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סדנת "רוח חומר ומה שביניהם" 


הקדמה 

1. מוות 
 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, 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) . 

2. יעוד 

פרדוקס נוסף של החברה המערבית/ חומרנית הוא : 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 ויתור על ההתנגדות ועל האשליה. הדלת להשגת היעוד היא לחשוב כיצד אוכל לתת ולתרום? לעצמי , לסביבה ולעולם. המלכודת  תפיסת היעוד כמקום לקבל ולא כאפשרות לתת ... 

3. 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? 

רמז לתשובה המשמעות נובעת לא ממה שאנחנו עושים אלא מהדרך בה אנחנו עושים את הדברים.
 מפגש ראשון – מי אני ?

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 .  
יעוד (דהרמה)
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. נמר נועד לטרוף, לרוץ וכד'. שעון נועד להראות את השעה. אם ננסה לפצח בו אגוזים למשל, סביר להניח שנהרוס אותו ונחטא משום כך לייעודו.. הדהרמה מאפשרת את הקיום הפיזי וההשרדות בצורה הטובה ביותר כיוון שהיא עפ"י הנטייה הטבעית לדבר.
דהרמה של  החומר (גוף ונפש)
נגזרת מהחוזקות כלומר מהתכונות הפיזיות והנפשיות של  כל אדם. בני האדם שונים זה מזה ביכולות ובנטיות הטבעיות אבל כל אדם מוכשר במשהו ברמת הפוטנציאל  (אותו יש לפתח כדי להביא למימוש והגשמה). חוזקות-  משהו יצרני שאדם עושה שנמדד בשלושה פרמטרים בו זמנית :רמת מצוינות (בולטת ביחס לאחרים) משפיעה על איכות התוצר, הנאה באיזו מידה האדם נהנה מעצם העשייה ולא מהתוצאות שלה( כמו השכר או הסטטוס) אלא מעצם העשייה וקלות .

דוגמאות לחוזקות:  כישורים טכניים,  יכולת ניתוח (מנתחי מערכות, עו"ד), יכולת ללמד (מורים, מרצים, מנהלים),  יכולת לתאם ולארגן (קמבצ"ים, מנהלי פרויקטים)  יכולת אסטטית (מעצבים, אמנים) יכולת פיזית (ספורטאים, לוחמים, אנשי כפיים) יכולת תקשורת בינאישית (אנשי כ"א, מטפלים, מורים וכד'),  יכולת פיזית (ספורטאים, חקלאים) וכך הלאה. 

עשייה בהתאם לחוזקות מאפשרת לנו  לייצר תוצרים מעולים שיש להם ערך ע"י אחרים ובקלות. מהמקום הזה אדם שפועל עפ"י הדהרמה שלו יהיה עובד טוב או ימכור מוצר מעולה וככה הוא גם יוכל לקבל חזרה תמורה הולמת  כמו תשלום, פרנסה וגם יקבל  הערכה. התהליך מלווה בהנאה וקלות וביחד התוצאה היא הגשמה וגם רווח חומרי בו זמנית.

הדהרמה היא האיכות הטבעית לדבר. טבעי שאדם בעל יכולת טבעית לנתח דברים, לפרק ולהרכיב רעיונות בצורה שיטתית יהיה מהנדס או עו"ד  כמו שטבעי שאדם שהוא מוסיקאי  בצורה מובהקת יעסוק בזה ברוב שעות היום שלו . 

· דהרמה היא גם חובה – בדומה ליחס בין אברי הגוף השונים. כל אחד בעל תפקיד שונה אותו הוא ממלא בצורה הטובה ביותר ומתוך מודעת שירות (לתת לאחרים ולהיות חלק ממשהו גדול ומשמעותי יותר) . באותה מידה חלה חובה על כל אדם לתרום מהיכולת שלו לאחרים ולחברה. בתפיסה זו אין מקום לתחרותיות והתנשאות כי כולנו יכולים לתרום וכולנו 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 .
חשוב לזכור שדהרמה היא פוטנציאל שדורש מימוש ע"י עשייה, למידה ,ההתמדה והשקעה בדומה לזרע של עץ שדורש טיפוח על מנת לקבל פירות. נוסחת הדהרמה היא :

נוסחת הדהרמה :

חוזקות * מימוש (ע"י עשייה, התמדה, נתינה) = קבלה (כסף, תשלום)+ הגשמה (משמעות, הנאה, קלות).

נוסחאות אחרות : מימוש (כלומר השקעה) במשהו שהוא לא בחוזקות שלך – התמורה תהיה קטנה כי התוצר גרוע ובא בקושי ואין תחושת הגשמה. 

איך תזהה את התכונות בדהרמה שלך? איך אתה יודע שאתה פועל בייעוד שלך?
אם אתה מרגיש ברוב שעות היום שאתה צף על פני המים, הפרנסה מגיעה בקלות, אתה נהנה להגיע לעבודה ולעבוד, אתה חווה תחושות טובות כגון סיפוק, הנאה, הגשמה קם בשמחה לעבודה, בסוף יום מרגיש מלא ולא מרוקן, היית מוכן לעשות את עבודתך גם ללא תשלום. התחושה היא לצוף על גלים בלי מאמץ (להבדיל מתחושת מלחמת קיום תסכולים וקושי מתמיד)

·  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 היא פועל . לאהוב= לפעול מתוך אהבה . מהם מאפייני אהבה?
· סביבה להתפתח ולצמוח  בה ( ללמוד, לממש פוטנציאל, לתרום לסביבה, התנסות, סקרנות, מימוש עצמי, יצרנות שמביאה תועלת או ערך )להבדיל מלגונן, למנוע, לרחם, לחסוך התנסות.
· מקום מכיל ולא שיפוטי (ללא ביקורת )
· לפעול על מנת לתת ולא על מנת לקבל, אהבה לא מותנית ללא ציפייה לתמורה (שיודו לך, שיתנו לך חזרה). רוח של שירות הוא מונח מפתח ביוגה. 
· לשים את האהוב במרכז (את הנשמה, אהבה) ולא את עצמי (אגו) . 
· לתת מה שצריכים ולא בהכרח את מה שרוצים (הכוונה מה שהאגו רוצה כמו לממש תאוות,לשלוט, מניפולציות וכד')  כולנו צריכים  גבולות (נותן תחושת ביטחון ובהירות) ,תרופות לילד, חגורת בטיחות, כולנו צריכים איזון, הקשבה, ואמפטיה להבדיל מיעוץ .
· איזון- אהבה היא המקום המדוייק שבין לשלוט או לתת לאחרים לשלוט בך, בין לתת לבין לקבל, בין מנוחה לבין עשייה, 
· הדהרמה הפיזית (יעוד) מוכפפת לדהרמה של הנשמה

מטרת העל של היעוד היא נתינה ושירות מתוך אהבה ולכן ניתן לממש את היעוד בכל רגע בדברים הקטנים (הקשבה, אמטציה, חיוך, להרגיע, לעודד, לעזור עפ"י מה שהצד השני צריך). הגשמת היעוד של החומר מאפשרת להגדיל את הנתינה כל אחד עפ"י הטבע שלו למשל נתינה ע"י בישול או ע"י טיפול או ע"י ארגון וכד' .

