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"רוח חומר ומה שבינהם " בשילוב  הפילוסופיה של היוגה - חומר הקורס
מפגש ראשון  יעוד (דהרמה)
משמעות המילה יוגה היא חיבור, איחוד או מיזוג של כל החלקים באדם : גוף, נפש, נשמה, כוח עליון.

מה קורה כשאין איחוד עם הגוף? כשאין איזון, מודעות ונוכחות יהיו השמנת יתר,עישון, התמכרויות, סמים, מחלות פיזית כתוצאה מניוון וחוסר פעילות גופנית, עצירת נשימה שגורמת מחלות כמו מיגרנה, בעיות עיכול וכד' 

מה קורה כשאין איחוד עם הנפש (רגשות, מחשבות)? הדחקה של רגשות, חוסר קבלה עצמית מחלות הנובעות מלחץ, מתח, עייפות, הזנחה רגשית, הרס עצמי, כעסים, תסכול, חוסר אונים פגיעה במערכות יחסים (הורות, זוגיות, בעבודה וכד' ) שעמום, פגיעה באחרים.

מה קורה כשאין איחוד עם הנשמה או כוח עליון? חוויה של זמניות, חוסר משמעות בעולם, התמכרויות לתאוות כמו אוכל, מין, עבודה, מהירות (לקחת), הסתאבות. ברמה החברתית – עוני, פשע, שחיתות, אי לקיחת אחריות וכד'.

מהי דְהַרְמַה?
חוק, חובה, סדר, יעוד, איכות טבעית, דרך האמת, החוק האלוהי, או הפעילות הטבעית לדבר.

כל דבר ביקום ניחן בטבע מסוים ובפעילות או בשימוש הנכון לו שקשור בתכונות שלו ובתפקיד שלו. למשל מים נועדו להיות זורמים, מוליכים, שקופים. שעון נועד להראות את השעה. אם ננסה לפצח בו אגוזים למשל, סביר להניח שנהרוס אותו ונחטא משום כך לייעודו..נמר נועד לטרוף , לרוץ וכד'.  הגוף שלו מתאים לטרוף השרירים השיניים וכד' וגם הנפש מתאימה לטרוף לא נגעלת מדם וכד'. תרנגולת היא בעלת דהרמה אחרת הגוף והנפש שלה בנויים בהתאם. 
מהי דהרמה של אדם ?
דהרמה של אדם מורכבת יותר,  בהתאם לשלושת הרכיבים : 
מי אני? עפ"י היוגה 

· גוף חומרי גשמי (בטיבטית לו=  מה שמשאירים מאחור ). 
· גוף חומרי מנטאלי (נפש)- כולל מחשבות, רגשות, אמונות, הרגלים, פרשנויות. גם אותם נשאיר מאחור. הם ארעיים וניתנים לשינוי .

· נשמה – אנרגיה נצחית וטהורה הנמצאת בתוך גוף זמני ומתכלה, הניצוץ האלוהי שנמצא בתוך גוף חומרי  (מדומה ליהלום ואג'יארה)
דהרמה של החומר נגזרת מהחוזקות כלומר מהתכונות הפיזיות והנפשיות של האדם לדוגמא- כישורים טכניים,  יכולת ניתוח (מנתחי מערכות), חשיבה שיטתית (עו"ד, מאמנים), יכולת ללמד (מורים, מרצים)  יכולת אסטטית (מעצבים, אמנים) יכולת פיזית (ספורטאים, לוחמים, אנשי כפיים) יכולת תקשורת בינאישית (אנשי כ"א, מטפלים, מורים וכד'). החוזקות מכוונות אותנו לתחום עיסוק שמאפשר פרנסה בקלות ובהנאה מצד אחד ומייצר תוצרים מעולים מצד שני מה שמאפשר גם לקבל חזרה.

חוזקות-  משהו יצרני שאתה עושה בשלושה פרמטרים בו זמנית :רמת מצוינות בולטת ביחס לאחרים, הנאה וקלות .

קיימים מקצועות שונים המאפשרים לממש תכונות דומות ו"המשחק" הוא בשילוב ביניהם: למשל רופא מנתח צריך עבודת ידיים מדויקת כמו צורף וגם עמידה נפשית במצב לחץ כמו טייס וכך הלאה

איך תזהה את התכונות בדהרמה שלך? איך אתה יודע שאתה פועל בייעוד שלך?
 אדם בדהרמה שלו ייתן תוצרים מעולים, יהנה מאד מעבודתו ויקבל הערכה רבה בהתאם. אדם כזה נהנה להגיע לעבודה ולעבוד, חווה תחושות טובות כגון סיפוק, הנאה, הגשמה, קם בשמחה לעבודה, בסוף יום מרגיש מלא ולא מרוקן,  התחושה היא לצוף על גלים בלי מאמץ (להבדיל מתחושת מלחמת קיום. וקושי מתמיד)

דגשים:

· דהרמה היא החיבור הטבעי בן החומר לרוח. המתנה שקיבלת על מנת להתקיים ולשגשג להבדיל מלשרוד..) 
· דהרמה היא גם חובה. בדומה לאיברי גוף השונים זה מזה וכל אחד תורם ומשרת כניטב יכטלתו לרווחת כולם וגם מקבל שירות . כל איבר לא מתנה את הנתינה שלו בקבלה... החובה שלך היא לממש את הדהרמה ע"י נתינה ונדיבות ממה שקיבלת.  עפ"י חוקי הדהרמה כולנו שווים ביכולת לתת לסביבה כאילו היינו כולנו איברים בגוף אחד. מצד השני הדרך היא שונה וייחודית לכל אחד. בתפיסה זו אין מקום לתחרותיות והתנשאות כי כולנו יכולים לתרום, כולנו יכולים לקבל מאחרים (מהנדס או שף או חקלאי או פועל כולם שווים ביכולתם לתרום ולתת) . רופא- תורם ע"י היכולות הטבעיות שלו בדיוק כמו חקלאי או אופה או מעצב .
מה מונע הגשמה של היעוד? 

האגו :בורות- חוסר ידע,  הנטייה הטבעית לחומר, (לגוף) אשליה של המוח שמגבילה אותנו לראות את החוזקות (יותר קל ואנו מורגלים לראות חסרונות, קשיים וכד')  פחדים, עצלות, ספקנות, סטאטוס (תחרותיות, הישגיות), רצון לרצות אחרים (הורים משפחה), להרשים, להיות כמו כולם, לקבל כבוד כסף, רכוש.
מה הדהרמה של הנשמה? אהבה 

מהי אהבה להבדיל מתאווה? 

תאווה – לשים את האגו שלך במרכז ולפעול מתוכו  כדי להשיג כבוד, שליטה או קורבנות ותלות .לפעול על מנת לקבל, ולקחת. הצד השני שמדומה לאהוב הופך להיות אובייקט (חלק מהאשליה) שמטרתו היא לשרת אותך (את האגו שלך) למשל בזוגיות לפעול על מנת לקבל תשומת לב, חיזור, יחס, כבוד והערכה הופך את האדם השני לאובייקט שמשרת אותך. למשל מול הילדים שלך לפעול כדי שיטפלו בך בזקנה, יביאו לך כבוד וסטאטוס, ימצאו את הבדידות והריקנות בחייך – זו לא אהבה אלא תאווה.  אהבה לעומת זאת היא מקום של נתינה ושירות. 
אהבה

· אהבה היא רגש שממלא אותנו שמחה סיפוק ואושר
· באהבה בניגוד לתאווה יש נתינה שלא על מנת לקבל (אהבת חינם) 
· כשאוהבים נותנים סביבה להתפתח ולצמוח (מימוש פוטנציאל, תרומה לסביבה, התנסות, סקרנות, מימוש עצמי, יצרנות שמביאה תועלת או ערך ) 
· מקום מכיל לא שיפוטי (ללא ביקורת )
· רוח של שירות- לשים את האהוב במרכז (את הנשמה, אהבה) ולא את עצמי (אגו). 
· לתת מה שצריכים ולא בהכרח את מה שרוצים למשל גבולות ,תרופות לילד, גבולות לילד, לבן זוג וכד' 
· אהבה היא נתינה עד למקום שאתה הופך לקורבן 
· גבולות האהבה הם במקום בו נכנעים לאגו של הצד השני למשל להיכנע לסחטנות של ילד או בן זוג 
· הדהרמה הפיזית (יעוד) מוכפפת לדהרמה של הנשמה

בניגוד לתפיסה החומרית שבה יעוד הוא מטרה בפני עצמה על מנת  להשיג ולקבל, בתפיסת היוגה מימוש עצמי משמש כדרך ואמצעי לעבודה רוחנית, נתינה, ואהבה. דְהַרְמַה היא פעילות בהתאם לטבע הגופני במטרה להתנקות מאגוצנטריות, לחזור לטבעו הנצחי לתאום לסביבה וע"כ גם לעצמך.
השגת  יעוד בדרך חומרנית שוללת אותו מכל תוכן ע"כ שהופך אותו למטרה במקום לאמצעי ולכן לא יביא לתחושת סיפוק והגשמה אמיתיים אלא הוא חלק מהאשליה. (למשל להשיג יעוד אותו על מנת לקבל כבוד, סטטוס, כסף) ולא על מנת לשרת ולתרום לעצמך ולאחר.

חומר נוסף לקריאה מאמרים של דורית לובן 
 http://www.yogaoflove.org/,articles,show_70
http://www.yogaoflove.org/,articles,show_32

תרגילים 

· זהה את 5 החוזקות העוגניות שלך?
· כמה  הן באות לביטוי בתחום התעסוקתי 1-10 . 
· אם ענית 8 ומטה – לאיזה תחום עיסוק החוזקות יותר מתאימות,  או איך אפשר לממש יותר בתחום הנוכחי?
· איך אפשר לממש את החוזקות ביתק תחומי החיים כמו הורות זוגיות וכד'
מפגש 2- קארמה והתגלגלות 

מהי קארמה (שלילית) ?

מידת השפעה ועוצמת ההשפעה של האגו על נשמה מסויימת. קארמה היא תוצאה של ההזדהות עם האגו ,שממשיכה איתנו לגילגולים קודמים וגם מצטברת בתוך הגילגול בהטבעות מהילדות ועד המוות. הקארמה בתפיסה הזו כאילו  "מלכלכת" את הנשמה ובכך מסתירה או מבטלת את היכולות והניצוץ האלוהי. בתהליך רוחני של מודעות ובחירה ניתן להתנקות מהקארמה השלילית ולהגיע להגשמה ע"י ניתוץ ההזדהות עם האגו. הזדהות עם האגו היא להקשיב לאגו ולפעול בשמו מתוך הזדהות להבדיל מהתבוננות מתוך פרספקטיבה. הזדהות היא לבצע פעולות בשמו למשל פגעו לי באגו ולכן אני כועס ונוקם או החמיאו לי לאגו ולכן אני שמח או מרגיש שנתנו לי כבוד -הם דוגמאות לתפיסה המגדילה את הקארמה השלילית. קארמה שלילית היא מקור הסבל בעולם מאחר וחוויה אגוצנטרית – (אני מרכז העולם ואחרים נועדו לשרת אותי)  היא חוויה שקרית ולכן גם לא פונציונאלית כלומר מתנגשת עם המציאות כמו תאונה.  
מהו חוק הקארמה? 

