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 דניאל רכטמן |והתודעה  , הדמיוןגבולות הגוף

 העמקה בחוויית הגוף בתפילה

 

במאמר זה אבקש להציע ביאור לחוויה של שינוי תפישת הגוף שאירעה לי במהלך 

דמיון נובע ומניפולציה על מודל  –תפילה. אסקור שתי שיטות בעבודה רוחנית 

העצמיות, דרכן אציע שתי אפשרויות לביאור חוויה זו. ראשית אתאר כיצד 

 נפגשתי עם עולם החוויות הרוחניות.  

 

 התנסות

אוטוביוגרפיה  1.'במעגלות זֶן' - בש אבקראתי את ספרו של ז בכיתה י"בכשהייתי 

התיאור  2.בשנות הארבעים לחייו למסע במזרחיצא על ידי אדם ש שנכתבהרוחנית 

ת ומעניינות. ושל המסע מרתק. במהלך המסע הכותב עובר בין תחנות משמעותי

ור אוטוביוגרפי לטקסט דתי, ומתיאוהופכת  יתמשתנ הכתיבהבשלב מסוים בספר, 

שלעניות דעתי הוא בעל  מתחילות להופיע פסקאות בעלות אופי רוחני. זהו טקסט

 ערך רב.

 

היא הזֵן היפני.  הקוראאתה נפגש הנקודה ה'מזרחית' המרכזית במהלך הספר, 

 קשוח ורציני מצד אחד, קליל ומשוחרר מצד -א בעלת שני קטבים יהזן התורת 

 
 .1987ת כתר, מסע אל העצמי', הוצא –'במעגלות זן  1
 .המחבר היה מראשוני הישראלים שיצאו למסע במזרח 2

 



שני. כדי להתקדם בתורה זו על האדם לשבת בריכוז מוחלט למשך שעות בהיכל 

סתום  ה'זָאזֶן' )ההתבוננות( ולהגות חודשים, ואף שנים, בקואָן. הקואן הוא משפט

שמכריחה  3לשחרר את האדם מהחשיבה הבינארית והרציונאלית יאה תושמטר

רבים על הסיפורים ב הצד הקליל של הזן מתבטא למשל 4.אותו להניח כך או כך

 מורי זן שמשתטים עם תלמידיהם. 

 

 דווקא תורת הזן, אך ברצוני להתמקדתיאור יסודות אפשר להאריך עוד רבות ב

ימים סיזיפיים בשיטת  מספרמתוך הספר. הכותב מתאר תרגול של  מסויםבתיאור 

, רגליו זזות ללא שליטה בתרגול זה. התנסות בשיטה זו מספר חודשיםה'זן', לאחר 

זה, בהמשך הספר  תיאורלכל הכיוונים: ימינה, שמאלה, קדימה ואחורה. מלבד 

 מתוארים עוד חוויות משונות כאלו.

 

, ספר זהבמקביל לקריאתי בספר, גם חברי קרא אותו. לאחר שסיימנו לקרוא 

 5.רסיפרנו זה לזה על חוויות שונות ומעניינות שקרו לנו בעקבות הקריאה בספ

בשעת התפילה. לאחר כמה דקות של  התרחשהאחת החוויות היותר מרתקות 

התחלתי להרגיש את גופי בניסיון להתחקות אחר התנסותו של זאב בש, ריכוז, 

והראש התנפח  6מתרחב לגדלים עצומים. הגוף התארך עד לגגו של בית המדרש

י את עצמי קופסאות קורנפלקס. מיד פתחתי את עיני, וראית 5-כלממדים של 

תחושת ההתרחבות, לפעום בי בגודלי הרגיל. לאחר התרכזות נוספת, שוב החלה 

לגודל של עכבר. חוויה זו חזרה על עצמה עד  –ולאחר כמה שניות גם התקטנות 

 כמה וכמה פעמים במהלך תפילה זו.

