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 תוכן עניינים

 הקדמה 

 

 כדאי לך ללמוד ממני?באמת מי אני ולמה  

 

 במתנה הזההפיץ את המדריך חלטתי להלמה  

 

לא יהפוך להיות עוד  ואושה להפיק את המרב מהמדריך הזה תוכליאיך  

 ותופס מקום בתיקיה שלך סתם. מדריך שהורדת בחינם

 

 כל מה שלא לימדו אותנו על רגשות ולא העזנו לעצור ולשאול 

 

 ות?הרגששל  הדינמיקהמהי  

 

 שבעת השלבים למנהיגות רגשית: -המעשי  מודלה 

 איך מזהים רגשות? 

 רגש? כיצד לקבל באהבה כל 

 למה חשוב לאפשר זרימה ותנועה רגשית? 

 מנגנוני הביטוי הפריקה והשחרור הטבעיים  4מהם  

 של הרגשות הכואבים?

 איך אפשר לזהות שהרגש התפרק במלואו? 

 מה עושים אחרי שחווים שחרור והקלה או 

 איך לתרגם את השגר שהרגש הכואב נתן לנו במתנה?

 הכיצד להשתמש באנרגיה הרגשית שהשתחרר 

 ליצירת גשר בין הרוח )התובנה( לחומר )ביצוע הפעולה(?

 

 המסע של מנהיגות רגשיתוצידה להמשך  סיכום 

 

 "איך להפוך סיפור אישי כואב, לשליחות חיים מתגמלת מהלב"הזמנה:  
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 זכויות יוצרים

 

 אחר מכני או אופטי, אלקטרוני אמצעי בכל להקליט או לשדר, מידע במאגר לאחסן, לתרגם, לצלם, לשכפל, להעתיק אין

 . הזהבמדריך  מהרשום שהוא חלק כל

 

 .נילי דור האלהשל בכתב  מפורשתה הברשות אלא, בהחלט אסור זה במדריך הכלול בחומר שהוא סוג מכל שימוש

 

 . נילי דור האלה וניסיונה האישי והמקצועי של הבנתה בהתבסס על מיטב נכתבמדריך זה 

 

  .שהוארגשי מקצועי כל לטיפול אואבחון, אימון , ייעוץ כלל תחליף לשמש אינו מיועד המדריך

 

תרגילים או ב ידע,בשתעשי  שימושהמת מעשיוה, תמחשבתיוה, רגשיותה לתוצאות התחייבות שום לנילי דור האלה אין

 . זההבמדריך  ותהמלצות המופיעב

 

שתעשי לאורך  הפעולותו הגישה שלך, החיים נסיבותעולמך הרגשי הפנימי,  של תוצאה היא בחייךהחיצונית  המציאות

 לאורך כל המדריך הזה.  המתוארים העקרונות אתשם ייזמן על מנת ל

 

 מדריך מקריאת כתוצאה תשיגי שלא או שתשיגי לתוצאות/או ו לפעולות שהיא אחריות בשום תישא לא נילי דור האלה

   .זה
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 הקדמה

 אני ממש מודה לך שבחרת להוריד את המדריך הזה.

העולם הרגשי שלך, המדריך הזה, תרשי לי להניח שיש לך עניין להמשיך וללמוד על את ממני במתנה לקבל אם בחרת 

 .של הסובבים אותך, של הלקוחות שלך ושל בני האדם בכלל

  .לא רק מתוך סקרנות גרידאאני רוצה להאמין שזה 

וביננו את כבר ; באופן מקצועיום בתחעוסקת יש לך זיקה לעזרה לזולת או שאת , את בעצמך נמשכת לתחוםגם כי 

 .שה"סוד" לשינוי המיוחל שאת מחפשת בחייך טמון למעשה בעולם הרגשי שלך ,מבינה

   לא מדובר ב"רגשות" של שמחה, אהבה, שלוה וסיפוק.תופתעי לגלות, שולא, 

 שלך.  ברגשות הכואביםאלא, דווקא 

ניים בעולם ההתפתחות האישית )אם לא חרשת את כל מה אני מאמינה שרב חייך ניסית והתנסית ועשית דבר אחד או ש

 שרק ניתן לצרוך בתחום(. 

אלגנטית , שעשו הכל בצורה אינטיליגנטית ;, ברב המקרים אלו היו דרכים עוקפות רגשבעדינות אולם, איך נאמר

  .לעזור לך ל"דלג" מעל הכאב האישי שלךאו דרך התעופפות רוחנית כדי ויצירתית 

 פתיע. האמת, זה לא מ

או יותר נכון, אני מנסה לעבוד על  לא עובד לי.פשוט גם אני כמוך, עשיתי את הדרך הפתלתלה הזאת. עד שהבנתי שזה 

 עצמי.

מצאתי את עצמי שוב ושוב נתקעת באותם המקומות, חושבת את אותם מחשבות טורדניות, מדשדשת באותה הביצה 

 .בכל דרך אפשרית םפטר מהיהפוסים הרסניים שניסיתי לוחוזרת לאותם הרגלים וד

כשהבנתי שהדרך היחידה לעשות שינוי אמיתי לא יכולה להתעלם מעבודה גם במימד הרגשי, הסכמתי להפשיל שרוולים 

 .ולהלך על "גחלי הנפש" בשביל חיילהשיל את נעליי מעל רגליי  ;ולצלול לתוך הביצה הרגשית ממנה כל כך פחדתי

 ללב:ע המקודש הגעתי להכרה כמו שנאמר בסרט המס

 you can't heal what you don't feel  

 .את הכאב שעוטף את הלבגם מבלי להסכים להרגיש עמוקים ומשמעותיים, ריפוי תהליכי אי אפשר באמת לעבור 

 אבל רגע... 

י למה אנחנו נמנעות כל כך הרבה שנים ממגע עם הכאב הרגשי שלנו ולמה אנמדברת לפני שאני מקדימה את המאוחר ו

 הרגשית.  םהינויהגדרך אש  לעבור גםמחייבת עלי אדמות מאמינה שהדרך לגן עדן 

 :את בטח תוההאז 

 מנהיגות רגשיתמתכוונת כשאני אומרת: אני  לְמַה? 

 ספר הוראות שימוש והפעלה לרגשותבכלל צריך ומי  לָמָה? 
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 :האני מאמין שלי

רגישות הזניח את הרגשות שלנו ולהתחיל להיות מנהיגות כדי לחיות חיים מלאים, שלמים ומספקים עלינו להפסיק לש

 וליהנות מהמתנות הנפלאות שיש לרגשות להציע לנו. ומרגישות 

 הרגשות שלנו הם:

 בעולם לרפא את עצמנו ואת מערכות היחסים שלנוהאחראיים ליכולת שלנו  

 תנועה וצמיחההדלק הנוזלי הדרוש לתהליכי  

  ושינוי טרנספורמציההמקור היחידי שמאפשר  

 )או מונע( פעולה מהנה ומקדמת הכוח המניע 

 ליצירתיותהמקור  

 )נהדרות או הרות אסון( החלטותהבסיס ממנו מתקבלים  

 הלך החשיבה ומצב הרוחהמשפיעים על  

 שלנו על התקשורת הבינאישיתהמשפיעים  

 להתלהבות, לסקרנות, לנחישות והתמדההמקור  

 שלנו החיוניותהקובעים את רמת  

 שלנו בעולם ד.נ.א של השליחות -הילים את אלו המכ 

 כלפי הזולת אמפטיה וחמלהולפתח מיומנויות של בהקשבה, תשומת לב אלו שבזכותם אנו יכולות להיות  

 יש עוד מרכיבים רבים בחיינו המושפעים מהרגשות שלנו. ;וזה כמובן לא הכל

ו ניסיון להסיח את תשומת הלב מהרגשות לא חשוב איך נסתכל על זה, כל התעלמות, בריחה, התכחשות, הדחקה א

 שלנו פוגעת בנו ובסביבה שלנו. 

 

יחד עם זאת חשוב לזכור שכל הדרכים בהם השתמשנו כדי להדחיק, לסמם או להסיח את הדעת מהרגשות שלנו היו 

 כי לא ידענו דרך אחרת.  הדרך שלנו להגן על עצמנו מפני כאב

 

ת לא העלים את הרגשות מאיתנו. זה כמו לטאטא לכלוך מתחת לשטיח. , שזה שהתעלמנו מהרגשוןהחדשות הרעות ה

לכלוך. בדיוק ככה קורה ערימה של יודעת שמתחת לשטיח יש בסתר ליבך אז כלפי חוץ לא רואים שהלכלוך שם. אך את 

 לנו להרגיש אותם. ולא נעים לנו עם הרגשות שלנו במיוחד עם הכואבים שלא נוח 

 

, עם כל יום פשוט הופכים ל"פסולת ביוכימית" שנכלאת בתוך הגוף ולאורך זמן רגשות אלושהחדשות היותר רעות, זה 

וכך את מפתחת לך מתחת לאף שלך את "החיריה הפרטית שלך" עד שיום הולכת וגדלה. רק "ערימת הלכלוך" שעבור, 

אותה יודעות את התורה", , כן כן, גם אנחנו שמודעות, ו"אצל חלק מאיתנואחד אי אפשר יותר להתעלם מהסירחון.  

 ערימת פסולת כבר הפכה ל:

 

 הפרעת אכילה 

 התמכרות 

 פאסימיות 

 דיכאון 

 , בהורות, בעסק, בפיננסים...משבר בזוגיות 

 מחלה כרונית או סופנית 

 

 כל אלה מן הסתם גורמים לתקיעות בתחומי חיים שונים.
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    אז מה עושים עם התקיעות הזאת לעזאזל?

וכמו  ;סתימה או "עצירות רגשית"מ שאת סובלתעה באחד מתחומי החיים שלך, יש סיכוי טוב כל פעם שאת מרגישה תקו

 ן"(.-בעצירות, יש צורך בסוג של "חוקן" )או כמו שאני אוהבת להשתעשע ולהגיד "צחוק

 

ת הרגשות שלנו משולים למים וכל פעם שמשהו מפריע להם לזרום בחופשיות בתוכנו נחווה חסימה או תקיעות במציאו

 שלנו. 

 

 בגוף שלנו, ממש כמו בטבע, זה שיש מחסום )כמו סלע( לא אומר שהמים לא יחפשו דרך חלופית לצאת החוצה. 

 יעשו הכל כדי לצאת.למעשה הם 

 

 ואז נראה:

 לא פרופורציונליות לאירוע –התפרצויות זעם  

 שתיקות רועמות 

 ציניות וסרקזם 

 רכילות ועיסוק באחר 

 תאונות מרובות 

 מחלות לעיתים קרובות נית מוחלשת והתפרצות של מערכת חיסו 

 אילמות )חוסר יכולת לבטא את מה שעל ליבי( 

 מחשבות טורדניות 

 חרדות 

 דאגנות יתר 

 בעיות זיכרון 

 דחיינות 

 בעיית גבולות 

 

וזה בדרך כלל יהיה בצורה הרת אסון  –כך שאם לא "נטפל" בחסימה, הרגשות יחפשו דרכים חלופיות לצאת החוצה 

 . וליחסים שלנו עם הסביבה לנפשלגוף ו
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 אז למה לא להרגיש ופשוט להמיס את החסימה?

 

שקיבלנו השגוי שאלה נהדרת. פשוט לימדו אותנו לא להרגיש ונתנו לנו להבין שזה לא בסדר. אנחנו תוצר של החינוך 

 .אודות הרגשות

 

להיות חזקות, להפסיק להתבכיין  עלינו להתאפק,ש ;שלילידבר זה כואבים רובנו קיבלנו הנחיה גלויה או סמויה שרגשות 

 או במילים אחרות להתנגד להרגיש בכלל ולא להרגיש כאב בפרט. 

 

 לימדו אותנו שכשכואב לנו אז כדאי ש...:

 נדחיק 

 נסיח את הדעת 

 נסמם ונשכך את הכאב מיד 

 

 ...:גםאז כדאי שואם אפשר 

  חזקותנתגבר ונהיה 

 נחזור לתפקד כמה שיותר מהר 

  מכל דברנפסיק לעשות דרמה 

 נלמד לשלוט ברגשות שלנו 

 נאמץ איפוק רגשי 

 

 לא להרגיש את הרגשות שלנו! –בקיצור ניתבו אותנו בכיוון מאד ברור 

 

 שכחו ללמד אותנו מה המחיר שנשלם על כך. ?רק מה

 

 הרגשות שלנו, ממש כמו מים בטבע, כשהם "קופאים" הם מתרחבים ותופסים יותר מקום )חוק האנומליה של המים(.

 

 הכל כדי לא להרגיש ולהקפיא את הרגשות שלנו. עושות אנחנו 

 

 איך זה יכול להיות שחוויית החיים שלנו היא של:ות ואחרי זה מתפלא

 

 קושי מתמשך 

 מאבק והישרדות 

 עומס או הצפה רגשית 

 תחושה של טביעה 

 תחושת של מחנק 

 לחץ הולך וגדל 

 כבדות 

 חוסר פניות  

 חוסר חשק  

 הכמוטיבציה נמו 

 עייפות 

 ייאוש  

 מחלות 



  8  

כל הזכויות שמורות לנילי דור האלה ©  
 

 החדשות הטובות הן...

 

ות למעשה מתחילנחנו אותו אמבטאות נותנות לו מקום של כבוד ואנחנו והכואב בתשומת לב לרגש נחנו שכל פעם שא

 . נומי הרגש בצנרת שלאת הרגשי ולהזרים הקרחון את המיס ל

 

 שלושה ניסים: קורים -כשהקרחון הרגשי הזה מתחמם ונמס )בזכות תשומת הלב והביטוי הרגשי( 

 

 (פחות כואבותופס פחות נפח . הקרח קטן )1

 

 (והחסימה אט אט משתחררת. חלק ממנו הופך למים )משהו מתחיל לזרום 2

 

 . עבור ריפוי, העצמה וצמיחה לפעולות חיוניות אנרגיה זמינה לשימוש יםקבלמ. במעבר ממצב צבירה של קרח למים, 3

 

 .נוהאנרגיה לא נעלמה היא רק שינתה צורה ועכשיו זמינה לשימוש של –ממש כמו חוק שימור האנרגיה בטבע 

 

 מה עושים עכשיו? –אני רוצה להשתחרר מהתקיעות שהרגשות הקפואים יצרו הבנתי, או קיי 

 

 זאת שאלה מכשילה. 

 

 חווים דרך הגוף ומרגישים. רגשות פשוט את העם רגשות לא עושים. 

 

  . איתם משהו עושיםואותם מבינים רק אחר כך 

 

עם אותה אנרגיה שהשתחררה אינה מנותקת מהרגש, אלה מבוצעת בעקבות התהליך, עת נופעולה המשה ן,חשוב לציי

 הקדים את המאוחר. רגע אני לא רוצה לאבל  את הכאב.הרשינו לעצמנו לחוות אחרי ש

 

 צריך קודם כל לעבור כמה שלבים חשובים בדרך.  -בשביל להגיע לאותה אנרגיה זמינה 

 

 מודל "שבעת השלבים למנהיגות רגשית"

 

 –אלפי נשים בעבודה קבוצתית ופרטנית מעשי בשטח של וליווי  בריאות הגוף והנפש; חוםשנה בת 30-אחרי למעלה מ

  "שבעת השלבים למנהיגות רגשית".במיוחד כאלה שעברו משבר או טראומה בחיים, פיתחתי את שיטת 

 

של ריפוי, העצמה  זרזוגיליתי שכדי שרגש כואב יהפוך ל ,אנשים סביביעצמי ובב התבוננתלאחר  ,על גופיאותה חקרתי 

, לאן את ממוקמת איפה אתבדיוק לאתר יודע  WAZE -היישומון יחה עליו לעבור דרך מסלול מאד ברור. בדיוק כמו שוצמ

 .(עם כמה שפחות הפרעות בדרך) לקחת אותך לשםמה יהיה המסלול הטוב ביותר רוצה להגיע ו

 

ולנווט את דרכה בנבכי שלה  להנהיג את העולם הרגשיכך שכל אחת תוכל  , מודל ברור ומעשיהמסלול הזה תורגם ל

  .מבלי לפרק או להתפרק לאחרים כיצד לעשות זאתהשראה גם תהווה בסופו של דבר ש ;ה פשוטה ויעילהבצורהרגשות 

 

המודל הזה יעזור לך לנהל את המרחב הרגשי שלך על בסיס יומיומי ולדאוג להתפנות רגשית על בסיס קבוע. )ממש כמו 

רך, ריפוי, שחרור, צמיחה, פריצת דברגשות שלך ככלי חיוני לתהליכים של ולהיעזר  ;שירותים(התפנות בשהולכים ל

 .וכדומה , מימוש הגשמהיצירה, התחדשות
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 של "מנהיגות רגשית"? אז מה קורה בכל אחד משלבי המודל

 

 שלב א:

 

 !ולהבין למה זה חשוב מפתחות עיקריים לריפוי רגשי( ת)דרך חמשלזהות בכל רגע נתון מה את מרגישה  

 שלב ב:

באהבה מבלי ב )לא לדבר על הרגש אלא לחוות אותו דרך הגוף(, להכיל ולקבל את הרגש הכואלהרגיש באמת  

  .(לא נעים, אבל חיוני) .לפחד ממנו

 שלב ג:

 לפתוח את המחסומים הרוחניים, המנטליים והגופניים שנבנו במהלך חייך ו לאפשר זרימה רגשית חופשית 

 שלב ד:

על ידי שימוש במנגנוני הפורקן הטבעיים של הגוף שתמיד עומדים לרשותך לבטא ולשחרר את הרגש הכואב  

 !לא עולים שקל אחדבשנה ו 365שעות, שבעה ימים,  24 תנועה וכדומה()צחוק, בכי, רעד, זעקה, פיהוק, קול 

 שלב ה:

 :הוויות הטבעיותאותך באופן מהיר ומידי ל יחברשוודא שחל פורקן מלא ושלם ול והקלהלתחושת שחרור הגיע ל 

 שמחה, שלווה, סיפוק ואהבה

 שלב ו:

מה הרגש בא ללמד אותי? איזה מתנות הוא נותן לי? עצור להתבונן ולהבין ל)להבין את השגר שמאחורי הרגש  

 לריפוי והתמרה רגשית?(מהן שאלות המפתח 

 שלב ז:

רגשית לשינוי,  טרנספורמציהל להיעזר באנרגיה של הכאב שהשתחררולבצע פעולה חדשה בעקבות התובנה  

 .פריצת דרך, יצירה, צמיחה וכדומה
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 אז מה יצא לי מזה?נו, 

 

 ל האני האמיתי שלך. אככל שתסכימי יותר להתקרב אל הרגשות הכואבים שלך תתקרבי יותר 

 .אותנטייםיותר  חייםוכלי לחיות ת 

 

)ולפעמים תופתעי לגלות שמה שחשבת שאת רוצה או היה לה אה מה שאת באמת רוצה מהחייםתגלי את  

 נדמה לך שזה הרצון שלך...זה ממש לא רצון שלך(.

