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♥ 

 דותות

העמודתתו    אותי  י  וצייד  בחיי  המדהים  למסע  אותי  ששלח  לאלוהים,  הערכה  ומלאת  קה 

מ האומץ,  אמונה,  סירותבמתנות  נחישות,  הסוף,  עד  ללכת  ויכולת  חזון  בידיעה  מחויבות   ,

 שאני אף פעם לא לבד.

 להורים שלי, שהאמינו בי ותמכו בהליכה שלי אחרי הלב.   

ענת,  ל    שהפצראחותי  ושו  בית  על  לראות  שוב  מחדש"   התכנית  אתב  מבלי ,  "מתחילות 

עד כמה רחוק זה ייקח אותי ואיך זה ישנה את חיי, ועל כך שתמכת בבחירות ובעשייה  לדעת  

 לאורך כל הדרך.שלי, 

המליצה לי לראות את "מתחילות מחדש", מיד "שתלה את הזרע" ו, שניצן   לחברתי פנינה   

 . וד לא הייתי מוכנהז ע , א2005נת בשעם סיום לימודי האימון שלי, 

עושה  Iyanla Vanzant  –  ל    שאת  המדהימה  והעבודה  היצירתיות  שלך,  החוכמה    , על 

כדי לש לל לקחה אותי לצד השני של העולם,  ולהמשיך  יכולה  מוד  ביותר שאני  היות הטובה 

תודה  להיות ביותר.  ברגעים המאתגרים  גם  ממך,  שחוויתי  בפני.  על האהבה  ן  אי, שהצבת 

  יחות והאהבה שלך, לקח אותי רחוק.יל הקשספק שתמה

להמשיך   , Rev. Elease Welcsh–ל      העידוד  תנאי,  ללא  הקבלה  בי,  האמונה שלך  על 

  יותר ויותר שלימד אותי דבר לעשות את העבודה שנועדתי לעשות ועל היותך השתקפות שלי, 

 על מי שאני.

ולילות  Lynn Menich  -ל      ימים  שעבדה  לאנגלית. רגובת  רבותרה  ז עו,  הספר        ם 

קורה. היה  לא  זה  על  בלעדייך  גם  יחד    תודה  שחלקנו  הנפלאים  ההזמנים  מסע לאורך 

 המתמשך הזה.

  מלאכית התפילה שלי. ,      Mama Almasi –ל     

במקצועיות שלך  האמונה  על  תודה  אותי.  מלוות  תמיד  שלך,  העוצמתיות  שלי    התפילות 

שלך בשני אירועים מאד מאתגרים,  מדהימה  התגובות הא אשכח את  ל  והתמיכה שלך. לעולם

 שחוויתי במסע הזה.

 האכפתיות שלך והלב הרחב. תודה על ההזמנה להשתתף בסדנהעל    Renee Kizer  –ל     

בתקשור    Woman Powerשלך   שם  לי  שהעברת  המסר  למציאות.  ועל  אט  אט   ושהפך 

 . חרונה בחייי, בפעם האשלאיך ויתרתי על העוצמה  בסדנה הזאת ראיתי
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בי    שלי  החברים  ועל לכל  לימודים  של  זו  עמוסה  בתקופה  לי  שנתתם  המרחב  על  שראל, 

יותר, כמה   עוד  לי  בי. התקופה הזו הדגישה  והאמונה  ברת מזל התמיכה המדהימה שלכם 

 אני. תמיד הייתם במרחק שיחת טלפון. תודה על כך. 

הל    החברי  הספר    נפלאהקהילה  בית  אילשל  של  ואנזאנטאנלאימון  ,  IVISD  במרילנד  ה 

הזה    תםשהלכ במסע  סביבי  תםוהושטאיתי  חומות  כשהצבתי  גם  קיבלתםיד,  בלב   .  אותי 

 , בארץ זרה. ללמוד באנגלית שחוויתי האתגרפתוח וסבלנות רבה, למרות 

אדירה    אנשיםל    הזדמנות  לי  ונתנו  רוחנית  אישית  כמאמנת  כישורי  את  לתרגל  לי  שעזרו 

וחוויה  . זה היה אתגר  את סדנת "לחיות את החזון" באנגלית  חות ולהעבירת מאזור הנואלצ

 .נהדרת

וויה וללמידה  ותרמו לח   לאורך המסע המדהים הזה"על הדרך"  בארה"ב, שהכרתי  לחברים     

 .שלי

מיוחדת,      הותודה  העבודה אמיצילמתאמנים  על  תודה  בגאווה.  אותי  שממלאים  שלי  ם 

 התהליך שלכם, משנים את העולם.  באמצעותיכם ום, חיר עצמכולשיפ שאתם עושים

ע    ומתוך  שלי  השליחות  את  לעשות  לי  נותנים  שאתם  ההזדמנות  על  בודתנו  תודה 

 .  להמשיך ללמוד על עצמי, לגדול ולהתפתח הן כאדם והן כמאמנתהמשותפת, 

באו    שלי  המסע  את  שליוו  האנשים  לפעילויותולכל  שותפים  והיו  פיזי  ובאו  פן  פן  שעשיתי 

 רגנו, קראו וכתבו. תמכו, פ וירטואלי

 ירה תודה. אני מוק
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♥ 

 ר איך נולד הספ

 

ל  ידעתי  תמיד    היחסים שיש  מערכות  שאר  וכל  עצמנו  עם  בחיים,  אחת  יחסים  מערכת  נו 

ובין אם לא(,    של מה שיצרנו  תוצאה  ן ה,  והחוויות שלנו זוב)בין אם במודע  יחסים    . מערכת 

עם עצמנו   שיש לנובמילים אחרות, כל מה שקורה לנו, הוא השתקפות של מערכת היחסים  

ולכן, כדי לשנות   ,(ושל מערכת יחסים ז  ר המקו, )שהוא כמובן  לנושושל מה שנמצא בתודעה  

  .בלבד עלינו לשנות את עצמנודברים בחיינו, 

כל     נעשה  או  נתאפר  נסתפר,  כאשר  שלנו  החדש  המראה  את  לנו  תשקף  שהמראה  כמו 

 , באמונותותנעשה שינוי פנימי, במחשבש שינוי אחר, כך גם אחרים ישקפו לנו חוויה אחרת, כ

 ההתנהלות שלנו. דרךוב נוש ליש

הנחישות שלי ,  היה עלי להתמודדהקשיים הרבים איתם  )שיסופר בהמשך(,  דרך סיפורי,     

, למדתי  לימודי האימוןוהתהליך שעברתי במהלך    גם ברגעי הקושי הגדולים ביותר  לא לוותר

 יי.  חאיך היא מהווה בסיס למציאות על יותר ויותר על מערכת היחסים שלי עם עצמי ו 

איך    לראות איך זה עובד בחייהם,  רביםועזרתי לאנשים  חזרתי לאמן  ם,  מודיהלי  עם סיום   

יצרו  במודע(,    הם  לא  או  הסיטואציות  )במודע  חוויםאת  שו  , שהם  לשינוי  להבין  המפתח 

אך    ,יש שיגידו, שלא על כל דבר בחיינו יש לנו שליטה וזה נכון   נמצא אצלם ביד.והגשמה,  

וכאן,   ליהםהתייחס אך שבחרנו להדברים, אלא על הדרל  השליטה שיש לנו ע  אהעניין הוא ל

 .בחירה שלנוהזו תמיד 

תהליכים מדהימים עם אנשים שרצו למצוא זוגיות והיו בטוחים שהם פשוט עדיין לא  תי  עבר   

שהם לא מצאו זה   " האדם הנכון" מצאו את האדם הנכון, עד שבתהליך האימון הם למדו, ש

, את מה שמניע ונות שלהםם, את המחשבות והאמלמדו להכיר את עצמגע ש רוב  הם עצמם

", זה ות, הפרטנר ה"מושלםדעתם לגבי עצמם ולגבי זוגי את ה"סיפורים" שהחזיקו בתואותם ו

ובלי הרבה מאמץ.   חיכו שנים, פתאום הגיע, באופן טבעי  זה מדהים איך אנשים סבלו שלו 

זה מה )זה הפך להיות אזור הנוחות שלהם(,    במשך שנים רק בגלל שזה מה שהם הכירו, 

יד ואולי  חפבגלל שעו,  שהם  ב את עצמם וחשבו  ו לאהולא למדמעולם  דו לשנות, להשתנות 

 כמה הם נהדרים.  נוצרת על ידי כך שישמעו מאחריםאהבה עצמית בטעות, ש
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, היא המפתח לדלת האושר אהבה עצמיתהספר הזה נוצר בהרבה אהבה, מתוך ידיעה, ש   

וכנראהב ולקחת  חיים  להסתכל במראה    את המפתח הזה ביד,  רק מי שיהיה מוכן להסתכן 

  ערובה למניעת   וזה לא אומר שז  הזאת, יוכל לחוות אושר אמיתי.  ולבחור לפתוח את הדלת

נהיה פתוחים  שנחווה אותם בצורה אחרת,    להיכנס לחיינו, אך זה אומרמאתגרים  קשיים או  

ו בזמןאנעבד  ללמוד מהם  יותר    ותם  אנחנו קצר  מי  וידיעה של  בטחון  איתנות,  וממקום של 

           .שלנובמהות 

ל"הספר  שם      על    ,"יתאהבה עצמהמדריך  תגובה שקיבלתי  בעקבות  הטיפים  נולד  אחד 

חודשים,  תבתיכש "הטיפ השבועי", שהצביע  לפני מספר  מועדון  על החשיבות של    הלחברי 

מערכת  הוא    ,שקורה בחיים שלנויס לכל מה  סעובדה שהבמשמעות ללהסביר ולחדד את ה

 . היחסים שיש לנו עם עצמנו

את      להדגיש  היא  הספר  שבושיהחמטרת  מודעות  עצמיתאהבה  ללמידת  יש  ת  לעורר   ,

בה   עצמ  ים תופש  תםאלדרך  חיי  םכאת  על  לזה  שיש  עבודה  ם כולהשלכות  לעשות  לעודד   ,

 . אהבה עצמיתחיים של   לסגל דרךאיך  ,תובנותלתת כלים, דוגמאות וופנימית 

 חייהם מקצה לקצה. אנשים שלמדו לאהוב את עצמם, שינו את חוויית    
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♥ 

 קדמה ה

 

רוחנית.  שמי    אישית  מאמנת  ואני  פילוסוף  התחלתי    יעל  האימון  בתחום  דרכי  בשנת  את 

בארץ, היה בחיתוליו. למדתי במכון "כריזמה" ועם סיום הלימודים,  האימון    תחוםאז  ,  2005

דרך העבודה נחשפתי     ד ב"כריזמה" כמאמנת בסדנאות לפריצת דרך אישית.י לעבותהתחל

. ראיתי איך  ויעדים   וי, לתובנות ולגישה פרקטית, להשגת מטרותלתהליכים מרתקים של שינ

לות שלהם, וך מקום של הבנת דרך ההתנההימים בזמן קצר, מתאנשים עושים שינויים מד 

תודעתם  יקו בשהחז  המחשבות והאמונותו,  שלא במודע  ו במודע, א  דפוסי ההתנהגות שאימצו

 שהפכו לחלק אינטגראלי ממי שהם.ו

שנתב    ריאליטי,    2007  מהלך  תוכנית  זו  מחדש".  "מתחילות  הטלוויזיה  לתוכנית  נחשפתי 

קבוצתיי אימון,  תהליכי  ותיעדה  "אמי"  בפרס  שעובריםשזכתה  ואישיים,  בליווי  אנשים,    ם 

 הימות.  דשתי מאמנות מ והדרכה של

בתקופה    אותי  "פגשה"  מחדש"  חייתי    "מתחילות  מנוחות.  מי  על  התנהלו  בקיבוץ,  שחיי 

סדנאותר  בכמאחורי   שבועות,    מספר  שמונה  אחת,  בנות  אימנתיכל  מעט   ,בהן   ולא 

שונות  ,מתאמנים מטרות  לעם  מעבר  משמעותיות.  לתוצאות  שהגיעו  שלמדתי,  בבית   מה 

יצירת  תי בחיי, כהשתמש  הןב  פר לאימון, שילבתי טכניקותהס גון: מדיטציה, קלפי מודעות, 

בעבודה  הוכיחו את עצמן שוב ושוב בחיי וש  תטכניקו  .ועוד  מודע בתהליךהתת     שיתוף    ,זוןח

  .המתאמנים שליעם 

טלטלה את  בגלל זה, "מתחילות מחדש"    אפילו, או אולי  התקופה הנוחה שחוויתילמרות     

מעבר ל  חיי,  שיכולתי  מה  הפספ  מיין...דלכל  תחושת  את  אצלי  עוררה  שאני היא  כך  על  וס 

בותיה קונפליקט עמוק, איזו זכות יש לי אישית לא עברתי פריצת דרך בקורס מאמנים, ובעק

 ... ף" אחרים לפרוץ דרך בחייהם"לדחו

 חוסר יכולתי להוות דוגמא אישית "מושלמת", קרע אותי מבפנים.    

 יות, עומק, סיטואציות וכלים,  י לידע, יצירתי וחשפה אותנן אישי רוחסקה באימוהתוכנית ע   

והדו אליש"דיבר במקום להיות מאושרת,  י להתעלם מהם.  ולתיכ  אלו,  גישו את הכאב שלי" 

הפכתי לאומללה... הבנתי שכדי להיות הטובה ביותר שאני יכולה להיות, עלי ללכת עד הסוף,  

על מנת להגיע   ידרש,מה שי   כלולעשות    עזוב את אזור הנוחותהגבולות של עצמי, למ  לצאת
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האלה. המורות  ידעת  לאחת  הדלא  איך  אי  שאין  ידעתי  אך  יקרו,  ולא  ברים  אחרת  פשרות 

התחושה של להיות ומללה ו)לא רק הכספי(, כיוון שהמחיר של להרגיש א  ,ירמשנה מה המח

קצר את  לבד מכל מחיר אחר. כדי  , היה כ(ת ההצלחהרולמ),  ללא הידע הזה  לא מספיק טובה

ו"דחהסיפור מקרים  צירופי  תלאות,  מלא  שהיה  היקום,  תית  עוצמיפה"  ,  רק, של  אספר 

הייתי    ,2007בדצמבר  ש לכבר  הספר  לבית  הקבלה  למבחני  איאנלה  רשומה  של  אימון 

 ואנזאנט במרילנד:  

InnerVisions Institute for Spiritual Development 

ללימודים,      אתקבל  אם  שידעתי  לפני  ביולהשעוד  שלמים 2008י  תחילו  ימים  השקעתי   ,

קדה ב: יה שלי התמוכל האנרג  שלי  שפהלשפר את ה  על מנתלית,  מאמרים באנג  בקריאת

דבר אחד   אךיודעת במה זה כרוך,    ממשלא  וגם  אני לא יודעת איך אני הולכת לעשות את זה  

 !!!אין דרך חזרהברור, 

  "דחיפה" הגיע לשם והלא היה לי חלום ל  םייתי בארה"ב, מעול, שמעולם לא הלצייןחשוב     

 ת אל הלא ידוע.  ל ללכדים שך חזקה, ש"גימדה" את כל הפחכל כ  הייתהלנסוע ללמוד שם,  

במשך שנתיים כשנרשמתי לתוכנית, לא באמת ידעתי מה המשמעות של זה, פרט לכך, ש   

   בלה חלק מהחודש בישראל וחלק בארה"ב.א

על (,  כל יום,  שעות ביממה  17  –ל    10, )בין  עבורי  הלימודים  ועניים יהילא ידעתי, כמה תוב   

דמיינתי שאצטרך ה,  הנוקשהמשמעת  הרמת  אחרת,  הות  מנטאליה לא  סיטואציות שמעולם 

יורק,   להיות לבד  להתמודד איתן, )הפסד טיסות, "שינה" עם הומלסים בתחנה מרכזית בניו 

הגד לגמרי   להגיעבעולם  הייתימקומות  ל  ול,  לא  אחדושהם  ב  שמעולם  לי,  ה  חכמלא    אף 

ו ידיים  , אך למרות כל הקשיים,  (נוספים   אתגריםמגוון  היקלעות לזירת רצח במנהטן  להרים 

היה כתוב שאני מסיימת בהצטיינות ובאמת סיימתי   ה אופציה. על לוח החזון בחדריייתלא ה

 שנה ב', עם תעודת הצטיינות על אומץ.
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♥ 

 שמתחילים תרגיל קטן לפני  
 

 "המדריך לאהבה עצמית". אותך על רכישתך את ברכת מ אני   

לתמוך בתהליך על מנת ה, ולכן, ר יהיה פרקטי עבורך, ולא רק ספר קריאחשוב לי שהספ

פוסי התנהגות ומחשבה שלך, הוספתי שאלון שיעזור לך להכיר את עצמך ולזהות ד

 אותך וגורמים לך כאב. " ש"מפעילים

כמה חודשים, על מנת שתוכל/י ת עליו מידי לשוב ולענוו ל השאלוןאני מציעה לך לעבור ע   

 לראות ולהעריך את השינוי שמתחולל בחייך.

אם יש לך  .יש לך את הספר בפורמט דיגיטלי, אני מזמינה אותך להדפיס את השאלון םא   

ולענות על את הספר בפורמט הפיזי, אפשר לענות על השאלון בתוך הספר, או לצלם אותו,  

 .  דף הצילום

 יש לך את הזמן להקדיש לזה. ש, כ , רגוענינוח ממקוםלענות עליו וב , חשבכל מקרה   

ונה שעולה לך, מיד  , חשוב לענות את התשובה הראשה אפקטיבי עבורךיכדי שהוא יה   

 ת את השאלה. /קורא ה/כשאת

ת שצריך לחשוב עליהן, אלא להרגיש אותן. אני בטוחה שהתהליך יעזור לך  זה לא שאלו

 ודע/ת אליהם. דפוסים )התנהגות, מחשבה, אמונה, פרשנות(, שלא היית מ לזהות

לשפוט את המחשבות והרגשות שעולים בך. פשוט  ולא הם, ני מבקשת ממך לא להילחם בא

 למוד על עצמך יותר.  להם מקום, ולעצמך לתת הזדמנות, לעליך לתת 

 החיים הם לא שחור או לבן, ולכן, גם השאלון לא.

יחס אך ורק לזמן שבו אתם עונים עליו. מכיוון שהחיים דינמיים, וכך גם  יהשאלון מת   

ווי שלך. עם זאת, הוא מעורר  ב העכשוה שיקוף למצמהו , השאלוןהרגשות והמחשבות

 ת, רוב הזמן.  /נמצא ה/למחשבה ולבחינה עצמית של המקום בו את

ן הזה עוזר לנו לושאמה שנמצא בתודעה שלנו, משפיע באופן ישיר על המציאות שלנו, וה   

 לגלות מה נמצא בתודעה.

חשיבות שיש ללמידת יש את ההוא ספר מודעות שמטרתו להדג המדריך לאהבה עצמית    

ל  יש לזה עהשלכות שלהכיר ב, , לעורר מודעות לגבי התפישה שלנו את עצמנואהבה עצמית
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אהבה ך לסגל ותובנות, אי פנימית ולתת כלים, דוגמאות הלעודד לעשות עבוד ,שלנו החיים

 כדרך חיים.  עצמית

וח והעוצמה  ם את הכאנשים שלומדים לאהוב את עצמם, משנים את חווית חייהם, מגלי   

 הקיימים בתוכם ויוצרים ניסים. 

או אותו  רקם, מה נכבדמהתגובות שקיבלתי מאנשים שרכשו את הספר, למדתי שחלק    

 לך גם לעשות את זה. המליץ צה לי רוכבר יותר מפעם אחת. אנ

ץ ן, אני רוצה להמליאני יודעת שבכל פעם שקוראים אותו "נופלים אסימונים" אחרים. כמו כ    

' ימים. העניין הוא לא ולעבוד עליו במשך מס נושא אחד ש"מדבר אליך" לך לקחת כל פעם 

ת על "טייס עול יותר מתוך מקום של מודעות ופחופלעשות מהפיכה בחיים, אלא ללמוד ל

 ולהתאמן על כך, כדי שזה יהפוך לדרך חיים. אוטומטי", 

 לשינוי גדול.  צעדים קטנים מובילים בסופו של דבר

 לאורך תקופה. השאלון יעזור לך לראות את המקום בו התחלת ואת השינויים שעשית    

 סופי. ינא הוא אהבה עצמיתוהרווח בתרגול   היא עניין של מודעות ותרגול אהבה עצמית כי  

 

 בהצלחה.

 

 

 ,עד כמה את/ה אוהב/ת את עצמך   10  -ל    2בדירוג של בין 

 הב/ת א אול   -   2  3  4  5  6  7  8   9 –אוהב/ת מאד 

 

 ?האם את/ה נוטה להאשים אחרים במצב שאת/ה נמצא/ת בו 

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 ך? מעצמ לא ריאליות האם יש לך ציפיות

 כן

 לא 

 

 אחרים? ציפיות מ האם יש לך

 ןכ

 לא 
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 האם את/ה נוטה לחוות אכזבות?

 כן

 לא 

 

 ים ונסיבות?האם את/ה מרגיש/ה קורבן של אנשים, מצב

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 לפעמים

 

 האם יש אנשים חשובים ממך בחייך? 

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 העדיפויות?יו בסולם סדר וב אלאו קר במקום האחרון, שמ/ה את עצמך האם את/ה 

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 יעשה"?  מה אני, או " ן לי ברירה" האם את/ה נוטה להשתמש במושג "אי

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 ם את/ה נוטה לשפוט את עצמך?הא

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 ם? יהאם את/ה נוטה לשפוט אחר

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 בדרמה? " עשירים" האם חייך 

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 שאת/ה מאמינ/ה בהם?אישית לדברים מהווה דוגמא  את/ההאם 

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 
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 האם בעיות של אחרים מטרידות ומעסיקות אותך יותר מאשר הבעיות שלך?

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 רוצה באמת? באמת הייתשהאם הפחד עוצר אותך מלעשות/להיות מה 

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 פעמיםל

 

 החזון/החלומות שלך, נדחקים לרוב הצידה, עד שיהיה יותר זמן/כסף/אנרגיה/אפשרות?האם 

 כן

 לא 

 

 ? וצההגשים את מה שהיית רהאם את/ה מאמינ/ה שאת/ה יכול/ה ל

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 וחד/ת משינוי?פ ה/האם את

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 ק אותך?האם הפחד משת

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

ה בוחנ/ת אפשרויות נוספות, או מתייחס/ת /, אתתון מסוים, או מצב מסויםהאם כשיש לך נ

 חור לבן? שלדברים כאין ברירה, או כ

 ה/שחור לבןבריר אין -  2  3  4  5   6   7  8  9 – בחירה

 

 הזרם"?פ/ה "ללכת עם מעדיהאם את/ה נמנע/ת מלקחת החלטות ו

 כן

 לא 

 

 האם את/ה נמנע/ת מלקחת אחריות מלאה על חייך? 

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 
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ותך בלבד? ות על התנהגלקיחת אחרי ,משמעה עבורך האם לקיחת אחריות מלאה על חייך

אמונות המחשבות, הלאחריות על הרגשות,  מתייחסת גם )מבחינתי לקיחת אחריות מלאה

 .שלך(והמעשים 

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 (שלא תלויים בךנשים הכוונה לאהאם את/ה לוקח/ת אחריות על חייהם של אחרים? ) 

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 סתיר/ה את הרגשות שלך?ת/ה מהאם א

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

ך לדבר על הדברים,  שוב לאו שחייה להתנתק, האם יש לך נטפגעת ממישהו, במקרה שנ

 ולפתור אותם? 

 לדבר על הדברים ולפתור אותם -  2  3   4  5   6   7  8  9להתנתק 

 

 האם את/ה אדם מריר?

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 האם את/ה כועס/ת על עצמך?

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 ופן תדיר? האם את/ה כועס/ת על האחרים בא

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 והג/ת להתלונן?האם את/ה נ

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 האם את/ה מוכנ/ה לסלוח לעצמך?

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 
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 האם את/ה מוכנ/ה לסלוח לאחרים?

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 "א סולח/תאבל ל כח/ת שו"  בגדרה? האם את/ה נוטה לשמור טינ

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 הטוב שבעולם?  לכלה(, /)או לא מספיק טובאת עצמך כלא ראוי/ה האם את/ה רואה 

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 וב שבעולם? הטל האם את/ה מאמינ/ה שאת/ה לא ראוי/ה לכ

 כן

 לא 

 

  או ,עריך אותךישמישהו אחר  ויה בזהשהיא תלאו ) ,וכךהאם תחושת הערך שלך נובעת מת

 ?(חמיא לךי

 . נובעת בעיקר ממקור חיצוני לא -  2  3  4   5  6  7  8   9  –מתוכי כן 

 

 פט הזה?ם המשהרגל הופך לטבע. האם את/ה מזדהה ע

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 ? , או מובל/תלךש יםה בחי/יותר מובילהאם את/ה 

 ל/המובי

 מובל/ת

 

שבים לעיתים שבגלל שמישהו פגע בהם, הוא גם זה שאחראי על הרגשות שלהם.  ם חואנשי

 ?האם זה נכון לדעתך

 כן

 לא 
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 ת שלך?אמונות/דפוסי ההתנהגוהאחראי על הרגשות/מחשבות/מי 

 אני 

 אחרים

 תלוי

 

 האם את/ה נוטה להישאר במקומות שלא טוב לך בהם? 

 כן

 א ל

 

 להגיד לא? כי לא נעים לךת/ה לא רוצה, ם שאהאם את/ה עושה דברי

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 האם את/ה "מרימ/ה ידיים" מהר?

  לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

במספר תחומים בחייך?   או אחד, בתחום א טוב לך קייםמקום שלהאם הדפוס של להישאר ב 

 וכד'(מצב כלכלי לא טוב , בותטוא יחסים ל)עבודה, זוגיות, מערכות 

 כן

 לא 

 

 האם את/ה בעודף משקל?

 כן

 לא 

 

 ם? מ עהאם את/ה נוטה להשת

 כן

 לא 
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 "צריך"?את רב הדברים שאת/ה עושה בחייך, את/ה עושה כי האם 

 כן

 לא 

 

ות קיצוניות לדברים? )אני מתכוונת ל"צרות של עשירים" כלומר,  תגוב בדרך כלל האם יש לך

 לפיל(.דרמה, הפיכת זבוב פרופורציה, יצירת   וסרבח התייחסות לדברים

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 האם חשוב לך להיות "מרכז העניינים"?

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

  

 

או לתת לך איזשהו ציון, אלא להעלות למודעות את  ,בא לסכם נקודות לאהזה השאלון    

 . ע או שלא במודעמוד, בצמךת עהדרך בה את/ה תופש/ת א

אחריות על החיים שלך ת פחות /שאת/ה לוקח אעות היככל שענית יותר תשובות כן, המשמ   

 רות מודעות.  , ולא בחי*לכמו אוסף של ברירות מחד נהל/ת את חייךומ

 עכשיו, כשאת/ה רואה את זה "שחור על גבי לבן", יש לך הזדמנות לבחור אחרת...   

שאלה בנושא, אשמח לדעת  הישאו יש לך איזוספר והשאלון, ה מהתובנהי זושקיבלת איאם 

 אימייל(. )מזמינה אותך לכתוב לי על כך. 

 

0@walla.comoach1C 

 

 ובה: הערה חש

שו הוספתי  הספר  על  בסוף  השאלון,  את  שתוכלב  השינויים שעש/מנת  את  לבחון  אני י  ית. 

פעמים.  או  פיסדהל  צהממלי לך האפשרותכך  תו מס'  חודשים    תהיה  כמה  מידי  אליו  לחזור 

 ולבחון את התקדמותך, מול השאלון הנוכחי.

