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“Apanema Mindfulness is a place 

where time stands still in each 

and every one of us deep inside 

there is the need to stop …  

to relax, to breathe”… 
Anat Sternberg & Zvika Bar Dror  

 Apanema Mindfulness founders 

  ענת שטרנברג נזירת זן 
Anat Sternberg  

 באמצע החיים יוצאת

למסע רוחני              

פוסעת בדרך הנשגבת 

 למקום בו הזמן עומד מלכת  

הרוח הנצחית           

  בוערת בעצמותיי   

 דרור נזיר טאואיסטי-צביקה בר

 Zvika Bar Dror 
 באמצע החיים יוצא שוב מהדעת  

יד נעלמה מושכת אותי במעלה  

 כביש פתלתל לחלקת אלוהים  

 2 למקום בו הזמן עומד מלכת   
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מורה  דרור -ברצביקה 
האיזון  ומטפל אומנות 

 כדרך הבמבוק
 וצמיחהלמניעה מזור 

 מצגת מקוצרת

 למצגת המלאה

apanema mindfulness 
Zen garden  
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 ...  ריפוי-אין דבר שאינו בר

חלקים מגופינו מוחלפים  , למעשה

לחלקים  . פשוטו כמשמעו, מידי יום

אחרים נדרשים לשם כך כמה  

ויש כאלה  , שבועות  חודשים

אבל  . שנדרשים להם כמה שנים

בתוך כמה שנים יש לכל אחד  

לגמרי               ואחת מאיתנו גוף פיזי חדש 

   הגליןון 'גר "ד                     

.                                    קיצים 66חוגג  2023ביול 

שנים התחלתי ללמוד ולתרגל               13לפני כ 

יוגה טאואיסטית ויוגה טיבטית  , י גונג'י צ'טאי ג

דרך חיים חדשה . באופן יסודי שיטתי ועקבי

:                  הידע התמיר לפרקטיקה...מפעמת בי

תחושה של זרימה לאינסוף ...גופי התעצב מחדש

...                               מבעבעת בטריליוני תאי גופי

 חוק המאמץ המזערי אינו תיאוריה הוא בר קיימא

 דרור-צביקה בר                                            



 Wudangממנזר טאואיסטי בהרי , חזרתי מסין

 חודשים 3, שעות אימון ביום 12

 Qi gong   יוגה טיבטית טאואיסטיתTai Ji Tai Chi  וירקותאוויר מים אורז על   

Tai Ji  (יש )מתחיל מ Wu Ji (אין ) אין   –הקצוות הנשגבים של האינסוף

  5000כ . י גונג של נזירי הגונג פו'י זה צ'ג טאי. להתעלות מעל ולא ניתן מעבר
מיזוג בין   הבודהיזם ההודי הטאואיזם הסיני  , של מורים ותלמידים שנות ניסיון

ריסון  . י תנועה מדיטטיבית להגנה עצמית"והזן היפני יצר אומנות לחימה רכה ע
 .  אומנות איזון  Let go נטרול הרפייה שחרור וויתור 

כדרך הבמבוק  ( SHEN)רוח ( QI)נפש ( JING)י גונג לאיזון גוף 'ויסות אנרגטי צ

כקנה  ( הנפש) עמוד השדרה .כשורש עמוק באדמה במים( הגוף)הרגליים  –

כוונה נשימה תנועה  . ענפים בשמים כצמרת( הרוח)הידיים הראש . חזק וגמיש

כוונה ללא כוונה עשייה ללא עשייה לחימה  . כאגל טל הנושק לעלוות הבמבוק -
מספר ימים   אחרי Let it be - Tai ji be like waterללא לחימה  

?  למה הייתי מכור? גמילה ממה ".מוסד גמילה"שאני ב הפנמתי כבר

ריצה טיפוס  , אדרנלין, מתח ,דריכות, תוצאות, ביצועים, למשימות". מתוכנת"

תסמונות הרס  , עצבנות, עייפות! והמחיר כבד. יעדים מרדף בלתי פוסק אחר

דיסוננס  . אבל המיינד לא הקשיב" אני עייף נגמר נשרף"הגוף זעק .. עצמי

במי אני  . בין ההרגלים האוטומטיים למציאות הפיסיולוגית של הגוףקוגניטיבי 
".                                                             אני" –להפנים האויב הוא מבפנים כדי " התנגש בקיר"הייתי צריך ל? נאבק

..            מעצמי? ממי, להגנה עצמיתי הוא 'הטאי ג -הפנמתי כנשוך נחש 
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אפשר להירדם  אי , טנטון מטריד ומעצבן, תסמונת באוזניים! הכל נעצר 54בן  2011ב 

פחות מחצי שנה ושמאל שרדה  תוך איבדתי את השמיעה באוזן ימין לחלוטין , לישון

מסרים ואיתותים ואם אמשיך להתעלל בו זה ייגמר  שולח הבנתי שהגוף .. איך שהוא

הוא לא שולח מייל ולא נקבל  , לא מתקשר למיינד להתריע להזהירהגוף !  רע מאוד
לקח מספר שנים של  . הגוף הפיסי מתקשר בכאבים תסמונות מחלות וסבל –ווצאפ 

!                                                                           סבל.. חירשות! בום -שרגיל לשמוע אנשים מלידה כמי .. אבל ייאוש תסכול

להודות להפנים ולשנות בלי  , התחלתי ללמוד להקשיב לגוף כמו תינוק שלומד ללכת

אני מכור לעבודה  ! כן: כמו בקבוצת תמיכהלהתוודות . הדחקות הכחשות ובריחות
                                          Workaholic Taskaholic אני , שלי" סם"לקריירה למשימות זה ה

המשבר התמיר לתהליך לשינוי  . משורש המשבר התחלתי את המסע הרוחני, מכאן

מודע למגע עם  -י תכליתו תאום הרמוני בין התודעה  לתת'אימון בטאי ג. רדיקלי

משבר הוא הזדמנות  . י למניעה מזור וצמיחה'דרך אימון יומי בטאי ג. המציאות הקיימת

בצד השני מתחילים חיים  . התחלה של דרך חדשה -זו הגמילה  -לעבור את השער 

,  רק לא לברוח. שינוי מנטאלי פרגמאטי בתודעה". עין הסערה"שקט באין שב. חדשים

לזמן אין משמעות רק     ... להתרגל לתרגל ולהתאמן כל יום ,משמעת עצמית והתמדה

אש  )תאום  , (עץ כבד)גמישות , (מים כליות)יציבה : מה מתרגלים -לכוונה ולמעשה 

                             (. אדמה טחול)מיקוד , (אוויר ריאות/מתכת)אוריינטציה , (לב

 .  אנשים מודעים מחויבים יכולים לעבור את השער בכל מקום וזמן
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Wudang 
   הוביימחוז , סין

שהיתי כאן כשלושה חודשים  

 י  'כנזיר קונג פו טאי ג

 2013אוקטובר  -אוגוסט 
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 אתגרים הם מה שעושים את החיים מעניינים

 Wudang להתגבר עליהם זה מה שהופך את החיים למשמעותיים
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Wudang 
 תנועות 28י 'תרגול טאי ג
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וכך כתבתי ביומני                       

