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"זו תקופה נפלאה לחיות בה.
והדרך הארוכה הביתה זרועה אנשים- אנחנו,  בכל מקום.
אך המאבק להיכנע הוא במקום שבו נצעד בדד.  אז בנפילה
הבאה הביטו לכל הכיוונים ממקום משכבכם וקחו  את היד
של אחיכם היקר או אחותכם היקרה, שגם פניהם שלהם
מוכתמות בבוץ.
יחד נוכל לקום , גם אם לבד ניפול- כי זו תקופה מופלאה לחיות 
בה:        גם     -  בדרך   הארוכה  הזאת  הביתה".
מתוך "ביחד נקום" 2007
אם קלייר

בחרתי להתחיל את כתיבת המאמר הזה 'לא מן הסתם' בזמן זה.
בתחושותיי  , הבחירה לכתוב את המאמר בעיתוי הזה מאוד משמעותית.
העולם עובר שינויים ומעברים עזים, אנחנו חיים בארצנו הקטנה בתקופה
של ראייה משמעותית של 'אירועים'  היוצרים חוסר וודאות וחוסר יציבות
לכולנו.

במסעי במשך 12 שנה מאז חליתי במחלת סרטן השד, אחת התובנות
העמוקות מהדרך במסע ומדרכם של אחרים שליוויתי במסעם היא:  השיבה הביתה
לגוף, לתודעה, לתחושה, לרגש בהתכווננות פנימה ובהתבוננות אמיצה.היא 
היוצרת את הבהירות, השקט,הריפוי וגם השינוי שאליו אנו כה כמהים.
הבודהה אמר: "היו אור לעצמכם" זה נשמע ומהדהד פשוט. אך זוהי אכן הדרך אימונית
למוסס את התודעה הספוגה ברעלים. למוסס את 'השדים' הנמצאים בתוכנו,
החוסמים אותנו.  חלק מ'השדים' מבוהלים, חלקם פוחדים,חלקם שופטים.
על-ידי הכניסה פנימה להתבונן עליהם אנו מרווחים את הגוף שמבקש כל הזמן
ל נ  ש  ו  ם , להיות בשלווה, להרפות , לשחרר.
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האור שהבודהה מדבר הוא האור שקיים בכל אחד מאיתנו.
המצפן הפנימי שלנו, ואם ניצור את התנאים המיטיבים להיות בהתבוננות הזו,
נוכל להתחיל לשמוע ולראות  את האור – בבהירות יתר.
ההתבוננות משרתת אותנו בכך שהיא מאפשרת לנו  לזהות ולהכיר את הפילטרים
שעוברים דרכינו.
היכולת להכיר את עצמנו , להכיר את הבית האמיתי שלנו, מאפשרת לנו שחרור
פנימי עמוק.

שאלה אותי פעם, מורה דגולה (ברגעי קושי אמיתיים):
'מה את מתכוונת ומתכננת לעשות בחיים הפנימיים היקרים שלך? עם הבית האמיתי
שבתוכך'?
ומיד ענתה, לא המתינה לתשובה ממני:
'אין הזדמנות שניה'
'אין מהדורה שניה לחיים'
'אין חזרה גנרלית' !!

הרבה פעמים , נסיבות החיים מביאים אותנו ליצירת הפנאי הזה להיכנס לתוך הבית.
מה שנקרא :נסיבות החיים מביאים אותנו   ל ה ת ע  ו ר  ר  ו  ת .
במשך מסעי הארוך שעבר טרנספורמציות רבות שאלתי את עצמי לא פעם , מה יש
בחיים שלי מעבר לפחד, למרדף אחרי התנאים הארציים שמפעילים את חיי כמו:
(רווח הפסד, הצלחה כישלון,אישור וגנאי, עונג וכאב)??
וגיליתי,  למרבית שמחתי , כי אכן יש איכויות רבות ,מרפאות וחיוביות שיש לי וליקום
את היכולת לטפח ולהזין בתוכנו בתוך הגוף שהוא הבסיס שלנו.

חלק נכבד בתוך יצירת האיכויות המרפאות, מזינות יכול לבוא בדרך האימון המדיטטיבי
וחקירת התודעה שלנו.  המקום שלנו , של כולנו להיות  ברגע זה, כאן ועכשו,  בקשב
רב ובתשומת לב לתודעה וללב.
בתהליך מהיר ע"י יצירת אימון כזה ,פשוט ככל שיהיה,מספר דקות בשעות קבועות
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במשך היום,ניצור הזדמנות מופלאה להתבוננות מרתקת על התרוצצות המחשבות



שפעמים רבות , ספוגות ברעלים ותוך כדי ההתבוננות בהם, איזה פלא הם נמסות,
מתפוגגות , נעלמות (במקרה הטוב).
'מפל המחשבות'  נ ח ל ש. (שקט לפטפוט....)
והנה השקט שנוצר מפנה מקום: לריכוז עמוק,צלילות, מיקוד ועוד מתנות.....לא מעטות
שתופתעו לגלות.

אנו חוזרים באימון הזה בתשומת לב עמוקה גם: לנשימה,  חזרה הביתה – לעוגן האמיתי
שלנו.

באימון המדיטטיבי המחזיר אותנו הביתה , אנו יכולים גם להשתמש בטכניקת
'ההתמקדות' ,התבוננות ותשומת לב לתחושות הגוף שלנו -  שמביאות הרבה אינפורמציה
על איך הגוף: חושב, מרגיש, נושם , וכו'.

מי יתן ונדליק את האור שבתוכנו  - בשיבה הביתה.



אתכם לנצח , באהבה רבה

תלמה 'יד ביד'
פסיכותראפיה הוליסטית
ואימון רוחני


                                                                