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. 
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 למפגש שני  

1. תן ציון בן 1-10 לרמת שביעות הרצון שלך הגשמה עצמית שלך כיום מהעיסוק המרכזי בחייך 
2. במידה והציון הוא 8.5 ומעלה לעבור לסעיף ה'  ובמידה והוא נמוך יותר להמשיך 
3. מהם 5 החוזקות שלך ? 
· פעולות או עשייה כלשהי שמילאה אותך בתחושת השראה, הנאה, משמעות, סיפוק פנימי מעצם העשייה, שהיית עושה בלי להרגיש את הזמן, שהיית עושה גם ללא תשלום. (אין הכוונה למילוי צרכים כמו אכילה, שתייה, שינה, מין ( אלא לעשייה שבסופה יש תוצר כלשהו). 
· תחומים שעשית ברמת מצוינות תכונות, מיומנויות בהם אתה מצוין או טוב במיוחד (אפשר להתייעץ עם חברים) 
4. אלו שינויים אתה יכול לבצע כדי לממש יותר חוזקות , להגדיל את ההנאה והעניין בעיסוקך הנוכחי או איזה שינוי תרצה לקדם בתחום העיסוק?
5. כיצד תוכל לממש יותר אהבה בחייך? נתינה ללא ציפייה, הקשבה, אי שיפוטיות, גבולות או כל ערך אחר שתוכל לתת לאחרים   (גם דברים קטנים)
6. רשום 3 פעולות קטנות שתרצה ליישם להחליט בחיי היום- בהקשר של יעוד .
7. לצפות בסרט "מתים על החיים" עם ג'ק ניקולסון ולהכין את הרשימה שלכם. מה תרצו לממש או להספיק עוד בגילגול הזה. 

נספח: הרחבת דהרמה מעבר לעיסוק מקצועי.
החלוקה המקצועית המסורתית  עפ"י היוגה היא על פי הנטייה לעבודה: עיסוק בהוראה ודת בְּרָאהְמַנים , עיסוק בתחומי מנהל וצבא קְשַׁתְרייות , מסחר וחקלאות וַיְשְׁיות, אוּמנים ופועלים שׂוּדְרוֹת
החלוקה החברתית היא על פי שלבי חייו של האדם: עד גיל 20-25 אלה שנות לימוד בְּרַהְמַצָ'ארְיַה
עם תום שנות הלימוד, האדם נכנס לחיי משפחה. גְריהַסְתְהַה, בסביבות גיל 55 ילדיו עצמאיים והוא יכול לפרוש ממעורבות כלכלית וחברתית ולהתקדש לחיים רוחניים. וַנַפְּרַסְתְהַה, השלב הרביעי הוא שלב של נזירות, שמתאים למי שמתקדם מבחינה רוחנית ויכול לחיות לבדו בעולם. סַנְנְיָאסַה.

למין שלנו (גברים או נשים) יש גם משמעות נשים מטבען משלבות רגש ואינטליגנציה ולכן הן מעשיות, בעלות אינטליגנציה רגשית ויתרון בתקשורת. גברים מטבעם מפרידים בן רגש לשכל מה עוזר להם במקום העבודה אבל בבית הם חלשים ופגיעים יותר מול האישה. לפעול עפ"י דהרמה  אומר שלנשים טבעי לעסוק בגידול ילדים, חינוך, תקשורת, עבודה עם אנשים ולהתנהל בתחום הקהילה והמשפחה .לגברים טבעי יותר לעסוק בתפקידים תחרותיים, צבא ועבודות פיזיות.  לפעול לפי הדהרמה זה בהתאם לנטיות לב מתוך בחירה ולא עפ"י האגו. לא הכמות קובעת גם וגם אלא האיכות. החבור בין המינים צריך לבוא מתוך הבנת השוני ולאזן ממקום של אהבה ונתינה במקום כוחנות ואגו.  

קארמה והתגלגלות 

מהו חוק הקארמה? 

חוק הסיבה והתוצאה. חוק טבע שפועל בכל מצב.

בודהיזם בניגוד לדתות אינו דת- אינו דורש אמונה או קיום מצוות, אין תלות בגורם חיצוני (אל) תפיסת שכר ועונש לא קיימת. בבודהיזם קיים אלוהים שהתחלק לרבים (אנחנו הנשמות) המחוברים אליו בקשר הדומה לקשר בין קרני השמש (הרבים) והשמש (המקור) כלומר עשויים מאותו חומר ושואפים להתאחד. בתפיסה הבודהיסטית ההגשמה היא תהליך התנסות אישי הזמין לכל אחד . כל אחד יכול וגם נדרש לכך עפ"י היעוד והטבע שלו. ההכוונה לתהליך היא חוק הקארמה ששומר על האיזון בעולם.  באווטר " איוואה (אלוהים) לא לוקחת אף צד, היא רק שומרת על האיזון בטבע..) 

· לפעול בצורה קארמטית הכוונה לפרש אירועים 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)
מהו חוק הקארמה? מהו האיזון הטבעי? קארמה הוא מעגל של סיבה ותוצאה. 

· 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 האיזון הטבעי . לפעול באיזון משמעו לפעול עפ"י הטבע שלך סת צית אננדה כלומר  מתוך אמת, נצחיות אהבה, הגשמה, אמונה בעצמך, נדיבות לתת מהחוזקות שלך. "לעשות תאונה" זה לפעול  מתוך האגו שלך – שקרי, אנוכי, ספקני, פחדן, תאוותני, עצלן, ולא לוקח אחריות וכד'. 

· מהן תוצאות? העשייה שלך בעולם והרגשות שלך .תוצאות של קארמה נשארות גם אחריך כמו יתר היצירות החיוביות בחייך (ילדיך, ספר שכתבת) לכן נדרשים גלגולים עד לתיקון וניקוי הקארמה (אגו) וחיבור לאהבה האבסולוטית כלומר איחוד עם אלוהים.

· מהן סיבות? הדרך בה אתה פועל מחשבות, פעולות, החלטות .

· לפרש תוצאות בחייך מול הערך העצמי  שלך הם כמו תאונה מאחר והערך העצמי שלך באופן טבעי אינו תלוי או מותנה בכלום מלבד היותך אדם שהטבע שלו סת-צ'ית- אננדה ושנבראת בצלם אלוהים. "לעשות תאונה" זה להאמין ולהיאחז באמונה שאתה תלוי במישהו או משהו כדי להרגיש שווה/ ראוי/ מוערך/ טוב. להאמין שמישהו אחר קובע את הערך שלך, להסיר אחריות מחייך, לוותר על היכולת לבחור, להיות קורבן בהסכמה.

