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"להתעורר מחדש 2 "  חומר הקורס
מלחמה ושלום  
לוחמים רוחניים – אנשים שלוקחים כמשימה אישית את האתגר להתמודד על הקשיים בעולם החומר ולהפוך  מלחמה לשלום  ע"י שכלול הכלי שלהם, ושימוש בכל היכולות  והאמצעים  תוך מימוש היעוד של הגוף הנפש והנשמה (אהבה) במטרה להפוך תאווה לאהבה, להפוך פחד לאומץ וחופש, להפוך אטימות להשראה, רחמים לחמלה, כאוס ולחץ לאיזון ושלווה.

דוגמאות ללוחמים רוחניים ומהי המלחמה והשלום שלהם?

· נלסון מנדלה – שוחרר אחרי 27 שנים בכלא עם עבודות פרך והשפלה. האתגר (המלחמה היא) להתגבר על הרצון לנקמה ולצדק . בסרט אינוויקטוס  אפשר לאנשי ביטחון לבנים (מזוהי המשטר הישן שפגע בו) להיות בצוות האבטחה האישי שלו.

· מהטמה גאנדי – הוביל  מאבק לא אלים לסילוק הבריטים מהודו בלי שהיו לו אמצעים כמו כסף, נשק, מעמד בינ"ל, תקשורת.  האתגר (המלחמה היא) להתגבר על הרצון לפגוע בצורה אלימה במי שכובל אותך, הורג אותך, משעבד אותך. הדרך- תרגול אאמיסה – התנגדות לא אלימה מול אלימות ע"י שימוש בהפגנות, כוח קנייה כלכלי והתמדה (טאפס).

· לאנס ארמסטורנג ( אלוף מרוצי הטור  דה פראנס) בתחילת דרכו חלה בסרטן קטלני של האשכים שהתפשט לריאות ולראש. רופאים העריכו את הסיכויים שלו לחיות כפחות מ-40 אחוז. האתגר (המלחמה היא) להתגבר על הפחדים, הייאוש, לנצח את המחלה לחזור להתאמן ולנצח כנגד כל הערכות הרופאים.
מה מהות המלחמה? מהם המאפיינים שלה? איפה היא מתרחשת ? 
מלחמה היא כל רגש שלילי שאנו חווים (כגון כעס, תסכול, עצב, רגשות אשם) הנגרמים מהפרה של האיזון הטבעי (תאונה) שהוא חיבור לטבע האלוהי שבנו. המלחמה מתרחשת בכל תחומי החים דוגמאות:

· חיפוש עבודה וחיפוש זוגיות- יכול להיות מלווה בפחד שלא למצוא, תחושת דחייה, תסכולים ואכזבות, תחושת בדידות וכד'  

· יחסים עם הבוס יכולים להיות מלווים בקושי לקבל מרות מאדם אחר, בפחד מפיטורין ושינויים, בתחושת נחיתות, בתחושת שתלטנות והתנגדות, בקושי לשמור על הגבולות שלך, ברגשות אשם, בלהיטות לרצות את האחר, בתחושת לחץ וחוסר איזון

· יחסים עם קולגות ואחים – יכולים להיות מלווים בתחושת תחרות לא בריאה, קנאה, תסכולים.

· תחום הזוגיות יכול להיות מלווה בקושי להתפשר ולוותר, בתסכולים, תחושת תקיעות, תחושת קורבנות (הכול נופל עלי) פחד מנטישה, תחושת חוסר ערך, חוסר משמעות וכד' 
· גידול ילדים יכול להיות מלווה בתחושת תסכול ואכזבה (איך הם יצאו ככה), דאגות וחרדות, עלבון (במקום שיאמרו תודה ויעריכו...),  קודי לשמור על הגבולות ועוד.
המלחמה מתרחשת בכל מישורי המציאות (מודל הקרחון)
1. במציאות החיצונית (מעל הקרחון)– קונפליקטים שבאים לביטוי בשיחות טעונות, שפת גוף תוקפנית או קורבנית, התכתבות "אלימה" ב אי-מיילים סמסים וכד' , התעלמות מופגנת, יצירת סכסוכים  וכד'

2. בתודעה (בתוך המים, בבריכה)– מחשבות ורגשות שאנחנו מודעים להן ע"י  הרצת תסריטים, "דיאלוגים" פנימיים של קונפליקט, רגשות של כעס, אכזבה, וכד', תחושת עייפות, תשישות ותסכול. 

