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נקודת המבט הפילוסופית
הבעיה הפסיכופיזית היא קושי פילוסופי בשאלת יחסי גוף ונפש. בין האמיתות היוצרות אותה: 
· התהליכים המנטאליים הם פרטיים לחלוטין. איש אינו יכול לחוש בהם, מלבד הנפש החווה אותם בעצמה. 
· קשה למצוא קשר ברור בין הצורה הפיזית של המוח לבין התחושה הפנימית הסובייקטיבית שהיא יוצרת. 
· לעת עתה לא נמצא קשר של אחת לאחת בין כמות ההורמונים והתהליכים הכימיים המעורבים בפעילות המוחית לבין עוצמת החוויה הפנימית הנגרמת על ידיהם. יחד עם זאת, ברור שקשר כזה קיים – למשל, כאשר יוסי מרגיש כאב, ניתן לקשור תחושה זו להפעלה של תאי עצב (נוירונים) במוח. 
· ההנחה שיש קשר סיבתי, ולפיכך כנראה קשר דטרמיניסטי בין הפיזי לבין הנפשי מעוררת שאלות קשות על משמעות המוסריות ועל בחירה חופשית. 
להלן פרדוקס מפורסם הכרוך בחקירת הבעיה הפסיכופיזית בפרט ובמדע המוח בכלל: האיבר שאותו חוקר האדם הוא האיבר המבצע את החקירה עצמה. בניסוח אחר ופופולארי: "אם המוח היה פשוט ויכול היה האדם להבינו, אף על פי כן הוא היה טיפש מכדי להבינו". 
ישעיהו לייבוביץ' (ישעיהו לייבוביץ', גוף ונפש - הבעיה הפסיכו-פיסית, הוצאת משרד הביטחון, בסדרת אוניברסיטה משודרת, 1982), סבר כי הבעיה הפסיכופיזית היא בלתי ניתנת לפיתרון מטבעה, ואחז בעמדה שמרנית ונוקשה לפיה אין לערבב בשום פנים את הדיון על הרקע הפיזי להתנהגות, בדיון על הנפש עצמה. בפילוסופיה, על כל פנים, נעשה מאמץ מתמיד ליישב את הדיכוטומיה. אין פיתרון מלא ומוסכם לבעיה הפסיכופיזית, אך יש כמה וכמה גישות מקובלות. כפי שנראה בהמשך, חלו בעשור האחרון התפתחויות משמעותיות, המביאות מדענים להציב בפעם הראשונה תיאוריות ליישוב הבעיה.
בפילוסופיה הקלאסית ניתן להבחין בין שלוש גישות עקרוניות לבעיה: 

· גישות מוניסטיות 
· גישות דואליסטיות 
· גישות אינטראקציה 
גישות מוניסטיות – טוענות שהנפש והגוף - אחד הם. 
הפנומנליסט (פנומנליזם – פילוסופיה הרואה אובייקטים פיזיים, כלא קיימים בזכות עצמם, אלא רק כתופעה תפיסתית או כגירוי סנסורי) יאמר שהנפש היא שקיימת לבדה ואילו כל מה שהיא רואה אינו אלא אשליה. אמונה זו של "אני ואפסי עוד" יכולה להיחשב לסכיזופרנית אם המאמין בה מתייחס אליה ברצינות ופועל לפיה, אולם כפרובוקציה פילוסופית היא עוררה מחשבה מאז ומתמיד. דקארט שאל את עצמו: "האם אני קיים" והשיב את התשובה המשכנעת: "אני חושב, משמע אני קיים", אך כשתהה האם העולם קיים, נאלץ להוכיח זאת באמצעות התבססות על קיום האלוהים והוכחה זאת נחשבת למוצקה הרבה פחות.   

במסגרת הדיון הפנומנליסטי, ישנה הדילמה הפילוסופית הידועה – אם עץ נופל ביער ריק, האם הוא משמיע רעש או לא....

הדגמה: ידידנו יוסי "מחליט" ללכת לאורך החדר. על פי הגישה הפנומנליסטית, החדר, ואף יוסי, וכמובן הצעדים, אינם קיימים, ורק נפשו של "יוסי" קיימת לבדה. ברור שגישה כזו מציבה אינספור בעיות, שכן כל אחד מהקוראים דפים אלו, יודע, שלא רק נפשו של יוסי קיימת, אלא גם "נפשו" של "הקורא" ואפילו אני מאמינה שאני כותבת דברים אלו, בהנחה שאתם תקראו אותם...

המטריאליזם הרדיקלי מייצג את הקצה השני של המוניזם. לפיו, הנפש אינה אלא אשליה הנוצרת כתוצאה מהפעילות הפיזית. ההתנהגות האנושית ניתנת להסבר מכני מלא. הפילוסוף דניאל דנט, שסובר שייתכן שיגיע יום שבו יוענקו זכויות אדם למחשב...

גישה זו כאמור, טוענת שה"נפש" איננה קיימת. "החלטתו" של יוסי איננה אלא תהליך פיזיקאלי של הפעלת נוירונים במוח, ושכל תהליך מנטאלי אינו אלא תהליך פיזיקאלי. כל "ישותנו" מתקוממת כנגד גישה כזו, שכן היא סותרת את כל מה שאנחנו יודעים על עצמנו. שהרי אם ההחלטה ללכת לאורך החדר היא תהליך פיזיקאלי גרידא, הרי כך היא גם "החלטתי" לבנות ולהעביר את הקורס הזה ואם ההחלטה היא תהליך דטרמיניסטי, יוצר הדבר בעיה אדירה של משמעות הרצון החופשי והמוסר. 
איך יכול אדם להיות מורשע, למשל, על אונס אכזרי אם ביצועו אינו פרי החלטה ואבחנה בין טוב ורע אלא תהליך דטרמיניסטי שהתחולל במוחו של האנס? ואם לא תהליך פיזיקאלי הוא, אזי מדוע לא נרשיע גם את הנחש על הכשה או את היתוש על עקיצה? 
 גישות דואליסטיות

גישות דואליסטיות רואות את הנפש כמתקיימת בנפרד מהגוף. מייצגו המפורסם של הדואליזם היה רנה דקארט. קשה לקבל אותו כפשוטו, מכיוון שישנן עדויות רבות לאינספור השפעות הגוף על הנפש. הפרלליזם הוא תת סוג קיצוני של דואליזם, ולפיו פעילות בנפש אינה נובעת מפעילות בגוף, ופעילות בגוף אינה נובעת מפעילות בנפש. אם אנו מוצאים קשר של התאמה ביניהם, הרי שהוא נובע מ"שעון אלוהי" המשפיע על שני סוגי ההוויה במקביל. 
גישות אינטראקציה 
גישות אינטראקציה מתארות יחסי גומלין בלתי פוסקים בין נפש וגוף, כאשר מידת הדומיננטיות המיוחסת לחומר הפיזי במערכת זו משתנה לפי טעמו של כל אחד מהאוחזים בהשקפת האינטראקציה. 
הגישות המדעיות 

הגישות המודרניות לחקר התודעה התפתחו רק מראשית שנות ה-90 של המאה הקודמת. התפתחות ה-MRI וההתקדמות האדירה בחקר המוח מחד, והתפתחות מדעי המחשב והאינטליגנציה המלאכותית מאידך, מאפשרת לחוקרים למפות ולהבין היכן ואיך מתרחשים תהליכי החשיבה במוח, ואפילו לערוך מיפוי בין תהליכי חשיבה לבין אזורים במוח. 
חוקרי המוח, המאמינים רובם ככולם בגישה המטריאליסטית, מנסים למצוא את ההקשר העצבי של ההכרה - NCC (ר"ת של neural correlate of consciousness). חוקרים פיתחו גישות שונות להסבר תהליכי ההכרה המבוססות על מדעי המחשב והפסיכולוגיה. ספר מצוין שדן בסוגיה: תיאוריית האור הפנימי של התודעה (ספרו של  ד"ר סטיבן סמית) -  ספר זה מציע תובנה מרתקת, להבנת התופעה של התודעה והפער בינה לבין ממצאי המדע. 
אחד בחוץ ואחד בפנים...

המדע תופס את ההכרה האנושית, את המודעות ואת תהליכי החשיבה כתהליכים במוח. ליתר דיוק, כתהליכים אלקטרומגנטיים ברשת העצומה והסבוכה של תאי העצב. מן הצד השני, אנו רואים עצמנו כיצורים תבוניים, בעלי מודעות ו"נפש". אנחנו רואים עצמנו כמסוגלים לחשוב, להרגיש ולחוות את העולם הסובב לנו. אנו רואים את סומק הוורד, מריחים את ניחוחו המשכר ומעריכים את יופיו. אנו מהרהרים במשמעות החיים ומחליטים באופן חופשי על מה לחשוב ואיך לפעול. היבטים אלה של התודעה מצביעים כביכול על משהו הנמצא מעבר לעולם הפיזיקאלי, משהו השונה באופן מהותי מפעילותו המכאנית והדטרמיניסטית של המוח. 

היחסות לפי איינשטיין

איינשטיין אף ניסח את תורת היחסות במושגים אלו...

