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שיחה  30.10.12 - הרב ד"ר מיכאל לייטמן- אחרי עריכה
חיים חדשים
שיחה 59
שיחות על בריאות – אורח חיים בריא ורפואה מונעת
אורן: ברוכים הבאים לסדרת השיחות "חיים חדשים" עם הרב לייטמן. שלום לך הרב לייטמן, ושלום גם לך ניצה מזוז.
שלום. 
אורן: אנחנו לומדים מהרב לייטמן איך להגיע לחיים חדשים ובריאים יותר. במסגרת סדרת השיחות בנושא בריאות אנחנו רוצים לדבר הפעם על אורח חיים בריא ורפואה מונעת. ידוע שלהתמודד עם בעיה לאחר שהיא כבר הופיעה, זה פחות חכם, כדאי להקדים מראש תרופה למכה, ובזה נתמקד היום.
ניצה: העולם שלנו התפתח ואיתו התפתחה גם הרפואה המודרנית. אבל יחד עם זאת כמות המחלות לא פחתה, אלא נוספו עוד הרבה מאוד מחלות כרוניות שקשה להתמודד איתן. לרפואה לא תמיד יש פיתרון, לכן אחד הדברים שהתפתחו כדי לאפשר לנו לחיות חיים טובים יותר, בריאים יותר ונעימים, היא הרפואה המונעת. 
את הרפואה המונעת מקדמים מאוד עכשיו, בארץ ובעולם, גם הארגון העולמי מקדם את העניין והוא עושה זאת בעיקר בשלושה מישורים. האחד זה לדאוג להרחיק את האוכלוסייה כמה שיותר מסיכונים אפשריים, זה כולל חיסונים ודאגה להפחתת החשיפה ככל שניתן לגורמי סיכון ומחלות. המישור השני זו היכולת להתמודד עם המחלה ממש בתחילת הדרך, זאת אומרת השקעה באבחון מוקדם של המחלה. המישור השלישי זה הטיפול במחלה עוד בתהליך הראשוני, מיד לאחר אבחון המחלה.   
השאלה האם יש בכלל איזה מתכון לאורח חיים בריא, ומהי רפואה מונעת לפי הגישה שלך?
אולי אני אשמע סקפטי או ציני, אבל אנחנו צריכים להתחיל רק מהיסוד. והיסוד שלנו הוא האגו, לכן אם קורה משהו, אז כדאי למישהו שזה יקרה, אחרת זה לא היה קורה. לכן פיתחו את הרפואה, אבל לא פיתחו אותה כרפואה מונעת מפני שכך זה כדאי יותר.  
אם נסתכל על הדורות הקודמים שחיו לפני כאלף או אלפיים שנה, אז ודאי שהיתה רפואה מונעת, כי היה להם מאוד חשוב להחזיק את האדם בריא. אם הוא לא היה בריא, אז הוא היה נשאר רעב ולא היה יכול להגן על עצמו, ובזה הוא היה מסכן את חיי המשפחה שלו. ואם נניח היו עוד כמה אנשים לא בריאים בסביבה, אז הם היו מסכנים את הכפר, את העיר, או את המדינה. בעבר היה מאוד חשוב לדאוג שהאנשים יהיו בריאים, ובהתאם לכך פיתחו כל מיני אמצעים שמונעים מהאדם להיות חולה, בכמה שרק אפשר באותם אמצעים דלים שהיו אז, לפחות הם השתוקקו לזה.  
כך היה, עד שהגענו למצב שרוצים כסף, כסף, כסף, הרפואה הפכה להיות "עסק", ואז כדאי לנו שאנשים יהיו חולים. אין כבר רפואה מונעת כמו פעם בימי סבתא, אלא דווקא ההפך, ככל שהרופא מקבל יותר אנשים, כך הוא מרוויח יותר. ככל שהמנתח עושה יותר ניתוחים כך הוא מרוויח יותר, וכן הלאה. משרד הבריאות מגיש דיווח לגבי מספר החולים במדינה, ובהתאם לזה הוא מקבל תקציב. ככל שיש לנו יותר חולים כך יש לנו גם יותר רופאים, העסק הזה גדל וגדל, והאדם נעשה פתאום חולה יותר ויותר. כתוצאה ממה יש פתאום מחלות חדשות? כי לא מתעסקים בטיפול וברפואה מונעת, ואנחנו "מוצאים" פתאום כל מיני מחלות שאולי הן לא כל כך מחלות.   
הרפואה המונעת כוללת את כל הסביבה שלנו, היא בכל מקום, היא אחראית לדרך שבה האדם חי נושם וזז. היא אחראית לתנאים בהם הוא עובד, מה הוא אוכל ואיך הוא ישן, היא כוללת את סדר היום שלו, ואת היחסים שלו עם האחרים. כל מה שיכול להיות גורם אפשרי למחלה עתידית, צריך להיות שייך לתחום הרפואה המונעת. על כל הגורמים האלה, משרד בריאות אמיתי צריך לקחת אחריות ולהגיד, "זה נכון, וזה לא נכון. הדברים האלה כן יקרו ואלה לא". אם אנחנו מדברים באמת על דאגה לבריאות האדם, אז משרד הבריאות היה צריך כך לקבוע, אבל אנחנו לא רואים את זה.
לראשונה זה איכשהו קורה ביחס לעישון, והעניין באמת זוכה לשבח, למרות שגם בזה יש כל מיני חשבונות. אבל אם הרפואה המונעת הייתה מתפתחת כמו הטכנולוגיה של החיים, אז ודאי שלא היו מגלים כל כך הרבה בעיות ומחלות. ואז גם לא היו צריכים לפתח כל כך הרבה מכשירים חדשים, בדיקות חדשות, וכל מיני רפואות חדשות.   
הגישה שלנו כלפי האדם היא גישה נכשלת, מזלזלת, ולכן זה מה שקורה. משרד הבריאות חייב להחליף את הגישה, ובמקום לרפא חולים, עליו לדאוג שלא יהיו חולים. הבעיה היא שיש כאן חשבון אגואיסטי, כי מרוויחים הרבה כסף על תרופות וכל מיני ניתוחים. בקיצור, זה "עסק" מאוד גדול שבו מעורבים  אינטרסנטים גדולים.   
אורן: אבל אנחנו לא נחכה לשינויים הגדולים במערכת, כדי לייצר איזה דבר שייתן לאדם כלים על מנת לפעול. 
אני רוצה להדגיש שכל עוד לא תטפל באגו הכללי של האנושות, אתה לא תשנה ממש מהיסוד את היחס לבריאות האדם. 
אורן: דיברנו על האנושות ועל המערכת באופן כללי, בוא נדבר על האדם עצמו, כי יש דברים בהם אדם יכול לנהל את חייו, ברמה מסוימת, ביתר תבונה. ציינת שכדי להיות בריא האדם צריך לבדוק את המקום שבו הוא חי, מה הוא נושם, באילו תנאים הוא עובד, איך הוא ישן, ומהם היחסים שלו עם אחרים. 
אם תשנה את היחס שלי ותכוון אותי לכיוון אורח חיים בריא ורפואה מונעת, אז אני וגם ניצה נבין את הדברים, ואז אחרינו יבואו עוד ועוד כאלה, ובזה נגרום שהמערכת תשתנה. אבל אם אני אשב על הכורסה ואחכה שהמערכת האגואיסטית תשתנה, אני בספק אם זה יקרה.
ניצה: אם נדבר מצד האדם, אז תיארת למעשה את הסביבה של האדם כגורם מאוד משמעותי לאורח החיים שלו. וזה באמת כולל הכל, את המקום שאנחנו גרים בו, את האוויר שאנחנו נושמים בו, הכל.  
השאלה היא, אם נולדתי בריא, למה אחר כך אני הופך להיות חולה?
אורן: שאלה טובה.
ניצה: אז מה באמת גורם לי להיות חולה?
תבדקי את הסביבה. הרי מה עוד יכול להיות, למה שפתאום יתפתח משהו. אמנם יש מחלות שאנחנו לא יודעים מאיפה הן באות, אנחנו עדיין לא מכירים אותן, זה משהו שמתפתח, נניח שנולדתי בריא, ופתאום באיזה רגע בחיים היה טריגר שעורר בי איזו מחלה, זו יכולה להיות מחלה תורשתית, זה קורה, אבל זה לא כולל את מגוון הבעיות שקיימות. כאשר אני מדבר עם כמה מהתלמידים שלי שהם גם רופאים, מסתבר שאם אדם מקבל 10 עד 15 כדורים ביום, תלוי באיזה קופת חולים כל אחד מהם עובד, זה נקרא נורמאלי. 

