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הגדרות ומטרות, מה הן מפספסות?
ז  נ צפ ריץ  פל…  תיוים   כ ל  לנמ ו  נץ  כדי  ל נחקים  ר סוים 

מין  ישתץ   טנ   בנשוץ  לשוף  מין     ציל םץ  מין  וררים.   כ ס  

 ופספס .  ופספס  תם  מ ו בולי  חיים  מחנים ש י  שםץ  מ ו 

 פנחיםץ  תבו וץ  ר נ ו שלמ ס  ר  כ טנ .  מ  ינ  רקיץ קנן ש ש 

 ח  וץ  מרשים שפתשר  בדנךץ  כ ל  וכס  וררים. 

שאלה על נחיצות המאמץ
 ד ו ר ף  נ יב ש תיוים מלי  בנכבל מיר   ו ננ  ונתש ו   שמינ 

ח ום במ ו   יד  כ   ר ף  נ יב ש תיוים מלי  מחני י ם טיפ ס?

מ לי ז  י וח שו   ישת   ו ק מחני  מ ,ץ   ב ססו ול  ופיס  

שלפי  יש ל ומ ,  ל שקיו כדי ל שית? מ  מ לי   מ ,  מפשנ לר  

ד נש ונר ו   יק ד?  מם מ  ר  ש ישתים  כי  ן ש  מ  חייםץ  ל נתיש 

יכ לים ל תיו בקל וץ ללמ  מ ,ץ ושר  מו  וח ש ?  מם ב כנח 

רדנש  מ , כדי ל י ו ונ  ל נתיש חי?

 מ לי וח שו   ישת   נצ ן לשב נ שימים  ד נשים  מ ,  ייצתים מו 

 שמיפ   ו ידיו שלר  ל ונחב  ל נחיב יכ ל ו  ובנ ל  כנ  ליד ו.

 מם ר כל ל ונחב  ל ופוח ללמ וח שו  מ ,?  מ לי ז  נק שיר י 

ז  יו   וב רר ו ול ופיסו   מ ,?

על התנגדות ומאמץ
ריסי ן ל י ו  יש   מחנ   י שמריץ כדי לנַצ ו  יש   מ   ש    ח צ  

ליץ ברית ד לנצ רי  פרי יץ י צנ  ורתד ו לוצ י.

 ורתד ו י צנו  מ ,.
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תשומת לב
וש  ו  לב שלר   ימ מחד  כלים  ו צ ויים בי ונ שיש לר  לשיר י. 

 ימ וקבו מו   חשב ו שריון ל ן ו קףץ מו  נתש ו שרנתישץ מו 

 נטט שרנט טץ מו  מרנתי  שרשדנץ  לכן מו   י  שים בחייר . כ   

בפיזיק   ק  רטיוץ ו דוו  צ פ   בחינו  ב   ל ו קד ק בו ו מו 

 ו צמ ץ מו    שיו  ש.

פוקוס
בדיכמ ןץ  ל ו קד  ב חנו  מרי  דיכמ ןץ  בוח שו  שמרי  מ  נו  כשמרי 

–  ש ח   תם  מפשנ ו   פ כ   ב   מ לם  וצם  פו ל    כלו 

שב  למ בחנוי ל ו קד. 

מה נבחר לטפח
בונת ל ב כ  רו וש  ו  לבץ ו יד  וקיי ים שרי  צדדים: ׳   מרי 

למ׳  ׳   מרי כן׳.    מין     יש.  שמל   ימ    רבחנ לטפח.

קול תנועה/כל תנועה חשובה
ש וי לב שפו ים נב ו בשיו ני י ת   פילטיסץ יש  וייחס ו לור ו ו 

׳חש ב ו׳  ור ו ו ׳פח ו חש ב ו׳. ׳ חש ב ו׳  ן  ת נ  ו ל מ ,  יש 

ל ם ו צמ  בנ נ :  חזק ו שניניםץ ת נ  ו ל זו . ׳ פח ו חש ב ו׳ 

 ן כמל  שו שים ול  דנך.  פ ת  בין לבין.

    מם כל  ור ו ו חש ב ו?     מם  חשיב ו מירר  ושייו  ור ו  

מלמ וש  ו  לב לור ו ? וש  ו  לב ל ק ם ש  ר   ימ ר בוו? 

