
לנוערהמאושראשרעבודהחוברת

אחר?אחדלאףעצמכםאתלהשוותיכוליםהייתלאאםמרגישיםהייתםאיךתכתבו
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________

משווהלאעץאףשונה.קצתעץשכללבשימוהעצים,עלתתבוננולחורשה,אולטבעצאו
ישר?ושלועקוםקצתשליהגזעלמהושואלשלידולעץעצמואת
כחולות?נוצותעםוהיאולבןחוםצבעיעםאנילמהלחברתהעצמהאתמשווהלאציפוראף
שהםכפיומושלמיםשלמיםשהםברורהידיעהלהםיש

בעצמכם.ומוקיריםאוהביםשאתםהדבריםכלשלרשימהתעשו

למשל:
נדיב/האני
לעזוראוהב/תאני
הומורחושלייש
יצירתי/תאני

ועוד…
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________



:לומרנהוגהיהדותבדרךקורה,שיקרה-לאשרציתשמשהואורצית,שלאמשהוכשקורה,
לטובה"!"הכל
מתנגד.שלנוהמודעתת,לומאמיניםולאמשהואומריםכשאנחנולפעמיםזאתעםיחד
שאלות:לשאולשהיאקלהדרךישאז

יודע/ת?לאשאניבזהטובמהפתוחהכשאלההשאלהאתלהניח
מתחברשהואוהביטויאחד)כלהגדולההרוחהבריאה,אלוהים,אתהשאלהאתלשאול

לתשובה.אותה...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

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

דרכי.לעבורלרגשלתתאפשר
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זה, אתלבכותאפשרעצובהאניאםלמשל,
רגשוישבכוח(אותולהחניק)מבליטבעיבאופןנגמרשהבכיעדבוכיםבוכיםבוכיםואז
הואובהמשך,נמוכהיותרברמהאבלעצביששעדייןאושקטאושעולה-הקלה,אחר

אחר.לרגשומתחלףמשתנה
הבושה.ואתהייאושאתהכעסאתהעצב,אתלרקודלשירלציירלכתובאפשר

אישורשנתןמישמאושר זהההבנהמרחבבתוךומאושרעצובלהיותאפשריזה
שהוא.מהשהוא,מילהיותלעצמו

ולהיותעכשיו,שליהמציאותשזוזהאתולאשרשלנוהרגשותמקשתרגשכללהרגישאפשר
מכאןעצמית.קבלהשלושלוהשקטתרגישוכבראישור,לעצמכםשתתנוברגע.מאושר/ת

לצאתביטוילרגשכשנותניםהרוח-משתנהכמוהרוחמצב.בקלותלהשתנותיכולהרגש
החוצה.

תרגילים:

אתשמבטאותחדשותמיליםלוותמציאואוהביםשאתםמוכרשירשלמנגינהתבחרו.1
מרגישים.שאתםמה

מרגישים.שאתםהרגשאתוציירוחלקדףאוציורבלוקקחו.2

הרגש.אתותרקדואוהביםשאתםמוזיקהשימו.3
.



לכם?מועילהאכןהיאאיפהלמצואותנסואוהבים,לאשאתםשלכםתכונהקחו
דמותגםלהיותיכולהשלנותכונהכל

שלנו(הפנימיותהדמויותעםלעבודהדיאלוג-שיטהוויסשלהגישהפי)על

ממני:דוגמאאתןאני
בלגניסטית.דמותבתוכיישלומר:נכוןדמויותעבודתשלבגישהבלגניסטית.אני

בים,במפגשכשהייתיפעםאבלהבלגןעלאותה,ומגנהאותהמבקרתאניפעמיםהרבה
בתקווהדברים,ומלאמבולגן,שהיהשלילאוטוהלכתיערב,לקראתקרירלהיותוהתחיל
הרגעבאותוליעזרשבדיוקשלמצאתיואכןאותי,שיחמםמשהושםלמצוא

הבלגן.שלהחיוביהצדהנהקלטתי,ואז
בה?טובמהפנימיתעבודהמתוךשואלתכשאני
טובה.דוגמאמצאתיהבלגניסטית?בדמות

שלנו.דמותלכלגםכךוצל.אוריששלנותכונהשלכללזכורצריך
שבתוכנו,הדמויותכלאתהחלקים,כלאתמקבליםכשאנחנו

הדמותמוללהציבוגםולהשפיע,להוביללדמותנותניםאנחנוכמהעדלבחורגםנוכל
אותה.ולהעציםממנה,הפוכהנגדית-דמותאותנומגבילהאואותנו,שמאתגרת

אותהלישישפרפקציוניסטיתמאורגנת,דמותלשיםהבלגניסטיתמוליכולהאני:לדוגמא
האירוחושלהעבודה,שלבתחוםאצלימופיעההיאאבלגם,

מיוחדים.ולארועיםולחגיםלשבתותכשמארחתוגםבקליניקה,,בכתיבהביצירה,בסדנאות,

לי,שחשוביםפרטיםעלולהקפידלארגן-יכולתהמאורגנת(הדמות)דרךביישלפתע
באסתטיקה.במיוחד

הטוב/ההחבר/התרגיל

שלוהקושיעלומספרשלו,טוב/ההכיהחבר/הבתוראליכםמתקשרהיהטובשחברנניח
נפלאה.בצורהאותולעודדיודעיםהייתם

עלהחיים,עלעצמכם,עללכםשישתסכולים,קיטורים,התלונותשלרשימהתעשועכשיו
אלוהיםעלואפילוההורים

שהייתםכמובדיוק,בעידודבעצם()לעצמכםלו-ותענוהטובהחברעכשיושאתםותדמיינו
שלכם.הטוביםהחברהאולחברנותנים


