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הגדרות ומטרות, מה הן מפספסות?
הוכול  גמיעים  מפל…  זרהו צפנוי,  ,רה  לתואר  כדי  לרמחקים  ונסעים 

מהטהר  היש,ג  אין  ברש,ת  לשתף  המ  אין  צילום,  אין  ננעים.  מכוסה 

תהפספסה. תהפספסו גם תואמ בעלי החיים אהחרים שהיו שם, תואמ 

הפרחים, גהב,תוע תורהנה שלא סונמו כמטהר. וואהיר נהקי, קרן שמש 

מח,תממ נאהשים שפגשונ בדרך, הכול תהכסה ננעים. 

שאלה על נחיצות המאמץ
מדעו ונף הרמיב שגמיעים אליו ברכבל איונ ררועמ גרתהשתו מושאיר 

חתום בהתוא מידה כומ ונף הרמיב שגמיעים אליו אחרי יום טיפוס?

ואלי זהוי תחושת ההישג ותמהק אחרי ,ץמאמ מהבוססת על תהפיסה 

שלפיה יש לץמאתה ולהשקיע כדי להשיג? וא ואלי ץמאמה אמפשר לונ 

מויקוד? אהם הנומא שהישגים  דרוש תונרע  כיוון שאוה  חיים,  לגרהיש 

יכולים לגהיע בקל,תו ללא ,ץמאמ תשהנ תא תהחושה? אהם בהכרח 

נדרש ץמאמ כדי להיתו רע ולגרהיש חי?

ואולי תחושת ההישג רהוצון לשברו שיאים הדרושים ץמאמ מייצגים תא 

השאיפה מתהידית שלונ לרתהחב ולרהחיב יכולתו עמבר לומכר ולידעו.

אהם ונכל לרתהחב ולתהפתח ללא תחושת ץמאמ? ואולי זה רק שיוני 

זווית תההבתוננו על תפיסת ץמאמה?

על התנגדות ומאמץ
ניסיון להיתו מישוה אחר ממי שנאי, כדי לרַצתו מישוה וא משוה מחוצה 

לי, בניוגד לרצנוי הפנימי, יוצר גנתהדתו לעצמי.

גנתהדתו יוצתר ץמאמ.
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תשומת לב
תשתמו הלב שלונ היא אחד הכלים ועהצתמיים בירתו שיש לונ לשיוני. 

היא תקבע תא מהחשבתו שניתן להן ותקף, תא גרהשתו שגרניש, תא 

רהטט שרנטוט, תא גרנאהיה שנשד,ר ולכן תא מהיומשים בחייונ. כומ 

בפיזיקה הקנווטי,ת ותדתע הצופה ובחיותר בהמ למתהקד קובתוע תא 

ותהצ,הא תא המ שיממתש.

פוקוס
בדיכואן,  למתהקד  בוחתר  נאי  דיכואן,  בתחושת  שנאי  תרמוא  כשנאי 

השמחה   – ההפוכה  אהפשתור  גם  בה  ומכלת  הפועלה  עמצם  ואלם 

שבה לא בחתרי למתהקד. 

מה נבחר לטפח
בוגרתל בהכתנוו תשתמו הלב, מתיד תמקיימים שני הצדדים: ׳המ נאי 

לא׳ ו׳המ נאי כן׳. המ אין המו יש. השאלה היא המ נבחר לטפח.

קול תנועה/כל תנועה חשובה
שתמי לב שפמעים רבתו בשירועי יהגו ופילטיס, יש תהייחסתו לתועונת 

׳חשובתו׳ תועונתו ׳פחתו חשובתו׳. ׳החשובתו׳ הן תומרוגה לץמאמ ויש 

להם ותצהא בהרור: מחזקתו שרירים, תומרוג להזהע. ׳הפחתו חשובתו׳ 

הן כאלה שועשים על הדרך. הפהגו בין לבין.

המו אם כל תועונתה חשובתו? המו אם החשיבתו איהננ עשיית העונתה 

אלא תשתמו הלב להעונת? תשתמו הלב למקום שונממ היא ונבתע? 

