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הקורא אליך, אישי מכתב

המצליחנים. של אמונתם היא האופטימיות

הדרך. ולהארת פנים למאור זוכים אנו האמונה, באמצעות

ותחיה בחיים, תאמין הנשמה. מהות של ביותר העמוק הביטוי היא האמונה
אמונתך. את

משער רק שאתה היא האמת כי עליך, חושבים שאחרים במה תתעסק אל
כך. על ידיעה באמת לך ואין חושבים, הם מה

באמת. החשוב הדבר הוא עצמך על חושב שאתה מה

מושלם. לא להיות לעצמך הרשה

עוף לא אתה שבך. והייחודיות השונות כל עם שאתה, כפי עצמך את קבל
ומיוחד. נדיר זן אלא מוזר,

שלך. ובחלומות בשאיפות שמזלזלים מאנשים מרחק שמור

גדול להיות יכולתך את לך ומזכירים אותך שמעצימים לאנשים התחבר
וענק.

עכשיו. פעל

יגיע. לא לעולם לפעול המושלם הרגע כי הנכון, לרגע תחכה אל

לוואי. תופעות לה שאין תרופה היא והעשייה היצירה חדות

חושב. שאתה מה ואמור שאתה מי היה

עצמך. להיות אחד מאף אישור תחפש אל

כולם, כמו ורגיל "נורמלי" להיות תמיד תנסה אם

להיות. יכול אתה מדהים כמה תדע לא לעולם

להתעורר הוא לעשות שעליך הראשון הדבר חלומותיך, את להגשים כדי
מהחלום.
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להגשמה. יעד תאריך שלך לחלום תן

ולומר חייך על אחורה להביט :עדיף

לא זה!""אני את שעשיתי מאמין

לומר :מאשר

זה." את עשיתי שלא מצטער "אני

תמיד אותך שמלווה הבורא, של בעולמו לחיות שלומד אדם אתה
באהבתו.

הצלחה. לסיפור חייך את תהפוך זו ואהבה בכך, בטוח תהיה

שלך,

שמאע גלעד

o
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על
הספר

קשה, הדרך כמה משנה "לא
אותך מובילה תמיד היא

" להיות. צריך שאתה לאן

ותכנות קואצ'ינג של בעולם ומעשיר עמוק מסע שמציע לספר הבאים ברוכים

) חזNLPנוירו-לשוני ודיברי מהיהדות עתיקות תובנות שילוב תוך מאת"), זה, ספר ל.

והאימון, האבחון בתחום שנה מ-25 למעלה של ניסיון על מבוסס שמאע, גלעד הרב

המעורבים. פרטיות על שמירה תוך מהקליניקה מקרים מכיל והוא

החשיבה תהליכי בהבנת להעמיק שמעוניין מי לכל ומנטור מדריך לשמש נועד הספר

התנהגות שמניעים המוחיים המנגנונים את ולהבין התקשורת יכולת את לשפר והרגש,

ה- תחום מציעNLPאנושית. גרינדר, וג'ון בנדלר ריצ'רד של מהמחקרים שהתפתח ,

ומשמעותי חיובי שינוי ליצור מאפשר ובכך אלה במכניזמים ולשליטה להבנה כלים

בחיים.

