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 � י
 ה חל י
 ה י ינו דה לאור הש י חר הל ית לא גופנ ילות ה יבותה של הפע חש � ב ד  
ד קו מר ה מא ה
דשות הנוס ח ישות ה דר � לאור ה יה וכ י ח ח  � באור גופה וה זוב קופה  גופה בת  .פות ל

 
חסו י י מת  � יו ד שבהר � תבעו יבת � וסב דה ה י חר הל י שלא יו הר צרכ ג ל דאו טות ל � ונו גופ י
 ל  הנש

יתר  דורש  חות
 והוא  יר בו  # שהשא י $ עבר תהל גו ח שה י
 לשכו ט ק ונו ינו י
 בת ק קרובה עסו ה
דה י חר הל חסות לא י י יא . הת יה ה י ט � לעשות את שלו"הנ מ ז ירפא " לתת ל  � מ ז קווה שה $ בת גו את ה

מותו ד ק יבו ל יש ק. ו ינו יפול בת ט צ
 ה מע דול  ג י  גופנ מס  $ עו # נוס ית . לכ גופנ חות  י נו חושות א ת
ישה צל הא ח א מת ירת  צ י מות ל גור זו ה קופה  חות בת י יה . וכאב ה
 תופעות שכ יא עשו זה ה צב  מ ב

קרובה יבתה ה יתר לסב ישות  ג חוסר סבלנות ור גלות  � על. ל ק וה ינו גות הת � על התנה יעו ה ישפ  אלה 
חה משפ י ה יה ע
 שאר בנ חס  .י

 
 
י דרכ יע  צ י זו ו קופה  ישה בת מלאה הא מ  
י
 אות י מ יו  
יו י
 ה ד קו ד בתפ ק מ ית זה  מר  מא
יאותה  מור ככל האפשר על בר # לש י
 ובכ ק ז � לנ יכו � ס י ט ק זור לה לה יה ולע קל על יונות לה ורע

ית ג
 על שלוותה הנפש מו  ית כ גופנ  .ה
 

חסו י י דש הת ק � תו מו כ גות ע
תכ דת להתנה ח יו מ ק  ינו ק,  הת ינו י של הת גופנ ט ה יב  .מהה
 
 

� דיי הי על  ק  נו התי זת  חי  א
ישה מבלה הא ק, שעות רבות  ינו יו הראשונה של הת י ח # שנת  מהל ד ב ח יו מ י
, ב י ד י זתו על ה י ח . בא

חותו � להתפת # ה מכ קבלת  מת מה ה ינת התרו ח מב ק  ינו זת הת י ח יבות א חש ק באשר ל � ספ י � , א ה
געת  יכולת הר � ל ק וה ינו � הא
 והת י קשר ב #ל צור דת ה י מ ק ב ינו  .הת

 
 
גופה של הא ינת  ח $) או האב(מב גו יסה על ה מ מע  
י י ד י ק על ה ינו זת הת י ח יפת, א י געת , מע פו

חות  י נו חושות א מת לת גור חת  יבה ולא א צ י ית(ב ז י י
 ). פ י ד י ק על ה ינו ק את הת י ז ח חשוב לה � ש יוו כ
צורה  זאת ב # לנסות ולעשות  י 
צר א ל ק  זי ת א  ל ק ו תינו ל  
 תרו ת צ. ש מספר ע  � י
 להל דרכ ות ו

זו ית  גופנ ישה  דר  
ד ע ד מו  :להת
 

� ת כ ל ה ע ק  תינו ת ה ז  אחי
ק בו י ז ח מ $ ה טנו על כת י ח אותו כאשר ב י ק ולהנ ינו י
 את הת � להר ית ק תעשה על . נ ינו יכה בת מ הת

