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מהה ד  ק
 

י טבע  � י � הוא תהל יו יו. ההר מו אל צ � ע י מכ ישה  ! הא קראתו, גו � ל יו, נער גל אל מהלכו וע
  מסת ב
ירות מה מנו ב מ מתאושש  מו  יו  .ס

 
מ זאת ל  
טבעע � ה מ  � י � תהל יו יות ההר ית, רות ה ט מ טראו יא  ישה ה ! הא גו ירה  השפעתו על  משא ו

ד י מ גופה לת מה על  ישו חרת, ר זו או א דה  י מ יה. ב יה דה  יל ישה ש גופה של  גופה של א מ ד שונה  י מ לת
דה י י ל ישה לפנ  .אותה א

 
צת מ מאו ילות  מפע מנע  י ח ולה יכה לנו צר ישה הרה  חשוב שא יה ל קובל ה מ זה. בעבר  מ  
י אול 
 שנ

דה י � והל יו חו
 ההר י
 בת ק צוע העוס ק מ י  י
 ואנש ח מ מו  
י ינ ק שאל לה, מב ישה לשכב  שלא ר לא
ית ז י ילות פ מכל פע מנע  י י, ולה יו
 כפ  
יו גרת ה ד בש י מ יה להת � אלא שעל יו יסתה להר ד כנ יתה ע י , שה

צ מ מאו ית  ז י ילות פ זו כוללת פע  
 ).2�11( תג
 א
 

קה לא
 ל י ז מ ינה  � א יו � ההר מהל ית ב גופנ ילות  �פע יו מת, עובר או להר מותא יא  י שה י  בתנא צורכ ל

י יו השונ � בשלב יו מההר  
י י
 הנובע משתנ ! ה גו  ).3�11 (ה

 
זאת  
י
 , ע קר ח מ צוע  י מות שונותב י בר גופנ חו
 ה � התערבות בת � תו יו י
 בהר מס על נש הוא , של עו
� �. מסוב יו ישה לעובר או להר ק לא י ז ילות ת חשש שהפע יכולת, ה יל את  גב מו מ ת ההתערבות לר

ד חות בלב טו יותר, ב � ב ט ק � הוא  � בה יכו י לס יכו חשוב. שהס  � מו כ מס  כ � הוא עו יו צ
 ההר זכור שע ל
ישה ! הא גו מערכות  �, על  יו ה ! אל גו גובות ה יות ולא פע
 ת צפו י  & , בלת מ מא צ
 ה קשורות לע  � ינ וא

י גופנ  .ה
 

� ית שלה צוע ק מ ירה ה י קר � ה מהל דו ב יל יות שהרו ו טא חר ספור קב א מע  � י נש, תו חר קו  י
או א שעס
מס מות שונות של עו � בר יו ית בהר גופנ ילות  ית, בפע גופנ ילות ה ית  מסתבר שהפע ז י � הפ יכולת מת ל תור

צאה � כתו גופ י
 ב חולל מת י
 ה י גופנ י
 ה י ינו ד ע
 הש ד מו ד להת י � והל יו � ההר י �2(ה מתהל 4 ,7 ,8 ,10(. 
 
יל  קב מ יות , ב טא � של ספור יה דות י חת של דעה הרוו יותר"ה חה כלא נכונה" קשות  3,7( הוכ ,8 ,10 ,11(  
 

ישה גבוהות על הא מות ה ית בר גופנ ילות ה ד השפעת הפע מו י י לל י אול קור הראשונ מ יכול  ה  � יו בהר
יות טא � ספור יות � ה מהל דו ב יל מרת שהרו ו צ יות  טא � ספור � אות יכ יות לפ 1,2,3,6,7 (לה ד ). 9, מו י הל

י ית ובהר טא ישה ספור י
 שלא ג צ י י מ צ
 הלא  י
 ובע ד ד י
 הבו קר מ � ה מתו  
י מ �הוא לפע � . ו י צר
ינה ה ית א טא ישה ספור זכור שא ישה "ל יא מאל י
  גופה". תהנור מס ד בעו מו יכולתו לע חרת ו ד א ק מתפ

מה דו ינה  י
 א דול ג  
י י ז י ! פ גו יכולתו של  ילה ל ג ישה הר � . הא ית � הכלל נ מ צא  יו � ה מתו קא  דוו אבל 
ד על הכלל מו יכולה. לל ישה  � א יו יא בהר ג
 א
 ה ילה שלה  ג יו
 הר  
יו גרת ה � את ש י מש �. לה , שכ

מה גל לר מור גרה גופה ה חו
 אותה ש � בת יו גל להר ח להסת י צל י ילות  מת של פע י זו כוללת , מסו  
ג
 א
ילות ית פע יב טנס ינ ית א  .גופנ

 
ילות יכות פע דר מ י או  גופנ  � ינו ח מורות ל צל  יותר א גבוהה  חות  י זאת בשכ � לראות  ית ית  נ גופנ


