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ה,  קר. י י  הי
קטן  ת לצאת למסע  לכו הו ו  אנחנ

זמן הם הרבה  ו אלי גשנ י נ ם שלא  עי רו אי או  ת  ו י ו חו נכתוב על הדף  שבו 
 . תי ומשמעו ק  ה מסע עמו הי ת שי ו להי ל  כו י לכן   -



ל. י גשת לתרג י נ י שאת  לפנ ן את המרחב שלך  להכי לך  צה  י ממלי אנ

ם נעי ודא שהמרחב מסודר  לו ת,  רו או רת, לעמעם  או קטו נר  ק  להדלי
ימה. פנ ק  רך להעמי וח עבו נ ו



ם,  י י נ עי ם  אותך לעצו נה  י מזמי אנ

ת,  קו מות עמו נשי לקחת כמה 
ם שלו בצורה שמחברת לי לצלי ע  ו לנ ו ר שאת אוהבת ברגע  ם שי לשי

את עצמך לעצמך.



לגמרי ת  ם שלך להרפו רי י לשרי תנ - תשכבי על הגב,  ר  לאחר השי
נה. ו כו עי  ותבי

ע כל מה שמגי ולקבל את  ימה  פנ נה להתחבר  ו כו י שמה  ״אנ למשל: 
ם״ לי יחד עם התרגי

או
כי ת בתו מו י הקי ת  ו נ ת את האמו רו לראות בבהי נה  ו כו י שמה  ״אנ

״ מי שלי י תן למען החופש הפנ או ר  ולהסי
) : ו  כל מה שחי בך עכשי או 



- תחזרי חזרה לחוברת ת  מו נשי אחרי כמה 

) : ל  נתחי ו






ת ו ל י ב ג מ ת  ו נ ו מ א ת  ר ב ו תח ו ל י ב ג מ ת  ו נ ו מ א ת  ר ב ו תח ו ל י ב ג מ ת  ו נ ו מ א ת  ר ב ו ח
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ם  י נושא אחד בחי י  . תבחר
יחסים…(  ת  רה, משפחה, מערכו י קרי (

הזה. ם שלך בהקשר  י ר החי פו סי י את  ותכתב.
ם.  י לת החי ממש מתחי

ת,  ו י ג ו ז ם  יחסי ת  למשל, אם בחרת במערכו
 . הן ב עלי נכתו ו ת  ו תי ם המשמעו היחסי ת  כל מערכו ק את  נסרו

ם.  היחסי ך מערכת  גם לעצמי בתו יחס  נתי  , כדי ך  תו
, , מה חשבתי , מה הרגשתי ו הז ם  היחסי י הבאתי למערכת  אנ מה 

לי חשוב ה  ם שהי , הערכי ם שלי ו הצרכי הי , מה  תי פי צי מה 
, ם שלי , הפחדי ת שלי ו נ ם, הרצו יחסי מו באותה מערכת  י תקי שי

לה.  כל מה שעו ו  , י ל ם  נעי ה  הי , מה  לי ה חסר  הי , מה  ם שלי הכאבי
סו כמה - את הדף הבא תדפי ם  ת את הדפי סו אם אתן מדפי

 . לכן ק  ספי ת שי ם שאתן חושבו פעמי



ת ו ל י ב ג מ ת  ו נ ו מ א ת  ר ב ו תח ו ל י ב ג מ ת  ו נ ו מ א ת  ר ב ו תח ו ל י ב ג מ ת  ו נ ו מ א ת  ר ב ו ח
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ננסה ו ר על הטקסט בדף הקודם,  נעבו ו בהרחבה,  לאחר שכתבנ
לו אי ם על עצמם?  זרי חו ם  לו דברי אי  - לאתר במבט מלמעלה 

ות י ו חו תן  לי מאו ש  י ת  ו מסקנ
ך מערכות ת על עצמן בתו זרו ות שחו נ נאתר את האמו ומשם 

ם.  היחסי
י מן שאנ סי לי  ״אם לא קשה  או  ״  תי או ם  זבי עו ד  לם תמי ״כו למשל: 

