
  408' עמ

  

  

, מדיטציה במבט יהודי, )אופנבכר(ר נת� אופיר "הרב ד
418�408' עמ, ח"תשנ, ח" יתחומי�.   

  . כא� יש גרסה מתוקנת".תחומי�"בהמאמר המקורי נדפס 
  

המהווה במה למחקרי# , הינדומ ברהח ורהת שנתי לענייני�חד כתב עת  הוא תחומי�
י# היהודי ובי� הקידמה בסוגיות הנולדות מהמפגש בי� אורח החי  הלכהולבירורי

  .הציונות הדתית מתו% השקפת עולמה של, הטכנולוגית והמודרניזציה
  

  ראשי פרקי#

  מדיטציה במבט הלכתי .א

  החיפוש הרוחני והמדיטציה בציבור היהודי  .ב

  ?המדיטציה כטכניקה מדעית רפואית  .ג

  הבעייתיות במדיטציה קבלית  .ד

  שיטת הרב אריה קפל� .ה

  הרצויה והכשרהתהמדיטציה היהודי  .ו
 

 

 מדיטציה במבט הלכתי. א
.  'חיפושי# רוחניי#'בבתפקידי כרב בקמפוס אוניברסיטאי נתקלתי פעמי# רבות 
 הניסיו� לשלב סוגי �במאמר זה אבקש לסכ# את התרשמותי בתחו# מעניי� אחד 

  1.שוני# למסגרת כשרה' מדיטציה'

משקפי# את העמדה ההלכתית שנוסחה ' תחומי�'שלושה מאמרי# שהופיעו ב
הרב חיי# ליפשי) מזכיר פסיקתו של הרב עובדיה יוס' לאסור .  עשור הקוד#ב

  הרב חיי# דוד הלוי מזהיר מפני עבודה זרה 2.'עבודה זרה'מדיטציה כגובלת ב

 

הנראות לכאורה ' מדיטציות'מסגלי# לעצמ# התופעה שאתאר להל� מתייחסת ליהודי# ה  .1

משלבי# בחייה# מדיטציות שונות , ביניה# דתיי#, אנשי# רבי#.  או לפחות בלתי מזיקות,מועילות

  . חשיבה חיובית ועוד ,EST , יוגה , (Silva Mind Control)כגו� שיטת סילבה 

, #"חור' תש,  אתחומי�, " שיחה ע# הרב חיי# ליפשי)�יחס ההלכה לפסיכולוגיה המודרנית "  .2

ומדטציות  ''הגורו'תורת המדיטציה של כת ' ההלכה של הרב עובדיה יוס' נגד יפסק. 273�279' עמ
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ט "שעצ# הטכניקה של המ' הוא מוסי' 3.'מדיטאציה טראנסצדנטאלית'בשיטה של 
מר תורה ומצוות אינו יהודי שו' ו5 א% מומל) להימנע מהשימוש בה4'אינה אסורה

  הרב שלמה אבינר ממשי% את אזהרת הרב הלוי ומרחיבה 6.'ט"מרגיש שו# צור% במ
 הוא מפקפק באפשרות להפריד את 7.ת הרב צבי יהודה הכה� קוקופי תשוב�על

אפשר  ' כי  עד היו# רבי# יסכימו8.ממקור� האליליוהטכניקות מתוכנ� הערכי  
  9.ביהדות ובמצוותיה'  היוגה למיניה�שבתורות" הפניני#"למצוא את כל 

 

  . ז"ל% שנת תשלה הושמעו בתוכניות רדיו במ'למיניה�

63�72' עמ, ב"תשמ,  גתחומי�,' כשרות� של תרופות הומיאופתיות בפסח, 'הרב חיי# דוד הלוי  .3 .

  ).קפא�קסט' עמ (ח"תשל, מזסימ� , חלק ב, עשה ל� רבו במאמר מקי' בספרו נימוקיו פורט

וללא השגחת# של ... שישתמש האד# ללא הטקס'הוסי' תנאי , קפ' עמ, ש#, 'עשה ל% רב'ב  .4

ת ידיטציה טרנסצנדנטאלשל מלמתחילי# יש לציי� שהרב הלוי התייחס לטכניקה . 'אות# מורי#

 ביקורת ,השווה למשל. הטכניקות המתקדמותו, המנטרות, סודותההתגלו בשני# האחרונות . )ט"מ(

 פסק בית 1977בשנת . ט"אביב תשל�תל,' מסודות המדיטציה הטרנסדנטלית, 'הדר�אצל אברה# ע)

ראה על כ% בער% . ספר� ולא התירו ללמדה בבתי,ט אינה מדע אלא דת"רסי שטכניקת מ'משפט בניו ג

Transcendental Meditationט "שהמטרה במ, השווה הערת#.  הכתות מאת מתר וניקולסלו�י במ

העיקרו� האמפרסונאלי של הבריאה בספרות ,  שהוא לדבריה#Brahmanהיא התאחדות ע# 

 George A. Mather and Larry A. Nichols, Dictionary of Cults, Sects, Religions. הוודית

and the Occult, Grand Rapids Michigan, 1993, pp. 277-279.   

ההבדל בי� '"לחידוד , קעט' עמ, השווה עשה ל% רב. 72' עמ, )3הערה , לעיל(כשרות� , הרב הלוי  .5

מבקשת היהדות ,  במקו# לרוק� את המחשבות".ט"לבי� הטכניקה של המ) מדיטציה יהודית(תפלה 

  ."…ריכוז מלא תוכ� של קדושה... ברגשי קודש של המציאות האלקית"למלא את האד# 

האד# מישראל אינו זקוק לשו# מדיטציה ": קעז' עמ, ) 3הערה , לעיל(עשה ל% רב , הרב הלוי  .6

מצוותיה של תורה פועלות באד# את פעולת המדיטציה המתוארת . כדי להשיג את השלוה הנכספת

 "התפשטות הגשמיות" בתפילה כהכוונהמדגי# הרב הלוי את , קפ�קעז' בעמ. "לעיל ביעילות מרבית

  ."שלוה ורגיעה, התרכזות מעמיקה בעול# הרוח"וית השבת כחואת ו

163�165' עמ, ה"תשמ,  ותחומי�,' הסתייעות במדיטציה ובטכניקות דומות, 'הרב שלמה אבינר  .7 .

לרב צבי יהודה ובעקבות " המדיטציה"הבאתי את שאלת , שבתור תלמיד בישיבת מרכז הרב, אציי�

מכתב הבהרה נכתב אחר כ% . ז"כסלו תשל' ט, ישיבההוא פרס# מכתב תשובה שהופ) ב, שיחתנו

  . ט"אדר תשל' בתארי% י

' ענייני# רוחניי# מוסריי# וחינוכיי# אנו יונקי# ממקור דבר ה"מותר ללמוד מדע מהגויי# א%   .8

הנפש והגו' של אד# , ולא ממקורות זרי# שמבלבלי# ומטמאי# את השכל והרוח, אשר לישראל

קניי# כחזרה על מילה טיפשית ממקור יתרגילי# של ריכוז מחשבתי ר"כאלטרנטיבה ל". מישראל

צדד הרב אבינר בעקבות מורו מ, "או עקיבה אחר מחוג השעו� כמו אצל גורדייב... ט"אלילי כמו במ

לנגדי ' שויתי ד"בפסוק במש% היו# ו, תפילותבו" שמע ישראל"המחשבה בבריכוז , הרב צבי יהודה

מורה "בש# , א,אורח חיי# א" ,"שולח� ערו%"ורש בהלכה הראשונה שבכמפ) ח, ז"תהילי# ט( "דתמי

   .ב"נ,ג" נבוכי#

�57' עמ, ברק�בני, ספר שני, אל המקורות: בתו%,' יהדות ומדיטציה טרנסצנדנטלית, 'אלי למד�  .9