 : 2013בספטמבר  5ב 

הדרך להפנים את התנועה  

היא לחזור עליה שוב ושוב  

..        כמו תנועת הנשימה
 ..להרגיש לחוש –לא לחשוב 

 להרגיע את ה
" “Monkey mind   זה הרגע

נרגעים             שגלי המוח 

..                        מדיטציה בתנועהזו 

 או תנועה מדיטטיבית  

סגולה להרפייה שחרור  

 י  'המתח ויסות ואיזון הטאי ג

 3איכפתיות   

  1אדישות  

 2מודעות 

 4התערבות  

 5בעלות  

   

 "מדרג ההפנמה"



האחדות היוצרת את . הגוף והנפש אינם ישויות נפרדות

הזרם הסובייקטיבי  . נפרדת לשני זרמים של חוויות" אני"ה

הזרם האובייקטיבי נחווה  . רגשות, נחווה על ידי מחשבות

נובעים שני הזרמים האלה  , במישור בסיסי יותר. כגוף שלי

,  אמונות. הביוכימיה של הגוף היא תוצאה של מודעות .מן המקור הזה אנו אמורים לחיות. ממקור יצירתי אחד

יוצרים את התגובות הכימיות המשמרות  , מחשבות ורגשות

תא מזדקן הוא המוצר הסופי של  . את החיים בכל תא ותא

 .    ששכחה איך להתחדש, מודעות

 יפרה'צר  דיפאק "ד                                                        
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 תרגיל פתיחה  

 Master Yuan Xiu Gang "חמשת החיות"י גונג 'צ
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נזיר טאואיסטי  , מאסטר יואן

 ואומן לחימה קונג פו   

 ראש מנזר לקונג פו מסורתי

דורות של מאסטרים   15נצר ל 

   14החל מהמאה ה 

   7אמו הביאה אותו בגיל 

 לסבו מאסטר לקונג פו  
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                                           גוועת אטאט /  מדירוסמרתה 

ֹּא נוֹסַעַת ל  ״אַט אַט גּוֹוַעַת מִי שֶׁ

ֹּא קוֹרֵאתמִ  ל  י שֶׁ

ֹּא שוֹמַ  ל  מוּזִיקָהעַת מִי שֶׁ

ֹּא מוֹצֵאת מִ  ל תוֹךְ אֶׁ י שֶׁ  מָהּעַצְּ ת הַחֵן בְּ

ת הָאַה   ת אֶׁ סֶׁ הוֹרֶׁ מָהּבָה אַט אַט גּוֹוַעַת זוֹ שֶׁ עַצְּ  לְּ

דּוֹחָה  זְּ זוֹ שֶׁ תעֶׁ טֶׁ  רָה מוּשֶׁ

גֵּלִיםאַ  רְּ ת לַהֶׁ דֶׁ בֶׁ עְּ שֻׁ  ט אַט גּוֹוַעַת זוֹ הַמְּ

ת  רֶׁ לוּלִיםיוֹהַחוֹזֶׁ  ם יוֹם עַל אוֹתָם מַסְּ

ת הַמוּתָגזוֹ לִיפָה אֶׁ ֹּא מַח  ל   שֶׁ

בוּששֶׁ  בַע הַלְּ ת צֶׁ לִיפָה אֶׁ ֹּא מַח   ל

הִיא שֶׁ  שׂוֹחַחַת עִם מִי שֶׁ ֹּא מְּ ֹּ ל  א מַכִירָהל

מִתְּ אַ  קֶׁ ט אַט גּוֹוַעַת זוֹ שֶׁ לֶׁ ת חַמֶׁ בֹּ עַרְּ  ת הַחוּשִיםמִמְּ

עַצְּ הַמוֹנַעַת  שוּקוֹתהּ מָ מְּ  תְּ

רַק  ת בְּ זִירוֹת אֶׁ  יִםהָעֵינַ הַמַח 

הָרוּס ת הַלֵב הֶׁ מוֹת אֶׁ שַקְּ הַמְּ  וְּ

גֶׁ  ת הַהֶׁ ת אֶׁ בֶׁ סוֹבֶׁ ֹּא מְּ ל  האַט אַט גּוֹוַעַת זוֹ שֶׁ

בוֹדָתָהּ ת בַע  רֶׁ שֶׁ אֻׁ ֹּא מְּ ר הִיא ל שֶׁ יהָ מִמַע  , כַא  ,  שֶׁׂ

י בוֹתֶׁ אַה   הָ מְּ

 ט אַט גּוֹוַעַתאַ 

ֹּ זוֹ ל ת א  שֶׁ נֶׁת אֶׁ סַכֶׁ ֹּ אוֹדָּאִי הַוַּ מְּ  וּוַדַּאיא  הַל

דֵי  קָ לָלֶׁ בִכְּ פַתְּ שוּקָה אוֹ הַרְּ לוֹם תְּ  הכֶׁת אַחַר ח 

 ט אַט גּוֹוַעַתאַ 

ֹּא זוֹ ל עַצְּ מַרְּ  שֶׁ פִ  מָהּשָה לְּ  יםפַעַם בַחַיִ  לוּא 

רֹּ  בוֹנוֹתוֹת חַ מֵהָעֵצלִבְּ קוּלוֹת. הַנְּ  הַשְּ

 

ילה  'בצ נרודההקרן של פאבלו 

משמעית שזהו       -הבהירה חד

אלא שיר של  , נרודהלא שיר של 

סופרת ברזילאית בשם מרתה 

בעלת טור בעיתון      , מדירוס

 .בפורטו אלגרה, "זירו הורה"

 הבלוג של חגי הופר: מקור

יִי הַיוֹם נִי ! ח   !םהַיוֹסַכְּ

שִׂי הַיוֹם שִׂי ! ע   !דמִיָ ע 

כִ  וֹי ימִ אַל תַסְּ אַטלִגְּ  !עַ לְּ

ת הַחַיִים לִי אֶׁ ת  אֶׁ הָסִירִי . נַצְּ

שוֹלִ   יםהַמִכְּ

בִי  סָרְּ שֶׁ אל תְּ  ר״לאֹּ



 אי שם בהרים

  Lefkadaבאי הצחור

 בינות לעצים ירוקים

 סמוך לחופי טורקיז

 בכפר פסטורלי

 apanema 
mindfulness  
 חלקת אלוהים

15 



 חלום הופך למציאות

 עוד משהו משמעותי לעולם

 mindfulnessמקום וזמן ל 
 16 הרבה בזכות זוגתי הנפלאה מיכל
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apanema mindfulness 
 מתחם אירוח מבודד על צלע הר ירוק עד

גינת זן  ' מסאזוילות בריכה סאונה ביתן  4

 דקות מחופי טורקיז מקסימים  

 בעונת הקיץ אלפי תיירים באי

 בסתיו חורף אביב מעט נופשים
apanema mindfulness  
 תארח ריטריטים
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 בבוקר טוסט פטה צאן

 מיץ תפוזים

 חביתת ירק מביצים אורגניות

 בצהריים סלט יווני בשמן זית ודג בלימון

  Gavros sardineבערב בטברנה בירה יין 
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mindfulness 
 הקשבה מודעות

 הרפיה נוכחות

 מדיטציה
Yoga  

 Qi gong 
Tai Ji 

 הליכה רכיבה  

בין עצי הזית  

 והדולב

 לשים לב שמשהו באמת

 נרגע שם בפנים

mindfulness 
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Egremni Lefkada 



