הדרך אל השקט הנפשי
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הגדרה כללית של קונפליקט
קונפליקט הוא מצב המצריך בחירה בין אפשרויות הסותרות זו את זו. בחירה באפשרות אחת - משמעה ויתור על היתרונות של האפשרות האחרת.
סוגי קונפליקט

1. קונפליקט התקרבות-התקרבות - מצב המצריך בחירה בין שתי אפשרויות, שאנו נמשכים אליהן בצורה שווה.
2. קונפליקט התקרבות-הימנעות  - מצב המצריך בחירה בין שתי אפשרויות, שיש בהן גם גורמי משיכה וגם גורמי דחייה.
3. קונפליקט הימנעות-הימנעות - מצב המצריך בחירה בין שתי אפשרויות, שאנו חשים דחייה מהן בצורה שווה.
קונפליקט פנימי 

מצב שנוצר כאשר קיימות שתי משאלות הנוגדות זו את זו.

קונפליקט חיצוני 

הוא מצב של יריבות, חוסר הסכמה או חוסר התאמה בין שניים או יותר אנשים או בין קבוצות של אנשים
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גישות התמודדות עם קונפליקטים חיצוניים 

1. ויתור – שימת דגש על צרכי הצד השני.

2. תחרות או מאבק -  שימת דגש על הצרכים שלי.

3. שיתוף פעולה - שימת דגש גבוה על צרכי שני הצדדים.

4. בריחה - הימנעות משימת דגש על צרכי שני הצדדים.

גישות  התמודדות עם קונפליקטים פנימיים

1. ויתור -  כאשר אנו פועלים כלפי חוץ, בניגוד לאמת הפנימית שלנו.
2. תחרות או מאבק – לדבוק באמת הפנימית שלנו לפעול על פיה.
3. שיתוף פעולה – שילוב בין "אני פנימי" ל"אני חיצוני".
4. בריחה – באה לידי ביטוי בהתכנסות ובבעיות נפשיות, כגון דיכאון. 
'מאבק החשיבה'
כדי לפתור קונפליקטים, מכל סוג שהוא, אנו נעזרים בחשיבה. ישנם שני סוגי חשיבה עיקריים:

1. חשיבה רציונאלית/לוגית - הדעה המקובלת בציבור היא שהדרך הטובה ביותר להתמודד עם בעיות הדורשות החלטות קשות היא לטפל בהן בכובד ראש ובדעה צלולה, מודעת ומפוקחת.
2. חשיבה אינטואיטיבית - ממצאי מחקר מדעי חדש, מגלים שחשיבה אינטואיטיבית לא מודעת, יעילה יותר מחשיבה הגיונית. המחקר המקיף, שבוצע ע"י צוות חוקרים הולנדיים, פורסם לא מכבר בעיתון המדעי הנחשב ביותר בעולם המדע, תחת הכותרת "לך עם תחושת הבטן שלך". אחרים חושבים שיצליחו יותר אם ילכו "לישון על הבעיה" ויתנו לאינטואיציה או לחשיבה הלא מודעת, לטפל בה. פרופ' ישראל אומן אף זכה בפרס נובל בכלכלה על תרומתו לחשיבה האינטואיטיבית וכלכלה...
למידע נוסף על אינטואיציה ופיתוח האינטואיציה: www.my-intuition.com

ישנו מאבק מתמיד בין שני סוגים אלו של חשיבה. במילים אחרות, ישנו קונפליקט מתמיד, בין החשיבה ההגיונית, המודעת, לחשיבה האינטואיטיבית, היצירתית והלא מודעת בדרך כלל.
המחקרים מראים כי החשיבה המודעת וההגיונית מוגבלת במספר הנתונים שהיא יכולה לטפל בהם ולכן, דווקא במצבים מורכבים, הכוללים מספר רב של נתונים, ביצועיה חלשים מאלו של החשיבה האינטואיטיבית, המתנהלת מחוץ לטווח ההכרה, המודעות והקשב...

איינשטיין אמר:

 The intuitive mind is a sacred gift and the rational mind is a faithful servant. We have created
 a society that honors the servant and has forgotten the gift.
"המוח האינטואיטיבי הוא מתנה משמים, והמוח ההגיוני הוא משרת נאמן. אנחנו יצרנו חברה הסוגדת למשרת ושכחה את המתנה".
במפגש הדגמנו את שני סוגי החשיבה, בעזרת "תרגיל המכוניות". בשלב הראשון – קיבלתם נתונים על 4 מכוניות ודי הרבה זמן לסקור אותם... ולבסוף להחליט איזו מכונית טובה יותר. בשלב השני – קיבלתם נתונים על 5 מכוניות, מקטגוריה אחרת, כאשר לא היה זמן לסקור את כל הנתונים... נעזרנו בתרגיל בדמיון מודרך קצר: 

דמיינו את 5 סוגי המכוניות... בשלב הראשון נדמיין את כל סוגי המכוניות... ניזכר בצבע שלהם, בצורה שלהם... בנתונים שלהם...נדמיין כל מכונית נוסעת... נדמיין את השטח עליו היא נוסעת... האם יש מיים בקרבת מקום, או לא...

כעת נדמיין מה האחרים בחדר חושבים על המכוניות... מה האנשים הקרובים לנו חושבים על המכוניות... ננסה להרגיש איזה תחושה אנו מקבלים מכל מכונית... האם התרגשות, האם שמחה או אולי פחד או אדרנלין גבוה.. כל סוג מכונית והתחושה המיוחדת שלה...איזה מכונית גורמת לנו להרגיש הכי טוב...? איזה מכונית אנחנו הכי אוהבים...? 

בשלב זה... נדמיין כי המכוניות עומדות מאחורי ווילונות סגורים ועליהם מספרים... אנחנו לא יודעם איזה מכונית עומדת מאחורי איזה וילון... וכמו בשעשועון טלוויזיה... נפתח ווילון מספר 3 ומאחוריו המכונית הנבחרת... איזה מכונית עולה בדמיוננו?