 ומצביע על בעייתיות ,סיבות המשיכה למדיטציותנ מתחקה אחר , שהדרי% יוגה ומדיטציה,למד�. 53

ט ומראה אלטרנטיבה "ששו� המזהירה מסכנות בתיאולוגיה של יוגה ומ' שת הרצאשווה ה. ט"במ

  : "דבר ירושלי#"ת  בביטאו� ישיבהנדפסש �יהודית 

  



  

  
  החיפוש הרוחני והמדיטציה בציבור היהודי.  ב

 התחילה תופעת 11כ% באר)� וכמה שני# אחר10ב"בראשית שנות השבעי# בארה
ההידבקות בדתות המזרח ואלפי# מבני עמנו נמצאו מתרגלי# טכניקות שאינ� 

.  ט"ית של תנועות כגו� מיהודי# נראו בעמדות מפתח בהיררכיה הארגונ.  יהודיות
קסית כמו רבי שלמה ווביניה# ג# בעלי הסמכה רבנית אורתוד, דמויות כריזמאטיות

' הטכניקות' ואול# לא כל �' חסידי#' אספו סביב# 12,שלומי�זלמ� שכטר' קרלב% ור

 

         

S.D. Sasson, 'Yoga, Transcendental Meditation and Judaism,' Jewish Study Magazine 

26, Spring 5739. 

ונסו� תיאר את המניעי# למעורבות יהודי# 'ורג ג'ד של סטיב� שאו וג"ניתוח יסודי בחשוו� תשל . 10

 -ashrams יהודי# בקרב הצעירי# שב50% עד 25%ה# מדברי# על . בחיפושי# רוחניי#

רד אלפרט כדמויות 'כמו המשורר אל� גינצבורג וריצומצביעי# על דמויות יהודיות בולטות 

 Steven Shaw and George: ראה. ירי# רבי#צע) בשנות השבעי#(כריזמאטיות שמשכו כבר אז 

E. Johnson, 'Jews on an Eastern Religious Quest and the Jewish Response', Analysis 

41, Institute for Jewish Policy Planning & Research of the Synagogue Council of 

America, November 1, 1973.כי יהודי זה שהיה פרופסור ,פרט מאל' במיוחדל סיפורו של א 

 Baba Ram ונהפ% ל-guru כMaharajiקיבל על עצמו את , במדעי החברה באוניברסיטת הארברד

Das- סיפורו האישי מדגי# את המפנה שהתחולל בקרב . בתחו# הרוחני' המנהיגי#' ונהיה לאחד

ראה . השבעי#ב מחוויות של סמי# בשנות השישי# למדיטציות בשנות "מחפשי הרוחניות בארה

 ,Ram Dass:  בספר של דניאל גולמ�IX-XVII' עמ, אוטוביוגראפיה קצרה במבוא שלו

'Foreword,' in Daniel Goleman, The Varieties of the Meditative Experience,' New 

York 1977     למרות באוכלוסייה 50% עד 20%יש שהעריכו שמספרי היהודי# בכתות נע בי� 

 James and Marcia Rudin, Prison or Paradise? The: ראה. -3%חותה מהאמריקאית פ

New Religious Cults (Norristown, Pennsylvania, 1980).  

שמונה כתבות השוו . הכיפורי#�התאוצה בהתפתחות הכתות באר) החלה לאחר מלחמת יו#  .11

�של כתות במערב בימינו הפריחה המדהימה 'מאת ר� כסלו על הכתות המתארת את ' האר)'בעיתו�  

). 18/11/83, 13' עמ', האר)'('  מליוני5# עד 3� כתות שמספר חבריה� נאמד ב3,000�ב בלבד כ"בארה

'  המדרי% הכולל למודעות הגו' והנפש�אלטרנטבע 'אפשר לראות ב בנושא עיסוק הישראלידוגמא ל

, סדנאות חוויה ותרפיה, גהיו, מדיטציה, מיסטיקה, בקטגוריות כגו� רפואה קבלית: 96\95לשנת 

האגודה 'ובתוכ# ' מרכזי# רוחניי#'ראה למשל . שיטת סילבה ועוד, פסיכוקיברנטיקה, פילותרפיה

, קבלה, מיסטיקה: אביב ובחיפה פעילויות רבות�המארגנת בתל' לפיתוח המודעות

  .התפתחות אישית ומודעות עצמית, פאראפסיכולוגיה

 1978 ובשנת , בס� פרנסיסקו"בית האהבה והתפילה" ייסד רבי שלמה קרליב% את 1966בשנת   .12

 Aquarian Minyan, Liberation כמו ,בעקבותיו קמו קבוצות רבות. מודיעי�ב "מאור"את המושב 

Minyan של להצדיק את השימוש ביקש , שלומיזלמ� שכטר הרב  .'של יהדות הניו אייג והתארגנויות

 Waliלמוד ממורי# במיסטיקה מוסלמית כמו למלי) וא' ה, המזרחהמיובאת מבמיסטיקה # יהודי

Ali  )לשעבר יהודי ותלמיד של Sufi ג#, בש# ס# לואיס�  :ראה). כ� יהודי לשעבר

 Zalman Shachter, 'Some Gurus Not Inimical to Judaism,' Sh'ma, a Journal of Jewish 
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לימודי קבלה ומיסטיקה פרצו . שלימדו היו על טהרת היהדות' האמונות'שניסו ו
, ואולי באופ� פרדוקסאלי, ובמקביל, לא גבולות וללא בקרהלתודעה הציבורית ל
י# אחרי# חל ריחוק מהחוויה המיסטית ופחתה האמונה יבקרב יהודי# מודרנ

 13.התמימה
מול מסירות הנפש שמגלי# ) או מתוסכלי#(עומדי# משתוממי# אנו לעתי# 

 ומומחי#' התקשור' לצד החושפי# את סודות 14.יהודי# הדבקי# ברוחניות זרה
מה# , המכני# את עצמ# כמורי מדיטציה'ישנ# , המקצרי# את הדר% לאושר נפשי

 לאחרונה קיימת תופעה חדשה במכירת 15.'ואחרי# אפילו מסוכני#, רבי# נוכלי#
 16.'מדיטציה קבלית'קבלה פופולארית ודמויות מפורסמות מתגאות בלמידת 

' לייהד'ציעי#  מתרגלי# במדיטציה מ�תופעה חדשה נולדה בסו' שנות השבעי# 
 ביישו# חוויה רוחנית בתפילה או בעיבוד 17,טכניקות בהמרת המנטרה לצליל עברי

 18התפתחה תופעה של סינקרטיס#. האמונות והחידושי# לתו% מסגרת יהודית
syncretismקירוב 'העוסקי# ב.  בערבוב טכניקות שמקצת� מנוגדות ליהדות

.   אלטרנטיבה כשרה')הרבי מלובביהביעו דאגה ובהתוועדות פומבית ביקש ' רחוקי#
 והוסיפו, ההרפישיטה ניטראלית של שהכינו , לקריאתו נענו פסיכולוג ואנתרופולוג

 

Responsibility, May 17, 1974, pp. 105-106.  

בצד הזנחת הרוחניות והריחוק מהאמונה ' הקפדה דתית מחמירה'לניתוח אידיאי וסוציולוגי של   .13

   :יק'ב ראה חיי# סולוביצ"התמימה בציבור האורתודוקסי בארה

Haym Soloveitchik, 'Rupture and Reconstruction: The Transformation of Contemporary 

Orthodoxy,' Tradition 28:4, 1994, pp. 64-130.  