חוק הסיבה והתוצאה. חוק טבע שפועל בכל מצב.
בודהיזם  ויוגה אינם דת- לא דורשים אמונה או קיום מצוות, אין תלות בגורם חיצוני (אל) תפיסת שכר ועונש לא קיימת.  בתפיסה הזו  ההגשמה היא תהליך התנסות אישי הזמין לכל אחד . כל אחד יכול וגם נדרש לכך עפ"י היעוד והטבע שלו. 
אם תיסע במהירות של 120 קמ"ש מול עמוד ברור שתעשה תאונה.  התוצאה של הנסיעה המהירה היא התאונה. זה לא מזל ולא עונש אלא תוצאה של מעשיך.  כך גם בחיים- רגשות שליליים, מחלות פיזיות ורגשיות, חוסר בפרנסה, חוסר בתחושת משמעות, תסכולים, פחדים כעס, בלבול >מעידים על תאונה – כלומר הם תוצאה של הפעולות והאמונות שלך, של הפרת היעוד שלך שהוא גם חובה (דהרמה) . כל רגש שלילי מהווה הפרה של חוק טבע ומכאן הסבל שנגזר ממנו.
דוגמאות להפרת חוקי טבע:

1. למשל האמירה לא סופרים אותי, מזלזלים בי  היא הפרה של חוק טבע שכולנו נולדנו בצלם אלוהים. כאשר אנחנו מאמינים שניתן לזלזל בנו או לעשות מאיתנו אפס,  כאשר אנחנו נותנים לאדם אחר את הכוח להגדיר אותנו ובכך להתבטל בפניו – אנחנו מפירים חוק טבע ומכאן תחושת העלבון, כעס וכד' 
2. ציפיות לא מתאומות – כאשר אנחנו מצפים מאנשים אחרים להתנהגות מסויימת והם לא עומדים בציפיות  למשל האמא לא שומרת על ילדיי, הילד שלי ילד רע כי הוא קם בלילה מס' פעמים, הבעל שלי בעל רע כי הוא לא זכר את יום הולדתי.  במקרה כזה אנחנו ממשים את התפיסה שאני מרכז העולם ואחרים נועדו לשרת אותי, למצא את הצרכים שלי -  ומגיעים להתנגשות או קונפליקטים עם אחרים.
3. התניות - לפרש אירועים שונים בחייך מול הערך העצמי שלך : אני שווה יותר או פחות בגלל משהו חיצוני לי או דעות של אחרים.תוצאה "חיובית" כביכול בונה/ מייצרת ערך עצמי חיובי ותוצאה "שלילית" פוגעת/ מורידה מערכך . לדוגמא מחמאות, העלאה בשכר, מכתב הוקרה, פרגון, קבלת הצעת נישואין וכד'  גורמים לך להרגיש כשווה יותר > פעולה היוצרת קארמה שלילית. באותו אופן פיטורין, האשמות מצד אחרים, גירושין וכד' אותם אתה מפרש ככישלון או מרגיש שווה פחות יוצרת גם קארמה שלילית. קארמה = בניית אגו (שהוא מקור הסבל בעולם). התניות צרכניות, סנלי סטטוס כל אמונה שהערך העצמי שלי תלוי במשהו חיצוני – בונה קארמה שלילית. 
הטבעה קארמטית 
1. פעולה קארמטית פועלת במחזוריות שלילית ומתחזקת .למשל אדם שקיבל ביקורת ושיפוטיות הערך העצמי שלו נפגע והאגו שלו פצוע. אדם כזה נוטה לפרשנות של קורבן (אני חלש) או תוקפנות. התוצאות (החברה תגנה אותו, תבקר אותו, תפגע בו) יובילו אותו לאמונה רבה יותר בפרשנות השלילית (אני צודק, העולם הוא באמת מקום רע, אני באמת חלש, אם אהיה תוקפן יותר אולי אוכל לנצח)  וכך הלאה הוא מתחפר במעגל הקארמה השלילית ומייצר תוצאות שליליות לעצמו ולאחרים.  הסימטומים הם תוקפנות, קורבנות, צדקנות, תחושת אשמה או להאשים אחרים
2. למשל אישה שבן זוגה עזב אותה או בגד בה הפרשנות שלה לדחייה הבאה תהיה קשה יותר ואף היא תצפה לתוצאות שליליות שהן כמו נבואה שמגשימה את עצמה. כלק מההתגוננות היא עלולה לפגוע  באחרים או בעצמה ע"י התמכרויות, דיכאון וכד' 
3. חשוב לזכור שבכל שלב שמורה לך הזכות לבחור ולצאת ממעגל הקארמה השלילית !  באמצעות פעולה א-קארמטית שמתחילה בפרשנות חדשה לארועים שקורים לך ובחירת אמונות חדשות במקום השקריות שבאות מהאגו וזהו מהות התהליך הרוחני. 
תרגילים 
1. זהה מקום בחייךבשבוע האחרון בהם פעלת בקארמה שלילית .

2. מה היו העובדות מה קרה? מה הצד השני אמר או עשה? יש לדייק בעובדות. (שים לב שלא להכניס פרשניות כמו הוא פעל ברוע, חוסר התחשבות) 
3. מה הרגשת? מה חשבת?  מה היתה הפרשנות שלך לסיטואציה?  (חשוב לומר בכנות בלי שיפוטיות כמו מה הייתי אומר להרגיש אלא מה הרגשתי)
4. איך פעלת מול האחר? (מה אמרת או עשית מה הייתה התוצאה? מהי התאונה?
תהליך אה- קארמטי  
פעילות אה- קארמטית (יש הקוראים לה בטעות קארמה חיובית למרות שהמונח אינו מדויק) היא פעילות ששוברת את מעגל הקארמה ע"י תהליך רוחני שכולל מודעות> בחירה> לקיחת אחריות אישית> שינוי אמונות ופרשנויות> שינוי תגובות.  ביוגה התהליך נקרא "קארמה  יוגה". שבירת מעגל הקארמה מתבצע ע"י ניתוק הדרגתי בן תחושת ערך עצמי לבין אירועים חיצוניים (דעות של אחרים, הצלחה או כישלון) , "מיסוס" האגו עד למצב של יוגה = איחוד מוחלט עם האלוהות שבך . כמו כן התהליך כולל מודעות לציפיות הלא מתואמות ומודעות להזדהות עם האגו ושבירתו  באופן הדרגתי ",י מעבר להזדהות עם החלק הנשמתי. 
לפעול בצורה אה- קארמטית היא ביטוי של הדהרמה 
· ליהנות מעצם התהליך היצירה העשייה ולא לצורך חיזוק הערך העצמי . לנגן או לצייר שלא עבור "מחיאות כפיים" לנהל לא עבור כבוד או סטטוס , להיות הורה לא בשביל התמורה בזקנה, להיות בן זוג לא בשביל סטאטוס כבוד וכד', להיות מנהיג בשביל לתרום ולא בשביל האגו.
· בבהגווד גיטה ("שירת האל" אחד מהספרים הרוחניים המשמעותיים שנכתבו מעולם כמו תנ"ך של היוגה) האל קרישנה מדריך את ארג'ונה הנסיך ומפקד הצבא כיצד לפעול בעולם בצורה אה- קארמטית:

"עשה את חובתך ואל תיצמד לפירות הפעולה" 

4. חובתך- לפעול עפ"י הדהרמה שלך (של הגוף כמו להיות מורה, לוחם, מנהיג וכד') וחשוב מכל לפעול עפ"י הדהרמה של הנשמה מתוך ערכים ומתוך אהבה: ליצור לעצמך ולאחרים סביבה לא שיפוטית לצמוח ולהתפתח (גם לתת אהבה וגם לשים גבולות) . 

5. הפירות תוצאות מעשיך כגון האם המהלך יצליח, מה יגידו עליך וכד' -  אותם יש לשחרר ולא להיאחז מאחר והתוצאות הם לאלוהים ולא לך (למשל ילד שעושה מעשים רעים למרות שחונך אחרת, או מעסיק שלא מרוצה ממך למרות שהתאמצת) . היאחזות היא "חטא הגאווה" שלך עם עצמך והתוצאה היא תאונה כלומר רגשות שליליים (כמו במקרה קין )

6. "עשה ואל תהיה העושה"  פעל בעולם מבלי לייצר אצלך ואצל אחרים עוד קארמה שלילית. למשל לא לאיים על הזולת, לעשות מניפולציות, להפחיד, להסיר את האמונה שלו בעצמו, לייצר רגשות אשם, תחושת פחיתות ערך (אתה לא שווה אתה לא ראוי, אתה עצלן וכד)' . זכור שלייצר קארמה שלילית אצל אחרים היא תוצאה שלילית שנצברת אצלך ופוגעת בך כמו תאונה (וגם בו). ליצור קארמה שליית זו מחלה שפוגעת בכולם.

מפגש 3- התהליך הרוחני קארמה יוגה  

(תהליך שמטרתו לנקות את הקארמה השלילית ולמוסס את האגו,  להפסיק את הסבל ולעבור להגשמה
מצבי הקצה :

קארמה – להיות בסאמסרה= מעגל האשליה = לחיות בסבל (בתפיסה הבודהיסטית זהו מצב תודעה של גיהינום כלומר תחושה של חוסר שליטה חוסר תקווה, כאוס). מאפיינים אותו להאמין שאני "מרכז העולם" במובן שהאחרים צריכים לשרת אותי,  לתת לי כבוד, לספק מיידית את הרצונות והצרכים שלי,  צריכים לתת לי חיזוקים וכד' . מצד שני להתכחש לטבע האמיתי שלי – לא לקחת אחריות על חיי , לתת לאחרים לשלוט עלי,להיות קורבן. תחושת תלות הערך העצמי שלך תלוי במה שחושבים עליך כתוצאה מזה תוקפנותאו התגוננות.
יוגה – מצב הפוך של איחוד מוחלט של הרגשות והגוף ברמת החוויה עם אלוהים =  לפעול מאהבה להרגיש אהבה לעצמי ואחרים, לקחת אחריות על החיים ולהרגיש שליטה, שלווה, ביטחון.
על התהליך (מעבר מקארמה ליוגה)
· בזמן התהליך אנחנו חווים ערבוב של 2 החוויות. הערבוב בא לביטוי בשעות שונות ביום ותחומים שונים בחיים כמו עבודה, זוגיות הורות וכד' (להיות לפעמים קורבן, לפעמים תוקפן, ולפעמים להיות באהבה או שליטה עצמית, חמלה כד')
· תהליך איטי והדרגתי יכול לקחת גלגולים רבים.
· התהליך מתבסס על מקטעים של  מודעות ואז שינוי קטן בפעולות ושוב מודעות ושינוי נוסף קטן וכך מתקדמים .