דמיון מודרך לפתרון בעיות 
"כוח הדמיון חשוב יותר מכוח הידע; כי הידע מוגבל והדמיון הוא אינסופי" אלברט איינשטיין

מילת המפתח, כאשר באים להיעזר בדמיון מודרך לפתירת בעיות היא יצירתיות. ואכן, הפתרונות היצירתיים ביותר, נגלים לנו, בעזרת הדמיון...
שייקספיר כינה זאת: "הכישוף אשר בו יוצר הדמיון את צורתו של הבלתי ידוע". למעשה, אומנים רבים תיארו את יצירותיהם המופלאות בדרך זו בדיוק... וגנר ובטהובן הפיקו רעיונות מוסיקליים מדמיונות שעלו בחלומותיהם (ניעזר בחלומות גם בהמשך...), מוצארט וצ'ייקובסקי אמרו שניהם כי החלקים היצירתיים ביותר ביצירותיהם נוצרו באופן ספונטאני ובלא מחשבה – דמיונות שמיעתיים. גם מדענים חוו דמיונות פתאומיים ויצירתיים מסוג זה.
מעט היסטוריה והמשך הקשר בין דמיון – גוף - נפש
אפשר לכתוב רבות על ההיסטוריה של הדמיון המודרך שגילו כגיל האנושות. מאז ומעולם האמינו בני האדם כי בכוחם של דימויים להשפיע על מהלך חייהם:

1. ציורי קיר מתקופות קדומות מתארים אנשים עם מסכות של חיות או אלות פריון. ציורי קיר אלה משמשים עדות ראשונה לכך שאנשי המערות האמינו בדברים שמעבר לתפיסתם המודעת, והשתמשו לשם כך בדימויים.
2. שמאניזם - שמאן הוא רופא אליל המשתמש בין היתר בשיטות של דמיון מודרך ולחשים למטרות ריפוי. שמאנים משתמשים בכלים אלה גם כדי לקלל את אויביהם. שמאניזם קיים משלב קדום מאוד בהיסטוריה ועד היום יש מקומות בעולם שבהם פועלים מרפאים שאמנים: באפריקה, בלפלנד, בהוואי, בקרב האינדיאנים בדרום אמריקה, והילידים באוסטרליה. השמאן מרפא באמצעות מסע דמיוני לעולם התחתון, שם ביכולתו לתקשר עם רוחות שונות ולחפש רוח טובה שתרפא את החולה.
3. היפוקרטס, היווני, נחשב לאבי הרפואה המודרנית, והוא שיצר את שבועת היפוקרטס. הוא לימד כי "כל אשר משפיע על המוח, משפיע על הגוף".
4. המדיטציה אף היא משתמשת בדימויים תוך הקרנת צורות וצבעים לאזורי הגוף השונים.
5. המכשפות, בימי הביניים, נרדפו על ידי אנשי הכנסייה. הן היו נשים חכמות שהשתמשו בין היתר גם בדמיון מודרך ובלחשים בכדי להביא ריפוי.
6. הרמס טריסמגיסטוס, היה ככל הנראה פילוסוף בתקופת מצרים העתיקה. הוא סבר שכוח המחשבה הוא שמניע את היקום. בתקופה מאוחרת יותר הצליחו מרפאים הרמטיים לרפא חולים על ידי כך שהנחו אותם לדמיין את עצמם בריאים לחלוטין.
7. פרקלסוס היה הרופא והאלכימאי החשוב ביותר במאה ה-16, תקופת הרנסנס. הוא כתב בין היתר: "כוחו של הדמיון הוא גורם בעל חשיבות עליונה בתחום הרפואה. הדמיון עשוי לגרום למחלות והוא גם עשוי לרפאן".
8. במאה ה-18 התפתחה מאוד החשיבה הרציונלית. גישת הדואליזם קבעה אז, שיש הפרדה מלאה בין הגוף לבין הנפש. הסברה כי הנפש משפיעה על הגוף נחשבה אז לפרמיטיבית. הדמיון המודרך דעך אז או שעסקו בו בהיחבא.
9. הרבי נחמן מברסלב (1772 עד 1810) טווה עבור מאמיניו מעשיות נפלאות על נסיכות, ענקים, קבצנים ושליטים. הוא דיבר על ריפוי ועל שלמות בעזרת מטאפורות. הוא נתן לתלמידיו תרגילים שהתבססו באופן מובהק על הדמיון המודרך. לדוגמא: "האם יש משהו שאתה משתוקק לו, או שהיית רוצה מאוד שיקרה? התמקד בו בכל יכולת הריכוז שלך. דמיין לך אותו בפרטי פרטים. אם רצונך איתן דיו, וריכוזך עז דיו, תוכל לממש את משאלתך". (שיחות הר"ן, ס"ב, תרגום ועיבוד של משה מייקוף).
10.  במאה ה-19 התעורר שוב העניין בחיבור אל המיסטי, הרוחני, והבלתי נתפס.
11. ג´וזף ברוייר, היה הרופא הראשון שהשתמש בדימויים כדי לטפל בחולים נוירוטים. (פרויד ייחס לו את יצירתה של הפסיכואנליזה).
12. ק.ג. יונג יצר את המונח ארכיטיפ, סמל אוניברסלי מולד המשותף לאנשים רבים. לדוגמא: מערה היא דימוי ארכיטיפי לרחם. יונג אמר, כי אם אדם מאמין שרוח רפאים תוקפת אותו, הוא יגיב אליה כפי שיגיב לשודד חמוש. בכך יסד יונג את הרעיון שהמציאות היחידה המוכרת לאדם היא דימוייו המחשבתיים, בין אם הם מציאותיים ובין אם הם דמיוניים.
13. אמיל קו היה רוקח צרפתי שדגל בחשיבה חיובית ובאפורמציות. הוא שניסח את האימרה הידועה: "בכל יום ובכל מובן, אני הולך ומשתפר".
14. אדמון ג´קובסון ביצע בשנות ה- 20 של המאה ה- 20 ניסוי אשר הראה כי כשהאדם מדמיין שהוא רץ, נעים השרירים ברגליו באופן לא רצוני. הוא הגה את ההרפייה המסורתית המבוססת על הרפיית חלקי הגוף באופן מדורג – "הרפית שרירים הדרגתית".
15. מאז ועד היום נערכו ניסויים רבים אשר הוכיחו שוב ושוב את הקשר שבין כוח המחשבה והדמיון לגוף.
16. ד"ר ברני ס. סיגל, הוא רופא, מנתח כללי ומנתח ילדים. עבודתו עם חולי סרטן הביאה אותו להבנה כי כוח המחשבה וההשפעות הנפשיות הן מהותיות ביותר בהחלמה. בשנת 1978 הוא יסד את חסי"ד, אגודה לחולי סרטן יוצאי דופן. בחסי"ד הטיפול הוא אישי וקבוצתי תוך שימוש בציורים, חלומות ודמיון מודרך. עבודתו וספריו התפרסמו ברחבי העולם והפיצו את חשיבות הדמיון המודרך בריפוי.
17. ביו-פידבק היא שיטת טיפול בה מחברים את החולה למכשירים המודדים פעולות שונות בגופו. החולה רואה על צג את המדדים השונים, ולומד לשלוט בהם בעזרת כוח מחשבתו. הרפואה המודרנית החלה להשתמש בשיטת הביו-פידבק ובכך הכירה בכוח החשיבה לשליטה על פעולות שונות בגוף.
18. רפואה פסיכו-נוירו-אימונולוגית, היא תחום חדש במדע הרפואה. תחום זה חוקר את יחסי הגומלין שבין הפסיכו (הרגשות והמחשבות) לנוירו (מערכת העצבים) ולמערכת האימונולוגית (מערכת החיסון). ובמילים אחרות, השפעות הנפש על המערכת החיסונית.
במפגש הדגמנו דרך לפתרון בעיות, בעזרת דמיון מודרך
· חשבו על בעיה שיש לכם/ קונפליקט פנימי/ קונפליקט חיצוני
· נתחו את הבעיה, באמצעות כך שתשאלו את עצמכם מי? מה? מתי? היכן? מדוע? מי מעורב בעניין מלבדי? מה בדיוק מטריד אותי. מתי והיכן נוטה הבעיה להתרחש? דרך טובה לחקור בעיות אלו היא באמצעות דמיון פתוח: שכבו, עצמו עינכם והירגעו. לכו בדמיונכם למקום המיוחד שלכם והתמקמו שם. הורידו מעין מסך קולנוע וראו לפניכם, על המסך, את עצמכם וכל אדם נוסף המעורב בקונפליקט. הניעו את הדמויות. החלו לשמוע את קולותיהם. מה אתם אומרים? מה אומרים האחרים? מה במעשיכם הופך את המצב לבעייתי? כיצד אתם מנסים לפתור את הבעיה?
כעת, היכנסו אל המסך והתייצבו בתוך הבעיה. הקדישו רגע על מנת להגביר את המציאותיות של תחושות הראייה, השמיעה, המגע, הטעם והריח שלכם. בצעו את התנהגותכם הבעייתית ושימו לב מה היא מעוררת בכם – כעס. חרדה. שעמום? התייחסו למחשבותיכם. האם אלו מחשבות חסרות תועלת? מחשבות על אשמה? האם הן מבוססות על הנחות שליליות לגבי רגשותיהם ומניעיהם של האנשים האחרים המעורבים בבעיה?