ולא מתוך י  נטרס חבו אי ך  די מתו לצי לם  ״כו או  לא מתקדמת״ 
ת״  תי אהבה אמי

תית נה אחת משמעו נסמן אמו ו  , ו תרנ כאן את מה שאי ב  נכתו
ת את או רו ו  נה שאנחנ ו את הכל. אמו לנ רה  ותר מסבי י או  ת  שפחו

נה. ן האמו לבי י  ם בחי היחסי ת  ן מה שקרה במערכו בי ההקשר 
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י ה מ ה  ר ו ר ב ר  ת ו י ה  נ ו מ ת ו  נ ל ש  י ו  י ש כ ע ש ה  א ר נ יכ ה מ ה  ר ו ר ב ר  ת ו י ה  נ ו מ ת ו  נ ל ש  י ו  י ש כ ע ש ה  א ר נ יכ ה מ ה  ר ו ר ב ר  ת ו י ה  נ ו מ ת ו  נ ל ש  י ו  י ש כ ע ש ה  א ר נ כ
י כ ו ת ב ש ה  ל י ב ג מ ה ה  נ ו מ א יה כ ו ת ב ש ה  ל י ב ג מ ה ה  נ ו מ א יה כ ו ת ב ש ה  ל י ב ג מ ה ה  נ ו מ א ה

. ק י מ ע מ ו ד  מ ל מ ן  כ ל ה  י ה ע  ס מ ה ש ה  ו ו ק .מ ק י מ ע מ ו ד  מ ל מ ן  כ ל ה  י ה ע  ס מ ה ש ה  ו ו ק .מ ק י מ ע מ ו ד  מ ל מ ן  כ ל ה  י ה ע  ס מ ה ש ה  ו ו ק מ





א ב ה ב  ל ש ל ר  ו ב ע נ  - ן  ת ב ת כ ש ה  מ ם  אע ב ה ב  ל ש ל ר  ו ב ע נ  - ן  ת ב ת כ ש ה  מ ם  אע ב ה ב  ל ש ל ר  ו ב ע נ  - ן  ת ב ת כ ש ה  מ ם  ע





ה ל י ב ג מ ה  נ ו מ א ר  ו ר ח ש ל ך  ר ד ו מ ן  ו י מ ד ב ה  י צ ט י ד המ ל י ב ג מ ה  נ ו מ א ר  ו ר ח ש ל ך  ר ד ו מ ן  ו י מ ד ב ה  י צ ט י ד המ ל י ב ג מ ה  נ ו מ א ר  ו ר ח ש ל ך  ר ד ו מ ן  ו י מ ד ב ה  י צ ט י ד מ









ה    י צ ט י ד מ ה ר  ח א הל י צ ט י ד מ ה ר  ח א הל י צ ט י ד מ ה ר  ח א ל
ן    ו ר ח א ה ק  ל ח ל ר  ו ב ע ןנ ו ר ח א ה ק  ל ח ל ר  ו ב ע ןנ ו ר ח א ה ק  ל ח ל ר  ו ב ע נ





ס       ו נ ו ב ב  ל ש ם  ג ל  ו ל כ י סש ו נ ו ב ב  ל ש ם  ג ל  ו ל כ י סש ו נ ו ב ב  ל ש ם  ג ל  ו ל כ י ש    





ם י מ י ם  י מ י ם  י מ י  2 12 12 1 ל ש  ד ח ל  ג ר לה ש  ד ח ל  ג ר לה ש  ד ח ל  ג ר ה

ת ר ש פ א מ ה ה  נ ו מ א ה ת  א ע  י מ ט ה ל ו  נ ל ר  ו ז ע י תש ר ש פ א מ ה ה  נ ו מ א ה ת  א ע  י מ ט ה ל ו  נ ל ר  ו ז ע י תש ר ש פ א מ ה ה  נ ו מ א ה ת  א ע  י מ ט ה ל ו  נ ל ר  ו ז ע י ש
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