3. בתת מודע (בתוך הקרחון הקפוא) כולל כלפי חוץ הכחשות (זה בכלל לא מפריע לי, לא סופרת אותו ) ומצד שני הימנעות ממפגשים, רכילות, התייחסות לנושא  כבעיה אובייקטיבית (הוא אדם רע... כולם אומרים ש.. )
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הגורמים והדלק שמניע מלחמה (חוסר איזון/ תאונה)

1. השתוקקות = הרצון (תאווה) להשיג דבר שאינו אפשרי או בתחום יכולתך .האמונה שרק אם תשיג X תהיה מאושר/ שלם/ שבוע/ מוגשם וכד' . מאופיינת בתחושת רעב מתמדת, חוסר שביעות רצון, תחרותיות, רצון לעשייה מוגברת ולא מאוזנת, היצמדות חזקה לתוצאות, שיעבוד לתוצאות בלי להבין מחירים, התנהגות להוטה, תחושת תוקפנות כעס או אכזבה כשלא מצליחים להשיג. השתוקקות מכוונת תמיד לצרכים ולמשהו חיצוני לך ולא לערכים למשל השתוקקות לכסף, סטטוס, בית חדש, תפקיד מסוים, חיזוקים מאחרים, קבלת תחושת ביטחון מאחרים (להבדיל מחוסר וודאות) 
2. התנגדות = תחושה של אי קבלה ואי השלמה עם מה שיש (תוצאות). בזמן שהשתוקקות מכוונת לעתיד ההתנגדות מכוונת לעבר . למשל התנגדות לקבל בוס חדש, לקבל מצב של דחייה או פיטורין, התנגדות לשכר שאתה מרוויח כרגע, לעיסוק שלך לבעל שלך, למשקל שלך, וכך הלאה. מלווה בקיטורים, תסכולים וקורבנות ובאי  רצון או יכולת לשנות את המצב. 
דגשים והערות

· השתוקקות והתנגדות הם שני ההיבטים של אגו פראי וביטויים של האחוזות (היצמדות) למשהו חיצוני שהוא מקור הסבל בעולם לפי בודהיזם.

· ככל שהמרחק בין המציאות לבין ההשתוקקות או התנגדות גדול, ככל שהעוצמה גדלה, ככל שהביטוי מופיע ביותר תחומים בחיים  – כך גדול הסבל (רגשות שליליים) 
· כל מצב נתון (תוצאה) מורכב משני רכיבים 1. העשייה שלך (החלטות פעולות וכד') 2.  גורמים שאינם תלויים בך כמו היכולות הפיזיות איתן נולדת, מגבלות שונות, החלטות של אחרים מצב בטחוני פוליטי וכד' 

· מלחמה היא להתנגד  ולא לקבל את החלק שלא תלוי בך ולא לקחת אחריות על החלק שכן תלוי בך (ע"י שינוי או let go )
· המודל נכון ברמת הפרט, קהילה וכן ברמת התנהגות של מדינות 
לעשות שלום

1. במקום השתוקקות לפעול מתוך חובה (ערכים) – "עשה חובתך ואל תיצמד לפירות" כלומר לפעול לשם העשייה, הנתינה, ההתפתחות, הדרך ולא עבור התוצאה ( מחיאות כפיים, חיזוקים וכד' ), לעבוד עד סף הכאב, להבין את המחירים ולאזן." עשה ואל תהיה העושה" לא לייצר עוד אגו (קארמה)
2. במקום התנגדות לעבר להתייחס אליו בהשלמה וקבלה (אאימסה) – לגבי התוצאות שכבר קיימות שהן תוצאה של הפעולות וההחלטות שלך בעבר וכן של החלק שאינו בשליטתך- לקבל ולהמשיך הלאה , ללמוד מהעבר לעתיד, לסלוח על השגיאות, לומר תודה על מה שכן יש. 
האויבים 