 

מטפלת, מאמנת, מנחה ומדריכה אחרים, מובילה, שמישהי , שליחה מהלבלהפוך להיות אל האפשרות תחשפי  

 ומעוררת השראה.  ך חיבור ודוגמא אישית מתו

 

 שלך לתובנות ועשייה מרפאה, מצמיחה ומקדמת.  לתרגם את הרגשותתלמדי  

או כמו שאני אוהבת לומר, מה  כל רגש כואב שמשתחרר אוצר בתוכו מתנה מיוחדת עבורך )וגם עבור היקרים לך(.כן, 

 . "ור של אוצרותצר", יהפוך ל"צרות צרורות"כעל ידי רובנו  שעד כה נתפס

 

החל  ;כל פעם שתגעי בכאב והוא יקטן הוא יעניק לך פרץ של אנרגיה שתעזור לך לממש ולהגשים את מה שאת רוצה

 מהדברים הכי פשוטים ויומיומיים וכלה בדברים הכי נשגבים, משמעותיים ומהותיים. 

 

 נופי צמיחה ושגשוגהפוך שינויים, מעברים ומשברים למלשיעזור לך  לדחףשישתחרר יהפוך  הפחד 

 

 ולצמצם את הפער בין המצוי לרצוי בחייךשלך  להתחבר לרצון האמיתישישתחרר יעזור לך  הכעס 

 

 ויחבר אותך למה שמלהיב, מסקרן ומספק  למה את באמת רעבהשישתחרר יסייע לך לגלות השעמום  

 

 ת תקווה ושמחהולהתחבר לקלילות, אופטימיו להיפרד מהמיותר שמכבידשישתחרר יאפשר לך  העצב 

 

 תאפשר לך לסלוח לעצמך ולאחרים ולגלות יותר תעוזה ולהרשות לעצמך לטעות  שתשתחררהאשמה  

 

 תחזק את הדימוי העצמי ותעזור לך ליצור אינטימיות  אני האותנטי,תחבר אותך ל שתשתחרר הבושה 

 

 :הרגשות של" וההפעלה השימוש הוראות ספר"במדריך הזה, 

 ( רגשית" בשמה הידועה) שהחד לשפה תכנסי לאולפן" 

  ובריאה זורמת טבעית בצורה שלך הרגש את לבטאתלמדי  

 שלך הסביבה ועם עימך שתטיב רגשית להתנהלות פשוטים מעשיים תקבלי כלים  

  הלאה ללקוחות שלך את הידע והמודלותוכלי להעביר תעשירי את ארגז הכלים שלך 

 שלך בתחושה מיידי לשינוי שתוביל חוויתית התנסות ידי על הכאב גוף את הקטיןבר לתוכלי כ 

 עכשיו כבר איתך בסדר הכלוש הזה בסיפור לבד לא אתתגלי ש 

 ומשבר לחץ במצבי יעילה התמודדות על אחר מבטתחשפי לגישה ו 
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 אני ולמה כדאי לך ללמוד ממני? מי

 

 .שמי נילי דור האלה ,נעים מאד
 

שנה, למדתי אינספור קורסים  30-קת בהנחיית קבוצות לנשים קרוב ללצד היותי בעלת תואר ראשון בפסיכולוגיה שעוס
 ,התמודדות עם משבר ופוסט טראומהצברתי ניסיון מקצועי רב בשטח בתחום של  ;בתחומי הטיפול, האימון וההנחיה

 .התפתחות אישית, העצמה ופיתוח מנהיגות נשית
 

 ים הטבעיים של הגוף לפורקן רגשות כואביםשיטה מיוחדת לעבודה רגשית המבוססת על שימוש במשאב פיתחתי
 .למומחית מס. אחת בארץ בתחום של תרפייה ואימון צחוק  והפכתי

 
אני תמיד חובשת את הכובע של תלמידה, מתאמנת, מטופלת ומשתתפת בסדנאות ומחוייבת להתפתחות ולצמיחה שלי 

יים כך אני יכולה לתת יותר ערך לנשים אחרות שככל שאני גדלה יותר ומתגברת על חסמים פנימיים וחיצונמתוך ידיעה 
 .וללוות אותן כשהחיים מאתגרים אותן

 
ואת אלה שמוכיחים את  ;לנסות אותם על בשרי ;מה שהכי מעניין אותי זה לרכוש ידע וכלים מעשיים ופשוטים ליישום

  לכל מי שיכולה להיתרם מהם ובעזרתם לשנות את חייה. -להעביר הלאה  מידעצמם 
 

שאני מלמדת רק את מה שחוויתי על בשרי או ע והכלים שאני מלמדת נבדקו על ידי. המוטו המרכזי שלי הוא כל היד
   .את מה שאני עדיין צריכה ללמוד בעצמי

 
 .מי שמכיר את סיפור חיי, יודע שלא תמיד ליקקתי דבש. נהפוכו

 
 .נתקעת וחשה חסומה ומדשדשת במקום חיי רצופים משברים, טראומות, נתקים רגשיים וכואבים ולא פעם אני עצמי

 
 .חיים מלאיםאל האור ולחיות בחיי נכנסתי להרבה מאד בורות אפלים והצלחתי לצאת מהם ולחזור 

 
 :מהבורות האלה מחיי הבוגרים כמהאם רק לציין 

 
, בדידות ללא הפסקה, לילות ללא שינהבכי עם כל המשתמע מכך.  לדיכאון קליני עמוקצללתי  1997בשנת  

ילה הצלחתי לצאת ממנו אחרי שנה, ללא תרופות, ללא טיפול וללא נפ לשמחתי,נוראה, ייאוש ואובדן תקווה. 
ת אני יודעת שזו אחת המתנות הכי גדולות שקיבלתי בחיי. אני כבר לא מפחדבדיעבד,  ,היום .לאלכוהול וסמים

 נפילות בחיי, אני יודעת להתאושש מהם הרבה יותר מהר.וכשיש  ל.את הנורא מכ, לכאורה, להרגיש 
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בתוך פחות מחצי שנה איבדתי את אחי וגיסתי  -אחת אחרי השניה  שלוש טרגדיותעברתי  2006בשנת  
מיד  ;ליכו כמובן על התפקוד האישי והעסקישהש ,בתאונת מטוס, "ביליתי" תחת ההפגזות שהיו על עירי חיפה

בזכות ההסכמה להרגיש ולעבור דרך הכאב ולהיעזר בכל  .אחרי המלחמה איבדתי את אימא שלי למחלת הסרטן
הכלים שעמדו לרשותי להתמודדות עם הרגשות הכואבים, הצלחתי להשתקם ולחזור לתפקד ולנהל אורח חיים 

 .וב, ולהגשים את חלומותיימלא הכולל גם את היכולת לשמוח, לאה
 

 אובחנתי עם מחלה כרוניתלאחר כמה שנים של כאבים משבשי חיים ומשביתי תפקוד ושמחה  2013בשנת  
. למרות המגבלות שהמחלה מציבה בחיי בחרתי להמשיך לחיות, לעבוד ולנהל את העסק אנדומיטריוזיסבשם 

, דדות עם המחלה והשלכותיה על חיי האישייםשלי ולממש את עצמי והשליחות שלי בעולם ביחד ולצד ההתמו
 והעסקיים. הכלכליים

 
וללמד למרות הטלטלה הרגשית, ואולי דווקא בגללה, חזרתי תוך שבועיים להמשיך . אבי התאבד 2014שנת ב 

יזמתי את כנס "באנו חושך לחבק" על מנת  .מתוך דוגמא אישית של התמודדות עם כאב בזמן אמת על רגשות 
והפכתי את התלונה שהייתה לי לתשוקה ללמד  שמתמודד עם מצבי משבר וטראומהלתת כלים והשראה למי 

 . אחרים על נדיבות לב, אמפטיה, חמלה, הוקרת תודה ועוד
 

"זכיתי" יותר מפעם אחת לטעימה של טלטלות רגשיות וזה מבלי להזכיר את הילדות כפי שאת יכולה להתרשם, כך 
 .המוקדמת ושנות נעוריי שרבויים בסיפורים כואבים

 
ל הכאב בחיים שכגוד מאמינהו ;אני כבר לא "בשוק, הלם, המומה" כשמגיע עוד אתגר כואב לחיי, אני כבר למודת ניסיון

 .שלנו, גודל העוצמה שלנו וכל שנותר הוא להסכים להתחבר ולהרגיש באמת
 

ככל שאני גדלה ומתפתחת ומאירה יותר אני מטילה יותר צל ונדרשת להיפגש עם עוד חלקים אפלים שבי. אני מבינה 
ולו  ;ת חלקו אני עוברת לבדשאת חלקו אני עושה בעזרת אחרים וא "שכל פעם אני מוזמנת לעוד סבב של "מסע הגיבורה

קבל הזמין אותי להיות שם עבורן ולבשביל לשוב עם בשורות ומתנות נוספות לאנשים שאני בוחרת ללוות ובוחרים לרק 
 .את ההדרכה שליברצון 

 
מוצאת דרכים יצירתיות להתחבר לעצמי ולרגשות שלי, לכוחות הפנימיים, לרצון העז לחיות ולמצות לשמחתי, אני תמיד 

וצאת את הדרך החוצה אני תמיד מ( ואני עדיין נופלת)לבורות חשוכים וגם כשאני נופלת  ;את הכי טוב שניתן מהחיים
   ר.בחזרה אל האו

 
 לנשים להתחבר לפוטנציאל הגבוה שלהן ולממש אותו. , מצטיינת ומתוגמלת כשאני עוזרת נהניתאוהבת, אני הכי 

 
 "מתנה מופלאה בתחפושת"בסך הכל שבעיני הוא האישי של כל אחת, אני עושה זאת דווקא על ידי חיבור לכאב 

רצון האמיתי שלנו, למהות הפנימית לב, לתפקיד חיוני בחיבור ליש לכאב ומאחר . ומרת על האוצר האמיתי שלנוהש
 .ולשליחות שלנו בעולם

 
עם סיפור חיים כואב ומורכב, , בעיקר מרפאות "פצועות", אני מלווה נשים ,במסגרת העסק הנוכחי שלי, מנהיגות מחוברת

על מנת שהן תוכלנה לחיות חיי משמעות ולהשפיע  -ית ולמנהיגות של חייהן כל הדרך לחיבור למהות הפנימית האמית
 .יותר אוהב, חומל, אמפטי וסימפטיקצת הרבה לטובה בעולם ולהפוך את העולם למקום 

 
 מאחלת לך קריאה נוגעת, מרגשת, מעוררת השראה ומניעה לפעולה,

 
 באהבה,
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 ?החלטתי להפיץ את המדריך הזה במתנהלמה 

שאתן שנים מסתובבות סחור סחור סביב נושא מסוים ואז יום אחד אתן נתקלות במישהי שיש לה  מכירות את המצב

"איפה תשובות מדויקות למה שהעסיק אתכן והטריד את מנוחתכן שנים ארוכות והדבר הראשון שיוצא לכן מהפה זה 

 היית כל השנים האלה?"

 את המשפט הזה. בדיוק וקבוצתיים אמרו לי  נשים רבות שליוויתי בתהליכים רגשיים אישיים, במהלך השנים

 רובן בעצמן עברו הכשרות ועסקו בתחום של אימון, טיפול והנחייה.

 . מרב תדהמה כשהן נחשפו למודל הזה, נפלו להן הלסתות

 חלקן תהו, איך זה שלא לימדו אותן בבתי הספר את הידע הזה אודות הרגשות שלנו.

זאת שיש לה את ספר הוראות ", המורות שביניהם קראו לי "ותרבנית של הרגששומרות המסורת הכתירו אותי כ"

  השימוש וההפעלה של הרגשות".

 בואי נודה לאמת. 

 זה לא תמיד היה ככה. 

 לא נולדתי עם הידע הזה

 .דם יזע דמעותעיקר ברכשתי אותו ב

  , נפשי ונשמתי;על גופיחווייתיות טיפוליות  תיוקילומטראג' ארוך של התנסועשיתי 

 דה ממורים מופלאים לאורך כל הדרך.את מיטב כספי ומרצי באינספור שעות של למי השקעתי

 .אך בעיקר חקרתי את הנושא מתוך התבוננות, יישום והטמעה, קודם כל בחיי ואחר כך בחייהן של הלקוחות שלי

 הקרקע שגדלתי עליה הייתה לכאורה "נטולת רגשות".כי  ,בסיס רעוע בתחוםלי  ההי

 גדלתי בבית מנותק רגשית

 מקום לרגשות.  לא היהבמשפחה שלי 

לא דיבר על וסיפורי הילדות של הוריי היו טרגיים. אף אחד מהם למרות שכמות הכאב שהייתה ברקע הייתה אדירה, 

שהרגשות יצאו  "עקיפה"הדרך הו ב כ ל ל.כאב בצורה ישירה או גלויה.  לבטאאף אחד מהם לא הרשה לעצמו קשיים ו

 יצרה הרבה הרס וחורבן. 

לרב המכריע  .שום שימוש פרקטי( וזה היה בית מאד אינטלקטואלי, שהאדיר את השכל וידע כללי )גם כזה שלא היה ל

 זכות קיום. וה לית( לא הי, טכניכל מה שלא נפל תחת הקטגוריות הללו )שכלי, מעשי טכני ומעשי. והמשפיע היה ידע

 עד כדי כך, שמעולם לא ראיתי את אימא שלי בוכה. 

יא לא כשאבא שלה, אח שלה או אימא שלה מתו. גם לא כשאח שלי )הבן האהוב עליה( התרסק אל מותו. וגם לא כשה

 גססה מסרטן. 
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 נטע זר

 ורגשי כמוני לגדול בבית שאין לרגשות זכות קיום היה סבל מתמשך.  , מרגישליצור רגיש

שאני בוכה ואי אפשר לדבר איתי ככה(. העירו לי כנענשתי כשבכיתי ונשלחתי לבכות לבד בחדר. )כי אני לא רציונלית 

 כשצחקתי, שאני עושה בושות בפומבי. 