אם ביכולתכם לעשות זאת, עברו לדמיין מצב בו הגיעה הבעיה לפתרונה, בלי לעבור את תהליך הפתרון... דמיינו את עצמכם מהצד השני של הבעיה. הבחינו בפרטים ובחלקי ההצלחה המספקים אתכם ביותר... אמרו לעצמכם "זה יקרה לי"...האם לדמיון זה יש קשר ישיר לבעיה? שימו לב בשלב זה לכל הרעיונות העולים בדעתכם... כשאתם מוכנים, סיימו את התרגיל...
· חשיבה חופשית – שלב זה מגיע מיד לאחר ניתוח הבעיה וראיית הפתרון, כאשר מומלץ שיהיו לידך כלי כתיבה, כדי לכתוב את הפתרונות העולים, לפי הכללים הבאים:
· בלי ביקורת – כאשר אתם רושמים את רעיונותיכם, אסור לכם לשפוט אותם כטובים או גרועים, מעשיים או טיפשיים.
· היו מטורפים – העניקו לעצמכם חופש פעולה מוחלט. ככל שהרעיון מטורף ופרוע יותר, כך טוב יותר. בכך שתפתחו את עצמכם בפני רעיונות מטורפים, אתם עשויים לפרוץ מעצורים מחשבתיים כלשהם, המגבילים אתכם.
· לכו על כמות – ככל שתפיקו רעיונות רבים יותר, כך יהיה הפתרון, שתגיעו אליו בסופו של דבר טוב יותר... אדיסון סיפר כי יצר ובחן 3,000 רעיונות על מנת להמציא את הנורה החשמלית...
· לאחר שתהיה בידכם רשימה של למעלה מעשרים רעיונות, עברו עליהם, על מנת לראות אלו מהם תוכלו לשפר ו/או לשלב יחד. לעיתם קרובות, ניתן לשלב שני רעיונות סבירים, על מנת ליצור רעיון מצויין. וותרו על רעיונות שלא ניתן ליישמם.
· לאחר ששיפרתם וסיננתם רעיונות, תהיה בידכם רשימה של רעיונות טובים ויצירתיים. סדרו רעיונות אלו בסדר הגיוני וכך תהיה בידכם תוכנית פעולה...
· כעת דמיינו את התוכנית...שכבו, עצמו עינכם והירגעו... ראו, שמעו וחושו עצמכם נוקטים בצעדים הראשונים ליישום תוכניתכם לפתרון הבעיה המטרידה אתכם... דמיינו את התוצאות החיוביות של כל צעד
"באמצעות הלב רואה האדם נכונה; מה שחשוב באמת איננו נראה לעין" אנטואן דה סנט אקזיפרי, הנסיך הקטן
· "טיפים" נוספים להגעה לפתרון באמצעות דמיון מודרך:
· מקום מיוחד – המקום המיוחד שלכם אמור להכיל גומחה קטנה כלשהי או תיבת אוצרות, שבהם תוכלו "לגלות" דברים... דמיינו כי הפתרון לבעיה מצוי שם. הכנסו לגומחה או פתחו את התיבה וראו מה תגלו...
· מדריך פנימי – בקשו מהמדריך הפנימי שלכם להציע רעיונות... נסו לנסח שאלות סגורות, שהתשובה עליהם היא "כן" או "לא", כדי לא לקבל תשובות רב משמעיות.
· אפשר "ליצור" בדמיון... דמיינו כי אתם אומנים דגולים המצויים בשיא כוחכם... צפו בעצמכם בעודכם יוצרים. ראו מה יצא...
· השתמשו בהצהרות חיוביות – "אני יצירתי", "הפתרון מצוי בתוכי"...
· שאלו את הילד שבכם – הפכו לילדים בדמיונכם... חזרו לאותו מצב בלתי ביקורתי וחסר כללים, אשר אפיין אתכם בטרם התחלתם ללכת לבי"ס ולמדתם את הדרך "הנכונה" לעשות דברים. השקיעו עצמכם בזיכרון עז של תקופה בה הייתם בני פחות משש. סקרו את בעייתכם מנקודת מבט זו...
· החלפת תפקידים – אם בעייתכם קשורה באדם נוסף, החליפו עימו תפקידים בדמיון... דמיינו מצב של עימות בינכם ובין אדם זה, שבו בתחילה אתם ממלאים את תפקידכם שלכם ואחר את תפקידו של האדם האחר... ראו, האזינו ובמיוחד חושו באופן מציאותי כיצד נחווית הבעיה ע ידי האדם המצוי מצידה השני...
· דמיינו לעצמכם כי אתם מצויים במעלית. אתם צוללים עמוק יותר ויותר אל תוך הבנה של בעייתכם. המעלית נעצרת והדלתות נפתחות אל פתרון בעייתכם... אתם יכולים לצאת ולחקור את הפתרון... או להניח לדלתות להיסגר שנית ולרדת אל קומה נוספת על מנת לבחון פתרונות נוספים...
· דמיינו כי אתם פותחים סדרה של עוגיות מזל, אשר כל אחת מהן מכילה הצעה בקשר לבעייתכם...
· דמיינו כי אתם "לכודים"... ראו עצמכם בתוך קופסא המייצגת את בעייתכם. מה תעשו? שימו לב האם אתם פורצים החוצה? נשענים לאחור ונהנים מן השקט והשלווה? זועקים לעזרה, מתייאשים ומוותרים, מפרקים בזהירות את הקופסא..?
· התכסיס של דה וינצ'י – כאשר היה ליאונרדו נטול השראה או תקוע, היה מביט בקיר ובו שפע של סדקים וכתמים או בצורות עננים ורואה צורות ועצמים שונים.. 
הרבה עבודה?
אל דאגה... אינכם צריכים לבצע את התהליך כולו, אלא בפעמים הראשונות...בעקבות אימון, הופך חלק גדול מהתהליך היצירתי, לאוטומטי... כאשר תעמוד מולכם בעיה הדורשת פתרון יצירתי, תנתחו באופן אוטומטי את הבעיה, על מנת לבדוק אם ניתן לנסחה באופן מדויק יותר. תזינו את הפרטים הנחוצים במוחכם השמאלי... בינתיים, יעסוק מוחכם הימני, שהוא החלק היצירתי והבלתי מודע שבכם, בחשיבה חופשית... (אצל שמאליים זה הפוך). אתם עשויים להסתפק בעצימת עיניים למשך דקות אחדות ולהניח לרעיונות היצירתיים לעלות לפני השטח. במשך רוב הזמן, תישמר רשימת הרעיונות בראשך. שילוב ושיפור הרעיונות הטובים וגיבוש תוכנית פעולה יתבצעו גם הם באורח אוטומטי ברובו....
חלומות