מה זה נורמאלי, למי זה נורמאלי? אם אני מייצר תרופות אז כדאי לי, וזה נורמאלי. אם אני צריך לתחזק את מערכת הבריאות, זה נורמאלי. אבל אם אני מסתכל על האדם כמו על מערכת שצריכה להיות בעצם מערכת מושלמת, אז מי יכול לקבוע מה זה נורמאלי. נכון, אני צריך להזין את הגוף, אני צריך לתת לו כך וכך קלוריות ביום, לחם, בשר, חלב, כל מיני דברים. אבל למה אני צריך לתת לו כדורים שעשויים מחומר כימי. בשום מקום לא כתוב שאני צריך להוסיף אותם, ואז אני אקרא נורמאלי. נניח שהרופאים נותנים תרופות נכונות כדי לאזן כל מיני סטיות בגוף, השאלה מאיפה כל הסטיות האלה נובעות, בואו נגיע לגורמים וננתק אותם. 
בעולם העתיק שילמו לרופא כל עוד האדם היה בריא, ואם הוא היה חולה אז הרופא לא קיבל תשלום. כך היה בסין העתיקה, הרופא היה עובר מדלת לדלת, אם היה מטבע קטן ליד הדלת הוא היה לוקח אותו והולך הלאה, זה היה סימן שהאדם בריא. אבל ברגע שלא היה שם מטבע, זה היה סימן שמעבר לדלת יש חולה והוא חייב להיכנס ולטפל בו. כל עוד האדם היה חולה, הוא לא היה חייב לשלם לרופא כלום.
אורן: מה אתה ממליץ לי לעשות כדי להיות בריא. אמרת קודם "אם נולדתי בריא, למה אני צריך להיות חולה", אני מזדהה עם המשפט הזה. חייתי בעבר מספר חודשים בטבע, ליד חוף הים, בחצר היתה באר ומסביבי רק טבע. כשחזרתי לישראל אנשים הסתכלו עלי ואמרו, "אתה נראה מאוד בריא". לא הייתי מודע לזה, לא הרגשתי בריא ולא הרגשתי חולה. 
קיבלת את זה מהטבע.
אורן: לצערי אני לא יכול לחיות באותה הדרך, אבל מאז נותרה בי נקודת השוואה, זאת אומרת הבנתי שהסביבה יכולה לעטוף את האדם ולהזין אותו בכל הרמות. היא יכולה לתרום להעלאת מצב הרוח, לפעילות שחייה, לטיולים באוויר הצח, לכל דבר. כשאני מסתכל לאחור ומנסה להבין מה זה נקרא "לחיות בריא", אני מבין שבמקום ההוא היו מכלול של דברים. חייתי בתוך הטבע כמו עובר ברחם, קבלתי הכל מבלי שהייתי צריך לחשוב או לעשות משהו מלאכותי, באופן טבעי הייתי בריא. 

