[image: image1.jpg]MTNPN





סילבוס לקורס : מתנת הנוכחות בהווה
מרצה: ד"ר דינה אייזן, מומחית ברפואת משפחה ומרצה בנושאי בריאות ושמחה, מנחה קורסים לחשיבה אופטימית.

ימי שני, 18:00-19:30,  6 הרצאות, אחת לשבוע

בתאריכים: 11.05.26, 18.05.26, 25.5.26, 01.06.26, 08.06.26, 16.06.26

11.05.26  תחילת המסע בנקודת המפגש: כאן ועכשיו וברגע הזה, ללא ציפיות, ללא חרטות. נוכחות בזמן   
                   כמפתח לשלווה נפשית ושמחת חיים. "היה נוכח כאן ועכשיו, או לעולם לא." אקהרט טולה
18.05.26  דיכוטומיית השליטה: עיקרון מרכזי בפילוסופיה הסטואית המאפשר לקבל בשלווה את שלא ניתן לשנות   
              ובכך להפחית תגובתיות ולהתמודד עם אי הוודאות המובנית של החיים. "חופש הוא המטרה הראויה  
              היחידה בחיים. ניתן להשיגו על ידי שליטה במחשבותינו." אפיקטטוס  
25.5.26  12 הצעדים – התעוררות רוחנית: הכוח שבכניעה, בענווה ובנכונות לקבל תמיכה קהילתית.
              "כניעה היא המעשה הפשוט אך העמוק של המוכנות להיות נאהבים ומונחים על ידי מה שגדול מאיתנו"
               וויין דייר
1.6.26  מהי הדוניה, מהי יודמוניה: האושר האמיתי נמצא ברכישת המעלות הטובות כדי להפוך לעובד, הורה, חבר
            ואדם טוב יותר. "היה השינוי שאתה רוצה לראות בעולם." מהטמה גנדי 
8.6.26  ארבע המעלות של הסטואים א':  נולדנו יצורים חברותיים, התבונה היא לקבל את עצמנו כפי שאנחנו ואת 
            הזולת כפי שהוא. " ורד אחד יכול להיות הגן שלי... חבר אחד, העולם כולו" ליאו בוסקליה 
15.6.26. ארבע המעלות של הסטואים ב':   על מתינות, צדק ואומץ ,מתינות - לחיות חיים מאוזנים, ללא הפרזות,  
              ללא החסרות, צדק - לא לעשות לחברך מה ששנוא עליך. אומץ- יכולת-העל שנותנת את הכוח לשנות 
              ולהשתנות, לחיות את הגרסה הטובה ביותר של חיי!
מרחבים – עמותה לוותיקי משגב,  ע"ר 580418598  ,  מועצה אזורית משגב, ד.נ משגב 20179
טלפון: 04-9990314,  פקס 9990623- 04  
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