החלומות באים לעזרתנו באיתור קונפליקטים, בעיקר פנימיים. להלן מפורטים עשרה מצבים בחלומות, בהם מתאמץ פרויד להראות שחלומות אלה מכילים, בהתאם לגישתו הכללית לגבי חלומות, יסודות של דחפים מאוויים ומשאלות ינקותיים שהודחקו:
· חלומות על אדם ערום - מבוכה על היות החולם עירום או לא לבוש במידה מספקת. לדעת פרויד חלום טיפוסי על עירום הוא חלום בו מרגיש החולם שהוא עירום, רק כאשר בסביבתו נמצאים אנשים אחרים. על כן הוא מרגיש בושה או מבוכה רבה, עושה מאמצים  להסתלק, לברוח, לכסות את מערומיו אך ללא הצלחה, האנשים האחרים הם בלתי מוכרים לו, זרים, ואינם שמים ליבם למערומיו, או שהם מסתכלים אך אינם מגיבים, נשארים רציניים. לדעת פרויד, רק חלום המכיל את כל היסודות האלה הוא חלום טיפוסי, כלומר חלומות בהם חסרים רגשות מבוכה ובושה, אינם שייכים לחלומות טיפוסיים אלה, ועל כן משמעותם שונה ומיוחדת.       לדעת פרויד, מאחורי חלום כזה חבויים רצון ותשוקה  מימי הינקות והילדות להלך עירום "כמו בגן עדן", אך עם זאת, קיימים רגשות עכבה ומעצורים נפשיים ונוצרת התנגשות נפשית פנימית. כך נוצרת בחלום פשרה: החולם אמנם מופיע בעירום, אך הוא נבוך ומתבייש ועושה מאמצים  בלתי מוצלחים  לסלק את מערומיו. פשרה לעיתים היא בכך, שהחולם אינו עירום לחלוטין, או גם אינו לבוש במידה מספקת או שאינו לבוש כהלכה.
· חלומות של צער על מות אדם אהוב. גם כאן טוען פרויד שרק חלום על מות אדם אהוב אשר בו חש החולם צער נחשב חלום טיפוסי, ואילו חלום על מות אדם אהוב, ללא תחושת הצער אינו נחשב לחלום טיפוסי ואין לו אותה משמעות כמו לחלום הטיפוסי. משמעות חלומות טיפוסיים אלה לדעת פרויד, היא הבעת משאלה ינקותית טיפוסית שהאדם האהוב אמנם ימות.  משאלה זו עומדת בניגוד למצפון, ל"אני העליון" של האדם החולם ולמוסר החברתי כפי שהוא מקבלו. על כן  הבעת הצער היא צעד של פשרה. פרויד מביא חלומות שונים של ילדים החולמים שאחיהם- המתחרים עימם על אהבת ההורים-מתים. בהקשר זה יש להבהיר שמשמעות ה"מות" פירושה עבור הילד שמתחרהו יעלם מחייו. לדעת פרויד אין הכרח להניח שמשאלה זו  קיימת בשעת החלום. יתכן כי כיום, בשעת החלום, שונה המצב הנפשי לחלוטין, ורק אירוע של הזמן האחרון מעלה ומחיה מחדש את הקונפליקט הישן הילדותי הזה. החלום על מות אחד מההורים לכאורה מהווה קונפליקט? שהרי הילד דווקא מתוך רגשות אנוכיים ואנושיים, רוצה לשמור לעד על אהבת הוריו והקשר עימם?  כאן  טוען פרויד, כי רגשות הילד הם  מורכבים,  מות אחד ההורים בלבד, ובד"כ זהו ההורה בן אותו מין הוא חלום טיפוסי. בהתאם לניסוחו של תסביך אדיפוס, כלומר, בשלב התפתחות מוקדם מחפש הבן יותר את אהבת האם, הוא מקנא באביו כי הוא רואה בו מתחרה על אהבת אמו. מתברר, שלילד הקטן יש רגשות מנוגדים: בד בבד עם אהבתו והערצתו לאביו, הוא מעוניין גם שאביו "יסתלק" מאופק חייו ולא יאיים על אהבת אמו, ברצונו כי ישאירנו לבדו עם אמו. בדומה לכך רואה הבת באמה מתחרה על אהבת אביה, אף כאן נוצר תסביך דומה המכונה תסביך אלקטרה. לסיכום, כבר בגיל מוקדם נוצרת אצל התינוק העדפת אהבת ההורה בן מין השני, ונוצר תסביך של תחרות עם ההורה בן מינו. 
תסביך כזה חוזר ועולה על פני השטח במצבים מסוימים ומתבטא בחלומות על מות אחד ההורים גם כאשר החולם הוא נער או אפילו אדם מבוגר.
· חלומות על תעופה. פרויד מצא שחלומות, בהבדלים שונים, בהם החולם מרחף באוויר הם שכיחים ביותר ו"טיפוסים". מאידך, מתוודה פרויד, שמאז החל לשים לב לחלומותיו- אינו זוכר שחלם אי פעם חלום כזה. הוא מביע תהייה בבואו להסביר משמעות חלומות אלה. בעיקרו של דבר סבור פרויד שחלומות אלה מבוססים על התנסויות נעימות אך מרגשות, כגון שהורה או "דוד" נושא את הילד על כתפיו ומשחק עמו בהנפות ובהורדות מהירות, או בדומה לכך, חוויות של התנדנדות בנדנדה וכדומה. לעיתים קרובות נלווים לתחושות מרגשות אלה של התינוק גם תחושות הנאה שמקורן בגירויים באברי המין של הילד תוך הנפתו אל על והורדתו. ואמנם, חלומות תעופה מלווים בדרך כלל בהרגשה נעימה. בסיכומו של דבר יש להודות שפרויד מספק הסבר מועט בלבד על סוג זה של חלומות טיפוסיים. פרויד אף אומר, שיתכן שאף על פי שתוכן חלום כזה הוא "טיפוסי", הרי משמעותו שונה מחולם לחולם. מאידך, אין לו ספק שקיים קשר בין חלומות תעופה למאוויים מיניים.
· חלומות על נפילה גם בסוג זה של חלומות, שהם טיפוסיים לפי פרויד, אין הוא מוסיף הסבר ברור ומשכנע. מצד אחד הוא טוען שכמעט כל הילדים התנסו אי פעם בילדותם בנפילה ואח"כ הורמו בידיים אוהבות, או שנפלו בלילה ממיטתם ונלקחו בחזרה למיטת המטפל. זיכרונות ורגשות כאלה מעוררים כפי שנראה, בחולם המבוגר בעקבות אירועים שונים. מאידך, על בסיס ניסיונותיו בטיפול סבור פרויד שכאשר החולמת היא אישה, כמעט תמיד מסמל החלום ה"נפילה" פיתוי מיני. חלומות טיפוסיים על תעופה שונים בחלומות טיפוסיים על נפילה בכך שהראשונים מלווים על פי רוב בהרגשות נעימות ובהנאה, ואילו האחרונים- ברגשות חרדה. 