 

 

 

 

 
בדרך כלל החשיבה המערבית מחנכת אותנו לחשוב בצורה בינארית ולוגית, אך אין זו אופציית  3

 המחשבה היחידה.
 -דוגמאות למשפטי קואן הן: 'מה קולה של מחיאת כף יד אחת' או 'במי מפרץ מורגן ישנה אבן 4

 .לא שתרטיב את ידך'הבא לי אותה ב
, חוויה מפליאה זו חזרה על עצמה גם לאחר קריאת האוטוביוגרפיה של קרל גוסטב יונג5

  תלמידיו של זיגמונד פרויד. מבכיריפסיכיאטר ופסיכואנליטיקאי שוויצרי, 
 .בית המדרש היה גבוה בהשוואה לבתי מדרש אחרים 6
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 החוויה בירור

זו ופעה לאחר מכן, שוחחתי עם אנשים נוספים והתוודעתי לכך שאינני חריג ות

. במהלך שמירות רבות בשירותי הצבאי התבוננתי גם לאנשים נוספים הינה מוכרת

אלו. ברצוני כיות ושחווה חו אדםבתופעה וניסיתי לנתח מה קורה בתודעתו של 

 לשתף אתכם במסקנות שעלו בי בעקבות התבוננות זו.

מה הוא חווה ומה עובר עליו.  ,אדם צריך לדעת איך להסביר לעצמו לדעתי,

אין בחוויות מעין  כמו כן, להבנתי 7.ערך תא בעליי, עצם העלאת החוויה היבעינ

אין  8.אלו ביטוי לתופעות על טבעיות המנותקות בהכרח מחשיבה רציונאלית

בחוויות אלו טענה לשינוי פיזי בגוף הממשי, אלא הבנה שלעיתים התודעה 

 . מהצורה הרגילה סת את הגוף בצורה שונהפתו

פתאום, באמצע תפילה. אסביר כך הסיבה לכך שתפיסת הגוף תשתנה  יאבאר מה

אחת איך כל  ואציין, לעבודה פנימית את הדבר באמצעות הצגת שתי שיטות

 יכולה להסביר תופעה זו:  מהשיטות

 .דמיון נובע ודמיון מודרך -יים נשיטה זו מתחלקת לש 9.שיטת הדמיון .1

 על מודל העצמיות.  שיטת המניפולציה .2

 

 דמיון מודרך

שיטה ראשונה בעבודה על הדמיון היא באמצעות 'דמיון מודרך'. ההבנה 

כוח לו יש  - היא שהדמיון הוא כלי חזק מאוד זוהמרכזית העומדת בבסיס שיטת 

 התודעה, והתודעה אף מושפעת ממנו בצורה ישירה.  בבנייתגדול מאוד 

 

אם אדם חווה רגשות דרך העבודה באמצעות שיטה זו היא כמתואר להלן: 

אוש וכו', והוא מעוניין להשתחרר מהם, עליו י, ישעמוםעצבות, כמו שליליים, 

להיכנס למצב תודעתי מושקט. ניתן להגיע למצב זה על ידי עבודת השקטה 

, הוא דקות, כשהתודעה נרגעת מספרהכוללת נשימות עמוקות ואיטיות. לאחר 

 
 .רכמובן שישנן חוויות אינטימיות שמקומם אישי יות 7
 .יש לדייק שלדעתי גם תופעות על טבעיות לא בהכרח מנותקות מחשיבה רציונאלית 8
'בית  –ם עמית קדהרב של הרב רא"ם ובמאמרים מאתרו של בהגדרת שיטה זו נעזרתי בשיחות  9

נובע בארץ, ומעביר סדנאות הבין מפתחי שיטת הדמיון , dimyonovea.com -דמיונובע' 
 .בתחום



ו, סיטואציה שאמורה עצמתחיל לדמיין את עצמו בתוך סיטואציה שהוא מבנה למ

 לעורר בו רשמים חיוביים. 

