
 

https://www.youtube.com/watch?v=_mzCiBdYrJU
https://www.youtube.com/watch?v=_mzCiBdYrJU




 

https://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=CrZXz10FcVM
https://www.youtube.com/watch?v=Ai2opoJoVUE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Ai2opoJoVUE&feature=youtu.be


https://www.molsa.gov.il/Populations/Distress/BereavedFamilies/Pages/BereavedFamilies.aspx
mailto:rona@elah.org.il


 .מְבֻקָש מָקוֹם שָקֵט עָלָיו תוּנַח הַנֶפֶש

 .לְכַמָה רְגָעִים בִלְבַד

 .מִדְרָךְ לְכַף הָרֶגֶלמְבֻקָש מָקוֹם שֶיְשַמֵש 

 .לְכַמָה רְגָעִים בִלְבַד

 ,מְבֻקָש עָצִיץ, עָלֶה, גִבְעוֹל, אוֹ שִיחַ 

 .כּשֶהִיא תָבוֹא שֶלֹּא יָקוּם  

 .לְכַמָה רְגָעִים בִלְבַד

 ,מְבֻקָש דִבור אֶחָד, נָקִי

 ,נָעִים וְחַם שֶיְשַמֵש סַפְסָל מִקְלָט

 ,יוֹנָה- לִי, יַלְדָהלְמִישֶהִי, קְרוֹבָה שֶ 

 ,נַפְשִי שֶלִי אַשר יָצאָה מִן הַתֵבָה

קֶר  ,לכַמָה רְגָעִים, בִשְעוֹת הַבֹּ

 .ולֹּא מָצאָה מְאָז מָנוֹח לרַגְלָה

 ( אדמיאל קוסמן)

https://www.youtube.com/watch?v=pOWcJ4XeNPs


 

 

 



 



https://www.youtube.com/watch?v=axJDaGlukyM
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https://www.pardess.info/
https://www.pardess.info/
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https://www.youtube.com/watch?v=KLgqrgJTprg
https://www.youtube.com/watch?v=KLgqrgJTprg


 

https://www.youtube.com/watch?v=axJDaGlukyM
https://www.spiritual-care.org.il/node/69
https://www.spiritual-care.org.il/node/69


 



https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%94%D7%95%D7%A8%D7%9E%D7%95%D7%9F_%D7%90%D7%93%D7%A8%D7%A0%D7%95%D7%A7%D7%95%D7%A8%D7%98%D7%99%D7%A7%D7%95%D7%98%D7%A8%D7%95%D7%A4%D7%99
https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%93%D7%97%D7%A7


تكون،البكاءفصلاسميهفصلهناك الشتاءوفصلالخريف فصل نبيوما

قبانينزارالسماء الىوقتاي من اقربالنفسبه



http://midreshet.org.il/
https://www.sefaria.org.il/collections/%D7%9E%D7%93%D7%A8%D7%A9%D7%AA?tab=contents
https://www.sefaria.org.il/collections/%D7%9E%D7%93%D7%A8%D7%A9%D7%AA?tab=contents


https://www.youtube.com/watch?v=KLgqrgJTprg&app=desktop


https://www.spiritual-care.org.il/ruchani/sites/default/files/%D7%90%D7%92%D7%A8%D7%AA-%D7%94%D7%A8%D7%9E%D7%91%D7%9F.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=iZ49hgrY7TY
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https://www.spiritual-care.org.il/node/73


• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

http://livuiruchani.org.il/


• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

 

https://livuiruchani.org.il/
http://www.eshelnet.org.il/courses
http://livuiruchani.org.il/%D7%94%D7%9B%D7%A9%D7%A8%D7%94/%D7%A8%D7%A9%D7%99%D7%9E%D7%AA-%D7%9E%D7%95%D7%A1%D7%93%D7%95%D7%AA-%D7%94%D7%9B%D7%A9%D7%A8%D7%94/
mailto:riva_riva@walla.com
mailto:naavabzs@gmail.com
mailto:naavabzs@gmail.com
mailto:ilans@molsa.gov.il
https://www.elah.org.il/areas#sub5
https://www.elah.org.il/areas#sub5
https://www.thejoint.org.il/digital-library/%d7%91%d7%90%d7%a9%d7%a8-%d7%94%d7%95%d7%90-%d7%a9%d7%9d-%d7%9c%d7%99%d7%95%d7%95%d7%99-%d7%a8%d7%95%d7%97%d7%a0%d7%99-%d7%91%d7%9e%d7%a2%d7%a8%d7%9b%d7%95%d7%aa-%d7%94%d7%91%d7%a8%d7%99%d7%90%d7%95/
https://www.thejoint.org.il/digital-library/%d7%91%d7%90%d7%a9%d7%a8-%d7%94%d7%95%d7%90-%d7%a9%d7%9d-%d7%9c%d7%99%d7%95%d7%95%d7%99-%d7%a8%d7%95%d7%97%d7%a0%d7%99-%d7%91%d7%9e%d7%a2%d7%a8%d7%9b%d7%95%d7%aa-%d7%94%d7%91%d7%a8%d7%99%d7%90%d7%95/
https://www.spiritual-care.org.il/sites/default/files/%D7%91%D7%A9%D7%91%D7%99%D7%9C%20%D7%94%D7%A8%D7%95%D7%97_0.pdf
https://www.spiritual-care.org.il/sites/default/files/%D7%91%D7%A9%D7%91%D7%99%D7%9C%20%D7%94%D7%A8%D7%95%D7%97_0.pdf
https://www.spiritual-care.org.il/sites/default/files/%D7%A1%D7%99%D7%A4%D7%95%D7%A8%20%D7%9E%D7%A1%D7%A2_0.pdf
https://www.spiritual-care.org.il/sites/default/files/%D7%9C%D7%99%D7%95%D7%95%D7%99%20%D7%A8%D7%95%D7%97%D7%A0%D7%99%20-%20%D7%97%D7%95%D7%91%D7%A8%D7%AA%20%D7%9E%D7%90%D7%9E%D7%A8%D7%99%D7%9D%20%281%29_0.pdf
https://www.spiritual-care.org.il/sites/default/files/%D7%9C%D7%99%D7%95%D7%95%D7%99%20%D7%A8%D7%95%D7%97%D7%A0%D7%99%20-%20%D7%97%D7%95%D7%91%D7%A8%D7%AA%20%D7%9E%D7%90%D7%9E%D7%A8%D7%99%D7%9D%20%281%29_0.pdf
https://www.spiritual-care.org.il/sites/default/files/%D7%93%D7%95%D7%97%20%D7%91%D7%A9%D7%91%D7%99%D7%9C%20%D7%94%D7%A8%D7%95%D7%97%20%D7%93%D7%99%D7%92%D7%99%D7%98%D7%9C%D7%99%20-%20_0.pdf
http://www.ashalim.org.il/sites/default/files/rona%20akerman%20ilan%20sharif%20iris%20sokolover%20yaackobi.pdf
http://www.ashalim.org.il/sites/default/files/rona%20akerman%20ilan%20sharif%20iris%20sokolover%20yaackobi.pdf
https://beckysereche75.wixsite.com/website-1


• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

https://www.spiritual-care.org.il/sites/default/files/%D7%9E%D7%A7%D7%95%D7%9D%20%D7%9C%D7%A0%D7%A9%28%D7%99%29%D7%9E%D7%94-%D7%90%D7%95%D7%92%D7%93%D7%9F%20%D7%99%D7%93%D7%A2_0.pdf
https://www.spiritual-care.org.il/sites/default/files/%D7%9E%D7%A7%D7%95%D7%9D%20%D7%9C%D7%A0%D7%A9%28%D7%99%29%D7%9E%D7%94-%D7%90%D7%95%D7%92%D7%93%D7%9F%20%D7%99%D7%93%D7%A2_0.pdf
https://www.spiritual-care.org.il/sites/default/files/9%20HEBREW%20%D7%97%D7%99%D7%A0%D7%95%D7%9A%20%D7%95%D7%A8%D7%95%D7%97%D7%A0%D7%99%D7%95%D7%AA%20-%20%D7%A2%D7%A4%D7%A8%D7%94%20%D7%9E%D7%99%D7%99%D7%96%D7%9C%D7%A1%20%D7%9B%D7%A1%D7%9C%D7%95%20%D7%AA%D7%A9%D7%A2%D7%94%20%D7%93%D7%A6%D7%9E%D7%91%D7%A8%202014%20%20.pdf
http://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=5&ved=2ahUKEwirldzBoY7gAhUQLlAKHXxsC-IQFjAEegQIBBAC&url=http%3A%2F%2Fmeyda.education.gov.il%2Ffiles%2Fhemed%2Fta76.doc&usg=AOvVaw3hisyzPP5mqycmTcE2kl6t
http://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=5&ved=2ahUKEwirldzBoY7gAhUQLlAKHXxsC-IQFjAEegQIBBAC&url=http%3A%2F%2Fmeyda.education.gov.il%2Ffiles%2Fhemed%2Fta76.doc&usg=AOvVaw3hisyzPP5mqycmTcE2kl6t
http://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=5&ved=2ahUKEwirldzBoY7gAhUQLlAKHXxsC-IQFjAEegQIBBAC&url=http%3A%2F%2Fmeyda.education.gov.il%2Ffiles%2Fhemed%2Fta76.doc&usg=AOvVaw3hisyzPP5mqycmTcE2kl6t
https://www.blogotherapy.co.il/philosophy/%D7%9E%D7%A7%D7%95%D7%9E%D7%94-%D7%A9%D7%9C-%D7%A8%D7%95%D7%97-%D7%94%D7%90%D7%93%D7%9D-%D7%91%D7%94%D7%AA%D7%99%D7%99%D7%97%D7%A1%D7%95%D7%AA-%D7%9C%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%A8-%D7%91%D7%A1%D7%99%D7%9B
http://livuiruchani.org.il/wp-content/uploads/2016/04/bikoret.pdf
https://www.spiritual-care.org.il/sites/default/files/%D7%9E%D7%9C%D7%99%D7%95%D7%95%D7%99%20%D7%93%D7%AA%D7%99%20%D7%9C%D7%9C%D7%99%D7%95%D7%95%D7%99%20%D7%A8%D7%95%D7%97%D7%A0%D7%99_0.pdf
https://www.spiritual-care.org.il/about
https://www.spiritual-care.org.il/node/71
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  ערכת ליווי רוחני לאנשי מקצועות הטיפול -מערכים לישיבות צוות 

  :1 מערך
 לגישת הליווי הרוחנימבוא 

 רקע - כללי

למי שעוד לא מכיר - גישת הליווי הרוחני -רקע 
בעתות מצוקה, משבר ואובדן וכן בתקופות מחלה ועצב נוטים בני האדם לחפש מקורות שיעניקו לחייהם משמעות, תקווה 

 ונחמה. 
 תחושות אלו גוברות בעיקר אחרי חוויות כמו אובדן, בדידות וההכרה בכך שהמוות הולך ומתקרב. 

 מעבר לעצמו ושגרת חייו. בתקופות אלו, יש והאדם מחפש חיבור ל"מה שמעבר", מעבר ליומיום,
-בחברות מסורתיות בעבר וגם כיום, ישנה נטייה לפנות במצבים כאלו למנהיגים רוחניים ולהיעזר בהם. בעולם המערבי

 טיפולי לעומת זאת, הממד הרוחני נשאר לרוב "מחוץ לתחום".
האחרונים החיפוש אחר מענה מסוג אחר, מתוך ההכרה בצורך של האדם בהתייחסות למרחב הרוחני, מתרחב בעשורים 

 אליו נוכל להיחשף כאן ולאמץ כאנשי מקצוע.

 חיפוש משמעות וביטוי עצמי - רוחניות הצטרפות לאחר בהליכתו - ליווי

ליווי הוא הנוכחות עם האדם במקום שבו הוא נמצא, 
ברגע ובהוויה, בכאן ובעכשיו, בכאב ובקושי, בייסורים 

ובכי, בייאוש, בתקווה, בשמחה, בקבלה או בתודה. 
 כלומר, ההליכה והדרך הם שלו 

 והמלווה מצטרף אליו.

רוחניות היא הדרך בה בני האדם מחפשים ומבטאים 
גע, לעצמם, לאחרים, לעולם משמעות, ייחוד, חיבור לר

ואף למקודש, זאת תוך תחושה והבעה של פליאה, 
 שמחה, אהבה, אמון ותקווה. 

 הרוחניות אינה בהכרח קשורה לדת. 
מקובל להגדיר אותה כמושג רחב המתייחס לחיבור אל 

 חיבור לתפיסות, חוויות ואמונות.  "המעבר",

 דרך הליווי הרוחני
 בלב הליווי הרוחני מצויים הנוכחות, ההקשבה והעדות המאפשרים תחושת ניראות וקשב עמוק.
 הנוכחות יוצרת סביבה שהאדם מרגיש בה חופשי להביע את עצמו, את רגשותיו ואת תחושותיו. 

נשימות, בנוסף, הליווי הרוחני עושה שימוש בארגז כלים עשיר ומגוון בהתאמה לתרבות ולחיבור האישי של האדם : 
מדיטציות, דמיון מודרך, יצירת תפילה אישית, קריאה משותפת בטקסטים מסוגים שונים, מוסיקה ומנגינות, תמונות, קלפים 

 או שאלות. 
 חשובה מכל אלו היא הנוכחות העמוקה עם האדם.