לתעונת נהשיהמ מהלהוו התוא?

שיחה בשני חלקים על מאמץ
חלק ראשון

נאי עמביהר שירוע יהגו לקבוצת רענים חדרוי ומטיבציה. אחד המם נכה 

מילד,תו אנבק להיתו כומ כולם, לעשתו כומ כולם ולהשתתף עם כולם. 

בסוף השירוע אוה ניגש אליי ושאול: 

איך נאי יכול לייצב תא עצמי בישיבה?—	

נאי מקפלת תא מזרן היהגו לגהבהה מובקשת ונממ לתהיישב שוב. אוה 

מזדקף, מחייך רמואו: 

זה רהבה ירתו טוב... אבל זו עזהר.—	

המו ער בעזהר? נאי שאולת.—	

מהזרן, הכיס,א כל אלה קיימים כאן כדי לומתך בונ.

חלק שני

המוי מדיטציה נכהנו? אוה שאול. נאי נמסה נמוסה לשבת במדיטציה —	

ולא מצליח.

המ זתא תרמוא לא מצליח? —	

כל הזמן גמיתוע מחשב,תו גום קשה לי לא לזוז. —	

ולהמ התא חושב שזה ער?—	

כי זו לא מדיטציה. —	

הוקשבה —	 תהבתוננו  ונכח,תו  ,תונרע  זהוי  ז,ה  בדיוק  זה  מדיטציה 

להמ שיש. מתהסתור. להיתו עהד של עצמך.
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ואולי החיים 
הם לא אמבק ,ץמאמו 

אלא רק 
מסע לקבלה עצמית?

שיחה על איך הופכים תנועה לתנועה אוהבת?
אחרי כל כך רהבה שנים של עשיי,ה נאי כבר לא בטוח המ נאי הואב —	

המו נאי פשוט גריל לעשתו וא ואלי מפחד לעשתו אח,תר איך נאי 

יודע אם תעונת עהשייה שלי מותכת בי?

להעונת —	 הקשבה  העונתה.  של  הכיוון  תא  ולבחרו  לרתא  אפשר 

עהדי,הנ העונתה הפנימית בוגף, בגרהש,ה בתחושה. טרם וגתבה. 

תחושת גרתהשתו רתהוחבתו ונהבתע ותמכונ וא תחושת כיץוו אל 

ומל משוה חיצנוי ררועמה בונ גנתהדתו.

חקירה
כשמשוה מקפיץ ונתוא בועלם החיצנוי, ררועמ כעס גנתהוד,תו תחושת 

כי,ץוו זו הזהנמ לחקיהר:

איפה תהחושה וממקתמ בוגף? אהם יש לתחושה צהרו? אהם לתחושה 

יש ,העונת רמקם, צבע? המ זה עמלה בי? אהם אפשר לשתונ תא איכתו 

גרנאהיה  איכויתו  שיוני  איך  העונתה.  רמהקם,  הצב,ע  תא  גרנאהיה? 

משפיע על תחושתויי? 
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שיחה על תנועת הבעד או הנגד 
זום עם אחד הנמהלים היא קטהע תא דבריו  היא סיפהר לי שבשיחת 

כיוון שחשה שאוה ׳רומח התוא׳. במקום לדבר על הבעיתו שהיה רומא 

שעלו  חשובים  ונשאים  הושמיט  ההישגים  תא  רק  תירא  אוה  להצי,ג 

בשיחתו הקודתומ ודרשו תהייחסתו. אף על פי שפעלה ותמך אחריהתו 

כלפי החב,הר חשה חוסר ונחתו בסוף השיחה. 

תא תראתמ וגתבה לפרשתונ שלך שתרמוא – אוה רמח תואי, נכון?—	

נכון.—	

להיענמ —	 כדי  מכיר  שאוה  בטקטיקה  בחר  פשוט  שאוה  להיתו  יכול 

מביקתרו וא כדי להשיג מתיכה הנממליו?