· התקדמות מתבצעת בשלבים לפי המודל. אי אפשר לדלג על שלבים (מאחר והם תנאי להמשך) 
· ההתפתחות היא ספיראלית – במגמת עלייה יכולה להיות ירידה לצורך עלייה נוספת.

· בתפיסת היוגה לא ניתן לבצע את התהליך ללא מורה (גורו)  שעבר את הדרך בעצמו וכן נדרש לשלב בן ידע תיאורטי לתרגול מעשי יום יומי פעולות ומדיטציה. 
שלבים תהליך קארמה ליוגה 

1. הדחקה = קארמה (אין תהליך)
חוסר מודעות. להדחיק את הרגשות. אני בכלל לא כועס, לא אכפת לי בכלל, ככה הוא עם כולם,  לשבת "ביציע של החיים" במקום על המגרש. במצב זה יבואו לביטוי רציונליזציות, שכלתנות, תירוצים, הסברים, ניתוחים, פרשניות,  עיסוק במי צודק ומי אשם ולסירוגין יעלו  תחושות לא נעימות אותם מיד נדחה. ("לא נפגעתי ממנו בכלל", "מי היא בכלל", "אני בכלל לא צריכה אותו", " כולם אומרים שהיא רעה, אף אחד לא מסתדר אתה"  "אני לא סופר אותו בכלל".  הרצת תסריטים במשך שעות רבות ביום ..:-) האחר נמצא במרכז מעגל האחריות– הוא אשם, הוא רע, וכד'. במצב הזה האגו שולט ואתה המשרת שלו. 
2. מודעות לרגשות 
לשאול- מה אני באמת מרגיש? (לא מה אני אמור להרגיש... בלי לשפוט  או להתנגד לרגש)

להיות מודע למה שאתה מרגיש אומר  להודות שאתה מרגיש פגוע, כועס, אכזבה, תסכול, הייתה לי ציפייה ש... כואב לי ש.. אני פוחדת ש.. אני מרגיש חוסר ביטחון, כעס, עצב. המטרה היא להיות מודע לרגש השלילי. כתוצאה מכך יווצר פער  שירור שאלה איך לתקן שזו תחילת הדרך לשינוי.  בהמשך ניתן יהיה  לפעול מתוך פרספקטיבה (אני צופה באגו שלי)  ולא מתוך הזדהות (אני זה האגו שלי)
3. לעצור – לעצור את התגובות הקארמטיות, לייצר בתודעה מרחב לחשיבה התבוננות ובחירה 
לעצור את הפעולה הקרמטית פנימה והחוצה . (פעולות , מחשבות, דיבור)

פנימה- לעצור  את המחשבות השליליות, לעצור את התגובתיות, את התסריטים שמייצרים רגשות אשם, ליבוי הכעס, הרס עצמי, התמכרות (אוכל , עבודה, מין וכד')

החוצה- לא לפעול בתוקפנות, נקמה, להאשים. אתה אפס, אתה עצלן, אתה רמאי, אתה שקרן אתה נצלן .

4. "המראה"  התבוננות וצפייה
בשלב זה נדרשת התבוננות על עצמי מהצד, חקירה וניתוח על מוקר התאונה, למה כעסתי או נפגשעתי, לשאול איפה זה פוגש אותי, למה זה מפעיל אותי, מה התיקון שלי , מהו הפער שלי שהצד השני רק חשף כמו מראה 0חוזר ביטחון עצמי, גבולות, צורך בחיזוקים, ציפיות וכד')  על איזה חוק טבע עברתי. 

לשאול מה זה אומר עלי? למה ציפיתי? מה האחר משקף לי בעצמי? מה היתה התאונה? לשאול " איך זה קשור אלי?" להבין שהאחר הוא  רק מראה, משקף את הבורות , את התלות שלי, את חוסר הביטחון שלי, את הצרכים שלי  לביטחון, אישור, כבוד, חיזוקים, הערכה, את הלהיטות שלי והתשוקות שלי (לכבוד, כסף, סטטוס) - שלא סופקו . בשלב זה נריץ את "התאונה" כמו סרט בהילוך איטי. לדוגמא: הבוס שלי אמר ש.. עלתה לי מחשבה שהוא מאשים אותי ..שהוא נגדי תמיד..  שהוא לא מעריך. הרגשתי שנפגעתי, הרגשתי תסכול מול הרגש שנפגעתי, אני מבינה שכעסתי עליו כי הייתי צריכה חיזוקים, וכעסתי על עצמי שהרגשתי חלשה שציפיתי לחיזוקים מאדם אחר, שיש בעיה בלצפות לחיזוקים מאדם אחר וכד' .
5. לבחור תגובה ממקום חדש 
לבחור ממקום ענייני (ולא מהאגו השתלטן או הפצוע) מה אני יכולה ללמוד מהסיטואציה ,למשל אני לא מספקת לבוס שלי מה שהוא מצפה ולכן הוא לא מרוצה, עלי להציב גבולות לבעל או לילדים, כדאי שאשפר את התקשורת שלי, פעם הבאה אמנע מלתת X בגלל שאני מצפה לקבל חזרה וכד' . התגובה תהיה במקום תוקפן או קורבן -מאוזנת יותר, תתיחס לעובדות להבדיל מהפרשנויות, תדע לתת לזולת פידבק בלי לפגוע, ניקח אחריות בלי לקחת אשמה. 
6. תחזוקה - למלא את החוסר (לטפל באגו הפצוע) 
בהתאם להבנות מהשלבים הקודמים ועפ"י התאונה לבדוק מה היה חסר. מהי התאונה: חוסר ביטחון עצמי, פחדים, תלות במה יגידו וחיזוקים,חוסר משמעות, חוסר ערך, בלבול למצא את הצרכים והפערים שהתגלו ע"י ולמלא את עצמי מבפנים (במקום ממקור חיצוני שזו התאונה)  להתיידד עם עצמך גם ברגעים הקשים אומר להיות שם בשבילך בלי תנאים או ביקורת להשתמש בנשימה, באמירות חיוביות, אמירת תודה, היפוך מחשבות, להשתמש בחוזקות שלך, לחפש את הכוח בפנים, לפרגן, למצא את החיובי ולשים אותו על התודעה, לאהוב את עצמי, להקשיב, לתת חיזוקים, לגלות הבנה וחמלה במקום ביקורת. הכלי המרכזי למילוי בבודהיזם ויוגה היא מדיטציה (במפגש הבא)

הערה חשובה – לפי היוגה ובודהיזם לא ניתן לעבור את התהליך המורכב הזה שדורש התבוננות חיצונית ללא מורה רוחני (גורו) 
תרגילים 

1. זהה מקום בחייך בו אתה פועל בצורה קאראמטית ונסה להתקדם בשלבים:

· רשום מה העובדות של האירוע ציטוטים מדויקים (בלי פרשנות שלך) כגון היא אמרה לי שהיא לא מאשרת לי חופשה, עניתי לה שכולם לקחו ותר חופשות ממני וכד' 

· רשום מה אני מרגיש? 
· מה זה אומר עלי? רשום מה הצד השני משקף לך? מה ציפיתי לקבל ממנו? מה באמת אני צריך?  מה חסר לי (אהבה, תחושת ביטחון, הבנה, חיזוקים, להיות צודק, להיות בסדר וכד')? 

· כתוב כמה משפטים חיוביים על עצמך משפטי חיזוקים, השראה ואמונה.  אני אוהבת ומקבלת את עצמי בכל מצב, אני מתבוננת בשלווה על תהליכי החיים, אני עושה הכול על מנת להיטיב עם עצמי ועם אחרים.
· לקריאה נוספת – "לצאת מהקופסה מבעיות לפתרונות" של מכון ארבינג'ר 
מפגש רביעי – תפיסת הכלי ליצירת מציאות והתמודדות עם אתגרים
כיצד אתה מגדיר את עצמך?

תפיסה מערבית חומרנית- הזדהות עם  גיל, מין, השכלה, הישגים, תפקידים, הזדהות עם הגוף/ חומר

מה קורה לאדם כאשר גופו מזדקן ? אם הופך נכה? מאבד את רכושו? השכלתו לא רלוונטית? מי הוא יהיה...? 

מי אני?  תשובה בודהיסטית- הכול וכלום בו זמנית.  כלי .

כלי – יכול למלא את עצמו / חייו בשמחה, הגשמה, שביעות רצון ואושר.  יכול להכיל רגשות שליליים – כעס, חמדנות, קנאה , תסכול ויכול גם לרוקן .. יכול לייצר ולברוא את התוכן ..יכול להשתנות. התפיסה הרוחנית היא להרחיב את תפיסת האני- במקום מה יש לי? מה השגתי עד כה? לתפוס את עצמי ככלי שיכול להשתנות לבחור את התכנים בהם נרצה להתמלא ולבחוו עוד אפשריות שחלקן לא מומשו מי אני יכול להיות? איך אני יכול להתפתח? מהי התפתחות?
דוגמאות לכלים – שפה- יכולה ליצור עולם- ספרות, אומנות, חלומות .  מחשב- יכול לייצר תוכנות, ידע, וכד' . מקצוע-  יכול לייצר פרנסה, סיפוק בניגוד לכסף שהוא תוכן.
מי אני? עפ"י היוגה 

· גוף חומרי גשמי (בטיבטית לו=  מה שמשאירים מאחור ). מרגע הולדתך אתה מתחיל להזדקן, להתבלות  להתקרב ליום מותך.

· גוף חומרי מנטאלי (נפש)- כולל מחשבות, רגשות, אמונות, הרגלים, פרשנויות. גם אותם נשאיר מאחור. הם ארעיים וניתנים לשינוי .
· נשמה – אנרגיה נצחית וטהורה הנמצאת בתוך גוף זמני ומתכלה. (מדומה ליהלום ואג'יארה)
טבע האדם לפי היוגה הוא סת- צ'ית- אננדה כלומר – אמת, נצחיות וחדווה/שמחה/ אושר 

לסיכום 
מי אני? נשמה נצחית וטהורה כמו יהלום בתוך גוף חומרי מתכלה בעל צרכים פיזיים (שינה, אכילה, מין) בעל אגו שרוצה לשלוט, לקבל תשומת לב. בעל פחדים, רגשות שליליים כמו קנאה, כעס, חמדנות ובעל רצון ויכולת לבחור ולהתגבר על כל אלו ולהתאחד עם הטבע האמיתי שלך זו הדרך הרוחנית. התפיסה הנ"ל מסבירה את הפרדוכסים השונים שאנחנו חווים (חיים ומוות, יעוד, משמעות) וגם את הרמז לפיתרון.
תרגילים למפגש ראשון  

1. לצפות בסרט "לתפוס את הרגע"  peaceful worrier   עם ניק נולטה . משקף תפיסה בודהיסטית של צמיחה מתוך משבר ועיסוק בדרים החשובים בחיי, תפיסה של הדרך היא המטרה ולא התוצאה. 
http://www.novamov.com/video/4ba2ad30d0da4 

http://www.wewatchmoviesfree.net/2010/03/watch-peaceful-warrior-online-free.html

2. להיות "נידון למוות" , פרופורציות, מהם הדברים המשמעותיים ביותר בחיים שלך:
· רשום 3 דברים שתרצה בוודאות  להספיק לעשות/ לחוות עוד בגלגול הזה- עבור עצמך? עבור אחרים?
· רשום 3 פעולות קטנות שתרצה ליישם בחיי היום- יום כמו לומר תודה בבוקר, להיפרד אחרת מהקרובים לך וכד' 
3. מי אני?  כתוב לעצמך קטע קצר בו תתייחס לעצמך בהיבט של כלי .  
מפגש 5-  איברי היוגה ויוגה בחיים 
במפגשים הקודמים למדנו על המקור לסבל שלנו על האשליה, היאחזות בחומר, זמני ובמתכלה, התכחשות לטבע האמיתי שלנו, ליעוד שלנו (אהבה ) לקיום היהלום שהוא ביטוי האלוהי בגשמי, ועל פעילות קארמטית שמגדילה את האגו ע"י קישור תוצאות לערך עצמי  שלנו (חיובי או שלילי ) . למדנו על תהליך קארמה/ יוגה שהוא התהליך הרוחני להגשמה ושינוי . בחוויה שלי למרות שיש לנו מודעות עדיין קשה ליישם או לפתור את הבעיות.מה הסיבה? 