 המערך מטרות

ניהליווי הרוחגישת עם חווייתית כרות יה •

 מפגשים בנושאסדרת חה לפתימפגש  •

 משך המערך
שעה
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  ערכת ליווי רוחני לאנשי מקצועות הטיפול -מערכים לישיבות צוות 

 חשוב שנשים לב

 :תי נשתמשמ

 כפתיחה לסדרת מפגשים בנושאוכרות ילה •
הצוות עבורחד פעמי, חווייתי ומעצים  אחר, יצירת אירוע  •

 דגשים לקראת העברה : ♥
חשוב לשים לב למרחב ולאופן בו נקיים את המפגש : •

o כיבוד נעיםו יצירת אוירה מרגיעה 
o  הפרעותנטול למרחב דאגה
o  זמן לשיחהקדשת מספיק 

לדבר ולתת לגיטימציה לחוויה האישית שלשיבקשו להתבטא ולכלל המשתתפים  ליצור מרחב מאפשרחשוב  •
.ללא שיפוטיות השונים חברי הצוות

.שמור על הדיסקרטיות של המשתתפים והנושאים העולים במהלך המפגשחשוב ל •

לאפשרעל מנת , זאת טפיםנושאים שולהעלאת זמן המפגש מניצול להימנע : מומלץ הודעות במהלך המפגש •
בקצרה לפני נעשה זאת חיוני להעלות נושאים אחרים צורך אם קיים מרחב מסוג אחר. ולהבטיח את קיומו של 

 .בשלב הנשימות לכניסה לאווירת המפגש , כלומרונשתמש בפתיחהתחילת המפגש 

תם בצד.ומומלץ לאסוף את כל הפלאפונים על מצב שקט ולשים א •

 ציוד נדרש :
o(נספחים) ליווי רוחני מהו, השיר "כולנו זקוקים לחסד" :קטעים מודפסים כמספר המשתתפים 
o לוח וטוש

o כולנו זקוקים לחסד" לסיכום-רקע לפתיחה ומוסיקה, מוסיקת אפשרות להשמעת" 

 מבנה המערך

 זריםהערות/ע תוכן זמן שלב

חה
תי

פ
 

 דקות 4

 : קודם כל לנשום
 נפתח בפסק זמן קצר לנשימה. 

) דומהרייקי, מדיטציה וכ מוסיקה( יקת רקע עדינהסמומלץ להשמיע מו

 ןאכב ונלש היווחל דחי רבחתהל הסננ ואוב" :םיפתתשמה תא ינימזה
מחוץ לחדר (את היומיום  ולהשאיר את הדברים האחרים ובעכשיו

לעצמנו ".לב , נזמן לעצמנו מרחב קצת שונה של תשומת והדאגות)

:1 חפסנ תא יאירקה ןכמ רחאל
 " קחו נשימה עמוקה ..

והמושגים קשורים זה לזה באופן  בשפות שונות, ממד הרוח מחובר לנשימה
 עמוק.

 בעברית  המילים "נשימה" ו"נשמה" נבדלות בקוצו של יוד בלבד.
 משב רוח וגם מילה ל"רוח" במשמעות הנפש,  ,"נפחה" :בערבית

".breath" משמעותה בלטינית "נשימה", ""spiritus :ובלועזית
יים וכך הוא אלוהים נושף באפו של האדם נשמת ח בסיפור הבריאה התנכ"י

 נוצר,

 מוסיקה
 מהפלאפון

אפשרות ו
 להשמעה
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  ערכת ליווי רוחני לאנשי מקצועות הטיפול -מערכים לישיבות צוות 

 זריםהערות/ע תוכן זמן שלב

 כלומר נשימת האדם נוצרת מנשימת האלוהים.
 הנשימה שלנו מתרחשת כל הזמן, אף בלי שנשים לב אליה,

 עד שנשמתנו עוזבת את הגוף.
 לב לנשימה, מאפשרת מודעות לנשמה.-הקדשת תשומת

 –כהתכוונות ראשונית להיכנס לעולם הרוח 
 קחו נשימה עמוקה.......

  מו לב לנשמה."שימו לב לנשימה, שי
 ( השאירו מספר דקות של שקט בחדר)

חה
תי

פ
 

 ותדק 10

 "מה זה רוחני עבורך?" בין המשתתפים: סבב
רשמי על הלוח את האסוציאציות השונות.

מאדחשוב ו פחות או שניים מתחבריםאחד משתתף  : בדרך כללשימי לב ♥
מאפשר.מקום גם להם לתת 

 שי": ימכס              .חולה לע ופסאנש םירבדה תא יאירקה בבסה םויסב
עד  כךניתן ללמוד מ –ביניהן כאן מגוון רחב של תפיסות אבל גם דמיון 

על י אסוציאציות שונים עבור כל אדם. מרחב' רוחני'יש למילה כמה 
התייחס רוצים להלוח מופיע מה שנכון לנו, ברגע זה. לכן גם כשאנחנו 

, ננסה תמיד חברינו לצוות, אצל בני משפחה או מטופליםלנושא בקרב 
. השפה, התרבות והמילים המדויקות חשובות להבין מה רוחני עבורם

       מאוד כדי לאפשר פתיחות מול האדם שמולנו."
המינוח נח עם רגיש יותר בילמשל שמגיע מרקע דתי מסורתי  אדם" 
ידבר יותר על גורל, על  אדם אחרואולי , "הקדוש ברוך הוא והבורא"

 היקום." טבע או ה

 לוח וטוש

תוכן
 

 ותדק 8

 הליווי הרוחנילגישת מבוא 

 היוצמה תרחא תצק השיגמ המיעט ריכנ םויה" :שגפמה תורטמ תא יגיצה
".לחוות מעט מהגישהננסה במהלך המפגש . הליווי הרוחניביסוד 

 "והמ ינחור יוויל" :יאירקהו 2 חפסנ תא יקלח

עותקים של 
מבוא  – 2נספח 

 לליווי רוחני

 דקות 8

 )3(נספח אדמיאל קוסמן  /מבוקש 

שקובמ רישה תא יאירקה 

"?רישב םירבחתמ םתא ןויער וא הרוש ,הלימ וזיאל" :ילאש

 יהמו ינחור בחרמ והמ בטיה אטבמש ריש ןאכ שי הנה" :יריבסה
 רצון שלנו להיות במקום הזה"ה , מהוהכמיהה

- 3נספח 
 מבוקש

חוויה
 

 דקות 22

 לברך ולהתברך –חוויה 

 והשמ וגוז ןבל רפסי ולש רותב םדא לכ" .תוגוזל םיפתתשמה תא יקלח
שואל ואינו השני רק מקשיב (אחד שמעסיק אותו כאן ועכשיו, בן הזוג 

ח להתמודד ולו כבן הזוג השני נותן לו ברכה שתיתן  ,שאלות)", "בסיום
ח עצום, כולנו יכולים ו"שימו לב למילים יש כ ,"עם מה שמטריד אותו

"לתת ברכה לזולת

." הכרבל תוקד 3ו  ףותישל תוקד 3 שידקנ" ,תוגוזב הדובעב יחנה

כה שאינה מנסה לשנות או לתקןברכה טובה היא בר :חשוב להדגיש ♥
את האדם אלא ניתנת מלב פתוח ובאהבה.  
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 זריםהערות/ע תוכן זמן שלב

.נתחלףדקות  6לאחר  ♥

הראשון, שיתוףזמנים: סיום ההרצף  להקפיד עלחשוב  :טיפ למנחה ♥
 האדם השני.  שיתוףאז הברכה, ו

 הז ךיא" :תובוגת שולש-םייתש ףוסאנו לגעמל רוזחנ - ליגרתה םוכיסל
 "?הרגיש

 מלב פתוח ברכהן מתו אן ועכשיוהקשב למה שמעסיק כ"שימו לב ש :סכמי
עם חבריכם לצוות, בני המשפחה  כלי שתוכלו להשתמש בו גם בהמשך הוא

 שלכם או עם המטופלים שלכם."