· האגו שלנו מייצר כל הזמן אויבים אמיתיים או מדומים (בדיוק כמו כל רודן עריץ )

· אויב= מישהו שלא מוכן לתת לך משהו שאתה רוצה (אווטר) 

· איך אתה יודע שהפכת מישהו לאויב ? שלב ראשון אתה שם עליו תווית שלילית מתוך הפרשנות שלך  (הוא רע, עצלן, נצלן, כפוי טובה, חוצפן ) כהכנה לשלב הבא שמאפשר לפגוע בו (להחזיר, לנקום, לקחת בכוח, וכד' )
· רגש שלילי נוצר בכל מצב שיש לך פער שלא לקחת עליו אחריות ("לצאת מן הקופסה מבעיות לפתרונות") 
· לקחת אחריות משמעו לבצע שינוי אצלך (כמו לא לקבל רעל, לשמור על הגבולות שלך, לדרוש מהשני, להתחזק כדי לא להיפגע ) או let go  כמו להתגרש, להחליף מקום עבודה וכד' 
· התהליך של לשים תווית מאשר לך להיות צודק> תקוע> להימנע משינוי> לחזק את האגו שלך (קארמה שלך) > תהליך שגורם לך יותר סבל. 
· לעשות שלום – לפעול לפי מודל הקארמה יוגה . במקום לשים תווית להבין איפה זה פוגש אותך ומה הפער שלך , לשמור על הגבולות, לחזק את הדימוי העצמי על מנת לבטל את התלות באחרים. 
מלחמה בשטח בנוי– המלחמה (תאונה) מתרחשת בכל מקום ובכל תחומי החיים. לפעמים אנחנו פועלים מכמה מניעים בו זמנית. האגו הוא שקרי ומתעתע (אנחנו מסמנים אויבים בצורה לא נכונה והופכים אותם לכאלו) , המלחמה לעיתים מופנית כלפי פנים (רגשות אשם, ביקורת, שנאה עצמית, תחושת חוסר ערך עצמי) ולפעמים החוצה ולפעמים גם וגם.  

מהו ניצחון במלחמה? ניצחון אינו להשיג דברים להם השתוקקנו אלא היכולת להתגבר על היצרים והאגו שלך ולרסן אותם , להתחבר לאמת ולטבע האלוהי .

מהו הפסד? הפסד אינו לאבד דברים שרצית מאחר ושינוי הוא הדבר היחיד הוודאי אלא להפסיד את חופש הבחירה שלך לתת לאגו שלך להשתלט ולהפוך לעבד שלו, לתת לממפלצת לגדול 

מיהם בני הברית שלך בעד השלום?

· אתה :

· הגוף להעזר בגוף הפיזי , בבריאות, בנשימה כדי להתמודד 

· נפש – להעזר במחשבות ממוקדות ומכוונות למטרות ולניצחון 
· נשמה – להתחבר לטבע האלוהי שבך , השראה, עוצמה פנימית, מנהיגות , אומץ.
2. אשמה וכד' ) אלא לחלק הנשמתי ששואף להסדרים, שלום, אהבה , למידה וכד' 

הג'וקר- אלוהים: הוא תמיד שם , תמיד יאהב יקבל ולא יבקר אותך, הוא אף פעם לא ישלוט ולא יתערב לך בהחלטות כדי לאפשר לך את מירב האפשרויות  ללמידה וצמיחה. הוא תמיד יתגלה כאשר תהיה קרוב מספיק . אלוהים לשאול אתה מאסת בי ואני מאסתי בך . האחריות להתקרב לאלוהים הוא האתגר שלך. 