 הבנתי מה לא בסדר איתי?! ואני חשתי בושה ואשמה ולא

  למרות המחיר הכבד ששילמתי. לא הפסקתי לצחוק או לבכות ,לשמחתי

במקום ללכת  אם כבר, אז כבר!אז כמו שאומרים,  זכיתי לתואר "מוטציה" על ידי אחי זכרונו לברכה.בנוסף לכל הצרות, 

 ובכל זאת... יה. לחוג לפסיכולוג המלימודי מדעי המחשב ועבר ה ה"מוטציה"בעקבותיהם פרש

 את כל מה שלמדתי על רגשות לא למדתי בתואר ראשון בפסיכולוגיה

  בהכשרות המקצועיות שלי. בלימודי התואר הראשון או עם השנים, גיליתי שאת רב מה שאני יודעת על רגשות לא למדתי 

  .מהשפה הגבוהה של הפסיכולוגים ואנשי הטיפול המרוחקים והמנותקים מהעם חטפתי חררה 

  

לעצמן מודעות הופכות להיות נשים שהולכות לטיפול פעמיים בשבוע במשך עשרות שנים. לגלות ש עיצבן אותי 

התובנות או ההכרות עדיין תקועות בדיוק באותם המקומות. אך של המצב שלהן, מופלאה יכולת ניתוח ועם 

 העצמית העמוקה לא הובילה לשינויים משמעותיים בחייהן.

 

כל השיח אודות הפגיעה והשלכותיה היה מילולי )מהסנטר שתי קבוצות של נשים שנפגעו מינית, הנחיכש כאב לי, 

מהסנטר ומטה.  שלא לדבר על היעדרה של  –ומעלה(, וכמעט ולא היה מקום לעבודה עם הגוף )מקום הפגיעה( 

 הרוח מהתהליך )מאז לשמחתי זה קצת השתנה(. 

 

ופות פסיכיאטריות )במיוחד תרופות אנטי חרדתיות ואנטי קלות הבלתי נסבלת של מתן תר, מההשתגעתי 

דיכאוניות(, במקום לעזור לאנשים להתמודד עם הכאב ולטפל בשורש הבעיה ובהקניית כלים מעשיים לעזרה 

 ."שקט התפקודי"י איך פשוט מעצימים את הבעיות שלהם בשם הראית עצמית ברגעים הללו

 

יש מקום של כבוד בטיפול, אך ה"צחוק" נחשב למוקצה ולא "רציני"  )עד היום( לגלות שלדמעות התבאסתי 

ואת . באקדמיה למרות איכויות הריפוי המדהימות שלו שכבר הוכחו גם מחקרית הליכים רגשיים עמוקיםבת

 הבורות שיש בתחום שלא מבחין בין הומור שהוא מנגנון הדחקה לבין צחוק שהוא מנגנון ריפוי.

 הגיע הזמן להעביר את זה הלאה...

לנפש יש תנועה טבעית שרובנו "ידענו" אך השכיחו אותה מאיתנו ולימדו אותנו לנסות ולעקוף את התנועה הזאת כי היא 

 של הרגשות, כפי שהטבע התכוון, לגלות את כל הסודות עטרה ליושנה והחלטתי להחזיר אז, לא נוחה ולא נעימה לנו.  

 ., כדי להוביל שינוי מהותי בתחום, במיוחד בקרב נשות ריפויולהחזיר לרגשות את הכבוד האבוד

להנגיש אותה לקהל הלקוחות שלי הרגשית, דרך לפשט את המערכת מצאתי , יגעתי ובסוף גם חיפשתיכל השנים 

כלי זמין ומעשי לעבודה להחזיר את התנועה הרגשית הטבעית ולהיעזר בת ומנחות קבוצה שרוצות ולמטפלות, מאמנו

תוצאות רצויות ה לעשייה מקדמת ולשכל ומוביללגוף וגם לרגש, גם לגם . כזאת שנותנת מקום יומיומית אישית ומקצועית

  .תוך פרקי זמן קצרים

  ב את המידע הכל כך חיוני, מציל חיים ומחייה נפשות הזה.המדריך הזה הוא הדרך שלי להגיש לך באהבה ומכל הל
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 איך להפיק את המרב מהמדריך?

 , שבעיקר מכוונים לעשות.HOW TOבשונה מהרבה מדריכים של 

 :המדריך הזה נוגע

 כמו שאת ולהרגיש טוב עם זה כולל כשאת מרגישה כאב להיות מי שאת - בהוויה 

 ולהשתמש ברגשות ככלי לריפוי, העצמה וצמיחה  ה בתוכךמה שקורכל ולהרגיש את לחוות  - בחוויה 

 ושונות  , מפתיעותלהתבונן, לנתח, להבין ולהגיע לתובנות חדשות – במחשבה 

 .ליישם את התובנות הלכה למעשה ולבחון את נכונות ויעילות הידע על ידי התנסות בפועל - בעשייה 

 מלצות לפני שאנחנו יוצאות למסע המשותף שלנו.את המרב כתבתי לך הנחיות וההמדריך לכן, על מנת שתוכלי להפיק מ

 עצמךדייט איכותי שלך עם לעשות 

 להדפיס את המדריך הזה. אני מציעה לך קודם כל 

 

 את! –פני לעצמך כבר עכשיו זמן ביומן והתחייבי לקחת את עצמך לדייט איכותי עם האדם הכי חשוב 

סגרי את  א יהיו לך בכלל הסחות דעת או הפרעות.בו ל; מקום ם שקט )עדיף מחוץ לבית או למשרד(מצאי לעצמך מקו

בשעה וחצי עד המחשב, הטאבלט, הטלפון הנייד, והודיעי לכל מי שצריך )או רגיל שאת זמינה תמיד( שאת לא נגישה 

  שעות הקרובות.שלוש ה

 . מרענן לדרך פנקי את עצמך בתה מהביל או מיץ פירות, או קחי איתך בקבוק מים

 )עדיף יותר מאחד, כולל אפילו מרקר!(ואל תשכחי להצטייד בכלי כתיבה...

 למוד בדרך אחרתהחליט ולבחור לל

המוח שקשור לחלקים הפיזיים ולפעולות שלנו, המוח הרגשי שקשור לרגשות ולמערכות מוחות.  3לכל אחת מאיתנו יש 

 שאחראי על תהליכי חשיבה, ניתוח, הסקת מסקנות ועוד.  הקוגניטיביהיחסים שלנו והמוח 

 כל המימדים:בריך הקריאה של המדותך להיות נוכחת בזמן אני מזמינה א

 :  י דרךבמימד הפיז

 תחושות הגוף שיעלו בזמן הקריאה  

 הגשר שתוכלי לבנות בין התובנות לבין העשייה בפועל לאחר קריאת המדריך 

 :דרך במימד הרגשי

 כשתפגשי את עצמך ברבדים יותר עמוקים שלךרגשות הכואבים  

 ת על מערכות היחסים שלך עם עצמך, עם אחרים ועם העולםהתבוננו 

 :דרך במימד השכלי

  והבנה השאלות שתשאלי את עצמך לצורך חקירה 

 השגר של הרגש הכואב שיוביל לתובנות ולקבלת החלטות על המשך הפעולה שלך 
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 זו לא מעבדה אלו החיים עצמם

 , The way you do anything is the way you do everythingיש משפט שאומר, 

 אז איך שאת נוהגת עכשיו, אפילו עם המדריך הזה. זו דרך נהדרת ללמוד על עצמך. 

  כבדי את עצמך ואת הזמן היקר שלך ותפעלי בהתאם למה שלמדת כאן., אם כבר בחרת להתמקד במדריך ולקרוא אותו

 !שלךעל ההשקעה ראוי תקבלי החזר מבטיחה לך שאני 

 בתהליך להיות מעורבת פעילה

כדי קריאה אני ממליצה לך להיות בהקשבה לכל מה שקורה בתוכך, בגוף, בלב, בראש, ולכתוב בשוליים שיתופים, תוך 

, הערות, הארות, תובנות, שאלות לחקירה, משימות לביצוע מיידי וכל מה שעולה לך מתוך נבכי זיכרונותאסוציאציות, 

 הנפש, הגוף והמיינד שלך .

 בין השורות של המדריך כדי שתוכלי לקשקש עליו כאוות נפשך. בדיוק בשביל זה השארתי לך ספייס

 ולהסכים לקבל אותה בפועל לבקש עזרה

 מטפל בך?  שהומימכירה את המשפט 

 אז יש לי חדשות טובות ופחות טובות. 

מורה שלא מוכנה להמשיך ; נעזרת באחריםלא או מטפלת שלא מטופלת ו ;מאמנת שלא מתאמנת ומבקשת עזרה

לא ומנחת קבוצות שנמנעת מלשבת על הכיסא בקבוצה ולפגוש את הבטן הרכה שלה,  ;ע התלמידהולחבוש את כוב

 –נובע מהאגו שלנו מקום שמציל, מושיע ועוזר מרק שם בשביל אחרים, להיות באמת יכולה להיות הכי טובה לאחרים. 

כמה, כמה קשה לנו יודעת, עד אני  קשור לזולת.באמת ולא  (מורמות מעם) מהצורך שלנו להרגיש טוב יותר עם עצמנו

 .ולהסכים לקבל אותה לבקש עזרהנשות הריפוי 

ולהיות במקום הפגיע זה לא נוח. ורק להיות במקום  העזרה לזולת זו גם העוצמה שלנו וגם הפגיעות שלנו.חשוב לזכור ש

 שעוזר לאחרים, זה סוג של בריחה עם אשליה של חוזק וכוח.

 :אז, אני מזמינה אותך

 לא להישאר לבד.  

  לבד".להתמודד עם הכל ולצאת מהמקום הזה של "אני יכולה  

 להסכים להיות פגיעה וחשופה. לסמוך, להאמין, ולהיעזר. 

בתובנות שלך, בתהיות שלך, בהתנגדויות שלך,  - או תוך כדי עבודה עם המדריךבתום הקריאה שתפי אותי, 

שעלו לך בעקבות קריאת ות בשאל( joytemple@012.net.il)הציף את תיבת המייל שלי ל מוזמנת ;בהתרגשויות שלך

  המדריך.

 להתייחס במלוא הרצינות ומכל הלב. אני מבטיחה

 הבין, להחליט ולעשותללהתחבר, 

שנרשמת לקבל אותו במייל ותייקת אותו לתפארת באחת , אל תתני למדריך הזה להיות עוד אחד מיני המדריכים הרבים

הבנות, תובנות וכלים טובים ככל שיהיו, שאין ביניהם חיבור זכרי, ידע,  מהתיקיות עם מחשבה שיום אחד תקראי אותו.

 ?!א חבלל .אמיתי לחיים שלך ושימוש מעשי הם פשוט חסרי כל ערך

mailto:joytemple@012.net.il
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 כל מה שלא לימדו אותנו על רגשות 
 ולא העזנו לעצור ולשאול

 מה זה רגש?

 .אובייקטיבייםו סובייקטיבייםשיש לו ביטויים  גופני-פשינרגש הוא מצב 

חלקה פנימית וחלקה חיצונית, ואלו משפיעים נעימה, -בלתי גופנית עוררותשל דרך הגוף בצורות שונות בטא מתהרגש 

 , הבחירות, ההחלטות וההתנהגות המונעת מתוך אותו רגש ספציפי.מחשבההדפוסי על 

יש ו רגשות שונים יכולים להתקיים במקביל. בהתאם לכך, מצבים מסוימים יכולים לעורר מספר רגשות בעצמות שונות

 .בו זמנית עצבושמחה ן אדם יכול לחוש רגשות מנוגדים כגומקרים בהם ה

ה שתפקידה העיקרי להגן עלינו במצבי סכנהמערכת הרגשית, עליה אחראי המוח הלימבי, היא מערכת הישרדותית 

המערכת הזאת מפעילה מערך שלם של פעולות ביוכימיות ופיזיולוגיות  ואיום ממשי על שלמות הגוף והנפש שלנו.

 על מנת להוציא אותו מכלל סכנה. ת בריאה או מאבקהמכינות את הגוף לפעול

משתנה הסביבה הביוכימית  ;מתעורר רגש כואבהמערכת מזהה או מפרשת סיטואציה כמסוכנת עבורנו, כל פעם ש

 מופר במטרה לעזור לנו לנקוט פעולה מסויימת שלאחר סיומה הגוף יחזור בחזרה למצב מאוזן.הפנימי איזון ה ;בתוכנו

 הרגשות שלנו נחווים דרך הגוף, כמו שאני אוהבת להגיד, מהסנטר ומטה.

 למה ? .זוהי מערכת שקיימת בבני אדם, כמו גם בחיות, והיא סוג של מערכת "אינפנטילית" ועדיין מאד חיונית וחשובה

, לא דופקת חשבון לאף אחד, התגובה שלה אוטומטית, עוקפת שכל ומאד מהירה  )וטוב שכך!( ובדרך כלל "גסת רוח"כי 

 לא מנומסת! לא נראית טוב וממש

אם המערכת הרגשית שלנו הייתה עובדת כמו אצל החיות בטבע לא היינו זקוקים לספר הוראות שימוש והפעלה של 

  רגשות.

, הוטבעו אצלנו בזיכרון פגיעות שחווינו בעברחלק ניכר מהתהליך ההתפתחות שלנו, ובנה השונה שלנו, בגלל המאך, 

 לא השתחררו מהגוף ונשארו כלואים בתוכו עד עצם היום הזה. התאי כי הם

 "גוף הכאב".הכאב נאגר בתוכנו ויוצר את מה שנהוג לקרוא 

  .בעברינו שחוושדומים לאותה סיטואציה בהווה, מזהים "טריגרים" "חיישנים" מאד ספציפיים ה על גבי גוף הכאב נוצרים

נלחצים והגוף שוב נכנס לתגובה של טייס אוטומטי  "כפתורי הפעלה" כמו שחלק נוהגים לקרוא להםאותם סנסורים, או 

 . גם אם אנחנו לא מודעות ולא עושות את ההקשר לעבר כאילו הוא חי מחדש את אותה פגיעה היסטורית

ים לסיטואציות עכשוויות, למרות שאלו מהוות טריגר מהרגשות הכואבים שלנו אינם קשור 97% -חשוב לזכור, ש

 .בהווה להפעלתם מחדש

   רגש הוא רק מה שכואב.בשונה מגישות של אחרים, לתפיסתי 

 

https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%A0%D7%A4%D7%A9
https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%92%D7%95%D7%A3
https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%92%D7%95%D7%A3
https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%A1%D7%95%D7%91%D7%99%D7%99%D7%A7%D7%98%D7%99%D7%91%D7%99%D7%95%D7%AA
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https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%A2%D7%95%D7%A8%D7%A8%D7%95%D7%AA
https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%92%D7%95%D7%A3
https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%92%D7%95%D7%A3
https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%9E%D7%97%D7%A9%D7%91%D7%94
https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%A2%D7%A6%D7%91_%28%D7%A8%D7%92%D7%A9%29
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 כשאני מתייחסת לרגשות כואבים, אני מתייחסת רק אל:

 )פחד ועצב( רגשות מקור 

 )כעס ושעמום(  רגשות שניוניים 

 )בושה ואשמה( רגשות נרכשים 

כזה מכיל תחתיו מספר לא מבוטל של בני שבט, או אם תרצי, ניואנסים רגש רק "ראשי שבטים" כי כל הרגשות הללו הם 

 של רגשות בעוצמות שונות ומשתנות.

התפתחות שלנו ואחראיים על התפקוד לשמירה עלינו, להם חיוניים  –או חיוביים  יםשלילירגשות כואבים בעיני אינם 

 יש לזה סיבה מוצדקת!וטוב שכך. ולעיתים בלתי נסבלים בעליל, ם מילא נעיהם הם גם אינם רעילים.  שלנו.והצמיחה 

 :לתפיסתי

 אהבה 

 שמחה 

 שלווה 

 מלאות ושביעות רצון סיפוק 

 אחרי שעבר גל הכאב.  ותאנו חוזר ןעל ידי כאב ואליהות הן המצב ההווייתי האנושי, הטבעי, המאוזן, מהן אנחנו מוסח

 ., לא משתנים ולא זזיםהמכסים את הרקיע. השמים תמיד שם, נוכחים, קיימים ממש כמו ענניםרגשות כואבים, הם 

לעיתים נשארים כמה שעות  לעיתים ענני נוצה ולעיתים עננים קודרים. באים והולכים. הולכים ובאים.תמיד העננים 

 ונעלמים ולעיתים "מקשטים" את השמים למשך ימים ארוכים.

גשות וההוויות הן בנות ברית. ויש ביניהם חוזה ממש כמו חתונה קתולית. לא שחשוב לזכור, להבין ולהפנים שהר מה

 ניתן להפריד ביניהם לאורך כל החיים ועד המוות.

מנת להרגיש נעים וטוב על  .עסקת חבילהכדי להיות נשואים באושר עד עצם היום הזה, עלינו להסכים לקבל אותם כ

עם אותן רגשות כואבים שגורמים לתחושות של אי נוחות בזוגיות שלמה גם  להיותולזכות להתחבר אל אותן הוויות, עלינו 

 ואי נעימות בגוף ובלב.

