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 פירוש המילה יוגה מהשורש יוג הינו לתרום, לאחד, לכפות.
כאשר מדובר על תרגול היוגה המטרה היא להשיג ידע על המציאות הקיימת. ליצר אחדות בין הצופה 

 לנצפה.
 

 "יוגה היא הגבלת תנודות התודעה" -גהמתוארת מהי היו 1.2פטנג'לי סוטרה ביוגה סוטרות של 
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 המופיעה בסוטרה יש מגוון פרשנויות: הגבלה, ריסון, השקטה, הפסקה, שליטה.  nirodhahלמילה 
 בעייני, ניתן לומר כי כולן מתאימות.

 כל הגדרה מתאימה לשלב שונה בהתפתחות שלנו בדרך.

 ? שלנו על מנת להבין מה יש להגביל.מהי התודעה ראשית יש להגדיר .
 וגם מדוע להגביל?!

 קשה להגדיר במילים מהי תודעה.
תודעה זהו חלק המהווה את הפלטפורמה בה מצויות כל התנודות, זכרונות, תת המודע והמודע 

 שלנו.

 וי גם החלק המתבונן שלנו.יחד עם זאת, בתודעה מצ
 זהו החלק שאינו אף אחד מאלו המוזכרים קודם.

  אפשר להסיק מכך כי התודעה היא שם כולל לכלל הפעילות המנטליות המתרחשות ושאינן

 מתרחשות. 

 .  )ריכוז בנקודה מסוימת(  מהגבלהמכינוס המבט פנימה ואז תהליך אימון התודעה מתחיל 
 בתחילה, אין לנו יכולת לראות או להפריד בין החלקים השונים בתודעה שלנו.

 לתודעה המתבוננות. – התנודות אין לנו יכולת להפריד בין
 למה שמתרחש.  -בין מה שאנחנו חושבים שמתרחש

 לתודעה הטהורה המתבוננות. –בין עולם התופעות שמוגדר כאשליה 

 :תהליך ההפרדה בנוי ממספר שלבים
 צרים הפרדה בין התנודות ומגבילים את התנודותעל מנת להתחיל את התהליך בו אנו מיי

 ;אנו תוחמים את ההתבוננות בנקודה אחת
 ;זה יכול להיות איזור בגוף

 .העין השלישית, כף הרגל, בית החזה או הנשימה שלנו
 

 .וזה יכול להיות משהו חיצובי לנו לגמרי; נר, תמונה, צליל
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 כל מה שמאפשר לשמור על תודעה שמרוכזת בנקודה אחת. 
  תודעה שאינה מתפזרת ואינה גדושה במחשבות.

בשלב הבא בתהליך הגבלת התנודות של התודעה אנו מייצרים התרכזות שתוביל לכדי ריסון 
 התנודות.

 בריסון התונודת הכוונה היא עצירה חלקית )או מלאה?!( של התנודות.

אחת. כלומר נוכל על  לאחר שלב זה נגיע לריסון או הגבלת התנודות אפילו ללא ההתרכזות בנקודה
 לייצר התבננות במתרחש. )מדיטציה( ידי שהייה שקטה והתבוננות רחבה ונקייה

 .התבוננות נקייה זו היא בעצם תוצאה של השקטה התנודות; לרגע קטן או ארוך 

 ות את זה לחלון מלוכלך.אני אוהבת לדמ

אם אנחנו מסתכלים דרך חלון מלולכך ולא יודעים שהמציאות בחוץ היא אחרת, אנחנו עלולים לחשוב 
 שהמציאות היא המלוכלכת.

 , כך העולם צבוע. בצבעי המחשבות והתנודות.תנודותאם אנחנו מתבוננים דרך ה -על אותו עיקרון

אימון  ל מיומנות חדשה. וכמו כל מיומנות, זה דורשכל אחד מאלו המתוארים כאן מתאר תהליך ש
 וזמן.

 סוטרה זו מתארת גם את דרך היוגה וגם את מטרת היוגה המושגת על ידי היוגה.
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 עד סוף הפרק 48פסוק  48עמוד   בהווגד גיטא:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 4-1סוטרות:  2-1גרנדה סמיטה עמוד 

 

 

 



 .השקטת התנודות -להשגת מטרת היוגה ספר נתיביםקיימים מ
 

עשייה לשם עשייה ולא לשם פירות הפעולה. נתינה מעצמי לשם חירות  -הקארמה יוגה האחת היא
 . לשם הקטנת האגו.תודעתית

 
ה שאם ביוגה של דבקות והתמסרות. קצת כמו חרדים. מתוך מחש -בהקטי יוגה  -נתיב נוסף הוא ה

 נקדיש את עצמנו לדמות פרסולנית המייצגת את האל נגיע למצב נעלה ונשגב.
 

 יוגה של ידיעה של חקירה עצמית בלתי פוסקת. -הג'ננה יוגה נתיב נוסף הוא 
 

 המתמקדת בתרגול של מדיטציה ושליטה בתודעה. -הראג'ה יוגה האחרת היא
כל סוגי היוגה בעצם אלו מציעה את הגוף ככלי לשליטה בתודעה, ההיוגה  .ההאתה יוגהויש גם את 

  בהם מתרגלים תנוחות.
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