· דוגמא לפעולה קארמטית מיתולוגית היא סיפור קין והבל שהוביל לרצח. קין פירש את העובדה שאלוהים לא קיבל מנחתו כשווה פחות, כנחות מול אחיו. האגו שלו השתולל וגרם לו לרצוח מרוב כעס, כאב, קנאה ותסכול. זוהי פעולה קארמטית שגרמה לתוצאות הבאות: להיות רוצח (עונש בפני עצמו), לצבור קארמה שלילית אותה יצטרך לנקות בגלגול ההוא וגלגולים נוספים עד שיתחבר לטבע שלו. רצח של אדם אחר פותח מעגלי קארמה נוספים אצל אנשים נוספים כמו ההורים, החברים וכד' למעגל נוסף של כעס, שנאה, אשמה, תסכול .

הטבעה קארמטית 
· 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 (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.  

· 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 תפגע באחרים עוד ועוד פעולות קארמטיות ושוב הוא נוטה לפגוע או להיפגע בקצב הולך ועולה. כל אדם שייפגע ממנו ושגם הוא במעגל קארמה שלילית ימשיך להיפגע יותר ולפגוע יותר וכך המעגל מתרחב לחברה שפועלת באופן חולה. מעגל הקארמה הוא מקור הסבל בעולם, והוא האחראי להתגלגל גלות שוב ושוב לצורך תיקון (תוצאה)

· חשוב לזכור שבכל שלב שמורה לך הזכות לבחור ולצאת ממעגל הקארמה השלילית !  באמצעות פעולה א-קארמטית 

· פעילות אה- קארמטית (יש הקוראים לה בטעות קארמה חיובית למרות שהמונח אינו מדויק) היא פעילות ששוברת את מעגל הקארמה ע"י תהליך רוחני.  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 . 

לפעול בצורה אה- קארמטית: 

· 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.
· התהליך הרוחני רואה בכל תוצאה בחייך למידה והתפתחות. "ההבדל בן לוחם (מנהיג רוחני) לבין אדם רגיל הוא שאדם רגיל רואה בכל דבר ברכה או קללה ולוחם רואה בכל דבר אתגר" מתוך דרך הלב. 

· 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" 

· 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) . 

· 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 )

· "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.

תרגילים 

· זהה מקום בחייך בשבוע האחרון בהם פעלת בקארמה שלילית .

· 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) 
· מה הרגשת? מה חשבת? (חשוב לומר בכנות בלי שיפוטיות כמו מה הייתי אומר להרגיש אלא מה הרגשתי)
· איך פעלת מול האחר? (מה אמרת או עשית מה הייתה התוצאה? 
· מהי התאונה?
· לצפות בסרט אווטר – הסרט מציג באופן סימבולי חברה שפועלת בצורה חומרנית/ קארמטית (אמריקאים) למול הילידים בכוכב שפועלים כחברה רוחנית הפועלת בצורה אה- קארמטית. הגיבור עושה את הטרנספורמציה ממצב א' למצב ב'- באמצעות העברת התודעה מגוף אחד לגוף אחר - זהו התהליך הרוחני.
· איזו השראה קיבלת מהסרט? מה למדת מהגיבורים?  תן דוגמא  לפעולות של הגיבורים מתוך חוויה רוחנית/ א-קרמטית  ודוגמא לפעולות מתוך חוויה חומרנית /קרמטית.

התהליך הרוחני - קארמה יוגה  

· תהליך שמטרתו להפטר מהרגשות השליליים (כעס, עצב, אכזבה, פחד) ע"י ניקוי הקארמה השלילית , הקטנת ההשפעה של האגו ומעבר למצב של הגשמה, סיפוק , אהבה ואושר בכל תחומי החיים .
מצבי הקצה :

· מצב קארמטי – להיות במצב של חוסר שליטה על החיים שנובע מחוסר מודעות. במצב כזה האגו שלנו שולט באמצעות רגשות שמנהלים אותנו  כמו כעס, אכזבה,תסכול ופחד "שיושבים על כסא הנהג" ואחראים לתגובות שלנו שהן אימפולסיביות ומזיקות לנו ולאחרים. במצב קארמטי  הרגשות השליליים מנהלים אותנו ולא להפך כשאנו פועלים בתוקפנות על מנת להשיג שליטה, כוח, מעמד, כסף או צרכים אחרים או לחלופין  בצורה קורבנית של הימנעות,  חוסר הצבת גבולות לאחרים, קבלה של  אלימות מסוגים שונים שמופעלת מולנו . מצבי הקיצון בקצה הסקאלה של פעילות קארמטית הם אנשים שרוצחים או מתאבדים, אנשים שלא יכולים לפרנס את עצמם ברמה הבסיסית, חסרי בית וכד', מנהיגים שליליים שזורעים הרס רחב כמו היטלר סטלין וכד'. 
· יוגה – מצב של שליטה עצמית על התגובות והפעולות שלנו ממקום של בחירה והבנת המחירים, מצב רגשי, נפשי ופיזי בו זמנית של בריאות, שגשוג ואיזון . בקצה הסקאלה נמצא מנהיגים ואנשים ששואפים ופועלים לא רק לרווחתם האישית אלא לרווחתם של הרבה אנשים ופועלים להשגת שלום, רווחה כלכלית וחברתית בעולם.  
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 או מול חוויות מסוימות  קורבן,/ תוקפן, ולפעמים להיות באהבה שליטה עצמית ולקיחת אחריות 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) למשל אי אפשר לתת לאחר דבש אם אתה לא מלא בו בעצמך. (המעבר מתלות לסינרגיה עוברת דרך שלב ביניים שהוא עצמאות)
· ההתפתחות היא ספיראלית – במגמת עלייה יכולה להיות ירידה לצורך עלייה נוספת.

· בתפיסה הבודהיסטית לא ניתן לבצע את התהליך ללא מורה (גורו)  שעבר את הדרך בעצמו וכן נדרש לשלב בן ידע תיאורטי לתרגול מעשי יום יומי פעולות ומדיטציה. מורים רוחניים מודרניים מחייבים בנוסף גם תרגילי כתיבה וקריאת חומר מתאים "כדשן" לתת מודע.
שלבים בקארמה ליוגה 

הדחקה = קארמה (אין תהליך)
חוסר מודעות. הדחקה של  הרגשות, סתירות פנימיות . ("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 ..:-) לשבת "ביציע של החיים" במקום על המגרש אומר לעסוק בתירוצים, הסברים, ניתוחים, פרשניות במקום להתמודד ולהשתנות בעצמי מול המציאות .בשלה זה עיקר העיסוק הוא מי צודק ומי אשם (כולל אשמה עצמית) לרוב האחר נמצא במרכז מעגל האחריות– הוא אשם, הוא רע, וכד'. במצב הזה האגו שולט ואתה המשרת שלו. 
1. מודעות לרגשות 
לשאול- מה אני באמת מרגיש? (לא מה אני אמור להרגיש... בלי לשפוט  או להתנגד לרגש)

להיות מודע למה שאתה מרגיש,  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 ייווצר פער  מה עושים? איך מטפלים או נפטרים מזה?  איך לתקן?  זוהי תחילת הדרך לשינוי וליציאה מתו מעגל קארמטי שהולך ונעשה גרוע ללא טיפול או שינוי. 

