
שמונת הכללים/טיפים  להתמודדות עם  - משבר/מחלה/"ארוע"

(חלק מתהליך של פיתוח המודעות  לריפוי , שינוי וצמיחה)

נשים יקרות,                                                                                                                   אני שמחה להעניק לכם  השראה ותמיכה דרך שמונת הכללים /טיפים  להתמודדות במצבי לחץ/משבר/מחלה/"אירוע"  שאתן ו/או משפחתכן היקרה נקלעים אליהם. הם נכתבו עבורכן ועבור  רבים כמוכן מתוך מסע ריפוי שלי בתהליך של 11 שנים לאחר מחלת סרטן השד,וכן של מטופלים רבים אחרים שהייתה לי הזכות לטפל בהם ולהנחות אותם בסדנאות שלי.

1.החיים הם רצף של עונות. כל אחד מאיתנו נאלץ לעבור את הימים הסגריריים של הסתיו  והחורף, כדי להגיע לימי התהילה והיופי של האביב והקיץ. תזכרו תמיד ימי הסתיו והחורף שלכם לא נמשכים  ל נ צ ח!
2.הצטרפו למועדון "האופטימיות והתקווה" , במועדון הזה אין תשלום דמי חבר, דווקא בימים קשים הציבו לכם מטרות ,כתבו כל יום יומן על תחושות והרגשות , ציירו חלומות בלתי אפשריים שאתם חולמים עליהם , האמינו וציירו בדמיונכם את הימים הטובים שהולכים להגיע, אלה אמצעים נהדרים שיעניקו לכם השראה גם בתקופות הקשות הללו. כשאתם שואפים להגשים את המטרות הגדולות והחלומות שלכם, הרצון והאמונה להגשים אותם ידחוף אתכם  קדימה  ל'שביל' אליו אתם  רוצים להגיע.
3.עליכם לזכור כי אתם צומחים יותר מהכול מתוך הכאב הגדול ביותר שלכם. בשעה שחווים אותו הוא כואב לכם, אולם לאחר מכן הכאב נרפא. במטאפורה- תדמיינו כד מים שנופל על הרצפה ונשבר, מה שהיה אצור בתוכו מתחיל להישפך החוצה. כאשר החיים מזמנים אלינו משבר/"ארוע"/מחלה זכרו שהקושי הזה הגיע אלינו כדי לעזור לנו ל נ פ ץ  את אותו כד כדי שכל : האהבה והכוחות הפוטנציאלים שהיו רדומים בתוכנו יוכלו להישפך ולפרוץ אל העולם שמחוצה לנו. אתם תהיו חזקים יותר דווקא במקומות שנשברו,שם תיווצר הטרנספורמציה באם תסכימו ותחליטו לזרום עימה.
4.תחושת הקורבנות, הפסימיות והכישלון – הן בחירות שלכם.  שום דבר לא יכול לעצור את המוטיבציה והנחישות להבריא, לשנות ולצמוח. זוהי החלטה שלכם לא חשוב מה יקרה , להמשיך ללכת בשביל  האותנטי ,והנכון רק לכם. אם תחליטו ללכת בשביל הנכון לכם תחוו חיים של ריפוי, מימוש והצלחה אמיתית. 
5.יש נטייה לוותר לעצמנו דווקא בתקופות קשות (משבר/מחלה/"אירוע"). הדבר החשוב ביותר , דווקא בימים קשים להמשיך לשמור על משמעת חיי השגרה שלכם. ולהקפיד להוסיף דברים שלא היו ב"סל השגרה"  שלכם עד היום:
-לקום מוקדם בבוקר!
-ניצול של שעה  מיוחדת רק שלכם!
  (מדיטציה, תפילה ,יוגה וכו')

-אוכל בריא ,  רצוי בתוספת תוספות תזונה (ויטמינים וכו')
-התעמלות/הליכה  או רקוד ( לפחות 2-3 בשבוע)

-זמן לבילוי בטבע  (בהתאם  לסדר היום שלך)
כך אתם שומרים על ארבעת המימדים העיקריים במרחב הפנימי שלכם: החשיבתי,גופני,רגשי ורוחני  - במצב אופטימאלי.
6.תאפשרו לעצמכם לחוות ולעבד את הרגשות  שלכם. כאשר אתם בתקופות קשות , עליכם לעבד את הרגשות שלכם (כאב,פחד,כעס, עצבות וכו')שעולים באופן טבעי. זה בסדר לחוות אותם. ויתרה מזאת, בעצם בריא ומומלץ לעשות זאת. עיבוד הרגשות ע"י זיהוי ושחרור שלהם  יוצר באנו ניקיון ורווחה פנימית עצומה. החשוב הוא לא להיתקע איתם, המפתח הוא להגיע לאיזון. תחוו  את הרגשות שמתעוררים בכם כדי שלא תיאלצו לבלוע אותם ולגרום להם לשבת בקרבכם  כ'חבילה' שיושבת  במרחב הפנימי –פצועה וחבולה(ולא מעובדת). תשלבו את עבוד הרגשות עם החשיבה החיובית כדי להראות לכם את המתוק היוצא מן העז.
7.מידי יום בשגרת חייכם תעניקו משהו אחד (כל יום) ליקום . הנתינה הזו יכולה ללבוש הרבה צורות:  תרומה, עזרה למישהו הזקוק לכם, מילה טובה, טיפ, חיזוק, מחמאה, שרות וכו'. הקפידו להכניס זאת לשגרת יומכם , ותיראו איזה 'ניסים' יתרחשו בחייכם.
8.ח ש ו ב  מ כ ל !! הוקירו  את עצמכם  כל יום ! במה אתם טובים, מתנה (צנועה) לעצמכם, הוקרה  להצלחות שלכם, צעד נכון שעשיתם, וכו'.

זכרו תמיד לא משנה באיזה קושי אתם ,לעולם לא תהיו     ל ב ד – אני איתכם  ת מ י ד.
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