הדרך אל האושר (שלמות)  עפ"י פאטנג'לי- "עשה טוב, המנע מרע ושמור על תודעה שקטה"

אשטנגה יוגה- שמונת השלבים של יוגה או שמונת איברי יוגה עפ"י פאטנג'לי (סוטרות של פאטנג'לי) הם:

1. סייגים חיצוניים (יאמות) 

2. סייגים פנימיים (ניאמות) 

3. תנוחות (אסנות) המוכרות כ"יוגה" במערב 

4. שליטה בנשימה (פרניאמה) 

5. התכנסות החושים (פרטיהארה) 

6. ריכוז (דהרנה) 

7. מדיטציה (דהינה) 

8. התבוננות מתוך מדיטציה עמוקה (סמדהי). 
תפיסת היוגה היא הדרך לעשות דברים  או לפעול בעולם ופחות מה לעשות שהיא תפיסה חומרנית בעיקרה. המימוש הוא דרך העשייה של דברים עפ"י ערכי מוסר או ערכים שעומדים בתחתית של כל עשייה עפ"י הטבע שלנו ולא עפ"י האגו או הצרכים שלנו (ביקורת, תאוותנות, וכד'). לפיכך ניתן לתרגל יוגה גם על פעילות גופנית (האטה יוגה) וגם על כל התחומים בחיים כמו במקום העבודה, במע' יחסים וכד'.

1. Yam- יאמות דוגמאות 
Ahimsa -אאימסה אי פגיעה / אי אלימות- כלפי כל היצורים החיים וכלפי עצמנו, במחשבות, במילים ובפעולות. אי אלימות תשרור כאשר נהיה מודעים לפחדים שלנו, וכך נפתח אהבה ללא תנאי בבריאה לפיכך היוגה מנחה לצמחונות. כל מצב של ביקורת עצמית, התכחשות למציאות (זה אמור להיות.. ) היא בגדר אלימות. מהטמה גאנדי יישם אאימסה כדרך חיים אישית ופוליטית.

2. Niam – ניאמות 

חמישה כללי התנהגות שתורמים לטיפוח סביבת חיים חיובית על מנת ליצור צמיחה ומצב תודעה עילאי.

סאנטושה- שביעות רצון ממה שיש לך, מיקוד ביש במקום באין, בחיובי במקום בחוסר . "איזהו המאושר, השמח בחלקו".

טאפאס- להט, עמידות, פיתוח כח- סבל והתמדה במקום רדיפה אחרי עונג זמני.
סוואדהיאיה- לימוד עצמי. בבסיסי יוגה ובבודהיזם תרגול אישי בדרך להגשמה כזמין לכל אדם

הערה – התירגול הפיזי מבוסס קודם כל על ערכי מוסר אלו (קבלה עצמית, סבלנות, נוכחות ) במטרה להרחיב את התודעה לכל עשייה ביום יום .
3. Asana- אסאנה - תרגול תנוחות היוגה (מה שמוכר במערב כיוגה)
מטרת האסאנות (תנוחות פיזיות) היא לתרום לגוף פיזי חזק, יציב ונקי מרעלים ומתחים. ביוגה עובדים על חיזוק, שיווי משקל, גמישות של שרירים ושל השלד, שיפור פעילות של הבלוטות ועוד. כאשר מתרגלים את תנוחות היוגה, אנו יוצרים חיוניות, בריאות, איזון והרמוניה,הכושר הגופני גדל ואיתו הלב, המתחים שמצטברים בגוף מתפזרים, מה שמוביל לרוגע ולמצב מנטלי שליו. ההתייחסות לגוף היא ככלי המכיל את התודעה. כאשר הכלי נקי, פתוח ורחב כך גם התודעה תשכון בו באופן מודע וללא הסחות. התפיסה היא של גוף בריא שיהיה ראוי להכיל את היהלום, (נשמה) וגם ביטוי שלה. גוף בריא מאפשר הגשמת היעוד הפיזי ושל הנשמה ומאפשר לשבת במדיטציה ללא כאבים. תחזוקה של גוף בריא אומר להשתמש במתנה שקיבלת מאלוהים על מנת להגשים את עצמך להתמודד עם קשיים בעולם החומר. להתפרנס, לגדל ילדים בסיפוק והרמוניה דורשים בריאות פיזית, להיות בריא, ערני, רגוע .

Pranayama4 - פראנאימה - שליטה באנרגיית החיים, שליטה בנשימה

פאטנג'לי אמר "מי ששולט בנשימה שולט בתודעה, ומי ששולט בתודעה שולט על חייו". הפראנה היא אנרגיית החיים. שליטה בנשימה ע"י תרגילים שונים ובטכניקות שונות משפיעים פיזית על כל איברי הגוף טונוס השרירים והעצמות ומערכת העצבים. תרגילי הנשימה משחררים מתחים ופחדים, משפרים את הריכוז, מזרימים חמצן למוח וכך מעוררים את המוח ואת הגוף. התודעה מתבהרת ונעשית שלווה ורגועה. מבחינה רגשית ורוחנית ללמוד לנשום אומר לתרגל התמלאות כדרך חיים בכל הטוב שיש ביקום (בחינם), ולהסכים לשחרר את כל מה שמיותר ברמה הפיזית והרגשית. בתרגול יוגה ובמיוחד בזרם הויניאסה – מתרגלים תנועה בתוך הנשימה כדרך חיים.

5. Pratyahara – פרטיההרה  כינוס החושים פנימה

החושים מושכים אותנו החוצה לעולם החומרי, החיצוני, האשלייתי. כינוס החושים משמעו לנתב נכון את החושים (תודעה) כך שהם לא ישלטו בנו, אלא אנו נשלוט בהם ונתעלה מעליהם. אין הכוונה לדכא את החושים, אלא להפך להכיר לפרטים בלי להיות מופעל, להבין את הסחות הדעת שהם יוצרים, ללמוד מהן, ולנתב אותם למקום הנכון. לדוגמא להתבונן על המחשבות (לא להתנגד ולא להיאחז) מרכך את האחיזה וההזדהות, להתבונן על הרגשות השליליים מאפשר להם להשתחרר ולאגו להתמוסס מתוך פרספקטיבה של המתבונן (אני מכילה כעס במקום אני אדם כעסן). כאשר היוגי מצליח לשלוט בחושיו, הוא מוצא את ה"אני הפנימי" שלו, אשר אינו מוסח מהעולם החיצוני הנשלט ע"י החושים, וכך סולל לעצמו את הדרך לגילוי האמת. ביטוי נוסף הוא תירגול נוכחות בגוף הפיזי בכל החושים כמו צלילים (דופק, נשימה, צלילים מחוץ לגוף) , ותחושתי – טמפרטורה, מגע בעור, מתח בגוף, מודעות לקסם לבריאות ולאושר שקיים בכל רגע בגוף שלך בעצם היותך חי ומחזק את האהבה לעצמך.

השלבים הבאים הם דרגות שונות של מדיטציה עד למצב של יוגה איחוד מושלם (סמהדי)

6. Dharna- ריכוז 

זהו השלב השני של המדיטציה. הרגע שבו נוצר ריכוז ומיקוד בכל רמות החוויה בתרגול. התודעה שומרת את התבוננותה למקור החדש שעליו התאמנה.לדוגמא התמקדות בנשימה. בשלב הראשון של המדיטציה על המתרגל לשמור את הקשב ותשומת הלב באוויר שנכנס ויוצא בגופו, עליו לעבור תהליך של הגבלת המחשבות והגבלת התגובות לגירויים חיצוניים. בשלב השני הוא כבר חווה זאת, הוא שומר את הקשב בנשימה וגירויים חיצוניים כמו קולות ומראות או מחשבות אחרות לא משפיעים עליו ברגע הנוכחי. 
Dyana7 – דייהנה מדיטציה 
השלב השלישי של המדיטציה. התודעה מתבוננת בנושא בו התמקדה,בשלב הזה דבר אינו מפריע ולא נוצרת תגובה בכל רמה שהיא. יש שקט רב קבלה ונוכחות מלאה מהנושא בו מתרכזים. שלב זה מזמין תובנות רבות וחיבור למודעות עליונה.להבדיל מששת השלבים הקודמים, בשלב גבוה זה הדיאנה הוא מצב תודעתי ולא טכניקה.

8. Samadhi – סמהדי איחוד, מצב תודעה עילאי, אחדות עם אלוהים

איחוד שמעבר לזמן ולמרחב. סוף המסע בדרך היוגה. קיימת חווית מודעות, שמחה, אמת ואהבה ללא גבולות עד כי מילים אינן יכולות לתאר זאת. אין יחסי דואליות בין היודע לבין הידע, אלא קיים מיזוג ואיחוד מוחלטים. "כאשר נעלמת המודעות לסובייקט ולאובייקט, ונשארת רק המשמעות, מגיעים למצב של סמדהי - התמזגות ההכרה במהותו של נושא המדיטציה. שום דבר אינו קיים פרט למודעות הטהורה הזאת" (סוואמי וישנו דיווננדה, מדיטציה ומנטרות, 1998).
מהי מדיטציה? בקשו ממני במייל דף הסבר מפורט שכתבתי 
מפגש 5 
"10  טעימות" מתוך הפילוסופיה של היוגה - חומר הקורס

מפגש ראשון ושני אהבה 

פרדוכסים של הקיום - עליהם היוגה ותורות רוחניות אחרות נותנות צופן לפיתרון 
1. יעוד 

מצד אחד יעוד נתפס כטבעי, זמין, הכרחי . כולנו רוצים להגשים, לממש את היעוד שלנו . מצד שני- האם אתה יודע מה היעוד שלך? למה קשה לדעת? ויותר מזה למה קשה להגשים? כמה אנשים אתה מכיר שיודעים ומגשימים?  לא הרבה... 