2. כלי "המראה" בבודהיזם  
לשאול מה המצב או מה האדם שמולי משקף לי בעצמי? מה היתה התאונה?  מראה אומר להתבונן על עצמנו מתוך  פרספקטיבה (אני צופה באגו שלי)  ולא מתוך הזדהות (אני זה האגו שלי או הרגשות שלי או המחשבות שלי). בשלב זה נריץ את  הדפוס בהילוך איטי עד שנגלה את "התאונה"  תוך צפייה  אמיצה ללא ביקורת במחשבות, באמונות, בפרשניות המזיקות שמנהלות אותנו  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, אני מבינה שיש בעיה בלצפות לחיזוקים מאדם מאחר והערך העצמי שלי לא יוכל להיות תלוי במה שאומרים עלי כי הוא אבסולוטי. 
בשלב זה נזהה את המקור לתגובות הקארמטיות המתגוננות כתוצאה מפגיעות יתר (אגו פצוע בחוסר ביטחון, רגשות אשם, וכד') ואת הצרכים הכוזבים מול האחרים ביטחון, אישור, כבוד, חיזוקים, הערכה, ואת הלהיטות והתשוקות  (לכבוד, כסף, סטטוס) - שלא סופקו . 
3."לעצור" לעצור את הפעולה הקרמטית פנימה והחוצה . (פעולות , מחשבות, דיבור)

לשאול: איך לפעול בלי לתקוף ובלי להתגונן? איך לפעול בלי אגו או לא לפעול בכלל.

פנימה- להחליט שאני לא שותה את הרעל הזה, זה לא שלי, לעצור. לזהות כוס של רעל מתקרבת ולבחור שלא לשתות אותה לומר לעצמי "המילים שלה לא יעשו לי רע, אני לא קורבן של הקשר הזה, אני יכולה לבחור אחרת, אני מאמינה בעצמי, אני רוצה להתמודד אחרת , הערך העצמי שלי לא מותנה באחרים" וכד'.לעצור את המחשבות השליליות, את התסריטים שמייצרים רגשות אשם, ליבוי הכעס, הרס עצמי, התמכרות (אוכל , עבודה, מין וכד')

החוצה- לא לפעול בתוקפנות, נקמה, להאשים. במקום זה להתייחס לאדם (אתה עצלן, לא בסדר וכד') להתייחס למשים אני צריכה ממך .. במקום תלונות בקשות אני מבקשת ממך... האם אפשר.. וכן להציב גבולות בלי כעס ותוקפנות – אוכל להשלים את המשימה רק בשבוע הבא, אני צריכה ללכת הביתה עכשיו, אני לא יכולה לקחת עוד פרויקט וכד'   
4.למלא 
לשאול מה אני צריך? (בהמשך לציפייה שלי מאחרים ולספק אותה ממקור פנימי ) שלב זה מונע התעוררות / מעגל קארמטי בעתיד  כן היא מטפלת במקור הבעיה (כמו אמונות שליליות על עצמנו ועל אחרים או אמונות שקריות כמו שהאושר שלנו תלוי במה חושבים עלינו). בשלב זה נכיל את עצמינו בצורה מלאה ונמצא את הדרך לחזק את הביטחון העצמי והאמונה בעצמנו וכן להרגיע את הלהיטות  והרעב לצרכים חיצוניים (כבוד, סטטוס, שליטה) הדרך היא   להתיידד עם עצמך גם ברגעים הקשים בלי תנאים או ביקורת ועם כוונה להשתנות ולהשתפר מתוך חובה. הדרך למלא היא  שימוש בנשימה, באמירות חיוביות, אמירת תודה, היפוך מחשבות, להשתמש בחוזקות שלך.  הכלי המרכזי למילוי בבודהיזם ויוגה היא מדיטציה (במפגש הבא)
5.מראה לזולת 
מה מפריע לו באמת? מהי התאונה שלו? למה הוא מופעל (כועס, מאוזב) מה הוא ציפה ולא קיבל ממני?
 לראות את הזולת בחמלה  (מראה לאחר) להקשיב לו  גם כשהוא כועס, מזלזל או פוגע להבין מאיפה הוא פועל (האגו) מה היו הציפיות שלו, מה הצרכים שלו, מה החולשות שלו,  איך הוא חווה אותך, מדוע הוא תוקף/ כועס/ מקנא בך כיצד הוא פועל בצורה קארמטית מולך. להבין שאם הוא נותן רעל, הוא מלא בזה. להכיל ללא ביקורת או שיפוט.
6.."לקבל רעל ולהפוך אותו לדבש"- נתינה או גבולות אבל בלי כעס אלא מתוך חמלה ועוצמה. 
השלב הגבוה בתהליך שהוא בעצם מנהיגות. הרחבת האחריות האישית לרמת החברה, מדינה וכד' . הרצון והיכולת להשפיע על הזולת ממקום של שת"פ ע"י כך שנשים את האגו בצד נתמקד במציאת פתרונות ובפתרונות שנותנים מענה רחב (ולא רק סיפוק עצמי). מנהיג עוסק בשינוי המגמה מכעס וחוסר שת"פ לעבודת צוות ע"י השפעה מתוך דוגמא אישית והשראה. בשלב זה הצרכים הבסיסיים של בטחון ואהבה מסופקים ומאפשרים יכולת תקשורת ממוקום רגוע ובטוח תוך ראיית הזולת.  עפ"י סטיבן קובי סינרגיה היא היכולת לראות את הצרכים שלנו ומתוך עוצמה וביטחון פנימי ובו זמנית גם לראות את הצרכים של האחר וע"י תקשורת לברר כיצד אפשר לשתף פעולה, מה אפשר לתת לזולת על מנת שגם הוא יוכל להתקדם ומצד שני להגדיר ולעמוד על גבולות מינמאלים עליהם לא נוותר. היכולת למנוע אלימות באמצעים לא אלימים ע"י שינוי המגמה של קשר ברמת אנשים, חברה ומדינות. בתפיסה הרוחנית כולנו מחוברים דרך הנשמות ולכן תהליך של חיבור לאחרים מחבר אותנו בעצם לאלוהים וכן הדאגה לאחרים ורווחתם תורם לנו ברמה האישית (לאהוב ולתת לאחרים היא ההגשמה הגבוהה ביותר הגורמות אושר בראש ובראשונה לנו) 
תרגילים 