כולנו  , הוא יצור עצמאי ונפרד, לכאורה, אף על פי שכל אדם

גופנו  . קשורים לדפוסי אינטליגנציה השולטים ביקום כולו

והרוח המפעמת בנו היא רוח , הוא חלק מגוף אוניברסאלי

 .אוניברסאלית

הזמן הוא נצח  . רק הנצח קיים, הזמן אינו קיים כישות מוחלטת

או נצח שנקטע ליחידות קטנות  , (חולק לכמויות)שכומת 

הדבר הקרוי בפינו  . על ידנו( שנים, ימים, שעות, דקות, שניות)

.                                            משקף איך אנו תופסים את השינוי, "זמן ליניארי"

 ופרה'ר דיפאק צ"ד                                                              



המונעת  , י גונג הינה שיטה סינית עתיקה'י צ'טאי ג

 .   ומטפלת במגוון מחושים כאבים תסמונות ומחלות

,  טוחהב, מינהז, שוטהפ": באה-פז"השיטה 

הרפואה "מתוארת בספר  -וליסטית ה, פקטיביתא

המקור העתיק התקף "  הפנימית של הקיסר הצהוב
 TCMוהאמין ביותר של הרפואה הסינית המסורתית  

 שנים   5000יותר מ 

Tai ji 
  

 דרור  -צביקה בר

 אומנות האיזון  

 כדרך הבמבוק  

 למניעה מזור וצמיחה

054-6653303 

 אדם אומן בעל יכולת= גונג פו 
 "כוח החיים"י 'לאמן את הגונג פו של הצ= י גונג 'צ

 בהתעברות" כוח החיים= "י 'טאי ג

  Yinעם ביצית    Yangאיחוד זרע

                       Shenשן    Qiי 'צ Jing ינג'ג=  טאיין הדאן 3

 רוח  , פונקציה, תמצית= טאיין הדאן 3

 טיין הדאן 3לאמן את = י גונג 'י צ'טאי ג

<         י גונג 'י צ'טאי ג

סוד האיזון בין                      

                        Human being (Yin)ה 

 Human doing (Yang)ל  

 יין  יאנג

 לחפש את   

 השקט בתנועה

 הנמר    

 מתוך חמשת החיות

הרגליים הגוף כשורש  

 עמוק באדמה  

הראש הידיים , כבמבוק

 הרוח כצמרת בשמים

עמוד 

השדרה  

כגזע  

חזק  

 וגמיש

 חוק המאמץ המזערי

 עשייה -עשייה ללא
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 במנזר נמצאים  

 תלמידים   100כ 

  5ברובם סינים מגיל 

תחת סדר יום מוקפד  

 ומשמעת ברזל   



24 

כשאתה משנה את  "

הצורה שבה אתה  

, מסתכל על דברים

הדברים שאתה מסתכל  

 " עליהם משתנים

 דייר   וויין
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 י גונג  'י צ'טאי ג

 רפואה סינית עתיקה  

 דרך חיים, הלך רוח

 תרגול לוויסות ואיזון גוף נפש רוח 

 'כאן ועכשיו'–לשליטה עצמית ברגע הזה 
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 JINGתמצית , QIפונקציה , SHENמודעות 

 האומן נח בפעולתו ופועל במנוחתו

27 

יורד למדבר לערבה בחילוף עונות לתרגול אימון  

 ":  שלושת האוצרות"זיכוך טיהור ויסות ואיזון 



一位大學教授去看看禪師質疑禪的本質和深刻的
智慧。當教授趕到時，禪師問他，如果他想一杯
茶。 

 

正如禪師開始倒茶，教授開始問一些關於禪的價
值和意義的問題。禪師保持倒茶沒有回答的問題。 

 

這位教授不耐煩地重述他的問題，並要求一個答
案。禪師保持倒茶一語不發。教授開始生氣，並
要求禪師回答他的問題。 

 
現在熱茶是運行在杯上教授的手。 “你在幹什麼？

你這個傻瓜！你怎麼能告訴我有關禪宗哲學的時
候，你甚至不能倒茶！“驚呼教授。 

 

“這杯就像你的心，先生。我不能告訴你關於禪
的本質，當你的心，就像那杯，就是這樣充滿了！
“禪師。 

 סיפור זן  

 ...כוס התה 

28 

המיינד שלנו כמו כוס התה  

,  אין יותר מקום... המלאה 

קודם נרוקן את המיינד אחרי כן  

 נתחיל להפנים תובנות חדשות



 הדרך מוליד את האחד
 את השנים–האחד 

 את השלושה  –השנים 

 .הדברים רבואאת –השלושה 
 ריבוא הדברים נושאים  

 על גבם את היין  

 וחובקים בזרועותיהם  

 את היאנג ומערבלים  

 י ליצור הרמוניה  'את הצ
 ס  "המאה השישית לפנה, חכם סיני, לאו דזה

 הטבעיות נקראת הדרך

 הדרך חסרת כל שם וצורה

 .  רק הרוח הראשונית, זוהי רק התמצית

ולכן מקשרים  , התמצית והחיים הם בלתי נראים

 .אותם עם שמים ואור

לכן מקשרים  , השמיים והאור הם בלתי נראים

 .  אותם עם שתי העיניים
 המאה התשיעית לספירה  , חכם סיני, פי-טאנגלו 
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 המשעול חכם מההולך

 והדרך חשובה מהיעד

30 



 ,  י גונג'י צ'טאי ג

וויסות טיפוח            

 ,כוח החיים הפנימי

 רוחני -תרגול פרקטי

לשאוף לקצוות  

 הנשגבים  

 של האינסוף  

השיעור הוא להיות  

מדיטאטיבי נוכח  

בכל נשימה ונשיפה  

להשתחרר מהאגו  

 והדאגות המטרידות  

  100%להקדיש 

 !לחוויה לרגע הזה 

31 
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 בכל פסיעה נוצרת דרך
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.  הוא תגובה של המתבונן, ובכלל זה גופינו, העולם הפיסי

