה עם עצמו, הוא עצר לכמה רגעים. הוא אמר שכל עוד הוא  כששאלתי

זוכר את עצמו זה כך. מגיל צעיר הוא הצטרף לאמא שלו בלהציק לעצמו, מתעלם מן הכאב בלבו. כמבוגר 

אבי גב הוא התייחס ללב ולגוף שלו בחוסר סבלנות ועצבנות. גם נוכח גירושין קשים ותקופה ארוכה של כ

כרוניים דניאל לא מסוגל היה להכיר בעומק הסבל שלו. במקום זאת הוא ביקר את עצמו על שדפק את 

 הנשואין ושלא היה לו מספיק שכל לטפל בעצמו.

שאלתי את דניאל אם הוא יכול לספר לי מה קורה בגופו כשהוא שופט את עצמו. הוא הצביע כלפי החזה 

בשלשלאות ברזל. שאלתי אותו אם הוא יכול להרגיש זאת ממש  ואמר שהלב של שלו מרגיש כמו קשור

ברגע זה. להפתעתו דניאל מצא את עצמו אומר: "את ידועת, זה ממש כואב". ברכות שאלתי אותו איך 

הוא מרגיש כלפי הכאב בלבו. "עצוב" הוא אמר בשקט, עיניו מתמלאות בדמעות. "קשה להאמין שאני 

 כל כך הרבה זמן. נושא איתי כל כך הרבה כאב למשך

הצעתי שישים יד על לבו, על המקום בו הוא מרגיש את הכאב הכי הרבה. שאלתי אם הוא יכול אולי 

לשלוח מסר לכאב: "איך ירגיש לך לומר אכפת לי מן הסבל הזה". דניאל התבונן בי ושוב הרכין ראשו. 

וד הוא עושה זאת, חוזר על "מוזר אני חושב". עודדתי אותו לנסות, רק ללחוש את המילים בשקט. בע

 המשפט לאט, כתפיו של דניאל החלו לרעוד מבכי שקט.

כולנו הרגשנו כיצד אכפתיות של משהו יכולה להמיס את השריון שלנו. כשאנחנו מוטרדים או עצובים, 

לרוב רק כשיש משהו שאכפת לו מספיק בשביל להקשיב או לתת לנו חיבוק, אנחנו נמסים ומתחילים 

שהו אומר לנו, כפי שמציע טיק נאט האן "יקירי, אכפת לי מן הסבל שלך" ריפוי עמוק לבכות. כשמ

 מתחיל.

יתכן ואנחנו נותנים תשומת לב כזו לאחרים, אך אנחנו יכולים ללמוד לתת אותה לעצמנו. עם אותה רכות 

אנחנו יכולים לנחם איתה היינו אולי מלטפים לחי של ילד ישן, אחנו יכולים לשים יד על פנינו או ליבנו. 

 את עצמנו עם מילים של טוב לב והבנה.

להפנות כלפי עצמו תשומת לב שכזו יכול להרגיש לא מוכר או מוזר בהתחלה, כפי שהרגיש דניאל. 

לפעמים להפנות כלפי עצמו חמלה בצורה זו זה ממש מביך. זה יכול להעלות תחשות של בושה והרגשות 

הפכני זה של להתייחס אל עצמנו ברכות יכול להתחיל לפרום מסרים של תלותיות וחוסר ערך. אך אקט מ

 קשים של חיים שלמים.

במהלך הימים הקרובים, כשדניאל שם לב שהוא שופט את עצמו או אחרים, הוא בדק את גופו כדי לראות 

היכן הוא מרגיש כאב. לרוב היה מוצא את הגרון, הלב והבטן מכווצים מפחד והחזה שלו כבד וכואב. 

בנגיעה רכה דניאל היה מניח את ידו על לבו ואומר "אכפת לי מן הסבל הזה" משום שישב בקדמת האולם, 

 ראיתי שהיד שלו כמעט תמיד נחה על הלב.