"שים ידך על תנור חם למשך דקה וזה יראה לך כשעה. שב ליד אישה יפה למשך שעה וזה יראה לך כדקה. זו יחסות." והרי מבחינה פיזיקלית, זמן הוא אבסולוטי...

כאן מתעורר הפרדוקס כביכול – כיצד יכולה התודעה להופיע כמשהו אחד מבפנים וכמשהו שונה לחלוטין מבחוץ? 
תובנות על מיקום האישיות

תובנות על מיקום ה"אישיות" במוח החלו עוד במאה ה-19. מעשה באחד, פיניאס גייג', שעבד בבניית מסילות רכבת בוורמונט ב-1864. הפועלים היו קודחים חור בסלעים שהפריעו להם ודוחפים חומר נפץ עם מוט לתוך החור כדי לפוצץ את הסלע. במקרה של פיניאס גייג' הדינמיט התפוצץ בעודו דוחף אותו עם המוט. המוט חדר לראשו באזור העין ויצא מהחלק העליון של הגולגולת, מה שהרס לו את החלק הקדמי של המוח שנקרא האונות הפרונטליות. 
למרבה הפלא, גייג' טופל והמשיך לחיות 12 שנה לאחר מכן. האינטליגנציה שלו, הראייה ויכולת הקריאה לא נפגעו, הוא המשיך לתפקד כרגיל, אלא שחלו בו שינויים אישיותיים מרחיקי לכת. התנהגותו החברתית הפכה לבלתי-הולמת, הפך לפושטק הולל, גס רוח , לא היה ניתן לסמוך עליו והחל לפעול בצורה בלתי מוסרית עד שנאלצו לפטרו מהעבודה. הוא המשיך לחיות עוד כ-12 שנה, אך כאדם אחר....
מידע נוסף באתר: http://www.deakin.edu.au/hmnbs/psychology/gagepage/

הדוגמה הבאה להשפעת המוח על ה"נפש" או התודעה היא תודעת המוח המפוצל. החלק הימני והחלק השמאלי של המוח הם זהים אולם שונים בתפקידם. החצי הימני של המוח שולט על תנועות החלק השמאלי של הגוף וההפך. הדיבור נשלט על ידי המוח השמאלי. חשיבה מרחבית ויכולת מוזיקלית – בימני (אצל שמאליים – הפוך). בין שני החלקים מחבר גוף רחב של עצבים הנקרא קורפוס קאלוזום. עד כאן דומה הדבר בכל בני האדם. אולם מה קורה כאשר מנותקים שני חלקי המוח? הדבר קורה לעיתים נדירות בשל תאונה, אולם, בשנות ה-50 החלו רופאים לבצע ניתוח של ניתוק שני חלקי המוח אצל הסובלים ממחלת נפילה קשה. למרבה הפלא חיים המנותחים המנותקים חיים די נורמאליים לאחר הניתוק, אולם, בבחינה מדוקדקת מתגלות תופעות מוזרות. ניתוחים אלו מאפשרים לתקשר רק עם מחצית אחת של המוח. לדוגמה – לשים חפץ כך שייראה רק על ידי עין אחת. הניסויים מראים כי לכל אחד מהחצאים של המוח "נפש" או אישיות נפרדת. ייתכנו מצבים שבהם חצי אחד של המוח זיהה חפץ מסוים בעוד לשני הוא לא היה מוכר, ואפילו מצבים בהם שתי הידיים של הנבדק התקוטטו אחת עם השנייה...
תורות המזרח מול העולם המערבי
1. הבודהיזם - בודהה נולד לפני 2500 שנה, למשפחת מלוכה. הכתובים מתארים אותו כגבוה, חזק וכחול עיניים. הממלכה של הוריו השתרעה באזור דרום נפאל.
זמן קצר לאחר לידתו, ניבאו שלושה נביאים להוריו את העתיד – "תינוק זה יחיד במינו, הוא ישיג את כל מה שישאף אליו. אם לא יכיר את סבל העולם, יכבוש כמלך חזק את כל הממלכות השכנות וימלא את ציפיותיכם; אבל אם יכיר מקרוב את הסבל הקיים בעולם, יוותר על כל כיבושיו, ובמקום זאת יביא לעולם את חוכמת ההארה".
מכיוון שההורים איחלו לעצמם בן חזק וכובש – ולא משורר או הוגה דעות – החליטו להשגיח עליו היטב. הם הקיפו את הנסיך המתבגר בכל מה שיכול נער צעיר ובריא לרצות: 500 נשים נבחרות, אפשרויות לספורט, לבידור ולרכישת השכלה ודעת, ובכל דבר שבו חפץ. מכיוון שלא עלה בו שום רגש שלילי, חי לו כך, ללא דאגות, במשך 29 שנים. ואז, לפתע, התהפך עליו עולמו.
בגיל 29 ברח מהארמון...

במשך השנים פונו מבעוד מועד כל הרחובות, שבהם עבר הבודהה העתידי, מכל מראות של סבל (סבל פיזי). לכן פגש בסבל לראשונה כה מאוחר.

לאחר שברח מהארמון, ראה בתוך שלושה ימים עוקבים, בזה אחר זה, אדם חולה, אדם זקן ואדם מת. אז הבין לפתע, כי הסבל הוא מנת חלקו של כל יצור חי, ומשמעות זו נגעה בעומק נשמתו. בחוזרו לארמון עבר עליו לילה קשה, מאחר שהבין שהכל הוא זמני והכול חולף בסופו של דבר...

 ביום שלאחר מכן עבר על-פני יוגי, שישב במדיטציה עמוקה. כאשר ראה אותו, ידע בודהה שמצא את התשובה... הוא הבין כי אדם זה יודע משהו נצחי, משהו שהוא לא זמני..., משהו שהוא מעבר לפיזי...
כהרף-עין הבין הנסיך, שהאמת המוחלטת שחיפש, אינה אלא התודעה עצמה – היא  בלתי-משתנה ואיננה תלויה בזמן.
לאחר שהבין זאת, עזב את חייו הסוערים בחצר המלך, ונעלם בגבעות וביערות של צפון הודו. מטרתו עכשיו: לגלות מהי התודעה.
הרצון להגיע להארה, למען כולם, בער בבודהה בעוצמה רבה, הוא בדק כל רעיון ודרך אפשרית עד תומה, במשך 6 שנים. עד שכעבור 6 שנים, החליט שהוא מתיישב תחת עץ ולא קם עד שהוא מוצא את התשובה.

ואכן, הוא התיישב אפוא מתחת לעץ פיקוס, נחוש בדעתו להיות במדיטציה, עד שיקבל את התשובה. לאחר שישה ימים ולילות, בבוקר השביעי, השיג את ההארה. ואז הוא הבין... 

מה הוא הבין?

הוא הבין כי דרך המדיטציה אפשר להגיע למקום שהוא רק שלנו, שאין לו סוף ואין לו התחלה ולכן הוא אינסופי, הוא לא יכול להיגמר ואף אחד חוץ מאיתנו לא יכול להגיע לשם... המקום הזה הוא התודעה שלנו... הוא מעבר לפיזי ודרכו ניתן לשחרר את הגוף מהסבל...
2. הסינים מעולם לא דשו בנושא של גוף נפש מהסיבה הפשוטה שמעולם גם לא ראו הפרדה בין שני התחומים. גוף ונפש חד הם והם היבטים שונים של אותו דבר. 
בעולם המערבי, זו ללא ספק שאלה... אנחנו משתכללים מיום ליום, נעשים מדויקים יותר, חכמים יותר, מהירים יותר, מתוחכמים יותר ומדעיים יותר...משום שאנו מדעיים יותר ויותר, אנו סומכים ומסתמכים על מה שנראה וגלוי לעיין, על מה שניתן לחקור ולגלות.  הגוף נראה לעיין ונחקר בלי סוף מהיבטים שונים. הנפש לא... מה שגלוי לעיין ברמה מסוימת זה המוח וגם שם, רב הנסתר על הגלוי. לכן, בתרבות המערבית, קשה לנו לקבל הרבה יותר את התפיסה שגוף ונפש מחוברים לזה לזה ומשפיעים זה על זה... שסימפטום של הגוף וסימפטום של הנפש זהים, רק מדברים בשפה שונה...
מיכאל אנג'לו אמר כי " אדם מצייר במוחו ולא בידיו"
ובכל זאת...
יום יום מאותת לנו גופינו על המצב בו אנו שרויים. לעיתים באנרגטיות רבה, לעיתים בחולשה, לעיתים בעוצמה מפתיעה, ולעיתים בכאב שאינו פוסק. גופינו מתקשר עימנו יום יום ומוסר לנו אינפורמציה על מצבנו. האם אנו מאזינים לו???

 

פעמים רבות אנו מגיעים לטיפול כאשר מתפרצת בנו מחלה רצינית שאינה מאפשרת יותר להתעלם מן המצב (התקפי לב, לחץ דם גבוה, כולסטרול, השמנה, מיגרנות, התמוטטות מערכות שונות וכו'). ולפעמים זו אינה מחלה, אלא תחושה נפשית קשה אשר אינה מאפשרת לנו עוד לחיות כרצוננו באיכות החיים האהובה עלינו (דיכאון, מתח הצבור בגוף, חרדות ופחדים וכו').

