




60,000
90 %
סטנפורד



מה זה מיינדפולנס?

במערב
״מיינדפולנס היא מודעות שמתעוררת מתוך תשומת לב, 

מכוונת, ברגע הנוכחי, ללא שיפוטיות״

יוטיוב

במזרח
בסנסקריט - סמיטרי - 

׳לזכור׳ לזכור לחזור לרגע ההוה

יש שטוענים שמיינדפולנס הוא כוח על…

בסינית - מורכב משני סימנים - 
׳עכשיו׳ ו׳לב׳ / ׳מוח׳

https://www.youtube.com/watch?v=w6T02g5hnT4&ab_channel=Happify




בין הגירוי לתגובה ישנו מרחב."
במרחב הזה בכוחנו לבחור את תגובתנו.

".בתגובתנו טמונים הצמיחה והחופש שלנו
ויקטור פרנקל, פסיכיאטר ושורד שואה –



להגיב 
בחכמה
לדברים
 שקורים

 לנו
במקום
 להגיב
באופן
עיוור



 השפעות תרגול 
מיינדפולנס

 בריאות נפשית, חוסן נפשי, �
 יכולת ויסות רגשית �
 ושביעות רצון כללית מהחיים�
לחץ, שחיקה�
כאב�
דיכאון�
חרדות�
ריכוז�
מערכת החיסון�
ועוד.....�
 
 
 



מיינדפולנס, קשיבות

 פתיחות
וקבלה

חכמה
(תשומת לב לרגע 

הזה)

חמלה
(פתיחות וקבלה)



חמלה ללא חכמהחכמה ללא חמלה




