הדרך אל השקט הנפשי
                            [image: image1.emf]                   מפגש ראשון – צלילי המוסיקה

המסע אל השקט הנפשי
· האלכימאי הוא ספר רב מכר מאת הסופר הברזילאי פאולו קואלו. הספר עוסק בהרפתקאותיו של נער במהלך מסע פיזי, נפשי ורוחני. הנער הולך למצרים בחיפוש אחר אוצר, ושם מתגלה לו שהאוצר נמצא במקום הולדתו....
ניתן לומר שהמוטו המרכזי שלו הוא קריאה למצוא את האלוהות ונשמת העולם בטבע ובליבו של האדם ולא במוסדות דתיים ובבתי מדרשות.
· סיפור חז"ל "האוצר מתחת לגשר" – מסופר על כפרי עני שחלם חלום שישנו אוצר גדול מתחת לגשר בארץ רחוקה. הכפרי לא ייחס משמעות רבה לחלום, אך כשזה חזר כל לילה החליט הכפרי למכור את מעט רכושו ולצאת אל הגשר בארץ העלומה. לאחר מספר חודשים מצא את הארץ ואף את הגשר אך צערו היה רב כשראה שקבוצת חיילים מפטרלים כל שעות היממה על הגשר הנכסף. אך הכפרי לא התייאש וחיפש את שעת הכושר בה יוכל לחפור למרגלות הגשר. 
לאחר מספר ימים הבחין בו מפקד קבוצת חיילים ולקחו לחקירה כי חשבו למרגל, והכפרי השיח לפי תומו וסיפר למפקד על חלומו. כה הופתע הכפרי כשראה את חיוכו של המפקד, הנ''ל סיפר לו כי גם הוא חלם כי ישנו אוצר מתחת לתנורו של כפרי עני בארץ רחוקה. הכפרי הבין את הרמז ומיד אץ בחזרה לארצו ולכפרו ישב וחפר מתחת לתנורו וגילה אוצר גדול. 
והנמשל ברור כשמש: לפעמים אנו מחפשים את התשובה במקורות זרים בשורשים לא לנו אך למעשה התשובה לכל השאלות, הדבר לו אנו כמהים, מצוי בחצר ביתנו גלום בתוכנו והיא נשמתנו.

מוסיקה
· המוסיקה היא העתיקה ביותר מבין כל האומנויות. היא התפתחה ונוצרה ממקצבים וקולות של ארבעת יסודות היקום – אדמה, מים רוח ואש. כבר בתקופת האדם הקדמון נעשה שימוש בקול ומוסיקה ככלי להבעת צרכים, רגשות, תחושות וככלי תקשורת – שימוש בקול כאות אזהרה מפני סכנה, חיזור אחרי בת זוג ועוד... 
קצת מאוחר יותר... בתנ"ך ישנן דוגמאות רבות למוסיקה ככלי טיפולי וכאמצעי להרגעה ועידוד. המוסיקה גם תפסה חלק משמעותי ביותר בחיי הרוח של העם – בתפילות, בהילול האל... אין שמחה בלי מוסיקה ואין עצב בלי מוסיקה, אם זה המקוננות או בכיים הטבעי של האבלים...
המוסיקה היא שפה אוניברסאלית... אין תרבות שאין בה מוסיקה... אין תרבות שלא עשתה שימוש במוסיקה...  
· המוסיקה היא מוצר/תוצר/ יישות, שאי אפשר להיות אדיש לה – כשאנחנו שומעים מוסיקה – וכל סוג של מוסיקה – הגוף ישר מרגיש – תחושה פיזית, במוח מתחילים להתעורר אסוציאציות, דימויים, זכרונות, פנטזיות... אין כאן טוב או רע... זו עובדה... ראינו גם שהתחושות לא תמיד דומות...
מציאת הצליל האישי
· הקול שלנו, של כל אחד ואחד מאיתנו, הוא מוסיקה... הוא היכולת להביע רגש ומצב נפשי – ההוכחה לכך היא כי בשיחת טלפון – בייחוד עם הקרובים לנו, אנו מסוגלים לשמוע אם הם שמחים, מוטרדים, מאושרים או עצובים... מבלי לראות את הבעת פניהם – כל כך עשיר הוא הקול שלנו... 
תרגיל: נסו למצוא את הקול שהכי מתאים לכם – תרגלו אה........, או............, הממממ................
כל אחד יכול להרגיש בעצמו, איזה צליל הכי מתאים לו... ועם איזה צליל הוא מרגיש הכי נוח...