רק אז, כאשר הבעיה גדולה מנשוא, אנו מביטים לאחור ומגלים שהיו איתותים. גופינו סיפר לנו לכל אורך הדרך שמצבו אינו טוב, ואנו בחרנו להתעלם. לקחנו עוד אקמול שישתיק את הסימפטום והמשכנו הלאה כאילו הכל תקין בחיינו.

 

* דברים אלו נותנים נקודת מבט נוספת ומפרטים את האיתותים שמקורם הינו במצוקה רגשית או חשיבתית, ואינם שוללים את האפשרות כי המקור לבעיה הינו פיזי לחלוטין.

 

עיניים- בעיות בעיניים באות לאותת לנו על " מה אנחנו לא רוצים לראות". מה אנו לא מוכנים לראות, או מה אנו פוחדים לראות. 

אוזניים- מה איננו רוצים לשמוע, מפחדים לשמוע או מפחדים לדעת. שימו לב כי ילדים רבים מפתחים דלקות אוזניים בגילאים צעירים. זוהי תגובה אוטומטית לרצון להתעלם מהנאמר להם או מבעיות בבית (ריבים בין ההורים) שאינם מעוניינים להיות חלק מהם. 

שיער- עבור כל אדם מייצג השיער משמעות אחרת ולכן בידקו אתם מה הוא מייצג עבורכם: עוצמה? כוח? נשיות? גבריות? דומיננטיות וכו'. אם ישנן בעיות שיער (נשירה, איבוד הברק וכו'). בדקו את עצמכם במקומות אלו. עוד חשוב לזכור כי השיער עשוי להצביע גם על חסר תזונתי, מחסור בנוזלים ומחסור בשינה. 

שיניים וחניכיים- חלל הפה מייצג את אזור איברי המין. בעיות חוזרות ונשנות במקום עשויות להצביע על בעיות רגשיות הקשורות דווקא לענייני המין (הטרדות מיניות, אונס, וגיניסמוס ועוד). 

מיתרי הקול ובלוטת התריס- נמצאים באיזור הגרון ומייצגים את התקשורת שלנו. בעיות באיברים אלו מצביעות על חוסר היכולת שלנו להביע את עצמינו כראוי במקומות בהן אנו מעוניינים בכך (בוס שיורד עלינו בעבודה ואנו חוששים להגיב מפחד שנפוטר, בעל מאיים או שאינו קשוב שלא ניתן להתבטא לידו וכו'). אנשים ש"משתיקים" אותם לאורך שנים או שהם "משתיקים" את עצמם מפתחים חסימה גדולה באיזור המתבטאת בסופו של דבר בבעיות בריאותיות. 

תעלות הגוף השונות- סינוסים, מעיים, ושט, קנה נשימה ועוד- תקיעות כלשהי בתעלה מייצגת תקיעות בחיים, או חוסר יכולת ל"עכל" משהו (בעיקר עם מדובר בוושט או במעי). עצירות, הצטברות ליחה בסינוסים וחסימות נוספות נועדו להצביע על מקום כלשהו בחייכם שהינכם חשים תקועים בו(עבודה, זוגיות, קריירה, כסף וכו'). 

ידיים- מייצגות עשייה. כאבים בידיים, דלקות ועוד, מייצגים מקומות בהם אתם חשים כי אינכם יכולים לבטא את עצמכם מבחינת עשייה, ועל כן החולשה הפיזית במקום זה.  

כתפיים- כאבים בכתפיים ובשכמות ותחושה ש"תפוס" כל הזמן מייצגת את האחריות הכבדה שמוטלת על כתפינו או שלקחנו אנו מרצוננו, שעתה איננו מסוגלים להתמודד עם משקלה הרב( בעבודה, בבית עם הילדים, פיננסית, עזרה להורים מבוגרים וכו'). 

רגליים- מייצגות את ההתקדמות שלנו בחיים. את הצעידה קדימה.בדרך כלל מקושרות להתקדמות בקריירה.  

מפרקים- מייצגים את הגמישות שלנו בחיים או חוסר הגמישות שלנו במקומות השונים בחיינו. עם זה במפרקי הידיים- מדובר בגמישות שלנו לעשות ככל העולה על דעתינו. אם מדובר בכאבים במפרקי הרגליים- אזי הדבר קשור לרוב לתחושה כי הצעידה שלנו קדימה מעוכבת, או שאנו פוחדים לעשות צעדים חשובים בחיינו. 

עור- המעטפת החיצונית של גופינו. נמצאת על מנת להגן על איברי גופינו השונים מפני חשיפה ופגיעה. בעיות עור מעידות על מקום "חשוף" בחיינו, או פחד שמקום רגיש ייחשף. 

עמוד השדרה- מיצג את החוזק שלנו במצבים שונים. בסיס עמוד השדרה מייצג את ילדותינו, האם הייתה לכם ילדות מאושרת ובטוחה? מעורערת ומפחידה? בסיס עמוד השדרה שלכם (גב תחתון), מעיד עבורכם על חוויות העבר. חישבו על עמוד השדרה כגזע עץ, ששורשיו הינם בבסיסו- באזור עצם הזנב. על שורשים אלו (ילדותכם) הינכם בנויים. בעיות בחוליות השונות מצביעות על בעיות גמישות בתחומים מסוימים בחייכם, וגיבנת מייצגת תקופה של חוסר ביטחון שנתנה את אותותיה. 

ציפורניים- מייצגות את יצר החיים. שבירה ופיצול מייצגים תקופות של שברים בחיינו, שייתכן ועדיין לא החלימו לחלוטין. 

לב- משאבת הגוף. אדם שליבו חלש מכדי להזרים את כמות הדם הדרושה לצורך חיים. בד"כ נובע הדבר מ-4 סיבות אפשריות: תזונה לא מאוזנת שאינה מספקת את הדרוש לתפקודי לב תקינים. מיצוי הגירוי האינטלקטואלי בחיים. חוסר ידע איך לשדרג את החיים מעבר לידוע לאדם באותו רגע. חוסר רצון לחיות מסיבות שונות (לעיתים סיבות הינן בתת-המודע בלבד). 

איברי המין השונים- בעיות באיברים אלה (דלקות, דימומים, כאבי מחזור קשים, וכאבים בזמן קיום יחסים) עשויות לייצג נושאים לא פתורים או בעייתיים בנושא שבינו לבינה, פגיעות מיניות מן העבר שעדיין לא טופלו (הטרדה מינית, אונס), חוסר מסוגלות רגשית להכיל רגש ועוד. 

לבלב- אחראי לייצור האינסולין בגוף. הורמון זה, המופרש מן הלבלב, ממונה על שמירת הריכוז המתאים של הסוכר בדם. בעיות בייצור האינסולין מעידות על קושי של האדם להעניק או לחוות רגש של אהבה או נתינה. 

 

תשומת לב היא המפתח  והבנה כי גופינו הינו שותף מלא לכל החוויות אותן אנו חווים.
דמיון מודרך
"רגשותינו ומילותינו מודיעים לגופנו מה אנו מצפים ממנו, ובאמצעות ראיית שינויים מסויימים בדמיוננו, אנו יכולים לסייע לגוף לממש אותם" ברני סיגל

סיפורו של ברני סיגל:

