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 םינפב תויחל
   םידקת ירסח םינמזל םיקזחמ םיטפשמ

 תימצע הדובעב םיפלק

 לע רבגתהל ונתיאמ שרוד הזה בצמה .ינש דצמ ןואפיקו דחא דצמ םייוניש לש םידקת רסח בצמב םויכ םייורש ונחנא
 םג ךכ ,ףוס ןהל ןיאש תוערה תושדחהו דודיבה ,רגסה םיכשמנש לככ .השדח הרגשל רובעלו ,ונלש ןוחטיבה רסוח
 ללכב רשפא ךיא לבא .הפקתמל ונשפנ הפושח ,ונידי יוטיח לע םידיפקמ ונחנאש ןמזב וב .תישפנה הקעומה תרבוג
 ?ויתונורסח לכ לע רגסה תא םולשב רובעל ונל רוזעי המו ?שפנה תא ןסחלו אטחל ,תוקנל
 ,"םינפב תויחל" ,תאזה םיפלקה תכרע תא ונחתיפ ,תועמשמו ןויגיה לש רוא ןרק הזה בצמל סינכהל ונלוכל רוזעל ידכ
 איה .ךל תישיא םימאתומ ,םיקזחמ םיטפשמ תריציל ילכ ךל קינעת םיפלקה תכרע .ונלש תישפנה תודימעה קוזיחל
 הלאה םיטפשמה .םיקזחמ םיטפשמ 1,600 רוציל לוכי םבולישש .LIFE יפלק 40-ו INSIDE יפלק 40-מ תבכרומ
 ,ןוחטיבב יסיסבה ישונאה ךרוצל םינווכמ םה .םייפיצפס םיישקלו תולאשמל תויטרקנוק  תובושת תריצי ךל ורשפאי

 טושפ ,ישעמ ןפואב תדקפתמ "םינפב תויחל" םיפלקה תכרע .תימצעה הכרעהה קוזיחבו תלוזה םע רשקב ,תואמצעב
 .םיירפסמו תספדמ ,בשחמב קר ךרוצ שי ,םיפלקה תכרע תריצי םשל .רבשמב תוברעתהל ןהו רבשמ תעינמל ןה ,"יתיב"ו
 .םהב ורזעיי רשפאה לככ םיבר םישנאש ידכ ,םיפלקה תאו תאזה המדקהה תא םירחאל םג ריבעת םא חמשנ
 :הב שמתשהלו םיפלקה תכרע תא רוציל דואמ טושפ

 .םינמוסמה םיווקה ךרואל םיספדומה םיפלקה תא רוזג .PDF-ה תא ספדהו דרוה :םיפלקה תכרע תריצי •
 .LIFE ףלק םע INSIDE ףלק בולישמ םיטפשמ 1,600 דע רוציל ןתינ ,רומאכ :םיפלקה תכרעב שומישה •
 אטביו ךביל לא רבדיש ,ותיא םלש היהתש ףוריצ אצמתש דע LIFE סיטרכ םע INSIDE סיטרכ םיאתהל הסנ •

 .ךיתושגר תא
 יתרת ,םיבוט םיפלק ךתושרל ודמעי ,הרטנמ ומכ )םיטפשמ המכ וליפא וא( הזה טפשמה תא םינפת רשאכ •

 .הלאה םירגתאמה םינמזב ךייח תוכיא רופישל ,עמשמ
 םצעל תחתמ הזחה יוסיע ךות ,םר לוקב ותוא דיגת םא ,תרחבש טפשמ לש ותעפשה תא ריבגהל לכות •

 טפשמה תרימא םע בולישב ,הזה ץירממה עגמה .ןימי די תועבצא ידי לע ןועשה ןוויכב תילאמשה חירבה
 PEP )Process and-כ תרכומ תאז תוברעתה .רתויב הליעי תוברעתה אוה ,םר לוקב קזחמה

Embodiment-focused Psychology(, ידי לע החתופש Michael Bohne. 
 וא ,ררקמה לע וא הארמה לע םתוא תולתל ,וישכע ארוק התאש רפסב היינמיסכ םיפלקב שמתשהל לכות •

 .תרחבש םיטפשמה וא טפשמה לע הביתכבו לוקב ,הדמתהב רוזח .בושו בוש טפשמה תא בותכל
 לע חחושל ידכ םג םיפלקב שמתשהל ולכות ,תופתוש וא םיפתוש םע הרידב וא החפשמ ינב םע רג התא םא •

 .אתווצב םייחב תויווחה לעו ןכלשו םכלש תויחכונה תוגאדהו תורצה
 ,ךיתושגר תא םיאטבמה םיטפשמ - ךלש תונויערה תא ףיסוהל לכותש ידכ ,םיקיר םיפלק המכ PDF-ל ונפסוה •

 .ףיסוהל לכותש ךל םידחוימ םיטפשמ
 המכל וצפוי הלאה םיקזחמה םיטפשמהש ידכ ,םיתימעלו םידידיל ,םיבורקל  "קניל"ה תא ץיפת םא חמשנ •