 

 

נה שאין  מתוך אמו שים שלך, החלטות והמעקובעים את השדברים חיצוניים הכוונה  –* אוסף של ברירות מחדל 

 ברירה אחרת.  
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♥ 

 כמה מילים על חזון 

  

, שעזר לי להגיע כמעט לכל מטרה יים ועוצמתייםשחד הכלים הכי שימוהחזון עבורי, הוא א   

 שיך. קצת, לפני שנמ ב לי לדבר עליובחיי, ולכן חשו

שהע    לפני  הרבה  בדמיוני  עוד  ול ליתי  בארה"ב  ללמוד  כל  לנסוע  בצורה  חיי  את  כך שנות 

ע  קשר  ליצור  היה  שרציתי  מה  כל  איאנלה משמעותית,  התכנית:  של  המאמנות  שתי  ם 

בר ורונדה  שהתכנית    יטן.ואנזאנט  בטלטלה  אותן  לשתף  איתן,  לדבר  אותן,  להכיר  רציתי 

 עשתה לחיי. 

המכתבים     את  קיבלו  הן  אם  ידעתי  לא  לשווא.  אך  אחד,  ועוד  מכתב  לשתיהן  שלחתי 

להתקשר  ש ניסיתי  אף  מסוים  בשלב  תגובה.  כל  קיבלתי  שלא  כיוון  לא  שלחתי,  אך  אליהן, 

א אותן  להשיג  איישית.  הצלחתי  הבנתי  ללא  יכול  זה  התרך  כך  כל  מהרגישות היות.  שמתי 

 בי בפניהן, והן התעלמו.והמקצועיות שלהן והנה, פתחתי את ל

לראות את הנשים המדהימות האלה      ומאידך  התסכול של מצד אחד  יום אצלי בסלון,  כל 

ות שלנו, לא ת שאנחנו יוצרים את המציא אך כמי שיודע  קשה עבורי,  הייתהלחוות התעלמות,  

ם עצמי  לוותר, וכשהבנתי שאין לי כאן "פרטנריות" לעבוד איתן, פניתי לעבודה עמוכנה    הייתי

ל לדוהכנתי  פרט  באמת,  רוצה  אני  מה  של  כיוון  אפילו  לי  היה  לא  חזון.  ויחיד  וח  אחד  בר 

 י חייבת לדעת את מה שהן יודעות. אנש"בער" בי, אני רוצה קשר עם הנשים האלה, 

לוח  הכנתי    חזון,  שני  והשניאות  לאיאנלה  שלי, ל  חד  שלהן,  תמונות  שם  שמתי  רונדה. 

שמ כך  על  תודה  שלהצהרות  הלוח  ועל  מטוס  של  תמונה  עבורי,  קיים  כבר  רוצה  שאני    ה 

                                From Rhonda Brittenשלי ומתחת כתבתי: תובת ה אף כתבתי את כדנרו

 ונדה אימייל. רמה שאני מקבלת תייהמשמעות של זה עבורי ה

ח    הזמןודשעברו  בי  ים. במשך  עם  קשר  איאנלה  יצרתי  הייתי בתהליך ת הספר של    וכבר 

לוחות   עוד  יצרתי  ובינתיים, לאורך התקופה,  חזון, שהיוו מעין טפט על כל  קבלה ללימודים, 

שאני מסיימת    תיתבעל אחד מלוחות החזון כברור לי ולכן,    הקיר בחדר שלי. הכיוון כבר היה

אי שבחודש מתהליך הזה, זה  ינות, אך מה שהיה מדהים במיוחד בכל ההלימודים בהצטי  את

ששלח  ,2008 הראשון  המכתב  אחרי  חודשים  ותשעה  ללימודים,  שטסתי  לפני  תי  חודשיים 
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ורונ בתיבת המייל שלי מכתב מכתובת לא מוכרת. קראתי את האימייל  דה, גיליתי  לאיאנלה 

 ה.יתי את המילה רונדורק בסיומו רא

ז גם שמתי  י את המייל שוב ושוב, בחנתי כל פרט ואראיתי את זה, חזרתי וקראתכמובן שכש

                                                               From Rhonda Britten: לב ש"בחלון" הנושא היה כתוב

ל הבנתי  חסרלא  משהו,  חסר  כאילו  ככה,  כתבה  היא  כגו  המה  מילה  ן:  איזושהי 

כל פרטי  רק שבועיים לאחר מכן, כשעברתי ב"מקרה" על  .  ר מרונדה בריטןמכתב/הודעה/מס

ר הקיר,  על  שהיו  שלי,  החזון  המלוחות  באותן  בדיוק  השתמשה  שרונדה  אחת  איתי  ילים, 

 . חוק המשיכה במיטבו.  ח החזון שלי. זה היה מדהיםלאחת, כשאני כתבתי על לו
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♥ 

 ? היית מ צמע  בהאה

 

ם מאמינים, אך  כך העצמם ואני בטוחה ש  ם להישבע שהם אוהבים אתה אנשים יכוליהרב   

ואל אחרים, צמם  ל ע, עבה הם מדברים אל עצמם  צורהים, לם למה שהם אומרכשמקשיבי

הם משתמשים,   בה  ולנימה  מתנהלים,    לאמונותלטון  הם  בה  ולדרך  עצמם  לגבי  להם  שיש 

  ית עבורם ועל הדרך בה הם חווים אותה.הבה עצמשל א שמעותמהללמוד הרבה על  ניתן

 ?תאהבה עצמי אז מהי 

כ    מושג  היא  מומכיוון שאהבה  מופשט,  כך  ובעל  ל  ואספקטירכב  פרשנויות  אציג הרבה    ם, 

. כמובן שהדברים הם לא שחור או לבן, אך  אהבה עצמיתלגבי    את נקודת המבט שלי  כאן רק

ו יותר קל לתרגל אותה ולראות היה לנרנו, יית עבואהבה עצמיותר מודעים למהי  ככל שנהיה  

 .  כדרך חיים אותה  של לאמץ  את הערך

הים בתוכנו,  ו לגלות את אללנו, הדרך שלנו  ח שיש  ם הבטוהיא המקובעיניי    אהבה עצמית   

, החופש  היכולת שלנו לזהות את העוצמה שלנו, שעוזרת לנו להתעלות על כל התנסות בחיינו

של מי שמחבר אותנו למרכז של עצמנו, למהות    ," עמוד שדרה" של  וח  והפית  נטייםלהיות אות

 י. בעולם פיזכישויות רוחניות החיות באמת,  שאנחנו

עצמית    א  ,אהבה  לקיחת  עהיא  מלאה  אלה  חריות  שאנחנו  הבנה  מתוך  שלנו,  החיים  ל 

ואנח יהיה    נו אלה שנקבע איזהשיוצרים את התסריט, אנחנו אלה שבוחרים את הדרך  סוף 

  ו.שלנלסיפור 

    כתוב:  19פרק ל' פסוק דברים   בספר   

     ת וֶ והַמָ וְ        םיִּיהַחַ   –  הָאָרֶץ  -וְאֶת    הַשָמַיִם        אֶת    הַיּוֹם    בָכֶם        יהַעִדֹתִ "

    "וּבָחַרְתָ, בַחַיִּים   וְהַקְלָלָה הַבְרָכָה  ,לְפָנֶיךָ   נָתַתִי

כ זכות הבחירשמהמנזכרת    הבר בתורכלומר  בעלנו, שה שיש  עות של  הבסיס של צם  היא 

 .מאיתנוחת או  יצירת החיים של כל אחד

עצמית    ול  אהבה  לרווחתנו  דאגה  בכל  היא  החבריאותנו,  שלנו,   –יזי  )הפ  יים,רבדי  הגוף 

הרוחני    –המנטאלי   שלנו,  ול  –המחשבה  רוחנית  להתפתח  שלנו  חיים  הבחירה  יצור 

  –רגשי  הו  ,ירהויצ  ,אהה, ברי, השראכמקור תמיכה  רוחה עם הף פעולותישתים על  המושת

 . הולמת, בדרך חרר אותםנו, לחוות את הרגשות וללמוד לשכים שללהיות קשובים לצר
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מא  כאשר    שלנו,  נחנו  בגוף  הרגשות  את  להחזיק  הדחקה משיכים  ידי  "השתקה",   על  או 

 .הן הפיזית והן הנפשית ,תנובריאוו של דבר על השלכות בסופ במקום לשחרר אותם, יש לכך

נחנו מעמיסים על עצמנו את  כאשר א  לת,ים את עצמנו עד לגבול היכונחנו סוחטר אכאש   

, כאשר אנחנו לא קשובים לנושצרות  כוימת  מה מספשים אותם ברתוו  האחרים  צרותיהם של

 .  לצרכים שלנו, אנחנו פוגעים בעצמנוו לגוף שלנו, לנפש שלנו

פוגע    אנחנו  לא  ים בעצמנו, אנחנכאשר  להימצא  ו  לא,  אהבהשל    דרבתיכולים    אהבה   גם 

 .  עצמית

 ולת, ד גבול היכרוצים לראות אותו סחוט ע  האם הייתם  .תם אוהביםישהו שאלכם מ  דמיינו   

ולים לבוא יחד עם חוסר התחשבות תוסכל, או עצוב? איך אהבה ואכפתיות יכעייף, תשוש, מ

 מנו? ותובענות מעצ

אנחנו    למדתי  אני    מעמעצשים  דורשכאשר  לכומנו  שלנו,  בר  עצמחות  את  ולא    ונסוחטים 

  צור. מכריח אותנו לעבאופן חד משמעי,  לעזרתנו ו ם נחלץ  בסופו של דבר, היקום לעצור,  מוכני

 שוט שם קץ למרוץ שלנו., שפכל דבר אחר בלה, תאונה, אועל ידי מחלה, חול לקרות זה יכ

דברת אלינו, הרוח מדברת אלינו וכך גם הרגשות. ה שלנו מנו, הנשממדבר אלי  הגוף שלנו   

לב שמים  לא  מעדיאליהם,    כשאנחנו  ל כשאנחנו  והפים  לה/תעלם  אותם,  חדאו  ולהעלים  יק 

ליבנו ואז    ך ללכוד את תשומתאת הדר  הם מוצאים מנו,  ברים שהם נגד עצכשאנחנו עושים דו

וומתוך מקום של    תריו  עוצמות גבוהותבדרך כלל, זה בא ב   –תפרצות )פיזית  החוסר איזון 

 צבים וכד'(. התפרצות זעם, התמוטטות ע –כמחלה, או רגשית 

ום דבר. כאשר שבד ואח  וי באףלינו תבלתי נדלה של אנרגיה, שא  היא מקור   אהבה עצמית   

הם רק בונוס   ם מאחרים, ו, אנחנו יודעים שהאהבה וההערכה שבאיאת עצמנאנחנו אוהבים  

,  אתגרים מודד עם  שאנחנו במקום הזה, יש לנו יכולת גבוהה יותר להת. כינולא המרכז של חיו

ד בפר לקחת  לברים  שמתרחשות  בסערות  גם  מאוזנים  ולהישאר  הנכונה    עיתים ופורציה 

שלנ  ןו מכיו,  בחיינו והכוח  העוצמה  באים שהאיזון,  שסביבנו    ו,  העולם  מאחרים.  ולא  מתוכנו 

המ כל  לנו  שתנה  אין  דבבזמן,  שום  על  עצמנו  פ  ר,יטוח  עם  שנהיה  אלה  שאנחנו  לזה,  רט 

החיי כל  ולכןלאורך  ה  , ם  לעשות,    חשובהוהטובה  ההשקעה  יכולים  שאנחנו  היא ביותר 

 ההשקעה בעצמנו. 

ת  צריך לעשו  הכלשלא    זה לדעת  .כשצריךלבקש,    אפילוקבל ולמוד להיא ל  אהבה עצמית   

של    מהשלעצמית  וי בקבלה  לידי ביט  צמית באה. אהבה עולהיעזר לא מצביע על חולשה,  לבד

שאנח היתמי  עם  והחסרונותנו,  בנ  רונות  ומלווה  לצשלנו  להמשיך  ולהשתפר.  כונות   וזמוח 

      ?דורשת את זה מעצמי, אז למה אני שאף אחד לא באמת מצפה שאני אהיה מושלמת הבנה
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האותנטיו    דרך  אלינו  מתחברים  שאנשים  שלנו,  ולנת  האנושיות  שאמרנו, דרך  המשהו   ,

או  ע בהםשינו,  ונגע  להזדהות    שיתפנו  יכלו  דרך  אתווהם  ולא  ה"מוימהתד,  של   שלם" ת 

 .  שאנחנו נוטים לאמץ לעצמנו

  ב יכולתית כמיט, לעשוולאחרים  ,מי, לעצמיהיות טובה עם עצחייב לזה להת  אהבה עצמית   

רגע מוכנה    .נתון  בכל  הנוחות,  להיות  מאזור  ח  להשתפרלצאת    מחויבת להיות    ,ייםכדרך 

אני    תםאוהדרך שתוביל אותי לחיים    עלהדרך הקלה, אלא  התפשר על  ת שלי ולא ל למטרו

 . רוצה לחיות

מלאה, אנחנו   ווס שלנהככשו  בעצם הכוס שלנו "מלאה"   את עצמנו,ים  בו אוהאנחנ  כאשר   

 . לנותן, אף פעם לא יחסר  שככל שני  וך ידיעה,ה, מתבשמח  יכולים לחלוק אותה עם אחרים

ר אנחנו שמים את האחרים במרכז, דואגים קודם לצרכים שלהם ומדחיקים  אשכ  לעומת זאת,

 : בתנווים לט, שלא עובדדברים מספרלנו, קורים את ש

 ן אותנו. מה שיזימי/ רוקנים מאנרגיה, כי איןתמאנחנו  •

 התנהלותדפוסי מחשבה ו  ומסגלים לעצמנולאט לאט אנחנו מתחילים להרגיש קורבן   •

מה שקורה בחיי מושפע מגורמים    כלנראה שבעצם  ,  (" ו לי)"אכלו לי, שת  בן.של קור

כזבת ני מתאארים,  ככל שאני עושה יותר עבור אח.  יהםליטה עלחיצוניים, שאין לי ש

במצב הזה, אנחנו חושבים בטעות, שאין לנו ברירה   .את זה  שהם לא מעריכים  ךכמ

ישת ה"אחרים"  פעם  ואולי  ולעשות  לתת  להמשיך  לב  אלא  לשים  מבלי  לעובדה נו, 

נות אותה ם לשכולי, ואם הבחירה שעשינו לא מוצאת חן בעינינו, אנחנו ישבחרנו בזה

מנקודת ם על הדברים  ברגע זה, בכך שנעשה בחירה אחרת. כאשר אנחנו מסתכלי

קורבן, אנחנו מפנים אצבע מאשימה כלפי האחר,  מבט ש שכביכול מנצל את טוב  ל 

ווח הנסתר ועל הר  באינטראקציה הזאת,יות על החלק שלנו  ליבנו, ולא לוקחים אחר 

 שיש לנו.

נעשחנאנ • מתוסכלו  מרוחים  כועים,  ולעיתים קים,   מתפרצות   האלה  התחושות  ,סים 

הולמת  לא  לתיקון,נל  מיםלפע  מותוגור  בצורה  ניתנים  תמיד  שלא  שאנחנו או    זקים 

ש השני  בצד  את  הסקאלה,    לפועלים  ובתוכהרגשות  משאירים   לזעם  ריםמאפשנו 

אט  להפוךהמצטבר,   לכל    למחלה.  אט  מעל  ברור  גוף  היום  בין  החזק  הקשר  ספק 

 ונפש.

ואכפתי  הנהנתי • מאהבה  שהתחילה  הופשלנו,  ומלא ות,  מעיק  מכביד,  למשהו  כת 

 שפוגעת בנו ובסובבים אותנו.  " מן "שתיקה רועמת, םנירגשות טעו
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ם  תקף ביחס של האחרי נחנו לא חשובים וזה משם" שבעצם אשדרים לעולו "מאנחנ •

  ינו. אם אני לא חשובה לעצמי, למה שאהיה חשובה לזולת?אל

 ם לעצמנו, יסמתייח שאנחנו ן איך לא רואים את הקשר ביב אנחנו לרש העניין הוא,

בטעות,  חושבים  ו  כועסים על האחריםאנחנו    ,  ולכן  ינואל  חסיםמתיי  אחריםהאיך ש-ל

 במצב שלנו. אחרים "אשמים" שה

במקום שאנחנו ניקח את   ,אחריות על החיים שלנוה  תאעל האחרים    ילים" ו "מטחנאנ •

 כל כך מאיתנו  חשבו בנו ולא ידרשו  אחרים יבינו אותנו, יתהאחריות. אנחנו מצפים שה

מוותרים על עצמנו, על  שאנחנו  ובסופו של דבר, לא רק    ,רהוק  אכמובן שזה ל  .הרבה

ועל הרצונות הצרכים   אנחנו  שלנו  למצב  ים בדנקלע  םג  שלנו,  כלל  כולם לרב  בו  רך 

ר שימלא אותנו, אנחנו, כי כוחותינו מתכלים ואין לנו מצב  –לא מרוצים. אנחנו  יוצאים  

"מנצלים"   כך שהאחרים  על  טושכועסים  שאומנם מקבלים   –  םיוהאחר  ,ליבנו  באת 

ולא תמיד יודעים לזהות   ,של אהבה  ממקום נקי   מגיע  לאה  ים שזמרגישך  מאיתנו, א

   מאיתנו.שהם ממשיכים "לקחת"  זה על ןל כעס ומטעממקום ש שזה בא

פנים מעמידים  בסדר",  אנחנו  שלנו א  ל  ש"הכל  האמיתיות  התחושות  את  מבטאים 

בתקשורת.   חוסר  עם  שבא  כפול  מסר  הכעס אהויוצרים  את  מבטאה  שלנו  נרגיה 

אנחנו מז  שבתוכנו,  ומתוסכלים  מרירים  ואנחנו  סביבנו  נעימה  לא  אווירה  ה יוצרים 

מרגישים, כשבעצם  ו נמצאים, או איך אנחנו  ים את המצב, בו אנשהאחרים לא מבינ

 יבינו, אם אנחנו לא אומרים שום דבר.  אין סיבה שהם 

היא      כזו  לנתינה  הבטוחות  הדרכים  התעליצאחת  של  אכזרי  מעגל  בעצמנירת  ו לות 

 רים. חובא

 דוגמא:    

מדהימ  הייתה אישה  עם  שיחה  קרי,  60בת    הלי  לה משפחה  ירה,  אשת  ילדים   –יש    בעל, 

שהיא צריכה להשקיע בעצמה,    זמןת שזה כביכול הולמרו    ,אחת  ואפילו נינה ,  ם, נכדיםגדולי

בייביסיטר    עסק, העזרה לילדים,ן הבי  " רצה מרתון " היא    ,בדברים שהיא אוהבתובעסק שלה,  

   .שלה  הוריםהתמיכה בלנכדים ו

אכן      לכולם  לאנפזה  לעזור  יכולה  איפה  ,שהיא  בכל  אך  הדברים  ..?  הסיפור.  היא  איפה 

חיר שכל הנתינה  חיים שלה? מה המ? איפה האיזון בצמה? איפה הזמן שלה לעשהיא רוצה

 י? מיד" ת"מרתוןשלה דורשת, ואיך היא מרגישה לחיות ב
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בכי    לעזור  רוצים  צריכיכשאנחנו  אנחנו  לשף,  לדעת  ולהבהיר,  ם  גבולות  )לעצמנו ים 

,  לא "נשאבים" לאיזושהי מחויבות קבועה מתוך רצון ו  ים את הדבריםו עוששאנחנ  ולאחרים(,

  .אשמהרגשות שמנוהלת על ידי 

לק     יודעים  אנחנו  שלנהגבול  אתבוע  כאשר  במות  שלנו  הצרכים  את  לשים  הראשון קוו,    ם 

נו קובעים אנח,  ים לחיינו, )אנחנו האחראיטה פנימיולנהל את החיים שלנו, מתוך מיקוד של

לו שלנו,  את  הזמנים  רוצי  אתח  אנחנו  בהם  לעזור,  הדברים  דרך   ,שלנו  גבולותהם/מוכנים 

, לא רק כבעלי תפקיד  נשיםכאמנו  צאנחנו מעריכים את עפויות שלנו(,  י העדיההתנהלות וסדר

חברים,    ים,הור   – בלי  אחרים,  אנחנו  עצמנו,  את  מעריכים  וכשאנחנו  וכד',  עובדים  ילדים, 

ש  משדרים  מילים שלסביבה,  מה  גם  דזה  ממאנחנו  כאשר  ורשים  זאת,  לעומת  לעשות.  נה 

לדברים מבחוץ לקבוע את חיינו,    ותנים)נצוני,  חי  יטהמתוך מיקוד של  ים להתנהלאנחנו נוט

"צרלאחרים לנהל את הזמן    נותנים " לעשות, את סדר העדיפויות  יכיםשלנו, את מה אנחנו 

 , כעסחולשהל,  ותסכל  כת שה מתמשושתח בתוכנו  אנחנו יוצרים    ,(לצרכיהם  בהתאם,  " שלנו " 

דרך התנהלות מתוך מיקוד   .לנו שהו אחר מכתיבחדל, שמיברירת מ המבוססת עלוהתנהלות 

ויוצר בתוכנו     בותים, מצבים ונסילקורבן של אנש  יםאותנו הרבה פעמחיצוני, הופכת  שליטה  

נהיה מודעים  י ש )בל,  על האחרים ש"גורמים" לנו להתנהל כך  ו/אועצמנו,  על    –כעס מצטבר  

שלנו,  החיים    הזו הוא לא האחר, אלא אנחנו, שלא לוקחים אחריות עלמקור להתנהלות  שה

   למה שקורה בחוץ את הכוח "לנהל אותנו"(.ם נותניו

מי     שמעת  פעמים  הורים,כמה  בעיקר  ברירה"   :אומרים  שהו,  לי  אני  " ,  " אין  "? עשה אמה 

לעשות    מים על מה שלא., מבלי להרגיש אשםליכותם ילתת מה שא  –  יש מה לעשות  ....וכד'

כלים שיש לנו את ה  ת לאחריםכולים לתנו ישאנחעת  דל,  אהבה עצמיתת הדברים מתוך  א

שמירה  ,בהם  ולתמוך גבולות  תוך  יטש  על  שלא  והרצונות    יבטלו/טשוברורים,  הצרכים  את 

   שלנו.

תח  רה שנייה. כדי לפיידיברתי לפני זמן מה עם אשה שיצאה לפנסיה והחליטה לפתוח בקר   

  שיווק ה,  נטהאינטר  יאבנוש  למוד הרבה דברים חדשיםממנה ל נדרש    ה,ש של את העסק החד 

  לה זמן בשביל זה, ן אינתה לי, שכרגע עניינים והיא ע בשיחתנו, שאלתי איך מתקדמים הועוד. 

 " צריכה" סליחה??? מה זאת אומרת    . שלה  הגדול והיא צריכה לטפל בנכדיםהחופש  עכשיו  

להביןתיאלש מנסה  שבחופש,    ,  הנכדים  בל   הפכואיך  לי    .השל  אחריותהיות  הסבירה  היא 

יש  וחוץ מזה  ,ק חדשד, הרי פתחת עסאוקיי, גם את אמורה לעבו  .דיםעובשלה    שהילדים  ,

הבנתי איך רא בייביסיטר. הבנתי את הצורך שלה לעזור, אך לא  שנק  ים עובדים ורלה  שירות
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הופךה לעזור  לאחר  רצון  ו" לפתע  שלה,ליות  רואה  עד      בעיה"  כשהיא  זה  להאילו  את   אין 

  .גע בצדת העסק החדש שלה כר, אלא לשים ארהברי

יש      ואיתן, שפועל תמיד,הלנו ברירתמיד  רוחני שריר   שאומר  ,יותהקוטבהוא חוק    . חוק 

  , (וכו')אור חושך, אומץ פחד, שמחה עצב    שתי אפשרויות מנוגדות  חייבות להיותבכל מצב  ש

א  מגווןקיים  ניהן  ביו אפשרוי של  במיות.  נספור  אנחנו  תמיד  שלא  רואנצב    את אים  חנו 

ול אנחנו  האפשרויות  תמיד  להמא  לקופסה",  וכנים  "מחוץ  ולחשוב  יצירתיים  הידיעה יות    אך 

הבנה, שלא משנה באיזו   חיפוש מתוך אה אותנו למצב של  ברירה, כבר מבייש לנו  שתמיד  

בו נמצאים,  סיטואציה אנחנ לנו  ה  אלמנט של בחירהו   נסוף אפשרויותה אייש  בכל מאפשר 

 חדש. לבחור מ רגע נתון

לי שה  וחחתיש  עהשבו    ויודע מה  וא אוהב אעם בחור, שנשבע  ת עצמו, מעריך את עצמו 

יצא עם מישהי, שנטשה אותו, בלי    .זמןבר הרבה  זוגיות כמחפש    אה. הושווהוא   לאחרונה 

דווק, בלי התראה מוקדמת, פשוט  הסברים נרכא  נעלמה מחייו.  ולכים או כאילו השהדברים 

ן מה קרה, הן  ן שלא הבידי שבור, הן מהעניי  תרנו  ור חאותו בלמה.  נע  ורה לכיוון רציני, הבח

 בלי שום הסבר. תנפצו בהפתעה וות שהיו להם וה יברים והן מהתוכנמהדרך בה קרו הד

לימס' שבועות אחרי שחברתו נטשה אותו, ה,  נוכשדיבר  השבוע    יצרה    שחברתו  וא סיפר 

ומגששק לחזורשר  דרכה  את  הבשאלת.  אליו  ת  את  " חורי  אתה    ,ונ:  תגובתו ?  ר" ומאומה 

 . ש לה להגיד" י  נשמע מה : "נראה,הייתה

לעצמי,   וחשבתי  הבשתקתי,  שזה  אוהבחור  שהוא  לי  עצמו  נשבע  שלו  איך  .  את  התשובה 

 ?עצמית בהאהעם  ולכת יחדה

כאיך      ללא  שננטש,  או הסל  אדם  שיחות,  התראה  ברים,  לקרות   אפילו  שהולך  מה  ,  שזה 

:  הייתה ך  כ  הגת המניע של חברתו להתנהבין אניסה לשכאדם שהתשובה היחידה שזכה לה,  

ה"ככ שבועותה  אחרי  מוכן  בלכע  של  חלטתי",  וכאבס,  ש"פותבול  שיחה,  לנהל  דלת"  ,  חת 

עצמו אדם כזה תופש את    ואולי השאלה הכי חשובה היא, איך  ,לחזור על עצמהלהיסטוריה  

 הב את עצמו?כאחד שאו

עליה, אם היא הוכיחה, שהיא לא  וך  לסמהרי אם אותה חברה, כבר הוכיחה שאי אפשר     

זלזול, בכך שפשוט נעלמה,   היא הוכיחה ,על הבחירות וההחלטות שלהות  חרילקחת אכנה  ומ

ש בזמן  יחד(עלחשבו  הם  )בו  לגור  לבור  לחזור  למה  מקום,  לחוויה    לתת  למה  ?אותו  פתח 

שובכ לעצמילמה    ?זאת  כך    להתייחס  כדי  עד  מזלזלת,  כך  כל  יחס  בל  לק  שאסכיםבצורה 

 כזה?

 ? אהבה עצמיתהאם זו 
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 לבד?  תס מזלזל, טוב יותר מלהיויח כן לקבלמות יוהלהאם 

ה לא השתקפויחס שהאם  הוא  בחור,  לאותו  אותה בחורה,  הל  היחס של  כלפי  ת של  בחור 

 ? עצמו

י    מעכזכור,  לנו  יחסיםש  בחיי  רכת  וכל  אחת  עצמנו  עם  היחסים,  שארם,  הן    מערכות 

  : כמו   םימוכן להתפשר על עקרונות וערכים מהותיועל מתוך פחד  השתקפויות. כאשר אדם פו

שנא  אחריות, ברו  חברות  יושר,,  יתוףמנות,  לא  שהוא  וכד',  שמה  יהיה  ר  מאחרים  יקבל 

 בהתאם?

 ם.  תרגלימְ  אז מה עושים?