רמז לתשובה או לצופן לחיי אמת– החיפוש הוא חלק מהתהליך. הפיתרון הוא החיבור לטבע האמיתי שלך עי  ויתור על ההתנגדות ועל האשליה וע"י עשייה במקום לצפות לקבל מהמוכן . הצופן להשגת היעוד היא לחשוב כיצד אוכל לתת ולתרום? לעצמי , לסביבה ולעולם. המלכודת תפיסת היעוד כמקום לקבל  כבוד והכרה ולא כאפשרות לתת ... 

2. משמעות החיים 
מה אנחנו עושים ברוב שעות היום? פרנסה, גידול ילדים, עבודות בית, קניות, ניקיונות, קצת חברים..  מצד שני- האם  זה הכול? מה המשמעות של קיומינו? למה הגענו לפה? אולי אם ארוויח סכום כסף גדול או תפקיד גדול או יהיה  לי ילד אז  ארגיש יותר משמעות?  הפיתרון הוא בדרך איך עושים ולא מה עושים. דרך של מודעות ושירות חיבור לדהרמה פעבודה אה כארמטית בכל התחומים. 
3. טבע האדם
כולנו יודעים שבני אדם לא מושלמים , שלכולנו  יש חולשות וחסרונות ורק אלוהים הוא מושלם. מצד שני כאשר אנחנו נתקלים בחוסר השלמות שלנו כמה קשה לקבל את היותי עובדת לא מושלמת, אמא לא מושלמת וכך גם לגבי אחרים קשה לקבל את הבעל ששכח יום הולדת, הבן שמתעצל במקום ללמוד וכך הלאה. הצופן הוא תהליך הקארמה יוגה והעברת ההזדהות והבחירה מהאגו לנשמה.
4. חומר ורוח 
יוגה נתפסת כדבר רוחני , מדיטציות חיבור לאלוהים וכד' אם כך מדוע עוסקת הרבה מאד  בגוף גמישות חיזוק וכד' . מה הקשר בין גוף לרוח?  עבודה על הגוף היא דוגמא למימוש הדהרמה, לעשות הכי טוב עם מה שקיבלת, לתת לגוף את מה שהוא צריך ודרך להתחבר לשקט עי הקשבה לגוף ומדיטציה.
הסבר לפרדוכסים 

בקורס הראשון למדנו טעימה מתוך הפיתרון. הפרדוכסים נובעים מכך שברמה הבסיסית כל אדם מורכב מחומר (גוף וחומר) ורוח (אנרגיה נצחית) שהם שונים באופן בסיסי לחלוטין . הגוף מתכלה, מודאג מהצרכים ההשרדותיים וכולל את האגו שרוצה לשלוט או להיות קורבן. הנשמה בדיוק הפוך נצחית, מחוברת לאלוהים היעד שלה הוא אהבה נתינה ושירות. התהליך הרוחני וכל תהליך התפתחות כמו פסיכולוגיה וכד' הוא העברת ההזדהות מהחומר והאגו אל הנשמה והיעוד שלה. היוגה נותנת דרך לעשות זאת דרך תהליך מנטאלי (היכרות עם הפילוסופיה) , רגשי (דרך תהליך הקארמה יוגה) וגופני שכולם מיישמים את אותו הדבר חיבור עם החלק הנשמתי.

5. פרדוכס המוות (מבודהיזם)
 הסוף של הכול, הפחד הגדול מכל, טאבו עליו לא מדברים. מוות מעורר רגשות עזים של פחד, התנגדות, כעס, הכחשה, בלבול ,סלידה. ברמה הפסיכולוגית מוות עומד "בתחתית" של רגשות שליליים כמו פחד נטישה, אובדן, פרידות והתנגדות לכל שינוי וכד' . מצד שני הדבר הוודאי היחיד הקבוע בחיים הוא מוות (ושינויים). הדבר היחיד שאנו יודעים על עצמנו ועל אחרים הוא המוות ורק המועד לא ידוע .

עפ"י בודהיזם התגובה האוטומטית של זעזוע, הלם והפתעה- מבטאת את תפיסתנו כאשליה. חיים בשקר  הם מקור הסבל. ההצעה היא להתעורר, להכיר באמת. להכיר במוות אומר לחיות את חיינו כמו נידונים למוות –להיות צנועים, להתחשב יותר בנו ובאחרים פרופורציות נכונות יותר וכן ולהכניס לחיינו את הדברים החשובים באמת כמו יחסים, אהבה, איזון, יצירה ולעומת זאת להפנים שהחיים הם קצרים ולהימנע מלבזבז זמן על שטויות כמו  (התחשבנות, קטנוניות ודראמות מיותרות) . 
מהם הדברים החשובים באמת?
מהם הדברים החשובים אילו ידעת שתחייה יום או שנה או 70 שנה?
עפ"י היוגה השליחות הגבוהה ביותר היא אהבה והמימוש שלה הוא הדבר שצריך לשים בראש סדר העדיפות שלנו בכל תחום בחיים היא המימוש הגבוה ביותר . האינדיקציה היא רגשות חיוביים. 
מהי אהבה ואיך לממש? למדנו בקורס הראשון : בלי ביקורת ושיפוטיות, סביבה להתפתח, לתת מה שצריכים ולא מה שרוצים, נתינה ושירות במקום תאווה ( נתינה עד המקום שבו אתה קורבן או עד המקום שבו אתה משרת את האגו שלך או של האחרים)
שימו לב למספר מעגלים – היחסים עם עצמי, היחסים עם הקרובים משפחה ילדים וכד', יחסים עם קהילה וחברה. 

ביטויים של אהבה (מימוש היעוד הגבוה, צרכי הנשמה, הדרך להארה)
שירות ויחסים, דרך הלב  
אהבה ברמה הפיסיקלית היא אור, אהבה היא החומר של העליון ולכן גם של הנשמה. החיבור לאור מתחזק  דרך מדיטציה של אור, להטמע בתוך אור. 

אהבה היא רגש , חוויה ולכן תפיסות כמו רבי נחמן מברסלב עוברות רך הרגשות ולא רק דרך הראש.  לפי קורנפילד תהליך רוחני חייב לעבור דרך תהליך רגשי: לטפל בכעסים ובתלות הם שלב הכרחי בטיפול באגו הפצוע כך שיתאפשר תהליך רוחני. 

אהבה היא גם פועל – לעשות פעולות של אהבה מייצר רגש של אהבה למשל בין הורים לילדים, שימו לב כאשר לרגש הנפלא  כאשר אתם פועלים שלא על מנת לקבל מתוך התמסרות מוחלטת.

מייטירי (מבודהיזם) אהבה ברמה הבסיסית זה לקבל ללא תנאים!  ביטוי של אהבה נוצר מתוך הכלה, השתתפות, נוכחות סקרנית ושקטה ללא רצון לפתור בעיה או לשנות. לייעץ, לתקן , לפתור - זו לא אהבה אלא אם התבקשת.  להכיל ממקום שקט, להקשיב לכל הרבדים תוכן, רגש, שפת גוף . באווטר I see you from inside . להכיל אומר שהאהוב במרכז ואנחנו משתיקים את הקולות הפנימיים כמו ביקורת וכד'.  מייטירי מתחיל ביחס לעצמי – להתיידד גם ובעיקר בזמנים הקשים, לקבל את החולשות ממקום אוהד , לקבל את תוצאות העבר וזאת כבסיס ותנאי לכל שינוי בעתיד שיגיע ממקום של השתדלות. 

ביטויים של מייטרי :

· נוכחות – להיות שם עבור מישהו , מקום שקט של הכלה פשוטה בלי דרמות . מדיטציה מלמד אותנו להיות נוכחים בתודעה קודם עבור עצמינו ומשם ללמוד לעשות זאת עבור אחרים
· הקשבה- איך יודעים שאתה מקשיב? אם השני מרגש מוקשב . להקשיב זה להכיל בלי לייעץ, לתקן או לפתור בעייה . לתת לאדם השני לתת עדות, לראות אותו . הקשבה אלית היא להגיב על הנאמר גם אני ... הקשבה מוסחת היא לחשוב על דברים אחרים כביסה בחבל וכד' כשהאחר מדבר. הקבה נוכחת היא כשהשני במרכז תשומת הלב שלך . דורשת אימון ורצון 
· הבנה – לנסות להבין איך העולם נראה דרך העיניים של האחר ולא דרך העיניים שלי, תפיסת העולם שלי , מה שאני חושב על העניין וכד'. במקום הזה צריך לשים את האגו בצד שזה כל הרעיון של אהבה. 
· קבלה- לקבל את האחר בשוני שלו בחולשות שלו . זו לא בעיה לקבל את הטוב למשל אם הילד מצליחן ותלמיד טוב. המקום הוא לקבל את העבדה שהוא לא חברותי, לא ספורטאי . שם נמדדת אבהבה אמיתית. דורש תירגול 

בהקטי יוגה – אחת מנתיבי היוגה ,שם דגש על התמסרות לאל (אהבה) נתינה ושירות. דרך חיים שמכניסה לתוך פעילות היום יום נתינה בדברים הקטנים כמו עזרה לשכן, קולגה בעבודה, נתינה בדברים הקטנים מתוך כוונה לאהבת חינם, השתתפות בצער או שמחה, חיוך, נשימה, תשומת לב ואיכפתיות. נתיב זה הוא דרך מהירה להארה מאחר והוא התגברות על האנוכיות ששמה אותי ואת הצרכים שלי במרכז, באמצעות תירגול יום יומי  של דברים קטנים וההבנה שהעשייה הזו מנקה ומטהרת את התודעה של האוהב . 
איזון ומידתיות
 יוגה היא -איחוד חיבור מיזו בין גוף, נפש, נשמה והעליון. אחת התכונות של האל היא מידתיות ולכן זה חלק מהתירגול היום יומי שהוא שונה אצל כל אחד עפ"י השיעורים והקארמה שלו. לדוגמא לאזן בין נתינה לבין קבלה, בין חופש והרפייה לבין עשייה ויצירה , לתת עד המקום שבו האגו של השני שולט (מניפולציות, רגשות אשם, תובענות רגשית), לאזן בין מנוחה לבין עבודה ותרומה. מהמקום הזה הצבת גבולות מתוך ערכים ובצורה נכונה לי ולאחרים הם חלק חשוב מתוך מימוש אהבה. כל אדם צריך להכיר בעזרת מודעות  את האיזון שלו. האם הוא צריך ללמוד לשחרר קצת או להפך לדרוש מעצמו קצת יותר . השיעור הוא תירגול בקטן של התנהגות חדשה למשל לסרב למישהו פעם אחת עבור מי שצריך לתרגל גבולות וכד' 
יצירה והתנסות 

אחת התכונות של אלוהים היא יצירת מציאות, מימוש והוצאה מהכוח אל הפועל. מהמקום הזה מימוש הדהרמה הוא לקחת פוטנציאל מקצועי, רגשי, רוחני, גופני ולממש אותו כמה שיותר עפ"י הנתונים שקיבלת. התהליך הוא העשייה של מימוש בלי הצמדות לתוצאות. יצירה באה לביטוי בכמה רמות:

