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 תקציר 

של  -פילוסופי וההיסטורי  -הקורס יהווה מבוא למדיטציית המיינדפולנס )קשיבות, סטי( ויעסוק בבסיס הבודהיסטי  
התרגול, במודלים אמפיריים עכשוויים המסבירים את מנגנוני הפעולה של התרגול ואת השפעותיו, ויישום הפרקטיקה 

 בחיי היומיום.
לוויסות עצמי, לוויסות רגשי   ,החטיבה הראשונה בקורס תוקדש לסקירה של המיינדפולנס כתרגול, הקשר שלו לקשב

 וטיפוחו בחיי היום יום. ,ולחמלה
נעסוק   החטיבה השנייה תוקדש לעיסוק במקורה וטבעה של מדיטציית המיינדפולנס בפרקטיקות של הבודהיזם ההודי.

ון שהיא מציגה לבעיית הסבל האנושי,  ברקע להופעת הבודהיזם בהודו, נסקור את עיקרי התורה הבודהיסטית, הפתר
 וכמה מן הרעיונות הפילוסופיים היחודיים לעמדה זו כגון מושג ההתהוות המותנית וטענת ה"אין אני" )אנאטמן(.  

החטיבה האחרונה תוקדש להצגת מחקרים אקדמיים אודות ההשפעות של תרגול מיינדפולנס על תהליכים רגשיים  
חרדה/לחץ, השפעות על מבנה ותפקוד המוח, ומודלים של מנגנוני הפעולה של  ,וקוגניטיביים כגון עמידות

 מיינדפולנס. 

 הקורס הוא בעיקרו תאורטי, אולם יכלול אלמנטים של התנסות פרקטית. 

 

 דרישות הקורס 

 צפייה בכל השיעורים המקוונים במלואם. צפייה בכל השיעורים היא תנאי לקבלת ציון עובר בקורס.   ●
שימו לב: אי־הגשה של מטלה במועד תגרום לקבלת ציון אפס באותה מטלה )למעט בהצגת אישור רפואי או   ●

 צו מילואים(.

 אי־הגשה של שלוש מטלות או יותר לא תאפשר מעבר הקורס. ●

,  Perusall( ושתי מטלות הקריאה ב־11-ו 9, 8משימות הכתיבה המרכזיות )להגשה בשיעורים מבין שלוש  ●
 . ניתן שלא להגיש מטלה אחת בלבד מבין חמש המטלות

משאלות רבות ברירה ושאלות  מבחן מסכם בכיתה, בהתבסס על השיעורים ועל קריאת החובה. המבחן יורכב ●
 חיבור. המבחן הוא ללא חומר פתוח.  

 הרכב הציון הסופי :

 20% –קריאת מאמרים )פרוסל(  ●

 50% – מטלות במהלך השיעורים ●

 30% –מבחן )חומר סגור( הכולל שאלות רבות ברירה ושאלות חיבור  ●
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 בתאום מראש עם עוזרי.ות ההוראה של הקורס. שעת קבלה:  ●

 . בראש אתר מודל ״פניות אישיות לצוות הקורס״כל פנייה לצוות הקורס תיעשה באמצעות הרכיב  ●

 

 

 נושאי המפגשים  שיעור 

 חובה  צהר, טרש.   שער הכניסה  -מיינדפולנס ובודהיזם  1

 חובה  טרש יסודות תרגול המיינדפולנס  2

3 

ההשפעות המיטיבות של שיגרת תרגול 
 מיינדפולנס

 חובה טרש

 חובה  טרש מיינדפולנס, רגשות וחמלה 4

 חובה  טרש מיינדפולנס וקשב  5

 חובה  צהר   מבוא: מהו הבודהיזם והרקע להופעתו בהודו  6

 חובה צהר   סיפור חיי של הבודהה והתורה הבודהיסטית  7

 חובה צהר   הבודהיסטית הדרך והקהילה  8

 חובה  צהר   טענת ה"אין אני" )אנאטמן(: המימד הספקני 9

10 

הבודהיסטית?   בדרך  הולך  מי  אני"  "אין  אם 
 ההתהוות המותנית

 חובה  צהר  

 חובה צהר   המדיטציה הבודהיסטית  11

12 

מיינדפולנס ועמידות: חרדה, לחץ והשפעות  
 מוחיות

 חובה  טרש

13 

על   מיינדפולנס מודלים  של  הפעולה  מנגנוני 
 ויישומם בעולם החינוך

 חובה  טרש

 רשות.   טרש, צהר   התמונה הגדולה  14
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