
במיינדלשלוטעליכםאבלטרגי,בישראל"המצב

דיווידסוןריצ׳רדהתודעהחוקרע?ראיוןשלכם".
10עמודדניבר־א1ן

טוב.ישניםלאמודאגים,מתוחים,אנחנובישראל.הליברלילציבורקליםימיםלאאלה

צריךצפויים.לאבמקומותמתפרץזהאצלםגםאבלכרגיל,עסקיםלשדרשמנסיםמייש

אנחנובישראל.החייםיסודותאתמערעריםהאלההימיםשהם:כפיהדבריםאתלהגיד

בכרמכיריםאנחנולבנו,בסתראבלהזה,המקוםשלדמותועלונלחמיםומקווים,מפגינים,

שלאתפניתנקודתלעתיד,הצצהרקהיאההפיכההריאדירים.כוחותמולעומדיםשאנחנו

העובדההמעמיק,הכיבושמולנושניצבותהכבדותהבעיותאתלהדחיקיותרלנומאפשרת

וכן,ומחמירה,שהולכתהצפיפותהדתית,בציונותההקצנהמסחרר,בקצבמתחרדתשישראל

אםבמיוחדלסיוט,הזאתהחמהבארץהחייםאתבקרובשתהפוךהגלובלית,ההתחממותגם

יריבשלהעוועיםרעיונותמעלהאבקכשישקעלבאות.שייערךאחראיממשלכאןיהיהלא

המאבקומשגשג.חופשיהזההמקוםעללשמורכדימגדרנולצאתנצטרךרוטמן,ושמחהלוין

עתידשמתכנניםמיישקשה.וזהזה.אתלהפניםמתחיליםואנחנוארוך,להיותהולךהזה

שליטהלהחזירמנסיםאנחנוזר.דרכוןמוציאיםחלקמהארץ,כספיםמוציאיםחלקחלופי

רוחקצרייותרעודנהיינוהתחתונה,בשורהאבלאפשר.שרקבמהלהיאחזמנסיםלחיינו,

חוקרילגדולשנחשבמידיווידסון,ריצ׳רדפרופ׳בישראלביקרהזאת,בעתדווקאשהיינו.מכפי

מראה,הואמעשיים:הםחשוב,פחותולאמפעימים,דיווידסוןשלהמחקריםכיום.התודעה

תרגוליםמציעהואככלל,במוח.הפחדמרכזאתמכווציםפשוטיםתרגוליםכיצדלמשל,

מיקוד,שלכמוסההזאת,התקופהעםבהתמודדותסודינשקמעיןשיהוומוצקמדעיגבעם

תאפשרו"אלבר־און.לדניבראיוןאומרהואעצמכם",על"תשמרונפשי.וחוסןנחישותמרץ,

לנווט".שצריכיםאלהאתםשלכם.הלבבתשומתלשלוטנתניהולביבי

הערה




?-

שוחק,דברהן"הפגנותדיווידסון.

לבעיותלגרוםעלולההזאתוהשחיקה

יתר'ורגישותקיצוניתעייפותבריאות,

־-׳"־’
־־־

הערה




פותהש

נושל

רורות

ם?האומנ

מתאיםזמןשאיןכנראההעתיד.לגביואי־בהירותבלבולמתח,שלתקופהזו

שכמעטדיווידסון,ריצ'רדוהמדיטציההתודעהחוקריגדולעםלשיחהיותר

נפשיחוסןלנושיעניקפשוטבתרגולביוםדקותכמהשנשקיעמתחנן

בכרדודצילום: בר־אוןדני

הערה




אתםפלסטלינה.גושבידלכםשישאמר

מרדדיםאבללכדור,יתכדררשהוארוצים

שלכם.המוחהיאהפלסטלינהלפיתה.אותו1_

צי־מהפיתה.מקבליםהיום,כלבוחובטיםאם

פיתם

$TS1$ציפיתם$TS1$

$DN2$ציפיתם$DN2$?לקבל
בתגובההזמןכלומשתנהגמיש,הוא"המוח

דיווידסון,ריצ׳רדפרופ׳אומרשלך",לחוויה

כלל"בדרךבעולם.המוביליםהתודעהמחוקרי

אבלאותו.שמשניםאלההםהחיצונייםהכוחות

מחליפיםאנחנוהמוח,אתמאמניםכשאנחנו

הנהג".במושבאותם

מט־לנו,שקורהמהכלאחרות:במילים

ראומות

$TS1$מטראומות$TS1$

$DN2$מטראומות$DN2$כמופעוטיםמטרדיםועדמשמעותיות

בפל־בדרכוחובטהכלבטלפון,הודעותצפצופי

סטלינה

$TS1$בפלסטלינה$TS1$

$DN2$בפלסטלינה$DN2$.לה־כדאיאחד,תהליךישאםשבראש

ציב

$TS1$להציב$TS1$

$DN2$להציב$DN2$נסיובהואהתרגולנגדי.תהליךמולו

המער־התודעהאתשמרעילהארסאתשסותר

בית.

$TS1$.המערבית$TS1$

$DN2$.המערבית$DN2$מגוביםדבריומדבר.סתםלאודיווידסון

יודעים,"אנורציניים.מחקריםמאודבהרבה

מיינדהרגלימטפחיםשכאשרקשיח,ממדע

בתחו־ותומךשלנוהמוחאתמשנהזהבריאים,

שת

$TS1$בתחושת$TS1$

$DN2$בתחושת$DN2$היאמדהימה.עובדהזוטווח.ארוכתרווחה

תקווה".לנונותנתבאמת

עצ־אתושואלהקוראודאיעוצררגע,רגע,

מו:

$TS1$:עצמו$TS1$

$DN2$:עצמו$DN2$שהיאוהפלאיםמדיטציהעלכתבהעודזו

לנשי־לבתשומתמיינדפולנס.שמענו.מחוללת?