ברמה המקצועית- לממש יכולות ומתנות לעשייה, לתת תוצרים לטובת החברה כמו להיות מורה, רופא וכד' מתוך מטרה לתת שירות ומתוך מימוש היכולות הכי טובות שבך (חוזקות)
במערכות יחסים – לממש נתינה גבולות ותקשורת בכל מע' היחסים 

מול עצמי – לממש כל יכולת שקיבלנו כבני אדם. למשל ריקוד, ציור, נגינה, ללמוד פילוסופייה, אמנות , מוסיקה, פעילות ספורטיבית כלשהי  ועוד . תפיסת החיים כחוויה והתנסות בלי קשר לתוצאה (יצא ציור יפה) אלא מתוך ההנאה שבעשייה, החוויה והרחבת יכולות התגברות על האגו שמשדר תובענות, בושה,פחד, עצלות ועוד  .לממש חלומות כמו טיול בעולם, גלישת גלים צניחה וכד' עפ"י האפשרויות ויכולות ותוך איזון והגבלת האגו באמצעות בחירה . למשל במקום לקחת משכנתא גדולה להקצות סכום כסף למימוש עצמי.  הרעיון הוא לממש לפחות חלום אחד פעם בכמה זמן וגם כאן לאזן בין עשייה שנותנת ערך לאחרים נניח בתחום התעסוקתי לבין עשייה שנותנת ערך והנאה לי באופן אישי . 
תרגילים 
· לצפות בסרט "מתים על החים, עם ג'ק ניקולסון ולחשוב מהי רשימת החיים שלך (5 דברים שתרצה לממש) 

· לבחור את אחד הכלים שלמדנו כמו בהקטי, מייטירי, איזון , התנסות ותרגל אותו 3 פעמים מתוך התבוננות ולמידה מה עבד, מה פחות עבד, מה אני לוקח לשינוי בפעם הבאה
מפגש שלישי זוגיות  

זוגיות היא אחד האתגרים המרכזיים  והמורכבים בחברה המודרנית מאחר ובן הזוג משמש מראה יום יומית לפערים שלנו כמו ציפיות, התניות, דימוי עצמי נמוך, הצורך בשליטה. תפיסת החומר והחוויה האגוצנצרית יוצרת עוד ועוד תאונות ומעגלים קארמטים ומכאן אנו חווים בזוגיות לא מעט רגשות שליליים כמו כעס, תסכול ואכזבה. 

מהי הזוגיות הרצויה למול הקארמטית :

זוגיות קארמטית- הרבה רגשות שליליים , תלות רגשית, כלכלית או אחרת, התמכרויות, שליטה, חוסר פירגון, הקשר לא מאפשר התפתחות לאחד או יותר מהצדדים, התניות של הערך העצמי (אתה לא מאמין בי, לא מפרגן, לא מעריך, לא סופר) , ציפיות לא מתואמות (לא בסדר שאתה לא מוציא את הילדים, לא ראוי ש..., ברור שצריך... ) תחושות קורבן וכד'
זוגיות אה- קארמטית- נוצרת מחיבור של 2 פרטים עם ביטחון עצמי, לא תלותיים רגשית, יכולת להציב גבולות ממקום רגוע, תחושות של פירגון, הדדיות, איזון, כבוד, חלוקת נטל הוגנת ומאזנת בין צרכים לאפשרויות
ההתפתחות היא לזהות איפה אנחנו ברצף בין קארמה ליוגה ולעבור שלך 1 קדימה. איך? לעבוד על הדפוסים שיהפכו אותי ליתר זוגי. נניח לעבוד על הדפוסים הרגשיים ולשנות אותם לאט ובהדרגה ע"י שינוי פרשנות ותפיסה עפי מודל הקארמה יוגה . לדוגמא במקום אני כועסת שהוא לא מתקשר לאחל בוקר טוב כי הוא לא סופר אותי > הוא לא מתקשר כי הוא לא מודע לצורך שלי או לא יכול או לא יודע איך ייצר רגש אחר ותגובה אחרת.
כמה עקרונות  איך לשפר את הזוגיות ולהפוך אותה לאה- קארמטית 
· מטרת הקשר

עפ"י היוגה מטרת הזוגיות היא לספק פלטפורמה תומכת להתפתחות לשני הצדדים כפי יכולתם לצורך מימוש ערכים 0משהו שוהרחבת מעגלי אהבה ושירות בכל תחומי החיים תעסוקתי, משפחתי, קהילתי  (היכולת של שני אנשים אנחנו נותנים) לתרום ולתת גדלה בזןג וכן להקים משפחה אוהבת ותומכת ) מימוש ערכים לדוגמא – מימוש יכולות, התפתחות אישית, איזון וגבולות, נתינה שלא על מנת לקבל, אי שיפוטיות ועוד.  זאת בניגוד לתפיסת החומר בזוגיות לפיה המטרה של הקשר היא לממש צרכים (משהו שאנחנו מקבלים) כמו ביטחון כלכלי, ביטחון עצמי, סטטוס חברתי ,סקס,  מטלות בבית, ועוד. עפי התפיסה הזו בן הזוג הופך להיות אוביקט שאמור לספק את הצרכים שלי  מבלי להתחשב ביכולות שלו, ברצונות ובצרכים שלו. כאשר הצרכים לא מסופקים אנחנו הופכים תובעניים כועסים וכד' . תפיסה זו היא ביטוי של החוויה הא גוצנטרית השקרית (אני מרכז העולם ואחרים נועדו לשרת אותי ה הזו ) .מהמקום הזה היא מביאה סבל לכל הצדדים.  סיפוק ערכים מביא לסיפוק צרכים אבל לא להפך.. למשל אם אני באה ממקום של נתינה, הקשבה, איכפתיות וגם גבולות אזי השני ירגיש רצון לתת גם . מימוש ערכים מאפשר לי לראות בזוגיות את האתגר להתגבר על האנוכיות, הפחדים שלי ולהתפתח ועל הדרך גם לתרום לאחר בו זמנית. 
· בחירה והתמסרות 
אחד העקרונות הרוחניים החשובים הוא לבחור (בצלם אלוהים נברת לבחור בין טוב לרע ) משמעות הבחירה היא לבחור את בן הזוג הכי טוב שתוכל להשיג  עפי 3-5 פרמטרים  הכי חשובים לך (ההלצה היא על ערכים משותפים ולא צרכים ) ואז לקחת אחריות על משמעות הבחירה שהיא  לוותר על יתר החלופות שלא בחרתי, להתפשר על החולשות של בן הזוג, למצא חלופות ופתרונות לפערים שהיא מביא. חווית החומר או החוויה האגוצנטרית לא מקבלת אחריות על הבחירות ומכאן אין מחוייבות לקשר. נניח בן הזוג שלי מרוויח מעט כסף ושהוא לא אמביציוזי – או לבחור לא להיות עם אדם כזה בכלל, או להחליט שכן ולקבל אותו ככה!!! כלומר לא להעיר לו או לרצות לשנות אותו . בחירה אומר לעמוד מאחרי ההחלטה למשך תקופה של זמן עם "תחנות יציאה" (נניח כל שנה) בה נעבוד על טאפס, התמדה, הסתגלות ושינוי עצמי לקבל את הקיים, להשתנות ולא לשנות  את הזולת
· חיבור עפ"י הדהמה 
חוקי הדהרמה אומרים שאנו כבני אדם שונים ברמת החומר כל אחד יש חוזקות אחרות וחולשות אחרות. גברים ונשים שונים מהיסוד בהתאם לפונקציונאליות וליעוד שלהם לנשים יש אינטליגנציה רגשית גבוהה יותר לצורך טיפול בילדים, מזהות רגשות, מגיבות לרגשות, מתחשבות ברגשות, צריכות רגשות. גברים הם חזקים יותר פיזית ובנויים מנטאלית להגנה, לחימה, וכן לקבלת החלטות קרות וחתכות בהם נדרש לנתק את הרגשות שכן גברים היו אחראים באופן מסורתי להשיג פרנסה, לצוד, להלחם באויבים. החיבור הנכון בין גברים לנשים הוא שכל צד נותן שירות ותורם בנה שהוא חזק וטוב . נשים אחריות לניהול הפאן הרגשי והמשפחתי, ליצור אווירה, כללים ערכים וחינוך בבית כולל בתוך הזוגיות עצמה, ליצור את הדבק הרגשי. גברים אחראים יותר על הפרנסה וכל הנוגע להחלטות קרות החוצה. ברמה הרגשית גברים יכולים להיות פגיעים מאד ולהרגיש כמו "דג מחוץ, למים במיוחד כאשר הם חווים שלא מקבלים תמיכה (חוסר הערכה,  ביקורת, האשמה, תלונות , ציפיות) מהאישה הם הופכים להיות חשופים ומתגוננים. בתפיסת היוגה כל צד מתחשב בחולשות של השני ותומך בו שם ומצד שני נותן באהבה ולא בשיוויון את מה שהוא טוב בו. 
יחסי מין 
יחסי מין בדומה לצרכים פיזיים אחרים (כמו אוכל שינה וכד') באים מתוך הגוף/ חומר עדיין קיימים בנו כל עוד אנחנו בתוך גוף. ההתפתחות היא להיות מודעים לדחפים, לא לתת להם לשלוט או לנהל אותנו אלא ולאזן אותם . חוסר התפתחות היא לקדש את התשוקות ולשים אותם על כסא הנהג. השיח מהמקום הזה "אני צריך ואת תספקי לי " . יחסי מין מומלצים כשהם מביאים לביטוי אהבה, חיבה, התחברות וקירבה ולא כשהם משמשים מקום לשליטה, השפלה, תלות או ביטוי להתניות כארמיטות "ככה אני מרגישה שהוא אוהב אותי או  זה מטפח לי את האגו שהיא רוצה" . ביוגה קיימת קבוצת נזירים שמקדישה את עצמה לעבודה רוחנית ונמנעת מיחסי מין . 
תרגיל 
· תן ציון בין 1-10 לשביעות רצון שלך בזוגיות שלך היום ?

· בחר אחד מהכלים שלמדנו וחשוב איך ניתן להשתמש בו על מנת להעלות את הציון ?

· רשום טעות אחת שאתה עושה היום ברמת התפיסה או הפעולות ? 

· איך אתה יכול לשנות או לעשות אחרת ?

· בצע וכתוב תחקיר מעצים- מה עבד, מה למדת, מה תרצה לשנות בעתיד ?
· למצטיינים לבחור 3 כלים מסעיף 2 ואילך ולהמשיך את כל השאלות
מפגש 4-  הורות באהבה 

הורות היא מקום נוסף שבו נפגוש את האגו שלנו ע"י השתקפות . אם אני הורה תלותי רגשית או באופן אחר, חווה פחדים, שתלטן חסר ביטחון – ההורות תביא לחייך רגשות שליליים תסכול ואכזבה . 