· חלומות על הימצאות במצב של בחינה. חלומות על הימצאות בבחינה וכשלון בה, מלווים בד"כ ברגשות חרדה. חלומות כאלה קורים כאשר אדם עומד בחייו בפני קבלת אחריות מסוימת והוא חרד לאפשרות של כשלון.הבחינה שאדם חולם שהוא עומד בפניה ונחרד מתוצאותיה היא תמיד בחינה שבמציאות כבר עבר אותה בהצלחה ולעולם אין זו בחינה שנכשל בה. כך מספק החלום הרגשת נוחם כלשהי כי האדם כאילו אומר לעצמו "אל תדאג, זכור את החרדה שהייתה לך לפני הבחינה ההיא, ובעצם הרי הצלחת בה!" אך המשמעות החבויה בחלום קשורה על פי רוב,בניסיונות מיניים ובבגרות מינית. לא רק הרגשה נחמה כרוכה בכך אלא גם בקורת עצמית, כאדם האומר לעצמו "הבת, אתה כבר כה מבוגר, במצב כה מתקדם בחיים, עברת כבר בחינה כזו ועדיין עוסק אתה במעשי ילדות כאלה!" תוכנו החבוי של החלום, סבור פרויד, קשור אפוא, בזיכרונות הילדות על משאלות חבויות לחזור שוב ושוב על פעילויות מיניות מסוימות למרות נזיפות ההוריים והגינוי העצמי.
· חלומות על נפילת שן או שיניים, מפיו של החולם. חלומות מסוג זה נזכרים כבר בכתבים עתיקים ביותר על חלומות. מסתבר על כן שהם באמת שכיחים ונפוצים ביותר. מעניין שבכתבים עתיקים מוצע לפעמים פתרון חלומות כאלה כאילו הם מבשרים מותו של בן משפחה או קרוב. מאידך, טוען יונג שאצל נשים משמעות חלום מסוג זה היא צפייה ללידה. פרויד כמובן, מפרש חלומות אלה כמשתייכים לקונפליקטים מינים כדלקמן: הדחקה מינית, טוען הוא, גורמת לאדם להתיק, כלומר להעביר נושא ממקום אחד בגופו למקום אחר ששם מובנו אינו גלוי. כך מעבירים אנו רגשות מחלקי גוף הנמוכים יותר- מאברי המין לאזור הפה, ובעצם מבטא החלום פחד מסירוס מפני אובדן איברי המין, פחד הסירוס קיים אצל הילד בגלל עיסוקו באוננות, משחקו באיברי המין והחשש שאביו עלול לתופסו בכך ולסרסו כעונש.
· חלומות על שחייה ושהיה במים. ניראה שחלומות מסוג זה לדעת פרויד באים מכמה סיבות, אולם לרוב הם מכילים יסודות של דמיונות ודחפים ינקותיים לחזור לרחם האם במקום שם חי הילוד בביטחון מרבי, או שהם מיצגים את השאיפה להיוולד מחדש. חלומות מסוג זה מלווים בדרך כלל בהרגשת נעימות. 
· חלומות על גנבים, שודדים, פורצים, שדים ורוחות, חלומות כאלה ודומיהם נובעים לדעת פרויד מזיכרונות ינקותיים על המבקרים הליליים הבאים בשנתו של הילד, מרימים אותו ממיטתו ומושיבים אותו על סיר לילה למען לא ירטיב מיטתו, או באים לבדוק היכן מונחות ידי הילד תחת שמיכתו, או מסירים את השמיכה לבדוק עם לא הרטיב. מסתבר שהשודד מיצג את האב ואילו השד או הרוח מיצגים את האם. 
· החלומות על אש ושרפה, ילדים קטנים נהנים ממשחק באש אך ההוריים והמטפלים אוסרים עליהם זאת בטענות שונות. לדעת פרויד גם האיסור לגעת באיברי המין ולשחק בהם הוא מעין אל תשחק באש פן ירטיב הילד את מיטתו בלילה אירוע מסוים בחיי המבוגר עלול להחיות קונפליקט זה מימי הילדות ולהביאו לחלום על כך.
· חלומות על שיתוק. אלה הם חלומות בהם מרגיש החולם לפתע שאין הוא יכול לזוז. הוא מנסה לרוץ ואינו יכול לנוע: הוא מנסה להרים ידו אך שריריו אינם נשמעים לו : הוא מנסה לצעוק אל שפתיו כאילו דבוקות אחת לחברתה וכדומה. חלומות אלה נפוצים ביותר. לדעת פרויד הם מיצגים מאבק פנימי, נטייה לתת ביטוי לדחפים מיניים יחד עם הנטייה לעכב דחפים אלה. נוכל עם כן לסכם את דעתו של פרויד על החלומות הטיפוסיים שהם השכיחים והנפוצים ביותר באוכלוסייה. פרויד מתאמץ להראות שבבסיס כל סוג חלומות כזה קיים קונפליקט בין מאווים מינים ינקוטים, לבין האיסורים שדמויות ההורים או המחנכים נטעו בילד בקטנותו, קונפליקט כזה הוא שכיח ביותר מפני שהוא מבוסס על דחפים הקיימים כמעט תמיד בילדות המוקדמת וכתוצאה מהתנהגות טיפוסית הבאה כתגובה על איסורי ההורים. אירוע כל שהוא בחיי האדם המבוגר עשוי לעורר אחד מקונפליקטים אלה ולגרום להופעת החלום הטיפוסי, בדרך זו הכניס פרויד את החלומות הטיפוסיים למסגרת גישתו הכללית לחלומות.
" כוח מרפא אין אלא במה שהאדם הוא באמת " (יונג ," האני והלא  מודע)
ברגע שאנו נמצאים באמת עם עצמינו ועם זולתינו, נטולי קונפליקטים פנימיים ופועלים ע"פ אמת זו, אנו אנשים בריאים בגופינו ונפשינו , חיים חיים מלאי סיפוק, שלווה ואהבה. 
ציור אינטואיטיבי 
בארגון בו מעוניינים להפעיל מהלך, טכניקת הציור האינטואיטיבי מאפשרת לנו לחזור לצייר כמו שציירנו כשהיינו ילדים. ללא שיפוטיות, ללא ביקורת, ללא גבולות. כשאנשים מציירים באופן אינטואיטיבי הם זורקים על הדף את תחושותיהם, רגשותיהם ומחשבותיהם, באותו הרגע, בצירופים מרהיבים של צבעים וצורות. הציור מתקדם ללא העיסוק בביקורת על האופן בו צוייר, האם הוא "יפה או לא יפה", והאם הצייר מוכשר או לא. הציור הוא מראה המשקפת את הלך הרוח הפנימי שלנו ברגע נתון, והוא מאפשר לאנשים להביע סטריאוטיפים, דעות קדומות, חוויות אישיות, רגשות ואסוציאציות באופן עקיף. בציור אינטואיטיבי הכל מותר, אין חוקים ואין מגבלות.
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דוגמא לציור אינטואיטיבי (ענבל ונגר, בפברואר 2004)