ק ינו ישבנו של הת יו או  גל ד על ר י חת ה י הנ ד זו. י צורה  $ הא
 ולא , ב גו מת  ד ק ק ב ינו יה הת יה לא 
חו גבה לא # את  משו & אותה ל גופהיאל � את  ז מנת לא קלו . ר על  מש  
ד ע ד מו # להת טר צ יא לא ת ה

ד( י $ ולא על ה ח על הכת מונ יה  יה � ש יוו $). כ יבה, בנוס ט לסב י זו להב  # דר ק ב ינו & , יוכל הת יאל הוא 

י י חור יו הא יר ק שר זו י ח יתרו
 ל  # ק את ראשו ובכ י ז ח מות , לה מ קראת ההתרו ד
 אותו ל ק י דבר ש

דה י מ יבה לע  .משכ
 

ד  בי ק  תינו ת ה ז בואחי ז  אוח � ה בט ל בו  שג כ ת   אח
ק ינו # כלל לת דר חה ב זו נו זה  י ח יבה, א � בסב י י גלות ענ י ל דול והוא עשו ג יה שלו  י דה הרא זאת . ש  
ע

ח על  מונ ק  ינו קל הת מש � כל  קרובות שכ  
י ית י
 לע י ד י � ה י $ ב י חל ק בו לה י ז ח מ צת את ה מאל יא  ה
חת ד א �. י חתו גב הת ג
 ב מס  גש העו יור  � מ ז  # זאת. לאור  
זו , ע זה  י ח חת לפעולות א ד א י חררת  מש

חרות דרשות א  .נ
 



ק ינו טנו של הת י ק שלובות על ב י ז ח מ י ה ד י י  יא כאשר שת מה ה דו זה  י ח י
 . א י ד י ילוב ה זה ש קרה  מ ב
ק בו י ז ח מ י ה ד י י  � שת י ק ב ינו קל הת מש קת  חלו יו . מאפשר  מס על # העו דל כ ג  � חתו גב הת באשר ל

טובה לו ינה  זו א זה  י ח חתו בא ג
 תנו  .ו
 

מ א ל  ע ק  תינו ת ה ז דאחי  ת הי
קות ינו ד על רוב הת ח יו מ זו אהובה ב זה  י ח ח הוא . א חב והרוו יה נר י דה רא מאפשרת ש יא  ה

זה  י ש מבל  � ט ק על הב ינו טר"בהשכבת הת ק �". י מו כ � , כ ט י ב קל על כאב זו לה יאה  יכולה נש
געתו מת להר  . ותור

ק ינו ז בת ח ינת האו ח דר, מב צוע פעולות נ י מוש בה לב י מאפשרת ש חת ו ד א י זו  זה  י ח חררת א שות מש

י י ד י ק על ה ינו יע . ג
 ע
 ת ג ק ולהר ינו גבו של הת $ את  ט ית לל חופש ד ה י מש ב ג
 להשת  � ית נ

 .אותו
 

� ת מו ל ה ע ק  תינו ת ה ז  אחי
ז בו  ח � האו מות ק על  ינו מעשה הת ח ל מונ זו  זה  י ח �(בא ג צ
 הא מעשה על ע קות ) ל יו פשו גל כאשר ר

� ג י הא ד י צ י  ד. משנ ק כב ינו ט האפשרות ה, כאשר הת מע זו כ  # דר צאת  מ י
 נ י ד י קו על ה י ז ח דה לה י ח י
� מ ז  #  . לאור

 
מ צ חות ע י
 בכו יושב  
ינ י
 שא טנ ק קות  ינו מה לת י מתא ינה  זו א זה  י ח � שא י י צ חבה (חשוב ל הר
# מש זה בה  ).בנושא 

 
 

� אי נש  מ
יותר יותר ו ח  י # ונעשה שכ יה
 הול ינ מ י
 ל מנשא מוש ב י חות . הש צוא לפ מ � ל ית ית נ ט בכל ב מע כ


י
 שברשות יש הור מנשא ו ד של  ח ג א דסו ח מנשא א מ יותר    . 
 