לור וו  רשי     ל    מ ו ?

שיחה בשני חלקים על מאמץ
חלק ראשון

מרי  ובינ  שיו נ י ת  לקב צו רונים חד ני   טיבצי . מחד   ם רכ  

 ילד וץ רמבק ל י ו כ   כ לםץ לוש ו כ   כ לם  ל שווף ום כ לם. 

בס ף  שיו נ   מ ריתש מליי  ש מל: 

מיך מרי יכ ל לייצב מו וצ י בישיב ? 	

מרי  קפלו מו  זנן  י ת  ל תב     בקשו   ר  ל ויישב ש ב.   מ 

 זדקףץ  חייך  מ  נ: 

ז   נב  י ונ ט ב... מבל ז  וזנ . 	

    נו בוזנ ? מרי ש מלו. 	

  זנןץ  כיסמץ כל מל  קיי ים כמן כדי לו  ך בר .

חלק שני

   י  דיטצי  רכ ר ?   מ ש מל. מרי  רס    רס  לשבו ב דיטצי   	

 למ  צליח.

   זמו מ  נו למ  צליח?  	

כל  ז ן  תיו ו  חשב וץ  תם קש  לי למ לז ז.  	

 ל   מו  ח שב שז  נו? 	

כי ז  למ  דיטצי .  	

ר כח וץ  וב רר ו   קשב   	 ונר וץ  ז  י  ז ץ  בדי ק  ז    דיטצי  

ל   שיש.  ו סנ ו. ל י ו  וד של וצ ך.
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 מ לי  חיים 
 ם למ  מבק   מ ,ץ 

מלמ נק 
 סו לקבל  וצ יו?

שיחה על איך הופכים תנועה לתנועה אוהבת?
מחני כל כך  נב  שרים של ושיי ץ מרי כבנ למ בט ח    מרי מ  ב  	

    מרי פש ט נתיל לוש ו מ  מ לי  פחד לוש ו מחנוץ מיך מרי 

י דו מם ור וו  ושיי  שלי ו  כו בי?

לור ו   	 של  ור ו .  קשב   מו  כי  ן  למונ  לבח נ  מפשנ 

 ודיר ץ  ור ו   פרי יו בת ףץ ב נתש ץ בוח ש . טנם ות ב . 

וח שו  ונתש ו   ונחב ו  ר בוו  ו כר  מ  וח שו כי  , מל 

  ל  ש   חיצ רי   ו ננ בר   ורתד ו.

חקירה
כש ש    קפי, מ ור  בו לם  חיצ ריץ  ו ננ כוס   ורתד וץ וח שו 

כי  ,ץ ז   ז ר  לחקינ :

מיפ   וח ש     ק ו בת ף?  מם יש לוח ש  צ נ ?  מם לוח ש  

יש ור ו ץ  נקםץ צבו?    ז   ול  בי?  מם מפשנ לשר ו מו מיכ ו 

מיכ י ו  מרנתי   שיר י  מיך  מו  צבוץ   נקםץ  ור ו .   מרנתי ? 

 שפיו ול וח ש ויי? 
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שיחה על תנועת הבעד או הנגד 
ז ם ום מחד   ר לים  ימ קטו  מו דבני    ימ סיפנ  לי שבשיחו 

כי  ן שחש  ש  מ ׳  נח מ ו ׳. ב ק ם לדבנ ול  בוי ו ש י  מ  נ 

שול   חש בים  ר שמים  מו   ישתים   ש יט  נק  וימנ  ל ציתץ   מ 

בשיח ו  ק ד  ו  דנש   וייחס ו. מף ול פי שפול   ו ך מחני ו  

כלפי  חבנ ץ חש  ח סנ ר ח ו בס ף  שיח . 

מו  ומנו ות ב  לפנשר ו שלך שמ  נו –   מ  נח מ ויץ רכ ן? 	

רכ ן. 	

ל י רו  	 כדי  ש  מ  כינ  בטקטיק   בחנ  פש ט  ש  מ  ל י ו  יכ ל 

 ביק נו מ  כדי ל שית ו יכ    ר לי ?

כןץ מבל ז  ׳ ניח ׳. 	