כ "בביה(ספר מרתק בנושא זה הוא של דב פיש אשר פעל רבות בקירוב רחוקי# בניו יורק   .14

ומתאר סיפורי צעירי# שלא מצאו סיפוק רוחני עד שמצאו את הרי , )לינקול� סקייר במנהט�

ת מסירות הנפש של סיפוריו מלאי התפעלות מעצמ. או יהודי# למע� ישו, סמוניהכת , קרישנה

אמונות מוזרות בשעה שהיו יכולי# לגלות את , פולחני# הודיי#' רוחניי#'יהודי# צעירי# אלה לחיי 

  העושר הרוחני במצוות התורה

.Dov Aharoni Fisch, Jews For Nothing, (On Cults, Intermarriage and Assimilation), 

Jerusalem, 1984 .   

' עמ, #"אלול תש, 51�52ד � גפתחי#,' יי# מודרניי# של מיסטיות יהודיתגילו, 'מ��יונת� עומר  .15

80�75.   

, ב"ל אשת נשיא ארהעמדווח ה ראה מיכה אודנהיימר , שלושה ספרי# שיצאו לאחרונהתלסקיר  .16

   .הילרי קלינטו� ועל דמויות הבידור כמו מדונה הלומדות קבלה

 Micha Odenheimer, 'Everybody's Doing It', The Jerusalem Report, March 20, 1997, pp. 

52-53.  

" מאנטרות"הנוהגי# מדיטציה ב' על 80' עמ, )15הערה , לעיל(גילויי# מודרניי# , מ��ראה עומר  .17

"...) או#"זהה ע# המנטרא ההינדואית , "שלו#"התנועה השניה במלה , למשל(עבריות ) מלות סוד(

  .'ת היקו# או כדי לפאר את נפשותיה# שלה#כדי להגיע להרגשה פנתיאיסטית של אחדו

' פרופ, # בספרו של דניאל מאטזנקריטיילדוגמא של ס) 16הערה , לעיל(ראה אודנהיימר   .18

וכ� דוגמא . 'קבליות'# בסגנו� אמריקאי ע# תפישות ז המשלב בודהי,למיסטיקה יהודית בברקלי

כל . ת שכל הדרכי# לרוחניות כשרותמספרה של שוני לייבובי) המציעה טכניקות של מדיטציה וטוענ

  .יסטי או סיניהפרק נפתח מציטוט ממקור יהודי לצד מקור בוד



  

   19.מדיטציה המבוססות על מקורות ישראל

  ?המדיטציה כטכניקה מדעית רפואית. ג

נוצרית או בודהיסטית מהוות בעיה , ברי כי מדיטציות המעוגנות במסגרת הודית
עשויות לעורר קשיי# במידה ' מדעיות'ג# טכניקות המוצגות כ, ר#ב.  הלכתית

  21. ג# א# תוכח התועלת הפיזיולוגית20,ונוגעות בעולמות רוחניי# ובמעמקי הנפש

:  לציי� תרגילי חשיבה מצורות שונות22'מדיטציה'במאמר זה משמש המונח 
 23.ועוד' טההשק, 'התבודדות, התבוננות, חשיבה חופשית, מודעות מכוונת, התרכזות
י# לפעול כהתעמלות לרוח יכ% תרגילי חשיבה עשו, תרגילי התעמלות לגו'בדומה ל
לשחרר את התודעה , להכיר רובדי חשיבה עדיני#,  לפתח יכולת התרכזות�ולנפש 

הקושי הוא שתיאורי התרגול מנוסחי# . משעבוד למחשבות טורדניות וכ� הלאה
ת ורק בשני# האחרונות משתדלי# מיסטית או דתי, לרוב בצורה סובייקטיבית

יש שטענו שמדידת גלי . למצוא מדדי# אובייקטיביי# למתרחש בשעת המדיטציה
לתחושות ' מדעי'נותנת אישור ) ג"אא(המוח באלקטוראנצפאלוגרא' 

 25 מחקרי# על ההבדלי# בי� שתי האונות של המוח24.הסובייקטיביות במדיטציה

 

ר חיי# רוז� לבקשת הרבי וניסחו "ר יהודה לנדס והאנתרופולוג ד" נענו הפסיכולוג ד1980בשנת   .19

 בשנת .לספק לרופאי# ופסיכולוגי# ובנוס' פיתחו שיטה של מדיטציה יהודית' פרווה'טכניקה שהיא 

גורו , 'מנח# רהט  ראה.'המדרשה למדיטציה יהודית על פי התורה' עלה רוז� ארצה ופתח בצפת 1981

23�26' עמ, 1981, 18ספטמבר , )סופשבוע (מעריב', כשר למהדרי�.  

 "לשואלי# על עניי� המדיטציה"ז "כסלו תשל' ט, השווה תשובתו של הרב צבי יהודה הכה� קוק  .20

על ידי רופאי# , צרי% לזה בירור אישי מיוחד, וק בריאות הגו' ושמירתוא# זה עניי� לחיז" –

  "מומחי# הקבועי# ועוסקי# במלאכת הרפואה

אמור לסייע בהסבר שינוי במצב הריגושי והמחשבתי מלווה שינוי במצב הפיסיולוגי שהעיקרו�   .21

 E.A. Green and E. D. Walters, "Voluntary Control : וולטרסראה גרי�. במדיטציההשפעות ה

of Internal States: Psychological and Physiological," Journal of Transpersonal 

Psychology, 2:1, 1970, pp. 1-26.    

 .Deane H : אצל שפירא12�14' ראה עמ' מדיטציה'לסיכו# הבעייתיות בהגדרת המונח   .22

Shapiro, Jr., Meditation: Self-Regulation Strategy & Altered State of Consciousness, 

New York, 1980  

שפירא מציע מכנה משות' לטכניקות של מדיטציות כניסיו� לכוו� את המודעות שלא בצורה 

  .אנאליטית ובלי להתרכז בחשיבה דיסקורסיבית

' פתיחת'המודעות בהכוונה על אובייקט מוגדר לעומת ' צמצו#'להבחנה עקרונית בי� תרגילי# ל  .23

 ,Robert E. Ornstein, The Psychology of Consciousness 160' עמ, ראה אורנשטיי� �המודעות 

New York, 1977.  

, בלומפילד.  לסיכו# בעברית ראה הארולד ה. במחקרי# על מדיטציה טרנסצדנטאלית, למשל,כ%  .24

�תל)  אברה# קדימה:תרג#(, מדיטציה טרנסצנדנטלית, רוברט קורי, יפה. דניס ט, מיכאל פיטר קיי�

 .ט"ג במ" לארבעה דפוסי אא38' עמ, פיזיולוגיה, לעדכו� אחרו� ראה ואלאס. 50' עמ, ו"אביב תשל

Robert Keith Wallace, The Physiology of Consciousness, MIU 1994    

ספרי ועמיתיו ניתקו את כפיסי המוח והובילו לטיפול באפילפסיה בניתוק חצאי הכדור של   .25

   :המוח
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דתות המזרח העדפה בחשיבה באונה  והיו שייחסו ל26 לתיאוריות רבותוהביא
   27.טיבית והמיסטיתיהאינטוא, הימנית

 ,טאוני# מכובדי#ימרחיק לכת הוצע בראשית שנות השבעי# בב' מדעי'טיעו� 
השונה משלושה מצבי ) 'תודעה רביעית'(נית� לאפיי� מצב פיזיולוגי מיוחד : לאמור

אי� ייחודיות  ש, אחרי# השיבו28).שינה וחלימה, יקיצה(התודעה הידועי# 

 

  R.W. Sperry, 'The Great Cerebral Commissure,' Scientific American, vol. 117, 

January 1964, pp. 42-52. Idem, 'Hemisphere Deconnection and Unity in Cosmic 

Awareness, ' American Psychologist 27, pp. 723-733, 1968.  