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

· רשום מה העובדות של האירוע ציטוטים מדויקים (בלי פרשנות שלך) למשל הבוס שאל אותי מתי אסיים את המשימה. 
· רשום מה אתה מרגיש? כגון מרגיש לחץ שהוא לא מרוצה, תחושב שמאשימים אותי שלא סיימתי בזמן שלא סומכים עלי וכד' 
· מה הרגשות שלך משקפים או מלמדים? מה ציפית לקבל? איזה חוק טבע הפרת ובאיזה אופן? איזה צורך ניסית למלא באמצעות הזולת (ביטחון, הבנה, חיזוקים, להיות צודק,)?  למשל שיש לי צורך בחיזוקים חיצוניים, שאני רגיש מאד ופגיע למה שנתפס כביקורת, שאני נותן לו את היכולת לקבוע את הערך שלי.
· כיצד ניתן לעצור את הפעילות ההקארמטית? אלו החלטות תרצה לקבל? מאלו מילים אמירות להימנע? מה יתמוך בך בתהליך? למשל לשים לב להתגוננות שלי ולא לתקוף אלא לשאול אם זה בסדר, להציע חלופות,  לענות על השאלה בצורה ישירה בלי להתגונן.
1. לצפות בסרט שר הטבעות כל 3 הפרקים :
הטבעת מסמלת את הקרמה שלנו – הסבר ונמק? מה גורמת הטבעת למי שמחזיק בה? מהו מקור הסבל? מהי האפשרות להשתחרר מהסבל?
הסרט מתאר מלחמת טוב ברע, אור בחושך. כתוב קטע קצר שמתאר את המלחמה הזו כמשהו פנימי אצלך בן הטוב לרע (בן האגו לבין הנשמה/יהלום)  מה מאפיין כל צד? מה הטקטיקות שלו? אפשריות? כיצד לנצח את הרע? מתי זה מתאפשר? מהן המלכודות? מה לקחת כהשראה לתהליך האישי שלך?
יוגה ומדיטציה איך ליישם בחיים

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

משמעות המילה יוגה היא חיבור, איחוד ומיזוג של כל החלקים באדם : גוף, נפש (רגשות, מחשבות, אמונות), נשמה עם  כוח עליון.

יוגה הכוונה אינטגריטי של החלקים השונים שיש בנו וגיוס שלהם ביחד לצורך מטרה משותפת– רווחת הפרט ותהליך רוחני (רווחת אחרים). יוגה היא מצב מאוזן ובריא פיזית, רגשית ורוחנית. בניגוד למצב שבו רכיב באדם כמו מחשבה או רגש מסוים מתפרע, מפסיק לשרת את יתר הרכיבים והופך לגורם עוין (כמו מחלת הסרטן בגוף).דוגמא לכך היא פעילות פיזית מוגזמת שפוגעת בבריאות או התמסרות מוגזמת לעבודה (וורקוהוליזם) שפוגעת בילדים ובזוגיות וכד'.
מה קורה כשאין איחוד עם הגוף? כתוצאה מאמונות או מחשבות "עוינות" (כמו אני חייב לעבוד יותר , אין לי בריירה, או אין לי זמן לנוח .. וכד') נפעל בצורה כזו שמסכנת או פוגעת בבריאות שלנו ע"י אכילה לא נכונה, חוסר או עודף שינה, חוסר או עודף פעילות פיזית, התעלמות מכאב והמשך דפוס מזיק, התוצאה היא התמכרויות, הזנחה, סמים, מחלות פיזית וכד' 

מה קורה כשאין איחוד עם הנפש (רגשות, מחשבות)?  התעלמות מתחושת ריקנות או פחד, הדחקה של רגשות, חוסר קבלה עצמית וכד' ייגרמו למחלות (כמו מחלות לב , כלי דם, סכרת ועוד)  או ל הזנחה רגשית, והרס עצמי קושי פונקציונאלי לתפקד בעבודה, אבטלה ממושכת,  פגיעה במערכות יחסים (הורות, זוגיות, בעבודה וכד' ) פגיעה באחרים (פשע, ניצול וכד')
מה קורה כשאין איחוד עם הנשמה או כוח עליון? נחוש חוויה של זמניות, חוסר משמעות בעולם, התמכרויות לתאוות כמו אוכל, מין, עבודה,  הסתאבות. ברמה החברתית – עוני, פשע, שחיתות, אי לקיחת אחריות וכד'.

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

2. סייגים חיצוניים (יאמות) 

3. סייגים פנימיים (ניאמות) 

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

5. נשימות (פרניאמה) 

6. התכנסות החושים (פרטיהארה) 

שלבי מדיטציה :
7. דהרנה 
8. מדיטציה עמוקה (דהינה) 

9. התבוננות מתוך מדיטציה עמוקה (סמדהי). 
היוגה היא דרך לעשות דברים או לפעול בעולם (לא רק מה עושים אלא בעיקר איך עושים) 
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 לבדם (ביקורת, תאוותנות, וכד'). לפיכך ניתן לתרגל יוגה גם על פעילות גופנית (האטה יוגה) וגם על כל תחום בחיינו כמו במקום העבודה, במע' יחסים וכד'.

יאמות וניאמות כוללים  מס'  עקרונות מוסר  להלן החשובים בהם:
· אאימסה (אי אלימות)- כלפי כל היצורים החיים וכלפי עצמנו, במחשבות, במילים ובפעולות. לפיכך היוגה מנחה לצמחונות. אלימות מוגדרת בכל מצב של ביקורת (גם עצמית) התנגדות או  התכחשות למציאות (זה אמור להיות.. ) מהטמה גאנדי יישם אאימסה כדרך חיים אישית ופוליטית. 
· סאטיה (אמת) בדיבור ובמחשבה קודם כל לעצמך וגם לאחר. חנפנות או כל מניפולציה לשם השגת מטרה ולא מתוך אהבה(לומר אין לי זמן לעצמי במקום לבחור זמן כזה .. אין לי אפשרות לעשות פעילות גופנית או לאכול נכון הם שקר)
· שאוצ'ה (טוהר) של  הגוף ע"י רחצה, אוכל בריא, נשימות (משחררות רעלים) .ניקיון של המחשבות- ע"י הימנעות משליליות וביקורת כלפי עצמך ואחרים.
· סאנטושה- שביעות רצון ממה שיש לך, מיקוד ביש במקום באין, בחיובי במקום בחוסר . "איזהו המאושר, השמח בחלקו".

