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  צירתק

  

 25תוך  חזה ש,מאבות הפסיכולוגיה המודרנית, יימס'וויליאם ג, כבר בתחילת המאה הקודמת

 אך במרוצת ,ונו אמנם לא התממשחז. ה בודהיסטיתשנים כל הפסיכולוגים ילמדו פסיכולוגי

השנים ובמיוחד בעשורים האחרונים פסיכולוגים ואנשי מקצוע רבים מגלים עניין בבודהיזם 

 הדיאלוג בין הבודהיזם רבה נכתבה בתחוםספרות , למעשה. ובתרומתו לעבודתם הטיפולית

לוסיית מעט מאוד מחקרים נערכו עם אוכ, מתוכם .מחקרילא היה   אך רובהוהפסיכותרפיה

למרות  מחקר כזה בישראלאף ועד כה לא בוצע  ,לבודהיזם באופן משמעותי שנחשפו םהמטפלי

  .בין המדינות הפעילות בתחום גבוהה מיקומה

  

 פסיכולוגים 21, שנחשפו לבודהיזם באופן משמעותי  מישראל מטפלים30 כללהמחקר הנוכחי 

רמת משתתפים עם  15: בוצות מחקרוא כלל שתי קה.  עובדים סוציאליים מוסמכים9מומחים ו 

 או  דקות שבועיות100לפחות בזמן מצטבר של מתרגלים מדיטציה  -ות גבוהה לבודהיזם מחויב

רמת מחויבות בינונית משתתפים עם  15  ו,ידועים בקהילה המקצועית כמומחים בתחום

 דקות 100 מזמן מצטבר של נחשפו לבודהיזם באופן משמעותי ומתרגלים פחות - לבודהיזם

 בנה במיוחד עבור המחקר יחד עםנש כל משתתף עבר ראיון חצי מובנה שנמשך כשעה ו.שבועיות

  .  ועברו ניתוח תוכןתומללו, הראיונות הוקלטו. מומחים בפסיכולוגיה ובבודהיזםחוקרים 

  

 ואודות המקצועיים של משתתפי המחקרים אודות המאפיינים ניתוח התוכן כלל איסוף נתונ

, ייחוסים כלליים שלהם אודות הבודהיזם, תהליך חשיפת המשתתפים לבודהיזם: איםהנושאים הב

יניות של הבודהיזם על השפעות קל,  ערך בפסיכותרפיהכבעליעקרונות בודהיסטים שהם ציינו 

 וניתוח התוכןהנתונים  לאחר איסוף .שהם ייחסו לבודהיזםהשפעות אחרות  ועבודתם הטיפולית

 קבוצות השוואות בין(ניתוח השוואתי , יאורי ניתוח ת:ניתוח סטטיסטיבוצעו שלושה סוגים של 

  .  וניתוח גורמים)מקצועייםהמחקר והשוואות על בסיס מאפיינים דמוגראפיים ו

  

.  המחויב לבודהיזם"הממוצע" הממצאים התיאוריים הורכב פרופיל המטפל הישראליבהתבסס על 

הוא מייחס לבודהיזם ערך בכך , שי ולא מקצועיחשיפתו של מטפל זה לבודהיזם הייתה בהקשר אי

פשרי או גישה בעלת אלמנט  ובכך שהוא מהווה אורח חיים אהוא מעבר לאינדיבידואלשעיסוקו 

 כבעלי Equanimity וה ההשתנות המתמדת,  החמלה, הוא מעריך את עקרונות ההיצמדות.יומיומי

החשיבה ,  עם מטופלים בזמן טיפול"ברוח בודהיסטית"הוא מקיים פרקטיקה , ערך בפסיכותרפיה

 במהלך ם בודהיסטיים והוא לעיתים מזכיר מושג דרך נוכחותו אל המטופל עוברתסטיתהבודהי

כמאפשר נוכחות , שקט נפשי או הרפיה, הוא מעריך את הבודהיזם כמאפשר רוגע, בנוסף. טיפול

  בקבלת האדם עםמציאות כפי שהיא אווכמסייע בקבלת ה" כאן ועכשיו"עם תשומת לב ערה ב

  .מגבלותיו

  

גבוהה ה מחויבותהעם רמת שהמשתתפים , לדוגמא, בהשוואות בין קבוצות המחקר נמצא

עם רמת לבודהיזם ציינו יותר את עקרון הריקות כבעל ערך בפסיכותרפיה מאשר המשתתפים 

, אבהשוואות שבוצעו על בסיס המאפיינים הדמוגראפיים והמקצועיים נמצו בינוניתה מחויבותה
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 יותר מהמשתתפים שאינם פסיכולוגים ציינושהמשתתפים שהם פסיכולוגים קליניים , לדוגמא

  .אקזיסטנציאליסטים או רוחניים,  שהבודהיזם כולל התייחסות להיבטים מטפיזיים,קליניים

  

הקשור  ,'עיסוק בנסיבות החשיפה ובערך המוסף'הגורם : בניתוח הגורמים נמצאו שני גורמים

שילוב הבודהיזם בסיטואציה 'הגורם  ו בחשיפה לבודהיזםמוקדמיםינים שלבים לתכנים המאפי

, לדוגמא, נמצא.  בחשיפהמתקדמיםהקשור לתכנים המאפיינים שלבים , 'הטיפולית ובחיי היומיום

 היה נמוך יותר בקרב 'שילוב הבודהיזם בסיטואציה הטיפולית ובחיי היומיום'שהעיסוק בגורם 

  .הגדירו עצמם כךבקרב המשתתפים שלא עם גישה דינאמית מאשר ם עצמ שהגדירו ,המשתתפים

   

 , על ידי אנשי מקצוע"פסיכותרפיה ברוח בודהיסטית"מתקיימת בישראל . 1:  היומסקנות המחקר

או היזם עשוי להוות תשתית תיאורטית נוספת הבוד. 2 .שחשיפתם לבודהיזם הייתה בהקשר אישי

אנשי מקצוע . 3. מרכזייםבודהיסטים רבעה עקרונות דרך אהמערבית פסיכותרפיה מקבילה ל

 כלומר, פסיכותרפיהתהליך המתחולל בהשפעת ההבודהיזם בדומה להשפעת תופסים את בישראל 

ב באופן משמעותי את הבודהיזם עשוי להרחי. 4. כמאפשר שינוי פנימי או התפתחות פנימית

  .הפסיכותרפיה גבולות

  

 שנחשפו ,עולמם האישי והמקצועי של מטפלים מישראלהמחקר הנוכחי שיקף במידה רבה את 

ל חייהם האישיים נראה שחשיפה זו השפיעה באופן ניכר ע. לבודהיזם באופן משמעותי

 ושהשפעה זו הייתה בדרך כלל קשורה בקשר של השלמה להכשרתם ועבודתם והמקצועיים כאחד

 התשתית התיאורטית אתחבתו המדעית חשיבותו המרכזית של המחקר הינה בהר. בפסיכותרפיה

  . הנבנית עתה על ידי הדיאלוג בין הבודהיזם לבין הפסיכותרפיה,והפרקטית
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  מבוא

  

 , או לפחות הראשון הראשון בהיסטוריה האנושיתאנליטיקאיהפסיכוהיה הבודהה ייתכן ש

. סבל האנושי לתובנה אודות ה על מנת להגיעשל החוויהושיטתית  ת אנליטיהרישהשתמש בחק

לת המאה בתחישכן ,  היה מודע לכך, מאבות הפסיכולוגיה המודרנית,יימס' שוויליאם גייתכן גם

 ,Epstein (! שנים25ולוגיה בודהיסטית תוך שכל הפסיכולוגים ילמדו פסיכהוא חזה הקודמת 

ת מחצית הראשונה של המאה הקודמ החל מה אך,לא התממש  אמנםחזונו ).1995

 ,Westkott(קארן הורני , )Jung, 1958( יונג  קארלידועים כגוןהם ינ רבים וביפסיכואנליטיקאים

ואחרים גילו ) Fromm, 1959( אריך פרום, )Cleary & Shapiro, 1996 (אברהם מסלאו, )1998

  .יתמערבפסיכולוגיה הלוגיים שיש לבודהיזם להציע לפסיכוהים עניין בהיבט

  

שהתפיסה הבודהיסטית והתפיסה  ,בספרות המקצועית נכתב, גמאלדו, 1924בשנת כבר 

 מניחות חשיבות גבוהה שתיהןנכתב ש.  הינן בעלות אלמנטים דומיםהפסיכואנליטית הפרוידיאנית

האנושי חתת הסבל הפ: זהה מבחינה תיאורטיתהינה מטרתן שו )סובלימציה(ביותר בצורך בעידון 

 הבנה"לעומת  "התעוררות":  הפרקטיתאותר בהשפעתן בין התפיסותההבדל הבולט . אושרוהשגת 

דמיון את הבדקה  הורני , ובאופן דומהמאוחר יותר .)Sun, 1924( "םיפסיכה זמים אינטרישל מכנ

 את מושג הסבל ,למשל ,ראתה היא .הפסיכואנליטית לבין תפיסת הזן בודהיזםבין עבודתה 

)Dukkha ( חרדה הבסיסית מושג הכמקביל לבבודהיזם)Basic anxiety(, אשר תארה )Westkott, 

בדומה  הסיק ,בודהיזם בין הפסיכואנליזה לגילה אף הוא עניין בהשוואהש , אריך פרום.)1998

  .)Fromm, 1959(משמעותי לכל הלומדים פסיכואנליזה הינו שלימוד זן בודהיזם  ,יימס'לג

  

.  עד היוםעניינות רבותצעות מניב הבין הבודהיזם לבין הפסיכואנליזה ממשיך להניתוח השוואתי 

Waning) 2002(, שתיהן ש', כנית טיפולת'ו' הערכה 'ות מציעשתי התפיסות טען ש,למשל

שתיהן ש, )תלמיד-מטופל ויחסי מורה-מטפליחסי ( בתוך מערכת יחסים משמעותית מתרחשות

ל ש) Evenly Hovering Attention(' הקשבה מרחפת' [ אמצעים המאפשרים התפתחותמציעות

שתיהן שו]  בבודהיזםלעומת פרקטיקת המדיטציה, ופלהמטפל ואסוציאציות חופשיות של המט

הגנות והתנגדות לעומת ( במכשולים משמעותיים בתהליך השינוי העומדים בפני האדם מכירות

אחד הניסוחים המעניינים שנוסחו במסגרת החשיבה ההשוואתית היה ). מעצורים אחרים

 ושהבודהיזם מאפשר לו וח את העולם שהוא זוכר יותר מדייאדם לשכשהפסיכואנליזה מאפשרת ל

רבים  בשנים האחרונות חוקרים וקלינאים צד כי,ניסוח זה מדגים). Langan, 1999(לזכור לשכוח 

, ליתר דיוק. זה עשויים להשלים זה את זוהחלו להציע תפיסה על פיה הבודהיזם והפסיכואנלי

וואה תוך שמירה על הפרדה ברורה בין החשיבה  היבטים תיאורטיים להשחלקם בחנו

 השפעות הדדיות ויישומים פרקטיים אחרים בחנוותרפויטית והבודהיסטית לחשיבה הפסיכ

  .ואינטגרטיביים
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 והפסיכולוגיה המערבית אינה מפתיעה הפסיכואנליזההמפגש בין הבודהיזם לבין  של שפעה זוה

 תפיסות אחרות לבין  הבודהיזם ביןהתרחשן זה ש כגו,מפגש בין תרבותי כהתבוננות במפגש .כלל

נעוצה ביכולתו של הבודהיזם  אחת ממעלותיומראה ש ,במקומות רבים בעולם ובתקופות שונות

למערב הוא הגיע  ,תחילה .יםונבזמנים שיות שונות תלהתאים עצמו לתפיסות תרבור עניין וליצ

תיות ואת התפיסות הד  המסורותפה ובאמריקה לא רק אתבאירופגש מאוחר יותר  ודרך יוון

  המפגש המשפיע.הפסיכולוגיה שהתפתחה ממנהאת בעיקר את הפילוסופיה ואלא אולי והאחרות 

 התרחש בשנות השישים של המאה הקודמת ומאז ובמיוחד משנות  עם הפסיכולוגיהביותר

 לנתח נקודות השקה, דיאלוג בין התפיסותקיים לה נעשו מאמצים רבים מאההתשעים של 

  של הבודהיזם לבין היבטיהיו הטיפולייםבין שורש אפשרויות לאינטגרציה והקבלה ולבחון

  .ים של הפסיכולוגיההקליני

          

בה הבודהיזם כולל תיאוריה עשירה רח מפני ש,יאלוג בין התפיסות נראה טבעיהד, למעשה

נות ציע תובהוא מ. אנושיה סבלהלהפחתת מעשית  ופרקטיקה ושיטתית אודות תודעת האדם

 ומציע דרכים להיחלץ  ואת עצמםתופסים את המציאות  בהן בני אדם,אודות הדרכים המוטעות

 כגון חמלה וטכניקות שונות ,עקרונות בודהיסטים,  בנוגע לסבל"ארבע האמיתות הנאצלות". מהן

   .דם כולם יחד מצביעים על דרך שעיסוקה הוא נפש הא-של אימון התודעה 

  

המרתיעות חלק מאנשי המקצוע ,  קיימות עדיין דעות קדומות,פן מפתיעת ובאויחד עם זא

זו  הבסיס לרתיעהייתכן ש. ם להציע עבורםהטיפולי מלבדוק באופן רציני את מה שיש לבודהיז

 מוטעהלהם עיסוק  לא מקצועייםגורמים  שכוללת בין השאר, המוניתתרבותית מגמה ב נעוץ

   .בבודהיזם

  

בר תאוצה ונראה בימים הוא צ, אלוג שעמדו בפני קיום הדי, אחריםקשייםזאת ולמרות למרות 

, כולוהמספר הגדל של מטפלים מערביים עם זיקה לבודהיזם ברחבי העולם .  מתמידממשי אלו

ם מערביים אימון בגישה  המציעים למטפליגדל של מוסדות מקצועיים ואקדמייםהמספר ה

פרים ומאמרים שנכתבו במהלך השנים  מאות ס,גוף הספרות העצום בתחוםו בודהיסטיתה

ול התפתחות בין שאנו עומדים מ , ומחזקים את הטענהלכךראייה מהווים יחד כולם , האחרונות

  . )Raz, 2005(  או זמנית"אופנתית"נה עיונית בלבד ולא עוד יאמשמעותית ש תרבותית

  

גדלה , ותיתשיפה משמעמתקיימת במהלך חמש השנים האחרונות חישראל בקרב מטפלים מגם 

ישראל , למעשה .להםגם היזם מוצעות בודהתכניות רבות ושונות ללימוד לבודהיזם וומהירה 

 ולפני ב ובריטניה"אחרי ארה: בוה בין המדינות הפעילות בתחוםעשויה להיות ממוקמת במקום ג

  ). Raz, 2005(רוב מדינות אירופה 
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   במהלך השנים האחרונות- פסיכותרפיה

 להלך רוח הנושב הנחשפים יותר ויותר לבודהיזם קשורמערביים עה בה מטפלים התופייתכן ש

ד שהיו משותפות יסושים השנים האחרונות השתנו הנחות במהלך שלו.  הפסיכותרפיהיחדרב

הן  בדרכי הטיפוללבאשר , רעות נפשיות בפסיכותרפיה באשר לטיבן של הפלאסכולות המרכזיות

 הקשורות מעמדן של ראיות קליניות ואמפיריותכותרפיה וללמעמדן של תיאוריות בפסי ובאשר

 למתודה  שבו היה מקום רק, עולמה המוצק לשעבר של הפסיכותרפיה,במהלך שנים אלו. לתהליך

שאמיתותיו מרובות ויחסיות ששיטותיו רבות ו התפצל והפך לעולם רב פנים , אחת ולאמתאחת

   ).1997, עומר ואלון(

  

 היסוד המבדיל אותה מצורות אחרות של ריפוי יה אל המדעים היאהפסיכותרפהשתייכותה של 

תביעתה של . נפשי הנפוצות כל כך בימינו והיא המקנה לה את יוקרתה בתרבות המערבית

אחר האמת שהיא ליבה התיאורטית  ההתחקות: דעי מעוגנת בשני עוגניםהפסיכותרפיה למעמד מ

  .)1997, עומר ואלון ( והמחקר המדעישל העבודה הטיפולית

  

  ריבוי תיאוריות

 מנסה להתמודד תרפיההפסיכונדמה שו התרופפה אחיזתם של שני עוגנים אלו ,בשנים האחרונות

תיאוריות  . והן עם ניסיונות שאינם חד משמעיים להוכחה מדעיתאוריות בתוכהיתעם ריבוי הן 

קטן מהתיאוריות התייחסותיות ונרטיביות הן רק חלק , התנהגותיות, קוגניטיביות, דינאמיות

נתפס  הזה  התיאוריותריבוי חלק מהחוקרים והקלינאים עבור. הקיימות כיום בפסיכותרפיה

על חוויה של היעדר מרכז או , דן דרךהמצביעה על אב כבעיה אותוכבעייתי וחלקם אף תופסים 

 מתרחש ריבוי התיאוריות, למעשה . פועלת הפסיכותרפיה בהי בתוך הפרדיגמהעל קושי בסיס

 הן בסבל העוסקות אף , בעלות היבט יישומיות תיאוריותקייממתשבמקביל ומחוץ לפסיכותרפיה כ

  ). 2005, פלד (למורכב אף יותרכיום הופך את מצב הפסיכותרפיה קיומן . האנושי ובריפויו

  

 תיאוריות שבין ה"המנצחת" התיאוריהכדי לבחור את תחילה המחקר בפסיכותרפיה בוצע 

תיאוריות מספר   בלבדתחום מדעי יכול לשאת לזמן מוגבלש, טען) Kuhn) 1962. המתחרות

  קיומן המתמשך של עשרות תיאוריות,על בסיס טענה זו .ןהמתחרות זו בזו על עליונות

י המחקרהידע , למעשה. ו או לפחות ממשיך לאתגרום כמדעמעמד התחמטיל ספק בבפסיכותרפיה 

 מפני שהוא משקף את ,לות נוספות מעלה שאהפסיכותרפי או ביעילות ב בפסיכותרפיההמצטבר

אף אחת שהרי , הפסיכותרפיה ככלל יעילהשצביעים על כך  מממצאיםהאף על פי ש בה ,התמונה

 ,Luborsky, Singer & Luborsky(אחרות  יכולה לטעון לעליונות ברורה על  אינהתיאוריותהמ

גוף שכך  ,שוב ושוב ומצא ונו חזר1ויון ההשפעה בפסיכותרפיהו שממצאים אודותה .)1975

המחקר שתרם יותר מכל ללגיטימיות של הפסיכותרפיה הוא גם זה אשר חשף בסופו של דבר 

  ).1997, עומר ואלון(למדעיות מוחלטת בתחום זה הקושי בתקווה  כל את ולעיניבאופן פרדוקסאלי 

  

                                                
 השופט "דודו"מכריע עוף ה" אליס בארץ הפלאות"בסצנה מתוך ". פסק הדין של עוף הדודו"ממצא זה זכה לכינוי  1

  .יים לפרסיםבתחרות כי כולם ניצחו וכולם ראו
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, עומר ואלון(חקר מטפלים רבים היו מוכנים לזנוח כליל את פסק הדין של המ שייתכן, על רקע זה

 המדיניות של ביטוח הבריאות .מקשה עליהם לעשות זאת ימינו של המציאותאולם , )1997

קובעת כי רק צורות טיפול המסתמכות על עדות מחקרית מספקת יזכו את , לדוגמא, ב"בארה

הרפורמה בביטוח הבריאות בישראל עשויה , ובימים אלו) Parloff, 1982(המטופל בהחזר כספי 

  .צביע על מגמה דומה גם כאןלה

  

אך , רבים מבטאים בפומבי את השקפתם אודות מעמדה המדעי בתכלית של הפסיכותרפיה ",כך

  כל :נראה שהמקצוע נקלע למבוךו) 208' עמ, 1997, עומר ואלון" (מטילים בה ספק) ליבם(בסתר 

חלטת השוללת וכל עמדה מונתקלת בקשיים עמדה מוחלטת המחייבת את מדעיות הפסיכותרפיה 

  ).  1997, עומר ואלון ( או על דרישות המציאותאת מדעיותה כמוה כויתור על האחריות המקצועית

  

  ריבוי סיפורים

 , ומתוכה הפסיכותרפיה המודרנית,הפרדיגמה הפסיכואנליטית ,במקביל לריבוי התיאוריות

 ,לפרדיגמה זייםפי- פסיכומבניםול קשור למדעי החייםה בסיס ש,השתנתה מפרדיגמהו תחההתפ

, בראשיתה. שמעות הקיום האנושי במ העוסקקשורה לתחום הפילוסופיהשהנחת היסוד שלה 

ית ואמת אשר מוסו, קיימת אמת אחת אודות המטופלש ,תוך ההנחה פעלה מהפסיכואנליזה

המטפל  החשיבה שמקובלת,  ואילו כיום.סה להתמודד איתן המטפל מנ,מתחת לשכבות של הגנות

אמת מסוימת אודות המטופל אלא מעצב עבורו ויחד עימו פרספקטיבה נרטיבית אינו חושף 

 לטיפול גיע מהמטופל עימה ,את החוויהובאופן אחר באופן משמעותי   אשר מארגנת,חדשה

  ).2003, מיטשל(

  

של האמת קטיבית וניטראלית יחלק על עצם ההנחה שידיעה אובי, )Spence) 1984כבר 

 שהטיפול הפסיכואנליטי ,הוא דחה את האמונה הפרוידיאנית. אפשרבפסיכואנליזה היא בגדר ה

הוא . חדשהאחרת ומשחזר במדויק את האמת ההיסטורית בחיי המטופל והציע במקומה תפיסה 

 ולא  המתהווה בטיפול הינה אמת נרטיבית לפיו האמת,"האמת הסיפורית" על רעיון כתב

 לאחר שהוא , יוצא נשכר בתהליך,א אדפטיביעם סיפור ללטיפול  אשר נכנס ,המטופל. היסטורית

 Spence. מספק יותר ומועיל יותר,  לפיו חייו מצטיירים מחדש באורח עקבי יותר,מחליפו בסיפור

מצליח למלא הוא סיפור ש אלא יפור החדש אינו אמיתי יותר מהישן כי הס,העיר במפורש) 1984(

  .  את מקומו של הישן בצורה טובה יותר

  

.  רבההסיפורית התפשט בקרב החשיבה הפסיכותרפויטית וזכה להרחבה תיאורטיתרעיון האמת 

Schafer) 2000(,כל , וטענתל. אפילו האידיאל של סיפור עקבי אחד אינו בר השגהסבר ש,  לדוגמא

 המתהוות כל הזמן ושכל אחת , של גרסאות סיפור"קלידוסקופירצף "שניתן להשיג בטיפול הוא 

): White & Epston) 1990ספרם הידוע של . ת הטיפולית בזמן מסויםמהן משקפת את ההתרחשו

Narrative Means to Therapeutic Ends,כמו גם ,את התפשטות הרעיוןאף הוא מחיש  מ 

 הם המטפלים הטובים יותר ותהא גישתם התיאורטית אשר תהא" שאמונתם של קלינאים רבים

  ).  168' עמ, 1997, עומר ואלון" (יותראלו המסייעים למטופליהם לבנות סיפורים טובים 
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 אלא על פי קריטריון אינו נקבע על פי ערך האמת שהם מייצגים" סיפורים טיפוליים"תוקפם של 

 אל "משב ציני" תוקף זה מביא, לדעת רבים. שלהםהטיפולית אטי של מידת האפקטיביות פרגמ

, פלד" (מתחתו אגדות לרובאשר הופך לחדרו של מספר סיפורים מיומן שבא" ,חדר הטיפולים

יקאי מכיר אוסף של דרכי חשיבה אודות הפסיכואנליט ,)2003( מיטשל טענתל). 16' עמ, 2005

נה שימושיות ידרכים אשר סביר מאוד שתהי, אודות האופן שבו מובנית החוויהפעילות התודעה ו

 .ש וסיפוקלשם המאמץ של המטופל להבין את עצמו ולחיות מתוך תחושה מלאה יותר של חופ

 בערך השימושי עוגן באמיתות מתמשכות או בהוכחות אלאמצבו של הידע הפסיכואנליטי אינו מ

העמקת היחסים עם אחרים והרחבה והעשרה של הטקסטורה , שלו עבור מציאת משמעות בחיים

  . של החוויה

  

י מכיוון  כ,גורסת האחת:  עיקריותחשיבהדרכי י  לשתהתפתחות זו בפסיכותרפיה הובילה, למעשה

השנייה  אותם למטופלים ו"למכור"המטפלים רשאים לייצר סיפורים ו, שהאמת ההיסטורית מתה

 ים את יתרון הידיעה המדעיתעם חורבנה של היומרה לאובייקטיביות איבדו המטפלש ,גורסת

  ).1997, עומר ואלון (שלהם

  

  חיפוש אחר האמת

מן הזרמים בפסיכואנליזה בת זמננו ויתר חלק  ש, מצביעים על האפשרות)2003 (דבריו של מיטשל

ן חריף אופ בביקרה דברים אלו) 2005(פלד . )2005, פלד ( להביא עימו אמת אל המטופליכולתעל ה

 ,"כישורי חיים" רכישת  תפיסתו לתפיסה הדומה במהותה לתפיסה טיפולית שלקבילה אתוה

ויה עשירה ומלאת משמעות גיע לחות לחיים שאתן יוכל להובאמצעותה המטופל רוכש מיומנוי

התיאוריה ניסיונות  ואחרים מבטלים במובן מסוים את )2003 (מיטשלנראה ש, לטענתה. חייוב

  .    בפנומנולוגיה של המטופלעיסוקזאת  ומציעים במקום  להתחקות אחר האמתהפסיכואנליטית

  

לת האנושית על היכו: פסיכואנליזה ובודהיזם :בספרה) 2005(נקודת המוצא של פלד , למעשה

 ערכה מחקר השוואתיהיא . בימינוזה של הפסיכואנליזה או הפסיכותרפיה הייתה ממקום  לדעת

  לבין התפיסה הבודהיסטית)Wilfred R. Bion ( ביוןין התפיסה של הפסיכואנליטיקאיב

שהיא  האם עדיין יש באפשרות הפסיכותרפיה להציע למטופלים אמת , לבדוק הייתההתמטרכש

  . "רעועה"הסיפורית המעבר לאמת 

  

 העוסק בהיסטוריה של , את ביון בספרםהציגו) Mitchell )1983ו   Greenbergכבר

 הוא, 1962-1970בין השנים . נליטי כמי שתרם לשינוי בתפיסה של התהליך הפסיכוא,הפסיכואנליזה

 ינית החורגת מן העבודה הקל,מתודולוגית ותיאורטית הצעה  אשר כללה,פרסם סדרה של עבודות

במודל שהוא הציע . בה הדוגמאטית בפרדיגמהניסה לסלול דרך אל מעבר לחשיהפסיכואנליטית ו

 ויד נתן מקום מרכזי לעקרון העונגפר: הוא ניסה לשנות את נקודת הראות הפרוידיאנית ש,נראה

 , לעקרון אחר העניק מקום מרכזיו לבין עיקרון המציאות ואילו הואכחלק מהדיאלקטיקה שבינ

:  באופן ישיר לעקרון המציאותלשאת תסכול קשורהיכולת נמוכה , על פיו. לת לשאת תסכולליכו

). 2004, לגמפ(ממנה " לברוח"עדיף  מ, שאינו יכול לשאת את המציאות, הפרטאם יכולת זו נמוכה
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 המטופל מגיע :אנליטית היא המטרה של ידיעת האמתעבור ביון המטרה של העבודה הפסיכו, לכן

והמטרה היא להעתיק את מרכז הכובד של שאינו מסוגל לעמוד בפני האמת  משום ,זהלפסיכואנלי

ערכה הייתה ) 2005(פלד ההשוואה ש ).2005פלד ( אל עקרון האמת גהחוויה שלו מעקרון העונ

 של  לב ליבוהםואחר תפיסת המציאות הנכונה  ההתחקות אחר האמת יונותניסמעניינת מפני ש

   . בבודהיזםהעיסוק 

  

  עיקרי התפיסה -היזם בוד

. על הידוע ממהלך חייו של הבודהה עצמו סקירת עיקרי התפיסה הבודהיסטית תתחיל במבוא קצר

  . 2זה עשוי להבהיר מאוחר יותר את התפיסה הבודהיסטית עצמה, במובן מסוים

  

  הבודהה חיי

שחי נסיך , הינו דמות היסטורית, ששמו הפרטי היה סידהתה ושם משפחתו גאוטמה, הבודהה

 שסידהתה היה בן למשפחת מלוכה , המסורות מספרות.ס"אה השישית לפנהבצפון הודו במ

היותו זמן ב.  שאימו נפטרה שבוע ימים לאחר שנולד,מספרת ואחת מהן ממעמד הלוחמים בהודו

 שיאחד את העולם , בממלכה הוא יהפוך למלך גדול שאם יישאר,סיטה ניבא נביא בשם א,תינוק

יחיה חיים סגפניים ויהפוך , טוב ושאם יעזוב את הממלכה הוא ייעשה נזירכולו תחת שלטון 

 העדיף ,)באזור שבימינו נמצא בנפאל( השאקיה שבט של מלךה, אביו. מורה גדולמאוחר יותר ל

 כדי שלעולם לא תהיה לו , שבנו ייחשף רק לטוב,דאג לאורך השניםאת האפשרות הראשונה ו

הוא חי בארמון והיה  ,ו של סידהתה התנהלו בשקט ובשלווהחיי, כך.  את הארמוןסיבה לעזוב

בהיותו , ישא בגיל צעירמקובל בזמנו הוא נשהיה בהתאם למנהג ו מוקף בכל המותרות שחפץ ליבו

  .16בן 

  

 יצא לסדרת טיולים , השתבשו התכניות של האב וסידהתה שהיה כבר גבר נאה וחכם,יום אחד

בטיול :  נקרו בפניו מראות קשיםבכל טיול של הבן, למגינת ליבו של האב. ת הארמוןבסביב

  אישראה גופתהוא ראה איש חולה ובטיול השלישי הוא בטיול השני , הראשון הוא ראה איש זקן

בעיקר מהמוות וו  מהחולי,הושפע עמוקות מהזקנה, כל אלה שמעולם לא ראה מ,הנסיך. מת

 שהייתה ,ווהסגפן נודד והשלאיש  ראההוא  ,רביעייצא לטיול כאשר . אדםהמהסבל שהסבו לבני 

   .  והפיחה בו תקווה קסמה לו, של זהנסוכה על פניו

    

 לפרוש מחיי  סידהתההחליט,  ראהולהזמן מה לאחר הולדת בנו היחיד, 29בגיל , בעקבות כך

את , את אביוהוא עזב .  לושהייתההבולטת  מחיי הרווחה הכלכליתו מחיי המשפחה, החברה

מציאת :  אחת עמדה לנגד עיניו כשמטרה, ויצא למסע סיגופים ארוךואת הארמון את בנו, אשתו

 רוחנייםפגש מורים , זור עמק הגנגסבא הוא נדד .הוא גילח את ראשו ויצא למסע.  לסבלתשובה

                                                
 יםלקוחהתכנים  .מצוין אחרתכן הינם בפאלי אלא אם  עיקרי התפיסה -בודהיזם  :בתת הפרקהמונחים המקוריים  2
תצוין הפנייה ,  בהן התייחסויות מקוריותבמקומות). 2004(וראהולה ) 2005(פלד , )1995(בידרמן , )2006(אידו טל : מ

  .   יותרתספציפי
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כשהוא מתמסר לסיגופים ,  הלך בדרכם ולמד את שיטותיהם,למד את תורותיהם, מפורסמים

   . ביותרמחמירים

  

 נפרד לשלום ממוריו הוא , אמיתיתכל אלה לא סיפקו לו תשובהגם שכ ,מסוימתלאחר תקופה 

 הלך מצבו הגופני ומשיך לענות את עצמוההוא .  נוספיםוהמשיך בנדודיו בלוית חמישה סגפנים

החל לפקפק הוא  . מספקתתובנהמכך  להשיג  שהצליח,הרגישלא  עדייןהוא למרות זאת הדרדר וו

סידהתה בעבר קץ  .נחתרוחו לא ידעה החומרית בארמון  בימי הנוחות  שגם,זכר ובדרך הסיגופים

  . הוא קץ בחיי הסיגופים ובתורות הרוחניות ממשבחיי הנוחות ובאותו זמן

  

ישב בצלו  ש, הוא נזכר.חי בארמוןבה תקופה שמההוא נזכר בחוויה משמעותית  ,באחד מן הימים

 חושיים לגירויים  שלא היו קשורותשות של שמחה ועונגחש תחוו נח מנוחה שלמה, של עץ

 של מי , של ריחוק לחוויה הללוהוא שייך את התחושות.  וראייה בהירהשהתלוו אליהן מחשבהו

ות אחת המסור. הדרך להתעוררהיא  הבין שזו הוא ,בעודו נזכר בחוויה.  בדבר"נאחז"שאינו 

הרה שב הברק ובמהוא אכל . פגשה אותו אישה והציעה לו אוכלממש   שבאותו זמן,מספרת

  . דרכם נפרדה מדרכו ו היו מזועזעים מהאכילה עימוהסגפנים שהיו. לעיניו

  

ויצא ) כיום נקרא בודהגיא(רה 'ליד הנהר נרנגתחת עץ  הוא ישב במדיטציה , אחר כךבשעת ערב

החלו אשליות  ,במדיטציה עמוקהכשהוא יושב . לבדו למסע אחרון בחיפוש אחר תשובה לסבל

על פי . עלו בוש , תשוקות ופיתויים,דחפיםהוא המשיך לשבת למרות , למעשה. ותורבות לשטוף א

 בדמותו של שד בשם מארה וכל אלו  התשוקות והפיתויים מגולמים, הדחפים,האשליות, המסורת

 סידהתה.  המתירה אותו מכבלי הסבל,"ררותהתעו"נעים את התקדמותו של האדם לקראת מו

  . המשיך לשבת

  

 של  האמיתינעשה ער לטבעם האמיתי של הדברים ולטבעםהוא ליות ומכשולים בהיעדר אש, כך

זה ", ה נודע בשם הבודההשלאחרי,  להתעוררות35 בגיל הגיעהוא תחת העץ . החיים ושל המוות

נהלות להתנהלות תודעתם של אחרים ולהת, זה שנעשה ערני להתנהלות תודעתו, "שהתעורר

 רואה את ,דם שהוא בודההא.  בה מורגלים בני אדםבדרך כללהמציאות בצורה שונה מזו ש

 לא ,לא יותר. "כמות שהם". "ככה". חה וער לטבעם של הדברים בפשטותם העירומהוכהמציאות נ

  .פחות

    

  חבריו משכבר הימים,סגפניםה חמשתפני  נשא הבודהה את דרשתו הראשונה בתאחרי ההתעוררו

 הוא  הבודהיסטיםסיס משותף כמעט לכל הזרמיםדרשה זו שמהווה עד היום בב. שהפנו לו עורף

מהיום  .מדיטציהזמן ה שנחה עליו ב,ו את עיקרי התובנה או התורהיפני קהל מאזינ לגולל בהתחיל

הדרך שלימד  וגברים בני כל המעמדות והוא לימד נשים,  ארבעים וחמש שנהבמשך, ההוא ואילך

  .הלך לעולמוהוא  80בגיל  . שהיה מוכן להבינה וללכת בה,אדםהייתה פתוחה לכל 

  

ים  כאלפי, וכיום בדרכי שלום על פני כל יבשת אסיהבמרוצת ההיסטוריה הבודהיזם התפשט

  .חמש מאות מליון אישכ  ותלמידיונמנים עם מאמיניו, וחמש מאות שנה מאז חי
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  עיקרי התפיסה הבודהיסטית

 ארעיות :ים עיקרייםשלושה מאפיינבתפיסת העולם שהציג הבודהה מתואר העולם באמצעות 

  .)דוקהה( סבל ו)אנטה (אין אני, )ה'אניצ(

  

  )ה'אניצ(ארעיות 

 בתורת הבודהה גם .אנו מכנים גוף ונפש או חומר ורוחתורת הבודהה אינה מבדילה בין מה ש

הבודהה מצא שהעולם הוא , למעשה. לרוח כמו לחומר אין כל מהות קבועה וגם היא בת חלוף

ונעלמים  שבה כל הדברים מופיעים ,)Impermanence (ות מתמדתהשתנמערכת דינאמית של 

 קשורה בתלות גומלין , בדיוק כמו השתנותם והיעלמותם,שהופעתם של הדבריםכלעומת שבאו ו

  שלבר בעולם אינו חומק מרשתכך שד ,נותם והיעלמותם של כל שאר הדברים השת,עם הופעתם

באופן דבר אינו קיים , במילים אחרות. ת גומליןהתהוו מ או)Inter-being ( קשרי גומליןהתהוות

  .כשלעצמו במנותק מכל שאר התופעותבלתי משתנה או 

  

 ,)Impermanence ( שתוחלת חייו הנראית לעין אינה עולה על מספר שבועות, לדוגמא, השדהפרח

ניזון מן האדמה ומן המים היורדים מן השמיים ומפנה את עליו אל ,  מזרעו של פרח אחרנובט

 נישא באוויר בגופן של דבורים הצוף בתפרחתו). Inter-being (השמש כדי לשאוב מחומה ולצמוח

שמשנה  ,הסועד אוכל את הדבש והדבש. )Inter-being (אדםתו של הומגיע לכוורת ומשם אל צלח

הפרח אינו קיים כשלעצמו ואין רגע , למעשה. )Impermanence (מהווה חלק מגופו ,תצורתואת 

  במערכת גומלין) כמל וכן הלאה,צומח, נובט (יים כתופעה משתנה הוא ק:ינו משתנהאהוא בו 

ה  רוחב.)האדם וכן הלאהעם , עם דבורים, עם השמש, המיםעם , עם האדמה, עם הזרע הקודם(

הפרח אינו ישות .  המתבונן בעולםתלוי אך ורק בערנותו שלשל התהוות הגומלין הגלוי לעין 

לא רק אלה ו  רבותהתרחשויות משחקות תפקיד  אותו הגומלין שמהווה ובמערכתמבודדת בעולם

  ).2006, אידו טל(מאליו שהקשרן המיידי מובן 

  

  )אנטה(אין אני 

, לכן . משתנה ללא הרף ומקיים קשרי גומליןהאדםכמו כל דבר אחר בעולם גם כמו הפרח ו

 בלתי תלויהקבועה ויא שה מהות כוכן הלאה" האגו ","העצמי", "האני"האדם במושג היאחזות 

תו פונקציונאלי בתקשורת להיו, מושגה ריקות אינו מודע ל האדםזהבמצב . שגויהתפיסה הינה 

 אינו דם בדרך כללאה.  והוא תופס אותו כקבוע יותר מאשר היותו ממשי במציאותתוך ובין אישית

,  שלו"אני"את ה, "עצמו"  אתתופסמודע לגמישותם ולארעיותם של קווי הגבול בינו לבין העולם ו

 מדמיין את האני  שגויההאדם השרוי בתפיסה, כך.  בדברים אחריםכמתקיים באופן בלתי תלוי

  . כדבר מה שהוא חיצוני לו לחלוטיןשלו כמנותק מן העולם ואת העולם

   

 בינו וקווי הגבול ם לו ממשייםמנטאליים שנראיהמבנים ה באדם  מתגבשיםמתוך תפיסה שגויה זו

וח ראיית המציאות על ידי החלפת הראייה השגויה בטיפ. אמיתיים כ בעיניונתפסים םלבין העול

 .סטטית ובלתי תלויהים ולא מתגבשת תודעה  עוד מבנים מנטאליים אשליתינכוחה לא מתקיימים



 15

שהאדם " דמיוניות"התוספות ול ם גדלה לטבע הדברים כמות שהם מודעות האד,במקום זאת

     . למציאות הממשיתמוסיף

  

לרבות בקרב , אינה פשוטה ומעוררת לא פעם התנגדות אינסטינקטיבית" אין אני"הבנת עקרון ה

חוויתי של  בעיקר בהיבט יעה כאן קצרה מלהרחיב נושא זה שעיון בו כרוךהיר. אנשי מקצוע

  . תרגול

  

  )דוקהה (סבל

חשבת של כל התופעות נכל תפיסה שאינה ערה לטבען הארעי והתלוי , למשנתו של הבודהה

. ידיעה שגויה של המציאות והידיעה השגויה היא הגורם המרכזי לכל סבל קיומי שהאדם חווהל

ארבע "נה חלק מרכזי בתפיסה הבודהיסטית והיא מנוסחת בהיההתייחסות לסבל , למעשה

  . פני חמשת הסגפניםב בדרשתו הראשונההבודהה ביר אותן הס, "האמיתות הנאצלות

  

  האמת הראשונה

מוות הוא , חולי הוא סבל, הזדקנות היא סבל, לידה היא סבל:  הנאצלה של הסבלזוהי האמת"

פרידה , מגע עם משהו לא נעים הוא סבל. מצוקה וייאוש הם סבל, כאב, מרירות, עצב; סבל

 "ור כל חמשת המצרפים הם סבל בקיצ-כל משאלה שלא התגשמה היא סבל , מהאהוב היא סבל

  .)5.421 3סמיוטה ניקאיה(

  

שמופיעה בטקסטים הבודהיסטים , "דוקהה "היא התרגום המקובל של המילה" סבל"ה המיל

 , שעליה חושבים,מייצגת הוא לא רק אותה תחושה" דוקהה"הסבל שהמילה . המוקדמים

 ,הסבל הבודהיסטי לא מסתכם בתחושה. בהקשר התרבותי המערבי" סבל"כששומעים את המילה 

 :תרגומים מדויקים יותר יכולים להיות .וכן הלאה כאב ,ן למעשי אלימות או למצבי אובדהמתלווה

   ). 2006, אידו טל( "חוסר שביעות רצון"או " אי סיפוק", "אי נחת"

  

 ובלתי נמנעים הוא סוקר אירועי חיים שונים.  הבודהה סוקר את הסבל שראה,באמת הראשונה

,  עצב- נשים חוויםמתאר את התחושות שאהוא  וחולי ומוות, הזדקנות,  לידה-סבל כמסבי 

 :כמתעוררת מאחת משתיים מחלק את חווית האדם הסובלגם הוא . מצוקה וייאוש, כאב, מרירות

  .האדם לא נמצא עם משהו אהובהיות מלא אהוב או האדם נמצא עם משהו מהיות 

  

התודעה האנושית , לפי הבודהיזם. מצרפיםבאמת הראשונה אודות הסבל מוזכרים חמשת ה

כל ו ולל מספר אלמנטיםכל מצרף כ. לייםאשל תהליכים מנט) הותדנקה (צרפיםעשויה חמישה מ

 ובלתי יםקבוע יםיקטי כאובים נתפסיםהאירוע: יחד מחוללים אשליה תפיסתית כפולההמצרפים 

 היא מצרפיםמטרתה של תיאורית ה". אני"המכונה קבוע קט י כאוביותהליך התפיסה נתפס תלויים

 אשר מסיבות מסוימות מייצרות ,לא זרם של אירועים או פעולותאינו א" אני"לספק הוכחה שה

                                                
המכיל את , )סוטה פיטקה(' סל הכתבים'האסופה השלישית מתוך . 'ת הכתבים המאוחדתאסופ' -סמיוטה ניקאיה  3

בעבודה תרגום ארבע האמיתות . דרשות הבודהה ואת הסבריו על התורה הבודהיסטית כפי שכתבו אותם תלמידיו
 ).2006, אידו טל (" מבוא קצר-בודהיזם " בספר כפי שמצוטט,  מאסופה זונוכחית לקוחה
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כוחה של התיאוריה טמון בהצלחתה להקיף את כל התהליכים . אשליה של לכידות ועצמיות

  ).    2005, פלד(ליים של ההכרה האנושית אהמנט

  

ל נדהה ש הקה-) ודנא( Vedana .2 נדהה של הצורה הקה-) רופה( Rupa .1 : הןקהנדהותחמש ה

נדהה של  הקה-) סנקהארה (Samskara  .4 נדהה של התפיסה הקה-) סניא( Samjna .3 הרגשות

    .)או המודעות(נדהה של התודעה  הקה-) ויניאנה( Vijnana. 5 תהמנטאליההתהוות 

  

. זם את החשיבה הפסיכולוגית העמוקה הקיימת בבודהי, בין היתר,נדהות ממחישהקהחמש תיאור 

המגע של התודעה עם כש ,וללת את איברי החושים ואת הגירויים שלהםנדהה הראשונה כהקה

 הרושם החושי אינו ,בשלב ראשוני זה של התפיסה". זרם של נהר"הממשות מתואר באופן כללי כ

למנטים של גירויים לא א,  נפרדים אלא כזרם של רשמי חושיםקטיםימופיע כסדרה של אובי

 מסווגים בתודעה לאחד משלושה ליים והפיזייםאמנט ה הגירויים,ייהנדהה השנ בקה.מאורגנים

נדהה השלישית מבוצעת מלאכת ארגון רשמי החושים בקה. לא נעיםאו לי ניטרא, נעים: וגיםסיו

תונים וזיהויו של נדהה זו כוללת אינטגרציה של נפעילותה של קה. קטים ותמונת עולםילכדי אובי

. )בפסיכותרפיהגם ו (עות נרחבת בבודהיזםהיא בעלת משמנדהה הרביעית  הקה.המכלול המתקבל

עיצוב המגע , יםקטינדהה זו מכילה דיספוזיציות והיא המכריעה בעיצוב המפגש עם האוביקה

 את בתפיסתהו וידואליתו ובסופו של דבר בעיצוב האישיות האינדילי והפיזי עם המציאותאהמנט

 שבעטיים התודעה מתקשה ,יותוידואליים של האישוהיא מייצגת את המשקעים האינדי. המציאות

זהו המטען . תפיסתיים וכן הלאה, חשיבתיים,  תחושתיים, מוקדמיםדפוסיםלהשתחרר מ

בועים של האישיות המעצב את דפוסי התגובה הק,  ולעיתים קרובות הלא מודע,"כבד"לי האהמנט

  התודעה מתוארת.נדהה של התודעה החמישית היא הקהנדהה הקה.משתנהה מציאותהלמצבי 

 כך שהתכנים שלהן ,נדהות האחרותהקהיא מלווה את הפעילות של הפטיבית וצכבעלת פונקציה ר

אין לה קיום  ,ליות אחרותאהתודעה משקפת פעילויות מנט. מופיעים כתכניה של התודעה

נדהה של הקה, למעשהכך . ליות אחרותא מהווה ליווי בלבד לפעילויות מנטופעילותה אוטונומי

  . )2005, פלד ( מפעילותעצמה ריקההתודעה 

  

 ים במקום תפיסת האובייקט.יקטנדהות יוצר את אשליית האוביתהליך העיבוד של הקה, כאמור

כזרם של פעילויות הפוגשות ,  של אברי חישה ופונקציות מנטאליות אחרותסינתזהבמונחים של 

 .כמוצקו כגוש אחד, ותכנפרד, ות כקבועופס אותןהסובייקט ת, יחד במהלך עיבודןזו בזו ונמהלות 

נדהות  של הקההפעילויות הפיזיות והמנטאליותאת  החמישית של הקהנדההמתוך ליוויה , בנוסף

  ). 2005, פלד ( מתקבלת אשליית קיום האניהאחרות

  

  יהיהאמת השנ

שמוביל להתהוות , )השתוקקותה(הסבל עולה מתוך הצמא . וזוהי האמת הנאצלה של מקור הסבל"

. ומהנהייה אחרי עונג שעכשיו הוא כאן ועכשיו הוא שם, ה שלובה בעונגשמלווה בתשוק, מחדש

 "מן הכמיהה להמשכיות החיים ומן ההשתוקקות לעוצמה, כלומר מן הכמיהה לעינוגי החושים

  ).5.421סמיוטה ניקאיה (
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 רוצה לחוות במקום אחר או ער בין מה שאדם חווה כאן ועכשיו לבין מה שהיהסבל נוצר כשיש פ

 ברגע הנוכחי משתוקק לכך שמשהו שיש לו  או שהוא משתוקק למשהו שאין לוהאדם. חרבזמן א

לקבל את היות הדברים בני ו  מתקשה להבין כשהוא,הוא סובל. שלו גם ברגע הבאימשיך להיות 

  ).  2006, אידו טל( חלוף

  

  האמת השלישית

כך שלא , וקקותלהפסיק באופן מלא את אותה השת: וזוהי האמת הנאצלה של הפסקת הסבל"

 לא להותיר לה ,להשתחרר ממנה, להיות חופשיים ממנה, לעזוב אותה, תיוותר כל השתוקקות

  ).5.421סמיוטה ניקאיה ( "מקום

  

ש היישר אל שורשי הבודהה ניג. בסיסי וחסר פשרות,  יסודיהואלסבל הפתרון שמציע הבודהה 

 זו אינה אולם, יכולוגים וטיפוליים אלמנטים פס,כאמור, לבודהיזם.  אל ההשתוקקות עצמה,הסבל

זו . נורמאליפסיכולוגיה שמנסה להפוך אנשים אומללים באופן פתולוגי לאנשים אומללים באופן 

 :ק באופן מלא את ההשתוקקות יש להפסי:עה פתרון כולל וגורף לבעיית הסבל שמציפסיכולוגיה

  ).  2006, אידו טל( סבול לא ת-כשלא תשתוקק 

  

פעמים רבות , לכן .המניע את חיי האדם ואת רוחוחיוני ש את ההשתוקקות ככוח רבים נוטים לפר

 שחלקן נעלות ,מדוע להפסיק להציב מטרות?  מדוע להפסיק להשתוקק:נשאלות השאלות

שאלות אלו , למעשה? בכלל ניתן להפסיק להשתוקקוהאם ? ומביאות אושר לאדם או לאחרים

  .ר ראייה לקושי להבין את מהות מושג ההשתוקקותאחרות הינן חשובות ומהוות בעיקשאלות ו

  

 עמדה הפנימית בנוגע אליהם ה שינוי הרצונות אלא בעיקרהשתוקקות אינה בהכרח הפסקת

 לו לאדם לרצות דברים ראויים אך כדאי ניתן, במילים אחרות. נוגע להיותם ראוייםבפנימי ושינוי 

 מטרות נתפסות , לעיתים.ל ראייה שגויהשאינה תוצר שלו לרצותם כשהוא בעמדה פנימית נכונה 

לעיתים .  כשבפועל הן מתחלפות באחרות באופן מיידי, תסב לאדם אושר קבוע שהשגתן,כיעדים

,  מהיות האדם בן חלוף המתעלמת,אגוצנטרית הן מוגדרות מתוך עמדה נרקיסיסטית או ,קרובות

המילה  . עם כלל העולם ומהיותו מתקיים בלאו הכי בקשרי גומלין"ריקה" מהיות עצמיותו

        . ראייה שגויה של המציאות תוךמטרהל  או היאחזותהיצמדות , צמאמבטאת" השתוקקות"

  

. חיוניות האדם אלא היא אף מגדילה אותה אינה פוגמת בא רק שהפסקת ההשתוקקותל, למעשה

וא מפנה אלא האו בחוויותיו מהעבר האדם לא עוד עסוק באורח אובססיבי במטרותיו העתידיות 

 "כאן ועכשיו"מה שיש פער בין האם . ת המציאות כפי שהיא עכשיוית ההווה ולחווייוימקום לחו

, "כאן ועכשיו"  לראות מה יש באמת הוא יוכל אז,לא יתקיים  רוצה שיהיהאדם היההלבין מה ש

  ושבמוקדם אוי שכל הדברים נמצאים כאן באופן זמנ, מביןאדםהאם . מציאותלראות מה קיים ב

,  יכול לגעת בהם באמת רק אז הוא,אם הוא משחרר את הדברים מאחיזתוו במאוחר הם ייעלמו

    .ובו בזמן גם לאפשר להם להתקיים כדרכם, לחיות אותם, ליהנות מהם
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  האמת הרביעית

אין היא אלא הדרך הנאצלה בעלת : וזוהי האמת הנאצלה של הדרך המובילה להפסקת הסבל"

, ורח חיים נכוןא, עשייה נכונה, דיבור נכון,  נכונהמחשבה, השקפה נכונה: רכלומ, שמונה הנתיבים

  ).5.421סמיוטה ניקאיה " ( וריכוז נכוןקשב נכון, מאמץ נכון

  

מכיוון , "האמצעדרך "כגם  הידועה ית היא הדרך המובילה להפסקת הסבלהאמת הנאצלה הרביע

ר באמצעות תענוגות החושים והקצה  קצה אחד הוא החיפוש אחר אוש:קצוותשהיא נמנעת משני 

הה ניסה אחרי שהבוד. עינוי עצמי בצורות שונות של סגפנותהאחר הוא החיפוש אחר אושר דרך 

 ,בדרך כלל.  את דרך האמצעלההוא גי, לת ומצא ששניהם חסרי תוחבעצמו את שני הקצוות הללו

 .משמונה סעיפיםמשום שהיא מורכבת " הדרך כפולת השמונה"מתייחסים לדרך האמצע כאל 

 ותמציתן של אלפי הדרשות  בדרך זו, כך או אחרת,קתכל משנתו של הבודהה עוס ,למעשה

  . המפוזרות בכתבים הבודהיסטים מצוי בה

  

  :הדרך כפולת השמונה

  השקפה נכונה .1

 מחשבה נכונה .2

 דיבור נכון .3

 עשייה נכונה .4

 אורח חיים נכון .5

 מאמץ נכון .6

 קשב נכון .7

 ריכוז נכון  .8

 הסעיפים של הדרך כפי שהם מופיעים ברשימה אינו רומז שיש להתקדם סידורם של שמונת

יש לפתח אותם באותו זמן בקירוב וככל שניתן בהתאם ליכולתו . ולתרגל אותם בזה אחר זה

 הסעיפים נועדו לפתח. כולם קשורים זה בזה וכל אחד עוזר בטיפוח האחרים. האישית של האדם

משמעת מנטאלית ו )סילה(התנהגות מוסרית , )ניהפ(חכמה  : בדרך הבודהיסטיתאצל ההולך

   .)סמאדהי(

  

 מחשבות של כוללת מחשבה נכונה.  מחשבה נכונה והשקפה נכונה: כוללת את הסעיפיםחכמהה

 מחשבות לא אלימות כלפי ,מחשבות אהבה, אנוכיות מחשבות נטולות, ר או של אי היאחזותויתו