י ג צורות וסו  � גוו מ יו
 ה
 ב מוש ה י י
 בש י
 הנרא מנשא י
 . ה י ח י
 ב מנשא קור
 של ה מ
טבע קרובות ל יות  יותר, בתרבו  $ י
 א מ # שנתו הראשונה ולפע מש ק ב ינו דל הת ג  
גב , בה על 


י חר חה א משפ י  י
 או בנ  . ההור
 


 א � ה בי שר  ק ת ה בחינ ק /מ תינו ל ב  א�א ל בר נפ ד  
 
 ה אי ש מנ קש! ה י
  ה מתאפשר גע  מ ר וה
ק נהנה  ינו י
 והת י ד י ק על ה ינו זת הת י ח י
 בא מתאפשר � ה מ ז י ה משכ מ  
י � הארוכ מ ז י  ק # פר לאור

# מכ  
י יתרונות הנובע  .מה
 

$ דות, בנוס י י מאפשר נ מנשא  יאה, ה דת , קל לנש ח יו מ גנות  דורש התאר ינו  משל(א גלה ל מת ע ) לעו
חרות יו של הנושא אותו לפעולות א ד י חרר את  מש  . ו

 
זאת  
� של , ע � של הא
 וה ית ה גופנ יאות  ט של בר יב י
 בה מנשא מוש ב י י
 את הש חנ כאשר בו
ק ינו י
, הת י יוב ח חות  י
 להרבה פ מנשא י
 ה ק . הופכ י
 לנושא אות
 ור טוב  
ינ י
 א מנשא

ק ינו י
 לת טוב  
ק חל  .ב
 

י
 ל מנשא ק את ה חל � ל ית י3'נ י קר י י
 ע ג 
 סו :
י י מ ד ק  
י גב, מנשא י  מנשא ד ו צ י   . מנשא
 

מ ד ק  
 אי ש 
מנ  יי

 א ת ה בחינ ב/מ י
א חר � כל הא י מב טוב  חות  זה הוא הפ מנשא    .$ גו מת ה ד ק ח ב מונ ק  ינו יות והת , ה

דלת  ג חור וה י
 לא י גורת הכתפ ח יכת  מש י  ד י זאת על  מו והוא עושה  צ � את ע ז $ לא גו יב ה י ח
ית  מותנ זה ה דו �–הלור יו מה להר דו חרות.  ב י
 א יל מ � על כל 'ב יו $ ההר יבת סו צ י זרת ל חו ישה   הא

# מכ מע  משת � (ה חתו גב ת י  צוואר, כאב � ו יו גב על י   ).כאב
 

ק תינו ת ה בחינ קל מ מש יאת  # נש ית תו חה אנכ גבו לתנו י
 את  צ מאל דה אנו  י ד לל מאו  # מו מס  
זו מה  י מש טר
 בשלו ל זאת ב דרה ו ד הש מו יות ע חול & על  ח מנשא . ול י ה ד י # על  מ גבו נת דה ש העוב



צב של  מ דרה שלו ב ד הש מו דה שע משנה את העוב ינה  ת א כי אנ תדחיסה  ד מ ת � . מ קרו י �בע  אי
ת כי אנ תנוחה  ל ק  תינו ת ה א א  בי # לה � לכ מוכ גופו  מו כאשר  צ חות ע זאת בכו י שהוא עושה  � ( לפנ דו י

# מש זו אנו ). בה זה שכ י ח � בא י
 שכ י ד י ק על ה ינו זת הת י ח צב של א מ מה ל דו ינו  דבר א י
"ה " תול
מ ינה  גופו א יתרת  י ו ח י הש חת לבת מת  � זה ה י ח דות הא קו # שנ ק בכ ינו מעשה את הת משת ל ש

� משע דת  קו  .נ
 


 דיי צ  
 אי ש  מנ
י ד י
 אלה ע י
מנשא י מ ד ק י
 ה מנשא י ה י
 על פנ גב הנושא אות
. פ חות על  י
 פ יס מ מע  
באשר . ה