 

לעיתים אנשים נוטים להיקלע למצב חוזר ונשנה בו הם אינם מצליחים לשלוט על 

עצמם ולהתנהל בצורה מחושבת. מטרת הדמיון המודרך היא לאפשר יציאה 

של הצלחה באותה הסיטואציה. באמצעות הדימוי  מ'לופ' כזה באמצעות דמיון

האדם יוצר אדווה בתודעתו המאפשרת לו להאמין בעצמו מחדש. כך הוא יוכל 

 לשלוט בסיטואציה ולהצליח בה גם כשהיא מתרחשת במציאות.   

 

בעיות. כך שורש ההבעיה המרכזית בדמיון מודרך היא ששיטה זו לא נוגעת ב

אמון עצמי, ההצלחה תושג על ידי דמיון חוזר ב מחוסרלדוגמא, אם אדם סובל 

תחזק את רק השיטה לא תטפל בשורש הבעיה, אלא  . לדעתי,ונשנה של הצלחה

 10.אמונת האדם בעצמו, ביכולותיו ובכישוריו

 

 רביםבלעניות דעתי, השיטה יכולה להצליח רק במקרים מסוימים, אך להיכשל 

’, כוח רצון‘לא רק בגלל מחסור ב. במקרים רבים אדם סובל מבעיות שונות אחרים

ה זו, שנוצרה בחוסר יהוא אוחז. הבניבה יה נפשית מסוימת שיאלא בעקבות הבנ

כל שהוא. אם כן, במקרים כאלו, עבר תשומת לב, קשורה להשפעה סמויה מאירוע 

אושו יגביר את ילהאף עלול שימוש ב'כוח הרצון' כדי לפתור בעיות לא יעזור, ו

 .שבה האדם כלוא ין בדרך זו כדי 'לשחרר' את ההבניהאם. כאמור, של האד

 

ראה את אמו הולכת לעולמה לנגד עיניו בגיל צעיר מאוד. שנצייר לדוגמא, אדם 

הדבר הראשון שהוא עשה לאחר הטרגדיה היה להדליק סיגריה. לאחר כמה שנים 

אותו אדם מעשן כל יום קופסת סיגריות. הוא מנסה להפסיק את העישון באמצעות 

שיטות של דמיון מודרך, ולכן הוא מצייר לעצמו דמיונות של הפסקת העישון. כך 

הוא מנסה את מזלו שוב ושוב, אך כל פעם נכשל. לעומת זאת, אם ייגע בשורש 

הדברים יש לו סיכוי רב יותר להצליח להפסיק לעשן. זאת משום שהעישון קשור 

 רות של כוח רצון.אצלו לחוויה תשתיתית מסוימת, ולא רק למחסור בהתעור

 

 
 .בעזרת דמיון רוגע שוב ושוב -טיפול בחוסר יכולת להירגע יהיה דומה  10
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ן נובע  דמיו

סוג שני של עבודה בדמיון הוא שיטת 'הדמיון הנובע'. לא אפרט את כל המרכיבים 

 , אך בכל זאת אנתח בה נקודה מרכזית אחת.זושל תורה 

לעבור שתמש בכלי הדמיון מהדמיון הנובע שווה לדמיון המודרך בכך שהוא גם 

מבצעות השקטה של ההכרה  שתיהןשמאפיין נוסף דומה הינו . תהליכים נפשיים

באמצעות נשימות וממשיכות בדמיון בסיסי של מרחב כל שהוא. אך בשונה 

, הדמיון הנובע עובד מסוימיםמדמיון מודרך שמכריח את הנפש לדמיין דברים 

  בדרך אחרת.