1. צניעות לחיות כמו "נידון למות" ולהבין שכך גם האחרים אומר להעריך כל יום בחייך, להתייחס בצורה יותר מתחשבת, אנושית, יותר הקשבה , פחות ביקורת ורגשות אשם.
תרגילים 
· למצוא בחייך איזור של מלחמה (רגש שלילי) . תאר מהו שדה הקרב, מהו המניע למלחמה, מי האויבים מהו המפתח להפוך את המלחמה לשלום במי ובמה אתה יכול להיעזר? מה יהיה שלום או ניצחון. 
קארמה וקארמה יוגה   
המטרה של בודהה הייתה לפתור את בעיית הסבל בעולם. 

סבל הוא כל רגש שלילי שעולה כעס, אכזבה, פחד ועוד.. סבל הוא בעצם המלחמה שהמניעים שלה הם השתוקקות או התנגדות, שניהם מהווים האחזות במשהו חיצוני לך שמכשיל או מהווה התניה לאושר. המלחמה מתחילה מבפנים בתת מודע ומתגלגלת החוצה ככה שהיא יוצארת תוצאות.

הארה היא השחרור מסבל ומרגשות שליליים לחלוטין. הארה הוא תהליך פנימי שקורה בתוך התודעה ומשפיעה החוצה. הארה היא ההתמודדות שלנו מול הרגשות השליליים ושחרור מהשפעת האגו. בהארה אין בכלל השתוקקות ואין בכלל התנגדות במקום זה יש פעולה מתוך חובה / דהרמה ע"י נתינה ומאידך השלמה מלאה ללא ביקורת עם מה שיש לך (תוצאה של העבר)

הדרך הרוחנית התהליך הוא ללמוד איך להשתחרר מסבל בהדרגה ובהתמדה ע"י הבנה נכונהשל הסיבות לסבל (האגו, ההאחזות), ע"י כוונה נכונה כלומר רצון, החלטה להתמודד ולהשתחרר וע" הרחבת התודעה (מראה) לכל מה ששולט בך (האגו באמצעות תפיסות, אמונות, פרשניות שקריות!) ולאלף אותו כך שההשפעה שלו תקטן ואז הוא ייקטן בעצמו  עד להעלמות מוחלטת .

מערכות יחסים מספקות לנו הרבה סבל ורגשות שליליים מאחר והן מאמתות אותנו מול האגו שלנו בצורה הכי חזקה (מראה). מהמקום הזה הן ההזדמנות הכי גדולה להתפתח. קארמה הוא "המודל" שמסביר בצורה הברורה ביותר את הבעיה ו"קארמה יוגה" נותן הצעה או דרך לפיתרון.
חוק הקארמה – חוק הסיבה והתוצאה. מי שנוהג במהירות 120 קמ"ש מול עץ מתנגש בו ועושה תאונה. כאב הוא לא עונש אלא תוצאה. חוק הקארמה הוא חוק טבע שעובד בכל מצב. חשוב ללמוד אותו כדי להמנע מסבל (באווטר "אלוהים רק שומר על האיזון בטבע וא לוקח שום צד").

לפעול בניגוד לחוק הקארמה = לפעול בניגוד לחוקי טבע  להלן כמה חוקים מרכזיים :

1. אנשים אחרים לא נועדו לשרת אותך (אתה לא מרכז העולם שלהם)

2. ציפיות יש רק בכריות.. במציאות המכסימום האפשרי הוא" תיאום ציפיות" שדורש הסכמה של הצד השני (הוא לא חייב..)

3. אתה כן נועדת לשרת אחרים כמו איברים בגוף (לשרת במובן לתרום באהבה עפ"י הדהרמה שלך)
4. האחריות האישית שלך היא לבחורבין טוב לרע ולא להיות קורבן כלומר להשתנות במקום לצפות שאחרים ישתנו (היה בעצמך השינוישתרצה לראות באחרים- גאנדי)
5. "כולנו נולדנו בצלם אלוהים" כלומר הערך שלך לא מותנה בדבר או באחרים.

לפעול בניגוד לחוק הקארמה = לפעול מתוך אשלייה/ שקר שגורם לך סבל ע"י תאונה.