יום אחד דניאל בא לספר לי משהו שקרה אותו היום במדיטציה. הוא נזכר לכשהיה בבית אמו לפני זמן 

להסביר לה למה זה לא חסר אחריות בשבילו לקחת שבוע מה, בעיצומה של מריבה קשה איתה. הוא נסה 

חופש כדי לעשות מדיטציה הוא שמע את התשובה המקניטה שלה. "עצלן. למה אתה לא עושה משהו עם 

החים שלך?" זה היה מסוג המסרים המקטינים שבילדותו גרמו לו לרצות להתכווץ ולהיעלם. הוא הרגיש 

במוחו הוא שמע את עצמו צועק "יה בת זונה, את לא מבינה! אף את החזה שלו מתמלא בחום ולחץ הזעם. 

 פעם לא הבנת. את לא יכולה לסתום לרגע ופשוט לראות מי אני?"

דניאל הרגיש את כאב הזעם והתסכול כמו סכין נעוצה בלבו. הוא כמעט צלל להצלפה עצמית על שהוא 

כך הרבה שנאה, כאשר במקום זאת כזה חנון על שלא התעמת איתה ועל כך שהוא מודט אשר מלא בכל 

הוא שם את שתי ידיו על לבו ולחש שוב ושוב "אכפת לי מה סבל הזה. מי ייתן שאהיה חופשי מסבל". 
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אחרי מספר רגעים הזעם הדוקרני נרגע ובמקומו הוא הרגיש חום מתפשט בחזה שלו והתרככות ופתיחה 

ניאל אמר "אני לא עוזב אותך. אני כאן סביב לבו. מרגיש כאילו החלק הפגיע שבו מקשיב ומתנחם, ד

ואכפת לי". במשך יתר הריטריט, דניאל תרגל כך וחלק מן הקשרים המכאיבים, הפצעים של לבו הצעיר 

 והמיוסר החלו להיפרם.

כשהוא הגיע לראיון האחרון שלו, כל חזותו של דניאל השתנתה. קצוותיו התרככו, גופו היה רפוי, עיניו 

למוניות וההססנות הקודמת שלו איתי, נראה היה שדניאל שמח להיות שם. הוא אמר נוצצות. להבדיל מהג

שהשיפוטים וההאשמה המשיכו אך בלי כל כך הרבה אכזריות. הוא כבר לא הרגיש עצמו כלוא בתחושה 

תלמידים אחרים היו יותר —שמשהו לא בסדר איתו, הוא התחיל לשים לב לעולם בדרכים חדשות

מסביב היו מזמינים וקסומים, שיחות הדהרמה עוררו בו פליאה ילדית על "איך הכל ידידותיים, היערות 

קורה", הוא הרגיש מלא אנרגיה וקצת תמה נוכח תחושת האפשור החדשה שנכנסה לחייו. עי"י כך 

 שהחזיק עצמו בנוכחות חומלת, דניאל חש עצמו חופשי להשתתף באופן מלא יותר בחייו.

כך מכורים לשיפוט וחוסר אמון בעצמנו, כל מחווה כנה של אכפתיות כלפי  משום שכמו דניאל אנחנו כל

אותם מקומות פצועים מביאים טרנספומציה ראדיקלית. הסבל שלנו הופך לשער לחמלה שמשחררת את 

הלב. כשאנחנו לומדים להחזיק את הצער שלנו, אנחנו כבר לא מעודדים את התפקידים הישנים שלנו 

קורבנות. במקומם אנחנו מגלים, לא תפקיד חדש אלא פתיחות אמיצה ורכות כשופטים, קטגורים או 

 אמיתית, לא רק כלפי עצמנו אלא כלפי כל האחרים גם כן.

  

  

23.8.14 - ˧˰˧˟˶ ˷ˠ˲ˬ ˶˥˞˪ 

 ,שלום לכולם

  .בפגישה האחרונה דיברנו הרבה על נתינה ודיברנו על חמלה

להיות עם כאבו של הזולת )או של עצמנו(. ממש פירושה היכולת  - compassion - מזכירה שחמלה

רחמים. המקום  -בגובה העינייים. האויב הרחוק של חמלה הוא האדישות או האכזריות. האוייב הקרוב 

 .ממנו אנו מסתכלים על האחר מלמעלה למטה, מקום שמערב בתוכו גם פחד ודחייה

ם רבות את הלב מלהפתח, מלבטוח. דיברנו על הפחד שעולה באופן טבעי, הפחד מזרים, שחוסם פעמי

פעמים רבות נדמה לנו שאם ליבנו פתוח זה אומר שאנחנו יותר פגיעים. אני מזמינה אתכם לבחון היטב 

