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ּ"ה"מַנגָּלָה היא הרגע שדיקלמנו מהסוטות אחת a alngma  .המילהסומַנְגָ
 אה (בא  שמיימי ור שיצור וטהוריהגנה .הינמשמ 

ת .מהיג�םםהמאנשיאותשאבודהה

 ,כ,ברשימה, לו השיב הבודהה
איא :ברכההשלמלהתעוררומובילדבשובסופחכמיעלהתרוע

עות .הןאחממימגי.יםותלא הן מבחמגיע
עשיצעותעצמך אתברך ;אתהמבאמן.שלך שים 

.הערב. כאן שאנחנו לכך הסיבות אחת זו
ועכשיכאממלעשושנוכבטומתמקדי .אנחנ

ה תתתושתסתיילפנהישנמהשנטוקצעוסוחטי
 לסגאפשמבכף .הףןה:(heedfulnses) ת

יתבזפה,ושלו צאלא אםלזרממש

,אנחנו, הנה אז
בתודשקונמצת .הםםםה .וכמוב
תפקיו ,ועאן

מללמיומנמיומנפעולביבהבחנ ,מדוב.התפקידים. מהם יודע אתה
תעחשעשהב� ן ,אלמשהו טה למשהו דעהאתה ת :אם

 פקיד הההמנוחהאת

 ,לזנו:הנאצלות: האמיתות ארבע לגבי הדבר אותו
יו .אננויםלולהדו ,ולפתשלהגורא

ססאלהכ וןנ� יכוזונה ,לבומחיםבנשמתמק
שלותכונשקפהעל

.לתודעה. כעוגן בנשימה משתמשים שאנו הסיבה זו
להתםםבאדווקלאאותמרגיאתהיכ ,א

והחופנינשיבאוחבאכילהבף .נםתה
והותלידיי�ישוףבופןותתחתךיןהה

ועכיא ,פיעהות



הו .ותשהרתה ,בביציב .להרגי,קודם, אבל
,עוד ימה ינהעדלימריהי�דרך צאתכבר ואם שנעבלנ

צריךלמהרנועלשמ 

:לריכוז: הדרושים היסודות את מפתחים כך
הפעולאחלעקוערנו

ב.תתת 
נשת ,ובו עה בומהריקבלנשיא

באלי ,חזו.מייד. חזור – בורחת התודעה ואם
כלפליבלא תהפתולהיש הושלהה ,אפית
בה

אא .אב,מדי, קרובות לעיתים
פתוחאוהשאיה .היאהמחשבותפיסעזמנכאמבזבז

התוההתייצוסיוהחפנהנשסיות .המלא 
הנש

,הנשימה, עם כשתהיה
ד התםהבגואחריבאזוריג ,אל
חסאל נוכשאחלבזרית ,ויתרוהאףלך

להתיתלק ,וםיםתן פ�וףתהדקאלפהוףיה

בוכיאל ם,""מדהים", מקום זה כי לא ההווה ברגע כאן אנחנו
בהוו תמם ,אנבפעו התודעה  אתלבאמאפכ.דעהבו
היא מטרהבלבהעדברחפשו

 המחשבות אקאנשמתב� יותהשבהת
 אנחנו אהלמול ,לידתנו ?במסותהן ם :איפהכתהל

מושךהן ?מנג

 לשתי מחשבותיו את לחלק כיצד כשהבין להתעוררות הנכונה הדרך את גילה שהוא אמר הבודהה
ת ;ומחשבויןיה ו ,סליד:קבוצות:

סלידה-אי ר,ש

  ,הוא מיו-בלתי-מיומנים, ממקורות באות הן ואם – שלהן המקור לפי מחשבותיו את שפט הוא
וילכאעה ,יאת יטו ,גלללהאאות עצר

אטוביורואולהן

 .לכ,אז, גם אולם
יםלריכופנהו



סבמייצרהיאיפורואבתודעצופאתכ .אח,כאן, שוהה כשאתה
אקה ?אמהאםר .תבחץרוזוםמיות
צרתימהאתינאתה שבה דרךולייבעדילנ

צרילפשואותמדכ .אינ,מתייצבת, שהתודעה ככל
עהאת ותשרעמסיאיז ,כשהנשיקרובולעיתילנשו

בהות

,חמדנות, של ביותר העדינות ברמות גם להבחין מתחיל אתה שם
ן .ךןהיגדללהדרכונושמבזמבהמבחינא .א

מרשעלראשמבו .מ ות וחוםבלסופתר

ו .לעיתתרבםךשוי :למ,מוסחת, כשאת אז
כלוא פנסימות .כןנויןדהותותקרוב

ללמו "תויפה" ילת.תנוושךחוץקלרו

חוזרשו ,א?כעס? מתוך שטויות עשית פעמים כמה – כעס למשל
ימ?מהחוזה ,םתתתםה ולז

ותר .טוב ימיקלטלנו היהזכ�חיםחנויבה .זואל
עשיר 

תהאהן מזיאתמ :לראו,דבר, של בסופו
תהז�געלא גם נימבאשהרכשמגה .במיו

.מבורך. יום לך יש באמת אז – כך משחרר כשאתה
ליךתתךהשלמהפעולומתחי .הכ
םיאךבה

.עליהם. שליטה לך שאין ואנשים דברים המון יש – רעה או טובה תהיה השנה אם בין כי
תוםפניממשאלמצוצריכ .א

הבשהבוזה ,לגיכשהעומקך .זךרתת
גנההעלי

השנרעדלהתודעוכא ,עונ,וההפסד, הרווח – בך נוגע כשהעולם
טמנה ל .והםעוו

 



 

 

 