כמובן שאין לי היום את האפשרות הזאת, אבל הייתי רוצה לדעת מה בעיניך אני יכול לעשות, אילו אמצעים יש לי כדי לעבור לאורח חיים בריא. זה יכול להיות בכל הרמות, בתזונה, בספורט ואפילו במערכות יחסים. לא חשוב לי באיזו רמה, אני רוצה תוצאה, אני רוצה להיות בריא.
 ידוע שישראל נחשבת למדינה די לחוצה, ולא תמיד אנחנו מתמקדים בנושא הזה, אבל דברתי עם חברים שחיים באוסטרליה, ומסתבר שלעשות משהו אקטיבי כדי להיות בריא, זה תופס תשומת לב מקסימאלית בחיי האדם. אם אתה לא מנוי לחדר כושר ומבקר בו שלוש פעמים בשבוע, אתה כנראה "הוֹמְלס". אם אתה לא מקפיד על התזונה שלך, אתה נחשב לאדם חסר מודעות, חסר תרבות. כך גם באמריקה. 

אני חושב שבישראל יש קצת פחות מודעות, אבל היא מגיעה לאט לאט. יש היום מקומות בהם מוכרים מוצרים מן הטבע. זאת אומרת דווקא באורח החיים המודרני והמתקדם של היום, דווקא מתוך המצוקה, מתוך החולי שבא לידי ביטוי בכל הרמות של החיים שלנו, מהרמה הנפשית ועד לרמה הפיסית, אנשים מרגישים שצריך לקום ולעשות מעשה כדי להיות בריא. זאת אומרת לא רק שזה לא חכם לחכות, אלא אני צריך לעשות דברים אקטיביים כדי להיות בריא.

 הייתי רוצה לשמוע ממך איך אתה רואה את הדברים. אילו כלים אתה יכול לתת לי בצורה הכי פתוחה, הכי רחבה, הכי עמוקה ועשירה לכל מיני רמות החיים. תרכיב לי איזה סל, על מה לדעתך אני צריך להקפיד כדי להיות אדם בריא? 
המערכת הכי גבוהה היא מערכת היחסים, כי היא משפיעה על הכל. העיקר זה מערכת העצבים, לכן קודם כל צריך לאזן את היחסים של האדם עם הסביבה.

אורן: מה הכוונה "לאזן"?

זאת אומרת לא לסבול ממתח, מפחדים, מחרדות, מחוסר ביטחון, מכל מיני הרגשות שליליים. זה קודם כל. ודאי שאת הנושא הזה צריכים לכלול בתחום של הרפואה המונעת. כמו שרוצים שאני אפטר מהסיגריות, שידאגו גם לתנאים דרכם אני אפטר מהלחצים, מהגורמים שמביאים לי לחץ למרות שאני לא מזמין אותם, ולא שייך אליהם. למה לא לאסור את הצפירות בכביש ועוד הרבה דברים, אנחנו רואים שזה עובד, אז למה לא דואגים לכך?
אורן: אבל אם העולם הוא ג'ונגל, איך אתה תהיה רגוע?

הכל תלוי בתרבות ובחינוך שאנחנו רוצים להביא על ידי כלי התקשורת לכל אזרח. זאת לא בעיה אם אנחנו קובעים זאת על ידי חוק בכנסת, הרי משרד התקשורת שייך לממשלה והוא יכול להעביר חוק כזה. הרי זה שייך לתחום שלו, ויש לו מה להגיד בנושא. אם יש תוכניות ספורט בטלוויזיה, ויש רופאים שמדברים על תזונה, אז צריך להביא את זה כחוק. בוא נאתר את הגורמים שמביאים למערכת העצבים של האדם לחץ מיותר.

אורן: מה למשל?

נבדוק רכבים בעלי רעשים מיותרים וזיהום אוויר, נפסיק את תנועת הרכבים בתוך העיר ונתיר תנועה רק מחוץ לעיר. בתוך העיר נְפַתֵחַ את תנועת רוכבי האופנים בכל מגוון האפשרויות, יש היום אפילו אופניים חשמליים. בואו נתקדם לצורות יותר בריאות גם ביחסים בינינו, גם כלפי התנועה הכללית, וגם כלפי צורות העבודה שלנו. אפשר לארגן פעילות בזמן העבודה, נניח תרגילי התעמלות. במקום להקרין בטלוויזיה סרטי אימה, נשדר משהו שמח, משהו טוב. נתחיל לעשות תרגילים של שמחה בזמן העבודה. 

אורן: מה פירוש?

אפשר ללמד את האדם איך לחייך, איך לצחוק. נארגן נניח עשר דקות של צחוק בזמן העבודה.
אורן: בשביל מה?

כדי שאתה תצחק. אם אני אשמיע לך ברמקול צחוק של מישהו, אז אחרי חמש שניות גם אתה תתחיל לצחוק ולצחוק. ואחר כך, כשנמדוד את לחץ הדם והדופק, אז נראה עד כמה אתה נעשה מזה בריא יותר.

אורן: למה הצחוק מבריא?