צי השמאלי של המוח לחשיבה רציונאלית במחקר חיפשו הוכחות אימפריות לשיי% את הח  

, טיביי#ילינארי ומתמטי לעומת החצי הימני המטפל בדפוסי חשיבה אינטוא, ולתפקוד מילולי

   .אמנותיי# ומרחביי#

Sally P. Springer and Georg Deutsch, Left Brain, Right Brain, New York 1993. Michael 

S. Gazzaniga, 'The Split Brain in Man,' in The Nature of Human Consciousness, Ed.: 

Robert .E. Ornstein, San Francisco 1973, ch. 7, pp. 87-100. reprinted from Scientific 

American, 217, no. 2, pp. 24-29, August 1967. .   

  .246' עמ, )19הערה , לעיל(ואול# ראה מסקנות זהירות יותר אות� מסכ# שפירא 

היא . לתיאוריה שבמדיטציה מוגברת הסנכרוניה בי� שתי האונות, 307�308' עמ, ראה קרינגטו�  .26

יש .  במדיטציה'האנרגיה הקוסמית האוניברסאלית'מעלה השערות מרחיקות לכת בדבר קליטת 

לציי� שהמעבר מתיאוריה מדעית לספקולציה המתקרבת לשפה הדתית מאפיינת ג# את הספרות 

   .ט"ל טכניקות אחרות כגו� במהיותר אזוטרית ש

Patricia Carrington, Freedom in Meditation, New York 1978.   

ובו , )23הערה , לעיל(על הפסיכולוגיה של התודעה של אורנשטיי� ראה למשל פרק שני בספרו   27

השווה בספר שער% אורנשטיי� על אופי התודעה . הוא מנתח את התיאוריות על שני חלקי המוח

  Robert E. Ornstein (Editor), The Nature of Human Consciousness - A Book of :ושיתהאנ

Readings, San Francisco 1973.  

ט הציע ואלאס להגדיר מצב " על האפקטי# הפיזיולוגיי# של מ1970בעבודת הדוקטוראט בשנת   .28

  :ראה. תודעה רביעי

 Robert Keith Wallace, Herbert Benson and A.F. Wilson, 'A Wakeful Hypometabolic 

Physiologic State,' American Journal of Physiology, 221:3, September 1971, pp. 795-

799. R. K. Wallace and H. Benson, 'The Physiology of Meditation,' Scientific American 

226:2, February 1972, pp. 84-90.  

  : כנתוראה סקירה מעוד  

  R. Jevning, R.K. Wallace and M. Beldbach, 'The Physiology of Meditation: A 

Review, A Wakeful Hypometabolic Integrated Response,' Neuroscience and 

Biobehavioral Reviews 16, pp.415-424.    

 . מהרישי מהש יוגיט בראשות"את התיאוריה שלו המשי% לפתח בשני ספרי# מטע# התנועה של מ

The Neurophysiology of Enlightenment, Fairfield Iowa, 1986, The Physiology of 

Consciousness, 1994.   



  

באמצע שנות .  ונית� להגיע לאות# שינויי# פיזיולוגיי# בדרכי# רבות29במדיטציה
 הוצעו שיטות מתחרות תטרנסצנדנטאליהשבעי# בשיא הפופולאריות של מדיטציה 

,  כיו31# . של קרינגטו�-CSM ו30של בנסו�' תגובת ההרפיה'כגו� ' מדעיות'הטוענות ל
 שאינ� מסתירות את מקור� בדתות ,ה� כמו ז�מ, שיטות מדיטציה רבות מוצעות

   32 . שמערבבת פסיכולוגיה פופולארית, כמו שיטת סילבה, ומה�,המזרח

�גלולת' או stress)(כהתמודדות ע# דחק יתר ' מדיטציה'א# יבוא אד# ע# , בר#
יצטר% פוסק ההלכה להתייחס לא רק להעדר אביזרי עבודה , לבריאות הנפש' הרגעה

יש . הצליל שבעזרתו מכווני# את החשיבה', מנטרה'צ# הבחירה בזרה אלא ג# לע

 

הפיסיולוגיה של המדיטציה , 4 ולתיאוריות ראה פרק ,לתיאור מלא בעברית למחקרי#

בלומפילד . ל הרולד ה אצ72�73' השווה עמ. הטרנסצנדנטלית בתו% ספריה# של בלומפילד ועמיתיו

אביב �תל, )אנקורי' ח: תרג#( פסיכיאטריה ומדיטציה טרנסנדנטלית �אושר , קורי. ורוברט ב

   .ח"תשל

יש בכל זאת לדרוש , שמבלי לזלזל בער% התרגול של מדיטציה,  מסכמי# המחברי203#' בעמ  .29

   .בקרה מדעית רצינית הרבה יותר לפני הסקת מסקנות מדעיות

Robert R. Pagano and Stephen Warrenburg, Meditation - In Search of a Unique Effect, 

in Consciousness and Self Regulation: Advances in Research, vol. 3, Ed.: Richard J. 

Davidson, Gary E. Schwartz and David Shapiro, New York and London 1983, ch. 5, pp. 

153-209.  

' תגובת ההרפיה'את ספרו , קארדיאלוג מאוניברסיטת הארברד, בנסו�'  פירס# ה1975 בשנת. 30

וג# , ג# בתפילות, לימי# יטע� בנסו� שג# בשיטות אחרות. טאציה מדעית פשוטה ובדוקהיבתור מד

  : ראה. ביהדות ובנצרות נית� להשיג שינויי# פיזיולוגיי# דומי#

Herbert Benson, The Relaxation Response, New York 1975.   Idem, The Mind Body 

Effect, New York 1980.  

שחולי# כרוניי# יכולי# , הוא מרחיק לכת בטענתו, Timeless Healing, בספר חדש של בנסו�

לח) , הורמוניי#, שינויי# ביוכמיי#, לטענתו. להתרפות טוב יותר במידה וחשי# בחוויה הרוחנית

  . הכל יכול להתקשר לתפילה ולתחושות קרבה לאל� פיזיולוגייות קצב הלב ועוד השפעות, הד#

' מדעית' שיטה ,)26הערה , לעיל( פרסמה הפסיכולוגית פטריצסיה קרינגטו� 1978בשנת . 31

,clinically standardized meditation וערכה בדיקות להשוואת שיטתה ע# גישות כגו� Open 

Focusיתאסוציאציה חופש, תרגול אוטוגני,  היפנוזה עצמית,שיטות נשימות, ז�,  של לסטר פהמי ,

  . )161' עמ, ש# (הרפיה פרוגרסיבית וביאופידבק

המתאר מדיטציות בדתות השונות ) 10הערה , לעיל(לסקירת שיטות שונות ראה דניאל גולמ�  . 32

בלה ק'המידע שלו על את . Gurdjieff, Krishnamurtiומקטלג שיטות מתחילת המאה העשרי# כגו� 

 Z'ev Ben Shimon Halevi, The Way ofשואב גולמ� מהקבלה הפופולארית של זאב הלוי ' יהודית

Kabbalah, New York 1976.  

