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לאתגר את הסליחה
בפסיכולוגיה הבודהיסטית, סליחה נתפסת כתרגול הקשור באופן עמוק למושגים של

חמלה ושחרור מסבל. כאשר הנזק שנגרם הוא חמור וכואב מאוד, כגון בגידה,
התעללות או אלימות, תהליך הסליחה יכול להיות מאתגר במיוחד. עם זאת, מנקודת

מבט בודהיסטית, זהו צעד מכריע לקראת שלווה פנימית וריפוי רגשי.
טבעם של סבל וסליחה

בלב התורות הבודהיסטיות נמצאת האמונה שכל סבל )דוקהה( נובע מ'היקשרות'.
כשמישהו פוגע בנו, לעיתים קרובות אנו נאחזים בכאב, בכעס ובטינה הנובעים

מהחוויה. בעוד רגשות אלה יכולים להיראות מוצדקים, הם בסופו של דבר מובילים
לסבל נוסף. בבודהיזם, סליחה נתפסת כדרך להשתחרר מהנטל הרגשי של היאחזות

ברגשות שליליים אלה.
הדילמה עבור רבים היא שלסלוח למישהו, שגרם נזק עמוק, יכול להתפרש כעוול,

כאילו עצם הסליחה מתרצת או משלימה עם מעשיו. עם זאת, הפסיכולוגיה
הבודהיסטית מדגישה כי סליחה אינה עוסקת במחילה לאדם האחר או בהכחשת

הנזק שנגרם, אלא שמדובר בשחרור עצמי מהכבלים הרגשיים הקושרים אותנו לסבל
שנגרם על ידי האירוע. במובן זה, סליחה היא מעשה של חמלה עצמית. על ידי

סלחנות, אנו מכירים בכאב אך בוחרים לא לתת לו לשלוט בחיינו.

זריחה בהימאליה - שיר קרמר

סליחה בהקשר של פגיעה עמוקה
כאשר מישהו גורם כאב משמעותי, תהליך הסליחה בבודהיזם הוא הדרגתי ודורש

עבודה פנימית עמוקה. העבודה מתחילה בהכרה בסבל. הצעד הראשון הוא להכיר
באופן מלא את הכאב שנגרם מבלי להימנע או לדכא את הכאב. תרגולי מיינדפולנס

בודהיסטיים מעודדים אנשים לשבת עם רגשותיהם, להתבונן בהם ללא שיפוט ולתת
להם לעבור, כמו תנועת עננים בשמיים. מודעות זו מאפשרת לאדם לראות את הכאב

בבירור מבלי להיבלע בתוכו.
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לאחר מכן מגיע טיפוח החמלה – לא רק כלפי עצמך, אלא גם כלפי האדם שגרם את
הנזק. צעד זה הוא אחד הקשים ביותר כאשר הנזק הוא חמור. עם זאת, הבודהיזם

מלמד שכל היצורים פועלים מתוך בורותם וסבלם. סביר להניח שהאדם שגרם לכאב
לכוד במעגלי הסבל שלו, ופועל ממקום של אי הבנה או בלבול. פיתוח חמלה כלפי

מציאות זו מסייע לרכך את הלב ולפתוח את האפשרות לסליחה.
להרפות ולרפא

הפסיכולוגיה הבודהיסטית מדגישה את חשיבות השחרור. היאחזות בכעס ובטינה
משאירה אותנו תקועים בעבר, משחזרים את הטראומה שוב ושוב במוחנו וכך גורמים

להעמקת הפצע. להרפות אין פירושו לשכוח את מה שקרה או להעמיד פנים שהכול
בסדר, אלא שמדובר בבחירה שלא לאפשר לכאב לשלוט ברווחה הרגשית והנפשית

שלנו.
סליחה כשחרור

בסופו של דבר, סליחה בבודהיזם עוסקת בשחרור – שחרור ממעגל הסבל שנגרם על
ידי היאחזות בכעס ובטינה. סליחה אינה בהכרח השגת תוצאה מסוימת עם האדם
שגרם לעוול, אלא השגת שחרור. לסלוח למישהו שפגע בנו עמוקות יכול להרגיש

כפעולה האחרונה של החזרת הכוח שלנו, כשאנחנו כבר לא כבולים רגשית לעבר.

לחץ כאן להמשך קריאה: איך לשתף נכון ומהלב להימנע מתסכול ומכאב ולחוות
קירבה ואמון

יומן מסע המיועד למשפחות המכורים, למי שמטפלים בחבר/ה מכור/ה, למכורים
עצמם ולאנשי מקצוע. היומן בנוי כחוברת לעבודה עצמאית או בסיוע תהליך ליווי

ותפקידו לעזור לכם להשתחרר מהתמכרויות, מדפוסי התנהגות והרגלים של פגיעה
עצמית ופגיעה באחרים
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"כולנו צריכים לפעמים איש סוד, מישהו להתייעץ אתו, לשתף ולדבר. אדם שיקשיב
לנו, שלא ישפוט אותנו, אולי גם ישאל, ייעץ, יעודד ויחזק".

אשמח להיות האדם הזה בחייך.
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