עאהבים  רגלמת    נוצמיתה  לאהבה   תנים.  את   משמעות  מכבדים  לנו,  שחשובים  ולערכים 

.  מודעות  לנו, פועלים מתוך אחריות ולא מתוך פחד, ועושים בחירותעצמנו ואת העקרונות ש

ל  עמה ששנוא  :  וא עליך, אל תעשה לחברך" ולא להיפךכתובים: "מה ששנלא סתם נאמר ב

  מה אני רוצה,   עצמי,  את  ןאבי  ניכאשר אמי.  צעי ל. קודם כל, זה אנעשה לעצמך, אל תחברך

  רים להבין את זה גם על אח  אני אוכלבחיי,  ום  מק  ולמה אני לא מוכנה לתתה,  אני לא רוצ  מהו

לא רוצה שיעשו  שאני    את מה  ות לעצמיעשאפסיק ל  כאשר אניולהתחשב בהם. יותר מכך,  

כי   זה,  את  לעשות  יפסיקו  אחרים  גם  שלי,לי,  העצמית  אלי    האהבה   ם גחזרה  תשתקף 

   ., דרך התייחסותם אלידרכם

ע    לילי, ברחיים של אנשים אהובים בכאשר אני חושבת  לני צאש  ור  ל עצמי ב עחשוריכה 

 לא  אניעצמי.    יכלפו, אם אין לי חמלה  לפי מישהח חמלה כא יכולה לפתבאותה צורה. אני ל

יעריכו אותי,  לא יכולה לצפות ש  תי, אם אני לא מכבדת את עצמי, אניש שיכבדו אויכולה לדרו

יכול  אם כיו  המ  את  לקבל מאחרים,    אני לא מעריכה את עצמי. אדם לא    ן ושאין לו בעצמו, 

לואם    שגם יתנו  הכי    את,  האחרים  שהוא  ידע שצריך,  מאמין  /משתוקקרוצה/מה  לא  הוא 

 לאורך זמן. ל להחזיק מעמדלכן זה לא יוכלזהות את זה ו

 לדוגמא:     

על משהו שעשיתי, אך אני לא מעריכה את עצמי, בכלל   רכה מהאחה לקבל העראם אני רוצ

  מצב ה,  מיםלפע בריו.  ת בדועערך או משמ  אראהו שלא  אמר, א  ה שהאחר לא אשים לב למ

ציפיתי  בפורמט ש למה שהאחר אמר, אך בגלל שזה לא הגיע י אקשיבנאכי  קשה יותר, אפילו

לקבל באהבה את  בו  אליהא התכוון  הוש  זומבדרך הפוכה    יחס להערכה שלולו, אתי מקום 

שבתי שהייתי אמורה לקבל ממנו ח  או  , תגובה שציפיתי אמר, או לנריו, אתייחס למה שלא  דב

 י.קיבלת ולא
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שנות    היא  לכך  שכיחה  מאד  מדוגמא  למישהי  כתגובה נים  והיא  שלה,  הבגד  על  חמאה 

זה ן  ובשת לא חדש, לבילאוטומטית עונה, אוי, זה ישן. מה הקשר בין העובדה שמה שאת  

"שמעת"  שהוא הולם אותך? למה במקום לקבל את המחמאה, את מבטלת אותה? מה בעצם

דאי לשים  יבלת את המחמאה? איזה סיפור "רץ" לך בראש בעקבות המילים ששמעת? ככשק

ות ולאמונות שאנחנו מחזיקים  לב לדברים האלה, כיוון שכל מה שקורה בתוכנו, שייך למחשב

 לנו כרגע. שהחמיאלאדם  נו, ללא קשרלגבי עצמ

 איאנלה ואנזאנט:  אמנת העל,רה שלי, מששמעתי מהמו ני חייבת לצטט כאן משפט, אלסיכום

"The way you handle the issue, is the issue. The way you handle yourself 

handle the issue, is the real issue". 

שהדרך      אומר,  הזה  אנחנהמשפט  מטפליםשבה  אנ  והדרך  ,העניין  היאן,  בעניי  ו    חנובה 

הטימט כדי  תוך  בעצמנו,  בעניין,פלים  חשוב  הענייהיא    פול  שלא  כיוון  האמיתי.  קורה  ן  מה 

לב דברים  ולחיינו,  סתם  קורים  מבכ  , כןא  ללמידהל  הזדמנות  לנו  יש    החמצת או    , צב 

לה דברלמידההזדמנות  סב  ,  של  לחוויה  כלל  בדרך  שמונע שלרווון  כי),  לשמוביל  מה  ב, 

ר שאנחנו ניין, הסיפונו לגבי העיתנו את ההזדמנות ללמוד את השיעור, הוא השיפוט שלאמ

וה את מה שקורה  פרים לעצמנו בנוגע לחוויה, ולא החוויה עצמה(, מכאן, שהדרך בה נחומס

   נו מתייחסים לעצמנו, תוך כדי התייחסותנו לעניין.ביחס ישר לדרך בה אנח בחיינו, תהיה
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♥ 

 ת: עצמי הבה  תרגילים לא 

 

כדי  להתחיל ליישם כבר היום בחיים שלו, ם פרקטיים, שכל אחד יכול הזה עוסק בכליפרק ה   

 .  אהבה עצמיתטמיע הרגלים של לה

תחום,   בכל  עצמית,  כמו  אהבה  הרגלים של  לאמץ  בההצלחה  ליישם, מותנית  מוכנות שלנו 

 ולהתמיד בתרגול. 

 

 . שוב זהיוקדש פרק לנושא חבהמשך  - מוד לסלוח לעצמילל

שאירה את עצמי בת כאשר אני לא סולחת לאחרים, אני בעצם מ  –  אחריםוח ללסל  ללמוד

לסיטואצלשחמוכנה    לאאני    .סיטואציהה  לשערובה   שקשורים  רגשות  נאגררר  והם  ים  יה 

, זה להרפות יעצמ  ר אתלשחרו אחר, זה  לוח למישהוהן של הנפש. לס  הן של הגוף  ,בתאים

לתמיכה בתהליך הצמיחה ו  ית ללמידה עבורמנודהזיצר  ו  יחק תפקידותו מישהו, שן, שאולהבי

לחנו לו, נוכח בחיינו,  שס   אדםר את הלהשאי  ביםו חייאנחנ  ,שמכאן והלאה  לא אומר  הז.  ישל

לשחרר   אנחנו מוכניםש  אותו מאחריות לסבל או לאושר שלנו,  שחררוכנים לאנחנו מש  אאל

עצמנוא ה  ,ת  כל  אצ  רגשותמהנטל של  מוכנים להחזיר   נונחאוש  ,לנו לאדם זהשמתקשרים 

 לאחרים. ולא לתת אותה שלנולעצמנו את העוצמה 

ירות. זה  נים עבדתי בהדרכת אנשי מכה שהרב  -  ביתחיו  הרבצוואל עצמי  לדבר על עצמי  

עצמם,  ם עם  שלמי   וחשו  גישו טובאנשים שהרה מדהים לראות את ההבדל בתוצאות בין  הי

המוצר שמכרו    עם תפקידם,  היה  ךתהלי  םלאצ)   ,ם המחיר שלועועם  וטבעי  המכירה  ,  (קל 

שיש להם משהו טוב   בעצמםמשוכנעים"  "לא היו  שבעצמם,    לא הרגישו בטוחיםלבין אלה ש

שלהם  לקנות  יםחרא  לשכנעניסו    אך  ,להציע המוצרים  השנייםאת  שאצל  כמובן  הושקע    . 

 רב והתוצאות היו נמוכות יותר.   מאמץ

א טוב,גימרנחנו  כאשר  עצמנו    ריםמדב  שים  עצמנו  אועל  שאנחנו ל  רק  לא  חיובית,  בצורה 

משדרים, אנחנו גם    שלנו ואת הכריזמה שאנחנוך העצמי שלנו, את הביטחון  רמעלים את הע

בין אם  , )קלה וטבעיתרה וה"מכירה" שלנו נעשית  צו  ותהינו באס אלחילהתי  יםגורמים לאחר

  ." את מי שאנחנו(יםכראנחנו מוכרים מוצר, או "מו 
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, כי הדרך שבה אנחנו מדברים על עצמנו, ואל ולהתאמן עליו  לשים לב אליו  םזה נושא שחייבי

     , ומתייחסים אלינו.ומשפיעה באופן ישיר על הדרך בה אחרים תופשים אותנ עצמנו,

לעצמיל    הערכ  כתוב  כדי    .המכתבי  אך  עצמית,  הערכה  בתרגול  חשוב  תרגיל  אמנם  זה 

שיש  אלא חשוב מאד שאדע    ,המכתבי הערכ  ב, לא די בלכתועצמיאת    אוכל להעריךת  אמבש

 .  ל עצמילסמוך ע בן,נה כמוכוווה ךומלי על מי לס

ע עצמי  לסמוך  ש   אומרל  מה  את  עושה  בזמן  שאני  אעשה,  שאני  אומרת  שאמרתי אני 

  ישאנ  לומר שאני לא מסוגלת, אם התחייבתי למשהו,  עמוד במילה שלי(כלומר א) שאעשה,  

לעשות כמיטב יכולתי, בכל תחום ובכל   להוות דוגמא אישית,   יכולה לעמוד בו,  אלמגלה שאני  

נתגר ש"מון,  ע  יכולתיבידיעה  עומס יטב  מחלה,  עייפות,  שונים:  לתנאים  בהתאם  ,  " משתנה 

יהם רק כדי  דברים שאני לא מתכוונת אלמר  לא לו  ,לסמוך על עצמי משמע  וכד'.  מצב רגשי

להיות  , לכבד את עצמי,  ביתרטיאס  תלהיוועם אחרים,  י  ם עצמלהיות כנה ע  לרצות אחרים,

לפעול ,  ולהבהיר אותם גם לאחרים  שלי  תולהגבו  מהםלדעת    רצונות שלי,לצרכים ול  נאמנה

 '. רוצה וכד שאני הלבקש מ לחיות על פי הערכים שלי, בית, בצורה אפקטי

  , עתאני יוד  פנימי.  קוד שליטהזון ובמיאותי באיאיר  על עצמי, משלדעת שאני יכולה לסמוך     

   ., גם אם כרגע עוד לא ברור לי איך, אני יכולה להתמודד עם זהה קורהחשוב משלא 

ראוי למחמאה ש כל דבר אחרעל שה ומה שאני עו עלאית, רעל איך שאני נ להחמיא לעצמי   

   חר.א וישה, למעליומחה להחמיא עיני והייתי שב

, לכן, היכולת להביט נו אשר עם עצמאחרים מ  מירים עםה פחות מחאנחנו הרבבדרך כלל,     

ישהו אחר, עוזרת לנו לראות את על עצמנו כאילו מבחוץ, כאילו אנחנו בעצם מסתכלים על מ

ואו אותנטית  יותר  בדרך  "בדרך  ייבעצמנו  ולא  שלנו,  החוזקות  על  דגש  ששמה  קטיבית, 

נחנו מוכנים  א  שרמילים אחרות, כאהחולשות שלנו. בזכוכית מגדלת, את  תחת    " ש"מחפשת 

מפתחלהחמ אנחנו  באחרים,  רואים  שאנחנו  דברים  על  לעצמנו  פחות יא  הסתכלות  דרך  ים 

אוהשיפ ויותר  גם המקוטית  זה  בנו.  ותומכת  ומבקרים  דת  שופטים  אנחנו  לציין, שכאשר  ום 

ם יותר טוב,  ריונות, או עליונות, כאילו אנחנו יודעי אחרים, אנחנו בעצם מתנהגים באיזושהי ב

בעצם, במקום לתמוך בשינוי של האחר, אנחנו יוצרים התנגדות, כי   .יותר ערכיים וכד'  אנחנו

נות על כך שהוא לא בסדר. בהרבה מאד מקרים אנחנו גם נוטים לשפוט את עטאנחנו באים ב

ומבקרים  קורה כאשר אנחנו שופטים    האדם עצמו, ולא את ההתנהגות שלו. אותו דבר בדיוק

עשינו מעשה, שפטנו עם אחת של  לא נגמר בפ  הזיותר, כיוון שולה  ה גדמנו, רק בעוצמאת עצ

ועכשיו פותחים דף חדש, אל ושוב על אותם הדברים  את עצמנו  יש לנו נטייה לחזור שוב  א 

ללמו  וללבות במקום  עצמנו.  כלפי  המופנים  והביקורת  הכעס  אנחנו את  שעשינו,  מטעויות  ד 
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לאט אנחנו פוגעים  -אטלנו. כך להפנימי ש  וד השדרה" ם את "עמומחלישי  "שוברים את רוחנו" 

מאמיני שלנו,  העצמי  עבערך  לסמוך  מפסיקים  בעצמנו,  פחות  לב,  ם  שנשים  ובלי  עצמנו,  ל 

ן סות הזאת שלנו אל עצמנו, מתחילה להגיע אלינו דרך אחרים. לכן, השלב הראשוההתייח

לעצמנו,   להחמיא  של  ללמבתרגיל  עצמנהוא  את  לקבל  לשפוט וד  ולהפסיק  ואת ,  ו  אותנו, 

   האחרים.

ון בהמ  זאת  תן לעשות ניה משותפת.  רהחיים ליציולהפוך את    בילק הרוחני ש לח   להתחבר   

למשל:   כתיבתדרכים  בדמיון  כוונה,  יומן,    מדיטציה,  שימוש  חזון,  קלפים,  נשימות,  תפילה, 

לק שלי  וח, כשהחלה עם הריצירה משותפת משמעה לעבוד בשיתוף פעו  .ודע ועודמובתת ה

י, שיהיו  והמחשבות שללבחור בזהירות את המילים  ,  להשיג  הרוצי  אנש  על מה  ןא להתכוונהו

שא בהתא למה  רמה  להשיגני  שוצה  לבטוח  יקרו,  לוא  ,הדברים  לרוח  לשחרר  את  ז  עשות 

יקרו בדרך הקצרה והיעילה ביותר  ה, שהדברים  ע, מתוך ידי" מתי" ול  " איך" לדאוג ל  בלישלה,  

 .שליהתפתחות , עבור ה ון ביותרכנובזמן ה

ים  נהזמיויאות  ותר ליצירת מצעוצמתיים ביה  םמהכלים  יישנהם    הכוונה וכוח האמונה,ח  כו   

 ון. ל רגע נתורנו, בכעב

הבת, שלא קשור לשום מחויבות ולאף  משהו שאני אולעשות    יום.  מידי  להקדיש לעצמי זמן   

 איזון בחיי. ור על המי וישמיכות עם עצבלות זמן אתי, יאפשר לי לומשהו שימלא א אחד.

באמת  לזהות    רוצה  אני  זולעשו   מה  את  פר  אין  -  הת  אפשרי,  בלתי  למדבר שהוא  ה ט 

 ה. כזכ מחשיביםו נחנשא

מתוך      דברים  עושים  אנחנו  "צריךכאשר  של  בעצם  תחושה  אנחנו  זכות ",  על  מוותרים 

עשות דברים, שאנחנו צריכים לכ  יב לנו מה נעשה. גםתהבחירה שלנו, כאילו מישהו אחר מכ

ואז ממטלה   , למטרה מסוימתיע להגשלנו  חירהבהמתוך  שהצורך בא ,ב ולהביןשים לשוב לח

 מטרה.  ההשגת רך למהנה, בד  ו יכולה להיותן דרך", שאפילה הופך ל"אבז

יכולה לעשות את    א. אם אני לבכל רובדי הקיום: פיזי, מנטאלי, רגשי ורוחני  בעצמילטפל     

היום אנש  זה יש  להיעזר בהם.  שונים  תמחוהת  מירבים, בתחו  םילבד,  יד זה תמ, שאפשר 

  , במהותמי הם באמת  בעצמם ומגלים  מטפלים  הםר  י האור שקורן מאנשים, כאשאותים  מדה

  . או דרך ההתנהגות שסיגלו לעצמם  ,קצוע, הצלחה/כשלוןי מל פגדרה שלהם עשלהם ולא בה

 וכד'.   זון, איפנאי מןימוד, זהנאה, למדיטציה,  תזונה, מנוחה,צמי כולל עטיפול ב

שלא נוח    דבריםלעשות  הפוך לפריקים של בריאות וך ללא צרי  –  שלי  תולהשקיע בבריא   

ל ט חשוב לתאך בהחל  ,איתםלנו   והתייחסות לגת תשומת  , להיות קשובים לאיך וף שלנוב 

יכולים   אנחנו  מה  על  מרגישים,  בתזונלאנחנו  לנו  חשוב  ומה  פעיוותר  לעשות  שלנו,   לות ה 
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הגוף נועד לשרת אותנו וכדי שהוא יוכל לעשות   .וכד'  שינהוף מספיק שעות  גופנית, לתת לג

 ,חייבים לטפל בו. להתייחס לצרכים של הגוף משמע לכבד את עצמנו, אנחנו  במיטבואת זה  

  נו, יש חלק חשוב בפיתוח אהבה עצמית. שלנו לכבד את עצמ (מחויבות)והכולת יול

על      מחשבה  כאן  קיצוניים  אין  באופן  על  ת,  מודעו  על  אלאדברים  דברים  לעשות  פחות 

 נו.  ים לחשובשערכים ה להתאממתוך מודעות ו ותםלעשויותר  ,תוך דחף רגעיוטומטי או מא

הוא      לעשן.  להפסיק  רוצה  שהוא  לי,  סיפר  שלי  המתאמנים  בגלל עאחד  לא  זאת,  ושה 

ק  א יפסיר הושאכ.  מו, מנהל את חייו שהרגל שסיגל לעצ  ,שהעישון מפריע לו, אלא מפריע לו

הא לבחורת  יוכל  הוא  הזה,  לו  הרגל  בא  אם  שז,  או  ימתא  לאה  לעשן,  שהוא    ותרים  למי 

 . שאוהב את עצמו יותרות ושחי במודע אדם  עכשיו,

יכולה לסמוך עליהם ם דוגמי, שמהוולהקיף את עצמי באנשים מעצימים    א אישית, שאני 

יודע עלי  ושאני  סומכים  שהם  בי.ת  אח  ומאמינים  הכברדה  דזה  חשים  להצלחה  וביי  ם 

 חשיבותם.  צמת עו את  ותרהבנתי י ,מודיםשבמהלך הלי והתפתחות אישית,

וידעתי שבמשך שנתיים, חלק מהחודש אהיה בישראל   ,לחו" למוד בטוס ללהחלטתי    כאשר   

הביעו    ךאנת לעשות את זה,  לא הבינו איך אני מתכוו  בסביבתיב האנשים  ור  ,וחלק בארה"ב

י לא אצליח  למה זה לא הגיוני, למה אנ  יר ללהסבי  ויסשנ  בהחלטה שלי. המעטאת תמיכתם  

עשוכו'. ז..  אולי מתוך  ו  דיבאכפתיות,  את  ולא מתוך  רו מתוך הפחדיםאך הם  הידע    שלהם 

 או לא.  ,שלהם אם אצליח

אותי    זיזלה  היה  ל ולא יכ  , אחד  דבר ואף ך בטוחה בהחלטה, ששום  כ במקרה שלי, הייתי כל     

 . היבגאו להכניס לי ספקות ל, ממנה

א    תמיד  הזהנחנלא  במצב  נמצאים  בטח  ו  מוחלשל  נעיול  ,טון  אנחנו  לאחריםותים   תנים 

        . שאחרים פחדו להגשים אותם רק בגללת, ים על חלומואנחנו מוותרו ,ולקבוע את הדרך שלנ

יודעצאל תעשו זאת לע    נכון   הלא, מומה    לעשות  יכולים  כי טוב מה אתםים המכם! אתם 

שמא לאנשים  התחברו  לא.  ומה  אשחלומום  ינימלכם  שמאמי  פשרת  בכם, להגשים,  נים 

לש לא  איך  מוכנים  הולכים  דעת  הדברים,לעאתם  את  בכםובכל    שות  לתמוך  הדרך,  .  זאת 

יכול ומי שלא  הראשונה  היו מוכנים לעשות את התנועה    .עהנותגלה תוך כדי תבדרך כלל מ

לדבר    בחרו לאפשוט    הוא לא מסכים איתה,  ם אם הדרך שלכם, גאו לקבל את    ,םכך בלתמו

  סביבכם.שת האנשים  ה ארו בקפידחב .הלאאיתו על הדברים ה

שלנו, שכל   א מהווה תזכורת, לתפארתבריאה והוא תפארת הע הוהטב  .ער לטבלהתחב   

 לשים לב אליה.  קל לנו לשכוחכך 
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 דבר שמהווה מן תזכורת לכך  עוצמה, שלווה,יאות, קרקוע,  רין בוא מעין מעיבורי ההטבע ע   

 .םמבינינחנו עים לנו הרבה יותר ממה שאשהחיים מצי
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ש    העובדה  על  הדברים,  בין  הקשר  על  אותנו  מלמד  הטבע  מחובר,    הכלבנוסף,  קשור, 

טוב    תנו בתודעה של לעשום את הקשר הזה, אנחכאשר אנחנו מביניומשפיע אחד על השני.  

 ה. אנחנו יודעים שלכל מעשה, אמונה ומחשבה שלנו, יש תוצאיותר, כי 

לות  לעש     לו/או  עלשעא  אצטער  שאני  דברים  יות  מאוחר  דברי  –  ותריהם  בחיים,  ם  יש 

ותם. לדוגמא: היה לי כנס בוגרים של לעשות א  או לא  ,לעשות  תשיש לנו אופציה חד פעמי 

זמן, לא    וון שעבר כל כך הרבהיטתי אם ללכת, כ. בהתחלה, התלבהשנ  25בית הספר אחרי  

  ו'. כויש ארג ת איך דעוי אבטוח שאזכור את כולם, אני ל

כל את עצמי ב)ומשכנעת  ייתי משוכנעת  נה, שלאורכה המשך קרוב לשב  הכנס הזה אורגן    

סיפורי לא(,  מיני  למה  של  האחרון,  ם  בשבוע  רק  לכנס.  הולכת  לא  ת א"לצ  החלטתישאני 

ברים שהתלבטו כמוני ובחרו לא להגיע, בד, ח היה מדהים ובדיע  ת" וללכת לכנס.וחמאזור הנו

   .ירועאלאת כל התגובות וההדים  סבוקבפייו אשר, כהחמצה שויגרה

נעים  או שמוּ,  רכים שלנוגוד לעהם בניש  דברים, יש לנו "הזדמנות" לעשות  אחרים  במקרים   

י  ממקום של כעס ואגו,   שיב את הגלגלהכל "ללא נו  ם,שות אותנבחר לע   ודעים שאםואנחנו 

 . " לאחור

ע    שנהיה  ה חשוב  את  וננהל  ממקובחירות  רים  עליו  םשלנו  נצטער  א  ,שלא    ת רמווכשאני 

נצטש שנעליער  לא  לכך  מתכוונת  לא  אני  טעותו,  לאכגון:    עשה  במנה  לי   טעימה  בחרתי 

עמי  .במסעדה לא  טעואנחנו  בפני  במקרי  ת,יודים  שאנחנואך  תהיה כש  יודעים  ם  לא  נראה 

ב לל  שיבנק,  , )כמו למשל הכנס(וחנונראה את הסיטואציה בעיני רש  בחשו,  זדמנות שנייהה

נוכל לשנות.  הו  מש  צער עלע  ונמ למה נכון לנו, כדי    חושנו ולא נחושהדגש הוא על  ו)שלא   ,

לא על מה  ואגו,  סיפורים שמבוססים על פחד של הבראשנו  לייצר  נוטה  נחשוב, כיוון שהמוח  

 , עבורנו(. או לא נכון ,כוןאמת מרגיש נשב

. ולא היית נהניתלח  ה כל כך מוצהכנס לא הי  ומה אם שואל את עצמו  י שחה שיש מאני מני   

וללכת באמצע, קטהתשובה היא ש ומכיוון שלא   ,הנהאישן מן הסיכוי  הסיכון של לא ליהנות 

 .וןלקחת את הסיכלי  ה היזה, עדיף  זדמנות נוספת לבחון אתתהיה לי ה

  ה גם רווח יהאך    מה שעות,בזבזתי כה שההפסד היאז  הייתי נהנית,  לא  ת,  א בכל זאם    ךא

שרה  גדול. למה  מודעת  להיות  של  חשוב,  ווח  והכי  סיכון  לקחת  מוכנה  להיות  מרגישה,  אני 

ה  מה הי  :ספקולציותפחדים, שהיו גורמים לי לא ללכת, או  על ידי  לא להיות מנוהלת  הבחירה  

 '. דוכ לא הייתי מכירה אף אחד ,יףלא היה כ ,לכתהואם... לא הייתי 

, מכיוון  וך פחד, הוא רווח גדול לעין שיעורשל לעשות דברים מתוך בחירה ולא מתהרווח     

אזור   את  להגדיל  ובכך  שלנו,  הגבולות  את  להרחיב  תמידי,  באופן  לנו  עוזר  הנוחות שהוא 
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ניתשלנו, באופן   כן, אם  תנו לעשות דברים,  או למנוע מאיו/  ן לפחד לשתק אותנוקבוע. כמו 

  נו ליהנות מהם.כנראה שנפסיד הרבה מאד דברים שביכולת

לות תעלהווצה להשיג,  צאות שאני רלהתחייב למטרות שלי, לתו  עה,משמ  –  מיתעצ  בהאה   

הרגע של  הפיתוי  הש  על  המטרהלמען  לעצמי  מא:  לדוג.  גת  את התחייבתי  לכתוב  לסיים 

צה,  ת דברים אחרים שאני רולעשווחות, לעבוד פ  ת הפיתוירומלן, ד תאריך מסוים ולכהספר ע

הסח ללא  לכתיבה,  מוקדש  שלי  פ  ת,עד  תוהזמן  אחרים  ייםיתוללא  דברים    מתוך   ,לעשות 

 נתי. שתכנ יםמנרה לעמוד בזנאמנות למט

 נו, משמעתות שללהשיג את המטר  כאשר באמת חשוב לנו  -  משמעת עצמיתלשמור על     

נחנו  מסגרת עבורנו. בנוסף, כאשר א  יותר שגם יוצריםשובים בדברים החיא אחד העצמית, ה

הדברים את  גם  שהתחייבנו  עושים  ה  לעשות,  ההתחייבות  ערק    איאם  אנחנו ו,  צמנכלפי 

י עצמנו  את  יודעיםמעריכים  יכול  ותר,  לנו  עלשיש  לנו  שיש  לסמוך  ת,  לנומי  שיש  "עמוד    , 

, אנחנו לא  (ולכים כפי שרצינ, כשדברים לא הו"שוברים את הכלים"   ציב, )אנחנו לאשדרה" י

פחד בגלל  ובעצםנעצרים  אתגר  או  קושי,  אנחנו,  בודעוי   ,  נקרה  מה  משנה  שלא    ו,נכרדים, 

 אפשרי.   את המטרה, כי עבורנו, הכליג נש אנחנו

וננים  עים מה אנחנו רוצים, אנחנו מכואנחנו יודכאשר אנחנו שומרים על משמעת עצמית,     

ומחזקים את תחושת מסוגלות והערכה עצמית גבוהה,    חיםמפתצאות,  ים לתומטרות, מגיע

   הביטחון העצמי שלנו.

גות שלי, דפוסי ההתנהו  תהאמונו,  הרגשותעל המחשבות,    -  על חיי  אהמל  אחריותחת  קל   

דרך  ה, על  , לעצמי, ולאנשים סביבימציבההאנשים שאני מכניסה לחיי, על הגבולות שאני    על

מוכנ אני  משבה  לא  ו/או  אלישית  וכנהה  שאני    ,אחריות  חתלק  .ועוד   ייחסו  לב  לשים  זה 

ואת  אותיים  שמשרתרים  דב  תושלע  מקפידה שלי  את המטרות  ישית שלי ההתפתחות הא, 

 שפוגעים בי. לעשות דברים  לא  לבחורו

ם ילמסרו,  י, לנפש שלילגוף של  ,, לאחריםי... לעצמהלהיות קשובמעה,  ריות אישית משחא   

אנשים  יעבור  םישזמינ לחומצב.  נכנסים  להיות   יינו תמידים  מוכנים  אנחנו  כאשר  סיבה.    עם 

לנ  ם,יבושק ה א  ויש  דת  עצמנו  על  ללמוד  כהזדמנות  ומתוך  להתפתחרכם  כולנו ,  ך  הרי 

   השתקפויות.