ברני סיגל הוא רופא שהחל את דרכו עם כל הכוונות הטובות. הוא בחר להיות רופא כנראה על רקע חווית הילדות שלו כחולה בשחפת בבית מרפא. בהמשך נעשה כירורג – ילדים (טכנאי, כהגדרתו). הוא עבד כעשר שנים במקצוע, אבל משהו בתוכו לא נתן לו מנוח. הוא החל להרגיש יותר ויותר בתסכול והקושי, בחוסר האונים לעזור  ובעיקר חוסר היכולת להתחבר אל כאבם של המטופלים שלו. על ידי כך הוא חווה את הקושי להתחבר אליהם כבני אדם ומצא את עצמו בודד.
שעת המשבר הגיעה והוא התלבט ברצינות לשנות את מקצועו ולהיות מורה או וטרינר שיכולים, כדבריו, ´לחבק את המטופלים שלהם´. הוא מתגלגל לסדנא שמעברים הזוג סימונטון (זוג פסיכולוגים שפיתחו טיפול המבוסס על הצורך בגישה חיובית של המטופל למחלתו, והשתמשו בטכניקות הדמיה לצורך עזרה לחולי סרטן). במהלך הסדנא, תוך כדי מדיטציה, הוא פוגש דמות פנימית ´ג´ורג´ - לה הוא קורא המורה הפנימי.
בעקבות שנוי בגישתו והתחברותו לחולים שלו, הוא עובר שנויים פנימיים ומרשה להם למצוא ביטוי ברמה חיצונית, למשל, הוא מגלח את שיער ראשו, תחילה מבלי להבין למה, אח"כ הוא מבין את הצורך שלו: להזדהות עם החולים שלו, שמאבדים את שערם בהקרנות וכימותרפיה, אבל גם ככלי, כתזכורת, יום יום, לשנוי בגישתו. ההבנה שלו עוברת למישורים עמוקים יותר ויותר. פריצת הדרך חלה, כאשר הוא מבין שהרפואה המערבית (ואולי לא רק), מבוססת על לימוד הכישלונות: אנו לומדים מגופות החולים שנפטרו. אנו מקישים ממקרים, בהם המחלה ´ניצחה´ ונוטים להסיק מסקנות על המהלך אצל האדם החי. אבל נוטים להתעלם ממקרים הבודדים בהם חל שנויי והאדם ´ניצח´ את המחלה.
ברני סיגל התחיל לחשוב שאולי דווקא המיעוט הזה הוא זה שמחזיק בסוד עבור כולנו ואותו צריך ללמוד להכיר.
החל משנת 1987 הוא מנסה לאתר בקרב מטופליו (שכולם חולי סרטן) את הקבוצה של החולים ´יוצאי הדופן´, אלו שהחלימו, או בעלי פוטנציאל להחלמה. בתחילת הדרך הוא מנסה ללמוד מהם והם, במודע או שלא, מוסרים את האינפורמציה. מאוחר יותר הוא מפתח כלים לזהות אותם מבין כלל המטופלים ואף מנסה למצוא את הדרך להפוך כל מטופל, אם הוא רק רוצה, להיות שייך לקבוצה הזו.
התגליות של ברני סיגל מפתיעות בפשטותם הם כוללות את ההבנה שהדרך לריפוי מחייבת נכונות לעבוד בכל הרמות שהזכרנו, רצון לחיות, נכונות לשנויים ללא פשרות כדי להביא לחידוש הצמיחה, תיקון הקלקולים והחסימות בכל הרמות וכל זאת ללא פשרה.
המטופלים המגיעים אליו בראשונה חייבים להתמודד עם שעורי בית: 
1. האם ברצונך לחיות עד גיל 100 ?
2. האם אתה אוהב את עצמך מספיק כדי לטפל בגופך ונפשך?
3. מה קרה לך בשנתיים אחרונות לפני שפרצה המחלה? מה משמעות המחלה לגביך?
4. מדוע היית זקוק למחלה?
5. לצייר:
את עצמך מקבל טיפול.
את עצמך או תמונת נוף.
ציור של משפחתך או ביתך.
על סמך ניתוח התשובות והציורים הוא יכול לחזות יותר טוב מכל פרמטר ´פיזי´ את הכוחות שלרשות המטופל, את מקור הבעיות, ואף לבחור את כיוון הטיפול.
תרגלנו במפגש דמיון מודרך לחיזוק המערכת החיסונית, מול מחלות החורף:
· 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 לחזק את הגוף ואת המערכת החיסונית, מפני מחלות החורף... 
· נשמו 7 נשימות עמוקות עמוקות...
· דמיינו כי אתם הולכים בשביל למקום המיוחד והבטוח שלכם... ליד המקום או בתוכו, מצוי אגם... זהו לא אגם רגיל... זהו אגם של אור לבן זוהר ובוהק... אור שמעולם לא חוויתם ומעולם לא ראיתם... אור מרפא... אור אוהב... אור מרגיע... אור מחזק... 
· אתם נכנסים תוך האגם, עד הקודקוד... האור חמים, נעים ומרגיע...כל תא ותא בגופכם, מתמלא באור הלבן , המרפא והמחזק... ובמיוחד, האור זורם לכיוון מערכת כלי הדם, המערכת החיסונית – תאי הדם הלבנים...
· כשהאור נוגע בתאי הדם הלבנים... הוא עוטף אותם... ממלא אותם... ומחזק אותם... והם מתרבים...
· כשאתם יוצאים מהאגם... מסביבכם... מצדדיכם... מעליכם... מתחתכם... הילה של אור לבן, כעין חומת מגן... ההילה מגינה עלינו מפני מחלות החורף... ולא נותנת לחיידקים ולווירוסים לפגוע בנו...
· המשיכו לנשום נשימות רגועות ועדינות...
· עם השאיפה, חזרו בדממה על המשפט: הלוואי שאהיה בריא/ה... מוגן/ת... וחזק/ה... מפני מחלות החורף...
· עם הנשיפה, חזרו על המשפט: הלוואי שאהיה בריא/ה... מוגן/ת... וחזק/ה... מפני מחלות החורף...
· 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'....

שיטות טיפול פסיכו-פיזיות
1. צ'י קונג (או צ'י גונג) היא אומנות תנועה סינית קדומה המבוססת על תרגילים פסיכופיזיים. אומנות זו היא חלק מהרפואה האלטרנטיבית ומשפרת, לטענת המאמינים בה, את הבריאות ואת איכות החיים.
משמעות המילה צ'י היא אנרגית החיים הזורמת בגוף. משמעות המילה קונג היא עבודה, טיפוח או כישרון. צירוף המילים צ'י קונג משמעו תרגילי אנרגיה, שמטרתם הזרמת אנרגיית החיים הפנימית של הגוף, איזונה והמרצתה. אפשר שהמילה "קונג" תפורש גם כשליטה; משמע "שליטה באנרגיה הנעה בגופינו ".

צ'י קונג יכול לכלול ביצוע תבנית תנועה עם מגוון רחב מאוד של תנועות, תנועות בודדות ועיסויים עצמיים.

צ'י קונג נפוץ מאוד בסין מזה 5,000 שנה לערך וכיום הוא נפוץ גם בעולם המערבי.הצ'י קונג, כשיטת מדיטציה בתנועה, מבוצע בדרך כלל בתנועות רכות, עגולות ונמתחות במקצבים איטיים ומהירים. אפשר לבצעו אפילו בזמן עבודה, ישיבה או שכיבה, תוך שימוש בטכניקות נשימה מיוחדות, שמטרתן, על פי הצ'י קונג, לאפשר לגוף לאסוף את סוגי האנרגיות שבו, למקדן או לפזרן.

הצ'י קונג מכוון לשליטה והזנת הגוף בצ'י באמצעות חזרה מתמדת על תרגילי נשימה מבוקרת ותרגילי ריכוז מחשבה. הצ'י קונג מתמקד בשליטה בנשימה מכיוון שמערכת הנשימה היא הנשלטת ביותר מבין השרירים הבלתי רצוניים, והצי קונג רואה בה גשר לשליטה במערכות הלא-רצוניות. בעת תרגול צ'י קונג על המתרגל לדמיין את הנשימה כמשאבה, כאשר מרכז הכובד של הגוף (באזור הטבור) משמש כמפוח, ממנו מונע הצ'י לאחר הרפיית כל הגוף.
לפי הצ'י קונג, איזון חמשת הריגושים (פחד, כעס, להט, דאגה ועצב) והכנסתם לפעולה מבוקרת משפיעים על הרגעת העצבים, תפקוד מערכת הנשימה, קצב זרימת הדם וחילוף החומרים. התרגילים אמורים לגרות את פעולת הקיבה, להאיץ הפרשת מיצי קיבה ולהאיץ את המטבוליזם בגוף, לכן הם נתפסים כתרגילי הרזייה.

הצ'י קונג מכוון להרמוניה של הגוף עם מצבי הרוח (הנפש) ועם הטבע לפי עונות השנה. לכן מתאימים בצ'י קונג תרגילים לפי העונה.
· חורף - התכנסות - פחד המבוטא בכליות 

· אביב פריצה - כעס המבוטא בכבד 

· קיץ – פיזור - להט המבוטא בלב 

· סתיו- איסוף וארגון - עצב המבוטא בריאות 

המספר חמש הוא מספר טיפולוגי בצ'י קונג. הצ'י קונג מתמקד ב-5 מערכות יסוד בגוף האדם וקושר אותן לפעולות אנרגטיות ולנפש, על פי מפת הרגשות הסינית, מתוך תפיסה שכדי להגיע לשלמות בריאותית, על האדם לפתח את כולן. דוגמה לסדרת תרגילים כזו היא זו משחק חמש החיות, הכוללת חיקוי תנועתם של חיות כחלק מהצ'י קונג:

· תרגיל נמר – מחזק את הריאות ואמור להעניק אימתניות 

· תרגיל דוב – מחזק את הכבד ואמור להעניק שלווה 

· תרגיל צבי – מחזק את הכליות ואמור להעניק גאון 

· תרגיל עגור – מחזק את הלב ואמור להעניק קלות 

· תרגיל קוף – מחזק את הטחול ואמור להעניק ערנות 
לפי הצ'י קונג:

	המערכת
	הפעולה האנרגטית
	האיבר המחוזק
	הרגש המטופל

	עצבים
	גמישות
	כבד
	כעס

	דם
	פיזור
	לב
	התרגשות

	נשימה
	שקיעה
	ריאות
	עצב

	עיכול
	ריכוז
	טחול
	דאגה

	מין
	זרימה
	כליות
	פחד


 זקנה
לפי הטאו טה צ'ינג, הגורס כי "מה שגמיש וזורם – ימשיך לגדול ומה שקשיח וחסום – יקמול וימות", הצ'י קונג רואה בגמישות פיזית ונפשית מפתח להארכת חיים. סדרות תרגילים המשלבות כיווץ והרפיה, עיסוי מודרך ומדיטציה מיועדות בעיקר לבני הגיל השלישי, בניגוד לגישה המערבית, הדוגלת בתרגילים ממריצים, אשר בטווח הארוך מתישים את הגוף ומאיצים את תהליך ההזדקנות.
הצ'י קונג מתאים לתרגול של מוגבלים בתנועה וזקנים, תוך שימוש נכון וחכם ב"חוק המאמץ המזערי", המופיע בטאואיזם. לפי תפיסת הצ'י קונג, ניתן באמצעות תרגול מתאים להטעין מחדש את "מצבר" אנרגית הצ'י שבגוף ובכך להאט את תהליך ההזדקנות.