של המודרניות הטכניקות את המשלבת ייחודית גישה תמצאו זה, עםNLPבספר

חז בין"חוכמת השילוב ומעצימות. עמוקות עצמיות תובנות שתורמת והתורה, ל

ומקצועי. אישי לפיתוח עוצמה רבת פלטפורמה יוצר לחדש, עתיק בין למערב, מזרח

לפת חשיבה, תבניות ולהבין לזהות עוזר עליה,הספר ולהשפיע לשפה רגישות ח

מעשיות, דוגמאות דרך לקוח. כל של האישיים לצרכים אימון אסטרטגיות ולהתאים

בפועל, מופעלות אלו תיאוריות איך לראות תוכלו אמיתיים, מחקר ומקרי תרגילים

אדם. חיי על משפיעות הן וכיצד

האנושית. התודעה של המורכבים התהליכים של לעומקם לצלול אתכם מזמין זה ספר

מרגישים חושבים, אנו בהן הדרכים את להבין והכלים הידע את לכם יספק הוא

הנוירו-לשוני מתכנות תובנות בהובלת לטובה, חיים לשנות לכם ויעזור ומתקשרים,

העתיקה. היהודית ומהחוכמה

o
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על
מחבר

האישי סיפורו
שאמע גלעד של

הגיע הוא .18 בת אז שהייתה אמי, את לאישה כשנשא 40 בן היה לברכה זיכרונו אבי

בישראל, בקיבוץ עצמו את ומצא הרפתקן, כמו יבשות חצה ,14 בגיל שבסוריה מחלב

חיטה. קציר בזמן פילוסופיות שאלות לשאול שאוהב לצעיר דתי מילד הפך שם

עם האחת – נשים לשתי נשוי היה סבי שבו דתי, בבית גדלה זאת, לעומת אמי,

דרמה מחפשים הייתם אם בקיצור, היחידה. ואחותה אמי – והשנייה ילדים, עשרה

היה שאפשר דרמות, מלא כך כל היה הוריי של הסיפור המקום. היה זה משפחתית,

טרילוגיה. ממנו לכתוב

בקברי פוסקות בלתי תפילות לאחר שנולד אחיות, שלוש עם בבית היחיד הילד הייתי

עולם – עולמות שני בין לתמרן צריך שהיה היחיד הייתי מבינים, אתם כן, צדיקים.

אמא. של דתי ועולם אבא של חילוני

אסף חודר, ומבט חדות עיניים בעל איש שלי, המורה באנגלית. השיעור הגיע ואז

" דרמטי: בקול והכריז המבחנים מזל!את הרבה לו שיש ילד פה עצרהיש הכיתה "

" נשימתה. להיות?את יכול זה כולם.מי תהו "" ואמר: בי הביט הרגשתיגלעד!המורה "

" בראש. הלחץ מזל?את לי יש "למה וענה: בזדון חייך הוא שאלתי. הצלחת" כי

גבוה. כך כל לציון ציפיתי לא ממך באנגלית! 43 "להוציא הוסיף: הוא ואז ממש" אתה

המשכן. "כמו מבולבל. הייתי אומרת?" זאת "מה ענה: הוא שאלתי. כמו" שלך הראש

יוצא. לא דבר ושום נכנס לא דבר שום – זהב מצופה "קרש

לפצח מנסה שאני הרגשתי שיעור בכל שלי. האישי לאויב הפכה אנגלית רגע, מאותו

לצלילה דומה היה מבחן וכל מפה, בלי במבוך להיות כמו היה זה זרה. שפה של קוד

אין-סופית. תהום לתוך

הוא לתמונה. נכנס חדש ומורה חלה, המורה קטן. נס קרה חודשים, שלושה כעבור

" אמנות. על אלא ציונים על דיבר אותו,לא רואים שאתם איך שלכם השם את ציירו
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הוא הציור, את ראה כשהמורה גדולה. ושמש רוקדים ילדים ציירתי ביקש. הוא "

" גלעד?שאל: זה "מה עניתי: מסמלת" והשמש רוקדים, ילדים זה 'גיל' – שלי השם זה

הנצח. "את ואמר: חייך המורה שלך." בחיים אנשים הרבה שתשמח ילד אתה "גלעד,

אבא: את שאלתי ריק. הבית את ומצאתי מהישיבה הביתה חזרתי ,17 בן כשהייתי

הדברים?" כל איפה "אבא, ענה: מתנצל, וקצת עייף במבט והוא, עזבה." זהאמא "