  דרךהגעתי למסקנה שנכנסתי לערך, שלושה שבועות בבקוריוז קטן: לפני  ךתוי אשתף אנא   

ת של יות, התחייבויות ותוכנמלאה במטלות ומשימו  נה.האחרו  בתקופה  דירצינית מ  נהלותהת

שאני   ה לי זמן לעשות את הדבריםיה  לא  .צמיע  את  " ית"שכח  ,פרויקטים שעומדים על הפרק

ולעשות מה שחשוב   לפנות את הזמןכזאת, לבני האדם, במקום    ו נטייה)ויש לנ  באמת  אוהבת
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ע לשמור  מנת  על  איזוןלנו,  נו,  ל  ולומר  טים אנחנו  כמו:  ולעצמנ  לחכות  אסיים   דברים  שאני 

שה  שנעבלי    מסמסומת  ךלהו. ובדרך כלל זה  כשיהיה לי מספיק..  .. או . או כשאני אוכל.את..

"התפלשות"  מב  ולהשאיר את עצמנו,  שרצינו  את הדברים ון   (.  בתירוצים שלנונוחה בשגרה 

  ם שונים כגון: מסוגי  לתי מסריםימים קיב  מספרמשך  ת ובם קלפי מודעועובדת הרבה עי  אנ   

JOY, CHILD, PLAY, DAYDREAM,   א  .כד'ו מסכת ההתנאחרי שעברתי   של   יותגדות 

הבריא"  לשב קהו  ה"הגיון  "למה  ויפהסכל  תי  לעצמי:  שסיפרתי  יועצרתלא"...  רים  אחד  י  ם 

והדבר  לתשאו לא"?  באמת  למה  "בעצם,  היי  שעשיתי,  חברהבא  עם  לקבוע  ולהזמין ה  ה 

שאני רוצה,   להתחבר למי שאני, למהשל  אקט  כזה מה שעשיתי  נה פארק. כן,  לול  כרטיסים

כמו ילדות הלכנו    ות.רק לעש  לאו  " תויל"לה  דחק כבר זמן רב, ה מושהי  ובב שבילחלק המשת

בר , דברגל נחבלתינה פארק, רו את הלוממש לפני שסג במתקן האחרון,שוב ושוב.  למתקנים

לי שצריך  קום, להסביר  יקריצה של ה  הייתההבנתי שזו  עה.  למוגבלות בתנושגרם לכאבים ו

  כי ,  אתעצירה הזל  וםגרשמשהו חיצוני ילמצב    להגיע  בלית זאת,  וחשוב לעשו,  לפעמיםלעצור  

חשבו על זה,  אחרים י   כם לעשות, מהחשוב מה בא ללא  .  אהבה עצמית  מעשה שלזה לא  

   .בוא לידי ביטויל כםלילד שבתוכ לתתאחרי הלב ומומלץ ללכת 

בנו  כשפוגעים  קורה  כלל זה  בא לידי ביטוי, אך בדרך    ימינהפלד  רובנו, הי  האמת, שאצל   

הפן הזה   כזבים או לא מצליחים. אתאומ  נוכשאנח  ו,לנב  ו מרגישים חסרי אונים, כשכואואנחנ

שמגושלנ לשחרר    ,ילד  כמו  יב,  שבכדאי  ל"בוגר"  להתמודד  ולתת  האירועים  ע תוכנו  ם 

בחיינו  עה החבר  להת  ,בחירהתוך  מוכשוויים  ה  -  לפן  חסר הקליל,  מח,  שילדי  המשתובב, 

בזהדא שנמצא  זה  עכגות,  ולמן  מנתרשיו  לעתיד    א  העבר  בין  הזמן  וער  וצ ויכל    וד עוד 

 . ובחיי לחוותה שהוא לא רוצ של מה סויותתנה

לקחת לנו את זה,    לא יכולאף אחד  כו.  בתו של כל אחד מאיתנו, נמצא    ור, הכוחחשוב לזכ   

לא לוותר על    לםלעוה על חיי, היא  אחריות מלא  חלק מלקחת נים את זה.  לא אם אנחנו נות א

 . בחיי םאד אף לטובתולא   הלא עבור שום מטר, מחיר בעד שום לאלי, הכוח ש
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♥ 

 ה לא בסדר? אז מה אני עוש

 

ומאמינה בכל לבאה מתחום האמכיוון שאני      , שקובעתהיחידה  ם  סישמערכת היח  יבי ימון 

מערכו  יעהשמשפ היא  שלנו,  ההתנסויות  את  אני    תשיוצרת  עצמנו,  עם  שלנו  ערה היחסים 

אנשיםורגי לאיך  מ  שה  אנשים  פעמים,  הרבה  לעצמם.  מ  יםינאממתייחסים  ם  סייחתישהם 

, הם רואים דברים שמדהימים  ודעותהתפתחות ומל  ש  כדי תהליך  ותוך  , לעצמם יפה ובכבוד

 . עצמםאת וש בה נטו לתפ דרך, לגבי הותםא

לה    שלי  והרצון  העניין  של  החשיבות  אתן  עבגלל  אני  למודעות,  זה  את  דוגמאות  כאן  לות 

ולא תמיד   ו אחריםא  ,להכאנונים  מיב  תםו, )שרובנו עושים אואוהבים כלפי עצמנ  למעשים לא

 (: אליהם מודעים

צמנו,  יר את עלהסת  –תתר  להס  –יש מניעים מאד ברורים  בדרך כלל    להשמנה,  –  נההשמ   

נעימים  רגשת הא דברים שלא  עם  לא להתמודד  שלנו,  לא לות  לגיטימציה  לעצמנו   נו, לתת 

צאה, תוו  בהשל סי  מרנגי  וליצור איזשהו מעגל בלת  ל"תחום מסוכן"   לעשות דברים שנחשבים

דרך   אל, הוואוכ    על כך  צמיה לפצות את עאז אני צריכ  אני לא,  ואם..  .אז אני לא  ,אני שמנה

ה  .רתנהדפיצוי   הרגעית,    ואהעניין  להנאה  הזאת,שמעבר  המפצה  כלל    האכילה  בדרך 

כועסים  המשאיר מתוסכלים  אותנו  עצמנו,  רג,  על  אשממלאי  עצמנו  ה,  שות  את  ושופטים 

ולא מה  ,  נוותא  מנהלת  לפצות על חסר כלשהו,אונים, כי בעצם התשוקה    סריוח  חסרי ערךכ

  –וצאות של זה  עם הת  ו חיים ואנחנ  בזה  או לשלוט  ,תנגדלה  וקשה לנ  שאנחנו באמת רוצים.

בר שיוצר מגבלות , דבדיאטות שונות  כחיים מתמשכים   ובין אם  ,בין אם כבעלי עודף משקל

ו ל חיינו, זה שאנחנמתוך צורך להסתתר, ע  אפקט נוסף שיש להשמנה.  באופן קבוע  בחיינו

באוים  מבקר עצמנו,  את  בושופטים  ומשפיעים  תדיר,  העצמי  כך  פן  הערך  על  על  שלנו, 

תחושת  ה ועל  העצמי,  ראויים.ביטחון  דפוס  היותנו  יוצרים  שבדרהתנהגות  יאנחנו  כלל  ,  ך 

 ים על דרך ההתנהלות שלנו, גם בתחומים אחרים.  מתרחבים ומשפיע

עם  הייתה  דוגמא:    שיחה  בשנות  יא  לי  מאלחייה  החמישיםשה  נאה  מטופח,  ובעלת ד,  ת 

.  ים , פרטנר לחיצהשהיא רו  , זה מהדעת שלהוהמה  באמונ.  גיותוז  המאד רוצעודף משקל, ש

ש   בלתיהבאמונה   מאמינה  לא  היא  שלה,  בעיהמודעת  חן  תמצא  מישהויא  שהיא   ,ני    בגלל 

http://www.yael-philosof.com/


 

 

37 

   ©ף  כל הזכויות שמורות ליעל פילוסו

 יעל פילוסוף 

 ת רוחניית איש מאמנת

philosof.com-www.yael                                                                          אדר  דילום: ע י צ 

 

 

היא מכשילה את    הצלחה ביציאה לדייטים,  ושמנה. כדי לא להסתכן, להתמודד עם כישלון א

 עצמה מראש.

הצלחה עבורה,   .ןולישדים מכהם פוחלא פחות מש  דים מהצלחה,הרבה פעמים אנשים פוח   

 שנים.   לגבי עצמה, במשך כל כך הרבה ,תהווה איום על האמונה שטיפחה

רב  תלותו  תוניונישלון/בכי    בעיני  יות  וראזכ  ,מאיתנו  ים נחשבים  והרבה  מוכר  מאשר  ר  נוח 

  .הצלחה

עצמ    את  מכשילה  לא  שהיא  באופן  כמובן  זאת  עושה  אלא  בכוונה,  מודעה  בעזרת  לא   ,

המחהא ההסתכלות  מונות,  ודרך  לעצמהשבות,  אף   .שסיגלה  של:  אכזרי  מעגל  נפתח  כאן 

חוסר המוכנות שלי ך אצדיק את  וכ  ,להשמין  אני אמשיך    ,ותי כי אני שמנהאה  אחד לא ירצ

לצא עם  לדילהתמודד  עיטית  להכרם,  לזוגיות,שאנ  זים  וראויה  רוצה  צד  י  להראות  דים  עם 

לאלי, שאחרים ש ל  הם  עם  עם  התהמשקל,  ח  רגשות הקשים שלהמודד  בטחון,  וסר  חוסר 

 מן שצברתי.ולששמסתתרים מתחת ערך, פחד, ספקות וכד'...  

 

 אני שמנה  

 

 

 

 

 ף אחד  לא מוצאת חן בעיני א  י  אנ                                         תוק   אכול משהו מ אני הולכת ל     

              

 

 ה לפיצוי וקזקמיואשת, לת, עצובה, מתוסכ כועסת,י אנ

 

 

יכו    לא  רק שאנחנו  לא  נמצאים במעגל האכזרי הזה,  אנחנו  עצמנו,   ליםכאשר  לאהוב את 

, נמוכה  תמפתחים הערכה עצמי  ו,, כועסים על עצמנמבקרים את עצמנו  אנחנואלא להיפך,  

י  ת עלס סשמבו פועלים מתוך  ו   ים חושנ  ל עצמנו, לאכולים לסמוך עההכרה בכך שאנחנו לא 

וגחמהח אנחנו    .ולשה  מרוקן אותנו מאנרגיה, ש  , דברבדרך כלל מצטערים על כךבהמשך, 

דרך אחרת, שיכולה   האפשרות לראות שישאו אפילו מ  ,וממוכנות לעשות שינוי  ציהממוטיב

ואפקטיב טובה  הזאת,  . ועבורנ  יותרת  ילהיות  דפוסים  אנחנו    בנקודה  לחיינו  של  מאמצים 

  ת מתמדת. קאה עצמיהלו כעס, תסכולורת, שיפוט, ביק 

פחד =  

 התמכרות ל:

  יאתמצאו /ו

  פיצוי ב:

 מתוק/אוכל 
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אמירה  צורך בפיצוי,  ת,  ו: ריקנוכמ  ,בד הרגשישנובעות מהרו  ן סיבות נוספות להשמנה,ישנ   

"אנישקט צ נוכח  ה של  בכל המקרים המוזכרים    ועוד.  ,כמיהה לתשומת לב,  ורך בהגנותת", 

 מנו. עבודה פנימית ושיפור מערכת היחסים שלנו עם עצ לעיל, המפתח הוא

רה, יפהפייה ושמנה. דיברנו על יצירת שינוי,  "ב, פגשתי בחורה צעיהאחרון בארבביקורי ה   

א  יתה רוצה בחיים, ועוד. תוך כדי שיחה הבנתי, שזה ל, על מה היערכה עצמיתעל פיתוח ה

אני אומרת וכמה היא מהנהנת עם הראש, כאילו מבינה, כל מה שהיא רואה כאשר  ה מה משנ

אשר מדברים איתה, זה שהיא  יא שומעת כ. כל מה שהגוש שומן  מראה, זההיא מסתכלת ב

מסתכם במילים: אני לא ראויה, אני חסרת    צמה כל מה שהיא מאמינה לגבי עו"לא בסדר",  

 ערך.

גולת, אך אני יודעת בוודאות,  זה, מה בא קודם, הביצה או התרנאני לא יודעת, במקרה ה   

ב"  ת השומן ש"יושמנציח אר שהדב, היא  לפי עצמהשדרך ההתייחסות של אותה בחורה, כ

 טבר. כו להצשיימרמים רק עליה, וכל עוד היא לא תעשה שינוי פנימי, הקילוג 

נוספים בחיינו.    משהו כדפוס, הואהזכרתי קודם שכאשר אנחנו מסגלים      מופיע בתחומים 

י הן  ידי ביטווי, באו לוהצורך בפיצ גם במקרה הזה, ההסתתרות, האמונה שהיא לא ראויה,  

מבן זוגה, והן במערכות היחסים האחרות חיות בנפרד  נימום, הן במוכנות לידה בשכר מבעבו

 . בחייה

בודה, אך בעצם כל ת לעורל התמכעיון שרהאמת שעלה לי בראש ה  –  התמכרות לעבודה   

ש לאסוג  התמכרות,  לְ   ל  עצמית.    ,מהמשנה  אהבה  מחוסר  להבאה  יכול  לחומריזה  ם,  יות 

סיגרוהאלכו) סמיםל,  הימורייות,  איתם    כאב,,  ם(,  יוצרים  שאנחנו  יחסים  מאנשים  ערכת 

ש"מאלצ עבודה,  וכמובן  לתלותית  אותנו  היוםת"  כל  עסוקים  מ  ,היות  עם  להתמודד    ה ולא 

   .TO DO LIST""  –ת וגורם לנו לברוח ל באמ  ונב" עליש"יוש

לנו    נותנת  שיו  מעצמנו  לברוח  " הזדמנות"   ההתמכרות  לנומבעיות  לש  מלה,  רגיש, הימנע 

   לקחת אחריות על החיים שלנו.מד, ומודלהתמ

אנחנ    מכורים  כאשר  בו  אנחנו  מוותרילמשהו,  שלעצם  העוצמה  על  למשם  ונותנים  הו נו 

אנחנו חנו מפסידים הרבה דברים בדרך, כי  נע איך חיינו יתנהלו. מעבר לכך שאלקבו  ,חיצוני

מע שלנו,  צמנומתרחקים  מאולפעמי  ,מהמהות  גם  לא אנחנ  ,אוהביםו  אנחנששים  נם  גם  ו 

מה עם  בא  מתמודדים  לנו  הזה  ,מתשמציק  ההתמודדות  להוחוסר  יכול  עבויות  ,  רנו  הרסני 

מע  ,ולהשפיע על  שלנוהן  ההתפתחות  על  הן  שלנו,  היחסים  הבריאות  ,רכות  על  , שלנו  והן 

 .  הנפשית והפיזית
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כי    נעלמים,  פשוט  לא  להת  דברים  מוכנים  לא  מד  לי  שלי  החיים  ןניסיו ם.  אית  מודדאנחנו 

 זמן  י יש פסקמוכנה ללמוד את השיעור, אול  ולא  ,עם מה שבאתי, שכשאני לא מתמודדת  או

ואז קשה יותר  ,בעוצמה גדולה יותרחוזר וכל פעם,  ר  השיעו  ,לבתמיד באיזשהו שאך    ,כלשהו

שאין לנו    מה כזו,א בא בעוצהו  ,אנחנו ממשיכים להתנגד, בסופו של דבר  אםו  .אתודד  להתמו

ן,  וריפיט  א:)דוגמ  ,תמודד עם הדברים ולה  הוא פשוט מכריח אותנו לעצור,  להתנגד  תיכול  יותר

 . ת וכד'(מחלה קשה, מווגירושין, תאונה, 

 DON'T GO THERE ... 

לדרמה     לדרמה,  יסחפה   –  התמכרות  משהוות  קרש  היא  לעיתים  עושים  אך רובנו  ובות, 

ל מודעים  לא  כלל  ה שמודע   ואכך,  בדרך  לדרמה  אךרגעיתים  שקלא    ,  הזה  בנו לדפוס  .  יים 

עושים אנחנו  "זבוב  לחנכאשר אפיל",    כאשר מכל  אישקונו  באופן  דבר  כל  )כשבעצם חים  י, 

אישייים  בח לא  הוא  דבר  ק.  שום  אולי  שקצת  משהו  להבין.זה  בספרו רוא  מיגלדון    שה  יס 

נהדר( זה  את  מסביר  ההסכמות",  אנח  ."ארבע  נתונכאשר  מפעילי  – לְ ים  נו  על  או    –ם 

ליפולמנ כדי  אנחנוציות,  כאשר  רוצים,  שאנחנו  מה  את  לנ  השיג  ולוטים    ת אביר  סהפרש 

וידע  ת המחשבות שלנו,  כאשר אנחנו מצפים שהאחר "יקרא" ארים,  האחר, במקום לברר דב

רוצים,   מרגישים,  אנחנו  מה  צריכים, בדיוק  אנח  או  רועמת", כאשר  ב"שתיקה  נו משתמשים 

ה  לכ  .דועו  שלנוהכעס    את  לבטאכדי   תוצראלה,  לחיינו  ם  דפוס שאימצנו  דרמה.    –ים של 

,  ך עדיין, הם מקום נוח ואף פוגעים בנו, א  ,עבורנו א אפקטיביים  ח הארוך הם לכמובן, שבטוו

שליטה חיצוני ושל   מיקודשל  ,  של דרישת תשומת לב,  יתעצמ  בההא של חוסר    ומוכר  "בטוח",

 .ד'ות וכמצבים/נסיבים/אנש  ן שלת עצמנו כקורבתפיש

 דוגמאות:    

  תגובה הספונטנית שלנוכאשר לא משנה מה יגידו לנו, הדבר הראשון שנחשוב עליו, או ה   

 תהיה שלילית. 

ובפרטי פרטים של    ל" בהגזמהכאשר כל דבר שאנחנו מספרים למישהו, חייב להיות "מתוב

 כל מחשבה, רגש, או מעשה שהיה.

, עם הסבר הגיוני לכך, שאנחנו  הווהאת המאשר  הרבה יותר  העבר,    תכאשר אנחנו "חיים" א

 פשוט למודי ניסיון. 

 , כאילו הם שחור, או לבן. על דברים באופן קבועכאשר אנחנו מסתכלים 

 ברים באופן קיצוני. כאשר אנחנו נוטים להגיב לד

 כאשר אנחנו מאשימים אחרים במה שקורה לנו, ובאיך שאנחנו מרגישים.

  ." להיות צודקים"  שבילרק ב ם להתווכח,ו אוהביכאשר אנחנ
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, מספרים  , והאמונות שלנובמקום לבדוק דברים, אנחנו מתבססים על המחשבות שלנוכאשר  

 לעצמנו סיפור ומתייחסים אליו כעובדה. ועוד... 

  הגן עלינו מפני סכנה, לצורך הישרדות. ל נועדגנה, שמנגנון הפחד הוא  – פחד    

יים בסכאכאשר אנחנו נמצ    ית בגוף שלנו. רמת האדרנלין עולה,  פיז  גובהוצר תנה, הפחד 

קצב   מתרחבים,  העצבים ועולה,    הדם  חץל  גבר, תמ  הלבעימות  פהאישונים  מערכת 

העצבים  מערכ)תת    פתטיתהסימ למערכת  הקשורה  שת  להכללית,  את  תפקידה  הגוף  הכין 

סכנה(ע  התמודדל ל  ,ם  שנוכל  מנת  על  לפעולה,  משהענכנסת  שאולישות  ו:  אותניציל    ו 

לב  ,יאבקלה מרוח.  או  בעצם  לקפוא, שהם  של  במצב  גם  משתמשים  החיים  תנהגים )בעלי 

  עד שהסכנה עוברת(.ו הם מתים, כאיל

לא היא  שלרוב      " סכנה" מתריע על    הואשאינו קשור להישרדות,  גם פחד אחר,    קיים אך     

  ונה. ו, קצת שלינו אשל זיתהפיוהתגובה  ולא מאיימת על ההישרדות שלנו,אמיתית, 

על עצמנו,    הוא בנוי על הדאגות שלנו, והסיפורים שהאגו מספר לנופחד זה, מקורו באגו.     

לפחד    מגבלות רבות בחיינו.יוצר    , הואודד איתואנחנו לא מוכנים להתמאשר  כו  ועל העולם,

 השליט בחיינו.  לא שולטים בו, הוא הופך להיותה פנים וכשאנחנו הזה יש הרב

 : אותדוגמ  

עלולאם    –  וןשלמכיד  פח    אני  אנסה,  נפש,   האני  עוגמת  מעצמי  למנוע  כדי  אז  להיכשל, 

   ., ולא להתאכזבוק מעצמילא לעשות צחוט לא לנסות, עדיף פש

ב האנשים כישלון ובינוניות, זה אזור ולר  שזה נשמע מוזר,  כן, עד כמה  –  פחד מהצלחה   

)ציפיות,    ,הל הצלחש  ותלכההש  םע  התמודדותחה והצלההיותר מאזור  הרבה  ומוכר    " םמיח" 

   על ערכים וכד'(. חומר לרוח, שמירהשית, איזון בין דוגמא איבה להוות החו

את עצמנו, שר יש פער גדול בין איך שאנחנו תופשים כא  הצלחהדים מאנחנו פוחבדרך כלל    

 ה עצמית נמוכה(, לבין איך שהסביבה תופשת ומעריכה אותנו.  )הערכ

ר, לדבר בציבור, להיות בחברת אנשים שאנחנו לא מכירים,  בוצייע בפולהפחד    –  פחד קהל

 וכד'. 

ובדה שאנחנו לקבל את העהקושי    –  הקש עזר באו ל/זרה ועבשלנו  בצורך  פחד להכיר     

, והפחד  הפחד לבקש עזרה ולהתאכזב, אם אני לא אקבל אותהלבד.    הכללא יכולים לעשות  

 . חלשיםו/או להרגיש להיראות 

נו כחלשים, והקושי לתת ל"עולם" לראות לתפוש את עצמהקושי    –  יםלש ח  ראותפחד להי   

בחולשת פעאותנו  שקיים  ככל  אנושיים.  להיות  אחרות,  במילים  או  איך  נו,  בין  יותר  גדול  ר 

 מנו, הפחד הזה גובר. שיצרנו לעצ תמידלבין הת ,באמת שאנחנו מרגישים
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אנשים שאנחנו אוהבים, לא ד  אחיום  נהיה כאן, שחד לא  שיום אהידיעה    –  מהמוותפחד     

 חד מהלא ידוע.הפוו כאן,  יהי

על  לוותר  בסיסי, שגורם לנו לעיתים להיות מוכנים  פחד מאד  זה    –  יד שלא יאהבו אותחפ   

מעריכים,   או  מאמינים,  רוצים,  שאנחנו  דברים  יאהבו    רקהרבה  שלא  למצב  להגיע  לא  כדי 

ב אותנו, אך למרות זאת, זה פחד הולאבים  לם חייהרי לא כו  יכברור שזה לא הגיוני,  אותנו.  

 ומניע בחיינו. מאד בסיסי 

ה    גורם לבהרבה מקרים,  לְ פחד הזה  עצמם,  לוותר על  לפעול מתוך  צות אחרים,  רַ אנשים 

ולעשות דברים נגד רצונם, רק כדי לא לחוות דחיה, או להרגיש שלא  "לא נעים",  מקום של 

   אוהבים אותם.

והוא  מאיעצמנו, בציפיות של אחרים  ציפיות של  ב  ודמנע  שלא  חדהפ  –  כזבלא  פחד     תנו, 

 .בו אותנושלא יאה מתקשר לפחד שציינתי קודם,

אותנו מלהיפתח לאנשים, להתקרב אליהם, לתת מעצמנו, לבטוח,  עוצר    –  פחד להתאכזב   

לא    ניסיון עבר  , זהו פחד שמבוסס על. בדרך כללואותנטיים להיות פגיעים    לאפשר לעצמנוו

עצמנו אמ  לע  ב,טו על  להגן  וכדי  שלנו,  בציפיות  עמדו  לא  או  אותנו,  אכזבו  שאנשים  ונה 

 ות שוב את הכאב, אנחנו מעדיפים להתרחק, או ליצור סוג של גבול, או חומה סביבנו. וחמל

אותנו לעיתים להיות במערכות יחסים שלא טובות לנו, העיקר לא מניע    –  ד מבדידותחפ   

ים האלה, זה שאנחנו מוצאים את עצמנו בודדים,  רה במצבקוש  , מהכלל  רךבדשאר לבד.  להי

היחסים שלנ אין גם במערכות  או  שיש,  לא מהעובדה  נובעת   ו. תחושת הבדידות האמיתית 

לרוב,  לאנשים.  להתקרב  מוכנים,  לא  או  מוכנים,  אנחנו  בה  מהדרך  אלא  סביבנו,  אנשים 

פגשתי לא ל אחרת.  התנה ל  הםת שללאחריוים ליכולת ואנשים הפוחדים מבדידות, לא מודע

מקטינה,   גרועה,  זוגיות  על  לשמור  שהעדיפו  אנשים  הפחד איבה,  כממעט  בגלל  ובודדה, 

יכול  כמובן שהפחד מבדידות, משפיע לא רק על מערכות יחסים זוגיות, אלא    "להישאר לבד".

  ו.חסים שיש לנודרך ההתנהלות שלנו, בכל מערכות הי על הבחירות

הא  הוז  –  להרגיש ד  פח    שכפחדיםחד  הכי  לדעתי,  אליו  ,  מודעים  לא  ושאנשים  יחים, 

רת, לשיפוט,  נובע בעיקר מהפחד להיפגע, הפחד להיות חשוף לביקו   בעצמם. הפחד להרגיש

 האחרים.ולחוסר הבנה של 

שזה לא נעים לכעוס, שזה לא הולם לבטא   למשל:  ,לרגשותיש הרבה אמונות שמשויכות     

לא מנומס "להתגלגל"    לשה,לבכות, להיראות חהיות עצובה,  ל  ך" רגשות, שזה לא "מתאים ל 

 מצחק, וכד'.  
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לאט להקהות את הרגשות שלנו, -נות האלה, שהושרשו בנו, אנחנו לומדים לאטך האמומתו   

ותנו. כמובן, שבמקרים שחווינו  המחשבה לחוות אותם, משתקת א  שאפילו להדחיק אותם, עד  

ם לחוות שוב את הרגשות, כי המשמעות של זה היא צירו  טראומה, או קושי, אנחנו ממש לא

ומפח כואב  וזה  הד.  י"לחזור לשם",  זאת,  איתם,  עם  והתמודדות  גם  כרה ברגשות שלנו,  זו 

מההדרך   ומחזוכל    ,םלהשתחרר  לשם",  "ללכת  מוכנים  לא  אנחנו  הרגשועוד  את  ת  יקים 

נשא הם  בתוכנו,  מודחקיהאלה  כשהם  גם  עלינו,  ומשפיעים  ורים  מודעים נחשאם,  לא  נו 

 אליהם. 

הפחד  להרגיש לא מספיק טובים, לא מספיק חכמים, ראויים וכד'.  פחד    –  פחד לא לדעת   

חלק לקחת  ולא  עצמנו,  את  לבטא  לא  לשתוק,  פעמים  הרבה  לנו  גורם  בפעילויות   הזה 

 חברתיות.

להיראו    טיפש פחד  של  בעצם    –  ת  על  הבסיס  נתקבל  שלא  הוא  זה  הסביבה, פחד  ידי 

מספיקיששנ כלא  ואפיפט  צ,  שהסביבה  שנחשוב  אולי  כיוון  לו  אותנו,  שלה  בשיפוט  ודקת 

 יודעים, אולי אני לא חכמה מספיק, כמו שחשבתי.  " כולם" שבעצם, אם אני לא יודעת מה ש

שאלותפחד      הקוד  –  לשאול  הפחדים  לשני  והפחד  מתקשר  לדעת,  לא  הפחד  מים, 

גורם לי    ה משהו, או שאני רוצה לדעת יותר.ינמבהפחד להראות שאני לא  להיראות טיפש.  