ם
סיכו

 

 דקות 8

 )4(נספח   שיר סיכום –כולנו זקוקים לחסד 

 ישקב                     :דחי ותוא ואירקהו םיפתתשמה לכל רישה תא יקלח
ה הוא מברך את ב מילה או שורה ויוצר בעזרתה ברכה לבחורכל אחד מ

היום.עצמו בעקבות המפגש 

 "ןורלג תירונ לש  "דסחל םיקוקז ונלוכ" רישה תא יעימשה םוכיסל

דפי השיר 
לחלוקה 

 למשתתפים
והשיר להשמעה 

 בסיום
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 נספחים

קחו נשימה עמוקה : .1

 –" קחו נשימה עמוקה 
 והמושגים קשורים זה לזה באופן עמוק. בשפות שונות, ממד הרוח מחובר לנשימה

 המילים "נשימה" ו"נשמה" נבדלות בקוצו של יוד בלבד. :בעברית
 משב רוח וגם מילה ל"רוח" במשמעות הנפש,  ,"נפחה" :בערבית 

".breath" משמעותה בלטינית "נשימה", ""spiritus :ובלועזית
 בסיפור הבריאה התנכ"י אלוהים נושף באפו של האדם נשמת חיים וכך הוא נוצר ,

 כלומר נשימת האדם נוצרת מנשימת האלוהים.
 עד שנשמתנו עוזבת את הגוף.הנשימה שלנו מתרחשת כל הזמן, אף בלי שנשים לב אליה, 

 לב לנשימה, מאפשרת מודעות לנשמה.-הקדשת תשומת
 –כהתכוונות ראשונית להיכנס לעולם הרוח 

 קחו נשימה עמוקה.......
 ( לתת מספר דקות של שקט בחדר) שימו לב לנשימה, שימו לב לנשמה."

  ?רוחנימהו ליווי  .2

בעתות מצוקה, משבר ואובדן וכן בתקופות מחלה ועצב נוטים בני האדם לחפש מקורות שיעניקו לחייהם משמעות, תקווה 
 ונחמה. 

 תחושות אלו גוברות בעיקר אחרי חוויות כמו אובדן, בדידות וההכרה בכך שהמוות הולך ומתקרב. 
 מעבר לעצמו ושגרת חייו. בתקופות אלו, יש והאדם מחפש חיבור ל"מה שמעבר", מעבר ליומיום,

-בחברות מסורתיות בעבר וגם כיום, ישנה נטייה לפנות במצבים כאלו למנהיגים רוחניים ולהיעזר בהם. בעולם המערבי
 טיפולי לעומת זאת, הממד הרוחני נשאר לרוב "מחוץ לתחום".

פוש אחר מענה מסוג אחר, מתוך ההכרה בצורך של האדם בהתייחסות למרחב הרוחני, מתרחב בעשורים האחרונים החי
 אליו נוכל להיחשף כאן ולאמץ כאנשי מקצוע.

 רוחניות: חיפוש משמעות וביטוי עצמי ליווי: הצטרפות לאחר בהליכתו

ליווי הוא הנוכחות עם האדם במקום שבו הוא נמצא, 
, בכאב ובקושי, בייסורים ברגע ובהוויה, בכאן ובעכשיו

 ובכי, בייאוש, בתקווה, בשמחה, בקבלה או בתודה. 
 כלומר, ההליכה והדרך הם שלו 

 והמלווה מצטרף אליו.

רוחניות היא הדרך בה בני האדם מחפשים ומבטאים 
משמעות, ייחוד, חיבור לרגע, לעצמם, לאחרים, לעולם 

ואף למקודש, זאת תוך תחושה והבעה של פליאה, 
 שמחה, אהבה, אמון ותקווה. 

 הרוחניות אינה בהכרח קשורה לדת. 
מקובל להגדיר אותה כמושג רחב המתייחס לחיבור אל 

 פיסות, חוויות ואמונות.חיבור לת  "המעבר",

 דרך הליווי הרוחני
 בלב הליווי הרוחני מצויים הנוכחות, ההקשבה והעדות המאפשרים תחושת ניראות וקשב עמוק.
 הנוכחות יוצרת סביבה שהאדם מרגיש בה חופשי להביע את עצמו, את רגשותיו ואת תחושותיו. 

מגוון בהתאמה לתרבות ולחיבור האישי של האדם : נשימות, בנוסף, הליווי הרוחני עושה שימוש בארגז כלים עשיר ו
מדיטציות, דמיון מודרך, יצירת תפילה אישית, קריאה משותפת בטקסטים מסוגים שונים, מוסיקה ומנגינות, תמונות, קלפים 

 או שאלות. 
 חשובה מכל אלו היא הנוכחות העמוקה עם האדם.
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 אדמיאל קוסמן / מבוקש. 3

 .מָקוֹם שָקֵט עָלָיו תוּנַח הַנֶפֶשמְבֻקָש 

 .לְכַמָה רְגָעִים בִּלְבַד

 .מְבֻקָש מָקוֹם שֶיְשַמֵש מִדְרָךְ לְכַף הָרֶגֶל

 .לְכַמָה רְגָעִים בִּלְבַד

 מְבֻקָש עָצִיץ, עָלֶה, גִבְעוֹל, אוֹ שִיחַ, שֶלֹּא יָקוּם

.וְיִתְקַפֵל כּשֶהִיא תָבוֹא. לְכַמָה רְגָעִים בִּלְבַד

קָש דִבּור אֶחָד, נָקִי, נָעִים וְחַם שֶיְשַמֵש סַפְסָלמְבֻ 

יוֹנָה, נַפְשִי שֶלִי-מִקְלָט, לְמִישֶהִי, קְרוֹבָה שֶלִי, יַלְדָה

 ,אַשר יָצאָה מִן הַתֵבָה, לכַמָה רְגָעִים, בִּשְעוֹת הַבֹּקֶר

 .ולֹא מָצאָה מְאָז מָנוֹח לרַגְלָה

 שיר סיכום: כולנו זקוקים לחסד -. כולנו זקוקים לחסד / נתן זך 4

https://www.youtube.com/watch?v=rROZKLwxLss 

  נורית גלרון

 נתן זך: מילים
 אילן וירצברג: לחן

 , כולנו זקוקים לחסד
 . כולנו זקוקים למגע

 , לרכוש חום לא בכסף
 . לרכוש מתוך מגע

 לתת בלי לרצות לקחת
 . ולא מתוך הרגל

 , כמו שמש שזורחת
 . כמו צל אשר נופל

 בואי ואראה לך מקום
 . עוד אפשר לנשוםשבו 

 כולנו רוצים לתת

 . רק מעטים יודעים איך
 צריך ללמוד כעת

 , שהאושר לא מחייך
 שמה שניתן אי פעם

 . לא ילקח לעולם

 , שיש לכל זה טעם
 ... גם כשהטעם תם

 בואי ואראה לך מקום
 . שבו עוד מאיר אור יום

, כולנו רוצים לאהוב
 . כולנו רוצים לשמוח

 , שיהיה לנו טובכדי 
 . שיהיה לנו כח

 ... כמו שמש שזורחת

https://www.youtube.com/watch?v=rROZKLwxLss
http://shironet.mako.co.il/artist?prfid=713&lang=1
http://shironet.mako.co.il/artist?prfid=744&lang=1
http://shironet.mako.co.il/artist?prfid=102&lang=1
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 : 2מערך 