ק ינו יבה, לת מעשה בשכ ח בה
 ל מונ ק לו, הוא  י ז מ ינו  ק . דבר שא ינו יאת הת ית
 בנש � א מר � לת ית נ

� הא מות ק על  ינו צב של הושבת הת מ ד ל ילו ע י
 אפ חות שונ י התפת ק . אב/בשלב י ילו להנ � אפ ית נ

זה בפר מנשא  ק ב ינו מלאהאת הת יות   .ט
 


 ביי 
 ג אי ש  מנ
יותר י
 ב צ מל מו $ הנושא אות
 ה
 ה גו ינת  ח י
 . מב י
 נושא דה שסבל יא העוב # ה יה לכ י הרא

ד  י מ י
 ת ד 
משאות כב ב ל ג 
 ע ל עו ל 
 ו ת גופ מ ד ק ב א  � . ל י � ב י קשר ע  � י זה א צב  מ זאת ב  
ע

י
/הא יו הראשונ י ח י  דש חו מוש ב י י
 לש ח חות נו # ה
 פ יכ ק ולפ ינו � . אב לת י קרה א מ בכל 

מו צ חות ע יושב בכו ק  ינו י שהת י
 אלו לפנ מנשא מש ב יל, להשת זכרו לע יבות שהו  .מהס
 
 

ה ק נ ה חות  נו  ת
מה מ י # ה י
 רבות לאור מ � פע מ צ זרות על ע חו חת הפעולות ה יא א קה ה יבות ראשונה . הנ חש  # יכ לפ

חה ככל האפשר ית נו גופנ חה  מעלה לתנו ד . ב י קפ יש לה  � קרו י דכע ש ל ה א ק  תינו ת ה א א  בי  ולא לה
ד א קאת הש ינו מר. ל הת ד , כלו י מ י
 ות מתא גובה ה יהה אותו ל גב יש לה יו אלא  $ אל � להתכופ י א

מכות  י
 נת י ד י �(כאשר ה מ ז  # מה לאור י מש דו ב מ יע יכה לא  מ י
 ללא ת י ד זאת ). י ג  י � להש ית נ

י י
 הבא  :באופנ

 
א כיס ל  ע בה  שי בי קה   הנ


י מספר כלל ד על  י קפ יש לה יסא  יבה על כ יש  :ב
יב  ' י ח ישה  שגב הא � ו קו ז אר  ש קהלהי ל ההנ כ ל�  מה ב ת  ענ ש מ ד  כנג  �  .עו
' 
י י ד י משענות ל יה בעל  יה ישה  יושבת הא יו  יסא על י שהכ צו  . ר
י
 או  ' י גל ית או לשכל ר צעות כר מ ק בא ינו יה את הת גב � לה ית י
 נ י ד י משענות ל  � י דה וא י מ ב


י י גל דו
 לר מש ה יש � ש ט ק גש  דר צעות  מ י
 בא י גל יהה את הר גב � לה י ילופ ח  .ל
י  ' חור מא טנה  ק ית  ח כר י יתחשוב להנ מותנ �. ה חתו גב הת חות ה  .זו תתרו
 לנו

 
מיטה ל ה ע בה  שי בי קה  ת, הנ בהו מוג ת  כריו או  קיר  ד  כנג  � עו ש ב   ג

ילה # כלל לשעות הל דר ית ב ינ י טה אופ י מ קה על ה ק . הנ ינו ק את הת י יפות להנ ד מע י
 רבות  נש
� טת י מ י
 . בשעות אלו ב י גל יפת הר י כפ ד י ק על  ינו יה את הת גב � לה ית זו נ יבה  יש קרוס(ב יבת   . )יש