להוריד כמו היה זה אחד מצד התגרשו. שלי ההורים כן, עמוקה. הבנה של רגע היה

היה זה שני, מצד ממלחמות. לרעוש יפסיק הבית סוף סוף – מהכתפיים כבד תרמיל

ברור. לא והעתיד מתפרקת שלי שהמשפחה הפחד – מצנח בלי ממטוס לקפוץ כמו

שנים כמה אליהם. שאגיע חשבתי שלא למקומות אותי הביא והזמן השנים חלפו

להתחיל שלי הרב עם יחד החלטתי ולהתפתח, ללמוד ממשיך ובעודי שנישאתי לאחר

של ההצלחה חסמי את לאבחן היכולת – מדהימה הייתה התחושה גרפולוגיה. ללמוד

האתגרים, את לאתר שהצלחתי לאחר הפנימי. לעולמו צוהר לפתוח כמו הייתה האדם

זה, בתחום לימוד שנות שלוש כשסיימתי אותם. לפתור המשימה עם התמודדתי

פסיכותרפיה ללימודי ילדים.CBT,NLPפניתי ציורי ואבחון

את ללמוד המשכתי בכולל בלימוד כדאי תוך אותי, הקסים האדם של הפנימי העולם

ספריי בין והאבחון. האימון בתחום ספרים ולכתוב נוספות ושיטות האדם נפש חכמת

" וריכוז, קשב גרפולוגיה, על ספרים למצוא ילדיםניתן ציורי לאבחון המלא ,"המדריך

אבחון" אימון ""אלבום אמא, עם דקות אימון.10 וקלפי "

כמו שלי האישיים האתגרים עם יחד בקליניקה, והניסיון שצברתי הרב הידע כל עם

מגמגם עצמי את מצאתי ושם – אנג'לס ללוס הגעתי ודיסלקציה, וריכוז קשב

באנגלית...

אני מרתקות.הנה הרצאות בסדרת כהן זמיר והרב הידברות צוות עם אנג'לס בלוס

" שומע: ואני הגדולים מהאולמות באחד הבאהאנחנו שההרצאה יודע אתה גלעד,

נכון? באנגלית, "היא

ההוא, המורה – אותי מציפים מהעבר זיכרונות בלב, בהלה של רגע שם, עמדתי

" ההוא... ה-43 ההם, "אנגלית?המבחנים

" לעצמי: ולאנגלית?חשבתי לי המורהמה מול ההבנה של רגע באותו נזכרתי אז אבל "

מוותר. לא שאני החלטתי זורחת. ושמש רוקדים ילדים לצייר שהעז ילד באותו השני,
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אמיץ בין ההבדל חשוב: משהו למדתי אבל פחד, שיש ברור היה הבמה. על עליתי

האמיץ. להיות החלטתי אז רגע. בכל – והפחדן אחת פעם מת שאמיץ הוא לפחדן

Good morning everybody! My name is Gilad Shema. It's very difficult for me to

speak English, so I would be very happy if you could correct me. I want to make

a deal with you – I will keep learning and you will teach me English. Do you want

to make this deal with me? What do you say

והביטחון מתרחב שלי הלב את הרגשתי איתם. צחקתי ואני צחקו, באולם האנשים

שאוכל האמנתי שלא משהו עושה שאני הבנתי פתאום מדהים. רגע היה זה גדל. שלי

שאפשר הבנתי מתבייש. לא ואני אמריקאי, קהל מול באנגלית מדבר אני – לעשות

מנסים. רק אם פחד כל עם להתמודד

לימדה היא כי בחיי, ביותר המשמעותיות מהחוויות לאחת הפכה ההיא ההרצאה

עמדו כולם כשסיימתי, בך. מאמינים לא כשאחרים גם בעצמך להאמין שאפשר אותי

" הראש עם ה', מכיתה הקטן שהילד ידעתי ואני כפיים, זהבומחאו מצופה ,"מקרש

לעשות. שאוכל מאמין היה לא ההוא המורה שאפילו דבר עשה

והטיפול. האימון בתחום שנה מ-22 למעלה של ניסיון עם ומאמן מאבחן אני כיום,

ב שלי הרדיו מתוכניות אותי מכירים אתם ברמה"אולי שליקול מההרצאות או "