כן, אבל זו ׳רמיחה׳.—	

אז תשאלי תא עצמך להמ תא גרמישה לא ונח? —	

לא יוד,תע פעלתי ותמך כעס, בגסתו.—	

המו גרהשת בהמר עהדיהנ בבטן? —	

כיץוו.—	

זו בדיוק אהינדיקציה שוגתבתך הייהת ׳גנדו׳ ולא בעדך.—	

המ זה בעדי?—	

לכיץוו —	 מקשיבה  היית  אם  הציג.  שלא  המ  על  מידע  לקבל  רצית 

מוביהנ שזו אינדיקציה לפועלה וגתבתית – גנד תחושת ה׳רמיחה׳ 

שאוה ררוע בך – ואלי היית תנתונ לו לסיים תא דבריו אוז נמסחת 

שאלה שהייהת אמפשתר לך לקבל תא מהידע.

אויך אדע שזו לא וגתבתי גנדו?—	

התיי בתשתמו לב להעונת עהדיהנ בבטן. למשל במקהר זה נתסי —	

לחוש שאינך גמיבה ותמך גרש של כעס תוחושה של כיץוו.

נקודת ייחוס
כדי לעונ ולחקרו צריך להיתו דבר המ יציב שיאפשר זתא – נקודת ייחוס 

יציב,ה כזו אמהפשתר לונ תא טווח העונתה הוחקיהר אהישית. העונת 

חדשה תחפש נקודת ייחוס חדשה – יציבתו ביחס אליה.

דיוק*
פי  על  בי,הגו  ונתחה  אס,הנא  של  היא  עליי  והאהבתו  גההדתור  אחת 

פט'גנלי שכתב תא היהגו סוט,הר גהדהר שתרמוא הכול: "אסהנא היא 

ץמאמה  רהמפיית  נויונח,תו  יציבתו  בה  שאתמפשתר  פיזי,ת  ונתחה 

הושתקתוע לאין־סוף ובכך צמדי ההפכים כבר לא ותקפים ירתו זה תא 

זה."

על ריפוי ודימוי בגופים העדינים
וגהף שלונ גמיב ופעול לפי תהבניתו הקייתומ בומחונ. בדיוק כפי שיש 

דיומי וגף בומח, ממתמהש בוגפ,ונ קיים דיומי של ישתו עצמי,ת בוגפים 

כומ  שלונ.  גרנאהיה  בוגפי  מהוחשב,ה  גרהש  בוגפי  ירתו:  עהדינים 

וגהפים  ותמך  החרמו  אל  מתמוצקת  ישונתו  תא  מהקריהנ  והלהמרגו 

עהדינים. שיוני בוהלהמרגו אוה שיוני בהפהמע ויכול לחולל ריפוי.

יהגו סוטהר תאמ פט'גנלי, בומוגרת של שי בכר. 	*
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תרגול*
נסו לדמיין שהשִדְרָה שלכם איהנ ומעד, אלא חוליתו הצפתו תמופרסתו 

מקצה הזנב עוד הקודקוד. עצומ עיניים נוסו ללכת בתחושה הזו. אהם 

יש שיוני בואפן החזקת וגהף ובאיכתו העונתה שלכם? 

התאבכות גלים בונה או הורסת
אתהבכתו בהנו: לתפוס גלים – כשהעונתה גרמישה נומרהית וקנרהוטית 

היא מיטיבה מותוכ,ת העונת עתמצתמ.

אתהבכתו רוהסת: לנתהפץ על גהל – כשהעונתה גרמישה מואמצת 

ותמוך גנתהד,תו היא מייצתר קושי וחיכוך. העונת נשבתר.

כאוס/התנפצות
בדרך  לחיתו  וא  ששונעמ  יפה  בעריון  במש,וה  למאהין  ורצים  כשונא 

וגתהובתו  גרשתויונ  )ולכן  ומעהקתו  תונומאיונ  אבל  מסוי,תמ  חיים 

ואהטמוטיתו שלונ( מועדתו בסתיהר להמ שונא ורצים למאהין בו – זו 

אתהבכתו גלים רוהסת.
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