ט ולגישות פחות "מ,  לשיטות של בנסו�CSM  להשוואת 11�19' עמ, )24הערה , לעיל(ראה קרינגטו� 

 היא מציעה 21�36' בעמ. פיה וז�הר, שיטות של נשימות, של לסטר פהמי Open Focus ידועות כגו�

, אסוציאציה חופשית, תרגול אוטוגני, היפנוזה עצמית, קני מידה להבחי� בי� מדיטציות לתפילות

   .הרפייה פרוגרסיבית וביאופידבק
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מסורת וודית . 33בהצלחת הטכניקה' יסוד משמעותי ביותר'שיטות שהמנטרה הינה 
, ואי� פלא, טבעיי# או אלוהיי#�קידשה צלילי# רבי# וייחסה לה# כוחות על
של צליל ' סתמית'ג# בחירה . 199234שמנטרות שניתנו למתרגלי# זוהו כשמות אלי# 

 על המערכת הנפשית 'המנטרה 'עצמת השפעת כי דורשת ידע מקצועי של השפעתה
  35.ברבדי# היותר עדיני# של הנפשחזקה יותר 

תועלת רפואית חייב הפוסק להכיר את הייחוד ' מוכחת'ג# בשיטה שבה : מסקנה
קשה לאמוד את , שלא כתרופות בדוקות. בטכניקה טר# יקבע את כשרותה

א# , יתירה מזו. יות בייחוד שג# בספרות המחקר אי� דעה ברורהההשלכות הנפש
וא# התועלת מועטת ' תגובת ההרפיה'השיטה מועילה היא עשויה להשפיע מעבר ל

  .הרי חבל על הזמ�

 

לתו% 'שתהודת המנטרה נכנסת , גליק' בש# ב, 68-67' עמ, ראה למשל בלומפילד ועמיתיו  .33

באיזור ברוקא ... קולית על המאנטרא במרכז הדיבור� תתצעות חזרהאמהמערכת הגובלתית ב

�פנו� תדר בטווח גלייחשיבת המאנטרא עשויה להפעיל א. הכדור השולט�באונה הצדעית של חצי

צמצו# הפעילות הגובלתית הוא האחראי ... תטה הגבוהי#�אלפא הנמוכי# או בגלי� בגלי�המוח 

  '.שהמודט מתנסה בה בעת מט, למנוחה העמוקה

 166' וש# בעמ.  'המנטרה'ניתוח ביקורתי של מושג ל) 26הערה , לעיל( אצל קרינגטו� 9אה פרק ר  34

 לה# כוחות עצמיי# י# שמיוחס,bija mantrasט ה� דפוסי חשיבה שורשיי# "מבטיעו� שהמנטרות 

על הקשר בי� המנטרה לאלוהויות . השווי# לאלוהויות ויוצרי# תהודה במרכזי האנרגיה של הגו'

  .169-168' עמ,  ראה ש#,וסוגי המנטרות ומטרותיה�, קריטיותהסנס

סטית של בנימי� וור' על כוח המנטרה להכפיל אל' מוני# את הכוחות וינגויהשווה בתפישה הל   35

  . ולכוו� את אישיות האד#

B. Whorf, 'Language, Mind and Reality', in J.B. Carroll (ed.:) Language, Thought and 

Reality: Selected Writings of Benjamin Lee Whorf, Cambridge, Mass., 1951. 

  .335-327' עמ, אורנשטיי� על טבע התודעה האנושית'  בספר שער% ר30פרק כנדפס   



  

 בעייתיות במדיטציה הקבליתה. ד

ידי ייהוד� כגו� בהחלפת המנטרה לצליל �יש המכשירי# שיטות מדיטציה על
לא אסקור את כל סוגי . לארית היא שימוש במקורות קבליי# האופנה הפופו.יהודי

  .אלא אדגי# את הבעייתיות בדוגמא עכשווית אחת, המדיטציה הקבלית

סטיב� פיסדל מסביר ג# למי שאי� לו רקע ביהדות ובעברית כיצד לעשות 
' האנרגיה'ובזוהר לכוו� את נפשו ואת ' ספר יצירה' ולהשתמש ב36מדיטציה קבלית

צייר את עצמ% באוהל ': פיסדל מלמד דמיו� מודר%. 'השפע האלוהי 'שלו לספיגת
, אמור שבח והודיה לאל, התרכז בשטח שבי� הכרובי#, הרגש את האנרגיות, מועד

קבל אותה כמות , חכה לשמוע תשובה, בקש מידע מהרמות הרוחניות הנשגבות
שמות קודש יש הדרכה לשנ� עשרה ,  בטכניקה אחרת37 .'שהיא וסיי# בברכת הודייה

' צבע ייחודי לכל ספירה בהתא# לשיטת ר' לראות'פי הספירות ובגרסה אחרת �על
תהלי% ' פיסדל מדרי% כיצד לחוות את עשר הספירות ולהתחבר ע# 38 .משה קורדברו
לכוו� על ספירת , כנס למצב של מדיטציה ולראות את ע) החיי#ילה: 'כל הבריאה

וכ� הלאה בכל , רגיש עונג רב והתרחבותולה' חכמה'לעבור ל', אי�'כתר ולחוש ב
 בטכניקה נוספת התודעה 39 .ושיבה לגופניות' מלכות'ספירה וספירה עד לירידה ל

  40 .יתיתימכוונת בכל ספירה לחלקי הגו' בצורה חוו

 כגו� מילוי התודעה באור לב� טהור או ,כיצד יש להתייחס לשיטות של פיסדל
 שבקהילה ,לזכותו של פיסדל יש לומר? 41דבק באלוהותילה' התבודדות'כוונה ב

א% היש , שיטתו מחזירה אוצר אבוד, אמריקאית שהתרחקה מתחושת הרוחניות
, האי� פה סכנה לא רק בעצ# העיסוק הבלתי מבוקר בקבלה? הכשר לשיטה כזאת

כ% למשל ? ות והליכות דתיות חדשותהאלא  ג# בפיתוח תפיסות מוזרות של האלו
היא ' המטרה'בש# ומלכות לפני המדיטציה כי ' אד# דעתאתה חונ� ל'מומל) לבר% 

שיטות כמו של פיסדל יוצרות סוג חדש של קשיי# , לסיכו#. 42'להתאחד ע# האל'
  .הלכתיי#

 

 א% אי� ,שלומי כפי שהערתי למעלה�זלמ� שכטר' גישת פיסדל נראית כהמש% טבעי להדרכת ר   .36

   .אצל פיסדל יסודות שאינ# יהודיי#

Steven A. Fisdel, The Practice of Kabbalah: Meditation in Judaism, Northvale, New 

Jersey, 1996.    

  . ההוראות מפורטות יותר ממה שתומצת כא�.26�27' עמ, ש#  .37

, אל שדי, מל% עול#, אלהי# חיי#, אלוהי ישראל, צבאות' ה:  השמות המוצעי#.57�64' עמ, ש#  .38

מטרת . א:פי ספר יצירה א� הפסוק הוא על.מרו# וקדוש, קדוש שמו, שוכ� עד, נשאר# ו, רחו# וחנו�

 כדי להתחבר שוב לאל בהתנסות ,להעלות את הנשמה מעבר לרמה הפיסיקאליתהיא המדיטציה 

  ). 61' עמ, ש#(ישירה 

107�111' עמ, ש#   39.  

122�124' עמ, ש#   40.  

�לשו� הקודש כשיטות אחרות ה� שימוש במלי# מ. 9�11' עמ, ש#  .41mandala ) 198' עמ�195(, 

201�204' עמ(מטריות וצורות גיאומטריות יג, בציור האותיות בצורה ויזואלית וא' בצירו' ניגו�.(  

השווה ניסוחי# . 10-11' עמ,  ראה ש#.שעצמ# מהווי# בעיה השקפתיתכביטויי# כאלה ל  .42

  .165 ,183' מתוני# יותר בעמ
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 הרב אריה קפל�שיטת . ה

' מדיטציה יהודית'הניסיו� הרציני והמעמיק ביותר של רב אורתודוקסי להציע 
 הרב 1982.44�1976בשני# ריו נכתבו ספ 43.לציבור הרחב היה של הרב אריה קפל�

 הרצאותיו וספריו �ב "קפל� היה דמות מיוחדת בתנועה לקירוב רחוקי# בארה
NCSY. של ארגו� הפורסמו באכסני

הוסמ% לרבנות ,  הוא למד בישיבות חרדיות45
   46.ועשה תואר שני בפיזיקה' מיר'בישיבת 

הפנומנולוגיה 'ש, קובע הרב קפל�', מדרי% מעשי למדיטציה יהודית 'ובספר
נבדלת ' א% �' אינה שונה משיטות אחרות' מדיטציה יהודית'והפסיכולוגיה של 
נית� לשלוט ' ובעזרתה 48,מוגדרת כחשיבה מכוונת' מדיטציה '47.'במטרות ובתוצאות