מאמנים בהכשרת התמחיתי השנים, לאורך השונים. המדיה ובערוצי הידברות בערוץ

דיכאונות חרדות, עצמי, מימוש וריכוז, קשב כמו אתגרים במגוון פרטני ובטיפול

אישית. והעצמה

ציורים, אבחון מגרפולוגיה, – שיטות במגוון מדויק אבחון של שהשילוב מאמין אני

של המשולבת בשיטה וטיפול לאימון ועד קלאסי,CBT,NLPקוקולוגיה קואצ'ינג ,

מיטביות. לתוצאות להגיע ולמטופליי לי מאפשר – רגשי ואימון יהודית פסיכולוגיה

להם אין אם גם – לתלמידים מאפשר אני מעביר, שאני והסדנאות המאמנים בקורסי

וגרפותרפיה, ציורים ניתוח גרפולוגיה, כגון ואימון אבחון כלי לרכוש – קודם ניסיון כל

כמו טיפוליים כלים לעומק סימולציותNLPו-CBTולהכיר כוללים שלי הקורסים .

שנותן מה הטיפול, בתורת מעשי באופן להתנסות לתלמידים שמאפשרות ייחודיות,

לעבודה. פרקטיים וכלים עמוקה הבנה להם

מא שהואהאני מי להיות המוחלט בחופש להחזיק צריך אדם שכל הוא שלי מין

הזה; בעולם סגולה יחידי אין הזוגיות. בתוך גם – מחסומים וללא פחד ללא באמת,
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בחייהם. אותה ומממשים שלהם המיוחדת הסגולה את בתוכם שמוצאים יחידים יש

צריך שהוא והכוחות הכלים כל את בתוכו נושא כבר מאיתנו אחד שכל מאמין אני

כמו לו, המתאימות והיכולות המתנות הוענקו מאיתנו אחד לכל וכי להצליח, כדי

" צורכישנאמר: כל לי לפרוח,"שעשה כדי לו שנחוץ מה כל עם נברא מאיתנו אחד כל .

והקבלה הפנימית ההכרה דרך עוברת לכך והדרך אישית, להגשמה ולהגיע לגדול

העצמית.

קושי עם מגיעים הם אם אפילו – מתנה שהם רגעים ויש בהפתעות, מלאים החיים

אנחנו מי ולגלות להתפתח לצמוח, הזדמנות היא חוויה כל דבר, של בסופו ומבוכה.

באמת.

הזה, הרגע את להעריך עוצר "כשאתה
נסתר." יופי בו מגלה אתה

o
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פרק

1
כוחה

התלמדות של

לו." שכנפיים מאמין הוא אם לגבהים להגיע יכול "האדם

תהליך – חיים אורח אלא אליה, להגיע שיש מסוימת מטרה או זמני מצב אינה זו גישה

עצמם, מהחיים לומד האדם ההתלמדות, דרך אישי. ופיתוח צמיחה, למידה, של תמידי

רגשית רוחנית, מבחינה להתפתח במטרה ומהתמודדויותיו, מטעויותיו מהתנסויותיו,

ואינטלקטואלית.

נדרשת? היא ולמה התלמדות מהי

סגולה, ליחידי השמורה פריבילגיה לא היא הכרח. היא וולבה, הרב לפי התלמדות,

ולהעמיק ללמוד שממשיך לרופא בדומה להתפתחות. השואף אדם לכל חובה אלא

אתבידע לראות צריך אדם כל כך מסוים, בתחום שהתמחה לאחר גם שלו הרפואי

למידה. של מתמשך כמסע חייו

רוחני נפשי, – בקיפאון מסתכן מתמיד, באופן ומתפתח לומד שאינו אדם לדבריו,

החכמה ולצמוח. לשפר ללמוד, הזדמנות הוא האדם של בחייו יום כל מעשי. ואף

כאחד. והגדולים הקטנים ברגעים הטמונים השיעורים את לזהות היא

אישית להתפתחות התלמדות של פרקטיקות

פרקטיקות: מספר מציע וולבה הרב היום-יום, בחיי ההתלמדות עקרון את להטמיע כדי

˙Â��Â·˙‰Ï ÔÓÊ היום?‰˜„˘˙ למדתי מה עצמכם: את לשאול כדי יום בכל עצרו

גיליתי? סביבתי על או עצמי על חדשות תובנות אילו

לקחים. מהן ולהסיק משמעותיות חוויות לחוות היכולת את מחדדת זו התבוננות
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È˘È‡‰ ÔÂÈÒÈ�‰Ó ‰„ÈÓÏכל מהם. ללמוד נבחר אם רק אך מופלא, מורה הם החיים

