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 לכל מען דבאי

במצבי דחק והשפעתה על  טרנסצנדנטלית טיביות של מדיטציה אפקהמלצתי בנוגע להנדון :
 PTSDסימפטומים של 

קרי  חגוף המאת השוב  י קראת  ,ת טרנסצנדנטאליבהמשך לפניית האגודה הישראלית למדיטציה 
חוסנם של המחלים ואף משרת את המיטיב על האפקט   ,אותו אני מכיר מזה שנים רבות ,העצום 
סיכוביולוגיים ועל מדדים פיזיולוגים כגון :לחץ דם, רמת סוכר, רמת  בתחומים פ TM   ה מתרגלי

 ס ועוד.סטר

ספר שנים עת קראתי לפני מ  PTSDהסובלים מעל   TMל תרגולת של השפעתה המיטיבה ש על
 .PTSDביים לטיפול ביטריאות בנושא כלים אלטרנ חבר בוועדה מטעם משרד הב יהיית 

  PEהכולל השוואה בין  2011העצום שנצבר מאז רי חקקראתי בעיון את הגוף המאולם, אחרי ש
עלי להודות ,  TMשל האפקט של   meta analysisובעיקר מחקרי ה TMבין מינדפולנס ל,  TMל

ה מרכיב מרכזי בהחלמוים שהשתכנעתי מעבר לכל ספק שלימוד השיטה והתמדה בתרגולה מהו
של האנשים  [wellbeing]יות חיזוק המיטבויותר מכך מהווים כלי ל PTSDמסימפטומים של 

ם בחיי מלווה את האד  TMהתרגול של  שהמשךן ת בהינ   PTSD של  מסימפטומים ובלים שס
למעשה אם האדם  .יכולוגי בטראומה /חרדה או דחק הסתיים היומיום הרבה אחרי שהטיפול הפס

 חייו. הופכת לכלי לכל מאמץ לעצמו את השיטה זו

יולוגית פעם מנות פסיכופיזהתרגול אם כי כמו בכל מיואתגר המרכזי הוא ההתמדה וה ,כתמיד 
לתמוך   TMלזמינות של מורי הגם אני מודע יב את המיומנות. שה אימון קצר יכול להשלמדת אות 

 .לתרגל"שר "הכו שמירה עלף בנוס ךות נדבולהו אישית וקבוצתית מתרגלים ב

שפעה שלה על המיומנות והה 1972שיטה בדתי את הודות כי מאז למעלי לה ,בנימה אישית 
ראומה ובעצמי עברתי אירועים טראומטיים שנה עם תחום הט 40לי כמי שעובד כבר היומיום ש

פעול זמינים והמשמעותיים שמסייעים לי להמשיך לד הנדבכים הוהיא אח, נטמעה בי נוראים 
 ."מלהחישות ת הסבל הנטמע במטפלים המוכר כ"תשוהפחית את עוצמהסבל עם חמלה במרחב 

אלו שעבודה אישית היא מוקד בתרגול שלי כי אני מ,  TMאינני שייך לארגון או לקבוצה של  ,אישית 
  טיביות שלי .יאת המי

ול לאמץ את התרג ,פוןגם בצחוסן מרכז ובתקווה שיפתח  ,ממליץ בכל לב למרכזי החוסן בדרום אני 
ואני  ,וקות ות עם החיים ועם מצמודד הת לעוד שיטה  היא   TM. שלמידתו כה פשוטה וקלה  TMשל 



 

 

טה יש לשיש ,אים ורסמו הממצמרשים ומהג'ורנאלים בו פלפחות השתכנעתי מגוף המחקר ה
 טיפולי מוכח ומועיל. אפקט

היא איננה שוללת  .הידיעה" ב"האבאמירה ברורה כי זו אינה השיטה  סייג את המלצתיעלי ללבסוף 
טבת מצבם של מי שאובחנו כסובלים בהסייע ולהיפך יכולה להצטרף ול וכחות אחרות משיטות 

גישות לבחינה עם מטופלים שרים מסוימים להיות שיטה נוספת ובמק  PTSDמהפרעת דחק /
 ין.ילהם ד  עזרולא  אחרות 
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