אלח שמישהו  ישאכות  אולי  אחר  שאני  או  השאלה,  את  ליד ל  לא  יותר,  מאוחר  אותה  שאל 

 כולם, או שאני אוותר על לדעת את התשובה.  

ן איך  או בפער בי  ,בחוסר הערכה עצמית  שוב פחד שמקורו   –  ת מי אני באמתפחד להראו

ת, כדי שלא  לשים מסכו   " ריכהצ" אני    .ך שהסביבה רואה אותיאין  לבי  ,מיאת עצתופשת  שאני  

ק טובה, לא ראויה, ובעצם  הזה מתבסס על האמונה שאני לא מספי הפחדידעו מי אני באמת. 

   ביקורת והשיפוט שאנחנו מפנים כלפי עצמנו.מכיל בתוכו את כל ה

 .. .וד וע (תמיכה, סף, אהבה, חברים, ידעשלא יהיה לי מספיק )כ – ד מחוסרפח

לה ם באגו. כאשר אנחנו נותנים לפחדים האוראו אחרים, שמקכאלה    אחד יש פחדים  לכל   

הם נותנים לשאנחנו  לנהל את חיינו, מכיוון    את הכוחם להם  בעצם נותני  אנחנו  ותנו,לשתק א

 . איתםים אנחנו לא מתמודדשח לפנינו, כאת מרחב האפשרויות הפתולהגביל 

 דוגמא:    

עביר את הידע הזה י להז היכולת שלים ויש לי פחד קהל, אום מסוב בתחר  דעי ילאם יש     

מוגבלת.   נ  אמנםהיא  דרכים  להעבייש  )כמווספות  ידע,  ספרים,    ר  כתיבת  מאמרים,  למשל 

הרצא אחריםכתיבת  לאנשים  שלם  ות  יעד  קהל  יש  אך  מתעניינים  של    וכו'(,  שאולי  אנשים 

 .שיצרתיגבלה מהל בגל ,ולא יוכל להגיע אליאך   ,בידע שלי
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זה אחד הדברים שהכי עוצרים   – שלה, אשמה  הצמודה ת הלוויהבשבאה לרב עם  בושה   

 מלהתקדם.  אותנו

ינו, אנחנו שומרים  שלא עשבמשהו  או  מתביישים במי שאנחנו, במשהו שעשינו ו/  אנחנו  כאשר

בסו זה  אנאת  בסוד,  זה  את  שומרים  אנחנו  כאשר  אנרגיה  ד.  משקיעים   אל  זהש  כדיחנו 

יו  ,יתגלה כך,  על  את  די  בשלב  ה שאנו  הבושושת  תחמעצימים  הופכים  חשים.  אנחנו  הזה, 

"תקועים"  ע  ,להיות  שוכיוון שכל  אנחנו  מתביישיםאת  בסוד  מרים  וד  אנו  בו  עליו  או    ,הדבר 

בר על , כי הדרך לשחרור היא לדותואנים לשחרר אאנחנו בעצם ממשים אשמים,  ו מרגיחנאנ

עם מה שזה  התמודד  יכולים לם "לא נפלו" ושאנחנו  שהשמיילראות  ,  חדא  אדםזה לפחות עם  

לראות שאנחנו לא  ורציות,  היכנס לפרופגם לומדים לם, אנחנו  לא יהיה. כאשר אנחנו משתפי

 . והטעויות שלהם ת האחריםויות שלנו ומכאן, גם לקבל אאת הטעות עצמנו לקבל א"לבד", 

לשתף, לקחת   לבד, מבתוכנוימת  קיש  שמה א/שהאת תחושת הבו  ת לשחרראין דרך אחר   

  , עצמנוכשבויים של  ל להחזיק אותנו  ולהמשיך הלאה... אחרת, זה יכו  על מה שהיהריות  אח

 . לנוולעצור את ההתקדמות וההתפתחות ש ,ך שניםלאור

הספר    למדתי,  בבית  שאני  לבמההיינו    לאימון  לעלות  מאמנים  ,  צריכים  מורים  כששלושה 

כי רק כשאתה    ,קיפותש  של  בצע למיג, לה היה  הרעיון  .ל כולםמו  הדבריםל  ע  ולדבר  אותנו,

 . ואתה הופך למשוחרר אין סודות שאתה פוחד שיתגלו,, ין לך מה להסתירשקוף, א

איאנלה    שלי,  את השכשאת   ,אומרתתמיד    המורה  מספר  את  ר שלךסיפוה  מרפא  , אתה 

ו לעודבדרך  תמיד  עצמך  עוזר  את ש  זהל,  להירפא   מישהו  אתה  לספר  אומץ  עדיין  לו  אין 

 סיפורו.  

  ותהזדהאמת עוד מישהו, ובדרך כלל יותר מאחד, הרגיש  איך תמיד הוכח שבדהים,  זה מ   

 . מהעם מי שהיה על הב

,  החוויה הזו   חווינו אתש  שהו, אנחנו חושבים שאנחנו היחידיםמתביישים במ  כאשר אנחנו   

הוא לחפש את   ההרגל שלנו.  תלא המציאוו  נוליר אזה הפחד שמדב  .אך זה לא באמת נכון

 .נפרדר מן הף מאשתוכולנו הרבה יותר מן המשיש בין ינינו לבין אחרים, אך השוני ב

מתכוו  להגיד    כשאני  להגכן  או  ל"לא"  ל"כן"נת  לא כשאני מתכוונת  הזה    דפוסה  –  יד 

בצורה הזו.  יםלה, שאנחנו אפילו לא שמים לב שאנחנו מתנחזקם כל כך תוכנו לעיתיבמוטבע 

היא דרך המשפט   , היטבאנשים שאני עדיין לא מכירה    הדרך שלי לזהות את זה, בעיקר עם

שות משהו שאני לא  לא נעים? האם לע מה זאת אומרת    ".לי  נעים  ם: "לאהמילי  תשכולל א 

ת הצרכים של האחר, כחשובים יותר  האם לשים א , זה נעים?םני יהיה נעירוצה, רק כדי שלש

נעים?ליש  םמהצרכי זה  עבור    ,  לעשות  דבר  אנשיםהאם  לא אחרים,  שאני  ים 
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יא  , להוצת חופש, לקחהנמשל: להקשיב, להיות זמיעבור עצמי, )ל  לעשותיכולה/פנויה  /מוכנה

 נעים? וכד'...(, זה  כסף

עוגה מיוחדת, ארוחהים שקונים/מכינים את האנשאתם מכירי      ר האורחים עבו   ,מיוחדת  ם 

מסתפקיםלעצמם  ו בסיסהב   הם  הכי  פשוט,  זול?  כי  הכי  זו  כשבא  ,מבחינתםי,  אורחים,  ים 

 ? .. .'ינוקי, עוגה מיוחדת וכדסיבה למסיבה, אך מה פתאום לפרגן לעצמי במאכל פ

בתמימות סיפרתי  ו  ,מה אני עושה  שאלה אותירתי עם חברה בטלפון. היא  , דיבשניםלפני     

א  ל  :הייתי בשוק, מה זאת אומרתי  נאיתה בשוק, לבשל בעצמך? וילה שאני מבשלת. היא ה

מ לעצמי?  ונשארים לבשל  אותה  לבקר  באים  כשהילדים  רק  אוכל,  מכינה  שהיא  סתבר, 

יוגורט, ביצה, לקלילים  דברים  ב  פקתתסמבמהלך השבוע, היא  חה.  לארו   חם עם משהו כמו 

 ו צמה, זבה, שהיא עמעולם לא חשו  תה את הדברים כ"חבל על המאמץ" תמיד רא  היא  .וכד'

 ת מה שהיא אוהבת. אלבשל ולהכין  ה,ואולי הכי טוב ,מספיק טובה בהסי

התנצלויות    ש   –  עודף  חושבת  אני  ברור,  ראוישיהיה  לא  משהו  עשינו  בד  מכלא  ש  ,אם 

המילים   נו, שלאאות מאחורי  עלינו    עומד  לאלה הכו  .תנצללהכמובן  שלנו,  היא  כאן  ונה שלי 

לולא  ושמים. לא הייתי חושבת על זה, אינ  הםש  פילו על זהא  מעטכ   ,שמתנצלים על כל דבר

י  איתו נפגשת שבוע פגישה עסקית בה שלושת המשפטים הראשונים של הבחור  לי ה  הייתה

התנצלויות,   מלאי  לאשהמה    לעהיו  ע  וא  ועויודע,  נבוך  שהוא  זה  כל  וכהנה.  כהנה  אשר  ד 

"לא  באים מלאי התנצלויות, אנחנו באים מראש ממקום של ל  אנחנו של חוסר   ",דרבסהיות 

. זה לא לדברים שהם לא באחריותנו  אחריותו  שמהאושל תחושת    ,של ביקורת,  קבלה עצמית

  המעורבים, תחושה לא נוחה. יוצר אצל כל, וזה מעשה אוהב כלפי עצמנו

הרס  סיםפוהדאחד    הז  –  SELF SABOTAGE  –  תיעצמ  חבלה    מוסתרים  נייםהכי   ,

ני  ה אפורמטים והתנהגויות. אני אנסה להסביר למ  ון המויכול לבוא ב  , ושיש לני מודעים  ובלת

צמי, או חבלה עצמית, זה . בעקרון, הרס עואתן דוגמאות שנתקלתי בהן לאחרונה  וונתמתכ

פו  ,אחד  דבר שלא  עושים,  שאנחנו  דברים  מגוון  לטובתנואו  רב  עלים  ים  פכהו,  תוופעמים 

 .  שאנחנו מאמצים לחיינו, הגותפוסי התנלד

המקריובר    יודעיםא  ,ם ב  יש  נחנו  אנחנו  לטובתנו,  פועלים  לא  עושים  הם  שאנחנו  ודעים 

יוצרים  ו  פן מודע(,)לא תמיד באו  ,ממשיכים לעשות אותם  נחנות זאת, אוולמר  ,אותם בעצם 

 להכשלת עצמנו.  מתאימים","הכי  את התנאים

  של ה  וש, תחךרוסר אמון בעצמי, חוסר עבא ממקום של ח  תעצמי  חבלהס של  הדפו  ב,ולר   

ידעתי שאני לא אצליח.... ידעתי    -פוס של האגו  דלהיות צודק. )  עזבות ואפילו רצון  חוסר חשי
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ה את  אקבל  שרצשלא  מכשיתי.עבודה  תמיד  הזאת  שהמורה  לכם  אמרתי  את  ..  ילה 

 '(. ד... וכהתלמידים

אפילו    אנחנו  להי  לעיתים,  שלנו  הצורך  כמה  עד  מודעים  חזק,  לא  צודקים  כךות  כדי   עד 

 ק". לאחוז ב"צדכדי  חיר שאנחנו משלמים,ורים" למ"עיו יםנעש וננחשא

בתחילת ,  תיעבד  דרך, בהןלי מתאמנת במסגרת סדנאות לפריצת    הייתהלפני שנים רבות,     

  היא עשתה עבודה   ון, בהןשיחות אימ  ושמונה  מפגשים פרונטליים  הסדנה כללה   .דרכי באימון

ם הישנים וחיבלה שה "לבד", חזרה לדפוסיגיהראך מיד עם תום התהליך, כאשר    .והתקדמה

 .  צודקתרך להיות הצו עללחמת נ ,בחייה

שני    איתהיא  ם,  במשך  היא  שמרה  למה  אותי,  לשכנע  ניסתה  שיחה,  ובכל  קשר  על  י 

באופן שים שיתמכו בה,  וא אנלמצ  התקיעות היה, שהיא חייבת  לגביפור שלה  . הסי" תקועה" 

 , תהמילים שלה מכשילות אוכמה ה  ניסיתי להראות לה.  ויעל מנת שתוכל לעשות שינ  ,תמידי

ל החיים שלה. למרות כל  אחריות עשתיקח    יכה, אלא "מטפלת",מחפשת תמ  לאא  היבעצם  ו

מונעת היא  איך  על  לה,  שנתתי  ל  ה"הוכחות"  סבלה  התקדמעצמה  שהיא  למרות    להיותם, 

עבמצאה,  נ  בובמקום   במקום שהי  עםודה,  בלי  גרה  חברים,  מאד  וכד'  לאא  מעט  , אוהבת 

על    סבל שלה. ההסתכלותל יותר מהגדו  יה, הותירת אחולא לקחהיות צודקת  הצורך שלה ל

חיצוני שלה  משהו  לאושר  אותה    ,כגורם  השאיר  מאושרת,  להיות  ממנה  כמונע  שנים ו/או 

שציפתה שיעשו עבורה   ,ותסף על המון סדנאהיא בזבזה כקום, עם כעס רב על כך שתו מבאו

השינוי זאתהאו  ,את  עשו  לא  מכך שהן  וחוסכזבה  רב  ועם תסכול  הבנה שבעצם  ,  החיים  ר 

   .וליצור שינוי" בידיים שלה לא משתנים, כיוון שהיא מסרבת לקחת את ה"מושכות

יודעת    אכן    אני  צודקת, ששהיה  בטוח  התיהישהיא  שא  "קורבן"  נהיא  להןסיבותל   , שאין 

ל קשר  השום  שלהדרך  האחיז  .התנהלות  זאת,  אותב" ה  עם  עצרה  מלהיפצדק",  תח ה 

 אפשרויות אחרות.  ל

על כך, שהלוואי שהייתי מבינה אותה. ניסיתי להסביר שבור, היא חזרה  בנוסף, כמו תקליט     

לא   ון, הואון של אימ. הרעיבורהע  ייבה אפקטיההיא "מסכנה", לא ממש י  לה, שלהבין כמה

 עצמית,  אחריות אישית, אהבהו  כמ, אלא לפתח "שרירים" לא פעילים מספיק,  לטפח מסכנות

 , מחויבות אישית, הגדרת מטרות תיאה מאזור הנוחוות, חשיבה חיובית, יצן, יצירת מציאחזו

 רוצה.  ההייתחיות בעוצמה את החיים, כמו שהיא כדי ל, וכד'

מבין    שהעולם לא  כך  עלתלונן  הלשקיעה בה בחורה האותש  והזמןאנרגיה  האם את כמות     

שהיא באמת רוצה מה  וליצור את    ,לפתח את השרירים האלה" " יעה בשקמ  הייתה אותה, היא  
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הכלב נ  חיים,  בדבריםאחרת,  ראה  היה  להיאחז  שלה  הבחירה  את יוצכ" חיצוניים    אך  רים 

 א אותה לחופשי. להוציהיה ל ומכל טיעון, שיכ עבורה ועוצמתיתגדולה  הייתה, " חייה

 ק של להיות צודק.ורך החזהצמ נעתבלה עצמית, שמוּיצונית, של חקד גמא מאדו וז

הייתי באיזה כנס, ובהפסקה ישבתי על הספה בלובי. פתאום    שלוש,  –  םאגב, לפני שנתיי   

יודעת מי אני. היא שה, שלא היניגשה אלי א כרתי. היא פנתה אלי בשמי, והיה ברור שהיא 

חיו מחייכה  שהתאמנך  היא,  שזו  לי,  והזכירה  אותה,  מזהה  לא  שאני  כך  על  לי צאה  בויש, 

שמחתי לראות אותה, ממש  קשה לזהות, אך    גם כשהיא אמרה לי, היה ליבתחילת דרכי...  

השתמענו שלא  אחרי  היום,  איתה  קורה  מה  אותה  שמונה שבע  ושאלתי  או  היא   ,  שנים. 

לי  אמרה:   היה  עדיין מחפשת"...  דבר,  עדיין  "אותו  היא  שנים,  הרבה  כך  כל  עצוב, שאחרי 

וכל לקרות  ינוי ישהששינוי בחייה, בלי להבין , שיגרום לחיצוניו שההקדישה את חייה, לחפש מ

    להשתנות. כשתהיה מוכנה  רק

 

 :לפורמטים שונים של חבלה עצמית דוגמאות

 

" יתשלילחשבה  מכל      של  ממקום  שבאה  אינטראקציה  כל  צודקת",  א,  הני  תנהגות כל 

עצמיתזה    אובססיבית, חבלה  של  הזו,  סוג  שבגישה  שלמזו  אנחנ  כיוון  אנרגיה,  א מנים 

 נרגיה של הצלחה?יכולים לזמן א ול, איך אנחנשיכם שנעיודי כאשר אנחנולטובתנו. 

פועלת ממקום של "אני צודקת", אני לא פתוחה לדעת יותר, לקבל   יתרה מזאת, כאשר אני  

 על עצמי.  פידבק מאחרים, וללמוד 

שבדר כיוון  אדיר,  פספוס  כאן  כלליש  בי   ,ך  פער  איך  יש  איך  נחשאן  עצמנו,  את  רואים  נו 

אותנו רואים  אנחנו  ,שאחרים  א  ואיך  רואים  שאחרים  ו ו  .נותוחושבים  לקבל   תחופתינכונות 

מ בקשת  אחרים מידע  הזה,  ל  םייכול  -פידבק    דרך  הפער  על  על גשר  הרבה  אותנו  ללמד 

 להשתפר. עצמנו ולעזור לנו

גם לא    אתם  אנחנו חסרי סבלנות, אנחנו לא מכבדיכאשר    –  ותסבלנחוסר   ומכאן,  האחר, 

אנחנומכבדים   עצמנו.  איזון,    את  חוסר  של  במצב  להיות  נמצאים  נוטות  שלנו  התגובות 

 , מהאחרים כלפינו.  קיצוניות ואנחנו "מושכים" יחס דומה

פו בעצם  אנחנו  סבלנות,  חסרי  אנחנו  כאשר  לפעול  בנוסף,  מרפי",  ל"חוקי  הדלת  את  תחים 

 במיטבם וללמד אותנו סבלנות.  

רגשות בלתי או  אות בדרך כלל מלחץ,  באלו תגובות ש   –  גובות אימפולסיביות וקפריזותת   

נז הרבה  לנו  לגרום  ויכולות  "החיים  פתורים  נאמר  סתם  לא  בידמוהוק.  כאשר  לה   ות  שון". 
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ואז   ,היא לוקחת בעלות עלינו  ,לנו, הרבה פעמיםהלשון שלקחת בעלות על    נחנו לא יודעיםא

יזון פנימי, על  חוסר אמורות על  בנוסף, תגובות אימפולסיביות  הנזק.  ת  א  לתקן  לא תמיד ניתן

ההתקפה( היא  טובה  הכי  )ההגנה  ה  ,התגוננות,  יוצרות  ולעיתים  שלן  משנה    בה רה  אפקט 

מ שא  רגשות נקיפות  שלמה,  תדמית  וכד'  צפון,  מכתוצ,  בעייתית  באופן    זהאה  שהתנהגנו 

  בלתי הולם.

שלנו    ברגשות  לטפל  מדחיקים  מאוגהד  –  לא  שאנחנו  כעס  היא  נפוצה  שבסוו  הכי  ל פו 

ויוצר סיטואציה    צורה לא הולמת,ובספונטני    , באופןצא החוצהפוגע בנו פיזית, או שיודבר,  

בנו.   הגמל" )שפוגעת  גב  את  ששבר  מעו  " הקש  דוגמא  לזההוא  זה  .(לה    למגוון ן  וכנ  אגב, 

 .  לא רק כעס, והן שליליים  ,יםהן חיובי ,שותגר

  הי ות קו להיו מלמדים את עצמנאנחנבלי לשים לב,  ות,  אנחנו מדחיקים את הרגשר  שאכ   

ם להתפרץ לבסוף בצורה לא הולמת ולא  אורך זמן, יכוליבנוסף, רגשות שנאגרים ל  .תחושה

לסיטואציה הו/א  ,פרופורציונאלית  בהם  למקום,  נחשפיםו  כדו  .ם  מוציאים  נשאגמא:  את חנו 

נחנו  התמודדנו עם מי/מה שא  ן שנקרה בדרכנו, כי לאשוארעל האדם החלש ההכעס שלנו,  

במקרים  כד'.ו ,אציה לא הולמתבסיטו אנחנו מתפרצים בצחוק היסטרי. כש באמת כועסים עליו

יכול אף  אדם  זמן,  לאורך  מדי,  רב  בלחץ  שהעומס  לעמוד  של  לחוות  ו  להתקשות  סוג 

 התמוטטות עצבים.  

ת, מתוך פחד, חוסר  להתנסויות חדשו  לא   יםמרבכל פעם שאנחנו או  –  הגבלה של עצמנו   

חו/ו  ,תנוחו מ  סראו  אנחנו  עצמנידע,  את  ולא  גבילים  דברים  ל  מאפשריםו  לחוות  עצמנו 

ש  חדשים, הנוחות  אזור  טווח  את  להגדיל  אפשרויות    ותליהנולנו  להתפתח,  יותר  ולמצות 

 .יים(בח תחום רלוונטי לכלנכון וזה ו) יים מציעים לנו,שהח

ם לא , היא אמרה שהיא לעולובכל זאת  ,תאמנת, שלא שומרת על ענייני כשרותמ  לי  הייתה   

עלה  מכיוון שהנושא    אכל את זה, אךבן אותה שכן תדרניין לי על  איןש  כמובןתטעם שרימפס.  

ים  תחומגם בשקיים במקום אחד, קיים    שדפוס התנהגות  ,אהי  שלית  סיהבסיונקודת ההנחה  

איך הוא    לראותכדי    ,לזהות את הדפוס  הלעזור ל  זדמנותה  יהאחרים בחיינו, ראיתי בסיטואצ

   .במקרים שונים, מגביל את החוויות שלה

זה היו  החליטה שבחיים היא לא תטעם שרימפס,למה    אותה  שאלתי    לי כמה  א הסבירה 

רך אחת שהשרימפס נעשה ד  והיא מתארת, זלה, שמה ש  רתיאמ  .אה וכו'נריך זה  , אלימגע

 ימפס. ת שרמנו  טרנט וחיפשנו תמונות שלינהאוט פתחנו את ופש

http://www.yael-philosof.com/


 

 

48 

   ©ף  כל הזכויות שמורות ליעל פילוסו

 יעל פילוסוף 

 ת רוחניית איש מאמנת

philosof.com-www.yael                                                                          אדר  דילום: ע י צ 

 

 

והדרכים  יא התפלאה לראות את מגווןה    ואחרי בחינה של שניתן להכין שרימפס    הצורות 

הב בעצם  היא  אפשרויות,  אותה,  מגוון  שמגעיל  שמה  שנרהח  הזינה,  חתיכת   כמו  אהלק 

 ס.מפרים ש, כאשר מכיניבצלחת ציאות שיישאריב המוובן לא מחסטיק, דבר שכמפל

מדגישה,    הזה    אני  כמובלא  התהליך  אלעו  כדי  ,ןנעשה  לאכול דד  להתחיל  הבחורה  ת 

א ידיעה,  שרימפסים,  מתוך  עצמנלא  את  נעשה    , ושלהגביל  לא  אנחנו  למה  סיפור  ולספר 

      . מגבלות הצבתשל תמשכת מ חוויה וצריש אחר, זה דפוס התנהגות או זהכדבר  לעולם

מתוך   ו.שעוצרת את ההתפתחות שלנסוג של חבלה עצמית,    יאה   , ת מגבלות בחיינויציר   

בתחומים נוספים,  לידי ביטוי גם    דפוס שקיים בתחום מסוים בחיינו, באת, שבוססההנחה המ 

עללהתייחסנו   לגלות  כ,  השרימפס  שיחה  מקומותהזדמנות  עוד  יצירת פוס  הד  באיזה  של 

אי.  ייהבח מופיע    ,ותלבמג להראינו  נוטה  היא  אך  עםעצת  גביל  סיפורים    מה  בגלל  חברות, 

מתוך  דברים חדשים,  לחוות  מנעת ככל האפשר מנעצמה, ועליהן.  על    ,א מספרת לעצמהשהי

ידוע,פחד   "רק"    ,טובים שהיא מקבלת  ונים מצי  נהניתלא    מהלא  ובעצם    100לא  ו  90כי זה 

גות  נההתוך דפוס  רוצה באמת, רק מת  הייתהרת חוויות לא רצויות, במקום מה שך היא יוצאי

ולהרחיב את    ר הנוחותות לוותר על אזוסר נכונת וחורך להיות צודקוצדומה,  עה קד  זה, של

 .  הראיה" שלה "שדה

מאחרים    הלנ  ותגורמ  –  ציפיות  אכזבה.  רבה  ו  לפעמים  נוטים  אנחנו  חשוב בטעות, 

אכ אושהאחרים  בעצםזבו  אך  שלנו.    ,תנו,  בציפייה  הוא  האכזבה  פעם, מקור  לא  קורה 

מתאכזבים,  אנר  שכאש רוצחנו  ממש  הרגולא  עם  להתמודד  האלה,ים  עושים חנו  נא  שות 

את הדוגמא שנתתי  זבה שלנו. למשל: אם ניקח  סיפור, סביב האכצרים איזשהו  יונליזציה ויוצר

על   ד עם הקושיכדי לא להתמוד  חור,, הבבלי הסברים  בחורת הקודם, על הבחורה שעזבה א

אושנט  כך אוהביתשו  לא  שאולי  שאום  ו,  סיפור,  ליצור  יכול  וכד',  תמו"מצי  אותו  יפה  ניר"  ה 

 נלחצה וכו'... או שאנחנו  צ'אנס, אולי היאלי ניתן עוד  ש לה בעיה, אוי  : אולילמשל  ויותר, כמ

לא הבנ  קחתלנוטים   אולי  עלינו:  פגענכון תי  את האשמה  אולי  אותה ,  אולי הלחצתי    תי בה, 

 וכו'...  