· טאפאס- עמידות, פיתוח כח- סבל והתמדה במקום רדיפה אחרי עונג זמני.
· הסתפקות- יוגה מציעה צניעות כדרך חיים שמבטיחה אושר (ממילא האגו יהיה תמיד רעב לעוד ...)
· סוואדהיאיה- לימוד עצמי. בבסיסי יוגה ובבודהיזם תרגול אישי בדרך להגשמה כזמין לכל אדם

2.  אסאנות - תרגול תנוחות היוגה (מה שמוכר במערב כיוגה)
מטרת האסאנות (תנוחות פיזיות) היא לתרום לגוף פיזי חזק , גמיש, יציב ונקי מרעלים ומתחים.  תרגילי היוגה עובדים על כל מערכות הגוף (שרירים, לב/ראה, בלוטות, שלד, מפרקים) בצורה מאוזנת ובמטרה להיטיב עם הפרט, ולממש את מכסימום היכולת של אותו  גוף (תפיסת כלי) להיות בריא  ובתודעה צלולה .התוצאה של תרגול יוגה סדיר היא חיוניות,  איזון והרמוניה, הכושר הגופני גדל, המתחים שמצטברים בגוף מתפזרים, מה שמוביל למצב מנטאלי שליו. ההתייחסות לגוף הפיזי היא שיהיה כלי ראוי להכיל "תודעת על" רגיעה, ערנית בשליטה עצמית . גוף בריא מאפשר הגשמת היעוד הפיזי ושל הנשמה (אדם חולני הסובל כאבים לא יכול לבצע עבודה רוחנית), גוף גמיש ובריא מאפשר לשבת במדיטציה ללא כאבים, ובעיקר מאפשר להתמודד בצורה אופטימאלית עם הקשיים שמזמן לנו עולם החומר מתוך תפיסת אחריות אישית. (להתפרנס, לקים חיי משפחה וכד'). האסנות מתבצעות תחת ערכים של קבלה עצמית, התמדה, וטוהר וכן במימוש של החיבור בין כל רכיבים בין גוף נפש ונשמה  (סת- צית אננדה) ע"י מציאת ההנאה בתוך התנועה והרפייה (במקום שאיפה חומרית להשגת הנאה ממקורות חיצוניים לך). 
3. פראנאימות – 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 וביחד עם זאת התודעה מתבהרת ונעשית שלווה ורגועה. מבחינה רגשית ורוחנית ללמוד לנשום אומר לתרגל כדרך חיים התמלאות בכל הטוב שיש ביקום (בחינם), ולהסכים לשחרר את כל מה שמיותר ברמה הפיזית והרגשית. בתרגול יוגה ובמיוחד בזרם הויניאסה – מתרגלים תנועה בתוך הנשימה. מבחינה רוחנית נשימה ומודעות לנשימה מחברים אותנו למצב מנטאלי של תודעת על  בחירה ופרספקטיבה (תודעה ערנית, מודעת ורגועה) .
4. פרטייהרה – תרגילי ריכוז וכינוס החושים פנימה (הכנה למדיטציה)
החושים מושכים את התודעה ותשומת הלב  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 תרגול 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.

שלבי מדיטציה 
6. דהרנה- ריכוז 

זהו השלב השני של המדיטציה. הרגע שבו נוצר ריכוז ומיקוד בכל רמות החוויה בתרגול. לדוגמא התמקדות בנשימה. בשלב הראשון של המדיטציה (פרטייהרה)  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. 
7.דייאנה- 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. סמהדי - איחוד, מצב תודעה עילאי
איחוד שמעבר לזמן ולמרחב. 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 .
מהי מדיטציה? דף הסבר מפורט שכתבתי 

http://www.windofchange.co.il/wp-content/uploads/מדיטציה-הסבר.doc
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· קח נושא או מערכת יחסים מטריד/ה בחייך תרגל את אחד הכלים מעולם היוגה כמו אאימסה, נשימות,סנטושה (שביעות רצון), טאפס (התמדה) וכד'  
קריאה נוספת :
· קטעים נוספים מהאתר של דורית לובן (אתר מאד מומלץ ליוגה) 
· http://www.yogaoflove.org/?p=794 שמונת איברי היוגה של פטאנג'לי http://www.yogaoflove.org/?p=2008 מהי יוגה ולמה לתרגל 
· http://www.yogaoflove.org/?p=1773 אאימסה/ אי אלימות 
בודהיזם והארה 

מי היה בודהה ?
שמו האמיתי 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. בתחילה הפך להיות סאדהו (הסתגפות של הגוף והנפש) אולם לאחר 6 שנים התייאש מלקבל תשובות בדרך זו. 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" כאמת היחידה הקיימת (כל דבר חולף ומשתנה כולל אני הגוף שלי והנפש). בהמשך הוא התייצב מול ה"מראות" (הפחדים שלו והתמודד מול מלך השדים 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') האשליה גורמת סבל 

3. ניתן להשתחרר משעבוד וסבל 

4. הדרך לשחרור מתבססת על  8 עקרונות הבאים בהלימה (הבנה נכונה (ידע) כוונה נכונה (רצון)  דיבור נכון (גם מחשות) עשייה נכונה, סגנון חיים נכון, מאמץ נכון, מודעות נכונה, התבוננות נכונה).
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 להפסיק את הסבל (רגשות שליליים) ע"י השתחררות מהשפעת האגו והיאחזות. אינו דת מאחר ומבוסס על התנסות אישית ועל האמונה שכולנו חלק מאלוהים זה כבר קיים בנו. לא דורש אמונה ולא מבוסס על עונש.