הורות היא מערכת היחסים היחידה בה אנחנו אחראים לספק את צרכים של אדם אחר - הילד, הבחירה נעשתה עם ההחלטה להביא ילד ושמם והלאה אין תחנות יציאה שכן האחריות על גידול הילד היא מלאה מרגע שנולד.  התפקיד של הורות טובה היא לספק את הצרכים של הילד הן ברמה החומרית כמו אוכל, מחסה, לבוש וכד' והן ברמה הרגשית כמו תחושת ביטחון, ערך עצמי , תחושת משמעות וכד'. התפקיד של ההורים הוא לגדל ילד עם אגו בריא ולא פצוע על מנת שיוכל לפעול בצורה אה- כארמטית ולא יהיה תלוי רגשית באחרים או לחילופין תוקפן. 

מטרת ההורות היא לגדל ילד עצמאי שיוכל לפרנס את עצמו ולתרום בהתאם לדהרמה שלו , לכישורים ולמתנות שקיבל ולתת שירות לחברה ולעצמו באהבה. מהמקום הזה חשוב לפעול מול מטרות לטווח ארוך ולא רק קצר למשל שיהיה עצמאי, יקח אחריות, ידע לשאת בתוצאות מעשיו ולא רק יכין שיעורי בית או יוציא ציון גבוה במבחן. 

צרכים של ילדים שהורות צריכה לספק 
1. תנועה – פעילות פיזית היא חשובה ביותר בכל גיל אבל במיוחד לילדים על מנת לאזן רגשית דחפים שעולים בהתמודדות שונות וכן בהעדר תקשורת בגיל צעיר. פעילות פיסית נמרצת פורקת כעסים, מתחים, שעמום וכן מפתחת את הגוף השר רים הנשימה וכד' כבסיס לחינוך של הילד בכל נושא. 
2. ביטחון – גבולות מקנים תחושת ביטחון שהיא בסיסית ומחוייבת לצורך איזון ושביעות רצון אצל ילדים. גבולות צריכים לבוא מהמקומות הנכונים כלומר מהערכים שמחיבבים את כל בני הבית וביקר את ההורים ביחד עם דוגמא אישית ואלא מהצרכים כמו צורך לקבל כבוד מהילדים, צורך לרצות את הילדים ופד שיהיו לא מרוצים. 
3. חיבה (מה שאנו מכנים אהבה) – צריכה להינתן בצורה הנכונה, בפרופורציה ולא כאשר  יש הפרה של גבולות או אלימות , התפרעות וכד' מצד הילד. 2 סוגים של חיבה
 1. למהות (בלי קשר להתנהגות או הישג כמו ציון וכד') – אני אוהב אותך,  אתה ילד מקסים וכד' ויותר מכך להתייחס לילד בכבוד, בגובה העיניים, להסביר לו דברים, לשאול ולהתייעץ איתו בנוגע לעניניו, הסכמים קטנים , לשאול ולהתעניין, איכפתיות  וגם להיות קשוחים וגם מגע פיזי חיבוקים נשיקות וכד' כשצריך כל אלו נותנים תחושה של חיבה ואהבה 
2. חיזוקים להתנהגות על מנת ללמד את הילד לשלוט על התגבות שלו ולהבין קשר בין סיבה ותוצאה (חוק הקארמה) ולעזור לו לאלף את האגו שלו עי התניה של התנהות למשל אם תסדר את המשחקים נוכל לטייל בגן , אם תתנהג יפה לאחיך תקבל שוקולד , אם תתפרע בחנות לא תקבל וכד'  (גבולות) . החיזוקים הם כל הכבוד שהלכת לישון בזמן, יפה שלא הרבצת לאחיך וכד'  
היבטים של אהבה בהורות 

1. סביבה לצמוח ולהתפתח- לתת לילד להתנסות וגם לטעות, לתת לו לעשות בעצמו כל מה שהוא יכול ומוקדם ככל האפשר - להתלבש לבד, לאכול לבד, להתקלח, ללכת לבית ספר, לאפשר לו לממש את הדהרמה והכישרון הייחודי שלו ולא עפי הציפיות והרצונות שלנו ההורים. לגונן על מישהו זה לא אהבה. 
2. האהוב במרכז- לשים את הילד במרכז אומר לתת לו שירותי הורות גם כשקשה ולא נוח לנו (לישון במיטה שלו ולא איתי, גבולות וכד') לכבד את היותו שונה ממני ואת הצרכים שלו למשל פחות חברותי , פחות פעיל פיזית וכד' . לא "להשתמש בילד" כאוביקט לרצונות ולחלומות שלי  כמו בן מהנדס, תלמיד מצטיין וכד' 
3. לתת אהבת חינם שלא על מנת לקבל (בהקטי) – נתינה והתייחסות בדברים הקטנים , מילים של הערכה, תודה, חיבה, פתקים קטנים, אוכל שהוא אוהב, להתעניין. שימו לב שלתת לילדים ידע והכוונה כלים על העולם, לימודים,  צרכנות, אוכל בריא , התמדה, וכל ערך אחר  גם אותם יש לתת בבהקטי כלומר "להניח על השולחן ולהזמין אותו לטעום" אבל לא להכריח... מה שיוצתר התנגדות. 
4. הכלה ואי שיםוטיות (מייטירי) – זמן איכות עם הילד של שיחות, הקשבה שהוא במרכז ולא יעוץ או תיקון קבלת היחד עם החולשות שלו כל אלו בונים ביטחון עצמי ומחזקים את הקשר עם ההורה. בנוסף אסור שהורה יהפוך לשוטר של הבית וחשוב לייצר הרבה חוויות נעימות וכייפיות, נוכחות בדברים הקטנים, לעשות דבם כיפיים יחד, לצחוק , להכניס חוויות כמו טיולים, בישול, ספורט ביחד וכד' 
5. לתת מה שצריך ולא בהכרח מה שרוצה (גבולות)  להגדיר מס' קטן ככל האפשר של גבולות חשובים מבחינתך מתוך ערכי הבית כמו אצלינו בבית לא מרביצים, אצלינו בבית עוזרים אחד לשני וכד' . לחשוב על הגבולות בשקט ולא בזמן כעס, לשקף לילד בצורה מדידה (פעולות שנרצה שיעשה או לא), לאכוף וחשוב מכל להתמיד!  שימו לב שהכנת שיעורי בית, אכילה ושינה שהם לא קושרים לקשר של הילד עם אחרים לא מומלץ להכניס לגבולות אלא להשתמש ביכולת השפעה שלנו ראו סעיף 3 . גבולות הם בטווח בין האגו שלי (הרצון לקבל ציות וכבוד מהילד, לשלוט עליו, לרצות שיהיה כמוני או כל מה שאני לא הצלחתי לחילופין) לבין האגו שלו (לשלוט בי, מניפולציות, אלימות פיזית או מילולית, עצלות וכד')
תרגילים 
· לבחור סיטואציה בעיתים עם הילד/ילדים 

· לתאר מה המצב כיום מה הבעיות והאתגרים 

· לבחור 2 כלים שלמדנו ולתכנן איך לשפר את ההורות כמו בהקטי, גבולות וכד' 

· לתכנן פעולות ומשאבים כלומר לקיים שיחה בה אומר ... להציע לילד לבלות זמן ביחד שבו נעשה ... וכד' 
· לבתע ולקיים תחקיר מעצים – מה עבד, מה פחות עבד , מה ארצה לשנות להמשך .
בהצלחה !!!

"מתקדמים" מתוך הפילוסופיה של היוגה - חומר הקורס

מפגש ראשון ושני התהליך מקארמה ליוגה 

מקום קרמטי כולל התניות, ציפיות לא מתאומות, דימוי עצמי פצוע, צורך בשליטה, רגשות שליליים, להיות שבויים באשליה ובקשרים של האגו, חוסר מודעות, הדחקות.

יוגה – מודעות ליכולות ומסוגלות, ביטחון ועוצמה פנימית, שקט פנימי, בהירות, התגברות ומסוגלות מול אתגרים, נוכחות מלאה וערנות לרגשות 

המעבר – הדרגתי , ספיראלי (יש שינוי ואז כביכול רגרסייה) , יכול לקחת מס' גילגולים, מתבצע ע"י זיהוי המקום הנוכחי ומעבר לשלב הקטן הבא האפשרי.  התהליך הדרגתי ודורש התמדה ומורה שיעזור לך להתגבר על התודעה של עצמך. ככל שמתקדמים חווים פחות רגשות שליליים ויותר חיוביים, תחושת שליטה ולקיחת אחריות . הדרך היא הפיכה של חוסר מודעות –למודעותע"י ניתוח בדיעבד ואז  מגלים את המעבר לערנות שהיא מודעות תוך כדי פעולה ושינוי עפ"י המודל (תקראו בפרק הרלונטי ב 4 טעימות) 

בודהה – פירוש המילה להיות ער .

· להתעורר מהאשלייה שבמרכזה החוויה האגוצנטרית (אני מרכז העולם ואחרים נועדו לשרת אותי)

· להתעורר מאמונות שקריות (כמו הערך העצמי של מותנה, ציפיות שמטשטות את המציאות ועוד)
· להתעורר מפרשנויות תוקעות הוא לא סופר אותי לדוגמא 

· להעיר את  הכוח הפנימי לגלות אותו ולהצמיח אותו , להתעורר אל החיבור עם הנשמה וכוח עליון 
· להתעורר מהאנוכיות למול הסבל של אחרים בני אדם ובעלי חיים ולגלות חמלה
הערה- ההתעוררות היא הדרגתית 
הדרך של בודהה 

בודהה מי הוא היה?
שמו האמיתי הוא  גואטמה סידהרטה. נסיך הודי (מאה שישית לפנה"ס) שגדל בארמון עד גיל 29 מבלי להיחשף "לחיים האמיתיים". בגיל 29 יצא לראשונה לסיור בממלכה וגילה ביום אחד מוות, מחלות, צער, עוני. בודהה חש חמלה עמוקה והלם גדול למול המראות ובאותו רגע החליט להקדיש את חייו לחיפוש הגורם לסבל האנושי ולפיתרון שלו. 

חמלה – כאשר אהבה פוגשת כאב להבדיל רחמים כאשר האגו פוגש כאב. במצב כזה יש ריחוק , התנשאות, אמרתי לך, למה עשית כך, מזל שאני לא הוא וכד' . חמלה באה מרגש אוהד ואיכפתי למול האדם הסובל בלי להאשים לתקן או לייעץ .חמלה היא הרגש הטהור והרוחני ביותר שכן מעצם מהותו היא להתגבר על האנוכיות שהיא המאפיין המרכזי של האגו .חמלה מאופיינת בנוכחות והקשבה שקטה. הכלה ולוא דווקא הסכמה. חמלה היא הסכמה לחוות את הכאב של הזולת מתוך נחישות להקל ולתמוך . מהמקום הזה בוזהיזם ויוגה מנים לצמחונות על מנת לבטא חמלה
בתחילה הפך להיות סאדהו (הסתגפות של הגוף והנפש) אולם לאחר 6 שנים התייאש מלקבל תשובות בדרך זו וטבע את שביל הזהב בין הסתגפות לבין נהנתנות תפיסה מקבילה לאיזון ביוגה בין עשייה תרומה ויצירה להבדיל מבטלה או חוסר מעש ועם זאת באיזון ללא הפרזה או להיטות.