כי הוא משחרר אותך מלחצים. אומרים גם שהצחוק משמין, כי הוא מביא לתוספת קלוריות, וזאת הזנה. 
יש לנו הרבה גורמים ללחצים גם בתרבות ובחינוך, ובכלל בבתי הספר עם הילדים. כשאדם חוזר הביתה, מה הוא רואה שקורה עם הילדים בבית הספר. האשה, גם היא רואה מהם לחץ. הכל זה לחץ, יש לנו הרבה גורמי לחצים. אם אתה רוצה לראות אדם בריא, אתה צריך לנטרל את כל הגורמים האלה ולתקן אותם. הילדים בבתי ספר מצויים במלחמות, בבעיות, אפילו כשהם חוזרים הביתה הם לא מסתדרים ביניהם ורוצים "להרוג" זה את זה. באילו תוכניות הטלוויזיה והאינטרנט הם צופים, כל אלה בשבילי הם מקורות לדאגה, מקורות להתפרצות, אפילו עד כדי אלימות. אדם לא יכול לסבול זאת, כשהוא רואה את צורת החיים הזו הוא מחפש לאן לברוח מכל זה. 
אורן: כזה העולם. איך אני אגן על עצמי?
אני לא יכול. לכן אני ניכנס לחדר שלי ומסתגר או צופה בטלוויזיה, באינטרנט, או הולך לאיזה בר עם החברים והכל כדי להפטר מכל הדברים האלה, כי נמאס לי לראות אותם. מה יש בזה? אם אנחנו שואלים על איך למנוע בעיות, אז קודם כל אנחנו צריכים לנטרל את המקורות שלהן.

אורן: התרגיל הראשון שנתת לי בעבודה הוא עשר דקות צחוק, זה קצת הזוי, אבל נניח שאפשר לעשות.

למה הזוי? זה לא הזוי, זה טבעי, זה עובד. אפשר גם לארגן סדנאות ליחסים טובים, לאדיבות, בכל מיני דברים, לא חסר לנו. 
אורן: בין העובדים?

בין העובדים, ודאי.

אורן: ואם אין ביניהם יחסים טובים?

אנחנו נדאג לכך על יד סדנאות, על יד שיחות ותרגילים שנעביר להם. זאת לא בעיה, האדם הוא סך הכל מכונה אגואיסטית, לכן אנחנו מתחילים להראות לו עד כמה היחסים הלא טובים מזיקים לו. עד כמה כדאי לו, עד כמה הוא ירוויח אם הוא יעבור ליחסים טובים. הכל עניין של משחק והרגל, כי "הרגל נעשה טבע שני". אפשר לעשות זאת, זה גם לטובת בעל הבית, למנהל. 

אורן: אם כך הרמה הראשונה היא לשחרר קודם כל את העצבים, כי זו המערכת הכי גבוהה במערכת היחסים שלנו. מה הלאה, מה תחתיה?
תחתיה יש כל מיני גורמים שפועלים על העצבים, כמו רעש, בעיות תחבורה, זמן ההגעה לעבודה, ולחצים בכל מיני מקומות. אנחנו צריכים לתת פיתרון לכל דבר ודבר. לדוגמה, בדרכי לכאן נסעתי בכביש וראיתי אלפי מכוניות, בכל מכונית ישב אדם אחד בלבד. כל כך הרבה זיהום אוויר מיותר, כל כך הרבה בעיות יש לנו כתוצאה מזה. הייתי פועל כמו שפעלו נגד הסיגריות, העלו את המחיר פי חמש או פי עשר ממה שהן צריכות לעלות. הייתי מגביל את אלה שנוסעים במכוניות, לא הייתי נותן להם להיכנס לעיר. 

אורן: רק תחבורה ציבורית.

רק תחבורה ציבורית, רכיבה על אופניים או אופנועים קטנים. זה מפחית את זיהום האוויר, ובאותו זמן גם את הרעשים. 
אורן: מה עוד?

כך גם לגבי האוכֵל במקומות העבודה וסביב מקומות עבודה, כמו בבתי קפה. הייתי מחייב אותם לסוגי אוכל נכונים וטובים, לא למשהו שיגרום להם אחר כך בעיות לאורך הזמן. לא הייתי מתיר את "הפסט פוד", את הבורגראנץ' והמקדולנד'ס. 

אורן: אם כך יש את עניין המזון, וזיהום האוויר. 

כן, יש בעיה בזיהום האוויר, באוכל וביחסי העבודה בין האנשים. אבל תהייה קצת פחות תנועה כתוצאה מכך שנמנע מהרכבים להיכנס לתוך העיר.

אורן: מה לגבי ספורט?

הייתי מחייב לעשות ספורט בזמן העבודה, בכל מקום. אם אתה מגביל את התנועה ברכבים הפרטיים, בכך אתה כבר מחייב את האנשים בהליכה. אין ספורט יותר טוב מהליכה, זה הדבר כי טבעי לגוף. אתה לא צריך להרים טונות של ברזל כדי להיות בריא, זה דווקא לא בריא. התנועה היא הדבר הבריא. לכן בזה שאני לא אתיר לרכבים להיכנס לעיר, אני כבר פותר את הבעיה.

אורן: מה עם שחייה?
יש אנשים כאלה שיכולים לשחות, ויש כאלה שלא מסוגלים בגלל כל מיני בעיות רפאיות, נניח כמו בעיות באוזניים, ובכלל יש גם כאלה שמתביישים. אלה הם דברים מוגבלים, הם לא טבעיים, טבע האדם זה או לשבת או ללכת. הישיבה לא חסרה לנו, אבל ללכת זה ספורט שמתאים לכולם, אפילו לאנשים הכי חולים וזקנים, לכולם זה טוב, אני לא רואה שמעבר לזה צריכה להיות איזו תוספת. בזמן שאתה מתחיל ללכת, אתה גם מרגיש שכדאי לך לעשות אולי איזה תרגילי מתיחה, אבל זה בא כבר מתוך ההליכה, כשאתה מתחיל להרגיש שחסר לך להוסיף עוד מאמץ לגוף.