בודהיסטוה- כל אדם שמטרתו ללכת בנתיב להארה ושחרור ממעגל הסבל וכן לתרום לשחרור יתר הברואים בעולם.(שחרור מלא מסבל אישי לא אפשרי כל עוד קיים סבל בעולם. למשל כל עוד קיים תסכול, כעס ובפחד יהיו מלחמות עוני ופשע.) 
הארה והדרך הרוחנית עפ"י בודהיזם 
מרכיבי הארה 
1. שחרור מוחלט ממעגל הסבל והאשליה הנובעים מהיאחזות, מהשתעבדות (למישהו, למשהו) ומחיים שקריים. היאחזות בזמני, במתכלה, באמונות על עצמך, והעולם. 
2. הגשמה מלאה של כל הרכיבים איחוד מוחלט עם עצמך בכל הרמות וללא תנאים (גוף, נפש, נשמה)  גוף בריא, חזק, נושם, כזה שיכול לאפשר הגשמת היעוד החומרי, המקצועי והחברתי (הורה, חבר וכד'), כזה שיכול לעשות עבודה רוחנית שהיא חיבור ליעוד הגבוה של אהבה, נתינה ותרומה ליתר הברואים. נפש בריאה כזו שמכילה את רגשותיך ללא תנאי ומאוזנת בבחירות פעולות ומעשים מתוך ערכים.
3. התמזגות עם אלוהים- מתוך דמיון אליו להתאחד עם אלוהים (המקור) הוא גם איחוד עם יתר הברואים שמחוברים אליו (כמו שמש וקרניים). ברמה הפיסיקאלית אהבה היא אור גדול, אהבה מוחלטת, אינסוף . איכויות של אלוהים הן :
· חמלה – משם הכול בעצם התחיל. להסתכל על סבל , קושי, פחד, רפיון, עצלות, בערות ממקום של אהבה כלומר הקשבה, הכלה, קירבה, אהדה והזדהות מוחלטת אישור של האדם כפי שהוא בלי לנסות לשנות לתקן או לייעץ. בניגוד לרחמים שמסתכל על קושי או סבל בעיניים של אי שביעות רצון או ריחוק, או התנשאות או התנגדות.  בחמלה יש שני רכיבים : האחד הוא קבלה מוחלטת של האדם והקושי והשני הוא תפילה שיהיה במקום יותר טוב. 
· לברוא – ליצור את המציאות שלך עפ"י הערכים שלך, להתעלות מעל היום יום העבר , מה שיש וליצור משהו חדש, להיות כלי. הביטוי הוא באומנות, בביטוי יכולות במקום העבודה, בכל פעילות של יצרנית, בכל ביטוי של ערכים למידה והתנסות להבדיל מהנאות החושים בלבד – אכילה , שתי, מין, בילוי. 
· נצחיות-  לדעת, להאמין ולהרגיש את הנצחיות שבך, את האנרגיה שלעולם לא תתכלה וכן לגבי האחרים שעדיין חיים וגם אלו שכבר לא. חיבור עם נצחיות מרגיש כמו שלווה, השלמה, ועוצמה אינסופית ללא גבולות (לא ממקום של לשלוט אלא דווקא ממקום של להרפות) 
· מייטרי- אהבה לא שיפוטית שמקורה בצניעות ובעדינות. אהבה היא פועל – לעשות פעולות מתוך התמסרות, נתינה ונוכחות. איך נבחנת אהבה? בימים קשים, לאהוב על אף החולשות והפגמים.
· חשוב לזכור שבתפיסה הבודהיסטית הארה היא כבר קיימת אצל כל אדם. אנחנו לא בוראים משהו חדש . מטרתו של תהליך ההארה הוא לחשוף את המקום הזה, לתת לו ביטוי, לשחרר אותו מהאגו ומהשלייה. 
· טיפים – רגעי הארה קורים לנו לפעמים בחיים שימו לב אליהם : כמו עזרתם לאיש עיוור לחצות כביש, שאלתם את הקופאית בסופר "מה שלומך" ובאמת הקשבתם לתשובה, חייכתם למישהו בלי סיבה, הקשבתם לרוח בעלים בשדה, אמרתם מילת נחמה למישהו, לקחתם נשימה עמוקה, הצלחתם לסלוח, לומר תודה מהלב, ועוד 
· שימו לב מה מרגש אתכם בסרטים כמו הרגע שבו הגיבור מתגלה בחולשתו, מוותר על כוחנות, מתגבר על הפחד, נחלץ לעזרת האחרים, מוצא בעצמו כוח  
תרגילים למפגש 7 מומלץ לתרגל בכתיבה
· חשוב על השבוע האחרון וציין מתי הצלחת לממש / להרגיש אחד או יותר ממרכיבי הארה (נצחיות, אהבה, חמלה, איחוד עם הגוף, הנפש , הנשמה וכד' )
· לתרגל חמלה לפחות פעם אחת מול מישהו אחר או מול עצמי  לשים לב לשני הרכיבים 
טבלה מסכמת של רוח וחומר
	נושא
	התייחסות חומרנית

סאמסרה (גיהנום)
	התייחסות רוחנית 

הארה/ נירוואנה (גן עדן)

	מי אני?
	הגוף הזה.

הרגשות הזמניים- אני כועס, עצוב, רע
	הגוף מתכלה ואני גם נשמה. 

אני כלי שמכיל רגשות ויכול לרוקן ולברוא

	הזדהות
	עם החומר הזמני והמתכלה: המראה שלי, הגוף, זהות מינית, רכוש, סטטוס, התפקיד החברתי
	עם הנשמה והיעוד שלה: אהבה, נתינה ושלום.

	התייחסות למוות 
	הכחשה, הדחקה, זעזוע
	הכרה במוות, בזמניות, ושינוי החיים (פעולות וכוונות) בהתאם (יותר צניעות, אהבה וחמלה)

	התייחסות לרגשות שליליים
	הדחקה מצד אחד או לתת להם להשתלט מצד שני (לשבת על כסא הנהג ולנהוג בחייך)
	הכרה והכלה מצד אחד ובחירות של פעולות והחלטות מתוך ערכים

	התייחסות לאגו
	אגו פראי הוא האויב הכי גדול שלך 
	אגו מאולף הוא הידיד הכי טוב שלך 

	התייחסות לאנשים אחרים 
	רצון לשלוט עליהם או תלות והסכמה שישלטו עליך (קורבן) 
	רצון לתת ולתרום ואי הסכמה שישלטו עליך 

	התייחסות לעצמך 
	ביקורת, שנאה עצמית, חוסר אהבה מצד אחד אנוכיות/ רצון לשים את עצמך במרכז של האחרים. 
	אהבה, קבלה, השלמה לעצמך מצד אחד וצניעות מצד שני (גם אחרים ראויים לאהבה ויש להם יהלום)

	מטרת היעוד 
	להשיג כסף, כבוד, סטטוס
	להגשים יכולות , ללמוד ולהתפתח ולתרום לעצמך ולאחרים

	אוכל 
	מספק תענוג חושי בלבד. הדחקה מה בריא לאכול 
	מטרתו בריאות פיזית, דרך נוספת לממש אהבה, מודעות מה בריא ומה אתה צריך 

	כסף 
	מטרה בפני עצמה, דרך להשיג יותר כוח ולשלוט על אחרים, רעב תמידי לעוד.
	תוצאה של נתינה והגשמה מבטא איזון נכון וחיים עפ"י הדהרמה. המינימום הנדרש.


סיכום - הדרך הרוחנית להגיע מסאמסרה לנירוואנה (יוגה)

1. תירגול פיזי (אסנות) ונשימות (פראניאמות)
2. תירגול מדיציה על בסיס יומי (עבודה רגשית ורוחנית)
3. הנחיות לגבי תזונה, שינה, לבוש – במידת הטובות 
4. תירגול קארמה-יוגה- תהליך רגשי קוגניטיבי 
5. בהקטי יוגה- לשלב נתינה תרומה שלא על מנת לקבל 
6. עבודה אישית- כתיבה, קריאה 
7. כלים נוספים לחיזוק – תודה (יגיה) מאפשר להתמלא  להכיר ולהנות ממה שיש , תפילה (מאפשר לבחור, לברוא , להאמין)
8. חשוב מכל מורה, מסגרת, תהליך,  התמדה !!!
כמה מילים על מורה מהו מורה טוב? איך לבחור?