מז ושמלי מו וצ ך ל   מו  נתיש  למ ר ח?  	

למ י דווץ פולוי  ו ך כוסץ בתס ו. 	

     נתשו בנ    ודיר  בבטן?  	

כי  ,. 	

ז  בדי ק  מירדיקצי  שות בוך  ייו  ׳רתד ׳  למ בודך. 	

   ז  בודי? 	

לכי  ,  	 מם  ייו  קשיב   שלמ  צית.  ול     לקבל  ידו  נציו 

  ביר  שז  מירדיקצי  לפו ל  ות בויו – רתד וח שו  ׳ ניח ׳ 

ש  מ ו ננ בך – מ לי  ייו ר ורו ל  לסיים מו דבני   מז  רסחו 

שמל  ש ייו   מפשנו לך לקבל מו   ידו.

 מיך מדו שז  למ ות בוי רתד ? 	

ו יי בוש  ו לב לור ו   ודיר  בבטן. ל של ב קנ  ז  ורסי  	

לח ש שמירך  תיב   ו ך נתש של כוס  וח ש  של כי  ,.

נקודת ייחוס
כדי לר ו  לחק נ צניך ל י ו דבנ    יציב שימפשנ זמו – רק דו ייח ס 

יציב ץ כז    מפשנו לר  מו ט  ח  ור ו    חקינ   מישיו. ור ו  

חדש  וחפש רק דו ייח ס חדש  – יציב ו ביחס מלי .

דיוק*
פי  ול  בי ת ץ  ור ח   מסמר ץ  של  וליי  ימ  מחו   תדנ ו  מ  ב ו 

פטרת׳לי שכוב מו  י ת  ס טנ ץ  תדנ  שמ  נו  כ ל: "מסמר   ימ 

יציב ו  ריר ח וץ   נפייו   מ ,  ב   ש ומפשנו  פיזיוץ  ור ח  

  שוקו ו למין־ס ף  בכך צ די   פכים כבנ למ ו קפים י ונ ז  מו 

ז ."

על ריפוי ודימוי בגופים העדינים
 ת ף שלר   תיב  פ ול לפי  וברי ו  קיי  ו ב  חר . בדי ק כפי שיש 

די  י ת ף ב  חץ   ו  ש בת פר ץ קיים די  י של יש ו וצ יוץ בת פים 

כ    שלר .  בת פי  מרנתי   בת פי  נתש    חשב ץ  י ונ:   ודירים 

מל  ח  נ  ו ך  ת פים  יש ור    ו צקו  מו    ל תנ     קניר  

 ודירים. שיר י ב  ל תנ     מ שיר י ב פו    יכ ל לח לל ניפ י.

י ת  ס טנ   מו פטרת׳ליץ בונת    של שי בכנ.  *
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תרגול*
רס  לד יין ש שִדְנָ  שלכם מיר  ו  דץ מלמ ח לי ו  צפ ו   ופנס ו 

 קצ   זרב  וד  ק דק ד. וצ   ויריים  רס  ללכו בוח ש   ז .  מם 

יש שיר י במ פן  חזקו  ת ף  במיכ ו  ור ו  שלכם? 

התאבכות גלים בונה או הורסת
 ומבכ ו ב ר : לופ ס תלים – כש ור ו   נתיש   נ  ריו  ק  נרטיו 

 ימ  יטיב   ו  כוץ ור ו   ווצ ו.

 ומבכ ו   נסו: ל ורפ, ול  תל – כש ור ו   נתיש   מ  צו 

  ו ך  ורתד וץ  ימ  ייצנו ק שי  חיכ ך. ור ו  רשבנו.

כאוס/התנפצות
בדנך  לחי ו  מ   שש ור   יפ   בנוי ן  ב ש  ץ  ל מ ין  נ צים  כשמר  

נתש ויר    ות ב ו  ) לכן  מ  ר ויר   ו  ק ו  מבל  חיים  ס י וץ 

 מ ט  טי ו שלר ( ו  ד ו בסוינ  ל   שמר  נ צים ל מ ין ב  – ז  

 ומבכ ו תלים   נסו.

.)eyalshemesh.com( ונתיל של מייל ש שץ   נ  למרט  י  ייש  יו  *
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