D'N2YIN
11NINY 1ND

1'X12 NN T

[IXRT12 N112 8 i |

applUllp
1JNINY IDD

NNINW 119 ADTIYW 'DD NIDIND 'R
D NXR D2PY I'RIELNMD DNINDN
1INIRY




NNIRY 17D DNOHWVIN
=n5%wY 2151 o”n
1Y INTIV MMN MaInb
525 N1PNY DMINR NNIRY
NNIRY N NN




252 0»nNn SR Yonh oHo
Do v

PRINR
ablaly

M VP
Al |

7




R

NNIR DN DY INMIRY M Y NN N N1da 1aTH
11°99NY DT HYY DIWIIN

-n5nT)

,IPNY RY TN DR INWIMY prrnnk ..oy 51107 7
MY R

v (7
DORITY DV DAY DOVIR P2 INYPA IR
W) TWURI DMK DIPNY ,DMR DOYMY ,DMR

TVRIY NPVIDYY RHHY HapH NnY nHYI12°h Dnd
NYY NNRXY DHY D7D DONN



D'NNAY NNRA DN MR DR
NNY DR WYw DN nvnd
D'A”N NMIR,MYNRVNY VP
1Y DWYMANY 0MaTH HY 270

DWH YN



2151 0N SV Yyonh D>
nHw
NANR
NYYNVN
MY TIY DVIND




NANR NMINY DINYY NNIR DR
PARNY D227N MR NDPY)
27V NANRY D”IRT NNIRY
WY MW NANR NNIND 77D
YV MNYN TIVA PIARNY
D272 NN W NP NTY T
0P DAVIN DINRY



177JW1 NNKR N1J70 MYV 010X

THIND 2MINNIY MTID? TN RN MIIPYI NANR YW NNy Hwinn »
2NRNY DINRD 0112 MR .ATHN TDY ,WIRY HWIR HID MY NTh
S7Nwn

NNIRY 72T RN .002PN IR DM NIRY 72T NPR NANR =
LDTPNXNY DINAvN

JINRY NR DMK MR DR 77 N01N IR DINRY D12 1NNIR =




NMR N2PNN RS MOYNVN
RO . JIMIRY N NR 70
) J792/12 1NORND NWINT
LDY0IMIR NYAD INIRY
MWIIRD GNT RIN TNVNY TNIND
9172 VNN PON NYRY TOINN
YINIRND



D’9IWON
DbY 1% ornYy 7m

DYy DMAINN TN

A

J

A

J




253 23IRDY NPNY DN NNIR DR
5% DYINNHY DI 1INIR ORY DHY
NMIR LTIV YV DIpNRN IR 0YIYN DY
195 DYYMaNY 01T YY 927 DYarN

NIVRITY WRIA
w2
9
Yo



R 1171 HY NIRINR NWIAN
JINIR NHNIN
VI DN N9
NY1NY IWITH NWIA WIND
RaRRAURRIS







10 NIrya mw”»
marTn




?2 12NINY "N NN 2222 D212 12NAX N

, 1150 MNHYN R HY 1Y NNRN NYWIT, I NIVA DIV
NN N5 DPNYNN 1YY DINIAN

1Y DIROT NIRY NANRD DV NIM VP, NHNAN PR
D190 DN3AN IWIN HY MAYH DIIMN NR D DYH
(NR2 NV I MVon HI)