כלומר הבנת ארבע , א הבנת הדברים כהווייתם היהשקפה נכונה. וכן הלאהכל היצורים החיים 

הבנה . שמבינה את המציאות כמות שהיא, הבנה זו היא החכמה העליונה. האמיתות הנאצלות

 והיא  בהשתנותם ובהתהוות הגומליןאמיתית היא ראייה של טבעם האמיתי של הדבריםועמוקה 

  . באמצעות מדיטציה ומפותחת במלואה אשר התודעה משוחררת מכל הזיהומיםאפשרית רק כ
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לכל ) קרונא(וחמלה ) מטה( בנויה על המושג הרחב של אהבה אוניברסאלית התנהגות מוסרית

סובלנות ותכונות נעלות דומות בהיבט , נדיבות, צדקה, החמלה מייצגת אהבה .היצורים החיים

 .חיים נכוןעשייה נכונה ואורח , דיבור נכון: בהתנהגות המוסרית כלולים שלושה סעיפים. 4הרגשי

אמירות שעלולות לגרום ממהשמצות ו) 2(מאמירת שקרים ) 1( פירושו הימנעות דיבור נכון

לא , גסה, משפה בוטה) 3(קבוצות בין לפירוד ולהיעדר הרמוניה בין פרטים או , ליריבות, לשנאה

אדם נמנע מאותם הכש. הליכת רכילמ ומלהג טיפשי וחסר תועלת) 4(זדונית ופוגעת , מנומסת

, נעימות ועדינות, משתמש במילים ידידותיות ונדיבות, הוא דובר אמת, וגים של דיבור רע ומזיקס

דיבור צריך להיות בזמן הנכון . אל לו לאדם לדבר בחוסר זהירות. בעלות משמעות ותועלת

 עשייה נכונה". שתיקה נאצלה"עליו לשמור על , ראם אין לאדם משהו מועיל לומ. ובמקום הנכון

,  שעליו להימנע מלהרוג,היא מתרה באדם. מכובדת ושוחרת שלום, תנהגות מוסריתמקדמת ה

עליו לעזור גם ש ויחסי מין לא הולמיםלקיים מ, עסקאות לא הגונותלהיות מעורב במ, מלגנוב

על האדם  פירושו ש,אורח חיים נכון . בדרך הנכונהלאחרים להגיע לחיים שקטים ומכובדים

משקאות , בכלי נשק קטלנייםכמו מסחר , גורם נזק לאחריםמקצוע שלהימנע מלהתפרנס מ

 ; הגוןו על האדם להתפרנס ממקצוע מכובד. הרמאות וכן הלא, הריגת חיות, רעליםו משכרים

התנהגות מוסרית בבודהיזם מכוונת . תנהגות מוסריתלו בונים האשלושת סעיפים , למעשה

התנהגות זו נחשבת לבסיס . ן לחברה והלאינדיבידואלהן , ת חיים מאושרים והרמונייםלהשג

  .אין אפשרות להתפתחות רוחנית כלשהי ללא בסיס מוסרי זהו  גבוה יותרהכרחי לכל הישג רוחני

  

קשב , מאמץ נכון: כלולים שלושה סעיפים נוספים מהדרך כפולת השמונה משמעת המנטאליתב

ררותם של מצבי תודעה רעים למנוע את התעו) 1( הוא הרצון הנמרץ מאמץ נכון .נכון וריכוז נכון

תם של ליצור או לגרום להתעוררו) 3(להיפטר ממצבים כאלה אם הם כבר התעוררו ) 2(וזדוניים 

דעה  מצבי תולפתח ולהביא לידי שלמות) 4( שעדיין לא התעוררו מצבי תודעה טובים ומועילים

מודע ,  להיות ערושםפיר) Mindfulness( תשומת לב או קשב נכון .טובים ומועילים שכבר קיימים

) 4(לפעילויות התודעה ) 3) (ודנא(לתחושות או לרגשות ) 2(לפעילויות הגוף ) 1(וקשוב באופן נחרץ 

תודעה או ארבעה סוגים ארבעה סוגים לפיתוח ה, למעשה, אלו .למחשבות ולתפיסות, נותלרעיו

לפעילויות ורים האימונים הידועים ביותר הקשאימון הריכוז בנשימה הוא אחד  .של מדיטציה

  מודע באופן ברור לכל סוגי התחושותעל המתרגל להיות, לרגשותבנוגע לתחושות או . הגוף

בנוגע .  ולצורה שבה הם מופיעים ונעלמים בקרבו, לא נעימים וניטראליים,נעימים, תרגשווה

, אאם היא שטופת תשוקה או ל, על המתרגל להיות מודע למצב התודעה שלו, לפעילויות התודעה

 על המתרגל ,בדרך זו. מוסחת או מרוכזת וכן הלאה, משלה את עצמה או לא, נתונה לשנאה או לא

בנוגע . נעלמותהן בה שלצורה שבה הן מתעוררות ולצורה , דעה שלולהיות מודע לכל תנועות התו

את הדרכים השונות שבהן הם , על המתרגל להכיר את טבעם ,תפיסותמחשבות ו, לרעיונות

 הסעיף השלישי של המשמעת המנטאלית הוא .ן הלאה וכמודחקים, תפתחיםמ, נעלמיםמופיעים ו

ות נעזבות תשוק ,של איסוף הרוח בשלב הראשון .יביטהמוביל לאיסוף רוח מדיט, ריכוז נכון

                                                
, כאמור). קרונא(חמלה  ו)פניה(חכמה : שתי מעלות באופן שווהעל האדם השואף לשלמות לפתח , ודהיזםעל פי הב 4
, נדיבותה, צדקהה, אהבהאת ההחמלה מייצגת  הקוגניטיבי ואת איכויות התודעה וחכמה מייצגת את ההיבטה
הוא , זניח את הצד הרגשיויי פתח רק את הצד הקוגניטיבהאדם יאם . סובלנות ותכונות נעלות דומות בהיבט הרגשיה

לשוטה טוב הוא יהיה , זניח את הצד הקוגניטיביהאדם יפתח רק את הצד הרגשי ויאם ויהיה לאינטלקטואל ערל לב 
י מטרתה של דרך החיים זוה. על האדם לפתח את שתי האיכויות האלה במידה שווה, כדי להיות שלם, לכן. לב

  .  בזו בקשר בל ינתק שבה חכמה וחמלה קשורות זו הבודהיסטית
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נשארות רק תחושות של שמחה ואושר לצד פעילויות מנטאליות ו לוהטות ומחשבות מזיקות

ת שלווה ובהירוודעה מתפתחות בתו ל הפעילויות המנטאליותשות כ ננט,בשלב השני. מסוימות

, שהיא תחושה פעילה,  הרגשת השמחה,בשלב השלישי. לצד השמחה והאושר שעדיין נשמרים

). Equanimity(השתוות נפש קשובה מתפתחת  מצב האושר ואך עדיין נשמר,  אף היאנעלמת

ת רק ו ונשארנעלמות, אושרה כולל, כל התחושות, איסוף הרוחבשלב הרביעי והאחרון של 

    . מלאההמודעות הטהורה והנפש ההשתוות 

  

  על התפיסה הבודהיסטית

, לטענתו.  שלא טען שהוא שונה מבן אנוש פשוטה היחיד היה הבודהה המור,מבין מייסדי הדתות

הוא לא .  אם הוא רק רוצה בכך ומוכן להתאמץ לשם כך אדם קיים הפוטנציאל להיות בודההבכל

 ייחס את כל אלא  שקיבל מאל או מכוח חיצוני כלשהו, להשראה כלשהיאת תובנותיוייחס 

על פי הבודהיזם מעמדו של , למעשה.  האנושיתו והישגיו למאמץ האנושי וליכולתיהבנות, גילוייו

 שיכול לחרוץ את ,עליון ממנוח ואדון לעצמו ואין אף יצור או כהוא האדם : עליוןהינו האדם 

. )Dhammapada, XII 4(" ?מי עוד יכול להיות לו למחסה, א המחסה של עצמואדם הו ":גורלו

ולעולם לא לחפש " להיות מחסה לעצמם" הזהיר את תלמידיו והדגיש בפניהם שעליהם הבודהה

עודד כל אדם לפתח ו  לימד,הוא סיקרן). Digha-nikaya II(מחסה או סיוע אצל אף אחד אחר 

שהרי "הוא הורה לאדם לעשות את עבודתו לבדו .  השחרורע בכוחות עצמו אלאת עצמו ולהגי

הבודהה גילה והורה את הדרך . )Dhammapada, XX 4("  רק מורים את הדרך5הטטהאגטה

על בסיס עקרון . מחויבים לצעוד בה בכוחות עצמם, ת לעומת זא, ובני האדם,6לנירוואנה, לחופש

 חופש , באופן מודגש.ופש לתלמידיובודהה מידה רבה של ח התיר ה,זה של האחריות האישית

  .    חסר תקדים בהיסטוריה של הדתותהמחשבה שהתיר הבודהה הינו

  

 אין ,על פי התפיסה הבודהיסטית. ה האם הבודהיזם הוא דת או פילוסופי,תכופות נשאלת השאלה

תחת כל כותרת , זה שקראנו לו ורד? מהו שם "":פילוסופיה"לשם או " דת"חשיבות כלשהי לשם 

גם לאמת אין , באותו אופן). 29' עמ, 2004, ראהולה: מתוך" (אחרת יהיה ריחו מתוק באותה המידה

שמות . האמת אינה שייכת לאיש. יהודית וכן הלאה, מוסלמית, נוצרית,  אין היא בודהיסטית,שם

ותוויות הן מכשול להבנת האמת ומקור ליצירת דעות קדומות והכללות שלעולם אינן מדויקות או 

  . ייצגות את המציאות באופן מדויקמ

  

ודהיזם הדגש הוא על  בב,ות רבות הבנויות על אמונה עיוורתלהבדיל מדת, כפי שניתן להתרשם

 סה הבודהיסטית מזמינה את בני האדםהתפי. ולא על אמונההמציאות של הבנה ו ידיעה, ראייה

  מטרהלאהיא  ושינויל להתפתחות ו עזראמצעיהיא מהווה . לבוא ולראות ולא לבוא ולהאמין

  :  קהל נזיריו אל אזני מפיו הבא,סיפור המשל בהסביר זאתהבודהה עצמו . בפני עצמה

  

                                                
 כשהתייחס לעצמו או לכל ,הבודהה השתמש במונח זה. זה שגילה את האמת : בתרגום מסנסקריט-טטהאגטה  5

 ).2004, ראהולה(הבודהות באופן כללי 
, ראהולה(האמת המוחלטת , המציאות המוחלטת הבודהיסטית. כיבוי או הכחדה:  בתרגום מסנסקריט-נירוואנה  6

2004.(  
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 אך בגדה האחרת בגדה זו החוף מסוכן. גדת נהר רחבהוא מגיע אל . אדם יוצא למסע, נזיריםהו "

 ואין כל הבטוחה ונטולת הסכנות, גדה האחרתאין כל סירה שמפליגה ל. הוא בטוח ונטול סכנות

  . גשר שחוצה את הנהר

שבעזרתה , ענפים ועלים כדי לבנות מהם רפסודה, עצים, מוטב שאלקט עשב': אומר האיש לעצמו

משחצה . 'כשאני מקדם את עצמי בכוחות ידיי ורגליי, אוכל לחצות בבטחה את הנהר לעברו האחר

בעזרתה . י לעזר רבהרפסודה הזאת הייתה ל': הוא חושב לעצמו, את הנהר והגיע לצדו האחר

 כדאי לי לשאת את הרפסודה הזאת על גבי או על ראשי לכל ...הר בבטחה לצד הזהחציתי את הנ

  . 'מקום שאלך אליו

  "?האם היה זה המנהג הנכון בנוגע לרפסודה, אילו נהג כך, הו נזירים, מה אתם חושבים

  ")ענו לו הנזירים( אדוני ,לא"

אחרי שחצה את הנהר בבטחה ?  עליו לנהוג בנוגע לרפסודהמהי הדרך הנכונה שבה היה, אם כן"

בעזרתה . הרפסודה הזאת הייתה לי לעזר רב': נניח שהאיש היה חושב לעצמו, והגיע לגדה האחרת

כדאי שאנטוש אותה על  .כשאני מקדם את עצמי בכוחות ידיי ורגליי, חציתי את הנהר בבטחה

זו הדרך שבה היה . ' באשר תוביל אותיך לדרכי ואלהר או שאקשור אותה ואניח לה לצוףשפת הנ

  .האיש נוהג בצורה נכונה בנוגע לרפסודה

 היא נועדה רק לשם חציית הנהר ולא -התורה שלימדתי דומה לרפסודה , הו נזירים, באותו האופן

לוותר אפילו , המבינים שהתורה דומה לרפסודה, הו נזירים, עליכם). נאחז בה( אותה כדי שנישא

  ). 33-34' עמ, 2004, ראהולה: מתוך" (לא כל שכן על דברים שאינם טובים, ם טוביםעל דברי

  

  פסיכותרפיה ובודהיזם

בחמישים  בודהיזםבין ההפסיכותרפיה לוג בין הדיאל  ספרות נכתבה אודותכמות גדולה של

להם רמת מעורבות שונה ות זו היו בעיקר מטפלים מערביים הכותבים של ספרו השנים האחרונות

 ומטרותיה ומסקנותיה היו שונות מכותב  עיונית ברובהספרות זו הינה. )Raz, 2005 (בבודהיזם

   .אחד למשנהו

  

נבחנה בזהירות לפסיכותרפיה  הבודהיזם שאלת הרלוונטיות של, בתקופה המוקדמת של ספרות זו

את  לידע כגוף לגיטימי מערבית יכולה לבדוקהאם החברה ה , לבחוןמטרתה הייתה. ובאפולוגטיות

. והאם הבודהיזם יכול לתרום באופן משמעותי לפסיכותרפיה תופעה דתיתל  שנחשב על ידהמה

טגרטיבית אך לא הציגה ראייה אינ ,ספרות זו הציגה את החשיבה ואת הפרקטיקה הבודהיסטיות

   ).Raz, 2005(  בקונטקסט של פסיכותרפיה מערבית ובודהיזםשל פסיכולוגיה

  

-Zen Buddhism and Psychoanalysis )Fromm, Suzuki, De :בשם צי חלוספר ,מאוחר יותר

Martino, 1960(, נקודות  הוא תאר .פסיכותרפיה לבודהיזםה בין באופן שונה את הדיאלוגעלה ה

 כשהציגו בראייה של , לנושא במובן מסוים יותר לגיטימיותהעניק ו הדיאלוגמבט שונות של

   ).Raz, 2005(  אפשריתסינתזה
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: לדוגמא ( אודות אינטגרציה אפשרית של בודהיזם בסביבה טיפולית נכתבה ספרות רבה,מאז

Brazier, 1995, Epstein, 1995, Rubin, 1996 (ה לבחינספרות זו מחזיקה הבטחה ונראה ש

 ואפשרה מרחב  חוזקה מגמה זו, לערך,במהלך העשור האחרון, למעשה.  זואינטגרציה לשרצינית 

 ,חלק מהכותבים כתבו עבודות מעניינות כאשר, )Raz, 2005( נטגרטיביותאיגדול יותר לגישות 

). Rosenbaum, 1999: לדוגמא( בראייה טיפולית בכתבים בודהיסטיים מקוריים כללו עיוןאף ש

 ואציות הטיפוליות דרך מספר מודלים תיאורטיים אפשרה יישום של הבודהיזם בסיטספרות זו

לטיפול בהפרעת   הוצע,לל מדיטציה ופילוסופיה מזרחית שכו,מודל התנהגותי ,כך למשל. שהוצעו

  ).   Katz et al., 2002(אישיות גבולית 

  

 נבדקה תמיכה אמפירית ,לדוגמא, )Daya) 2002במחקר של . חלק קטן מספרות זו היה מחקרירק 

 באמצעות מתודה ,המחקר בדק. פסיכותרפיהב עקרונות בודהיסטים אפשרית שללאינטגרציה 

 כפי שתועדו בהקלטה ודווחו על ידי מטופלים ,יםטיפוליים  רגעים משמעותיים במפגש,יתמקור

מפגש ,  מפגשים טיפוליים12 ונתוניו התבססו על  מטופלים12 של המחקר כלל מדגם. מטפליםו

עבור כל . שני מטופלים למטפל בממוצע, מספר המטפלים במדגם היה שישה. אחד של כל מטופל

כפי שמולאו , המטפלי המטופל ודיווחפרוטוקול של המפגש כפי שהוקלט וף מפגש טיפולי נאס

 סוגים של 17מסך כלל הנתונים עלו ). Important Event Questionnaire(בשאלונים ייעודיים 

היו קשורים לעקרונות מהם  88% ומסך כלל הרגעים המשמעותיים  בטיפולרגעים משמעותיים

נוי אפשריים זוהו כתהליכי שי, חמלהעקרון הות בזמן הווה ו פתיח,ונותשניים מהעקר. בודהיסטים

, חוויה ללא שיפוט,  גמישות של מושג העצמי, אחריםארבעה עקרונות. ברמה האוניברסאלית

. ינדיווידואליתזוהו כתהליכי שינוי אפשריים ברמה הא, עם סבל) שהייה(התהוות גומלין וישיבה 

. פסיכותרפיהילה של עקרונות בודהיסטים בית ויע באינטגרציה אפשר בפועלממצאים אלו תמכו

לים כיצד עקרונות בודהיסטיים עשויים להיות יעיגם  הדגימה במחקר אחר )Daya) 2000, למעשה

  .    לחץ בהקשר תעסוקתימ שסבלה מדיכאון ו,39 תארה מקרה של אישה בת היא. במפגשי ייעוץ

  

שר  בהק שאלה תיאורטית,ם הינה נרחבתטגרטיבית כיושאף על פי שהספרות האינ ,חשוב לציין

יה האם נכון ליצור מבודהיזם ומפסיכותרפ:  פתוחה ונשארהעדיין שנויה במחלוקתשלה היישומי 

 ,Brazier( או שנכון יותר להשאירן כל אחת כמערכת נפרדת תיאוריות ופרקטיקות אינטגרטיביות

2000 .(  

  

  מדיטציה

  

של והפסיכולוגיות ודות ההשפעות הפיזיולוגיות  א נכתבומחקריםמאות  , לספרות זובמקביל

מדיטציה לבריאות היות של חיוב שהצביעו על השפעות , הניבו תוצאותמהםבים  ורמדיטציהה

 ועםעם סוגים שונים של מדיטציות המחקרים בוצעו במתודולוגיות שונות  . והנפשיתהגופנית

  .  רופאיםאו על ידי פסיכולוגים  בוצערובם כאשר ,מגוון רב של משתנים
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  ותזיולוגייפהשפעות 

 חלק מהחוקרים דיברו אודות. ההשפעות הפיזיולוגיות שנמצאו קשורות למדיטציה הינן רבות

יותר  ת ויפאסאנהימצא שמדיטציש ,)Delmonte) 1984a  כגון,השפעות על תפקודים כלליים

 ,)Sharma et al.) 1990 או זיולוגית נמוכהיקשורה לאקטיבציה פמאשר מנוחה בעיניים עצומות 

שמדיטציה קשורה להפחתת עוצמה ותדירות של כאבי ראש בקרב משתתפים שסבלו  שמצא

   .מכאבי ראש

  

 השפעות המדיטציה , למשל, כמועל תפקודים ספציפיים יותרמחקרים אחרים עסקו בהשפעות 

 נבדקו ,)Kasamatsu & Hirai, 1969 (1969 ב  כבר שנערך,במחקר. על מערכת העצבים המרכזית

ג בקרב .א.על תפקוד המח ונמצא שדפוסי א מדיטציית זןפיזיולוגיות של תרגול ההשפעות ה

נמצא מאוחר יותר , בנוסף .בקרב קבוצת ביקורת. ג.א. הואטו בהשוואה לדפוסי אמתרגלים

 מעניין ספר). Jevning et al., 1996 (גוברתשבמהלך מדיטציה טרנסנדנטלית זרימת הדם במח 

 Austin על ידי נכתב בשנים האחרונותותרגול המדיטציה  כת העצבים המרכזיתאודות מער

ניזמים במח מייצרים מצבים  אלו מכא,הוא בדק. רגל מדיטציית זן שת,רופא נירולוג, )1998(

   . מהתרגולחקר המח יחד עם חוויות אישיותמדיטטיביים ושזר בספרו מחקרים עדכניים על 

  

 ,.Wallace et al (לחץ הדםספציפיות יותר נמצאו גם בנוגע לו חיוביותפיזיולוגיות השפעות 

1983, Broome, 1998, Barnes et al., 1999, Calderon, 2000(, קצב הלב ל)Cauthen & 

Prymak, 1977, Calderon, 2000 (ולתפקודים אחרים.  

  

  השפעות פסיכולוגיות

חלקם כאשר  , שיש למדיטציהת שונוחיוביות מצאו השפעות פסיכולוגיות  אחריםמחקרים רבים

ם יותר י חלק מהממצאים היו כללי,גם כאן.  שמדיטציה קשורה להפחתה של חרדהמצא הגדול

)Tloczynski & Tantriella, 1998(הפחתה של חרדה מצבית  וחלק ספציפיים יותר אודות 

)Throll, 1981, Alexander et al., 1993, Flinton, 1998, So & Orme Johnson, 2001, 

Rausch et al., 2006( הפחתה של חרדה תכונתית או) Throll, 1981, Alexander et al., 1993, 

So & Orme Johnson, 2001( .בדק את השפעת המדיטציה על חרדה ש ,לדוגמא, מחקר אחד

  קבוצת הרפיה וקבוצת ביקורת הייתה,קבוצת מדיטציה: בשלוש קבוצותאמנם  מצא ש,תכונתית

נמצאה ירידה  דיווחים עצמיים אך במדד של, גותי לחרדה תכונתית של מדד התנהירידה בדירוג

  .)Zuroff & Schwarz, 1978 ( בלבדכזו בקרב משתתפי קבוצת המדיטציה

  

 Stress() Woolfolk et al., 1982, Beauchmp(שמדיטציה מפחיתה לחץ  ,מצאונוספים מחקרים 

et al., 1992, Astin, 1997, Anderson et al., 1999, Wolf & Abell, 2003( גם ברמה 

 ,Fabbro et al., 1999 (מפחיתה חשיבה טורדניתשהיא ו) MacLean et al., 1997 (ההורמונאלית

Ramel et al., 2004(. שמדיטציה מפחיתה דיכאון ,יש שמצאו )Beauchmp et al., 1992, 

Tloczynski & Tantriella, 1998, Wolf & Abell, 2003( ,ה תחושת בדידות מפחית)Duncan 
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& Weissenburger, 2003 (חיובי וקשורה לאפקט )Beauchmp et al., 1992( . מחקר אחד אף

  תרגולכלומר שבעקבות, אפקט שליליתה את הקשר בין לחץ לבין  שמדיטציה מפחי,מצא

         ).Beauchmp et al., 1992 (לווה בהכרח באפקט שלילי מוגבר לחץ מוגבר לא מדיטציה

  

יעילות היכולת  גדילה ב,למשל, ונמצא.  במדדים קוגניטיביים פסיכולוגיות נמצאו גםהשפעות

שיפור  ,)Dillbeck et al., 1986 ( בעקבות תרגול מדיטציההקוגניטיביהקוגניטיבית והסגנון 

כנות ומו) Valentine & Sweat, 1999, Rani & Rao, 2000, Chan, 2004(ביכולות הקשביות 

 & Warrenburg(המיספרית הומיננטיות דה מוקד קשב ברמת ית גבוהה יותר לשינויקוגניטיב

Pagano, 1982-1983 .(Mcnaughton) 2003(,ני שהשתמש בעיבוד נתונים כמות , לדוגמא

 , דיווחומתרגלים ש, הוא מצא.בדק את השפעות המדיטציה על תהליכי קבלת החלטות ,כותניואי

 שהאינטואיציה שלהם מדויקת , קבלת החלטותואיציה בזמן באינט,לל בדרך כ,שהם משתמשים

  . אינטואיציההמדיטציה היא הדרך הטובה ביותר לפיתוח תרגול מדיטציה ושתרגול יותר לאחר 

    

בפיתוח התנהגות מוסרית וסטנדרטים בעיקר השפעות פסיכולוגיות ברמה ההתנהגותית נמצאו 

   ). Beauchmp et al., 1992(ות ובהפחתה של עוינ) Mcnaughton, 2003 (מוסריים

  

  הצביעוממצאיהם. שונותמצאו השפעות פסיכולוגיות אלו  מחקרים רבים ,להתרשםכפי שניתן 

 הגברת מיקוד השליטה הפנימיעל  ,)Astin, 1997(על הגברת תחושת השליטה בחיים גם 

)Flinton, 1998( יצירתיות ה ואפילו על הגדלה של)So & Orme Johnson, 2001(.  

  

  מחקרים השוואתיים

ה על מנת לבודד הרפיות לבין טכניקת הציות שונ בין מדיט השוואותהמחקרים כללומחלק 

ערכו השוואה בין קבוצת ) Tloczynski & Tantriella) 1998. למדיטציה בלבדהשפעות המיוחסות 

שתי ב שרמות חרדה ודיכאון ירדו באופן משמעותי ,מצאויה והרפמדיטציית זן לבין קבוצת 

 , אף הוא,ירד' בעיה בתחום הבינאישי' דירוג המשתנה  בלבדבקבוצת המדיטציהאך ש, הקבוצות

 Mindfulnessקבוצת מדיטציית ערך השוואה בין  ,לעומתו ,)Murphy) 1995. באופן משמעותי

מצא שמדד אגוצנטריות בקבוצת המדיטציה היה נמוך ממדד זה בקבוצת לבין קבוצת הרפיה ו

 שבדק את המחקרים ההשוואתיים בין מדיטציה ,מחקר מטה אנליזה, הלמעש .ההרפיה

- מצא יתרון לטכניקת המדיטציה בהפחתת עוררות פסיכו,טרנסנדנטלית לטכניקת הרפיה

, כגון ניקוטין אלכוהול,  מסוכניםבהפחתת חרדה תכונתית ובהפחתת שימוש בחומרים, פיזיולוגית

 בין השפעות של בדק הבדליםקר השוואתי אחר  מח.)Alexander et al., 1994(סמים ועוד 

 שמדיטציה רוחנית קשורה יותר ,מצאהוא  .השפעות של טכניקת הרפיהבין מדיטציה רוחנית ל

 העורך. ליכולת גבוהה לשהות עם כאב פיזי ולחוויות רוחניות, למצב רוח חיובי, להפחתת חרדה

 ,Wachholtz. & Pargament(ת  חלק משמעותי במדיטציה רוחניהסיק שלרוחניותשל מחקר זה 

2005.(    
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  מדיטציה ופסיכותרפיה

  

 כי אמנם מחקרים רבים נערכו אודות ההשפעות של תרגול ,במבט היסטורי ניתן להבחין

אך גם הם הציגו תחילה את שאלת הלגיטימיות של המדיטציה יותר מאשר את , המדיטציה

 מעט מחקרים ,כן שמסיבה דומהיית). Raz, 2005(היישום המעשי שלה ברפואה המערבית 

  .  אודות מדיטציה בהקשר טיפולי בפועלאמפיריים נכתבו

  

 ,בדק מחקר אחד. התערבותשונות של  כללו משתתפים ברמות , בהקשר טיפוליושבוצע ,מחקרים

 שהתלוננו על קשיים ,לים לא מטופ משתתפיםבקרבשל תרגול מדיטציה השפעות  ,לדוגמא

 ומשמעותיות יותר בקרבוביות מצא שלמדיטציה היו השפעות חי וים ונירוטייםפסיכוסומאטי

 הסימפטומים כגון, שדירוג גבוה במדדים מסוימיםיותר ו שתלונותיהם היו קלות משתתפים

  ). Delmonte, 1984b (מדיטציהה תדירות נמוכה של תרגול ניבא, הנתפסים על ידי המשתתף

  

  ממושכתשהיו ברמת התערבותפים משתת 20 בדקו) Kutz et al) 1985a, זאתלעומת 

 הםהשתתפו בתכנית מדיטציה בת עשרה שבועות במקביל למפגשישו בפסיכותרפיה

 תכניתש ,דיווח המטפלים שלהםעל סמך על סמך דיווח המשתתפים ו ,הם מצאו. בפסיכותרפיה

ועל סמך , בנוסף.  של המטופליםשיפור משמעותי בתחושת הרווחה הנפשיתב  לוותההמדיטציה

מחקר , למעשה .שיפור משמעותי בתובנות המטופלים בזמן הטיפול נמצא ,ווח המטפלים בלבדדי

תרגול ה בין יעילות אהשוותפים נפגעי פוסט טראומה וכלל בדק משת ,שבוצע באותה שנה ,אחר

 ,מצאבמחקר נ .תקופה של שלושה חודשיםבטיפול ב לבין יעילות פסיכותרפיה מדיטציה

 דיווחו על ירידה משמעותית במדדי ,)n=10( מדיטציה  תרגולות שטופלו באמצע,שמשתתפים

 ,)n=8( שטופלו באמצעות פסיכותרפיה , ואילו משתתפיםPTSDחרדה וסימפטומים של , דיכאון

   ).Brooks & Scarano, 1985 (יםמדדאחד מהלא דיווחו על שיפור משמעותי באף 

  

 ,במחקר. משתתפים מאושפזיםב  בקרמדיטציה בהקשר טיפולי בוצע אףתרגול דות מחקר או

 על משתתפים מאושפזים שאובחנו עם הפרעת Mindfulness מדיטציית שבדק השפעה של תרגול

דיווחו על  ,מדיטציה שתרגלו נמצא שהמשתתפים ,קבוצת ביקורתמשתתפים באישיות בהשוואה ל

עלייה  ושהמטפלים שלהם דיווחו על  המדיטציהתרגולחרדה המצבית לאורך ירידה ברמות ה

     .)Ferren, 2004(החברתי בתחום ובתפקודם באיכות תפקודם בביצוע מטלות 

  

באופן  ו, על מדיטציה ופסיכותרפיה קיימת ספרות תיאורטית רבה,בנוסף לספרות המחקרית

 .טיפולי בהקשר  נבדקתMindfulness  הבעיקר מדיטציית בשנים האחרונותנראה שמעניין 

 של טיפול תיאורי מקרה חמישה  לאחר, הסיק)Deatherage) 1975  בשנות השבעיםכבר, למעשה

יותר מטופלים משיגים בעקבות צירוף המדיטציה  ש,Mindfulnessקצר מועד עם מדיטציית 

יש להיזהר ש הוא ציין גם .סימפטומים נירוטיים אחריםחרדה ו, נות אודות מצבי דיכאוןתוב

 , בשנים האחרונות.ם עם סימפטומים פעיליםמדיטציה זו עם מטופלים פסיכוטייתרגול בשימוש ב

Killackey) 1998(מודל לשילוב מדיטציית  הציעה  גםMindfulnessעם פסיכותרפיה קוגניטיבית .  
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, (1985b) ועמיתיו Kutz .תרגול המדיטציה לפסיכותרפיה  תרומת אודותרבה נכתבה ספרותאכן 

יטיבית יעילה לפיתוח המודעות  היא גישה קוגנMindfulness  הטענו שמדיטציית, לדוגמא

 כשדיבר על מודעות גדלה אודות דפוסים ,הציע השפעה דומה) Carpenter) 1977העצמית ו 

. סנטיסיזציה של מחשבות הגורמות לסבלתיים חזרתיים ומכשילי עצמי בנוסף לדהתנהגו

Edwards) 1999 (הגנה  שמדיטציה מאפשרת גישה לחומרים לא מודעים דרך מנגנוני ,אף הציע

ועשויה להיות שימושית גם בהקשר ייעוצי על מנת לעזור לקליינטים להיות מודעים יותר 

  .  למנגנונים הגורמים להם לסבל

  

רפיה תארה את יתרונות השילוב של מדיטציה בפסיכות) La Torre) 2001 ,בשנים האחרונות

 עם דיכאון 35מצעות תיאור מקרה קצר של מטופלת בת  בא כאשר הדגימה,ידואליתאינדיב

 Andersen , בנוסף. כיצד שילוב כזה עזר להרגיעה ולמרכז את מחשבותיה,ומחשבות טורדניות

,  של מדד קוגניטיבי למדידת אמפתיה גבוה יותר בסקלהמצא שקבוצת מתרגלים דורגהש ,)2001(

 המעודדת קבלה ,פסיכותרפיה עם מדיטציה בודהיסטיתשבאינטגרציה של  , מאוחר יותר,טען

גם האמפתיה של המטפל וגם המדיטציה מקדמים אמפתיה עצמית של המטופל , יתעצמ

)Anderson, 2005.(  

  

 שבו מדיטציה בודהיסטית מייצרת השפעות חיוביות ,אופן בנוגע להצעות רבות הוצעו

. הצעה מעניינת נוסחה בנוגע להתייחסות הבודהיסטית כלפי העצמי וכלפי האגו. בפסיכותרפיה

Welwood) 1980(, צריכה , אף על פי שהיא קשה להשגה, הציע שמטרת הפסיכותרפיה, לדוגמא

 - ובסופו של דבר לחיות מעבר אליולהיות שימוש במדיטציה כדי לראות מעבר לאגו ו

Urbanowski Miller &) 1996 (ששילוב מדיטציה עם פסיכותרפיה מביא להשגה של ,הציעו 

 שקשר  ציינום גםאחרוניה. Egolessnessת של אגו במקביל לחוויות משמעותיוהחיזוק כוחות 

  .אמון בין המטופל למטפל הינם בסיס חשוב לשילוב כזהיחסי טיפולי חזק ו

  

. טציה משולבת בפסיכותרפיהבה מדיהמתרחבת לתופעה רבים הוצעו הסברים  , לכךבנוסף

Anyanwu) 1999( ,וץ היא אינטגרציה של מדיטציה עם פסיכותרפיה או עם ייע שטען, לדוגמא

. נפש ורוח, היענות לתפיסת העולם המתפתחת של קליינטים אודות קיום הוליסטי של גוף

כיום בתחומי  אשר מתקיימת כבר , אקלקטיותאינטגרציה מלאה כזו מבטאת, לטענתו

 הדיטציה קבוצתית על לכידותמתרגול בדק השפעה של ש ,)Segalla) 2003. הפסיכותרפיה והייעוץ

חלטה לכלול מדיטציה בקבוצת פסיכותרפיה משקפת את הפרדיגמה הטען שה ,קבוצהשל 

  . המדגישה יחסיות ואינטרסוביקטיויות,העכשווית בפסיכואנליזה

  

על תפקידו גם על תפקידו של המטופל וגם  ,ללא ספק ,התפתחויות אלו בפסיכותרפיה משפיעות

ת עם רכישה של ר בטיפול מקוש שמדיטציה,הציעו) Delmonte & Kenny) 1987. של המטפל

 בדומה ל , גם הם.כגון כישורים בהגברת הקשב הממוקד, כישורים חיוניים עבור המטופל

Deatherage) 1975(,פלים עם הפרעות מדיטציה הם מטותרגול י שמפיק את המרב ממ ש, טענו
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 בטיפול הוא מדיטציהשאחד היתרונות בתרגול  ,הציע) Block) 1977. ברמה שאינה חריפה

 כך ,במצבים אחרים בחייו רק בסיטואציה הטיפולית אלא גם לא כול להשתמש בתרגולשהמטופל י

 תפקיד המטפלאת  בהכרח  אינה מפחיתהעצמאות זו, למעשה .ת עצמאותושטכניקה זו מפתחת א

  .)Kutz et al, 1985b(  בכללאותו ולהרחיב את תפקידה של הפסיכותרפיהעשויה להרחיב אלא 

  

  מטפלים שנחשפו לבודהיזם

  

נוגע לחשיבה מעט מחקרים בדקו את התהליך בו מטפלים נחשפו לבודהיזם או את עמדותיהם ב

 באופן כללי ,חלק מהמחקרים עסקו. אישיבהקשר עי או מקצוולפרקטיקה הבודהיסטית בהקשר 

 Sullivan. מדגםלקו בבעיות מתודולוגיות הקשורות ב בהשפעה של רוחניות על מטפלים ו,יותר

 בו הוא ניתח שישה ראיונות עומק עם מטפלים בעלי זיקה ,ערך מחקר איכותני, לדוגמא, )1997(

במחקרו המשתתפים .  שזיקה זו משפיעה באופן משמעותי על עבודתם,הוא מצא. לרוחניות

, ם המקצועית קשורה לזיקה זושבחירת,  על תהליך התפתחותי שקדם לזיקתם הרוחניתדיווחו

חות פסיכולוגית כבלתי נפרדים ושזיקתם הרוחנית שהם תופסים התפתחות רוחנית והתפת

. קשורה ליכולתם להיות עם חמלה מול מטופלים ולהיות קשובים להם באופן אינטואיטיבי

 גם  נבדקה, על הסיטואציה הטיפוליתכיצד תרגול רוחני של מטפל משפיע, השאלה התיאורטית

הבודהיזם יכול לשמש עבור יצד  כ, באמצעות הצגת תיאור מקרה,יע שהצ,)Cooper) 1998על ידי 

  .    דרכו הוא תופס את הסיטואציה הטיפולית,כפילטר המטפל

   

אך בדק בעיקר את תכונות האישיות של ,  מדגם גדול יותר,אמנם, כלל) Werner) 1995מחקרו של 

את התהליך שהם עברו או את עמדותיהם בהקשר פסיכותרפיסטים עם זיקה לבודהיזם ופחות 

 , פסיכותרפיסטים20במחקר מעניין הוא השווה תכונות אישיות של . קשר האישיהמקצועי ובה

 פסיכותרפיסטים שמתרגלים 20, שמתרגלים מדיטציה מזרחית ומשתמשים בה בפסיכותרפיה

הוא .  שהיוו קבוצת ביקורת, פסיכותרפיסטים20הרפיה מערבית ומשתמשים בה בפסיכותרפיה ו 

 יותר  הםטציה מזרחית ומשתמשים בה בפסיכותרפיהמצא שפסיכותרפיסטים שמתרגלים מדי

הבדלים בין  גם בדק) Werner) 1995. אינטרוברטים ויותר אמפתיים מהפסיכותרפיסטים האחרים

  .     אך לא מצא הבדלים במדד זה,יות חברתיתהקבוצות במדד קונפורמ

  

עמדותיהם מטפלים לבודהיזם ובהחשיפה של המחקר האמפירי היחיד שעסק בתהליך , למעשה

גם ש  אלא)Fredenberg) 2002 בהקשר מקצועי ובהקשר אישי היה מחקרו של לבודהיזםבנוגע 

על בסיס ראיון חצי  ראיין) Fredenberg) 2002. מדגםלקה בבעיות מתודולוגיות הקשורות בהוא 

.  פסיכולוגים בודהיסטים או פסיכולוגים שחשו שהושפעו באופן משמעותי מבודהיזם12, מובנה

 על כך שמדיטציה בודהיסטית ,דיווחו  הראשון היה שהמשתתפים. בולטיםמצא שני ממצאיםא הו

 ,מגדילה את יכולתם להיות נוכחים עם מטופליהם ומגדילה את מודעותם לתהליכים הפנימיים

הבודהיסטית של הממצא הבולט השני היה שזהותם . עוברים במהלך טיפול) הפסיכולוגים(שהם 

ניתן היה ש, יתרה מכךו על זהותם כפסיכולוגים קליניים, םעל פי דיווחיה, הברפסיכולוגים כאלו ג

. ית ולא להיפךינלהתרשם שהפרקטיקה הבודהיסטית מהווה עבורם בסיס לפרקטיקה הקל
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 ,הם דיווחו. מערביתהשהבחינו במספר מגבלות בפסיכותרפיה  ,גם דיווחו י המחקרמשתתפ

עדיין  ש אף על פי, עבודתם בפסיכולוגיה קליניתזר להם להרחיב ולהעמיק אתשהבודהיזם ע

  .קיימות בהם מחשבות קונפליקטואליות בנוגע לקיום מדיטציה עם מטופלים בזמן טיפול

  

  המחקר הנוכחי

 שמעותי לבודהיזם אינו מצומצם עודכשמספר המטפלים המערביים שנחשפו באופן מ, כיום

ודותם הינו מעניין  אשמחקר אמפיריראה  נ,ושהניסיון הקליני שהצטבר על ידם הינו משמעותי

מפליאה היא שלמרות עובדה . בודהיזם לפסיכותרפיהההבנת הדיאלוג העכשווי בין לוחשוב 

ההתרחשות המושפעת  ומעט ידוע אודות מעט ידוע אודותם  של מטפלים אלומספרם הגדל

  . מהבודהיזם בעבודתם

  

לבודהיזם בהקשר עמדותיהם בנוגע כמו גם  תהליך החשיפה לבודהיזם של מטפלים מערביים

 הן מבחינה רעיונית והן ים להיות מעניינים במיוחד בגלל מורכבותם עשויאישימקצועי ובהקשר 

שלכאורה לא מתיישבות ,  הנחות בסיסבבודהיזם מתקיימות, בחינה רעיוניתמ .מבחינה פרקטית

 ,כאמור לעיל, "אני" הבתפיסה הבודהיסטית מושג ,לדוגמא, כך. החשיבה המערבית המקובלתעם 

לי בתקשורת אלמושג שאין בו ממש למעט היותו פונקציונו לאחד ממקורות התעתוענחשב 

לתיאוריות מהווה בסיס נרחב " אני"על פי התפישה המערבית ה, לעומת זאת. אישית ובינאישית

 השטיח"הזזת ויתור עליו הינו בבחינת  ונראה ש ולהתערבויות טיפוליותלאבחון אישיות, אישיות

המוקד בעיסוק הבודהיסטי על חווית ההווה , בנוסף.  רבים של מטפלים תחת רגלם"המקצועי

אשר ,  והימנעות הבודהיזם מפרשנות ומתיאוריותעל חווית העבר או על חווית העתידבמקום 

להתעמת עם הנחות , אף הם,  לכאורה,עשויים, רחקות מהמציאות כפי שהיאמהווים על פיו הת

עברו של המטופל ית יולעיסוק בחו, על פי חשיבה זו. ובלתה הטיפולית המערבית המק בחשיביסוד

   .ולפרשנות המטפל יש חלק מכריע בתהליך הטיפוליבטיפול  משמעותית ישנה חשיבות

  

ערה התבוננות המדיטציה היא ,  כאמור. בבודהיזם הוא המדיטציההכלי המרכזי, מבחינה פרקטית

מביאה להכרת שהתבוננות  ,בעולם הפנימי והן בעולם החיצוני פניות בכל המתרחש הןחסרת ו

מדיטציה לא מתקיים באמצעות מטפל אלא התרגול , למעשה. יםטבע הדברלהכרת טבע התודעה ו

הפרקטיקה  ש,לכן גם מבחינה זו ניתן להניחו לא חוויתיהוא אינו ורבלי א ובאופן אישי

,  רביםעמדותיהם של מטפלים מערבייםעם ומעניין  מפגש מורכב הבודהיסטית עשויה ליצר

אשר האמצעי העיקרי העומד במרכזו הוא אמצעי ו מפגש טיפולי המתקיים בשנייםהאמונים על 

  . ורבלי

  

 או את  מטפלים מערבייםשללבודהיזם חקרים אמפיריים בדקו את תהליך החשיפה מעט מאוד מ

עד כה אף מחקר כזה לא , למעשה ואישיבהקשר נוגע לבודהיזם בהקשר מקצועי ועמדותיהם ב

 עשויה להיות ממוקמת במקום גבוה בין המדינות הפעילות בתחוםישראל , כאמור.  בישראלנערך

  .נראית רלוונטית מתמיד כיום עריכת מחקר כזה ולכן
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 מטפלים מישראל להיחשף ו שהביאנסיבותעמוד על ההמחקר הנוכחי מנסה ל, על רקע זה

  ואת בנוגע לבודהיזם את הייחוסים של המטפליםוחןב הוא .לבודהיזם באופן משמעותי

 אלו עקרונות  בוחן הוא.גישה המערביתבין ה עורכים בין הגישה הבודהיסטית להםשהשוואות ה

 הוא, בנוסף. כיצד ערכם בא לידי ביטויו תרפיה כבעלי ערך בפסיכו מציינים המטפליםבודהיסטים

ם מייחסים ה  השפעותאלוועבודתם הטיפולית  קליניות יש לבודהיזם על אילו השפעותבוחן גם 

   . באופן כללילבודהיזם

  

 מאפיינים דמוגראפיים ומאפיינים מקצועיים הבדלים בין המטפלים על בסיס, נושאים אלו

שאלות נוסחו באמצעות   כל אילו-  שוניםורמיםושאלות הקשורות לחלוקת עולם התוכן לג

לאוכלוסיית המטפלים מישראל שנחשפו לן כומתייחסות  ה,המחקר והשאלות האופרטיביות

  .לבודהיזם באופן משמעותי

  

  

  

  שאלות המחקר

  

  ?לבודהיזםשל המטפלים  ו הרקע לחשיפה המשמעותיתמה: 1שאלה 

  :אופרטיביותשאלות 

  ? לבודהיזם הייתה בהקשר אישי או בהקשר מקצועיהחשיפההמטפלים מדווחים שהאם   .א

 ?משבר אישיקשורה להם מציינים שהחשיפה הייתה האם   .ב

 ? המערביתהייתה קשורה לתסכול משיטות הפסיכותרפיההם מציינים שהחשיפה האם   .ג

  ?)אישית או מקצועית(יתה קשורה להתפתחות הם מציינים שהחשיפה היהאם   .ד

  

 
  ?לבודהיזםבנוגע מציינים  אלו ייחוסים כלליים המטפלים: 2שאלה 

  :אופרטיביותשאלות 

  ?גה תיאורטית טובההאם המטפלים מייחסים לבודהיזם המש  .א

 ?שבבודהיזם ישנה התייחסות שהיא מעבר ליחידלחיוב   מצייניםהאם הם  .ב

אקזיסטנציאליסטים , התייחסות להיבטים מטפיזיים שהבודהיזם כולל מצייניםהאם הם   .ג

 ?או רוחניים

 ? למוות ההתייחסותשבבודהיזם ישנההאם הם מציינים   .ד

 ? או כגישה בעלת אלמנט יומיומיאת הבודהיזם כאורח חיים אפשרי האם הם מציינים  .ה

 ?האם הם מייחסים לבודהיזם ערכיות מוסרית  .ו

  ?כגון כעס, יכולת לטפל ברגשות שלילייםהאם הם מייחסים לחשיבה הבודהיסטית   .ז

 ?האם הם מייחסים לבודהיזם אופטימיות כללית או אופטימיות ביחס לאדם  .ח

   ?גישה המערביתהאם הם מציינים שהבודהיזם לא מספק להם משהו שחסר להם ב  .ט
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  ? מציינים כבעלי ערך בפסיכותרפיהאלו עקרונות בודהיסטים המטפלים: 3שאלה 

  :אופרטיביותשאלות 

  ? את עקרון ההיצמדות כבעל ערך בפסיכותרפיהמצייניםהאם המטפלים   .א

 ? את עקרון החמלה כבעל ערך בפסיכותרפיהמצייניםהאם הם   .ב

 ?הארעיות כבעל ערך בפסיכותרפיה את עקרון ההשתנות המתמדת או מצייניםהאם הם   .ג

 ? כבעל ערך בפסיכותרפיהEquanimity את עקרון ה מצייניםהאם הם   .ד

 ? את עקרון הריקות כבעל ערך בפסיכותרפיהמצייניםהאם הם   .ה

 ? את עקרון האמת הראשונה כבעל ערך בפסיכותרפיהמצייניםהאם הם   .ו

 ?רפיה את עקרון התהוות הגומלין כבעל ערך בפסיכותמצייניםהאם הם   .ז
  

  

  ? מציינים המטפליםפסיכותרפיההבודהיזם על של ה השפעות קליניות אלו: 4שאלה 

  :אופרטיביותשאלות 

  ?)טכניקה ( שהבודהיזם מספק כלי פרקטי,מצייניםהאם המטפלים   .א

 ? הם מקיימים פרקטיקה בודהיסטית עם מטופלים בזמן טיפול ש,הם מצייניםהאם   .ב

יטציה בטיפול כיון שהם לא מנוסים מספיק לא מקיימים מד שהם ,מצייניםהאם הם   .ג

 ?בבודהיזם

 ?האם הם מציינים התייחסות לגוף או התייחסות ליחסי גוף נפש בבודהיזם  .ד

 ? שהבודהיזם מאפשר לשהות עם רגשות או תחושות,האם הם מציינים  .ה

 ?מטופל שוויוניים- שהבודהיזם מעודד יחסי מטפל,האם הם מציינים  .ו

 ?מטופלודהיסטית עוברת דרכם אל ההחשיבה הב ש,האם הם מציינים  .ז

 ?  מזכירים מושגים בודהיסטים במהלך טיפול הםלעיתים ש, מצייניםהאם הם  .ח

 ? שלעיתים הם מספרים למטופלים סיפורים בודהיסטים,האם הם מציינים  .ט

 ? שהם מעודדים מטופלים לתרגל מדיטציה מחוץ לזמן הטיפול,האם הם מציינים  .י

  ?זיקה לבודהיזם) למטפלים(ים יודעים שיש להם  שלעיתים מטופל,האם הם מציינים  .יא

  

 
  ?חסים לבודהיזם מייהמטפלים מקצועיותאלו השפעות אישיות ו אלו השפעות: 5שאלה 

  :אופרטיביותשאלות 

  ?השקט נפשי או הרפי, מאפשר רוגעיזם  שהבודה,האם המטפלים מציינים  .א

 ?ומת לבאו תש" כאן ועכשיו" שהבודהיזם מאפשר נוכחות ב,האם הם מציינים  .ב

 שהבודהיזם ,אמיתי או מציאותי או מציינים, האם הם מייחסים לבודהיזם משהו נכון  .ג

 ?אמיתית או מציאותית, מאפשר ראייה נכונה

 מציאות כפי שהיא או בקבלת האדם עם שהבודהיזם מסייע בקבלת ה,האם הם מציינים  .ד

 ?מגבלותיו
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 ?האם הם מציינים את הבודהיזם כמעניק תחושת שייכות  .ה

 ?ם מציינים כי לבודהיזם יש ערך מרגיע עבורםהאם ה  .ו

  ?האם הם מציינים את הבודהיזם כמסייע להם בהכוונה עצמית או בהכוונה של אחרים  .ז

  

 
בין מטפלים עם רמת מחויבות גבוהה לבודהיזם לבין קיימים  הבדלים אילו: 6שאלה 

  ? לבודהיזם מחויבות בינוניתמטפלים עם רמת

  

  

  ?ם בין המטפלים על בסיס מאפיינים דמוגראפייםהאם קיימים הבדלי: 7שאלה 

  :אופרטיביותשאלות 

  ?האם קיימים הבדלים על בסיס גיל  .א

  ? בודהיזםההאם קיימים הבדלים על בסיס השתתפות בתכנית מסוימת ללימוד   .ב

  

  

  ?האם קיימים הבדלים בין המטפלים על בסיס מאפיינים מקצועיים: 8שאלה 

  :אופרטיביותשאלות 

  ?דלים על בסיס ההכשרה המקצועית בפסיכותרפיההאם קיימים הב  .א

, מערכתית, גישה דינאמית (האם קיימים הבדלים על בסיס גישה טיפולית מרכזית  .ב

 ?)קוגניטיבית או התנהגותית

  ?האם קיימים הבדלים על בסיס סוג תרגול המדיטציה  .ג

  

  

או  יםידמוגראפה המאפייניםלבין  לבודהיזם מחויבותה בין רמת קיים קשרהאם : 9שאלה 

  ?יםמקצועיה

  

  

העוסק בדיאלוג בין הבודהיזם  ,של המטפליםאלו גורמים קיימים בעולם התוכן : 10שאלה 

    ?  בעולם תוכן זהאילו תחומי תוכן נבדלים קיימים,  או במילים אחרותפסיכותרפיהבין הל
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  יטהש

  

של תכנית רשימה על בסיס ברובו  והורכב משתתפים 30כלל  המחקר: משתתפי המחקר

) 66.7% ( משתתפים שלמדו בתכנית20הוא כלל .  בודהיזם עבור מטפליםתלת שנתית ללימוד

שסיימו שנת ) 23.3%( משתתפים 7  ושסיימו שנת לימודים ראשונה )43.3% (משתתפים 13 מתוכם

 משתתפי המחקר תרו על ידיחלקם או ש)33.3% ( נוספיםמשתתפים 10 עוד ולימודים שנייה

  .או מורים עם זיקה לבודהיזם/ וחלקם אותרו על סמך היותם ידועים  ויתשלמדו בתכנ

  

יו  ה)70% (המשתתפים מ21 .גברים )16.7% (מהם 5 ו נשיםהיו ) 83.3% (משתתפיםמה 25

 לאחד מומחיות ,לאחד מומחיות קלינית וחינוכית, מומחיות קלינית 18ל (פסיכולוגים מומחים 

ר  תואבעלי(מוסמכים היו עובדים סוציאליים ) 30%(  מהם9ו ) ייעוצית ולאחד מומחיות חינוכית

  .  במחקר היו מטפליםהמשתתפים כל .)שני בעבודה סוציאלית

  

עד  35 נע מ יםאטווח הגיל, )M=51.83, SD=8.14(שנים  51.83 היה םמשתתפיה של ממוצע הגיל

 היה ל המשתתפים ש בפסיכותרפיהממוצע הוותק המקצועי. ומעלה 51היו בני ) 60%(ורובם  70

היו ) 63.33%( שנים ורובם 36עד  שנים 4טווח הוותק נע מ , )M=21.37, SD=8.97( שנים 21.37

  . שנים ומעלה21בעלי וותק של 

    

אשר , )93' עמ, 1נספח ראה (ראיון חצי מובנה במסגרת  רואינו משתתפי המחקר: כלי המחקר

 הראיונות נמשכו כשעה. ולוגיה ובבודהיזםובהתייעצות מומחים בפסיכ נבנה במיוחד עבור המחקר

. ד נערך בבית החוקר שלו וראיון אח או במרחב הטיפולימשתתף מתוכם נערכו בבית ה26. כל אחד

 ראיונות נוספים נערכו 3. ראיונות אלו הוקלטו ברשמקול ולאחר מכן תומללו לפרוטוקולים

  . באמצעות שיחת טלפון ותומללו בו בזמן

  

 השאלות האופרטיביותהועלו ובהתאם לנתונים שנצפו ר עריכת הראיונות לאח :ניתוח התוכן

,  השנייהבנוגע לשאלת המחקר אחת השאלות.  הכלליותבנוגע לשאלות המחקר המפורטות

 ? מייחסים לבודהיזם ערכיות מוסריתהאם המטפלים :כך נוסחה, לדוגמא
  

 על ידי אשר יוצרו, ונים נתאפשרה לאסוףכותני כי מתודולוגיית המחקר האי,  לצייןחשוב

שאלות פורש  לא נשאלו בממשתתפי המחקר .ערכםבאורח וולונטרי ובזה  משתתפי המחקר

הזדמנות לבטא  עבורם  אשר היוו, אלא נשאלו שאלות כלליותספציפיות בנוגע לשאלות המחקר

 רו נשאל מהו עבומשתתףכש, לדוגמאכך . הספציפיות שנבדקו מאוחר יותר עמדות בנוגע לשאלות

 בראיון 2שאלה  (לארגז הכלים המערבי חשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטיתהערך בהוספת 

,  מצד החוקר ללא גירוי מקדים היהערך בפסיכותרפיהבעל כעקרון החמלה  ציון, )החצי מובנה

  .עקרון החמלהל  בנוגעכגון שאלה סגורה
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  ממצאים

  

, ניתוח תיאורי:  הסטטיסטיים השוניםיםניתוחפרקים על פי ה תתממצאי המחקר אורגנו בשלושה 

מאפיינים (הרחבה מסוימת להלן , הצגת הממצאיםלפני . ניתוח השוואתי וניתוח גורמים

  .בפסיכותרפיה ומאפיינים בבודהיזם  הכוללת מאפייניםמשתתפי המחקר  חלקשל) מקצועיים

  

   מאפיינים מקצועיים

   בפסיכותרפיהמאפיינים

  

  תחומי עיסוק והשתלמויות

  

הגיעו מתחום הטיפול ) 46.7%( משתתפים 14, הגיעו מתחום הטיפול בילדים) 50%( משתתפים 15

הגיעו ) 23.3%( משתתפים 7הגיעו מתחום הטיפול הזוגי ו ) 33.3%( משתתפים 10, המשפחתי

  .חלק מהמשתתפים הגיעו ממספר תחומים. מתחום הנחיית הקבוצות

  

  מרכזיתטיפולית גישה 

  

הגדירו עצמם עם ) 26.7%( משתתפים 8, הגדירו עצמם עם גישה דינאמית) 60%( משתתפים 18

) 20%( משתתפים 6הגדירו עצמם עם גישה קוגניטיבית ו ) 23.3%( משתתפים 7, גישה מערכתית

  .חלק מהמשתתפים הגדירו עצמם עם מספר גישות. הגדירו עצמם עם גישה התנהגותית

  

 הקשורים  אחד או יותר מהקריטריוניםעות מהמשתתפים הגדירו עצמם באמצ90% ,מעבר לכך

הנחיית , טיפול זוגי, טיפול משפחתי, טיפול בילדים: לעבודה שהיא מעבר לעבודה הפרטנית

  .  קבוצות וגישה מערכתית

   בבודהיזםמאפיינים

  

  סוג התרגול

  

רוכזו ) לא כחלק מטיפול( שהם מתרגלים שתתפי המחקר אודות סוגי המדיטציהמשל  םדיווחיה

  :י החלוקה הבאהעל פ

  תרגול בישיבה. 1 

  )Non Sitting ('לא בישיבה'תרגול . 2

  .'לא בישיבה'גם בישיבה וגם חלק מהמשתתפים תרגלו 
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  תרגול בישיבה. 1

, לדוגמא, כך). 95 עמודלפירוט ראה  ( תרגול בישיבה מתרגליםציינו שהם )80%( משתתפים 24

בריטריטים זה ...  דקות20-30...  בערך,שבוע פעמים ב4) אני עושה מדיטציה"(: 2 'מס משתתף

אנליטית ומדיטציה של , טיבטית, Mindfulness... אני יוצאת לריטריטים כל חודש חודשיים, יותר

... Mindfulnessהדגש שלי הוא ב , כרגע... כל תקופה אני במדיטציה אחרת... כניסה לדימויים

 משתתפים הם שלושה  שלא כלולים כאןחקרמשתתפי המששת  "....לא במקום או בזמן קבוע) זה(

  .בעבר בלבד  מדיטציה שתרגלומשתתפיםושלושה ,  בלבד)Non Sitting( 'לא בישיבה 'שמתרגלים

  

  )   Non Sitting( 'לא בישיבה'תרגול . 2

, כך). 96לפירוט ראה עמוד  ('לא בישיבה'תרגול   מתרגליםציינו שהם) 33.3%( משתתפים 10

)... בו(שיושבים , לצאת מההנחה שמדיטציה זה רק דבר פורמאלי) צריך"( : 4 'מס משתתף, לדוגמא

להיות ערה למים כשאני מצחצחת , לקום לאט בבוקר: Way of beingזה , מדיטציה זה הלך רוח

  ...". הוא מחבר את המדיטציה ליומיום, זו הגדולה של טיך נהאת האן... שיניים

   

 בישיבה מתרגליםקבוצת ה:  בהמשך לשתי קבוצותקו חולמשתתפי המחקר, על בסיס נתון זה

ים  מתרגלציינו שהםה כללה משתתפים שהקבוצה הראשונ. 'לא בישיבה 'מתרגליםוקבוצת ה

ללה משתתפים  ואילו הקבוצה השנייה כ)n=17 ('לא בישיבה ' מתרגליםציינו שהםלא בישיבה אך 

וגם תרגול בישיבה ' א בישיבהל'בלבד או תרגול  'לא בישיבה' תרגול  מתרגליםציינו שהםש

)n=10(.  