 .את הנחת היסוד הזאת

דיברנו על נתינה, וגם על הפחד שם. מה יקרה אם ניתן? ינצלו אותנו? יחשבו שאנחנו מוזרים? אולי עדיף 

ידוע והבטוח, ההרגלים שלנו? מוזמנים לבחון את הנחות היסוד שמזינות את להשאר בגבולות המוכר, ה

  .הנתינה ולעבור מעבר להן-אי

  - ובהקשר לנתינה, מזכירה את המשפט החכם של מורה הדהרמה צ'ארלס ג'נו

 we cannot give to all the beggars we meet, but we can meet all the beggars we meet... 

 

 - השבועהתרגול 

 make sure - להמשיך עם האקטים של הנתינה. מזכירה לכם את ההנחיה של טיך נהאת האן בנושא .1

it will heart...  

לאדם שקשה לנו איתו. בבקשה אל תבחרו את האדם שהכי קשה לכם איתו, אבל  METTA לשלוח .2

לחילופין, דמות שאתם לא מישהו או מישהי שבעבר או בהווה היה לכם איזה שהוא קושי איתם, או 

 METTA - מכירים )פוליטיקאי למשל( שקשה לכם עם הדעות והרעיונות שלו או שלה. וכמובן

  .לעצמכם

ככל שנתאמן יותר, כך ירדו  -לתרגל חמלה עצמית וחמלה בכלל. זכרו שמדובר בסוג של "שריר"  .3

  .מפלסי הפחד והסגירות וההפרדה, ויעלו מפלסי הנינוחות, ההנאה, הטוב

והרי זה כל כך כיף לתת, כל כך נעים להיות בחמלה ובידידות. לא סתם כינה זאת הבודהא "המשכנות  .4

תודעה שלנו, אנחנו עושים משהו מאוד גדול -של הנאצלים". וכשאנחנו מאמנים כך את שריר הלב

  .בשביל העולם

 

 

 :וכמה פרפראות לכבוד שבת והשבוע בכלל

ל השיעור מלפני שבועיים שיעל העבירה אלי. אני לא מצרפת את מצורפים שני קבצים של הקלטות ש*

 .ההקלטה של השיעור מהשבוע האחרון כי היו בו חלקים בשיתוף שביקשו שישארו חסויים
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 !. תודהˬ˞˧ˢמ קישור לפרסומת תאילנדית בנושא חמלה*

 לסרטון מקסים על חמלה קישור נוסף*

 ,המשך שבת של שלום ושבוע טוב מטוב

 לילה

 

 

29.8.14 - ˧˷˧ˬ˥ ˷ˠ˲ˬ ˧˶˥˞ 

 ,שלום לכולם

 .המפגש האחרון שלנו גם הוא חלף עבר ועכשיו התרגול בידיים )ובלבבות( שלנו

ועל הקשר בין כהגדרת הטיבטים(, על איך שהבודהא מסביר את זה  מלאות'דיברנו בו על הריקות )או ה'

שמדבר על   - interconnectedness ריקות וחמלה. קשר הדוק, מסתבר. הזכרנו את המושג של ה

  .החיבור והקשר העמוק בין כולנו, "רשת הקיום" הזאת שכולנו שייכים אליה

רציתי להודות לכולכם, על הפידבקים החמים, על הרצון הטוב, שיעורי הבית, הכנות, הפתיחות ועל 

 …ם את איכויות הלב. בעולם משונה שכזה, לפעמים נראה שזה הדבר השפוי היחיד לעשותשתרגלת

 .כברכה וצידה לדרך, מצרפת כמה דברים של השראה

  .תודה ענקית ליעל, שהקפידה והקליטה את כל השיעורים. מעבירה אליכם את השיעור האחרון -ראשית 

  .. מקווה שהפעם הקישור יעבודˬ˞˧ˢששלחה  ,הפרסומת התאילנדית בנושא נדיבות

המורה האמריקאי רם דאס ומורה הזן המופלא טיך נהאת האן שהבטחתי לכם  ,מפגש בין שני ענקי רוח 