להתרכז , להרחיב את המודעות', על תהלי% החשיבה ולאמ) דפוסי חשיבה חדשי#
 משל למכשיר רדיו שיש לכוונו 49.'גדלותמוחי� ד'בכל רמות החשיבה ולהגיע ל
להגיע להכרה עצמית , במדיטציה נית� להשיג אמיתות. לקליטת תדרי# ללא הפרעות

 

ב שבט " ונפטר י,)1935(ה "ד חשוו� תרצ"� נולד בעיר ניו יורק ביהרב אריה משה אליהו קפל  .43

לביוגראפיה בעברית ראה הרב דוב מאיר . בגיל ארבעי# ושמונה) 1983 בינואר 28(ג "תשמ

, צמצו�, תכלית הביראה: על העניני� הקשי� שבהשקפה(' מורה אור'מבוא לספר , אייזינשטיי�

  . ב"שלי# תשנירו,  מאת הרב אריה קפל�)ידיעה ובחירה

יצא לאור ' %"מדיטציה והתנ' והספר , הציע פענוח לשיטות המדיטציה של הנביאי1976#�ב  .44

את . ה"אשר תורג# לעברית בשנת תשנ' מדיטציה וקבלה' יצא לאור ספרו 1982בשנת . 1978בשנת 

שנת  הספר התפרס# ב� זמ� קצר לפני מותו ,1982סיי# בדצמבר ' מדיטציה יהודית'הספר מבוא ל

 בספר' מדיטציה ונבואה' הופיעו לאחר מותו תחת הכותרת 1982הרצאות שנת� בביתו בשנת . 1985

Inner Space .  

Meditation and the Bible, York Beach, Maine, 1978. Meditation and Kabbalah, York 

Beach, Maine, 1982. Jewish Meditation - A Practical Guide, New York 1985. Inner 

Space: Introduction to Kabbalah, Meditation and Prophecy, Ed.: Abraham Sutton, 

Jerusalem 1990 (part II: Meditation and Prophecy). 

מהספר על מדיטציה וקבלה מתרגו# לעברית של אריה ואלה רוטנברג וחוה להל� יובאו הציטוטי# 

 .ה"נת� שיצא לאור בירושלי# תשנ�שמיר

 מה# תרגומי# ,פרס# עשרות ספרי# וחוברות באנגלית,  שנה11במש% תקופה קצרה של   .45

תרגו#  וכנסת רבי#� שהתקבל באהדה רבה בבתי(The Living Tora) כגו� ביאור לתורה ,ופירושי#

, 'ספר הבהיר'ו' ספר היצירה'רג# ופירש יהוא ת. מאת הרב יעקב כולי' ילקוט מע# לועז'מלאדינו של 

   .NCSY באמצעות ציצית וירושלי#, מקווה, תפילי�,  על מגוו� נושאי# כמו שבתוני#פרפרס# סו

.  ש# הוסמ% לרבנות,בירושלי#' מיר'ובישיבת ' תורה ודעת'הרב קפל� התחנ% בברוקלי� בישיבת   .46

חידושיו , ולמרות שמיעט לצטט מחקרי# אקדמיי#, הדות שילב השכלה כלליתיבקיאותו בנוס' על 

    .ע# תזות מודרניותמתמודדי# 

  . 40' עמ, מדיטציה יהודית   .47

במדיטציה מחליטי# כיצד לכוו� :  הוא מוסי'. thinking in a controlled manner :3' עמ, ש#  .48

אחת המטרות של מדיטציה היא לשלוט על : 5' בעמ. כ% עושי# כ�� ואחר,את המחשבות לתקופת מה

�מודע שב�החלק התתmind.  

', מוחי� דקטנות'מכונה בספרות הקבלית במונח חשיבה רגילה , לטענת הרב קפל�: 8' עמ, ש#  .49

  .'מוחי� דגדלות'ודפוסי חשיבה מתקדמי# ומצבי תודעה גבוהי# מכוני# 



  

הטכניקות יכולות להיות מילוליות או דימויי# . ולהיות מודע לרוחניות שמסביבנו
. שימוש בריח או בחושי# אחרי#, יקטיאמירת פסוק או התבוננות באוב, ויזואליי#

להתבונ� ברגש כמו אהבה או במחשבות ,  להתכוו� מבפני# או מגירוי שמבחו)אפשר
  .50על תכלית החיי#

. לחשו' את טכניקות המדיטציה שבמקורות ישראלהייתה מטרת הרב קפל� 
הוא אוס' עשיר של מקורות ראשוניי# ע# הצעות פירוש של ' מדיטציה וקבלה'ספרו 

יוס' ' וממקובלי# ספרדיי# כמו רטכניקות מדיטציה מספרות ההיכלות והזוהר 
אחד החידושי# הרבי# הוא שחזור שיטת מדיטציה של . יצחק דמ� עכו' יקטילה ור'ג
פרק של# מוקדש לשיטת . עזריאל מגירונה' עזרא ור' נהור ותלמידיו ר�יצחק סגי' ר
חיי# ' י ור"האר, ק"שני פרקי# למקובלי צפת כמו הרמ, אברה# אבולעפיה' ר

' אחרו� מסכ# את שיטות מורי החסידות מהבעל ש# טוב עד לר הפרק ה.ויטאל
לפרש את תעוזה א% ה, השחזורי# של הרב קפל�אפשר לחלוק על . נחמ� מברסלב

של אבות האומה ' השיטות'מה היו : המקורות פותחת שאלה שכמעט ולא נדונה
  ?והא# נכו� לפענח# כטכניקות במדיטציה, והנביאי#

 כמו בש# ההוויה ושיטת 51'מנטרה'שימוש ב:  שונותהרב קפל� מבדיל בי� שיטות
' התמקדות במחשבות העולות באופ� ספונטאני בתודעה כמו בשיטת ר, הייחודי#

בהתנתקות מכל תפיסה פנימית וחיצונית כגו� ' לא מכוונת'ושיטה , נחמ� מברסלב
 הרב קפל� מבחי� בי� מדיטציה. ב והמגיד ממזרי)'צלוי יצחק מברדי' בתורת# של ר

' מסילת ישרי#'פי �ד והתבוננות על"בדר% השכל כמו בהתפעלות לפי שיטת חב
  52. הרגש והגו'עומת מדיטציה באמצעותל

 ,התזות והתיאוריות של הרב קפל� מבוססות על מבחר רחב של מקורות
 את הגדרותיו אמצי#מבמידה ו. ומתובלות בהנחות הרמנויטיות ואפיסטמולוגיות

תיוג , של מיו�נפתחי# המקורות לפרשנות ', וננותהתב'ו' התבודדות'למונחי# 
  .בהגות היהודית לדורותיהשיטות שרווחו השחזור ו

  

 

מספר הרב קפל� כיצד , VII' עמ', מדרי% מעשי למדיטציה יהודית'במבוא לספרו . 9' עמ, ש#   .50

' את וולחש, הודיי# לבחו� טכניקות במדיטציהריכז קבוצה של פסיכולוגי# ופסיכיאטרי# י

   .סודותיה�

בפרק שישי . 56�58' עמ, ראה מדיטציה יהודית. נעשה בהשאלה לשונית' מנטרה'השימוש במונח   .51

במקורות 'Mantra Meditation' מתאר הרב קפל� סוגי# שוני# של , של ספרו על מדיטציה יהודית

לשנ� מאה ועשרי# פע# ש# מיוחד של ' היכלות רבתי' ב ומזכיר את ההדרכה,קלאסיי# של היהדות