  :הרגש

, מבפנים החוצה מתמדת בר חלוף, בתנועהתמיד לא נעים, לא נוח, משכנו בגוף מהסנטר ומטה, כואב, תמיד 

 חרר מן המערכת(.אם אינו משת רק)הופך לפסולת רעילה  , תלוי טריגרים חיצונייםאינטראקטיבי

 : ההוויה

ת בו הנעים והחמים שכיף לשהו בית הפנימיהמעין "נשמה, הרמת מתקיימת במהות, מענגת, קשורה למהנה, תמיד 

 .חוויה טהורה של אהבה, שמחה, שלווה, שביעות רצון שאינה תלויה בדבר", ולחזור אליו

 בזרימה נוכל לחוות גם את ההוויות בעוצמות מופלאות. רגשות להיות אם נשכיל לאפשר ל

הרגש  ,בין אם נרצה או לא ;נועד להיות בתנועה מתמדת ט נוזלי, וכמו המים בטבע הואנוא אלמ, הגשחשוב לזכור שר

 . יחפש דרך לפלס את דרכו החוצה. ואם זה לא יקרה בדרך הטבעית, זה יקרה בדרך אחרת שאינה משרתת אותנו

 אנרגיה בתנועה מהפנים אל החוץ. ה:שפירוש E-MOTION היא:רגש, בלעז )באנגלית( המילה 
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 ?חוץ מלהגן עלינו מה התפקיד של הרגשות בחיים שלנואז 

 :של הרגשות הישרדותיהתפקיד ה

 

 :ערניותסכנת חיים עלינו להיות הישרדות ובמקרים של 

 לשים לב 

 במגע עם הכאבלהיות  

 לבטא את הכאב  

 שנצא משם שלמים ובחיים( ,שתבטיח עד כמה שניתן ,)כל פעולה בהתאם למצב מידיתלפעול  

 

  .הפעולה עצמה ולא מנה לפעולהזו ההזהרגש חשוב לזכור, ש

הפוך נ עשות.נו לב לאת הפעולה עצמה לא יכא הרגש נושא מסר איזה פעולה לבצע, וגם את האנרגיה הנדרשת לבצעה.

  הוא הפעולה תשחרר את הכאב.

 שנפעל.על מנת יכאב להרגיש את הרגש שעולה כדי להסב את תשומת ליבנו זה רק 

  שקורה לנו בפנים.יב למה ונקשזו בדיוק הסיבה שרגשות כואבים, כי כשלא נעים יש סיכוי טוב שנשים לב למה 

ממש כמו  אבל חוץ מלעשות לנו צרות צרורות, הרגשות הכואבים נושאים בתוכם הזדמנויות לריפוי, העצמה וצמיחה.

  אך הוא גם הנסיוב המציל חיים. ,להמיתיכול גם רעיל והוא  הארס של הנחש.

 רק לריפוי והצלה אלא גם למימוש והגשמה.ולכן חשוב להתיידד עם "הרעל" הרגשי, להכיר אותו ולהשתמש בו לא 

 :של הרגשות תפתחותיהתפקיד הה

 :מעבר לתפקיד ההישרדותי שמטרתו העיקרית הגנה ושמירה עלינו, המערכת הרגשית אחראית על

 על ידי הצפת הכאב ריפוימתן הזדמנויות ל 

 היכולת להרפות, להשתחרר ולחזור ולהרגיש טוב אחרי גל של כאב  

 והתעצמות הסדקים , התחזקות לאורךמשברמתוך הצמיחה  

 הדחף לעבור דרך שינויים שנכפו עלינו או כאלה שבחרנו לעשות באופן פרואקטיבי    

 היכולת לפרוץ דרך מעבר למוכר ולידוע ועל הנחישות וההתמדה הנדרשת לטפס ולהגיע לפסגות גבוהות יותר 

 החיבור לכוח היצירה, גמישות ומציאת פתרונות טובים והולמים לכל מצב 

 והתשוקה לעשייה המוטיבציה  

 

, ולתרגל את אמפטיהלחוש , ,לגלות סלחנות, היכולת להרגיש את הכאב שלנו, מאפשרת לנו להרגיש את כאב הזולת

ההסכמה להרגיש כאב ולבטא אותו מפגישה אותנו עם הפגיעות ואומץ הלב שלנו. מאפשרת לנו להיחשף . חמלהשריר ה

 ולהעיז להיות מי שאנחנו באמת.

תתרת המתנה האמיתית שלנו לעולם, וכדי למצוא את תיבת ה"אוצרות" הפרטית שלנו מעבר לכך, מתחת לגוף הכאב מס

 כאב. גיאולוגיות של השכבות ההכרוכה במעבר דרך כל , העלינו להסכים לצאת למסע של כרייה

  מתנה ייחודית, אנרגיה ספציפית ודינמיקה רגשית שונה.יש לכל רגש לכך, בנוסף 



  20  

כל הזכויות שמורות לנילי דור האלה ©  
 

 מהי הדינמיקה של הרגשות?

 ."הרגשות של דינמיקה"ה הזה והמרתק לעיתים המטלטל, צפוי הבלתי, ילהנז, הצבעוני הרגשי לעולם קוראת אני

 :חלקים לשני מתחלקת הזו הדינמיקה מהצבא בשונה

 .אמת בזמן שלנו הגוף בתוך ייחודית תנועה להם ויש בתוכנו שמתחוללים הרגשות - הפנימית הדינמיקה. א

 האנשים לבין ביננו שנוצרת מהאינטראקציה הכתוצא שמתעוררת שלנו הרגשית התגובה - החיצונית הדינמיקה. ב

 .שלנו והסביבה

 ועדיין פיזית שם נוכחים  דווקא לאו" הם" שלעיתים אלא, בחוץ ולאנשים שלנו לסביבה קשורים תמיד שהרגשות, האמת

 .אליהם ביחס" רגשית סערה או דינמיקה" של סוג מתחוללת בתוכנו

 מפרשנויות או ;המצב אודות לנו שיש ממחשבות ;בראשנו שמתנהלות תפנימיו משיחות הנובעת הזאת הדינמיקה לעיתים

 או לנו עשו שהם למה, לנו אמרו לא או אמרו שהם למשהו ;כלפינו מסויימים אנשים של להתנהגות למשל ,נותנים שאנו

 .וכדומה לנו לעשות עתידים

 .שלנו המחשבות של מהדינמיקה שונה מאד הרגשות של הדינמיקה, מה אלא

 הדינמיקה את לנהל מנסות אנחנו פעמים הרבה ,השכלי החלק על מאד גדול דגש שמים שלנו שבחברה גללב, אולם

 להיפטר מצליחות לא אנחנו למה מבינות לאלכן אנחנו ו ;שלנו הרגשות על הדיבור דרך או המחשבות דרך הרגשית

 .שחוזרות כמו בומרנג נאמן ולתמיד אחת הללו הקשות מהתחושות

 הפיזי בגוף מתרחשת למעשה והיא עצמה משל ייחודית פהש לה יש ;מחשבה או מלל נטולת היא הרגשות של הדינמיקה

 .ומטה מהסנטר שלנו

 הרגלי פיתוח של בתחומים היא ההתעסקות רב אך - הפיזי לגוף גם לסגוד החלה שלנו התרבות האחרונות בשנים אמנם

 .ופעילות מדיטטיבית להרגעת הגוף והנפש ;טובה מנוחה/שינה על הקפדה ;גופנית פעילות של שילוב ;בריאה תזונה

 .שלהם הטבעי המשכן שזה - הגוף דרך הרגשות עם עבודה של החשיבות על, בכלל אם, מדברים מעטים

 לאלה במיוחד שלנו האנושיים הרגשות אודות שקיבלנו והסמויים הגלויים והמסרים והחינוך התרבות מצטרפים, אלה לכל

, הקנאה, העצב, השעמום, הפחד, הכעס :את הכוללים השליליים הרגשות להגיד שנוהגים כמו או -" רע" שם להם שיצא

 .ועוד השנאה, הטינה

 אומרות שחלק כמוו א . נעים לאממש  זה? האלה הכואבים הרגשות כל את להרגיש לי למה, לעצמך חושבת בטח את

 . עצובה ולהיות לבכות מאשר( ולשמוח) לצחוק מעדיפה אנינילי,  :לי

 .ובבכי בעצב רעשלילי, נחות או  משהו יששלכאורה  על התפיסה מעידה כבר הזו האמירה עצם

 .אותך מבינה אני

 .טוב להרגיש כמוך בדיוק רוצה אני גם

 .מהחיים מלאה רצון ושביעות סיפוק להרגיש, עמוק פנימי שקט לחוש, לאהוב, לשמוח

 להשתעמם, לפחד, לכעוס, הכל אחרי. כאב להרגיש של המחיר את" שלם"ל מבלי אלה כל את לחוות אפשרוהיה הלוואי 

 .בעליל נסבל בלתי כאבאפילו  לעיתים. הרבה אי נחת מעורר לקנא ולהתעצב
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( במודע שלא או במודע) הכל לעשות יות'אייג וניו מנטליות דרכים מיני כל פיתחנו כולנו ,הכואבים לרגשות להתנגד כדי אז

 ...ש כדי

 בגרון הגוש על להיחנק של במחיר גם רגשי איפוק על נשמור 

 (על פי היהדות)או לא מידתי  "מנומס" לא וגם יפה לא זה כי נכעס לא 

 שלנו ברגשות לשלוט נלמד 

 לחולשה סימן זה כי מביבפו רגשות נפגין לא 

  שלנו הילדים מול ונבכה" נשבר" לא 

 שלנו מטופלת מול דמעה נזיל לא 

 בתוכנו שם מתחולל באמת מה להם נראה ולא חוץ כלפי חזקות נהיה 

 ...השאר כל את היטב להסתיר ונדאג שלנו בחיים שקורים החיוביים הדברים את רק העולם בפני נציג 

 ...הכאב את יגביר זה ולכן גדל עליו שמתמקדים המ כי האחר של לכאב נתייחס לא 

 "התדר את לנו יורידו לא"ש כדי סובלים או שכואבים מאנשים נתרחק 

 עין כהרף יעבור וזה ואהבה אור של בועה שכואב למי נשלח 

 ?מוכר לך נשמע

 .הזה היום עצם עד שומעת שאני מהמשפטים קטן קומץ רק אלה

 מורים, מאמנים, פסיכולוגיים, סוציאליים עובדים: אנשים עם רגשית עבודה זו שלהם המרכזי העיסוק שתחום מאלה גם

 . וכדומה נפש גוף מטפלי'(, אייג ניו) רוחניים

 ?הללו הרגשות כל עם עושים מה אז

 .בתחום המרכזיות הבעיות אחת על מצביעה שגם מצויינת שאלה זו, או

 :שלנו הרגשות עם לעשות אותנו שחינכו ממה להתעלם ליתוכ לא, כמוני ממש, הרגשי בתחום מקצוע אשת את אם גם

 שלנו מהרגשות להתעלם 

 אליהם להתכחש 

 אותם להדחיק 

 אותם לסמם 

 אותם" השקיט"ל 

 מעליהם להתעלות 

 אותם לעקוף 

 מהם להתנתק 

 ערב עד מבוקר עצמנו את להעסיק 

 מרגשות" גמילה" לה שהמליצו לי סיפרה אף ומישהי 

 . אותנו שלימדו מה בדיוק זה כן

  בעיקר אותנו עודדו ולחוות להרגיש להיות במקום

 .ולעשות לחשוב. ולעשות לחשוב. ולעשות לחשוב

 .ומאוזן שפוי ויותר טבעי ויותר אנושי יותר היה דאותובו שזה ולעשות לחשוב, להרגיש לנו אמר לא אחד אף
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 ורוצות הזה" חינוך"ה בתוך ויותשב עדיין( ומאמנות מטפלות במיוחד) רגשית במצוקה אלי מתקשרות שנשים, פלא לא

 :(כידוע זה הרבה יותר בטוחומוכר  – כי זה מה שהן מכירות) דברים שני כלל בדרך

 לה שקורה מה על ולחשוב הרבה שקורה מה על לדבר - הרגש את השכל דרך להבין .1

 בנידון משהו לעשות להן ויעזור הכאב את שיפסיק פתרון מיד רוצות - הרגש עם לעשות מה הנחיה קבלל .2

אינן מצויידות בידע ובכלים המתאימים הן  ;ציף אותןממש חסרות אונים וחסרות ישע אל מול הכאב שממוצאות אותן אני 

 להוביל את עצמן דרך תהליך כל כך טבעי פשוט וברור שיוציא אותן מהבור בחזרה אל האור.

 ?ניה, לפני שננסה להבין או לחשוב מה לעשות, תגידי לי איך את מרגישהשאבל 

אני תמיד שואלת אותה  בקליניקה שלך( )ואני משוכנעת שאת עושה את אותו הדבר כשאני פותחת שיחה עם לקוחה

 "?איך את מרגישה עכשיו"

כשהאישה מדברת בשצף רצף ומספרת לי )במקרה הטוב...( במרבית המקרים אני מקבלת תשובה שאורכת רבע שעה 

 .סיפור לפרטי פרטים שרובו קשור לעברה או לעתידה הלא ידועה

 כשלמעשה השאלה הזאת מתייחסת רק להווה. 

 במילה אחת.  ,בדרך כללעל השאלה הזאת,  ניתן לענות

 מילה אחת שמגדירה רגש. 

 רך תחושה של נינוחה, רגועה.לחלופין דו א .וכדומה , מתרגשתעצובה, כועסת, מתוחה

במרבית הפעמים נופל האסימון והיא קולטת שהיא מנותקת , איך היא מרגישהכשאני משקפת לה בחזרה ששאלתי 

 .מהרגשות שלה או לא מצליחה בכלל לזהות אותם או לתת להם שמות

 יותר נכון פחד לגעת בכאב.או סתבר שיש פחד מהפחד. ואז...או אז...מ

 ל.ייה. העיקר לא להרגיש את הכאב כללכן עדיף לנסות שוב לעקוף דרך השכל או דרך העש ,יש פחד גדול להרגיש

  .ולמלא בהרבה מלל ועובדות ולהיתקע בעבר או לרוץ לעתיד העיקר לא להרגיש עכשיו

 ?ה בחייהכשאנחנו ממשיכות בשיחה ואני שואלת אילו תהליכים רגשיים היא עשת

 :אני בדרך כלל מקבלת את התשובות הבאות

 לא עשיתי עבודה פנימית אמיתית ורציניתשונות אבל  האזנתי להרצאותובעיקר  קראתי אינספור ספרים 

 

הייתי אצל ניסיתי להוריד את עוצמת הפחד בדרכים שונות כדי לפתוח את הסגירות והשריון שאני נמצאת בו.  

ניסיתי  ., דמיון מודרךופתיהאהוממטפלים הוליסטיים ורוחניים, אסטרולוגים,  ,, פסיכולוגיותמטפלים שונים

. אמנם הבנתי מאיפה זה התחיל ואיך זה מאיפה זה בא ומה לעשות עם זהאת עצמי ואת פחדי,  להבין

 המודעות וההבנה לא פתרה את הבעיהאבל   קרה

 

הרגשה ות וחשיבה חיובית. המדיטציות נתנו לי כי שם זה נמצא( ע"י מדיטצי) עשיתי המון עבודה על תת המודע 

 טובה, ושפרו את מצב הרוח, אבל עדיין לא פתרו את הבעיה
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והשתמשתי בתטא הילינג כדי להיעזר בבורא שיוריד לי קבצים ויתמיר את  עשיתי עבודה גם ברמה האנרגטית 

 ועדיין אני לא מצליחה להתגבר על הכעסים שליהרגשות שלי...

