
למבוגריםהמאושראשרעבודהחבורת

תרגילים:

הודיה-
רשימת

הודיה_____________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

עבורם.הודיהחשיםשאתםדבריםעשרהלפחותלעצמכםרשמו
כמו:ובסיסייםפשוטיםהכימהדבריםתתחילו

מאליומובןלארואות-זהעיניים2ידיים,2רגליים,2לישישעלתודה
בקיץ-ומזגןבחורף,חמהשמיכהגג,וקורתאוכללישישעלתודה

מאליומובןלאזהגם
שלכם,הכישרונותכלאתשלי-ותימנוהכישרונותעלתודה

שליהילדיםעלילדים-תודהלכםישאם
ועוד…

אוהבת-בצורהעצמכםאלדברו
שאניכמובדיוקעצמיאתאוהב/תאני

מרגיש/ה.שאנירגשכללהרגישלימותר

מתנגדהמודעתתאותי.משרתלא,100%ב-לומאמינהלאשאנימשפטשלומר*מצאתי
שכברמשפטלומררבותשניםכברמלמדתאנילכןמקבללאשהוא)סוגסטיה(להשאה

כמו:אותוולאמץלולהאמיןאפשר



ויותריותרעצמיאתומקבל/תעצמיאתאוהב/תאנייוםכל

חדשהוחיוניותחדשיםתאיםבגופינבראיםיוםבכל

ומתחזק/תהפחדיםעלמתגבר/תאניליוםמיום
ועוד…

חדש-תקליטשימו
מהאתשמבטאותחדשותמיליםלוותמציאואוהביםשאתםמוכרשירשלמנגינהתבחרו
מרגישים.שאתם

הרגש-אתציירו
שמאלבידלצייראפשרותישמרגישים.שאתםהרגשאתוציירוחלקדףאוציורבלוקתיקחו

שמחובראינטואיטיביציורמאפשרשמאליים-זהאתםאםימיןבידאו,ימנייםאתםאם
הפנימיים.לילד/ה

לטובה-הכל
לומר:נהוגהיהדותבדרךקורה,שיקרה-לאשרציתשמשהואורצית,שלאמשהוכשקורה

לטובה!;הכל
שלנוהמודעתת,לומאמיניםולאמשהואומריםכשאנחנולפעמיםאבל

שאלות:לשאולשהיאקלהדרךישאזמתנגד.

לטובה?זהלמהיודע/תלאשאניבזהטובמה
מתחברשהואוהביטויאחד)כלהגדולההרוחהבריאה,אלוהים,אתהשאלהאתלשאול

.לתשובהאותה...להמתיןולהניחאליו(
שנים.אחריולפעמיםמיד,תגיעהתשובהלפעמים

מסוימת,בתקופהכאסוןנדמהוהיהקרהשלאמשהואיךעלמופלאיםסיפוריםהרבהיש
ממש.כהצלההתגלהשניםכעבור
יקרה...לאשזהמלמעלהעלינושמרוכאילו

יודע/ת?לאשאניבזהטובמהאז
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



אפשרי?עודמה
וניתן,מיידיתתשובהעלללחוץמבליהגדולה,לרוחלבריאה,לקב"ה,שנפנהשאלהזוגם-

��משמחותלהפתעותצפואלינו.לדברליקום
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________

אחרכיווןלאיזה
אותי?מכווניםהגדולהאלוהים/היקום/הרוח

_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________

מספיק.ופתוחיםקשוביםנהיהאםסימניםלקבלגםנוכללפעמים
ספטמבר()גליוןלרוח""שעריםבמגזיןהרוחשלהסימניםשפתשליהמאמר)ראו

הרגש-אתלרקוד
הרגש.אתותרקדואוהביםשאתםמוזיקהשימו

חדש-סיפורלספר
מבט.נקודותמכמה//הדרמההסיפוראתלספר

אתכםשמטרידלסיפורהכווונה
מבט.נקודותמכמההסיפוראתוכיתבושקטבמקוםשבו

המבטמנקודתהסיפוראתלספראלוהים,שלהמבטמנקודתהסיפוראת-לספרלמשל
לדבר…לחפץלתתאפשראפילובו,שמופיעפרטכלשל