מאחריםכאשר      ציפיות  לנו  לא  חנו  אנ,  יש  שהיא  יחסים  מערכת  שוויםבייוצרים    כיוון   ,ן 

ת החופש שלו הוא בעצם מאבד אות של האחר,  ג בהתאם לציפיהנ יך להתד צרחאכאשר ה ש

  כזו   יחסיםכת  מערבפני שמ  א,שהומי  כְ   ולהרגיש בעל ערך  , , )ייחודי(מי שהוא  להיות  ,לבחור

, )אמור ואחד נשלט  ,ים להיות(יכ צר)מצפה ויודע איך הדברים  שולט,    אחדדות:  נוצרים מעמ

יותר מורכבו עים זה  לפעמ   ,אגב.  של האחר(  ותהציפי  לענות על כוחות",    שיש "מלחמתכ  . ד 

הצ ציפיותשני  הרבה  מחזיקים  ב    ,ומכאן  ,השנימאחד    דדים  גם  באופן  נמנע,    הרבהלתי 
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יצור  ל  לווכי  , כדי שאנשיםןלכתלות הדדית.    ר היוצר מערכת יחסים מורכבת של, דבזבותאכ

שלהם,  תקשורת היחסים  שפבאולדבר  "   במערכות  חשוב  ותה  ולהביןה",  ב חשו  המ  לבדוק 

      ציפיות(.)תאום  וות במערכת היחסיםמה היו רוצים לח ו ,של כל אחד ד, מה הגבולותחאלכל 

ל הציפיות  , אני רוצה לשים דגש על ההשפעה שיתעצמ  הבהאב  כאן  מכיוון שאנחנו עוסקים   

 .  עצמנו, על יםחרמא ונלשיש 

 שמרא  העמגי  םצבע  ימאחרים, אנציפיות    יכשיש לבעצמי.  ציפיות, הן סוג של התעללות     

י שהוא. אני לקבל את האחר כמ   נהלא מוכאני    .וסר קבלהה/תחושה של חעם מחשבה/אמונ

לי חוסר אמון,  בנוסף, אני באה ממקום של ספק, או  .שליות  יפימצפה שהוא יתנהג בהתאם לצ

הפחד   עבר שלי,את ניסיון ה  )משליכה על אנשים אחרים,  –ד להתאכזב, השלכה  פח,  ליטהש

אחר להיות בעמדה בה הוא צריך כל הזמן להוכיח את צת את המאלו,  (ן וכד'האמו  רשלי, חוס

 ת.יה של חבלה עצמיצרת מראש חוווי כשאני נוהגת כך, אני .עצמו, להצדיק את עצמו 

לעיתים,    שקורה  דבר  אנחנו ו  לנכשיש    עוד  שבעצם  זה,  מאחרים  את    גריםסו  ציפיות 

לא קורה, יכולים לקרות דברים אחרים    משהו מסוים והוא פשרויות. כאשר אנחנו מצפים להא

אנחנו   ראות,יכים להיר צם היו  דבריה  מונה בראש, איךיזושהי תכיוון שלנו יש אמונפלאים, אך  

 יה.ראות את היופי, במה שכן הם להתאכזב ולא לעלולי

המשפט הזה דורש מאיתנו לשחרר ה לטובה".  "כל עכבם קשה לנו לתפוש את המושג  סתא  ל

   ו.ה בפנינר בסבלנות, שהתמונה הגדולה יותר, תתגלציפיות, לבטוח, ולהתאז

 חיינו אנשים שלא עושים לנואשר יש בכ   –  ינולתת לאנשים שלא טובים לנו, להיות בחי   

גורמים  נו, שלא מעצימים אותנו אלא להיפך,  שלת  ים לערכים שלנו, למטרוטוב, שלא מתאימ

צריאנחנ  ו להרגיש פחות טוב עם עצמנו, לנ כאן    .וים שלנבחי  לקכים לתת להם משו לא  יש 

לנו עם מישהו, שבת שיוון שאני לא חומכ,  ו פרדוקסאיזשה  . תקהפיתרון הוא להתנ  כשקשה 

חושבת אני    מקרה כזה,ב  .ביים שלי, אנשים שלא עושים לי טוה בחרוצמצד שני, אני גם לא  

כי בחיים, כמו בחיים,  ),  יםלא סגורולא להשאיר עניינים  שקשה  ין  שיש צורך לפתור את העני 

ור את הדברים, ונלמד מה שלא סגור, חוזר אלינו בדרכים כאלה ואחרות, שוב ושוב, עד שנסג

ז  ר(.את השיעו עה  דיביאדם מחיינו,  שחרר את אותו  ל  , אפשר סגור  אאת, אחרי שהנושעם 

 יותר.   היות שםצורך לת השיעור ואין לנו שלקחנו א

ו לתת  א  , , אלא פשוט להוריד את המינוןגמריל  תקהתנאפילו לא צריכים ל  אנחנולעיתים,     

רים קשר, הם הדב, מתוך ידיעה, שמה שמחזיק את הלאדם זה או אחר בחיינו  פחות משקל

 . ו אדםבאות  ימוצאים חן בעינכן ש
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 וגמא:  ד   

ם שאני לא יכולה לסמוך  ים אותי(. אנשיינות למשקרם עלי )מילים עדאוהבת שעובדיי לא אנ   

, הייתי מנתקת שהו לא ישר איתיאם הייתי מגלה שמישלי. פעם,    חייםה בעליהם, אני לא רוצ

,  יםהדבר  םלהתעמת ע  יודעתיום אני  . הלה לסמוך עליואני הרי לא יכו  –  אותו מהחיים שלי

סתכלות  ת, מתוך הר והתייחסות אחרמשקל אחלדברים    ולתת  על השקרת  דעד שאני יויגלה

  , וך ידיעה, מתאותו אדם חוזקות של  ב  תמקדלהר(,  דובעל התוכן, )מה חשיבות הדבר עליו מ

חיד  הדבר הי  ,ולכן  ,לא תפקידי(  )וזה גם  ,ממילא איני יכולה לשנות  ,א מוצא חן בעינישמה של

אני   אםפחות חשוב  אני יודעת, שיום  הבנוסף,  .  יואל  ישלייחסות  תהה את ה ות זנששנותר לי ל

על   לסמוך  אדםיכולה  לא,    ,אותו  הוא  או  לעניין  הבסיס  עוך  לסמכי  שאני   צמיעל  ולדעת 

 בחיי.   ,או אחר ,זה דםל שאני נותנת לאמשקלקביעת האחראית 

כזה  אחליט להישאר בקשר  אםשמכאן,        של:מלות הקשר תשתנה  מהמובן שכ,  אם אדם 

ליו, אך  שאני לא יכולה לסמוך עעת  דלי כבר נוכחתי  ים אישיים, כשתף אותו בדברא   אל  ניא

שאנחנו    תק כל אדם מהחיים שלנו, בגלל משהום ננא  לעומת זאת, נוכל ללכת לסרט ביחד.

כ בסדר" שופטים  דבר  "לא  של  שבסופו  ייתכן  נפ,  מכך,  ויותר  לבד  עצמנו  את  ספס נמצא 

 .אישית תותחתפוהידה  מלנויות ענקיות להזדמ

ו נוטים הרבה פעמים  ם להתמודד עם דברים, אנחנציר אנחנו לא רוכאש  –  לעצמי  לשקר   

לעצמנו לעשות  ,לשקר  )ליונלרצ  או  כך שלאפּיָ יזציה  ע  ות את הדברים(,  ם נצטרך להתעמת 

 המציאות. 

 לדוגמא:     

להיות  א    אוהבת  שאני  אספר  אני  חברים,  לי  אין  אם  ם  אוהבלבד.  לא   מקום  תאת  אני 

ה לא  אני אספר לעצמי, שבעצם ז  פש מקום אחר,לחולעשות שינוי  אך פוחדת    ,שלי  ההעבוד

סיה שנה עד הפנ  20ש לעובדה שיש לי עוד  אתכח)ו  כל כך נורא ושיש שם כמה דברים טובים

   וכד'. ,(ןאות ג איך אני אשרודואין לי מוש

לנו מערכת יחסים אחת בחיים,  ש  ישן  כיוומ  .תילדוגמא הקודמת שנת  מחזיר אותיאגב, זה     

ההתנהגות שלו, היא האם  ת לבחון  ותן לי הזדמנונ  י, הואקר לשממישהו  כאשר    עם עצמנו,

עצמי, במקומות  שגם אני משקרת ל  ש אפשרותי  בעצם השתקפות של ההתנהגות שלי, האם

 . שהנושא שווה בדיקה מביא אותי למצב של מודעות,איתם? ומכאן,  דדשקשה לי להתמו

מצ ה  –  האשמה     דרך  היא  אחריות  אשמה  להסרת  שקורה  מעצמנווינת  מה  את  לתלות   ,

 קטר. ול ,ונייםבגורמים חיצ ,ובחיינ

 מנו.הבים כלפי עצלא אוים והכי ק ימזהכי סים ופזה אחד הד
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יש אחריות על    לו יש  שו בעצם חושבים בטעות,  נמאשימים מישהו אחר, אנח  כאשר אנחנו   

ה לא משנה  אשמים בנו, אך האנשים פוגע ש  אנחנו מרגישים  יתיםלעש  נכוןזה  נו.  ם שלחייה

מעבר  יטואציה.  באותה ס  את המצב, אלא רק מנציחה אותו ומפספסת את ה"שיעור" שהיה

לאחראי האחרים  את  הופך  לא  זה  בנו,  שפגעו  מרגישים  כשאנחנו  גם  הרגשות לזה,  על  ם 

 ודה שאנחנו צריכים לעשות.עבה באמת יחסוך מאיתנו, אתשלנו, ולכן, להאשים אותם, לא 

   :אדוגמ   

מישהי.וכ מאד    יאנ    על  המון    עסת  לי  אויש  להאשים  מילוי תפקידה סיבות  חוסר  על  ,  תה, 

  ת לעמוד בהתחייבות שלקחה על עצמה, סוגלא מחוסר אכפתיות, חוסר יכולת להגיד שהיא ל

 מות נכונות.אשההכל  ועוד.  על התנהגות לא הולמת במסגרת תפקידה,    על שקרים שאמרה,

בא  למרות ביניזאת,  מאיתנו  א  לכל  הייתה  ,ונינטראקציה  וגםחת  גדולה הזד   אחריות,  מנות 

 ללמידה. 

אחריות לעמוד על שלי, להציב גבולות, לומר  לי כאן    הייתהאסתכל על החלק שלי,  אם אני     

על השולחן" י,  ת האמת שלא , חהליללמוד סנפלאה  הזדמנות  ו  ..ועוד.,  " לשים את הדברים 

רים שעדיין לא  לי עוד כמה שיעוואו  ,הרפותללהיות אסרטיבית,    עצמית,ההערכה  לשפר את ה

ת למוד אל  ,תנה ליישנמנות  על ההזד  להודותללמוד את השיעור,  היא    האחריות שלי  זיהיתי.

  משיך הלאה.ולה ,יתי צריכההישמה 

זאת,  כאשר      בוחרתבמקום  ממשי  אני  אני  להאשים,  לכעולהמשיך  קורבן  ל  ס,כה  הרגיש 

 . יחה הרוחנית שליועדו לתמוך בהתקדמות ובצמנלאים שהנפ םולהחמיץ את השיעורי

ל כך קשה, שעדיין אני בוחרת להחזיק בהאשמה, עבורי כ  הייתהה  אם החווי  יתרה מזאת,   

ת קלות היו סיטואציו  ליאוי, ש ניתנו לש  מנויות הקודמותבכל ההזדהמשמעות היא, שכנראה  

היו לא  השיעור,מו  תיייתר,  את  ללמוד  הוא    כנה  לחזולכן  או    תבווריאציוור,  ממשיך  כאלה, 

את  ש,  ןמכא  .אחרות ללמוד  ולסרב  להאשים  אמשיך  שאניאם  להתפתחות   ,כהצרי  מה 

כנראה שהסיהנשמה שלי ללמיד  קל בהשאתטואציה הבאה  ,  יותר  כהזדמנות  עוד  ה, תהיה 

 קשה ומורכבת. 

ש יהרגשית,    ים במשהו ברמהרבעונו מאשר אנח כ  גםך  א  ת את זה,לנו לראולפעמים קשה     

ב אפשרות  אנלנו  כאשר  הזה,  במקרה  ובהאשמה חירה.  בכעס  ולהחזיק  להמשיך  בוחרת  י 

צודקת לגבי הישהוכלפי מ וע  בוחרת להמשיך לפג  עניין, אני בעצם, זה לא משנה כמה אני 

  פילו יבית ואט קאפ לאה בצור ,תינהלים אובעצמי, להחזיק את עצמי בת ערובה של רגשות שמ

בווהכי חשוב  ,ניתרסה אחר. בעצם,   צמה שלי ולתת אותה למישהורת לוותר על העוח, אני 
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שמישהואני   למשהו  אמר  נותנת  מ ,  עשה  או  ,אחר  יותר  גבוהה  לחשיבות  עצמי, אשר 

 יש טוב.רצון שלי להרגלשלי ו תחושותל

 , מסוימת  הנהלים בצורמתש  נים שלי,עם מתאמ  בתופעה,  מספר פעמיםלאחרונה, נתקלתי     

תשובה,   זה משרת אותם, אני מקבלת  ר אני שואלת איךוכאש  ,ימתודרך חשיבה מס צוימאו א

  לא בסדר. באמת זה לא משרת אותי אבל היא/הוא/הם

האח    אם  חשוב  לא  ממש  חזה  לא,  או  בסדר  שאניר  טוב  שוב  התלונות  ,ארגיש  או ואם   ,

מושכות עוד    רק ,  היפך, אלא לילהטובה ש  שהחולתתורמות    לאעל האחר,    שלי  המחשבות

לא האחר, גורמת לעצמי   –  אניהיא להפסיק את זה, אחרת,    ישלה, האחריות  תופע  אותהמ

 להיות, חבלה עצמית. ופכתלהרגיש רע וזו ה

 .המון דוגמאות כמובן שיש עוד    

שלנו ם  שימעונבחן את ה   , בחיי היומיום  ,נשים לב לדרך ההתנהלות שלנוחשוב ש  ם,לסיכו   

  בים"?אנחנו אוהכלפי מישהו ש יםהגנמת ך היינוכ רת השאלה: "האםבעז

ש    פעם  היא  בכל  לעצמנו  שניתן  זה  התשובה  עבורנושלילית,  לדרך    סימן  נתיב,  לשנות 

 ל בחירה בלאהוב את עצמנו. ש ,רתאח
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♥ 

 ט? גואיסה להפוך אותי לאאת רוצ

 

,  רתונו יהיה טוב יהעולם שללאגואיסט. אני רוצה ש  חד א  אףלא. ממש אני לא רוצה להפוך     

יהשאנשי ומ  יום  יותר  על  אושרים  שיילמדו  והכוח  להםהעוצמה  חייהם  ,ש  את  אני  ו  ,ליצור 

 . אהבה עצמיתמתחילים ב ,ברים האלההדיודעת ש

 המילה אגו(.)שמוצאו כמובן מחיל מפירוש המושג אגואיסט, יין, נת הענ כדי לחדד את   

הזולת  –ם  יז"אגוא    חשבון  על  לעצמו  יתרה  דאגה  טובראיית    ,אנוכיות,  מבחינת   ותהכל 

 . " האישית

תוך מילון אבן  ללא התחשבות באחרים". )מ  רק לצרכיו שלו,  אדם הדואגאנוכי.    –יסט  ואאג"    

 (.ןשוש

הנפ  –"אנוכיות      בעיקרת  שיהשאיפה  הדעת  את  ליתן  אדם  בכל  עצמו  המצויה  ענייני    , על 

הסחת בהערעתד  מתוך  עוסקת  אינה  הפסיכולוגיה  זולתו.  מצרכי  המוו  של  כה  דרך  סרית 

זו משת  ,התנהגות  לשגילהדלת  אלא  הנפוע  שרשרשיה  בשיים,  נעוצים  שהם  של תנטייים  ו 

באהבת עצמו של האדם   נכרתה זו  י. נטיובעיני זולתובעיני עצמו    ,את ערכוה"אני" להבליט  

עצ בהחשבת  לעצמווכן  בדאגה  גון  רויתובביקוש    מו,  לפעמים  מקבלת  זו  נטייה  לעצמו...  ן 

עריך יה: הוא ממו במרכז ההוועצת  אה אטרי, רונצ. האדם האגוריתוצנטלאג  והופכת  מסוים

וס פ" שלו וקשה לו להיחלץ מכבלי ה"אני" שלו ולתמנקודת מבט של ה"אני  ,מצב  כל אדם וכל

שמידה מסוימת   ,הודותל  ישהאנוכיות,  ילי הרווח כלפי  למרות היחס השל  מדה אובייקטיבית.ע

רק לא  דרושה  אנוכיות  קי  של  הלשם  של  לש  ,יחיד ומו  אף  ש  םאלא  הצקיומו  )ע"ע   ".וריבל 

 .(לופדיה עבריתות, אנציקאנוכי

ייתי  י שהצמי, כפכושל לראות את עהשכלי הפיתוי  האגו כ  מתאר את  ",קורס בניסים" הספר     

שאני. איך  במקום  להיות,  המוצא    רוצה  האנקודת  )נפרדים  ש  ,יאה  גושל  נפרדים,  אנחנו 

נפרדים   מהשנימהבורא,  נפרדיםאחד  פועל  וה  ,ולכן  ,(מהיקום  ,  בלבול    שלם  ממקוא  פחד, 

את האהישרדות.  ו כ"פּהספר מתאר  תפישהוע  גו  מתוך  )פרשנות(,ל"  מתוך  ול  ,    וון כי ידע,  א 

 .  א מתוך האחדות עם הרוחהידע בש

אנחנו צריכים לשים לב עד כמה טוען ש  " Love Without Conditionsול פריני בספרו: " פ   

שיתאיאנח כדי  אחרים,  לשנות  מנסים  לתמוננו  בראשמו  לנו  שיש  אי  ,ה  הםלגבי  כים  ריצ  ך 
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מודעושנ  ,להיות מניהיה  לאיך אחרים  אותנום  והמשיכה הזהדחיכיוון ש  .סים לשנות  את  פה 

 האגו.  ם שלהעול  באה מתוךלהיות אחרים, 

ל הזמן הוא מנסה כ  , הואקיים ביקום. לכןהכי חסר בטחון שהדבר  א  הואומר שהאגו    פריני    

מפני שהוא   ר,דבכל    גו שונאאהכי    ,הוא מוסיף  שלו. עודלקחת "צד", כדי לחזק את העמדה  

ד את האגו בתוכנו, נמצא שהוא ודואם נוכל לב  ,ו היא "הצגה" ו. כל הגאווה שלנא את עצמשו

 ח.  בעצם פצע פתו

הוא  ו  ,ו אהוביםשאנחניודע    לא, שדואג להישרדות הפיזית שלנו. הוא  נושבהאגו הוא החלק     

 . כיוון שהוא לא יודע שיש בו אהבה לתת ,א יכול לתת אהבהל

על    נו מדברים גות שלנו, אנחנההתרך השר של ד קהעל אגואיזם, ב  ו מדברים כאשר אנחנ   

  .כיו של הזולתהתעלמות מצר

ראשון,  ום האת עצמי במקמשמעה לשים  צמית  ע  בהאהכאשר אני אומרת שלעומת זאת,     

על מתוך התחשבות והצרכים שלי קודם,  שמה את    אניאך    ,לא מתעלמת מצרכי הזולת  אני

 . לתשאוכל להיות שם בשביל הזו מנת

קודם,  כפי      ה  קרשציינתי  מלאה, של"  "כוס כאשר  אותאוכל    י  כאשלחלוק  אחרים.  עם  ר  ה 

תים אף  לעי  .חריםולא לא  ,ילא לעצמ  ,ני לא טובה ואז את  מרשלי נג  צרכיי מוזנחים, האנרגיה

מכך לא  .יותר  אני  א  כאשר  לעצמי,  דבדואגת  של  בסופו  על  ,רני  נטל  ולהיות  ליפול   יכולה 

   .דחתחשב כלפי אף אוי ולא מוזה ממש לא רצ ,האחרים

זאת במצבא  שרכא  ,לעומת  נמצאת  איזון  ני  וקבל  ,של  נתינה  של    ,הבין    בין   ימהלהובמצב 

בכצרה אני  העצמי,  והמימוש  שלי  הרצונות  שלי,  החיים  יווןכים  של  הטבעי  נגד   ,הזרם  ולא 

, שבמצב הזה,  ביותר  ר קלילות ופחות השקעה ומאמץ והדבר החשוביוצר יותזה    מצב  .הזרם

להש הטבעי  בכיויות  ל  הזרם  בא   ם,יקו ההחיים/  לשון  פועלים  פעו נחנו  עם שיתוף  מלא  לה 

הרוח,   ה שלוצמאת היכולת והעמצב בו אנחנו חווים    -כרון  סנ  שלב  אנחנו נמצאים במצ  .וחהר

צירופי  ש יוצרת  לנו להשיג את מה מתחברת לעוצמה הפנימית שלנו,  עוזרת  מקרים בחיינו, 

   שאנחנו רוצים, ומאיצה את תהליך ההגשמה.

 , הוא  אשוןת עצמי במקום הרוללשים א  אהבה עצמיתש לשי  ךערה   לגבי  ,סף ונדבר חשוב     

  פשרים, מהווים השראה, ומלמדים אנחנו מא  ,דרך ההתנהגות שלנו  ,חיים כךאנחנו  ר  אשכש

 . לעשות את אותו הדבר ,אחרים

אני    ולא  כאשר  צרכיו  מוכנה לשחרר  על  חייו של האחר,  על  דרך    , לקחת אחריות  ו/או על 

ל  וד ג  מהשלא חשוב  מעריכה אותו,  י  אנו, שמכת עליוסאומרת לו שאני  בעצם    ניהתנהלותו, א

מיד  ני תאת הכלים והיכולת להתגבר על זה וא  עת שיש לואיתו הוא מתמודד, אני יודהעניין  
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לעזור להיות שם בשבילו,  משמעה,  שתמיכה    אני יודעת  .ךכשיהיה זקוק לכ  ,מוכנה לתמוך בו

עמוד שדרה,    לאחריות עהחת  יקלחובת    ואתזכות הבחירה,  לו את    להשאיראך  לו לפתח 

   ו.ם שלהענייני

רוצים לנהל   . אנחנובעצם רוצים שליטה  אנחנויות במרחב הזה,  מוכנים להאשר אנחנו לא  כ   

ב תמיד  שלא  שלנו,  בדרך  הדברים  האחר  הכרחאת  לצד  ונכונה  לע  ,מתאימה    , זורובמקום 

את    לתמוך, וולהעצים  מקטינים  אנחנו  את ההתפתחות שלוהאחר,  הנחה, תוך  מ,  מגבילים 

 . וורעבן טוב ונכו דעים מה שאנחנו יו
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♥ 

 : נודרמת החיים שלב קן כשח האגו,

 

כולנו נתקלנו לפחות פעם בחיינו במצב    ושה של לרצות להיות צודק,מכירים את התח  וכולנ   

הרג היה  שנו  בו  כוח",  "מלחמת  ערכנו  אמתגוננים,  לומר  לנו  האחחשוב  המילה  רונה, ת 

"חשב עשינו  שלנו,  לתדמית  ש"תתאים"  עבודה  החיפשנו  הגנו נתה  אחרים,  ופנתקונות", 

מישהו    ת" נובריוב"  מח כלפי  עמדאיתנולש  ניצלנו  או  מצב,  או  הלטובתנו.    , ה,  מקומות,  אלה 

 .צגה" שהאגו שלנו, תפס פיקוד וניהל את ה"ה

בר מתוכנו ואומר לנו למה לא  האגו מד, את קולו של  חתא  כמו כן, כולנו שמענו לפחות פעם   

ל שאנחנו  נצליח,  לא  למה  מספיכדאי,  הרבה   וכד'.ם  ייראו/יודעים/ םיובים/חשובאה  ..ק.א 

השפע האמים,  עם  האלה  להיותיחות  לאט  לאט  הופכות  שלנו,   גו,  המגבילות  האמונות 

 מחלישות אותנו.  " שאנחנו מספרים לעצמנו והמחשבות שוריםהפחדים שלנו, ה"סיפ

כפי  )  ,נומצכלפי ע  שאנחנו עושים  את המעשים הלא אוהבים  ,יוצרים בסופו של דברכל אלה,  

 ?(.עושה לא בסדר" י אנמה  פרק "אזב שצוין

הרבה פעמים אנחנו נותנים לאגו שלנו לנהל את ה"הצגה", בלי אפילו להיות מודעים לכך.     

 בפעמים אחרות, אנחנו הופכים מודעים לכך, רק בדיעבד.

ח    לנהל  על  כדי  המבוססים  המקומותעצמיתאהבה  יים  את  לזהות  שנלמד  חשוב  מהם    , 

א  חשובפועלים.    נונחא איזה  אותנו,  מפעיל  מה  איזה שנלמד  לב  לשים  רגשות....  מונות, 

אצלנו נלחצים  לעצמנו,  "כפתורים"  מספרים  שאנחנו  הסיפור  ומה  מסוימות,  בסיטואציות   ,

 באותה סיטואציה. 

ם גה", בין אם זה האגו שלנו, או של האחרים, בדרך כלל, כולכאשר האגו מנהל את ה"הצ   

האחרים, אנחנו צריכים לזהות מה ך מכיוון שאין לנו שליטה על האגו של  ידים, אפסמ   יוצאים

 וצאה הרצויה לנו. , לתולעשות את הבחירה שתביא אותנו הכי קרוב ,קורה בתוכנו

שלנו      התפקיד  עובדה.  זאת  מאיתנו,  חלק  הוא  תפקידים  האגו  לו  לתת  אותו,  לווסת  הוא 

שלו   התכונות  את  לרתום  אפשר  שלנו,  תנובלטבהם  על  לעמוד  אומץ  לנו  כשאין  למשל:  ו, 

ל" ו זקוקים  ולהפסיק לטפח  אנחנו  חיזוק" שידברן אותנו. מאידך, עלינו לקחת אחריות  שחקן 

 לרעתנו. הוא פועלאותו, כאשר 
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וככל שנפעל יותר    ," שנקראת החיים שלנושאנחנו אלה שמנהלים את ה"הצגה  חשוב לזכור   

ת, וניצור  יאורנחווה יותר שלווה, יצירתיות, אהבה, שפע וב  כך, אהבה עצמיתבמודעות ומתוך 

 אותם אנחנו רוצים לחיות.  את החיים 
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♥ 

 :ף פעולה עם האגושיתו

 

ך ם האגו. סעולה עוף פם יותר וטובים יותר, אנחנו חייבים ליצור שיתכדי לחיות חיים מאוזני   

למנוע הכל בחיינו:  תפקיד  יש  לאגו  סיכומ  ,  לקחת  את ם  ניאיתנו  להגדיר  ללמוד  מיותרים, 

לא    בנו, אגו  מלא כדי לתמוךמ  ואם שההתפקידי  תולמרו  ,'ו וכדד על שלנולעמהגבולות שלנו,  

 לגרום לנו הרבה נזק.  מאוזן, יכול

אגו    .הצורך בשליטהו  תוך פחדות מהתנהל  המאפיינים החזקים ביותר של האגו, הוא   אחד   

  נהל אותנו, כאילו היינו חיילים שלו.ישלנו ו ם ייהח בשמחה יתפוס פיקוד על זן, לא מאו

חייה, איזה  של האגו בינה מה המשקל  הבם  פתאוש  ,תאמנתממלתי מכתב  ה קיבלאחרונ   

נעות  וּמקום  נעות אגו במות שהיא מגדירה כשגויות, היו מוּד הוא שיחק ואיך כל הבחירתפקי

של אגו, וניסתה לחנך  ם  קו ממ  היא הבינה איזה מחיר שילמה, כשפעלה באופן קבועמטרה.  

ה רגשי:  את  )מחיר  תסכול,  עולם.  שלה. כעס,  בבריאות  פיזי:  מחיר  לשווא.  אנרגיה  ובזבוז 

יצירת   מחיר רוחני: התנתקות מהמהות שלה ומהרוח, ומחיר מנטאלי של מחשבות מזיקות, 

 ד דברים שהיא לא רוצה, לחייה(.כת עוד ועודרמות בחייה, ומשי

  ני עצמנו, פיב בולהתחי  גו, אנחנו צריכים להחליטפעולה עם הא  תףשלכאשר אנחנו רוצים     

 ל.  ת מחדסמך ברירלעשות דברים על סמך בחירה מודעת ולא על 

נ    להעמיהוהאגו  בפג  מחדל  רב  נוניד  הוירות  ודרמשבסיסן  ספק  פחד,  אנחנו ה.  א  כאשר 

ו, בגלל שאנחנו אגה  וחו שלם מכדרך חיים של בחירה מודעת, אנחנו כבר מורידי  ליטים על מח

מלכ של  באים  ממקום  פחד  ,העוצמתחילה  ממקום של  אנחנו     .ולא  מתוך כאשר  מתנהלים 

כי    ,אלא יכול להוות רק רעש רקעהוא לא מנהל אותנו,  גם אם הפחד נוכח,  עוצמה פנימית,  

הזהכשאנחנו   אנחנובמקום  כוונהם  צעב  ,  מודע,מביעים  לא  באופן  אם  גם  שאנחנו   כךל  , 

 . יכנע לוולא לה ,עם הפחד דדמוהתם למוכני

ומה  וק מה הרווח  לבד  י למדתי כמועילה במיוחד בעבודה עם האגו, היאאנאחת הדרכים ש   

 ב. בכל מצ ,שלנוההפסד 

, אנחנו יתים קרובותחנו מנציחים משהו בחיינו ואנחנו לא מרוויחים ממנו. לעשאנ  באין מצ   

 יל אותנו, ", שמגבזה"דבר הל זאת, הכב ו  ת, להשתנותנולשצים  נחנו רואשם לעצמנו  מספרי

 צח.  עדיין מונ
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עים לרווח שיש לנו, אך תמיד יש שם מוד  ואפילו סביר להניח, שאנחנו לא ממש  ,כול להיותי   

 איזשהו רווח. 