 

בסופו של דבר גם אם דברים עבדו הם  ...קשרים, סווט לודג'ים, מטפלים רוחניים, רפואה סיניתהייתי אצל מת 

 היו נקודתיים יש לי פצעים פנימיים שאני לא מצליחה לרפא ולשחרר

 

 זה מאוד מעניין אבל עדיין תקועה עם הרגש ולא מצליחה לייצר שינוי משמעותיאני נמצאת בקורס קואצ'יניג  

 

 ...ך עוד אבל נדמה לי שזה ממצה את הרעיוןויכולתי להמשי

 ?אז מה הבעיה כאן  

מה שאנחנו מגלות, זה שלא חשוב כמה אנחנו נשים מודעות, רוחניות, עוסקות בהתפתחות אישית שנים ארוכות וגם 

 .עבודה רוחנית, מנטלית או התנהגותית אינה התשובה לריפוי של החלק הרגשי; מלוות אחרים בתהליכים אלו

YOU CAN’T HEAL WHAT YOU DON’T FEEL 

או לנסות לשלוט ברגשות ולמעשה מה  ,לא להרגיש ,על עצמנו ולהחליט באופן מודע או לא מודע "לעבוד"אפשר 

 .שמקבלים זה הפוך על הפוך

חיים שלנו נראים כמו שהם תוצאות בהרגשות מנהלים אותנו מאחורי הקלעים, ושולטים בנו, ואנחנו לא מבינות למה ה

 .נראים

רגשות משפיעים על הגוף שלנו, על הבריאות, על איכות השינה, על יכולת המיקוד, על יכולת התפקוד, על ההחלטות ה

והבחירות שלנו, על מערכות היחסים שלנו, עם ההורים, בני הזוג, הילדים ושאר בני המשפחה, על התקשורת שלנו עם 

ק עצמאי(, על ההתנהלות הכלכלית שלנו, על דפוסי אנשים במעגלי העבודה, על הקשר עם לקוחות )למי שיש לה עס

ההתנהגות שלנו, על ההתמכרויות שלנו )וגם אם אין לך בעיה אכילה ואינך מעשנת תופתעי לגלות שכן גם את מכורה 

 .לא הכלעוד למשהו בחיים שלך...( וזה 

לא פלא שאנחנו מרגישות תקועות, מתוסכלות, מיואשות, ולא מבינות איך, איך אחרי כל כך הרבה שנים שהשקענו 

ועשינו כל כך הרבה עבודת מודעות עצמית אז איך זה שהרגשות הכואבים חוזרים שוב ושוב, מציפים אותנו, מנהלים 

צמנו ואחרים, כולל את האנשים היקרים לנו מכל, גם אותנו, פוגעים בנו, עוצרים אותנו וגורמים לנו גם לפצוע את ע

 .בשגרה ובמיוחד במצבי עימות לחץ ומשבר

 !אני מבטיחה לך, "ילדה שלי קטנה" שזאת לא תהיה המלחמה האחרונה

אפשר  ;כל כמה שנים וסובלת מ"גלי טרור"צבאי מלחמה או מבצע ווה ח שהאוכלוסייהבמדינה שנולדה מתוך "שואה", 

ולהיות  ; רשתות החברתיותהכמו הבלתי פורמלית , ודרך התקשורת הפורמלית, מאד בולטתציף בצורה מלראות שזה 

אלה שלכאורה אמונים על טיפול בנפש האדם, כשהם מתכחשים, מדחיקים, כולל מה קורה לכל בני האדם עדות ל

 .מתעלמים או מנסים להתעלות מעל הרגשות הכואבים שלהם

או  מבצע צוק איתן, או עמוד ענן או מלחמת קדש או השואה של היהודים בגרמניההרגשות הכואבים שלנו לא התחילו ב

הרגשות הכואבים שלנו קשורים לילדות הפרטית של כל אחת ואחת מאיתנו. וכל האירועים והמצבים  .גירוש ספרד

 כל יום שעובר שאנחנו לא מרשות לעצמנו ל"פרק" .ונסיבות החיים שלנו כפרטים ושלנו כאומה רק הוסיפו שמן למדורה

רגשית" נערמת בתוך התאים שלנו ומצטברת -את הכאב בדרך טבעית, גוף הכאב שלנו רק הולך וגדל, ופסולת "ביו

 .וגורמת לצרות מצרות שונות
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 :זכינו להיות עדות לתצורות שונות של גוף הכאב דרך מה שאנשים שיתפו. פגשנו

 שיתוק וקפיאה 

 חרדה ודיכאון 

 והאשמות הדדיות ,התלהמות 

 ית ופיזית ומיניתאלימות מילול 

 והתעללות ,אכזריות 

 פגיעה במערכת החיסון 

 מחלות כרוניות וסופניות 

 פגיעה ביכולת לתפקד תחת מצבי לחץ מתמשכים 

 אובדנות 

 מוות 

מצב הקיצון הזה רק הציף את הכל רוחש גועש וסוער מתחת לפני הקרקע. החדשות הרעות הן, זה היה שם גם קודם. 

 .מעל פני השטח

  .לאנשים אין יכולת להכיל ולשאת את הכאב הבלתי נסבל והכל פשוט מושפרץ החוצה כמו הר געש במצבי קיצון

כשאנשים לא מסוגלים לזהות, לאפשר את הכאב, להכיל אותו, לבטא אותו הם משליכים על האחר, רומסים את האחר, 

שה הבלתי נסבלת בעליל של הכל כדי לנסות להעלים, להשקיט ולהילחם בתחו .מכאיבים לאחר, משמידים את האחר

 .חוסר האונים והכאב הנלווה אליה

 אגב, המצב בשנים הקרובות לא הולך להיות יותר קל. 

 .אנחנו עדות למה שקורה בכל העולם והאנושות מתמודדת עם אתגרים לא פשוטים בכל התחומים

 נשמע נורא ואיום? 

 .בהחלט, לעיתים אפילו מייאש

זה לפתח חוסן רגשי ויכולת להתנהל עם הדינמיקה של הרגשות בצורה כזאת שלא  אך הדבר היחיד שניתן "לעשות"

 .חשוב מה שקורה במציאות חיינו נוכל להתמודד עם כל דבר

הרגשות הם חלק מהמבנה  .בני האנוש נולדו עם מערכת רגשית ויש לה תפקיד חשוב בחיינו לא רק במצבי הישרדות

ובמקום זה קיבלנו הנחיות שאינן תואמות את  ר הוראות ההפעלה הרגשית"הטבעי שלנו. פשוט שכחו לתת לנו את "ספ

 .המערכת הזאת ולכן יש הרבה פעמים כשל במערכת

ה"דינמיקה של אם רק נתיידד עם  .עם הרגשות הללו "לעשות"לשמחתי, זה לא חייב להיות ככה. יש באמת מה 

 ."הרגשות

 ?יידד עם הרגשותלמה את מתכוונת כשאת אומרת להת .ושוב עולה השאלה

לתהליך של  ותונכנס המאבק והמלחמה ברגשותאת ות מפסיקלכאב,  ותאחריות, מתחברשאנחנו לוקחות  :היאנה והכו

 !עם הרגשות שלנובר קיימא שלום פיוס ו

 

 בדיוק בשביל זה פיתחתי את מודל שבעת השלבים של מנהיגות רגשית. אז איך עושים את זה?
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 מודל שבעת השלבים של מנהיגות רגשית
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 זהים רגשות?איך מ –שלב א 

בחלק הזה של המדריך אני אתמקד רק באירועים עתיקים שהשאירו את חותמם בתוכנו ועדיין מנהלים אותנו מבפנים, 

 להשתחרר.ירפא ומאחר ולא היה לכאב הזדמנות לה

 :התהליך הרגשי מתחיל תמיד בעקבות

 אירוע חיצוני אמיתי )שדומה או מזכיר אירוע מן העבר במודע או שלא במודע( 

 אירוע פנימי )היזכרות, היסחפות במחשבות אל העבר וכדומה(  

 .הטריגראת ים שמהוו

למציאות דרך החושים, אותם אירועים שקרו בעבר נכרכו בזיכרון שלנו גם לחמשת החושים,  מחוברותואנחנו  הואיל

 ולעתים ריח, טעם, מראה, צליל או מגע מסוים מהווים את הטריגר.

"אירועים דומים"  המזהש גוף הכאבעל  השנבנ ומתוחכם, רגישן כמו חיישהוא ש לה""כפתור הפעהטריגר מפעיל 

  ומפרש אותם שוב כמאיימים או מסוכנים. 

 

 כמו למשל:קשור לאיזה שהיא מחשבה חוזרת, אמונה או תפיסה שהוטבעה, כל כפתור הפעלה 

 לא אוהבים אותי 

 לא סופרים אותי ממטר 

 לא מתחשבים בי 

 לא מעריכים את מה שאני עושה 

 אני לא מספיק טובה 

 לא מקשיבים לי 

 לא אכפת לאף אחד ממני 

 אני לא שווה 

 לא מגיע לי לחיות 

 לא מגיע לי ליהנות מהחיים 

מאחר וכל אירוע, טריגר  .ומופיע רגש מסוים ולעיתים מספר רגשות בו זמנית הכאבגוף ברגע שהכפתור נלחץ מתעורר 

 הוא אחד השלבים הקריטיים בתהליך.  הזיהוי של הרגש אחרוכפתור הפעלה אחראים על רגש 

 

 אם יש טעות בזיהוי הרגש הכואב, כל התהליך בהמשך משתבש. 

ממש כמו במערכת ניווט. כשברור לנו מה היעד, עלינו קודם להזין את נקודת המוצא המדויקת, כדי שהמערכת תוכל 

 .לחשב את המסלול המדויק ביותר שיביא אותנו אל היעד המיוחל בבטחה ובשלום

 .לזהות בכל רגע נתון מה את מרגישה ללמודלכן, השלב הראשון, החשוב ביותר, הוא קודם כל 
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 ישנן מספר דרכים לזהות את הרגשות:

 : "איך אני מרגישה עכשיו?"לשאול את עצמך מספר פעמים ביום

 

 מומלץ לשאול את השאלה הזאת בזמן: 

 

  חיובינעים ואירוע  

 ההוויות כמו אהבה, שמחה, שלווה, סיפוק כדי ללמוד לזהות גם את          

 

  אירוע מעיק או מלחיץ "בקטנה" 

 ביצוע פעולה חדשה בעסקפתיחת סדנה חדשה או למשל לפני הרצאה או           

 

 אירוע אינטראקטיבי  

 שאנחנו באינטראקציות עם אנשים שוניםכלשים לב לרגשות שלנו           

 

   אירוע דרמתי 

 מצב קיצוןאיזה שהוא  משבר אובעל אופי של טראומה,           

 

 (או שתיים לא יותר מזה) מילה אחתרק היא  "איך אני מרגישה עכשיו?" שהתשובה לשאלהלזכור  

 .השם של אותו הרגשהיא מורכבת מו

 

 יכול להשתייך לאחת מששת המשפחות הבאות:הרגש 

 

 בושה 

 אשמה 

 כעס 

 שעמום 

 פחד 

 עצב 

 

  ליצור מילון רגשות:

 

 ."ראש השבט" מספיק לזהות אתבשלב הראשון 

 

שלי אחרי שאת מצליחה לעשות את החלוקה לפי ראשי השבטים להתחיל ולהכיר גם את בני השבט על  אך ההמלצה

 :את בני השבט הבאים גםנרשום  שבט הפחדלדוגמא תחת  גווניהם השונים. 

 הפתעה 

 חשש 

 חרדה 

 בהלה 

 בעטה 



  28  

כל הזכויות שמורות לנילי דור האלה ©  
 

  איך את מרגישה.למקרה שאת לא מצליחה לענות על השאלה 

  .כלה עלזכרי שהרגש הכואב משפיע 

 הוא משאיר עקבות בכל הרמות והמימדים וצובע את:

 המחשבות שעוברות לך בראש 

 האמונות שלך 

 האופן בו את מפרשת מצבים 

 הדרך בה את "משוחחת עם עצמך" בלב 

 המילים שמוצאות את דרכן החוצה דרך הפה 

 התחושות הגופניות שלך )שבדרך כלל מקבלים תיאור מטאפורי( 

 וכימיות )שחלקן ניתן להרגיש או לראות בעין(התגובות הפיזיולוגיות והבי 

 ההחלטות והבחירות שלך 

 התובנות והמסקנות שלך 

  הפעולות, ההרגלים, הדפוסים 

   לריפוי רגשי. המפתחות תחמשאני קוראת לכך זיהוי הרגש דרך 

שות הגוף, לתחולתיאורים המטאפוריים, לשים לב למחשבות, לדיבור הפנימי והחיצוני, למילים המדוברות, חשוב 

 לשינויים הגופניים, לפעולות או לתגובות ודרכם לזהות את מה את מרגישה. 

 :את לסיכום, הזיהוי של הרגש הוא מאד קריטי והוא השלב הראשון בתהליך של "מנהיגות רגשית". זה השלב שבו

 ברמה הרגשית למה שמתרחש בתוכך , קשובה ובתשומת לבלומדת להיות מודעת 

 את כל הרגשות הות ולזלומדת להכיר  

 שם מפורשאת ה רגשותלתת ללומדת  

 . כאב ספציפי לשחרור והתמרה של אותואת המשך הדרך הרגשית המתאימה על מנת להתוות כל זאת, 
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 כיצד לקבל כל רגש באהבה? –שלב ב 

, לקבל אותו תוםעד  ת הכאבאהרגיש להסכים ול ,מאתגר ביותר הואובדרך כלל השני אחרי שזיהינו את הרגש. השלב ה

 .כמו שהוא ולפתח יחסי אהבה עם הכאב שלנו

 :אלאוללכת סחור סחור, , להרבות בעובדות ופרשנויות ולספר סיפורים לדבר על הרגשעל כאן אני לא מדברת 

 שלנו מהסנטר ומטה הפיזי דרך הגוף הרגש לחוות את 

  הרגש בגוף שלנו שלנוכחות הכואבת לקבל את ה 

  שאינו נעים מתוך הכרה שהוא בא לשרת אותנו למרות לאהוב את הרגש 

 אותו מקרוב להרגיש ו להתיידד עם הרגש 

  פחדלהרגיש את הכאב ללא  

 הכאב אל להתנגדלהרגיש מבלי  

רב הנשים שאני פוגשת )וגם אני הייתי ככה הרבה שנים( מתנגדות להרגיש כאב, בין אם באופן מודע ובין אם באופן לא 

 הן אומרות: הבה והעדפה להוויות ויחסי שנאה ודחיה עם הרגשות הכואבים.מודע. הן מפתחות יחסי א

 "אני מעדיפה להיות שמחה מאשר עצובה" 

 "אני אישה רוחנית מלאה באור ואהבה, אני לא כועסת, כעס מרעיל" 

 "כשאת בוכה את לא יפה" 

 "...אף פעם לא משעמם לי, תמיד יש לי מה לעשות" 

רגיש כאב משיג את ההיפך הגמור מה שהן לא מבינות )וגם אני לא הבנתי הרבה שנים(, שאי קבלה ודחייה והתנגדות לה

 ממה שהן רוצות באמת:

 מגדיל את גוף הכאב ולא מעלים אותו. .1

 מצמצם את האפשרות לחוות את ההוויות: אהבה, שמחה, שלווה וסיפוק בעוצמה גדולה. .2

אמפטיות ולגלות חמלה כלפי הזולת )שאלו מיומנויות בסיסיות  מכילות,קשובות,  מקטין את היכולת להיות .3

 .(ום הריפויהנדרשות ממי שעוסקת בתח

 מרחיק מהאנושיות ומהאותנטיות. .4

 פוגע בגמישות ובזרימה. .5

 מעכב תהליכי ריפוי וצמיחה. .6

 אז איך מרגישים את הכאב ומקבלים אותו באהבה?

 מה שמתרחש בו בזמן אמת. להרגישבתוך הגוף ו נוכחת להישאר 

 , הכאב פשוט עובר דרכי )והכל עובר חביבתי(., שאני זה לא הכאב שלילזכור 

 .ילך כשהביקור יסתייםרצוי" שבא לביקור ואהוב וגם בו "אורח  לראותאלא  את הכאב כשלילי לתייג לא 

 הוא חלק מאיתנו שפועל לטובתנו ובעדנו )גם אם זה לא נעים...( – איתו פעולה להתמסר ולשתף 

 , בכאן ועכשיו לא מוסחות ולא מסיחות את הדעת או את תשומת הלב. בגוף, בזמן הווהלהתמקד  

 , פורקן שחרור ואנחנו שומרות על מעבר פתוח ללא הפרעה מצידנו.שכאב ישן מבקש ריפוילהבין  

לעיתים בעוצמה  ;השלב הזה הוא די טריקי, כי כאן אנחנו ממש מתחילות להרגיש את האי נוחות ואת האי נעימות בגוף

ולהיתקע בתוך "לופ" של חוסר אונים הולכת וגוברת, ואם נתנגד להרגיש, לקבל ולאהוב את הכאב אנו עלולות להיכלא 

 הולך וגובר. לכן חשוב לשמור על מסלול זרימה פתוח ולאפשר לרגש לעבור כמו מים שזורמים בצינור.
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למה חשוב לאפשר זרימה ותנועה רגשית  –שלב ג 

 חופשיה?

ים, המנטליים לפתוח את המחסומים הרוחנילמוד והיזכר מחדש בתנועה הרגשית הטבעית, ולעלינו לשלישי בשלב ה

 .חופשיתהרגשית נו ולמעשה פוגעים בזרימה הוהגופניים שנבנו במהלך חיי

  . בטבע מיםהאלמנט של מקבילים להזכרתי כבר שרגשות 

צבעם של המים משתנה, עוצמת הגלים וגובהם גם  כמו בים, כל הזמן.  , שבאים והולכיםבים מופיעים כמו גליםהרגשות 

 משתנה כל הזמן. 

והוא גם יכול להפוך לנחשול )צונמאי(, שמאיים לסחוף ולהרוס כל וכמעט לא מורגשת,  כול להופיע כאדווה קטנהירגשי גל 

 דבר שנקרה בדרכו. 