כללי הצ'י קונג
לפעולת גוף בריאה ישנם 5 כללים נלמדים, המאפשרים למתרגל להוליך את הצ'י ללא הפעלת כוח מיותר:

· הרפיית הגוף במקום כיווצו 

· מכלול פעיל במקום חלקים הפועלים עצמאית 

· קשר בין הגוף לנפש בכל תנועה, לפי מפת הרגשות הסינית 

· דפוסי התנהגות משתנים בהתאם לתנועת הגוף 

· שימור אנרגיה על-פי חוק "המאמץ המזערי" 

מאמר המסביר בפרוט רב מה זה צ'י קונג: http://www.derech.net/taichi_article8.htm
2. שיטת פאלון דאפה
פאלון דאפא, ידועה גם בשם פאלון גונג, היא שיטה רוחנית חדשה שמקורה בסין. השיטה הדוגלת בתכונות "אמת, חמלה וסובלנות" כערכים מנחים. תרגום המונח פאלון דאפא הינו "גלגל החוק של החוק הגדול".
בפאלון דאפא יש מערכת של ארבעה תרגילים בעמידה, ותרגיל אחד של מדיטציה בישיבה. תנועות התרגילים דומות במידה מסוימת לתנועות האיטיות והעדינות של טאי צ'י או של יוגה, או של סוגי צ'י-גונג אחרים.
השיטה מגדירה עצמה כשיטה כוללת לשיפור הגוף, הנפש והרוח. על-פי השיטה, התרגילים והטיפוח הפנימי הולכים יד ביד, וכאשר מבצעים אותם יחד, נטען, ניתן להשיג שינויים מופלאים מבחינה נפשית, גופנית ורוחנית.
למידע נוסף, באתר: www.falundafa.org.il 
3. שיטת מוח אחד
שיטת "מוח אחד" היא שיטה מהפכנית הרואה את האדם כמכלול. העבודה היא כוללנית ומתעסקת עם מלוא ההוויה של האדם. מטרת העבודה היא שחרור החסימה הפיזית- רגשית על מנת להגיע למציאות של חיים מתוך בחירה.
ראיה הוליסטית של האדם -  ברפואה המשלימה בכלל וב"מוח אחד" בפרט מסתכלים על האדם בתור יצור שלם, נקודת המוצא היא כי ישנה השפעה מהותית של הנפש על בעיות גופניות ושל  בעיות גופניות על הנפש. האדם השלם הוא יצור המורכב מחלקים, היבטים שונים בחייו וישנה מערכת יחסים והשפעה הדדית בין כלל החלקים המרכיבים את האדם השלם.
ברפואה רגילה, ישנה התמקצעות הולכת וגוברת, וכאשר אנו הולכים לרופא מקצועי הוא מסתכל רק על פלח הגוף שקשור לתחום התמחותו והפזיותרפיסט מטפל רק בנקודת הכאב המקומית. גם הטיפול בבעיות למידה הוא טיפול מאד מקומי וספציפי.
ב"מוח אחד" אנו רואים את האדם המורכב מכמה חלקים- נושאים, ותפקידינו הוא לעזור לאדם להפעיל את כל החלקים שיתפקדו בהרמוניה ובזרימה על מנת להתגבר על כל קושי ולהפעיל את יכולת הבחירה של האדם.
בשיטת "מוח אחד", מבחינים בין התוצאה- הסימפטום החיצוני שאותו רואים לבין הגורם, הבעיה העמוקה. סימפטומים כמו כאב ראש, חום, דלקת גרון, בעיות למידה, אי הצלחה בחיים, בעיות בזוגיות ועוד הם תוצאה של מצב פנימי, רגשי עמוק לא מטופל. 

חסימות - חסימה היא אירוע טראומטי שארע בעברנו ומשפיע על יכולתנו ביום יום לחיות חיים מתוך בחירה. טראומה שחווינו אי שם בילדותינו תשפיע על תפקודינו היומיומי כיוון שהמוח עובד בצורה של בחינת כל אירוע, תמונה, מראה, ריח וכו' שאנו חווים היום ומשווה את התמונה למה שרשום לנו בזיכרון. המוח מפענח את המצב ומפעיל בורר מצבים. בהתאם לפענוח, נבחרת תגובה האם להפעיל את מנגנון הסכנה- המנגנון ההישרדותי או האם להפעיל את מנגנון הרגיעה והבחירה מחדש. בתהליך סדרי העדיפויות של המוח במצב סכנה, המוח מפעיל את המנגנון ההישרדותי מיד כאשר המוח מזהה רמז (אמיתי או דמיוני) לסכנה (לפי דפוסי העבר). רוב הזמן אנו עובדים דרך מנגנון ההישרדות שלנו, עובדה  שלא מאפשרת לנו כיום לבחור את הבחירות שלנו. (ראו נושא חרדה, במפגש הקודם).
יש לציין שמנגנון ההישרדות שלנו הוא חשוב ביותר בשעת סכנה אמיתית, שם אנו יודעים כבר איך להגיב על מנת לשרוד. אבל כל אירוע, צבע, טמפרטורה, מגע, ריח וכו' שרומזים לנו על חוויה טראומטית יפעילו, אינסטינקטיבית  את מנגנון ההישרדות ולא יתנו לנו 

בדיקת שריר - הכלי הבסיסי שלנו בהתקדמות בתהליך העבודה הוא "בדיקת שריר". בדיקת שריר זה תהליך פשוט שנועד לקבל תשובות מן הגוף להתכוון אל מהלך העבודה הרצוי. בדיקת שריר היא בדיקה פשוטה וקלה. אנו בודקים שריר על מנת לעקוף את מערכת האמונות במטרה להתחבר אל האמת האמיתית של כל אחד ואחד. בדיקת שריר יוצרת קשר ישיר עם כל רמות המודעות העצמית שלנו. היא מראה בבהירות שכל אחד מאתנו הוא מקור המידע היחיד והמיוחד לחוויותיו הייחודיות. בדיקת שריר הינו מנגנון משוב מהגוף ומלווה אותנו לכל אורך הטיפול (בדומה לתורות הסיניות – הגוף והנפש – חד הם, רק מדברים בשפות שונות).
תהליך העבודה - לאחר שאנו מתכווננים אל האדם ואל השריר ודנים בנושא העבודה, נבדוק ב"ברומטר ההתנהגותי" את דפוסי ההתנהגות שקשורים לנושא. נחפש חסימות שמונעות ממנו להגשים את רצונותיו. את החסימות שעלו נשחרר בעזרת תרגילים קלים ונעימים אותם אנו מוצאים דרך בדיקת שריר. כמובן שחלק מתהליך העבודה הוא "ירידה בגיל" שמטרתו להגיע לגיל בו ארעה הטראומה ולשחרר את החסימות מאותו "גיל סיבה". אביא כמה דוגמאות לתרגילים אותם מבצעים ב"מוח אחד", על מנת לשחרר את החסימות:
1. תרגול של חציית קו האמצע במוח, דרך תרגול גופני אנו עוזרים למוח לפתח מיומנויות אלו. הכוונה לתרגילים כגון, הליכה/ זחילה בהצלבה, ציור שמונה שוכב או ציור בשתי ידיים בו זמנית.
2. תרגילים שנועדו לשחרר את מנגנון ההישרדות.
3. תרגילים שמטרתם לאזן נושאים מסוימים בגוף, אנרגיות, אלקטרוליטים ועוד.
4. בדיקה ושחרור של שרירים שמייצגים איברים וכן עבודה דרך המרידיאנים.
5. עבודה עם הצ'אקרות.
6. דמיון מודרך, דרך הדמיון מודרך אנו חוזרים אל החוויה שהאדם חווה ומכוונים אותו לחוות את החוויה המתקנת תוך שהוא 
תרגילים פיזיים משחררים, לפי "מוח אחד": 

1. איזון אנרגיות - שים/י יד אחת על הטבור ויד שנייה על עצם הבריח ועסה/י בעדינות למשך כחצי דקה תוך נשימות עמוקות ואיטיות, אפשר להחליף ידיים. תרגיל זה עוזר באיזון אנרגיות ולהרגיע את הגוף. 