אישיתדוגמאאתן*אני
שלי.בביתשליהפרטיותעלבאיוםקשורשהיהקשה,סיפורליהיהמה,זמןלפני

הבית:שלמהזוויתהסיפוראתכשכתבתי
אמרהביתקהילתיים(.,גםאירועיםהרבהמארחתואני,שרה""אוהלנקראשלי)הבית

ומקודש.מוגןשלישהמרחבעלי,שומרשהואלדאוג,לאלי

נתינה-
החסרה חוסר,מרגיש/הכשאת/ה

תסכול,עצב
למישהולעשותיכולהשאתחסדעלתחשוב/י

יכולאחרומישהולשחרריכולהשאתכלשהוחפץפירגון,לב,תשומת;למישהומשהולתת
ממנו-להנות
האחר.שלהאוצרהואאחדשלהזבל
מבוגרת לאשהטלפוןשיחת

https://spirit-magazine.com/september2024#%D7%A9%D7%A4%D7%AA-%D7%94%D7%A1%D7%99%D7%9E%D7%A0%D7%99%D7%9D-%D7%A9%D7%9C-%D7%94%D7%A8%D7%95%D7%97-%D7%A9%D7%A8%D7%94-%D7%92%D7%99%D7%9C%D7%90%D7%95%D7%9F


תשתפר. הרגשתךומידהנתינה.חסדשהואדברכל

הטוב/ההחבר/התרגיל

שלוהקושיעלומספרשלו,טוב/ההכיהחבר/הבתוראליכםמתקשרהיהטובשחברנניח
נפלאהבצורהאותולעודדיודעיםהייתם
עלהחיים,עלעצמכם,עללכםשישתסכולים,קיטורים,התלונותשלרשימהתעשועכשיו

אלוהיםעלואפילוההורים
שהייתםכמובדיוק,בעידודבעצם()לעצמכםלו-ותענוהטובהחברעכשיושאתםותדמיינו

שלכם.הטוביםהחברהאולחברנותנים

לו.מתנגדיםאנחנוכיבעיקרלהרגישיותרלנושקשהרגשישרע.ורגשטוברגשאיןזכרו
אחר.לרגשטבעיבאופןוישתנהיחלוףהואדרכנו,לעבורלוכשנאפשראותנו.שמכווץרגש
אנרגיה.הוארגש
)התמרה(טרנספורמציהלאדים-עובריםהופכיםמעלות100באותםשמרתיחיםשמיםכמו

שלנוהרגשותגםכך

דרכנו.לעבורלהםנאפשראם

בוכיםבוכיםבוכיםואזזה, אתלבכותאפשרעצוב/האניאםדרכי.לעבורלרגשלתתאפשר
אושעולה-הקלה,אחררגשוישבכוח(אותולהחניק)מבליטבעיבאופןנגמרשהבכיעד

אחר.לרגשומתחלףמשתנההואובהמשך,נמוכהיותרברמהאבלעצביששעדייןאושקט
הבושה.ואתהייאושאתהכעסאתהעצב,אתלרקודלשירלציירלכתובאפשר

אישורלעצמושנתןמיזהשמאושרההבנהמרחבבתוךומאושרעצובלהיותאפשריזה
ולהיותעכשיו,שליהמציאותשזוזהאתולאשרשלנוהרגשותמקשתרגשכללהרגישאפשר

מכאןעצמית.קבלהשלושלוהשקטתרגישוכבראישור,לעצמכםשתתנוברגע.מאושר/ת
.בקלותלהשתנותיכולהרגש
החוצה.לצאתביטוילרגשכשנותניםהרוח-משתנהכמוהרוחמצב



הגוףאהבתדרךעצמיתאהבהבנושאמיוחדותומתנות-תרגיליםלנשים
חוסרכלאתמנתבותנשיםהרזון,רודנותעלינושהשתלטהמאזהאחרונות,שניםבעשרות
הגוף.קבלתלחוסרשלהןהעצמיתהקבלה