בי� . המועילה להתעלות למצב תודעה שבעזרתו נית� לעבור בעולמות עליוני#' מנטרה'האלוהות כ

 .נחמ� מברסלב ' של ר' ההתבודדות'כקשור לטכניקת ' ריבונו של עול#'מוזכר הכינוי ' המנטרות'

# " נטע� שהרמב21' עמ, ש#. 22-20' עמ, יטציה וקבלהגו' ראה מדו, הרגשות, לסיווג לפי שכל  .52

 כלול הריקוד' דר% הגו''ב. חשק'בדרגת ' המביאה לידי אהבת ה' התבוננות'משלב את השכל והרגש ב

�' נהוג בעיקר בחצרות החסידי# ששמרו על שיטה זו ג# לאחר שנטשו שיטות מדיטציה אחרות '

 א% נראה שבסיווג שלו כא� ,ת מקורותיו הלועזיי#אמנ# הרב קפל� ממעט לציי� א). 22' עמ, ש#(

�לה' ל, ובנושאי# אחרי# הוא ממשי% דרכי תיאור המופיעות בספרי אחד החלוצי# בפסיכותראפיה

  :ו בספר5 ראה למשל בפרק .שאו�

 Lawrence LeShan, How to Meditate - A Guide to Self Discovery, New York 1974. 
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 המדיטציה היהודית הרצויה והכשרה. ו

הרצויה ' המדיטציה היהודית'סיו# המאמר אנסה להשיב לשאלה מהי ב
 המאמר תחילתבכפי שצוינה שעוררה תגובה שלילית ' מדיטציה'ה? והכשרה

ו א' לדעת את האל'דתות הנעזרות במדיטציה ליעדיה# הדתיי# כגו� מתייחסת ל
בודהיסטית ונוצרית עשויות לתפוס את , מדיטציה הודית. להתאחד ע# האינסו'

וכ% ג# , החוויה המיסטית ואת השינוי הנלווה בדפוסי חשיבה כמטרה בפני עצמה
יות מוסברת ההדגשה על חשיבות המדיטציה עד כדי קביעת מרכזיותה בתכל

  .53החיי#

מצויה באחת משתי צורות שלמע� ההפשטה ' מדיטציה'ה.  שונה הדבר ביהדות
הפ� האקסטורי גלוי משלב את . 'איזוטרי' ו'אקסוטרי' או 'נסתר' ו'נגלה'נכנה 

 מסגרת בתו%' התבודדות'ו' התבוננות, 'התרגול ברמות שונות של חשיבה', הכוונה'
לה לשפר את איכות קיו# המצווה ולשרת יכו' מדיטציה, 'הווה אומר. נורמטיבית

אברה# גרינבאו# '  העיבוד שמציע ר:דוגמא בת זמננו. את ההתפתחות הרוחנית
  54.נחמ� מברסלב' לשיטות ההתבודדות המפורשות בכתבי ר

. עד לימינו' יורדי המרכבה'מתקופת ' מדיטציה'בפ� האיזוטרי מוכרות שיטות 
לתכלית ' מדיטציה'דתות ההופכות את האפשר לשאול א# אי� דמיו� לאות� , כא�

 ייתכ� ששיטות כאלה שוליות ליהדות �שתי תשובות בדבר . רוחנית בפני עצמה
 55.ההלכתית או שה� בבחינת תורת הסוד הנמסרת ליחידי סגולה בתנאי# מגבילי#

 ,בשני המקרי# דרושה זהירות יתר לפני הפצת מדיטציה קבלית בצורה  פופולארית
נכו� ללמד את שיטת ,  למשל,הא#. ת" טר# נדונו בספרות השוי#והגבולות הרצוי

ידי �הא# העובדה ששיטתו שהועתקה על? אברה# אבולעפיה' חיבור האותיות של ר

 

יהודי , ק פורו#'גשל בספרו  אפשר לראות ,מדיטציה הופכת לתכלית החיי#לדוגמא כיצד שיטת    .53

מהרישי מהש יוגי ומדע , המדיטציה הטרנסצנדנטלית, ק פור#' ג� ט"מבכירי מורי המשהיה 

  .ז"אביב תשל�תל, האינטליגנציה היצרתית

' ספרי ראברה# גרינבאו# מלמד טכניקות של מדיטציה ונשימות במתכונת חסידית בהשפעת ' ר  .54

התבודדות הוא מעלה ': � תנינא כה" את ליקוטי מוהר103' גרינבאו# מצטט בעמ. נחמ� מברסלב

... פני# שעה או יותר להתבודד לבדו �כל�לקבוע לו על'היא ' התבודדות'. 'עליונה וגדולה מ� הכל

ה פנימית של מדיטציה כעבוד: 'התבודדות'מגדיר ) 105' עמ(גרינבאו# . 'לפרש שיחתו בינו לבי� קונו

� ליצירת תודעה מוגברת' פעילה'לחשיבה עצמית ו' פתוחה, 'האד# על עצמו  

Avraham Greenbaum, Under the Table & How to Get Up: Jewish Pathways of Spiritual 

Growth, Jerusalem/New York, 1991.  

הנפו) ' ו� שינו� שבחי הכג' יורדי מרכבה'במחקר האקדמי חלוקי# א# השיטות המיסטיות של    .55

 או מהווה תורת הסוד ,ל"בספרות ההיכלות משקפות קבוצה שולית שנדחתה מעולמ# הרוחני של חז

', מעמדו של המקובל בתרבות ישראל, ' ראה יוס' ד�הדיו�לסיכו# . האמיתית של מעשי מרכבה

ד� . 8-1'  עמ,ד"ירושלי# תשנ, כר% ב, עשר למדעי היהדות!דברי הקונגרס העולמי האחדבתו% 

לעדכו� . מצדד בעמדתו של אפרי# אלימל% אורב% נגד דעותיה# של גרשו# שלו# ושאול ליברמ�

  : ראה רחל אליאור, ביבליוגראפי בשאלה מה עשו יורדי מרכבה

Rachel Elior, 'From Earthly Temple to Heavenly Shrines - Prayer and Sacred Song in 

the Hekhalot Literature and Its Relation to Temple Traditions,' Jewish Studies Quarterly 

4:3, 1997, pp. 217-267.  



  

 אומרת ,מדפיסי# לא הכניסוהא% , חיי# ויטאל בחלק הרביעי של שערי קדושה' ר
'  רלפי' ורהא'מה הער% של שיטות כמו מדיטציה על ? שיש לשמרה בסוד ג# בימינו

מהו הסיכו� בעיסוק בקבלה ללא הכנה '? אבי הקבלה'נהור המכונה �יצחק סגי
עדיי� נותרה הקושיה למי ומתי , ג# א# נניח שפירושי הרב קפל� נכוני#? ראויה

  .רשאי# לעסוק בשיטות כאלה

הכוונה במצוות ועבודת המוסר קל יותר להתיר שימוש , בתחו# התפילה
המשמר ' ש"צוואת הריב' למשל בהדרכה המשתמעת מספר כמו' מדיטציה יהודית'ב

השקטת  �' ההשקטה'מדיטציה חסידית בעלת ער% מבטיח היא . ט"את תורת הבעש
המושתתת על ' מדיטציה '56.ר מפיאסצנה"אדמוהמיוחסת להתנודות המחשבתיות 

בחוברת . היא של הרב יצחק גינזבורג' כשרה'מקורות נאמני# ונראית כטכניקה 
שוב בדימויי# המבוססי# ח מוגדרת המטרה כאימו� המחשבה ל57לאחרונהשנדפסה 
' ערי מקלט'וה� כשש  58,השיטה מבוססת על שש המצוות שחיוב� תמידי. על התורה
 ,רוחני' משכ�' על האד# לדמיי� את עצמו בתו% 59.שמור' שטח אלוקי'כנס לילנפש לה

