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  צופן האלה
  י�רוחני זוג�בנילימוד עתיק על 

  

  

  

  לאמה דבורה צביאלי

  2008בר מצד ,רמת ג�

  על פי לימוד של

�  ולאמה קריסטי מקנאלי' גשה מייקל רוא
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        ההדההדההדההדשל של של של אפקט אפקט אפקט אפקט הההה
   –שנה  2500שנאמר על ידי הבודהה לפני , מל  המדיטציהעל פי ספר עתיק בש� 

  

  ,ומתחיל לשיר אד� עומד בלב יער

  .מאושר, והוא צוחק

  כאחד השיר והצחוק � שליההד

  ,להדהד באזניו י�חוזר

  .כל ממש ה�אי� ב א 

  שיש בנמצאמה הב� שכל 

  .הוא בדיוק אותו הדבר

  

מה שקורה . שממנו ה� באי�לנו הרעיו� הוא שדברי� לא באי� מ� המקו� שנראה 

 –תודעתנו על ידי האופ� שבו התייחסנו לאחרי� בעבר בבפועל הוא ששתלנו זרע 
  .ת הדברי� שסביבנודמוזה הבשיל בוזרע 

א  ורק , הדברי� שאנו סבורי� שאנו רואי� אצל בני זוגנו אינ� אלא בבואה
  .ת של מעשינו אנוהשתקפו

  

  

  פירושו של דבר, א� האפקט של ההד הוא נכו�
  שאנו עושי� י�אחרה י�רדבהשכל 

  יחסי�מערכות  על מנת לשמור על
  .לחלוטי� �יישגו ה�

  .אנו עוורי� בתוכנו
   



3 

 

  

  

  

1  

  סימני� הפוכי�

   



4 

 

  

  

  

2  

  איכות וחפש
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3  

  התפיסהעל  ורמיש
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4  

  רתוול אללעול� 
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5  

  התמונות מתלכדות

   



8 

 

  

  

  

6  

  חו�מבפני� ומב
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7  

  טוהר
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8  

  יופי בכל

   



11 

 

  שכמהת המדיטציה לשע

  

הקדישו דקה אחת , רגע לפני שאת� פוקחי� את עיניכ�, מדי יו�, כ�ע� השכימ
  :לעבור דר  שלושת השלבי� הפשוטי� הבאי�

 .בת זוגכ�/חישבו על כל התכונות הנפלאות שיש לב� .1

 .זל שה� נמצאי� אתכ�מבי� עד כמה את� ברי משבלבכ�  לרגש חזק התחברו .2

 .בקשו בלבכ� שיישארו תמיד לצידכ� .3

  

  

לראות� הולכי� ו, מדיטציה פשוטה זו תזרע זרעי� בלבכ� לשמור על בני זוגכ�
  .ויפי� ע� כל יו� שעובר