  

   .)'לא בישיבה'ה או בישיב( מתרגלים מדיטציה ציינו שהם )90%(משתתפים  27, מעבר לכך

  

  מחויבות לבודהיזם

  

 על פי  לשתי קבוצות בלתי תלויותולקוח משתתפי המחקר ,בהתאם לשאלת המחקר השישית

  : רמת מחויבותם לבודהיזם

  

קבוצת המחויבות 'להלן , גבוהה לבודהיזם) Commitment(ת מחויבות  מטפלים עם רמ- 1קבוצה 

  . 'הגבוהה

  .  'קבוצת המחויבות הבינונית'להלן ,  מטפלים עם רמת מחויבות בינונית לבודהיזם- 2קבוצה 

  

ים לדרך משמעותי במיוחד מפני שהוא מבטא במידה רבה את הזיקה של המשתתפהינו משתנה זה 

 המחויבות, למעשה . זיקה כזוכמטפלים עםם בקהילה המקצועית  ואת זיהוייהבודהיסטית

 החשיבה לעומת זאת, י להולך בדרך הבודהיסטיתהכרח מהווה בסיס פרקטיקה הבודהיסטיתל

 שהבדלים בין משתתפי , נראה לכן.בעיקר אמצעי מתווך להליכה בדרך זומהווה שהבודהיסטית 

     .שובים עשויים להיות חהמחקר ברמת מחויבותם לבודהיזם
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  :  שניים מהקריטריונים הבאיםאוקבוצת המחויבות הגבוהה כללה משתתפים שענו על אחד 

  במשך)תרגול בישיבה(המשתתף דיווח על כך שהוא מתרגל מדיטציה בודהיסטית בישיבה . א

מדד זה חושב על ידי מכפלת ממוצע מספר הפעמים בשבוע שהמשתתף .  דקות בשבוע100לפחות 

וממוצע משך המדיטציה הבודהיסטית )  פעמים בשבוע5לדוגמא (יה בודהיסטית מתרגל מדיטצ

, כאמור. משתתפים ענו על קריטריון זה) 43.3% (13).  דקות ביום20לדוגמא (שהוא מתרגל ביום 

מדיטציה הינה הבסיס העיקרי לתרגול הדרך הבודהיסטית ולכן משך התרגול של המשתתף קשור 

  .למחויבותו לבודהיזם

 ,שני שופטים. משתתפי המחקר בבודהיזם' מומחיות'ערכה בלתי תלויה של שני שופטים לגבי ה. ב

 חילקו את משתתפי המחקר אשר אותם הכירו, 7הידועים כמומחים בתחום המחקר הנוכחי

  . 'מומחים'כ) 30%( משתתפים 9השופטים העריכו . 'לא מומחים'ולקבוצת ' מומחים'לקבוצת 

  

 משתתפים שענו על שני 7: בוצת המחויבות הגבוהה הורכבה מ ק,לאחר שחבור הנתונים

. בלבד' ם שענו על קריטריון ב משתתפי2בלבד ו '  משתתפים שענו על קריטריון א6, הקריטריונים

וקבוצת ) 1-15 'משתתפים מס) (50%( משתתפים 15 קבוצת המחויבות הגבוהה מנתה ,בסך הכול

). 16-30 'משתתפים מס) (50%( משתתפים 15מנתה ) שאר משתתפי המחקר(המחויבות הבינונית 

  .    נועד לצורך הצגה ממצה של הנתונים באופן אנונימיספרותסימון המשתתפים ב

   

  

  ניתוח תיאורי

 או המשתתפיםמכלל  30% לפחות על ידי שנמסרו ממצאים בנוגע לדיווחיםהפרק זה יוצגו תת ב

ציטוטים ב  אלו תלווהממצאיםצגת ה .קבוצת המחויבות הגבוההמ 33.3% לפחות על ידי

של משתתף  וציטוט קבוצת המחויבות הגבוההמשל משתתף ציטוט  (של המשתתפים רלוונטיים

כאן  כבר זאת על מנת להתרשם, ובציון התדירות בכל קבוצה) קבוצת המחויבות הבינוניתמ

במלואם  יםיתננהשונים הרלוונטיים לממצאים ציטוטים כלל ה. אם קיימיםב מההבדלים ביניהם

  . תת הפרקבגוף ספציפיות תצוינה  הפניות ובנספח הממצאים

  

  :הממצאים אורגנו על פי תחומי התוכן הבאים

  תהליך החשיפה .1

 ייחוסים כלליים .2

 ערך בפסיכותרפיהבעלי עקרונות בודהיסטים  .3

 השפעות קליניות .4

  השפעות אחרות המיוחסות לבודהיזם .5
  

  

                                                
 .יעקב רז ומר נחי אלון' פרופ: פטיםהשו 7
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  תהליך החשיפה

תקופת , משתתפי המחקר  מאוד ספציפית בחייאים הקשורים לתקופה יוצגו ממצבתחום תוכן זה

  . חשיפתם לבודהיזם

     

 יתה בהקשר אישי ולא בהקשר מקצועייחשיפתם לבודהיזם ה שדיווחו )%56.7( משתתפים 17 )1(

: 3 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההמ מתוכם היו 9 ).97  עמודראהלפירוט (

 את זה(שילבתי , בחיים שלי) את הבודהיזם(אחרי ששילבתי .. .י ממניע איש)יזםלבודה (הגעתי"

 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתמ מתוכם היו 8 ...".בעבודה הטיפולית) גם

... זה היה בדברים שקשורים בעצמי,  היה בהקשר לעבודתי הטיפוליתני לא בטוחה שזהא" :28

   ...".ול באופן ישירעבר לטיפ זה) בהמשך(

  

לפירוט ראה ( למשבר אישייתה קשורה יחשיפתם לבודהיזם ה שציינו )%36.7( משתתפים 11 )2(

אני חושבת " :10 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההמ מתוכם היו 7 ).98 עמוד

פחות שאיתם חייתי ל, שהמקומות שהגעתי מהם לבודהיזם זה כל התסריטים שהיו לי בראש

חוויה של אפשרות ללדת ... תסריטי אימה, תסריטים מפרקים, שהם תסריטים נוראיים, שנתיים

 זה... ":26 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתמ מתוכם היו 4 ...".ילד פגוע

, עומס רגשי, לים מהמשפחה שליעברתי תהליכי ספרציה לא ק... התחיל כשעברתי תקופה לא קלה

   ...".מאוד עזר לי עם עצמי) בודהיזםהו(

  

 משיטות לתסכול קשורה הייתה שחשיפתם לבודהיזם ציינו) %46.7( משתתפים 14) 3(

, כך. קבוצת המחויבות הגבוההמ מתוכם היו 11. )98 עמודלפירוט ראה ( הפסיכותרפיה המערבית

הרגשתי ... א פשוטהעברתי תקופה לכש)... לימודי בודהיזםל(תי הגע" :12 'מס משתתף, לדוגמא

 3 ...".שהכלים שיש ברשותי כמטפלת לא עוזרים לי ושאני צריכה משהו אחר כדי להיחלץ מהסבל

שלא (מן הסתם יש צורך " :24 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתממתוכם היו 

מו והתובנות הקשר הטיפולי עצ... אחרת לא הייתי הולכת לבודהיזם, ) בפסיכותרפיהקיבל מענה

  ...". בחוויה)משהו (,)משמעותי בבודהיזם(יש משהו , ותלא מספיק

  

לפירוט ראה ( קשורה להתפתחותחשיפה משמעותית לבודהיזם ציינו ש )%43.3( משתתפים 13) 4(

אני מרגישה " :13 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  6. )99 עמוד

אני חושבת שעשר שנים ... אחרי כמה שנים של פסיכותרפיה, א בזמן נכוןב) הבודהיזם (שעבורי

אולי הייתי נבהלת יותר מדיי מהמקומות , לא הייתי מבינה מה רוצים ממני, )לכן(קודם 

, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתממתוכם היו  7 )...".אליהם(שהמדיטציה מביאה אותך 

כנראה ... אולי גם מתחבר למשהו יותר פנימי) פה לבודהיזםשל החשי(התזמון " :18 'מס משתתף

זה יכול אולי להתחבר ... שהייתה איזושהי מוכנות פנימית לבדוק את הדבר הזה יותר מקרוב

  ...".לשלב פילוסופי, לשלב בחיי

  

בודהיזם המפגש עם ה האם ,בלבד ענו בחיוב על השאלה) 10%(ם ששלושה משתתפי, יצוין בנוסף

: 5 'מס משתתף, לדוגמא, כך .) בראיון החצי מובנה11סעיף בשאלה ( קונפליקט מקצועיהיה כרוך ב
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 לא הסתדרתי עם הקונפליקט בין ...זעזוע,  עשה לי בהתחלה משבר)המפגש עם הבודהיזם"(

 הייתי מאוד ...היו לי מאבקים רגשיים... ם נרגעוזה עשה לי התנגשויות שבשלב מסוי... הגישות

היו לי תקופות של ... ועית וחששתי מהשפעת הבודהיזם על המעמד הזהבתוך הקהילה המקצ

  ...".?'מה עמיתים יחשבו עליי', להיות מזוהה עם בודהיזם, קונפליקט

  

  .1 'טבלא מסראה , תהליך החשיפה: סיכום הממצאים בתחום התוכןל

  

  תהליך החשיפה :בתחום התוכןהממצאים סיכום : 1 'טבלא מס

    המחקרמשתתפימכלל  %  הדיווח
קבוצת המחויבות מ %

   הגבוהה

קבוצת המחויבות מ %

   הבינונית

החשיפה הייתה בהקשר ) 1(

  אישי ולא מקצועי
56.7  60.0  53.3  

החשיפה הייתה קשורה ) 2(

  למשבר אישי
36.7  46.7  26.7  

החשיפה הייתה קשורה ) 3(

שיטות לתסכול מ

  פסיכותרפיהה

46.7  73.3  20.0  

חשיפה משמעותית ) 4(

  ה להתפתחותקשור
43.3  40.0  46.7  

  

   50%לפחות  = מודגש(

   ) מכלל משתתפי המחקר50%לפחות  = מודגש עם קו תחתון
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  ייחוסים כלליים

מרבית ש, חשוב לציין .בודהיזםל בנוגע  של המשתתפיםכללייםהממצאים בנוגע לייחוסים הלהלן 

שאלות אודות  או בודהיזם ביחס לפסיכותרפיההות אודלות בראיון החצי מובנה היו שאלות השא

כלומר כאלו , כך שתשובות המשתתפים היו בדרך כלל השוואתיות, פסיכותרפיה ביחס לבודהיזםה

   .המתארות את הבודהיזם ביחס לפסיכותרפיה או להפך

  

לפירוט ראה (  טובההמשגה תיאורטית  לחשיבה הבודהיסטית ייחסו)%43.3( משתתפים 13) 1(

החשיפה (": 14 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההמ מתוכם היו 8). 100 דעמו

החשיבה  "(או ..." הרגיש בבית מבחינת שפההתחלתי ל... אדמה מושגיתהייתה רעידת ) לבודהיזם

קבוצת המחויבות מ מתוכם היו 5 ...". חשיבה תיאורטית ומושגית נוחה יותר)הבודהיסטית היא

 זו -מערכת שונה לחלוטין ... זו מערכת מושגים אחרת": 30 'מס משתתף, לדוגמא, ךכ. הבינונית

   )...".של הבודהיזם(התרומה המשמעותית 

  

לפירוט ( ציינו לחיוב שבבודהיזם ישנה התייחסות שהיא מעבר ליחיד )%53.3( משתתפים 16) 2(

 :6 'מס משתתף, אלדוגמ, כך. קבוצת המחויבות הגבוההמ מתוכם היו 10. )100 עמודראה 

: אבל הרבה פעמים היא מצומצמת, בפסיכואנליזה גם... דגש עצום על תשומת לב) בבודהיזם יש"(

קבוצת מ מתוכם היו 6 ...".לא באופן רחב וכללי, בפסיכואנליזה אתה שם לב לתהליכים אצלך

יש ) ובבודהיזם(... הפסיכולוגיה יותר ליניארית" :21 'מס משתתף, לדוגמא, כך. המחויבות הבינונית

   ...".זו חשיבה מעגלית מערכתית, משהו יותר כוללני

  

, יםמטפיזיהיבטים  לשהבודהיזם כולל התייחסות ציינו )%36.7( משתתפים 11) 3(

קבוצת המחויבות מ מתוכם היו 7. )101 עמודלפירוט ראה ( יםרוחניאקזיסטנציאליסטים או 

עזר לי ) הבודהיזם"...( או ..." זה גישה רוחניתהבודהיזם" :5 'מס משתתף, לדוגמא, כך. הגבוהה

שאלות ... שאלות פילוסופיות... להסתכל על החיים ועל עצמי ועל שאלות שהיו לי בצורה אחרת

 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתמ מתוכם היו 4 ...".אקזיסטנציאליסטיות

 חשיפה ראשונית לעניינים  קראתי ספר שהיווהכשהייתי נער) ,הגעתי לבודהיזם בגיל מוקדם"( :30

 או ..." רוחני חזקtrendיש , )שוב( חמש עשרה שנים מאוחר יותר העניינים עלו ...רוחניים

אך , בפסיכואנליזה יש דרך להצביע עליהן... טנציאליסטיותסיותר אקזי) בבודהיזם(השאלות "

   ...".פחות להתייחס אליהן בהסתכלות טיפולית

  

 עמודלפירוט ראה (  למוות משמעותית ישנה התייחסותציינו שבבודהיזם )%23.3(תתפים  מש7) 4(

, לדוגמא,  כך.)קבוצת המחויבות הגבוההמ 33.3% (קבוצת המחויבות הגבוההמ מתוכם היו 5. )102

לא , שלוקחת את המוות בחשבון, ליתאזו נקודה אוניברס) הגישה הבודהיסטית"(: 7 'מס משתתף

הבודהיזם ": 22 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתמ מתוכם היו 2 ...".מתעלמת

הפנמת ) של(, של פחות פחד, הרחיב את יכולת המגע שלי עם נושא המוות ממקום של קבלה

   ...".רעיון הזמניות
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 את הבודהיזם כאורח חיים אפשרי או כגישה בעלת אלמנט  ציינו)%53.3( משתתפים 16) 5(

 משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  9. )102 עמודלפירוט ראה ( יומיומי

מתוכם היו  7...". יכול להיות חלק מאורח חיים) שהבודהיזם(על כך ) למטופלים(אספר "... :9 'מס

 לאחר שעברת -' ללכת אל השוק'"... :29 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתמ

התנהגות ... האם אתה מתנהל בדרך בודהיסטית, עצמך בכל רגע נתון) את( אתה בודק ,שינוי

   ...".כוללנית ) היא(בודהיסטית 

  

מתוכם  10. )310 עמודלפירוט ראה (ייחסו לבודהיזם ערכיות מוסרית  )%43.3( משתתפים 13) 6(

בודהיסטית נותנת הפילוסופיה ה": 8 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההמהיו 

תפקיד וזכות להיות לא , חובה, הזדמנות) לאדם(יש ... משמעות אבולוציונית אחרת לאדם ביקום

. קבוצת המחויבות הבינוניתמ מתוכם היו 3...". רק את הקיום האישי של עצמו אלא תורם ליקום

, חמלה: הפרקטיקה הבודהיסטית היא טיפוח הרגשות החיוביים" :28 'מס משתתף, לדוגמא, כך

הדגש הבודהיסטי על הגעה "או ..." זו עבודה משמעותית בטיפול... דיבור נכון, נדיבות... אהבה

עוינות ונקמנות , חמדנות, שנאה, איך לא לתת לכעס, לרגשות חיוביים זו עבודה טיפולית

   ...".טרנספורמציה להיות אדם טוב יותר) זו... (להשתלט על הנפש ולקבוע דרכי תגובה

  

 כגון כעס, ייחסו לחשיבה הבודהיסטית יכולת לטפל ברגשות שליליים )%26.7( משתתפים 8) 7(

קבוצת המחויבות מ 40%( קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  6 .)103 עמודלפירוט ראה (

אתם ': אני אומרת להם, כשמטופלים מרגישים תסכול" :11 'מס משתתף, לדוגמא,  כך.)הגבוהה

לקחת ... זה שינה לי את החיים, אני עושה מדיטציה כמעט כל יום"או ..." 'מרגישים את זה כרגע

רק "...או ..." להבין שכעס זה רעל ושניתן להיפטר ממנו, לא להיתפס לכעס, דברים בפרופורציה

גם , להצליח לראות את האחר... מאוד משמעותי) הינו(הבודהיזם ) אזי(, כשאפשר לצאת מעצמנו

 משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתמ מתוכם היו 2 ...." עליך כועס)לדוגמא (אם הוא

באותם מקומות שבהם אנשים נורא תקועים ) בטיפול(עולים ) המושגים הבודהיסטים"( :20 'מס

   )...".זמניות(של זמן , של חמלה... אני יכולה לחשוב עם מושגים) במקומות כאלה... (בכעס

  

לפירוט (  או אופטימיות ביחס לאדםאופטימיות כלליתיחסו לבודהיזם י )%33.3( משתתפים 10) 8(

: 7 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  6 .)104 עמודראה 

של שהייה עם (כוחות הריפוי יוצאים מהמצב  "או..."  אופטימית בעינייזו גישה) הבודהיזם"(

, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתמוכם היו מת 4 ...".טבע התודעה טהור)... הדברים

לגבי צורך טיפולי ששיטות הפסיכותרפיה לא עונות עליו באופן , כשנשאל (27 'מס משתתף

הייתה תקווה ) "אמר, המשביע את רצונו ואשר החשיבה הבודהיסטית מסייעת במענה עבורו

  ..."בבודהיזם

  

  המערביתגישהחסר להם ב ש משהולהםפק הבודהיזם לא מסציינו ש )%30( משתתפים 9) 9(

: 1 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההמ מתוכם היו 5. )105 עמודלפירוט ראה (

זו התשובה של , יש תשובה בפסיכואנליזה שהיא במידה רבה דומה לתשובה בבודהיזם, מבחינתי"

מספק ... כי את אותו מקום, ם הזהאני לא יכולה להגיד לך שאני צריכה את הבודהיזם במקו, ביון

: 22 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתמ מתוכם היו 4 ...".לי ביון בעצמו
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יש פסיכולוגיה ) אך... (יש בה הרבה מקומות עם חסך, הפסיכולוגיה הדינאמית המסורתית"

  ...".אבל הבודהיזם מחזק... מערבית מודרנית שכן נותנת מענה

  

  .2 'טבלא מסראה , ייחוסים כלליים:  הממצאים בתחום התוכןסיכוםל

  

   ייחוסים כלליים:בתחום התוכןהממצאים סיכום : 2 'טבלא מס

   מכלל משתתפי המחקר %  הדיווח
 מקבוצת המחויבות %

  הגבוהה 

 מקבוצת המחויבות %

  הבינונית 

בבודהיזם המשגה ) 1(

  תיאורטית טובה
43.3  53.3  33.3  

ייחסות התבבודהיזם ) 2(

  שהיא מעבר ליחיד
53.3  66.7  40.0  

בבודהיזם התייחסות ) 3(

, להיבטים מטפיזיים

  או רוחניים' אקזיסטנ

36.7  46.7  26.7  

בבודהיזם התייחסות ) 4(

  משמעותית למוות
23.3  33.3  13.3  

הינו אורח הבודהיזם ) 5(

גישה חיים אפשרי או 

  בעלת אלמנט יומיומי

53.3  60.0  46.7  

 ם ערכיותבבודהיז) 6(

  תמוסרי
43.3  66.7  20.0  

לבודהיזם יכולת לטפל ) 7(

כגון , ברגשות שליליים

  כעס

26.7  40.0  13.3  

אופטימיות בבודהיזם ) 8(

 או אופטימיות כללית

  ביחס לאדם

33.3  40.0  26.7  

הבודהיזם לא מספק ) 9(

משהו שחסר בגישה 

  המערבית

30.0  33.3  26.7  

  

   50%לפחות  = מודגש(

  ) מכלל משתתפי המחקר50%לפחות  = קו תחתוןמודגש עם 
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  ערך בפסיכותרפיהבעלי עקרונות בודהיסטים 

  עמודאה רלפירוט( ך בפסיכותרפיה כבעל ערעקרון ההיצמדותציינו את  )%73.3( משתתפים 22) 1(

 שהםאנשים " :4 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  12 ).105

דקונסטרוקציה להנחות של ... פירוק של המושגים) זה, מה שאנו עושים יחד (-ו בחרדה בדיכאון א

תרומה חשובה של ) זה (-כמושג ' היצמדות'"...או ." ..שהם נצמדים אליהן) להנחות(, מטופלים

) היצמדות... (?'תממה קשה לך להרפו ')אני אשאל, לדוגמא(בו אני אשתמש בטיפול , הבודהיזם

קבוצת המחויבות ממתוכם היו  10 )...".שלנו(הצמדות לזהויות , זהות שלנו הבעיקר מבחינת

זה נותן פרספקטיבה ) נושא(, התשוקה וההיצמדות" :30 'מס משתתף, לדוגמא, כך. הבינונית

את המונופול ) לראות(להציע , לדוגמא"או ..." זה מתחבר לי לטיפול קוגניטיבי, שעוזרת לי

אני יכול ... וכמה חייו עולים או יורדים רק על בסיס הרעיון הזה, ים מייחס לרעיון מסו)מטופלש(

הראייה החד ממדית , השתוקקותה) את(, שבהצמדות דווקא לדבר מסויםלהראות את האבסורד 

   ...."עיוות החשיבה, צמצום העולם, של דברים

  

 עמודראה לפירוט ( ך בפסיכותרפיהה כבעל ערציינו את עקרון החמל )%70( משתתפים 21) 2(

זה ... פיתוח חמלה" :6 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  12 .)107

חמלת המטופלים כלפי אחרים וחמלת המטפל כלפי : משפיע על העבודה שלי בנושא יחסים

קבוצת המחויבות ממתוכם היו  9...". אינה בשימוש בפסיכותרפיה' חמלה'המילה ... המטופל

 שהחשיבה הבודהיסטית בתיאור מקרה של טיפול בו חש( :29 'מס משתתף, לדוגמא, כך. יתהבינונ

) על(, ראיית הצד האחר... על) עם זוג פרוד בטיפול(אני עובדת  ") אמר, באופן משמעותי בותרמה

   ...".לראות עם חמלה את הקושי של השני

  

  כבעל ערךו הארעיותאת עקרון ההשתנות המתמדת אציינו  )%66.7( משתתפים 20) 3(

, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  12. )108 עמודלפירוט ראה ( בפסיכותרפיה

לגבי ) של המטפל(הבנה עמוקה  "או..." על כל דבר כזמני) כמטפל(שוב לח" :14 'מס משתתף

, דוגמאל, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתממתוכם היו  8 ...".התעתוע של הדברים הקבועים

... (to let things go)עוזר לי ולמטופלים לשחררזה , ל משתנהוהחוויה הזו שהכ" :21 'מס משתתף

   ...".להגיע לזה זה לא פשוט

  

לפירוט ראה (  ערך בפסיכותרפיה כבעלEquanimityעקרון ה ציינו את  )%56.7( משתתפים 17) 4(

כשנשאל (: 15 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  10. )109 עמוד

היכולת להסתכל , Equanimity")  אמר,באילו אופנים משלב את החשיבה הבודהיסטית בטיפול

היא , לטוב ורע היא המצאה שלנו) החלוקה... (פחות שיפוטי כלפי דברים) להיות... (בהשתוות נפש

אל מול (אני מנסה לבוא " או ..."!יש את מה שיש! אין דבר כזה טוב או רע... היא חלוקה, אילוזיה

 :23 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתממתוכם היו  7 ...."ככלי ריק) מטופלים

אבל כאן לחוסר השיפוטיות יש , למדנו את זה) המטפלים(כולנו ... חוסר שיפוטיות, לדוגמא"

   ...".אני לא יודעת איך להגיד את זה, משמעות עמוקה
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 עמודלפירוט ראה (  בפסיכותרפיה כבעל ערךציינו את עקרון הריקות )%40( משתתפים 12) 5(

להבדיל " :5 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  11 .)110

) הבודהיזם מדבר על (...להגדרות, רים לא לרדוקציהמהפסיכואנליזה הבודהיזם מעודד למהות הדב

על תרומת ( :29 'מס משתתף כך. קבוצת המחויבות הבינוניתמהיה  מתוכם 1. ..."הריקות

השנים בבית , בלי לדעת, אני חושבת שאני מזמן בודהיסטית "...) אמר,הבודהיזם עבורו כמטפל

כשאתה משוחרר אתה עובד יותר עם מהויות ופחות ... חושחררו אותי מהכבלים של סטטוס וכ

השתחררות , השתחררות מעטיפות... ל הריקותהבודהיזם מדבר על הקליפה וע, עם עטיפות

   ...".מאגו

  

לפירוט ראה (  בפסיכותרפיה כבעל ערךציינו את עקרון האמת הראשונה )%40( משתתפים 12) 6(

יש משהו ": 10 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  6. )111 עמוד

 או..." ן פרדוקסלי יש בזה הרבה נחמה באופ...מלאי סבלהם שהחיים ) שאומר... (בבודהיזם

 לארגז הכלים חשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטית הערך בהוספת  מהו עבורוכשנשאל(

האמת הראשונה של , שהחיים הם סבל... היום אני באה קודם כל ממקום" )אמר, המערבי

כשנשאל (: 19 'מס תףמשת, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתממתוכם היו  6 ...".הבודהה

 )אמר,  לארגז הכלים המערביחשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטית הערך בהוספת מהו עבורו

לא שלא ידענו ... יש בזה משהו מאוד מרגיע', נקודה'שלדעת שסבל הוא משהו שקיים , האמת"

   ...".תוןשזה חלק ממצב קיומי נ, בנקודת מוצא, אבל לדעת שזה בנקודת בסיס, קודם שקיים סבל

  

לפירוט ראה (  בפסיכותרפיה כבעל ערךציינו את עקרון התהוות הגומלין )%36.7( משתתפים 11) 7(

לגבי צורך ( :2 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  7. )112 עמוד

 )אמר,  עליו מענה בבודהיזםטיפולי שלא קיבל עליו מענה בפסיכותרפיה וקיבל

..."Interdependent ,אני לא  " או..."הדברים קשורים ותלויים... בפסיכולוגיה זה לא מודגש

ושאחרים , דברים שאני עושה יש להם השלכות על אחרים, אני חלק ממציאות גדולה, נפרדת

 4 ."...הוא חלק ממכלול קוסמי ענק, חתאוכל בצל, הדבר הפשוט... עושים יש להם השלכות לגביי

לגבי צורך טיפולי שלא (: 25 'מס משתתף, לדוגמא, כך.  המחויבות הבינוניתקבוצתמכם היו מתו

את , לראות את הקשר ההדדי ") אמר, וקיבל עליו מענה בבודהיזםו מענה בפסיכותרפיה עליקיבל

  ...".התהוות הגומלין

  

 'טבלא מסראה , ערך בפסיכותרפיהעקרונות בודהיסטים בעלי : סיכום הממצאים בתחום התוכןל

3.  
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  ערך בפסיכותרפיהבעלי עקרונות בודהיסטים  :בתחום התוכן הממצאיםסיכום : 3 'טבלא מס

   מכלל משתתפי המחקר %  ןהעיקרו
 מקבוצת המחויבות %

  הגבוהה 

 מקבוצת המחויבות %

  הבינונית 

  66.7  80.0  73.3   עקרון ההיצמדות) 1(

  60.0  80.0  070.  עקרון החמלה) 2(

עקרון ההשתנות ) 3(

  המתמדת או הארעיות
66.7  80.0  53.3  

  Equanimity   56.7  66.7  46.7עקרון ה ) 4(

  6.7  73.3  40.0  עקרון הריקות ) 5(

  40.0  40.0  40.0  עקרון האמת הראשונה ) 6(

  26.7  46.7  36.7  עקרון התהוות הגומלין ) 7(

  

   50%לפחות  = מודגש(

  )ר מכלל משתתפי המחק50%לפחות  = מודגש עם קו תחתון
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  השפעות קליניות

מתוכם  7). 311 עמודלפירוט ראה (  כלי פרקטישהבודהיזם מספקציינו  )%50( משתתפים 15) 1(

כלים מאוד יישומיים ) בבודהיזם(": 13 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההמהיו 

מעשית וממשית ... לך אפשרותזה משהו שנותן ) התרגול"...( או ..."ויחד עם זאת לא קונקרטיים

זה "...או " ...יומיום אתה עוצר ואתה נמצא עם הדברים... להתאמן בדברים... רת ומוחשיתומוגד

 משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתמ מתוכם היו 8 ...".כלי שהולך איתך לכל מקום

לי שהוא ילמד להרגיע לתת לאדם כ... זה כלי מאוד טוב) מדיטציהש(אני חושבת " :17 'מס

   ...."ולהשקיט את עצמו

  

 עם מטופלים בזמן פרקטיקה ברוח בודהיסטית מקיימים ציינו שהם )%73.3( משתתפים 22) 2(

 משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  12. )113 עמודלפירוט ראה ( טיפול

 או..." של להתבונן, Mindfulnessמדיטציה של ) מטופליםאני מלמדת "...( :2 'מס

..."Mindfulness ,)אני עושה שילוב עם ה ... מחרדות) מטופלים הסובלים(הרבה עם ) זה קורה

EMDR , שלדעתי מבוסס עלMindfulness ...לפעמים אני ... התבוננות בתחושות בלי המחשבות

אני מנחה .. .מטה מדיטציה, את המדיטציה של לתת אהבה לעצמם או לאחרים) מטופלים(מלמדת 

ישיבה , לעצום עיניים... קבוע) קורה באורח(זה לא , בהתאם להקשר השיחה) קורה(זה ... אותם

 50) כ"בסה(הפגישה נמשכת ... זה תלוי,  דקות20 ל 15זה נמשך בין ... עם הקפדה על גב ישר

עניין הזה ה" :16 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתממתוכם היו  10 ...".דקות

 זה משהו שאני המון משתמשת בו -כאון ילהיות עם הד, להיות עם החרדה, של להיות עם הסבל

אני ... רדה ואז הם לא עושים דבריםמטופלים שנניח מפחדים שתהיה להם ח... עם מטופלים

. ..זה לא כל כך נורא, ברגע שאפשר להיות עם זה... 'בוא נהיה עם החרדה פה בחדר, אוקי': אומרת

, אוקי ')אני אומרת (,כדי לא לאפשר לעצמם לגעת ברגשות שלהם, לכאלה שעסוקים בלדבר ולדבר

ברגע "או ..." יש לזה השפעה אדירה... 'רגישבוא רק תהיה עם מה שאתה מ, בוא תפסיק לדבר

בוא עכשיו רגע , אוקי ')למטופל (אני יכולה להגיד... שנוצרת סיטואציה שזה יכול להיות רלוונטי

כן היה , למעשה "או..." בלי לקרוא לזה בשם, למדיטציהאני מכניסה אותו ... 'יה עם החרדהנה

זה שימוש בחלק נכבד מהאלמנטים של ... שימוש במדיטציה בזמן הטיפול מבלי לקרוא לזה כך

   ...".מדיטציה

  

פיק  לא מקיימים מדיטציה בטיפול כיון שהם עדיין לא מסציינו שהם )%43.3( משתתפים 13) 3(

, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  4. )116 עמודלפירוט ראה ( מנוסים בבודהיזם

אין לי מספיק ) כי( אולי ,) עם מטופליםאני לא מקיים מדיטציות"(: 15 'מס משתתף, לדוגמא

לא יודעת " :20 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתממתוכם היו  9 ...".מיומנות

אבל , יכול להיות שכן... כי אני בעצמי לא עושה מדיטציה, )אקיים מדיטציה עם מטופליםאם (

   ...".אני לא מרגישה עדיין מספיק בנח... איכשהו

  

לפירוט ( התייחסות לגוף או התייחסות ליחסי גוף נפש בבודהיזםציינו  )%46.7( משתתפים 14) 4(

: 12 'מס משתתף, לדוגמא, כך. גבוההקבוצת המחויבות הממתוכם היו  9. )117 עמודראה 

במקום של מצוקה מאוד  "...)אמר, ל בטיפו להשתמש במדיטציהכשנשאל באילו אופנים נוהג(
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 5 ...".?'איך זה נראה... ?איפה זה נמצא אצלך בגוף, בואי תעצמי את העיניים': גדולה אני אומרת

כשנשאל על הבודהיזם ( :19 'סמ משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתממתוכם היו 

אני נותנת לעצמי ... ?'מה קורה לי בגוף '),אני שואלת את עצמי: (זה איזה קשב לגוף" ) השיב,בחייו

   ...".הנחיות כאלה

  

לפירוט ראה (  תחושות או עם רגשותציינו שהבודהיזם מאפשר לשהות )%46.7( משתתפים 14) 5(

בפסיכולוגיה ": 3 'מס משתתף, לדוגמא, כך. ת הגבוההקבוצת המחויבוממתוכם היו  8. )118 עמוד

מצאתי שרק הבודהיזם יכול ... אך לא מדברים על איך בונים מיכל, המערבית מדברים על הכלה

נשארים ... להיות עם פחד)... רגש(ולא להזדהות עם ) רגש(היכולת להיות עם ) את... (ללמד את זה

, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתממתוכם היו  6 ...".עם כאב ולאחר מספיק זמן הוא עובר

זה העניין של להיות עם קושי , הדבר שהכי תפס אותי, ברמה של המדיטציה"...: 16 'מס משתתף

   ...".ולתת לו להיות ושאז זה חולף

  

לפירוט ראה (  מטפל מטופל שוויונייםשהבודהיזם מעודד יחסיציינו  )%36.7( משתתפים 11) 6(

הבודהיזם ": 9 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  7. )119 עמוד

קבוצת ממתוכם היו  4 ...".ולגביי) הטיפולי(במפגש ,  הגבולות הנוקשים לטובהמטשטש את

בבודהיזם יש יותר , בפסיכותרפיה יש היררכיה": 25 'מס משתתף, לדוגמא, כך. המחויבות הבינונית

   ...". זה יותר מדבר אליי...'מטפל' ולא 'מדריך') ההגדרה, למשל... (שוויון

  

לפירוט ראה (  אל המטופלציינו שהחשיבה הבודהיסטית עוברת דרכם )%66.7( משתתפים 20) 7(

מבחינה " :8 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  9. )119 עמוד

ברגע שהן ... לא מקיים פרקטיקות בודהיסטיות, )בודהיזם ופסיכותרפיה(טכנית אני לא משלב 

מתרחש בעיקר באופן ) השילוב(בטיפול ... אז זה ישנו שם כל הזמן, מתקיימות בי כאדם וכמטפל

: 22 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתממתוכם היו  11 ...".הנוכחות שלי

זה בתפיסה ובדרך החשיבה , נן ומובנהלא משהו מתוכ) שילוב הבודהיזם בפסיכותרפיה הוא"(

   ...".ובאופן שבו אני מביאה את עצמי) שלי(

  

לפירוט (  במהלך טיפולמזכירים מושגים בודהיסטים ציינו שלעיתים הם )%63.3( משתתפים 19) 8(

 :11 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  12. )120 עמודראה 

האמת ' ...)מושגים המופיעים בטיפול"(, ..."'טבע הדברים' על המושג )ופלעם מט(דיברתי "...

קבוצת ממתוכם היו  7 ...".'בודהה', 'הארה', 'כמות שהם'קבלת הדברים , קבלת הרגע', הראשונה

בשפה ) עם מטופלים(אני יותר מדברת "...: 18 'מס משתתף, לדוגמא, כך. המחויבות הבינונית

אבל אני בעיקר ', קארמה'אני יכולה להשתמש במושג ... דהיסטיםלא במושגים הבו, המובנת

   ...".משתמשת בתפיסה

  

לפירוט ( סיפורים בודהיסטיםציינו שלעיתים הם מספרים למטופלים  )%23.3( משתתפים 7) 9(

. )קבוצת המחויבות הגבוההמ 33.3% (קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  5. )121 עמודראה 

יש משהו שם ... סיפורי זן) למטופלים(לספר , למשל, אני יכולה" :1 'מס תףמשת, לדוגמא, כך

 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתממתוכם היו  2 ...".שמסדר לך את הראש
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, זה לא שיטתי, אם אני מכניסה את הדברים בבודהיזם... החשיבה שלי בבסיס היא דינאמית": 24

אותו (אני יכולה לספר , )לדוגמא, בודהיסטי(אם אני זוכרת סיפור ... זה אסוציאטיבי יותר

   )...".למטופל

  

  מעודדים מטופלים לתרגל מדיטציה מחוץ לזמן הטיפולציינו שהם )%30( משתתפים 9) 10(

: 14 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  4. )122 עמודלפירוט ראה (

, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתממתוכם היו  5". ... ללמוד מדיטציה)ליםלמטופ(אני ממליצה "

 או)..." במדיטציה(לנסות ולהתנסות ) למטופלים(אני יכולה להמליץ ": 25 'מס משתתף, לדוגמא

  ...".לקריאה,  לסדנאות)להגיע(אני ממשיכה לעודד אנשים "

  

לפירוט ראה ( שיש להם זיקה לבודהיזםציינו כי לעיתים מטופלים יודעים  )%30( משתתפים 9) 11(

הרבה ": 3 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  6. )122 עמוד

 3 ...".חלק גדול מהמטופלים שלי, מהאנשים שבאים אליי יודעים שאני עובדת עם הבודהיזם

ני כן אומרת למטופלים א" :26 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתממתוכם היו 

אני שמה לב שלא תמיד אני צריכה להגיד את זה ' ...זה מזכיר לי שם'ו, שלמדתי לימודי בודהיזם

   ...".בצורה מפורשת

  

  .4 'טבלא מסראה , השפעות קליניות: סיכום הממצאים בתחום התוכןל
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  יניותהשפעות קל :בתחום התוכן הממצאיםסיכום : 4 'טבלא מס

   מכלל משתתפי המחקר %  הדיווח
 מקבוצת המחויבות %

  הגבוהה 

 מקבוצת המחויבות %

  הבינונית 

 הבודהיזם מספק כלי ) 1(

  פרקטי
.050  46.7  53.3  

  ברוח מקיים פרקטיקה )2(

בודהיסטית עם מטופלים 

  בזמן טיפול

73.3  80.0  66.7  

לא מקיים מדיטציה ) 3(

בטיפול כיון שלא מספיק 

  בודהיזםמנוסה ב

43.3  26.7  60.0  

בבודהיזם התייחסות ) 4(

  לגוף או ליחסי גוף נפש
46.7  60.0  33.3  

הבודהיזם מאפשר ) 5(

לשהות עם רגשות או 

  תחושות

46.7  53.3  40.0  

מעודד יחסי הבודהיזם ) 6(

  מטפל מטופל שוויוניים
36.7  46.7  26.7  

החשיבה הבודהיסטית ) 7(

   אל המטופליעוברת דרכ
66.7  60.0  73.3  

לעיתים מזכיר מושג ) 8(

  בודהיסטי במהלך טיפול
63.3  80.0  46.7  

לעיתים מספר ) 9(

סיפורים למטופלים 

  בודהיסטים

23.3  33.3  13.3  

מעודד מטופלים ) 10(

לתרגל מדיטציה מחוץ 

  לזמן הטיפול

30.0  26.7  33.3  

מטופלים לעיתים ) 11(

 זיקה יש לייודעים ש

  לבודהיזם

30.0  40.0  20.0  

  

   50%לפחות  = מודגש(

  ) מכלל משתתפי המחקר50%לפחות  = מודגש עם קו תחתון
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 השפעות אחרות המיוחסות לבודהיזם
לפירוט ראה ( שקט נפשי או הרפיה, מאפשר רוגעציינו שהבודהיזם  )%76.7( משתתפים 23) 1(

) המדיטציה "(:12 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  13). 122 עמוד

, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתממתוכם היו  10 ...".זה משהו שבאמת יכול להשקיט את התודעה

להרפות ,  להרפות את הגוף)באמצעות מדיטציה(ילמדו ) מטופלים...(" :18 'מס משתתף, לדוגמא

   ...."את המחשבות האובססיביות

  

  או תשומת לב"כאן ועכשיו"נוכחות בשר שהבודהיזם מאפציינו  )%76.7( משתתפים 23) 2(

 :4 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  14 .)123 עמודלפירוט ראה (

נוכחות מודעת מרגע , Presence, נוכחות "...) אמר,לגבי הערך של הבודהיזם לפסיכותרפיה(

לא רק סיפורים , מה עובר עליולעזור למטופל להיות מודע לגבי ?', מה עובר עליי'... לרגע

מתוכם היו  9 ...".תחושות כרמזים להיכן אני נמצא, רגשות ותחושות גופניות) אלא גם(ומחשבות 

, הלכתי המון שנים לכמה טיפולים" :23 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתמ

לגבי השאלה באילו  (או..." י אליי באופן עכשווי וקונקרטדברים פתאום התחברו) בבודהיזם(אבל 

אני הרבה משתמשת בעניין " ) אמר,בטיפולהחשיבה והטכניקה הבודהיסטית  את  משלבאופנים

אני ... אני מנסה למקד את המטופל כשהוא אומר דברים נורא כלליים... ההתבוננות הפנימית

תשומת לב . ..?'מה קורה לך עכשיו': ושואלת למשל' בוא נתבונן עכשיו פנימה': אומרת לו

   ...".זה מאוד ממקד אותי בטיפולים... לדקויות קטנות

  

או ציינו שהבודהיזם אמיתי או מציאותי , ייחסו לבודהיזם משהו נכון )%43.3( משתתפים 13) 3(

קבוצת ממתוכם היו  8 .)124 עמודלפירוט ראה ( אמיתית או מציאותית, ראייה נכונהמאפשר 

, אני מרגישה שהבודהיזם נותן לי יכולת לראות": 13 'מס משתתף, לדוגמא, כך. המחויבות הגבוהה

אני יכולה "..., ..."לא ללכת לאיבוד בתוך מורכבות של דברים ולתקן אותם למשהו יותר בסיסי

לראות איך עצם ... לא להיבהל, להישאר, להיות יותר עם הדברים) למטופלים שלי(להרשות 

ואיך זה מונע מהם לראות את המציאות כמו , ותםאיך זה כבר תוקע א, הקריאה לדברים בשם

 Basicה": 18 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתממתוכם היו  5...". שהיא

Assumptionאת הצבע ... כחסרת צבע, מדבר על המציאות כאובייקטיבית,  של הבודהיזם

... הוא פועל יוצא של הפערהסבל ... ודרך הפרספציה שלנ) למציאות(והמשמעות אנו נותנים 

  )...".לטיפול(זה אני רואה למעשה כסבל של רב האנשים שמגיעים ) ואת(

  

 המציאות כפי שהיא או בקבלת האדם ציינו שהבודהיזם מסייע בקבלת )%53.3( משתתפים 16) 4(

, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  8. )125 עמודלפירוט ראה ( על מגבלותיו

בהקשר (שמועילים ) הבודהיסטית(יש כמה מרכיבים בהשקפת טבע העולם " :6 'מס שתתףמ

זה ... קבלת הסבל, זה רעיון אדיר... סבל לא צריך הסבר, הסבל הוא לא תקלה או קלקול): הטיפולי

שלא , שאי אפשר להשיג הכול, )המציאות(קבלה של מגבלות  "או..."  מאליו בפסיכותרפיהלא מובן

) גם(נכון , כל מה שאמרתי לגבי מטופלים "או..." זו לא עמדה פאסיבית... רציתי כמו שהכול יהיה

, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתממתוכם היו  8 ...".לימד אותי קבלה) הבודהיזם... (אליי

, ארבע האמיתות: בעיקר הבסיס שלה, מסייעת לי קצת) הבודהיסטית(החשיבה ": 27 'מס משתתף
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, שם) הסבל... (קודם כל לקבל אותו, התמודדות עם הסבל... שאפשר להתמודד איתו, שיש סבל

  ...".לא להתנגד לו, להיות איתו, לראות אותו, לשבת

  

. )612 עמודלפירוט ראה (  תחושת שייכותציינו את הבודהיזם כמעניק )%43.3( משתתפים 13) 5(

) נתקלתי(' 97בשנת ": 7 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  10

, שנים הייתי מוזרה בעיני עצמי "או..." הגישה שלו נתנה לי בית... שבהכול התיי... בטיך נהאת האן

המון שנים הייתי בלי ... זה חיזק אותי מאוד במסע הבודד שעשיתי... וזה פתח לי פתח אדיר

החשיבה "...: 28 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתממתוכם היו  3 ...".בית

, אם אני רוצה לבדוק דברים... הבודהיסטית מסייעת לי באותו מובן שהיא מסייעת למטופלים שלי

חיבור קוסמי  "... או..."ולא רואה את עצמי נפרדת, אני רואה דברים קשורים... אני נכנסת פנימה

   ...".לטבע

  

מתוכם  5 .)712 עמודלפירוט ראה (  עבורםיש ערך מרגיעכי לבודהיזם  ציינו )%30( משתתפים 9) 6(

יש איזו קבלה עמוקה ) בבודהיזם"(: 10 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההמהיו 

שזה כבר , אני יכולה לסבול את זה) שכמטפלת(יש לי רגעים ... טוס של לא לדעתיותר של הסטא

איך , הרגשתי שלא ידעתי מה להגיד, בעבר... לא יודעתאני יכולה לסבול את זה שאני ... התקדמות

... והיום אני באה קודם כל ממקום... להכיל את זה ומה לעשות עם זה ונורא לנחם את המטופל

מתוך ידיעה שמהעמדה הזו ... 'אני לא יודעת על זה משהו שאתה לא יודע'... '!החיים הם סבל'ש

 :22 'מס משתתף, לדוגמא, כך. חויבות הבינוניתקבוצת המממתוכם היו  4 ...".צומחים דברים

זה בתפיסה ובדרך החשיבה ובאופן שבו , זה לא משהו מתוכנן ומובנה) שילוב הבודהיזם בטיפול"(

היום ... ומה עושים, בעבר נכנסתי מהר יותר לעבודה של איך מתמודדים... אני מביאה את עצמי

   ...."זה לקבל את המקומות האלה במקום שליו יותר

  

 להם בהכוונה עצמית או בהכוונה של ציינו את הבודהיזם כמסייע )%36.7( משתתפים 11) 7(

 משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הגבוההממתוכם היו  6. )128 עמודלפירוט ראה ( אחרים

... על התודעה שלי, על ההתפתחות שלי) בקרה... (זה מנגנון של בקרה עצמית) הבודהיזם"( :2 'מס

: 16 'מס משתתף, לדוגמא, כך. קבוצת המחויבות הבינוניתממתוכם היו  5 ...". בהתכוונות כזואני

מורידה את העומס והדברים נראים יותר ברורים ויותר ) המדיטציה(, כשאני בעומס רגשי"

אז אני עוצרת ועושה , אני צריכה להחליט דברים ואני לא יודעת מה לעשות, לפעמים... פתירים

אני קמה ויודעת מה אני צריכה , התשובות מגיעות מעצמן) המדיטציה( ותוך כדי ...מדיטציה

   ...".לעשות

  

  .5 'טבלא מסראה , השפעות אחרות המיוחסות לבודהיזם: סיכום הממצאים בתחום התוכןל
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 השפעות אחרות המיוחסות לבודהיזם :בתחום התוכן הממצאיםסיכום : 5 'טבלא מס

   המחקר מכלל משתתפי%  הדיווח
 מקבוצת המחויבות %

  הגבוהה

 מקבוצת המחויבות %

  הבינונית

שקט , מאפשר רוגע) 1(

  נפשי או הרפיה
76.7  86.7  66.7  

כאן "נוכחות במאפשר ) 2(

   או תשומת לב"ועכשיו
76.7  93.3  60.0  

, בבודהיזם משהו נכון) 3(

אמיתי או מציאותי או 

הבודהיזם מאפשר ראייה 

אמיתית או , נכונה

  תיתמציאו

43.3  53.3  33.3  

מסייע בקבלת ) 4(

המציאות כפי שהיא או 

בקבלת האדם על 

  מגבלותיו

53.3  53.3  53.3  

  20.0  66.7  43.3  מעניק תחושת שייכות) 5(

לבודהיזם ערך מרגיע ) 6(

  עבורי כמטפל
30.0  33.3  26.7  

מסייע בהכוונה עצמית ) 7(

  או בהכוונה של אחרים
36.7  40.0  33.3  

  

   50%פחות ל = מודגש(

  ) מכלל משתתפי המחקר50%לפחות  = מודגש עם קו תחתון
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  ניתוח השוואתי

פרק תת ה שתוארו ב שונות בנוגע למשתניםמשתתפיםבין קבוצות הבדלים בחלק זה נבדקו 

 Fisher's( ההבדלים בין הקבוצות השונות בוצעה באמצעות מבחן פישר בדיקת .'ניתוח תיאורי'

Exact Test .(מאפיינים ה על בסיס בין קבוצות המחקר השוואות: חלקים ארבעהזה פרק  תתב

 מאפייניםההשוואות על בסיס ,  בין קבוצות המחקרהשוואות ,מקצועייםהדמוגראפיים וה

  .המקצועייםהדמוגראפיים והשוואות על בסיס המאפיינים 

  

  השוואות בין קבוצות המחקר על בסיס מאפיינים דמוגראפיים ומקצועיים

ראה (' דהרמה-פסיכו'לימוד המשתתפים בתכנית בין ל לבודהיזםקשר בין רמת המחויבות צא נמ

עם רמת מחויבות גבוהה היו  מתוכם 6,  למדו בתכניתמכלל משתתפי המחקר 20: )1' תרשים מס

עם רמת מחויבות בינונית היו  מתוכם 14 ו)  מקרב קבוצת המחויבות הגבוהה40% (לבודהיזם

משתתפים עם רמת : הבדל זה נמצא מובהק ).מקרב קבוצת המחויבות הבינונית 93.3%(לבודהיזם 