NIMVIVIKR - NTYR 1A

NN TPNRNNY DPIPT AR D2AVIN DINR NN MIVN RY

2VIN IRY NN DY PNNR N1RY DRI NINIR NNRAY

DY D'NHWIN RY DN NPND PRIRD W13
D210 P2A0N NMIRY PRRNY .05Y 251 NPNNIR MIRNXYI

JITIRWY 10D




€MV a?d nnn - Y 12T

NINYWINA HY INNY NV ,DIIPRPAIAY NRYWNAN NIAIND

DIIYRPAIAN MYNVA .INXY NPNY INHONY ITaya Y nnnM

MY IR DRXNXY 52111 19 1 AT NNOWIN NTINA 1PN DRY

JNVYRYY V1YY NWIAY 2220NW AR YN

JT1PINN NYAIN ,0INR NN 0NN DN DYDY NYTIV DY
ax 7 .0”N2 PINYWI NINNN MTIND RN 9270 .DMWIN

SN 2°N) DR YD 5197 AN i Y



NIN'N NN Y2 12T

MY NR HMY *HY NHI192a NIINRD LY PINAY NHdN

No WY NYTHY INR2 YnS NYI19N .OwiIan MTTINNNA

129 DIPN RN NP NNINR .Y NANR -NNIRN 91T

JIRTY 90NN TNANN MIATINY MDY PNIR DIRNIN 1IN




N TN NN AYVIR -2y AT

M2 VP .NINRI NINR NNPN DY MR 1N TVIRD
YR DR NIRRT 15190 .95 W NS HTIN NIOM
D12 THNNNY DrNa




'W2 NI'N? N212°N1 NXWNRIVIN -wnN 12T
NIXRTIN

. PIIVN DINYYY YDORIVIRD DIPN

RINNDYD DIPIPT NR ,MIPYN NTIN TN DXAPNI NIRWYI
NIRIVIRD DR DPAND 591V 191 ,hNNTa NRY T
JINXYY 9annnYy vINN NHY

9anNNY 171919 NNIRNND TITH DR RINNY I TNR 9
RPIVRAY,




...... NNNYN
*



https://www.youtube.com/watch?v=4xE8FY1moWQ

-V 2T
NYYNIY NAVY
NNVNY P70aN?




IRNVN

210 Ny P9 0910 N Nvnb
D2OVN SV 11D 1YY IXNN 172 DNV MR

5P NN DIXIT NNIR DMNMVN NNIRYI
NOV NXIAPA "DMY” 10N DTN

NYNRRY NY2p ,NPVINR NTTIYA R IRNVN
NYNYVMN




NYNPX)

(DI98/97198/02°N5/910%2/NNNINR)NYIR NN

RNV NIN? RHY 115V NYNPNRY MvAN RN

NYNRRY N1Y2PI NPYVIVIR NTTIVN 19N ﬁ

B




-)3Y 12177

NN PNVN

NYWNN 1N MAInd
DIVVD HNOI
NARD NYOPITINAN 1N
MY TV DTN



D'D2IN MYN 1T 1172V MXVYN VN
1172V MML2IMNan NN 111XV

VP NTIAYY DIVVD HYND NNNN MYIVN =»

NMANIND D’VaAN) pnvn NryY =

NV NPDOVPITINONN YN NOW MRYN TIvn =

50ann5% X5 "NTIaYyn NR MYYH” DIMIN IINIR»




2ONVN NS

NN NR AxYnN
OV PVANRN MY NINYAA YION
nXI2APA DI1AY MR THON
NNYTM NPNPYY D01 TNYN

D’1PNN NTIPAN 1NIRMAY rMINN

197 9212 1R PNYN



207N NS

MYINNMN MYWIRNNY 7IPT 11799

PRI MHYNNY DI NPYa onNn

PPN TINANY NXINI HNNIN




-1NY 7277

VHVI YN

T RH
7N
DN I




VATl

NIRRT DY DIVIR=Y)) =

DY2571 DYANN N2YVPADIN2

e Yan , 0Ny YV MWYIIN NR VIR
| JOPIY TN NI DIVID MWITY qnonk
M%pY Mann HanH »

YTNN 53 NR T2 YWY NIPTIV INRD =

D27)NY 9% 10 TY Ma0YH) =




Y,

551 MINAY 115 WARY 19 aANIN NP B
.P2APa% DIYND ,21VND ,WIND NNNRYHY NN P YV

11N DY NNRN NXR M7°022 MR HoN 75

J—




V21N LRV 212N

NTIN NMna =

DOWIY 1INIR AN IR =

D290 MR RH =

NNRA 1Y VN NNy




YOV 177

nmynwn amay

MY PIapa TY RY
T RH
7.5 N7INR IR




LRI TTNYNYN NAay

, 09190 DY 15V PIWIHIN DR DPHIN NIR NIV IO =
%50 MYNYN NWINN 0Yapn 99

N°0 ,91500 ,N1P DWINNY D1 NIYON Hara =
A7 TN9 ,NATIRY NV

NOY NN NTNN NTIAYN NPR ITD NTIAY DINYYH =

1Y NYMYNYNN NTIAYN NN DIYAIP NMIR =




D*21Y2NN ,0220VYnn DTYN
N'NyNnvn nMay? 1012

MOV NMNIYNY pH =

NIYRVN NN PR RY Q0 MYYH PR IARTHYV 1VN NP =

Nt oY DA DOLLL.DYAY HITAD IR /DR

NTIAY NTD DIRNIP 195 PV NTIAYH DR RNIVD /7R /DR =
NNYNRY NN P73 MYYH 309N10Y 1/99R /DR PR 1H v R =
40N 12)H Y/ARTN HR LJMIR