 .םישנא רתויש
 םג ךל הדונו ,ךל םידחוימה םיטפשמ םהב תפסוהש הלא ,ךלש םיישיאה םיפלקה לש םימוליצ לבקל חמשנ •

 ."םינפב תויחל" תכרעב שומישה תא תיווח ךיא ונל בותכת םא
 .תאזה םידקתה תרסח הפוקתה םע תחלצומ תודדומתהו תישפנו תינפוג תואירב ךל םילחאמ ונחנא
 ,ךלש

Sabina Ebersberger und Michaele Bohne 
 הנוב לאכימו רגרבסרבא  הניבס

 www.innen-leben.org :ףסונ עדימ
 .םיפלקהו המדקהה םוגרת לע לוק-רב יתמאל תודוהל םישקבמ ונחנא

 

 יעוצקמ לופיטל ףילחת וניא םיקזחמה םיטפשמב שומישה .םהישעמל תוירחאב םיאשונ ימצע לופיטל םיקזחמה םיטפשמב ושמתשיש הלא :השקבב בל ומיש
 .הזכ לופיט םישרודה םירקמב
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[Hebrew Version – male] 

םינפב תויחל  
  םידקת ירסח םינמזל םיקזחמ םיטפשמ

תימצע הדובעב םיפלק  

Translated by: Amitai Barkol  

 INSIDE  INSIDE 

 יתעגה יחכונה בצמב םא םג
 ,תלוכיה לובג הצקל

 רסח שיגרמ ינא םא םג
,םירחא ידסחל ןותנו םינוא  

  INSIDE  INSIDE  INSIDE 

,הצוחה תאצל רוסא םא םג  שיגרמ ינא םא םג 
  ,ילע םירגוס תוריקהש

 ילרוגל דרח ינא םא םג
,ילע םיבוהאה לרוגלו  

  INSIDE  INSIDE  INSIDE 

 תונשל ץלאנ ינא םא םג
 ילש תולהנתהה תא
,ךכ לכ םיבר םימוחתב  

 יתווקתו יתוינכות לכ םא םג
 ,ןשעב תולוע

,יתסנרפל דרח ינא םא םג  
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 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

 ןגראתהל יל השק םא םג
,יחכונה בצמב  

 המ יבגל דרח ינא םא םג
,בורקה דיתעב הרקיש  

 תעדל רשפא יא םא םג
 בצמה ךשמיי ןמז המכ

,הזה  

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

 הדובעה יל םירסח םא םג
 ינאו ילש םיתימעהו

,םהילא עגעגתמ  

 םמהמ הז לכ םא םג
,יתוא ףיצמו  

 יל ןיא םייתניב םא םג
,דיתעה האריי ךיא גשומ  

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

 יל ןיא םייתניב םא םג
,דיתעה האריי ךיא גשומ  

 תא שיגרמ ינא םא םג
,אולכ ימצע  

 קתונמ שח ינא םא םג
,תיתרבחה יתביבסמ  
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 INSIDE    INSIDE  INSIDE 

 וישכע ץלאנ ינא םא םג 
,דואמ הברה לע רתוול  

 תעדל חכונ ינא םא םג
 םישנא המכ דע

,םינתשמ  

 שיש יתוא דיחפמ םא םג
 וניבה אל ןיידעש םישנא

,בצמה תרמוח תא  

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

 יתוא הגיאדמ םא םג
 ויהי המ ,הלאשה

 הלכלכב תויוחתפתהה
,תימלועה  

 םיבושח םיאשונ םא םג
 םיקחדנ םירחא
,םיילושל ןיטולחל  

 איה הריוואה םא םג
,תרכונמ  

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

 אל תושדחה םא םג
 םימיב רתוי תובוט ויהי

,םיבורקה תועובשבו  

 רקבל לוכי אל ינא םא םג
,ילש םיבורקה תא  

 ,עדוי אל דחא ףא םא םג
 תואירבה תכרעמ םא
 םע דדומתהל תלגוסמ

,רבשמה  
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 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

 תוניחבה תא םיחוד םא םג
,ץראה לכב  

 ןמ תאצל רוסיאה םא םג
,תואיצמל ךפה תיבה  

 שיגרמ ינא םא םג
 םלועב יח ינא וליאכ

,רחא  

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

 תואדווה רסוח םא םג
,יתוא דיחפמ  

 עמשנש המ םא םג
 הארנ ,רקובב ןוכנ
,ברעב רבכ העטומ  

 תיבל ץוחמ םייחה םא םג
,ירמגל םיקתושמ  

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

 תוגאדהו םידחפה םא םג
,יתוא םישיתמ ילש  

 םמעשמ םימעפל םא םג
,תוומ דע יל  

 הלוע שממ הז לכ םא םג
,םיבצעה לע יל  

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org 

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org 

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org 



   

   

   

 
  