מה.

$TS1$.לנשימה$TS1$

$DN2$.לנשימה$DN2$.מדיטציהשהמילהיודע"אניחלאס.חמלה

"הםדיווידסון.מודהמסוימים",לאנשיםמורידה

לוטוס,בתנוחתכריתעליושבמישהומדמיינים
בואואזאקרובטית.במיומנותרגליואתמשכל

׳שגשוגלזהנקראבואו׳מדיטציה׳.לזהנקראלא

מצח־לדעתךהארץמוסףמקוראיכמהאנושי׳.

צחים

$TS1$מצחצחים$TS1$

$DN2$מצחצחים$DN2$"?שיניים

99%.

יכו־הםשיניים,לצחצחיכוליםהםאם"יפה.

לים

$TS1$יכולים$TS1$

$DN2$יכולים$DN2$אתלטפחיכוליםהםכיזה,אתגםלעשות

שיניים!מצחצחיםשהםבזמןשלהםהמיינד

לפיזמן.עודלזהלהקדישצריךלאאפילו

למדיט־לשבתחייביםלאהמדעיים,הממצאים

ציה

$TS1$למדיטציה$TS1$

$DN2$למדיטציה$DN2$עשרלאאפילוביום,שעותשלוש־ארבע

חמשלאפילושלפיהןראיותלנוישביום.דקות

עושיםאםבייחודעצומה.השפעהישביוםדקות

תבחרדקות?חמשיכוללאאתהיום.כלאותן

נחו־התחייבותלגביולהתחייביכולשאתהזמן

שה

$TS1$נחושה$TS1$

$DN2$נחושה$DN2$זואםאפילוחודש.במשךיוםמדילתרגל

אחת".דקה

אחת?דקה

אתתשאלאםגמור.בסדרזהאחת"דקה

השינייםבעיניך,יותרחשוב׳מהשלך,הקוראים

בתודעה.יבחרוהרובשלך׳,התודעהאושלך

מכב־שאנחנוכפיאותהמכבדיםלאאנחנואבל

דים

$TS1$מכבדים$TS1$

$DN2$מכבדים$DN2$שניםעשרשבעודמאמיןאניהשיניים.את

לאכמהנאמיןולאהזההעידןעלאחורהנסתכל

עצמנו".אתהזנחנוכמהמודעים,היינו

ופסי־לפסיכולוגיהפרופסורדיווידסון,

כיאטריה,

$TS1$,ופסיכיאטריה$TS1$

$DN2$,ופסיכיאטריה$DN2$לתוד־המרכזשלוהמנהלהמייסדהוא

עה

$TS1$לתודעה$TS1$

$DN2$לתודעה$DN2$ויסקונסין־מדיסון.באוניברסיטתבריאה
קטןקצתעולמי"שם"בעלהשחוקהסופרלטיב

שייסדוהבודדיםמהחלוציםלמעשההואעליו:

(ContempContemplative SScience)ההתבוננותמדעאת

מדישמתפרסמיםהמחקרים3,000רבה,במידה

שמהותו)תרגולמיינדפולנסמדיטצייתעלשנה

מהמעייןנובעיםההווה(ברגעהלבתשומתמיקוד
דיווידסוןבניו.היוכולםבסלע.חצבעצמושהוא

לימודייםהישגיםפניעללמדיטציהקדימותנותניםבלוד.אשכוללויהספרבביתבביקורדיווידסון

יצוקמוניטיןגםלהםשישהמדעניםמסוגהוא

וכר,ציטוטיםאלף160המדעית,בספרותבבטון
ווינפרי.אופרהאצלמתארחיםוגם

לתוד־המעבדהראשברנשטיין,עמיתפרופ׳

עה

$TS1$לתודעה$TS1$

$DN2$לתודעה$DN2$אותומתארחיפה,באוניברסיטתמתבוננת

שמתקרבאחדאף"איןתחרות:לושאיןכחוקר

המרכזשלולהשפעהלתעוזהלתחכום,לגודל,

ימיבשלושתאליוהתלווההארץכשמוסףשלו".

אי־אפשרשעבר,בחודשבישראלשלוהביקור

זוכההואשלוהמעריץהיחסאתלפספסהיה

ריצ׳י.עםרגערוציםכולםשלו.במיליה

ומס־שנהמדיחודששמודטהוותיק,החוקר

תחבק

$TS1$ומסתחבק$TS1$

$DN2$ומסתחבק$DN2$סטריליתדמותלאהואלאמה,הדלאיעם

להדחתעצומהעלחתםהואפוליטית.מבחינה

)לשע־וויסקונסיןשלהימניהמושלווקר,סקוט
בר(,

$TS1$,)לשעבר($TS1$
$DN2$,)לשעבר($DN2$להז־מעברכנראה)שהיאהזדהותומביע
דהות

$TS1$להזדהות$TS1$
$DN2$להזדהות$DN2$כעתשנאבקיםמיעםגרידא(רוחנית

גםלהם,שכדאיסבורהואהמשטרית.בהפיכה

להקדישהאישית,לטובתםגםהמאבק,לטובת
דיבידנדיםשתניבלתרגול,מינימליתאנרגיה

בהמשך.אנרגטיים

אפשרכשבקושיבמדיטציהמתרכזיםאיך

יכול"אניאותו.שאלתיבחדשות,להתרכז

"גםדיווידסון,השיבשלך",למצבאמפתילהיות

ידיעלמוסחלהיותלאלפעמיםקשהלי

הוארביםבמובניםמאתגר,המצבכן,החדשות.