  .וידאו שלו. שווה לקחת את הזמן לצפות בזה

  .שנתתי בריטריט לפני כמה חודשים ,שיחה בנושא אהבה

 .יכולה לחדד ולהאיר כמה מהדברים עליהם דיברנו במפגשים 

  :שני שירים - ולבסוף

ושבצירוף מקרים נהדר של ממש, קשור קשר עבות שבית ממנו הקראתי בסיום  השיר הנפלא של זלדה

 .... תודה על השיתוף הזה ועל פלא הסינכרוניסיטי˪˸ˬ˶

 .'קראו לי בשמותי הנכונים', שקשור כולו לחמלה -וגם השיר החזק של טיך נהאת האן  

 

בפעילויות ומעשי דהרמה רבים ושניפגש  אשמח מאוד לראות אתכם הולכים בדרך הדהרמה והמדיטציה

לשפע של מאמרים, שיחות דהרמה והנחיות מדיטציה שנתתי  לאתר שליככל האפשר. מוזמנים להכנס

  .במשך השנים בריטריטים, כמו גם עדכונים לגבי פעילויות דהרמה ומדיטציה איתי

מוזמנ/ת להכנס לאתר ולהתרשם. אני לא בטוחה שהספקתי  'עלי אדמות 'ייקט שללמי שמתעניין/ת בפרו 

 .לספר לכם על זה, ואנחנו ממש בהתחלה אבל זה כבר קיים ומרגש

  ,להתראות חברים, על הדרך

 ,ושבת של שלום

 לילה

 

 

˞ˣˢˢ ˢ˪˧˪˟  

:˫˧˪˧ˬ  ˢˡ˪ˤ˧˵˯˟ˣ˵˷˧ˬ 
 

  בלילה ההוא

  כאשר ישבתי לבדי בחצר

  הדוממת

  -והתבוננתי אל הכוכבים 

  החלטתי בליבי,

  -כמעט נדרתי נדר 

  ערב-להקדיש ערב

  רגע אחד,

  רגע קט ויחיד

  ליופי הזה הזורח.

 

 

http://www.youtube.com/watch?v=VneNCDy3-B8
http://www.youtube.com/watch?v=VneNCDy3-B8
https://docs.google.com/file/d/0BybnCHQiyfVYdVA5OWxoSFF2Zm8/edit
https://docs.google.com/file/d/0BybnCHQiyfVYdVA5OWxoSFF2Zm8/edit
https://www.youtube.com/watch?v=tZKrl5n79hY
https://www.youtube.com/watch?v=tZKrl5n79hY
http://thisfreedom.com/%D7%90%D7%94%D7%91%D7%94-%D7%9C%D7%99%D7%9E%D7%95%D7%93-%D7%95%D7%AA%D7%A8%D7%92%D7%95%D7%9C-%D7%A9%D7%99%D7%97%D7%94-%D7%9E%D7%A8%D7%99%D7%98%D7%A8%D7%99%D7%98-%D7%A1%D7%95%D7%98%D7%A8%D7%95%D7%AA/
http://thisfreedom.com/%D7%90%D7%94%D7%91%D7%94-%D7%9C%D7%99%D7%9E%D7%95%D7%93-%D7%95%D7%AA%D7%A8%D7%92%D7%95%D7%9C-%D7%A9%D7%99%D7%97%D7%94-%D7%9E%D7%A8%D7%99%D7%98%D7%A8%D7%99%D7%98-%D7%A1%D7%95%D7%98%D7%A8%D7%95%D7%AA/
http://thisfreedom.com/
http://www.aleyadamot.com/
http://www.aleyadamot.com/
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  נדמה

  שאין לך דבר קל מזה,

  פשוט מזה,

  בכל זאת לא קיימתי

  את שבועתי

  לי.

  מדוע?

  יתי כברהלא גיל

  שמחשבתי נושאת אל ארמוניה,

  את מראה עיני,

  כאותה ציפור שנושאת במקורה

  קש, נוצות וסחי לבדק הקן.

  הלא גיליתי כבר שמחשבתי

 

  נוטלת )אם אין לה דבר אחר(

  אפילו את מחושי

  לעשות מזה מגדלים.

  שהיא נוטלת את מחושיה

  של שכנתי,

  ואת הנייר שמתגולל בחצר,

  עות החתולואת פסי

  ואת מבטו הריק של המוכר,

  ואותו פסוק שפירפר בין דפי הספר

  ועושה מכל זה אותי,

  כן מכל זה. מכל זה.