שפת הציור הינה שפה מטפורית, המסתמכת על חשיבה לטראלית-רוחבית-מסתעפת. במושג חשיבה מסתעפת, הכוונה היא לחשיבה בכיוונים שונים, אשר אינה מתמקדת במאפיין מסוים של הגירוי אלא נעה בין מאפייניו השונים. סוג חשיבה זה נמצא כקשור ליצירתיות וחדשנות. חשיבה מסתעפת שונה מן החשיבה האנכית מתכנסת, המתמקדת בידע ובחוקים לוגיים בחיפוש אחר פתרון "נכון". חשיבה נכית מפתחת רעיונות לאורך מאפיין ספציפי, דהיינו, אנו נוטים לחשוב על "עוד מאותו דבר". 
זה לא התוצר הסופי אלא התהליך  - ציור אינטואיטיבי מאפשר לאמן הפנימי ליצור. התהליך עוצר את השכל (mind) הרציונאלי, את הביקורתיות ואת המחשבות. אנשים לעתים קרובות מופתעים לראות מה קורה כאשר הם נותנים לאינטואיציה שלהם להשתלט. הם עשויים שלא להבין את הציור שלהם, אבל הציור משחרר חומרים בלתי-מודעים, פותר בעיות ומאפשר ריפוי במקרה הצורך. ציור אינטואיטיבי אינו דן בתוצר הסופי, אלא בתהליך. 
בסדנאות של ציור אינטואיטיבי לא תתבקשו לצייר עץ, חתול או קוף. מאחר ובשיטה זו לא מתמקדים על למידת טכניקה, השיטה מאפשרת לעקוף מחסומי למידה. כלומר, "לצייר" הופך לכלי לקידום הפוטנציאל האנושי ולפיתוח היבטים כגון יצירתיות, אינדיבידואליות, הערכה עצמית, שחרור והבעת רגשות, התגברות על פחדים, הסתייגות מלהתחיל משהו חדש, התגברות על הפחד מכישלון, ללמוד לבטוח, שחרור דפוסי חשיבה קבועים, שימוש באנרגיית "לחצים" בדרך חיובית ועוד. 
עצם העשייה של משהו שהוא לגמרי בלתי צפוי, בסביבה בטוחה, מאפשרת לחוות מצב של לא-ידוע. מצב זה מסייע להסיט את המודעות הפנימית שלנו, ולגלות רגשות חדשים והיבטים חדשים בעצמנו. במחקר מצאו ששיטת הציור האינטואיטיבי מפחיתה את ההשפעה של האגו. הצבעים והצורות לא רק מתארים את המציאות של הפרט, אלא גם יוצרים אותה, כשהם מתפקדים כסוכן שינוי (Hotze-Bernadette, 2002). בנוסף, בעת פענוח הציורים, הציור המוצג מהווה גירוי עבור האחרים, בדומה לכתמי רורשך, אשר רואים אותו בעיניהם הסובייקטיביות ומפרשים אותו בהתאם לתפיסתם ולהשקפת עולמם (אלוני, 1999). חשוב לציין כי פענוח הציורים הינו שלב משני ולא הכרחי בתהליך. כאשר עוסקים בפירוש הציור, למשל כשמטרת הפעילות הינה חשיפת התנגדויות לשינויים, מתבקשים משתתפי הסדנה לציין מה הם רואים בציור מסוים. בתהליך זה מתרחשים שני מנגנונים: השלכה והגדרה מחדש. בשלב ההשלכה, המשתתפים מביעים את עמדותיהם, תפיסותיהם ורגשותיהם הסובייקטיביים כלפי הציור. התבטאויות אלה עשויות לשמש ולהעשיר את המנחה בדרך לפתרון הבעיה. בשלב ההגדרה מחדש, הצייר, אשר הקשיב לדברי עמיתיו, נעשה מודע לתחומי העיוורון שלו והוא משתמש בדברים על מנת לבחון מחדש את התהליכים הפנימיים שלו, בעזרת המנחה. 
צחוק