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

 לש םלרוגל הגאדה םא םג
 יל תאצוי אל םירחא 

 ,שארהמ

 םיחווידה םא םג
 םיריבגמ תרושקתב
,הקינאפהו דחפה תא  

 תיבב הריוואה םא םג
,םימעפל החותמ  

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

 יחכונה בצמה םא םג
 תוינכותה לכ תא סרה

,ילש  

 אל רבכ ינא םא םג
 לכ קיסעהל ךיא עדוי
,ילש םידליה תא םויה  
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             LIFE               LIFE              LIFE 

 תא קיפהל הסנמ ינא
 יבויחה דצה ןמ בטימה

.הטאהבש  

 גאודש ימ שיש ןימאמ ינא
  .םירחאלו יל בטיה

 והשמ תושעל ךרד אצמא
 ןיב וליפא יתואירב ןעמל

.יתיב תוריק עברא  

             LIFE              LIFE              LIFE 

 הז לכמ קיפהל הסנמ ינא
.בטימה תא  

 ינאו יתושגרל עדומ ינא
.םהילע רבדמ  

 הביס םוי לכ אצומ ינא
.הדות ריסא תויהל  

             LIFE              LIFE              LIFE 

 םע דדומתמ ינא
.ןוחטיבבו חוכב םירגתאה  

 רש ינא ,םיקלטיאה ומכ
.ןולחה ןמ  

 לכ תא שדחמ הלגמ ינא
 תושעל רשפאש המ

.תיבב  
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             LIFE              LIFE              LIFE 

 ןמזה תא לצנמ ינא
.ןגלבב רדס תצק תושעל  

 הלאל הדות ריסא ינא
 תא ליעפהל םיכישממש

.תכרעמה  

 ומכ ןיאש ,בוש ררבתמ
 לע תורבגתהל דלוקוש

.םיישק  

             LIFE              LIFE              LIFE 

 םימי ואוביש ענכושמ ינא
.רתוי םיבוט  

 

 ירה .םיבתכמ בותכל רוזחא
.םירסמנ ןיידע םיבתכמ  

 

 תיתועמשמ המורת םורתא
.יתלוכי בטימכ  

 

             LIFE              LIFE              LIFE 

 ונלוכש ימצעל ריהבא
.הריס התואב  

 

 לוכי ינא ךיא קודבא
.םירחאב ךומתל  

 רפסמ תא הנוכשב ץיפא
 ידכ ,ילש ןופלטה
 ילעבו םישישקש

 ןפלטל ולכוי תויולבגומ
.ילא  

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org 

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org 

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org 



   

   

   

 
  

             LIFE              LIFE              LIFE 

 תא ימצע ינפב גיצמ ינא
 תמאב המ ,הלאשה

.בושח  

 םע םילשהל דמול ינא
 דדומתהלו ילש םידחפה

.םתיא  

 

 עוקשל ימצעל השרמ ינא
 תימינפ תוננובתהב

.םירוהרהבו  

 

             LIFE              LIFE              LIFE 

 תורמלש ךכל עדומ ינא
 אל ינא תיבב רוגס ינאש

.דבל  

 

 ןמז בוש יל שיש חמש ינא
.ילש החפשמה ליבשב  

 

 הנבמ םוי לכל ןגראמ ינא
.ולשמ  

 

             LIFE              LIFE              LIFE 

.ןורתפ םניא םירוטיק  

 

 תחקל לוכי אל דחא ףא
 תוימיטפואה תא ינממ

.ילש  

 

 ,רומוהו קוחצש יל רורב
 לש השוחת םירצוי

.רורחש  
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             LIFE              LIFE              LIFE 

 תורשפא יל שי תוחפל
.תיבהמ דובעל  

 

 ילש דחפה תא רימא ינא
.תולילק לש השוחתב  

 

 ןיא רותיווש ררבתמ
.דספה ושוריפ  

 

             LIFE              LIFE              LIFE 

 ןמ הבוטל עתפומ ינא
 םיאבה הלמחהו רומוהה

 .יוטיב ידיל הנורחאל

 ילש תיבה תא ךפוה ינא
.ןקל  

 

 רשקתל םיכרד אצומ ינא
.יל םיבושחה הלא םע  

 

             LIFE              LIFE              LIFE 

 תויתריציב שמתשמ ינא
 דדומתהל ידכ ,ילש

 םירגתאה םע החלצהב
.ילש  

 

 תא דבכמו ךירעמ ינא
.ינאש ומכ קוידב ימצע  

 

 רבשמה לע רבגתא ינא
.יבילו יחומ תועצמאב הזה  
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             LIFE              LIFE              LIFE 

 אל ילש ןמויהש הדבועה
 ילע הליקמ תושיגפב אלמ

.והשכיא  

 

 תולבגההש ךכב ריכמ ינא
 תבוטל ןה ילע ולטוהש

.ללכה  

 

.רחמ חרזת שמשה  

 

             LIFE              LIFE              LIFE 

 םוי לכ תושעל הסנא ינא
 םג ,ימצע ליבשב והשמ
 המכל קר היהי הז םא

.םיעגר  

 

  

             LIFE              LIFE              LIFE 
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