  מדוע לא קיימתי את שבועתי

  לי?

  הן האמנתי

  שאם אביט רגע קט ויחיד

  מכוכבים,-אל גבהי שמיים

  תישא מחשבתי אל הארמון

  את אור המזלות.

  הן האמנתי

  כךשאם אביט 

  לילה אחר לילה,

  יהפכו הכוכבים

  אט-אט

  לשכני.

  יהפכו הכוכבים

  לקרובי.

  יהפכו הכוכבים

  לילדי.

 

  מדוע לא קיימתי את שבועתי לי?

  כלום שכחתי

  הים-מה מקנאה הייתי ביורדי

  ובאלה שביתם על חוף האוקינוס.

  כי אמרתי בחפזי

  הרוח הרעננה של הים

  חודרת לחייהם,
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  ננה של היםהרוח הרע

  חודרת למחשבותיהם, הרוח הרעננה

  חודרת ליחסיהם עם שכניהם

  וליחסיהם עם בני משפחתם.

  היא מנצנצת בעיניהם

  ומשחקת בתנועותיהם.

  כי אמרתי בחפזי

  המידה למעשיהם-אמת

  המידה של הים ותפארתו-היא אמת

  ולא זו של הרחוב האנושי

  ולא זו של הסימטה האנושית.

  י בחפזיכי אמרת

  רואים הם עין בעין

  את מעשי אלוהים

  וחשים במציאותו

  בלי המחיצות שלנו,

  הדעת שלנו.-בלי הסח

  בכיתי תמיד

 

  שכלואה הנני

  בין הכתלים של הבית,

  בין כתלי הרחוב

  בין הכתלים של העיר,

  בין הכתלים

  של ההרים.

 

  בלילה ההוא כשישבתי לבדי

  בחצר הדוממת

  םגיליתי פתאו

  שאף ביתי בנוי על החוף,

  שחיה אני על שפת הירח

  והמזלות,

  על שפת הזריחות והשקיעות.
 

  

 

˭˞ˢ ˸˞ˢˮ ˨˧˦ / ˫˧ˮˣ˩ˮˢ ˧˸ˣˬ˷˟ ˧˪ ˣ˞˶˵ 
 

˶˥ˬ ˟ˣˤ˰˞˷ ˣ˶ˬ˞˸ ˪˞ 

.˰˧ˠˬ ˭˧˧ˡ˰ ˧ˮ˞ ˫ˣ˧ˢ ˣ˪˧˲˞ ˧˩ 

˰˧ˠˬ ˧ˮ˞ ˰ˠ˶ ˪˩˟ :˵ˬˣ˰˪ ˣ˦˧˟ˢ 

,˟˧˟˞ ˪˷ ˱ˮ˰ ˪˰ ˭˴˧ˮ ˸ˣ˧ˢ˪ 

 ˸ˣ˧ˢ˪,˭˧˧ˡ˰ ˸ˣ˶˧˟˷ ˧˧˲ˮ˩ ,ˢˮ˦˵ ˶ˣ˲˧˴ 

,˷ˡ˥ˢ ˧ˮ˧˵˟ ˶˧˷˪ ˸ˡˬˣ˪ 

˥˶˲ˢ ˟˪˟ ˪˥ˤ ˸ˣ˧ˢ˪, 

.˰˪˯˟ ˧ˣ˟˥ˢ ˦˧˷˩˸ ˸ˣ˧ˢ˪ 

˸ˣ˩˟˪ˣ ˵ˣ˥˴˪ ˧ˡ˩ ,˰˧ˠˬ ˭˧˧ˡ˰ ˧ˮ˞ 

˸ˣˣ˵˪ˣ ˡ˥˲˪. 