לפעול בצורה קארמטית לפעול מתוך האגו ובצורה שמחזקת את האגו בעתיד. מבוססת תמיד על פרשנות או אמונה שקרית בתת מודע או במודע (המצב השני הוא כבר התקדמות) ולכן היא תאונה. התוצאה היא תמיד רגש שלילי. 

המשוואה: הפרת חוק טבע= יוצר תאונה > רגש שלילי .  

לפיכך אם יש רגש שלילי חפש את התאונה ואת הפרת חוק הטבע. 

דוגמא אופיינית לפרשנות קארמטית היא לפרש כל דבר שקורה לך מול הערך העצמי כלומר על מנת לקבל אישור ולהמנע מדחייה. למשל מציעים לי נישואין או תפקיד ניהולי אני שווה יותר, טובה יותר, רצוייה בעלת ערך יותר ולהפך אם מתגרשים ממני אני שווה פחות, דחוייה וכד' . המרות של שווה- הצורך להיות טובה יותר, יפה יותר, מוכשרת יותר, צודקת יותר- כדי להרגיש שווה.  

תהליך קארמטי 

גרוי > רגש> תגובה > גרוי חווזר חלילה .

· גרוי=  אמירה של מישהו או פעולה של מישהו או משהו שלא נאמר/ נעשה או מצב.

· רגש = הכוונה רגש שלילי כמו אכזבה, כעס, קנאה , פחד וכד' 

· תגובה קארמטית= להיות קורבן או תוקפן (פנימה או החוצה)
דוגמאות: 

· מנחתו של קיין לא התקבלה ולכן הוא כעס ורצח (הפרשנות בתת מודע היא "אני לא שווה, אלוהים לא אוהב אותי" )

· בחורה שבן הזוג עוזב אותה> הרגש דחייה או נטישה. התגובה> נוקמת, בוגדת, כועסת עליו או על גברים אחרים או פוגעת בעצמה (אכילת יתר, הרס עצמי) או מורידה בערך עצמה "לא רוצים אותי כי אני דפוקה" 

· הבוס אומר לי שהעבודה שלי לא טוב ה> הרגש- אכזבה, תסכול, כעס. התגובה – לצעוק עליו, להתפטר, או שוב פנימה - לעבוד 24 שע' ביממה או אכילת יתר .
תהליך אה- קארמטי  (קראמה יוגה)
הריפוי של פעולות קארמטיות, התהליך באמצעותו נלמד לאלף את האגו ע"י מודעות עד שהוא יקטן וייעלם. התהליך הרוחני שמאפשר שחרור מהסבל .

במקום: גרוי> רגש> תגובה .

התהליך החדש הוא:  גרוי> מודעות> רגש> מודעות> פרשנות/ אמונה> מודעות> החלטה לפעולה> מודעות> תגובה או אי תגובה.
במקום תגובות אימפולסיביות יש מודעות (להעלות מהתת מודע ומודע)  ובחירה לתגובות .

שינוי פרשנות: הפרשנות היא משהו סובייקטיבי לחלוטין בתוך הבירכה שלי שניתן לשינוי ומשפיע על המציאות החיצונית שלי.  

דוגמאות:

בחור מסתכל עלי וצוחק ניתן לפרש: הוא לועג לי, הוא מתחיל איתי הוא עסוק בעצמו וכד' כל פרשנות תוביל לתגובה אחרת . 

הבוסית שלי שואלת אם אני עמוסה .ניתן לפרש: היא לא סומכת עלי, היא רוצה לפטר אותי היא רוצה שינוי ארגוני, היא מתייעצת איתי, היא דואגת לי וכד' . 

שלבים בתהליך קארמה יוגה 

	שלב
	שאלה 
	מאפיינים ודוגמאות 
	הערות

	1. אין  תהליך – הדחקה

מצב הקיצון הקארמטי. 
	אין שאלות. יש תגובות אימפולסיביות . מודעות "במצב קרחון "
	הדחקות, שקרים, ככה כולם, היא מתנהגת ככה עם כולם, הרבה מאד הסברם, תרוצים, רציונליזציות, 
	

	2. מודעות לרגש
	מה אני מרגיש? 