אורן: איך אתה מתחיל להרגיש?
הגוף מתחיל להרגיש מה חסר לו.
אורן: יש לפעמים מצבים שאני לא קשוב לגוף שלי, הגוף כאילו מאותת לי ואני לא קולט את הסימנים.
אתה תקלוט, אל תדאג, ואם לא אז לא צריך. אדם שהולך שני קילומטר ביום בקצב, פחות או יותר, גם זה מספיק. לגברים יש יותר בעיה, כי האישה גם כך מסתובבת בבית ועושה כל מיני פעולות. היא יחסית נמצאת בתנועה, ואילו הגברים הם עצלנים לכן זה תרגיל מונע בשבילם.  
דיברנו על האוכל, על הרעש, על היחסים בעבודה, על התנועה, אני חושב שזה מספיק, עם כאלה שינויים תצטרך לסגור את משרד הבריאות. 
ניצה: תוך כדי השיחה חשבתי על הדברים שאתה אומר, והם אכן כל כך פשוטים וטבעיים. 
כן, העניין שעל ידם פיתחנו דרך להרוויח כסף, ולא איך למנוע בעיות. זאת אומרת פיתחנו דרך להרוויח כסף על גב הבעיות שאנחנו בעצמנו מייצרים, וגם להרוויח על כל מיני הפתרונות שאנחנו מציעים וכן הלאה. 
ניצה: אנחנו כאילו מכניסים את עצמנו למצבי לחץ, ואחר כך צריכים ללכת לחדר כושר.
הטבע שלנו הוא כזה.
ניצה: כשדיברת על הליכה, חשבתי על כל הטרנד של חדרי כושר, זה כאילו אופנה. 
זה לא טוב. עד כה, בכל התרבויות למיניהן לא היו אנשים בעלי שרירים מפותחים, לא היו כל "הבריונים" האלה שרואים היום. 
אורן: אבל חדרי כושר זו תעשיה שמגלגלת היום מיליארדים.
הכל בגלל כלי התקשורת, לא יותר.
אורן: אבל זה יפה, זה מחטב את הגוף. 
ההפך, זה סתם שריר מנופח. אם תשאל אותם הגברים בשביל מה הם עושים זאת, הם יגידו "כדי  שיסתכלו עלינו הנשים". הנשים דווקא לא מסתכלות על זה, אישה לפי טבעה לא מעריכה את הגבר שמתאים לה לפי נפח השריר.
אורן: אבל הגברים מסתכלים על הנשים החטובות שהולכות לחדר כושר.
זה לא בגלל חדר הכושר, אני אומר לך, לא בזה מתבטא היופי.
אורן: אם אנחנו מדברים על בריאות, על אורח חיים בריא ורפואה מונעת, אז בוא נדבר קצת על יופי.
את הערכים האלה לימדו אותנו דרך כלי התקשורת, אבל בצורה הטבעית הם לא כאלה.