˸ˣˣˬˢˣ ˢˡ˧˪ˢ ˞ˣˢ ˧˟˧˪ ˪˷ ˟˴˵ˬˢ 

.˧˥˷ ˢˬ ˪˩ ˪˷ 

˸˶˟ˣ˰ˢ ˸˧˶˧˲˷ ˧ˮ˞  ˢˤˣ˲˶ˣˬ˦ˬ 
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,˶ˢˮˢ ˧ˮ˲ ˪˰ 

˟˧˟˞ˢ ˶˷˞˩˷ ,˶ˣ˲˧˴ˢ ˧ˮ˞ˣ .˸˧˶˧˲˷ˢ ˸˞ ˪ˣ˩˞˪ ˭ˬˤ˟ ˢ˰˧ˠˬ ,˰˧ˠˬ 

,ˢ˪ˣ˪˴ˢ ˢ˩˧˶˟˟ ˶˷ˣ˞˟ ˢ˥ˣ˷˷ ˰ˡ˶˲˴ˢ ˧ˮ˞ 

˷˥ˮ ˫ˠ ˧ˮ˞ˣ-˰ˡ˶˲˴˟ ˣˬ˴˰ ˪˧˩˞ˢ˪ ,˦˵˷˟ ˟˶˵˸ˬ˷ ,˞˷ˡˢ. 

,˸ˣˬ˴˰ˣ ˶ˣ˰ ˧˪ˣ˩ ,ˢˡˮˠˣ˞˟ ˡ˪˧ˢ ˧ˮ˞ 

˵ˣ˟ˬ˟ ˸ˣ˪˵ˬ˩ ˸ˣ˵˧˵ˡ ˧˪ˠ˶ 

,˵˷ˮˢ ˶˥ˣ˯ ˧ˮ˞ˣ 

ˢˡˮˠˣ˞˪ ˧ˮ˪˦˵ ˵˷ˮ ˶˩ˣˬˢ. 

ˢ ˸˟ ˢˡ˪˧ˢ ˧ˮ˞-12, 

˧˯ ˪˰ ˢ˦˧˪˲ˢˮ˦˵ ˢ˶, 

˯ˣˮ˧˧˵ˣ˞˪ ˢˬ˴˰ ˢ˩˧˪˷ˬˢ 

,˫˧ ˡˡˣ˷ ˧ˡ˧ ˪˰ ˢ˯ˮ˞ˮ˷ ˶˥˞˪ 

,˫˧ˢ ˡˡˣ˷ ˞ˣˢ ˧ˮ˞ˣ 

˟ˣˢ˞˪ˣ ˸ˣ˞˶˪ ˪ˠˣ˯ˬ ˣˮˮ˧˞ ˭˧˧ˡ˰ ˧˟˧˪. 

ˣ˶˧˟˦˧˪ˣ˲ˢ ˶˟˥ ˧ˮ˞ 

,˧ˡ˧˟ ˥ˣ˩ ˭ˣˬˢ ˫˰ 

˫˪˷˪ ˨˧˶˴˷ ˫ˡ˞ˢ ˧ˮ˞ˣ 

,˧ˬ˰˪ "˫˧ˬˡˢ ˟ˣ˥" ˸˞ 

ˢ˧˧˲˩ ˢˮ˥ˬ˟ ˧˦˧˞˪ ˯˯ˣˠ. 

˫˥ ˢ˩ ,˭˧˧˰ˬ ˣˬ˩ ˞˧ˢ ˧˪˷ ˢ˥ˬ˷ˢ 

˸ˬ˶ˣˠ˷ ,˫˧˧˥ˢ ˧˪˧˟˷ ˪˩˟ ˥ˣ˶˲˪ ˫˧˥˶˲˪ 

˸ˣ˰ˬˡ ˪˷ ˶ˢˮ ˣˬ˩ ,˧˟˞˩, 

˫˧˯ˣˮ˧˧˵ˣ˞ˢ ˸˰˟˶˞ ˸˞ ˞˪ˬˬ ˞ˣˢ˷ ,˞˪ˬ ˨˩ ˪˩. 

˫˧ˮˣ˩ˮˢ ˧˸ˣˬ˷˟ ˧˪ ˣ˞˶˵ ˞ˮ˞, 

,ˣ˧ˡ˥˧ ˧˵ˣ˥˴ˣ ˧˧˩˟ ˪˩ ˸˞ ˰ˣˬ˷˪ ˪˩ˣ˞˷ ˧ˡ˩ 

.˫ˢ ˡ˥˞ ˧˟˞˩ˣ ˧˸˥ˬ˷˷ ˸ˣ˞˶˪ ˪˩ˣ˞˷ ˧ˡ˩ 

,˫˧ˮˣ˩ˮˢ ˧˸ˣˬ˷˟ ˧˪ ˣ˞˶˵ ˞ˮ˞ 

˶˶ˣ˰˸ˢ˪ ˪˩ˣ˞˷ ˧ˡ˩ 

 ˸˪ˡ˷ˣ,ˢ˥ˣˣ˶˪ ˢ˥ˣ˸˲ ˶˞˷˧ˢ˪ ˪˩ˣ˸ ˧˟˧˪  

ˢ˪ˬ˥ˢ ˸˪ˡ. 
  