לצמיחה. מקור להיות יכולה קשה, או טובה חוויה,

מכך? ללמוד יכול אני מה שאלו: תסכול, תחושת בכם שהותיר אירוע לאחר למשל,

הבאה? בפעם אחרת להגיב אוכל כיצד

ÌÈ¯Á‡ ÌÚ ÁÂ˙Ù ‚ÂÏ‡È„ ÌÂÈ˜נקודת את להרחיב יכולות שונים אנשים עם שיחות

יכולות כאלה משיחות מחודדות ותובנות שונות חוויות חדשות, דעות שלכם. המבט

השראה. לכם ולהעניק דרככם את להעשיר

˙ÈÓˆÚ ‰Ï·˜Â ˙Â˘ÈÓ‚הצעד רבות, פעמים להשתנות. נכונות דורשת ההתלמדות

גמישות ללמוד. הזדמנות היא טעות ושכל מושלמים, שאינכם בכך להכיר הוא הראשון

מתמדת. לצמיחה מפתח היא מחשבתית

מאתגרים בזמנים דווקא להפך, מקשיים. חפים אינם מתמדת בצמיחה מלאים חיים

להתלמדות. ביותר הגדולה ההזדמנות טמונה

ישהרב מהם, להיבהל במקום מהחיים. נפרד בלתי חלק הם קשיים כי מזכיר וולבה

תועלת. מהם להפיק כיצד ללמוד

התלמדות? דרך קשיים עם להתמודד איך

:‰�Î ˙ÈÓÈ�Ù ‰ÁÈ˘שאלו פנימי. לדיאלוג זמן הקדישו קושי, עם מתמודדים כשאתם

אחרת? המצב על להסתכל אוכל איך זו? לתגובה לי גרם מה עצמכם: את

:˙ÂÈÂÚË‰Ó „ÂÓÏÏהמסקנות מהן בדקו להתייסר, במקום חשוב. מורה הן טעויות

בעתיד. טעות מאותה להימנע תוכלו ואיך להפיק שניתן

:˙ÈÓˆÚ ˙Â�Ï·ÂÒ Á˙ÙÏעצמית ביקורת מפחיתה מהתהליך כחלק טעויות קבלת

מחודש. עצמי ביטחון עם להתקדם לכם ומאפשרת

ומשמעותיים עשירים לחיים כתהליך התלמדות

לצמיחה. להזדמנות רגע כל להפוך אלא לשלמות, להגיע אינה התלמדות של המטרה

חדשות. תובנות ויישום חקירה התבוננות, של מתמיד בתהליך מדובר
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עבד מה לשאול: הזדמנות הוא מקצועי או אישי הישג מהצלחות: למידה לדוגמה:

קרקע הוא כישלון מכישלונות: למידה ביטוי? לידי באו שלי כישורים אילו טוב?