2. אחיזה קדמית אחורית – אחוז/י יד אחת על המצח ויד שנייה מאחורי הגולגולת + נשימות עמוקות ואיטיות. אפשר לצרף החזקת נשימה למשך זמן מה. יעיל להרגעה של האדם, הפעלת המוח הקדמי, ריכוז וזיכרון. עוזר להירדם ולישון ברוגע.
3. ציור בשתי ידיים - לצייר בשתי ידיים בו זמנית עיגולים. (לחזור על אותו עיגול הרבה פעמים, רצוי להגביר מהירות) אפשר גם לצייר ציור בשתי ידיים. תרגיל זה טוב להפעלת שתי אונות המוח בו זמנית, ולהפעיל גם את האונה החלופית.
4. שמונה שוכב - לצייר שמונה שוכב- צורת האין סוף. באוויר ועל דף. ביד הדומיננטית ביד השנייה ובשתי הידיים ביחד. העיניים עוקבות אחרי תנועת היד. טוב לפעולת חציית קו האמצע במוח דרך תרגול גופני.

אפשר, להקלה, לצייר את השמונה הראשוני בשני צבעים משמאל יורד לכיוון האמצע ועולה לצד ימין בצבע אחד, ומשמאל עולה עד קו האמצע ויורד לכיוון צד ימין בצבע השני. זה עוזר למי שמתקשה. כן אפשר לצייר על הרצפה שמונה גדול עם שני צבעים וללכת, לרוץ, להסיע משהו סביב השמונה.

 5. הליכה בהצלבה - להביא יד לרגל  נגדית ואחר יד שנייה לרגל ראשונה ללכת (אפשר במקום) בתנועה חוזרת ונשנית. רצוי לאט לאט להגביר את הקצב. טוב לחציית קו האמצע במוח והפעלת שתי אונות המוח בו זמנית.

למי שמתקשה אפשר לשים מדבקות או קוקיות לשיער בשני צבעים ביד ורגל נגדית באותו הצבע.  

6. הליכה אין סופית - ללכת סביב שני כיסאות בצרוף הליכה בהצלבה בצורת שמונה. אפשר להוסיף שירה וזמזום, עוזר להפעיל את המוח נכון וברוגע כך שהמשימה שאנו מתקשים בה תזרום בקלות רבה. לגיוון אפשר מידי פעם להוסיף עוד כיסא זה מבדר ומהנה וכך הילדים יעשו את התרגיל בכיף.

7. לשתות מים - גופינו מורכב בעיקר ממים יותר משבעים אחוז. המים עוזרים לשחרר רעלים ולהפיג מתח. ככל שיש יותר מתח ומצטברים יותר רעלים בגוף כמות המים שהגוף צורך גדלה. 

8. לצייר שמונה שוכב - על מקום פצע וכאב לצייר שמונה שוכב הרבה פעמים לא צריכים לגעת במקום הכואב. תרגיל "מוזר" זה עוזר מאד להפיג את הכאב. שווה לנסות בלי הסברים פשוט לנסות ותיווכחו ב"קסם". במכה חזקה או "פנס" רצוי לחזור על זה הרבה פעמים. זה פותר את הכאב, לא מתקן את השבר, לכן, עדיין אם יש צורך בהתערבות רפואית.  

9. מקום כואב+ מצח - להחזיק יד אחת על מקום הכאב ויד שנייה על המצח. באחיזה מסוג זה אנו מעבירים את אנרגית הריפוי מהמצח למקום ומשחררים מתח. 

10. טימוס - לטפוח על בלוטת הטימוס- חזה עליון על מנת לעודד את המערכת החיסונית של הגוף. שוב, אין הסבר פשוט לנסות. תנועה שכבר השבטים הקדומים באפריקה (וקופי האדם...) למדו לבצע.

 

4. חמשת הטיבטים
חמשת הטיבטים הוא כינוי לחמישה תרגילים גופניים פשוטים המלווים בנשימות, שמקורם הוא כפי הנראה במסורת היוגה הטיבטית. המתמידים מעידים שעשר דקות תרגול יומיות בלבד מעניקות תוספת כוח, מרץ, חדות מחשבה ואיזון אנרגטי חסר תקדים של מערכת הגוף-נפש ושהתמדה לאורך שנים בולמת את תהליך ההזדקנות.
מקורם ההיסטורי של "חמשת הטיבטים" לוטה בערפל אך הם נחשפו במערב בספר שיצא לאור לראשונה ב-1939 ושמו "חמשת טקסי התחדשות הנעורים" אותו כתב פיטר קלדר. קלדר למד את התרגילים מקצין בריטי בדימוס שתרגל אותם עם כוהני דת טיבטיים במנזר בהרי ההימלאיה. כנראה מתוך רצון למנוע ממתרגלים שאינם מקדישים את כל חייהם להליכה אחר גורו לקצור את מלוא הפירות, נמנע קלדר מלציין את אופן הנשימה המתלווה לתרגול "חמשת הטקסים".
על שילוב הנשימות עם התרגילים המקוריים, על השם "חמשת הטיבטים" ועל הפצתם גם בקרב מי שחי חיים כפולים, רוחניים וחומריים כאחד, מגיעה תודה לכריסטופר ס.קילהם, שנתקל בספר של קלדר במהלך לימודיו הרוחניים במכון למנטלפיזיקס בקליפורניה וריכז אותם בספרון צנום וידידותי. לדברי קילהם, שהוא מורה מנוסה ליוגה, "חמשת הטיבטים" מגבירים את זרימת האנרגיה דרך הצ'קרות ומשפרים את פעולת העצבים, האיברים והבלוטות הקשורים אליהן. התרגילים גם מחזקים ומותחים את קבוצות השרירים המרכזיות ותורמים למבנה גוף חזק ועמיד.
תנאי השימוש: כבכל שיטות היוגה מומלץ להתמיד בתרגול יומיומי לאורך זמן כדי לזכות בתוצאות טובות וארוכות טווח. את "חמשת הטיבטים" ניתן לתרגל בכל זמן ובכל מקום. הקפידו לא לאכול שלוש שעות לפני התרגול, כדי לאפשר זרימה טובה יותר של אנרגיה, ולהתלבש בבגדים נוחים ומינימליים ככל האפשר. השעות האופטימליות לתרגול הן בבוקר לפני ארוחת הבוקר או בערב לפני שהולכים לישון. תרגול בבוקר מעניק תוספת מרץ לכל היום ואילו תרגול בערב מעמיק את השינה ועשוי לקצץ בכמות שעות השינה שתזדקקו להן. כמובן שהמהדרין יכולים לתרגל גם בבוקר וגם בערב. כל אחד ונטייתו האישית. מומלץ להתרחץ לפני התרגול או לפחות לשטוף פנים וידיים. המקלחת אחרי אופציונלית. ניקיון הגוף מוסיף מימד מיוחד וחגיגי לתרגול.  
אופן התרגול: הנשימה היא חלק חיוני ובלתי נפרד מהתרגול. בין כל אחד מחמשת התרגילים יש לעמוד בעמידה זקופה, ברגליים בפישוק ברוחב הכתפיים, לשים ידיים על המותניים, לנשום נשימה עמוקה וארוכה דרך האף עד שתחושו את הבטן מתנפחת ומתמלאת אוויר, המשיכו לשאוף עד שגם הריאות ובית החזה יתרחבו ואז נשפו החוצה דרך הפה כאשר השפתיים פעורות בצורת O. 
על כל אחד מהתרגילים מומלץ לחזור 21 פעמים, שכן האפקט האנרגטי של התרגילים מושג באמצעות מספר חזרות זה. אין שום נזק בתרגול נוסף אך אין בכך שום צורך. הגיעו ל21 חזרות בהדרגה ובכפולות של שלוש. החלו בשלוש חזרות על כל תרגיל, עלו לשש וכן הלאה. תוך חודש או חודשיים כבר תגיעו ל-21.
בכל אופן, הקפידו לא לגרום לעצמכם נזק והימנעו מכאב. קחו את הזמן שלכם, עשו מה שאתם יכולים אך השתדלו לדייק ככל האפשר בתנוחות ותיהנו משיפור ההדרגתי בכושר ובאנרגיה שלכם. כדי לוודא שאתם מתרגלים בצורה נכונה קראו היטב את הוראות הביצוע של כל תרגיל ובדקו את היציבה שלכם בהשוואה לתמונות. מומלץ גם לצפות בסרטון הווידיאו: 
http://www.nrg.co.il/online/43/ART1/019/454.html
הטיבטי הראשון – עמדו ישר, כאשר כפות הרגליים בפישוק קל ברוחב הכתפיים, הזרועות מתוחות לצדדים, האצבעות צמודות וכפות הידיים פונות לעבר הקרקע. השאירו את הזרועות כך והסתובבו סיבוב שלם עם כיוון השעון. חזרו על הסיבוב 21 פעמים ברציפות (או פחות בהתחלה). כשסיימתם להסתובב, עמדו שוב בפישוק ברוחב הכתפיים כשהידיים על המותניים, להלן "עמידת המוצא". נשמו שתי "נשימות" עמוקות דרך האף כמוסבר ונשפו החוצה דרך הפה הפעור בצורת O.
ייתכן שבתחילה תחושו סחרחורת קלה אחרי התרגיל הזה ולכן אל תגזימו. עם הזמן זה יעבור ואתם תוכלו להסתובב ממש כמו דרווישים מחוללים.