מחויבות בינונית לבודהיזם למדו בתכנית הלימוד יותר מאשר משתתפים עם רמת מחויבות 

 ). p=.005 (גבוהה לבודהיזם
  

  )באחוזים(' דהרמה-פסיכו'הקשר בין רמת המחויבות לבודהיזם לבין לימוד המשתתפים בתכנית : 1 'תרשים מס
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: )2' ראה תרשים מס (דינאמיתטיפולית  לבין גישהלבודהיזם קשר בין רמת המחויבות נמצא גם 

עם רמת מחויבות היו   מתוכם5 , הגדירו עצמם עם גישה דינאמית המחקרשתתפיכלל מ מ18

 הבדל זה). 86.7% (ינונית לבודהיזםעם רמת מחויבות בהיו  מתוכם 13ו ) 33.3%(גבוהה לבודהיזם 

  עם גישה דינאמיתהגדירו עצמם לבודהיזם  בינונית עם רמת מחויבותמשתתפים: נמצא מובהק

   ).p=.008( מאשר משתתפים עם רמת מחויבות גבוהה לבודהיזם יותר

 
  )באחוזים(הקשר בין רמת המחויבות לבודהיזם לבין גישה טיפולית דינאמית : 2 'תרשים מס
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ההכשרה המקצועית , לא נמצא קשר מובהק בין רמת המחויבות לבודהיזם לבין הגיל

  .תרגולהסוג  אוהגישה ההתנהגותית , הגישה הקוגניטיבית, הגישה המערכתית, יכותרפיהבפס
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  השוואות בין קבוצות המחקר

קבוצת לבין  )n=15( ת המחויבות הגבוההקבוצ  מוצגים ההבדלים שנמצאו בין3 'תרשים מסב

: למעט בתחום התוכן, 'ניתוח תיאורי'פרק תת ה בתחומי התוכןבכל . )n=15( המחויבות הבינונית

 . בין שתי קבוצות המחקר משמעותיים הבדליםמשתנה אחד שבו היו נמצא ,השפעות קליניות

  .6את ההשערה המנוסחת בשאלה , למעשה, הבדלים אילו מאוששים

  

רמת מחויבות  עם משתתפים עם רמת מחויבות גבוהה לבודהיזם לבין משתתפיםהבדלים בין : 3 'תרשים מס  

  )באחוזים( לבודהיזם בינונית
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 ציינו שחשיפתם לבודהיזם הייתה קשורה  משתתפים14ש  נמצא ,תהליך החשיפה: בתחום התוכן

 -ו) 73.33%( קבוצת המחויבות הגבוההמ מתוכם היו 11, מערבית משיטות הפסיכותרפיה הלתסכול

: הבדל זה בין הקבוצות נמצא מובהק. )20% (קבוצת המחויבות הבינוניתמהיו מתוכם  3

שיטות הפסיכותרפיה תחושת תסכול מ  יותרציינו גבוהה לבודהיזם עם רמת מחויבות משתתפים

   .)=p.009( לבודהיזם  בינוניתעם רמת מחויבות משתתפים מאשר המערבית

  

לחשיבה הבודהיסטית ערכים   ייחסומשתתפים 13נמצא ש , ייחוסים כלליים: בתחום התוכן

קבוצת המחויבות מ מתוכם היו 3 ו) 66.67%( קבוצת המחויבות הגבוההמהיו  מתוכם 10, מוסריים

הה  גבועם רמת מחויבות משתתפים: ות נמצא מובהקהבדל זה בין הקבוצ. )20% (הבינונית
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 עם רמת מחויבות משתתפים יותר מאשר ייחסו לחשיבה הבודהיסטית ערכים מוסרייםלבודהיזם 

  .     )=p.025 ( לבודהיזםבינונית

  

את  ציינו משתתפים 12נמצא ש , ערך בפסיכותרפיהבעלי עקרונות בודהיסטים : בתחום התוכן

 1ו ) 73.33%( בות הגבוההקבוצת המחוימהיו  מתוכם 11, עקרון הריקות כבעל ערך בפסיכותרפיה

 :צות נמצא מובהקהבדל זה בין הקבו. )6.67% (קבוצת המחויבות הבינוניתמהיה מתוכם 

ציינו יותר את עקרון הריקות כבעל ערך   לבודהיזם גבוההעם רמת מחויבות משתתפים

  .     )=p.000 ( לבודהיזם בינוניתעם רמת מחויבות משתתפים מאשר בפסיכותרפיה

  

  אחדין קבוצות המחקר בנוגע לאף ב לא נמצא הבדל,השפעות קליניות: חום התוכןבת, כאמור

 .משתניםהמ
  

ציינו את  משתתפים 13 ש מצאנ, השפעות אחרות המיוחסות לבודהיזם: בתחום התוכן, עם זאת

 3ו ) 66.67%( קבוצת המחויבות הגבוההמהיו  מתוכם 10,  תחושת שייכותהבודהיזם כמעניק

 משתתפים :הבדל זה בין הקבוצות נמצא מובהק. )20% (ת המחויבות הבינוניתקבוצמ היו מתוכם

  בינוניתעם רמת מחויבות משתתפיםמאשר  גבוהה לבודהיזם ציינו יותר עם רמת מחויבות

  .)=p.025( מעניק תחושת שייכותהבודהיזם ש ,לבודהיזם
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  ים דמוגראפימאפיינים על בסיס השוואות

  גיל

ין לב) n=12( )כולל(שנה  50 שגילם עד תתפים מוצגים ההבדלים שנמצאו בין מש4 ' מסתרשיםב

   ).n=18 ( שנה50 יותר מ שגילםמשתתפים 

  

  )באחוזים(על בסיס מאפיין הגיל משתתפים הבדלים בין : 4 'תרשים מס
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 5, ות כבעל ערך בפסיכותרפיה הארעיציינו את עקרון ההשתנות המתמדת או משתתפים 20

מקבוצת משתתפי היו  מתוכם 15ו ) 41.7% (50 מקבוצת משתתפי המחקר שגילם עדהיו מתוכם 

משתתפים שגילם מעל גיל : הבדל זה בין הקבוצות נמצא מובהק). 83.3% (50המחקר שגילם מעל 

אשר מה  הארעיות כבעל ערך בפסיכותרפיאת עקרון ההשתנות המתמדת או ציינו יותר 50

  ).=p.045 (50משתתפים שגילם עד 

  

 ישנה התייחסות משמעותית ציינו שבבודהיזם) מקבוצת המחויבות הגבוהה 33.3%( משתתפים 7

וצת  היו מקב7 כל ה ו50 שגילם עדהיה מקבוצת משתתפי המחקר לא מתוכם אף משתתף  ,למוות

משתתפים :  נמצא מובהקהבדל זה בין הקבוצות. )38.9% (50משתתפי המחקר שגילם מעל גיל 

בבודהיזם ישנה התייחסות ש 50אשר משתתפים שגילם עד  ציינו יותר מ50שגילם מעל 

  ).=p.024(משמעותית למוות 
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  לימוד בתכנית הלימוד לבודהיזם

-פסיכו" מוצגים ההבדלים שנמצאו בין משתתפי המחקר אשר למדו בתכנית 5 'תרשים מסב

  ).n=10(שלא למדו בתכנית לבין משתתפי המחקר ) n=20" (דהרמה

  

  )באחוזים ( שלאלבין משתתפיםבתכנית הלימוד הבדלים בין משתתפים שלמדו : 5 'תרשים מס
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מקבוצת משתתפי היו   מתוכם11, על ערך בפסיכותרפיהאת עקרון החמלה כבציינו  משתתפים 21

תפי המחקר שלא למדו מקבוצת משתהיו כם  מתו10ו ) 55%( המחקר שלמדו בתכנית הלימוד

משתתפים אשר למדו בתכנית הלימוד ציינו : הבדל זה בין הקבוצות נמצא מובהק. )100% (בתכנית

  ).=p.013(פחות את עקרון החמלה כבעל ערך בפסיכותרפיה מאשר משתתפים שלא למדו בתכנית 

  

 מתוכם היו 10, הלך טיפול בממזכירים מושגים בודהיסטים  הםלעיתים משתתפים ציינו ש19

מקבוצת משתתפי היו   מתוכם9ו ) 50%(מקבוצת משתתפי המחקר שלמדו בתכנית הלימוד 

למדו משתתפים ש: הקבוצות נמצא מובהקהבדל זה בין . )90%(ית המחקר שלא למדו בתכנ

מזכירים מושגים   הםלעיתיםש, שר משתתפים שלא למדו בתכניתבתכנית הלימוד ציינו פחות מא

  ).=p.049( במהלך טיפול דהיסטיםבו
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  השוואות על בסיס מאפיינים מקצועיים

  בפסיכותרפיה הכשרה מקצועית

בין ל) n=19( פסיכולוגים קליניים שהם משתתפיםהבין  מוצגים ההבדלים שנמצאו 6 'תרשים מסב

  ).n=11( פסיכולוגים קלינייםשהם לא  משתתפיםה

  

 שאינם פסיכולוגים קלינייםממשתתפים יכולוגים קליניים לבין פסמשתתפים שהם הבדלים בין : 6 'תרשים מס

  )באחוזים(
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אינם פסיכולוגים קליניים

אקזיסטנציאליסטים או ,  להיבטים מטפיזייםשהבודהיזם כולל התייחסותציינו  משתתפים 11

 ם מתוכ1ו ) 52.6%( פסיכולוגים קלינייםשהם  משתתפי המחקרמקבוצת היו מתוכם  10 ,רוחניים

הבדל זה בין הקבוצות נמצא . )9.1%( פסיכולוגים קליניים שאינם משתתפי המחקר מקבוצת היה

,  פסיכולוגים קלינייםשאינם משתתפיםמציינו יותר  פסיכולוגים קלינייםשהם  משתתפים :מובהק

  .)=p.023( אקזיסטנציאליסטים או רוחניים,  להיבטים מטפיזייםשהבודהיזם כולל התייחסות

  

היו  מתוכם 3,  מעודדים מטופלים לתרגל מדיטציה מחוץ לזמן הטיפולציינו שהםים  משתתפ9

משתתפי מקבוצת   היומתוכם 6 ו) 15.8%( שהם פסיכולוגים קליניים משתתפי המחקרמקבוצת 

 משתתפים: ות נמצא מובהק הבדל זה בין הקבוצ.)54.5%(פסיכולוגים קליניים  שאינם המחקר

 מעודדים שהם , פסיכולוגים קלינייםשאינם משתתפיםמ יינו פחותצפסיכולוגים קליניים שהם 

  .)=p.042( מטופלים לתרגל מדיטציה מחוץ לזמן הטיפול
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   עם גישה דינאמיתמשתתפים

 עם גישה דינאמיתעצמם  שהגדירו משתתפיםבין וצגים ההבדלים שנמצאו  מב7א ו 7בתרשימים 

)n=18 ( הגדירו עצמם כך שלא משתתפיםלבין) n=12.(  

  

 עם גישה דינאמית לבין משתתפים שאינם עם גישה דינאמית משתתפיםהבדלים בין : א7 'תרשים מס
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 6,  תופסים את הבודהיזם כאורח חיים אפשרי או כגישה בעלת אלמנט יומיומי משתתפים16

  עם גישה דינאמיתעצמםלא הגדירו  מתוכם 10ו  )33.3% (עם גישה דינאמיתעצמם הגדירו מתוכם 

 עם גישה דינאמיתעצמם  שהגדירו משתתפים :הבדל זה בין הקבוצות נמצא מובהק. )83.3%(

 מאשר פחות תופסים את הבודהיזם כאורח חיים אפשרי או כגישה בעלת אלמנט יומיומי

  .)=p.011( הגדירו עצמם כךשלא  משתתפים

  

הגדירו  מתוכם 5 ,התייחסות ליחסי גוף נפש בבודהיזםהתייחסות לגוף או ציינו  משתתפים 14

הבדל . )75% (עם גישה דינאמיתעצמם לא הגדירו מתוכם  9 ו) 27.8% (עם גישה דינאמיתעצמם 

 פחות ציינו  עם גישה דינאמיתעצמםהגדירו  שמשתתפים :זה בין הקבוצות נמצא מובהק
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 הגדירו עצמם כךלא  שמשתתפיםשר מא התייחסות לגוף או התייחסות ליחסי גוף נפש בבודהיזם

)024.p=(.   

  

עם עצמם הגדירו  מתוכם 10, ציינו את עקרון החמלה כבעל ערך בפסיכותרפיה משתתפים 21

 הבדל זה בין .)91.7% (עם גישה דינאמיתעצמם לא הגדירו מתוכם  11 ו) 55.6% (גישה דינאמית

את עקרון  פחות ציינו אמית עם גישה דינעצמםהגדירו  שמשתתפים :הקבוצות נמצא מובהק

  .)=p.049 (הגדירו עצמם כךלא  שמשתתפיםמאשר החמלה כבעל ערך בפסיכותרפיה 

  

 9,  הארעיות כבעל ערך בפסיכותרפיה ציינו את עקרון ההשתנות המתמדת או משתתפים20

  עם גישה דינאמיתעצמםלא הגדירו מתוכם  11 ו) 50% (עם גישה דינאמיתעצמם הגדירו מתוכם 

 ציינו  עם גישה דינאמיתעצמםהגדירו  שמשתתפים :ות נמצא מובהקהבדל זה בין הקבוצ. )91.7%(

 משתתפיםמאשר   הארעיות כבעל ערך בפסיכותרפיהאת עקרון ההשתנות המתמדת או פחות

  .)=p.024 (הגדירו עצמם כךלא ש

  

 גישה דינאמיתעם גישה דינאמית לבין משתתפים שאינם עם  משתתפיםהבדלים בין : ב7 'תרשים מס
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עצמם הגדירו  מתוכם 2,  ציינו את עקרון התהוות הגומלין כבעל ערך בפסיכותרפיה משתתפים11

 הבדל זה בין .)75% (עם גישה דינאמיתעצמם לא הגדירו מתוכם  9 ו) 11.1% (עם גישה דינאמית

את עקרון   פחותציינו  עם גישה דינאמיתעצמםהגדירו  שמשתתפים :ות נמצא מובהקהקבוצ

  .)=p.001 (הגדירו עצמם כךלא  שמשתתפיםמאשר  התהוות הגומלין כבעל ערך בפסיכותרפיה

  

עם עצמם הגדירו  מתוכם 3,  מטפל מטופל שוויונייםשהבודהיזם מעודד יחסיציינו  משתתפים 11

הבדל זה בין . )66.7% ( דינאמית עם גישהעצמםלא הגדירו מתוכם  8 ו) 16.7% (גישה דינאמית

מאשר   פחותציינו  עם גישה דינאמיתעצמםהגדירו  שמשתתפים :ות נמצא מובהקהקבוצ

 מטפל מטופל שהבודהיזם מעודד יחסי, עם גישה דינאמיתעצמם הגדירו לא  שמשתתפים

  .)=p.009( שוויוניים

  

טית יכולת לטפל ברגשות ייחסו לחשיבה הבודהיס) קבוצת המחויבות הגבוההמ 40%( משתתפים 8

עצמם לא הגדירו מתוכם  7ו ) 5.6% (ת דינאמי מתוכם הגדיר עצמו עם גישה1, כגון כעס, שליליים

עם עצמם הגדירו  שמשתתפים :ות נמצא מובהק הבדל זה בין הקבוצ.)58.3% (עם גישה דינאמית

מאשר  פחות ,ן כעסכגו, ייחסו לחשיבה הבודהיסטית יכולת לטפל ברגשות שליליים גישה דינאמית

  .)=p.003 (עצמם כךהגדירו לא  שמשתתפים

  

הגדירו  מתוכם 11,  או תשומת לב"כאן ועכשיו"נוכחות בשהבודהיזם מאפשר ציינו  משתתפים 23

 הבדל .)100% (עם גישה דינאמיתעצמם לא הגדירו מתוכם  12 ו) 61.1% (עם גישה דינאמיתעצמם 

מאשר  פחותציינו  עם גישה דינאמיתעצמם הגדירו  שמשתתפים :ות נמצא מובהקזה בין הקבוצ

 או "כאן ועכשיו"נוכחות בשהבודהיזם מאפשר  ,עם גישה דינאמיתעצמם הגדירו לא  שמשתתפים

  .)=p.024( תשומת לב

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 61

  מערכתית עם גישה משתתפים

תית  עם גישה מערכעצמם שהגדירו משתתפיםבין  מוצגים ההבדלים שנמצאו 8 'תרשים מסב

)n=8 ( עם גישה מערכתית עצמם שלא הגדירו משתתפיםלבין )n=22(.  

  

 )באחוזים(  שאינם עם גישה מערכתיתמשתתפים עם גישה מערכתית לבין משתתפיםהבדלים בין : 8 'תרשים מס
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קבלת המציאות או קבלת האדם על
מגבלותיו

היבטים מטפיזיים, אקזיסטנ' או
רוחניים 

עם גישה מערכתית 

אינם עם גישה מערכתית

 על  המציאות כפי שהיא או בקבלת האדםציינו שהבודהיזם מסייע בקבלת  משתתפים16

 עם לא הגדירו עצמם מתוכם 9ו ) 87.5%( עם גישה מערכתית הגדירו עצמםמתוכם  7 ,מגבלותיו

 עם שהגדירו עצמם משתתפים :ות נמצא מובהקהבדל זה בין הקבוצ. )40.9%(גישה מערכתית 

הבודהיזם ש,  עם גישה מערכתיתשלא הגדירו עצמם משתתפיםמאשר   יותרציינוגישה מערכתית 

  .)=p.039( המציאות כפי שהיא או בקבלת האדם על מגבלותיומסייע בקבלת 

  

אקזיסטנציאליסטים או ,  להיבטים מטפיזייםשהבודהיזם כולל התייחסות ציינו  משתתפים11

 11כל ה אילו ו מהמשתתפים שהגדירו עצמם עם גישה מערכתית לא ציין זאתאחד  אף ,רוחניים

ות נמצא הבדל זה בין הקבוצ. )50% (ת עם גישה מערכתילא הגדירו עצמםהיו משתתפים ש

שלא הגדירו  משתתפיםמאשר  פחותציינו  עם גישה מערכתית שהגדירו עצמם משתתפים :מובהק

אקזיסטנציאליסטים ,  להיבטים מטפיזייםשהבודהיזם כולל התייחסות,  עם גישה מערכתיתעצמם

  .)=p.014( או רוחניים
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  קוגניטיבית עם גישה משתתפים

 עם גישה קוגניטיבית שהגדירו עצמם משתתפיםבין מוצגים ההבדלים שנמצאו  9 'תרשים מסב

)n=7 ( עם גישה קוגניטיבית שלא הגדירו עצמם משתתפיםלבין )n=23.(  

  

  )באחוזים(  שאינם עם גישה קוגניטיביתמשתתפים עם גישה קוגניטיבית לבין משתתפיםהבדלים בין : 9 'תרשים מס
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התייחסות משמעותית למוות  מדיטציה מחוץ לזמן הטיפול 

עם גישה קוגניטיבית 

אינם עם גישה קוגניטיבית

 ישנה התייחסות משמעותית ציינו שבבודהיזם) קבוצת המחויבות הגבוההמ 33.3% ( משתתפים7

 עם לא הגדירו עצמם מתוכם 3ו ) 57.1%( עם גישה קוגניטיבית הגדירו עצמםמתוכם  4 ,למוות

 עם שהגדירו עצמם משתתפים :ות נמצא מובהקהבדל זה בין הקבוצ. )13%(גישה קוגניטיבית 

 ,שלא הגדירו עצמם עם גישה קוגניטיבית משתתפיםמאשר יותר ציינו ית גישה קוגניטיב

  .)=p.033( בבודהיזם ישנה התייחסות משמעותית למוותש

  

הגדירו מתוכם  5 , מעודדים מטופלים לתרגל מדיטציה מחוץ לזמן הטיפולציינו שהם משתתפים 9

. )17.4%(גישה קוגניטיבית  עם לא הגדירו עצמם מתוכם 4ו ) 71.4%( עם גישה קוגניטיבית עצמם

יותר ציינו  עם גישה קוגניטיבית שהגדירו עצמם משתתפים :ות נמצא מובהקהבדל זה בין הקבוצ

עודדים מטופלים לתרגל שהם מ,  עם גישה קוגניטיביתשלא הגדירו עצמם משתתפיםמאשר 

  .)=p.014(מדיטציה מחוץ לזמן הטיפול 
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  התנהגותית עם גישה שתתפיםמ

) n=6 (התנהגותית עם גישה שהגדירו עצמם משתתפיםבין   מוצג ההבדל שנמצא10 'תרשים מסב

   ).n=24 (התנהגותית עם גישה שלא הגדירו עצמם משתתפיםלבין 

  

  )באחוזים( שאינם עם גישה התנהגותיתמשתתפים עם גישה התנהגותית לבין משתתפים הבדלים בין : 10 'תרשים מס
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הגדירו מתוכם  4 , מעודדים מטופלים לתרגל מדיטציה מחוץ לזמן הטיפולציינו שהם משתתפים 9

. )20.8%( עם גישה התנהגותית  הגדירו עצמםמתוכם לא 5ו ) 66.7%( עם גישה התנהגותית עצמם

 יותרציינו  עם גישה התנהגותית שהגדירו עצמם משתתפים :ות נמצא מובהקהבדל זה בין הקבוצ

 מעודדים מטופלים לתרגל שהם , עם גישה התנהגותיתשלא הגדירו עצמם תתפיםמשמאשר 

  .)=p.049(מדיטציה מחוץ לזמן הטיפול 
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  סוג התרגול

קבוצת המתרגלים בישיבה כללה משתתפים שציינו שהם מתרגלים בישיבה ושלא , כאמור

כללה משתתפים ' בהלא בישי'ואילו קבוצת המתרגלים ', לא בישיבה'ציינו שהם מתרגלים 

 מוצגים ההבדלים שנמצאו בין קבוצת 11 'תרשים מסב. 'לא בישיבה'שציינו שהם מתרגלים 

לא 'לבין קבוצת משתתפי המחקר המתרגלים ) n=17(משתתפי המחקר המתרגלים בישיבה 

  ).n=10(' בישיבה

  

) באחוזים ('לא בישיבה' משתתפים שמתרגלים בישיבה לבין משתתפים שמתרגליםהבדלים בין : 11 'תרשים מס
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 החשיפה קשורה
להתפתחות

עקרון התהוות
הגומלין 

יחסים שוויוניים
יותר ביחסים
הטיפוליים 

תחושת שייכות 

מודטים בישיבה 

מודטים 'לא בישיבה'

  

 מקבוצת  היו מתוכם11, קשורה להתפתחותחשיפה משמעותית לבודהיזם ציינו ש משתתפים 13

מקבוצת משתתפי המחקר היה  מתוכם 1ו ) 64.7%(משתתפי המחקר המתרגלים בישיבה 

משתתפים שמתרגלים : ובהקהבדל זה בין הקבוצות נמצא מ. )10% ('לא בישיבה' מתרגליםה

חשיפה משמעותית לבודהיזם ש, 'לא בישיבה' בישיבה ציינו יותר מאשר משתתפים שמתרגלים

  ).=p.014( קשורה להתפתחות

  

מקבוצת   היו מתוכם4, ציינו את עקרון התהוות הגומלין כבעל ערך בפסיכותרפיה משתתפים 11

מקבוצת משתתפי המחקר היו  מתוכם 7ו ) 23.5%(משתתפי המחקר המתרגלים בישיבה 

לא ' משתתפים שמתרגלים: הבדל זה בין הקבוצות נמצא מובהק. )70% ('לא בישיבה' מתרגליםה
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 יותר מאשר משתתפים את עקרון התהוות הגומלין כבעל ערך בפסיכותרפיה ציינו 'בישיבה

  ).=p.040 (בישיבה שמתרגלים

  

מקבוצת היו   מתוכם4, ל שוויוניים מטפל מטופשהבודהיזם מעודד יחסי ציינו  משתתפים11

מקבוצת משתתפי המחקר היו   מתוכם7ו ) 23.5%(משתתפי המחקר המתרגלים בישיבה 

לא ' משתתפים שמתרגלים: הבדל זה בין הקבוצות נמצא מובהק. )70% ('לא בישיבה' מתרגליםה

פל מטופל  מטשהבודהיזם מעודד יחסי ,בישיבה  ציינו יותר מאשר משתתפים שמתרגלים'בישיבה

  ).=p.040(שוויוניים 

  

מקבוצת משתתפי היו   מתוכם5,  תחושת שייכותציינו את הבודהיזם כמעניק  משתתפים13

לא ' מתרגליםהמקבוצת משתתפי המחקר היו  מתוכם 8ו ) 29.4%(המחקר המתרגלים בישיבה 

 ציינו 'הלא בישיב' משתתפים שמתרגלים: הבדל זה בין הקבוצות נמצא מובהק. )80% ('בישיבה

  ).=p.018 (בישיבה יותר מאשר משתתפים שמתרגלים כמעניק תחושת שייכות הבודהיזם את
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  ניתוח גורמים

,  או שכיחות הדיווח שאותו משתנה ייצגששכיחות הופעתוכל משתנה  עםבוצע גורמים הניתוח 

 שונות בתוכםמשתנים שהייתה רו נבח כך. )כולל(משתתפים  21  ל)כולל(משתתפים  10בין הייתה 

חסו חלוקת עולם התוכן אליו התיי: משולשת הייתה מטרת הניתוח .משתתפי המחקרסבירה בין 

 יםבניית מדד, משלימים אחד את השניד מהשני ו השונים אח לתחומי תוכןמשתתפי המחקר

שונים ה בתחומי התוכן משתתפי המחקרם של להערכת מידת עיסוק) גורמיםמדדי ( יםכמותי

   .על בסיס מאפיינים דמוגראפיים ומקצועייםהבדלים צות המחקר והבדלים בין קבוובדיקת 

  

תחום שהוגדר לעיל ראשון אותרו המשתנים הרלוונטיים לבשלב : תיאור הפרוצדורה הסטטיסטית

:  מאולץניתוח גורמים משתנים אלו שלושה עיבודים של  עלובשלב שני בוצע).  משתנים26כ "סה(

בשלב שלישי נופו משתנים שלהם .  גורמים4עיבוד עם  גורמים ו3  עיבוד עם, גורמים2 עם עיבוד

בשלב רביעי נופו משתנים משיקולים .  על כל אחד מהגורמים0.25תה טעינות הקטנה מ יהי

 עיבודל ו מספר הגורמיםבשלב חמישי ואחרון נבחר. בעולם התוכן הקשורים תיאורטיים

המבוססים  הסופי כלל שני גורמים גורמיםהניתוח  .ורטיים גם יחדתיאסטטיסטיים ומשיקולים 

  : להלן תוצאותיו.משתנים 11על 

  

גורם נמצא ש, באילוץ לשני גורמיםו Varimaxבשיטת  רוטציה אורתוגונאליתעם בניתוח גורמים 

כלל  מ52.00%כ "סה( מן השונות 23.50%שני מסביר מן השונות וגורם  28.50%  מסביראחד

מוצגות  המשתנים על הגורמים הטעינויות של כל אחד מן ). מוסברת על ידי שני הגורמיםהשונות

       :6 ' מסבטבלה
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  גורמיםשני המשתנים על  11טעינויות : 6 'טבלא מס

  הדיווח/ המשתנה
שילוב 'גורם  ה)1( 

הבודהיזם בסיטואציה 
  'הטיפולית ובחיי היומיום

יבות עיסוק בנס' הגורם )2(
  'החשיפה ובערך המוסף

החשיפה לבודהיזם . 1
הייתה בהקשר אישי ולא 

  מקצועי
0.073  0.855  

החשיפה לבודהיזם . 2
הייתה קשורה למשבר 

  אישי
0.136  0.727  

החשיפה לבודהיזם . 3
הייתה קשורה לתסכול 

פסיכותרפיה משיטות ה
  מערביתה

0.141  0.709  

התייחסות בבודהיזם . 4
  0.733  -0.142  שהיא מעבר ליחיד

בבודהיזם התייחסות . 5
, להיבטים מטפיזיים

  או רוחניים' אקזיסטנ
0.195-  0.532  

הבודהיזם הינו אורח . 6
חיים אפשרי או גישה 
  בעלת אלמנט יומיומי

0.860  0.029-  

עקרון ההשתנות . 7
המתמדת או הארעיות הינו 

  בעל ערך בפסיכותרפיה
0.441  0.007-  

ין עקרון התהוות הגומל. 8
הינו בעל ערך 
  בפסיכותרפיה

0.873  0.018  

עקרון הריקות הינו בעל . 9
  0.057  0.605  ערך בפסיכותרפיה

מעודד יחסי הבודהיזם . 10
  -0.023  0.666  מטפל מטופל שוויוניים

הבודהיזם מאפשר . 11
לשהות עם רגשות או 

  תחושות
0.724  0.020-  

  

שילוב הבודהיזם בסיטואציה : תחום התוכןאת  מייצג) 0.796: אלפא של קרונבאך) (1(גורם 

 ויקרא להלן )11 ו 6דיווחים (ם בחיי היומיום ושילוב הבודהיז )11 ו 10, 9, 8, 7דיווחים (הטיפולית 

) 0.759: אלפא של קרונבאך( )2(גורם . 'שילוב הבודהיזם בסיטואציה הטיפולית ובחיי היומיום'
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 והערך המוסף שיש )3 ו 2, 1 דיווחים(זם נסיבות החשיפה לבודהי:  התוכןאת תחוםמייצג 

עיסוק בנסיבות החשיפה ובערך 'ויקרא להלן  )5 ו 4 דיווחים(פסיכותרפיה ל לבודהיזם באופן יחסי

 . 'המוסף
  

עיסוק בנסיבות 'מדד ): מדדי גורמים(לאחר ביצוע ניתוח הגורמים נבנו שני מדדים כמותיים 

מדד ה. 'ם בסיטואציה הטיפולית ובחיי היומיוםשילוב הבודהיז' ומדד 'המוסףהחשיפה ובערך 

עיסוק בנסיבות החשיפה 'גורם הדיווחים מהמספר חושב עבור כל נבדק על ידי סכום הראשון 

עבור כל נבדק על ידי  חושב  השנימדדה, באופן דומה. 5 - ל0 ציון המדד נע בין .'ובערך  המוסף

ציון מדד זה . 'ציה הטיפולית ובחיי היומיוםשילוב הבודהיזם בסיטוא' בגורם הדיווחיםמספר סכום 

  . 6 - ל0נע בין 

  

   במדדי הגורמים הבדלים

על בסיס המאפיינים ההבדלים והבדלים בין קבוצות המחקר ה  מוצגים7 'טבלא מסב

  מוצגים8 'טבלא מסב ו'המוסף עיסוק בנסיבות החשיפה ובערך ' במדד הדמוגראפיים והמקצועיים

 . 'בודהיזם בסיטואציה הטיפולית ובחיי היומיוםשילוב ה'הבדלים במדד ה
  

  הבדלים בין קבוצות המחקר

 עם  לשני מדגמיםtהשוואות בין קבוצות המחקר בממוצעי מדדי הגורמים בוצעו על ידי מבחני 

בממוצעי   השוואה אחת בדקה האם קיים הבדל בין שתי קבוצות המחקר.הנחת שוויון שונויות

האם קיים הבדל בין שתי   והשוואה שנייה בדקה'ה ובערך המוסףעיסוק בנסיבות החשיפ'המדד 

לגבי . 'שילוב הבודהיזם בסיטואציה הטיפולית ובחיי היומיום'קבוצות המחקר בממוצעי המדד 

עיסוק ' קיים הבדל בין קבוצות המחקר בממוצעי הגורם : נוסחה ההשערה הבאהשתי ההשוואות

שילוב הבודהיזם בסיטואציה הטיפולית ובחיי 'גורם  ובממוצעי ה'בנסיבות החשיפה ובערך המוסף

המשתתפים עם רמת המחויבות הבינונית לבודהיזם יהיו עסוקים יותר בתחום התוכן  -  'היומיום

של הגורם הראשון והמשתתפים עם רמת המחויבות הגבוהה לבודהיזם יהיו עסוקים יותר בתחום 

  .התוכן של הגורם השני

  

היה גבוה יותר  משתתפים עם רמת המחויבות הגבוהה לבודהיזםעיסוקם של ה שנמצא ,אולם

  התוכן של המדד בתחוםגם מעיסוקם של המשתתפים עם רמת המחויבות הבינונית לבודהיזם 

שילוב  ' התוכן של המדדבתחום וגם )7' ראה טבלא מס ('עיסוק בנסיבות החשיפה ובערך המוסף'

   ).8' ראה טבלא מס ('הבודהיזם בסיטואציה הטיפולית ובחיי היומיום
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 'המוסף עיסוק בנסיבות החשיפה ובערך ' :במדדהבדלים : 7 'טבלא מס

 M SD t df P  הקבוצה  קריטריון הקבוצה

רמת מחויבות 

   גבוהה לבודהיזם
2.93  1.62  

רמת המחויבות 

קריטריון (לבודהיזם 

  )קבוצות המחקר
רמת מחויבות 

 בינונית

   ודהיזםלב

1.67  1.76  

2.05  28  
*025.  

  )חד צדדי(

 מתרגלים

  בישיבה
2.47  1.97  

  תרגולהסוג 

לא  'מתרגלים

  'בישיבה
2.40  1.43  

0.10  25  922.  

  1.73  1.80  למדו בתכנית
תכנית לימוד ב

   לבודהיזםהלימוד

  1.49  3.30  לא למדו בתכנית

2.33-  28  *027.  

פסיכולוגים 

  קליניים 
2.63  1.57  

 הכשרה מקצועית

  בפסיכותרפיה
 פסיכולוגים אינם

  קליניים 
1.73  2.05  

1.26  ^16.85  224.  

  2.02  2.58  50עד גיל 

  גיל

  1.64  2.11  51מעל גיל 

0.70  28  487.  

 עם גישה 

  דינאמית
1.94  1.95  

  גישה דינאמית

  1.40  2.83  אינם דינאמיים

1.45-  ^27.78  159.  

עם גישה 

  מערכתית
1.87  1.81  

  גישה מערכתית
  שאינםמטפלים

עם גישה 

  מערכתית

2.45  1.79  

0.78-  28  441.  

מטפלים עם 

  גישה קוגניטיבית
1.57  1.81  

  גישה קוגניטיבית

 עם גישה אינם

  קוגניטיבית
2.52  1.75  

1.25-  28  223.  

עם גישה 

  התנהגותית
1.17  1.60  

  גישה התנהגותית

 עם גישה אינם

  התנהגותית
2.58  1.74  

1.81-  28  082.  

*p<.05   

  ללא הנחת שוויון שונויות^
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 'שילוב הבודהיזם בסיטואציה הטיפולית ובחיי היומיום' :במדדהבדלים : 8 'טבלא מס

 M SD t df P  הקבוצה  קריטריון הקבוצה

רמת מחויבות 

   גבוהה לבודהיזם
3.60  2.16  

רמת המחויבות 

קריטריון (לבודהיזם 

  )קבוצות המחקר
רמת מחויבות 

 בינונית

   לבודהיזם

2.00  1.73  

2.23  28  
*017.  

  )חד צדדי(

 מתרגלים

  בישיבה
2.35  2.00  

   תרגולסוג

לא  'מתרגלים

  'בישיבה
4.10  1.85  

2.25-  25  *033.  

  1.88  2.50  למדו בתכנית
תכנית לימוד ב

   לבודהיזםהלימוד

  2.46  3.40  לא למדו בתכנית

1.12-  28  274.  

כולוגים פסי

  קליניים 
2.89  1.94  

 הכשרה מקצועית

  בפסיכותרפיה
אינם פסיכולוגים 

  קליניים 
2.64  2.42  

0.32  28  751.  

  1.91  2.25  50עד גיל 

  גיל

  2.18  3.17  51מעל גיל 

1.18-  28  246.  

עם גישה 

  דינאמית
1.72  1.56  

  דינאמיתגישה 

  עםאינם

  דינאמיים
4.42  1.73  

4.43-  28  *000.  

עם גישה 

  רכתיתמע
3.75  2.25  

  מערכתיתגישה 

אינם עם גישה 

  מערכתית
2.45  1.97  

1.53  28  136.  

עם גישה 

  קוגניטיבית
2.86  2.19  

  קוגניטיביתגישה 

אינם עם גישה 

  קוגניטיבית
2.78  2.11  

0.08  28  936.  

עם גישה 

  התנהגותית
2.50  2.17  

   התנהגותיתגישה

אינם עם גישה 

  התנהגותית
2.87  2.11  

0.39-  28  702.  

*p<.05   
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  על בסיס מאפיינים דמוגראפיים ומקצועייםהבדלים 

 לשני tההשוואות על בסיס המאפיינים הדמוגראפיים והמקצועיים בוצעו אף הם על ידי מבחני 

עיסוק בנסיבות החשיפה ובערך 'במדד למעט ההשוואות זאת ,  עם הנחת שוויון שונויותמדגמים

 tמבחני   שבוצעו על ידי,'גישה דינאמית'ו' פסיכותרפיה מקצועית בהכשרה 'בקריטריונים' המוסף
  . הנחת שוויון שונויות ללאלשני מדגמים

  

תתפים שלמדו משה בין 'המוסףעיסוק בנסיבות החשיפה ובערך 'נמצא שקיים הבדל במדד 

עיסוקם של המשתתפים שלא למדו : משתתפים שלא למדו בתכניתהבתכנית הלימוד לבין 

 ; התוכן של מדד זה של המשתתפים שלמדו בתכנית בתחוםר מעיסוקםבתכנית היה גבוה יות

 היה הגבוה ביותר בקרב 'עיסוק בנסיבות החשיפה ובערך המוסף'הממוצע במדד הגורם , בנוסף

 עם גישה משתתפים שהגדירו עצמםוהנמוך ביותר בקרב  המשתתפים שלא למדו בתכנית

  .התנהגותית

  

משתתפים ה בין 'יזם בסיטואציה הטיפולית ובחיי היומיוםשילוב הבודה'במדד  נמצא שקיים הבדל

עיסוקם של המשתתפים : 'לא בישיבה'משתתפים שמתרגלים השמתרגלים בישיבה לבין 

ם בישיבה בתחום גבוה יותר מעיסוקם של המשתתפים המתרגליהיה ' לא בישיבה'המתרגלים 

   .התוכן של מדד זה

  

 בין  קיים גם הבדל'טואציה הטיפולית ובחיי היומיוםשילוב הבודהיזם בסי'במדד נמצא ש, במקביל

 משתתפים שלא הגדירו עצמם עם גישהה לבין משתתפים שהגדירו עצמם עם גישה דינאמיתה

גבוה יותר היה  עיסוקם של המשתתפים שלא הגדירו עצמם עם גישה דינאמית :תדינאמי

,  בנוסף;כן של מדד זה התותחוםבמעיסוקם של המשתתפים שהגדירו עצמם עם גישה דינאמית 

 היה הגבוה ביותר 'שילוב הבודהיזם בסיטואציה הטיפולית ובחיי היומיום'הממוצע במדד הגורם 

בקרב המשתתפים שלא הגדירו עצמם עם גישה דינאמית והנמוך ביותר בקרב המשתתפים 

  .הגדירו עצמם כךש

  

, גיל, ועית בפסיכותרפיההכשרה מקצ: לא נמצאו הבדלים מובהקים במדדי הגורמים בקריטריונים

  . גישה טיפולית קוגניטיבית וגישה טיפולית התנהגותית, גישה טיפולית מערכתית
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  דיון

  

 של המשתתפים תהליך החשיפה : הנוגעים בשאלות המחקרהתוכןומי  על פי תחהדיון נערך

עבורם  עקרונות בודהיסטים בעלי ערך,  שלהם אודות הבודהיזםייחוסים כלליים, לבודהיזם

 אישיות והשפעותהטיפולית   על עבודתםשל הבודהיזםהשפעות קליניות , בפסיכותרפיה

 המבוססים על ממצאים,  אודות הממצאים המרכזיים של המחקרהדיון הינו .ומקצועיות אחרות

:  המשתתפיםאחוז דיווחימתייחסות ל שלוש קטגוריות.  מהמשתתפים30%לפחות דיווחיהם של 

הרב (מהמשתתפים  70%ומעל ) רב המשתתפים(מהמשתתפים  50%מעל , ם מהמשתתפי30%מעל 

  .)הגדול של המשתתפים

  המשתתפים מאפייני

  

 שנחשפו ,פסיכולוגים מומחים ועובדים סוציאליים מוסמכים, ישראל מ מטפלים30כלל  המחקר

 ניהחיצותוקף ה את מחזק,  מתרגלים מדיטציההם מ90%ש  ,המאפיין. ופן משמעותילבודהיזם בא

וסיית המטפלים שמחויבים את יכולת ההכללה של ממצאי המחקר על אוכלכלומר , של המחקר

 שנים 21היו בעלי ותק של  ושרובם  ומעלה51 היו בני שרובם, יםהמאפיינ, בנוסף. לבודהיזם

  .כמטפלים מנוסים גםעשויים להגדירם , ומעלה

  

 מהמשתתפים הגדירו 60%(ית המאפיין המקצועי בפסיכותרפיה קשור בגישה טיפולית דינאמ

ניתן היה להניח שמטפלים עם זיקה . להיות מפתיע, לכאורה, ועשוי) עצמם עם גישה דינאמית

לא יהיו ברובם גם מטפלים עם גישה , לזרם שאינו מרכזי בקרב אנשי המקצוע, לבודהיזם

ישות מסוימות מאפיין זה עשוי להיות מוסבר באופן חלקי על ידי ג. גישת הזרם המרכזי, דינאמית

אשר נמצא כי יש לה קווים מקבילים לגישה הבודהיסטית , כגון גישתו של ביון, בשדה הדינאמי

  ). 2005, פלד(

  

דירו  הג מהמשתתפים90%(מעבר לעבודה הפרטנית של המשתתפים  םבנוגע לעבודת המאפיין

 )פרטניתה עבודה שהיא מעבר לעבודה ליםהקשור אחד או יותר מהקריטריוניםעצמם באמצעות 

מדגישה את עקרון מערכת וה הרואה את הפרט כחלק מיסת העולם הבודהיסטית רלוונטי לתפהינו

ייתכן שנטיית המשתתפים לעבודה שהיא .  המתבטא בין הפרטים בה)Inter-being(יחסי הגומלין 

  אך ייתכן גם,קע לחשיפתם המשמעותית לבודהיזםהיוותה מראש רפרטנית המעבר לעבודה 

  . נטייה זו מחדש לבודהיזם עיצבההמשמעותית ם שחשיפת

    

  תהליך החשיפה

  

 אחד הדיווחים .מקצועיבהקשר  בהקשר אישי ולא  לבודהיזםנחשפודיווחו ש רב המשתתפים

 שילוב בחיים - שלב ראשון :החוזרים היה ששילוב הבודהיזם בחיי המשתתפים היה דו שלבי

 מפני שרב ,פתיעהיות מממצא זה עשוי לגם . ם שילוב בחיים המקצועיי-ושלב שני , האישיים
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למדו בודהיזם בתכנית  ( בודהיזם בהקשר מקצועילמדו שמטפליםמשתתפי המחקר היו 

 לא נבעה בהכרח מסיבות  למטפלים הלימודההשתתפות בתכניתייתכן ש, עם זאת. )למטפלים

החשיפה (" :ע הצי17 ' שמשתתף מסזוכגון , הקשורות למקצוע הטיפולי אלא מסיבות אחרות

אולי הלימודים יהיו , חשבתי שדרך לימודים למטפלים... מתוך סקרנות אישית) לבודהיזם הייתה

ת לאחר חשיפה מוקדמכבר הייתה   שההשתתפות בתכנית הלימוד גםןייתכ "....רציניים יותר

עשויים להיות הטשטוש שקיים במקצוע הטיפולי בין התחום הסברים אחרים . לבודהיזםואישית 

יבה המקצועית בה האישי לבין התחום המקצועי או הסבר ברמה התפיסתית הקשור בסב

 מקצועי  כתחוםאת הבודהיזם לא תפסוהמשתתפים יתכן שמלכתחילה י :המשתתפים פועלים

   .מפני שבישראל בניגוד למדינות מערביות אחרות אין לימוד פורמאלי של פסיכולוגיה בודהיסטית

  

 30%של מעל   לבודהיזםחשיפתםשנמצא  , האישיחשיפהר ההקשנוגע לממצא בסף לבנו

 30% ושחשיפתם של מעל  משיטות הפסיכותרפיהלתסכולהייתה קשורה  מהמשתתפים

 היה שהחשיפה לבודהיזם  האחרוןוח חוזר בממצאדיו .מהמשתתפים הייתה קשורה למשבר אישי

תף עצמו או של ל המשתש) מחלה או פגיעה גופנית(הייתה קשורה למשבר אישי על רקע רפואי 

עיסוק ': לגורם אחדבטעינות גבוהה   קשורים משתנים אלונמצא גם ששלושה. אדם הקרוב אליו

 : נרטיביהיותם קשורים לגורם אחד מזמין הסבר שהואש נראה. 'בנסיבות החשיפה ובערך  המוסף

דהיזם ולכן גם דיווחו שנחשפו לבו(אישי המשתתפים נחשפו לבודהיזם בעקבות משבר חלק מ

 , גםייתכן. הרגשתם הכלליתתרום ל שיטות הפסיכותרפיה לחשו תסכול מיכולתוכש) בהקשר אישי

כגון פה לתפיסת עולם יחשצורך בייעוץ או צורך בלמשתתפים היה   האישישבזמן המשבר, לדוגמא

מקצוע יש רתיעה ה שלאנשי ייתכן, בנוסף. טיפול נפשיהתפיסה הבודהיסטית יותר מאשר צורך ב

 מפני שרובם עברו טיפול  אחרטיפולמחפשים הם שית מטיפול פסיכולוגי מקובל או כלל

שקיימים מחסומים העומדים בפני מטפלים  הציע) Burton) 1973  כבר,למעשה. פסיכולוגי בעברם

את האפשרות שהמטפל יחוש פגיעה , לדוגמא, הוא תאר. המבקשים טיפול נפשי עבור עצמם

גשטאלט על פני טיפול ב והציע טיפול קצר מועד או טיפול יפול כזהבדימויו כמטפל אם יזדקק לט

    .דינאמי למטפלים

  

עם רמת המשתתפים  נמצא גם ש משיטות הפסיכותרפיהבנוגע לממצא אודות תחושת התסכול

 מחויבותהעם רמת המשתתפים אשר מיותר תחושה זו  גבוהה לבודהיזם ציינוה מחויבותה

 ה אשר לוואישימשבר : להסבר הנרטיביאף היא סיבה לכך קשורה הייתכן ש . לבודהיזםבינוניתה

יצר בקרב בדרך כלל  חשיפה משמעותית לבודהיזםבובתחושת תסכול משיטות הפסיכותרפיה 

     . מחויבות גבוהה יותר לבודהיזםהמשתתפים
  

קשורה ת לבודהיזם שחשיפה משמעותי מהמשתתפים ציינו 30%מעל ש ,נמצא במקביל

יותר מהמשתתפים זאת  בישיבה ציינו מתרגליםהמשתתפים שצא גם ש ונמלהתפתחות

התפתחות רוחנית פתחות פסיכולוגית כמתרימה הקשר בין הת, למעשה. 'לא בישיבה' מתרגליםש

 שתהליך התפתחותי קדם לזיקתם ,על ידי מטפלים  ודווח)Wray, 1986(בספרות כבר תואר 

' לא בישיבה'לים בין המתרגבמחקר הנוכחי צא ההבדל שנמ, ואמנם). Sullivan, 1997(הרוחנית 

אחד המכשולים הניצבים ,  כידוע לכל מתרגל.דורש התבוננות מעמיקה יותר למתרגלים בישיבה
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, ייתכן.  בישיבהבפני ההולך בדרך הבודהיסטית היא היכולת למשמעת עצמית ולהתמדה בתרגול

לשליטה עצמית , ת עצמיתקושרים יכולת זו למשמע בישיבה מתרגליםמשתתפים שהש ,למשל

)Self Monitoring (התפתחות אישית משמעותיתלו  .    