אנו יוצרים את גופנו כשם שאנו יוצרים את חווית העולם  

ולא מחומר , מורכב גופנו מאנרגיה ומידע, במהותו. שלנו

האנרגיה והמידע האלה הם רק הקצה הנראה לעין  . מוצק

המשתרעים  , של שדות האנרגיה והמידע הבלתי מוגבלים

                                               ופרה 'ר דיפאק צ"ד.                              עלפני היקום



Tai ji  
Be like water 

האנשים שהכי קשה לאהוב  

אותם הם אלה הזקוקים  

 יותר מכל לאהבה

34 
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 הדרך חשובה מהיעד



.  היא תהליך נלמד, בעצם, התפישה רק נראית כדבר אוטומטי

,  וחוויות גופינו בכלל זה, חוויות העולם שאנחנו חיים בו

אם . מוכתבים לחלוטין על ידי הצורה שבה למדנו לראות אותו

 .נשנה את חווית הגוף והעולם שלנו, נשנה את תפישתנו

זרמים של אינטליגנציה יוצרים את גופנו בצורות חדשות  

,               מה שיש בנו הוא סך כל הזרמים האלה. מדי שנייה

 .    נשתנה גם אנו, ועל ידי שינוי הדפוסים שלהם

 ופרה'ר דיפאק צ"ד                                                      



 אדם בעל יכולת= גונג פו 

 '  כוח החיים'= י 'לאמן את הגונג פו של הצ= י גונג 'צ

 בהתעברות' כוח החיים'= י 'טאי ג

   Yinעם ביצית   Yangאיחוד זרע

   טיין הדאןשלושת = י שן 'צ ינג'ג

 מודעות, פונקציה, תמצית

 טיין הדאןלאמן את = י גונג 'י צ'טאי ג

37 
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 רויגו  יאו'ג' פרופ



איננו יכולים תמיד לשלוט  

 בנסיבות חיינו  

אך אנו חופשיים בכל רגע  

 לבחור את תגובתנו   

39 

והיקום ,      לכו אחר אושרכם

יפתח בפניכם דלתות במקום 

 קמבל וזף'ג" שהיו בו רק חומות



 :עקרון מרכזי בתרגול

 התמרת כוח המשיכה והדחייה  

 בין פעולה למנוחה  

 )+( YANGל ( -) YINבין ה 

 עשייה  -עשייה באין

 חוק המאמץ המזערי
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 אין רגעים שגרתיים

 דבר אינו  

 מובן מאליו

 בכל רגע  

 קורה משהו

 אם רק נשים לב

 נתמקד ברגע הזה  

 ,  ידע אינו חוכמה

 חוכמה היא טרנספורמציה  

 יישום תמצית הידע   

 ההוויה של העשייה  

 ברגע הזה

41 

 דן מילמן
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אחת התכונות המהותיות ביותר  

של הירייה בקשת ושל שאר  

,  האמנויות המקובלות ביפן

 .ובארצות אחרות במזרח

,  שאין היא משרתת כל תכלית

ואינה מיועדת אפילו לגרימת  

 .הנאה אסטטית

להכשרת התודעה להיות  , אלא

 .במגע עם המציאות הקיימת

על כן אין יורים בקשת כדי  

 ,לקלוע למטרה

ואין מניפים חרב כדי להביס את  

 ,היריב

אין הרקדן רוקד כדי לבצע  

 תנועות קצביות של הגוף

 אלא בראש ובראשונה  

לשם תיאום הרמוני בין תודעה  

 .מודע-ללא
 הריגל אויגל" זן באמנות הקשת"
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אם כוח המשיכה הוא  

,  הדבק המחזיק את היקום

איזון הוא המפתח הפותח  

 ומגלה את סודותיו

הוא מזכיר לנו שכל מה  

 ,  שאנו עושים

 אנו יכולים להפריז בו  

 או להמעיט בו  

45 

 דן מילמן



 ינג'בביגתרגול יומי בפארק 
46 
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 :עקרונות בסיסיים

 רגיעה הרפייה  

 שקט טבעיות

 ריקנות ומלאות  

 איזון ואיטיות

 ריכוז ושיווי משקל

 השתרשות ושקיעה

 תיאום מרכוז מיקוד

 Qiי 'נשימה צ

49 
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,  הסירו מהגוף לחץ גופני

והגוף יעשה את מה שהוא 

הוא ירפא את   –נועד לעשות 

 ונסון'ר בן ג"ד.                 עצמו

אין צורך להילחם כדי  

עצם . להיפטר ממחלה

התהליך הפשוט של הרפייה  

ושחרור מן המחשבות  

יאפשר למצב , השליליות

הבריאות הטבעי שלנו  

והגוף שלנו  . להופיע בתוכנו

.                      ירפא את עצמו

 ונסון'ר בן ג"ד

,  ראיתי כליות מתחדשות

ראיתי  , ראיתי סרטן נעלם

ראייה משתפרת וחוזרת אל  

 מייקל ברנד בקווית.    בעליה
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  –י 'לאמן את הצ
 להשתנות לשן

  –י 'לאמן את הצ
 ינג'הגליצור את 

  –לרכז את השן 
 י'לאמן את הצ

  – ינג'הגלאמן את 
 י'להשתנות לצ

54 
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 ,  אף אם נכניס לגופנו את החומרים הנפלאים ביותר

 י גונג  'י צ'טאי ג...אלא אם נטפח יכולת זו...לא יהיה לכך כל ערך

י גונג משפר את יכולות  'י צ'אימון בטאי ג

 הקליטה והספיגה של חומרי הזנה    

56 



איננו קורבנות של 

.  המחלות והמוות, הזקנה

מצבים אלה הם חלק מן  

ולא מן הצופה  , התפאורה

המחוסן מפני כל צורה  

צופה זה הוא   . של שינוי

הביטוי להוויה  , הרוח

.                       הנצחית
 ופרה'ר דיפאק צ"ד

עמוק  , כל אחד מאיתנו אוצר בקרבו מציאות בלתי משתנית

קיימת  , בלתי נתפשת על ידי חמשת החושים שלנו, בתוכנו

שדה של חוסר שינוי שיוצר את . ליבה פנימית של הוויה

הוויה זו היא המצב המהותי  . ואת הגוף, האגו, האישיות

 . הוא מה שאנו באמת –שלנו 



 להתמכר  ...הפחד ליפול גורם לנו להיאחז

 ?מתמכרים ? במה אנחנו נאחזים 

 בעונג הבא...ברכוש, בכסף, בעבודה, בקריירה

 !  אנחנו לא מוכנים לוותר על דבר 

 58 תתחיל הגמילה  ...מעצמנו -רק כשנרפה את עצמנו 



י גונג הינה תורה סינית עתיקה  'י צ'הטאי ג

המאמינה שפוטנציאל היכולת והחומרים לרפא  

 –מחלות ולהאריך חיים טמונים בתוך הגוף 
,  בתרגול יום יומי מפיחים בהם את כוח חיים

 לאריכות ימים בבריאות טובה   

59 
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החיים הולכים  , לפעמים"

להכות אותך בראש עם  

אל תאבד את  . לבנה

 ,  אני משוכנע. האמונה

כי הדבר היחיד שדרבן  

היה  , אותי להמשיך

.  שאהבתי את מה שעשיתי

אתה חייב למצוא את מה  

 .  שאתה אוהב

זה נכון לגבי עבודה כפי  

. שזה נכון לגבי אהובתך

העבודה שלך הולכת למלא 

חלק גדול מהחיים שלך  

והדרך היחידה להיות  

מרוצה באמת היא לעשות  

מה שאתה מאמין בו  

והדרך  , כעבודה גדולה

היחידה לעשות עבודה  

גדולה היא לאהוב את מה  

  " שאתה עושה

 ובס'גסטיב 



אל נחפש מה לא בסדר במקום בו  

אלא במקום בו איבדנו  ... נפלנו

 מלכתחילה את שיווי המשקל

,  נכון שאני אדם חזק

אבל לפעמים בא לי  

שמישהו יושיט לי יד  

 ויגיד שהכול בסדר
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 :  ינג'ג -בזבוז כוח הלידה 

הרגל נשימה לבית החזה  

 במקום לסרעפת לבטן  

    ולפירינאום
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   Shen" -עייפות מנטאלית "