איך זה קשור אלי?
	מודעות לכעס, ציפייה, פחד, חששות, עצב, אכזבה.

מודעות לתוצאה  
	מודעות לתוצאה (יש תאונה) , פעילות במצב בריכה .

	3. "מראה"
	מה הזולת משקף עלי?

איפה התאונה? 

איזה חוק הפרתי?

מדוע אני מופעל?
	התגובה שלי מול הבוס משקפת שאני פוחדת ממנה, מרגישה תלויה בה, מרגישה שאני מצפה ממנה למה שהיא לא רוצה וכד' 
	מועות לחוק טבע שעברנו עליו . פעילות במצב בריכה .

	4. לעצור
	מה אני בוחרת לעשות כרגע?

החלטה שלא לתת לאגו שלי לשלוט בי במקום זה לאלף אותו. 
	לבחור שלא לשתות את הרעל, לבחור לשים גבולות ממקום בטוח, לבחור להתגרש , לבחור שלא לענות, לבחור לפעול למרות שהשני לא מרוצה .

שים לב שלא משנים את הרגש שהוא תוצאה אלא את הפעולה והיא תוביל לשינוי הרגש בעתיד. 
	השינוי של הפעולה הקארמטית . פעילות במצב בריכה .

	שלב לעצירה והתבוננות עמוקה על אמונות התוקעות והקארמטיות במודעות שמשפיעות על התגובות שלנו, מה חסר ליבתודעה – תחושבת ביטחון עצמי, אמונה בעצמי, איך לכסות על הצורך באישור וכד'. מדיטציה מחדדת את יכולת ההתבוננות הנדרשת .

	5. למלא
	מה אני צריך למלא בתודעה ? (הבנה נכונה)

איך למלא ממקור פנימי במקום חיצוני?
	תודות, אמירות חיוביות, סליחה, חיזוק עצמי 
	המילוי שמונע בעתיד פרשנות קארמטית 

	6. מראה לזולת 
	מה התנהגות הזולת משקפת  עליו? מה חסר לו? איך זה קשור אלי?
	הוא חשדן כי הוא פוחד, הוא מתגונן כי הוא מאויים,  במה אני מאיימת? הוא נוטש כי הוא.. להתבונן מתוך חמלה (אמפטיה) ולא מתוך ביקורת!! אם זה לא אפשרי לחזור לשלב קודם.
	השלמת התהליך (כולנו מחוברים לכן הסבל של הזולת גורם לי סבל גם בצורה ישירה ועקיפה)

	7. לקבל רעל ולתת דבש 
	איך אני יכולה להפחית את הקארמה בעולם וככה לעזור לעצמי ולאחר
	נעשה ע"י שיקוף לזולת, שאלות, להציע עזרה, לשים גבולות . מקום שאינו מתחנחן ואינו משתלט אלא מאוזן 
	


סיכום  קראמה יוגה
מצב קארמטי מאופיין בחוסר שליטה, איפולסיביות, הרס עצמי ברמות שונות, חוסר איזון, התמכרויות וכד'. הרגש (כעס אכזבה, פחד וכד') שולט בנו באמצעות אמונות ופרשניות שמגיעות מהאגו (רובן בתת מודע), הפעולות שלנו פוגעות בנו ובאחרים מאחר והן תוקפניות וגם מרחיבות את מעגל הסבל בעולם (אדם שנפגע ויפעל בצורה כאמטית יהיה גם הוא תוקפן או קורבן). בנוסף לכך הפעולות שלנו פוגעות בנו ע"י הימנעות (למשל לקבל דחייה או נטישה) מתוך פחד להפגע או בושה שנובעים מחוסר ביטחון עצמי וכן הפניית תוקפנות פנימה מה שיוצר מחלות שונות וחיים לחוצים וחסרי שקט. 
המעבר למצב של יוגה הוא תהליך של מודעות לרגשות השליליים שעולים בנו ולכל מה שמתרחש בתודעה כלומר אמונות ופרשניות שהן הפרה של חוקי טבע ותיקון הדרגתי ומתמיד באמצעות בחירת פעולות ותגובות חדשות אה- קרמטיות ע"י לקיחת אחריות אישית, בחירה של חלופות, מניעת אלימות המכוונת אלינו בצורה לא אלימה, הצבת גבולות ונתינה מתוך שהטבע שלנו הוא לאהוב. במצב של יוגה הרגשות השליליים לא שולטים בנו ועם זאת אנחנו מקבלים ומכילים את עצמינו באהבה במקום ביקורת. 
עם הזמן מתחלפות אמונות תוקעות, מתגוננות ותוקפניות באמונות חדשות מאוזנות ובריאות יותר וכך הגירוי הבא הוא קל יותר להתמודדות. גבולות ונתינה הופכים טבעיים וקלים יותר ליישום עם הזמן. 
למלא (שלב 5 בקארמה יוגה)