אסטספינקולהקלאריסהשכתבהזאבים"עם"רצותהספרמתוךנפלאקטעיש

קילו-שנייםלהורידהיהוהרעיוןהטובות,חברותיכלעם14בגילדיאטותהתחלתיעצמיאני
:כמומטורפותדיאטותמיניכלהיושישי.ביוםלמסיבה

כךאחרומידקילו2מורידותהיינוועוד…חלבוניםדיאטתוחמאה,לחםתפוחים,דיאטת
רזה14בתלנערהאכילהבעייתלההתפתחהלשם,בזלילה…ומפהזהעלמפצות

(.)אניבימאותבנבחרתשחותרתספורטאיתושרירית,

לא.השיעמוםעלבפיצוישהתאפיינהרגשיתאכילהכברזהעלהתלבשהלצבא,כשהגעתי
אכילהפיזי-היארעבמתוךשאינהאכילהבשק"ם"טוסטנזמין"אוליאבל,דרמטימשהו

רגשית.

אתלהדגיםצריכיםהיינובופרטי""רגעתרגילב'בשנהחוויתיצבילביתכשהגעתי,למזלי
במקרר,זלילהשל,בולמוס"להדגיםבחרתיאניכולם.לפניבומתביישיםהכישאנחנומה

והבאתיהבולמוסאתהדגמתיעצמית.הרעבהשלארוךלימודיםיוםאחריליקורהשהיה
הדגמתיכךואחרבבולמוס,המטורפיםהמעבריםאתוזיתים-להראותגבינהעוגתכךלשם
הראי.מולעצמית""שינאהטקס

האכילהמבעייתרגעביןהשתחררתיהארה.חוויתיחיי.אתשינההזההתרגילנס!ליקרה
רעבה.כשאתתאכלירוצה.שאתמהתאכלילי:אמרפנימיוקולהגוףודימוי

מהוגיליתיהדיאטה,בשנותלי"אסור"שהיהמהכלאתאשמהרגשיכלללאלאכולהתחלתי
לאכול.לימדויקומהשלי,לגוףנכון

מהותיים:מפתחותכמההבנתיכךמתוך
לאכוללאהחופשאתמאפשרלאכולהחופש
משמינים!האשמה-הםרגשיאתשחררו

לשמשיכולממשהואלמעשה,במידה.האכילהאתמאפשרהעונגהאוכל.עללהתענג
עונג.איןבזלילהבמידה.מדויקתלאכילהכברומטר



הדרך-להמשךעבורךמתנותכמהכאן

מיוחדתמתנה.1

שלי:באתרהאוכלעלברכהשלפשוטטקסישהאכילהבזמןנוכחתלהיותכדי.2

אכילהאיזוןעלומדברתקורנת,בהפנינגשניתנהשלילהרצאהקישורלךשמה.3
עצמיתוקבלהאהבהועלרגשית,

עצמיתאהבהלטקסשלךהיומיתהמקלחתאתלהפוךאותךמזמינה.4

הגוףוקבלתאהבהדרךעצמיתוקבלהלאהבהלחיבורמדיטציה.5

ליופיולחיבורלבריאותלנשיםהגדים.6

https://youtu.be/vDySoCpBK3s?si=9O_kz58rI8-cA4Mz
https://www.sarahgillon.com/post/%D7%91%D7%A8%D7%9B%D7%AA-%D7%94%D7%90%D7%95%D7%9B%D7%9C
https://www.youtube.com/live/vlRdpHIAEfw?si=o-uw2bF0h0NbWnsM
https://www.youtube.com/live/vlRdpHIAEfw?si=o-uw2bF0h0NbWnsM
https://www.sarahgillon.com/post/%D7%98%D7%A7%D7%A1-%D7%90%D7%94%D7%91%D7%AA-%D7%94%D7%92%D7%95%D7%A3
https://www.youtube.com/watch?v=8WeUffLKyd8
https://youtu.be/odzBFB9DW4o?si=-z7IizpGCw-gXRmz

