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"המוח הוא מקום משל עצמו וכשלעצמו יכול להפוך גיהנום לגן עדן וגן עדן לגיהנום" – ג'ון מילטון 

על פחד וחרדה – הגדרה

כאשר אנחנו נתקלים בארוע אותו אנו חווים כמלחיץ, מתרחש תהליך הערכה, הכולל:

1. הערכה ראשונית – בה אנו קובעים עד כמה נתפס המצב מאיים.

2. הערכה משנית – בה אנו בוחנים אופני תגובה אפשריים ומעריכים מהם המשאבים שלנו להתמודדות.
התגובה לארוע מלחיץ, נקראת פחד והיא תגובה הישרדותית, שנועדה להזהיר אותנו מסכנה. היא מורכבת מאוסף של תגובות פיזיות (קצב לב מוגבר, נשימה, הזעה), תגובות רגשיות (כמו אימה ופאניקה) וקוגניטיביות (זיכרון מעוות, קשיי ריכוז ובאופן פרדוקסלי – הערכת מצב לקויה). בעוד שפחד הוא תגובה לאובייקט מוגדר – למצב מסויים וספציפי, כמו פחד גבהים, פחד ממעליות, מעכבישים וכו'... החרדה היא תגובת פחד מפני גורם כללי ובלתי מוגדר, אך התגובות הפיזיות דומות. העניין הוא שחרדה או התקף חרדה, יכולים להתרחש פתאום, ללא שום אזהרה מוקדמת וללא שנדע מה גרם לה... אם אנחנו מפחדים ממשהו, נוכל להימנע ממנו וע"י כך להימנע מתחושת הפחד הלא נעימה...

הפחד והחרדה הם מכשולים... מכשולים אשר פוגעים בשלווה ובהרמוניה הפנימית שלנו.

שיטת הרגעות להתגברות על פחדים וחרדות

· לפני התרגיל, רשמו לפניכם על דף מהם המצבים בהם אתם  חשים פחד או חרדה ומה הגירויים או האובייקטים שמעוררים אותם.
· נשמו נשימות עמוקות ורגועות, הרפו את השרירים בגוף בצורה הדרגתית, נקו את הראש ממחשבות והתרכזו בנשימה...
· כעת הצהירו בעיני עצמכם כי אתם מתרגלים את המדיטציה הזו, כדי להרגיע את החרדה והפחד שאתם חשים בחייכם (בהתאם למה שרשמתם בתחילת התרגיל על דף)... מקדו את תשומת הלב בנשימה, למשך דקה או שתיים, כדי להרפות את הגוף ולהרגיע את הנפש.
· עם השאיפה, חזרו בדממה על המשפט: הלוואי שאהיה בטוח/בטוחה מוגן/מוגנת...
· עם הנשיפה, חזרו על המשפט: הלוואי שאהיה בטוח/בטוחה מוגן/מוגנת...
· 10 דקות של מדיטציה... בה עם כל שאיפה ונשיפה אומרים את המשפט...
ניתן לחזור על המשפט הזה גם לפני שהולכים לישון,בזמן שמבצעים עבודות יומיומיות, בעת הליכה, בשעה שעומדים בתור וכו'....

להפנים את הפחד

לעיתים, איננו יכולים להתגבר על המכשולים הניצבים בפנינו, אלא אם אנו מפנימים אותם לחלוטין.... והופכים אותם לחלק מאיתנו, מתיידדים איתם... באופן טבעי, אנו חוששים להפנים את הקשיים הללו לחלוטין, משום שהדבר עלול להיות כרוך בכאב רב מדי... הטכניקה הבאה שאנו נתרגל, תאפשר לנו להתעמת עם הקשיים שלנו, לשחרר אותם ולמצוא את הפתרונות ההולמים בתוך טוב לבנו:

· עצמו עיניים ברכות ומקדו את המבט הפנימי שלכם בלב
· תוך התמקדות בלב, הזכירו לעצמכם את כל הטוב השוכן בתוכו
· הרשו לעצמכם לחוש ממש את האיכויות האמיתיות שלכם: טוב לב, חביבות, חמלה, הבנה, שלווה, הומור, יושר, רוחב לב, סבלנות, אושר ואהבה...
· עתה דמיינו את הקושי שמטריד אתכם. באופן וויזואלי, דמו את הקושי הזה לכדור של עשן שחור, הנמצא מעל ראשכם. התמקדו בקושי הזה ממש ובעיני רוחכם ראו אותו כעשן שחור.
· התחילו לשאוף את העשן השחור ולהכניס את הקושי לתוך הגוף והתודעה... הרשו לעצמכם להתחבר אליו לחלוטין.. הפעם, כשאתם רגועים, בטוחים ומוגנים...
· על ידי כך שאתם מכניסים את הקושי לתוככם, אתם מאפשרים לעצמכם לחוות אותו לגמרי.... הפעם... כשאתם רגועים, בטוחים ומוגנים....
· עתה דמיינו שהקושי הזה עובר תהליך של טיהור. דעו שהקושי עובר שינוי, ועתה דמיינו שאתם נושפים את הפתרון המזוכך כעשן לבן...
· המשיכו את התהליך הזה – שאפו את הבעיה או את הקושי כעשן שחור ונשפו את הפתרון כעשן לבן...
· המשיכו לתרגל את זה עוד כמה דקות...
· כעת כשתרגישו שאתם מוכנים להפסיק את התרגול... נוחו בשלווה והתמקדו בטוב הטבוע בכם, בכל הטוב שבכם....

סיפור בודהיסטי עתיק
"פעם היה אדם שפחד מצילו ותיעב את עקבות רגליו. כדי להיפטר מהם רץ. ככל שהחיש את פעמיו, רבו טביעות רגליו. ככל שהגביר את מהירותו, היה צלו הולך לצדו. הוא חשב לעצמו שהוא עדיין איטי מדי, על כן מבלי שיפוש אף לרגע, רץ במהירות רבה עד שאזלו כוחותיו ומת. הוא לא הבין שלו היה עומד בצל – היה צלו נעלם. ולו היה עוצר במקומו, לא היה מותיר עקבות. איזו טיפשות!"       (צ'ואנג-צה, קולות האדמה)

לכל אחד מאתנו יש "צל" ממנו אנו חוששים ועקבות רגלים שאיננו יכול לשאת - פחדים כמוסים, מחשבות טורדניות ודרכים בהן אנו  חוששים ללכת. דפוסים אלו הוטבעו בנו במהלך חיינו, בעיקר בילדות, כאמצעי הגנה חיוניים וכשומרי ראש נאמנים לנפש ולגוף, עוד בילדותינו ושימשו אותנו במשך שנים רבות כמעין מערכת חיסון לכל דבר ועניין. הודות לפחד,  נמנענו מסכנות מיותרות וממגע עם אויב מאיים.
ואולם, למרות ש"דפוסי הצל", להלן הפחדים,  שמשו אותנו נאמנה בזמנו, הרי שהמציאות שהרתה אותם השתנתה ואיננה, ועל כן אין עוד כל יסוד להניח שהם רלוונטיים לחיינו הנוכחיים. אף על פי כן, פעמים רבות מדי אנו ממשיכים להתנהל במציאות מתוך אותם הפחדים, כפועלים מתוך כוחו של הרגל. בכך אנו לא רק מעצימים את פחדינו, אלא גם הופכים אותם באורח בלתי מודע למקור העיקרי של השקפות עולמנו. 

להסתכל לפחד ב"לבן של העיניים"

פחד הוא כוח פסיכולוגי רב עוצמה המצוי בתוכנו – כוח המניע לפעולה או מונע מאתנו לפעול. כשאנחנו מפחדים לחוות את מלוא הפוטנציאל שמעניקים לנו החיים, אנו נוטים להסתגר במרחב מצומצם של המציאות ולפעול בתוכה מתוך קיבעון רגשי, שכלי וגופני. 

במצב זה אנו מצויים בחוסר פתיחות לעשייה חדשה ולרעיונות מקוריים ובשקיעה בתחושות כמו כעס, אשם, קנאה או ייאוש. פחד, כך למדו אותנו בילדותנו הוא רגש שלילי, חולשה שיש להתבייש בה, ולכן מוטב להביס אותו ולהעלימו, אם אפשר. 