תפקיד המורה הוא להעיר את "המורה הפנימי שבך" שהוא זה שילמד וילווה אותך במסע לכן הדרך הטובה ביותר לבחור מורה היא בזה שמעורר בך השראה. בבודהיזם יש לבחור מורה קודם כל עפ"י הדרך אותה הוא מייצג אם היא דרך של אהבה, חופש והעצמה. מורה לעולם ובשום מצב לא ינצל אותך לצרכיו, יפחיד אותך או יפעיל עליך מניפולציות רגשיות. המפגש עם מורה יהיה לפעמים הפעם הראשונה בחייך שתחווה אהבה מכילה ולא שיפוטית שהיא חוויה מעצימה ומשמעותית מאד לכל אחד ומכאן הקשר העמוק והמסירות שמתוארת בקשר בין מורה לתלמיד. איך יודעים לבור מורה? כמו באווטר צריך להרגיש בלב( בתפיסה הבודהיסטית לא ניתן להגיע להארה או להתקדם בתהליך ללא מורה שיעזור לך לחצות את האוקיינוס של הסאמסרה . מאחר והאלמנט החשוב ביותר הוא תירגול והתמדה התפיסה מחיבת קשר ארוך טווח בן מותרה לתלמיד כתנאי להבטחת התהליך. לא ממליצים לדלג בין מורים(   שיהיה בהצלחה לכולם. 

הערות חשובות על הדרך הרוחנית

הארה היא פסגת השלמות ולכן מרכיביה הם מוחלטים. מתרגלים בתחילת דרכם יכולים להיות מתוסכלים "מהשלמות" הזו: איך בכלל אפשר להגיע למצב כזה .. ? האם זה בכלל אפשרי ? מתי זה יקרה? ולהתייאש. חשוב לזכור שלהגיע להארה יכול לקחת הרבה גלגולים והתהליך הוא הדרגתי ודורש תרגול התמדה וסבלנות אבל מעל לכול רצון (כוונה, בחירה) !!!! בודהה אמר שכולנו יכולים וההבדל היחיד בן מי שהגיע למי שלא הגיע הוא אך ורק תרגול !  ההתקדמות היא בשלבים קטנים: לרכוש ידע (כמו בקבוצה שלכם), להתחיל ללמוד את עצמך ולהתבונן, להגיע למודעות, להתחיל לבחור אחרת, לכל אורך הדרך להמשיך לתמוך בעצמך, לפרגן. זכרו שהעוצמה הגדולה ביותר היא הצעדים הראשונים כלומר להיות בתוך גוף עם חולשות ואגו חזק ולהתחיל לעשות צעדים ואת זה יש להוקיר. בדרך הזו תתרגלו תוך כדי המסע הפרטי שלכם– אמת, חמלה, אהבה, ואיחוד כלומר ההארה כבר כאן צריך רק לראות (
בבליוגפיה 

המלצות לספרי קריאה 

1. ספר החיים והמתים הטיבטי - סוגיאל רינפוצ'ה (בודהיזם טיטי)
2. כוחו של הרגע הזה– אקהרט טול (מדריך רוחני להארה להבהרה של מצבים רגשיים ומדיטציה)
3. שורשים ושעורים בזמן - הוצאת מרקם ד"ר בריאן ל' וייס, פסיכיאטר" (על גלגול נשמות ושחזור גלגולים)

4. מסע הנשמות-  מיקל ניוטון (גלגול נשמות ובין גלגולים)

5. כשהדברים מתפרקים- פמה צ'ודרון (בודהיזם טיבטי על אהבה, חמלה, ומדיטציה)
6. דרך הלב – קורנפילד (פסיכיאטר שהיה גם נזיר בודיהטי על שילוב בודזהיזם בחברה המודרנית וחיבורים גוף, רגש, נפש, נשמה, סוגי מדיטציה)
7. באושר ובאושר – דר' טל בן שחר (עמה גורם לנו אושר, מה משמעותי בחיים אתגרים, ויחסים)
8. "שבעת ההרגלים של האנשים האפקטיביים בעולם"- סטיבן קובי (מה משמעותי בחיים, איך לשלב ערכים בחיים, חזון אישי, איך להתמודד עם בעיות רגשיות)
9. לצאת ן הקופסה מבעיות לפתרונות – מכון ארבינג'ר ( על פעילות קארמטית וקארמה יוגה - בשפה 
המלצות לסרטים 

1. "לתפוס את הרגע" עם ניק נולטה (מבוסס על תפיסת עולם בודהיסטית כיצד לצמוח ממשבר, מדיטציה = כוחו של הרגע הזה)
2. מתים על החיים עם ג'ק ניקולסון- המוות מלמד אותנו על משמעות החיים, לחיות מתוך ערכים, חזון אישי 
3. אוואטר- מציג את החברה המערבית חומרנית (מיוצגת ע"י האמריקאים תאוותנים שמונעים מצרכים של כבוד, כסף) מול המקומיים שמייצגים חברה רוחנית/ערכית: חיבור גוף/נפש/ נשמה/ טבע, חיבור ללב, התעלות על פני האגו, אלמנט הבחירה בן טוב לרע , היכולת לשנות את חיך באמצעות התודעה,  תפיסה של העברת התודעה בין גופים (כמו גלגול נשמות) התעלות מעבר למכשולי הגוף- מה שנכה יכול לעשות. 
4. שר הטבעות – 3 הפרקים מייצג את המלחמה הפנימית בין טוב לרע או  חושך לאור. הרע מיוצג ע"י הטבעת האגו שהוא תאוותני, לוחמני, שקרי . המסע הרוחני הוא ארוך, קשה ורצוף עליות וירידות לוותר על הטבעת (האגו) מתוך בחירה לזרוק אותה לאש. זוהי ההארה או האושר האינסופי (בסוף הסרט) היכולת של מעטים לנצח את הרבים אור קטן מאיר חושך גדול בכוח התמדה ונחישות. 
אתרים

http://www.yogaoflove.org/   יוגה של אהבה דורית לובן 

http://www.happiness.org.il   פורטל האושר הישראלי 

טורים שכתבתי 

http://www.happiness.org.il/modules.php?name=News&file=article&sid=91 על החיים ועל המוות (נכתב באזכרה של סבתי האהובה שלקח אותי לתובנות על החיים מה באמת חשוב, ומה מיותר מה נרצה להשאיר אחרינו ועל מה לא נרצה לוותר)

http://www.happiness.org.il/modules.php?name=News&file=article&sid=81 – אווטר שלי  גם אני כמו אווטר גיבור הסרט יודעת לזהות את הנכות שלי ומצליחה בכוח הדימיון והתודה איך להיות אווטר בחיינו כאן ועכשיו? להתגבר על הנכות 

בכל שאלה אשמח לעמוד לשירותכם,

(בטי חנוכי- זמיר מאמנת ומנחת סדנאות 

( 054-4815725 ( betty @windofchanche.co.il
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"ההבדל בן לוחם (רוחני) לאדם רגיל הוא שאדם רגיל רואה בכל דבר ברכה או קללה ולוחם רואה בכל דבר אתגר"
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