אחרת לפעול אוכל איך חשבו: ההחמצה, בתחושת להתמקד במקום ללמידה. פוריה

הבאה? בפעם

היום-יום בחיי ההתלמדות מימוש

כלפי גישתו את משנה הוא חיים, כדרך ההתלמדות רעיון את מאמץ אדם כאשר

אתגר, בכל הזדמנות רואה באופטימיות, קשיים עם מתמודד הוא העולם. וכלפי עצמו

יותר. גבוה עצמי מימוש לעבר הפסקה ללא ומתקדם

יומיומית: התלמדות ליישום מעשיים כלים

סביבכם לאנשים הקשיבו שלמדתם. שיעורים או תובנות של יומית רשימה ערכו

מאתגרות: שאלות עצמכם את שאלו מהם. ללמוד פתיחות לשפרמתוך יכול אני איך

לצמיחה? שלי הבא הצעד מהו עצמי? את

צמיחה של פוסק בלתי תהליך היא וולבה, שלמה הרב אותה שמציג כפי התלמדות,

של מתמשך כמסע החיים את לראות אדם לכל מאפשרת היא אישית. והתפתחות

ולשאוף בונה, באופן קשיים עם להתמודד יותר, טוב עצמו את להבין למידה,

תחום. בכל להתקדמות

על אחריות עצמכם על לוקחים אתם ההתלמדות, עקרון את מאמצים אתם כאשר

ולהתקדם. לגדול הזדמנות יום בכל לראות ומתחילים החיים,

בידיכם" הוא העתיד וללמוד. לצמוח מקום יש תמיד נמצאים, אתם היכן משנה לא

קדימה. לצעוד והמשיכו התלמדו –"

ולהיפך בחייו משיג הוא זה -את רוצה באמת שאדם שאדםמה מה :
בתחילה. רצונו שהיה מה על הגילוי זהו בחייו משיג

שור) (עלי

o
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פרק

2
ארבע

מנצחות שאלות

יכול תמיד הוא מתמשכת. יצירה כמו לחייו להתייחס חייב "אדם
סולובייצ'יק) (הרב גורלו." את מחדש וליצור לשפר לשנות,

פנימית התבוננות מאיתנו שדורשים אישיים אתגרים פעם לא לנו מזמנים החיים

את לשפר מודע מאמץ דורשת אישית התפתחות ובמעשים. בגישה עמוקים ושינויים

להבי "עצמנו, לצמוח. חדשות דרכים ולמצוא שעשינו הטעויות את השאלותן ארבע

אישית לעצבלהתפתחות לנו המסייעת מעשית, ופעולה חשיבה מסגרת מציעות "

" של גישה מתוך יותר טובים טובחיים ועשה מרע ."סור

אישית" להתפתחות השאלות "ארבע

צריך אני לחשוב?ÈÒÙ‰Ï˜מה

צריך אני לחשוב?ÏÈÁ˙‰Ïמה

צריך אני לעשות?ÈÒÙ‰Ï˜מה

צריך אני לעשות?ÏÈÁ˙‰Ïמה

לחשוב? להפסיק צריך אני מה

מוגזמת, עצמית ביקורת כמו שליליים מחשבה במעגלי נלכדים אנו קרובות לעיתים

מכישלון. פחד או לאחרים השוואה

:‰Ó‚Â„Ï

" כמו טובמחשבות מספיק לא "אני או נכשל" תמיד לפניאני אותנו מכשילות "

שהתחלנו.
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אינספור מציעים שהחיים ולהבין להצליח, נכונה אחת דרך רק שיש לחשוב להפסיק יש

להתקדמות. דרכים

.‰ÁÈÓˆÏ ‰�Î‰Â ÈÏË�Ó ¯Â¯Á˘· ÔÂ˘‡¯‰ ·Ï˘‰ ‡Â‰ ÌÈÈÏÈÏ˘‰ ‰·È˘Á‰ ÈÒÂÙ„ ÈÂ�È˘

לחשוב? להתחיל צריך אני מה

ומחזקת. חיובית גישה לאמץ עלינו השליליות, מהמחשבות שנפטרנו אחרי

" לחשוב במקום מוכשרלדוגמה: מספיק לא ""אני אימרו: ולהשתפר, ללמוד מוכן ."אני

המציאות. את מפרשים אתם בה הדרך את ושנו כהזדמנויות, אתגרים ראו

בחייכם. לראות רוצים שאתם השינויים את שמניע הדלק הן החיוביות המחשבות

לעשות? להפסיק צריך אני מה

לשנות. רוצים שאנו מצבים משמרות קרובות לעיתים מזיקות התנהגויות

אותנו. שמפחידים מדברים הימנעות או מוגזמת, ביקורתיות דחיינות, לדוגמה:

אליהן. התרגלנו אם גם אותנו, מקדמות שאינן פעולות להפסיק יש

ומועילים חדשים להרגלים מקום לפנות לכם תאפשר שליליות התנהגויות הפסקת

יותר.