 

הדמיון המודרך מנסה להעלות דמיון חיובי, ואילו הדמיון הנובע מאפשר לאדם 

. זאת אומרת, בשיטה זו הדמיון חופשי לייצר לעצמו מחוזות להנביע את עצמו

את  ומכווניםאין חופש מוחלט לעיתים שלמים של דמיון. אמנם, גם בשיטה זו 

, כמו: ארבעת היסודות, מקום, מסוימיםהמדמיין לעסוק ביחסו למרחבים 

. משפחה, זוגיות וכו'. אך בתוך מרחבים אלו הדמיון חופשי לפעול כאוות נפשו

מהלך תהליך זה אדם מגלה על עצמו דברים שלא היה מודע אליהם עד כה. בכך ב

ולהבין  ,הצלחהלהוא יכול לזהות גורמים רבים בתוכו שהובילו אותו לכישלון או 

 את עצמו בצורה עמוקה יותר. 

 

נשוב לתיאור אודות האדם המכור לסיגריות. במהלך עבודתו בשיטת הדמיון 

שההתמכרות שלו לסיגריות  רום לו להבין ולזהותיעלה דמיון שיגהנובע הוא 

איננה נובעת מחוסר מוטיבציה פנימית, אלא קשורה קשר הדוק להדחקתו את 

הוא יצטרך להמשיך לעבוד כדי להיגמל, אך עכשיו  ,חווית המוות של אמו. אמנם

 11.כוחותיו יופנו למקום מדויק יותר

 

פילה באמצעות שיטת 'הדמיון עתה אסביר את חווית פריצת גבולות הגוף בזמן הת

מול ’ הכרה בגדולת ה -'. במהלך התפילה, האדם פגש בחוויות עמוקות הנובע

 
הצגתי את דרכי העבודה באמצעות דמיון בצורה שטחית מעט. זאת משום שמטרתי אינה לעסוק  11

בעצם הגדרת והבנת שיטות אלו, אלא רק בהסברת החוויה של שינוי תפיסת הגוף. בהקשר זה היה 
' את שיטות העבודה באמצעות הדמיון. כוחו של הדמיון אינו 'על קצה המזלג ציגלהחשוב לי 

 לתת לדברים פשר שכלי, אלא באפשרותו להמציא שפה חדשה של דמיון.  ומתבטא רק ביכולות
 



קטנות האדם ובגדלות האדם ביחס להוויה. החוויות הפכו להיות מאד 

להכרתו של 12משמעותיות בעבור המתפלל, עד כדי כך שגם הדמיון 'הצטרף' 

 תממשי בצורהאת חווית התפילה בחופשיות  הדמיון לעצמו 'צייר' , כךהאדם

 בתפיסה שונה של הגוף.  השהתבטא

 

ואין ואפס  -ממש חשיבי לא וכ‘האדם תופס את עצמו ’ בעקבות חווית גדלות ה

, אילו בחוויה של גדלות האדם. ווהדמיון מדמה את האדם מצטמק 13,’ממש

 הדמיון תופס את גופו כגדל למרחבים עצומים. כלומר, אם נדע איך מאפשרים

לתפילתנו נוכל לחוות חוויות עמוקות מאוד בתפילה.  בעצמו לדמיון להצטרף

 14.בחיינויותר הפך לדבר משמעותי יממילא, התפילה ת

 

PSM (phenomenal self model) -  

 המודל העצמי הפנומנלי

לאחר שהסברנו את חווית שינוי הגוף באמצעות שיטת 'הדמיון הנובע' אבאר את 

. אך לפני כן, אתאר כלי זה על בזמן התפילה על ידי כלי נוסףהתופעה שארעה לי 

 קצה המזלג. 

 תהנקרא תורה 15בכדי להסביר את התהוות התודעה האנושית יצר תומס מטצינגר

התודעה  יתפילוסופיבוסס על אלמנטים של מ המודל. 'המודל העצמי הפנומנלי'

מודל זה נוצרה  על בסיסמחקרים נוירולוגיים אמפיריים. מסקנות של עם יחד 

תומר  'המניפולציה על מודל העצמיות'. שיטה לעבודה פנימית שנקראת:

מבאר מודל זה בצורה טובה, ולצורך הבהרת תורה זו אביא כמה  16פרסיקו

 ציטוטים פרי עטו:

 
אין כאן הנחיה לדמיון מודרך בזמן התפילה, אלא לאפשר לדמיון להיכנס בזמן התפילה  12

"י תכנון מראש אלא יוצר מעצמו בזמן באמצעות שיטות של דמיון נובע, הדמיון לא מונע ע
 התפילה.