שימוש יתר בראש מנטאלי ובלב  

פחד דאגות  , רגשי מתח קיומי

 ציפיות אכזבות כעס טרדות בעיות
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 ,מידי פעם בפעם

 נתבונן היטב במשהו

 :שהוא לא יציר כפיים

 פיתול של נחל  , כוכב, הר

,  חכמה וסבלנות יישרו עלינו

 הביטחון שאנו  , ומעל לכול

 ,  הזמן הוא פרדוקס לא לבד בעולם  

 "  עתיד"ו" עבר"נמתח בין ה

 שאין להם ממשות  

 .  פרט לזו שבמוחנו

 האמת העמוקה  

 היא שיש לנו רק  

 את הרגע הזה
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 יוגה טיבטית

 קרות'לפתיחת הצ

כניעה וויתור פירושם קבלת  

הרגע הזה גוף זה וחיים אלה  

  –בזרועות פתוחות 
 ללא שיפוטיות ביקורתיות  

 66 וללא ציניות
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בני אדם נוצרים מאנרגיה 

גופינו הם  . ומתקיימים על אנרגייה

המשתנים  , שדות אנרגיה דינמיים

.  ולא מבנים פיסיים נייחים, תדיר

הם הולוגרמה אשר כל חלק 

.  בתוכה מכיל מידע אודות השלם

פיזיקת הקוונטים מלמדת אותנו כי  

אטומית חומר  -ברמה התת

 –שניתן לכנותה רוח  –ואנרגיה 
הביטוי הטוב ביותר  . חילוף-הם בני

של הדבר ששמעתי  הוא שחומר  

הוא הצורה הדחוסה ביותר  של  

והרוח היא הצורה הקלושה  , הרוח

אנו יכולים לראות  . ביותר של חומר

. בגופינו ביטוי של אנרגיה רוחנית

הנפש שלנו ומחשבות היום יום  

ויש  , שלנו הם חלק מאנרגיה זו

להן השפעה ברורה על החומר ועל  

     רופ'נורת כריסטיאןר "ד.   גופינו



 ,  עולם הטבע ואנו בתוכו

 נע במקצבים דפוסים ומחזורים  

 ,  תנועת כוכבים, חילוף עונות

 .השפל והגאות של גלי הים

 ,  העונות לא דוחקות זו את זו

 גם העבים לא מתחרים  

 .  ברוח על פני השמים

 כל הדברים מתרחשים בזמנם  

 שלהם כריקוד צלילי הטבע   

 גואים ונופלים גואים  

 כגלי האוקיינוס במחזורי הזמן
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 ,  לכל דבר יש סיבה ותכלית

 ,הזדמנויות= גם למשברים 

זה תלוי רק בנו לגלות את  

  תפקיד המשברים בחיינו

69 

אם אתם חושבים שאתם   

יכולים ואם אתם חושבים  

בשני המקרים  , שאינכם יכולים

 הנרי פורדאתם צודקים       



70 

החמלה היא ההכרה שכל  

אחד מאיתנו עושה את  

המיטב שהוא יכול  

במסגרת המגבלות של  

 יכולותינו ואמונותינו  

 אין זה חשוב מה אנו מרגישים  

 ,  יודעים ומהם כישורינו

 רק פעולה מעוררת אותנו לחיים

 ,  ואהבה, אומץ, מחויבות

 מתבטאים רק כשאנו ממש עושים  

 עשייה מובילה להבנה  

 ופעולה הופכת ידע לחכמה
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 החיים הם כמו ים  

 פעם סוערים פעם שקטים ולעיתים בין לבין

 הגלים הם כמו המחשבות והרגשות שלנו

 פעם סוערים פעם שקטים ולעיתים בין לבין

 ורק השמש יודעת לזרוח בבוקר ולשקוע בערב  

 ...רק השמש יודעת את מהות החיים

 דרור-צביקה בר                                                     
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עלינו ללמוד לזרוק את  

 .  כל הזבל מהראש

 כשהראש מלא זבל  

אנו מחמיצים את כל מה  

  –שקורה סביבנו 
 .  אנו מאלתרים

חוסם את הדבר  ' הזבל'

הכי חשוב את הרגע  

הזה  כשנהייה כאן  

ועכשיו נופתע לדעת  

 כמה אנו אפקטיביים
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 דחיפת ידיים

 תרגול בזוג

 י'לטיפוח הטאי ג

  –בזוגיות 
 כבוד  

 אינטימיות

 כניעה 

 פשרה

 ענווה

 ?אם אין אני לי מי לי 

 ?וכשאני לעצמי מה אני 

 ?               ואם לא עכשיו אי מתי 

 הילל                                  



 הקשת לפתיחת  

 מרידיאן הריאות

 לעמוד כמו במבוק העגור

 לעמוד כמו במבוק

חמשת   –הנמר 

 החיות

 חמשת החיות  –העגור 

To be like 
water 
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לא לקבל את  , בראש ובראשונה

של הדטרמיניזם  הפאטליסטיהמסר 

לנו היכולת לעזור לילדינו  .  הגנטי

למצות את הפוטנציאל שלהם ויש לנו  

.  היכולת לחולל שינוי בחיינו האישיים

 עם הגנים שלנו  " תקועים"אנחנו לא 
 ברוס ליפטון
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להשתחרר מפחדים  . הנה אתגר

נטולי כל בסיס ולוודא שאנחנו לא  

מודע של  -מעבירים אל התת

ילדינו פחדים מיותרים ואמונות  

 מגבילות  



מאחר שאנחנו לא מכונות 

 ,  ביוכימיות חסרות ישע

נטילת כדור בכל פעם  

שמתערער אצלנו האיזון  

הנפשי או הפיזי אינה  

 .  הפתרון

תרופות וניתוחים הם כלים  

בעלי עוצמה כאשר לא  

 ,  מגזימים בשימוש בהם

אבל הרעיון של טיפול  

תרופתי מהיר לכל דורש  

 .  שגוי מיסודו

בכל פעם שמכניסים לגוף  

תרופה כדי לתקן בעיה  

בתפקוד מסוים יש לכך  

בהכרח השפעה על  

אחד או  , תפקודים אחרים

 .  יותר

הגוף והנפש שלנו אינם  

מנוהלים על ידי הורמונים  

ומעבירים בין עצביים  

 .  הנשלטים על ידי הגנים

האמונות שלנו הן אלה  

בנפש  , ששולטות בגוף

 ...  ובחיים

נבראנו בצלם אלוהים  

ועלינו להחזיר את הרוח  

למשוואה אם ברצוננו  

לשפר את בריאותנו  

 .  הפיזית והנפשית

 תראו מה שקצת אמונה  

 !יכולה לעשות

 ברוס ליפטון
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,  העיקר אינו במשמעות החיים באופן כללי

אלא במשמעות הייחודית של חיי אדם ברגע  
 .במציאות כאן ועכשיו –נתון 

מה הטוב : "משול לשאלת אלוף שחמט

אין לך דבר כמו המסע  , פשוט" ?במסעים

 , הטוב ביותר או אפילו רק מסע טוב

אלא בהקשר למצב מסוים במשחק  

 .ולאישיותו המיוחדת של היריב

אל נחפש  , הוא הדבר לעניין קיומו של האדם

כל אדם ואדם יש לו  . אחר פשר חיים מופשט

כל אדם ואדם  . תפקידו או ייעוד ייחודי בחיים

.  חייב לקיים משימה מוחשית התובעת מילוי

אף אין  , מבחינה זו אין לו תמורה ולא תגמול

 .  חייו יכולים להשתנות

מכאן שתפקידו של כל אדם ואדם הוא אחד  

ויחיד והוא הדין לשעת כושר המסוימת  

 .  לקיומו

 
 "  האדם מחפש משמעות"