טרא־בתקופתבשבילנו,גםטרגיהיהזהטרגי.

מפ.

$TS1$.טראמפ$TS1$

$DN2$.טראמפ$DN2$החבר־ולרשתותלתקשורתלתתצריךלא

תיות

$TS1$החברתיות$TS1$

$DN2$החברתיות$DN2$אפקטיביותמאודהןשלנו.במיינדלשלוט
שצרי־אלהאנחנואבללבנו,תשומתבתפיסת

כים

$TS1$שצריכים$TS1$

$DN2$שצריכים$DN2$.לאיכולתנו.כמיטבלעשותצריךלנווט

האג׳נדה".אתלקבוענתניהולביבילאפשר

בברוקלין,נולד,71בןחםיהודידיווידסון,
בה־דוקטורטועשהמהתיכוןאהובתועםהתחתן

רווארד.

$TS1$.בהרווארד$TS1$

$DN2$.בהרווארד$DN2$הבו־לפרדסנכנסהואה-07בשנות

דהיסטי

$TS1$הבודהיסטי$TS1$

$DN2$הבודהיסטי$DN2$שהליכותיהםמתרגליםחבריםבעקבות

רציתיבעיניים,ניצוץלהם)"היהאותוהקסימו

כשביקשאבלשלהם"(,הסודיהרוטבמהלגלות
שלוהפרופסוריםלמחקר,התרגולביןלשלב

מד־קריירהלהתחילנוראהדרךש"זוהבהירו

עית".

$TS1$."מדעית$TS1$

$DN2$."מדעית$DN2$המסלולכמואזנראהמדיטציהלחקור

אז.קייםהיההפרסאםנובל,איגלפרסהבטוח

הבסיסיותר:מקובלבנושאאפוא,עסק,הוא

וחר־דיכאוןכמוהפרעותושלרגשותשלהמוחי

דה,

$TS1$,וחרדה$TS1$

$DN2$,וחרדה$DN2$יפים.להישגיםוהגיע

ב-2991,אירעההמקצועייםבחייוהתפנית
שאל"הואלאמה.הדלאיעםלראשונהכשנפגש

הערה




מדעישלבכליםמשתמשלאאנילמהאותי

היהזהואושר.חמלהלב,טובלחקורכדיהמוח

למת־פנההואבהתחלהשלי".ההשכמהצלצול

רגלים

$TS1$למתרגלים$TS1$

$DN2$למתרגלים$DN2$שהשאילוטיבטיםנזיריםביותר,המנוסים
אותם.מאפייןמהשיבדוקכדימוחותיהםאתלו

הבד־יימצאולאאצלםשאםהיההמדעיההיגיון

לים

$TS1$הבדלים$TS1$

$DN2$הבדלים$DN2$,קורהמהלבדוקטעםהרבהאיןמובהקים
פחות.מסוריםמתרגליםאצל

שלאהתבררהעולם.אתהסעירוהתוצאות

בלסובייקטיביאושרעלמדווחיםשהנזיריםרק

שהשתקףכפישלהם,הריכוזשגםאלאישוער,
מהלכלומעברמעלהיההמוח,גליבדפוס

האפורשהחומרמצאהמחקראז.עדידועשהיה

צעירהמוחמובחר,טראפלכמודחוםשלהם

ניחניםגםהםועוד.ועודהכרונולוגימגילויותר

שליליות.מחוויותמדהימההתאוששותביכולת

וצוותו,דיווידסוןשערכואחדמרשיםבמחקר

ני־חסרילנבדקיםותיקיםמודטיםביןהשווהם

סיון

$TS1$ניסיון$TS1$

$DN2$ניסיון$DN2$.להםשיושמענאמרלנבדקיםבמדיטציה

יכאיבומכןלאחרשניותועשראזהרה,צפצוף

זרקוריםכמונדלקהניסיוןחסרישלמוחםלהם.
סו־נשארהביפ,הישמעברגעכבראצטדיוןשל

ער

$TS1$סוער$TS1$

$DN2$סוער$DN2$בק־ובהדרגה.לאטונרגעהכאב,בזמןמאוד
בוצת

$TS1$בקבוצת$TS1$
$DN2$בקבוצת$DN2$מיוחדתפעילותשוםנרשמהלאהמודטים

שלווהעלשמרוהםנשמע.האזהרהכשצפצוף

כמובערשלהםהמוחלהםכשהכאיבוסטואית.