הטיבטי השני - שכבו על הגב על מגבת או מזרן יוגה. כאשר הרגליים מתוחות, כפות הרגליים צמודות ומוטות לאחור ב"פלקס", הידיים לצדי הגוף וכפות הידיים צמודות לקרקע. שאפו דרך האף, הרימו את הרגליים בזווית גדולה במעט מ-90 מעלות והרימו את הראש כאשר הסנטר פונה לעבר החזה. כל זה נעשה בתנועה חלקה אחת כאשר אצבעות הרגליים פונות כלפי מעלה והגב התחתון נשאר צמוד לקרקע. נשפו החוצה דרך האף או הפה, החזירו את הרגליים והראש לתנוחת המוצא - שכיבה ישרה על הקרקע.
חזרו על התנועה בשלמותה 21 פעמים. שאפו כאשר אתם מרימים את הרגליים והראש ונשפו כשאתם מורידים אותם.
כשסיימתם, עמדו ב"עמידת המוצא" כשהידיים על המותניים ונשמו את שתי הנשימות.

הטיבטי השלישי - כרעו על הברכיים כשכריות כף הרגל מונחות על הקרקע ובין הברכיים רווח של כ-10 ס"מ. הניחו כפות ידיים על הצד האחורי של הירכיים, בדיוק מתחת לישבן. הקפידו ליישר את עמוד השדרה והצמידו סנטר לחזה. 

שאפו דרך האף וקשתו את הגב לאחור מהמותניים. הטו את הראש לאחור עד כמה שאתם יכולים מבלי לגרום לעצמכם כאב. הידיים שלכם תומכות בכם כשאתם נוטים לאחור.
שאפו החוצה דרך האף או הפה והתיישרו. חזרו על התנועה כולה 21 פעמים בקצב סדיר וללא הפסקות. כשתסיימו, חזרו לעמידה ב"תנוחת המוצא". נשמו שתי נשימות.
הטיבטי הרביעי -שבו בגב ישר כאשר הרגליים פשוטות לפנים. הניחו את כפות הידיים על הקרקע לצד הירכיים. מיקום הידיים חשוב מאוד, עליהן להיות צמודות לירכיים. הצמידו את הסנטר לחזה.
שאפו דרך האף, הרימו אגן תוך כדי כיפוף הברכיים, הציבו את כפות הרגליים במלואן על הקרקע והטו את הראש לאחור עד כמה שניתן. תמצאו את עצמכם בתנוחה שבה כל הגוף מהברכיים ועד לכתפיים מקביל לקרקע בעוד הזרועות והשוקיים ניצבים לה. נשפו החוצה דרך האף או הפה תוך כדי חזרה לתנוחת הישיבה ההתחלתית. חזרו על התנועה 21 פעמים בקצב סדיר ואחיד. על כפות הרגליים להישאר באותו המקום לאורך כל התרגיל והזרועות צריכות להישאר ישרות. התנועה מתבצעת באמצעות תנועת הציר של הכתפיים. לאחר שסיימתם עמדו ב"עמידת המוצא" ונשמו שתי "נשימות

הטיבטי החמישי - החלו את התרגיל כשאתם ניצבים על כפות הידיים וכריות הרגליים. המרווח בין כפות הידיים והפישוק בין כפות הרגליים צריך להיות ברוחב כ-60 ס"מ ופלג הגוף העליון והראש מורמים ומוטים לאחור. 
מבלי לכופף זרועות ורגליים שאפו דרך האף, העלו את הישבן, קרבו את הסנטר לעבר החזה והתרוממו עד שהגוף יימצא בתנוחת משולש מושלם. נשפו דרך האף או הפה וחזרו לתנוחה שהייתם בה בתחילת התרגיל. לאורך כל התרגיל רק כפות הידיים וכריות הרגליים נוגעות בקרקע והזרועות והרגליים נותרות ישרות. חזרו על התנועה כולה 21 פעמים בקצב אחיד וסדיר.
כשסיימתם התייצבו ב"עמידת המוצא" ונשמו שתי "נשימות".
לאחר שסיימתם את כל חמשת התרגילים שכבו על הגב ונוחו במשך מספר דקות. נשמו בקלילות ובעדינות. הקשיבו לגופכם.

5. תראפיה בתנועה

תרפיה בתנועה (טיפול בתנועה) היא גישה לפסיכותרפיה שבה נעשה שימוש בתנועה וריקוד. 
האדם הפונה לטיפול, מעורב בתהליך יצירתי שבו הוא רוקם קשרים בין החלקים הרגשיים, הקוגניטיביים, הפיזיים והחברתיים שבאישיותו.
תהליך זה מבוסס על העיקרון שתנועה משקפת את תבניות הרגש והחשיבה של האדם. כלומר, הדרך שבה אדם נע - אילו חלקים בגופו דומיננטיים, באיזה קצבים משתמש בתנועה, האם היציבה שלו זקופה, כפופה... כל אלה ביטויים של העולם הפנימי שלו.
בתהליך, המטפל תומך בתנועה של המטופל ומעודד  התפתחות  תבניות יעילות יותר של תנועה ביחד עם חוויה רגשית המלווה שינויים אלה.
 
6. מדיטציה 

מדיטציה היא שיטה המשמשת לרגיעה ולחיבור חזק יותר עם עצמנו. בחיי היום יום אנו עסוקים וטרודים בדברים חומריים ולרוב איננו מוצאים זמן כדי להיות עם עצמנו. בעת מדיטציה אנו מנתקים את עצמנו מהסביבה ושוקעים לתוך עצמנו ולתוך הדמיון שלנו. המדיטציה עצמה, אם היא מודרכת, לוקחת אותנו למחוזות אחרים ומשפרת את ההקשבה הפנימית שלנו, את החוסן הרוחני והנפשי שלנו, ובכך משפרת גם את בריאותנו ואת חיינו. 
מדיטציה עוזרת גם בהסרה והרחקה של אנרגיות שליליות מהגוף הפיסי, מהגופים האנרגטיים ומההילה שלנו. חלק מהמדיטציות הן קצרות, ואורכות כמספר דקות. אלו מדיטציות שמשמשות כ"זריקת מרץ". מספר דקות של מדיטציה מתאימה מקבילות למספר שעות שינה מבחינת הטענה ורענון של הגוף. מדיטציות אחרות אורכות זמן רב יותר, חלקן חצי שעה, חלקן יותר. אלו מיועדות יותר להתפתחות רוחנית ולתרגול רוחני. 
מדיטציה גורמת בדרך כלל להרגשה של אופוריה ונמנום ולכן אין לבצע מדיטציה תוך כדי נהיגה, הפעלת ציוד מכני, שימוש בנשק או בכל פעילות אחרת בה נמנום יכול להביא לתוצאות לא רצויות...