צע  מ קה בא קרה של  הנ מ משל ב מו ל צפה כ יבה על הר יש ק ב ינו קת הת יא הנ זו ה זהה ל חה  תנו
מלות יעור התע ישה . ש חה לא זו נו דה ו י מ ית ב ח זר מ יבה  יש ג
 לשבת ב  � ית זה נ קרה  מ י
 (ב מתא

# יל י שנה וא צ ח יל  ג יבות  קות בסב ינו ק ) לת ינו יהה את הת גב � לה י ילופ ח צעות 'או ל מ � בא ג
 כא  

י י ית על הברכ  .כר

 
ד צ ל ה ע בה  כי ש ב קה   הנ

מהלכה מנ
 ב מאפשרת לא
 לנ קה ה חת הנ יבה . תנו יש קשות ב מת י
 ה ד לנש ח יו מ מה ב י מתא
יפה י ילו סת
 לא
 ע י או אפ יסר ק ח  יתו דה בנ י גלל ל י
 או ב י התפר גלל כאב דה ב י חר הל . לא

ד יאה אותו אל הש מב ית ה דה של הא
 או על כר י ח על  מונ ק  ינו זה הת קרה  מ  .ב
 



ק נו בתי  טיפול 
י
 או את ה יפול ט דת  י משל ש מו ל גבה כ מו ח  ט מש ח על  מונ י לעשות כאשר הוא  צו ק ר ינו יפול בת ט

דרשות צע את הפעולות הנ מנת לב דורש התכופפות על  ינו  גבוה שא חר  ח א ט � . מש ית � נ י ילופ ח ל

י טת ההור י מ ק על  ינו ח את הת י דו/להנ י צ י
 ל ישוב חתל אותו כאשר  י
 ול ד  .יל

 
ק תינו ת ה צ  רח

מ י
 לרכוש א & כאשר פונ חו מנת לר זו שעל  דה כ י מ גבוהה ב יה  ט מב דא שהא י לוו דא ק כ ינו יה לת ט ב
$ # להתכופ צור יה  יה ק לא  ינו מרובעת . את הת גולה או  ית ע ג י ג ד ב י י ט צ קו
 לה מ � ב ית � נ י ילופ ח ל

חת  קל מ יור ב ח אותה על הכ י זה(ולהנ יש כ דה ו י מ יש ב ח ש ט מש מלא את ). או על  יה ל יה קל  זו   # דר ב
יה" ט מב י
" הא מ ד ב, ב מו יא תע ט ה מע ט אותה  י צה אפשר להס ח יו
 הר חר ס י
 ולא מתא גובה 

יור ירות לכ יש # את תוכנה  יותר. ולשפו חר  מאו מו, בשלב  צ חות ע גל לשבת בכו מסו ק  ינו , כאשר הת
דולה  ג יה ה ט מב # הא ית בתו ג י ג ח את ה י � להנ ית זו(נ יש כ דה ו י מ צפה) ב � על הר י ילופ ח יה . או ל ט מב א

ק ינו יותר לת חה  טו זו ב ק , כ י חל יותר לה דרשת להקשה  י
 הנ מ מות ה ית בכ חסכונ יא   .בה וה
 
 

ק נו התי  � גו אות  ברי ט של  ב הי ב ק  נו התי  � ע � יומית  גות יו ה נ  הת
ק הוא  ינו חות הת יל בהתפת מוב � ה קרו י לוהע ש ב  צ ק ב  
 ברי ד ת  שו ע ל לו  ת  ת דו ולא ל דו י # ע  תו

מו קו מ חרות . לעשות לו אות
 ב י
 א יל מ בב שי להו  � מואי צ חות ע יושב בכו י ש ק לפנ ינו �,  את הת  אי
ד מי ע � לה מוב מו וכ צ חות ע ד בכו מ י שנע � אותו לפנ אי לי� ש מו להו צ חות ע # בכו י שהול  אותו לפנ