 תניא, ליקוטי אמרים, מ"ג. אעיר שקיימים עוד ניסוחים רבים למשפט זה. 13
במאמר זה אני יוצא מנקודת הנחה שהחוויה היא דבר שמוסיף רבות לעולמו הדתי של האדם.  14

 אמנם, צריך להיזהר שלא לרדוף אחר חוויות כאלו ואחרות משתי סיבות:
ביחס בין האדם לאין סוף, לעבודה שבה אדם עובד את עצמו  שעיקרה הואא(הפיכת הדת מעבודה 

 . תברחנהדווקא במצב זה הן  - 'בכוח'כאלו  ב( לא ניתן להשיג חוויות
פרופ' של הפילוסופיה התאורטית  ,'58נולד בשנת פילוסוף גרמני, תומס מטצינגר,  15

 וההכרה.  הקוגניציה באוניברסיטת מיינץ ותאורטיקן של מדעי
התפתחותה של תרגולת רוחנית מודרנית ביהדות זמננו, הוצאת אוניברסיטת  –מדיטציה יהודית  16

 .2016תל אביב, 
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אף על שחווית הפגישה עם העולם היא כולה תוצר של המוח שלנו, אנחנו לא ״

. זאת מכיוון שהמודל 'בחוץ - שם', כ'אמתי'כוים את העולם כיציר מוחנו, אלא חו

. 'עולם'של עולם אלא  'מודל'רנו. אנחנו לא רואים ושל העולם הוא שקוף עב

מודל העצמיות,  'דרך'באותה מידה גם מודל העצמיות שלנו שקוף. אנחנו רואים 

 .״ולכן לא רואים אותו. זו הסיבה שאיננו מודעים שיש לנו מודל של עצמיות

 

אלמנטים ישנם בתחושה שהעולם הסובב אותנו באמת קיים. עם זאת,  אנו חיים

כך  . 17ולא באמת קיימים צוגיםישאנחנו מודעים לכך שהם רק י בתחושתנו

מחוץ המחשבות והדמיונות שלנו לא קיימים לדוגמא, אנחנו מודעים לכך ש

פרסיקו טוען שגם העולם  .בצורה חזקה אנחנו מרגישים בהםאף על פי ש -מוחנו ל

מוחנו יוצר. השאלה האם העולם באמת קיים מודל שבעצם הוא שנמצא מחוץ לנו 

איננה משמעותית. העיסוק יהיה בשאלה איך אנחנו פוגשים את העולם ובאמצעות 

 אילו מודלים.

 

צוגים יזה מה שמאפשר לנו להעלות ספק שמא י״ 18:מצטינגר מרחיב נקודה זו

… . זה מה שמאפשר לי ליצור תיאוריה שכזאתאמתייםגמרי אחרים גם הם לא ל

זו הסיבה שכל אחד  ,כלומר… מחשבות( אין לבעלי חייםודמיונות =את זה )

. פירושו של דבר הוא 'יש לי מודל של עצמיות', ולא 'יש לי אני'חושב  מאתנו

 . ״כיסוד מהותי וקבוע 'אני'שאין לנו 

 