הש־שאחריומאוד,קצרלזמןהיהזהאבלכולם

תררה

$TS1$השתררה$TS1$

$DN2$השתררה$DN2$החתימה"זומוחלטת.רגיעהשוב

דיווידסון,מסכםנפשי",חוסןשלהנוירונלית
ללמוד".שאפשרמשהו"וזה

אלפיעשרותשמדטובמוחותלראותניתן

בעליכלמשוכללות.מירוץמכוניותמעיןשעות
מא־שבעליכשםכאלה,לנתוניםנמשכיםהמוח

זדה

$TS1$מאזדה$TS1$

$DN2$מאזדה$DN2$המ־הביצועיםעללקרואאוהביםלנטיס

דהימים

$TS1$המדהימים$TS1$

$DN2$המדהימים$DN2$בהנחהאבל.1פורמולהמכוניותשל

מההזה,לקילומטראז׳לעולםנתקרבלאשרובנו

שהיאממדיטציהלהרוויחאפשרזאתבכל

משע־קרובותלעתיםהאמתאתלהגידצריך

ממת,

$TS1$,משעממת$TS1$

$DN2$,משעממת$DN2$הרבהמאשריותרושנואהמרתיעה

אחרות?פעילויות

ועמיתיודיווידסוןשפירסמומחקראמנם,

סטנדרטימדיטציהשקורסמצאהאחרוןבמאי

המוח,מבנהאתמשנהלאמפגשיםתשעהשל
הראהבכךאחרים.חוקריםשללממצאיםבניגוד

קםדאנימחקרוממושאשההתלהבותדיווידסון
לתו־אותועיוורהלאבבטן"(אשעםבוקרכל

צאות

$TS1$לתוצאות$TS1$

$DN2$לתוצאות$DN2$.התב־ההואהמחקרבשוליאבלשליליות

רר

$TS1$התברר$TS1$

$DN2$התברר$DN2$,במוח,הפחדלמרכזשנחשבתשהאמיגדלה

בביתשתירגלמיאצללהתכווץהתחילהכן

שהאונההראהאחרחזקמחקרמאחרים.יותר

לה־מתחילההמוח,שלהמנהלתהקדם־מצחית,

תעבות

$TS1$להתעבות$TS1$

$DN2$להתעבות$DN2$תרגול.חודשיכשלושהאחרי

דפו־להשתנות,ממהרלאהמוחמבנהאםגם

סי

$TS1$דפוסי$TS1$

$DN2$דפוסי$DN2$שאחרינמצאלמשלכךכן.שלוהפעילות

בשעתבפעילותעלייהנרשמתרב,לאתרגול

שמזוההאזורביןשמקשרהמוחיבמסלולמנוחה

עםשמזוההאחר,לאזורמחשבותנדידתעם

עללהצביעשעשוימההקשבעלשליטה
כאלהממצאיםהמיקוד.ביכולתמסוימתעלייה

שיח־דיווידסוןשללהבטחההבסיסהםואחרים

ווט

$TS1$שיחווט$TS1$

$DN2$שיחווט$DN2$הואממשאלהבימיםהמוח.אתמחדשלכם

נשיםשלתרגולהאםנוסף:מבטיחכיווןבודק

אפיגנטייםשינוייםעללטובהישפיעהרות

"ישהעובר.אצלהגניםבוויסותכלומר

בין־דוריתהעברהעלברוריםמדעייםממצאים
אפיגנטיים",מנגנוניםבאמצעותטראומהשל
העב־גםישאםלבדוקרוצים"אנחנואומר,הוא

רה

$TS1$העברה$TS1$

$DN2$העברה$DN2$אושר".שלבין־דורית

הגוףעלהמדיטציהשלהחיוביותההשלכות
מחקריםסיכוםהן.גםהיטבמתועדותוהנפש
לפניבריאהלתודעההמרכזשפירסםמפלצתי

מחק־מאותשלממצאיהםאתשניתחשנתיים,
רים

$TS1$מחקרים$TS1$
$DN2$מחקרים$DN2$שהתערבויותמצאנבדקים,אלף30שכללו

רח־בקשתיעילטיפולהןמיינדפולנםמבוססות

בה

$TS1$רחבה$TS1$

$DN2$רחבה$DN2$כאבועדמעישוןמגמילהבעיות,שלמאוד

ההת־המקריםשבמרביתהסיקוהחוקריםכרוני.

ערבויות

$TS1$ההתערבויות$TS1$

$DN2$ההתערבויות$DN2$וטי־תרופותכמולפחותטובותהאלה

פול

$TS1$וטיפול$TS1$

$DN2$וטיפול$DN2$מיד"גםקוגניטיבי־התנהגותי,פסיכולוגי

משרדיותר".מאוחרבמעקבוגםהטיפול,לאחר

קורסיעלרשמיבאופןממליץהבריטיהבריאות

לאבדיכאוןראשוןקוכטיפולמיינדפולנס

חמור.

מאשרתרופהלקחתיותרשקלהיאהבעיה

הרבהמכלהדיווידסוןלכןבמדיטציה.להתמיד

האח־בשניםהנגשה־הנגשה־הנגשה.עלמזמנו

רונות

$TS1$האחרונות$TS1$

$DN2$האחרונות$DN2$הידידו־האפליקציהאתבחינםמציעהוא

תית

$TS1$הידידותית$TS1$

$DN2$הידידותית$DN2$Healthy Minds Programלחזקשנועדה, שנועדה
שלהתווךעמודי"ארבעתמכנהשהואמהאת

מיינדפולנסתרגול(". תרגוWeil) bebeingהשלומות

האח־לשלושה"מודעות".מהםאחדרקמחזק

רים

$TS1$האחרים$TS1$

$DN2$האחרים$DN2$בהמשך.נגיע

כעתקריטידיווידסון,לדבריהמודעות,חיזוק

שנערךמחקרלצטטנוהגהואמאי־פעם.יותר

לנבדקיםהודעותשלחוחוקריםשבובהרווארד,
כמהההודעה,קבלתבעתעשומהלבחוןכדי

נמ־שעשו.במהמרוכזיםהיוהםוכמהמכךנהנו

צא

$TS1$נמצא$TS1$

$DN2$נמצא$DN2$מהזמן.47%הוסחההנבדקיםשלשדעתם
היתהשדעתכםלמקרההזה,הנתוןעל"נחזור

שלעמיתודאל,קורטלנדד"ראומרמוסחת",

והמדיטציותהשיעוריםאתשמקרייןדיווידסון

הנתוניםמהזמן!"ב-%74רב,בחןבאפליקציה

עידןלפניהמאה,שלהראשוןבעשורנאספו

חוקרתיותר".חמורבטחזהכעתהסמארטפון.