 

 

 

--  

  

,˟ˣ˦ ˪˩  

ˢ˪˧ˏ˪  

 

              *˷ˡˣ˵ˬˢ ˢ˪ˠ˸ˬ ˶ˣ˟˧˥ˢ ˨˶ˡ* 



 
 

'Love and Compassion' and was analyzed to examine working group factors which 

work in fostering and developing self –compassion.  

The findings indicate that the discussion relies completely on Buddhist tradition; 

plenty of vague phenomenology of the concept of compassion; self-compassion 

settings based on dramatic self-awareness and rigid self-discipline; Central use of 

theraputic power of  "knowledge" (Yalom 2005). 

The discussion section seeks to illuminate the implications of academic research and  

the therapeutic implications of cultural import of alien group workshops to develop 

and maintain compassion and self-compassion in Israel, which requires cultural 

mediation; multiple and vague Phenomenology of  the concept of compassion; Self- 

compassion multi tasks to expand Israel's self-compassion; Observation, awareness 

and necessity of the construction of new automatic patterns of self; and the major use 

of Knowledge as strength in group. My research highlights the need for cultural 

mediation in the concept of compassion to the Israeli culture which will allow access 

to a broader population and may yield different definition, different practices and 

different therapeutic forces driving change and developing the nurture of compassion 

and self-compassion; The need for therapeutic group powers, not only based on the 

didactic knowledge and practice for the construction of self- compassion; And the 

need for research in the future, examining the effectiveness and the degree of 

influence on plans to expand  self- compassion  in  Israel. 



 
 

 

 

Ethnography of group in Self-Compassion programs 

 

Meital Ronen 

 

 

Abstract 

 
This study examines the working group processes in a group of developing and 

fostering self-compassion in 'Compassion and Presence' seminar, and in "Love and 

Compassion" course, which took place in 2014 in Israel. Although in recent years the 

practice of self-compassion is growing, qualitative studies have not yet been 

conducted phenomenology and ethnography of the concept of self-compassion. This 

initial ethnographic research offers empirical examination of the concept of self- 

compassion; Diagnostic group processes (especially therapeutic powers)  at work  in 

group; And ethnographic examination of self- compassion groups. 

Theoretical and empirical definitions of the self-compassion concept, research is 

based primarily on contemporary writing about self-compassion in western 

psychology which defines the compassion and motivation as a desire to ease the 

suffering of others (Goetz et al., 2010; Jinpa, 2010; Gilbert, 2010) and self- 

compassion as "compassion directed inside", with reference to myself in difficult 

times with warmth and understanding (Mckay & Funning, 2000; Neff, 2003a(. 

The research literature shows how Self-compassion is associated with mental health: 

higher levels of satisfaction with life, optimism and happiness, emotional intelligence, 

social relationships, meeting performance targets and goals, as well as self-criticism, 

depression, anxiety, rumination, suppression of thoughts, perfectionism and eating 

disorders (Neff, 2003a; Neff, 2003b; Adams & leary, 2007; Neff, Hseih & Dejitthirat, 

2005; Neff, Rude & Kirkpatrick., 2007b; MacBeth, & Gumley, 2012). Self- 

compassion was found to be an important element in preventing burnout and fostering 

resilience of caregivers (Patsiopoulos, & Buchanan, 2011) and helps to increase 

motivation for change and increasing willingness to take responsibility (Heffernan et 

al., 2010; Neff, 2011; Hollis-Walker & Colosimo, 2011 .( 

This study is based on observations of a 'Compassion and Presence' seminar and in 

the 'Love and Compassion' course. Content analysis was conducted to document the 

course of the seminar, as well as the written materials provided in the seminar and 

presentation sent by email. Content transcripts analysis was conducted to the meetings 

and emails that were sent after each meeting in the course 'Love and Compassion' .In  

addition, a questionnaire 'Critical Incident Questionnaire' was distributed in the course 
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