  היה בהלימה ל"עוצמת" הכאב שעולה בתוכנו.מיד תתהרגשי עוצמת הגל 

ים" כדי לפלוט מתוכו את למעשה מבקש להגיע אל "חוף מבטחהוא כל גל רגשי נושא עמו זיכרון מהעבר שלנו מאחר ש

 . לשחרר אותוהאירוע האמיתי בעבר שלא הייתה לנו את האפשרות בזמן ; שהצטבר המטען הרגשי

שעלינו לתת מרחב לאותו גל רגשי לעבור ב"צנרת כשאני אומרת לאפשר לרגש לזרום ולנוע בחופשיות, אני מתכוונת 

 הרגשית" ללא הפרעות. 

שור יותר לחיבור לכאב עצמו, כאן אנחנו למעשה מאפשרות אם בשלב השני, הסכמנו להרגיש ולקבל את הרגש, שק

מפתחות צינור גמיש ועם זאת חזק, שיכול להתרחב ולשאת כל עוצמה של זרם רגשי אנחנו אותו. כלומר,  להכיללעצמנו 

 שעובר דרכו ובתוכו. 

 אם נעזר בדוגמא מהגוף הפיזי:

  ש בתוכו או על ידי הקאה או על ידי שלשול.כשהגוף מתמודד עם קלקול קיבה הוא שואף לנקות את כל מה שי

בשני המקרים, עולה גל בלתי נשלט שנדחף כלפי מעלה או כלפי מטה שמטרתו לשחרר וכמה שיותר מהר את 

 הגורם ה"מקלקל". 

 הגל הזה ממש לא נוח, לעיתים זה אפילו ממש כואב פיזית, זה לא נראה טוב, וזה די מסריח. 

הגנה מפני זוהי פעולת שחרור ו –היא חיובית או השלשול ומדת מאחורי ההקאה יחד עם זאת ה"מוטיבציה" שע

 זיק לנו.עלול להפסולת רעילה או גורם ש

כפי שהטבע התכוון(,  נועל ובלתי נשלט )כשמאפשרים ל. זרם חזק ואותו הדבר עם רגשות, זהו גל בתנועה כלפי מעלה

 שהצטברה שם עם השנים.  ,הרעילה מהמערכת שלנו את הפסולת הרגשיתולהקיא לשחרר  ו זהשכל מטרת

 פשור אינו דיבור!א

כלומר, זה לא להקיא ב"מילים " וגם לא "לעשות שלשול ורבלי" של כל מה שעובר דרכנו על מי שנמצא מולנו או האדם 

הראשון שאנחנו נתקלות בו. זה פשוט לאפשר לגוף להיות צינור חסון שמאפשר לתחושה הגלית לעבור דרכו מבלי לדבר, 

 בלי לחשוב, מבלי לעשות שום דבר. פשוט לאפשר לגל הזה לעלות ולהשתחרר. מ
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 אורך הגל הרגשי אינו פועל על ציר זמן לינארי

 לתהליכי ריפוי רגשיים אין "זמן" מוגדר מראש. 

 בשונה ממה שחינכו אותנו "הזמן מרפא את הכל" או "אמא תתן לך נשיקה ועד החתונה זה יעבור" כלומר,

 המרפא בתהליך.  מרכיבהזמן אינו ה

 קח לתהליך.ייזה נכון שתהליך לוקח את הזמן שלו. אבל אי אפשר לדעת מראש כמה זמן 

 זה משתנה ממצב למצב, מרגש לרגש, מאדם לאדם.

 ויש תהליכי ריפוי שנמשכים גם כל החיים ואף פעם לא לגמרי מסתיימים. 

 זה לא סקסי להגיד את זה בקול רם. 

 וי שתיאמר.אבל זו האמת. ורא

מבלי אפשרות לדלג, לקצר, לעשות מעקפים או  להתרחש ריפוילבתהליך כדי לאפשר שלבים עלינו לעבור בכל מקרה, 

 להחליט מראש מתי זה ייגמר.  

 לצערי, אני שומעת הרבה פעמים:

 "אין לי זמן עכשיו להתפרק"  

  החיים שלי". "אני לא יכולה להרשות לעצמי להיות עצובה ומדוכאת עכשיו ולעצור את 

זמן ומשך ה זה יהיה כבר הרבה יותר גרוע!  -החדשות הרעות הן, שכשהחיים ייעצרו, ותאמיני לי הם בסוף ייעצרו 

 לצאת מהביצה הטובענית יהיה ארוך ומייגע הרבה יותר. שיקח תהליך וה

 שיתלפתוח את המחסומים הרוחניים, המנטליים והגופניים שנבנו במהלך חייך כדי לאפשר זרימה רגשית חופ

 לעיתים על ידי כיווץ פיזי ולעיתים על ידי תרופות כימיות.כדי להימנע מהקאה או שלשול כל שביכולתם יש אנשים שיעשו 

 .ינסו לדכא את הגל הבלתי נשלט הזההם 

 . דרך הגוף לא לאפשר לגל הרגשות לזרוםלא מודעות גם חלק מאיתנו פיתחנו "טכניקות" 

רוחניים, אמונות וגישות מנטליות שגויות אודות רגשות ואפילו דרך התנגדות גופנית בין אם זה דרך תפיסות ותרגולים 

  שמנסה לעצור או לעכב את הגל הזה.

 :מכירה

  כזה!את "הגוש הזה שתקוע בגרון"? ומסרב להתפנות?  

 את הצחוק הזה שמאיים להשתלט עליך ואת עושה הכל כדי להחניק אותו. אז כזה! 

 רר אבל לא נעים. אז גם כזה!את הצרחה שאת "מתה" לשח 

אפשר זרימה טבעית ואנושית של הרגשות ללשנות את הגישה והתפיסה השגויה וחלק מהעבודה הרגשית היא 

  דרכנו.

  .מבלי לדכא, להחניק, לעצור וכלו לקבל ביטוי, להתפרק ולהשתחרר מהמערכתכל הרגשות שלנו יכדי ש
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השחרור מהם ארבעת מנגנוני הביטוי, הפריקה ו –שלב ד 

 הטבעיים של הרגשות הכואבים?

על  הצינור וכל שעלינו לעשות זה לאפשר לרגש הכואב להתבטאאל פתחו של  ה, האנרגיה הרגשית מגיערביעיבשלב ה

 יום בשנה.  365ימים בשבוע  7שעות  24 ידי שימוש במנגנוני הפורקן הטבעיים של הגוף שעומדים לרשותך

 !אינה עולה אפילו לא פרוטהו אחת! תופעת לוואיאפילו אין לה התרופה הרגשית הטובה ביותר ש זו

 .ואף לא רצוי או מקובל תרבותית מפחיד ולא נעיםלעיתים השלב הזה מאיתנו עבור חלק יחד עם זאת, 

כדברי השיר עליו רובנו התחנכנו, "כשאת בוכה את לא יפה, די לך או די לך ילדה" שנותן מסר די ברור, שעדיף לא לבכות 

 או להפסיק כמה שיותר מהר.

, איפוק ודחיסת רגשות, או ביטוי מנומס שלהם, עלינו )או כמו שאני קוראת לה מערכת ה"חינוק"( ם החינוך להחנקהבמקו

 להסכים:  

 . )כדי לאפשר חזרה לאיזון ושליטה(.לאבד שליטה .1

 

  שיקרו לנו דברים שלא נעים לנו להרגיש, לראות או לשמוע אותם. .2

 

 דמעות צורבות על הלחיים 

 מהאףשנוזלת ה נזלת סמיכה ודביק 

 (בזמן צחוק)קולות של נחירה  

 שחרור נפיחות  

 אובדן שליטה על שלפוחית השתן 

 צרימה של צרחה 

 רעידות בלתי נשלט 

 . רעד, בכי, פיהוק, זעקה, צחוק כוללים:הפורקן  מנגנוני

 ן שמיועד לכךכל מנגנון אחראי על שחרור רגש אחר ולכן חשוב לזהות מה מרגישים ולוודא שהרגש מתפרק דרך המנגנו

 משחרר כעס, פחד, שעמום )ברמות הקלות( כמו גם עודף מתח סביב כאב פיזי או רגשי.צחוק : 

 משחררת זעם.זעקה : 

 משחרר שעמום.פיהוק : 

 משחרר עצב, צער ויגוןבכי : 

 משחרר פחד וחרדהרעד : 

מנגנוני הפורקן הרגשיים אנחנו מחווטים להרגיש אחד את השני דרך הרגשות ולכן גם כל מנגוני הפורקן מדבקים. 

 מגיב בדיוק אותו הדבר. מסוימיםמראה, שלמראה או שמע צלילים  ירוניימדבקים. במוח שלנו יש נו

 לא מאמינה?

  התמונות הבאותרגשות מעוררות בך  לואיאת מוזמנת לבדוק...
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איך האישה בתמונה 

 מרגישה?
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 ים כוללים:הרגשי הפורקן ילב שכל מנגנוני שימ

 )שעולה ויורדת( תנועה של הסרעפת 

  נשימה עמוקה 

 ביטוי קולי 

 תנועה פנימית וחיצונית של הגוף  

 עולה ויורדת בקצביות בכל אחת מן הפעולות הללו.  שלנוהסרעפת 

מערכת  מערכת של-היא תתשסימפתטית -הפאראממערכת העצבים חלק ינו שה ,מחוברת לעצב הואגוסהסרעפת 

  . נמצא במנוחהכשהגוף פעולות הרגעה ושימור על אחראית , אשר האוטונומית העצבים

הגוף שלנו ומכינה את  במצבי לחץ, חירום ומתחמערכת העצבים הסימפתטית, שפועלת פעולות  את מעכבתהיא 

 .בריחהמאבק או ל

 עד הסוף. לצחוק, לבכות, לזעוק, לרעוד או אפילו לפהק ןלעצמ רשותמהנשים שאני מכירה לא  מרבית

 זו לא אשמתן.

ולאורך  תוצר של תרבות שמעודדת שליטה איפוק ודחיסה רגשית וצמצום הבעה וביטוי רגשי עד כמה שניתןאנחנו כולנו 

 . כל חיינו קיבלנו מסרים גלויים וסמויים של מה מותר ומה אסור

 לדוגמא: 

רו לי. תחזרי כשתהיי רציונלית ואפשר כשהייתי קטנה ובכיתי, הענישו אותי ושלחו אותי לחדר לבכות לבד ואמ 

המסר היה ברור, אם כבר את בוכה, אז לכי תתבוססי בצערך לבד, אין לך מקום עם שאר בני יהיה לדבר איתך. 

 המשפחה. זה אמנם לא עצר אותי מלבכות, אבל שנים היה לי יותר בטוח לבכות לבד מאשר ליד אנשים.

 

ה אמרו לה בגיל צעיר שאם היא תצחק למחרת יקרה אסון גדול. דליה הייתה לי לקוחה, דליה )שם בדוי( שהורי 

. ואז פגשה את פאולה, אחת הלקוחות שלי וזו התגלגלה מצחוק ודליה להפתעתה 24הפסיקה לצחוק עד גיל 

נדבקה ממנה. דליה חזרה הביתה בחיל ורעדה פן מחר יקרה אסון גדול. להפתעתה לא קרה שום אסון. ודליה 

 חזרה לצחוק. 

 

הבת של אילנה )שם בדוי( נפגעה בתאונה והייתה מאושפזת מחוסרת הכרה. אילנה אמרה לעצמה שהיא צריכה  

להיות חזקה ועכשיו זה לא זמן להישבר ולבכות. היא סגרה את ברז הדמעות וכך גם כיבתה את שאר הרגשות 

לשמחה. היא לא בוכה ולא שנים אחרי המקרה, בתלונה שהיא לא מצליחה להתחבר  10שלה. אילנה פנתה אלי 

שעות, היא כמעט התייאשה, כי היא נותרה אדישה. אך בשעה  4צוחקת. במפגש הראשון שלנו, שארך 

 האחרונה, נפרץ הסכר והדמעות יצאו בפעם הראשונה. לשמחתה אילנה חזרה גם לצחוק וגם לבכות. 

 

פיגוע טרור. באחת הפגישות שאלתי ציפי )שם בדוי( הגיעה אלי לטיפול לאחר שהתאלמנה מבן זוגה שנרצח ב 

אותה אם היא כועסת, ציפי ענתה לי "אני אישה רוחנית אני לא כועסת".  הסבתי את תשומת ליבה למה שקורה 

לה בגוף, ולכל המתח שהיה סביב הפה שלה )כעס מודחק הרבה פעמים נכלא בלסתות שלנו(, והיא הופתעה 

ר הסתבר שברקע הייתה גם אלימות קשה בילדותה. ציפי פחדה לגלות שאכן גם היא כועסת. בבירור עמוק יות

להודות בכעס בתוכה ובטח לא העיזה לבטא אותו מה שהפך אותה לאישה מרצה שלא יודעת לעמוד על שלה 

ולבטא את רצונותיה בישירות.  אחרי תהליך רגשי היא התחברה לכעס שלה, ליצירתיות שלה, לרצונות 

 תם בצורה ישירה ואסרטיבית מבלי לחוש אשמה על כך שהיא עומדת על שלה. האמיתיים שלה והחלה לבטא או
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 בטא רגשות בהתאם להשתייכות מגדריתלגיטימציה ל

 זה לא סוד שכשזה נוגע לרגשות מגדלים את הבנים ואת הבנות אחרת לגמרי.

 משפטים כמו:

 תהיה גבר! תהיה אמיץ! 

 תפסיק לבכות כמו "נקבה" 

 זאתי, ממש ביצ'ית! 

 ם האלה רק מעידים על מה מותר ומה אסור או מה ראוי ומה כדאי.המשפטי

 לגברים הרבה יותר קשה לבטא פחד ועצב והם פחות ירעדו או יבכו.לכן, 

מתקשות להתחבר אל הכעס חונכו להיות נחמדות ומרצות את כל העולם ואשתו, דוכאו אלפי שנים, ששנשים,  םלעומת

 . לעמוד על שלהןו פחות מעיזות להרים את הקול ולצעוקולבטא אותו ולכן הן 

 איזה מנגנון יופעל הרגש הוא זה שקובע

 .אם לצחוק, לזעוק או לבכותופש בחירה חלמעשה אין לנו באמת 

 ה מנגנון יופעל זה הרגש הכואב שיתעורר בתוכנו.זכשהמערכת עובדת בצורה הכי טבעית, מי שקובע אי

כי אחרת לא מתקיים הכואבים הם מפרקים,  ותרגשמהאיזה השונים ולדעת הפריקה ני חשוב להכיר היטב את מנגנולכן, 

 .ות את הרגשות שלנו בחופשיותמבטאאנחנו פורקן רגשי אמיתי גם אם לכאורה כלפי חוץ נדמה כי 

 לא ניתן לצחוק עצב 

 

o הדרך היחידה לשחרר עצב, צער ויגון היא אך ורק דרך בכי או קינה עמוקה. 

את הלחיים. שני צינורות של נזלת סמיכה שיורדים מן  כזו הכוללת: דמעות שזולגות מהעיניים וצורבות

 האף והתייפחות כמו מקוננת מקצועית. 

 

 לא ניתן לבכות כעס 

 

o  .הדרך לשחרר כעס תלויה בעוצמת הרגש, כעס קל ניתן לשחרר בצחוק, וזעם ניתן לשחרר בצעקה 

 

ועקים, מרימים אנשים, במיוחד גברים משחררים הרבה מאד כעס תוך כדי ספורט, הם חובטים וצ

 משקולות וצועקים. 

נשים הרבה פעמים מוצאות את עצמן באלם ולא מסוגלות לשחרר את הכעס, הן לעיתים בוכות, אך הן 

 לא מגיעות לתחושת שחרור והקלה, כי הבכי לא משחרר את הכעס שכלוא בתוכן.

 

 . בכל מקרה על מנת לשחרר את הכעס יש לעשות שימוש גם בקול וגם בתנועה פיזית

 שברגע שהמנגנון נכנס לפעולה יש לאפשר לו לפעול עד שהוא פורק את הרגש עד תוםכאן זה לזכור מה שחשוב 

  .ומומלץ לא לעצור לפני כן
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 איך אפשר לזהות שהרגש התפרק במלואו? –שלב ה 

ה השלב שכולנו זאחרי הכל,  הגיענו לזמן הזה.קיימנו ושהחיינו ו, הרי 'דעד  'את שלבים אעברנו באופן מלא אם אכן 

 שואפות להגיע אליו. 