עבודת תירגול עצמית מתמידה של חיזוק רגשות אוהדים כלפי עצמינו באמצעות חיזוק הביטחון העצמי והפחדים וריפו תחושות של נטישה ודחייה מהעבר. 

מטרת הבודהיזם היא לפתור את בעיית הסבל בעולם שלנו ושל אחרים. מקור הסבל הוא ההתניה של רגשות חיוביים באחרים או במשהו חיצוני כאשר הריפוי הוא לחוות שמחה, ביטחון אהבה ושלווה בלי תלות בגורמים אחרים ע"י שינוי של אמונות ופרשניות וכן גם מילוי של רגשות חיוביים.  

	אמונות שליליות (מודעות ובתת מודע)
	פרשנויות שליליות
	אמונות חיוביות
	פרשנויות חיוביות

	משהו לא בסדר איתי ..

אני פגום / שרוט / פחדן /עלוב 
	מנסים להתנכל לי.. זוממים נגדי 
	אני שלם ומושלם מהיסוד אם כי לפעמים טועה .. כמו כולם
	כולנו לא מושלמים וזה בסדר. אפשר לסלוח ואפשר לעשות let go (להפרד, להתפטר) אני יכול לבחור.

	רגשות אשם (..אני לא בסדר )
אני אחראי לאושר של אחרים ..
	הם מאשימים אותי או מנסים להאשים אותי ..
	אני אחראי לעשות הכי טוב למען אושרי וכך אחרים. אם יש שיתוף ברצונות - יש שת"פ ואם לא – אז לא. לא נורא.
	הוא מאד רוצה שאני X אבל אני רוצה אחרת וכך אבחר הפעם . פעם הבאה אולי אסכים לעשות אחרת ואולי לא. 

	אני חייב שהוא יהיה מרוצה...
	הם מחפשים אותי .. תמיד מוצאים בי משהו שלילי
	העולם הוא מקום טוב 
יש בתוכי מקור טוב

בכל אחד יש משהו טוב 
	אני בוחר להתמקד בתוב ולהגדיל אותו 

	אני חייב להשיג את התפקיד או את בת הזוג הזו 
	לא קידמו אותי כי אני דפוק , עזבו אותי שוב כי אני דפוק..
	יש בי מה לתרום
אני ראוי לאהבה

יש אנשים שישמחו להיות חברים שלי ויש מנהלים שיקבלו הרבה ערך מלהעסיק אותי
	עזבו אותי או לא קידמו אותי כי זה לא התאים לרצונות ולצרכים שלהם מכל מיני סיבות. תמיד אוכל להסתדר, תמיד יש לי מה לתרום, תמיד אוכל לאהוב ולהיות נאהב.