 ויקטר פראנקל
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,  אנו האדונים הבעלים של חיינו

. והיקום נענה לכל בקשה שלנו

אל נניח לתמונות שהופיעו  

אם אלה  , להפנט אותנו במוחינו

ניקח אחריות  . אינן מה שרצינו

נמעיט בערכן ככל , עליהן

אחר כך  . ונרפה מהן, האפשר

על  , נחשוב מחשבות חדשות

נרגיש אותן  , הדבר שאנו רוצים

ונכיר תודה על כך שזה מעשה 

 ליסה ניקולס.                מוגמר
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                                                                                    העיתוי הנכון
( לויןקורט      "אין דבר פרקטי יותר מתיאוריה טובה"  (

"There's nothing more practical than a good theory" (Kurt Lewin)     
 

 –טכנולוגית לשנות ולהשתנות בכל רגע -וגם כנצפה לכן יש לנו יכולת  ביו הוא עובד בו זמנית גם כצופה סגולה מדהימה למוח האנושי
וטריליוני סינפסות שמסונפות זו עם זו   מיליארד תאי עצב 100המנגנון המופלא מבוסס על כ  Re-Wiring '  חיווט מחדש'יכולת זו נקראת 

, בשנים אחרונות תודות למיקרוסקופים אלקטרונים רבי עוצמה, דבר זה מתרחש בכל מרכזי המוח אך. טריליוני תאי הגוף 50יחד עם כל 
תאי   700בלוטה זו מצמיחה כ , בבלוטה במרכז המוח שנקראת היפוקמפוס Re-Wiring' מחדש חיווט'למדעני חקר מוח זיהו מנגנון חשוב 

אלא שבגיל זה החליפה   Re-Wiring ' חיווט מחדש'לא רק . האחראים על למידה זיכרון מצבי רוח ורגשות, 50עצב חדשים ביום לאחר גיל 

אנו לא אמורים להיות אסירים של   בכוח מודעות המחשבה אנו משנים ומשתנים. ההיפוקמפוס את כל תאי העצב עימם נולדנו בחדשים

יש לנו יכולת מופלאה ופרקטיקה יום יומית כל רגע להתעלות מנטאלית אולם בדרך כלל איננו  . ההרגלים ולא שבויים של הגנים שלנו

.                                                                                                                  לכשנשים לב נתרגל ונתאמן נרגיל את המודעות שלנו להיות תמיד מוכנה לעיתוי הנכון, אלא". על אוטומט"מודעים לכך כי אנו פועלים 

,  לחשב חישובים, טורחים לארגן משאבים, מזיעים, חוששים, מתלבטים, יכולת זו מדריכה אותנו כשעולה רעיון חדש ממנו אנו מתרגשים

 .                                                                        להעריך סיכונים וסיכויים

.   'הנכון עיתוי'להינם עוד הזדמנות  -שינוי , חדשנות, כל יוזמה -ספורט אתגרי או מיזם עסקי חדש , תחביב, עבודה חדשה/בדומה לזוגיות
?                                                                                           Timing -ה?  מהו התזמון, לנו 'הנכון עיתוי'האיך נדע מהו , אך .'הנכון עיתוי'בכל דבר שנחפוץ חייב להיוולד לאוויר העולם 

 .סוף האפשרויות בעולם-הרי אנו ומעשינו הם רק אחת האפשרות מאין
 .  'הנכון עיתוי'התובנה או שליטה על , אין לנו שום ידע -למען לא נחייה באשליה , לכן

 ? ובכל זאת מה כן יש לנו
ייפתח ותחושת  " חלון ההזדמנות" –' הנכון עיתוי'הוככל שנדבוק בו כן נשכלל את  ,  Re-Wiring' חיווט מחדש': יש לנו את המנגנון המופלא

...                                                                                                                כי בכל פסיעה נוצרת דרך –" אזור הנוחות"וודאות מאשר להישאר ב-ביטחון תנחה אותנו לדרך הנכונה עדיף להחליט באי

  -נוכח בהוויה בהווה במרכז הביצועים שלנו , הרגע הזה', ועכשיו כאן'ההוא , "עין הסערה"הוא השקט שב' הנכון עיתוי'ה
   Doing ל   - Beingאיזון בין ה 

ניתן  , פרקטית. היכולת לבחור את עמדתנו במערכת נסיבות נתונות: נותרה חירותנו הבסיסית, כי בדרך כלל בסופו של יום, הניסיון מלמד
י  'כמו אומן טאי צ,  Go  No-go: י בוננות ומיקוד ברווח שבין הגירוי  לתגובה"ע' הנכון עיתוי'הבזיהוי  להגיע למיומנות פרואקטיבית גבוהה

.                                                                                                 'הנכון עיתוי'בשנח בפעולתו ופועל במנוחתו כל נשימה כל נועה הכל זורם בהרמוניה בדיוק 

דרור                       -צביקה בר                                                                                                                                                         
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 :  ונתן השחף שאל'ג

 ?  האם תוכל ללמדני לטוס כך "

 "?אמור לי מה עלי לעשות 

דיבר לאיטו והתבונן בשחף  אנג'צ

 .הצעיר בקפידה רבה

לכל  , על מנת לטוס מהיר כמחשבה"

עליך לפתוח בידיעה כי כבר , מקום

 ..."הגעת שמה

עליך לחדול מלראות עצמך בתוך 

 42לכוד גוף מוגבל שמוטת כנפיך 

ים ואשר את צורת מעופך ניתן  'אינצ

.                   לשרטט בתרשים

החוכמה היא לדעת כי טבעך באמיתי  

 –חי והוא מושלם כמספר בלתי כתוב 
 ". במרחב ובזמן גם יחד בכל מקום

באך                                        ארד'ריצ

 "השחף לוינגסטוןונתן 'ג"הספר 
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העובדה שהחברה  

הגלובלית שלנו רוויה כיום  

במשברים שנוגעים לכל  

לכל איבר ולכל  , אומה

הגלובלי  " גוף"מערכת ב

שלנו היא בעלת משמעות 

,  הרעלה גרעינית. סמלית

,  מחסור במים טריים

דאגות סביבתיות  

והידלדלות שכבת האוזון  

הם רק  " אפקט החממה"

,  מעט מהנושאים הרבים

,  שאינם לאומיים בהיקפם

 .  אלא גלובליים

האיום  , ברמת המקרו

באסונות גלובליים  מאלץ  

אותנו ליצור מדיניות של  

בדיוק כפי שאדם  , אחדות

שניצב בפני מחלה רצינית  

חייב לאחד כוחות גופו וחייו  

.  על מנת לשרוד ולהחלים

הגענו לסוף מערכת הכוח  

והיא , "הפרד ומשול"מסוג 

מוחלפת בניסיון לאחד את  

,  הכוחות של אומות שונות

כדי לשרוד ולנוע בבטחה  

.  לתוך המילניום השלישי

השזור שלנו " עידן המידע"