בפילוסופיה הבודהיסטית לחיים, הפחד, ממש כמו שאר התחושות והרגשות, הוא לא משהו חיצוני, הוא תוצר של ה mind הסובייקטיבי של כל אחד ואחד מאיתנו והוא לא תוצר של המציאות המצויה "שם בחוץ". להתעלם מהפחד, כמוהו להתעלם מחלקים מסוימים באישיות שלנו, להתעלם מעצמנו. לכן, הזולת, קרוב ככל שיהיה, לא רק שאינו מסוגל לחוש את עוצמתו של הפחד ואת מידת איומו כמונו, אלא שעל אף רצונו הטוב הוא גם לא יוכל לחלץ אותנו ממעגל הפחד הסובייקטיבי בו אנו מצויים. עצות בנוסח  "ממה אתה בכלל מפחד, אין שם כלום בחוץ!" – לא יעזרו  ולא ניסיון לקחת אחריות בנוסח "תשאיר את זה לטיפולי" – לא זה ולא זה יכולים להביא את האדם להתמודדות מוצלחת עם פחדיו.  כשהדגש הוא על התמודדות – להסתכל לפחד "בלבן של העיניים"  -  להסתכל בו מתוך רצון ללמוד אותו בצניעות, בסקרנות ובתשומת לב ערנית. כשעולה אצלנו חשש או פחד, נתבונן בו כאילו אנו מאירים עליו עם "פנס המודעות"

לאחר שהצבענו על החשש או הפחד וזיהינו את קיומו, אפשר להתחיל ולהתקרב אליו, "להתיידד עמו", להכניס אותו יותר ויותר לתוך עצמנו, ממש כפי שעשינו בתרגיל עם העשן הלבן והעשן השחור... 

גיוס "המדריך האישי"
· עצמו עיניים... שקעו ברגיעה עמוקה... בתרגיל הזה, אנחנו לא שיפוטיים... נקבל את כל אשר נקלוט, יהיה מעורפל ובלתי צפוי ככל שיהיה...
· לכו למקום המיוחד שלכם ושכבו שם... במקום המיוחד, עצמו את עינכם הדמיוניות ודמיינו דלת בקיר, או דלת המובילה לתוך בית. הדלת סגורה ועליה שלט המכריז "פחד", פתחו את הדלת וראו מה תקבלו... אתם עשויים לראות תמונה מהעבר או מישהו המוכר לכם כעת... האם אתם עושים דבר מה...? 
· המשיכו לסגור ולפתוח את הדלת... לאחר כל פתיחה של דלת, אתם יכולים לראות התרחשות שונה... המעלה הקשרים רבים יותר ויותר לפחד או אולי לחרדה... 
· אם אתם מרגישים מספיק בטוחים ומוגנים... אתם מודעים לכך שהפחד והחרדה שמעבר לדלת, אינם רלבנטיים כבר לחייכם היום... אתם מוזמנים לעבור מבעד לדלת לחיות מחדש או לחקור חלק מהמצבים שראיתם....
· כעת זמנו את המדריך האישי שלכם... המדריך שלכם יגלם בדמותו את הפחד או החרדה שלכם... ויספק קול לרגשותיכם... כעת, כשהענקתם לרגשות הפחד קול... האזינו לו... הניחו לו לספר לכם את כל ההיבטים של המצב, מנקודת המבט שלו... אל תדאגו אם אין הגיון בדבריו... תת המודע שלכם הוא המדבר וזה אופיו... היו תומכים... אוהבים וסובלניים כלפי רגשותיכם... בעוד הקול מדבר... שאלו אותו שאלות, את המדריך האישי, המגלם את דמות הפחד... מדוע אני מפחד?  מה אני מפיק מהחרדה שלי? על מה הייתי צריך לוותר אם לא הייתי פוחד? מה אני צריך לעשות כדי להפסיק להרגיש כך?
· כשאתם מוכנים...הזכירו לעצמכם היכן אתם נמצאים, הזכירו לעצמכם את כל הטוב שבלבכם וכי אתם בטוחים ומוגנים..."אני בטוח/בטוחה, מוגן/מוגנת" ופתחו את העיניים...
הקשר הסיני

החורף, כעונה, משוייך לאלמנט המים, לפי פילוסופיית חמשת האלמנטים ברפואה הסינית (דיברנו עליה במפגש על "אורות וצבעים" - צבעים על פי חמשת האלמנטים – חמשת האלמנטים מייצגים במודל הסיני,  5 צורות של אנרגיה הנובעת מיחסים אורגאניים המתרחשים בכדור הארץ. לצורות האנרגיה – מים, עץ, אש, אדמה ומתכת,  תכונות הבאות לידי ביטוי גם בצבעים).