. מבחינה מסוימיםבאמצעות כלי הכרה שאנחנו חווים את העולם  ראינו עד כה

אינטואיטיבית ברור לנו שכלים אלו קיימים, אך אין שום דרך להוכיח שהם אכן 

משקפים נכונה את העולם. כך לדוגמא, אם נקיש על השולחן יישמע רעש, ואנחנו 

הרעש. אך אין לנו שום  –ההקשה, לתוצאה  –נקשור באופן אוטומטי בין הסיבה 

צורה חותכת מדוע הסיבה הוליכה לתוצאה, מלבד עצם העובדה יכולת להסביר ב

 על ידי מערכת של סיבות הקשורות לתוצאות.  –שכך אנחנו חווים את העולם 

 
 .מודלים שבעצם אינם 'שקופים' 17
 .ציטוט זה, כמו כל שאר הציטוטים מחלק זה, לקוח מספרו של פרסיקו 18



מודל תפיסת המציאות שלנו מורכב ממרכיבים רבים שאותם איננו יכולים 

להסביר. אחד ממודלים אלו, אחד מיני רבים, הוא 'סיבה ותוצאה'. אך אין שום 

 ח לומר שמודלים אלו משקפים נכונה את המציאות.   הכר

דרכו אנחנו מודל שבנוסף את העולם ו יםתופסדרכו אנו יש מודל  בתודעתנו

כמו שאיננו  .כמו עוד איבר -מחשבתנו ב יםנמצא יםהמודל .ונאת עצמ יםתופס

כך איננו  19,ותושהמוח שלנו תופס א קיים רק במובןמצליחים לתפוס שהעולם 

 את עצמנואנו תופסים  שבאמצעותומצליחים לתפוס שהמוח שלנו מייצר מודל 

 ’. אני‘ה רתהגד ויוצרים את

 

ישנם ש אנחנו יודעים –בקטע האחרון שראינו מצטינגר מוסיף מרכיב חשוב 

מה שמחזק את הטענה שגם  -אלא בתודעתנו שלא קיימים בתודעתנו, מודלים 

 .20ים אלא כמודלהמודל של עצמנו איננו קי

. האורגניזם מייצר מודל 'צוגייאלא סוג מיוחד של תוכן י'אין אני קבוע  כלומר,

ל שיאפשר לנו לתפוס את העולם ע . זהו מודלשיגרום לנו לחשוב שיש עצמיות

 ישייכות ולאל באמצעותו יחלק דברים ביחס לעבר ועתיד,ו מסוים ’אני‘ ידי

, וליתר אינו אלא עוד תפיסה שהמוח מייצר לנו מודלאך מצד האמת ה .שייכות

 מודל שלם שהמוח מייצר. -דיוק 

 

כשאתה מתעורר בבוקר, זה הרגע שבו ״ -לשונו של מטצינגרנראה את הדברים ב

כמו שמערכת ההפעלה של המחשב שלך עולה ’, עולה‘מודל העצמיות שלך 

לא זה שלוחץ  כשאתה מדליק אותו. ההבדל הוא, שבכל הנוגע לעצמך אתה כמובן

כמכלול שזקוק לעצמיות מודעת  האורגניזםעל הכפתור, כי אתה עדיין לא שם! זה 

בהחזקה בהן היה יתרון אבולוציוני, על אף שאין להן הצדקה  והוא יוצר אותה...

 ״.'אפיסטמולוגית'

 
, ולכן להבין שהעולם באותו אופןתופסים את העולם  האדםאמנם, אפשר לטעון שכלל בני  19

אפשר לתאר את התודעה כדבר סובייקטיבי שכל אחד תופס בצורה קצת אחרת. לכן אין  אךקיים. 
 .העולם אינו הכרחי קיוםבטיעון הראשון כדי לסתור את טענתו שמדובר רק באופציית חשיבה ו

שהוא לא קיים במציאות לכך שים אותו אלא אנו חשאין  ' אינה לכךלא קייםמילים 'ב כוונתי 20
חולפת רק היא לא קיימת במציאות אלא  -, כלומר מחשבה היא דבר שמגיע וחולף .כדבר קבוע

 קיימת רקכגורם קבוע אלא  'אני'לא קיים באמת  - למודל של תודעתנו כך גם ביחס נו.במוח
אך בכל  מודל ולא מציאות. רק מחשבה זו הינהלתפוס שקשה לנו אמנם,  ' קיים.אנישה'מחשבה 