בהמשך הגיע לבודגאיה , התיישב תחת עץ ונדר לא לקום עד שיגיע להארה (פיתרון לנושא הסבל). בתהליך מדיטציה נחשף סידהרטה לתהליך השינוי ביקום וממנו גזר את עיקרון "הריקות"- כל דבר חולף ומשתנה כולל אני (הגוף שלי והנפש). התפיסה אומרת שאני זה לא המחשבות שלי ולא האמונות שלי והממקום הזה ניתן לשנות תפיסות ולהתפתח. תפיסת העצמי ככלי מתייחסת ליכולת ליצור את המציאות ע"י בחירה של אמונות ופרשנויות. 

 בהמשך הוא התייצב מול מול מלך השדים שמייצג את הפחדים. התהליך הרוחני מתחיל בזיהוי והיכרות עם הרגשות השליליים והתמודדות מולם (שלב 2 בקארמה יוגה) וכן  מול ובנותיו שרצו לפתות אותו (התמודדות מול התשוקות). 
בסיום התהליך הגיע להארה המבוססת על 4 אמיתות = דהרמה (דרך האמת)

1. הסבל הוא אוניברסאלי וקיים בכל מקום 

2. הסבל נובע מהיאחזות בזמני ובחולף (הגוף, רכוש, סטאטוס, וכד') האשליההבורות והשתוקקות גורמים סבל 

3. ניתן להשתחרר משעבוד וסבל 

4. הדרך לשחרור מתבססת על  8 עקרונות הבאים בהלימה – הדרך המתומנת
היאחזות – התנייה של אושר, שמחה, סיפוק או כל רגש חיובי אחר - במשהו חיצוני או שאינו תלוי בנו. לדוגמא חוסר מוכנות לקבל פרידה, מוות, גרושין תקיעות הנובעת מרצון או תשוקה שלא ניתן לממש, משהו שהיה בעבר ולא יחזור וכד' וכן הרצון לשנות אחרים. האחזות היא ביטוי נפוץ של האגו ודרכי פעולתו. השתוקקות הוא רצון או צורך עז להשיג משהו בכל מחיר מתוך להיטות להבדיל מעשייה שבאה מתוך חובה או רצון לנתינה שהם חלק מהדהרמה. ההזדהות עם האגו בפאן הזה אם אאחז , אהדק שליטה זה יתן לי יתרון היא אשלייתית שקרית ובאה מתוך בורות לכן היא גורמת לנו דבל כלומר רגשות שליליים. 
לאחר שהגיע להארה התמסר במשך 45 שנה ללימוד ותמיכה באחרים.

בודהה – פירוש המילה זה שהתעורר. סידהרטה היה הראשון שהתעורר מהאשליה (סאמסרה) הראה לאחרים את הדרך . כל אדם שהגיע להארה מכונה בודהה.

בודהיזם – דרך חיים המבוססת על הרצון להשתחרר מהסבל ע"י השתחררות מהשפעת האגו והיאחזות. לא דת מאחר ומבוסס על התנסות אישית ועל האמונה שכולנו חלק מאלוהים זה כבר קיים בנו. לא דורש אמונה ולא מבוסס על עונש .

בודהיסטה- כל אדם שמטרתו ללכת בנתיב להארה ושחרור ממעגל הסבל וכן לתרום לשחרור ומניעת סבל מ יתר הברואים בעולם .

הדרך המתומנת של בודהה 
המעבר מקארמה ליוגה, תהליך של שחרור האחזות, התניות, ציפיות וכל תוצאה של הזדהות עם האגו הוא תהליך הדרגתי של ניהול התודעה. התוצאה היא שחרור מסבל כלומר הפחתה עד לשחרור מוחלט של כל הרגשות השליליים כמו כעס, תסכול, אכזבה וכד' 

תבונה 

1. הבנה נכונה – ידע איך להשתחרר מסבל למשל ידע שהאגו הוא מקור הסבל שלך, שציפייה היא מקום אגוצנטרי, שחיבור לאהבת חינם ללא תמוה הוא היעוד שלנו שיביא אושר וכד' (החומרים שלמדנו בקורס הם הבנה יכונה כלומר ידע שיעזור לך להשתחרר מסבל) 

2. כוונה נכונה- מחוייבות להשתחרר, רצון לצאת לדרך ולהתחיל ללכת בלי לדעת איך.  כאשר יש רצון כל היתר הוא רק טכניקה כלומר ליישם רוטינות ולבצע עבודה יום יומית בהצמדה. ללא רצון לא יהיה שינוי ותיווצר תקיעות. 
מוסר 
3. דיבור נכון – הכוונה לדיבר פנימי , כלומר מחשבות וגם לדיבור חיצוני שנובע ממנו . דיבור נכון הוא דיבור נקי ללא רכילות, האשמות, ציפיות, אלימות וביקורת גם עצמית וגם מול אחרים. דיבור לא נכון הוא שקרים שנובעים מתוך החוויה האגוצנטרית כמו למשל לא סופרים אותי מזלזלים בי וכד' .
4. מעשים נכונים – מעשים של אהבה, נתינה, מעשים אה כארמטים שלא נאחזים בתוצאה הצלחה או כישלון, מעשים לטובת הבריאות, לטובת הגשמה שלך ושל אחרים . מעשים לא נכונים הם בראש ובראשונה אלימות מילוית או פיזית אכילת בשר, פגיעה בזולת בכוונה
5. פרנסה נכונה ואורח חיים – אוסף המעשים של אדם שמרכיבים את חייו .אורח חיים לא נכון הוא כזה שמעורב באנוכיות, אלימות למשל מקצועות כמו שוחט, סוחר סמים או סוחר עבדים, דייג , סוחר כלי נשק וכד' . מעשים לא נכונים מחזקים את האגו שהוא מקור הסבל שלנו , מרחיבים את המעגלים הכארמטים ואת הרגשות השליליים בהווה או בעתיד. 
6. מאמץ נכון – התמדה! ההבדל היחיד בן אלו שהגיעו להארה לכל היתר זה התמדה בשינוי בצעדים קטנים. הארה הוא אוסף של מחשבות, מעשים ואורח חיים שהופל להיות נכון יותר ויותר כלומר מכוון לאהבה , הגשמה ונתינת שירות על חשבון מעשים אנוכיים ומונחים אגו. 
התבוננות ומודעות
7. מודעות נכונה -  תשומת לב לפרטים וניהול התודעה, תשומת לב לכעס, לפפחד, לתחושת חוסר ביטחון. תשומת לב כזו היא הכרחית ליצירת השינוי מאחר ורגש שלא מודעים לו מנהל אותך במקום להפך. מודעות נכנטנה מזהה מחשבות ודחפים שהאגו שולח עם כוונה להתגבר ולשחרר ולהשתות
8. ריכוז נכון – כאשר המודעות מגיעה לרמה גבוהה קיימת ערנות להבדיל מתודעה או ידע שהם תאורטיים או בדיעבד , ערנות היא בזמן אמת לכל מה שקורה בתודה ויכולת ספיגה ונוכחות מלאה במכל מה שקורה. במצב כזה יכולת הבחירה גדלה בצורה משמעותית מאחר ורגשות ודחפים לא מנהלים אותך יותר .
התהליך הרוחני והמעבר מקארמה ליוגה הוא תהליך הדרגתי של מילוי ידע נכון והפיכתו להרגלים חדשים ודפוסים מחשבתיים ע,י דיבור נכון ומעשים נכונים והמשך למידה ושיפור עצמי והדרגתי .
מודל הבריכה וניהול התודעה 

במודל של הקארמה יוגה דיברנו על גירוי שפוגש תודעה ומשם יוצאת תגובה בהתאם למצב הנוכחי של התודעה וההשפעה של האגו או הזדהות עם האגו בזמן נתון. התהליך הוא מתוך זיהוי של רגש שלילי לעצור תגובות ולייצר תהליך דש של בחירה. בתהליך הזה שלב המראה הוא קריטי להבנה של הטעויות, השקרים, ההתניות והציפיות ויצירת חשיבה הרגלית חדשה שכאשר משתמשים בה שוב ושוב ע"י תגובות חדשות הוא הופל להרגל חדש. 

מודל הבריכה 

התודעה היא כמו בריכה .נשאף להיות במים נקיים. מים מלוכלכים ומורעלים ע"י ביקורת, רגשות אשם פחדים תסכולים וכד' מייצר חווית חיים שלילית וסבל. מים מזוהמים או תודעה מלוכלכת כוללת פחדים, תסכולים כעסים שקרים וכל רגש אחר יוצא מחוויה אגוצנטרית שבסיסה היא אני מרכז העולם ואחרים נועדו לשרת אותי. 
חשוב לציין שמחשבה יוצרת מציאות, מחשבה יוצרת רגש ולכן יש לתת תשומת לב מיוחדת למחשבות שלנו ולשנות אותן עפי הצורך. 

העבודה הרוחנית כוללת את הרוטינות הבאות 

מילוי מים נקיים – באמצעות הכנסת מחשבות חיוביות, חומר קריאה נכון, לימוד חומרים הקשורים בדהרמה, רוטינות של אמירת תודה או אמירות חיוביות. ככלל תגובות קארמטיות נובעות לרוב מחוסר ביטחון עצמי או דימוי נמוך לפיכך אמירות מחשקות מנטרלות את הרעל והופכות אותו להגשמה. מילוי בחיים של אנשים עם תפיסה חיובית וכל עשייה חיובית מנקה את המים. 

לרוקן מים מלוכלים- לזהות רגשות שליליים ומעים שליליים ולחרר אותם באמצעות כוונה ותשומת לב לדפוסים הכפיתיים. מדיטציה היא כלי מעולה בשחרור רגשות שליליים. לרוקן תוכניות טלויזיה מרעילות, פרסומות שמייצרות חוסר ערך עצמי, השוואות, תחרותיות וכל יתר דפוסי האגו.

בקרת תודעה- מדיטציה ותירגול מצב תודעה רגוע מייצר את הבקרה על התודעה. התהליך הוא להעלות מתוך התת מודע אל המודע דפוסים מחשבות תוקעים ומכאן כבר ניתן לשנות אותם. 

בריכה עם מפלס נמוך- כמו להיות דג מוץ למים. סביבה חסרת אהבה יוצתרת תחושת רייקנות וחוסר משמעות. יש לזהות מצבים כאלו ולמלא אותם בהתנסות ללא תוצאות, יצירה בכל תחום כמו ריקוד ציור , טיפוח יחסים עם אנשים, וגם בתחום התעסוקתי הם מילוי של מים נקיים.  

לסיכום "תפיסת הכלי" מתייחסת לאדם כיכולת להבדיל מתפיסה חומרנית שרואה באדם משהו סופי או תוכן . אדם הוא לא אוסף של מחשבות ורגשות אבל הוא מושפי מהמחשבות והרגשות שממלאים אותו. תהליך רוחני הוא התעלות מעל תפיסת הקורבן ככה אני, זה מה שיש וחיבור ליכולת גבוהה  יותר לבחור מעשים, פעולות, מחשבות ופרשנויות חדשות כאלו שבאות מתוך אהבה והגשמה וגם מייצרות חוויה כזו. 
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