 כשמתעורר בתוכנו גל של כאב השאיפה הטבעית שלנו היא לחזור ו...:כי 

 להרגיש טוב 

 להרגיש שחרור 

 להרגיש הקלה 

 .שחרור והקלהשל אותו כאב על מנת שנוכל לחוות את אותה תחושת לוודא שחל פורקן מלא ושלם כדי שזה יקרה, עלינו 

 את הכאב עד תום? איך נדע שאכן פירקנו

בכל מכאב, כיווץ, דחיסות, כבדות, לחץ בעירה, לתחושת שחרור והקלה מעבר , להתבוננות פנימה ותשומת לבעל ידי 

 :המימדים

 רגיעה , הנאה, עונג, נעימותרפיון, התרחבות, נחת,  : בגוף הפיזי 

 שמחה, שלווה, סיפוק ואהבה: הנפש חוזרת לאיזון וניתן לחוש בגוף הרגשי 

  לטובה: אופי המחשבות, נקודת המבט ומצב הרוח משתנים לחיוב וף המנטליבג 

 ועוד... נגלה סלחנות, חסד, נדיבות לב, אמפטיה, חמלה, הוקרת תודה :תגובהב 

לזכור שכמו כל דבר זו תחושה זמנית שנועדה להתחלף ולהיות בתנודתיות מתמדת, לא ניתן להיאחז בתחושה חשוב 

 . ב משתחררולזכור שתמיד חוזרים אליה אחרי שגל הכא הזאת או לשהות בה לנצח, רק ליהנות ממנה כל עוד היא נוכחת

 ?ולא חווים שחרור והקלה אם זה לא קרהומה עושים 

 יכולות להיות שתי סיבות עיקריות לכך:

 משהו נעצר בתהליך הפורקן הרגשי והוא עדיין לא הסתיים או הושלם. .1

אז פשוט לחזור שלב אחד אחורה לשלב הביטוי והפורקן ולתת עוד מקום לפרוק את המטען הרגשי שעוד 

 נשאר בפנים.

 

 . בן שבט אחרעוד רגש כואב שהוא ופיע מ .2

 . זה עוד לא הלך וכבר זה בא. רגשות לעיתים מגיעים בחמולות

 לדוגמא: 

זיהיתי שאני כועסת, קיבלתי את הכעס באהבה, אפשרתי לגל הכעס לעלות בצנרת, ופרקתי אותו בעזרת 

ר. זה רק אומר שנגעתי צחוק. ולא רק שאני לא מרגישה הקלה אלא פתאום עולה בי עצב עמוק. זה בסד

בכאב רגשי עמוק יותר. עכשיו זיהיתי שאני עצובה. אני מקבלת באהבה את העצב, מאפשרת לגל העצב 

לעלות בצנרת הרגשית, מפרקת אותו בעזרת בכי ולאחר שהבכי נגמר בודקת שאכן יש עכשיו תחושת 

 שחרור והקלה...או חוזר חלילה. 

 

  עד שמגיעים לתחושת שחרור והקלה.
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מה עושים אחרי שחווים שחרור והקלה או איך  –שלב ו 

 לתרגם את השגר שהרגש הכואב נתן לנו במתנה?

  ;קשורים ישירות לתהליך הריפוי הרגשי, 'עד ה 'א שלבים

המסתתר  מסרלהבין את השתפקידם  –לשני השלבים המהותיים לתהליך ההתפתחות והצמיחה שלנו  נעבורעכשיו 

  .לביצוע פעולה מקדמת אנרגיה שהשתחררה ממנוולהיעזר ב ולפעול בהתאםהחלטה לקבל הכואב,  רגשמאחורי 

לא  המבוגריםכל עוד )באופן טבעי.  ך חמשת השלבים הראשוניםלמעשה כל תינוק או עולל צעיר "יודע" לעבור דר

 .(מתערבים לו במערכת הרגשית

"מבין" מה קורה ומזהה את הרגש ונכנס זה לא השכל המודע של הילד שמזהה את הרגש. בגילאים הצעירים הגוף 

לפעולה טבעית של קבלה, אפשור, זרימה, ביטוי, פורקן שחרור. מאחר ולילד אין שיפוט של רגש טוב או רגש רע או 

 התנגדות להרגיש כאב, הרגש פשוט יזרום דרכו, יתפרק החוצה עד שהוא יחוש תחושת שחרור והקלה וחוזר חלילה.

ים מהילדים, זה השכל החושב, היכולת להתבונן, לנתח, להסיק מסקנות, להפעיל שיקול מה שמפריד אותנו המבוגר

 תתגובתית, שאינה ופרואקטיבי תמודע. פעולה לפעול בהתאםו בחורל ,החליטהיכולת ל, לחקור, לשאול שאלות, וגם דעת

 או אוטומטית.

ה שלא יחסום ויפריע לתהליך הזרימה ואף מומלץ להזיז את השכל החושב הצידבזמן שהכאב עולה אין מה לחשוב. 

להכניס את השכל היקר שלנו לפעולה, זה השלב שתהליך הפורקן הסתיים בהצלחה.  עברג ,הטבעי של הרגש. אולם

 .לעצור ולהתבונן ולהבין את השגר שמאחורי הרגש

 להבין: בשלב הזה יש לנו הזדמנות 

 ? נובא ללמד אותהכואב מה הרגש  

 ? נולמעניק הוא והתפתחות גדילה הזדמנויות לאיזה  

 ?בעקבות התובנה החדשה מה הצעד הבא שעלינו לבחור לעשות 

 שחשוב לשאול בשלב הזה להבנת השגר שברגש:כלליות שאלות 

 איזה טריגר )פנימי או חיצוני( הפעיל את הרגש הזה? 

 על איזה כפתור הפעלה הטריגר לחץ לי? 

 )חשוב להגיע לרגש המקור(איזה כאב זה עורר?  

 )איפה חוויתי כאב דומה לזה בעבר(הכאב הזה מזכיר לי?  מה 

)מה לא יכולתי לעשות אז, שהיום אני כן יכולה לעשות? על מה אני יכולה ה הכאב הזה בא ללמד אותי? מ 

 בעבר?(הדרך שהגבתי לקחת אחריות עכשיו כדי לשנות ולפעול אחרת מ

 פעול. קבל החלטה ללהבין כדי להתפקיד של השלב הזה הוא 

האם את הולכת לעשות עם הידיעה זה ממש לא מספיק. השאלה היא, נפל לי האסימון. דעת. אני מבינה. להגיד אני יו

 ?! כבר עכשיו וההבנה הזאת את מה שנדרש ממך

אם נשאר רק ברמת ההבנה לא נשלים את התהליך ונגרום לעצירה של האנרגיה הרגשית שהשתחררה ואמורה לשמש 

 . רגשיות ואנרגטיות ה היא עקרה ויוצרת תקיעות וחסימותהבנה ללא פעוללנו כ"דלק" לפעולה. 
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כיצד להשתמש באנרגיה הרגשית שהשתחררה  –שלב ז 

 גשר בין הרוח )התובנה( לחומר )ביצוע הפעולה(? תליציר

  אם שאלתן, נו אז מה עושים עם הרגשות הכואבים? אז הגענו לשלב הזה.

היעזר באנרגיה של הכאב שהשתחרר לבצע פעולה חדשה לניתנת לנו ההזדמנות סוף סוף להיות מעשיות וכאן 

למעשה יש פה התמרה של אנרגיה דחוסה של כאב,  .'ושהגענו אליה בשלב  בעקבות התובנהמצמיחה ומקדמת 

 קפיצה קוואנטית וכדומה.פריצת דרך, יצירה, צמיחה,  שינוי,לדלק אנרגטי שמניע תהליכים של 

 )במודע או שלא במודע(.  ונע מאיתנו עשייהרגשות הם כוח שמניע אותנו לעשייה או מ

  כשיתוק, קפיאה, דשדוש, תקיעותבמציאות הימנעות הרבה פעמים נחווית  

  עשייה שהיא תגובתית ואוטומטית לרב מייצרת לנו תוצאות לא רצויות במציאות 

 פעולות ועשייה הן מרכיב חיוני ביצירת שינוי ותוצאות בחיים שלנו 

 בעיני רוחנו מבלי לנקוט פעולות בשטח כדי לייצר לעצמנו תוצאות. לא ניתן רק לדמיין 

חופש לבחור בפעולות שיקדמו אותנו יותר גמישות וככל שיש לנו יותר מודעות עצמית ויכולת מנהיגות רגשית, נחווה 

 לעבר השגת התוצאות הרצויות בחיים שלנו. 

במימד הפיזי,  צמיחה, התפתחות ועוד, ל ריפויההתמרה של הכאב הופכת כל רגש לאנרגיה שתומכת בתהליכים ש

 כל רגש כאב שמשתחרר עובר התמרה לדלק שמזין פעולה מאד ספציפית: נפשי, מנטלי, בינאישי.

 לדוגמא:

 פחד הופך לדחף, שמטרתו בדרך כלל לעודד אותנו לעשות שינוי במצב הנוכחי. 

 לבעיה מסויימת שמטרידה אותנו. כעס הופך לאש של יצירה ועוזר לנו לייצר פתרון של "יש" מאין 

 עצב הופך ליכולת לשחרר ולהיפרד מהישן שלא משרת אותנו יותר לטובת כניסה של משהו חדש לחיים. 

 שעמום הופך ליכולת לגלות את הרצון האמיתי ולמצוא דרכים להזין ולהשביע אותו כדי שנחוש מלאות וסיפוק. 

 אומרת, מתכוונת, רוצה ובכל זאת לא עושה?! 

במקרים  יתים, אנחנו יודעות בדיוק מה אנחנו רוצות וגם מה עלינו לעשות ובכל זאת לא מניעות את עצמנו לפעולה.לע

 רר:אלו כדאי לב

 פעולה? ההאם אני מבולבלת ולא יודעת איך לעשות את  .1

לעשות את כל ; שנית, מומלץ בלבול זו דרכו של השכל להגיד אני מפחד. אז ראשית כדי לברר מה מפחיד

לבים לשחרור הפחד. שלישית, כדאי לבדוק מי יכולה ללמד אותי איך לעשות את הפעולה הזאת וליצור איתה שה

 קשר ולקבל ממנה ייעוץ , הכוונה והדרכה.

 האם אני משותקת כי זה מרגיש גדול מדי עבורי?  .2

רצון. אחת הדרכים כשהכאב יותר גדול מהרצון לא ניתן לנוע לפעולה. יש קודם להקטין את הכאב ולהגדיל את ה

  הנוספות לעשות זאת זה לחלק את הפעולה ל"ביסים" קטנים ולעשות כל פעם צעד קטן בדרך לפתרון השלם. 
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 ה להמשך המסע של מנהיגות רגשיתסיכום וציד

 תקציר שבעת השלבים של מנהיגות רגשית

 

 זיהוי הרגש הכואב  .1
 

 כעס / פחד / שעמום / צערלדוגמא: 

כשעדיין  גשות ולמצוא עוד רגשות המשתייכות לארבע המשפחות הללו בעוצמות שונות ומשתנות.מומלץ ליצור מילון ר

 מתקשים לזהות את הרגש בצורה מובהקת, ניתן לזהות את הרגש גם דרך המחשבה/אופן הדיבור/ההתנהגות/התגובה

 קבלה של הרגש הכואב .2
 

. ללמוד . כלומר זה בסך הכל רגש כואב וזה הכלותו לא "זה זה זה"להסכים להרגיש גם כשזה כואב ולא נוח. ולקבל ש

 .שם בשבילנו ועבורנוהוא  – לאהוב אותו אחרי הכל הוא שומר עלינו ומכוון אותנו

 אפשור וזרימה .3
 

 להכיל את הכאב, כדי לאפשר לו פשוט להיות בזרימה כמו מים .הסכמה פנימית 

 מתאים לכךפיזיולוגי ההכואב דרך המנגנון ה יהרגשת המטען פריק  - ביטוי .4
 

 מנגנון הפריקה ברמה הכבדה גנון הפריקה ברמה קלהמנ הרגש הכואב

 השמעת קול + תנועה )התקף זעם קצר( צחוק כעס

 רעד צחוק פחד

 דיבור מהיר/דיבור איטיפיהוק/ צחוק שעמום

 קינה )דמעות, נזלת, יבבות( בכי צער

 
 הקלה שחרור ו .5

 
חברים מחדש להוויה של אהבה, שמחה, שלווה, ומת פנימי חוזרים לאיזוןכשהרגש התפרק עד תום, פשוט מרגישים טוב, 

 .שביעות רצון/סיפוק

 תובנות  .6
 

 ? בא לתת ליהשגר שהרגש  מהו והבנהתשאול חקירה התבוננות       

 קבלת החלטה בעקבות התובנה.      

 נקיטת פעולה  .7
 

מהאנרגיה שהשתחררה "דלק" בימוש שבין הרוח )התובנה( לחומר )ביצוע הפעולה(. גשר  ליצירתברגש ובשגר  שימוש
 . לצורך ביצוע הפעולה והעשייה מהרגש הכואב

 
 הפעולה תוביל לתוצאה רצויה בעלת מאפיינים של: ריפוי, צמיחה, התחדשות, פריצת דרך, יצירה, קפיצה קוונאטית וכדומה.
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 שלב הבא?עלות למוכנה ל

 

 

 המעשי הספר האלקטרוני

 :קבוצה מנחות, טפלותמ, למאמנות

 

 לזולת  עזרה של העבודה וכלי המקצוע את להפוך שרוצות    

  ,האישי לכאב החיבור מתוך שבאה חיים לשליחות

 השראה מעוררת, מעצימה, מרפאה, שנוגעת, הנשמה ומעומק והמרגיש הרגיש מהלב

 אנשים של בחיים קיימא בר שינוי ומחוללת
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 ומנחות המטפלות, מהמאמנות וטובות רבות כמו בוערות בשאלות עסוקה את תוכך בתוך, אלו רותשו קוראת את שאם מאמינה אני

 :למשל כמו שנים המון אותי העסיקו שגם שאלות אלו האמת למען .מכירה שאני הקבוצה

 ?מי אני לעזאזל

 ?באמת אני מי 

 ? הקבוצות הנחיית, הטיפול, האימון בתחום שלי הייחוד מה 

 ?בו עוסקות הרבה כך שכל בתחום ותמאחר שונה אני במה 

 שיש לי לתת? ירצה לקבל את המתנההאם יש מישהו בכלל ש 

 ?מה אני רוצה באמת

 ? הנשמה בשביל לעשות באמת רוצה הייתי ומה הפרנסה בשביל לעשות צריכה אני מה 

 ?אותם זונחת מאד מהר אבל בהתלהבות דברים מתחילה הזמן כל אני למה 

 כך כל לי ויש כישרונות אינספור בעלת, ומגוון עשיר כלים בארגז מאובזרת, מקצועי ידע של עשפ בעלת שאני למרות למה 

 ?ביטוי לידי עצמי את להביא מצליחה ולא תקועה אני זאת ובכל לתת מה הרבה

 ?לפועל דבר שום להוציא מצליחה ולא, לדבר מדבר קופצת שאני זה איך 

 ?הזה בתחום כלכלית להצליח סיכוי לי שאין אותי ולשכנע תיאו להניע שמנסה מסרסת סביבה עם מתמודדים איך 

 מה עליי לעשות כדי להצליח?

