יונגי ג'מבה
לפני כשנתיים, בינואר 2008, זכיתי להשתתף בריטריט של "ידידי הדהרמה" שהתקיים בקיבוץ תובל, עם המורה הטיבטי המופלא- גן גיאצו. הנושא היה גורמי התודעה. באחד השיעורים לימד גן גיאצו על הטבע של העדר השנאה. גורם זה הינו חלק מן האהבה ומשמיד בצורה ישירה את גורם התודעה השלילי- רוגז. אהבה היא הרצון שהמושא יהיה משוחרר מסבל ויפגוש אושר. אהבה מחבבת- היא אהבה הרואה את המושא באופן קרוב ונעים. אהבה מחבבת הינה רק סוג אחד של טבע האהבה. ניתן לפתח גם סוגים נוספים של אהבה. ארבעה סוגים נוספים הם: (1) הכרה באם- הבנה שכל היצורים ביקום היו אמנו , ולא פעם אחת אלא פעמים רבות. (2) זכירת טוב הלב שעשו לנו היצורים הללו כשהיו אמנו. (3) הרצון לגמול על טוב הלב שלהם. לאחר פיתוח שלושה גורמים אלו מתפתח באופן טבעי הגורם הרביעי- ואנו נחוש קירבה גדולה לכל יצור שנפגוש. גורם זה נקרא בטיבטית "יונגי ג'מבה" (YUNGI JAMBAA) , כלומר, אהבה יפה- ראיית כל היצורים כדבר מאוד יפה. 
במצב של אהבה- מושא האחיזה נראה יפה וקרוב, בניגוד לרוגז שרואה את המושא כרחוק וכלא נעים. מסיבה זו האהבה היא תרופת הנגד הישירה לרוגז. מושא האחיזה שלה סותר את מושא הרוגז. לפי גן גיאצו ניתן ממש לחוש אנרגיה חיובית של אנשים שפיתחו אהבה מסוג זה. ישנם סיפורים רבים על אנשים שמדטו ביערות עד שהגיעו למדרגת האהבה היפה, וכל החיות מסביבם נרגעו וחשו באהבה הזו.

מאחר ובאופן אישי אני מתמודדת לאחרונה עם הרבה רוגז, אני מרגישה שהתפילה שלי כעת היא להתברך ב"יונגי ג'מבה". להצליח לחוש קירבה לכל היצורים החיים ולראות את יופיים.

אמן, כן יהי רצון.