אורן: מה לא נכון בערכים של יופי?
כי אנחנו מסתכלים דרך המשקפיים שמכריחים אותנו להסתכל אחד על השני. גברים על גברים וגברים על נשים. נשים על נשים ונשים על גברים. אני אומר לך, אלה לא סטנדרטים נכונים וטבעיים. 
אורן: יש הסכמה חברתית מה יפה ומה לא יפה.
הסכמה? זה ניצול של החברה כמו שעושים לטובת יצרני האופנה. כל פעם הם צריכים למכור משהו חדש, לכן כל פעם יש אופנה חדשה.
אורן: זה ממש כך, לפני כשבוע ביקרתי בחנות למשקפיים על מנת לקנות לי חדשים, כי המשקפיים שלי כבר לא טובים. "אני רוצה בדיוק משקפיים כאלה", אמרתי למוכר, "כבר יותר מעשר שנים שאנחנו לא מייצרים משקפיים כאלה, הם כבר לא באופנה" ענה לי. זאת אומרת, יש כאן עניין של הסכמה חברתית, עסקית, וכן הלאה. 
עד כה דיברנו על בריאות, ועכשיו הגענו ליופי, לנושא החשוב. האם בריא זה יפה?
בריא ויפה זה שני דברים.
אורן: מה זה יפה באמת, מה הערך של היופי בטבע?
אם אתה מדבר על יופי חיצוני, אז לכל אחד יש יופי משלו. נניח יש לי חבר סיני, וכשהוא מסתכל על העיניים הגדולות של הבת שלי, הוא אומר, אם העניים היו קצת פחות גדולות, אז הן היו יפות יותר. הוא לא יכול לסבול עיניים גדולות, זה מפחיד אותו. יופי זה דבר מאוד אישי. 
אורן: למה יש אנשים יפים, ואנשים לא יפים. האם זה קשור לבריאות שלהם, לאורח החיים שלהם. הרי אנשים משקיעים המון זמן, כסף, כוחות, מרץ, הם דואגים להיות בריאים ויפים.
מפני שאנחנו האגואיסטים מעריכים את האדם לפי הצורה החיצונית שאנחנו רואים, לפי  הסטנדרטים שקיבלנו, ולא לפי הערך הפנימי שלו. כי אנחנו לא רואים, לא קולטים, לא קוראים את האדם מבפנים. אם אתה מדבר על היופי בכללות, אז לכל מין ומין משבעים אומות העולם יש סטנדרט יופי משלו לפי הטבע שלו, לפי השורש הרוחני שלו. הרשימות והספירות בתוך הנשמה מסודרות בצורה כזאת וכזאת ולכן המראה שלי, בתור נקבה או בתור זכר, נקרא יפה. 
אורן: האם כל אדם יכול להיות יפה?
בחיצוניות?
אורן: כן, וודאי בחיצוניות.
אנחנו לא רואים את האדם בחיצוניות. אני רואה אותך דרך משקפיים שהביאו לי כלי התקשורת, הסביבה, וכל מיני אנשים למיניהם. אני מסתכל עליך דרך המשקפיים האלה, אבל אני לא רואה אותך. אני לא יודע איך אתה נראה, אני גם לא יודע איך הייתי רוצה לראות אותך, עד כדי כך אנחנו כולנו מקולקלים. בוא נעזוב את הדברים העמוקים האלה, לא נטפל בהם עכשיו, אבל לפחות ניפטר מהמחשבה שאם אני מנופח זה נקרא יפה. אני צריך להיות בריא, זה משהו אחר. אותם האנשים "שמנפחים" את השרירים שלהם לא חיים הרבה זמן. הספורטאים לא חיים הרבה שנים, יש להם לב גדול, בגיל 40 מתחילים אצלם הבעיות. הספורטאים הם אנשים לא בריאים.
אורן: אמרת קודם, "אם נולדתי בריא, לָמה אני צריך להיות חולה", לכן דיברנו איך למנוע מחלות, זאת אומרת איך לנהל אורח חיים בריא. העניין שאורח חיים בריא הרבה פעמים משמש לאדם כלי כדי להיות גם יפה יותר, מה לעשות.
תרגיל אותו להליכה, שעה כל יום.
אורן: אם אני אלך שעה, אני לא אהיה יותר יפה, זה מה שאני רוצה להגיד.
חכה. אחר כך תזמין אותו לסדנה ושם הוא ידע איך להסתדר עם אנשים אחרים. אתה תראה שהוא ימצא את הצורה היפה שלו בחברה האנושית.
אורן: לָמה זה קשור?
כי יסתכלו עליו כעל אדם יפה. הוא בריא, הוא מקרין יחסים טובים, הוא מסתדר עם כולם, אנחנו נראה אותו כאדם טוב. מה נקרא "יפה", הרי הכל כל כך יחסי. אדם כזה הוא מושך. אנחנו לא מתחתנים עם מי שיפה, אלא עם מי שנוח. אם אני מתחתן בגלל שהבחורה יפה, אבוי, מה יהיה בעוד שנה, שנתיים, האם אני אצטרך אישה אחרת. אני צריך אדם שנוח לי איתו, שטוב לי, שמתאים לי. ודאי לא אדם שדוחה פיסית, רק על זה צריך להסתכל.
אורן: מה נקרא "אדם מושך"? 
אדם שמתאים לי. הכוונה לא לסתם יופי, כי לכל אחד יש יופי משלו.
אורן: נכון, אם אני אסתכל על מישהו, אני אגיד שהוא יפה, או היא יפה. ואם אתה תסתכל עליו תגיד, הוא לא יפה, היא לא יפה. זה קשור לטעם.
נכון.
אורן: אבל אתה כן מרגיש שאתה נמשך לצורה מסוימת. במה זה תלוי?
זה תלוי בקשר פנימי, אתה מרגיש שכאן יכול להיות קשר פנימי. אם הוא מעניין אותך, מושך אותך, אתה נהנה לראות לא רק את הצורה החיצונית, אלא אפילו את התנועות, ההבעה, הביטוי. יש בזה הבנה הדדית, קצת דאגה, יש בזה מִשחק. יש בזה הרבה מאוד דברים, זה עולם ומלואו, אבל זה מה שמושך.
אורן: מה עלי לעשות אם אני רוצה להיות יפה ומושך?
אתה צריך ללמוד זאת. ללמוד איך להיות אדם מושך. לא להתפאר בשרירים המנופחים, לא, זה יכול להיות אפילו דוחה.  
אורן: את הדברים האלה הבנתי, אבל איך עלי לאמן את עצמי מבפנים כדי להיות מושך?
קודם כל אתה צריך לדעת את הזולת, אתה צריך לדעת איך להתכלל עימו, לדעת איך למצוא חן בעיניו. אילו דברים אתה צריך לעשות בצורה פנימית ובצורה חיצונית, כדי שהם ימצאו חן בעיניו עד כדי כך שירצה להתקרב אליך. עד כדי כך שירצה להיות בקומוניקציה איתך, בקשר הדדי. ואז הוא לא יעזוב אותך, כי זה יהיה מעניין עד כדי כך, מושך, נעים, ובטוח.  
אורן: אני רוצה את היכולות האלה, אבל לא כדי לפתח אותם כלפי מישהו מסוים. אני רוצה להיות אדם יפה, מושך, בריא באופן כללי ולא כלפיך או כלפיה, אלא לתמיד.
בסדר גמור, אפשר ללמוד את זה.
אורן: יופי, אני רוצה ללמוד.
זה נקרא "קורס לחינוך אינטגרלי".
אורן: מה אני אלמד שם?
חינוך. איך להיות אינטגרלים, איך להיות קשורים לכולם בצורה יפה, הדדית.
אורן: האם כל אדם יכול להיות מושך?

כן.

 אורן: הרי יש גם אדם שהוא לא מושך?
אם כל אחד ילְמד הוא יהיה מושך.
ניצה: מה הופך את האדם לאדם מושך? 
בזה שהוא ידע מה טוב לכולם. כי הוא צריך לספק קודם כל לאחרים הרגשת נוחות וביטחון, מצב רוח טוב, וזה תמיד חסר. אם הוא מקרין כך מעצמו, אז למי הוא דומה? לאמא. הוא יכול להיות שני מטר גובה ולשקול מאתיים קילו, אבל אם הוא מקרין כך, אז הוא כמו אמא. בכל אחד ואחד מאיתנו יש תינוק שרוצה ושנמשך ליחס כזה. הוא יכול להיות גיבור גדול, לא יודע מי, אבל יש בו את זה. בכאלה אנשים גדולים יש בפנים תינוק קטן מאוד שדואג ודורש את החום והביטחון. לָמה הם מנפחים את עצמם אם לא מחוסר ביטחון. אם אדם מרגיש עצמו בטוח, אז בשביל מה הוא צריך להוסיף עוד נפח לשרירים שלו.
אורן: בכל אדם יש תינוק? 
במיוחד בגברים. כלפי נשים אתה צריך יותר להדגיש חום, הבנה והקשבה. אתה צריך להקרין יחס כזה גם לגברים וגם לנשים, בלי מילים, איזה אדם מיוחד אתה ושאין כמוך, מה יש בך שכל כך מיוחד ומעניין, להגיד לו, עד כמה אתה מושך ואתה לא כמו אחרים. אני לא מתכוון שתעשה כאן איזה סוג של מניפולציות. אבל בטוח שבזה אתה קונה בני אדם בטוב.
צריכים ללמוד איך לעשות זאת. אתה עושה את הדברים מתוך כך שאתה מבין שאם יהיו כאלה יחסים בין בני אדם, אז הם יהיו יחסים טובים. כדאי לנו לעשות כך. תנסה, אתה יכול להגיע למצב שאנשים ילכו אחריך כמו גוזלים אחרי אמא. הם ילכו אחריך ולא יעזבו אותך.