אי אפשר לכעוס ולצחוק בעת ובעונה אחת. כעס וצחוק עומדים בסתירה מוחלטת זה לזה... בידכם הבחירה לבחור באחד מהם...

הצחוק הוא קרן האור של הנשמה. ללא קרני אור, אין חיים או צמיחה... כפי שאמר זאת ווינסטון צ'רצ'יל:

"אמונתי היא, שאינך מסוגל לטפל בנושאים הרציניים ביותר בעולם, אלא אם כן אתה מבין את המשעשעים ביותר"
בדקו את עצמכם... האם אתם מתייחסים אל החיים ברצינות רבה מדי. אחד הבולטים שבמאפייניהם של אנשים בריאים הוא חוש ההומור הבלתי עויין שלהם... לכעוס ולהתרגז, זה כמו לפתור בעיה במתמטיקה ע"י לעיסת מסטיק...

תרופה מצוינת לכעס היא לעזור לעצמנו ולאחרים לבחור בצחוק וללמוד לעמוד מן הצד ולהשקיף על חסר ההיגיון המתגלה כמעט בכל מצב בחיים. בין כה וכה, לכל מה שתעשו, בין אם תכעסו ובין אם לא תכעסו, זה לא ישנה דבר, פרט לעובדה שהבחירה הראשונה תמלא את רגעי ההווה שלכם באושר והאחרונה תבזבז אותם באומללות...