 על מהו ה'אני'. להצביע ניתן  זאת, הרי לא
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אנחנו טועים כאשר אנחנו סבורים שאם נראים דברים, חייב ״ובציטוט נוסף: 

ר נדמיין לעצמנו מעין בית קולנוע קטן בתוך שכא .ה אותםלהיות מישהו שרוא

שלנו במסך שעליו מוקרנת המציאות, אנו רק מאשרים  ’אני‘המוח, שם צופה ה

של מודל העצמיות שלנו, שלא מאפשר לנו לראותו כמודל, ונותנת  שקיפותואת 

 . ״לנו להרגיש שמדובר בישות נבדלת הקיימת בתוך הגוף

וצופה בבית הקולנוע  'יושב'ש’ אני‘מסבירה שאותו  התיאוריה של מטצינגר

אותו  המשודר במסך. חלק מהסרטבעצם הוא במסך שעליו משודרת המציאות 

 צוג.יהוא עצמו י - אני שמביט, חווה, עושה

 

בצורה בהירה את אשוב ונבאר מודל העצמיות ומהו  'עצמיה'נו מהו חלאחר שנית

שפרסיקו סיפור קצר נתייחס להביאור  צורךל .חווית שינוי הגוף בזמן התפילה

 :מביא

 

הרכבת עומדת לצאת מהתחנה, ואתם עדיין נאבקים בשער האלקטרוני שמסרב ״

לסובב את עצמו למענכם. כמה שניות לחוצות עוברות ואתם ולבלוע את הכרטיס 

מוצאים את עצמכם, למרות שמאוד לא רציתם, רצים אל הרציף. ברגע האחרון 

ת אל הרכבת, ומאתרים מקום ישיבה ליד החלון. אנחת רווחה אתם מספיקים לעלו

נפלטת מבין שפתותיכם, ואתם מביטים החוצה, אל הרכבת המקבילה שעומדת 

ופניה לכיוון ההפוך. עבור כמה רגעים אתם נעים, תחילה לאט אך בהדרגה 

המהירות עולה, מרגישים את כוח התאוצה פועל על גופכם. עוד כמה שניות 

אופן פתאומי אתם נופלים אל תוך מצב יציב, נייח: לפתע הבנתם שלא עוברות וב

אתם, אלא הרכבת שממול התחילה לנוע. זו הייתה אשליה. הרכבת שלכם עומדת 

 .״בתחנה

 

ע בשום צורה פיזית ונישאדם לא במקרים כמו אלו שפרסיקו מתאר ייתכן , כלומר

המציאות  תפיסת באמצעותכל זאת  שגופו מתחיל לנוע.ש וחבכל זאת י אבל

 כדי מכאן הדרך קצרה. מודל העצמיות שלי יכול להשתנות. עולה שבצורה אחרת

 חוויות מרתקות עוד יותר. לעצמי לחוות לאפשר 



לשנות את מודל העצמיות  ניתןש כוונתי לטעוןאין  אחדד נקודה מסוימת.

 .21תהייה לא חדהבאמת אם אתפוס שסכין לא חדה היא  דוגמא,לחלוטין, כך של

מציאות פיזית שפשוט הם  תפיסות של הנפש אלאמ שאינם נובעיםישנם דברים 

 היחס אל. אמנם, נותר מרחב רב לפעולת מודל העצמיות, והוא בשאלת קיימת

אם נשוב אל הדוגמא . ?'איך אני תופס כאבהמציאות הזאת, בשאלות כמו: '