ליעלבראיוןאמרהמארקגלוריהפרופ׳הקשב
שלנוהריכוזשכושרמרץ,בסוףזהבמוסףחלק

הסמאטרפונים,עלייתנוכחמאודפחתאמנם

פנימיות.הןהדעתמהסחותחציכיוםגםאבל

שנ־במחקריותרהמענייןהממצאאופן,בכל

עשה

$TS1$שנעשה$TS1$

$DN2$שנעשה$DN2$נה־שהםדיווחושהנבדקיםהיהבהרווארד

נו

$TS1$נהנו$TS1$

$DN2$נהנו$DN2$גםמרוכזים,היוהםשבהןמפעילויותיותר

המאמרלכן,משעממות.פעילויותאלההיואם

הכות־את"science"היוקרתיהעתבכתבקיבל

רת

$TS1$הכותרת$TS1$

$DN2$הכותרת$DN2$:המוחצת"A wandering mind is

unhappy mindמו־"מיינדחופשי:)בתרגום" )בתרגו

סח

$TS1$מוסח$TS1$

$DN2$מוסח$DN2$במוסך"(.מקומו

טו־מחקרים50לפחותשישאומרדיווידסון

בים

$TS1$טובים$TS1$

$DN2$טובים$DN2$המטא־מודעות,אתלחזקשניתןשמראים
למחשבותמודעלהיותשלךהיכולתאתכלומר

מהיודעיםשהםחושבים"אנשיםעצמך.של

אומר.הואלא",הםאבלעושה,שלהםהמיינד

אזורקבספרהעמודלסוףשהגעתפעםלך"קרה

קראת,מהמושגלךאיןאחדשמצדלבשמת
בזמןחשבתמהעלמושגלךאיןגםשניומצד
הזה?"

הזמןכללהיותמעייףלאזהאבלכן.

מטא־מודע?

חסרנעשהזהבהמשךאבלכן."בהתחלה

לחלוטין".מאמץ
פוג־לאשמטא־מודעותגםמבטיחדיווידסון

עת

$TS1$פוגעת$TS1$

$DN2$פוגעת$DN2$ל"זרימה"להיכנסביכולת(flow),מצבאותו

כשעו־לעתיםשקורהבחוויה,שקיעהשלנחשק

לים
$TS1$כשעולים$TS1$

$DN2$כשעולים$DN2$לד־לסרט.מתמסריםאובעבודהטובגלעל

בריו,

$TS1$,לדבריו$TS1$

$DN2$,לדבריו$DN2$אבללזרימה,הכרחיתאינה"מטא־מודעות

לה".מפריעהלאגם

?99%שיניים?מצחצחיםהארץמוסףמקוראי"כמה

אתלטפחגםיכוליםהםשיניים,לצחצחיכוליםהםאם

דקותלחמשאפילושלפיהןראיותלנויששלהם.המיינד

יום"כלאותןעושיםאםבייחודעצומה,השפעהישביום

הערה




TENZINצילום:חושביפשוטהואאנליטית,מדיטציהעושהלאמההדלאיתרגול,שלסוגיםמאות"ישב-7002.לאמה,הדלאיעםדיחידסון LHAWANG AFP

***

אביבבתלקפלןברחובלהפגנהשהגיעמי

באמצעמוזר.מחזהשםראההאחרוניםבשבועות

יש־עשרותכמהישבווהזמבורותהדוחקהבלגן,

ראלים

$TS1$ישראלים$TS1$

$DN2$ישראלים$DN2$.כו־לבושםעצומות.עיניהםומדטו

תנה

$TS1$כותנה$TS1$

$DN2$כותנה$DN2$.חיוךריחףחלקםשלהשפתייםעללבנה

המדףעללאתרהרגעשהצליחמישלכמוקל,
הניחוכמהעליו.החביבהשועלשיבולתחלבאת

בהפגנות,המדיטציהמעגלילבם.עלידםאתגם
מעורבים.רגשותמעורריםלמסורת,הפכושכבר

פלד,אסתרד"רכתבהמתוקים","איזה
הבודהיסטיבשדההבולטותמהאינטלקטואליות

בהפגנהכזהבמעגלכשנתקלההישראלי

איןמשברשלבשעה")אבל(ב-0202.בבלפור

ולעשות".לקוםצריךלמדיטציה,מקום
לגביעמדהלושאיןבמבוכההעירדיווידסון

ספקלואיןאבלעצמן,ההפגנותבזמןמדיטציה
בגל־שמןהםבכללותםמציעשהואשהתרגולים

גלי

$TS1$בגלגלי$TS1$

$DN2$בגלגלי$DN2$.שלמיקוד,שלכמוסההםבעיניוהמחאה

התמדה,ושלנחישותשלעוצמה,שלמרץ,
נחוצההכיהתכונהנראהזהכךשתהיה

שמדיטציהסטריאוטיפ"ישהבאים.בחודשים

אומר,הואהאמיתי",מהעולםלנסיגהגורמת
למשל,תחשוב,לגמרי.הפוכותהןהראיות"אבל
מדיטציההרבהעשההואמנדלה.נלסוןעל

להיותלועזררקזהבכלא.שנים22כשישב
אפקטיבי".יותרמנהיג

ישראליםאלפימאותשלמדוכפיהפגנות,

עלולההזאת"השחיקהשוחק.דברהןבשרם,על
זה"לפעמיםדיווידסון.אומרלהתשה",לגרום

בר־קיצונית,בעייפותבריאות,בבעיותמתבטא

גישות

$TS1$ברגישות$TS1$

$DN2$ברגישות$DN2$.ועוזרהנפשילחוסןתורםהתרגוליתר

האקטיביזם".שלוהחיותהאנרגיהאתלשמר
ברחובכשהאלימותדווקאהאםזאת,ובכל

המדי־האנרגיהאולילהתרכך?כדאיגואה

טטיבית

$TS1$המדיטטיבית$TS1$

$DN2$המדיטטיבית$DN2$כרגע?צריכיםשאנחנומהלאהיא

אנרגיהטובה.ממשאנרגיהשזוחושב"אני

אי־אלימותאלימה.ולאממוקדת.נוקבת.חזקה.