· השתמשו בטכניקות הצחוק שלמדו במפגש השישי "והילד הזה הוא אני"...
מדיטציות שונות להתמודדות עם קונפליקטים פנימיים וחיצוניים
· מדיטציית קבלה עצמית – לכאורה, אנחנו אמורים לאהוב את חברינו כפי שאנו אוהבים את עצמנו... אך לרבים מאיתנו קל יותר לאהוב ולקבל אחרים, מאשר את עצמנו...
· שבו או שכבו... עצמו עינכם ברכות ומקדו את המבט הפנימי שלכם בלב... הצהירו על הכוונה לפיה אתם מתרגלים את המדיטציה הזו, כדי לאהוב ולקבל את עצמכם לחלוטין...
· מקדו את תשומת לבכם בנשימה למשך דקה או שתיים, כדי להרפות את הגוף ולהרגיע את הנפש...
· דמיינו בעיני רוחכם את האדם שאתם הכי אוהבים בעולם. דמיינו אותו או אותה באופן חי. חושו את האהבה הגדולה שאתם מרגישים כלפי אדם זה. תנו לעצמכם לחוות את האושר שאתם חשים כאשר אתם נמצאים עימו... אל תהיו מאופקים... השקיעו עצמכם לגמרי באהבה שאתם חשים כלפי האדם זהה... התענגו על הרגש הנפלא הזה...
· כעת הפנו את האהבה שאתם חשים כלפי אותו אדם, אל עצמכם. הקיפו את עצמכם באהבה לעצמכם. השקיעו עצמכם ביכולת שלכם להעניק אהבה. חושו את כל ההערצה, ההתפעלות וההערכה שאתם חשים כלפי האדם המיוחד הזה, מוקרנות בחזרה אליכם... לא רק שאתם ראויים לאהבה הזו, אלא שלא הייתם יכולים לחוש בה אלמלא היא היתה שוכנת בתוככם פנימה... האהבה הזו היא טבעכם האמיתי...
· מדיטצית סליחה לעצמך – בספרו "יום הזהב" כתב רוברט ג'ונס בורדט, " החוויות של היום ועכשיו אינן מוציאות אנשים מדעתם. עושות זאת החרטה על דברים שקרו אתמול והחרדה מפני בשורתו של המחר". לפעמים אנו מחמירים עם עצמנו. רבים מאתנו מרגישים אשמה רבה מדי לגבי הטעויות שלנו. עכשיו הוא הזמן להפסיק להאשים עצמנו על מעשים שלא פעלו לטובתנו... אל תחמירו עם עצמכם בגלל השגיאות שלכם, הרי רק מהטעויות שלנו אנו למדים. זכרו שאף אחד אינו מושלם... אהבו את עצמכם על כל הפגמים שבכם...
· שבו או שכבו... עצמו עינכם ברכות ומקדו את המבט הפנימי שלכם בלב...
· חזרו בדממה על המשפט – המטרה שלי היא לסלוח לעצמי
· למשך דקה או שתיים מקדו את תשומת הלב בנשימה, כדי להרפות את הגוף ולהרגיע את הנפש...
· דמו עצמכם כמי שזקוקים וראויים לסליחה...
· עם כל שאיפה חזרו בדמה על המשפט – אני סולח/ת לעצמי
· עם כל נשיפה חזרו בדממה על המשפט – אני משחרר/ת את כל רגשי האשמה
· סיימו את המדיטציה עם המשפט – אני מקבל/ת את עצמי כמו שאני
· קחו נשימה עמוקה דרך האף, הוציאו הרבה אוויר דרך הפה...
· כשתרגישו מוכנים, הזכירו לעצמכם את כל הטוב שבלבכם ופקוח את העיניים...
· מדיטציית סליחה לאחרים – האם יש בכוחנו להאמין שאף אחד מאיתנו אינו מושלם? כולנו עושים טעויות ולעיתים אפילו טעויות איומות. תנו למחילה חופש להיכנס ללבכם... הסליחה לאחרים משחררת... התחילו עם החברים שלכם ובני המשפחה, אנשים שאוהבים אתכם באמת, אך פגעו בכם מתוך רשלנות או חוסר מחשבה. מקום טוב להתחיל בו הוא בן הזוג...
· שבו או שכבו... עצמו עינכם ברכות ומקדו את המבט הפנימי שלכם בלב.
· חזרו בדממה על המשפט – אני מתכוון לסלוח ל........(הוסיפו את השם)
· למשך דקה או שתיים מקדו את תשומת הלב בנשימה, כדי להרפות את הגוף ולהרגיע את הנפש...
· דמיינו את האדם שלו אתם מבקשים לסלוח...
· עם כל שאיפה חזרו בדמה על המשפט – אני סולח/ת לך...
· עם כל נשיפה חזרו בדממה על המשפט – אני פותח/ת את לבי אליך...
· המשיכו לתרגל את המדיטציה עד שתרגישו מסופקים...
· מדיטציות למערכות יחסים – המדיטציות הבאות, מטרתן לחזק את מערכת היחסים שלנו עם האנשים הקרובים לנו ביותר. הן מסייעות להעמיק את ההבנה, ההערכה, הכבוד, האהבה והחמלה שאנו חשים זה כלפי זה. נסו לתרגל את המדיטציות הללו עם בן/ בת זוג, אח/ות, הורה או חבר/ה...
ייתכן כי בתחילת התרגיל ההתבוננות תהיה קצת לא נוחה ומביכה... איננו רגילים להתבונן לעומק בעיניהם של אנשים אחרים... לכן, כאשר אתם מתרגלים את המדיטציות הללו, תנו לעצמכם כמה דקות כדי לעבור את שלב אי הנעימות. מותר לצחוק קצת בהתחלה... אבל התמידו עד שתתנו לעצמכם את ההזדמנות לחוות את היתרונות של מדיטציות  מופלאות אלו...
· מדיטציית התבוננות
· שבו זה מול זה על רצפה או כסאות במרחק של 15 עד 20 ס"מ.
· התבוננו בדממה זה בעיני זה. פשוט התבוננו והתרשמו ממה שאתם רואים... אם העיניים הם מראת הנפש, התבוננו אל תוך הנפש הנגית מבעד לעיני בן הזוג שלכם...
· פשוט התבוננו... הביטו מבלי לשפוט, עמוק לתוך עיני בן הזוג והרשו לעצמכם לראות מי היא או מי הוא באמת... ראו את הצדדים החיוביים לצד אלה השליליים וקבלו אותו כפי שהוא... ללא תנאים...
· כאשר תרגישו רוויים, השתחוו בפני בן או בת הזוג שלכם... קודו קידה לחלק האלוהי הנמצא בתוכו או בתוכה...
· אם תרצו, לאחר שתסיימו שתפו אחד את השני בחוויות שלכם... 
· מדיטציית נשימה משותפת
· התרגול נעשה בדממה... אחד מבני הזוג שוכב, בעוד בן הזוג השני יושב ליד ראשו, על רצפה/מזרון/שטיח...
· בן הזוג היושב צופה במשך כמה דקות בדפוס הנשימה של בן הזוג השוכב... לאחר מכן, הוא מתחיל לסנכרן את הנשימה שלו עם הנשימה של בן הזוג השוכב.... לאחר מספר דקות תרגישו כאילו שניכם נושמים אותה הנשימה...
· המשיכו בתרגול למשך 5 עד 15 דקות... 
· כאשר תהיו מוכנים, החליפו מקומות.... בן הזוג שישב קודם, נשכב ובן הזוג ששכב, יושב לצד ראשו של בן הזוג ... חזרו על תהליך ההתבוננות ... סנכרון הנשימה... 5 עד 15 דקות, עד שתרגישו כי אתם מוכנים להפסיק.
· לאחר שסיימתם, שבו או שכבו זה לצד זה במשך כמה דקות....אם תרצו אף התחבקו...
הדרך איננה מתקרבת כשמחפשים אותה במרחקים.

ולכן,

החכם נצמד להתחלה כדי לגלות את הסוף.

ומוצא בלי לחפש;

מגיע בלי לעזוב;

עושה בלי לעשות;

ויודע בלי להבין.

חשוב לזכור שבכל מצב של קונפליקט חיצוני (עם הסביבה), לכל צד יש בהכרח גם קונפליקט פנימי �(המחשבות שעוברות במוחו של כל אחד מן הצדדים והיכן הוא חווה קונפליקט אישי, שלו עם עצמו).
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