· ישנו מגוון אינסופי של סגנונות מוסיקה וכל סגנון יוצר אצלנו תחושה אחרת לחלוטין...
האזנו לצלילים מסוגים שונים: X-FILES, דרבוקות מפקיעין, מוסיקה קלאסית, מייק בראנט.
תרגיל: האזינו למגוון רחב של מוסיקה וצלילים. גם לסגנונות שנמנעתם מהם עד היום. נסו להרגיש וללמוד מדוע אתם אוהבים או לא אוהבים סוג מסויים של צליל/מוסיקה. מצאו את הצלילים והתדרים שאתם אתם מרגישים הכי טוב. השמיעו לעצמכם את הצלילים הללו כמה שיותר במשך היום.
התפיסה הפילוסופית של המזרח
· לפי התפיסה הפילוסופית של בני המזרח הרחוק – הבריאות היא מצב של איזון מושלם בין קצב לטון – בגוף ובנפש כמובן... מצב של חוסר איזון בין קצב לטון בגוף ובנפש, מעיד על בריאות לקויה.... בכוחנו להחזיר את האיזון בעזרת המוסיקה...
גלי אלפא
· התקשורת בין האונות נעשית בעזרת גלים חשמליים המועברים על ידי נוירוטרנסמיטורים (בדומה לחוטי חשמל), הנחלקים ל-4 קטגוריות: בטא, אלפא, טאטא  ודלתא. גלי הבטא הם בעלי התדר הגבוה ביותר. הפעילות בתחום הגבוה של גלי הבטא מקושרת עם תחושות חרדה וחוסר נחת ושקט פנימי. בתחום הנמוך והאיטי של גלי הבטא, הפוקוס והחשיבה הקוגנטיבית מתחדדים. למעשה, במצב עירני ופעיל אנו מתפקדים על גלי בטא. התדרים הנמוכים יותר, גלי האלפא, מייצגים מצב של פוקוס, "למידת על" ומצב של מדיטציה. איטיים יותר הם גלי הטאטא הקשורים לשנת חלימה, יצירתיות מוגברת ומדיטציה עמוקה במיוחד. העמוקים ביותר הם גלי הדלתא המקושרים עם שינה ללא חלימה ומצב בו מתבצעות פעולות רבות של מערכת העצבים האוטונומית (שאין לנו שליטה עליה).
הצלילים ששמעתם במהלך המפגש הינם גלי אלפא המשודרים באורך של 8-12 הרץ (גלים נמוכים)... הם מתרחשים באופן טבעי במעבר מערות לשינה והם עוזרים לנו להיכנס למצב הרגעות עמוק... אנחנו עוד ניעזר בהם בהמשך...

צלילים מהטבע
· האזנו לסוגים שונים של צלילים מהטבע: מוסיקה של  דולפינים, מוסיקה של  ים, מוסיקה של יער גשם.
למה דווקא הצלילים האלו...?  הצלילים הללו מחברים אותנו לטבע הבסיסי שלנו...
· קערות טיבטיות  - אלו הם פעמונים העשויים משבע מתכות שונות, ששימשו בעבר בתרבויות המזרח את המרפאים ואנשי הדת לריפוי תפילה ומדיטציה. בכוחו של הרטט העולה מהקערות להשפיע בכל הרמות פיזית רגשית מנטאלית ורוחנית.
מוסיקה מרפאת

· מוסיקה מרפאת... ללא ספק קרה לכם שהאזנתם לאיזה שיר והרגשתם אושר פנימי והרגשה פיזית טובה... קרוב לוודאי שהתדרים בשיר התאימו לכם וזה בדיוק מה שהייתם צריכים כדי לחזור לאיזון, או כדי לשמור על איזון... 
·  השימוש בצליל לריפוי הוא לא עניין מיסטי... יש כיום שימוש בגלי קול ברפואה היומיומית – אם זה באולטרא סאונד – אלו הם גלי אולטרא סוניים – על שמעיים – תדירותם עולה על תדירות השמיעה – ההחזרות של תנודות אלו נקלטות ע"י מכשיר האולטרא סאונד ותוכנת מחשב מורכבת, מפענחת את גלי הקול לתמונה של האיברים הפנימיים שלנו.  גם ריסוק אבנים בכליות כיום נעשה ע"י גלי קול...
· מכון בצפון לריפוי בעזרת מוסיקה... שיר סופר 04-6399412  sheer_el@yahoo.com       www.sheerel.com 
באתר האינטרנט תוכלו למצוא קישורים רבים לאתרי מוסיקה וריפוי.
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