י י
 השונ מ חו גופה. בת מ דורש  ישה  צועה של הא ק מ צתמסתבר שכאשר  מ מאו ילות  יא , פע � ה י א
� יו יא בהר ג
 א
 ה ילותה  קה את פע י �. מפס יו י
 את ההר י חות לס י צל מ י
 אלו  ישה  נש מו כל א כ

חרת חרת , א ישה א מו כל א דות כ יותר(יול טוב   ! י א טוב) ואול זרות  חו ד
 ו קו � ה ד קו יותר לתפ מהר  . ו
� יכולת � ו יו ! בהר גו י ה י ינו יותר ע
 ש טוב  דות  ד מו מת  � זרת ל ה ית עו ז י � וככל הפ יו יאת ההר � בנש ה

 � י בה דבר תלו דה–שה י � הל י זרה בתהל ג
 בע  . 
 

יות חרות יות ת טא דובר בספור מ �, כאשר  ק ד ע
 תו
 חל י מ יות  חרו י
 ות מונ י זרות לא חו  ! קופת  א ת
דה  י ד (משכב הל דש ע חו דה6כ י חר הל  )1a () שבועות לא



 
דה ועל י � הל י � על תהל יו ית בהר גופנ ילות ה קו את השפעת הפע ד י
 שב קר ח י   העובר הראומ יוב ח קשר 


י י � השנ י דה. ב י יותר בל טוב  משתפות פעולה  צאו  מ י
 נ י של, נש יותר  השלב השנ צר  ק יה  דה ה י הל
דרשת ) (10( דה"זהו השלב בו נ ישה " עבו יפת–של הא ח ד צה  שלב  חו ק ה ינו קות לא ) הת ינו ג
 הת ו

י יה כלשה יותר או ע
 בע  
י טנ ק דו  2,3,4 (נול ,7 ,9 ,10(.  
 

ד י
 שב קר ח מ  
�אות יו י
 בהר ית , קו נש גופנ ילות  י
(פע מ חו � ת גוו מ מות שונות וב � (בר י � לב ינ והשוו ב
ית לא גופנ ילות  ית הראו שפע גופנ ילות  יו פע � שלא ה יו י
 בהר ישה נש יעה לא � , הפר יו ק או להר ינו לת

מו  צ 2,3,4(ע ,8 � הוא). 10, י
. נהפו צא שלנש מ חושה  נ � בת יו יאת ההר י
 בנש יתרונות רב יו  ילות ה הפע
י גופנ �, תה י דות ע
 תהל ד מו דה בהת י חר הל ד לא י מ  ! גו קו
 ה י דה ובש י מר . הל י נש גופנ � ה כושר

� יו � כל ההר ילה לה
,לאור ק הוע � ר יו מההר י
 שנבעו  י ינו ילות שכוונה לש  .והפע
 

� ו י ר בה ת  י נ פ ו ג ת ה ו ל י ע פ ת ה ו ר ט  מ
יות ז מרכ טרות  מ מספר   � יו ית בהר גופנ ילות ה  :לפע

 
� .א קת הגו זו ח !– ת גו ירה על ה מ ירה,  ש מ י
ש יר ח השר י,  על כו ח טוו ירה על  מ התנועה של  ש


י ק מפר זנת ה י
 ועל ה ק מפר י
 . ה יר צור שר י ק יעת  גב(מנ זור ה משל בא מו ל � כ חתו יעת , )הת מנ
 
י יר דלות והתרופפות שר דל משל(הת � ל ג ית א קע קר � ו ט י ב יר �(שר יו ! להר גו גובת ה מת  
י . הנובע


י יר יות של השר ט ג
 על אלס מרת  ילות שו ינה, הפע ז חוסר אות
 ו מ מ צאה  יתנוונו כתו חה שלא  י ט מב
ילות  .פע

יכול מערכת הע יות של  יל ט מו ג
 להעלות את ה  � יו ית בהר גופנ ילות ה חה של הפע �  בכו י ט ק ולה
יות ירו צ יות. ע ירו צ טות לע � נו יו י
 בהר דוע הוא שנש י יכולה, דבר  ילות  � תופעה  והפע י ט ק זור ולה לע

י
 .זו צל נש יוא מות התסוכרת � את ר ז ילות לא יכולה הפע  
ד � . סוכר ב י ית שא טבע יתרופה  י  לה השנ
)6.( 
 
� .ב כאבי עת  ני !מ גו צעות תנועה של ה מ יעה בא מנ י
 ל יתנ גב.  הנ י  משל כאב � ל חתו י
 על , ת צ ח ל

� וכו יר י ה ק  ''מפר
 
זית ללידה.ג נה פי כ דורשות–  ה י
 ה יר צות שר קבו טה על  י ד של מו י טאת בל מתב דת    ח יו מ חסות  י י הת

דה י � הל מהל �. ב ג ית הא קע קר י  יר ית שר י ד הרפ מו י משל ל ק. ל זו י י
 להתערבות  ח צ חו י
 הנ יר שר
דה  י � הל מהל דת ב יול ילה של ה י
(פע יע י מס � ה ט י הב יר דה שר י � תעלת הל דר ק  ינו יפת הת ח ד  .(ל