  

 הייתה בהקשר אישילבודהיזם עבור חלק משמעותי מהמשתתפים החשיפה  ש,מצא נלסיכום

 . התפתחותולפסיכותרפיה לתסכול משיטות ה, והייתה קשורה למשבר אישי
  

  8ייחוסים כלליים

  

, למעשה. שבבודהיזם ישנה התייחסות שהיא מעבר ליחידלחיוב  רב המשתתפים במחקר ציינו

שהבודהיזם מאפשר ראייה בפרספקטיבה רחבה או התבוננות , דיווח חוזר בהקשר זה היה

ב המשתתפים נמצא שר, בנוסף. האינדיבידואלהתבוננות שעיקרה הוא רק במציאות חיצונית ולא 

המשתתפים  שונמצא גם מנט יומיומית אלשרי או כגישה בעלציינו את הבודהיזם כאורח חיים אפ

 .משתתפים שלא הגדירו עצמם כךהעם גישה דינאמית ציינו זאת פחות מאשר עצמם שהגדירו 

 מושתתת בפסיכותרפיההפרקטיקה ,  ורציפהיתמלהבדיל מהפרקטיקה הבודהיסטית שהינה יומיו

עם עצמם ו כי מראש המשתתפים שהגדיר, ייתכן. של שעה שבועיתמוגבל בדרך כלל על בסיס 

ולכן הם ציינו פחות את אינו רציף שאו גישה דינאמית תופסים את הטיפול באורח שאינו יומיומי 

 מאשר 9 מקובלת יותר בגישה הדינאמית לשעה שבועיתהגבלהה, למעשה. יתרון הבודהיזם ככזה

יים מעודדות תרגולים קוגניטיב ה,ההתנהגותיתהגישה הקוגניטיבית ו אחרות כגון הגישהשות בגי

מעבר  המעודדת התייחסות ,ערכתיתמהגישה  המאשרו ,והתנהגותיים מעבר לשעה הטיפולית

 שהיא מעבר ליחיד הקשר בין התייחסות, למעשה .לשעה הטיפוליתליחיד ולכן גם אולי מעבר 

הינו  כגישה בעלת אלמנט יומיומיבודהיזם  או למעבר לשעה הטיפוליתבין התייחסות לטיפול ל

המשתנה אודות התייחסות : שמשתנים אלו שייכים לגורמים נפרדיםנמצא ן שכ, מורכב יותר

אודות והמשתנה ' עיסוק בנסיבות החשיפה ובערך המוסף' לגורם שייך שהיא מעבר ליחיד

שילוב הבודהיזם בסיטואציה הטיפולית ובחיי 'ך לגורם כגישה בעלת אלמנט יומיומי שייהבודהיזם 

  . 'היומיום

  

דיווח חוזר  .תתפים ייחסו לחשיבה הבודהיסטית המשגה תיאורטית טובה מהמש30%מעל שנמצא 

,  הינה נוחה יותרהשפה הבודהיסטית או שמספק מסגרת מושגיתשהבודהיזם , בהקשר זה היה

  . פסיכותרפיהה תשפ נכונה יותר ממתאימה יותר או

  

 כי ראהנאכן  שההמשגה בבודהיזם שונה מההמשגה בפסיכותרפיה והנחהה מרמז על ממצא זה

פחות מבנית ופחות  ,לדוגמא,  ההמשגה בחשיבה הבודהיסטית.ההמשגות שונות באופן משמעותי

 ששפתה הושפעה ,הפסיכותרפיה המערבית.  מההמשגה בחשיבה בפסיכותרפיהקטגוריאלית

 ,למבנים תוך נפשיים המתייחסיםמבניים מהפסיכואנליזה ומהפסיכיאטריה כוללת מושגים בעיקר 

 המופיעים  כגון אלו, ולמבנים אישיותיים,קיימים במודל הטופוגרפי של פרוידהכגון המושגים 
                                                

 .עמדות המטפלים בנוגע לבודהיזם הינן בדרך כלל ביחס השוואתי לפסיכותרפיה מערבית, כאמור 8
  .שהמשתתפים שהגדירו עצמם עם גישה דינאמית לא היו בהכרח פסיכואנליטיקאים בעבודתם, חשוב להדגיש 9
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כוללת ה ,החשיבה הפסיכיאטריתמדגימה גם את השפעת  האישיות בניהגדרת מ. DSMבספר ה 

באופן יבה הבודהיסטית כוללת החש, כנגד זה.  נפשיותשל הפרעותמושגים קטגוריאליים גם 

וללת קיום מבנים תוך  שהיא,  למעשה.יאליים קטגוראינם וש מבנייםמושגים שאינםעקרוני 

המתוארים באמצעות כגון אלו , מדברת על תהליכים תפיסתיים או הכרתיים ובמקום היא נפשיים

ההשתנות עקרון ל ישה מודעות מדגובמקום והיא שוללת חלוקה קטגוריאלית ,חמש הקהנדהות

 האינדיבידואלשפה הבודהיסטית י העל פ, למעשה. נפשתוות עמדה של השמעודדת ו המתמדת

 .להתנהגותו המוסריתלחכמתו ו, ביחס למשמעת המנטאלית שלובעיקר מהווה מושא להתבוננות 

 "טועים"או " פתולוגיים-פסיכו"הבודהיסטית בנוגע למצבים נפשיים עד כה לא נחקרה השפה 

  .ת חשוב מאודמחקר כזה עשוי להיו .ית הטיפולנוספים הקשורים להמשגהובנוגע להיבטים 

  

ה דיווחים חוזרים בהקשר ז . מהמשתתפים ייחסו לבודהיזם ערכיות מוסרית30%מעל  שנמצא גם

היו , בנוסף.  היחס לרכוש בבודהיזם ערך הנדיבות או,"הדיבור הנכון", היו אודות עקרון החמלה

  בפסיכותרפיהציינו שבאופן כללי, בבודהיזם ישנה התייחסות למוסרש ציינומשתתפים ש

. "טובים יותר"ציינו שהבודהיזם משפיע על בני אדם להיות מערבית חסרה התייחסות למוסר או ה

 מאשר על גבוהה לבודהיזםה מחויבותהעם רמת משתתפים הייחוס זה צוין יותר על ידי , למעשה

   .בינונית לבודהיזםה מחויבותהעם רמת משתתפים הידי 

  

בשל פסיכואנליזה ביקורת המופנית כלפי השורה לנראה שהערכיות המוסרית שיוחסה לבודהיזם ק

 עודדה  אכן הפסיכואנליזה המסורתית).Eithan, 1999( התייחסות ישירה למוסרהיותה חסרה ב

אך חלק מבעלי ההשפעה בפסיכותרפיה בת ימינו מנסים לשנות , "לוח חלק"עמדה טיפולית של 

לפתח התנהגות מוסרית בתוך  עשויים מטופלים כיצד, בספרו  הציג,לדוגמא, )Nelson) 2004. זאת

לרכוש מיומנויות של בלימת התנהגויות שליליות הוא הדגים כיצד ניתן . המסגרת הטיפולית

חמלה , ת תודההכר,  לבובט, לדוגמא, אימוץ התנהגויות חיוביות המבטאותמיומנויות של ו

רוש חדש ובעל תפקידה של הפסיכותרפיה עשוי לקבל פישציע ההוא , בעקבות כך. נדיבותו

הצעה לשינוי  שהציג, )Bankart) 2003על ידי גם הצעה דומה נוסחה  ,במקביל. עוצמה

מאמץ "להשקיע ביכולתו אחר  ממיקוד מסורתי במחלת המטופל למיקוד בהתערבויות טיפוליות

הציגו כיצד , כאמור,  מחקרים אחרים.ולהיות מוסרי להיות אחראי, כלומר להיות מודע, "נכון

 וכיצד היא מסייעת בהפחתה )Mcnaughton, 2003(יעת בפיתוח התנהגות מוסרית יס מהמדיטצי

  .)Beauchmp et al., 1992(של עוינות 

  

 עם רמת לבודהיזם לבין המשתתפים גבוההה מחויבותהעם רמת משתתפים ההבדל בין ה

בודהיזם  שמחויבות גבוהה ל,כך מוסבר בעשוי להיותבהקשר זה  לבודהיזם בינוניתהמחויבות ה

המשתתפים ש  כך,התנהגות שהיא מוסריתגם מחויבות גבוהה לדרך הבודהיסטית הכוללת כרוכה ב

  .    מוסריתאת הבודהיזם כבעל ערכיות יותר חווים לבודהיזם  גבוההה מחויבותהעם רמת 

  

 , מהמשתתפים ציינו שהבודהיזם כולל התייחסות להיבטים מטפיזיים30%מעל ש נמצא, בנוסף

משתתפים שהם פסיכולוגים הציון כזה הופיע יותר על ידי . יאליסטים או רוחנייםאקזיסטנצ

אך הופיע פחות על ידי , אינם פסיכולוגים קליניים שמשתתפיםהקליניים מאשר על ידי 
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משתתפים שלא הגדירו עצמם העם גישה מערכתית מאשר על ידי עצמם משתתפים שהגדירו ה

ההסבר . 'עיסוק בנסיבות החשיפה ובערך המוסף'גורם קשור ל משתנה זהנמצא ש, במקביל. כך

  יותרטיפוסאדם הינו ה שככל שהנחה הבסיסיתשנמצאו עשוי להיות קשור ללהבדלים 

 ,כך. קטנה יותרהינה  אקזיסטנציאליסטים או רוחניים , משיכתו להיבטים מטפיזיים,"יפרגמטיסט"

משתתפים המפחות " פרגמטיסטים" טיפוסים שהם פסיכולוגים קליניים הינםמשתתפים הייתכן ש

טיפוסים  עם גישה מערכתית הינםעצמם   ואילו המשתתפים שהגדירוינם פסיכולוגים קלינייםשא

תמיכה להסבר זה עשויה להימצא . הגדירו עצמם כךמשתתפים שלא ה מ יותר"פרגמטיסטים"

שמשתתפים נמצא . עם גישה מערכתיתעצמם היחיד אודות המשתתפים שהגדירו ובממצא הנוסף 

. בקבלת האדםואחרים שהבודהיזם מסייע בקבלת המציאות המשתתפים האלו ציינו יותר מ

 השפעה עם גישה מערכתית צייןעצמם  של המשתתפים שהגדירו הרב הגדול, למעשה

                .  של הבודהיזםזו "פרגמטיסטית"

  

  בהקשר זה דיווח חוזר. מהמשתתפים ייחסו לבודהיזם אופטימיות30%מעל ש ממצא נוסף היה

ייחוס זה עלה  ייתכן ש.או להגיע לנירוואנה' להתעורר'אדם כל  אודות הפוטנציאל הגלום בהיה

מבנית הסר זה קשור להמשגה חוייתכן ש, טימיות בפסיכותרפיהבאופנתפס סר מתוך ח

פתרון  הפתרון שהציע הבודהה לסבל היה, כאמור.  כפי שצוינה לעיל,בפסיכותרפיהקטגוריאלית הו

ק רוצה אם הוא ר, בכל אדם קיים הפוטנציאל להיות בודהה, על פיו. בסיסי וחסר פשרות, יסודי

  .  במקומו שיכול לחרוץ את גורלועליון מהאדםואין אף יצור או כוח לשם כך בכך ומוכן להתאמץ 

  

 , לבודהיזם המשגה תיאורטית טובהייחס משתתפים שחלק משמעותי מה,נמצא לסיכום

,  ערכיות מוסרית,אורח חייםפוטנציאל כ , מטפיזייםהיבטים, )מעבר ליחיד( ה רחבהפרספקטיב

   .ותאופטימיו

  

  ערך בפסיכותרפיהבעלי עקרונות בודהיסטים 

  

ערך העיקרון על  . כבעל ערך בפסיכותרפיהעקרון ההיצמדות את ן של המשתתפים צייהרב הגדול

אודות הסיבות להיווצרות ית ומעניינת מקורהיותו מספק הבנה  במתבטאפי דיווחי המשתתפים 

אי , )להבדיל מטרדנות( אי היאחזות במחשבות כגוןעיקרון  נגזרות נוספות של ה,ףבנוס. הסבל

י היאחזות באמונות או א, ) או קיבעון בדפוס רגשילהבדיל מקיבעון רגשי(היאחזות ברגשות 

  מהוות)להבדיל מתשוקה(ימת אי היאחזות במטרה מסוו )להבדיל מנוקשות חשיבתית (בקוגניציות

נוקשות ב וקיבעוןב, טרדנותב הקשורות, חלק מנגזרות העיקרון, למעשה .ערך חשוב בפסיכותרפיה

חלק זה אינו כולל את כל אולם , קיים במקביל גם בעולם המושגים של הפסיכותרפיה המערבית

 והוא רב יותרהמשקל שהוא מקבל בחשיבה הבודהיסטית הינו , נגזרות העיקרון הבודהיסטי

       .בסיס מקורי להגדרת מקור הסבל, כאמור, מהווה

  

ממצא זה תומך ו עקרון החמלה כבעל ערך בפסיכותרפיה את  גם של המשתתפים צייןהרב הגדול

 ,משתתפים בהקשר זה היו אודות כךהדיווחים חוזרים של ). Daya) 2002בממצאי מחקרה של 



 77

 מטופליםביחסיהם עם מסייע , )Sullivan) 1997 בדומה לממצא ממחקרו של, שעקרון החמלה

 .כלפי עצמולחמלת המטופל ואודות כך שהם מתייחסים בטיפול לחמלת המטופל כלפי אחרים או 

נמצא שהמשתתפים שהגדירו עצמם עם גישה דינאמית ציינו עקרון זה פחות , בנוסף

  גישה דינאמיתעםעצמם ייתכן שהמשתתפים שהגדירו  .הגדירו עצמם כךמהמשתתפים שלא 

סי ו עצמם כך על יחסי מטפל מטופל המושתתים על יחאמונים יותר מהמשתתפים שלא הגדיר

 כלומר על יחסים שהפרספקטיבה הבסיסית להתבוננות בהם ,העברה יותר מאשר על יחסי חמלה

ייתכן שההתייחסות לחמלת המטופל כלפי אחרים , כמו כן. תסטי יותר מאשר הומניהינה מקצועית

 באוריינטציה טיפוליתיעוצית יותר מאשר לת המטופל כלפי עצמו ישימה באוריינטציה ילחמאו 

עם גישה דינאמית ציינו אותה פחות כבעלת ערך עצמם ולכן המשתתפים שהגדירו של המטפל 

 , ומטפלפסיכואנליטיקאי, )Symington) 2003 הסבר מסוג זה עשוי להיתמך על ידי .בפסיכותרפיה

 בעידודהמשמעותיים אחד הגורמים יעוצית טיפולית עם אוריינטציה ירת  שבמסגהציעאשר 

            .חמלהגורם ה הוא שלווהייצוג פנימי פעיל של  למצוקהשינוי מתהליך של 

  

אולם ,  כבעל ערך בפסיכותרפיהאת עקרון ההשתנות המתמדת או הארעיות רב המשתתפים ציינו

 והמשתתפים 50שגילם עד גיל יותר מהמשתתפים  אותו ציינו 51המשתתפים שגילם מעל גיל 

דיווחים . הגדירו עצמם כךחות מהמשתתפים שלא  פאותועם גישה דינאמית ציינו עצמם שהגדירו 

 בהקשר  או הארעיות הינו פרקטי המתמדת שעקרון ההשתנות,חוזרים בהקשר זה היו אודות כך

בהיותו מגביר  ומשתניםחושה הם מחשבה או ת, אודות כך שכששוהים עם רגש ,אישי או מקצועי

 המשתתפים המבוגריםש ,למשל, ייתכן .מודעות לכך שרגשות חיוביים ושליליים הינם בני חלוף

היו עדים יותר הם   הארוך יותרמתוקף ניסיון חייהםמפני שאחרים המ יותר  ציינו עקרון זהיותר

   . המתמדתהשתנותעיקרון הל

  

 .כבעל ערך בפסיכותרפיה) Equanimity(וות הנפש גם את עקרון השתרב המשתתפים ציינו 

עמדה פנימית ל הינו פרקטי בהיותו מכוון שעקרון זה ,היו אודות כךדיווחים חוזרים בהקשר זה 

בהיותו מכוון לעמדה , כלפי עצמוהן כלפי אחרים והן של המטופל והן של המטפל הן של השתוות 

ממצא  . מפחית דעות קדומותגוריאלית ובכךוון לחשיבה שאינה קטובהיותו מכשאינה שיפוטית 

  ".חוויה ללא שיפוט"אודות דיווח מטפלים על ) Daya) 2002זה נתמך על ידי ממצאה של 

  

 דיווחים . מהמשתתפים ציינו את עקרון האמת הראשונה כבעל ערך בפסיכותרפיה30%מעל 

תי נמנע ואודות כך בל בלסהאנושי כסבל ב  מכיר שעקרון זה,ות כךחוזרים בהקשר זה היו אוד

  . המטופלעבור המטפל והן עבור הן מרגיעהו מקלה,  מנחמתזו שהכרה

  

את עקרון התהוות  ם ציינו מהמשתתפי30%מעל נמצא גם ש) Daya) 2002בדומה לממצאה של 

ציינו ' לא בישיבה' שמתרגלים המשתתפיםנמצא ש, בנוסף. הגומלין כבעל ערך בפסיכותרפיה

עם גישה עצמם המשתתפים שהגדירו שים שמתרגלים בישיבה ו יותר מהמשתתפעקרון זה

 שמתרגלים  ייתכן שהמשתתפים.הגדירו עצמם כךחות מהמשתתפים שלא דינאמית ציינו אותו פ

יותר  מדיטציה באופן המעורבמפני שהם מתרגלים מאחרים  יותר ציינו עקרון זה' לא בישיבה'
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חיצונית מציאות יותר מדיטציה המערבת  שתכןיי. מדיטציה באכילה כגון ,במציאות החיצונית

  . הגומליןקשרי  או מודע להתהוותמשפיעה יותר על יכולת המתרגל להיות ערני 

  

 אולם , מהמשתתפים ציינו את עקרון הריקות כבעל ערך בפסיכותרפיה30%מעל נמצא ש, בנוסף

עם רמת ים  מהמשתתפ יותרגבוהה לבודהיזם ציינו עקרון זהה מחויבותהעם רמת המשתתפים 

 ריקות של  מצביע עלעקרון הריקות שהיה בהקשר זה דיווח חוזר . לבודהיזםבינוניתה מחויבותה

עקרון הריקות הינו עקרון מופשט ביותר בחשיבה , למעשה. כגון ריקות של מושג האני, מושגים

 .קועמ באופן  נדרשת על מנת להפנימודרך הבודהיסטיתחויבות גבוהה למייתכן שהבודהיסטית ו

, כאמור. עקרון הריקות של מושג האני אינו פשוט להפנמה, מטפליםעבור ייתכן גם שבמיוחד 

" אני"אילו על פי התפישה המערבית ה ו)אנטה ("אין אני" עיקרי בבודהיזם הוא עיקרון המאפיין

 ויתור על, לכן.  ולהתערבויות טיפוליותלאבחון אישיות, לתיאוריות אישיותמהווה בסיס נרחב 

רמת כבעל ערך בפסיכותרפיה מאפיין בעיקר מטפלים עם או הערכת עיקרון הריקות  "ניא"ה

מאפיין . מחויבות גבוהה לבודהיזם או מטפלים עם רמת מחויבות נמוכה לפסיכולוגיה המסורתית

בין שלילי אם קיים קשר ה אך מחקר המשך יכול לבדוק למשל ,זה אמנם לא נבדק במחקר הנוכחי

  .מסורתיתהמחויבות לפסיכולוגיה בין רמת הדהיזם למחויבות לבורמת ה

  

עיקרון , עיקרון החמלה,  ההיצמדותעיקרון את ציין שחלק משמעותי מהמשתתפים , נמצאלסיכום

עיקרון הריקות עיקרון האמת הראשונה ועיקרון , Equanimity ה עיקרון, ההשתנות המתמדת

  . בעלי ערך בפסיכותרפיהכגומלין התהוות ה

     

  ת קליניותהשפעו

  

דיווחים .  פרקטיקה ברוח בודהיסטית בפסיכותרפיה של המשתתפים ציין שהוא מקייםהרב הגדול

פרקטיקה של : פרקטיקות שהמטפל מזמין אליהן את המטופל אודותחוזרים בהקשר זה היו 

 או הפרקטיקה הקשורה בריכוז בנשימ, "Mindfulness " שלאו" מתן תשומת לב"של , "התבוננות"

דיווחים נוספים היו אודות כך שמשתתפי המחקר מזמינים . ריכוז בתחושות הגוףיקה של פרקט

 לעצור או/ו)  מכלל המשתתפים20%מעל  (פולאת המטופלים לעצום את עיניהם בזמן הטי

 מהמשתתפים ציינו שהם לא מקיימים 30% מעל ,במקביל לכך.  שעולהולשהות עם רגש מסוים

המשתתף  שחים חוזרים בהקשר זה היו דיוו.סיון מספיק בבודהיזםמדיטציה בטיפול בשל חוסר ני

 שהוא עצמו לא אוה בזמן טיפול  בקיום מדיטצי" מרגיש עדיין בטוחלא"או " לא מרגיש עדיין בנח"

משתתף אחד בלבד  , במחקרמשתתפיםמכלל ה ."ציה מספיק מדיטלא מתרגל" או מדיטציה מתרגל

 זאת, פסיכותרפיה בודהיסטית ב בשילוב של מדיטציה בעייתיות שקיימתסבר) 8' משתתף מס(

  ". לא נכונהתדיסציפלינריו-אינטר"מפני שמדובר ב

  

דיווחים חוזרים בהקשר  . שהחשיבה הבודהיסטית עוברת דרכם אל המטופלנותתפים ציירב המש

  מצבו הנפשיעמדתו או,  המטופל באמצעות נוכחותוהבודהיזם עובר בתהליך הטיפולי אלזה היו ש

    ."בעקיפין " או"בעדינות", באופן סובטילי וכי מה שעובר למטופל עובר של המטפל
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 לווה זהיווח  אולם ד,מזכירים מושגים בודהיסטיםול הם  שבמהלך טיפ,נוצייגם רב המשתתפים 

נתפסת הלגיטימציה החוסר את הסתייגות זו ביטאה יותר מכל ייתכן ש. בדרך כלל בהסתייגות

 בהיעדר לימוד פורמאלי של פסיכולוגיה של חשיבה בודהיסטית בפסיכותרפיהשיר וברור לשילוב י

: אודות אזכור המושגיםמשתתפים היו הדיווחים חוזרים של , מעבר לכך. בודהיסטית בישראל

, ")זמניות", "ה'אניצ", "חוסר קביעות: "או מושגים במשמעות דומה" (השתנות מתמדת", "חמלה"

או מושג במשמעות " (Mindfulness"ו) "אחזותהי: "או מושג במשמעות דומה כגון" (הצמדות"

  )."התבוננות: "דומה

  

רטי בלבד  תיאוכלומר שהוא אינו, קטי שהבודהיזם מספק כלי פרציינו מהמשתתפים 30%מעל 

    .מן הטיפולי להיעזר בו באופן עצמאי ובזמן שאינו בהכרח הזושהמטופל יכול

  

דיווחים . שהבודהיזם מאפשר שהייה עם רגשות או תחושותגם  מהמשתתפים ציינו 30%מעל 

באמצעות תשומת לב של המטפל או המטופל הכלה הגדלת יכולת ה בעניין זה היו אודות חוזרים

 ממצא זה .הכלה באמצעות מודעת לעקרון ההשתנות המתמדתהגדלת יכולת האו התבוננות או 

  ).  2005 (Wachholtz &  Pargamentושל ) Daya) 2002 של ממצאי מחקרםעל ידי נתמך 

  

 ,התייחסות לגוף או התייחסות ליחסי גוף נפש בבודהיזם ציינו מהמשתתפים 30%מעל , בנוסף

המשתתפים שלא ישה דינאמית ציינו זאת פחות מאשר עם געצמם משתתפים שהגדירו האולם 

רים בהקשר זה היו אודות הזמנת המשתתף את המטופל להתבונן  דיווחים חוז.הגדירו עצמם כך

 בהקשר .להיות מודע יותר לתחושות הגוף שלו או לזהות את רגשותיו בגוף, בתחושות הגוף שלו

הגיע למסקנה שההתאמה האופטימאלית בין הבודהיזם ש ,)Bankart) 2006 זה ראוי לציין את

עבודה על במאמץ משמעותי שם קיים , תיתמסגרת קוגניטיבית התנהגולפסיכותרפיה היא ב

בין המשתתפים במחקר הנוכחי  ההבדל .עמדות המבטאות תפיסה של פיצול ביחסי גוף נפש

 עשוי להיות נעוץ בתפיסה הגדירו עצמם כךאמית למשתתפים שלא עם גישה דינעצמם שהגדירו 

   .מסורתית שבדרך כלל לא מערבת אלמנטים גופניים בטיפול

  

 .ד יחסי מטפל מטופל שוויוניים שהבודהיזם מעודציינו מהמשתתפים 30%מעל יה שממצא נוסף ה

ר מאשר המשתתפים שמתרגלים ציינו זאת יות' לא בישיבה'המשתתפים שמתרגלים  שנמצא גם

 מהמשתתפים שלא עם גישה דינאמית ציינו זאת פחותעצמם  והמשתתפים שהגדירו בישיבה

יחסים ברוח בודהיסטית הינם בבחינת מסע היו שקשר זה דיווחים חוזרים בה. הגדירו עצמם כך

או " נוקשה"לית המערבית המקובלת היא העמדה הטיפו או ש"כאחים" או "כחברים"משותף 

לא ' ההבדל שנמצא בין המשתתפים שמתרגלים . באופן יחסי לעמדה הבודהיסטית"היררכית"

 בדרך כלל כרוך ,כאמור, הםלבין המשתתפים האחרים עשוי לנבוע מכך שהתרגול של' בישיבה

ם חלק שווה במעמדם מול בה הפרטים מהווי, חיצונית ובהתהוות הגומליןהבהתבוננות במציאות 

, לעומת זאת, עם גישה דינאמיתעצמם המשתתפים שהגדירו ש, ייתכן גם . יותרמכלול רחב

ו פחות את נ ולכן הם ציי"ניטראליים"או מגיעים מעמדה ששורשיה המסורתיים הינם היררכיים 

      .  מטפל מטופל שוויונייםהבודהיזם כמעודד יחסי
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שהוא ,  ליומיוםציין שהבודהיזם מספק כלי פרקטי שחלק משמעותי מהמשתתפים , נמצאלסיכום

, התייחסות ליחסי גוף נפשקיימת שבבודהיזם , מקיים פרקטיקה ברוח בודהיסטית בטיפול

, יונייםשהוא מעודד יחסים טיפוליים שוו,  עם רגשות או תחושותלשהות שהבודהיזם מאפשר

     .שלעיתים הוא מזכיר מושג בודהיסטי בטיפולו  דרכו אל המטופלשהוא עובר

  השפעות אחרות המיוחסות לבודהיזם

  

 דיווחים חוזרים .שקט נפשי או הרפיה, מאפשר רוגע שהבודהיזם משתתפים ציין של ההרב הגדול

להרגיע את "או "  את התודעהלהשקיט"מאפשרת  כך שהמדיטציה בהקשר זה היו אודות

 Kasamatsu( שבחנו את השפעות המדיטציה רבים ממצא זה נתמך על ידי מחקרים ."המחשבות

& Hirai, 1969, Woolfolk et al., 1982, Delmonte, 1984a, Beauchmp et al., 1992, Astin, 

1997, Anderson et al., 1999, Fabbro et al., 1999, Wolf & Abell, 2003, Ramel et al., 

2004.(   

  

, נוכחות מתמדת, "כאן ועכשיו"נוכחות בשהבודהיזם מאפשר גם   של המשתתפים צייןהרב הגדול

ופניות  זה היה אודות הגברת המודעות לתחושות גדיווח חוזר בעניין.  או תשומת לבערנות

 Fredenbergושל ) Daya) 2002 ממצא זה נתמך על ידי מחקריהם של ו" ועכשיוכאן"המתרחשות ב

מאשר עם גישה דינאמית ציינו זאת פחות עצמם המשתתפים שהגדירו  ש,נמצאבנוסף ). 2002(

 את דינאמית התופסתעמדה הבדל זה קשור אף הוא ל ייתכן ש.הגדירו עצמם כךהמשתתפים שלא 

    .נפשי באורח שאינו יומיומי או רציףההטיפול 

  

יזם מסייע בקבלת המציאות כפי שהיא או בקבלת האדם על  שהבודהנורב המשתתפים ציי

עם גישה מערכתית ציינו זאת יותר עצמם המשתתפים שהגדירו , כאמור ,מגבלותיו אולם

עם עצמם המשתתפים שהגדירו  בכך שהוסבר הבדל זה .מהמשתתפים שלא הגדירו עצמם כך

 ייתכן שעבודה בגישה , במילים אחרות. יותר"פרגמטיסטים"טיפוסים גישה מערכתית הינם 

במקביל להתייחסות  )או למציאות(מערכתית כוללת התייחסות משמעותית למציאות החיצונית 

   .  משמעותית למציאות הפנימית של האדם

  

אמיתי או מציאותי או שייחסו לו השפעה על ,  מהמשתתפים ייחסו לבודהיזם משהו נכון30%מעל 

ולהמשגה תפיסה הבודהיסטית תכן שממצא זה קשור ל יי.אמיתית או מציאותית, ראייה נכונה

מושגים הינם  שתיאוריות ומדגישותו ת להתבוננות בדברים כמות שהםוכוונשמהבודהיסטית 

    . של המציאות ופונקציונאליים בלבדלעולם ייצוגים חלקיים

  

 .שהבודהיזם מסייע בהכוונה עצמית או בהכוונה של אחריםגם  מהמשתתפים ציינו 30%מעל 

 או על בסיסה "מגדלור"או " מפה"בודהיזם מהווה עבור המשתתף ההיה שבהקשר זה דיווח חוזר 

  . הוא בוחן את דרכו בהקשר אישי או בהקשר מקצועיועל בסיס
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דיווחים חוזרים  . מהמשתתפים ציינו שהבודהיזם מעניק תחושת שייכות30%מעל נמצא ש, בנוסף

אודות , שת שייכות לטבעכגון תחו, "גדולה יותר"ות חושת שייכות למציאבהקשר זה היו אודות ת

 ,במקביל נמצא. בודהיסטיתה ואודות תחושת שייכות לקהילה "שיבה הביתה "תחושת

ציינו ' לא בישיבה'שהמשתתפים עם רמת המחויבות הגבוהה לבודהיזם והמשתתפים שמתרגלים 

תפים שמתרגלים זאת יותר מהמשתתפים עם רמת המחויבות הבינונית לבודהיזם ומהמשת

 בין מחויבותש חיוביה להבדל ברמת המחויבות נעוץ בקשר שההסברייתכן . בהתאמה, בישיבה

להבדל הסבר  .)Fullerton, 2003 (המבוססת על ערכים משותפים והזדהות לבין לויאליות

' לא בישיבה'של המתרגלים קשור אף הוא לעיסוק המוגבר המבוסס על אופן התרגול עשוי להיות 

 עיסוק זה עשוי להיות גורם מתווך לתחושת השייכות של - יאות החיצונית בה הם חייםבמצ

תחושה של מסע פנימי שנחווה ש, גםיצוין  ."גדולה יותר"למציאות ' לא בישיבה'המתרגלים 

כחזרה הביתה ושממנו חוזרים לעולם באופן אחר תוארה כבר בספרות כחלק מהשפעתה של 

  ).Heynekamp, 2002(מטפלים בחירה בדרך רוחנית על ידי 

  

גע ונוכחות עם תשומת וציין שהבודהיזם מאפשר ר שחלק משמעותי מהמשתתפים , נמצאלסיכום

 ושיש בו משהו נכון שהוא מעניק תחושת שייכות, שהוא מסייע בקבלת המציאות ובהכוונה, לב

  . או אמיתי

 

  ניתוח הגורמיםבולטים בהבדלים 

  

היו בין המשתתפים במחקר הנוכחי ותר בדיווחי המשתתפים יבההבדלים המשמעותיים הרבים 

ו ההבדלים ואיל הגדירו עצמם כךבין המשתתפים שלא עם גישה דינאמית לעצמם שהגדירו 

עם גישה התנהגותית לבין עצמם היו בין המשתתפים שהגדירו  מעטים יחסיתהמשמעותיים ה

עמדה פחות בודהיסטית של או יותר ביטבההבדלים הרבים . הגדירו עצמם כךהמשתתפים שלא 

 של מטפלים עם גישה בתפיסה הטיפולית בין עמדהפער המטפלים הדינאמיים וייתכן שגם 

משתתפים עם הש הממצא, למעשה.  ברוח בודהיסטית שהיאאלטרנטיביתעמדה  לבין דינאמית

עם משתתפים הבינונית לבודהיזם הגדירו עצמם עם גישה דינאמית יותר מאשר המחויבות הרמת 

 משמעות ההבדלים המעטים יחסית ,במקביל. מחזק הנחה זו גבוהה לבודהיזםהמחויבות הרמת 

יותר או " בודהיסטים"היא שהמשתתפים שהגדירו עצמם עם גישה התנהגותית לא היו 

" ממוצע" ביטאה עמדה של מטפל שעמדתם הכוללת ופחות מהמשתתפים האחרים" בודהיסטים"

:  קרבה בין עמדות אלטרנטיביותטאוי בהמעטים יחסיתבדלים ייתכן שהה .המחויב לבודהיזם

ברוח שהיא אלטרנטיבית  עמדהעם גישה התנהגותית ועצמם  של המשתתפים שהגדירו עמדתם

במחקר  משתתפים מגבלות הקשורות במספר הטאוי בשהבדלים אלוגם ייתכן . בודהיסטית

      ).  n=6(עם גישה התנהגותית עצמם שהגדירו 

  

שילוב 'ו' פה ובערך המוסףעיסוק בנסיבות החשי': ם נמצאו שני גורמים שוניםגורמיבניתוח ה

לתכנים יותר הגורם הראשון קשור נראה ש. 'הבודהיזם בסיטואציה הטיפולית ובחיי היומיום

נים המאפיינים לתכיותר הגורם השני קשור שהמאפיינים שלבים מוקדמים בחשיפה לבודהיזם ו
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 מחויבותהעם רמת ניתן היה לצפות שהמשתתפים , עם הנחה כזו.  בחשיפהשלבים מתקדמים

עם רמת המשתתפים ש ושל הגורם הראשון  עסוקים יותר בתחום התוכןהיויבינונית לבודהיזם ה

 , נמצאאולם. של הגורם השניבתחום התוכן יותר היו עסוקים יגבוהה לבודהיזם ה מחויבותה

גבוהה לבודהיזם היה גבוה ה מחויבותהם רמת עעיסוקם של המשתתפים אלו בשני תחומי תוכן ש

, במילים אחרות. לבודהיזםבינונית ה מחויבותהעם רמת שתתפים יותר מעיסוקם של המ

בנושאים גם  גבוהה לבודהיזם נטו להיות עסוקים יותרה מחויבותהעם רמת המשתתפים 

גם כותרפיה והקשורים לחשיפתם לבודהיזם ולערך המוסף שיש לבודהיזם להציע לפסימוקדמים 

  .שילוב הבודהיזם בפסיכותרפיה ולשילובו באורח החייםבנושאים מתקדמים הקשורים ל

  

 הקשור לתכנים המאפיינים שלבים מוקדמים בחשיפה לבודהיזם היה העיסוק הגבוה ביותר בגורם

גבוהה לבודהיזם והעיסוק הנמוך ביותר בגורם זה היה ה מחויבותהעם רמת בקרב המשתתפים 

, עשוי להיותהסבר לעיסוק הגבוה ביותר  .עם גישה התנהגותיתעצמם תתפים שהגדירו המשבקרב 

אחרים ה להיות עסוקים יותר מהגבוהה לבודהיזם נטו מחויבותהעם רמת שהמשתתפים  ,כאמור

הסבר לעיסוק ייתכן ש ,במקביל.  הבודהיזם לפסיכותרפיהבמגוון נושאים הקשורים לדיאלוג בין

עם גישה התנהגותית תופסים את המפגש בין שהגדירו עצמם  תתפיםהנמוך ביותר הוא שהמש

 שהיא  אמונים על גישה,כאמור,  בהיותם,"דרמטי"הבודהיזם לפסיכותרפיה כמפגש פחות 

שההבדלים , את הממצא הכללי יותר, כמובן,  ממצא זה מחזק.אלטרנטיבית לגישת הזרם המרכזי

תפים שהגדירו עצמם עם גישה התנהגותית המשמעותיים המעטים יחסית במחקר היו בין המשת

       . לבין המשתתפים שלא הגדירו עצמם כך

  

הקשור לתכנים המאפיינים שלבים מתקדמים בחשיפה לבודהיזם בגורם  שהעיסוק , נמצאבנוסף

קרב המשתתפים עם גישה דינאמית מאשר בעצמם נמוך יותר בקרב המשתתפים שהגדירו היה 

מאשר בקרב ' לא בישיבה' יותר בקרב המשתתפים שמתרגלים  וגבוההגדירו עצמם כךשלא 

 היה בקרב המשתתפים העיסוק הגבוה ביותר בגורם זה, הלמעש. המשתתפים שמתרגלים בישיבה

 היה בקרב המשתתפים שהגדירו מית והעיסוק הנמוך ביותרעם גישה דינאעצמם שלא הגדירו 

   .עם גישה דינאמיתעצמם 

  

 על שילוב הבודהיזם בסיטואציה הטיפולית ובחיי היומיוםבביותר הסבר אפשרי לעיסוק הנמוך 

בתפיסה בפער שקיים  להיות נעוץ עם גישה דינאמית עשויעצמם ידי המשתתפים שהגדירו 

,  כאמור. ברוח בודהיסטית שהיאישה דינאמית לבין עמדה של מטפלים עם גהטיפולית בין עמדה

 בין המשתתפים שהגדירו עצמם עם גישה ההבדלים המשמעותיים הרבים ביותר במחקר היו

 והם ביטאו עמדה פחות בודהיסטית של כךדינאמית לבין המשתתפים שלא הגדירו עצמם 

 היה גבוה יותר בקרב המשתתפים שילובבהעיסוק שייתכן , כמו כן .המטפלים הדינאמיים

 המשתתפיםמפני ש,  מאשר בקרב המשתתפים שמתרגלים בישיבה'לא בישיבה'שמתרגלים 

, התהוות הגומליןבעקרון מהמשתתפים שמתרגלים בישיבה עוסקים יותר ' לא בישיבה'שמתרגלים 

בין הבודהיזם לבין ובקשרי הגומלין ההדדי  דיאלוגעיסוק ב גם בעשוי להתבטאשעיקרון 

         .  ובין הבודהיזם לחיי היומיוםהפסיכותרפיה
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  כללי

  

. ינבאופן כמותעובדו גם ו באופן איכותני אך המחקר הנוכחי התבסס על נתונים שנאספו ונותח

.  בהבלטת הנתונים השכיחים ביותר מתוך עולם התוכן של התחום הנחקרשיטת מחקר זו סייעה

דיווחי ( ובהקטנת הטית התגובות תרמה בהגברת המשמעות של הנתונים ותוקפםהיא גם 

א באמצעות גירויים ול) וחותשאלות פת(בשל איסופם באמצעות גירויים עמומים ) המטפלים

 בהגדלת יכולת ההכללה סייעוהנתונים האמפיריים בשיטה זו , בנוסף). שאלות סגורות (מובנים

  .מקבוצת המשתתפים אל האוכלוסייה הרלוונטית

  

. 10המחויב לבודהיזםהממוצע הישראלי  המטפל טי שלא סכמ פרופילניתן אולי לשרטט, בשלב זה

 מייחס לבודהיזם  הוא,מקצועיבהקשר  בהקשר אישי ולא  הייתהלבודהיזם של מטפל זהחשיפתו 

 מעריך את  הוא,אפשריבכך שהוא מהווה אורח חיים ו  רחב ומעבר ליחידערך בכך שעיסוקו הוא

 ,ך בפסיכותרפיה כבעלי ערEquanimityוה ההשתנות המתמדת , החמלה, עקרונות ההיצמדות

 ם בודהיסטייםמזכיר מושגהוא תים  לעי,זמן טיפול ברוח בודהיסטית בהוא מקיים פרקטיקה

המטפל הישראלי , בנוסף. החשיבה הבודהיסטית עוברת דרך נוכחותו אל המטופלו במהלך טיפול

מאפשר , שקט נפשי או הרפיה,  רוגע המאפשרכליכמעניק ת הבודהיזם מעריך א המחויב לבודהיזם

          .א האדם כפי שהו כפי שהיא ובקבלתמסייע בקבלת המציאות ו"כאן ועכשיו" ערה בנוכחות

  

   המחקרמסקנות

  

מחים פסיכולוגים מו (אנשי מקצוע על ידי "פסיכותרפיה ברוח בודהיסטית"מתקיימת בישראל . 1

 העשוי מסקנה זו .שחשיפתם לבודהיזם הייתה בהקשר אישי )ועובדים סוציאליים מוסמכים

פסיכותרפיה ברוח " ושאת למטפלים בנהכשרה מקצועי ב על צורך הבא מהשדה הקלינילהצביע

האקדמית כגישה הקיימת ההכשרה במסגרת הכשרה כזו עשויה להיות כבר , למעשה. "בודהיסטית

 המטפלים מישראל המחויבים לבודהיזם הטיפולי sessionב  .בקרב אנשי מקצוע מנוסים בישראל

הבודהיזם ו טיפול במהלך מזכירים מושגים בודהיסטיםהם , ימים פרקטיקה ברוח בודהיסטיתמקי

 מדיטציה פרקטיקה ברוח בודהיסטית בטיפול אינה בהכרח, אמנם .בחדר" דרך נוכחותם"עובר 

, "Mindfulness", "התבוננות"כגון , אך היא כוללת אלמנטים מרכזיים שלה , בטיפולבודהיסטית

 השפעה, למעשה .טיפולזמן  ושהייה עם רגש מסוים שעולה בריכוז בתחושות הגוף, ריכוז בנשימה

משמעותית של זיקה לבודהיזם על עבודתם הטיפולית של מטפלים עם זיקה לבודהיזם תוארה 

של שילוב אפשרי , כמו כן. בישראלגם  ת מתואר היא לראשונהאך, )Sullivan, 1997(כבר 

 ,Killacky, 1998( אחרות  כבר במדינות מערביותפרקטיקה ברוח בודהיסטית בפסיכותרפיה הוצג

La Torre, 2001, Anyanwu, 1999(דווח כבר על ידי שינוי בנוכחות המטפל במהלך טיפול  ו

 מצביעים  המחויבים לבודהיזםמטפליםש, ייתכן באופן כללי יותר ).Fredenberg, 2002 (מטפלים

                                                
). נונית לבודהיזםמחויבות גבוהה או בירמת מטפלים עם  (שנחשפו לבודהיזם באופן משמעותימישראל מטפלים  10

 . המשתתפיםרבדיווחים שצוינו על ידי הפרופיל הורכב על בסיס ה
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 אנשי מקצועהתנסותי בתוך הפסיכותרפיה גם בקרב   אוחוויתיהיבט של שילוב ב  או רצוןעל צורך

 במתן עזרה משמעותית כייתיתוחותובנה מטפלים ומטופלים תופסים  ש,ידוע כבר  בעצם.אחרים

 סביבה טיפולית מקבלת ואמפתיתתוך  ב של המטופלחקירה עצמית כשהיא מלווה ב,טיפולית

)Lietaer & Neirinck, 1986.(      

  

 הפסיכותרפיה דרך ארבעתשתית תיאורטית נוספת או מקבילה להבודהיזם עשוי להוות . 2

האמת השנייה (עיקרון ההיצמדות , עיקרון החמלה, עיקרון ההשתנות המתמדת: ייםעקרונות מרכז

 דרכה מטפלים יכולים  משלימה עקרונות אלו מהווים פריזמה.Equanimityועיקרון ה ) והשלישית

 ור הסבל המרכזי של המטופללהבין את מק, לחמול, כמות שהיא להבין את חווית המציאות

 הציע )Cooper) 1998, כאמור . במהלך הפסיכותרפיהממיין או מתייגולהיות במצב תודעה שאינו 

 כיצד הבודהיזם יכול לשמש עבור המטפל כפילטר דרכו הוא תופס את הסיטואציה הטיפולית ,כבר

עיקרון ה לתרומת ו עבור המטפל  עיקרון החמלה נמצאה כבר תמיכה לתרומתולמעשה

Equanimityואיטיבי  כמסייע לו להיות קשוב באופן אינט)Sullivan, 1997 .(לכךבמקביל  ,

 במסגרת התהליך עשויים לעבור אל המטופלבמחקר הנוכחי שנמצאו  העקרונות המרכזיים

 את השפעת העקרונות הבודהיסטים על המטופלים כפי ,למשל,  יוכל לבדוקמחקר המשךו הטיפולי

  . שהם תופסים זאת או כפי שהמטפלים שלהם תופסים זאת

  

תהליך המתחולל השפעת הבדומה ל ,הבודהיזםהשפעת וע תופסים את אנשי מקצ. 3

 בעיקר באמצעות ,זם עשוייהבודה.  פנימית או התפתחות פנימימאפשר שינוי כ,פסיכותרפיהב

קבלה של ול" כאן ועכשיו"בנוכחות ערה ל, הרפיהלשקט נפשי ול, לרוגעלהוביל  ,שלוהפרקטיקה 

היא עשויה להוביל לשינוי פיזי , בהתאמה. ותיוהאדם על מגבלשל על מגבלותיה ו המציאות

 כשינוי הבודהיזם כזה מתאפשר באמצעות ישינו. לשינוי תפיסתי ולשינוי קוגניטיבי רגשי, מנטאלי

 ).שינוי מנטאלי וקוגניטיבי רגשי(ונפש ) שינוי פיזי ותפיסתי(משלב גוף כלומר כשינוי ה, הוליסטי

 , בהתערבות טיפולית הוליסטיתרךעל צו  כאןמצביעיםלים המחויבים לבודהיזם כי המטפ, ייתכן

 מסקנה אפשרית כזו עשויה להרחיב את ,למעשה . בקרב אנשי מקצוע אחריםכברקיים כפי ש

 בודהיסטית עם פסיכותרפיה מבטאת פרקטיקה  שאינטגרציה של,)Anyanwu) 1999 הצעתו של

    .יפולית הוליסטית אודות התערבות טהיענות לתפיסת העולם המתפתחת של קליינטים

  

.  הפסיכותרפיהלות את גבו באופן משמעותימסקנה נוספת היא שהבודהיזם עשוי להרחיב. 4

חוויות המציאות של היחיד  רק בועיסוקו אינו ממוקדהבודהיזם עשוי להוות דרך חיים , למעשה

ויה כיצד פרקטיקה אינטגרטיבית עש ,בעבר כבר הוצע . חיבה הואהכוללת אלא גם במציאות 

ודווח על ידי ) Kutz et al., 1985b (להרחיב את תפקיד המטפל ואת תפקידה של הפסיכותרפיה

 ,Fredenberg(שהבודהיזם עזר להם להרחיב ולהעמיק את עבודתם בפסיכולוגיה קלינית , מטפלים

 בעלת ית אלא פרקטיקה שבועדהיזם אינו פרקטיקה המוגבלת לשעת פסיכותרפיההבו ).2002

). Block, 1977(גם כזו אשר עשויה לפתח את עצמאותו היא  ולכן ומי עבור המטופלאלמנט יומי

מכוונים המטופל אלא של  נרטיבעיסוק בהחשיבה והפרקטיקה הבודהיסטים מכוונים לא רק ל ,כך

     .אמתעיסוק בל, מציאות כמות שהיאהתבוננות ב בועיסוקל
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ועי של מטפלים מישראל שנחשפו המחקר הנוכחי שיקף במידה רבה את עולמם האישי והמקצ

ל חייהם האישיים נראה שחשיפה זו השפיעה באופן ניכר ע. לבודהיזם באופן משמעותי

ם ת ושהשפעה זו הייתה בדרך כלל קשורה בקשר של השלמה להכשרתם ועבודוהמקצועיים כאחד

 התשתית  המדעית אתו בהרחבתתו המרכזית של מחקר זה הינהו חשיב.בפסיכותרפיה

 ובהרחבת ג בין הבודהיזם לבין הפסיכותרפיהטית והפרקטית הנבנית עתה על ידי הדיאלוהתיאור

  .          לעזור למטופל ולמטפליכולת ה

               

ין הפסיכותרפיה הינו פעיל לבהדיאלוג בישראל בין הבודהיזם ש הוא  הנוכחימחקרמה שבולט ב

 יםעשויים חשוב המשך ימחקר .בתחום למחקרים רבים  נח כרותעשויה להי  ושישראלופורה

מספר משתתפים  . ביקורתתועם קבוצגדול יותר או מספר משתתפים  מחקרים דומים עם להיות

ותי  לבודהיזם באופן משמעמספר המטפלים מישראל שנחשפומפני ש, גדול יותר אפשרי כיום

קבוצת  ,מאלדוג,  עשויה להיותביקורת חשובה למחקרים דומים בתחוםקבוצת . הולך וגדל

מטפלים שנחשפו כגון ,  אחרתגישה אלטרנטיביתלבאופן משמעותי  שנחשפו  מישראלפליםמט

השפעותיה של את  לחקוריוכלו כבר ם נוספיים מחקר ,בזמן זה .לגישה הקבליתבאופן משמעותי 

   .המטופלים עצמםדיווחיהם של גם באמצעות " פסיכותרפיה ברוח בודהיסטית"
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  נספחים

   החצי מובנההראיון: 1נספח 

  __________: תאריך' ___                                                                                        מסנבדק 

  ראיון חצי מובנה

  :'חלק א

  __________מין המטפל  .1

 __________) שנת לידה(גיל המטפל  .2

ההשכלה ושנת סיום לימודים אקדמיים סוג ) א): (פ"בע(השכלה  .3

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

 _______________________________________________________________

משך ההכשרה ושנת סיומה , סוג ההכשרה: בבודהיזםהכשרות מקצועיות בפסיכותרפיה ו) ב(

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 ) פרטי/ציבורי(מקומות עבודה ). בחודשים(ותק בעבודה  .4

  _____________): יאינדיווידואלאו טיפול (תחילת התמחות 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 בתכנית ' סיום שנה ב/ בתכנית ' סיום שנה א .5

 ________________________________________________גישה טיפולית מרכזית  .6

  :'חלק ב

 ? ומדוע? ספר לי איך הגעת ללימודי חשיבה בודהיסטית בהקשר לעבודתך בפסיכותרפיה .1

  ? לארגז הכלים המערבי דהיסטיתחשיבה בודהיסטית וטכניקה בומהו עבורך הערך בהוספת  .2

 לא עונות עליו באופן שיטות הפסיכותרפיה המערביתש, האם אתה יכול לנסח צורך טיפולי .3

 ? ואשר החשיבה הבודהיסטית מסייעת במענה עבורו, המשביע את רצונך

 ?  הטיפוליsessionב החשיבה והטכניקה הבודהיסטית באלו אופנים אתה משלב את  .4

 ? בולטים במיוחד, בהם אתה עושה שימוש בתהליך הטיפול, סטיםאילו מושגים בודהי .5

: אם כן?  הטיפוליsessionהאם אתה נוהג להשתמש בטכניקת המדיטציה הבודהיסטית בתוך ה  .6

האם ? באיזו פגישה אתה נוהג להציע שימוש בטכניקה? {מהו הרציונאל. ב? באלו אופנים. א

כמה זמן ה ? )sessionבסוף ה /באמצע/בתחילה(מתי ? מטופלים יוזמים שימוש בטכניקה
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session באיזו ? מה משך המדיטציה? )לרבות כאשר המדיטציה כלולה בו( הטיפולי נמשך

 ? מדוע: אם לא?} )אחר,  אנליטית-טיבטית , זן, ויפאסאנה(איזה סוג מדיטציה ? תדירות

אם יש מטופלים ה? ן זהימהם שיקוליך בעני? האם אתה נוקט בחשיבה בודהיסטית עם כל מטופל .7

 ?שמתאימים יותר לחשיבה זו ומטופלים שמתאימים לה פחות

האם נתקלת ?  הטיפוליsessionאילו תגובות נפוצות בין מטופלים לשילוב חשיבה בודהיסטית ב  .8

 תארה בבקשה ? לחשיבה בודהיסטית או לטכניקות בודהיסטיות) resistance(בהתנגדות 

: באם אתה עושה מדיטציה בעצמך? כיצד? אופן אישיהאם החשיבה הבודהיסטית מסייעת לך ב .9

 ? באיזו תדירות? )אחר,  אנליטית-טיבטית , זן, ויפאסאנה(? איזו מדיטציה

האם אתה יכול לתאר לי מקרה של טיפול בו חשת שהחשיבה הבודהיסטית תרמה למטופל או  .10

 ? תה המטרה הטיפולית במקרה זהימה הי? לך

יך שעברת עד כה מאז מפגשך עם החשיבה הבודהיסטית כיצד אתה רואה את התהל, לסיום .11

 ? האם תהליך זה היה כרוך בקונפליקט? בקונטקסט עבודתך בפסיכותרפיה

  :מטפלים נוספיםשמות 

1 ._________________________________________  

2 ._________________________________________  

3 ._________________________________________  
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  ציטוטים מהראיונות: 2 נספח

  סוג התרגול

   בישיבה  תרגולמתרגלים ציינו שהם מכלל משתתפי המחקר %80) 1(

סימן שמשהו ... לא עושה מדיטציה יומיוםשלוש שנים וכשאני ) כבר(, כל יוםאני עושה מדיטציה "

...  שעות מדיטציה5 משתדלת מאוד לעשות בשבתות אני... זה אינדיקציה למצב שלי, לא טוב קרה

אני עושה , כשאני לא יכולה זן...  זןתמדיטציי... אם אני עושה חצי שעה ביום אני לא מבסוטה

בריטריטים זה ...  דקות20-30... בערך,  פעמים בשבוע4) אני עושה מדיטציה"(; ) 1..." (ויפאסאנה

אנליטית ומדיטציה , טיבטית, Mindfulness... אני יוצאת לריטריטים כל חודש חודשיים, יותר

... Mindfulnessהדגש שלי הוא ב , כרגע... כל תקופה אני במדיטציה אחרת... של כניסה לדימויים

 פעמים 3-4לפחות ) מדיטציה(אני משתדלת לעשות "; ) 2 (...". לא במקום או בזמן קבוע) זה(

זה ...  דקות25... לפחות פעם ביום) ות מדיטציהלעש(אני משתדל "; ) 4..." (ויפאסנה... זן... בשבוע

 4-5) מדיטציה(אני עושה "; ) 5..." (אני משתמש בכל מיני שיטות בהתאם לצורך... לא בזמן קבוע

 40-60... אחרי פעילות גופנית, זה בדרך כלל בבוקר... אני לא עושה) בשבוע(יומיים , פעמים בשבוע

יש חלק של ... הוא פחות טוב, יום שאני לא מתחיל כך.. .על שפת הים) זה(הרבה פעמים ... דקות

היה ) זה(בשנה האחרונה )... מסוים(מודגשת לנושא ) המדיטציה(בדרך כלל ) אך... (תשומת לב

שנה שעברה ... גוג תחושת הנפרדות של דבריםפי, הריקות של מושג האני,  הריקותבעיקר בנושא

אך חלק גדול , בכל ישיבה יש פרק של זן... מת הלבזה בעיקר תשו, הזן... זה היה בנושא החמלה

..." יש מתודות מסודרות... זה בדרך כלל מהאסכולה הטיבטית... הוא בנושא מרכזי) מהמדיטציה(

פעם הייתי ... עוקבת אחר הנשימות...  דקות בבוקר20-30... מדיטציה כל יום) אני עושה"(;  ) 6(

אני עושה (לרב ...  דקות30-90... כל יום) שה מדיטציהאני עו"(; ) 7..." (עושה יותר ויפאסאנה

בעיקר מהמורשת של )... מדיטציה(מטה ... תרגול בריקות... ריכוז... לפני השינה, בלילה) מדיטציה

פעמיים בשבוע עם ) אני עושה מדיטציה"(;  ) 8... " (זה מעורבב עם כל מיני דברים, צון קאפה

)... עושה(לא ) אני(בסופי שבוע ...  פעמים בשבוע5ל וסך הכ, )לבד( פעמים 3הסנגהה ועוד 

יש פעמים שאני אעשה עם "; ) 9..." (Mindfulness... '97משנת ) זה... ( דקות40מדיטציות של 

עכשיו אני בתקופה שאני מקפידה לעשות ", )..."טיפול(עצמי כמה דקות מדיטציה לפני פגישה 

שבה אתה , Mindfulnessמדיטציית ...  כל מיני סוגים...חצי שעה, רבע שעה... כל יום) מדיטציה(

שמזכירה , יש שיטה של מדיטציה בורמזית... יושב מתוך איזשהו קשב למה שנעשה סביבך ובתוכך

שהיא קיום פעמיים של כל דבר שעובר , ושגם בה אני משתמשת הרבה, את הויפאסאנה

שאותן אני יכולה לעשות , נשימהשל מעקב אחר ה, יש מדיטציות שיותר משויכת לזן... בתודעה

,  דקות בדרך כלל20... כמעט כל יום) אני עושה מדיטציה"(; ) 10..." (בתקופות שאני מאוד רגועה

קצב הנשימה ... מתרכזת בנשימה... וזה קורה בצהריים, אני שמה שעון מעורר... לפעמים גם שעה

אני לא , אני עושה מדיטציה יומיום"; ) 11..." (להיעלמות, הופך איטי עד שקורה שאני מגיעה לריק

אין שעה ...  דקות20כ ... ויכולה להגיד שהסנגהה חסרה, לבד) אני עושה מדיטציה... (יכולה בלי זה

, אם מישהו מאוד פגע בי, למשל, ספציפית לגבי אירוע מסוים) אני עושה... (קבועה או מקום קבוע

איך אני מסתכלת עליו מתוך ... צדדים שלואני יכולה לשבת ולחשוב איך אני באמת רואה את ה

, להסתכל על הדברים... מדיטציה כמעט יומית של כל בוקר כמעט רבע שעה"...; ) 12..." (חמלה

... גם החיצוני וגם הפנימי, להתחבר לרבדים של העולם... ולשהות עם הדברים, ולהסתכל על עצמי
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ושהוא שלי במשך כל , שהו שהולך איתיוהנשימות כמשהו שמייצג בשבילי מ, זה להיות בנשימות

... להניח לדברים, הנשימות בשבילי זה גם לתת לדברים להיכנס וגם לתת לדברים לצאת... היום

אני עושה כל יום "; ) 13..." (איזשהו מגע יותר קרוב עם הדברים, איזושהי ראייה חדה של הדברים

זה , זה קורה בערב, זה נמשך כשעה... יםדקה או שתיים בין טיפול, ולפעמים בנוסף)... מדיטציה(

אני , אני עושה מדיטציה כשאני מתכונן לפגישה"; ) 14..." (אני עושה ויפאסאנה...  שנים6כבר 

, מדיטציית זן... כשעה וחצי... פעמיים בשבוע) אני עושה מדיטציה"(, ..." בתוך עצמיResetעושה 

בין ,  את עצמי עושה מדיטציה בהפסקותאני הרבה פעמים מוצאת"; ) Equanimity) "...15ה 

או לפני ... Time outשל לקחת , זה עניין של להתנקות... וזה יכול להיות כמה דקות, הפגישות

אני עושה (אין לי זמנים קבועים אבל ", ..."או בסוף יום עבודה, שאני מתחילה יום עבודה

 כשאני מאוד עמוסה ומרגישה שאני ... דקות10-15מין קצרים כאלה של ... כמעט כל יום) מדיטציה

) לתת(ופשוט , ישיבה, ויפאסאנה... אבל זה לא קורה כל יום, זה נמשך חצי שעה, צריכה להתנקות

...  פעמים בשבוע3) אני עושה מדיטציה"(; ) 16..." (להיות איתם ולתת להם לחלוף, לדברים לחלוף

, Mindfulnessלפעמים ...  בנשימהמדיטציה של התמקדות... לא בזמנים קבועים...  דקות20כ 

 דקות פעם ביומיים 5-10, לא מספיק) מדיטציות(אני עושה "; ) 17..." (ממש קשה, שזה קשה מאוד

אבל זה תמיד מעט מדיי ממה שהייתי , לפעמים בבית) מדיטציה(אני עושה "; ) 18... (שלושה

כנס לאיזה הלך רוח ילה... ותיש יותר מודעות לנשימ...  דקות20עד ... פעמיים בשבוע... רוצה

... לדמיין ששרירי הפנים ממש נמסים פנימה... מצח נקי ממחשבה... ואיזה קשב לגוף... מדיטטיבי

שתמיד יש שם , אני הולכת ליוגה"...; ) 19..." (בדרך כלל אני עושה) את זה(, והמיקוד בנשימה

, לתת לדברים לבוא וללכת... ועבשב) פעמים (1-3... זה קורה דווקא בתקופות סוערות, מדיטציה

התמקדות ... לפעמים אני מתחילה במשפט שאומר לי משהו)... צמדילא לה(לא להתמקד 

... כשיש משהו שמטריד אותי, לפי הצורך, אני עושה מדיטציה באופן לא קבוע"; ) 21..." (בנשימה

ברור לי מה העיקר כשלא ... כשאני מרגישה שהתרחקתי קצת מהמון דברים... פעם פעמיים בשבוע