איך למלא ?
· מילוי אמונות חיוביות - ע"י קריאה, כתיבה,  חשיפה לספרים, סרטים, אנשים מעוררי השראה, מנהיגים, אנשים שהתגברו. התוצאה היא תחושת שמחה, מסוגלות (אני יכול להתמודד), תקווה, רעיונות איך להתגבר או לצמוח, הכרת תודה.
· מילוי רגשות חיוביים – ע"י פעילות גופנית אוטנטית כמו ריקוד, שחייה, ריצה מסיקה לשמוע ולנגן. התוצאה היא תחושת שמחה, אופטימיות , ביטחון עצמי ,ורוגע .
רוטינות רוחניות :
· אמירת תודות - מיקוד התודעה בחיובי, במה שכבר השגנו, תירגול סנטושה – שביעות רצון ביוגה
· סליחה לעצמנו ולאחרים - כדי שאנחנו נרגיש יותר טוב ע"י שחרור הרגשות השליליים מאחור, מאפשר לרכז את אנרגיית החיים בעתיד ובהווה, בטוב במקום ברע, מטהר את התודעה, מאפשר הרפייה, קלילות, משחרר את הביקורת העצמית 
· תפילה – תקווה להיות מי שנרצה להיות ועם זאת קבלת הקיים ע"י הכרה באלוהים ובגורמים שאין לנו שליטה עליהם(עשה את חובתך ואל תיצד לפירות) שימו לב שתפילה אינה אומרת אלוהים יעשה בשבילי אלא אני עושה השתדלות ומתפלל שתהיה השגחה וחסד במעשיי.  
את הרוטינות ניתן ליישם בכתיבה, קריאה, בשיחה עם אחרים.  לתירגול שלהם במדטציה יש כוח גדול שכן הן משפעילות ישירות על התת מודע. 
רשימת סרטים 
"קוד מקור" בדומה לגילגולים בחיים יש עוד ועוד הזדמנויות לתקן, האימון והשיפור הוא החשוב, לאן צריך להשתפר ? יותר אהבה ץשובת לב הדברים הקטנים, יחסים. היעוד הוא הנתינה. 

ספרים:

" לצאת מן הקופסה מבעיות לפתרונות" מכון ארבינג'ר – על התמודדות עם קונפליקטים.
וויליאם ארנסט הנלי [image: image1.png]


אינוויקטוס 
מִבַּעַד לַלַּיְלָה שֶׁעָלַי יְכַסֶּה 

שָׁחֹר כִּתְהוֹם אֵין קֵצֵה

מוֹדֶה אֲנִי לְאֵל – כָּזֶה אוֹ כָּזֶה

עַל נַפְשִׁי הַבִּלְתִּי מוּבֶסֶת

 

שָׁבוּי בִּצְבָת מֻפְקָר לְחַסְדֵי הַבּוֹרֵא 

עַפְעַף לֹא הֵנַדְתִּי, מִבֶּכִי נִמְנַעְתִּי

בְּאִבְחַת שׁוֹט צוֹלֶפֶת, בְּיַד הַמִּקְרֶה

שָׁתַת רֹאשִׁי דָּם, אַךְ אוֹתוֹ לֹא שָׁמַטְתִּי.

 

מֵעֵבֶר לְסַף הַדְּמָעוֹת וְהַזַּעַם 

אוֹרֵב לוֹ הַפַּחַד, רַק צֵל וּצְלָלָיו

וְאַף שֶׁנָּגַס בּוֹ הַזְּמַן לֹא פַּעַם

לֹא אִירָא, לֹא אֶפְחַד מִפָּנָיו.

 

וְהַיְנוּ הַךְ כַּמָּה צַר הוּא הַשַּׁעַר 

וְעַד כַּמָּה תֶּאֱרַךְ מְגִלַּת הַדִּין וְהַצַּעַר

אֲנִי הוּא הָאָדוֹן לְגוֹרָלִי

רשימת מאמרים:
מידות הטבע – דורית לובן 

בהקטי יוגה – דורית לובן
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מציאות חיצונית





מציאות חיצונית





מודעות





קרח-תת מודע





קרח-תת מודע





המצב השכיח








 





המצב הגרוע ביותר- גרוי> תגובה . אין מרחב החלטה והשפעה





המצב הרצוי – הגדלת מרחב התודעה (הבריכה) והבחירה
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