 ?לי הולך כך כל לא זה עדיין למה, לעזאזל מבינה ולא ועושה ומתקדמת לומדת אני שנים הרבה כך שכל זה איך 

 לא שלי והסדנאות קליניקהה זאת ובכל ובפייסבוק במייל אחרי ועוקבים אני מי ויודעים אותי מכירים שכולם זה איך 

 ?בקלות מתמלאות

 ?כראוי ומתוגמלת מוערכת להיות וגם מלא מימוש לידי עצמי את להביא אוכל איך 

 ?כלכלית ועצמאות לחופש ולהגיע מעשיים לצעדים אותו ולתרגם החלום את לממש אפשר שלי בגיל בכלל האם 

 ?ולשגשג להרוויח, להצליח לו ולגרום שלי העסק את להרים כדי לעשות עליי מה 

 ...שגם גדול סיכוי שיש לנחש לי הרשי

 בראש לך שעברה הראשונה המחשבה הייתה לא זאת לפחות או) הכלכלי הרווח בשביל לא הזה העיסוק בתחום בחרת 

 (.הנחייה או אימון טיפול ללמוד כשהלכת

 !אחרים להציל גם ואולי לעזור כדי הכל לעשות רצית באמת כי זאת עשית 

 התארים את שקיבלת לפני עוד עשית שתמיד משהו זה, אותם ולהדריך להנחות או אותם לאמן, באחרים טפלל, ביננו 

 .בעצמותייך כאש ובוער ממך חזק לזולת לעזור שלך הרצון...מזה לברוח יכולה לא את, שלך המקצועיות והתעודות

 אותך מכירים שלא אנשים אפילו". מההחכ השבט זקנת"כ או והחברים המשפחה של" הילרית"כ מזוהה את ומתמיד מאז 

 עזרתך את ולקבל דעתך חוות את לשמוע, איתך להתייעץ ובאים אישיים הכי בסיפורים אותך ומשתפים אליך פונים

 .להם ומציקים שמעיקים בנושאים
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 , אחת מפעם יותר פנייך על וטפח המציאותו החיים נסיבות, בפועל
 :שאת דברים עושה ושוב שוב עצמך את  מוצאת את כורח תחושה מתוך

  וצריכה מוכרחה, חייבת 
 ( החיים של צ.מ.ח -ה בשמו לשמצה הידוע הקדוש המשולש)

 ... ממש לא שאת דברים לעשות ממשיכה את ואולי
 

 מהם ונהנית אוהבת 
 בהם וממש מצטיינת טובה י-כ-ה 
 מהם רצון שבעת 
 עבורם  הולם לתגמול זוכה 
 רוצה שאת האנשים כמות על לטובה משפיעים 
 ...לך הנכון במקום שאת בטוח שלא חלק בתוכך ישו 

 
 , גדולים חלומות לך יש, הכל ולמרות זאת עם

 ...לגמרי אחרת חיים מציאות על לפטנז הפסקת לא מעולם
 

 
 

 ...ו חדש משהו פעם כל מתחילה את אז

 
 זה לא זה – שזה יודעת ובתוכך 
 שנים/חודשים הכמ כל כיוונים או עיסוקים מחליפה אפילו את לעיתים 
 ", אותך דפקו"ש מרגישה ובסוף שלך הנשמה את נותנת תמיד את מקום בכל 

 ...לך קורה שוב זה איך מבינה ולא" אותך רימו"", אותך ניצלו"
 מהר יותר הרבה מתעייפת את 
 לעבוד לקום חשק כך כל כבר לך אין 
 ...שינוי לעשות מעיזה לא את אבל להשתנות חייב שמשהו יודעת את 

 
 ...ש מרגישה את הצרות לכל וסףובנ

 
 ...לבד את 
 החיים לצד חיה את 
 החיים שמחת את איבדת 
 עליך תגיד הסביבה ממה מוטרדת את 
 הידיים את להרים ורצון אותך מציף גדול ייאוש 
 גדולה החמצה ותחושת בפה מר טעם 
  עצמך את ומלקה גדולה בושה 
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 ?כאן שכתוב מה כל עם מסכימה את האם

 
 ?כן אמרת

 
 !חזק יותר. שמעתי לא
 

  כןןןןןןןןןןןןןןן רם בקול ולצעוק באוויר הידיים את להניף, ספורט במגרש גל שעושים כמו, מוזמנת את
 
 (משחרר זה לי תאמיני)
 

 ...את אם שרק גיליתי, השנים לאורך נשים אלפי עם ומעבודה שלי האישי מהניסיון
 

  :ולצעוק להרגיש מוכנה
 
 !!!!!!!!!!!!!!!!!!!לי נמאס!!!!!!!!!!!!!!! פיקמס!!!!!!!!!!!!!!! די
 

 100%-ב לעצמך ומתחייבת אחריות לוקחת
 

 שינוי לעשות רוצה באמת
 

 ובוחרת רוצה את כי אלא, חייבת או מוכרחה, צריכה את כי לא בעשייה שלך האמירה את ומגבה, לכך מתכוונת, מהלב רצון מביעה
 !באמת

 
 :במקום ךאות שממסמר המשפט את לשחרר מוכנה

 !" יודעת כבר אני זה את"
 

 )הרבה טעיה...( !טעייה וגם ותהיה ניסוי, עשייה רק לשינוי מובילה אינה שידיעה יודעת כבר את
 

 :המשפט את לומר להפסיק בוחרת
 
 ..."עבד לא זה אבל, זה את ניסיתי כבר"

 
 חדש משהו וללמוד הראש ואת הגוף את, הלב את לפתוח מוכנה

 
 עכשיו כבר ממך שנדרש מה כל לעשות ללהתחי מתחייבת

 
 הסיכוי ואת הסיכון את לקחת, כה עד עליך שהגן יוןהשר את להסיר, ופגיעותך הדרך במלוא שם להיות, לזירה לעלות מוכנה
 !זה את שווה תהיה הדרך, בתוצאות תלות ללא – יהיה לא שזה שמה ולדעת

 
 !מברוק – כולן על מלא בפה כן וענית, האלה ההצהרות לכל מתחברת את אם

 
 אלה ואת אותך ולהנהיג עמוקה משמעות מתוך לחיות, שלך למהות להתחבר הסכמת, שלך החיים על אחריות לקחת הרגע בזה

 .בעצמך מובילה שאת
 

 .נאמנה שלך השבט בנות את ולשרת, שלך באמת לחיות, הכל את להרגיש סוף סוף הסכמת, הכל לפני אך
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 :אותך יחייב גם אבל בלב אצלך מתחיל המיוחל לשינוי המפתח
 

 וצמיחה התפתחות, בשינוי יום כל לבחור 
 No matter what קדימה בתנועה להיות להתחייב 
 !נוח לא זה אם גם, ממך שנדרשת פעולה כל לעשות 

 
 שיניע וכדלק חייך של הגיבורה מסע בנבכי דרך כמורה שלך ברגשות ולהיעזר באמת ולהרגיש אליך מחוברת להיות תסכימי רק אם

 !ובגדול זה את תעשי – שלך החלומות מימוש לעבר קדימה אותך
 

( אחרים ועבור עבורך, שלך בשביל) בשבילך לצעוד שלך ההסכמה, ובהשפעתך בשליטתך, שביכולתך מה כל שעשית הידיעה עצם
 .חשוב שהכי מה זה בדרך מלאה אמונה מתוך שלך ההשתדלות את שלך החלק את שעשית זה
 

 רגשית לחירות הכואבים הרגשות של הפנימי מהכלא לצאת תוכלי, לכאב כמוממש  ללב מחוברת תהיי שאם לך בטיחהמ אני
 :אמיתית

 !טוב תרגישי, תרוויחי, תצליחי, תצמחי, חופשיה תהייה 
 !באמת אותם ולשרת לאחרים לעזור ותוכלי רוצה שאת מה ותעשי תחווי, שאת מי ייתה 
 !שלהם הגדולים והחלומות הלב אחרי ללכת אחרים ותעירי השראה תעוררי, יותר תשפיעי 

 
 והעקרון התפיסה ברמת חשובים דברים כמה פה להדגיש רוצה אני

 
  .לשם אותך שיקחו פעולות מיני כל לא וגם החכמות המחשבות לא זה, אותך שלימדו למה בניגוד, ראשית
  .הראשון בשלב לא לפחות

 
 .שלך וההגשמה ההמראה למסלול הפורייה הקרקע את ויכינו" עבודה"ה את רךעבו את שיעשו שלך הרגשות דווקא אלו

 
 את ולעשות לחוות, להיות להפסיק, מתכוונת אני, בתוכך שמתחיל זה, מהותי והכי, הראשוני השינוי על מדברת כשאני, ניתש
 !למרחקים לזרוח יתחיל לךש לעור שמתחת האור שם רק! כן שאת מי כל את ולעשות לחוות, להיות ולהתחיל לא שאת מה כל
 
 ואולי, מעיניך שזלגו הדמעות וכל, מעיניך שינה והדירו אותך שהטרידו המחשבות כל, והייסורים והסבל הכאב למרות, לישיתש

 או מוצלחות פחות הן לדעתך אם גם) בסיבוב אותך ועקפו שם נמצאות שכבר אחרות כשראית מקנאה שהתפוצץ הלב גם
 ...(ממך מוכשרות

 :יכולה בהחלט שאת, הן הטובות תהחדשו
 

 שנים של מתקיעות להשתחרר 
 באמת שאת למי להתחבר 
 לזולת העזרה בתחום לעשות רוצה באמת שאת מה את לעשות 
 כראוי שלך העשייה על מתוגמלת להיות 
 בעולם משמעותי חותם להשאיר 
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 ?יודעת אני איך
 !Been There Done That -זה את עשיתי שם הייתי, באנגלית שאומרים כמו

 

 
 
 מסע לחיים –מסע הגיבורה 

 
 . קטן סוד לך אגלה ובואי; ואתגריו משוכותיו, מהמורותיו, בורותיו כל על בעצמי הזה הגיבורה מסע את עשיתי

 
 .פשוט ויותר, ברור יותר נהיה זה אבל. קל יותר נהיה לא זה...משא פחות עם אותו עושה אני שהיום רק. החיים לכל מסע זה
 

 .קל או נעים או נוח יהיה שזה ציפייה יל אין
 

 קושי גדול פותח צוהר להזדמנויות ענקיות
 

 לימד ליפשיץ אברהם שהרב, וקולגה חברה לי שאמרה כמו, או. מאתגר ויותר קשה יותר יהיה שזה ציפייה אפילו יש, הוא נהפוך
 מקריאה אני לי שקשה פעם וכל במשרד לימו תלוי הזה המשפט  ".דשא מכסחת לסחוב בשביל סמיטריילר, בונים לא"ש: אותה

 .סמיטריילר בונים שככה...לעצמי ומזכירה
 

 .הגיוני זה, זה על תחשבי אם
 

 גודל העוצמה - כגודל הכאב
 

 כדי יותר גדולה התנגדות להפעיל אחרות במילים או, פעם כל כבדות יותר משקולות להרים עלינו שריר לחזק כדי כושר בחדר גם
 .שלו היכולות טווח את להגדילו השריר את לחזק

 
  .מאיתנו קטנים יותר אתגרים מול אל לצמוח אפשר אי

 .הבאה לרמה אותנו לקחת שיכול יותר גדול אתגר מול אל רק מתרחשת הצמיחה
 

 !ולך בך שיש הנפש ותעצומות העוצמה גודל ככה, איתו נפגשת שאת הכאב כגודל היא שלי הטענה
 

 .אליך שמדברת אחרת ישות כל או עולם בורא, הבריאה, היקום, סמוסהקו של גדולה כמחמאה זאת ראי
 

 ואני) אחת מפעם יותר הרבה, שכזה גיבורה למסע לצאת מרגיש זה איך, בשרי על שחוויתי, ראשון ממקור להעיד יכולה אני
 (.כאחד וגדולים קטנים מסעות יום כל לחוות ממשיכה

 
 שהסכמתי מהרגע התחיל, למעשה שלי המסע

 
 .פנימה בונןלהת 
 .במראה עצמי את לפגוש 
 .כאב דרך לעבור 
 .ולסביבה לאחרים עצמי את ולהתאים לשנות ולהפסיק 
 .מהלב לשליחות להתחבר כדי 



  46  

כל הזכויות שמורות לנילי דור האלה ©  
 

 ...כאן מתחיל שלך המסע
 

 
 

שלאורכם ולרוחבם תגלי:עמודים  220שמכיל מעשי ה ספר האלקטרוניה כל לאורך פזורות שלך במסע התחנות

 

 – תחנה ראשונה

 
 לשאול העזת ולא פחד על לך סיפרו שלא מה כל 
 ?שנים במשך במקום לדשדש לך גורם או אותך משתק הפחד איך 
 ?נמצאת את שבא מהתקיעות להשתחרר כדי לפחד להתחבר חשוב מדוע 
 ?בחיים לממש באמת רוצה שאת מה את לך יגלה הפחד של השחרור איך 
 ?שלך העצמי המימוש לבין הפחד בין הקשר מה 
 ?שלך למה-ב, שלך בסיפור, שלך באמת, בך לגעת הפחד עם מתמודדים איך 

 

 - תחנה שניה

 
 ?שלך בחיים הפער את יצר מה 
 ?לא שאת מי לבין באמת שאת מי בין שנוצר הפער את מזהים איך 
 ?בחייך הרצוי לבין בחייך המצוי בין מבחינים איך 
 ?הפער את לצמצם כדי חייך של הכואב לסיפור להתחבר חשוב מדוע 
 ?הפער בסגירת המשעממת והשגרה האכזבות, התסכול עם מתמודדים איך 

 

 - תחנה שלישית

 ?אוהבת באמת שאת מה את לעשות עכשיו כבר להתחיל לך יעזור מה 
 ?בעתיד יהיה ממה פחד או חשש שעולה פעם כל להיעצר מבלי לעשות איך 
 ?מלאים וסיפוק שמחה לך מביאש אוהבת שאת מה את רק עשותל איך 
 ?בך תומך או מקדם שלא מה כל את לעשות מפסיקים איך 
 ?החדש לידת לטובת הישן של והשחרור הויתור מול אל שמתעורר העצב עם מתמודדים איך 

 
 

 סיכום וצידה להמשך מסע הגיבורה שלפניך...
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 עכשיו שקורה מה זה החיים

 שאני מאמינה ביישום מהיר ...וזו הסיבה 

 אז, הנה הדבר ה"לא נוח" הראשון שאני מזמינה אותך לעשות

 כחלק מתהליך השינוי, ההתפתחות והצמיחה שלך כשליחה מהלב

 
בספר האלקטרוני הזה השקעתי יותר מחצי שנה של מלאכת חשיבה, יצירה, כתיבה, איסוף ושכתוב ושדרוג והשבחה של ידע אישי 

 .ברו אצלי בשלושים השנה האחרונותומקצועי שהצט
 

הכנסתי לספר תכנים חדשניים ותרגילים מעשיים, שבדרך כלל רק מי שנמצאת אצלי בתוכניות פרימיום של ליווי אישי נחשפת 
 .וגם...חומרים חדשים שטרם נחשפו .אליהם

 
מתכוונת לעשות בהמשך(, אז הוא היה  מה שאומר שאם הוא היה נמכר כספר "עבודה" ומוצע לרכישה בחנויות, )מה שאני גם ככה

 .שקלים או יותר 99-נמכר ב

 
יחד עם זאת, סביר להניח שערכו ותרומתו לחייך האישיים והמקצועיים בכלל ולשליחות שלך בעולם בפרט, יהיו גבוהים הרבה יותר 

 .מזה

 
 .בינינו, אלו דברים שלא נמדדים רק בכסף

 
קח אותך צעד אחר צעד במסע פנימה שבסופו ילידע מעשי שי מידיתדופן לקבל גישה מה שבטוח זה, שיש לך פה הזדמנות יוצאת 

 .של דבר יעזור לך ל"הטיל ביצי זהב" במציאות
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 גם את מרוויחה כשאני מגשימה את השליחות שלי!
 

  .הספר האלקטרוני הזה יוצא לאור, אחרי שלקחתי "פסק זמן" ארוך בעקבות משבר אישי ובריאותי
 .רדתי" הילוך מבחירה כדי קודם כל לטפל בעצמי, זמן ה"המתנה" הזה לא היה לי פשוט בכלללמרות ש"הו

 
המעבר מפעילות מלאה בעסק )שהוא הזרוע המבצעת של השליחות שלי( וליווי יומיומי של הלקוחות שלי, לכמעט "אפס" פעילות 

להרגיש שעם כל יום שעובר, אני למעשה בוגדת לצורך התאוששות; ולקיחת חופשה יזומה מהפצת המתנה שלי בעולם; גרם לי 
 .המאמנות, מטפלות, מנחות קבוצה שנועדתי לסייע להן במסע הגיבורה של חייהן  בכל

 
את האפשרות הנשים הראשונות  100-לאני מעניקה  :לכן, החלטתי שעם ההוצאה של הספר הזה והיציאה שלי בחזרה אל האור

 !שקלים בלבד  67כך שההשקעה בספר היא  33%בהנחה של  לרכוש את הספר האלקטרוני

 
 

 ואם לדעתך, הספר האלקטרוני הזה לא שירת אותך נאמנה ולא עזר לך כהוא זה...
 

 

 
 

 .ימים 30 במשך מלא כספי להחזר אפשרות עם מלאה אחריות לך יש
 .סיבה בלי אפילו, בחזרה הכסף כל את ותקבלי מייל אלי לשלוח רק זה לעשות שעליך כל

 .קטנות אותיות ובלי כוכביות בלי, שאלות בלי! ככה קבדיו
 !מילה זו נילי של מילה

 .שלי התחייבות זו
 .שלי המתנה את איתך לחלוק ההזדמנות ועל אמון בי שנתת על לך אודה רק אני

 .אצלך המדריך את לשמור תוכלי, הערכה כאות
 

 :נעלמת 33%-ההנחה שח הש ילפנ הזאת ההזדמנות את ונצלי עכשיו כאןעל הכפתור הירוק ש לחצי
 

 מהלב מתגמלת חיים לשליחות, שלך הכואב החיים סיפור את והפכי
 

 
     
 את תקבלי התשלום השלמת לאחר .הרכישה את לבצע תוכלי דרכו מאובטח תשלום לדף תועברי קישור ה על שתלחצי לאחר מיד

 .שלך למייל ישירות המדריך
 

 ?וגע למדריך ורוצה לשוחח איתייש לך שאלות בננשארת עדיין סקרנית ו

 

  .כל פרטי ההתקשרות שלי בהמשך..

https://secure.cardcom.co.il/e3/25401/22


  49  

כל הזכויות שמורות לנילי דור האלה ©  
 

 שמור איתי על קשרמוזמנת ל

 

 

 

 :שרדמ

04-8323708 

 מייל:

joytemple@012.net.il 

 בלוג:

http://www.nilidorhaella.com 

 הדף העסקי בפייסבוק:

https://www.facebook.com/connect2lead 

 חנות המוצרים שלי:

academy.co.il-online-http://connect2lead.israel/ 
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