הנו הסימן למודעות  

גלובלית מחברת ומאחדת  

 .  חדשה
 מיס קארוליןר "ד
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,          בחיי כל אדם יש עונות ומחזורים

ואף משבר או סערה אינם נמשכים 

אחרי הכל החורף מפנה את . לנצח

 .  מקומו לאביב ולקיץ

הענפים נשארים כהים  , גם אם לעתים

והאדמה מתבקעת מכפור ונדמה לנו  

הם מגיעים , שהם לעולם לא יגיעו

 .  תמיד
 טרומן קפוטה
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 ,  אני לא מתחרט על הדברים שעשיתי

 ,  אני מתחרט על הדברים שלא עשיתי

  .לי הזדמנות היתהכאשר 
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 אלוהים פקח את עיני  

 שאיטיב לראות את הפלא  

 הטמון בפנים

 ולא רק את ברק הקליפה  
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 .זה החלום שאנו נוצרים בלבנו בלי לומר מילה

 שמשהו מופלא יקרה פתאום

 שזה מוכרח לקרות

 שהזמן יפתח לפנינו

 שהלב יפתח לפנינו

 שהשערים יפתחו לפנינו

 שמעין נסתר יפרוץ לעומתנו

 שהחלום עצמו יפתח לפנינו

 ושבוקר אחד נשייט בלי משים לתוך

 .מפרץ קטן שלא ידענו שהיה שם כל הזמן

 אויגה אולב



בראשית היה תוהו ובוהו  "

רוחש אפשרויות אין קץ  

 " ...ת אחת מהן/שאתה

הוא שילוב  " בליפ"הסרט 

של סרט תיעודי וסרט  

בדיוני שזור אפקטים  

הממחישים את                          

 הרעיונות המוצגים בו  



הסרט עוסק בנושאים 

מגוונים מתחומי פיזיקת 

, הפסיכולוגיה,  הקוונטים

 , הנוירולוגיה

תורת ההוויה  

,                  והמטאפיזיקה

אשר מראים יחדיו  

כמכלול כי קיים קשר               

 . בין מדע לבין רוחניות



Shen-Ji               משמעותו בסינית

 ...ביטוי הרוח בחומר

עשויים גם מחומר                , אנחנו

 ...וגם מרוח

 

גלים מתנהגים כחלקיקים  "

"                            וחלקיקים כגלים
 (1926 שרדינגר)

ב הצליחו למדוד  "מדענים בארה תורת היחסות אוששה

 ".ליגו"בעזרת  2015ב  "גלי כבידה"ולהוכיח קיום 

:                                   פרופסור סטיבן הוקינג 2008

...              היקום מסוגל לברוא עצמו ספונטנית מתוך האין"

 "נראה שפתרנו את חידת הבריאה

לאו דזה אבי תורת  : המאה השישית לפני הספירה

הדרך מוליד                -היש נוצר מהאין : "הטאואיזם הסינית

 ,את השלושה השניים, את השניים האחד, את האחד

 "את ריבוא הדברים השלושה



על פי תיאורית הקוונטים אין לחומר  

 ,  ממשות במובן המקובל

מכך נובעת יכולתו של הפרט 

י שליטה "להשפיע על עצמו ע

האם המחשבה . והכוונה של רגשותיו

 ? היא חומר או אנרגיה 



שיש , הסרט אומר למעשה, בגדול

לנו יכולת לשנות את העולם בכך 

שאנחנו יכולים להשפיע על 

כל עוד , המציאות הפיסיקלית

 המדובר בנו עצמנו  

אדם יכול לרדת מהמסילה  

ואז  , כשהרכבת מתקרבת

באמצעות השכל להזיז גוף  

 .  את הגוף שלו -פיסיקלי 

אבל הוא אינו יכול לעמוד על  

מסילת הרכבת ולגרום לרכבת 

לעצור רק משום שהוא רוצה שזה 

 .יקרה



תיאורית הקוונטים טוענת שכל חלק קטן  

שיש  , ביקום מתנהג כאילו יש לו בינה משלו

,  מלבד תהליכים פיסיקליים, משהו אחר

אבל  , שעובד בעולם ושמשפיע על התוצאות

לא אומר ולא יכול להגיד  , בשלב זה, המדע

 .מהו



ניסויים מדעיים הראו שאם תיקח אדם 

 ,  ותחבר אותו לסורק או למכשיר ממוחשב

חלקים  , ותבקש ממנו להביט בעצם מסוים

 .  מסוימים במוחו יוארו

ואז אתה מבקש ממנו שיעצום עיניים וידמיין  

 . לעצמו את אותו העצם

כשהוא מדמיין אותו אתה רואה שבדיוק  

אותם חלקים במוח מוארים כשם שהוארו  

 כשהביט באותו עצם 

 וזה הביא את החוקרים לשאול את השאלה

 :  השאלה

האם זה מוח , מי זה שרואה"

 ?  "שרואה או העיניים

האם היא מה  , ומהי המציאות

או , שאנו רואים באמצעות מוחנו

 ?  באמצעות עינינו

והאמת היא שהמוח אינו יודע  

להבדיל בין מה שהוא רואה  

 ,  בסביבתו לבין מה שהוא זוכר

כי מופעלות בו בדיוק אותן  

הרשתות העצביות ואז הוא 

 .שואל מהי מציאות



,  אנו מופצצים בכמויות אדירות של מידע

הוא מגיע אלינו דרך הגוף ואנו מעבדים  

 .החישה שלנו אותו באמצעות אברי

מיליארד פריטי מידע   400המוח מעבד 

  2000בשנייה אבל אנחנו מודעים רק ל 

 . מהם

מיליארד פריטי מידע         400אם מתוך 

פירושו של   , 2000אנו מודעים רק ל 

דבר שהמציאות המתרחשת במוח       

מקבלת את המידע הזה    , כל הזמן

 .אבל    לא הפנמנו אותו



 אנו רואים, כפי שמוחנו מתוכנת

רק את מה שאנו מאמינים כי הוא 

 . אפשרי

 אנו עורכים השוואות בין תבניות  

 .שכבר קיימות בתוכנו מכוח ההתניה



,                         בין כל האטומים והמולקולות וכל החלל שביניהם

,                   נפח החלקיקים באטום או במולקולה זעיר בלבד

 .החלקיקים הבסיסיים

 (.ואקום)השאר הוא ריק 

 ....אחוז עשוי מריק 99.9999999האדם הוא 

 .  מה שקורה הוא שהחלקיקים מופיעים ונעלמים כל הזמן

 ?לאן הם הולכים כשהם לא כאן

הדבר המוצק ביותר שאפשר לומר על כל החומר  

 הבלתי משמעותי הזה הוא שבעצם  

 .פיסת מידע מרוכזת, אינו אלא מחשבה

,  אינם מורכבים מעוד דברים, כמו כן בני האדם, דברים

 .מתפיסות וממידע, מורכבים מרעיונות דברים



 הגלים  , כשאתה לא מסתכל

 .  הם אפשרויות

 אלה הם  , כשאתה מסתכל

 .חלקיקי הניסיון

חפיפה קוונטית פירושה שחלקיק יכול להימצא בשני  

זמנית  -בשנים שלושה מקומות או מצבים בו, מקומות

 . 3000או 

זוהי תפיסה מוזרה מאד ואחד הרעיונות הבולטים  

 .בעולם הקוונטים



השותף לגילוי ( 1927" הוודאות-עקרון אי), הייזנברג

פיזיקת הקוונטים בעצמו אומר שהאטומים אינם  

 .'נטיות'הם רק ', דברים'