 ,חותכת אותימודל העצמיות שלי מזהה שסכין שאם אצליח להבין  שהובאה לעיל,

הצליח לחיות עם ל כן ביכולתי אמנם, ;עצם מציאות הכאבלא אוכל לשנות את 

 מהכאב. הכאב ולפתח תפיסה שבה לא אסבול

רק ממה שנאמר עד כה. הוא אינו קורא עוד יותר מורכב הוא מה שמטציגר מציע 

. שינויים של התפיסות שלילדון באיך אני תופס את העולם באופנים שונים ו להבין

שחרור מוחלט  ליצורובכך  כל תפיסת העצמיב הוא טוען שניתן להביא לשינוי

  .מתפיסת המציאות

 

PMS לה לתפי  ביחס 

שינוי תפיסת הגוף נוכל להסביר את  22לאחר שביררנו את תפיסתו של מצטינגר

התפיסה  .בזמן תפילה. הגוף משתנה משום שהתפיסה שלנו על עצמנו משתנה

מתחיל  הגוף שלנואיפה ו מה הגבולות שלנו בסיסיים כמו:, שכוללת נתונים שלנו

את עצמי בצורה  מדמייןלכן אינני . משתחררת מהתפיסה הקבועה שלה ,נגמר או

 23.את עצמי בתפיסה אחרת תופסאחרת אלא 

ישנה תפיסה טבעית שבה אני תופס את עצמי מתחיל ונגמר בגבולות הגוף הפיזי 

ייתכן שאחווה שאינני נגמר בגבולות גופי  -שלי. אבל תיתכן גם תפיסה אחרת 

הפיזי. נחזור לביאור החוויה שלי בזמן התפילה לפי תפיסה זו. בזמן התפילה אדם 

יים דווקא בגבולות גופו, או חווה תודעת גוף שונה. הוא מגלה שאינו חייב להסת

 
הרב אמנם, יש גישות יותר רדיקליות מגישתי ביחס להשפעת השינוי התודעתי על המציאות.  21

)עדות משמיעה של לוי  ן שהוא יכול לעוף הוא יצליח לעוףשאם אדם מספיק יאמי אמרשג"ר 
 ויינשטיין והרב יהושע אנגלמן(.

 .שיטה זו דומה ל'ויפסאנה' הבודהיסטית, אחת השיטות המדיטטיביות העתיקות בעולם 22
אמנם, תפיסה שמשחררת מהתפיסה הקבועה שלנו אמורה ליצור מצב בו אינני מפריד בין גופי  23

הגוף. אמנם, אפשר להסביר שתחושת  'הגדלת'אך לא אמורה להוביל לתחושה של  ,לכלל העולם
ל שאין ביכולת האדם להכיל. לכן, אדם לא מסוגל לאפשר לעצמו להשתחרר הנפרדות היא אור גדו

ולכן נוצרת  –לגמרי ממבנה הגוף שלו. כל מה שהוא מסוגל זה לכנוס חלק מהעולם לתוך גופך 
 תחושה של גדילת הגוף.
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 לממדיםלמעשה שלא חייבים להיות לו גבולות כלל. לכן חשתי את גופי מתרחב 

 קטנים.  לממדיםגדולים ובהמשך מצטמק 

 

כום  סי

אני רואה . שתי תורות רוחניות לאורחוויות רוחניות  במאמר עשיתי מאמץ לברר

אפשרויות  אתולברר  של האדם להסביר לעצמו מה קורה בנפשו וערך רב ביכולת

בדרך  .באמצעותם לשנות את חווית התודעה הבסיסיתשניתן  ,השונות ה'עבודה'

 זו ניתן להיפתח למרחבי קיום נוספים ומשמעותיים.

חשובה מאד. דרך התפילה ניתן  שקעה בעבודת התפילהכמו כן, לדעתי הה

זה תלוי  החיים. אך כללמבוע להתרומם ולהגיע למרחבי תודעה עמוקים ולהיפתח 

באמצעות הכרת  .תהלעבודנכונה ובהכוונה  הכנה לתפילהבבמידת ההשקעה 

 שיטות לעבודה רוחנית ושימוש בהן ניתן להגיע לתפילה יותר משמעותית. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