 תשישות וחמלה -התמודדות הצוות עם שחיקה 

 רקע -כללי 

מהי תשישות חמלה:
שניוני, העשוי לנבוע מחשיפה מתמדת למצבי כאב, עצב ודיכאון,  טראומטי תשישות חמלה היא שחיקה כתוצאה מדחק

וקירבה למוות. מצבים כאלה וחשיפה אליהם יוצרים לחץ ומצוקה בקרב מטפלים.מצבי לחץ וטראומה רגשיים 

קצת רקע על גישת הליווי הרוחני, למי שעדיין אינו מכיר

בעתות מצוקה, משבר ואובדן וכן בתקופות מחלה ועצב נוטים בני האדם לחפש מקורות שיעניקו לחייהם משמעות, 
 תקווה ונחמה. 

 אחרי חוויות כמו אובדן, בדידות וההכרה בכך שהמוות הולך ומתקרב.  תחושות אלו גוברות בעיקר
 בתקופות אלו, יש והאדם מחפש חיבור ל"מה שמעבר", מעבר ליומיום, מעבר לעצמו ושגרת חייו.

-בחברות מסורתיות בעבר וגם כיום, ישנה נטייה לפנות במצבים כאלו למנהיגים רוחניים ולהיעזר בהם. בעולם המערבי
 לעומת זאת, הממד הרוחני נשאר לרוב "מחוץ לתחום".טיפולי 

מתוך ההכרה בצורך של האדם בהתייחסות למרחב הרוחני, מתרחב בעשורים האחרונים החיפוש אחר מענה מסוג 
 אחר, אליו נוכל להיחשף כאן ולאמץ כאנשי מקצוע.

 חיפוש משמעות וביטוי עצמי - רוחניות הצטרפות לאחר בהליכתו - ליווי

ליווי הוא הנוכחות עם האדם במקום שבו הוא נמצא, 
ברגע ובהוויה, בכאן ובעכשיו, בכאב ובקושי, בייסורים 

ובכי, בייאוש, בתקווה, בשמחה, בקבלה או בתודה. 
 כלומר, ההליכה והדרך הם שלו 

 והמלווה מצטרף אליו.

רוחניות היא הדרך בה בני האדם מחפשים ומבטאים 
גע, לעצמם, לאחרים, לעולם משמעות, ייחוד, חיבור לר

ואף למקודש, זאת תוך תחושה והבעה של פליאה, 
 שמחה, אהבה, אמון ותקווה. 

 הרוחניות אינה בהכרח קשורה לדת. 
מקובל להגדיר אותה כמושג רחב המתייחס לחיבור אל 

 חיבור לתפיסות, חוויות ואמונות.  "המעבר",

 דרך הליווי הרוחני
 בלב הליווי הרוחני מצויים הנוכחות, ההקשבה והעדות המאפשרים תחושת ניראות וקשב עמוק.
 הנוכחות יוצרת סביבה שהאדם מרגיש בה חופשי להביע את עצמו, את רגשותיו ואת תחושותיו. 

נשימות, בנוסף, הליווי הרוחני עושה שימוש בארגז כלים עשיר ומגוון בהתאמה לתרבות ולחיבור האישי של האדם : 
מדיטציות, דמיון מודרך, יצירת תפילה אישית, קריאה משותפת בטקסטים מסוגים שונים, מוסיקה ומנגינות, תמונות, 

 קלפים או שאלות. 
 חשובה מכל אלו היא הנוכחות העמוקה עם האדם.

 מטרות המערך

הצוות ירכוש כלים להתמודדות עם שחיקה ותשישות חמלה

 ונראות לקושי ולתשישות חמלה שלנו כאנשי צוות בעבודתנו היומיומית.המפגש יאפשר לתת מקום  •
הצוות ינהל דיון על התמודדות עם מקרים מאתגרים תוך תחושת שותפות (ונורמליזציה) •

הצוות יתאוורר ויחדש כוחות להתמודדות עם השגרה השוחקת •

אנשי הצוות ירכשו כלים מחזקים להתמודדות ברמה האישית •
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משך המערך

וחצי שעה

 חשוב שנשים לב

תי נשתמש: מ

מאחר שמצבי עומס ושחיקה מלווים אותנו בעבודתנו באופן שוטף ניתן לקיים מפגש זה בכל זמן ובמיוחד •
 בתקופות בהן הצוות נמצא בתחושת עומס ושחיקה מוגברת.

גשים לקראת העברה: ד

חשוב לשים לב למרחב ולאופן בו נקיים את המפגש: •
o יצירת אוירה מרגיעה וכיבוד נעים
o דאגה למרחב נטול הפרעות
o הקדשת מספיק זמן לשיח

חשוב ליצור מרחב מאפשר לכלל המשתתפים שיבקשו להתבטא ולדבר ולתת לגיטימציה לחוויה האישית •
של חברי הצוות השונים ללא שיפוטיות.

 לשמור על הדיסקרטיות של המשתתפים והנושאים העולים במהלך המפגש.חשוב  •
הודעות במהלך המפגש: מומלץ להימנע מניצול זמן המפגש להעלאת נושאים שוטפים, זאת על מנת •

לאפשר ולהבטיח את קיומו של מרחב מסוג אחר. אם קיים צורך חיוני להעלות נושאים אחרים נעשה זאת 
ונשתמש בפתיחה, כלומר בשלב הנשימות לכניסה לאווירת המפגש.בקצרה לפני תחילת המפגש 

מומלץ לאסוף את כל הפלאפונים על מצב שקט ולשים אותם בצד. •

כדאי לבדוק מראש אם מישהו מחברי הצוות שרוי במצב של רגישות יתר בנושא, בתקופה זו ולברר אם קרה •
.משהו חריג ולהתכונן מבעוד יום להתייחס לכך

יוד נדרש: צ
oמקרן, מחשב ורמקולים 
o מוסיקת רקע לפתיחה ו"תפילת השלווה" לסיכום –אפשרות להשמעת מוסיקה 
oהעתקים מודפסים של דף מחשבה אישי ותפילת השלווה על פי כמות המשתתפים 
oעטים 

o לוח וטוש

 מבנה המערך

 הערות/ עזרים תוכן זמן שלב

חה
תי

פ
 

 דק' 4

  :קודם כל לנשום
 נפתח בפסק זמן קצר לנשימה. 