אני (בדרך כלל "; ) 26..." (מדיטציה טיבטית... כחצי שעה) של המדיטציה(אורכה ... ומה התפל

אני יושבת ומתבוננת ...  דקות30 ל 15בין ...  פעמים בשבוע3כ , בשעת ערב) עושה מדיטציה

) מדיטציה (אני עושה"; ) 27..." (Mindfulness) או... (לפעמים מדיטציה בורמזית... פנימה

פעם ) אני עושה מדיטציה... (כשאני צריכה שקט, בימים שאני בעומס, לא כל יום, לפעמים

מדיטציה של ...  דקות20זה נמשך ... פעם בשבוע) זה(, גם ביוגה אני עושה מדיטציה... בשבועיים

מים אם לפע...  דקות15-30... מדיטציה פעמיים בשבוע) אני עושה"(; ) 28..." (התמקדות בנשימה

, מדיטציה של ישיבה והתבוננות... אני קוראת לעצמי למדיטציה, )אותי(יש נושא שמטריד 

Mindfulness) "...29 (  ;)"30..." (מדיטציית נשימה, פעם בחודש) אני עושה מדיטציה      .(  

  

  )Sitting-Non ('לא בישיבה'  תרגולמתרגלים ציינו שהם מכלל משתתפי המחקר %33.3) 2(

)... על מנת שאוכל לאכול(' הסיע וכו, גידל, היה מי ששתל... אני מזכירה לעצמי ש, י אוכלתכשאנ"

אני עושה מדיטציה כשאני "; ) 2..." (הוא חלק ממכלול קוסמי רב, אוכל בצלחת: הדבר הפשוט

) גם(אני ... להתבונן ולהקשיב, מדיטציה מבחינתי זה לעצור... כשאני מתקלחת, שוטפת כלים

, לצאת מההנחה שמדיטציה זה רק דבר פורמאלי) צריך"(; ) 3..." (כל בוקר, טציה בשחייהעושה מדי

להיות ערה למים , לקום לאט בבוקר. Way of beingזה , מדיטציה זה הלך רוח)... בו(שיושבים 
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) 4..." (הוא מחבר את המדיטציה ליומיום, זו הגדולה של טיך נהאת האן... כשאני מצחצחת שיניים

יותר ) לי(יש "; ) 7..." (בדיבור ובהתנהגות, בחשיבה: אני מתרגלת כל הזמן... דרך חייםזו "; 

זה הרבה פעמים נכנס לי ... לדוגמא כשאני עושה הליכה בים או בפארק, מודעות לנשימות

לפעמים יש לו ביטוי בכל מיני , הלך הרוח הזה... כשאני עושה כלים) למשל(, אני נזכרת... לראש

אני לא עושה "; ) 21..." (אפילו לפעמים זה בהליכה, )אני עושה מדיטציה"(; ) 19(..." דברים

אבל כל בוקר אני רוכבת באופניים וזו פעולה ', מדיטציה קונבנציונאלית שיושבים בה וכו

..." דרך המקומות האלה אני בתוך המדיטציה... זה יכול להיות גם בשחייה או בריצה, מדיטטיבית

אני מנסה . זה סוג של מדיטציה, ה את זה כשאני מסתכלת על הים או בהליכותאני עוש"; ) 22(

אכילה , התמקדות בדברים שבסביבה, התרכזות, הליכה איטית: לחשוב איך אני מתמקדת

לדעתי מדיטציה לא חייבת להיות , כשאני הולכת ברגל) אני עושה מדיטציה"(; ) 25..." (מדיטטיבית

שעת שחייה היא . אני שוחה המון"; ) 28..." (פשוט להיות, ב במיוחדללכת בלי לחשו... רק בישיבה

) במדיטציה(היא על התנועה כמו חזרה ) בשחייה(החזרה : זה כמו לנשום, שעת מדיטציה בתנועה

  ).      29..." (על הנשימה

  

  תהליך החשיפה

א בהקשר  שחשיפתם לבודהיזם הייתה בהקשר אישי ול דיווחו מכלל משתתפי המחקר%56.7) 1(

   מקצועי

לא ידעתי על הצד ... בהקשר של לימודי פסיכותרפיה) לבודהיזם(לא בטוחה שהגעתי "

אחר כך ) רק(, אישי, הבודהיזם עניין אותי באופן פרטי"; ) 1..." (הפסיכותרפויטי של הבודהיזם

...  אישיממניע) לבודהיזם(הגעתי "; ) 2..." (ראיתי שיש שם אמיתות וגישה שיש להעביר למטופלים

; ) 3..." (בעבודה הטיפולית) את זה גם(שילבתי , בחיים שלי) את הבודהיזם(אחרי ששילבתי 

דרך רופא אלטרנטיבי שהציע לי , בעקבות מצב בריאותי קשה) החשיפה לבודהיזם הייתה"(

 ; )8..." (עניינים אישיים, דרך קריאה, 16בגיל , הגעתי לבודהיזם באופן אישי"; ) 5..." (מדיטציה

אני מרגישה שכל המפגש שלי עם "..., ..."ממקומות אישיים ולא מקצועיים) לבודהיזם(הגעתי "

שהוא לא מוגבל לחיים המקצועיים שלי אלא בחיים האישיים שלי הוא הרבה , הבודהיזם יצר מצע

 ככל שהתעמקתי) אבל... (לא תכננתי לשלב, זה התחיל מתהליך אישי"...; ) 10... " (יותר נרחב

ללימודי (הגעתי "; ) 11..." (זה היה הדרגתי, הבנתי שזה יכול להשתלב בטיפול, )בודהיזםב(

חליתי בסרטן ונגמרו לי ... עברתי תקופה לא קלה בחיים, קודם כל מתוך מצוקה אישית) בודהיזם

; ) 12..." (הרבה מאוד תשובות) מהבודהיזם(קיבלתי ... אני שעבדתי עם חולי סרטן... כל התשובות

, ופתאום מצאתי מענה מבחינה אישית... במשבר, הייתי בהתלבטות) בזמן החשיפה לבודהיזם"(

חשבתי שדרך לימודים ... מתוך סקרנות אישית) החשיפה לבודהיזם הייתה"(; ) 15..." (רגשית

..." לא הייתה לטיפול) בלימודים(המטרה שלי "..., ..."אולי הלימודים יהיו רציניים יותר, למטפלים

... כי חשבתי שזה בהכרח ישפיע על העבודה שלי) את לימודי הבודהיזם(לא לקחתי ";   )17(

, זה קודם כל היה בשביל עצמי, )לימודי הבודהיזם"(; ) 21..." (בדיעבד אני חושבת שזה די השפיע

הטיול ... דרך טיול בתאילנד) את הבודהיזם(פגשתי "; ) 24..." (זה לא היה כחיפוש אחר כלי טיפולי

הייתה תקופת חיים לא ) החשיפה לבודהיזם)... (הבודהיסטית(יה חשיפה להשקפת העולם ה

זה התחיל כשעברתי תקופה "; ) 25..." (התמודדתי עם משבר הקשור למחלה אונקולוגית... פשוטה

וזה מאוד עזר לי עם , עומס רגשי, עברתי תהליכי ספרציה לא קלים מהמשפחה שלי... לא קלה
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) 27..." (לא לעבודתי הטיפולית, הייתה קשורה לחיי האישיים) לבודהיזם(החשיפה  ";) 26..." (עצמי

זה היה בדברים , היה בהקשר לעבודתי הטיפולית) החשיפה לבודהיזם(אני לא בטוחה שזה "; 

הגעתי לא מהאספקט של "; ) 28..." (זה עבר לטיפול באופן ישיר) בהמשך... (שקשורים בעצמי

לא הגעתי לזה כדי לקבל טכניקה חדשה אלא כדי להיחשף ... פקט האישיפסיכותרפיה אלא מהאס

  ).30..." (לחשיבה הזו עבור עצמי

  

  למשבר אישיחשיפתם לבודהיזם הייתה קשורה  ציינו ש מכלל משתתפי המחקר%36.7) 2(
החשיפה "(; ) 3..." (חיפוש אחר נקודת אחיזה שנבעה ממצב חיים קשה, הגעתי ממניע אישי"

) לעשות(דרך רופא אלטרנטיבי שהציע לי , בעקבות מצב בריאותי קשה) ם הייתהלבודהיז

, הבדידות היא לא רק דבר פסיכולוגי, מצוקה) החשיפה לבודהיזם הייתה בזמן"(; ) 5..." (מדיטציה

; ) 8..." (ופתרונות רדוקטיביים לא הספיקו לי אז, מעבר לאני האישי, שאלות מטפיזיות) היו לי(

שהיה לי איתה הריון מאוד קשה עם הרבה , קצת אחרי שנולדה הבת שלי) דהיזםלבו(הגעתי "

אני חושבת שהמקומות שהגעתי מהם לבודהיזם זה כל התסריטים שהיו לי ", ..."חרדות סביבו

תסריטי , תסריטים מפרקים, שהם תסריטים נוראיים, שאיתם חייתי לפחות שנתיים, בראש

, לפני שבע שנים) החשיפה לבודהיזם הייתה"(; ) 10..." ( פגועחוויה של אפשרות ללדת ילד... אימה

שמעתי על חברה ... ולא ידעתי איך, לעשות מדיטציה, ניסיתי להרפות... כשנפגעתי בעמוד השדרה

קודם ) ללימודי בודהיזם(הגעתי "; ) 11..." ('!זהו': כששמעתי את הנזירה אמרתי... שמגיעה לנזירה

, חליתי בסרטן ונגמרו לי כל התשובות... תי תקופה לא קלה בחייםעבר, כל מתוך מצוקה אישית

זמן (באותו זמן "; ) 12..." (הרבה מאוד תשובות) מהבודהיזם(קיבלתי ... אני שעבדתי עם חולי סרטן

, ופתאום מצאתי מענה מבחינה אישית... משבר)ב(, הייתי בהתלבטות) החשיפה לבודהיזם

שיש תפנית ) לי(שבה היה ברור , זה קרה לי בנקודה בחיים, )יזםהחשיפה לבודה"(;  )15..." (רגשית

הבודהיזם עזר לי לראות ... והרגשתי שזה לא מתאים לי, עבדתי כמנהלת מקצועית במכון)... בחיי(

, הייתה תקופת חיים לא פשוטה) תקופת החשיפה לבודהיזם"(; ) 24..." (את הדברים קצת אחרת

זה התחיל , )החשיפה לבודהיזם"(; ) 25..." (אונקולוגיתהתמודדתי עם משבר הקשור למחלה 

, עומס רגשי, עברתי תהליכי ספרציה לא קלים מהמשפחה שלי... כשעברתי תקופה לא קלה

וידעתי שבבודהיזם מתעסקים , הבן שלי חלה בסרטן"; ) 26 (..."מאוד עזר לי עם עצמי) והבודהיזם(

  ).27..." (היזםשנה אחרי שחלה פניתי ללימודי בוד... עם סבל

  

 משיטות לתסכולחשיפתם לבודהיזם הייתה קשורה  ציינו ש מכלל משתתפי המחקר%46.7) 3(

   הפסיכותרפיה המערבית

היה משהו במיכל הזה שקוראים לו פסיכולוגיה קלינית , גם כמטופלת וגם כבן אדם, גם כמטפלת"

ש משהו בבודהיזם שהוא והייתה הרגשה ארוכת שנים שי... שהיה צר מלהכיל כל מיני דברים

החשיפה "(; ) 2..." (הקשר עם הסביבה היה חסר) מערביתהבפסיכותרפיה "...(; ) 1..." (נכון

הרגשתי "; ) 3..." (שהפסיכולוגיה לא נתנה לו מענה, חיפוש אחר משהו נוסף) לבודהיזם הייתה

ל והכ"; ) 4..." (ור בכמה שנים איחהבודהיזם ענה עליו... דצמא בפסיכותרפיה מאז שהתחלתי ללמו

בפסיכותרפיה היה חסר לי החיבור ", ..."היה חסר לי לב לאהוב, )בפסיכותרפיה(היה חסר לי 

הייתה לי הרגשה שהפסיכואנליזה לבדה לא יכולה לתת לי תשובות בסדר גודל "; ) 7..." (לגוף

ן שנכנסתי הרגשתי לא נח עם פנים מסוימים של הפסיכולוגיה מהיום הראשו"; ) 8..." (מסוים

, עזר במקום שהפסיכותרפיה נגמרה) הבודהיזם(לי "; ) 10..." (הבנתי שחסר לי משהו", ..."אליה
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הגעתי  ";) 11..." (לא ידעתי מה, לאחר שהגעתי לרמה מסוימת של מודעות היה חסר לי משהו

לא  שיש ברשותי כמטפלת הרגשתי שהכלים... כשעברתי תקופה לא פשוטה)... ללימודי בודהיזם(

) עד המפגש עם הבודהיזם"(; ) 12( ...". ושאני צריכה משהו אחר כדי להיחלץ מהסבלעוזרים לי

הרגשתי ... עד אז כתבתי נגד השפה הפסיכולוגית... חיפשתי עולם תיאורטי מתאים לעבודה

..." זה לא היה זה, הלכתי לטיפול) של החשיפה לבודהיזם(בתקופה ההיא "; ) 14..." (כמטפלת בצרה

... אחרת לא הייתי הולכת לבודהיזם, )בל מענה בפסיכותרפיהשלא קי(מן הסתם יש צורך "; ) 15(

..." בחוויה) משהו(, )משמעותי בבודהיזם(יש משהו , הקשר הטיפולי עצמו והתובנות לא מספיקות

ואני , עברתי ארבעה מטפלים"; ) 26." (..מאוד משלים דברים שהיו חסרים לי) הבודהיזם"(; ) 24(

) המדיטציה(אני לא יודעת אם הישיבה )... בפסיכותרפיה(חסר שם כולה לומר שיש משהו שי

  ).27..." (עוד משהו) בבודהיזם(אבל יש שם , מילאה את הצורך הזה

  

   קשורה להתפתחותחשיפה משמעותית לבודהיזם  ציינו ש מכלל משתתפי המחקר%43.3) 4(

יש כאלו שבשלבי החיים שלהם צריכים ... שלותבב, זה תלוי בשלבי חיים, )החשיפה לבודהיזם"(

ויש אנשים , צריך לעזור להם בזה) כמטפל(ואני , ולהשיג דברים, מטרותיו) ואת(לאשר את העצמי 

הכיוון הלך והתבהר "; ) 5..." (זה לא בהכרח גיל... לנטישה, שיותר בשלים לחשיבה הבודהיסטית

, זה ללא ספק היה התפתחותי"; ) 7..." (נת גילהצד הרוחני התאים לי מבחי, ככל שהתבגרתי בגיל

, זה קשור למקומי הספציפי בפסיכואנליזה... הסיום של ההכשרה האנליטית פינה מקום לבודהיזם

אני יודעת מעצמי "...; ) 8..." (הייתה אורגנית להתפתחות שלי בפסיכואנליזה) החשיפה לבודהיזם(

זה היה לי מאוד לא ... שלפני עשר שנים, חותישההתקרבות שלי לבודהיזם היא דבר כל כך התפת

היה , לאחר שהגעתי לרמה מסוימת של מודעות"; ) 10..." (ובטח לא הייתי מפיקה מזה הרבה, נח

אני "; ) 11..." (מאוד משמעותי) הבודהיזם(, רק כשאפשר לצאת מעצמנו", ..".חסר לי משהו

אני חושבת שעשר ... נים של פסיכותרפיהאחרי כמה ש, בא בזמן נכון) הבודהיזם(מרגישה שעבורי 

אולי הייתי נבהלת יותר מדיי מהמקומות , לא הייתי מבינה מה רוצים ממני, )לכן(שנים קודם 

, התבגרות, זה הבשלה, )תהליך החשיפה לבודהיזם"(; ) 13)..." (אליהם(שהמדיטציה מביאה אותך 

) תהליך החשיפה לבודהיזם(תהליך כל ה", ..."משהו ברמה הזו, פתיחות שאולי לא הייתה קודם

 שאפשרו לזה אני בהחלט רואה תהליכים שעברתי... שעברתי היה התפתחותי שלי כבן אדם

בנקודת זמן קודמת אולי לא הייתי ... זה לא משהו קונקרטי, זה תהליכים... לקרות עכשיו

ליך החשיפה תה"(; ) 16..." (לא היה קורה שום דבר, ואם הוא היה קורה, מאפשרת את המפגש

וגם , התעניינות במשהו רוחני ובמשהו אחר, אולי לאורך השנים, התפתחותי) לבודהיזם היה

) של החשיפה לבודהיזם(התזמון "; ) 17..." (שהצורה שבה אנו חיים לא מובילה לאושר) ההבנה(

ר כנראה שהייתה איזושהי מוכנות פנימית לבדוק את הדב... אולי גם מתחבר למשהו יותר פנימי

לימודי "(; ) 18..." (לשלב פילוסופי, זה יכול אולי להתחבר לשלב בחיי... הזה יותר מקרוב

זה קשור , יש תכנים שמאוד דיברו אליי בגיל הזה, זה התאים ליום הולדתי החמישים, )הבודהיזם

אם היו מציעים לי את זה עשר ... והסתכלות רחבה יותר על העולם, לכל מיני מחשבות ושינויים

, איפה שאני הייתי, מבחינת ההתפתחות שלי"; ) 23..." (זה לא היה מתאים, )לכן(ים קודם שנ

כשהייתי ", ..."תהליך אישי) החשיפה לבודהיזם הייתה"(; ) 26..." (זה מה שעזר לי) הבודהיזם(

ואז הייתה פורמליזציה , עברתי תהליך ותובנות) ובהמשך(', צעירה הייתי יותר חרדתית וכו

שזה התפתחות , בתחושה שזה מדבר אליי) המפגש עם הבודהיזם לווה"(; ) 29)..." (םבבודהיז(
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) זה היה... (לא בטוח שזה קשור להתפתחות מקצועית אלא לרצון לעשות משהו אחר) אני... (חיים

  ). 30..." (של הרחבת שדה הראייה, עניין אישי של התפתחות בחיים

  

  ייחוסים כלליים 

    טובההמשגה תיאורטית לחשיבה הבודהיסטית י המחקר ייחסומכלל משתתפ %43.3) 1(

... אני יודעת היום להסביר את מה שאני אומרת בזכות העובדה שלמדתי את זה דרך הבודהיזם"

אורח החיים שלי היום משולב "; ) 1..." (הבודהיזם נתן לי עולם תוכן או מסגרת מושגית

זה כל , זה מחלחל לכל דבר שאני עושה, ...האלה על הדברים דרך המונחים הסתכלות, )בבודהיזם(

) מהגישה המערבית(הגישה הבודהיסטית נראית לי סבירה יותר "; ) 2..." (הזמן במודעות שלי

..." לא הייתה לי שפה)... פנימיים(מאבקים )... עד החשיפה לבודהיזם(היו "; ) 6..." (ברמה המושגית

מילים ) בבודהיזם(מצאתי ", ..."דהה אמר בפשטותממה שהבו, אני נפעמת ממה שנאמר אז"; ) 7(

זה , זה משהו כל כך אחר ) הבודהיזם("; ) 9..." (המילים היו נכונות לי)... עבורי(יותר מתאימות 

..." זה לא נאמר בצורה הזו) אצל וויניקוט(אבל , יש לזה זיקה מאוד חזקה לווניקוט... יוצר חוויה

מתרגמים את זה אבל , קבלה לדברים שאנחנו  עושים כל הזמןמצאתי בבודהיזם איזושהי ה"; ) 10(

שעשו ... שעוזרים לי לעבור כל מיני חוויות...  פשוטים ומעשייםלמושגים מאוד) בבודהיזם(

המושגים יותר ברורים לגבי ", ..." מהפיכה איכותית ביכולת שלי להיות עם הדבריםמבחינתי

... הייתה רעידת אדמה מושגית) חשיפה לבודהיזםה("; ) 13..." (ומשהו לגבי ההפשטה, הדברים

חשיבה תיאורטית ומושגית ) החשיבה הבודהיסטית היא"(, ..."התחלתי להרגיש בבית מבחינת שפה

כלומר אני מכירה אותם אבל את , הדברים האלה מאוד מדברים אליי"...; ) 14..." (נוחה יותר

, )...בודהיסטים(ול להיות שיש כן מושגים יכ"; ) 18..." (ההגדרה יכולתי באמת לקבל בבודהיזם

אחד המושגים ", )..."משפחות(ם ספציפית שיכולים לעבור דווקא לאוכלוסיה שבה אנו מטפלי

הבודהיזם מדבר על דברים מאוד דומים "; ) 20..." (שהכנסתי ככה לעולם הטיפול זה מושג החמלה

; ) 23..." (את ההסתכלות שלי וזה מרחיב ... טרמינולוגיה אחרת... אבל מהסתכלות אחרת

זה נתן לי מילים ... ביחסי אנוש בכלל ובטיפול,  מאמינה בהםנתן לי מילים שאני) הבודהיזם("

 זו התרומה -מערכת שונה לחלוטין ... זו מערכת מושגים אחרת"; ) 25..." (אפילו יותר מתאימות

  ).    30)..." (של הבודהיזם(המשמעותית 

  

   ציינו לחיוב שבבודהיזם ישנה התייחסות שהיא מעבר ליחידפי המחקר  מכלל משתת%53.3) 2(

משהו ", ..."הוא נותן לך משהו שהוא מעבר, מורה זן בכלל לא מטפל באינדיווידואליות שלך"...

הפסיכולוגיה "; ) 1 (..."במיכל הזה שקוראים לו פסיכולוגיה קלינית היה צר מלהכיל כל מיני דברים

היא על החיים ולא רק על , בבודהיזם הפרספקטיבה יותר רחבה)... היזםמהבוד(מצומצמת יותר 

חשיבה בודהיסטית וטכניקה כשנשאל מהו עבורו הערך בהוספת (; ) 2 (..."עצמיה ,האני

אורח חיים שמזמין ) היא(גישה הבודהיסטית ה ")אמר,  לארגז הכלים המערביבודהיסטית

; ) 4..." (משהו שמתחבר לא רק לסיפור האישי)  ישבבודהיזם"...(; ) 3..." (התבוננות על העולם

עצמו לגבי ) את(יש שאלות שהאדם שואל ... עזר לי להסתכל על עצמי ועל החיים) הבודהיזם"...(

; ) 5..." (שאלות פילוסופיות והבודהיזם עזר לי לתקף תשובות מסוימות שהסתובבו בתוכי, החיים

: אבל הרבה פעמים היא מצומצמת, בפסיכואנליזה גם... דגש עצום על תשומת לב) בבודהיזם יש"(

כשנשאל מדוע הגיע (; ) 6..." (לא באופן רחב וכללי, בפסיכואנליזה אתה שם לב לתהליכים אצלך
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הייתה לי הרגשה ...) "אמר, ללימודי חשיבה בודהיסטית בהקשר לעבודתו בפסיכותרפיה

כשנשאל לגבי צורך (; ) 8..." ( מסויםובות בסדר גודלשהפסיכואנליזה לבדה לא יכולה לתת לי תש

טיפולי ששיטות הפסיכותרפיה לא עונות עליו באופן המשביע את רצונו ואשר החשיבה 

בפסיכותרפיה אנו , לא הכול מתחיל ונגמר בנו...) "אמר, הבודהיסטית מסייעת במענה עבורו

עבור את כדי להגיע ללא להתעסק בנו צריך קודם כל ל) אך... (עוסקים בנו כל הזמן

, לנתינה ולקבלה, אם לא נתעסק בנו לא נוכל להתייחס לשייכות למעגל רחב יותר... הפסיכותרפיה

, אני חושבת שהמקום של הבודהיזם שם אותי במקום מאוד צנוע"; ) 11..." (להשפעתנו על אחרים

יה זה פסיכולוג... אני חלק מהטבע) בבודהיזם "(;) 12..." (של הבנה יותר רחבה של הקונטקסט

זו גישה אחרת ... ללמוד דרך חשיבה אחרת על העולם) בבודהיזם זה"...(; ) 14..." (מרחב מצומצם

יש ) ובבודהיזם... (הפסיכולוגיה יותר ליניארית"; ) 17..." (גישה לחיים) זו(, מהגישה המערבית

זו ,  צורת חייםזו, הבודהיזם יותר רחב"; ) 21..." (זו חשיבה מעגלית מערכתית, משהו יותר כוללני

ן יותר מדגיש את הפ) הבודהיזם"(; ) 25..." (זה מרחיב, זה לא מצטמצם רק לטיפול, השקפת חיים

) 26 (..." אני מרגישה שהרבה פעמים פסיכותרפיה נורא מתמקדת ביחיד...חברתי סביבתי, הקהילתי

האם אתה , עליהאיך אתה מתבונן , איך אתה רואה את המציאות'לשנות את ) הבודהיזם עוזר"(; 

עניין אישי של ) החשיפה לבודהיזם הייתה"(; ) 27..." (?'כאילו רק אתה קיים, מתבונן רק דרכך

תיאוריה פסיכואנליטית זה להסתכל מתוך ", ..."של הרחבת שדה הראייה, התפתחות בחיים

  ). 30..." (מערכת-החשיבה הבודהיסטית היא מטה) אבל(, המערכת

  

,  להיבטים מטפיזייםשהבודהיזם כולל התייחסות המחקר ציינו  מכלל משתתפי%36.7) 3(

   אקזיסטנציאליסטים או רוחניים

ובמובן מסוים זה ... אבל אפשר להגיד שיש לי משיכה רוחנית, אני לא אוהבת את הביטויים האלו"

 יש נפש ),אני רואה את הדברים כך)... (את המפגש עם הבודהיזם(בסופו של דבר מה שהכריע 

ומעבר לזה יש ראייה אנושית ... הנפש זה הנפש האינדיווידואלית... הנפש יש רוחומעל 

כל החלק הרוחני ) בבודהיזם יש את"...(; ) 1..." (אוניברסאלית שהיא לא אינדיווידואלית

משהו ) בבודהיזם יש"...(; ) 2..." (וזה להרחיב את ההסתכלות... מה קיים אחרי החיים... והמטפיזי

, ..."הבודהיזם זה גישה רוחנית"; ) 4(..." אלא למשהו יותר רוחני,  לסיפור האישישמתחבר לא רק

שאלות ... עזר לי להסתכל על החיים ועל עצמי ועל שאלות שהיו לי בצורה אחרת) הבודהיזם"...(

התאים לי מבחינת ) בבודהיזם(הצד הרוחני "; ) 5..." (שאלות אקזיסטנציאליסטיות... פילוסופיות

הבנה ) יש בבודהיזם"(; ) 7..." (צד של לב ורוח) בפסיכותרפיה(היה חסר לי ", )..."40 גיל(גיל 

עמדה בודהיסטית ", ..." אפשר למצוא את העבודה הרוחניתובמפגש הטיפולי... מטאפיזית

; ) 8..." (עיסוק במוחלט, נגיעה במטפיזי, מאפשרת הרחבה אינטלקטואלית של הפסיכואנליזה

חשיבה ) בבודהיזם(יש "; ) 11)..." ( בפסיכותרפיה וקיימת בבודהיזםחסרה(הרוחניות "...

להבדיל ... מכניס גם פן קיומי) הבודהיזם"(; ) 21..." (פסיכולוגית עמוקה שהיא גם מאוד רוחנית

האספקט "; ) 26..." (יותר מהחוויה הקיומית, זה מכניס יותר נשמה, מפסיכולוגיה קוגניטיבית

 כשהייתי נער קראתי ספר ),הגעתי לבודהיזם בגיל מוקדם"(; ) 28..." (םהרוחני משמעותי בבודהיז

, )שוב(חמש עשרה שנים מאוחר יותר העניינים עלו , שהיווה חשיפה ראשונית לעניינים רוחניים

בפסיכואנליזה יש ... תאקזיסטנציאליסטיויותר ) בבודהיזם(השאלות ", ..." רוחני חזקtrendיש 

  ).  30..." (חות להתייחס אליהן בהסתכלות טיפוליתאך פ, דרך להצביע עליהן
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 ישנה התייחסות ציינו שבבודהיזם) 1 מקבוצה %33.3( מכלל משתתפי המחקר %23.3) 4(

   משמעותית למוות

נושא , למשל... אני יותר פותחת אפשרויות... 'יעוץ פילוסופי'התחלתי להשתמש במה שנקרא "

זה ... אני מציעה זאת כחומר למחשבה, ול נשמותאני מציעה שבמזרח מאמינים בגלג: המוות

,  זה לא מושגים-המוות בבודהיזם , Buddha Nature, חמלה, ארבע האמיתות"; ) 2..." (מרחיב

)... בבודהיזם(התייחסות לחולי ולמוות "; ) 5..." (זה עושר של רעיונות ומחשבות וחכמה פרקטית

, ..."ולכאלו שעומדים למות,  לאנשים חוליםאיך עוזרים... בפסיכותרפיה זה רק עכשיו מתפתח

לא ... אזי אין קשר עימו) שאם קרוב משפחה מת(התפיסה הבודהיסטית עזרה לפרק את הרעיון "

אני ... פירוק מושג המוות מהמוחלטות שלו לדבר שהוא נזיל... לראות גבול ברור בין החיים למוות

... לפני החשיפה לבודהיזם) במוותבמקרים העוסקים (הייתי עושה ) כמטפל(לא יודע מה 

, ..."עם נוכחותו הפסיכולוגית, המת בזמן מדיטציה) קרוב המשפחה(המטופלת הייתה נפגשת עם 

; ) 6..." (עם פחדי מוות) שהבודהיזם היה משמעותי מאוד בטיפול עימו הגיע(אחד המטופלים "

; ) 7... (לא מתעלמת, חשבוןשלוקחת את המוות ב, זו נקודה אוניברסאלית) הגישה הבודהיסטית"(

התפיסה "(; ) 8..." (עבודה על המוות "...),כשנשאל לגבי סוגי מדיטציות שעושה אמר(

ובאופן שבו הם ... זו תפיסה פילוסופית שמשפיעה מאוד על התנהגות של אנשים) הבודהיסטית

זושהי קבלה אי... שהמוות הוא לא סוף, ההתייחסות למוות) למשל"...(, ..."מקבלים את המוות

יש "..., ..."של קבלה מתוך האמונה בגלגול נשמות, סוג של שלווה... מוכר לי) היה(מסוג שלא 

הבודהיזם הרחיב את יכולת המגע שלי עם נושא המוות "; ) 18..." (בבודהיזם מענה לגבי השכול

  ).    22..." (הפנמת רעיון הזמניות) של(, של פחות פחד, ממקום של קבלה

  

 את הבודהיזם כאורח חיים אפשרי או כגישה בעלת  מכלל משתתפי המחקר ציינו%53.3) 5(

   אלמנט יומיומי

ים שלי היום משולב אורח החי"..., ..."החשיבה הבודהיסטית היא הדרך הנכונה לחיות מבחינתי"

, בפסיכולוגיה המערבית אין תרגול כזה", ..."הגישה הבודהיסטית היא אורח חיים"; ) 2..." (בזה

לא פתרון ) זה... (האימון הבודהיסטי"; ) 3..." (לכן זה נקרא אורח חיים... עטיפת הכעס והכאב) של(

; ) 7..." (יש רצפט של דרך חיים שמונעת סבל) בבודהיזם"(; ) 6..." (בעיה אלא עבודה יומיומית

טציה בעיניי מדי"; ) 9..." (יכול להיות חלק מאורח חיים) שהבודהיזם(על כך ) למטופלים(אספר "...

העבודה הסיזיפית והיומיומית "...; ) 10..." (במובן שזה צריך להיות יומיומי, זה דרך חיים

על פי הגישה "(; ) 12..." (בסופו של דבר מביאה לשינוי, כמו טיפוס הרים, )בבודהיזם(

 שזה, זה משהו אחר... ונותן להם לעלות, יום יום אתה עוצר ונמצא עם הדברים) הבודהיסטית

ק 'אני מאוד אוהבת את ג"; ) 15..." (כל בוקר) מדיטציה(הייתי רוצה לעשות "...; ) 13..." (יומיומי

..." ככלי ליומיום) מדיטציה של נשימה(למדתי "; ) 21..." (ששילב את הבודהיזם ביומיום, קורנפילד

זה ...  דקותחמש) נמשך(זה היה , מדיטציה של ברכה, יש מדיטציה שהייתי עושה יומיום"; ) 22(

זה לא מצטמצם , זו השקפת חיים, זו צורת חיים, הבודהיזם יותר רחב"; ) 24..." (חלק מהחיים שלי

כשלא עושים את זה ... זה הכלי הבסיסי, התרגול של המדיטציה"; ) 25..." (זה מרחיב, רק לטיפול

... עכשיו זה לא תיאוריהמה שדיברתי עד "...; ) 27..." (מתקשים להבין איך הוא יכול לעזור, יומיום

עצמך בכל רגע ) את(אתה בודק ,  לאחר שעברת שינוי-' ללכת אל השוק'"...; ) 28..." (זה יומיומי

  ).29..." (כוללנית ) היא(התנהגות בודהיסטית ... האם אתה מתנהל בדרך בודהיסטית, נתון
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  ייחסו לבודהיזם ערכיות מוסרית  מכלל משתתפי המחקר %43.3) 6(

זה , )בבודהיזם(ויש חזק מאוד בזרם המהיאנה ) פסיכותרפיהבתרבות המערבית וב(הו שאין מש"...

מאחורי ארגז (אין ", ..."ושהטוב שלך לא בא על חשבון הטוב שלי, שהטוב שלי תלוי בטוב שלך

בגלל שהיא , הפסיכואנליזה... הנחות יסוד ברורות וחד משמעיות במובן המוסרי) הכלים המערבי

, היא מטשטשת את החלקים המוסריים של החשיבה שלה... הפרדיגמה המדעיתגדלה בתוך 

אך , םיליאבפסיכותרפיה אמורים להיות ניטר"; ) 1..." (בשבילי הוא קריטי, והמובן המוסרי

הרעיונות והטכניקות ", ..."ומכניסים אותם לטיפול, בבודהיזם יש ערכים בסיסיים אנושיים

..." שליו, נעים לסובבים, רגוע, מאושר, יותר סבלני, טוב יותרהופכים אותי לאדם ) מהבודהיזם(

אם אתה אדם : מצאתי שזה צורך טיפולי גדול... בבודהיזם יש תרגול של הברהמויהרות"; ) 2(

אבל , אז אתה לא מטפל בכעס, אך הכעס מאמלל אותך, ולא יכול כרגע לוותר על הכעס, כועס

כלפי ) גם(ואחר כך זה בא , גם כלפי עצמו, ת וחמלהמתחיל למלא את האדם באיכויות של נדיבו

, פרגון, מידת השתוות, חמלה, אהבה: רגון המקצועי'אלו מושגים שאין לנו בז"...; ) 3..." (אחרים

) 4..." ( אדם טוב יותר-ובתקווה , עשה אותי מטפלת טובה יותר) הבודהיזם"(, ..."סובלנות, סבלנות

האחר כמעט לגמרי קודם לטוב ... 'האחר בסבלו' עניין של יש, )בבודהיזם(בזרם המהיאנה "; 

יש בו הרבה , הבודהיזם", ..."כל מטפל צריך ללמוד על זה ולהחליט מה הוא עושה עם זה... שלך

בפסיכותרפיה "; ) 5..." (הפסיכואנליזה כמעט לא התחילה לנגוע בזה... אתיקה ושאלות של מוסר

, ..."על התייחסות לזולת, בודהיזם מדבר על אחריותה) לעומת זאת... (הדגש הוא על היחיד

בבודהיזם זה ... כאילו עובדים על מרחב ללא ערכים, בפסיכותרפיה לא מסתכלים על אתיקה"

יש חמישה תחומים ", ..."וזה מחייב גישה מוסרית, זה כר עבודה מדהים) הבודהיזם"(; ) 6..." (שונה

הפילוסופיה "; ) 7..." (וצריכה נכונה, דיבור, יןמ, יחס לרכוש, חיים: שבהם אנו יוצרים סבל

, חובה, הזדמנות) לאדם(יש ... הבודהיסטית נותנת משמעות אבולוציונית אחרת לאדם ביקום

מספיק "...; ) 8..." (תפקיד וזכות להיות לא רק את הקיום האישי של עצמו אלא תורם ליקום

עבודה על , מדיי ניתוחים ותיאוריותבלי יותר , שנהיה אנשים טובים יותר לעצמנו ולאחרים

במושגים (משתמשת ) אני"(; ) 11..." (זה הופך אותי לכלי נקי יותר, זה מטהר, על הכעס, החמלה

..." של דיבור נכון, יותר במושגים השגורים של חמלה) זה... (בהדרכה עם סטודנטים) בודהיסטים

שמונת הנתיבים ... ,לושת הקלשותש "...)לגבי מושגים המשמשים עבורו בטיפול אמר(; ) 12(

הפרקטיקה הבודהיסטית היא טיפוח הרגשות "; ) 27..." (הדיבור הנכון, להתמודדות עם סבל

הדגש ", ..."זו עבודה משמעותית בטיפול... דיבור נכון, נדיבות... אהבה, חמלה: החיוביים

, חמדנות, שנאה, עסאיך לא לתת לכ, הבודהיסטי על הגעה לרגשות חיוביים זו עבודה טיפולית

טרנספורמציה להיות אדם טוב ) זו... (עוינות ונקמנות להשתלט על הנפש ולקבוע דרכי תגובה

ושהם מגיעים בנפרד , שבני הזוג התגרשו, של טיפול זוגי, לדוגמא, במקרה"; ) 28..." (יותר

איתם על ואני עובדת , הם מאוד עשירים, ההתדיינות הכלכלית שלהם מתרחשת דרכי... לטיפול

ראייה עם חמלה את הקושי של הצד , ראיית הצד האחר... כמה הנדיבות משתלמת, נדיבות

  ). 29..." (יש להם יחסים מדהימים למרות שהם בקרב ענק... האחר

  

ייחסו לחשיבה הבודהיסטית יכולת לטפל ) 1 מקבוצה %40( מכלל משתתפי המחקר %26.7) 7(

   כגון כעס, ברגשות שליליים

כעס נובע מהתחושה ... הם מגלים ציפיות לא ריאליות מהחיים,  מאוכזבים וכועסיםכשאנשים"

: הציפייה מלכתחילה לא ריאלית... יש לנו תכנית איך דברים אמורים לקרות... 'אני מרכז העולם'ש
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אז אין לך על , אתה אחראי על הפנטזיה... ?מי אמר שהמציאות צריכה להסתדר כמו שאתה רוצה

, ..."לא מועיל וגורם נזק לעצמנו, זה רגש מיותר) שכעס(אז הבודהיזם ברור לי מ... מי לכעוס

בבודהיזם מלמדים "; ) 2..." ( זה משחרר אנשים-הבנת הכעס כהסתכלות לא נכונה על המציאות "

בבודהיזם יש ", ..."בפסיכותרפיה אין רעיון כזה... אותנו להתבונן על הכעס ולחכות שהוא יעבור

, הכעס מאמלל אותך) אם"...(, ..."לדוגמא, הן תרופות נגד כעס ופחד... מהויהרותתרגול של הברה

; ) 3..." (אז אתה לא מטפל בכעס אלא מתחיל למלא את האדם באיכויות של נדיבות וחמלה

בדרך כלל כשאתה נותן ביטוי ... והמטרה היא להרחיב את הראייה, הכעס הוא עיור לגמרי"...

בא כדי )  המטפל לביטוי הכעס(עידוד ... הוא ממשיך, ואם אתה מתכחש, הוא חולף, מספיק לכעס

טיפול ברגשות ) בבודהיזם יש"(; ) 6)..." (במקומו(ולראות אחר כך מה יופיע ) את הכעס(ללמוד 

צריך ... להגדילו, להשקות זרע) זה כמו(לבטא כעס ... כעס לא צריך לבטא או להדחיק... שליליים

הדרך הנכונה ... הם שלי) לכעס(הזרעים , הכעס הוא שלי... אותו ולשנותולחבק ) את הכעס(לזהות 

חוויתי , זבל שיכול להפוך לדשן נפלא) הכעס הוא... (לעצור, להתבונן, זה לנשום) להתמודד עימו(

גם אחרי ה ... רגש שלילי זה מחזק אותו) יותר(ככל שמבטאים , זאת אישית הרבה פעמים

Sessionכשמטופלים מרגישים תסכול"; ) 7..." (הרגש השלילי נשאר, )תרפיהבפסיכו ( הכי מדהים ,

זה שינה לי , אני עושה מדיטציה כמעט כל יום", ..."'אתם מרגישים את זה כרגע': אני אומרת להם

להבין שכעס זה רעל ושניתן להיפטר , לא להיתפס לכעס, לקחת דברים בפרופורציה... את החיים

להצליח לראות ... מאוד משמעותי) הינו(הבודהיזם ) אזי(, צאת מעצמנורק כשאפשר ל"..., ..."ממנו

שם בודהיזם , טיפולים שעוסקים בכעס"; ) 11..." (כועס עליך) לדוגמא(גם אם הוא , את האחר

זה יוצר מיסוך שלא מאפשר לראות את הדבר , זה לא רגש', כעס'אין חיה כזו ... עוזר לי מאוד

במקום (' !כואב לי': אם נלמד לומר) אך... ( חינכו אותנו לכעוס...זה תמיד קשור לכאב, עצמו

באותם ) בטיפול(עולים ) המושגים הבודהיסטים"(; ) 15..." (יוכלו גם ללטף אותנו) אזי(, )לכעוס

... אני יכולה לחשוב עם מושגים) במקומות כאלה... (מקומות שבהם אנשים נורא תקועים בכעס

זה עבודה , הדגש הבודהיסטי על הגעה לרגשות חיוביים"; ) 20" ()...זמניות(של זמן , של חמלה

להשתלט על הנפש ' לנקמנות וכו, לעוינות, לחמדנות, לשנאה, איך לא לתת לכעס, טיפולית

  ). 28..." (ולקבוע לה את דרכי התגובה

  

    או אופטימיות ביחס לאדםאופטימיות כללית מכלל משתתפי המחקר ייחסו לבודהיזם %33.3) 8(

"Buddha Nature) 2..." (הפוטנציאל שלנו להגיע להארה, האופי הבסיסי שלנו) זה ( ;

לא ) אלו... (Buddha Nature "; ) 4..." (זו התחברות עם חכמה שקיימת לכל אחד) הבודהיזם"(

: יש מטופלת שאומרת לי"; ) 5..." (עושר של רעיונות ומחשבות וחכמה פרקטית) אלא(מושגים 

ראייה שהיא לא ... לימד אותי) הבודהיזם"(, ..."'!אני אירא בך, דבר חיוביאם תאמר שוב '

של (כוחות הריפוי יוצאים מהמצב ", ..."זו גישה אופטימית בעיניי) הבודהיזם"(; ) 6..." (פסימית

אופטימית ולא ) הגישה הבודהיסטית"(; ) 7..." (טבע התודעה טהור)... שהייה עם הדברים

שלא חייבים להישאר , האמונה החיובית שאפשר לשנות) יש בבודהיזם את"(; ) 9..." (פסימית

בערך לפני חמש ) הייתה(הפעם הראשונה בחיים שנתקלתי בחשיבה המזרחית "; ) 22..." (תקועים

 צורך טיפולי לגבי, כשנשאל(; ) 26..." (רגיע ונותן תקווהזה היה מ... זה נורא מצא חן בעיניי, שנים

 ואשר החשיבה הבודהיסטית עונות עליו באופן המשביע את רצונו לא שיטות הפסיכותרפיהש

) זו(, אופטימיות) יש בבודהיזם"(; ) 27..." (הייתה תקווה בבודהיזם" )אמר, מסייעת במענה עבורו
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..." יש לו כוחות והוא צריך ללמוד להתחבר אליהם, האדם נולד טוב ביסודו... גישה מאוד חיובית

)28.(  

  

הבודהיזם לא מספק להם משהו שחסר להם בגישה  ציינו שמשתתפי המחקר מכלל %30) 9(

   המערבית

זו התשובה של , יש תשובה בפסיכואנליזה שהיא במידה רבה דומה לתשובה בבודהיזם, מבחינתי"

מספק ... כי את אותו מקום, אני לא יכולה להגיד לך שאני צריכה את הבודהיזם במקום הזה, ביון

עד היום אני לא בטוחה )... בפסיכותרפיה(לא הייתי מודעת למשהו שחסר "; ) 1(..." לי ביון בעצמו

מה , אני)... מספיק(אני לא ממש ממהרת להגיד שהטיפול המערבי זה לא "; ) 9..." (שמשהו חסר

יש ... וזה כן יצא במפגש עם הבודהיזם, זה שבמפגש עם הטיפול המערבי זה לא יצא, שקרה לי

, בדיעבד, ואחרי זה פגשתי כל מיני גלגולים שלהם, להם בבודהיזםהרבה דברים שנחשפתי 

אין ) שבפסיכותרפיה(אני לא יודעת אם אני יכולה להגיד "; ) 10..." (בכתבים פסיכואנליטיים

)...  בפסיכותרפיהמשהו שחסר(אני לא חושב שיש "; ) 13)..." (אותם(דברים ושהבודהיזם נותן 

אין לי משהו עכשיו "; ) 15..." (תסובייקטיבי-ו הגישה האינטר ז,ולא השיטה, המפגש הוא המענה

אני לא מרגישה שיש לי קושי נורא ספציפי עם מה )... בראשי שנראה לי כחסר בפסיכותרפיה(

יש , הפסיכולוגיה הדינאמית המסורתית"; ) 20..." (עם העולם הטיפולי כפי שמוכר לי, שאני עושה

אבל ... ש פסיכולוגיה מערבית מודרנית שכן נותנת מענהי) אך... (בה הרבה מקומות עם חסך

 אבל ,)לדברים בפסיכותרפיה(דבר על דברים מאוד דומים הבודהיזם מ"; ) 22..." (הבודהיזם מחזק

מסייע שהבודהיזם ו ה חסר בשיטות הפסיכותרפיהלגבי השאלה מ(; ) 23..." (מהסתכלות אחרת

י לא יכולה לומר שהשיטות המערביות לא עושות את אנ) בעצם... (התבוננות ")אמר, במענה עבורו

גם הגישה הנרטיבית קשורה ... Focusingה , לדוגמא... יש היום שיטות שמבינות את זה... זה

  ).28..." (בתפיסה שלנו... אנו בונים את הסיפורים בראשינו: לחשיבה הבודהיסטית

  

  ערך בפסיכותרפיהבעלי עקרונות בודהיסטים 

    כבעל ערך בפסיכותרפיהעקרון ההיצמדות משתתפי המחקר ציינו את  מכלל%73.3) 1(

 לארגז הכלים חשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטיתלגבי השאלה מהו עבורו הערך בהוספת (

וגם , החומרי... גם במובן, אני חושבת שהתרבות המערבית הלכה קצת לאיבוד"...) אמר, המערבי

צפייה בתופעה מבלי ) זה (Mindfulnessה "; ) 1..." (רבותשהיא ערך מושל בת, תשוקהבמובן של 

כבר ", ..."אומרים שזה מועיל לא רק דרך טכניקת המדיטציה) מטופלים(אנשים ... להיאחז בה

 למטופלהסברתי , ..."?'האם יש הצמדות'): הבודהיסטים(הדיאגנוסטיקה מתרחשת לפי המונחים 

אם יש מחשבה ולא "; ) 2..." ( אל תיאחז בהן-עולות מחשבות : את העיקרון של לא להיאחז

 זה -הכאב מוגדר מהצמדות ודחייה ", !..."זה מאוד פסיכותרפויטי...  היא עוברת-נצמדים אליה 

, מטופלת שמאוד נואשת בצורך שלה לזוגיות) יש לי"(, ..." מסביר את הסבל שלנווזהמהבודהיזם 

זה , ים על ההיצמדות הנואשת שלה המון זמןאנו מדבר... היא בעצמה בסנגהה של טיך נהאת האן

וית המרכז מבלי לוותר על הצורך להישאר בחו) על(עובדים יחד אנו ... אלמנט מרכזי בעבודה שלנו

; ) 3..." (כאילו שזו תיתן לה את החיים האידיאליים, בזוגיות וללא היצמדות לעניין הזוגיות

... פירוק של המושגים) זה, יחדמה שאנו עושים  (- בדיכאון או בחרדה שהםאנשים "
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) זה (-כמושג ' היצמדות'", ..."שהם נצמדים אליהן) להנחות(, דקונסטרוקציה להנחות של מטופלים

ממה קשה לך  ')אני אשאל, לדוגמא(בו אני אשתמש בטיפול , תרומה חשובה של הבודהיזם

לגבי (; ) 4)..." (לנוש(הצמדות לזהויות , בעיקר מבחינת הזהות שלנו) היצמדות... (?'להרפות

 המערבי  לארגז הכליםחשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטיתהשאלה מהו עבורו הערך בהוספת 

אנו מטבענו משתוקקים : התייחסות מעניינת לסבל) זו(, ההשתוקקות) היא(הסיבה לסבל  "...)אמר

שלב את החשיבה כשנשאל באילו אופנים מ(; ) 6..." (הסבל מגיע מהתודעה... להיות במקום אחר

הבנה שהדברים ... ההדיפה יוצרת סבל, ההיצמדות יוצרת סבל"...) הבודהיסטית בטיפול אמר

וספת לגבי הערך שבה(; ) 7..." (קבועים, הדברים לא קונקרטיים וסולידיים, בהשתנות מתמדת

י לגב(; ) 9..." (הסבל נגרם על ידי הצמדות ודחייהש) הרעיון "()חשיבה בודהיסטית בטיפול אמר

אני עושה מדיטציה "; ) 10..." (היצמדות "...)אמר, מושגים בודהיסטים המשמשים עבורו כמטפל

) דברים(לקחת , עם עצמי, ביחסים עם המשפחה, זה שינה לי את החיים, כמעט כל יום

): כמטפלת הם(המשמשים עבורי ) בודהיסטים(מושגים ", ..."לא להיתפס לכעס, בפרופורציה

לגבי (; ) 11..." (לשחרר תפיסההאדם סובל כי הוא לא מצליח ... קקות ודחייההשתו, היאחזות

עם , אני חושבת שאני הולכת עם העניין של ההשתנות ")אמר, ילוב חשיבה בודהיסטית בטיפולש

העניין של ) עם (וכמובן' דע את הכאב עד סופו'עם העניין של , העניין של התהוות יחסי הגומלין

לגבי השאלה מהו (; ) 12..." ( זה כמו מפה שלי שאיתה אני הולכת-תעתוע ההיצמדות באיבה וב

) אמר,  לארגז הכלים המערביחשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטיתעבורו הערך בהוספת 

 כל המושגים האלה עשו -) להשתוקק(מושגים של הבודהיזם של הבעייתיות של לשאוף למשהו "...