יש לחשוב על  ' דברים'במקום לחשוב על , ובכן

 .  והן כולן אפשרויות של התודעה' אפשרויות'

אפשר לראות , ב"במעבדות רבות ברחבי ארה, היום

עצמים גדולים דיים להיראות בעין בלתי מזוינת  

אפשר אפילו לצלם  . זמנית-שנמצאים בשני מקומות בו

 .אותם

,                בירת הרציחות של העולם, בוושינגטון הבירה

 .ניסוי גדול 93נערך בשנת 

ישבו ועסקו  , מדינות 100 -מתנדבים מ  4000

 .במדיטציה שעות ארוכות

בפשיעה                25%התוצאות אכן הראו ירידה של 

האלימה בעיר הבירה ואנו חזינו אותה מראש על סמך  

מחקרים קודמים שכבר נעשו בנושא בקנה מידה               48

 .קטן יותר



 ?האם בני האדם משפיעים על עולם המציאות שהם רואים

 !ועוד איך

 .כל אחד מאיתנו משפיע על המציאות שהוא רואה

 .גם אם הוא מסתתר ומנסה להעמיד פני קורבן

 .כולנו עושים זאת

 .המחשבה או הכוונה היא הכוח המניע מאחורי כל זה

, לא ידוע מהו ההסבר המדעי להשפעה על המולקולות

 .  למעט מולקולות המים כמובן

מגופנו הם   80%- 70% שכאם נזכור , וזה באמת מרתק

 "?מה, מעורר תהיות. מים

 .מגופנו הם מים 70% - 80%

לשנות  , אם המחשבות מסוגלות לעשות דבר כזה למים

 ,את התסדיר המולקולארי שלהם

 ?תאר לכם מה הן יכולות לעשות לנו

 .המחשבה לבדה יכולה לשנות את הגוף, בהחלט



 .זעם

 .רצח

 .שנאה

 .חמלה

 .אהבה

המוח אינו יודע להבדיל בין מה שהוא רואה בסביבתו  

כי מופעלות בו בדיוק אותן  ,לבין מה שהוא זוכר

 .הרשתות העצביות

תאי העצב במוח , כשאתה חווה דבר מה שוב ושוב

 . מנהלים מערכת יחסים ממושכת

 , אם אתה מתרגז דרך קבע

 , או מתוסכל דרך קבע

 ,או סובל דרך קבע

 ,אם אתה מתרץ את העובדה שאתה קורבן

ומפעיל את הרשת העצבית    Rewiringאתה מחווט 

  .שוב ושוב דרך קבע, הזו



 .כל אחד הוא אלוהים

יחד עם זאת אלוהים הוא שמם של אותם חלקים  

 .בחוויה שלנו בעולם שהם טרנסצנדנטליים ונעלים

אין לי שום מושג מה זה אלוהים אבל ניסיוני אומר לי  

 ,שאלוהים קיים

'  אלוהים'יש משהו מוחשי מאד בנוכחות הזו ששמה 

 ,למרות שאין לי מושג איך להגדיר אותו

 .'משהו'או לראות אותו כאדם או כ 

 .אני לא מסוגל לעשות את זה

זה כאילו ביקשת  , לבקש ממישהו שיסביר מהו אלוהים

 .מדג שיסביר את המים בהם הוא שוחה



 אנו מעצבים את גורלנו באופן מודע

מנקודת מבט רוחנית אנו מוסיפים לכך את הרעיון  

שבכוחן של מחשבותינו להשפיע על המציאות שלנו  

 .ועל חיינו

 .כי המציאות היא החיים

 .כשאני בורא את היום שלי אני עושה מן הסכם

אשקיע את הזמן לבריאת היום שלי  : "אני אומר

 "ואשפיע על שדה הקוונטים

האם אכן יש משקיף שצופה בי כשאני עושה את  

 ?זה



המוח מסוגל למיליוני פעולות שונות ואנשים צריכים  

ללמוד עד כמה הן מופלאות ועד כמה המוח שלהם  

 .מופלא

הם צריכים לדעת שיש להם בתוך הראש את הדבר 

 הלא ייאמן הזה שיכול לעשות בשבילם

כל כך הרבה דברים ולעזור להם ללמוד ומסוגל לשנות  

ולעזור לנו להתעלות על  , ולהסתגל ולשפר אותנו כל כך

 . עצמנו
אפשר שתימצא הדרך שתוביל אותנו  , כך

 אל רמה גבוהה יותר של קיום

שבה נבין את העולם באופן מעמיק יותר  

ובסופו של דבר תהיה משמעות גדולה יותר  

 .לנו ולעולמנו

נוכל להראות שיש לנו חלק רוחני במוח 

וזהו חלק שלכולנו יש גישה אליו וכולנו  

 .מסוגלים לכך



האם אי פעם התבוננת בעצמך דרך עיניו  

 ?שלו הפכת, של אדם אחר

האם אי פעם נעצרת והבטת בעצמך  

 ?דרך עיניו של המשקיף האולטימטיבי

 ,הידיעה שהכול ביקום מקושר

 ,שכולנו מקושרים אלה עם אלה

ושאנחנו מקושרים ליקום ברמה הבסיסית ביותר  

 .זוהי ההגדרה הרוחנית ביותר שיש, לדעתי....

אני הרבה יותר ממה שאני חושב 

אני יכול להיות עוד הרבה , שהנני

 .יותר מזה

על ,   אני יכול להשפיע על סביבתי

אני יכול להשפיע  על  , האנשים

אני יכול להשפיע      על , החלל

 .העתיד

 .אני אחראי לכל הדברים הללו

 .אני וסביבתי אינם דברים נפרדים

 ,שניהם חלקים של האחד

 .אני מחובר לכל

 .אינני לבד



קיים מסתורין שרבים  

 ,מכנים אלוהים

המתבטא כאהבה 

,  אוניברסאלית

כמערכת חוקים  

 .ותהליך כביר

תהליך זה פועל בכל  

  -אחד ואחת מאיתנו  

 .הוא שלמות ואחדות

בתוך כך שאנו מגלים  

אמת בסיסית זו במסע  

אנו מוצאים כי  , חיינו

תהיה המטרה אשר  

תהייה הנתיב מונח  

 תמיד תחת רגלינו
 דן מילמן
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מדענים   תורת היחסות אוששה

הצליחו למדוד ולהוכיח קיום     

  "גלי כבידה"

:  פרופסור סטיבן הוקינג 2008

היקום מסוגל לברוא עצמו  "

נראה  ...ספונטנית מתוך האין

 "שפתרנו את חידת הבריאה

:  המאה השישית לפני הספירה

לאו דזה אבי תורת הטאואיזם  

הדרך   -היש נוצר מהאין : "הסינית

את   האחד, מוליד את האחד

 ,את השלושה השניים, השניים

 "את ריבוא הדברים השלושה