ניצה: הילדים שגדלים עם הגישה שתיארת, זאת אומרת כשהורים נותנים להם הרגשה של, עד כמה אתם מיוחדים, עד כמה שאתם מושכים ויש בכם משהו אחר, משהו יפה. איך זה משפיע בסופו של דבר על החוסן הפנימי ועל הבריאות שלהם, האם יש לזה השפעה?

עלינו להיזהר, כי צריך להיות בזה קו אמצעי. לכן אני אומר שצריכים ללמוד את הדברים האלה. אבל בכל זאת הילד לא צריך שנגרום לו חוסר ביטחון מצד אחד, ומצד שני שלא נגרום לו לאיזה סוג של אהבה עצמית מופרזת, לנרקיסיזם. 

אורן: על רגל אחת לימדת אותי איך להפוך את עצמי לאדם מושך, נתת את המודל של אמא, ואמרת שבכל אדם יש תינוק. אם אני אתייחס כמו אמא אל אותו אדם, אז אני אמשוך אותו.

גם רב"ש כותב שיש להוסיף לחבר מצב רוח.

אורן: כדי להתייחס אליו כמו אל תינוק, אני צריך למצוא בתוכי את הדמות של האמא. האם הדמות הזו נמצאת בכל אדם?
כן. בזה שאתה רוצה להראות לו אהבה, אז אתה מתחיל לפתח בך יחס של אמא כלפיו.

אורן: תרחיב בבקשה, איך זה עובד, מה אני צריך לעשות?
אם אתה נכלל ממנו והוא מרגיש טוב, אז אתה כמו אמא כלפי הילדים, אתה כבר מתחיל למצוא את הדברים, את היחס, את המילים, הכל. לפעמים אתה תתנהג כמו אדם אדיב, לפעמים כאדם מחונך או מנומס, ולפעמים אתה תהייה פשוט אדם טוב לב, ועוד. יש כל מיני דרגות ליחס הטוב כלפי השני, והדרגות הן יותר יותר קרובות. אבל הכל תלוי כלפי מי ולאיזו קרבה אתה צריך להגיע עם האנשים.

אורן: אני אסכם, אני רוצה להפוך את עצמי לאדם מושך. אני לא מזלזל בחדר הכושר, במכוני היופי, בניתוחים ובתעשיות השלמות שבהן אני משפץ את המעטפת שלי. אבל אתה מלמד אותי רמה אחרת שדרכה אני יכול להפוך לאדם מושך, והיא במידה שאתייחס ואדאג לאנשים כמו אמא.   

כן, אבל אין צורך להגזים כדי שלא יסתכלו עליך כעל משוגע. אני אומר שאדם תמיד שמח לקבל יחס כזה, אבל הוא לא שמח לראות את היחס הזה ממך סתם פתאום, לכן זה צריך להיות במידה, במשקל.
אורן: זאת אומרת עלי להיות ברגישות ובעדינות פנימית, אתה גם מגביל אותי בהתנהגות כדי שזה באמת יהיה מדויק.
כן.

אורן: אמרת שכל אחד יכול למצוא בתוכו יחס של אימא כלפי הזולת. כלומר כולם יכולים לפתח כזאת גישה.
כן, כל אחד. כי יש עלינו ציווי "ואהבת לרעך כמוך". לכן בכל אחד ואחד יש יכולת כזאת.

אורן: האם יש בנו הכנות לכך?
כן.

אורן: הבנתי את המטרה, אני רוצה להתחיל לאתר בתוכי את הדברים האלה, אבל אין בי אותם. אני לא מתייחס לאחרים כמו אמא, ולא לפי הכלל "ואהבת לרעך כמוך". אולי תחלק לי את התהליך לצעדים, מה אני צריך לעשות כצעד ראשון?
אין דבר כזה. אני לא יכול ללמד אותך, אתה צריך לבוא לסדרת הרצאות וסדנאות. אתה צריך לדעת מה הביטוי למערכת אינטגרלית בקשר בין בני אדם. אתה צריך להכיר את האגו שלנו, ואיך אנחנו מתעלים מעליו. איך אנחנו יכולים להיות מחולקים לשתי צורות, לאני הפנימי ולאני החיצוני כמו אמא. גם אם אמא חולה ונניח שיש לה כל מיני בעיות, וכלפי התינוק היא מתייחסת בצורה אחרת. אתה צריך לעבור תהליך דרך כל מיני פעולות כדי שתראה עד כמה אתה יכול להיות מורכב. איך אתה יכול להוציא מעצמך דמות אחרת בהתאם לאדם שמולך, ואיך אתה משחק איתו. 
המשחק הזה צריך להיות מצד אחד משחק, ומצד השני הוא צריך להיות לבבי, אבל בהתייחסות שלך לכל אחד ואחד, אתה שונה. זה לא משחק מלוכלך, הוא לא כדי לנצל את האדם, אבל בכל זאת צריכים ללמוד כאן הרבה דברים. זה קורס שלם שאורך כעשרים פגישות. הוא כולל חומר לימוד, יש פעלות משותפות עם האחרים, דוגמאות ותרגילים. אתה נבחן בכל מיני מצבים, אתה עובר בחינות מעשיות. כשאתה מגיע נניח לאיזה אירוע מכובד בוחנים אותך עד כמה אתה הופך להיות לכוכב האירוע. אחר כך בוחנים איך אתה מתנהג בין אנשים שזרוקים ברחוב, או בין נסיכים. אתה נכנס גם לגן ילדים ושם מבררים עד כמה הילדים נדבקים אליך בפתאומיות, למרות שאתה חדש כלפיהם והם לא מכירים אותך. גם לסביבה של פושעים מכניסים אותך. זה לא פשוט להיות אדם מושך, אדם שמתחבר לכל סביבה וסביבה. לשם כך אדם צריך לצאת מעצמו ומיד להרגיש את הסביבה, לאתר מיד באיזה מקום הוא נמצא, איך הוא יכול להיות כמוהם ואפילו עוד יותר מהם. עליו להיות כמו מגנט בכל סביבה וסביבה, זה מקצוע. 