לפעמים אתה , אם אתה לא שואף... לתי להיות עם דבריםכומבחינתי באמת מהפיכה איכותית בי

לגבי מושגים (; ) 13..." (נותן לך' להיות'מה זה להיות ומה ) כלומר(, יכול להגיע עוד יותר בקלות

עוד עניין שעכשיו אני "...;  ) 15..." (היצמדות כמקור לסבל "...) אמר,המשמשים עבורו כמטפל

לא ברמה של , )שוב(אבל זה ... התשוקה כמקור הסבל) זה(, )בטיפול(שעולה לא מעט , חושבת

זה דברים שהמון נמצאים בתוך הפגישות בלי לקרוא לזה ... זה ברמה של רעיונות, מושגים

חשיבה בודהיסטית וטכניקה לגבי השאלה מהו עבורו הערך בהוספת (; ) 16..."  (בשמות

 אומרים על המציאות זה שהיא כל )טיםמה שהבודהיס(") אמר,  לארגז הכלים המערביבודהיסטית

ברור "; ) 17..." ( זה מה שגורם לנו סבל-שזה שאנחנו מנסים להיצמד לקביעות , הזמן משתנית

דפוסים ... זה מתחבר לי לעניין של ההיאחזות כגורם לסבל... בולט) הבודהיזם(שעם נפגעי סמים 

ואחת ... שלא ניתן להרפות מדפוס, אני יכולה לתרגם לי אותם כהיאחזות, הרסניים של מטופל

לגבי האופן בו משלב חשיבה (; ) 19..." (המטרות הטיפוליות תהיה להבין את זה ולהשתחרר מזה

) עמדה... (עמדה של התבוננות במה קורה לך... התנסויות מדיטטיביות ")אמר, בודהיסטית בטיפול

) אני והמטופלים( ממש יחד  אנחנו עושים-הצמדות לכאב "; ) Attached) "...21שהיא פחות 

אבל , כמובן, זה לא מדיטציה)... את הכאב(תרגיל מחשבתי או רגשי ומנסים קצת להרחיק את זה 

 הערך בהוספת חשיבה כשנשאל מהו עבורו(; ) 23..." (ה מאוד גדולהאנשים מרגישים הקל

מקור ) זה(, האני לוקחת מז... ההשתוקקות, האמת השנייה "...)אמר, בודהיסטית לפסיכותרפיה

האמת ': קודם כל המושג ")אמר, לגבי מושגים המשמשים עבורו כמטפל(; ) 24..." (הסבל

הבנה עמוקה של , ...השתנות מתמדת"; ) 26.." ('צמא'ו' היצמדות'וגם המושגים של ... 'הראשונה

ש עבורי מושג המשמ"(, ..."לרגשות, לתחושות, לא להיות בהיצמדות למושגים, זה חשובה

לגבי האופן בו (; ) 28..." (הזדהות עם רגש מסוים) כלומר(, היצמדותהוא מושג ה) פלתכמט
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המקום !... היא לא מסייעת היא אני ")אמר,  באופן אישיהחשיבה הבודהיסטית מסייעת לו

לא , לא לטבוע במערבולת אלא להניח', להניח', '!לא להיצמד'של ) הוא(העיקרי ) המשמעותי(

, זה מקום של מרחב חדש, ואז ההתנהלות אחרת... '!זו מערבולת':  לומרלטבוע במערבולת אלא

לא חייב כרגע שיהיה , לא חייב לנצח, פחות חייב שתהיה לך תשובה) אתה(, של הרבה חופש

 עושה שימוש בתהליך הטיפולי בולטים לה אילו מושגים בודהיסטים בהםלגבי השא(, ..."לך

, היצמדות... מושגים שקיימים אצלי עוברים למטופל. ).מושגים(המון ) אלו "()אמר, במיוחד

זה מתחבר לי , זה נותן פרספקטיבה שעוזרת לי) נושא(, התשוקה וההיצמדות"; ) 29..." (הצמא

, מייחס לרעיון מסוים) שמטופל(את המונופול ) לראות(להציע , לדוגמא", ..."לטיפול קוגניטיבי

אני יכול להראות את האבסורד ... עיון הזהוכמה חייו עולים או יורדים רק על בסיס הר

צמצום , הראייה החד ממדית של דברים, ההשתוקקות) את(, שבהצמדות דווקא לדבר מסוים

  ).30..." (עיוות החשיבה, העולם

  

    מכלל משתתפי המחקר ציינו את עקרון החמלה כבעל ערך בפסיכותרפיה%70) 2(

שהרבה , גם אני וגם המטופלים שלי... רבההרבה ה, הרבה מאוד זה החמלה... בחשיבה שלי"

, שהוא עולה ביוקר, הם חושבים שחמלה זה משהו שהם ישלמו בשבילו... פעמים הם חסרי חמלה

בבודהיזם יש ערכים בסיסיים אנושיים ומכניסים "; ) 1..." (זה משהו חזק מאוד... אבל זה לא נכון

אני רואה אדם ... תרגלת את היכולת לחמלהאני מ"; ) 2..." (שוויון, חמלה, אהבה: אותם לטיפול

לגבי (; ) 3..." (יש לו זכות להיות מאושר, האדם הזה רוצה להיות מאושר: ואומרת לעצמי) מטופל(

 לארגז הכלים חשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטיתהשאלה מהו עבורו הערך בהוספת 

 בפני מושגים בודהיסטים שמזכיר (;) 4" (...איכויות של חמלה) בבודהיזם יש"...() אמר, המערבי

זה משפיע על ... פיתוח חמלה"; ) 5..." (זה אני כן אומר, חמלה, ארבע האמיתות ")מטופלים

... חמלת המטופלים כלפי אחרים וחמלת המטפל כלפי המטופל: העבודה שלי בנושא יחסים

בעיקר בנושא ) ציהעשיתי מדיט(בשנה האחרונה ", ..."אינה בשימוש בפסיכותרפיה' חמלה'המילה 

לגבי השאלה מהו עבורו הערך בהוספת (; ) 6..." (שנה שעברה זה היה נושא של חמלה... הריקות

סבל הוא בעל , חמלה"...) אמר,  לארגז הכלים המערביחשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטית

הצמחה של ..."; ) 8..." (חמלה "...)מושג המציין בפני מטופלים(; ) 7..." (ערך אם הוא הופך לחמלה

עבודה , עבודה על החמלה) יש"...(; ) 9..." (דמיון מודרך ליצירת חמלה, חמלה הדדית בטיפול זוגי

ההקשבה "...; ) 11..." (מסוגלות לחמלה) היא(לסיום טיפול ) שלי(האינדיקציה ", ..."על הכעס

ם שלא קיימות  מילי-של אהבה , מהמקום המאוד נקי מתחבר לי מהמקום של חמלה) למטופל(

, ..."חמלה "...) אמר,לגבי מושגים בודהיסטים שנעזר בהם עבורו כמטפל(; ) 12)..." (מערבי(בטיפול 

סליחה , מצאתי בית, במקום טיפול... סידר לי את העולם) זה(, באופן אישי) לי(עוזר ) הבודהיזם"(

לעבור :  חשוב בבודהיזםשזה גם ערך מאוד... ונושא החמלה"...; ) 15..." (חמלה לעצמי, לעצמי

האם ניתן לחמול ', 'התגובות וכו, להבין מה נמצא מאחורי ההתנהגות... לסוג של חמלה

של אמפתיה מאוד , של חמלה, סוג של קבלה"..., ..."גם זה נושא שנמצא בתוך הטיפול...?'עליו

מתוך מקרה (, ..."קרובים ליבמערכות יחסים שלי עם אנשים ששזה עוזר לי לסבול פחות , גדולה

עם כאב נוראי ותחושת אשמה מאוד ) לטיפול(הוא הגיע , כמובן... אב שהבן שלו התאבד ")לדוגמא

לעבור ממקום של כאב ואשמה למקום של חמלה על הבן ) חלק מהעבודה הטיפולית היה... (גדולה

..." אעל הסבל הנור, על הכאב הנורא, וגם באיזשהו מקום חמלה על עצמו, שכך ראה את המציאות

 ,לגבי צורך טיפולי שאין עבורו מענה בפסיכותרפיה מערבית אך יש עבורו מענה בבודהיזם(; ) 18(
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זה משהו שהוא יותר עמוק וניכר לפי התורה ) חמלה(, במובן של החמלה והאמפתיה" )אמר

', חמלה'זה נשמע לי יותר קוגניטיבי מ... המערביים משתמשים במונח של אמפתיה... הבודהיסטית

אחד ... המתעלם, כדי לראות את הבעל לא רק מהמקום האלים"...; ) 19..." (נשמע לי יותר רגשיש

שזה יוצא , אם אתה יכול לחמול", ..."המושגים שהכנסתי לעולם הטיפול זה למשל מושג החמלה

) בזה היה דרך הבודהיזם(פעם ראשונה שנתקלתי , חמלה... זה יכול לשחרר גם את עצמך, מתוכך

יותר ) יש(, יותר שוויוני) הבודהיזם"...(; ) 20..." ( מושג שהפך להיות בעולם המושגים שליזה... 

Compassion"... ,)"אצלה(משהו התרכך , גילתה לאט יותר חמלה כלפי אחרים) המטופלת "... (

ציין כבעל ערך בחשיבה  (..."חמלה"...; ) 24..." ( זה נושא החמלהמה שעובר גם למטופל"; ) 21(

החמלה שלי כלפי , מושג שמאוד מדבר אליי) זה(חמלה "; ) 25 ()ודהיסטית עבור הפסיכותרפיההב

רעיון החמלה ", ..."חמלה, הפרקטיקה הבודהיסטית היא טיפוח רגשות חיוביים"; ) 27..." (המטופל

בתיאור מקרה של טיפול בו (; ) 28..." (חמלה שלי וחמלה של מטופלים, מאוד חזק בעבודה שלי

) עם זוג פרוד בטיפול(אני עובדת  ")אמר, החשיבה הבודהיסטית תרמה בו באופן משמעותי שחש

  ).29..." (לראות עם חמלה את הקושי של השני) על(, ראיית הצד האחר... על

  

 כבעל ערך את עקרון ההשתנות המתמדת או הארעיות מכלל משתתפי המחקר ציינו %66.7) 3(

   בפסיכותרפיה

כבר הדיאגנוזה ", ..."טייםאדברים הם לא סט,  דברים משתנים כל הזמן- הרעיון של ההשתנות"

טיים אכסט) את הדברים(, ממצק את המציאות) המטופל(עד כמה ... מתרחשת לפי המונחים האלה

חשיבה בודהיסטית וטכניקה לגבי השאלה מהו עבורו הערך בהוספת (; ) 2..." (ולא כמשתנים

, בעזרת המדיטציה נשארים עם כאב... הכול משתנה") אמר,  לארגז הכלים המערביבודהיסטית

... את חוסר הקביעות, בדנים ההכרחייםלקבל את הא"...; ) 3..." (א עוברולאחר מספיק זמן הו

המושגים אחד (; ) 4..." (שום דבר לא נשאר קבוע, זה מושג שנכנס לחדר הטיפול) חוסר קביעות(

; ) 6..." ( זה יחלוף-איך שאתה מרגיש עכשיו , ארעיותה"...) הבודהיסטים שמשמשים עבורו כמטפל

הטבע  "...)אמר, ת בטיפוללגבי השאלה באילו אופנים משלב את החשיבה והטכניקה הבודהיסטי(

הטבע ", ..."הבנה שהדברים בהשתנות מתמדת... להתבונן בגל, חוסר הקביעות של הרגש, המשתנה

אחד המושגים שמציין  (..."חוסר קביעות"...; ) 7.." (.השתנות) מה זה(מלמד ) הוא(, הוא מורה אדיר

 שלבמלגבי השאלה באילו אופנים (, ..."ארעיות,  כמשתנה ולא כשם עצםSelf"; ) 8 ()בפני מטופל

להיות עם ) של(טכניקות בודהיסטיות  "...)אמר, ת בטיפולאת החשיבה והטכניקה הבודהיסטי

: אני אומרת להם, כשמטופלים מרגישים תסכול"; ) 9..." (להכיל ולראות שהיא משתנה, ההרגשה

, ל הוא זמניושהכ, זה בא מהבודהיזם, זה לא בא מהפסיכותרפיה... '!אתם מרגישים את זה כרגע'

לגבי השאלה האם משלב חשיבה (; ) 11.." (.'זה לא אומר כלום לגבי מחר, זה נכון לכרגע'

; ) 12..." ( הולכת עם העניין של ההשתנותאני חושבת שאני, בהחלט כן ")אמר, בודהיסטית בטיפול

לפעמים גם ... '!זו רק הרגשה, בוא לא נבהל! בוא נסתכל על זה ')לפעמים אני אומרת למטופל"(

אתה ': ולומר בסוף הפגישה... מעצמו משתנה) כי זה(, דיבור עם מטופל על לא לנסות לתקן את זה

לחשוב "; ) 13..." (')וזה השתנה(א רצנו לא עשינו כלום ול? זוכר מה שהרגשת בתחילת הפגישה

..."  הקבועיםלגבי התעתוע של הדברים) של המטפל(הבנה עמוקה ", ..."על כל דבר כזמני) כמטפל(

שום דבר לא נשאר כפי , השתנות "...) אמר,טיפוללגבי הערך בהוספת חשיבה בודהיסטית ב(; ) 14(

 )אמר, בודהיזם בהקשר עבודתו הטיפוליתלגבי השאלה מדוע הגיע ללימודי ( ; )15..." (שהוא



 109

לגבי השאלה מהו עבורו (; ) 16..." (שאז הוא חולף) ולראות(, להיות עם קושי ולתת לא להיות"...

) אמר, ת לארגז הכלים המערבי בהוספת חשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטיהערך

 מנסים להיצמד שזה שאנו, אומרים על המציאות שהיא כל הזמן משתנית) הבודהיסטים"(

שום ל משתנה ושתפיסת העולם שלי היום היא יותר שהכו", ..."זה מה שגורם לנו סבל, לקביעות

ין עבורו מענה לגבי צורך טיפולי שא(; ) 17..." (כי גם הוא משתנה, דבר הוא לא סוף העולם

ו לי אני חושבת שלימודי הבודהיזם חידד ")אמר,  אך יש עבורו מענה בבודהיזםבפסיכותרפיה

, ל משתנהוהחוויה הזו שהכ"; ) 20..." (טייםאהדברים לא סט, את זה שהדברים משתנים)... דברים(

משהו "; ) 21..." (זה לא פשוט להגיע לזה... (to let things go)זה עוזר לי ולמטופלים לשחרר 

קושי של , המסר שתמיד עוזר במצב של דיכאון... נושא הזמניות) בבודהיזם זה(שמחודד יותר 

ואם לא נעשה ) משהו(אם נעשה , ואפשר לצפות לשינוי, גם הרע, גם הטוב,  זמניכל דברש) הוא(

 חשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטיתלגבי השאלה מהו עבורו הערך בהוספת (; ) 22)..." (כלום(

..." שזה מתחלף וזה עובר) ולהיווכח(התמקדות במשהו במדיטציה "...) אמר, לארגז הכלים המערבי

 לארגז חשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטיתלגבי השאלה מהו עבורו הערך בהוספת (; ) 24(

כשאדם ... השתנות מתמדת, Impermanence"; ) 25..." (זמניות"...) אמר, הכלים המערבי

כי זה , ניתן להגיד לו שהדברים בטוח ישתנו, זה סוף העולם) משהוש( בא וחושב )מטופל(

  .)28..." (טבעם

  

    כבעל ערך בפסיכותרפיהEquanimity מכלל משתתפי המחקר ציינו את עקרון ה %56.7) 4(

בבודהיזם יש תרגול "...) אמר, לגבי צורך טיפולי שאין עבורו מענה בפסיכותרפיה אך יש בבודהיזם(

לעשות הרבה פחות תוויות ) הוא(הדבר השני שעוזר לי "..., ..."Equanimity... של הברהמויהרות

ואז אני פחות סוערת ...  ומשתדלת שלא לעשותיות שאני עושהאני מודעת לתוו, לגבי אנשים

מידת , חמלה, אהבה): המקצועי(רגון 'אלו מושגים שאין לנו בז"...; ) 3..." (ויותר שוות נפש

) אמר, לגבי צורך טיפולי שאין עבורו מענה בפסיכותרפיה אך יש בבודהיזם(, ..."השתוות

סוגי , פרוטוקולים: תסכמאטיהפסיכותרפיה לפעמים מאוד , תאהבות בסכמותהשתחררות מה"

אני ", ..."היא חד פעמית כל פעם) הטיפולית(וראייה שהטריטוריה ' מפות'יציאה מה)... 'וכו(טיפול 

והכי צלול ' נקי'מכניסה אנשים למקום של לרוקן את המיכל כדי להיות עם מי שמולך הכי 

כשנשאל באילו (; ) 4..." (פחות ביקורתי, אדם מקבל יותר...  עשה אותי)הבודהיזם"(, ..."שאפשר

פחות להיות : חשיבה בודהיסטית"... ),אופנים משלב את החשיבה הבודהיסטית בטיפול אמר

) על(, על עיסוק) אותך(לא שואלים , בבודהיזם מקבלים אותך כמו שאתה", ..."בהערכה ובשיפוט

חשיבה בודהיסטית וטכניקה נשאל מהו עבורו הערך בהוספת כש(; ) 5..." ('מצב משפחתי וכו

החשיבה הבודהיסטית שמה על התיאוריות "... ) אמר, המערבי לארגז הכליםבודהיסטית

מטופלים לשילוב חשיבה (תגובות ", ..."ומשחררת מדעות קדומות, סימן שאלה) הפסיכולוגיות(

, כמה חשוב לעצור"...; ) 6..." ('ות ביקורתיאני מתייחס לעצמי באור פח'... )בודהיסטית בטיפול הן

, מבולבלת) הייתה... (הקרנות, עברה ניתוחים ש50בת ) מטופלת(אישה ", ..."למיין) לא(, לא לפרש

היכולת ... זה מקום מפחיד... בעבודה) גם(, גם במשפחה, שהכול מתפרק) עם תחושה(מיואשת 

רק ', לא לבטא', 'לא לפרש', 'א לפחד להיותל'... לשהות בו ולקבל לאט לאט אינפורמציה והבנה

מגדילה ) החשיבה הבודהיסטית"(; ) 7..." ('להיות סבלני, לשהות שם, להיות במקום הכי מפחיד'

מחברת אותי , מקטינה את הדואליות שמתבטאת בשיפוטיות, את טווח האמפתיה והתובנות שלי
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עידן את ) הבודהיזם"(; ) 8..." ( השקטאת) בקרבי כאדם וכמטפל(לעולם באופן עמוק יותר ומגדילה 

אפשר ) הבודהיסטי(והתרגול , אני במאבק עם השיפוטיות שנים)... שלי(השיפוטיות והביקורתיות 

, Equanimityה "; ) 9..." (אני משתדלת לא לקטלג מטופלים", )..."את העידון הזה(לי את זה 

 תזההרבה כאנטי ) קשר טיפוליבה(זה דבר שאני משתמשת בו , השתוות הרוח, שוויון הנפש

; ) 10..." (הפחתה של השיפוטיות, שהי השתוות נפשולהתוודע מתוך איז, להתבונן... לשיפוטיות

, מקום שלא בא עם איזושהי פרשנות מסוימת, זה ממקום של ריקות, כשאני אומרת ממקום נקי"

באילו אופנים משלב את כשנשאל ( ;) 12..." (שלא מנסה להכניס מטופל לאיזושהי הגדרה מסוימת

) להיות... (היכולת להסתכל בהשתוות נפש, Equanimity")  אמר,החשיבה הבודהיסטית בטיפול

... היא חלוקה, היא אילוזיה, לטוב ורע היא המצאה שלנו) החלוקה... (פחות שיפוטי כלפי דברים

..." ככלי ריק) פליםאל מול מטו(אני מנסה לבוא ", !..."יש את מה שיש! אין דבר כזה טוב או רע

עבודה ) ניתן לעשות איתן... (שהוא נורא בעייתי אצל הרבה נשים, אפילו דימוי הגוף"; ) 15(

, ערך של הבודהיזם בפסיכותרפיהלגבי השאלה מה ה(; ) 19..." (של קבלה בלי שפיטה) בודהיסטית(

עליים של השני מאוד נכנס לנ, פחות שיפוטי, מקום הרבה יותר שומע) הבודהיזם הוא"( )אמר

, לדוגמא"; ) 21..." (ומחפש איך הוא דומה לי ולא איך הוא שונה ממני או מה אני יודעת יותר ממנו

אבל כאן לחוסר השיפוטיות יש משמעות , למדנו את זה) המטפלים(כולנו ... חוסר שיפוטיות

 את החשיבה כשנשאל באילו אופנים משלב( ;) 23..." (אני לא יודעת איך להגיד את זה, עמוקה

... 'לא להיות שיפוטית'ן של  יותר מחזק את הפ)הבודהיזם(אולי ")  אמר,הבודהיסטית בטיפול

זה דבר ... כמשהו שהוא בסדר, לראות כמשהו שעולה, אז כל מה שעולה, כשבודקים את הדברים

 אתה לא ...עובר, )בתודעה(מה שעובר "..., ..."לא להיות שיפוטית, שיש לי עוד מה לעבוד על עצמי

היכולת , חמלה"; ) 26..." (אנחנו לא שופטים את זה... '!זה לא בסדר') או(' !זה בסדר': נותן ציונים

לעזור לעצמי ולמטופל להיות במקום יותר ... להיות עם המצוקה של המטופל ללא שיפוטיות

 לארגז יתחשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטכשנשאל מהו עבורו הערך בהוספת (; ) 27..." (נקי

התבוננות ללא שיפוטיות ... להתבונן מבלי להתאמץ) הוא(העיקרון המרכזי " )אמר, הכלים המערבי

חוסר ... בגישה הבודהיסטית אתה יכול להקשיב יותר נקי ויותר צלול"; ) 28..." (עושה את השינוי

  ).29..." (ומלמד את המטופל שלך לא לשפוט, אתה לא שופט... שיפוטיות

  

   מכלל משתתפי המחקר ציינו את עקרון הריקות כבעל ערך בפסיכותרפיה %40) 5(

... המציאות היא לא מוצקה וקונקרטית, ריקות "...)אמר, לגבי מושגים המשמשים עבורו בטיפול(

בפסיכולוגיה המערבית " ; ) 2..." (ויכולה להבין את זה רק אינטלקטואלית, רחוקה מזה) עדיין(אני 

מצאתי שרק הבודהיזם יכול ללמד את זה ... לא מדברים על איך בונים מיכלאך , מדברים על הכלה

זה בא , לזהות ולא להזדהות, יכולת להיות עם ולא להזדהות עם, ריכוז, בעזרת התבוננות עמוקה

להבדיל מהפסיכואנליזה הבודהיזם מעודד למהות "; ) 3..." (מהבודהיזם ולא מהפסיכותרפיה

) המשמשים(מושגים "; ) 5..." (הריקות) הבודהיזם מדבר על... (ותלהגדר, הדברים לא לרדוקציה

אני מנסה להראות ולהדגיש ... מונח מרכזי) זה(, הריקות של המושגים, ריקות)... בטיפול(עבורי 

אחר כך אני שואלת אם הם , )מדיטציה(הראשונות אני מנחה ) בפגישות"(; ) 6)..." (בטיפול(זאת 

, הטבע הוא מורה אדיר... בטבע, מים אני עושה את השלב הזה בחצרלפע... מעוניינים בהנחיה

לגבי מושגים אשר עשוי (; ) 7..." (לעזוב את האגו) הוא מלמד... (כניעות והרפיה, מלמד השתנות

 , הטיפוליתבי הערך שיש לבודהיזם עבור עבודתולג(; ) 8..." (ריקות "...) אמר,לציין בפני מטופלים
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זו לא ... בסך הכול) מהפסיכותרפיה(שונה ) שהבודהיזם(אני לא חושבת "; ) 9" (...No Self "...)אמר

אני חושבת שזה ... וקצת על האקזיסטנציאליזם, קצת על יונג, זה משהו שמוסיף... דרך אחרת

זה ממקום של ', ממקום נקי'כשאני אומרת ... להתחבר למקום מאוד נקי של הקשבה והתבוננות

שלא מנסה להכניס מטופל לאיזושהי הגדרה ,  איזושהי פרשנות מסוימתמקום שלא בא עם, ריקות

... להאיר את המקומות של השינוי) שבו אני צריכה(יש מקום מבחינתי כמטפלת ", ..."מסוימת

 )כשמטופלת אמרה על בן זוגה... (זה הריקות מבחינתי, לפרק את המושגים, לתת מקום לשינוי

האם הוא ': ברגע שאתה מפרק את הדברים... נורא דיכוטומי, זה נשמע נורא קשה', סוציומטהוא '

מה את ?', 'מה את עושה שמשמר את החלק הזה?', 'באיזה מקרים הוא כן'... ?'סוציומטתמיד 

אני מרגישה שיש ) אבל... (זה כמו כל מה שפסיכותרפיסט מערבי עושה... ?'יכולה לעשות אחרת

; ) 12..." (למושג אין קיום נפרד ועצמאי... של המושגכאן כן איזה חלקים בודהיסטים של הפירוק 

ואיך זה מונע מהם לראות את , )את המטופלים(איך כבר זה תוקע , הקריאה לדברים בשםעצם "...

איך הרבה מאוד פעמים עצם המושג מכוון אותנו כבר לצמצם את הראייה ... המציאות כמו שהיא

קל לי יותר , שיש להם סימפטומים גופניים) שמטופלים(אני מוצאת "...; ) 13..." (שלנו את הדברים

, עבודה כנגד האני, לא להזדהות... מדיטציה של התבוננות, מהר יותר למדיטציה) איתם(לעבור 

ולא יודע ) הבודהיסטים(אני יודע את המונחים "; ) 14..." (עזרה במקום הזה... שמשייך לעצמו

אני מנסה , גם יודע וגם מנסה לשכוח) אני... (ודע אותואני קורא חומר לפני פגישה ולא י... אותם

 )אמר, על תרומת הבודהיזם עבורו כמטפל(; ) 15..." (עוד מונח בודהיסטי, ככלי ריק) לטיפול(לבוא 

השנים בבית שחררו אותי מהכבלים של סטטוס , בלי לדעת, אני חושבת שאני מזמן בודהיסטית"...

הבודהיזם מדבר על , ותר עם מהויות ופחות עם עטיפותכשאתה משוחרר אתה עובד י... וכוח

  ).29..." (השתחררות מאגו, השתחררות מעטיפות... הקליפה ועל הריקות

  

    מכלל משתתפי המחקר ציינו את עקרון האמת הראשונה כבעל ערך בפסיכותרפיה%40) 6(

,  לתקן את הסבלבפסיכותרפיה רוצים... כלפי הסבל האנושי הבלתי נמנע) הבודהיסטית(העמדה "

כשנשאל מהו עבורו הערך (; ) 4..." (ישנן עובדות חיים של דוקהה, בבודהיזם יש צניעות) אך(

הסבל הוא לא " )אמר,  המערביחשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטית לארגז הכליםבהוספת 

מהו עבורו כשנשאל (; ) 6..." (קבלת הסבל, זה רעיון אדיר... סבל לא צריך הסבר, תקלה או קלקול

החיים הם " )אמר,  לארגז הכלים המערביחשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטיתהערך בהוספת 

יש סבל שהוא ... זה לא תוצאה של טעות או עונש או כשלון אישי, חשובה) הזו(ההגדרה , סבל

Built in מלאי שהחיים הם) שאומר... (יש משהו בבודהיזם"; ) 7..." (מעשה ידינו) שהוא( ויש סבל 

חשיבה כשנשאל מהו עבורו הערך בהוספת (, ..."באופן פרדוקסלי יש בזה הרבה נחמה... סבל

... היום אני באה קודם כל ממקום" )אמר,  לארגז הכלים המערביבודהיסטית וטכניקה בודהיסטית

את ההארה של ) למטופלת(הזכרתי "; ) 10..." (האמת הראשונה של הבודהה, שהחיים הם סבל

כשנשאל כיצד רואה את התהליך (; ) 11..." (זו הייתה תפנית בטיפול... '!החיים הם סבל ':הבודהה

מה שאהבתי בחשיבה  ") אמר, הטיפוליתשעבר מאז מפגשו עם הבודהיזם בהקשר עבודתו

כשנשאל מהו עבורו ( ;) 12..." (זה עובדות החיים... 'נקודה, 'שיש סבל) זה(הבודהיסטית הכי הרבה 

ברמה  ")אמר,  לארגז הכלים המערביחשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטיתהערך בהוספת 

הפסיכותרפיה המערבית עובדת על ... העניין של לקבל את הסבל כחלק מהחיים: הפילוסופית

ישנו וזה חלק מהמציאות ) שסבל(בוא נקבל את זה , אוקיי, 'ואז, הסרת סבל ולפעמים זה לא עובד
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זה משהו שאפשר ללמוד לחיות , הסבל...  הרבה פעמים משחררוזה' וזה יהיה חלק מהמציאות

; ) 16..." (וזה הרבה פעמים מאוד מקל שאני מקבלת אותו כנתון ואני לא מנסה להילחם בו, איתו

 לארגז הכלים חשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטיתכשנשאל מהו עבורו הערך בהוספת (

, רד מהחיים ואי אפשר לחיות חיים בלי סבלקודם כל שסבל זה חלק בלתי נפ" )אמר, המערבי

מנסים להוריד את ) הבודהיסטים... (זה די דומה למה שפרויד אמר, איכשהו זה מפכח את הבן אדם

אף אחד ... אבל מה שיישאר זה הסבל הרגיל של החיים, המיותר) הסבל(, הסבל שאנחנו מכניסים

ושבת שזה מאוד מנוגד לחשיבה אני ח, מהבחינה הזאת... לא מבטיח להוריד את כל הסבל

 חשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטיתכשנשאל מהו עבורו הערך בהוספת (; ) 17..." (המערבית

יש בזה משהו ', נקודה'שלדעת שסבל הוא משהו שקיים , האמת" )אמר, לארגז הכלים המערבי

, בנקודת מוצא, אבל לדעת שזה בנקודת בסיס, לא שלא ידענו קודם שקיים סבל... מאוד מרגיע

 שהחשיבה הבודהיסטית בתיאור מקרה של טיפול בו חש(; ) 19..." (שזה חלק ממצב קיומי נתון

, יכולים לקבל ממקום יותר רגוע שיש מוות וסבל) אנו"...( )אמר, תרמה בו באופן משמעותי

,  כמטפלם המשמשים עבורולגבי מושגים בודהיסטי(; ) 22..." (ולקוות שהסבל לא יהיה גדול מדיי

 ;) 26..." (כרוך בסבל, Built in, שקיום) כלומר(', האמת הראשונה': קודם כל המושג, עבורי ")אמר

, ..."הכרה בסבל"... )  אמר,כשנשאל באילו אופנים משלב את החשיבה הבודהיסטית בטיפול(

שאפשר להתמודד , שיש סבל, ארבע האמיתות: בעיקר הבסיס שלה, החשיבה מסייעת לי קצת"

  ).  27..." (יתוא

  

    מכלל משתתפי המחקר ציינו את עקרון התהוות הגומלין כבעל ערך בפסיכותרפיה%36.7) 7(

 )אמר,  עליו מענה בבודהיזםלגבי צורך טיפולי שלא קיבל עליו מענה בפסיכותרפיה וקיבל(

..."Interdependent ,לא נפרדתאני ", ..."הדברים קשורים ותלויים... בפסיכולוגיה זה לא מודגש ,

ושאחרים עושים יש , דברים שאני עושה יש להם השלכות על אחרים, אני חלק ממציאות גדולה

מונח "; ) 2..." (הוא חלק ממכלול קוסמי ענק, אוכל בצלחת, הדבר הפשוט... להם השלכות לגביי

זה עוזר לי לזכור שאני זקוקה ... ית גומליןיהוו, Inter-being: שחשוב לי ושמאוד מרכזי

... אני לא אהיה פסיכולוגית, אם הם לא יהיו... למטופלים שלי לא פחות מזה שהם זקוקים לי

הדגשת התהוות "; ) 3..." (המושג הזה מרכזי שם, שמרגישים לבד בעולם) מטופלים(אנשים 

על קונפליקטים , על גישה מערכתית, השפעה על טיפולים משפחתיים) יש לזה... (הגומלין

; ) 7..." (Inter-being"...) אמר, לגבי מושגים המשמשים עבורו בטיפול( ; )6..." (משפחתיים

 לארגז הכלים חשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטיתכשנשאל מהו עבורו הערך בהוספת (

לגבי (; ) 9..." (Interdependent, שום דבר לא קיים ללא אינטראקציה עם אחר" )אמר, המערבי

אני חושבת שאני הולכת עם העניין של , בהחלט כן ")אמר, לת בטיפושילוב חשיבה בודהיסטי

כשנשאל מהו עבורו הערך בהוספת  (;) 12..." (ועם העניין של התהוות יחסי הגומלין, ההשתנות

העולם , לוהכול קשור להכ " )אמר, לארגז הכלים המערבי חשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטית

כשנשאל מדוע הגיע ללימודי ( ;) Inter-being) "...15, זה חלק מהגישה המערכתית... הוא רשת

 נראה לי מאוד Interdependantnessמשהו ב  ")אמר,  בפסיכותרפיהבודהיזם בהקשר לעבודתו

נה  עליו מעלגבי צורך טיפולי שלא קיבל(; ) 21..." (שכל דבר מחובר למשהו אחר, אנושי

את התהוות , ת את הקשר ההדדילראו ")אמר,  עליו מענה בבודהיזםבפסיכותרפיה וקיבל
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ה "...)  אמר,כשנשאל באילו אופנים משלב את החשיבה הבודהיסטית בטיפול(; ) 25..." (הגומלין

Inter-beingכל דבר קשור , אין שום דבר נפרד, כי אני באה מגישה מערכתית,  לא חדש עבורי

כיצד אתה , 'תהוות גומליןה ")אמר, בטיפוללגבי שילוב חשיבה בודהיסטית (; ) 28..." (לכל דבר

  ).29..." (?'תורם להתרחשויות

  

  השפעות קליניות

    כלי פרקטישהבודהיזם מספק מכלל משתתפי המחקר ציינו %50) 1( 

זה נתן לי כלי ", ..."מניסיוני הם מועילים, הבודהיזם נותן כלים נפלאים להתמודדות עם הסבל"

חלק , יש לי מטופל שסובל מחרדות"; ) 2 (..."להגן על עצמי מול סבל מאוד גדול של מטופל

; ) 5..." (מהרצון שלי להקנות לו כלי היה ללמד אותו את השלב הראשון של המדיטציה

טיפוח ... חמישה תרגילים של תשומת לב"; ) 6..." (יש פרקטיקות אימון מאוד טובות) בבודהיזם"(

, שיכוך של כאב...  כלי נפלא בעיניזה פשוט) המדיטציה"...(; ) 7..." (זה הכלי העיקרי, התודעה

כלים מאוד יישומיים ויחד עם זאת לא ) בבודהיזם"(; ) 12..." (ראייה נכונה של הדברים

... מעשית וממשית ומוגדרת ומוחשית... זה משהו שנותן לך אפשרות) התרגול"...(, ..."קונקרטיים

זה כלי שהולך איתך לכל  "...,..."יומיום אתה עוצר ואתה נמצא עם הדברים... להתאמן בדברים

השתחררתי  ")אמר,  הערך של הבודהיזם בפסיכותרפיהולגבי השאלה מה(; ) 13..." (מקום

עבודה , הצטרפה לזה טכניקת המדיטציות, כשכל מכלול הטכניקות עמדו לרשותי... להקשיב

ו מאוד קונקרטי זה משה)... למדיטציה(הכוח שיש לכלי הזה "; ) 14..." (מדיטטיבית בעבודה הרגילה

לתת לאדם כלי שהוא ילמד ... זה כלי מאוד טוב) שמדיטציה(אני חושבת "; ) 16..." (ומאוד חזק

אני לפעמים מדברת על מדיטציה כעל דרך נוספת ללמוד "; ) 17..." (להרגיע ולהשקיט את עצמו

מיום את ככלי ליו) מטופלת(לימדתי "; ) 19..." (מהמיניות, מהגוף, להוריד מתחים מהחיים

"... ; ) 22..." (היכולת להתנקות בזמנים מסוימים מהמחשבות שמציפות, )נשימות(המדיטציה של 

זה טיפול , המדיטציה", ..."יותר ממה שחושבים, יש כמה כלים לעבוד על התודעה והתפיסה

) למטופ "()כמקרה לדוגמא(; ) 27..." (זה הכלי הבסיסי, התרגול של המדיטציה"; ) 25..." (עצמי

הוא אמר לי שהוא התחיל )... בזמן טיפול(העלה את החרדה והקונפליקט והתבונן בגוף שלו 

..." לבד) את המדיטציה(לומדים לעשות ) המטופלים... (ושזה מאוד עוזר לו, לעשות את זה לבד

  ).29..." (גם הלך רוח וגם כלי) זה () אמר,על מדיטציה"(; ) 28(

  

 עם מטופלים פרקטיקה ברוח בודהיסטית מקיימים ציינו שהם מכלל משתתפי המחקר %73.3) 2(

   בזמן טיפול

זה (, Mindfulness"..., ..."של להתבונן, Mindfulnessמדיטציה של ) אני מלמדת מטופלים"...(

שלדעתי מבוסס , EMDRאני עושה שילוב עם ה ... מחרדות) מטופלים הסובלים(הרבה עם ) קורה

את ) מטופלים(לפעמים אני מלמדת ...  בתחושות בלי המחשבותהתבוננות... Mindfulnessעל 

) קורה(זה ... אני מנחה אותם... מטה מדיטציה, המדיטציה של לתת אהבה לעצמם או לאחרים

ישיבה עם הקפדה על גב , לעצום עיניים... קבוע) קורה באורח(זה לא , בהתאם להקשר השיחה

קודם "...; ) 2..." ( דקות50) כ"בסה(הפגישה נמשכת .. .זה תלוי,  דקות20 ל 15זה נמשך בין ... ישר

לפרק ... הוא מתחיל לתאר לאט... כל אני מזמינה את המטופל לעצור ולהתבונן במה שנאמר
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) זה קורה... (?'ומה קורה עכשיו': ואז אני שואלת... להתנהגויות, לרגשות, למחשבות, לתחושות

לפעמים ... ואז אני מזמינה אותו להישאר,  לעצורעד שאנו מגיעים למקום שבו אני חושבת שצריך

, לדוגמא"..., ..."למשל לתרגל את המטה מדיטציה, אני מתרגלת עם מטופלים את הברהמהויהרות

ופרק הזמן , בשעת הצורך) קורה(זה ... אנו עושים מדיטציה של התבוננות בכעס, מטופל כועס

שעה ) זה(עם זוגות ...  דקות50ל נמשך הטיפו...  דקות5 דקות או 20זה יכול לקחת , משתנה

מדיטציות שונות שאני , עצירות שאני מזמינה אליהן, כמה דקות של שקט"...; ) 3..." (וחצי

, ..."זה בין הרפיה למדיטציה...  דקות של שקט5אני יכולה להתחיל פגישה ב ", ..."מתאימה למטופל

יש לי מטופל שסובל "; ) 4..." (ה שעולה של מHoldingאני עושה את ה , זו מדיטציה בשניים"...

, חלק מהרצון שלי להקנות לו כלי היה ללמד אותו את השלב הראשון של המדיטציה... מחרדות

השלב הראשון כן מופיע מדי פעם ... שרץ בין המחשבות, הרגעת המח הסוער, ריכוז בנשימות

זה בודהיסטי , ב מודגש בעבודה שליפיתוח תשומת ל"; ) 5..." (באופן ספוראדי) קורה(זה ... בטיפול

... שזה מאותה משפחה, אני עושה היפנוזה, מדיטציה) בטיפול(מדיי פעם אני עושה ", ..."אך לא רק

... הרבה מאוד) זאת(אני עושה ... הנחיות) לו( דקות ונותן 10אני אומר למטופל לעצום עיניים ל 

, למשל אנשים חולים, )איתם( שאני עושה יש כאלה שזה הדבר העיקרי... זה תלוי בנושא הטיפולי

בחלק השני ) זה קורה(בדרך כלל ... בחלק מהפגישות) רק( וחלק אחר ,יש אחרים שכמעט ולא) אך(

זה מגיע ... אני מסכם) בחלק השלישי(בסוף הפגישה ... בחלק הראשון אני מקשיב, של הפגישה

 או כאלה שיודעים שאני יודע אנשים עם מחלות וכאב... בפגישה השנייה, בדרך כלל מוקדם

... יש כאלו שיוזמים זאת בעצמם... זה יכול להיות בפגישה הראשונה) איתם(, לעשות את זה

המוכוונת בדרך כלל ,  דקות מדיטציה20כ ) וזה כולל( דקות 65 או 60הטיפול בדרך כלל נמשך 

כאויב לתפיסתה לשנות את תפיסת הכימותרפיה מתפיסתה , לדוגמא... לנושא ספציפי ומותאם

היפנוזה , דמיון מודרך... זה קצת מזכיר דמיון מודרך... לוכסן היפנוזה, זו מדיטציה... כידיד

ומדיטציה זה , דמיון מודרך זה הפרוצדורה של המטפל... זה מאותו מרחב,  זה דומה-ומדיטציה 

..." יונות גדלההפתיחות לרע, דמיון מודרך מוליד מצב יותר סוגסטיבי... הלוך הנפש של המטופל

... טיפול נמשך שעה וחצי... מדיטציה,  דקות של התבוננות10-15בכל טיפול אני מתחילה ב "; ) 6(

בשניהם , mindריכוז במשהו או התבוננות ב ... mindבדיקת טבע ה , זה בעיקר הקשבה לנשימה

... ום הכואבלמק, מביאים אליו תשומת לב, קודם כל מתבוננים בו, עולה משהו... אני משתמשת

נביא עצמנו )... מתרחש בתחילת המפגש(התנקות ממה שהיינו קודם ", ..."זה כמעט כל מה שצריך

, האינפורמציה מגיעה מהשקט... לראות מה יש בפנים, עצירה, האטה, לרגע העכשווי

אחר כך אני שואלת , בפעמים הראשונות אני מנחה... הדברים מקבלים סדר פנימי, מההתבוננות

הטבע הוא מורה ... בטבע, לפעמים אני עושה את השלב הזה בחצר... נים בהנחיהיוניאם מע

,  אני אציע לו לשהות עם זהxכשאדם מרגיש "; ) 7..." (זה קורה בכל טיפול ועם כל מטופל... אדיר

להכיל אותה ולראות שהיא , להיות עם ההרגשה, אלו טכניקות בודהיסטיות... 'לנשום לזה וכו

מדיטציית ", ..."דמיון מודרך ליצירת חמלה) לעשות(, יח חמלה הדדית בטיפול זוגילהצמ, משתנה

): למטופלת(אני אסביר או אגיד ...  לסימפטומים שהם לא גופנייםMindfulness, תשומת לב

, תתבונני, תני לגוף להיות, תנשפי') ואומרת(אני מבקשת לעצום עיניים ', בואי נעשה משהו שונה'

, הנחיות בעניין תשומת לב לתופעות שקורות) אתן... ('שימי יד על החזה, ראל תעשי שום דב

אשאיר אותם שתי ... אשאל אותם תוך כדי איך הם מרגישים... בעניין התבוננות במקום הכואב

אספר להם על כך שזה , אסביר להם מה הם עשו... שזה חלק שקשה להם, דקות בשקט מוחלט
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אני ... זה לא יקרה בפגישות ראשונות... זה לא קורה בזמן קבוע... יכול להיות חלק מאורח חיים

, אם לא מצאו מישהי ללכת אליה וירצו להמשיך איתי... להתקשר אליי, אעודד לעשות בבית

הטיפולים שלי ... הם ימצאו מענה במדיטציה ויסיימו את הטיפול... אחלק את הפגישה לשניים

,  דקות25-35נמשכת כ ) המדיטציה... ( שלי הם זוגותרב המטופלים, נמשכים כחצי שנה בדרך כלל

; ) 9..." (אבדוק אם הם עושים בבית, זה לא קורה בהכרח בכל פגישה... כ כשעה"הטיפול נמשך סה

במובן שאני יכולה לעצור ... Mindfulness באלמנט של ה sessionאני כן מאוד משתמשת ב "

ותדייק כמה שיותר בלנסות לתאר כל , הזה הזהבוא רגע נהיה ממש ממש בדבר ': ולהגיד למטופל

זה כלי שאני משתמשת ... ?'מה הרגשת בגוף? מה עבר לך בראש? מה הרגשת... מה שעובר עליך

אני , שמבקש ללמוד מדיטציה) מטופל"(; ) 10..." (שלי) הפורמאלית(בו ואין לו קשר להכשרה 

 יש כמה מטופלים שלימדתי אותם ...זה קרה שעשיתי מדיטציה בטיפול"..., ..."מלמדת אותו

אני לפעמים מעזה "; ) 11..." ('...תבקשו, כשתרצו': אבל בדרך כלל אני מפנה ואומרת, מדיטציה

, לפעמים... לבקש באמצע הפגישה לעשות איזושהי אתנחתא של מדיטציה ובאמת להתבונן

בואי ': י אומרתבמקום של מצוקה מאוד גדולה אנ", ..."כשאני מרגישה מספיק בטוח... בקטן

מה את מרגישה , תתבונני בזה? איך זה נראה? איפה זה נמצא אצלך בגוף, תעצמי את העיניים

איך היא ... לצייר תסריט אחר) מהמטופלת(ללכת עם מה שקורה עכשיו ואז לבקש ... ?'עכשיו

ם  דקות שבה20זה נמשך ... וזה כשלעצמו יוצר איזושהי טרנספורמציה... הייתה רוצה שיהיה

 דקות זה הזמן המינימאלי שאתה מצליח להיכנס ולשהות ב 20... המטופל עוצם את העיניים

sessionהתבוננות בחרדה כשהיא , דרך מדיטציה) בטיפול(התחלנו לעבוד "...; ) 12..." ( הזה

יושב בכיסא , עוצם עיניים) המטופל... (זה ברגע מסוים שלדעתי רלוונטי, זה לא קבוע... מתרחשת

מדיטציה ...  דקות של מדיטציה10-35... זה יכול להיות פעמיים במהלך השעה... מנחה אותוואני 

, אני מבקש לפעמים לעצור"; ) 14..." (לא להזדהות, תובנה, Mindfulness, של התבוננות

זה לא ... להירגע, לא לחשוב אלא להתרכז... אפילו בלי לעצום עיניים... ולהתבונן פנימה

 זה -כאון ילהיות עם הד, להיות עם החרדה, העניין הזה של להיות עם הסבל"; ) 15..." (כמדיטציה

מטופלים שנניח מפחדים שתהיה להם חרדה ואז ... משהו שאני המון משתמשת בו עם מטופלים

ברגע שאפשר להיות ... 'בוא נהיה עם החרדה פה בחדר, אוקי': אני אומרת... הם לא עושים דברים

כדי לא לאפשר לעצמם לגעת , לכאלה שעסוקים בלדבר ולדבר...  נוראזה לא כל כך, עם זה

יש ... 'בוא רק תהיה עם מה שאתה מרגיש, בוא תפסיק לדבר, אוקי ')אני אומרת (,ברגשות שלהם

אני יכולה להגיד ... ברגע שנוצרת סיטואציה שזה יכול להיות רלוונטי", ..."לזה השפעה אדירה

בלי לקרוא לזה , אני מכניסה אותו למדיטציה... 'גע נהיה עם החרדהבוא עכשיו ר, אוקי') למטופל(

זה שימוש בחלק ... כן היה שימוש במדיטציה בזמן הטיפול מבלי לקרוא לזה כך, למעשה", ..."בשם

אם אתה יכול לשנות את המחשבה ... הכול נמצא בגוף" ; ) 16..." (נכבד מהאלמנטים של מדיטציה

דרך הרפיה ודרך , דרך נשימות... את הקונספציה גם בדרכים פיזיותלשנות )... דבר מסוים(על 

) 18..." (נעשית הקלה מאוד גדולה בסבל... שינוי של איזושהי ראייה של המציאות בתהליך הטיפולי

אבל זה לא , נשימות, עבודה של דמיון מודרך) במפגש הטיפולי(לפעמים אנו עושים "...; 

במיוחד בקבוצות אבל גם בתהליך , התנסויות מדיטטיביות) תקיימו"...(; ) 19..." (מדיטציה

במקום (מאוד עזר לי כשנשארתי "..., ..."עמדה של התבוננות במה קורה לך... יאינדיווידואל

אם אתה לא בורח מהמקום שאתה נמצא בו אז הוא עובר למשהו ... זה הרשים אותי)... שהייתי בו

לימדתי ... אני מלמדת מטופלים נשימות"; ) 21..." ( שליבזה אני משתמשת כל הזמן בעבודה... אחר
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היכולת להתנקות בזמנים מסוימים מהמחשבות , מטופלת ככלי ליומיום את המדיטציה של נשימה

)..." בטיפול(זה שגרתי וקורה הרבה , זה משהו שדומה למדיטציה של נשימות... שמציפות אותה

לא ויתרתי , בדייקנות ובלי שיפוטיות, זה בתשומת לבלהתבונן על ) מהמטופלת(ביקשתי "...; ) 22(

בואי נשאר עם הכאב הזה ': לפני שעברנו לטכניקות הרגילות אמרתי לה... לה על פרטים קטנים

אמרתי לה לעצום עיניים ולנסות להרחיק את הכאב ... היא אמרה שזה נורא כואב', ...של הקנאה

אפשר לקרוא , יותר דמיון מודרך מאשר מדיטציה) פולבטי(אני עושה "; ) 23..." (ולא להיצמד אליו

 Somatic, יצירת מצבים של התבוננות"; ) 27..." (חקירת נושא, לזה מדיטציה טיבטית

experience (S.E) ...ב ... להתמקד, אני מזמינה את המטופל להתבונןS.E זה התמקדות 

: אני אומרת למטופל", ..."ביהתבוננות ללא שיפוטיות בגוף וזה מאוד מדיטטי, בתחושות הגוף

אני ... זה דומה למדיטציה אבל זה לא ממושך... 'תראה מה עולה, היה שם, עצום עיניים'

אני רואה ... S.E וב EMDRמשולבת בטיפול ) שלי(החשיבה ", ..."משתמשת בזה לפי הצורך

) למטופל(אני מציעה ."..; ) 28..." (ואין לי טיפול אחד שאין בו אותן, גישות אלו כדומות לבודהיזם

, עצום עיניים': אני אומרת... איך להרגיש בגוף, מה לחשוב, שאעזור לו או אלמד אותו איך לנשום

... 'אתה מרגיש שהגוף שלך נרגע': אני אומרת... ריכוז בנשימות, זה הרפיה... 'שב בנח, התרגע

 שהמטרה היא להתבונן ואז אני אומרת', יש לי חור שחור, אני לא יכול': אומרים) מטופלים(

זה יכול ... זה לא טקסי... התדירות תלויה במטופל)... מהמטופלים(זה קורה עם חלק ... במקום הזה

זו ... כשהעיניים עצומות, זה יכול להמשך בכל השעה הטיפולית... להיות בכל נקודה בטיפול

וננות על זרם סוגסטיה והתב, זו הרפיה... אומר מה שעולה) המטופל(, מדיטציה בקול רם

שהות רגשית ) למטופל(אני מציע "; ) 29..." (האדם פוקח את עיניו ואומר מה היה... התודעה

לא בהכרח , אלבורציה של הדברים הקשורים למקום הזה... ולא לברוח או להבין, במקום הזה

  ).              30..." (אני לא מציע דמיון מודרך או הרפיה או מדיטציה... בדיבור

  

 לא מקיימים מדיטציה בטיפול כיון שהם עדיין לא ציינו שהם מכלל משתתפי המחקר %43.3) 3(

   מספיק מנוסים בבודהיזם

אני לא מרגישה מספיק "; ) 10..." (אני לא עושה מדיטציה למטופלים כי אין לי די ניסיון והכשרה"

לי זה עדיין חדש מדיי ..".; ) 12)..." (המטופלים(כבר עם ) מדיטציה(בטוחה בעצמי כדי לעשות 

לא מרגיש לי נכון לקחת )... את המטופלים מדיטציה(בשביל שאני ארגיש בעלת יכולת להעביר 

ת אני לא מקיים מדיטציו"(; ) 13..." (שאני רק במקום של להתרגש מהעוצמות שלו עליי, כלי חדש

 להכיר את זה יותר טוב על אני צריכה"; ) 15..." (אין לי מספיק מיומנות) כי( אולי ,)עם מטופלים

קשה לי להאמין שאני אעשה מדיטציה עם )... אוכל לקיים מדיטציה בטיפול(עצמי לפני שאני 

כי , )אם אקיים מדיטציה עם מטופלים(לא יודעת "; ) 17..." (כרגע זה עוד לא מתאים לי... מטופל

 לא מרגישה עדיין מספיק אני... אבל איכשהו, יכול להיות שכן... אני בעצמי לא עושה מדיטציה

נראה לי שזה משהו שאפשר לעשות לבד , )אני לא מקיימת מדיטציות עם מטופלים"(; ) 20..." (בנח

מספיק כדי ) מדיטציות(לא עשיתי "; ) 21)..." (בעצמי(מספיק ) מתרגלת(אולי גם כי אני לא ... בבית

לא מספיק , )מדיטציות עם מטופליםאני לא מקיימת "(; ) 22..." (שזה יהיה במסגרת הטיפולית שלי

אני לא יודעת , אני מרגישה שזה לא אחראי... בעצמי) מדיטציות(אני גם לא מספיק עושה , למדתי

אני לא מרגישה שבעצמי התמסרתי לזה , )עם מטופלים(אני לא עושה מדיטציה "; ) 23..." (מספיק

, אם תהיה לי מספיק מיומנות... מנותמספיק מיו, אני לא מרגישה מספיק בטחון"; ) 25..." (מספיק
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זה ) כי(, )אני לא מקיימת מדיטציות עם מטופלים"(; ) 26)..." (אולי אקיים מדיטציה בטיפול(אז 

אני לא מקיים מדיטציות עם "(; ) 27..." (אני בעצמי לא מרגישה בנח עדיין, עוד לא חלק ממני

היא לא חלק , ה מדיטציה בצורה סדירהאני בעצמי לא עוש, אני לא מרגיש נח עם זה, )מטופלים

  ).30..." (אינטגראלי מהחיים שלי

  

   התייחסות לגוף או התייחסות ליחסי גוף נפש בבודהיזם מכלל משתתפי המחקר ציינו %46.7) 4(

התחלתי לתת רק את  "...) אמר,בטיפול במדיטציה להשתמש כשנשאל באילו אופנים נוהג(

) זו... (EMDR שדעיכת התחושות היא אותו דבר כמו ב ראיתי... ההוראה להתמקד בתחושות

זה קיים גם בתפיסה ... הבודהיזם נותן מקום לשקט"; ) 2..." (התבוננות בתחושות בלי מחשבות

... הבודהיזם מעניק לשתיקות מרחב הריוני... שתיקות אשר מתפרשות כהתנגדות, המערבית

מצאתי ... אתי את זה בפסיכולוגיה המערביתלא מצ)... מהדיבור(הרבה פעמים חשוב יותר ) השקט(

המטופל "(, ..."להגיע לשקט... שזה מאוד מקביל לבודהיזם, בעבודה במים, את זה בעבודה עם הגוף

הגודל ) מה(? איפה? מזהה את זה בגוף) המטופל(איך ... עושים מדיטציה של התבוננות בכעס) ואני

לא רק סיפורים ... ל להיות מודע לגבי מה עובר עליולעזור למטופ"...; ) 3..." (?מה הצבע? )של זה(

, ..."בתחושות כרמזים להיכן אני נמצא) להיעזר... (גופנית, רגשית) אלא גם מודעות(ומחשבות 

אני יכולה להתחיל פגישה  ")אמר, בטיפולשאל באילו אופנים נוהג להשתמש במדיטציה כשנ(

גוף נפש תמיד היה "; ) 4..." (רגשות, ותמחשב, לתחושות בגוף) מודעות(בחמש דקות של שקט 

, ..."שמדגישה התבוננות, התיישבה הגישה הבודהיסטית, כמו כפפה, על זה, הבסיס אצלי

 היה זה לא... מהיום הראשון זה הטריד אותי ביותר, בפסיכותרפיה היה חסר לי החיבור לגוף"

אני אסביר  "...)אמר,  בטיפוליהכשנשאל באילו אופנים נוהג להשתמש במדיטצ(; ) 7..." (מקובל אז

זה "; ) 9..." (תתבונני, תני לגוף להיות, תנשפי... בואי נעשה משהו שונה'): למטופלת(או אגיד 

מה ? מה הרגשת, בוא נהיה ברגע הזה')... מול מטופלים(הרבה פעמים ) בו(הדבר שאני משתמשת 

סורק מאוד מאוד חד ברזולוציה .. .זה כמו הפעלה של איזשהו... ?'מה הרגשת בגוף? עבר לך בראש

יותר ... אני מרגישה שאני נעשית... המחשבתי, הרגשי, שסוקר את כל החלק הגופני, מאוד גבוהה

זה דבר שדורש ... למשהו שהוא באמת מעבר לתכנים או למילים, לנשימות, קשובה לשפת הגוף

חשיבה בודהיסטית בהוספת כשנשאל מהו עבורו הערך (; ) Unlearning) "...10ממני הרבה מאוד 

שהפחד ) והיווכחות(, הסתכלות על הפחד "...)אמר,  לארגז הכלים המערביוטכניקה בודהיסטית

מתרכזת ) אני"(, ..."קושי לנשום) ועם(הוא בא עם תעוקה בבית החזה , הוא לא בהכרח אני

 ,יפולבטיטציה כשנשאל באילו אופנים נוהג להשתמש במד(; ) 11..." (זה מרפא את הגוף, בנשימה

איפה זה נמצא , בואי תעצמי את העיניים': במקום של מצוקה מאוד גדולה אני אומרת "...)אמר

, ..."מעבר למילה, את הגוף) לטיפול(התחלתי להכניס "; ) 12..." (?'איך זה נראה... ?אצלך בגוף

הכיר ולא ידע לא ) המטופל"...() אמר, כשנשאל באילו אופנים נוהג להשתמש במדיטציה בטיפול(

; ) 14..." (זה הפך מהתבוננות רפואית להתבוננות שלו בגופו... מה זה התבוננות בתחושות

כל הנושא של גוף  "...)אמר, כשנשאל מדוע הגיע ללימודי בודהיזם  בהקשר לעבודתו הטיפולית(

 איזה קשב זה" )השיב, אל על הבודהיזם בחייוכשנש(; ) 18..." (ני חיבור אולטימטיבינפש הוא בעי

; ) 19..." (אני נותנת לעצמי הנחיות כאלה... ?'מה קורה לי בגוף '),אני שואלת את עצמי: (לגוף

) 27..." (משהו שהוא מעבר למילים, הבנה, התחברות) הבודהיסטי יש(בתרגול ... בחוויה דרך הגוף"

יש גישות ... גש על הגוףד) בבודהיזם"...(, ..."נכנס שם) והבודהיזם(, אני עובדת בשיטות גוף נפש"; 
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 ל Mindידעתי שבתפיסה המזרחית אין אבחנה בין "; ) 28..." (פסיכולוגיות שלא מתעסקות בגוף

Body ...תהיה ? מה אתה חש גופנית ')עשוי לומר למטופל"...(, ..."הבודהיזם מדבר על הכוליות

אבדים המון מידע ושמ, הרגשתי שהפסיכותרפיה המערבית מתעלמת מהחלק של הגוף", ..."'!שם

אז בתקופה קצרה האימפקט , ואם אתה נכנס משם לדברים, כי החלק של הגוף פחות מוגן, וזמן

  ).  29..." (יותר חזק

  

    עם רגשות או תחושותציינו שהבודהיזם מאפשר לשהות מכלל משתתפי המחקר %46.7) 5(

..." ל את מה שמרגישיםלהכי, של להתבונן, Mindfulnessמדיטציה של ) אני מלמדת מטופלים"(

מצאתי ... אך לא מדברים על איך בונים מיכל, בפסיכולוגיה המערבית מדברים על הכלה"; ) 2(

)... רגש(ולא להזדהות עם ) רגש(היכולת להיות עם ) את... (שרק הבודהיזם יכול ללמד את זה

ול ברגשות טיפ"; ) 3..." (נשארים עם כאב ולאחר מספיק זמן הוא עובר... להיות עם פחד

, ..."תשומת לב) ולהיות עם(לחבק , לעצור, להתבונן, לנשום) לכך היא(הדרך הנכונה ... שליליים

 )אמר, י שהחשיבה הבודהיסטית תרמה בו באופן משמעותבתיאור מקרה של טיפול בו חש(, ..."