רכות".פירושןאיןוחמלה

שקייםמצומצמתבסדנהגםהורגשוהמצבהדי

וסובל־לחמלההישראליהחינוךבכנסדיווידסון

נות

$TS1$וסובלנות$TS1$

$DN2$וסובלנות$DN2$שבועותכשלושהלפנישהתקיים

לבי־העיקריתהסיבהאביבתלבאוניברסיטת

קורו

$TS1$לביקורו$TS1$

$DN2$לביקורו$DN2$.כחוקררקלאאליופנוהשואליםבארץ

דמו־וגםחכם,זקןרוחני,מורהכאלגםאלאמוח,

קרט

$TS1$דמוקרט$TS1$

$DN2$דמוקרט$DN2$טרא־שלטוןתחתשניםארבעששרדמוצהר

מפ.

$TS1$.טראמפ$TS1$

$DN2$.טראמפ$DN2$כךכלזהכזאת,ממשלהעםמתמודדים"איך

נאב־"איךבייאוש.הנוכחותאחתשאלהקשה",

קים

$TS1$נאבקים$TS1$

$DN2$נאבקים$DN2$שאלמלחמה",שלמנטלילמצבלהיכנסבלי

אתלהריםבדרכוניסהדיווידסוןאחר.מאזין

׳הדרךלומרנהגשליהמורים"אחדהמוראל.
וירי־עליותרצופהד"ב(טיבט)בירתללאסה

דות.

$TS1$.וירידות$TS1$

$DN2$.וירידות$DN2$לשמרעלינואבלבדרך.קשייםהרבהיהיו

שנמ־כדישלנו,החיוניותאתלעתיד,התקווהאת

שיך

$TS1$שנמשיך$TS1$

$DN2$שנמשיך$DN2$לוותר".ולאשצודק.מהעללהיאבק
גםמה,אלאכולל,מקדםשדיווידסוןהתרגול

האדם,בנילכלחמלהרגשישלטיפוח

דורפמן.לחנמאלועדביותר,עלינומהאהובים
משחקבהחלט"כעסלכעוס.שאסוראומרלאזה

"אבלאומר,הואחברתי",בשינויחשובתפקיד

אלאמסוים,אדםכלפיאותולהפנותצריךלא

עשויותהפעולותעושה.שהואהפעולותכלפי

אתלושישאדםישעדייןאבלפסולות.להיות

שעושהמימאושר.להיותכמוך,משאלהאותה

מא־מבלבול,אותםעושהמוסריים,לאמעשים

שליה.

$TS1$.מאשליה$TS1$

$DN2$.מאשליה$DN2$שה־אדםכלפיחמלהלחושהזדמנותזו

מיינד

$TS1$שהמיינד$TS1$

$DN2$שהמיינד$DN2$מבולבל".כךכדיעדהואשלו

הרבהכךמכלמדיטציהללימודתוכניות"יש

גם"ישבסדנה,המשתתפותאחתשאלהסוגים",

"היהצחקו.המשתתפיםלפוליטיקאים?"תוכנית

שאירגןאמנם,פרוגרסיביאחד,קונגרסחבר

דיווידסון.אמרבקונגרס",מיינדפולנסקבוצת

בדמיוןימנים".ציבורנבחריגםאליה"הגיעו

סוןלימורהבאה:התמונהמאליה,כמעטעולה,
כוס־כריתעליושבתיהודית()עוצמהמלךהר

מת

$TS1$כוסמת$TS1$

$DN2$כוסמת$DN2$ישלוימיקיהאחדמצדהעצומות,בעיניים(

סלימאןתומאעאידההשנימצדהעתיד(,
נש־רךגונגמעומעמים.האורות)חד"ש־תע"ל(.

מע

$TS1$נשמע$TS1$

$DN2$נשמע$DN2$.ופוגשותנפתחותמלךהרסוןעיניפתאום

ימשיכוהןהאםסלימאן.תומאשלעיניהאת

ישהאםהכנסת?במזנוןלואיזהחליטתלכוס

הכנסת?במזנוןלואיזהחליטתבכלל

אתלאמןתוכלביוםבלבדדקות"בכמה

קולונשמעועמיד",חזקיותרלהיותשלךהמוח
הראשו־השיעוריםבאחדדאלד"רשלהמרגיע

נים

$TS1$הראשונים$TS1$

$DN2$הראשונים$DN2$באפליקצייתHealthy Minds הת־שאליה, שאליה

מסרתי

$TS1$התמסרתי$TS1$

$DN2$התמסרתי$DN2$לפחות.אחדיומילתרגולחודשלפני

ההתמודדותאופןאתמהיסודלשנות"תוכל

ובעבודה,בביתמלחיצותסיטואציותעםשלך

המוחבמדעימשתמשלאאנילמהאותישאללאמה"הדלאי

שלי".ההשכמהצלצולהיהזהואושר.חמלהלב,טובלחקורכדי

המוחאתמאפייןמהלבדוקכדיטיבטי?לנזירי?פנהדיווידסון

העול?אתהסעירוהתוצאותמסורים.מתרגליםשל

הערה




לנהלבמלואם,שלךהמוחבכישורילהשתמש

תחזיקשלך.והדחפיםהרגשותהמחשבות,את

ומאוזןבריאמוחלקראתבדרךכבראתהמעמד.

להבהאמריקאים,עלשתגידומהתגידויותר".

יודעים.הםטיח

שמשקצריםמשיעוריםאורגתהאפליקציה

מודולריותוממדיטציותדקות,ארבע־שבעכם

שטיחשעה),חציועדדקות(מחמשבאורכן

ונוחיםלעיכולקליםותרגולידעשלעשיר

גרסאותבשתימגיעיםהתרגוליםליישום.