לעשות? להתחיל צריך אני מה

שלכם. המטרות לעבר אתכם שיקדמו חיוביות בפעולות לנקוט הזמן זהו

והתפתחות בלמידה השקעה בריאים, הרגלים פיתוח יומיים, יעדים קביעת לדוגמה:

אישית.

להצלחה. אתכם מקרב צעד כל – מחושבים אך קטנים בצעדים התחילו

משמעותיים לשינויים ומביא קדימה אתכם שמניע מומנטום יוצרות חיוביות פעולות

בחיים.
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אישית להתפתחות השאלות ארבע מימוש

" יישום אישיתבאמצעות להתפתחות השאלות את"ארבע מחדש לבחון תוכלו ,

מלאים חיים לעבר עצמכם את ולכוון שלכם, והמעשים המחשבות הגישות,

יותר. ומשמעותיים

:‰Ó‚Â„Ï

עצמכם: את שאלו מקצועי, בתחום תקועים מרגישים אתם אם

) לחשוב? להפסיק צריך אני הזה"מה בתחום להצליח יכול לא )."אני

) לחשוב? להתחיל צריך אני יום"מה כל ומשתפר לומד )."אני

להפסי צריך אני (מה לעשות? אותו"ק לשנות לפעול בלי המצב על )."להתלונן

) לעשות? להתחיל צריך אני הכישורים"מה את לשפר למנטור, לפנות קורסים, לקחת

)."שלי

סיכום

אישית" להתפתחות השאלות חיינוארבע לבחינת עוצמתית אך פשוטה מסגרת הן "

שינויים ולבצע חדשות גישות לאמץ ישנים, הרגלים לנטוש לנו עוזרות הן ולשיפורם.

לצמיחה. שיובילו מעשיים

אתם וכאשר מבפנים, כל קודם מתחיל שהשינוי תגלו הללו, השאלות יישום ידי על

בהתאם. משתנה סביבכם העולם גם – משתנים

הנכונות השאלות את לשאול פשוטה: בהחלטה מתחיל אישית להתפתחות המסע

פיהן. על ולפעול

o
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פרק

3
המעשית ההשפעה

ואוטוסוגסטיהשל תפילה

ההזדמנות את לעצמו נותן הוא להתפלל, רגע לוקח אדם "כאשר
ייעודו." למימוש כוח ולשאוב יותר גבוהה מזווית חייו את לראות

הקב עם קשר של ביטוי רק לא היא לעבודה"התפילה רב-עוצמה כלי גם אלא ה,

והרבנים לברכה זכרונם חכמינו הנפש. תכונות ולשיפור אישית להתפתחות פנימית,

אלאלדורותיהם רוחניים, לצרכים כמענה רק לא התפילה של לחשיבותה התייחסו

עם האדם של הפנימי הקשר והעמקת מידות, טיפוח אישיות, לבניית כאמצעי גם

סביבתו. ועם עצמו

חיובית תודעה ולבניית להתמקדות ככלי תפילה

בקשות מביע שהוא תוך ובמטרותיו ברצונותיו להתבונן לאדם מאפשרת התפילה

חייו. על ותודות

ב"הרמב כותב תפילה"ם "הלכות היא התפילה כי ב) הלכה א, (פרק ה'" את לעבוד

עצמובלב, עם עמוק רוחני קשר ולבניית פנימית להתמקדות האדם את מביאה והיא "

בוראו. ועם

ליישום: דוגמאות

" לשאול: יכול אדם תפילה, דרושיםבזמן כוחות אילו להשיג? רוצה באמת אני מה

האתגרים? עם להתמודד כדי "לי

הפנימית המשמעות תחושת את ומחזקת למטרותיו, האדם את מחברת כזו תפילה

שלו. הפעולה כיוון ואת
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סבלנות והגברת מתחים הפחתת

את מביע אדם כאשר לחצים. עם ולהתמודדות נפשית לרגיעה ככלי ידועה התפילה

נפשו את ומנקה מכוונת בצורה לרגשותיו מקום נותן הוא בתפילה, תחושותיו

מיותרת. ממעמסה

ב):"חז (לב, ברכות במסכת לכך התייחסו מתוך"ל אלא להתפלל עומד אדם יהי אל

ראש. את"כובד ולהשקיט להירגע להתרכז, לאדם מאפשרת לתפילה הנפשית ההכנה

נפשו. סערות

בפועל? עובד זה איך

למחשבה זמן לאדם ולספק רגשית כהפוגה לשמש יכולה תפילה לחץ, במצבי

ולנשימה.