מומלץ להשמיע מוסיקת רקע עדינה(מוסיקה רייקי, מדיטציה וכדומה) 

 ןאכב ונלש היווחל דחי רבחתהל הסננ ואוב" :םיפתתשמה תא ינימזה
ובעכשיו, ולהשאיר את הדברים האחרים מחוץ לחדר (את היומיום 

לעצמנו ".והדאגות), נזמן לעצמנו מרחב קצת שונה של תשומת 

:1 חפסנ תא יאירקה ןכמ רחאל
 " קחו נשימה עמוקה ..

והמושגים קשורים זה לזה באופן  בשפות שונות, ממד הרוח מחובר לנשימה
 עמוק.

מוסיקה 
מהפלאפון/ 

אפשרות 
 להשמעה



3 
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 הערות/ עזרים תוכן זמן שלב

 בעברית  המילים "נשימה" ו"נשמה" נבדלות בקוצו של יוד בלבד.
 בערבית: "נפחה",  משב רוח וגם מילה ל"רוח" במשמעות הנפש,

".breath" משמעותה בלטינית "נשימה", ""spiritusובלועזית: 
בסיפור הבריאה התנכ"י אלוהים נושף באפו של האדם נשמת חיים וכך הוא 

 נוצר,
 כלומר נשימת האדם נוצרת מנשימת האלוהים.

 הנשימה שלנו מתרחשת כל הזמן, אף בלי שנשים לב אליה,
 עד שנשמתנו עוזבת את הגוף.

 מאפשרת מודעות לנשמה.לב לנשימה, -הקדשת תשומת
 –כהתכוונות ראשונית להיכנס לעולם הרוח 

 קחו נשימה עמוקה.......
 שימו לב לנשימה, שימו לב לנשמה." 

 ( השאירו מספר דקות של שקט בחדר)

חה
תי

פ
 

 דק' 2

:שגפמה תורטמ תא יגיצה
וזכרנו להסתכל רגע על עצמנו "מתי בפעם האחרונה עצרנו את רצף השגרה 

כבני אדם, כאנשים"
" בשעה הקרובה נעסוק בהתמודדות שלנו כצוות עם השחיקה. ננסה לרכוש 

כלים חדשים להתמודדות עם שחיקה ותשישות חמלה מתוך התוודעות לגישות 
 הנהוגות בליווי הרוחני.

מתמודדים עם הקשיים נעסוק בהתמודדות שלנו ברמה האישית. ונבין שכולנו 
הללו (נורמליזציה של התמודדות הצוות) וננסה לצאת עם כוחות מחודשים."

מלה
ח

ת 
שו

שי
ת

מהי 
 

10 
 דק'

 מה זה בעצם אומר? –סימפתיה  –אמפתיה 
 היטפמיס/היתפמא ףרוצמה ןוטרסה תא ינירקה

 םוקמל קומע רוביח איה ןוטרסב תראותמ איהש יפכ היתפמא" :יריבסה
האחר. כאנשי טיפול אנו נדרשים להיות אמפתיים ולהפגין הקשה של 

לכן אנו חשופים לשחיקה ולתשישות  חמלה שוב ושוב באופן יומיומי.
חמלה. "

:הלמח תושישת יהמ
  –ראשית נציג את ההגדרה של תשישות חמלה 

אחרים של לסבלם עדינה מודעות היא חמלה :חמלההציגי ורשמי על הלוח: "

" .עליהם והשאיפה להקל
שניוני. העשוי לנבוע טראומטי היא שחיקה כתוצאה מדחק  :חמלה "תשישות

מחשיפה מתמדת למצבי כאב, עצב ודיכאון, מצבי לחץ וטראומה רגשיים 
 היוצרים לחץ ומצוקה אצלנו כמטפלים." -וקירבה למוות  

 רומשל בייח ינא רחא והשימ ליבשב םש תויהל תנמ לע יכ רוכזנש בושח
חות של עצמי:  על הכו

"כמו בהנחיות במטוס:  קודם כל נשים מסכת חמצן על עצמנו ורק לאחר 
מכן נדאג לילד או לקשיש. כי אם לי אין חמצן, ואני לא נושמת אני לא 

 יכולה לעזור לאחרים."

מקרן, מחשב 
 ורמקולים.
 אמפתיה

מור על 
ש

איך נ
מנו

עצ
 

 דק' 5

   ?ונלש "ןצמחה תכסמ" יהמ :ילאש

) על מנת לאmindfulnessזוהי היכולת להיות בתשומת לב ומודעות לעצמי (
 להגיע להצפה רגשית ונפשית.

 לזכור לאסוף משאבים המסייעים להתמודדות עם התשישות מתוך: 

שמירה על הצרכים האנושיים הפיזיולוגיים שלנו. •

https://youtu.be/C_i2QjW863Y
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 הערות/ עזרים תוכן זמן שלב
לישון טוב, לאכול נכון, למצוא זמן למנוחה ועצירה, להתנתקות ומילוי 

מצברים. 

בעבודה. ומשמעות סיפוק •

 מעטפת תומכת: •
o חברים לעבודה

o מעטפת תומכת )Supervisionוהדרכה (

o תמיכה משפחתית וחברתית
 תר כך איכות החיים המקצועיים שלך תהיה יותר טובה.ככל שיש איזון טוב יו

חבה
ת להר

שרו
אפ

 

)20 
 דק')

 : ) גשר מאחד: מולי להד ועפרה איילון4אפשרות להרחבה (נספח 

 :יריבסה
o על פי המודל לכל אחד מאתנו יש ערוץ אחד או שניים דרכם אנו חווים

את הקושי ודרכם גם למצוא משאבים להתמודדות.  
o גוף, שכל, רגש, מערכת   -גש"ר מאח"ד  -המודל מגדיר ראשי תיבות

אמונות, חברה ומשפחה, דמיון .
o כאשר כל אחד מאתנו יזהה איזה ערוץ עוזר לו נוכל לרכוש כלים

להתמודדות טובה יותר. 
o ההקשבה לאחרים מאפשרת למידה הדדית והרחבת המשאבים

 האישיים.

 נספחים בנושא

מודד
ת

מה עוזר לי לה
 

15 
 דק'

)2 חפסנ( :דדומתהל יל רזוע המ – הבשחמ ףד
 חלקי את הדף והנחי :

מה מאפיין את  שבו הרגשתם שחיקה ונסו להבין,"חישבו על מקרה 
 המקרה? באיזה מקומות הכי קשה לי?