DIIANY NTIAY IR N/AMR /NRY ATIAY IR :7INAD 1/99NR /DR
N/AMR /NRY "N NR




L.Nan

NMR TNAN PPTA NN PIT25,"DrTVN” KV NNYVI PIY?
WNRYH TINY 921 IR
HIIR XYY RY DT HAR ,TNa0 AT ANd Y 192,120 DT PYYIY”




TIX DOIWN NN HRYN SR

DPNY TR PYN NN HRY

VYNV an Nn
12 PPt D2WNY NN ’d
DN DYVIR RIN

NIRN NN TIRNN



PV 1277
nNPY PINN
TP

TIY R 4 a
517 NYH 1

VYWY TUNN NN ™




TIPMN NPY 7NN

VAT 2N DINY
M2WN 1Y WY NN 9270 DR 1Y DO 0N
.2 DPIPT NMIRY DYV ,NITINIR

a}alah
Ny
RIVNY

RINTY IR

725 RY 1NN




IR IR WIR IDIRI TIPID

YNNIV 1R VIR 1IN WY

09191 1IYI91 RY 19IRD 29ORS

NINTR Y 1TV 1 AT IDIRI NNd

PNV PIN




nWI2 D) ODIR ,NONN
PRINY

71N 'WND 2V V1D 2NN




\ N

PIIM IVRY

YODNTIAN 1IN DPNY RONDINN MNINY Honn nN2a RN 7NANRM AYANN 11 =
DY ANNY INRD IR ,ANRY IRYTH HV 175N 71PD IR0V .70V NIRDAY
DPNY — 1YY DYNN NR DWINY NN 5Y NTONN INTIY NR 21y RN 2”HIR2

SONNN N2 YWRY INR 2P VION ITINA DAY DN TP NoNn N2

93PV JIRDID .AONNN D222 IMPN DR RINNY NPARIY 1PN NTIN0 DT

535 DRIN RHYY AR NIPMY 92YWY 200 NR 2NN ,N9HNMIR MTY? INNYa

2YURLV HYW NARI NR RHID NONNM NANRND DV N2 DRD IR SVRVI D*THN

https://vimeo.com/354289457 =

‘ NLIADY APLY T N PXIAN 2V YN? NAXAN NAXN TN =

N QL ¥ U

N1I2NN 21,0700N VYR PPN KN N7 - /


https://vimeo.com/354289457
https://vimeo.com/354289457

u
n'n

M9 N1 X272 1172 nMiT TNY X272 D1V 2190 OXNN -
2272 DA N NN DI72 VA OXN =
?NIN / NNINWRDL? MTY? NIN 2V DPNMMNN DN NTRan nn =

INWR "IN NLIYA X? NMIN'XN 21N n2nn =

NV1I2 NX'WI OY D712 NN ONN =

N?7NNNNN AXN? YNIX DY D710 DN =

PR DMV PN 2N2Y 2N TWAaAN ,TNDIAN? NYAN 12 7N'R?2NNN N122N27 10 N1 1ND TITA? D101 21N =
V1D IX o)