)� יה
 ה
 אסו ינ מ י
 ל יכונ זה הל  � י י ק
 ). לענ ינו יבו את ת חשוב שא
 הוש י
 ל טוע  
י י
 רב הור
מנו לשבת וכו ז יע  ג � שה מ י ישוב ס מו . 'והוא נשאר  צ יא את ע # להב י צר זה ש ק הוא  ינו ת הת זר ע א  ל ל

בוגר י
 מ י
 השונ צב מ י
 . ל חשוב י
 ה ג על השלב דל י מנת שלא  ז אותו על  זר חשוב לא ל
חותו י
. להתפת מהשלב ד  ח יה בשל לכל א יה גופו  זאת כאשר  יעשה  י
 אלה . הוא  צב מ הבאתו ל

חותו ק להתפת י ז � עלולה לה מ ז  
טר ד, ב י ית בעת גופנ יאותו ה יבתו ולבר צ י  .ל
 

חל ללכת טר
 ה י
 ב ק נעל ינו # לנעול לת צור  � י יל ובו, א ח ית מנת ש י
 על  י י שלא לנעול לו נעל דא ו
מת . ללכת י י ק יות הרבה ה מנה את האפשרות לתנועת מ מונעת  ד ו # ס גל בתו $ הר גרת את כ הנעל סו

ד. בה י טובה בעת יבה  צ י ח ל מפת יא  גל ה $ הר טובה של כ ל . תנועה  � רג כ ב  צ ע ל ת  ד ע מיו אינה  ל  ע נ
א ל ד א ב ל ב כיסוי והגנה  ל ש  מ ש י
 (ל י מכנס צה או  חול מה ל דו חר ). ב י
 לא י ק נעל ינו אפשר לנעול לת

מנות ד ז $ בכל ה ח י ד אותו ללכת  ד ז לעו ג
 א חל ללכת ו חשוב . שה  
י י י
 לו נעל דה ונועל י מ ב
חות ינה נו י י
 תה י מאווררות , רכות, שהנעל י(קלות ו י ד ע
 סול י ב ילו נעל קותתאפ י מספ י  מ גו   .(


י י גרב ק אפשר לתת לו ללכת ב י
 להתאפ גל מסו  
י דה וההור י מ צ. ב מ � ל ית יות נ מ גו  
י
 ע י גרב וא 
קה חל מונעות ה � ה ית חת ית בתנועתה. בת חופש גל נשארת  $ הר ק, כ י חל מ ינו  ק א ינו גנת והת  .מו

 
צע  יכולתו לב יב את  זו שתכת יא  ית לו וה יש חות א צב התפת ק ק  ינו ד שלכל ת י מ זכור ת יש ל

יות שונות ילו צב. פע ק יב לו את ה � להכת י # א י
 א י יבת י
 סב י ירו ג י  ד י # על  דו לכ ד � לעו ית הוא . נ
# � לכ מוכ יה  יה גופו  דרשות כאשר  יע לפעולות הנ ג יות . י � עלול לה ינו בשל לה צו לפעולות שא ילו א

חר זה או א יו בשלב   .בעוכר
 
 

גופה  מת ב משל זו ה יא  ישה ה זכור שהא יש ל חסות  י י ינות וההת י ז ההתענ מרכ ק  ינו יות הת מרות ה ל
י בו יפול הראשונ ט � על ה � על הבאתו לעול
 וה זור לה ל. ה מור על יש לע # לש י מהתהל התאושש 

יאותה ית. בר גופנ חה  זנ קה ה י ד צ מ ינה  י
 א י � הסת יו דה שההר ית . העוב ז י יא השפעה פ $ בר גו ל
ישה קרובה של הא יבתה ה ינה על סב קר מ חת ה ית כא � . ונפש י ט ק $ ת גו יאה ע
 ה דה נכונה ובר עבו

י ז י יאותה הפ מור על בר ק ותש ינו יפול בת ט # ב מס הכרו מרות העו יות ל חו י נו י לא יכו ית ס ת והנפש
ישהשל  .   הא