לאחר מכן, עצרו וחשבו  מה הן השיטות ומה הדברים שעוזרים לכם, 
שמירה על הגוף, סיפוק,  -ונותנים לכם את הכוח להתמודד (למשל 

 משמעות, עצירה, דיבור, שקט, מוסיקה וכו) "

 –דף עבודה 
 2נספח 

בהתאם 
למספר 

 המשתתפים

ם
תי

מי
ת ע

מיד
ל

 

30 
 דק'

 : םיתימע תדימל םייקנ תעכ
ננסה להבין יחד  ממישהו אחד לשתף במקרה בו הוא הרגיש שחיקה, בקשי 

 :
o ?מה היה הקושי באותו מקרה

o ?כיצד בחר המספר להתמודד
o ?האם הייתה אמפתיה
o ?איך היה אפשר להתמודד אחרת
o ?האם המספר שמר על עצמו
o ?האם התייחס לעצמו בחמלה
o?האם יש מקומות בהם הוא מצליח לעצור ולנשום
o.חשוב: לא להעביר ביקורת, לא לייעץ, רק לשתף ולהקשיב

 תויוסחייתההמ חקול אוה המ םכסל רפסמה ףתתשמל ירשפא :םוכיסל
 של המשתתפים האחרים. 

ת 
מ

ת בר
מודדו

ת
ה

ת
סגר

מ
ה

 

 דק' 5

 איך אנחנו כצוות שומרים על עצמנו:
?ינשל דחא עייסל םילוכי תווצכ ונחנא ךיא :ילאש
o למי אני מספרת שקרה משהו קשה? בפני מי אפשר לבכות?  למי

באים בשביל חיבוק? 
o ?האם נוכל להתחלק לזוגות "קבועים" שנמצאים שם אחד עבור השני
o להקים "פינת נשימה",  אולי עם משפטים מעוררי השראה על הקיר
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 הערות/ עזרים תוכן זמן שלב

o פינת קפה כדי להירגע לרגע
o ?רעיונות נוספים

ם
סיכו

 

10 
 דק'

 )3תפילת השלווה (נספח  –הקראת שיר סיכום 
טב במה שתלוי בנו. לא הכל תלוי בנו, נעשה את המי –נזכיר לעצמנו 

   .יעימשהו התוא יאירקהו הוולשה תליפת תא יקלח
 לסיכום ערכי סבב  בין המשתתפים ובקשי מכל אחד לומר:

 מה הוא לוקח מהיום? •
"במה אני מברך את עצמי" •

 תפילת השלווה
+ שתי 

אפשרויות 
 –להשמעה 

מיכאל בן .1
נעים

אור .2
ופליזה 

 זוהר
(משולב 
עם מי 

שברך ואל 
נא רפא 
 נא לה)
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 נספחים

קחו נשימה עמוקה : .1

 –" קחו נשימה עמוקה 
 והמושגים קשורים זה לזה באופן עמוק. בשפות שונות, ממד הרוח מחובר לנשימה

 בעברית: המילים "נשימה" ו"נשמה" נבדלות בקוצו של יוד בלבד.
 בערבית : "נפחה",  משב רוח וגם מילה ל"רוח" במשמעות הנפש,

".breath" משמעותה בלטינית "נשימה", ""spiritusובלועזית: 
 נשמת חיים וכך הוא נוצר ,בסיפור הבריאה התנכ"י אלוהים נושף באפו של האדם 

 כלומר נשימת האדם נוצרת מנשימת האלוהים.
 הנשימה שלנו מתרחשת כל הזמן, אף בלי שנשים לב אליה, עד שנשמתנו עוזבת את הגוף.

 לב לנשימה, מאפשרת מודעות לנשמה.-הקדשת תשומת
 –כהתכוונות ראשונית להיכנס לעולם הרוח 

 קחו נשימה עמוקה.......
 לנשימה, שימו לב לנשמה." ( לתת מספר דקות של שקט בחדר)שימו לב 

https://youtu.be/1Ny_PKrrPmE -*סרטון נוסף בנושא אמפתיה 

https://youtu.be/1Ny_PKrrPmE
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  ערכת ליווי רוחני לאנשי מקצועות הטיפול -מערכים לישיבות צוות 

 להתמודד: ךמה עוזר ל - .דף מחשבה 2

 .על מקרה שבו הרגשת שחיקהחשוב/י 
 את המקרה: מה קרה?  יתאר/

_______________________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________________ 

מה מאפיין את המקרה?  איך הרגשת? באילו מקומות היה לך הכי קשה? 
_______________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________

 : ח להתמודדואת הכ לך ותונותנהדרכים שעוזרות לך  ומההשיטות  הן מהחשוב/י 

1. __________________________________________________________________ 
2. __________________________________________________________________ 
3. __________________________________________________________________ 
4. __________________________________________________________________ 

 להתמודד: ךמה עוזר ל - . דף מחשבה 2

 .על מקרה שבו הרגשת שחיקהחשוב/י 
 את המקרה: מה קרה?  יתאר/

_______________________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________________ 

מה מאפיין את המקרה?  איך הרגשת? באילו מקומות היה לך הכי קשה? 
_______________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________ 

 : ח להתמודדואת הכ לך ותונותנהדרכים שעוזרות לך  ומההשיטות  הן מהחשוב/י 

1. __________________________________________________________________

2. __________________________________________________________________

3. __________________________________________________________________

4. __________________________________________________________________
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  ערכת ליווי רוחני לאנשי מקצועות הטיפול -מערכים לישיבות צוות 

 )ריינהולד ניבורתפילת השלווה (מיוחס לכומר  - 3
 אלי ,

 תן לי את השלווה
 לקבל את הדברים

 שאין ביכולתי לשנותם,
 את האומץ לשנות את הדברים

 אשר ביכולתי לשנותם,
 ואת התבונה להבדיל בין השניים.

________________________________________ 

 )הולד ניבורריינתפילת השלווה (מיוחס לכומר  - 3
 אלי ,

 תן לי את השלווה
 לקבל את הדברים

 שאין ביכולתי לשנותם,
 את האומץ לשנות את הדברים

 אשר ביכולתי לשנותם,
 ואת התבונה להבדיל בין השניים.

________________________________________ 

 )ריינהולד ניבורתפילת השלווה (מיוחס לכומר  - 3
 אלי ,

 תן לי את השלווה
 קבל את הדבריםל

 שאין ביכולתי לשנותם,
 את האומץ לשנות את הדברים

 אשר ביכולתי לשנותם,
 ואת התבונה להבדיל בין השניים.
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  ערכת ליווי רוחני לאנשי מקצועות הטיפול -מערכים לישיבות צוות 

 : 3מערך 

 ועדות"פשוט להיות שם",  נוכחות, קשב 

 רקע -כללי 

למי שעוד לא מכיר - גישת הליווי הרוחני -רקע 
בעתות מצוקה, משבר ואובדן וכן בתקופות מחלה ועצב נוטים בני האדם לחפש מקורות שיעניקו לחייהם משמעות, תקווה 

 ונחמה. 
 תחושות אלו גוברות בעיקר אחרי חוויות כמו אובדן, בדידות וההכרה בכך שהמוות הולך ומתקרב. 

 מעבר לעצמו ושגרת חייו. בתקופות אלו, יש והאדם מחפש חיבור ל"מה שמעבר", מעבר ליומיום,
-בחברות מסורתיות בעבר וגם כיום, ישנה נטייה לפנות במצבים כאלו למנהיגים רוחניים ולהיעזר בהם. בעולם המערבי

 טיפולי לעומת זאת, הממד הרוחני נשאר לרוב "מחוץ לתחום".
פוש אחר מענה מסוג אחר, מתוך ההכרה בצורך של האדם בהתייחסות למרחב הרוחני, מתרחב בעשורים האחרונים החי

 אליו נוכל להיחשף כאן ולאמץ כאנשי מקצוע.