 : גמאדו   

זוגיות. היא סיפ לי שיצאה להמון דהגיעה אלי מתאמנת שרצתה  עשתה  באמת  ייטים, שרה 

 .  ע לזוגיותחה להגילימצא ל יאת, הובכל זא הויזמ

העבודה    הסיפהמשותפ  במסגרת  את  גילינו  לעצמהת,  מספרת  שהיא  זוגיות,    ,ורים  לגבי 

לגבי הסיכוי שהיא תמצא את מה  ראה  לגבי המ רוצה באמת.שלה,  דבר  שהיא    , בסופו של 

רגילה    אהי  הכלך  . סבאמת  ינה שהיאמאמ  מה שהיאמ  ,יותר  נוצצתשהזוגיות נראית לה    הבנו

מה  תפקיד בכיר, משתתפת בכת ברנסת נהדר, נמצאמאית, מתפם לבד, היא עצ ניש  ותחיל

תגבי זוגיות,  ובעצם  אותה  שמעניינים  ולל  חוגים  "התנאים"  את  תשנה  שלה,  החופש  א את 

 י שהיא עושה עכשיו.  מוחלטת, כפחופשית חיים שלה, בצורה את ה נהלתאפשר לה ל

נכ באז  הרובון,  באמו ד  היא  ל  תמדע  עשתה  ,יותגוז  אמצורצתה  ל  ואכן  את מאמצים  השיג 

ת  וגיומאובדן החופש, יצר סיטואציות שלא הובילו לז  הפחד  ,הלא מודע  ברובד  אך  .מבוקשה

 מתמשכת.  

יך שבא )החופש לעשות מה שבא לה, מתי, וא ב בו היא נמצאת,כאשר עלינו על הרווח במצ   

ל לה(,   יכלה  מוכנה  לב  מנקודת מבט אחרת,   ראות את הדבריםאותה בחורה  היא  חון האם 

עשות בחירה מודעת, מה היא ול  די להשיג את המטרה הגדולה,ווחים האלה, כתר על הרלוו

  .תאםהבלהתנהל , מכאןו מת רוצהבא

ים על ו מנוהלעם זאת, כאשר אנחנעת שהוא מוערך.  רוצה לדו  חשיבות עצמית  לאמ  ו,אגה   

האגו,   אתידי  מאבדים  פעמים  הרבה  העצמההע  אנחנו  שאנחנו    יתרכה  כיוון  פועלים  שלנו, 

ב ולא  פחד,  שאנחנומתוך  מרגישים  עצמנו  אמת  על  ו סומכים  ולכן   או/,  בחיינו  האחרים    , על 

   ם.בהוט נסים לשלאנחנו מ

 האחרונה. ה ילהמת להגיד א :דוגמא   

להישמע.   , זהלי  חשובמה שבאמת  מילה האחרונה, בעצם  הלומר את    וב ליכל כך חש  כאשר

ל שליטה  אקט ש  –נה  לא אומר את המילה האחרו  אני  הל אותי הוא שאםמנ מכאן, שהפחד ש

 . מע ישלא תהיה לי הזדמנות להו , לא יקשיבו ליבעצם  –

בעמוד      להיתמך  בעצבמקום  בטוחים  להיות  שלנו,  טולהר  ,מנוהשדרה  מי  גיש  עם  וב 

ה,  לא קורה  וכשז   , ונהדריםבים  ו כמה אנחנו חשוראו ויגיד ים מאחרים, שיצפמ  נוחנא  נחנו,אש

 או חסרי חשיבות.  ו/נים סרי אואנחנו מרגישים מתוסכלים, כועסים, ח
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ב וו, יש לנו נטייה לפגוע באנשים, כיוון שאנחנו נמצאים רהלים על ידי האגכאשר אנחנו מנו   

במקו התגהזמן  של  שא  וננותם  כך  רים  רחעל  שלנוהחשת  א  יםואלא  ח  ,יבות  לל  ויוצרים 

נו, שנובע לצורך שחנו מרגישים באמת, לבין האנשבין איך    מהמחוסר התא  שנובע  ,בתוכנו

   .יםלהיות ולהרגיש חשוב ,האגומ

לבין איך אנחנו מרגישים באמת,    ,מי שאנחנו רוצים להיות  ר בין התדמית שלהפער שנוצ   

שבעצם אנחנו    נו, כיווןוסר אמון בתוכח  שלה  ושיוצר תחו  נוליש אותמח  ,הו מאנרגימרוקן אותנ

 . זהעל הפער ה צון לגשרמתוך ר, תמידית ושהי מסכהיזטים אעו

ים נחנו באמת ונמצאשאנחנו מצפים מהעולם ש"יגלה" מי א  ,הוא  דבר נוסף שיכול לקרות   

חיצוני שליטה  ל  ,במיקוד  נוטים  אנחנו  אותנו,  "מגלה"  לא  ליצור    כעוס,להאשים,  וכשהעולם 

  .ה מודעתבחיר ום שלמקמל ולא ברירת מחדולחיות מתוך  יתצמע להם של חביבמצ

האם   ,או במיטבנו  וציםממנה לא יצאנו מר  הסתכל על כל סיטואציהב וללכן חשוב לשים ל   

 האגו שלנו הוא שיצר את המצב. או ש ,את האירוע אנחנו אלה שניהלנו

ווים  וחם  צירונו לא מחנב אונו, לרשאנח  ה" את מי"מגל  אגב, גם במקרים שהעולם כביכול   

ת של  התדהפע  ל.סכוסוג  בין  שנוצר  רוצים  ר  שאנחנו  מי  של  ללמית  שאנחנו -היות  איך 

בתוכנו יוצר  באמת,  ולכןתחו  מרגישים  בשקר"  "חיים  של  מפחד   ,שה  לעמוד  אנחנו  לא  ים 

 .מאיתנו ," שגילה אותנו שיש "לעולם פיותבצי

לשת    נוספת  עדרך  פעולה  האגו,  ף  פם  לרשוםהיא  ההא  שוט  כל    , בישעולות    ותויגדתנת 

ממש  אנחנו  חד לאחד, כאילו  הדברים א  ר כך להתייחס אל ואח  ,רוצים לעסוקהנושא בו  י  גבל

 מנהלים שיחה. 

 תר בהירות כלפי הדברים.  , כך אני חשה יון אישי, אוהבת לשלב בתהליך מדיטציהבאופאני    

שי    לנהל  של  תרגילהתרגיל  הוא  האגו,  עם  ש  חה  מתוכבעצם  מדהים  כל   ונמעלה  את 

ך ת להתנגדויות האלה. בדרנות הפתרוא  מעלהבד בבד  ו  ,ת עצמנולפעול לטובת  וויגדתנהה

 ו מעלים את הדברים ל"שיח מודע", קלאנחנ וכש ,המקור של ההתנגדויות שלנו הוא פחד ,כלל

לשאול את    ור בין מפחדים לפוחדים()לבח  מפחדים,את הדברים מהם אנחנו    לנו יותר לראות

 ות שלנו. תחתפבהו , שיתמכםיצעדים הבאאת ה רחוגם לבהשאלות הרלוונטיות ומכאן 

מבכאש    האגו  מאויר  לא  שהוא  פעוין  משתפים  אנחנו  )הרי  הבחירה  ם,  שכוח  או  לה(, 

הו בידינו,  יר והעוצמה  וא  הרוחפה  עם  להתאחד  לנו  העוצמו  ייתן  שבתוכנועם  מנ  ,ה  ת על 

 להשיג את מה שביקשנו. 
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♥ 

 איך לא?  –רור שאני אוהבת את עצמי ב

 

 נושות. ם ביותר של האילדו הגם האתגרי דחהיא אמית בה עצאהתבר, שמס   

כז העולם, הדאגות שלנו מתרכזות בצרכים ו, אנחנו מריזה ברור מאל  שאנחנו קטנטנים,כ   

וחבים התקשרויות לא סאנחנו  ים.  ו מאושרשלנו וכשהצרכים שלנו מתמלאים, אנחניים  הבסיס

העתיד  אגותדלא    ,לעבר ש  ,לגבי  אחרים,ופלא  או  עצמנו,  את  דב    טים  שום  לוקחים  ר ולא 

   . באופן אישי

ה    שהתחילאורך  בתינודרך,  הלה  שהקות  ועד  יימתוקים  הבוגריםל  נוגעשהנו  קרו  חיינו   ,

הידיעה שאנחנו יטחון,  האמון, הבצמית,  ו מהמהות שלנו, מהקבלה העים שהרחיקו אותנדבר

שא  ,סדרב שה  .אנחנויך  ו,  קרודברים  אחד  שלו(,המ )כל  מלא   סע  למקום  אותנו  הובילו 

  מצבים רגשות אשמה, מלחמות כוח, ניצול, קושי ולא נעים,  ך, חובות,  רים: צרישגים אחבמו

   והפכו להיות חלק מהאמונות ומהניסיון שלנו בחיים. , ם בחיינוקיימיש נוספים

  וברת, ע  יך אילוף שהאנושותכתהלהסכמות",  "ארבע ה  ,בספרומתאר את זה  ,  יסואר   ון מיגלד

 החיים.   במהלך

 די להמחיש את העניין: כ ,ועויתי השבאני אשתף בסיפור שחו   

מבחינת הערכים שלה, זה לא בא  מן קצר, גילתה שהוא נשוי. רה בחור ואחרי זשלי הכי מכרה

למה   ים היו שםות. המון הסברראהתל  כומשיהם ה  ,נהלות שלהך ההתבחינת דרבחשבון, מ

לא למה  קרה  כן,  זה  למה  הבחו  וכו'.  לי,  מאד,  קצר  זמן  תוך  דבר,  של  חיסלבסופו  ה רה 

 יירה שהשקיעה בה שנים.  קר

נקיפות מצפון, כעס, הערכה   –  כת היחסים שלה והשלכותיהעסוקה במער  ייתהההיא כל כך  

נמוכה בצלקריירה  ו  ,שלהת  טרולמ  מה,לעצה  לשחויבויות  שהמ  ד ע  , וכד'  עצמית     , ד נשארו 

לא   מאד,  הגיעומהר  שלא  חדשיו  רק  גם  לקוחות  הם,  עזבו.הלקוחות  רוב    כמובן   קיימים 

כא עם הבחושו  ןשהדגש  היחסים  מערכת  על  לא  הוא  היב,  מערכת  אלא  עם ר,  חסים שלה 

 .ך שניםושבנתה במש, חשוב לה באמת עצמה, שגרמה לה לוותר על כל מה ש

 ?תמי עצ בההאיתי זו א ו שלא ישרמישה עם להיותהאם 
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בה עצמית, געית של אה ? )אולי זו תחושה רעצמית  אהבהזו    י,ים שלאת הערכ  האם להקריב

ת עם  רך לחיוטהיא תצ  , בטווח בו ארוךלום, אך האם בטווח ה הח  י כי כביכול היא הלכה אחר

 ההשלכות של הבחירה שלה, זו אהבה עצמית?(

 ? בה עצמיתהאשנים, זו בילו בש שעבדההאם לחסל את כל מה 

מצם  חייה    לנו  צמזמנים  לא  אנחיי פובים  אםם, שעמם  גם  להתמודד,  צריכים  לא אנחנו    נו 

רוצ  מרגישים  ממש אנחנו  כאשר  אליהם.  לימוכנים  הדברים  עצמית  אהבהפתח  ם  אחד   ,

לעשות  שאנחנו שלנו  ,הוא  חייבים  למטרות  שלנו,  לערכים  שאנחנו   ,להיצמד  מי  של   ולחזון 

 להיות.  רוצים 

 א נוספת: דוגמ   

שאין   " יודעת" היא    . רק אותומאז, היא רוצה    ה שנים.מכב אותה לפני  עזלה  ש  רשהחב  ורהחב

עבורה במקומו  אחר  אחד  הי  .אף  מה  על  דברים או  אכשדיברנו  גילינו, שהרבה  אצלו,    הבת 

יותר מאוהבת ב  ,עריכהלא מבכלל  כבר  א  , הישאהבה בעבר אהבה או אוהבת. בעצם, היא 

ת עם אחרים,  צא ל  הצממונעת מע  איות זאת, ה. למרהוא היוםמאשר באדם ש  ,חלקו בעברש

ה, שהוא האדם היחיד בעולם,  מתוך אמונה שלמ  חיים שלה,ולהמשיך עם ה   ,החחוות שמל

  ר.וששיכול לגרום לה א

 ונה מסוימת שאימצה לעצמה. , בגלל אמה שניםשה כל כך מדהימה, שעוצרת את עצמיא   

 ? אהבה עצמיתזו  האם

ן  נו, שבי וטביות אומר להקחוק  ,  תי קודם כרזהכמו שו  בןאו ל  ,לא שחור  כיוון שהדברים הםמ   

יש  השחור צבעים  ללבן  מודעים,  ואפשרויות  מגוון  אנחנו  לכולם  להבין   ,שלא  חייבים     אנחנו 

  עלאלא    ,לא אוהבים את עצמנואו    ,נו אוהביםנחלא מצביע על כך שא  או אחר,  עשה כזהמש

  ושים ע  אה שאנחנורמשר המאזן  א. כאבים או לשאנחנו עושים, אם הם מעשים אוה  המעשים

אין  היפך.  באמת אוהבים את עצמנו ול  שאנחנו לא  ות הדברמשמע  אוהבים,ותר דברים לא  י

 על הסקאלה. לנקודה כזו, או אחרת, חנו צריכים להגיע זשהו מדד שאומר שאנאי

עצמית התפתח  אהבה  של  תהליך  ב"מדדתוהיא  נמצאים  אנחנו  בו  למקום  קשר  ובלי   , "

 . בתחום רהשתפולתרגל ללבחור בכל יום אנחנו יכולים  ו,לנהאישי ש העצמית האהבה 

"אנחנו    זה ממש לא  ", מחייב שנאהב את עצמנו.  אנשים חושבים בטעות, שמעצם היותנו 

    .מאיליוברור 

 אך כדי  .אהבה עצמיתי  לאנו מייטנים, הק  ונלנו כשהייכי כול שלנו,  ברור בפוטנציא  אוליזה     

הפוטנצ את  ישלממש  הזה,  ש  .תרגלל  יאל  איתככל  שידרה  עמוד  נבנה  יותר,  וינתרגל  ציב  ן 

 אחרים. הם כלפי ג , באופן טבעין, אהבה, חמלה וקבלה כלפי עצמנו ומכא שלר יות
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את      אוהבים  חושבים שאנחנו  אנחנו  אם  לאו,  בין  אם  ובין  ביותר,  עצמנו,  לב שלחשוב  ים 

וו,  לנות ששבלמח עושלמעשים שאנלאמונות,  א  , ים חנו  האם המעשה,   : כפרטיםם  ותולבחון 

עוזבת אותיהמחשב הם ביטוי של אהבה   ה, רד ממנהאמונה שאני לא מוכנה להיפ,  ה שלא 

 נות לבחור אחרת...  הזדמ נוללא, יש לטפח אותה, אם  נמשיךלא. אם כן,  או  ,יכלפי עצמ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.yael-philosof.com/


 

 

64 

   ©ף  כל הזכויות שמורות ליעל פילוסו

 יעל פילוסוף 

 ת רוחניית איש מאמנת

philosof.com-www.yael                                                                          אדר  דילום: ע י צ 

 

 
 

♥ 

 ה? מי השחקנים הראשיים בחיי או מי מנהל את ההצג

 

כאן,    הכתוב  מכל    משמעד  שיש  ראשייני חקש  פרסתמע  שלנו. בהצג  המשתתפים  םם   ה 

מערכת   –ם נשארת תמיד אותה מהות  אך המהות שלה  , להם מתחלפיםהפנים והשמות ש

 נהלים עם עצמנו. מ נוהיחסים שאנח

חו    אנחנו  לנושאונשים  שבים שאלפעמים,  זה  מרים  בנו  ,דבר  פוגעים  עושים    ,או אחר,  או 

ים תנו את מה שקיאימ  יאוצשעוזרת לה  הרק התפאורך הם  אחיינו,  השחקנים במשהו, הם  

להגיע מבחוץ, הם חלק מאיתנו והם מהווים  יתיים בחיינו, לא יכולים  השחקנים האמנו.  בתוכ

ה השליטה,    ד,פחאת  ההתהשיפוט,  הטינה,  הבריחה,  נגדותהכעס,  הצורך  ,  ההתגוננות, 

, ת של האגוו לחרים, הקוועל אל עצמנו עלנו שיש  , המחשבותהאמונותהאשמה, להיות צודק, 

 ועוד...  פינות"  ות שלנו "לעגלכנוּהמ

ת, מיעצשאנחנו יכולים לבחור לעבוד איתם והם: הערכה  שחקנים נוספים בתוכנו,  ם  אך ישנ   

היכ שלווה,  קבלה,  אומץ,  מחוולנחישות,  להרפות,  תקווה, סליחה,  יבות,  ת  חסד,  הכלה, 

התמ חזון,  מיקוד,יצירתיות,  א  סרות,  י ועביטחון,    מונה,חמלה,  שמחה,  ,  מהוכ ח  דע,צמה, 

 פי שהיינו רוצים שתיראה. את ההצגה, כ יצורים לנו לעוזראלה שחקנים עוד... תשוקה ו

צירה ם השחקנים על היע  שבוחר ועובד בשיתוף פעולה  ,הבמאי  יאה  יכולת הבחירה שלנו   

יחיד  דבר המכאן, שהראת החיים שלנו.  נקהמופלאה שהיצירה  על  המשותפת ובמקרה הזה,  

ת השחקנים שמשחקים הבחירה שלנו א,  ו עצמנואנחנרים, הוא  ושמאת  יודנו מלהבע  עשמונ

כתוצאה  על עצמנו,  חנו שמים  אנש  המחשבות, האמונות והמגבלותם ראשיים בחיינו ו תפקידי

 .  זוה בחירמ

 ורד: אמר הנרי פ   

חוש אתם  ואם  יכולים  שאתם  חושבים  אתם  יכולים,  "אם  שאינכם  המקבים  אבשני  תם רים 

   ." צודקים
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♥ 

 סליחה 

 

בכללווה את הבסיס לאמה  ,ביםמנטים הכי חשואלה  חדא    ב  ,הבה  לעצמנו  פרט,  ולאהבה 

 הוא נושא הסליחה. 

חו     כשאנחנו  כלל,  ח  יםשבבדרך  אנחנו  סליחה,  מישהו  על  על  משהו ושבים  לנו  שעשה 

ראקציה טבאינל סליחה אלמנט ש קייםזה נכון, סלוח לו. או לא ל ,אנחנו בוחרים אם לסלוח לוו

אך  ןבי לת  מנל  ע  אנשים,  לסלוח  לעלאחרים,  שנוכל  כל  קודם  ועד  ינו  לעצמנו  לסלוח  למוד 

יש לנו לסלוח   כמהעד    לא מודעים  ו  ילנחנו לא עושים עבודת סליחה מעמיקה, אנחנו אפשא

 ו.לעצמנ

צמנו, לא רק שאנחנו נוהגים לשפוט את ע  .נונו השופטים הכי נוקשים של עצמראשית, אנח   

לא שוב ושוב צמנו פעם אחת, אאת ע מענישיםלא ם, תיעיולש ת את העונתלם נוהגים חנו גאנ

ם על כך  כים לשלם כל החייריצ  כאילו אנחנו  שנים.  גם כשכבר עברו,  הדברים  על אותם  ,ושוב

  מושלמים. שאנחנו לא

יות  ומדו מהטענינה... היו סלחנים כלפי עצמכם, ליים, גם בית משפט לפעמים מאשר חחבר   

 ה.אלוהמשיכו ה

  , ם היותנו אנושייעובדת  ים לקבל את  נו בעצם לא מוכננו, אנחא סולחים לעצמל  נונחא  כאשר   

א לשם  ול  לא כך באנו לעולם  .למיםמוש  –  " יםל אנושיעאנחנו דורשים מעצמנו להיות "   ,ולכן

בין    הבחיןת ליכולוזכות בחירה  ניתנה לנו    .תפתח וללמודכדי לה. הגענו לכאן  לכאןכך הגענו  

 מה???ת. אז מוטעי הייתה נושיעשה יר עמים, הבחפלו ,טוב לרע

וזה נפלא ש    גבוהים  לנו סטנדרטים  איזוןיש  גם כאן דרוש    ך אי.  רצון להיות מצטיינים, אך 

גב  נדע וסטנדרטים  הצטיינות  נחוו  ,והיםלהעריך  לא  השאם  הצד  את  לעיתים  של   ניה 

 ? הסקאלה

 . םתם לאנושיויעאנחנו מודשלא.  ם? ודאי  רים יהיו מושלמיהאם אנחנו באמת מצפים שהאח   

 לה כלפי עצמנו? גיש את אותה החמה, להרה זה כל כך קש למאז 

היה  בכל נקודת זמן,  ו,  נעשימה שונו,  שהיי  יית מתחילה במקום של קבלה, שמסליחה עצמ   

כשמסתכלים ה, גם אם זה לא הדבר הכי טוב, באותה סיטואצית  הכי טוב שיכולנו לעשות/להיו
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יש  רים אחרת, כברדבים ושע היינו ,תוןנהיו, ברגע שעכש . הידיעהעל זה בצורה אובייקטיבית

 חים על עצמנו.  מרגשות האשמה שאנחנו לוק נווחה לשחרר אותבכ

,  ופטים את הדבריםש  ון או לא נכון, טוב או רע, אנחנוכל נכאשר אנחנו חושבים במושגים ש   

לתנו תמיד יש ביכוולא לוקחים בחשבון, שלא  רכים וההבנות שלנו,  לפי ראות עינינו, לפי הע

מה ם אני עומדת בקומא, שאת לתת את הדוגהבאו  יד מתאני  ולה.  דגהתמונה ה  ות אתלרא

, הכביש,  פיפותצת ה, אני רואה את גגות העיר ברחובות הקרובים, אאלירביעית במגדלי עזרי

ה על הגג, התמונה הרבה יותר  אני עול  אך כאשרואת מה שנמצא ברדיוס הקרוב,    האנשים,

  תר יו  וקחרם בטווח היתחב, את הבת המרהאופק, אאת  הים,  גדולה, אני יכולה לראות את  

. אותו לגמרי  ורה אחרת גם אתאר את הנוף בצ  ומכאןונה נראית שונה  התמ  ,אןכמוכן הלאה.  

, אך  תוןברגע נ  ם ו נמצאינו שופטים את הדברים, מהמקום בו אנחנא   דבר לגבי השיפוט שלנו.

 . אמיתיתאין זה אומר שזה המקום שמייצג את התמונה ה

נסת    עלאם  כך  ש  ,יםהדבר  כל  לעצמ סהנבין  בלסלוח ה  ריכצ  ונליחה  הש  להתחיל  יפוט על 

טו על  נכון  ,בשלנו  רע,  נכון  ,או  לא  "המסעאו  בספרו:  קרול  לי  שאומר  כמו  כי  ,  " ביתהה  , 

 ." שהם נראים כפידברים לא תמיד ה" 

  .בהלעניין. לפני שנתיים, הסתובבתי בניו יורק ולפתע נקלעתי להמולה ר  אוסיף עוד דוגמא   

ששניותתוך   עשרות  רכוביטו,  וסגרסיסו  על  ם רים  התקהלו  הם  את  התו  אנשים  צו  קבדרך, 

עתי אולי ג. החובותהשתיקה את הרמכוניות משטרה ואמבולנס    ל ש   מסביב והמולת סירנות

ת האיש על הרצפה, ראיתי את הדם שנשפך, במישהו. ראיתי אשניות אחרי ששוטר ירה    30

לכתף של    לבן הבי  רקליע שנוצה  ואת חור  ,תשניו  יצרה תוךאת האזור הסטרילי שהמשטרה  

 לי בסיס לשפוט את האירוע.   היה .יכולתי לגבש דעה .יםדברראיתי את ה. שנהרג האדם

הטריד    שאותו אדם  ,תברט. מסמצאתי את פרטי האירוע באינטרנ  ,כן מים לאחר מי  פרמס   

ב סקוור" אנשים  באזור  ,שוטרוכאשר    ",טיים  וביקש  , שעבר  זה  את  א  קלט  הוא  ותו,  לעצור 

את  "   התחיל הדרך   עםבה  בי סהלרסס"  שלהיחיד  כדורים.  לעצו  ה  היהשוטר  אותו,  ה  ית ר 

בו.   אך    אזלירות  אדם,  בן  הרג  השוטר  רבכן,  הציל  הוא  לפני    ? חריםאים  אולי  חמישי  יום 

הה סקוורטי" צהריים,  בא  " ים  היה    .נשיםמלא  שלהאירוע  ניסה " מריוט " מלון    בחניון  שם   ,

 ? ול נגד מהקשודעים מה אמת יאנחנו ב האם התוקף להסתתר.

ם ללמוד  ו חייבירע או לפגוע בנו, אך אנחנה לאנשים לעשות  יטימציגהוא לא לתת לן  עיו הר   

שאנחנו יודעים    ועל המחשבה  ,אחריםים לח שאנחנו נותנוהכ  על  לוח לעצמנו, על השיפוט,לס

 אין לנו שום מושג. עצם במה, מי ואיך כש
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לק    עצמית באה מתוך  על החיות מליחת אחריסליחה  לאהוב בוחוי מ  ך ושלנו, מת  ם יאה  ת 

ולעצ  את טובמנו  הכי  את  יכולים  עשות  נ  ,שאנחנו  רגע  נעשהבכל  כאשר  טוב    תון.  הכי  את 

סטנדרטים בהם ם אם לא עמדנו בלכעוס על עצמנו, כי ג  בהסיאין לנו  שדע  שאנחנו יכולים, נ

 נו.  שיכולהכי טוב היינו רוצים לעמוד, עדיין אנחנו במקום של לעשות את 

אנרגיה שהתנה, כיוון  לנו עם אחרים משוויה ש, כל החלעצמנוח  סלול  םינחנו לומדא  כאשר   

אשמה,בתוכנו  "תקועה"    תההייש וכד',  ככעס,  ומפ  תסכול  לדברי משתחררת  מקום  ם  נה 

עולם  אנחנו מתחברים ל.  רוחניתם צמיחה אישית ואנחנו חווי  ,דרך הסליחה לעצמנושים.  חד

הרועה ושם  סיבה  עם  נוצר  הכל  שם  קיים  רוח,  מביניםאנח  . לא  האתגריםא  נו    וינו חוש  ת 

שכ שלנהנשמ"שיעור"  ולשחרלמוכנה    הייתהו  ה  להמשיך  למוד  כדי  בתהליך    הלאהר, 

   ההתפתחות שלה.

הסיפור  .  ירה, שלא ממש הכ, שמאד כעסה על בחוררהם חבלי שיחה ע  הייתהלפני כשנה,     

רה  דרך מכר משותף, עזר לה למצוא דירה, במקום אליו היא עברה. כשעב  היה שאותו בחור

יצר היא  החדש,  התעלם.  אתוה  לבית  והוא  העזרה  על  לו  להודות  אחרי  פתאום  קשר,   ,

קשר מאוחר בערב והתנהג בצורה שהיא חשבה כ"לא  תה  יצר אי  הוא  חודשים של התעלמות,

 ת זו שכועסת(?א  ט, למהיואד)אם הוא    טושהוא אדי  ר בכךאת הסיפוהולמת". היא התחילה  

 ועוד "מחמאות". ך הוא מעיז...איאפס....  שהוא, זהמשיכה בוה

וא  ה  שהדבר שבאמת מפריע להר,  דבשל    בסופו   הבנו  אחרי שהוצאנו את הדרמה מהעניין,   

אמרתי לה שיש לי שתי כזלזול בה.  ו  כחוסר כבודשל הבחור,  הגותו  יא פירשה את התנשה

 :  אליה ותשאל

 וד?כבבחוסר ה צמתייחסה לעה היאי פעם האם א. 1

 שהיא אפס? צמהעל ע חשבהא הים פע . האם אי2

 עם אחת. יותר מפו  ,כן הייתההתשובה  תלשתי השאלו

ת איך  לראו  ה הזדמנותהוא פשוט נתן ל  .ן לה מתנהעשה, זה נתור  שהבחכל מה    למעשה,   

 .ף את התנהגותהשיק הוא סת לעצמה.היא מתייח

  חנו לא אוהבים אנם. אם  ייח צלחכמים ומ , בנראים טו  יפה,   ו לבושיםזה לא משנה כמה אנחנ   

זה משתקף תמיד, בדרך בה אחרים   כבוד,  נו מתייחסים לעצמנו בחוסרת עצמנו, אם אנחא

 ו.  נליים אמתייחס

רגול של חמלה, קבלה, אהבה עצמית, ת   רגול ומודעות.סליחה עצמית באה ממקום של ת   

 .ילהוזכרו לעש ל הנושאיםגבי כודעות, לכתיבה של מכתבי סליחה לעצמנו ומ

 בה לזולת.לווה, צמיחה ואהלשית היא המפתח צמה עליחס
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 מודע? הל סליחה עצמית בעזרת תת  ד עהאם ניתן לעבו

 

ועל כל נושא   מיתאהבה עצא גם על  תת המודע, אליחה נוכל לעבוד עם  סל  ק עלר  לאכן.      