בזמןלמדוטשרוצהלמיאקטיבית,אויושבנית

ודיווידסוןדאלממילא.עושהשהואפעילות

כשאתהמדיטציהתעשהבך:ומפציריםשבים

כיניםפולהאוהאסלהאתמנקהשוחה,נח,

שתרדאלמסבירהשיעוריםבאחדתעשה.רק

נחותאיננושגרתיתפעילותבזמןשנעשהגול

מחזקהואכימיוחדתסגולהלוישלהפך,יותר.

התלביןהזאתהפעילותביןהמוחיהקשראת

באותושפועלים"נוירוניםמדיטטיבית.בוננות

העובדהאומר.הואלזה",זהמתחבריםזמן

האקדמימשקלוכובדכלאתמטילשדיווידסון

כמובןמוסיפהבמחקריםמגובהשהכלומבטיח

למשל,מצא,שערךהמחקריםאחדהעניין.לכל

במשךביום,האפליקציהעםתרגולדקותשחמש

הנב־אצלהמצוקהבמדדילצניחההביאיום,03

ב–%51.הוול־ביאינגאתוהקפיץב–%52,דקים

בחינם.שזהגםמזיקלא

התווךעמודילארבעתמקדישההאפליקציה

לדבריכישווה,לבתשומתהוול־ביאינגשל

תורוכולםלתרגלניתןארבעתםאתדיווידסון,

פרטמידה.באותההאנושיתלשלומותמים

תרגיליםגםישלמעלה,שהוזכרהלמודעות,

(מציאת"מטרה"וכו'),(חמלהה"קשר"לטיפוח

הנשגבים)לערכיךהאפוריםחייךביןהזיקה

"התודשלנו).הפנימיהנרטיב(זיהויו"תובנה"

באדאלאומרסיפורים",מספרתהאנושיתעה

ה"תובנה".בעמודלטפלשנועדוהשיעוריםחד

להמציאאוהבשלךהמיינדאחרות:"במילים

הששהאונההראוקלאסייםמוחמחקרישיט".

נוהגתהמוח,שלהוורבליהחלקשבהמאלית,

הסבמלל,להפריחבמונולוגים,להפגיזלהגג,

שקודבריםלגביגםותיאוריות,רעיונותרים,

בהם.מושגלהשאיןהימניתבאונהרים

הנרטיבאתשמייצגפנימיקולישאחדלכל

שמסבירלמשל,הקול,זהעצמו.לגבילושיש

התיכי(ולאמשעמם""אניכימפהקשיחךשבן

לדיכאון",מתכון"זהבלילה).ישןלאשלונוק

לחתורששואףתרגולומציעדיווידסון,אומר

הקמסימניכמהלהחליףהזה,הנרטיבתחת

שאלה.בסימניבוריאה

המידה,באותהליהתאימוהתרגוליםכללא

שמשהולפחות,לפעמיםהרגשתי,זאתבכלאבל

והתבקערבריצתכשרצתיזז.שליובתודעהבלב

הרגליים,מכפותהתודעהעיןאתלהעבירשתי

פסיורדכאילוחשתיובחזרה,לשמיעהלראייה,

עםנסתרים.קשבשריריעלשהצטבראבקשל

לבליישהסתדרתילאבכללהחמלהמדיטציית

עצאתמצאתיזאתובכלהריעיתונאי,שלערל

ברחוב.לנרקומניםכסףיותרנותןמי

שלהםהאקטיביתהגישהעםודיווידסון,דאל

שלהחדרהעלמקליםהקצרצרים,והשיעורים

"אפקטיבית"היומיום.לחייאפקטיביתמדיטציה

שבימיםלמשל,לב,שמתי"מהנה".אומרלאזה

יותרקשובהייתיהתרגולשלהראשונים

הקטנים,בילדייכשטיפלתיעצמישללסטרס

וול־ביאינג,הבטחתמאוד.קטןתענוגהיהוזה

צחקהואמתחיל?הכיףמתילדיווידסון,אמרתי

נפוצה",מאוד־מאודשלך"החוויההלב.מכל

מחקר,לערוךסיימנועכשיו"בדיוקאמר.הוא

תרגולשלשבועשאחרישמראהפורסם,שטרם

הסיפחות.ולאחרדהיותרעלמדווחיםאנשים

שלהכאוטילטבעהמודעותעלייתהיאלכךבה

משתחרר.אתהצעד,אחריצעדבהדרגה,המיינד.

החיים.שלהגליםעללגלושיותרמסוגלאתה

קורה".זהאבלמיד.קורהלאזה

***

חודשבאמצעאחדגשוםראשוןיוםבבוקר

דיווידסון,נוספות.שעותהסוריאליזםעבדמרץ

תלורעמתמכופתרתחולצהקל,משובץבז'קט

ישיבותבחדרפמלייתועםישבמכסיפה,תלים

השכונותבאחתאשכול,לויהיסודיהספרבבית

ביניהםונערות,נערים41מולולוד.שלהקשות

במלודילאורחיםמנגניםואריתריאים,ערבים

שההופעהנדמהמסיימים,הםנגילה"."הבהקה

המורהנאמבר.עודשישמתברראזאבלנגמרה,

הרכךכלהתכוננו"הםרוסי:במבטאמתנצלת

מנלפישלום","וכשיבואאתמנגניםוהםבה..."