	Slide 1: מושלמים  כמו שאנחנו 
	Slide 2:    מושלמים כמו שאנחנו חיים בלב שלם= להרפות ממי שנדמה לנו שאנחנו אמורים להיות ולקבל את מי שאנחנו 
	Slide 3: כלים למסע אל החיים בלב שלם   אומץ חמלה  קשר  
	Slide 4:      אומץ- לדבר בכנות ופתיחות על מי שאנחנו, על מה אנחנו מרגישים ועל דברים שחווינו   חמלה-  " לסבול עם.." להחזיק למישהו את היד, לא לתקן, ולא לעזור.   קשר-  אנרגיה הקיימת בין אנשים כשהם מרגישים שרואים אותם, שומעים אותם, ומעריכים אותם. כאשר יש להם ה
	Slide 5: אם אנחנו רוצים באמת ובתמים לחיות חיים שיש בהם שמחה קשר ומשמעות, אנחנו חייבים לדבר על הדברים שמפריעים לנו להגיע לשם.
	Slide 6: כלים למסע של חיים בלב שלם  אהבה  השתייכות  תחושת ערך עצמי 
	Slide 7: אם אנחנו רוצים לחוות אהבה ושייכות אנחנו חייבים להאמין שאנחנו ראויים לאהבה ולשייכות. כדי לחוות אהבה ושייכות יש להאמין בערך העצמי שלי כדי שזה יקרה יש להניח לדברים שאחרים חושבים עלינו 
	Slide 8: אהבה ושייכות כרוכות אחת בשנייה
	Slide 9: השתייכות לא מחייבת אותנו לשנות את מי שאנחנו . היא דורשת מאיתנו להיות מי שאנחנו. להיות אותנטים. הצורך להשתייך הוא דחף האנושי המולד להיות חלק ממשהו גדול מאיתנו 
	Slide 10: מכשולים  בדרך לחיים בלב שלם        וכיצד    מתגברים     עליהם 
	Slide 11: אם אנחנו רוצים לחיות ולאהוב בלב שלם ואם אנחנו רוצים שהמגעים שלנו עם העולם יבואו ממקום של ערך, אנחנו חייבים לדבר על דברים שמפריעים לכך- בראש ובראשונה  בושה  פחד  פגיעות  
	Slide 12: הבושה אחראית על חיינו. היא מנהלת אותנו. כולנו חווים בושה. לחוש בושה פירושו להיות אנושיים.
	Slide 13: אנחנו ראויים
	Slide 14:  יישום בעזרת 10 הדיברות    
	Slide 15
	Slide 16: דיבר ראשון - אוטנטיות  
	Slide 17: דיבר שני – חמלה כלפי עצמי 
	Slide 18: דיבר שלישי- רוח איתנה 
	Slide 19: דיבר רביעי- אושר והכרת תודה
	Slide 20: דיבר חמישי- אינטואיציה והיכולת להיות באי הוודאות
	Slide 21: השוואה  
	Slide 22:       דיבר שישי- לטפח יצירתיות להפסיק להשוות  
	Slide 23:     השוואה להיות כמו כולם רק יותר טוב   אנחנו משווים בין החצר שלנו לזו של השכנים  כשאנחנו משווים אנחנו רוצים להיות בעלי הדברים הכי "שווים" בקבוצה שלנו  השוואה  לא מעודדת אותנטיות, קבלה עצמית והשתייכות    
	Slide 24:     יצירתיות    יצירה אישית(אומנות/בישול/כתיבה/ציור/צילום)  היא הביטוי למקוריות שלנו שלא ניתנת להשוואה   ולכן מעודדת אוטנטיות וקבלה עצמית    
	Slide 25:       דיבר שביעי- משחק ומנוחה  להרפות מן התשישות כסמל סטטוס  ומן הפרודוקטיביות כאמת מידה לערך עצמי  
	Slide 26: הערך העצמי שלנו נגזר משווי הנכסים שצברנו ומדרגת הפרודוקטיביות שלנו
	Slide 27:       למה משחק?  מעצב את מוחנו  מסייע בפיתוח כישורי האמפטיה שלנו  מלמד אותנו לפעול בקבוצה  מעמיד בסיס ליצירתיות וחדשנות  מהותי לבריאותנו ותפקודנו התקינים  משחק אינו בזבוז זמן    
	Slide 28:       למה מנוחה?   גופינו זקוק להתאוששות והתחדשות  מחסור בשינה גורם למחלות ודיכאון   מנוחה נחוצה לתפקוד תקין    
	Slide 29:       דיבר שמיני- רוגע ושקט לא עוד  חרדה  כדרך חיים   
	Slide 30: רוגע
	Slide 31: שקט
	Slide 32: תרגול שקט ורוגע 
	Slide 33: דיבר תשיעי- עבודה משמעותית לא עוד פקפוק עצמי  לא עוד  "אני אמורה ל..."  
	Slide 34: עבודה משמעותית היא... 
	Slide 35: השדים המעכבים, המכשולים בדרך לעבודה משמעותית
	Slide 36: הפתרון....
	Slide 37:       אל תשאל מה העולם צריך  שאל מה מעיר אותך לחיים   וזה מה שתעשה   כי מה שהעולם זקוק לו   הוא אנשים חיים   הווארד תורמן- תיאולוג   
	Slide 38:        דיבר עשירי צחוק שירה וריקוד לא עוד  לשמור מרחק  ולהיות תמיד בשליטה    
	Slide 39:       צחוק, שירה וריקוד  יוצרים חיבור רגשי הם מזכירים לנו את הדבר היחיד שיש לו חשיבות אמיתית, בשעה שאנחנו זקוקים ל...  נחמה לחגיגה להשראה  או לרפואה  אנחנו לא לבד     
	Slide 40:            לרקוד כאילו איש אינו רואה  לשיר כאילו איש אינו שומע  לאהוב כאילו לא נפגענו מעולם  לחיות כאילו זה גן עדן עלי אדמות                                                            מרק טוויין    
	Slide 41: חמלה, אולי גם בושה ואומץ
	Slide 42: טאשי והנזיר
	Slide 43: תהיות