 אחר כך אנחנו בוחנים אותך גם כאיש מכירות, נותנים נניח לך למכור כוסות במקום שאין להם בכלל דרישה. כאיש מכירות אפשר לראות עד כמה אתה מוצא חן בעיני האנשים, עד כמה הם קונים לא בגלל שהם צריכים, כי הם לא צריכים את המוצר, אלא מפני שהם רוצים לעשות לך טוב כי אתה מושך אותם. תבוא, תרכוש מקצוע.

ניצה: בזמן שדיברת התעוררו בי מספר דברים. קודם כל קישרתי את המילה "מושך" להרגשה טובה שאדם מרגיש מבפנים. וכשהוא מרגיש טוב אז הוא גם נראה טוב. אנשים מאוד אוהבים להימצא בחברתם של אנשים שמרגישים ונראים טוב, זה כאילו נידבק בהם.
בנוסף לזה הבנתי גם שכל מה שאמרת בעצם בונה את החוסן של האדם, ואז נזכרתי שכל מטרתה של הרפואה המונעת היא בעצם לבנות מערכת חיסונית טובה יותר, כי המערכת החיסונית שלנו נפגעת מכל מיני סיבות שאת חלקן תיארנו. לכן גם מחסנים אותנו ואולי אפילו גם בצורה החיצונית. השאלה אם הקורס האינטגרלי שעליו דיברת יכול לבנות באדם מערכת חיסונית טובה יותר?
אני לא חושב שזה קשור למערכת חיסונית, אני חושב שזאת ממש חזרה לסביבה הטבעית והנכונה. פעם הייתה חמולה, לא אבא ואמא, אלא ממש חמולה ושם ילד לא היה הולך לאיבוד. הוא הרגיש שיש דודות, סבים וסבתות מסביבו. הוא לא הרגיש שיש משהו שלא שיך לו, האם הצלחת הזאת שלי או לא שלי, אני יכול להיות כאן או לא יכול להיות כאן. ככה כולם חיים, כולם אחים ואחיות, כולם קרובים, כך הם חיו, זה היה היחס. כך הוא צריך להרגיש היום למרות שאנחנו לגמרי לא קרובים לפי קשר דם, או לפי קשר משפחתי. אם נגיע לזה, האדם ירגיש טוב, ביטחון, שמחה, חוסר לחץ. זה המצב ואנחנו מגיעים אליו, ולזה מכוּון בעצם החינוך האינטגרלי שלנו. זאת לא רפואה מונעת, אלא שיטה שחותכת ועוקרת את כל השורשים לבעיות ולמחלות. למה שיקרה משהו, הרי כל בעיה גופנית היא כתוצאה משיבוש, מחוסר איזון. לכן אם אנחנו מאזנים את עצמנו כך, אז לא יהיו מחלות, לא יהיו בעיות.

ניצה: אם כך מה שחסר לנו זה בעצם סוג של חזרה לטבע?

חזרה לאיזון. לא לטבע, אלא לאיזון. אנחנו יכולים לעשות זאת אפילו בחיים שלנו המודרניים שבהם אנחנו חיים, זה תלוי בנו. זה לא כל כך קשה, דווקא היום יש לנו אמצעים לכל דבר. אם היינו קצת יותר חכמים להבין את הטבע שלנו, איך לרסן את עצמנו ואת האגו שלנו, אז היינו מגיעים באמת לבריאות כללית.

אורן: לסיכום, מה אתה ממליץ לאדם שרוצה לחיות היום בריא ולהימנע ממחלות.
שעה הליכה ביום, שלוש פעמים בשבוע השתתפות בסדנה, וצפייה בערוץ הטלוויזיה שבו יש  סדנאות צחוק. אני מדבר על צחוק בריא, לא על צחוק סרקסטי, אני לא צוחק על מישהו, אלא צחוק בטעם טוב. אני ממליץ לעבור את הקורס לחינוך האינטגרלי, ולהצטרף לאותם האנשים שמלבד גמילה מעישון, רוצים להיגמל גם מכל אותן הפרעות שמובילות אותנו למחלות, כמו רעשים, מכוניות, לחצים, וכולי. את הכל אפשר למנוע.  
אורן: תודה רבה לך, הרב לייטמן. תודה לך ניצה. למדנו הפעם איך להיות אנשים מושכים. בואו נתחיל לעבוד על כך, ועד הפעם הבאה שיהיה לכולנו כל טוב ולהתראות.
(סוף השיחה)
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