מחאוהאורחיםידועה.אמריקאיתפולקגינת

הקצב.לפיכפיים

לחינוךהמרכזכאורחלארץהגיעדיווידסון

תרבשורתאתשמפיצהעמותהואכפתי,קשוב

וג־ספרבתי05בכוהחמלההמיינדפולנסגולי

נבחראשכוללויהספרביתהארץ.ברחבינים

הפתיחהנקודתבגללדווקאבתוכניתלהשתתף

התלירוד,הסוציו־אקונומיהמצבשלו:הגרועה

ביניהם.מובנהשמתחמגווניםמרקעיםמידים

שלוילדיהםערביםהיתריהודים,מהםכמחצית

הספר,ביתמנהלתמאפריקה.מקלטמבקשי

להשהחליטהותיקהמודטתהיאגרשון,גלית

"רקלדבריה,לכיתות.התוכניתאתביא

הישגיםעללדברטעםישרגשיתפנויכשהילד

לךאכפתלא'מה,התפלאו,ההוריםלימודיים.

שהילדכל,קודםאכפת.לאלא.מהלימודים?'

ואזחברתיים.קשריםלושיהיומאושר.יהיה

היה".וכךהאקדמיים.ההישגיםגםיבואו

במיליםשתיארוהילדים,מולנמסוהאורחים

"זהעליהם.התרגולשלההשפעהאתפשוטות

חושאומרגישהשאנילמהלבלשיםליעוזר

משקפייםעםעשרכבתאחתילדהאמרהבת",

כמושואפתונר:פרחתרגילעושה"אניורודים.

עוזרזהנר.שמכביםכמונושפתפרח,שמריחים

עיעוצמתאנימתעצבנת.אונלחצתכשאנילי

שאני".מיעלתודהלעצמיואומרתניים

תרגולאתוראינוא'לכיתהנלקחנוכךאחר

גםומגע.תנועההרבהשכוללהיומי,המדיטציה

משממחקריבסיסישהספרבבתילהתערבות

ד"רשערכוב–2202שפורסםמחקרלמשל,עותי.

תלמאוניברסיטתברגררוניוד"רטרשריקרדו

בתרשדימצאוה',ד'כיתותשמונהבקרבאביב

מובהקבאופןלשפרכדילבדםהמוריםשלגול

והקשבהחרדהרמתהתלמידים,שלומותאת

חיצומנחיםגםלכיתותנכנסוכאשרשלהם.

התלמידיםביןבאווירהגםשיפורנרשםניים,

שלהם.הגופנייםובסימפטומים

לחינוךהמרכזמנכ"ליתרוזנברג,מוריה

הבעלסיפרההכנס,אתשאירגןואכפתיקשוב

פעילהשבואחדספרבביתשקרהמשהועלמה

הפבליתקפהב',כיתהתלמידתיובל,העמותה.

דיהמנחהרוני.בשםמכיתתהאחרתילדהסקה

הכתף.עלידלהושמהליובלניגשהזוהרנה

ימים',הרבהכךכללכעוסנעיםלאבטח"'זה

כברממשואתככה,לכעוס'קשהלילדה.אמרה

כברלא,אואשמההיאאםביןרוני,צריכה.לא

דושלההלבאיךיודעתאתממך.מפחדתממש

ניגשהיובלשלה?'ללבלהקשיברוצהאתפק?

בפחד.הנהנהרוני'מותר?'אותה:ושאלהלרוני

היאהקשבה,שלרגעואחרייד,הושיטהיובל

מורותרובוהקהל,חזק".אותהחיבקה

ופסיחינוךאנשיאקדמיה,נשותמיינדפולנס,

היאהאמתאבלמהתרגשות.נשנקכולוגיות,

לאפמיליהלהשלהמקעקעיםבקונגרסשאפילו

יבשה.אחתעיןנשארתהיתה

והמההדגמותהסיפורים,כלאחרילפעמים,

דווקאהואחזקהכיאצלךשנחרתמהחקרים,

עםמשיחותיילאחתעיניך.במושראיתמה

באשמתו.שלאגדול,באיחורהגיעהואדיווידסון

במלוןלחדרורגעלעלותביקשהואזאתלמרות

הואבדרךמתחילים.שאנחנולפנילהתרענן

דועםצנצנתלפתוחלעצור,זמןזאתבכלמצא

דובוןלעצמוולשלוףבלובישהיתהגומיבוני

עצמית.חמלהכמוחמלהאיןצבעוני.

הגיעלו,סיפרתיספר,ביתתלמידכשהייתי

התערבותהקסם","מעגלשלמנחהשלילכיתה

באותופופולריתשהיתהכמו־פסיכולוגיתרגשית

אמריקאיכלמיינדפולנס.מלמדיםעכשיוזמן.

החולפת.בשנהבמדיטציהשהתנסהאומרשביעי

גיהרבה"ישאופנה?רקשזולהיותיכולהאם

דרכיםהרבהשישכפילוול־ביאינג,שונותשות

במתינותדיווידסוןשאבהגוף",אתלאמןשונות

ישהמדיטציה,בתחום"אפילושלו.הקרמהקפה

רקמכירהמערבאבלתרגול,שלסוגיםמאות

מתרגללאלאמהשהדלאייודעאתהמזה.קמצוץ

מכיר?"שאתהבאופןבכלל

עושה?הואמה

יודעאתהחושב.הואאנליטית."מדיטציה

מדיטציה?"שלטובהכיהסוגמה

מה?

לעשות".מצליחשאתה

הרותנשיםשלתרגולאםדיווידסוןבודקאלהבימים

בוויסותכלומראפיגנטייםשינוייםעללטובהישפיע

העברהעלברוריםממצאים"ישהעובר.אצלהגנים

אפיגנטיים.מנגנוניםבאמצעותטראומהשלבין־דורית

אושר"שלבין־דוריתהעברהגםישאםלבדוקרוציםאנחנו

הערה