 
נפשית ללידה .ד נה  כ י– ה � שלב ישה לאור מלווה את הא  � יו ית בהר גופנ ילות ה � ה  הפע יו י
 ההר שונ

דה י ד הל �. ע יו מות ההר ד ק ד
 ע
 הת ק מת זה  י  ישה, לוו יס את הא ירה" מכנ � אותה שלב " לאוו י מכ ו
דה י קראת הל חר שלב ל �. א יונ � הר מהל מלות ב מתע י
 ש ינה  נש ח מב דה  י יותר לל מוכנות  יעות  ג מ

ית ד. נפש יל י מ צוות ה ! פעולה ע
 ה � לשת יותר יכולת � . טובה  יה ט על דה להשתל י � נותנות לל ינ � א ה
דו זרות"ב דעות לכל שלב ועו מו �,כ  י בה דבר תלו ג
 . ככל שה  � � ולכ גופ יותר את  טוב  ינות  מב  � ה

יותר טובה  � בו  טת י  .של
 
� ההריו� והלידה .ה � מתהלי �– התאוששות מהירה של הגו מש מלה ב ישה שהתע זרת   א חו  � יו ההר

דה י י הל חר ילות א יותר לפע יות
. מהר  ט ח
 ואלס מרו על כו יה שש יר יו שר טוב  צב  מ יב ב ג מ גופה  תר ו
דש ח צב ה מ יותר ל יותר. מהר  טוב   
י זר חו  
י י ט י
 אלס יר י
  שר גע ד
 ונפ קו צב
 ה מ יותר ל מהר  ו
דה י � והל יו מההר חות  �. פ יו מלות בהר מתע י
 ש ק  נש חל � ל יה להפו זו עשו ית ו גופנ ילות  גלות בפע מור

דה  י חר הל ג
 לא  � יה י ח גרת  �–מש דר י
  כ י  .ח
 

משפרת את ההופעה  
ג ית  גופנ ילות ה ית,הפע גופנ דעות ה מו ירה את ה גב מ מת,   חסות שונה  גור י י להת
! גו יותר ל ית  יוב ח יאה, ו זונה נכונה ובר קשרת לת מת ילו  יבה ואפ צ י  .ל

 
! � נוס יתרו י
 הרות  צות של נש קבו ית ב גופנ ילות  גע ע
. לפע מ  
י מאפשר י
 אלה  גש צב  מפ מ י
 ב נש

מה דע, דו י מ י  ילופ ח יא ל מב צעות וכו, דבר ה יונות ה חוות.  'רע  � י
 כול מ דו  
י יכ יה
 , תהל יבור על ד ה



י מ י ט י ג ד, הוא ל י ג מאס לה מלאה ולעול
 לא נ דהות  ז מוע הה י
 . ולש גש מפ � ה מהל י
 ב י
 שעול דבר
צה קבו גרת ה מס י
 רבות את פתרונ
 ב מ י
 פע צא דבר מו יכה לכל  מ צת ת קבו זו הופכת ל  .ו

 
טות  י
 רבות נו צל"נש �" להתע יו ט בהר חות בפר י נו מא ד ו ח מפ  � יל את תנועת גב � ולה ! . ראשו � א ק חל

ית  גופנ ילות  מפע מנע  י & לה ירו � ת יו צאות בהר ק(מו חל י ש ק כפ יו ד מנות  ב ד ז � ה יו צאות בהר מו  
י מהנש
מרוסנת י  ילה בלת זרת). לאכ ית עו גופנ ילות ה �  הפע יו מההר דות הנובעות  חר ינה  ט ק מ יכולת ו � ב י מ להא
דה י דה העת י מהל  .או 

 
חלה מ ינו  � א יו דוע ההר י ט כל . כ מע י שכ טבע  � י ישהזהו תהל חת א חות פע
 א יה חווה לפ י ח ישה . ב הא

� יו יו
 ולא לתת להר  
יו גרת ה � ככל האפשר בש י מש יכה לה צר �  ההרה  מהל יע או לשבש את  להפר
יה  י �. ח י ק יא ות � בר יו י שההר זאת בתנא  .כל 

 

י יא גנה בר י ה גנונ מנ  ! גו זכור של � ל י יע. צר יתר ! הוא  גו טוב ל משהו לא  � לו  יש. כאשר  י ז להא

מ ד כאשר  ח יו מ �ב יו מה אסור. דובר בהר מותר ו מה  ד ל ד מ  .הוא ה
 

זאת  
�, ע י ק � ת יו י
 ע
 הר ק לנש דת ר יוע מ  � יו ית בהר גופנ ילות ה � שהפע י י צ � .חשוב ל � בשו
 אופ י א
� או י ק יננו ת � א יו ית כאשר ההר גופנ ילות  י
 ולעשות פע יכונ חת ס ק ישה לעובר או  ל � לא יכו יש ס כאשר 

� כולו יו � ההר י  .לתהל
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