מסרים מהמוח שלנו
מאת תומר שם טוב
מכירים את זה שהמוח שלכם מריץ את אותה סיטואציה? לפעמים בדיוק אותו הדבר ולפעמים בניסיון לשנות את המציאות שהייתה?

אותו זיכרון לא מעלה בנו תחושות טובות, אחרת לא היה לנו את הצורך לנסות ולשנות אותו. המוח ממשיך להזכיר לנו את הסיטואציה בגלל שאנחנו לא שלמים עם מה שקרה ולכן זה ממשיך לרדוף אותנו. הוא מקשר בין הרגש שמציף אותנו באותו רגע לאותם זיכרונות שעצבו אותנו, וכל עוד לא נתמודד ונתגבר אנחנו נשאר אותו ילד שלא הייתה לו תשובה והרגיש אבוד. המוח רוצה לטובתנו, הוא ימשיך להזכיר לנו ולהכביד עלינו עד שנלמד את המסר.

היופי שהתשובה, המסר, תמיד שם. אם נשאל את עצמנו את השאלות הנכונות ולא נפחד מהתשובות, אנחנו נצליח להבין באמת מה קרה ואיך זה השפיע עלינו, משפיע יותר נכון להגיד. ולאחר שהשינוי נעשה, אותו גורם חיצוני לא מציף לנו יותר את אותו רגש מאיים. הזיכרון אמנם נשאר אותו הדבר אך מקבל שינוי התייחסותי ובכך משפיע אחרת, לטובה.

שאלות שונות מתאימות לרגעים שונים, אך אם את/ה מצליחים לבצע דיבור פנימי ללא שיפוטיות, ישנן מספר שאלות בסיסיות:

· מה רציתי להשיג? למה?
· מה הצד השני רצה להשיג? למה?
· האם אני יכול לראות את הכוונה החיובית בשני הצדדים?
· האם אני יכול לזהות איך אותם מכשולים שגרמו לפערים משפיעים עליי גם היום?
· האם אני יכול לנסות אחרת להשיג את מה שאני רוצה?

שלכם,
תומר שם טוב
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