 בחיינו.  לחוות , אותם נרצה התנסותאחר, או 

  פן אוטומטי, ללא אושנעשים ב  גוףב  הליכיםתל  ע  ח, שאחראיומותו חלק בהוא את המודע  ת   

שיער, צמיחת ה,  עילות הלב, מערכת העיכול ומערכת הדם, פמהי)למשל נש  ,בחירה מודעת

ועוד התאים,  זה(התחדשות  במוח   .  הרעיונ  החלק  המחשבות,  מוטבעות  האמונות בו  ות, 

, על מנת  וללפעו  של תת המודע, הוא לקבל רשמים  התפקידמונות שאנו רואים בדמיוננו.  והת

  ח, ת קודם כל במוצרנוות שלנו  שהמציא  חוק המחשבה/תודעה אומר  ות.אילמצ להפוך אותם  

יכול להתקיים כלומר, מה שקיים במחשבה   עה כהתגשמות בעולם הפיזי.ני שהיא מופילפ  ,

כדבר לא הגיוני, )ניתן לראות לזה הוכחות בכל תחום  ם אנחנו שופטים את זהבמציאות, גם א

זה    בחיינו. איך  גר לדוגמא:  כמה  ששוקלת  אבן  לים  זורקים  אנחנו  השכאשר  מיד  מים,  יא 

טונות נוספים,  ששוקלת מאות טונות, ומכילה מאות    אוניה,  –שוקעת, והאדם המציא "מכונה"  

היא זאת  יבשות?  ולמרות  בין  משאות  ולהעביר  לנוע  וביכולתה  המון  יש    צפה,  עוד  כמובן 

 אם רק נסתכל סביבנו(. שבה והפכו למציאות,של המצאות שהתחילו ממח דוגמאות

דע שניתן לו, בין מקבל כל מיהמודע    שתת  ג'וזף מרפי  כותבמודע"  פרו "כוחו של תת הבס   

אם הוא נכון, ובין אם הוא שקרי. ברגע שהמידע הגיע לתת המודע, הוא מתחיל לפעול, על 

בעו לפני כן, בתת המודע, הוט, שכל הדברים שקורים בחיינו  ןועמנת להגשים אותו. מרפי ט

 .כניסים לתת המודענו מנות את המידע שאנחולכן, כדי לשנות את החוויות שלנו, יש לש

יקים בתודעה שלנו,  מכאן, שעלנו להיות ערניים ולשים לב למחשבות ולאמונות שאנחנו מחז   

 לחוויות שלנו.  ר כיוון שהן המקו

ש רואים איך אנחנו אלה  ים, אנחנו לא ממנעבאירוע לא    כאשר אנחנו נתקליםה שבטוחאני     

לקרות לזה  מדרךבג  הז   .שגרמנו  ניכר  שחלק  שלנההתנהלו  לל  באת  נעשה    אוטומטי   ןפוו 

 ים לב אליו. שמנו לא חאנו

 :  גמאדו   

יוצאת   אם  אני  לפגישה.  ונוסעת  שעשיתי  אנימהבית  הצעדים  את  לשחזר  מרגע    ,אנסה 

מהשיצאת הפגיש  ביתי  למקום  שהגעתי  אני  ועד  זה  ה,  את  אזכור  הדלת,  לא  את  שנעלתי 
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לקתי  דה,  ת האוטוחתי אעלית, פתגות, לחצתי על כפתור המהדלקתי את האור בחדר המדר

  , לכן טומטי ואו  חלק אחר, אני עושה באופן  מהדברים, אך  חלקר  אולי אני אזכו  וכו'.   יורדאת ה

 .שלי זה ממש לא עובר במחשבה המודעת

משקפים את הדברים שאנחנו פוחדים  יינו, בדרך כלל  נעימים בחנוסף, האירועים הפחות  ב   

הם,  ליחשוב עלמ  נעשלנו להימ  ן יסיואך הניהם,  לחשוב עלחיקים אותם, או לא רוצים  מהם, מד

 ינו.  בחים משאיר אות

   לדוגמא:   

אפילו מרגישים  ו ורוחנעל לימון, מיד אנחנו רואים לימון בעיני    שבוברגע שאומרים לנו, אל תח 

אנחנו משקיעים    כאשרב על משהו, זו השקעת אנרגיה וסיון של לא לחשוהטעם שלו. הני  את

 .  ובין אם לא ,כךל ו ערים ננחא ו, בין אםנל בתודעה ש מצאנ שהוא זה אומראנרגיה במשהו, 

לגהד    גם  תקף  בתוכנבר  שנמצאים  רגשות  מהםופח  ,ובי  אחד  הוא  אנחנו  .  ד  כאשר 

אנ  גיהאנר  משקיעים מהם  אנחנבדברים  פוחדים,  לחנו  אותם  מושכים  לא  ו  בדרך  חיינו, 

 מודעת.  

חלק  שהיוו    תקטנה. שתלתי שם ירקומספר שנים גרתי בקיבוץ, וטיפחתי גינת ירקות  לפני     

זיקים, מתוך ידיעה  ודאגתי לשמור על הירקות ממית שלי. השקיתי, עישבתי,  מומהתזונה הי

   שההשקעה שלי, תניב ירקות טריים ויפים.

לים נו שותנחמה שא     של כל אחד מאיתנו.הפרטית    " הירקגינת  "ת המודע הוא בעצם  ת   

הטובים ביותר  ר את הירקות  נבחו  נשקול מה לשים,  ת הירקנגישבקבל. כמו  נש, זה מה  הב

לקבל,  אימשמתעבורנו,   רוצים  ל"תוצר" שאנחנו  ביותר,  ים  כך  וניתן להם את הטיפול הטוב 

לב יש  הקדלעלינו   אל  ,תשומת  בתמה  "שותלים"  שלנונחנו  מה לווד  .ודעה  את  ששתלנו  א 

 וצים לחוות.וטיפחנו תודעה של מה שאנחנו באמת ר ,ם לקצורשאנחנו באמת רוצי

 יכול להתקיים בתודעת חסר. אהבה, לא יכולה להתקיים בתודעת מרירות, וכד'.  , לאשפע

מה    שכל  אומר,  היקום  ב  חוק  יכמחשבהשקיים  קי  לו,  דבר  נו.  של  ציאותמב  יםלהיות  אין 

 לעשות עבורנו.   שה מדי ליקוםא קהוש

אנחנ    והתאמהמ  וכאשר  איזון  של  במצב  ונמצאים  חושבים,  שאנ מה    בין  מוקדים  חנו 

בדרך חות היקום, להשיג לנו את מבוקשנו,  עילים את כוגישים, אנחנו מפמאמינים, רוצים ומר 

ו הקצרה  בהקלה,  מ  ו נאנח  אשרכגם    .יותרהמהירה  פועלןוזאייוצאים  היקום    ים,  כוחות 

וים דברים שאנחנו לא רוצים בחיינו.  חו  נחנוא  ,בדרך כלל  ,נו, אך אזת המחשבות שלגשמלה

המ למרב) שפער  יש    זל,ה  הזמן  מסוים  םחושבי  ואנבו  בין  דבר  שהדברים   ,על  לזמן 

 (. נתון , בכל רגע, דבר המאפשר לנו לעשות "תיקונים" מתגשמים

http://www.yael-philosof.com/


 

 

70 

   ©ף  כל הזכויות שמורות ליעל פילוסו

 יעל פילוסוף 

 ת רוחניית איש מאמנת

philosof.com-www.yael                                                                          אדר  דילום: ע י צ 

 

 

הס   בחזרה    יצירה  מכי  .חהיללנושא  מקור  הוא  המודע  שתת  מבינים,  כבר  שאנחנו  וון 

 יכולים לרתום אותו גם בנושא הסליחה. והגשמה, אנחנו 

מנת ה  רעזהיל  על  הסלמובתת  בתהליך  משתמשתה,  יחדע  של   הייתי  בחזרה  רק  לא 

עלהצהרות לעצמי  סולחת  "אני  בכתיבתן  אלא  "...:  מס  .גם  מערבים  אנחנו  חושים    פרכך 

של    תחושהר לדמיין את הודע. בנוסף, אפששאנחנו מעבירים לתת מ  את הרושם  קיםומחז

 תה איסיטואציה  ב  היה מעורבמי ש  לאת כ  תהחמלה ואת היכולת שלי לראוהקבלה,  ,  חההסלי

שתמך   תפקיד  שהואיז  " שיחק"וך ידיעה שהוא  וק כמוני, מתבדי,  " חף מפשע" כ,  דדתמואני מת

נכון, באותו לוראה  ,היה מסוגלוא ידע, ת מה שהה אא עששהו הבנהומתוך  ,יבהתפתחות של

   .פי שאניבדיוק כמן, הז

חושים  ככ יותר  כךשלבעבודת הסליחה  ורגשות  ל שנערב  שיעבור  הרוש  נו,  ת המודע, תלם 

 מתי יותר. וצחזק וע יהיה

 

 : להצהרותות מאדוג   

 

 את עצמי כלא ראויה. יאיתר/סולחת לעצמי על ששפטתי אני

 חלשה.את עצמי כ ראיתי/טתיששפ אני סולחת לעצמי על

 חירות שעשיתי.על הב ,תי את עצמית לעצמי על ששפטאני סולח

 לי שליטה עליהם.ובדברים שאין , אחריםבמצב, ב שלוטאני סולחת לעצמי על שניסיתי ל

ס לעצמי  לואני  ליישיפיות  צה  עלחת  מאוכזבתלה  לי שגורמות    , ש  אחד  רגיש  הן  )ציפיות   .

 ל חבלה עצמית(. ם שהביטויי

   עליהם. רוצה לסלוח היהרגיש שמעכבים אותו ומש בריםכו'... כל אחד בהתאם לדו

מובילה    מרגיש טיפשי, אך זה כלי מדהים שההתמדה בונראה טיפשי ולפעמים אף    זה אולי   

נפלאותלתוצא מ,  ות  עצ  היקעמלהיכרות  ה ומנעם  את  גם  להכיר  ולפתיחות  בדרך  ,  אחרים, 

 שונה.

, באופן  פנימית שלנו, משפיעיםה הנויים שאנחנו עושים בעבודהשיראות איך  ם להיכמו כן, מד

 תהליך.   לא היו מעורבים ב  ,אחרים, שכמובןעם לנו על מערכות היחסים ש ,ישיר
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♥ 

 בר סוף ד

 

היה      הזהלי  חשוב  בספר  יח  המשפט:משמעות  את    ,להעביר  מערכת  לנו  אחת  "יש  סים 

 .ות" ויהשתקפ ןה ארוכל הש  - ונעם עצמ – בחיים

חווה    זא  אני  בחיית  המתואני    ,ה  בעיני  העוצמה  את  ש אמנרואה  כש"האסימונים ים  לי, 

ת ההתרגשות אני חווה איתם איצרו מצבים לא רצויים בחייהם.    הם  איך   נופלים" והם מבינים

 . קצרה , תוך תקופהורואה את השינויים המשמעותיים שעשו בחייהם

מוא    לעובדני  פעם    ,הדעת  העדבוהעשאף  נגמרת.    ית צמה  אליו, לא  שהגענו  יעד  לא  זה 

ות עמוקה יותר  רל מתמשך והיכרגות  זה  לנוח על "זרי הדפנה".  ואנחנו יכולים מעתה והלאה

ופיתוח מודעות לגבי היותנו ישויות רוחניות, החיות בעולם פיזי, והפוטנציאל  ,  נו עצמויותר עם  

ומדים לזהות את העוצמה , לתריועם זאת, ככל שאנחנו מכירים את עצמנו    .אתוזה מביא  ש

ולה לטובתנושלנו  בה  היו,  שתמש  חיים  לטובת  חווים  אנחנו  שלנו,  החיים  שנקראת  צירה 

 יותר.  שרים  וים ומאושירים, שלוע

של הפסוק הזה בעיני, ם". המשמעות  היואלותחסרהו מעט מ"   רק ח':פם ליבספר תהי  בוכת   

אל  שישהוא   של  והבריאה  היצירה  כוחות  את  החיסרון  נב  )הרי  ,םהיולנו  אך  בצלמו(,  ראנו 

שאנחנ   שלנו,המועט   מהוא  לא  הו  בכוחות  מאמינים  לא  אנחנו  זו,  לעובדה  בריאה ודעים 

 שהם ם  ובוחרים בחיי  נוצמה שלוהעל  ם בקלות עירמוות  אנחנופעם,  לא    ,ןולכ  ,שלנווהיצירה  

 סף ברירות מחדל.תוצאה של או
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 ל אהבה עצמית. רגום לתלך חומר למחשבה וכליקווה, שהספר הזה נתן ת תאני מלא

 

 

 

לסיים  בוחרת  משא  אני  עם  הספר,  צ'רלית  שכתב  יו  הו  לכבוד  השבעים,  צ'פלין  הולדתו  ם 

 ת: ובשל שנים רחיים וניסיון  שמעביר מסר חשוב 
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 צמי באמת ע בתי את הא שרכא

 אפלין צ' ליצ'אר

 

 אהבתי את עצמי באמתכאשר 

אשת  הבנתי הזדמנות  בכל  הנכון,  מיד  במקום  הייתי  ואז  הנ  בשעהני  הנכונה  ובדקה  כונה 

 פות. הריכולתי ל

 . הערכה עצמיתיודע שיש לזה שם:  היום אני

 

 כאשר אהבתי את עצמי באמת

והסבל השהיגולהבחין    יכולתי נגד השאזהרות  אק  ר  שי שלי הםגרן  הולך  פנימית  ת האמני 

 שלי.

 ". אותנטיותה " היום אני יודע שקוראים לז 

 

 אהבתי את עצמי באמתכאשר 

 תרומה לצמיחתי. ת כל המתרחש כא תוקק לחיים אחרים והתחלתי לראותלהשקתי הפס

 ".בגרותשזה נקרא " היום אני יודע 

 

 תעצמי באמכאשר אהבתי את 

להביןהתח מעליב  כ  לתי  עללל  זהמה  אתמ  חוץ  לעשות  שמ  ישהו  למה  מבקש,  רות אני 

 מוכן.  אותו אדם עדיין לאו ששידעתי שזה לא הזמן א

 א אני.הו הזה אפילו כאשר האדם

 ". כבוד"  זההיום אני יודע שקוראים ל

 

 ר אהבתי את עצמי באמתכאש

ל כ  נשים,אכלים, אהשתחרר מכל מה שאינו בריא עבורי, מהתחלתי  דבר שמשך    ל מצבים, 

 מטה. תיאו

 ת"ישה אגואיסטי"ג זהחלה לבי קרא להתב

 . צמיתה עאהבהיום אני יודע שזה 
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 את עצמי באמת כאשר אהבתי

לה עתייסחדלתי  תכר  לעשות  הפסקתי  החופשי,  הזמן  גרנדיוזיינול  את  נים  נטשתי  ממש  ם, 

 של עתידי.  ה"מגה: פרויקט

ם  י יודע שקוראיאנהיום    ,ליש  והב, בקצבא  , מה שאנילנכוןני רואה  היום אני עושה את מה שא

 ". פשטות "  לזה

 

 אשר אהבתי את עצמי באמתכ

ד, אבל כאשר אני מגייס אותה  מא  אותיולה לאמלל אותי ולאכזב  תי שהחשיבה שלי יכבחנה

 גשת פרטנר חשוב ואמיתית לבי, היא פורולשי

 . לדעת לחיותראים ולזה קו

 

 רים. אחלבין ה ניביעצמי או  ןיב ביני לבהמתקרמהעימות  לא חייבים לפחד 

 

 ם.דשיניהם ואז נולדים עולמות ח ם מתנגשים ביכביכואפילו ה

 

 ים, צ'ארלי צ'אפלין באהבה רבה לבא

 . 1959יל לאפר 16 –ב   70 –את השיר במסיבת יום הולדתו ה   קרארלי צ'א
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 ביבליוגרפיה: 

Soul mission life vision – Alan Seale 

Love without condition – Paul Ferrini 

A course in miracles – Foundation of inner peace 

 ג'וזף מרפי  – ודעכוחו של תת המ

 ואיסדון מיגל ר –ע ההסכמות ארב

 לון אבן שושן מי

 אנציקלופדיה עברית 
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♥ 

 צאות הגיע הזמן לראות תו

 

ח    של  "שגריר/ה"  היותך  ועל  לעשות,  העצמית שבחרת  העבודה  על  לך  מודה  שיבות  אני 

 .  עצמיתה אהבהה

מאיתנו, דרך ההתפתחות כל אחד מאיתנו יש ערך רב בעולם הזה, וכל אחד  שלאני יודעת    

)אני תמ כולו,  יד אוהבת לתת את הדוגמא לכך שכשאנחנו  האישית שלו, משפיע על היקום 

אבן לאוקיינוס, אנחנו רואים את האדוות, רק באזור קטן, סביב המקום בו האבן נפלה.   זורקים

 אך ברגע שהייתה תנועה באוקיינוס, היה לה אפקט על האוקיינוס כולו(. 

את ההתקדמות שלך, את המודעות שמתפתחת, התפישה ה לך אפשרות לבחון  י שתהיכד   

את   צירפתי  בחייך,  שיצרת  והשינויים  הספר,  השאלוןשמשתנה,  בתחילת  ענית  אני עליו   .

 בטוחה שחלק מהדברים שכתבת בהתחלה, או חלק מהדירוגים שנתת, השתנו. 

ל    שזכית  האותנטי  הפידבק  הם  ובדירוגים,  בתשובות  ההשינוי  על  מהמציאות,  עבודה ו 

 הפנימית שעשית. 

י לראות  /מנת שתוכלה חודשים, על  ן ולענות עליו, מידי כמאני מציעה לך לעבור על השאלו   

 ולהעריך את השינוי שמתחולל בחייך. 

, כאשר הרגשה שלנו, לבין התפישה שלנו, חשוב לענות על השאלוןמכיוון שיש קשר בין ה   

 רת רגשות(., מתוך סע, או מאידךHIGH, )לא בתחושה של שי מאוזןנמצאים במצב רג

דעות ותרגול, והרווח בתרגול  כמו שכתבתי בתחילת הספר, אהבה עצמית היא עניין של מו   

 בעצמנו. שקעה חשובה ביותר , ולכן, זו האהבה עצמית, הוא אינסופי

ח ולכן,  אנחנו,  זה  החיים,  כל  איתנו  שיישאר  היחיד  להיותהאדם  שנלמד  בשביל   שוב  שם 

 עצמנו, תמיד. 

   בהצלחה.
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 ,עד כמה את/ה אוהב/ת את עצמך   21  -ל    2בדירוג של בין 

 לא אוהב/ת   -   2  3  4  5  6  7  8   9 –אוהב/ת מאד 

 

 ?האם את/ה נוטה להאשים אחרים במצב שאת/ה נמצא/ת בו 

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 ך? מעצמ לא ריאליות האם יש לך ציפיות

 כן

 לא 

 

 האם יש לך ציפיות מאחרים? 

 ןכ

 לא 

 

 האם את/ה נוטה לחוות אכזבות?

 כן

 לא 

 

 אנשים, מצבים ונסיבות? האם את/ה מרגיש/ה קורבן של

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 לפעמים

 

 האם יש אנשים חשובים ממך בחייך? 

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 העדיפויות?או קרוב אליו בסולם סדר  במקום האחרון, שמ/ה את עצמך האם את/ה 

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 יעשה"? , או "מה אני ש במושג "אין לי ברירה" האם את/ה נוטה להשתמ

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 
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 ם את/ה נוטה לשפוט את עצמך?הא

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 ם? ילשפוט אחר האם את/ה נוטה

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 בדרמה? " עשירים" האם חייך 

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 האם את/ה מהווה דוגמא אישית לדברים שאת/ה מאמינ/ה בהם?

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 לך?האם בעיות של אחרים מטרידות ומעסיקות אותך יותר מאשר הבעיות ש

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 רוצה באמת? באמת הייתשהאם הפחד עוצר אותך מלעשות/להיות מה 

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 פעמיםל

 

 החזון/החלומות שלך, נדחקים לרוב הצידה, עד שיהיה יותר זמן/כסף/אנרגיה/אפשרות?האם 

 כן

 לא 

 

 ? גשים את מה שהיית רוצהההאם את/ה מאמינ/ה שאת/ה יכול/ה ל

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 וחד/ת משינוי?פ ה/האם את

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 

http://www.yael-philosof.com/


 

 

79 

   ©ף  כל הזכויות שמורות ליעל פילוסו

 יעל פילוסוף 

 ת רוחניית איש מאמנת

philosof.com-www.yael                                                                          אדר  דילום: ע י צ 

 

 

 האם הפחד משתק אותך?

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

ה בוחנ/ת אפשרויות נוספות, או מתייחס/ת /, אתתון מסוים, או מצב מסויםהאם כשיש לך נ

 חור לבן? שים כאין ברירה, או כלדבר

 ה/שחור לבןבריר אין -  2  3  4  5   6   7  8  9 – בחירה

 

 פ/ה "ללכת עם הזרם"?חת החלטות ומעדיהאם את/ה נמנע/ת מלק

 כן

 לא 

 

 האם את/ה נמנע/ת מלקחת אחריות מלאה על חייך? 

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

לקיחת אחריות על התנהגותך בלבד?  ,ה עבורךמשמע האם לקיחת אחריות מלאה על חייך

אמונות הות, מחשבהלאחריות על הרגשות,  מתייחסת גם )מבחינתי לקיחת אחריות מלאה

 .שלך(והמעשים 

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 (שלא תלויים בךנשים הכוונה לאהאם את/ה לוקח/ת אחריות על חייהם של אחרים? ) 

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 האם את/ה מסתיר/ה את הרגשות שלך?

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

האם יש לך נטייה להתנתק, או שחשוב לך לדבר על הדברים,  פגעת ממישהו, במקרה שנ

 ולפתור אותם? 

 לדבר על הדברים ולפתור אותם -  2  3   4  5   6   7  8  9להתנתק 
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 האם את/ה אדם מריר?

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 האם את/ה כועס/ת על עצמך?

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 על האחרים באופן תדיר?  האם את/ה כועס/ת

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 והג/ת להתלונן?האם את/ה נ

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 האם את/ה מוכנ/ה לסלוח לעצמך?

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 האם את/ה מוכנ/ה לסלוח לאחרים?

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 "כח/ת אבל לא סולח/תשו"  בגדרנוטה לשמור טינה? האם את/ה 

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 הטוב שבעולם?  לכלה(, /)או לא מספיק טובאת עצמך כלא ראוי/ה האם את/ה רואה 

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 וב שבעולם? הטל האם את/ה מאמינ/ה שאת/ה לא ראוי/ה לכ

 כן

 לא 
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  או ,עריך אותךישמישהו אחר  שהיא תלויה בזהאו ) ,רך שלך נובעת מתוכךהאם תחושת הע

 ?(חמיא לךי

 . נובעת בעיקר ממקור חיצוני לא -  2  3  4   5  6  7  8   9  –מתוכי כן 

 

 פט הזה?טבע. האם את/ה מזדהה עם המשהרגל הופך ל

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 ? או מובל/ת, לךש יםה בחי/יותר מובילהאם את/ה 

 מוביל/ה

 מובל/ת

 

אנשים חושבים לעיתים שבגלל שמישהו פגע בהם, הוא גם זה שאחראי על הרגשות שלהם.  

 ?האם זה נכון לדעתך

 כן

 לא 

 

 אמונות/דפוסי ההתנהגות שלך?/האחראי על הרגשות/מחשבותמי 

 אני 

 אחרים

 תלוי

 

 האם את/ה נוטה להישאר במקומות שלא טוב לך בהם? 

 כן

 א ל

 

 ת/ה לא רוצה, כי לא נעים לך להגיד לא?ת/ה עושה דברים שאהאם א

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 האם את/ה "מרימ/ה ידיים" מהר?

  לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 
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במספר תחומים בחייך?   או אחד, בתחום א טוב לך קייםאם הדפוס של להישאר במקום שלה

 , מצב כלכלי לא טוב וכד'(בותטוא ם ליחסי)עבודה, זוגיות, מערכות 

 כן

 לא 

 

 האם את/ה בעודף משקל?

 כן

 לא 

 

 ם? מ עהאם את/ה נוטה להשת

 כן

 לא 

 

 ?"צריך" את רב הדברים שאת/ה עושה בחייך, את/ה עושה כי האם 

 כן

 לא 

 

ות קיצוניות לדברים? )אני מתכוונת ל"צרות של עשירים" כלומר,  האם יש לך בדרך כלל תגוב

 פרופורציה, יצירת דרמה, הפיכת זבוב לפיל(.  וסרבח ריםהתייחסות לדב

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

 

 האם חשוב לך להיות "מרכז העניינים"?

 לא -  2  3  4  5   6   7  8  9 –כן 

  

שהו ציון, אלא להעלות  אני מזכירה לך, השאלון הזה לא בא לסכם נקודות, או לתת לך איז   

, או שלא במודע, ולהבין את ה תופשת את עצמך, במודע/ה אתרך בלמודעות שלך את הד

 ההשלכות שיש לזה על חייך. 

  ,ת מהתוצאות שהגעת אליהן בשאלוןי מניחה שהתוצאות של השאלון הזה, שונואנ   

 ילכו וישתפרו. שעם הזמן, הן  בתחילת הספר, ובטוחה
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  אהבה עצמיתה חווה /ה אתהשיפור לא נמדד בסקאלה של טוב, או רע, אלא במידה ב     

 בחייך.  

לדרך בה אחרים מתייחסים אלינו, ולחוויות  מתייחסים לעצמנו, היא הבסיס  והדרך בה אנ   

 ו חווים בחיינו.  שאנחנ

על ובות כן, המשמעות היא שיש עוד מקום ליותר לקיחת אחריות ענית יותר תשככל ש   

סף של ברירות מחדל, אלא תוצאה של  חייך, על מנת שייראו, כפי שהיית רוצה. לא עוד או

 בחירות מודעות.  

, ובטח לא לגרום  השאלון לא בא לשפוט אותנו, על מה "לא בסדר" בדרך שלנולזכור, חשוב    

גע נתון יש לנו  בכל רלנו, ש ישמחבא להלהיפך, הוא  אה עצמית.לון, או הלקלנו תחושת כיש

בהם  יהם, אותם מקומותעוד לעבוד עלשכדאי לנו  מראה לנו את המקומותאפשרות בחירה, ו

שלנו, ומזכיר לנו   והרגשות, המחשבות, על הבחירות אנחנו עדיין לא לוקחים אחריות מלאה

  שאנחנו יכולים לבחור אחרת.

זושהי תובנה מהספר, אשמח שתשתפי אותי ואחרים. לעולם איננו יודעים איך  אם קיבלת אי   

את האומץ   י דרך הסיפור שלך, מישהו אחר יקבלהסיפור שלנו משפיע על מישהו אחר. אול

 לעשות שינוי.

להיכנס לאתר שלי, וללחוץ על  אני מזמינה אותך לשלוח לי אימייל, או לכתיבת תגובה,    

 אשמח להעלות את מה שכתבת לדף "לקוחות מספרים" שבאתר. .האייקון "כתבו לנו" 
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א של מערכת היחסים שלך עם עצמנו, אני  ף, אם מעניין אותך להמשיך להעמיק בנושבנוס

ההמש ספר  של  הראשונים,  הפרקים  את שלושת  להוריד  אותך  לאהבה ך  מזמינה  למדריך 

להתיידד  "   –  עצמית אפשר  ואיך  שלך  גדול  הכי  האויב  במאתו מי  שמתמקד  ערכת ", 

 גו.  היחסים שלנו עם הא

 

 : כתובתיש להיכנס לרקים להורדת הפ
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