מדיטציה, על כל צורותיה היא פסיכופיזית. תרגלנו במפגש מדיטציה בעמידה: טדסנה, בכדי להרגיש את ההבדלים ואת השפעת הגוף על הנפש...
· בתרגולים הראשונים, עמדו כשכפות רגליכם מקבילות ומרוחקות מעט זו מזו. כשתהפכו מיומנים יותר בתנוחה, עמדו כשהבהונות נוגעים זה בזה והקרסוליים מופרדים מעט.
· חושו שמשקל הגוף מתחלק בצורה שווה על פני כפות הרגליים, כך שאתם לא מטילים משקל רב יותר על העקבים או על החלק הקדמי של כף הרגל.
· הרימו את השרירים המרובעים (השרירים בקדמת הירך) כלפי אגן הירכיים. זוהי תנועת הרמה או כיווץ של השרירים ולא נעילה של הברכיים.
· משכו את שרירי הגב התחתון ואת שרירי הבטן התחתונה כלפי מעלה ומעט כלפי פנים, אלה מול אלה.
· זקפו את עצם החזה. אל תרימו את הכתפיים לכיוון האזניים. וודאו שהכתפיים משוכות מעט אחורה, הגב העליון ישר והכתפיים נינוחות.
· וודאו שהאגן שלכם מיושר לחלוטין עם אגן הירכיים ולא נוטה קדימה או אחורה.
· הקפידו שהראש יהיה בקו אחד עם עמוד השדרה ולא מוטה קדימה, אחורה או לאחד הצדדים. רככו את הגרון, הצוואר והפנים.
· כשאתם עומדים בטדסנה, התמקדו ביציבה של הגוף. חושו בכפות הרגליים וברגליים את האנרגיה הנוטעת אתכם באדמה. היו מודעים למרכז הגוף – בסיס עמוד השרדה ואזור האגן... חושו באנרגיה הנובעת מהמרכז שלכם...
· כעת הניחו יד אחת על הבטן התחתונה (מתחת לפופיק) ונשמו נשימות עמוקות... הכניסו הרבה אוויר דרך האף... והוציאו דרך הפה... וודאו שהאוויר מגיע עד הבטן התחתונה... נשמו כמה נשימות שתרצו (לפחות 7), פנימה והחוצה... פנימה והחוצה...
מנקודת המבט של הפסיכולוגיה
 מזה אלפי שנים תואר הקשר ההדדי בין גוף ונפש. מצד אחד יכולות אי נוחות או מחלה גופנית להשפיע על המצב הנפשי ומהכיוון השני, מצב רוח או לחץ גורמים לעתים קרובות לתופעות גופניות. בהסתכלות הפסיכולוגית קיימות שתי קבוצות של הפרעות פסיכוגניות: האחת - "הפרעות פסיכוסומטיות" והשנייה – "הפרעות סומטופורמיות". 
הפרעות פסיכוסומטיות
המונח "הפרעה פסיכוסומטית" נתבע לפני שנים רבות כשחשבו שגורמים רגשיים/נפשיים הם הסיבה הבלעדית למחלות גופניות מסוימות כמו אסטמה, כיב קיבה, יתר לחץ דם ראשוני ועוד. היום השתנתה התמונה והדעה הרווחת מניחה שלמחלות אלו קיימת תשתית פיזיולוגית ברורה ומצבים פסיכולוגים משפיעים על התפרצות ומהלך המחלה.
כיב קיבה (אולקוס) הוא דוגמא קלאסית למצב רוח או לחץ, המשפעים לעתים קרובות על תופעות גופניות. התופעה נפוצה בגיל ההתבגרות, בקרב נערים ונערות הנמצאים תחת לחצים שיכולים לזרז או להביא להתפרצות המחלה. 
מבחינה פיסיולוגית, כיב קיבה הוא מצב של פציעה בשכבת הרירית של הקיבה, הגורמת לכאבי בטן ההולכים ומחמירים עד אפשרות של דימום בדופן הקיבה. אולם הטיפול המומלץ בכיב הקיבה, ישלב טיפול תרופתי יחד עם טיפול פסיכולוגי באמצעות שיטות להפחתת לחץ נפשי.
הפרעות סומטופורמיות
קבוצה נוספת של תופעות גופניות הקשורות לגורמים פסיכולוגיים, מכונה 'הפרעות סומטופורמיות' (DSM IV). קבוצה זו מתאפיינת בסימפטומים גופניים שנראים כמו מחלה פיזיולוגית, אך הבדיקות לא מגלות שום ממצא אורגני שמסביר את ההפרעה עצמה או את עוצמתה. התופעה לא ניתנת לשליטה רצונית.
ההפרעה הסומטופורמית השכיחה ביותר בקרב ילדים ונוער הינה הפרעת כאב (Pain Disorder). במרכזה עומדת תלונה חוזרת ומתמשכת של כאב מסוים, שמגביל את הפעילויות הרגילות של הילד.
כאבי בטן, ראש וגפיים שכיחים מאוד בתקופת הילדות וההתבגרות. כ-15 אחוזים מילדי בית הספר מתלוננים על כאבי בטן, מספרים דומים מדווחים לגבי כאבי ראש וגפיים, כאשר כאבים שונים יכולים להופיע בו זמנית. ברוב המקרים (כ-90 אחוזים) לא נמצא הסבר גופני לתלונות ולכאבים. שיטות פסיכותרפויטיות שונות נמצאו כיעילות, אך עדיין לא נערך מחקר מספק שיקבע את השיטה המועדפת. במקרים בהם מתגלים מצבי דיכאון או חרדה קשים יכול לעלות הצורך בטיפול תרופתי מתאים במקביל לטיפול הפסיכותרפויטי. 
ניתן להיעזר בדוגמא של ילדה בת שמונה, שמתלוננת על כאב משתנה, לרוב באזור הטבור, שיכול 'לטייל'. בדרך כלל, הכאב מופיע בהתקפים במשך לא קבוע וללא קשר לארוחות, יציאות או מזון ספציפי. בנוסף לכאבי הבטן היא מרבה להתלונן על כאבי ראש, בחילות, עייפות וחוסר תאבון, והיא נעדרת הרבה מביה"ס. הילדה עוברת בירור גופני מעמיק, אך לא נמצא שום ממצא פתולוגי ומופנית להערכה פסיכיאטרית מקיפה. שם מתגלה סיפור של ילדה רגישה ומודאגת, עם נטיה לפרפקציוניזם וערך עצמי נמוך וגם מתברר שהכאבים החלו אחרי כישלון בלימודים.
ההערכה הפסיכיאטרית כוללת גם מפגש עם ההורים של הילדה. במהלכו מתברר, שלהורים יש רמת חרדה גבוהה במיוחד כלפי מחלות והם בכלל כועסים על ההפניה לפסיכיאטר ודורשים את המשך הבירור הגופני. הטיפול במקרים כאלה כולל טיפול הן בילדה והן במשפחה והוא עלול להיות ממושך. בתהליך הטיפולי מנסים להחזיר את הילדה לתפקוד תקין ולהפחית או אפילו להעלים את הסימפטומים הגופניים על ידי התייחסות ללחצים הפסיכולוגיים הגורמים לתופעה. 
היסטריה
העתיקה ביותר בין ההפרעות הסומטופורמיות הינה ההפרעה הקונברסיביתConversion Disorder), ) המוכרת גם כהיסטריה. 
התופעה יכולה להופיע בצורת הפרעות ראיה ובליעה, התעלפויות או פרכוסים, קשיי הליכה או דיבור.
את משמעותה המודרנית קיבלה התופעה מזיגמונד פרויד, שטבע את המונח "היסטריה קונברסיבית"'. קונברסיה הינה מנגנון הגנה פסיכולוגי, המאפשר לאדם להתמודד עם פנטזיות בלתי מקובלות או אף אסורות כדי למנוע תחושות חרדה או אשמה גלויות. מדובר על פנטזיות לא-מודעות כמו פנטזיות מיניות, תוקפניות, תחרותיות או תלותיות. 
מנגנון ההגנה הפסיכולוגי פועל בשני שלבים: בשלב הראשון נדחקת הפנטזיה לתת-מודע. בשלב השני היא מקושרת לאיבר גופני, המפתח סימפטומים של מחלה ולכאורה, הפנטזיה נעלמת ולא ניתנת יותר לזיהוי. 
גם כאן ניעזר בדוגמא של ילד בן 10, שקט ונבון, המופנה לאבחון פסיכיאטרי, לאחר בירור גופני מקיף בשל הפרעות ראיה. הוא מתקשה לראות את הלוח בביה"ס, מתנגש מדי פעם בצורה דרמטית ברהיטים בבית בטענה שאינו רואה אותם, ומבקש לעתים מאמו להובילו ביד בקניון, כי אינו רואה. לעומת זאת, אין לו בעיה לשחק כדורסל והוא קולע לסל לא רע בכלל.
הילד מופנה להערכה פסיכיאטרית ושם מתברר, שהסימפטומים הופיעו לאחר שהוא ראה מריבה אלימה בין הוריו שהסתיימה בפרידתם. הילד מרגיש אשם באירוע, כי לפני כן גילה לאמו שאבא בוגד בה. הטיפול הפסיכותרפויטי יכול לעזור לילד להבין ולהתמודד עם הפנטזיות התוקפניות כלפי הוריו וראייתו יכולה לחזור לנורמה. 
הפרעות פסיכוגניות שכיחות מאוד בקרב ילדים ונוער. ככלל, כשהילד מתלונן כל הזמן על כאבי ראש או בטן, צריך להאמין לו, כואב לו באמת. חשוב לברר את המקור והסיבה לכאבים מכל ההיבטים, הן מבחינה פיסיולוגית והן מבחינה רגשית. 
מתוך מחקרים
מריבות בבית מזיקות לבריאות...

נמצאה הוכחה מדעית חדשה לכך שנישואים לא מאושרים מזיקים לבריאות: מחקר שנעשה באוניברסיטת אוהיו בארצות-הברית גילה שכאשר קיים מתח גדול בחיי הנשואים, חלה האטה בייצורו של חלבון חיוני בדם הממלא תפקיד מפתח בריפוי פצעים.
בניסוי במעבדה נטלו החוקרים דגימות דם מבני זוג נשואים שהתקוטטו ורבו ביניהם. נתגלה שחלה האטה משמעותית בקצב ייצור אותו חלבון. לעומת זאת, כאשר בני-זוג לא רבו ולא התקוטטו - לא חלו שינויים בייצור החלבון בדם והוא נכנס לפעולה במהירות בתהליך ריפוי הפצעים.
אצל בני-זוג נשואים המפגינים התנהגות עוינת הדדית ברמה גבוהה ולאורך זמן, קצב ריפוי הפצעים בסיוע אותו חלבון יורד ב-60 אחוז .
על התגלית דיווח כתב העת "רשומות הפסיכיאטריה הכללית". החוקרים מסרו עוד כי בעבר הראו מחקרים שונים שחוסר הסכמה בין זוגות נשואים וריבים תמידיים ביניהם יוצרים מגוון של בעיות רפואיות ובריאותיות כמו עלייה בלחץ הדם ודיכאון. אולם זו הפעם הראשונה שהמצבים ההתנהגותיים הללו גם גורמים לירידה בחלבון חיוני: סוג של ציטוקין המיוצר בתאי הדם הלבנים, שממלאים תפקיד בשלבי הריפוי הראשונים של פציעה. החלבון הזה נכנס לפעולה כנגד הופעת דלקת.
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