ול שהכ) עם תחושה(מיואשת , מבולבלת) הייתה... (הקרנות,  שעברה ניתוחים50אישה בת "...

היכולת לשהות בו ולקבל לאט לאט , זה מקום מפחיד... בעבודה) גם(, גם במשפחה, מתפרק

, להיות במקום הכי מפחיד'רק ', לא לבטא', 'לא לפרש', 'לא לפחד להיות'... אינפורמציה והבנה

אציע "..., ..."הרחיב לי את היכולת להכיל) הבודהיזם"... (; ) 7..." ('להיות סבלני, לשהות שם

אין לי ... 'נהיה בתוך זה'" ),יכולה לומר למטופל(; ) 9..." (לנשום לזה, הות עם זהלש) למטופל(

מרחיבה קצת את היכולת , המדיטציה עוזרת לי להירגע", ..."פתרונות לזה מלבד להיות בדבר הזה

היא נותנת , היא עושה הרחבה, מורידה קצת את הצפיפות הפנימית) המדיטציה... (שלי להכיל

מקום של לשהות רק ) בבודהיזם(יש "; ) 10..." (זה סוג של התפנות... ווח של מרחב התבוננותמר

לא עם הפרשנות , לשהות עם החוויה של הכאב... שזה בפני עצמו שינוי, בקטע של התבוננות

גם אם לא , זה מביא באופן פרדוקסאלי לשינוי, ושוהה בו עד סופו, כשאני שוהה בכאב", )..."שלו(

ונותן , ונמצא עם הדברים) במדיטציה(יומיום אתה עוצר "; ) 12..." (ו רגע או באותו יוםבאות

) הבודהיזם מאפשר"(; ) 13..." (ושוהה איתם ובודק אותם ומסתכל עליהם, לדברים לעלות מבפנים

זה , הדבר שהכי תפס אותי, ברמה של המדיטציה"...; ) 15..." (להסתכל על הכאב בשוויון נפש

כשנשאל לגבי צורך טיפולי  (;) 16..." (של להיות עם קושי ולתת לו להיות ושאז זה חולףהעניין 

ששיטות הפסיכותרפיה לא עונות עליו באופן המשביע את רצונו ואשר החשיבה הבודהיסטית 

לתת לרגש לעלות ולהסתכל ... להסתכל עליו... לא לסלק את הרגש") אמר, מסייעת במענה עבורו

וזה , זה מאוד עזר לי כשנשארתי עם זה... היא כל הזמן השתנתה) תי עם חרדהכשנשאר... (עליו

; ) 21..." (אז הוא עובר למשהו אחר, אם אתה לא בורח מהמקום שאתה נמצא בו: הרשים אותי

, ..".חוויתי את זה דרך תרגול מדיטציה, לא להיבהל מהסבל אלא להיות איתו) בבודהיזם זה"... (

, להיות איתו, )את הסבל(לראות אותו , לשבת) צריך(, הוא שם" )אמר, בללגבי התמודדות עם ס(

אני "... ) אמר, כשנשאל באילו אופנים נוהג להשתמש במדיטציה בטיפול(; ) 27..." (לא להתנגד לו

 לגבי צורך טיפולי כשנשאל(; ) 28..." ( לו לשהות שםאני אומרת... '!היה שם'... אומרת למטופל

 ואשר החשיבה הבודהיסטית עונות עליו באופן המשביע את רצונולא יה שיטות הפסיכותרפש

מה אתה חש ') אני עשויה לומר למטופל... (ההקשבה לדיווח הגופני ") אמר,מסייעת במענה עבורו

החשיבה והטכניקה הבודהיסטית כשנשאל באילו אופנים משלב את  (;) 29..." ('!תהיה שם? גופנית
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אנו ... (שהות רגשית במקום הזה ולא לברוח או להבין) למטופל(ע אני מצי "...) אמר,בטיפול

  ).30..." (לא בהכרח בדיבור, אלבורציה של הדברים הקשורים למקום הזה) עושים

  

    מטפל מטופל שוויונייםשהבודהיזם מעודד יחסי מכלל משתתפי המחקר ציינו %36.7) 6(

 לארגז הכלים כניקה בודהיסטיתחשיבה בודהיסטית וטכשנשאל מהו עבורו הערך בהוספת (

, אני לא נמנעת מאינטרפרטציות... המטפל והמטופל, הרעיון שאנו חברים למסע" )אמר, המערבי

...  להוריד את הקליפות כדי לראות את המציאות', אני עוזרת לך להבין מה שנכון בשבילך'אך 

אלו , מטפל מטופל"...; ) 3.." (.אני לא נמנעת מזה, יש מטופלים שצריכים אותי מאוד יודעת) עדיין(

יכולתי להיות במקום של ... 'אחים למסע') מתאים הוא(משהו יותר ... מושגים שאני שונאת

, חיבור יותר אנושי... Distanceלהוריד את החלוק הלבן של ה ... המטופל באותה מידה

ת החשיבה כשנשאל באילו אופנים משלב א(; ) 4..." (והבודהיזם פותח אותנו לחיבור כזה

הנוכחות שלי ... מתן יד, התפקיד שלי במסע המשותף הוא ליווי")  אמר,הבודהיסטית בטיפול

 הגבולות הבודהיזם מטשטש את"; ) 7..." (הנוכחות המלאה ולא כל כך הפירושים, מרפאה

אני מרגישה שהחשיבה הבודהיסטית מאוד "; ) 9..." (ולגביי) הטיפולי(במפגש , הנוקשים לטובה

עמדה הרבה הרבה פחות היררכית ) זו... ( ומשנה את העמדה שבה אני יושבת כמטפלתשינתה

 חשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטיתכשנשאל מהו עבורו הערך בהוספת (; ) 10..." (במפגש

כ בגובה העיניים יוצר איזושהי "המקום הזה שרואה דו"... )אמר, לארגז הכלים המערבי

אני לא יודעת יותר מהמטופל ... יוצר משהו אצל המטופל ואצלי, יטרנספורמציה בתהליך הטיפול

אחת הסיבות לתוקפנות של "; ) 12..." (יש משהו ממקום מכבד יותר... ממש לא, שלי לצורך העניין

אנו : יותר רכה) תסובייקטיבי-בגישה האינטר(הפרשנות ... מטופלים זה הפרשנות של המטפל

הגישה הבודהיסטית יותר אנושית רכה ...  קשור לי לבודהיזםזה... אך שווים, בתפקידים שונים

אבל אני חושבת שיש יותר סימטריה בין מטפל למטופל על , אני לא בטוחה"; ) 15..." (ומאפשרת

; ) 19..." (היות לוח חלקפחות המטפל צריך ל, זה פחות היררכי, פי שיטה שהיא בודהיסטית

משך אותי להכניס לפסיכותרפיה משהו שהוא  "...)אמר,  לבודהיזם ומדועכשנשאל כיצד נחשף(

... בבודהיזם יש יותר שוויון, בפסיכותרפיה יש היררכיה"; ) 21..." (יותר של חמלה, יותר שוויוני

: הגישה הבודהיסטית צנועה"; ) 25...". (זה יותר מדבר אליי... 'מטפל'ולא ' מדריך') ההגדרה, למשל(

הפוזיציה ... 'אני פשוט הלך יותר ותיק'...  שאליו תוביל אותיויחד נלך במסע, אני המטפל מקשיב

  ).29..." (אחרת

  

    אל המטופלציינו שהחשיבה הבודהיסטית עוברת דרכם מכלל משתתפי המחקר %66.7) 7(

זה , הסתכלות על הדברים דרך המונחים הבודהיסטים, אורח החיים שלי היום משולב בבודהיזם"

הוא לאו ) של הבודהיזם בפסיכותרפיה(השילוב האמיתי "...; ) 2." (..מחלחל לכל דבר שאני עושה

זה ... דרך מי שאני נהיית בגלל התרגול שלי, דווקא דרך טכניקות אלא דרך תפיסת עולם ונוכחות

מה שעושה את הטיפול זה החשיבה "; ) 4..." (מקרין בצורות שלא ניתן לשים עליהם את האצבע

הנוכחות "; ) 5..." (לכל תוכן, אז זה נכנס בכל רגע, ושב בודהיזםהיום אני יותר ח... של המטפל

נוכחות בלתי , נוכחות אמפטית וקשובה...  ולא כל כך הפירושיםהנוכחות המלאה, שלי מרפאה

לא מקיים פרקטיקות , )בודהיזם ופסיכותרפיה(מבחינה טכנית אני לא משלב "; ) 7..." (מותנית

בטיפול ... אז זה ישנו שם כל הזמן, ת בי כאדם וכמטפלברגע שהן מתקיימו... בודהיסטיות
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החשיבה הבודהיסטית מאוד שינתה ומשנה "; ) 8..." (מתרחש בעיקר באופן הנוכחות שלי) השילוב(

עם שילוב הבודהיזם (בהתחלה היה קושי "; ) 10..." (את העמדה שבה אני יושבת כמטפלת

כי זה כבר נמצא , להירגע ולנשום) אלא(לב לאט הבנתי שאני לא צריכה לש) אבל, בפסיכותרפיה

יותר השימוש ) ששילוב הבודהיזם בפסיכותרפיה הוא(אני מרגישה "; ) 11..." (ובנשמה) שלי(בראש 

ברגע שלמטפל יש ... כתוצאה מכך שאני באמת מרגישה שאני כאן מהווה כלי טיפולי... שלי בעצמי

לעשות איזשהו ) הוא יכול(צם העובדה הזו בע, איזושהי חדות של התבוננות והתוודעות לתודעה

אני עובדת אחרת איכותית ולא ) בהשפעת החשיפה לבודהיזם"(; ) 12..." (שינוי בתוך החדר

..." אני יכולה גם עם מבוגרים וגם עם ילדים לדבר ממקום אחר... בצורות מאוד עדינות... טכנית

אני מניחה שזה גם עושה ... הפגישותאני הרבה פעמים מוצאת עצמי עושה מדיטציה בין "; ) 13(

אם תפיסת "; ) 16..." (יותר משוחררת, זה עושה אותי יותר רגועה... את הטיפול בעקיפין יותר טוב

משהו , אז יש בזה משהו שעובר למטופלים... 'הכול משתנה'העולם שלי היום היא יותר ש

) הבודהיסטית(והתפיסה ) ללטיפו(המטפל מביא את עצמו "...; ) 17..." (בתחושות שלי עובר

) הבודהיזם, של המטפל(יזו תפיסת עולם כללית אולי כחלק מא"; ) 18..." (באיזשהו מקום קיימת

ככל שאני אהיה עמוק יותר בתרגול ... זה יותר עבודה על עצמי ככלי"..., )..."על המטופל(משפיע 

על איזה פניות ,  שקטעל איזה, זה ישפיע כתופעת לוואי על צלילות חשיבתי) הבודהיסטי(

הבודהיזם שינה "; ) 19..." (אבל בצורה עקיפה... אני חושבת שזה יכול לשרת מטופלים... רגשית

לא משהו ) שילוב הבודהיזם בפסיכותרפיה הוא"(; ) 21..." (את העמדה שלי בחדר הטיפולים

; ) 22..." (מיובאופן שבו אני מביאה את עצ) שלי(זה בתפיסה ובדרך החשיבה , מתוכנן ומובנה

התרגול והקבלה "; ) 24..." (יותר בהבנה שלי את הדברים) שילוב הבודהיזם בפסיכותרפיה הוא"(

הבודהיזם יכול ... הצניעות בציפיות, הקבלה, מגבירים את השלווה) הבודהיסטית(של התפיסה 

סטית הבודהי(החשיבה "; ) 25..." (השפעה על המטפל עצמו, לתרום בנקודות אלו אצל המטפל

סוג , הגישה הבודהיסטית היא עוד כלי לגשת לאנשים"; ) 28..." (מופיעה יותר בראש שלי) בטיפול

התרומה של הבודהיזם לפסיכותרפיה "(; ) 29..." (סוג אחר של נוכחות בחדר, אחר של הקשבה

  ). 30..." (סיגול עמדה טיפולית שונה)... זה

  

    במהלך טיפולמזכירים מושגים בודהיסטים ם הםציינו שלעיתי מכלל משתתפי המחקר %63.3) 8(

אני יכולה להגיד את ", )..."הטיפולי( בדיאלוג 'Attachment'אני יכולה להגיד מושגים כגון "...

אני יכולה להכניס "(; ) 1..." (רק להם, למטופלים שמבינים את השפה הזו' סמסקרה'המונח 

שגם זה לא מונח , 'Mindfulness', ודהיסטישזה לא רק מונח ב', חמלה') לטיפול מושגים כגון

גם זו , זה גם מושג המופיע מול מטופל' היאחזות'"..., ..."אני לא מכניסה מונחים חדשים... חדש

מושגים שאני יכולה להכניס "(; ) 2..." (מונח שאני משתמשת בו', מדיטציה'... מילה בעברית

שנובעים ' דחייה'ו' היאחזות', 'היצמדות '',ה'אניצ, 'הכול עובר אם מתבוננים ...)לטיפול הם

ואז ) ... את המטופל(אני לא אומרת אף פעם מונח בודהיסטי מבלי לשאול ", ..."'תעתוע, 'מדלוזיה

אולי ... אני משתמשת בזה דרך השפה של המטופל, רגון'אני לא בענייני ז"; ) 3..." (אין התנגדות

אני נמנעת אלא אם מישהו שואל ... 'Practice' ,'Loving Kindness'', דוקהה'המושג של ה

זה מושג שאני ', היצמדות'", )..."בודהיסטים בטיפול(אני לא ששה להביא מושגים ... ומתעניין

; ) 4..." (זה מושג שנכנס לחדר הטיפול, 'Impermanence'', חוסר הקביעות'... אשתמש בטיפול

ארבע ')... בטיפול(ים עצמם לא מוזכרים מושג... זה אנטי בודהיסטי, אני לא נשען על מושגים"
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; ) 5..." (זה עושר של רעיונות ומחשבות, זה לא מושגים... זה אני כן אומר', חמלה', 'האמיתות

; ) 6)..." (למשל(' חמלה'... ולפעמים לא) אני משתמשת במושגים בודהיסטים בטיפול(לפעמים "

אני ברב הפעמים לא מספרת על ארבע ... 'השתנות מתמדת', 'חמלה': בטיפול) מושגים המופיעים"(

מושגים המופיעים "(; ) 7..." (כאן ועכשיו, נשימה, התבוננות) דרך(, אנו חווים את זה, האמיתות

מושגים המופיעים "(; ) 8..." (סיפורי זן', חמלה, 'דואליות-א', חוסר קביעות', 'ריקות' ...)בטיפול

מושגים המופיעים "(; ) 9..." ('Mindfulness'', עותחוסר קבי', 'חמלה', 'מדיטציה' ...)בטיפול

וזה לא נשמע כמו , לי מרחב בתרגום לעשות מזה משפט) יש... ('Mindfulness' ...)בטיפול

 'Equanimity'ה )... בטיפול(זו מילה שאני משתמשת בה הרבה ... 'התוודעות'... אבל כן... מושג

טבע 'על המושג )  עם מטופל(דיברתי "...; ) 10." ()..עם מטופלים(דבר שאני משתמשת בו ) גם(זה 

כמות 'קבלת הדברים , קבלת הרגע', האמת הראשונה' ...)מושגים המופיעים בטיפול"(, ..."'הדברים

אז זה לאו , )מושגים בודהיסטים(כשאני מעביר למטופלים "; ) 11..." ('בודהה', 'הארה', 'שהם

בשפה ) עם מטופלים(אני יותר מדברת "...; ) 15..." (כןלפעמים אולי , דווקא במונחים בודהיסטים

אבל אני בעיקר ', קארמה'אני יכולה להשתמש במושג ... לא במושגים הבודהיסטים, המובנת

אחד המושגים שהכנסתי ככה לעולם הטיפול זה למשל מושג "; ) 18..." (משתמשת בתפיסה

שאמרתי למטופלים הרבה ) אלו מושגים(, 'ה'פפנאצ, ''Non-Attachment'"...; ) 20..." ('חמלה'ה

הרבה במילה ) עם המטופל(השתמשתי ", ..."אני לא כל כך מביאה לטיפול מושגים... פעמים

', זמניות ')בטיפול את המושגים(הזכרתי "; ) 21..." ('ההשתנות המתמדת'דיברנו על ', ה'פפנאצ'

אני לא אומרת למטופלים שלי "; ) 22..." (איך זה נכנס לחיים שלנו? למה?  מה זה-' מדיטציה'

בגלל שזה ", ..."אני צריכה לחבר להם למילים שהם מכירים... ממש את המושגים הבודהיסטים

, לפעמים כן)... שאני מביאה את הבודהיזם לטיפול(המטופלים לא ממש מרגישים ... נורא משולב

על ) בטיפול(אני מדברת "; ) 26...." (כשמביאים את זה בצורה יותר גולמית או כן עם איזשהו מושג

; ) 28..." ('התבוננות'.... לחלק של הילד הפגוע' חמלה'לתת , חיבוק הרגשות השליליים', ההשתנות'

  ).29..." (כיום אני לא כל כך במושגים... 'חמלה', 'נדיבות, 'מושגים שקיימים אצלי עוברים למטופל"

  

 ציינו שלעיתים הם מספרים למטופלים )1 מקבוצה %33.3( מכלל משתתפי המחקר %23.3) 9(

   סיפורים בודהיסטים

; ) 1..." (יש משהו שם שמסדר לך את הראש... סיפורי זן) למטופלים(לספר , למשל, אני יכולה"

כולל , אני אוהב לספר סיפורים למטופלים"; ) 5..." (משלים, סוטרות) למטופלים(אני יכולה לספר "

סיפורי  "...) אמר, בפני מטופליםלגבי מושגים בודהיסטים המזכיר( ; )6..." (סיפורים בודהיסטים

; ) 9..." (מספרת סיפורי זן "...)אמר, לגבי השאלה כיצד משלב בודהיזם בטיפול(; ) 8.." (.זן

זה , זה לא שיטתי, אם אני מכניסה את הדברים בבודהיזם... החשיבה שלי בבסיס היא דינאמית"

)..." אותו למטופל(אני יכולה לספר , )לדוגמא, בודהיסטי(כרת סיפור אם אני זו... אסוציאטיבי יותר

אני משתמשת בסיפורים בודהיסטים , בכלל) בודהיסטים(אני לא משתמשת במושגים "; ) 24(

  ).27..." (בעיקר
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 מעודדים מטופלים לתרגל מדיטציה מחוץ לזמן ציינו שהם מכלל משתתפי המחקר %30) 10(

   הטיפול

לעיתים ) מטופלים(אני מעודדת "; ) 2..." (לא לכל אחד, גם לתרגל בבית) למטופלים (אני ממליצה"

..." אבל בדרך כלל אני מפנה, יש כמה מטופלים שלימדתי אותם מדיטציה"; ) 9)..." (בזמנם(לתרגל 

לעשות ) למטופלים(אני יכולה לומר "; ) 14..." (ללמוד מדיטציה) למטופלים(אני ממליצה "; ) 11(

אני לפעמים מדברת על מדיטציה כעל "; ) 18..." (שכדאי להם לעשות מדיטציה) או... (יה בביתהרפ

שזה יכול , אני יכולה עם מטופל... מהמיניות, מהגוף, דרך נוספת ללמוד להוריד מתחים מהחיים

) תמטופל(לימדתי "; ) 19..." (ולדבר על זה כעל הצעה פתוחה)... לתרגל בזמנו(להמליץ , לדבר אליו

אני יכולה להמליץ על סוגי מדיטציה למטופלים "; ) 22..." (ככלי ליומיום מדיטציה של נשימה

אני יכולה "; ) 24..." (לפעמים אני מציעה מדיטציית תודה על כל היש", ..."שעושים מדיטציה

) להגיע(אני ממשיכה לעודד אנשים ", )..."במדיטציה(לנסות ולהתנסות ) למטופלים(להמליץ 

  ).25..." (לקריאה, אותלסדנ

  

   ציינו כי לעיתים מטופלים יודעים שיש להם זיקה לבודהיזם מכלל משתתפי המחקר %30) 11(

..." וששם מסתכלים על זה ככה וככה, שאני מתעניינת בבודהיזם) למטופלים(לפעמים אני אומרת "

דול מהמטופלים חלק ג, הרבה מהאנשים שבאים אליי יודעים שאני עובדת עם הבודהיזם"; ) 2(

 ) אמר,לגבי מדיטציה בטיפול(; ) 5..." (יש מטופלים שיודעים שאני מתעניין בבודהיזם"; ) 3..." (שלי

אנשים עם מחלות וכאב או כאלה שיודעים שאני ... בפגישה השנייה, זה מגיע בדרך כלל מוקדם"

,  בטיפולגבי מדיטציהל(; ) 6..." (זה יכול להיות בפגישה הראשונה) איתם(, יודע לעשות את זה

אני "; ) 7..." (החוזה מראש כולל את זה, מי שבא אליי יודע מראש שאני עובדת אחרת ")אמר

לשתף בעובדה שיש לי איזו היכרות עם העולם ... יכולה במצבים מאוד מאוד ספציפיים

ה אני הרב, למשל התעתוע וההיצמדות"; ) 10..." (בדרך כלל, ולהביע דעה בעד) הבודהיסטי(

רב המטופלים הבוגרים שלי יודעים שאני לוקחת את ... זה גלוי... לטיפולים) מושגים אלו(מכניסה 

זה תלוי מי יושב ... על כל היש' מדיטציית תודה') למטופלים(אני מציעה "; ) 23..." (זה מהבודהיזם

אך החשיבה , יש כאלה שיודעים מראש שאני עם גישה רוחנית ויש כאלה שלא, מולי

זה מזכיר לי 'ו, אני כן אומרת למטופלים שלמדתי לימודי בודהיזם"; ) 24..." (קיימת) דהיסטיתהבו(

  ).   26..." (אני שמה לב שלא תמיד אני צריכה להגיד את זה בצורה מפורשת' ...שם

  

  השפעות אחרות המיוחסות לבודהיזם

   י או הרפיהשקט נפש, מאפשר רוגעציינו שהבודהיזם  מכלל משתתפי המחקר %76.7) 1(

זה המקום שבו אתה יכול לשבת ... ביון) גם(את אותו מקום שאני צריכה בבודהיזם מספק לי "...

; ) 1..." (בשקט גמור ולספוג את האור שהמטופל מביא איתו לתוך הפגישה כמעט בלי חרדה

ה בפסיכותרפי"; ) 2..." (רגוע... הופכים אותי לאדם) הבודהיסטיים(הרעיונות והטכניקות "

מרגיע , מנחם, זה צורך עמוק... עטיפת הכעס והכאב, )תרגול הברהמויהרות(המערבית אין את 

חלק מהרצון שלי להקנות לו כלי היה ללמד אותו ... יש לי מטופל שסובל מחרדות"; ) 3..." (ומחזק

; ) 5..." (הרגעת המח הסוער שרץ בין מחשבות, ריכוז בנשימות, את השלב הראשון של המדיטציה

 ) אמר,בתיאור מקרה של טיפול בו חש שהחשיבה הבודהיסטית תרמה בו באופן משמעותי(

... מדיטציה עוזרת להפסיק"; ) 6..." (נירוואנה... אפשר להשתחרר מהסבל ולהגיע לשלוות נפש"...
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המדיטציה "; ) 8..." (מגדילה את השקט) מדיטציה"(; ) 7..." (להיחלץ על ידי רגשות ומחשבות

כל הזמן אנו  "...)אמר,  את הבודהיזם בטיפוללגבי השאלה כיצד משלב(; ) 10..." (להירגעעוזרת לי 

אם נלמד ... אך באותה מידה דברים יכולים לא להסתדר, מצפים שדברים יסתדרו לנו כל הזמן

זה משהו שבאמת יכול ) המדיטציה"(; ) 11(..." אנו נצליח להיות יותר רגועים, לקבל את זה

להתחבר לעצמו ולעשות ) למטופל(מדיטציה שבה אתה עוזר "...; ) 12..." (ודעהלהשקיט את הת

ערך לגבי השאלה מה ה(; ) 13..." (למשהו שהוא יותר עמוק ויותר שליו) להתחבר... (איזשהו שקט

, כשכל מכלול הטכניקות עמדו לרשותי... השתחררתי להקשיב ")אמר, של הבודהיזם בפסיכותרפיה

אני עושה מדיטציה כשאני מתכונן "; ) 14..." (הרפיות, שקט...  המדיטציותהצטרפה לזה טכניקת

עושה אותי יותר ) המדיטציה"(; ) 15..." (אני נח, אני נרגע,  בתוך עצמיresetאני עושה , לפגישה

כלי שהוא ילמד להרגיע ) למטופל(לתת ... השקטה, הרגעה"...; ) 16..." (יותר משוחררת, רגועה

להרפות , להרפות את הגוף) באמצעות מדיטציה(ילמדו ) מטופלים"...(; ) 17..." (וולהשקיט את עצמ

נורא "; ) 19..." (מדיטציה כדרך נוספת להוריד מתחים"...; ) 18..." (את המחשבות האובססיביות

עם , עם עצמי, יכולת להגיע לאיזה שקט פנימי, איזשהו חיבור פנימי... נהניתי כשעשיתי מדיטציות

למדתי שיטות "; ) 21..." (Evenמקום של , זה שקט נפשי" )סיכמה לגבי בודהיזם(; ) 20.." (.הסביבה

בנשימות מגיע אחרת דרך ) ההרפיה(אבל נושא , שונות של הרפיה לפני שלמדתי בודהיזם

... מגבירים את השלווה) הבודהיסטית(התרגול והקבלה של התפיסה "; ) 22..." (הבודהיזם

) מדיטציה(אני עושה "...; ) 25..." (המטפל) אצל( לתרום בנקודות אלו הבודהיזם יכול יותר

חלק מהנחיות הפרקטיקה "(;  )28..." (כשאני צריכה שקט, בימים שאני בעומס, לא כל יום, לפעמים

  ).29..." ('אתה מרגיש שהגוף שלך נרגע'... 'תשב בנח', 'תתרגע ')ברוח בודהיסטית בטיפול הן

  

    או תשומת לב"כאן ועכשיו"נוכחות בשהבודהיזם מאפשר תפי המחקר ציינו  מכלל משת%76.7) 2(

הנוכחות שלי , במילים אחרות... ביון) גם(את אותו מקום שאני צריכה בבודהיזם מספק לי "...

, במובן מסוים"...; ) 1..." (היא הרבה יותר, היא הרבה יותר נקייה, בעולם היא הרבה יותר עשירה

החשיבה והטכניקה בתיאור שילוב (; ) Mindfulness) "...2להיות במצב של אני כל הזמן מנסה 

מה ': ואז אני שואלת... אני מזמינה את המטופל לעצור ולהתבונן ")אמר, בטיפולהבודהיסטית 

 )אמר, ערך של הבודהיזם לפסיכותרפיהלגבי ה(; ) 3..." (כל הזמן אני בכאן ועכשיו... ?'קורה עכשיו

לעזור למטופל להיות מודע ?', מה עובר עליי'... נוכחות מודעת מרגע לרגע, Presence, נוכחות"...

תחושות , רגשות ותחושות גופניות) אלא גם(לא רק סיפורים ומחשבות , לגבי מה עובר עליו

לחוש בצורה יותר רגישה מה קורה ) כדי... (אני עושה מדיטציה"; ) 4..." (כרמזים להיכן אני נמצא

אבל הרבה פעמים היא , בפסיכותרפיה גם... דגש עצום על תשומת לב) בבודהיזם("; ) 5..." (לי

החשיבה בתיאור שילוב (; ) 6..." (לא באופן רחב וכללי, אתה שם לב לתהליכים אצלך, מצומצמת

העבר משמעותי אם הוא ... תמיד עם ההווה, כאן ועכשיו "...)אמר, בטיפולוהטכניקה הבודהיסטית 

 מדיטציה להשתמש בכשנשאל באילו אופנים נוהג(; ) 7..." ( צריך לעשות חקירותלא... קשור להווה

התבוננות , תשומת לב לתופעות שקורות) למטופלים אני מדגישה(בהנחיות  ") אמר,בטיפול

של סורק ... זה כמו הפעלה, Mindfulnessמושג המפתח בבודהיזם זה ה "; ) 9..." (במקום כואב

; ) 10..." (המחשבתי, הרגשי, שסוקר את כל החלק הגופני,  מאוד גבוההברזולוציה, מאוד מאוד חד

לארגז הכלים  חשיבה בודהיסטית וטכניקה בודהיסטית הערך בהוספת כשנשאל מהו עבורו(

 כשנשאל(; ) 11..." (להיות ברגע) זה, עכשיו(, התפיסה שלי בטיפול השתנתה) "...אמר, המערבי
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במקום של מצוקה מאוד גדולה אני  "...)אמר, יה בטיפול אופנים נוהג להשתמש במדיטצבאילו

ללכת ... ?'מה את מרגישה עכשיו, תתבונני בזה? 'איפה זה נמצא אצלך בגוף')... למטופלים(אומרת 

; ) 12..." (ללכת עם מה שקורה עכשיו, לראות איפה זה נמצא בגוף, לתת לזה מקום, עם התחושות

אני "( )אמר, בטיפולהחשיבה והטכניקה הבודהיסטית  את לגבי השאלה באילו אופנים משלב(

זה מאפשר לי "; ) 13..." ('...בוא לא נבהל, בוא נסתכל על זה, בוא נהיה עם זה ')אומרת למטופלים

מטופל , לדוגמא", ..."יותר נוכחות עם הדברים עצמם... לא לפחד להיות עם המטופל, להיות שם

התבוננות בחרדה , התחלנו לעבוד דרך מדיטציה... השהגיע עם גודש בגרון שמכניס אותו לחרד

כשנשאל באילו (; ) 14..." (הוא לא הכיר ולא ידע מה זה התבוננות בתחושות... כשהיא מתרחשת

לעצור ) ממטופלים(אני מבקש לפעמים  ") אמר,בטיפולתמש במדיטציה נוהג להשאופנים 

 מהתחום המיני הן לעזור לאנשים לעזוב הרבה מהטכניקות הטיפוליות"; ) 15..." (ולהתבונן פנימה

וזה פתאום מתחבר לי לעניין הזה ... במגע, וללמוד להיות בחוויה, את הרצף, את המחשבות

מקום ) מהפסיכותרפיה(הבודהיזם נותן יותר "; ) 19..." (של להיות בדיוק ברגע, )בבודהיזם(

... מדיטציה זה מאוד רחב בעיני"; ) 21..." (להסתכל עליו) אלא(לא לסלק את הרגש , להתבוננות

לא של , זה לא מקום של מחשבות) מאשר במדיטציה(אין מקום יותר נקי ומחובר לכאן ועכשיו 

) בבודהיזם(אבל , הלכתי המון שנים לכמה טיפולים"; ) 22)..." (עתיד(ולא של אחר כך ) עבר(קודם 

 את השאלה באילו אופנים משלבלגבי (, ..."דברים פתאום התחברו אליי באופן עכשווי וקונקרטי

אני הרבה משתמשת בעניין ההתבוננות " )אמר, בטיפולהחשיבה והטכניקה הבודהיסטית 

בוא ': אני אומרת לו... אני מנסה למקד את המטופל כשהוא אומר דברים נורא כלליים... הפנימית

זה ... יות קטנותתשומת לב לדקו... ?'מה קורה לך עכשיו': ושואלת למשל' נתבונן עכשיו פנימה

אני  "...)אמר, כשנשאל לגבי תרגול בודהיסטי שלו עם עצמו(; ) 23..." (מאוד ממקד אותי בטיפולים

) הבודהיזם"(; ) 25..." (התמקדות בדברים שבסביבה, התרכזות, הליכה לאט) על ידי(, מתמקדת

) הבודהיסטית(גישה משהו ב"; ) 26)..." (בעבר(ופחות במה שהיה , עוזר לי מאוד להתרכז בעכשיו

מתוך הרגע ... עיסוק בכאן ועכשיו) בבודהיזם יש"(; ) 28..." (ההתבוננות, השקט, עניין אותי

  ). 30..." (הבודהיזם מתייחס לכאן ועכשיו"; ) 29..." (למדים

  

או ציינו אמיתי או מציאותי ,  מכלל משתתפי המחקר ייחסו לבודהיזם משהו נכון%43.3) 3(

   אמיתית או מציאותית, ראייה נכונה שהבודהיזם מאפשר

הבודהיזם היה ", ..."אין את האמת הסובייקטיבית, אין דרידה, )מוחלטת בבודהיזם(יש אמת "

לאחר שדיברה על "(, ..."את העולם) לי(סידר , את הכול) לי(הוא סידר , הכי נכון, הדבר הנכון

בתעתוע ולא רואה ... חי פתאום עולה בי הצער על זה שבן אדם )הצלילות של הזן אמרה

Clear"...) 1 ( ;" ראיתי שיש)לא גרם לקונפליקט) המפגש עם הבודהיזם"(, ..."אמיתות) בבודהיזם ,

 את החשיבה השאלה כיצד משלבעל (, )..."מהגישה המערבית(נראה לי נכון יותר ) הבודהיזם(

הם , וכזבים וכועסיםכשאנשים מא... הבנת המציאות "...)ענה, והפרקטיקה הבודהיסטית בטיפול

) הבודהיסטי(הרעיון  ";) 2 (..." תפיסה לא נכונה של המציאות, מגלים ציפיות לא ריאליות מהחיים

אך אני עוזרת לו להבין , אני לא נמנעת מאינטרפרטציות... המטפל והמטופל, שאנו חברים למסע

) כשנחשפתי לבודהיזם "(;) 3..." (להוריד את הקליפות כדי לראות את המציאות, מה נכון בשבילו

כשנפגשתי עם "; ) 4..." (בפשטות, משהו בצלילות... שמשהו נכון נפתח, הרגשתי שחדר אחר נפתח

וזה מרגיש ... ?'איך לא ידעתי') שאלתי את עצמי(, הבודהיזם זה היה כמו מים קרירים ומרעננים
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זה פשוט , אני לא יכולה בלי זה, אני עושה מדיטציה יומיום ";) 7..." (ויותר נכון, יותר ויותר טוב

ראייה נכונה , שיכוך של כאב, זה עוזר לי המון לא רק כמטפלת אלא כבן אדם... כלי נפלא בעיניי

לא ללכת לאיבוד בתוך , אני מרגישה שהבודהיזם נותן לי יכולת לראות" ;) 12..." (של הדברים

) למטופלים שלי(י יכולה להרשות אנ"..., ..."מורכבות של דברים ולתקן אותם למשהו יותר בסיסי

איך זה , לראות איך עצם הקריאה לדברים בשם... לא להיבהל, להישאר, להיות יותר עם הדברים

) הבודהיזם"(; ) 13..." (ואיך זה מונע מהם לראות את המציאות כמו שהיא, כבר תוקע אותם

, וכחת עם הדברים עצמםיותר נ, פחות חרדה) להיות(, לא לפחד להיות עם המטופל... מאפשר לי

) בבודהיזם(אף אחד "...; ) 14)..." (אלא מציאותיות יותר(לא להישאר בתוך התרשמויות דרמטיות 

מהבחינה הזאת אני חושבת שזה מנוגד לחשיבה המערבית , לא מבטיח להוריד את כל הסבל

מדבר , ודהיזם של הבBasic assumptionה  ";) 17..." (וזה הרבה יותר מתאים למציאות... היום

דרך ) למציאות(את הצבע והמשמעות אנו נותנים ... כחסרת צבע, על המציאות כאובייקטיבית

זה אני רואה למעשה כסבל של רב ) ואת... (הסבל הוא פועל יוצא של הפער... והפרספציה שלנ

יה עמוק ככל שאני אה: ...זה יותר עבודה על עצמי ככלי"...; ) 18)..." (לטיפול(האנשים שמגיעים 

אני חושבת שזה יכול ... זה ישפיע כתופעת לוואי על צלילות חשיבתי, )הבודהיסטי(יותר בתרגול 

נותנת את התפיסה הנכונה ) הבודהיסטית(הגישה  ";) 19..." (אבל בצורה עקיפה... לשרת מטופלים

, ות נכוחהההסתכל) בבודהיזם זו(אחד הדברים שהתחברתי אליהם "; ) 25..." (ואת הכלים הנכונים

  ).27..." (חוויתי את זה דרך תרגול המדיטציה)... של הדברים(ההגדרה המדויקת 

  

 המציאות כפי שהיא או בקבלת ציינו שהבודהיזם מסייע בקבלת מכלל משתתפי המחקר %53.3) 4(

   האדם על מגבלותיו

 על מה שלא לעשות תהליך של אבל) העבודה הטיפולית איתו הייתה... (חולה פרקינסון צעיר"...

... שום דבר לא נשאר קבוע, את חוסר הקביעות, ולקבל את האבדנים ההכרחיים, )עוד(יהיה 

אבל הוא היה אחרת '): לגבי בן הזוג(אומרת ) בהם(שהאישה , זוגות) בתיאור מקרה אחר אמרה(

זם הבודהי... קבלה, בעיקר לקבל... חוסר קביעות כעובדת חיים שיש לקבל... '!לפני עשרים שנה

היום עזרתי למטופלת לקבל את הדברים "; ) 4..." (יש דברים שאנו לא יכולים לשנות, עזר לי בזה

) הבודהיסטית(יש כמה מרכיבים בהשקפת טבע העולם "; ) 5..." (זו חשיבה בודהיסטית... כפי שהם

ן זה רעיו... סבל לא צריך הסבר, הסבל הוא לא תקלה או קלקול): בהקשר הטיפולי(שמועילים 

שאי , )המציאות(קבלה של מגבלות ", ..."זה לא מובן מאליו בפסיכותרפיה... קבלת הסבל, אדיר

כל מה שאמרתי ", ..."זו לא עמדה פאסיבית... שלא הכול יהיה כמו שרציתי, אפשר להשיג הכול

ופנים גבי השאלה באילו אל(; ) 6..." (לימד אותי קבלה) הבודהיזם... (אליי) גם(נכון , לגבי מטופלים

, קודם כל מתבוננים בו, עולה משהו "...)אמר, בטיפולהחשיבה והטכניקה הבודהיסטית  את משלב

בתיאור (; ) 7..." (מודעות וקבלה: זה כמעט כל מה שצריך, למקום הכואב, מביאים אליו תשומת לב

המטרה ...( ")אמר, יסטית תרמה בו באופן משמעותי שהחשיבה הבודהמקרה של טיפול בו חש

עם המשמעויות , יוכל להגיע לאיזשהו פיוס עם העובדה שהוא חולה) טיפולית הייתה שהמטופלה

אתה לא רודף אחרי , אתה לא נלחם, 'פיוס... ולהרגיש עדיין שחייו משמעותיים לו, של זה עבורו

לגבי השאלה כיצד משלב את (; ) 10." (..'!אתה במה שיש, משהו כל הזמן או בורח ממשהו אחר

כל הזמן אנו מצפים שדברים יסתדרו לנו ... כל מקרה לוקח למקום אחר ")אמר, ם בטיפולהבודהיז

אם נלמד לקבל את זה אנו נצליח להיות ... אך באותה מידה דברים יכולים לא להסתדר, כל הזמן
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קבלת  "...)אמר,  בפני מטופליםשאלה אלו מושגים בודהיסטים מזכירלגבי ה(, ..."יותר רגועים

שהוא לא יהיה , היא מאוד מקווה שהוא ישתנה... יש לי זוג בטיפול"; ) 11..." (ת שהםהדברים כמו

הצורך שלי )... הזאת(יש ויתור על התקווה , מבחינתי, בבודהיזם... סוציומט כמו שהוא היום

... שזה כשלעצמו שינוי, יש כאן מקום של לשהות רק בהתבוננות, כמטפלת להביא לשינוי יורד

אני , הויתור הזה על הצורך לשנות... לא עם הפרשנות של החוויה, יה של הכאבלשהות עם החוו

ולהביא , לראות את הדברים, לזוג במקרה הזה, לאפשר להם: יכולה להבהיר אותו באמת בטיפול

כשאתה מגיע למקום הזה שאתה פוגש בכאב ... למצב של ויתור באמת על הצמא הזה לשינוי

, טובה עבורו, יש סיטואציה מסוימת שהיא לא תמיד טובה עבורי, אוקי') אתה יכול לומר לעצמך(

, מה אני יכול לעשות לגבי עצמי עם החוויה הזאת': אני שואל את עצמי', אבל אני מקבל אותה

, עזר לי לקבל את עצמי) הבודהיזם"(; ) 12..." (יש בזה מימד ריפויי... ?'שמוצאת חן בעיניי או לא

תרומת הבודהיזם "(; ) 15..." (להיות פחות שיפוטי כלפי עצמי... עצמילחמול על , לאהוב את עצמי

הפסיכולוגיה ... העניין של לקבל את הסבל כחלק מהחיים) זה(, ברמה הפילוסופית) לטיפול

) שהסבל(בוא נקבל את זה , אוקי': ואז... המערבית עובדת על הסרת סבל ולפעמים זה לא עובד

; ) 16..." (זה הרבה פעמים משחרר... 'יה חלק מהמציאותוזה חלק מהמציאות וזה יה, ישנו

באופן שבו הם , תפיסה פילוסופית שמשפיעה מאוד על התנהגות של אנשים) הבודהיזם זו"(

עוזרת לשנות את ) מדיטציה(", ..."את המוותמקבלים את המציאות ובאופן שבו הם מקבלים 

) הבודהיזם משפיע אולי"(; ) 18..." (ולפחות לסב, לקבל את המציאות באופן אחר, אורח המחשבה

, האמת... וללמוד לקבל אותה אולי, בלעזור להביא אנשים לראות את המציאות כמו שהיא

במובן של קבלה של המציאות , יש בזה משהו מרגיע, נקודה, שלדעת שסבל הוא משהו שקיים

של , ממקום של קבלההבודהיזם הרחיב את יכולת המגע שלי עם נושא המוות "; ) 19..." (הזאת

בעבר נכנסתי מהר יותר ... גם את הטוב וגם את הקושי: היכולת לקבל את הכול"..., ..."פחות פחד

והיום זה לקבל את המקומות האלה במקום שליו ... ?'ומה עושים? איך מתמודדים'לעבודה של 

... הקבלה, המגבירים את השלוו) הבודהיסטית(התרגול והקבלה של התפיסה "; ) 22..." (יותר

אנחנו לא , מה שעולה זה בסדר) במדיטציה"...(; ) 25..." (לצניעות בציפיות) והקבלה מביאה(

אני מתכוונת לתחושה !... זה פשוט נמצא?', למה זה נמצא': אנחנו לא אומרים... שופטים את זה

אני צריך אולי ? למה עכשיו חשבתי ככה, אוף': אנחנו בפסיכולוגיה נוטים להגיד... של הקבלה

ארבע : בעיקר הבסיס שלה, מסייעת לי קצת) הבודהיסטית(החשיבה "; ) 26..." ('להרגיש אחרת

... קודם כל לקבל אותו, התמודדות עם הסבל... שאפשר להתמודד איתו, שיש סבל, האמיתות

 במצב של) כשמטופל"...(; ) 27..." (לא להתנגד לו, להיות איתו, לראות אותו, לשבת, שם) הסבל(

קבלת המצבים ... היכולת להיות) הבודהיזם מגביר אצל המטפל את... (דיכאון או חרדה או אבל

פחות ... יש בזה משהו שמאפשר יכולת לשבת יותר נינוח בכסא המטפל... ולא מלחמה נגדם

  ).30..." (לחץ

  

   תחושת שייכותציינו את הבודהיזם כמעניק מכלל משתתפי המחקר %43.3) 5(

התהוות , Interdependent"...; ) 1..." (מסנגהה, י יכולה להיות חלק מקהילהפתאום אנ"...

בגישה הבודהיסטית יש הרחבה גדולה "; ) 2..." (אני חלק ממציאות גדולה, אני לא נפרדת... גומלין

חוויה חוזרת של מטופלים כיום זו ...יש לי הרבה זהויות, אין לי רק זהות אחת... של ההסתכלות

פרימת הזהות וחיבורה לזהויות ... של חוסר ערך וחוסר יכולת) חוויה(, ר והבדידותחווית הניכו
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; ) 3..." ( חזרה אל העולםWelcomingזה , אתה הופך להיות שייך לאנושות מחדש... אחרות

כמו לבוא ) זה היה... (שבעה ימים של ריטריט ויפאסנה... הגעתי לסדנא של טיך נהאת האן"

הגישה שלו ... הכול התיישב... בטיך נהאת האן) נתקלתי(' 97בשנת "; ) 4 (..."משהו נעצר, הביתה

זה חיזק אותי מאוד ... וזה פתח לי פתח אדיר, שנים הייתי מוזרה בעיני עצמי", ..."נתנה לי בית

מחברת אותי ) החשיבה הבודהיסטית"(; ) 7..." (המון שנים הייתי בלי בית... במסע הבודד שעשיתי

לא נוכל להתייחס , )בפסיכותרפיה(אם לא נתעסק בעצמנו "; ) 8..." (מוק יותרלעולם באופן ע

אחד הדברים שהבודהיזם נותן לי לעומת "; ) 11)..." (בבודהיזם(לשייכות למעגל רחב יותר 

של להיות ביחד באיזשהו חיפוש שהוא , האנרגיות האלה... הסנגהה, הפסיכותרפיה זה הקהילה

 השתנות )אמר,  בפני מטופליםלגבי מושגים בודהיסטים שמזכיר"(; ) 13..." (משותף לכולנו

, ..."מהדומם, מהצומח, להיות חלק מהחי, Nature of things... אני חלק מהטבע, מתמדת

..." המדיטציה והשיחות נתנו לי תחושה של בית... התחלתי להרגיש בבית מבחינת שפה והתנסות"

העולם , הכול קשור להכול", ..."במקום טיפול מצאתי בית, סידר לי את העולם) הבודהיזם"(; ) 14(

אנו , אנו לא לבד'... זה קצת סותר את הפסיכולוגיה... זה חלק מהגישה המערכתית... הוא רשת

אני "; ) 15..." (ולשאול שאלות) בו(להסתובב , מצאתי בית לנוח", ..."'בלתי נפרדים כל הזמן

זה יותר מנותק ... ב מתקשים להיות מאושריםאנשים במער, חושבת שיש יותר סבל במערב

; ) 19..." (אני חושבת שהתפיסה הבודהיסטית יותר מחברת לטבע... החיים במערב, מהטבע

המון דברים קטנים ) יש... (דרך המקומות האלה אני בתוך המדיטציה, טיולי אופניים בטבע"...

; ) 22..." ( התחברות עם עולם יפה...משב הרוח, וירוהא, הריחות, הצבעים: שהם הענקיים, בטבע

אם אני רוצה ... החשיבה הבודהיסטית מסייעת לי באותו מובן שהיא מסייעת למטופלים שלי"...

, ..."ולא רואה את עצמי נפרדת, אני רואה דברים קשורים... אני נכנסת פנימה, לבדוק דברים

  ).   28..." (חיבור קוסמי לטבע"...

  

    עבורם כי לבודהיזם יש ערך מרגיעקר ציינו  מכלל משתתפי המח%30) 6(

) כמטפלת(זה מרפה אצלי את הצורך ... לא לדעת,  של ביוןO -ה , )בבודהיזם(תודעת המתחיל "

שלמטפל אין באמת , השתלב טוב עם מה שממילא חשבתי) הבודהיזם"(; ) 4..." (להיות מומחית

יש ... וקה יותר של הסטאטוס של לא לדעתיש איזו קבלה עמ) בבודהיזם"(; ) 9..." (תשובה או דרך

אני יכולה לסבול את זה שאני לא ... שזה כבר התקדמות, לי רגעים שאני יכולה לסבול את זה

איך להכיל את זה ומה לעשות עם זה ונורא לנחם , הרגשתי שלא ידעתי מה להגיד, בעבר... יודעת

אני לא יודעת על זה '... '!הם סבלהחיים 'ש... והיום אני באה קודם כל ממקום... את המטופל

אני לא יודעת יותר "; ) 10..." (מתוך ידיעה שמהעמדה הזו צומחים דברים... 'משהו שאתה לא יודע

ויתור על ... יש ויתור על התקווה, מבחינתי, בבודהיזם", ..."ממש לא, לצורך העניין, מהמטופל שלי

נותן לי ) הבודהיזם"(; ) 12..." ( לשינוי יורדהצורך שלי כמטפלת להביא... ההיצמדות שתהיה תקווה

... הבודהיזם לא מפריד)... של מטופלים(בפחד מאי שפיות ) הקלה(, הקלה במה שקשור לאחריות

) הבודהיזם"(, ..."לא לפחד להיות עם המטופל, וזה מאפשר לי להיות שם... בין שפוי ללא שפוי

חוויה שיהיה בה ) למטופל(לאפשר ) אוכל(ב במקרה הטו... שחרר אותי מאשליית הנתינה למטופל

זה בתפיסה , זה לא משהו מתוכנן ומובנה) שילוב הבודהיזם בטיפול"(; ) 14..." (משהו של הכלום

בעבר נכנסתי מהר יותר לעבודה של איך ... ובדרך החשיבה ובאופן שבו אני מביאה את עצמי

; ) 22..." ( במקום שליו יותרהיום זה לקבל את המקומות האלה... ומה עושים, מתמודדים
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; ) 25..." (צניעות לגבי ציפיותיו מהטיפול, נותן למטפל רמה גבוהה יותר של שלווה) הבודהיזם"(

, חושבת שזה בגללי) בדרך כלל(כשיש תקיעות אז אני ... יש לי נטייה לשים על עצמי אחריות"

י קצת יכולה לעזור למושג האני אנ)... לאחר ההיכרות עם הבודהיזם(עכשיו ... כאילו אין מטופל

אני עובדת על המקום הזה ששנינו נמצאים ... זה עזר גם לי וגם למטופל... להיות צלול יותר בחדר

זה ... יש בזה הרגעה מסוימת למטפל"; ) 27..." (האני כפחות מרכזי: בחדר וזה מתרגם לי לתחושה

מטפל מסורתי אתה רוצה כ... מדגיש את שאלת האחריות של המטפל למה שקורה למטופל

אך אתה מרגיש האם תרומתך הועילה , אמנם אין לך שליטה על צעדי המטופל... שהטיפול יצליח

להתמודד ) למטופל(חופש גמור ) מתן(יש ... הבודהיזם משחרר אותך מהאחריות הזו... או נכשלה

  ).              30..." (עם גורלו

  

 להם בהכוונה עצמית או בהכוונה ת הבודהיזם כמסייעציינו א מכלל משתתפי המחקר %36.7) 7(

   של אחרים

אני ... על התודעה שלי, על ההתפתחות שלי) בקרה... (זה מנגנון של בקרה עצמית) הבודהיזם"(

... אני יודעת למה אני רוצה להתחבר ולמה לא... נותן לי כיוון) הבודהיזם"(; ) 2..." (בהתכוונות כזו

) גם(זה ... ממקד אותי לגבי מה חשוב לי בחיים) הבודהיזם"(; ) 7..." (מגדלוריש , יש מצפן, יש מרכז

שאיתה אני , היא כמו מפה שלי) החשיבה הבודהיסטית(";  ) 11..." (מיקד את האופי המקצועי שלי

אני מרגישה שהבודהיזם נותן לי "; ) 12..." (שאני מנתחת על פיו, ומשהו שאני מרגישה, הולכת

; ) 13..." (לא ללכת לאיבוד במורכבות של הדברים ולתקן אותם למשהו יותר בסיסי, יכולת לראות

כשאני "; ) 14..." (לחזור לתחושת הכוונה המקורית... הבודהיזם הראה לי איך להשתחרר מהסבל"

... מורידה את העומס והדברים נראים יותר ברורים ויותר פתירים) המדיטציה(, בעומס רגשי

... אז אני עוצרת ועושה מדיטציה,  להחליט דברים ואני לא יודעת מה לעשותאני צריכה, לפעמים

; ) 16..." (אני קמה ויודעת מה אני צריכה לעשות, התשובות מגיעות מעצמן) המדיטציה(ותוך כדי 

אם ... זה מדריך אותי)... הנחה בדבר תפיסת המציאות: לדבריה(ההנחה הבסיסית של הבודהיזם "

קרתה לי בנקודה בחיים שבה ) החשיפה לבודהיזם"(; ) 18..." ( עם כל מטופלבחשיבה ואם באמירה

הבודהיזם עזר לי לראות את הדברים קצת )... מבחינה מקצועית(תפנית ) לי(היה ברור שיש 

בעבר ויותר ' להתבחבש'פחות , עוזר לי לכוון את המטופלים יותר) הבודהיזם(; ) 24..." (אחרת

... הרבה פעמים יש צמתים של החלטות והמטפל לעיתים נדרש לייעץ  ";) 26..." (להפיק מההווה

     ).30..." (הדרך של הבודהיזם נותנת פרספקטיבה שונה על הייעוץ

  

  

  

  