לשלום בקשה אתבנוסף, מעודדת אתגרים עם להתמודד לכוח או לחמלה פנימי,

שליליים. וברגשות בקשיים במקום ובחיובי, בטוב להתמקד האדם

העצמי והביטחון התמיכה תחושת חיזוק

ידיעה," רק אינה אמונה

בבורא. ביטחון של פנימית חוויה אלא

באתגרים. לעמוד הכוח את לאדם מעניקה וולבה)היא שלמה (הרב "

שהוא מרגיש האדם כאשר הפנימי, והביטחון התמיכה תחושת את מחזקת תפילה

חייו. במסע לבד אינו

בספרו מברסלב, נחמן מוהרהרב תפילותן"ליקוטי של כוחן את מדגיש רפב), (תורה

הוא ולבוראו. לעצמו האדם בין הקשר להעצמת ככלי לשמש (התבודדות) אישיות

רעהו."כותב: אל איש כדבר יתברך, ה' לפני לדבר עצמו להרגיל הוא "העיקר

ולהאמין עצמו עם להיטיב פנימית מחויבות בכך מביע הוא מתפלל, אדם כאשר

האתגרים. עם להתמודד ביכולתו
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מעשיות: השפעות

ביטחון. תחושת מעניקה שלך לתפילה שמקשיב מי שיש הידיעה

אתגרי עם להתמודדות כוח ולשאוב ולחזון, לתקוות להתחבר מאפשרת התפילה

החיים.

ואחרים עצמך כלפי ואמפתיה חמלה פיתוח

""חז אמרו: בעיל ליבא הקברחמנא במעשיו"" רק ולא האדם, של בליבו חפץ ה

בחמלה להתמקד האדם את מעודדת הלב, של ביטוי שהיא תפילה, החיצוניים.

אחרים. כלפי והן עצמו כלפי הן ובאהבה,

:‰ÏÈÙ˙ Í¯„ ‰ÏÓÁ ÁÂ˙ÈÙהוא אחרים, של להצלחה או לשלום מתפלל אדם כאשר

הזולת. של קשייו כלפי אמפתיה להרגיש לומד

כחלק טעויות לקבל ומאפשרת חומלת עצמית התבוננות מזמינה עצמו על תפילה

מהדרך.

˙ÂÈ·˜ÚÂ ˙Â·ÈÂÁÓ ÁÂÙÈËהמחויבות את משקפת היא והתמדה. עקביות מחייבת תפילה

שלו. המטרות על אחריות ולקחת חייו עם להיטיב האדם של

העקביות"המהר כי מסביר א), פרק העבודה, (נתיב עולם נתיבות בספרו מפראג, ל

אתגר. של בזמנים גם לדרכו, מחויב להישאר האדם את מחנכת בתפילה

זאת? מיישמים איך

את מחזקת ולבקשות, אישית להתבוננות המוקדשת יומית, תפילה שגרת יצירת

האישיות. למטרות המסירות תחושת

אותן. שיקדמו בפעולות אותו וממקדת מטרותיו של חשיבותן את לאדם מזכירה היא

עם הקשר את לשפר לאדם המאפשרת אישית, להתפתחות עוצמתי כלי היא תפילה

הפנימי. והביטחון המשמעות תחושת את ולחזק וחמלה, סבלנות לטפח עצמו,

שחז ""כפי אמרו שומעת.ל ואוזן רואה עין ממך: למעלה מה מאפשרתדע התפילה "

את להעצים וכך לו, שמעבר הרוחני הממד לבין הפנימי עולמו בין לחבר לאדם

חייו. במסע קדימה ולצעוד הפנימיים כוחותיו