לפי פילוסופיה זו, המים מייצגים את הכוחות ההתחלתיים של הטבע האנושי, את התחום של התת מודע, הקשר בין עבר לעתיד, בין אבות לצאצאים. בחורף, יש התכנסות של הנפש לשם חשבונות הנפש והתחלה של הבשלת המודעות לצעדים נוספים בעלייה למטרה. במקרים בהם הנפש לא חזקה דיה להכיל את ההתכנסות המבורכת הזו, היא תפנה ישר לנקודת התורפה ותעצים את התחושות הקשות שיכול החורף להביא איתו. אחת מהם היא החרדה, לפי הסינים – העצבות של הנשמה.

טיפול צמחוני

בתחום הצמחים, ידוע כי ולריאן, צמח עתיק יומין שהיה בשימוש רב בתקופות מלחמות העולם הראשונה והשנייה, מרפא חרדה ומשמש מעין ואליום טבעי. הוולריאן התגלה גם ככדור שינה מומלץ...

ניתן לשתות גם תה מליסה רפואית, פסיפלורה וקמומיל. גם הם מרגיעים. 

פרחי באך (תערובת של חמישה פרחים) מיועדים לטיפול במצבי לחץ, חרדה וטראומות. הם יעילים ומשפיעים נפלא, גם על ילדים – מומלץ להחזיק בבית, נמצא בכל חנויות הפארם ונקרא rescue.

בתחום התזונה
יש להרבות באכילה של דגנים מלאים, המזינים את מערכת העצבים ומרגיעים – אורז מלא, גריסי פנינה, כוסמת, קוואקר והלהיט העכשווי – קינואה. זאת לצד תבשילים כמו מרק שעועית, מרק אפונה, מרק עדשים...

הנשימה

הפחד הוא "עוצר נשימה". כשאנו חווים פחד, אנו עוצרים את נשימתנו ומדחיקים אותו עמוק בתוכנו. מה שאנו מדחיקים, מהווה מעצור רגשי ואנרגטי המונע מאתנו זרימה חופשית של אנרגיית- החיים. והנשימה היא רוח החיים. לא במקרה נשימה, מכילה את המילה נשימה. נעסוק בנשימה רבות במפגש האחרון שלנו, אך לא ניתן להתייחס לפחד מבלי להתייחס להיבט הנשימה... בתרגיל הבא שנתרגל, ניתן תשומת לב מיוחדת לנשימה:

מטרת התרגיל היא להחזיר את זרימת הנשימה החופשית, תוך כדי הפחד והחרדה, מתוך כוונה לפתוח את המעצור הרגשי והאנרגטי שהפחדים שלנו בונים אצלנו...
· נעצום את העיניים וננשום... נראה את עצמנו הולכים ונכנסים למדבר.... חם במדבר ונעים, רוח חמה מלטפת את פנינו.... תרמיל עם צידה (מים ואוכל)  ואוהל על גבנו... השמים כחולים ובהירים והשמש הזורחת מלטפת את פנינו... רחוק ממול נראה ענן קודר מתקרב. זוהי סופת חול של חרדה מתקרבת. 
· כשהיא קרבה, נוציא את האוהל, נציב אותו ונייצב אותו היטב לקרקע. ניכנס אל תוכו. נסגור את פתחיו ונשב בחלל המוגן שבתוכו. ננשום נשימות עמוקות עמוקות – הרבה אויר דרך האף, עד הבטן ולהוציא דרך הפה.
· נקשיב לסופת החול המתקרבת, המגיעה, העוברת והמתרחקת. נדע שכאשר נשמע את הדיה הרחוקים, נוכל לצאת ולראות אותה מתרחקת. החרדה עברה. נפקח את עיננו....
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