. המשכ� הפנימיולהתכוו� בהדרגה בכל אחת משש המצוות היוצרות את חומות 
 וכשידע שהכל ;ואת הסכנה בעבודת אלילי#' א# יכעס יזכור את אחדות ה, למשל
לא 'לשמאלו את יראתו ומאחוריו את ', ישית לימינו את אהבת ה. יתגבר' מאת ה
' שטח של מדיטציה'נוצר . וכ% יכוו� את לבו ומחשבתו ללכת בדר% התורה', תתורו

ורג מסיי# ע# מצווה שביעית של תפילה הרב גינזב. להעברת התודעה בכל עת
ר כיצד יומסב, )ד,תהילי# קט(' ואני תפילה'בבחינת ' מתמדת כתודעה המופנית לה

  .'מדיטציה יהודית מתו% התפילה יוצרת את הקשר לה

א% היא מתפרצת בימינו מגבולות תורת , שיטה נוספת שאי� הרב קפל� מזכירה
' קשב הייחודי#'ב. ה קוק"שנת הראינלמדת ממ, הנסתר וחודרת לתודעת הציבור

מדיטציה 'יש דר% של ' הגיו� הקודש'שב' הופעה הנשמתית' וב,'חכמת הקודש'שב

 

בנו , ר מפיאסצנא"האדמו. תו תז' עמ, א"ירושלי# תשנ, ספר דר� המל�, הרב קלונימוס קלמיש  .56

 שמע על) ז"או תרצ(ו "מספר כיצד בשנת תרצ', אמרי אלימל%'מחבר , של הרב אלימל% גראדזיסק

שראשו ' ולאחר שירגיש ,'בהשקטת מחשבותיו ורצונותיו השוטפי# באד# לבלי ק)', 'עניי� השקטה'

כדי ' אלוקי# אמת' ד'ואז יתחיל לאמר פסוק אחד כגו� , מתרוק� ומחשבותיו עמדו משטפ� הרגיל

לאחר השקטה שזה צרי% '. '...לקשר עכשיו ראשו החלל משאר מחשבות למחשבה אחת של קדושה

על ' נוע# אלימל%'השווה ב. 'דרכי%' הורני ד'איזה מי� השראה ממרו# ציווה לאמר הפסוק א לילהב

   .שקט מחשבתי כתנאי לתפילה בכוונה

57.  Rabbi Yitzchak Ginsburgh, Living in Divine Space, 1996.   

  כותרתתחת הנדפס לראשונה 

  'And I am Prayer', Ascent Quarterly, 14 vol. V no. 2, Shevat 5749, pp. 6-15.   

שלא , להאמי� בש#': לפי המובא בספר החינו% על שש המצוות' איגרת המחבר'ראה בסיו#    .58

. שלא לתור אחר משחבת הלב וראיית העיניי#, ליראה אותו, לאהבה אותו, חדוילי, להאמי� זולתו

  .'סימנ# שש ערי מקלט תהיינה

 ,VI פרק , קבלה ותודעה, ידי אל� אפטרמ��ת עלמדיטציה זאת מעובדת ומורחבת בצורה מעניינ  .59

פי �על' אותיות ודבקות בה, לתיאור מדיטציה קבלית של ניגו�VII פרק , וראה ש#. 56�70' עמ

  .נחמ� מברסלב והמגיד ממזירטש' ר, אברה# אבולעפיה' ר, ל"רמח

 Allen Afterman, Kabbalah and Consciousness, Oak Park, Illinois, 1992. 
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' אל מעי� הנבואה'דומה שהקריאה . מנוסחת בשפת אר) ישראל המתחדשת' יהודית
אינה רק לעלית המובחרת אלא מכוונת לתחייה הרוחנית כהכנה להשראה הנבואית 

  .60לימות המשיח

 כי 'פרווה'בבחינת י# ע# השאלה הבסיסית אודות השיטות שה� לכאורה נסי
חשיבה 'ליצור את יכולת ההתרכזות ולשפר  ,'שקט מחשבתי'לידי טרת� להביא מ

' שקט מחשבתי' השגת � הבחנה קולעת שמעתי הרב עדי� שטיינזל) מפיו של . 'חיובית
ג# . השני א% השאלה היא מה מכניסי# לתודעה בשלב ,מהווה שלב ראשו�

דעית ולהכיר את ספרות המלהתמצא בהיוע) על , במדיטציה רפואית ובטיפול נפשי
מדיטציה  לתפיזיולוגי טכניקהבי� כא� טמו� ההבדל . נלווי#הרוחניי# המטעני# ה

 בדור הצמא לרוחניות יש לקוות שאפשר להשיב לאתגר 61.נשמהבהמשפיעה בנפש ו
   62.עזר בגישות חדשותיזה ואולי לה

: אלימל% הנדפסת בסידורי#' מתפילת ר'  מדיטציה חסידית'לסיי# ע#  אפשר 
ובשעה , בעת שאנחנו עומדי# בתפילה לפני% או בשעה שאנחנו לומדי# תורת%... '

באמת , וחזקה, וברורה , צלולה , תהא  מחשבתנו זכה, שאנחנו עוסקי# במצוותי%
  63 .'ובלבב של#

 

קטז שהקשב הוא ' עמ, ראה ש#, סדר ו, שער א, כר% א' אורות הקודש'ראה ' קשב הייחודי#'על    .60

אז אי� השכל המפורט יכול , כשההקשבה העליונה מתגברת '�' הכנה לקבל את ההשפעה העליונה'

השיטה של הרב קוק ניתנת ליישו# בתו% אורח . 'לפעול את פעולתו והדממה מתחילה להיות שולטת

, היחוד האלוהי בכוונה, התפילה בכוונה '�' תחיית הכוונה'קכד על ' עמ,  ראה למשל ש#�תורני חיי# 

 ואפשר לפרש שהרב ,סדר א,  שער שני,ש#ראה ' ההופעה הנשמתית'על . 'המצווה והחובה בכוונה

להרגיש את תנועות 'הפעולה היא . היא התגלות שירת הנשמה' מדיטציה יהודית'קוק היה אומר ש

' ...הנשמה יותר מתגלה עליו... כל מה שמתרחק מ� החטא, וכל מה שהאד# מתקדש יותר... ההנשמ

ראה את המבוא של הרב ' התפילה המתמדת של הנשמה'ליישו# מעשי בהתגלות ). קפב' עמ, ש#(

 ההגיו� !קול הנבואה , )הנזיר(השווה הרב דוד הכה� . יא ואיל%' עמ, כר% א', עולת ראייה'קוק ל

ה קוק באורות "פי הראי�על' בני נביאי#'ז על ' עמ,  ראה ש#.ל"ירושלי# תש, מעיהעברי הש

  .התחייה

של תלמיד חכ# בעל הכשרה פסיכולוגית המשלב מוטיבי# ממקורות יהודיי# דוגמת לדוגמא  61

   –ראה צבי אברה# , י�'חיי# מוולוז' של ר' נפש החיי#'

The Template of Inner Life (The Meridians of the Mind), An Introduction to MNY, A 

System of Meditation and Therapy Based on Torah Principles, 1996. 

�מדיה שיצר אוהד אזרחי ידוגמא מעניינת היא תכנית מחשב במולט .62 YeWho Multimedia 

  .ניגוני# וגרפיקה, התבוננות, המשלבת טכניקות מדיטציה

ירושלי# , מהדורת אלטר פקשר, נוסח הדפוס בסידורי#, מליזענסקאלימל% ' מתו% תפילת ר  .63

82�86'  עמ, ח"ירושלי# תשל,  נוע� אלימל� ,אלימל%  ראה גדליה נגאל' על המחשבות אצל ר. נ"תש ,

  . ואיל% על התבודדות המחשבה בתפילה115' והשווה עמ


