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לפעמים כשהכל נראה "שחור" 
לפעמים כשהכל ניראה שחור , כשהכל נראה שהולך לנו קשה, לא טוב ומאיים .

זהו סימן !!  זהו סימן שהגיעה העת לעצור !

משהו כאילו מסמן לנו שאנו לא בנתיב הנכון ... אולי סטינו , אולי שכחנו איך באמת צריך ....

אז באמת חשוב לעצור ולהתבונן פשוט להתבונן  מה פה בעצם קורה ?
לקחת דף ועט ולרשום ... כן..
לעשות  רשימה, של כל מה שנמצא כעת בראש כל מה שעושה/ נראה / מרגיש "שחור" .

כן רשימה...  לשפוך הכל על הנייר, לא לותר על שום מחשבה ... ואז ...
לעבור שורה שורה  ולשאול,   האם זה נכון ?  האם זו אמת ?
האם אני יכולה לדעת בודאות של 100%  שמה שאני חושבת זו אמת  ?

בדר"כ התשובה היא לא  ואם היא  כן ,

זה הזמן לבדוק, מה כאן בסיפור שלנו הוא עובדה ומה כאן הוא הסיפור 
שאנו מספרים לעצמנו, על העובדות  .
כי בכל פעם שאנו מרגישים שהכל כל כך קשה ומאיים שהתסכול מתגבר , 

זה תמיד קורה ,  כשאנו מתנגדים למציאות,  כשאנו מתנגחים עם המציאות 
והתחושה היא שאנו במאמץ .
אנו מוצאים עצמנו כאילו במלחמה  וכמובן מוציאים אנרגיות שליליות מיותרות . 
וחשוב לזכור !!!  אנרגיה שלילית תמיד תופסת מקום של אנרגיה החיובית . 
אז מה עושים ? 
מילת המפתח  כאן היא "קבלה" ,   קבלה של המציאות כרגע כפי שהיא ברגע זה , 

כי כשאנו מסכימים לקבל את הרגע הזה אנו יכולים להתחיל להשפיע על הרגע הבא .

כיון שמה שקרה, כבר קרה ולא יעזור לנו אם נתנגד,  נאשים, או נכעס, זה כבר קרה !!!
אז רצוי לקחת כמה נשימות עמוקות פנימה , ל"קבל"  ולראות  מה אפשר לעשות כעת  .

מה אני יכולה ללמוד ממה שקרה ?

איך אפשר יהיה להתמודד אחרת ?

מה מישהו אחר שהיה מרגיש טוב בדיוק באותה סיטואציה, סיפר לעצמו באותו מצב ,

שאפשר לו להרגיש טוב שם  ? 
כשאנו משנים את הסיפור , אנו בעצם לוקחים אחריות על ניהול המחשבות שלנו 

וכשזה קורה אנו משנים גם  את הרגשות שלנו ואת ההתנהגות שלנו . 

חשוב לזכור ! 
שבעצם כל הסבל והתסכול שקיים בעולם, נובע מסיפור שאנשים מספרים לעצמם על המציאות.

אז בואו נספר לעצמינו סיפור אחר , סיפור אחר שישרת אותנו טוב יותר !
בואו נרים את המברשת ונהפוך את השחור ללבן או צבעוני  .
הרי ,
לאף אירוע אין בעצם משמעות,  
 מלבד המשמעות שאנו בוחרים לתת לו !   
שלכם באהבה 

נסיה חשאי 