 חיפוש משמעות וביטוי עצמי - רוחניות הצטרפות לאחר בהליכתו - ליווי

ליווי הוא הנוכחות עם האדם במקום שבו הוא נמצא, 
, בכאב ובקושי, בייסורים ברגע ובהוויה, בכאן ובעכשיו

ובכי, בייאוש, בתקווה, בשמחה, בקבלה או בתודה. 
 כלומר, ההליכה והדרך הם שלו 

 והמלווה מצטרף אליו.

רוחניות היא הדרך בה בני האדם מחפשים ומבטאים 
משמעות, ייחוד, חיבור לרגע, לעצמם, לאחרים, לעולם 

ואף למקודש, זאת תוך תחושה והבעה של פליאה, 
 אהבה, אמון ותקווה.  שמחה,

 הרוחניות אינה בהכרח קשורה לדת. 
מקובל להגדיר אותה כמושג רחב המתייחס לחיבור אל 

 חיבור לתפיסות, חוויות ואמונות.  "המעבר",

 דרך הליווי הרוחני
 בלב הליווי הרוחני מצויים הנוכחות, ההקשבה והעדות המאפשרים תחושת ניראות וקשב עמוק.
 הנוכחות יוצרת סביבה שהאדם מרגיש בה חופשי להביע את עצמו, את רגשותיו ואת תחושותיו. 

נשימות, בנוסף, הליווי הרוחני עושה שימוש בארגז כלים עשיר ומגוון בהתאמה לתרבות ולחיבור האישי של האדם : 
מדיטציות, דמיון מודרך, יצירת תפילה אישית, קריאה משותפת בטקסטים מסוגים שונים, מוסיקה ומנגינות, תמונות, קלפים 

 או שאלות. 
 חשובה מכל אלו היא הנוכחות העמוקה עם האדם.

 מטרות המערך

 ועדות קשב, נוכחות -הרוחני בליווי יסוד מושגי יכירו הצוות אנשי •
 המטופל עבור עמוק בקשב נוכחות של החשיבות את יבינו הצוות אנשי •
 הקושי למרות,  לשנות או לתקן לרצות מבלי המטופל עבור" להיות פשוט" ילמדו הצוות אנשי •
 .אחרים עם עבודתם למען גם כמו עצמי תרגול להמשך האישית ברמה להשתמש יוכלו בהם כלים ירכשו הצוות אנשי •

 משך המערך

וחצי שעה
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 למה חשוב שנשים לב

תי נשתמש: מ

.ובכי כאב, קושי רוויית בסביבה עובדים אנו: doing – ל  being-ה בין•

.מתמיד באופן Doing -ב להיות – לייעץ,  פתרונות למצוא, בעיות לפתור בלחץ מלווה עבודתנו

.זמן בכל זה מפגש לקיים ניתן לכן", שם להיות פשוט, "being -ה חשיבות של ההבנה את יחזק המפגש•

 .הרוחני הליווי עם הצוות של היכרות לתהליך מתאים זה מפגש •
כתזכורת. לחיזוק וזקוק הפוגה זמן ללא מוגברת בעשייה נמצא הצוות כי חשים אנו בהן בתקופות במיוחד מתאים •

. לנפש מרחב לפתוח, ולאחרים לעצמנו להקשיב, להאט", להיות פשוט" של והחשיבות ההשתהות לחשיבות

גשים לקראת העברה: ד

חשוב לשים לב למרחב ולאופן בו נקיים את המפגש: •
o יצירת אוירה מרגיעה וכיבוד נעים
o דאגה למרחב נטול הפרעות

o הקדשת מספיק זמן לשיח 
מאפשר לכלל המשתתפים שיבקשו להתבטא ולדבר ולתת לגיטימציה לחוויה האישית של חשוב ליצור מרחב •

חברי הצוות השונים ללא שיפוטיות.

• . חשוב לשמור על הדיסקרטיות של המשתתפים והנושאים העולים במהלך המפגש

אפשרהודעות במהלך המפגש: מומלץ להימנע מניצול זמן המפגש להעלאת נושאים שוטפים, זאת על מנת ל •
ולהבטיח את קיומו של מרחב מסוג אחר. אם קיים צורך חיוני להעלות נושאים אחרים נעשה זאת בקצרה לפני 

 תחילת המפגש ונשתמש בפתיחה, כלומר בשלב הנשימות לכניסה לאווירת המפגש.

מומלץ לאסוף את כל הפלאפונים על מצב שקט ולשים אותם בצד. •

וות שרוי במצב של רגישות יתר בנושא המפגש בעת קיומו? כדאי גםמומלץ לבדוק מראש אם מישהו מחברי הצ •
 לברר אם קרה משהו חריג בנושא כדי להתכונן מראש כיצד להתייחס לכך במפגש.

 יוד נדרש: צ

 מוסיקת רקע לפתיחה ו"שיר נחמה" לסיכום –אפשרות להשמעת מוסיקה  •
 )2,3דפי לימוד ושיר נחמה בהתאם למספר המשתתפים (נספח  •
 לוח וטוש •
להכין מראש טישו (במהלך המפגש ניתן גם לציין: "יש לנו כאן את הטישו... הכל בסדר, זה המקום שלנו") •

 מבנה המערך:

 הערות/ עזרים תוכן זמן שלב

חה
תי

פ
 

4 
 דקות

 : נפתח בפסק זמן קצר לנשימה.  קודם כל לנשום
מומלץ להשמיע מוסיקת רקע עדינה(מוסיקה רייקי, מדיטציה וכדומה) 

 ןאכב ונלש היווחל דחי רבחתהל הסננ ואוב" :םיפתתשמה תא ינימזה
ובעכשיו, ולהשאיר את הדברים האחרים מחוץ לחדר (את היומיום 

והדאגות), נזמן לעצמנו מרחב קצת שונה של תשומת לעצמנו ".

מוסיקה מהפלאפון/ 
 אפשרות להשמעה
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 הערות/ עזרים תוכן זמן שלב

: 1 חפסנ תא יאירקה ןכמ רחאל
 " קחו נשימה עמוקה ..

והמושגים קשורים זה לזה באופן  בשפות שונות, ממד הרוח מחובר לנשימה
 עמוק.

 בעברית  המילים "נשימה" ו"נשמה" נבדלות בקוצו של יוד בלבד.
 בערבית  "נפחה" , משב רוח וגם מילה ל"רוח" במשמעות הנפש,

".breathנשימה", "" משמעותה בלטינית ""spiritusובלועזית  המילה 
בסיפור הבריאה התנכ"י אלוהים נושף באפו של האדם נשמת חיים וכך הוא 

 נוצר ,
 כלומר נשימת האדם נוצרת מנשימת האלוהים.

 הנשימה שלנו מתרחשת כל הזמן, אף בלי שנשים לב אליה,
 עד שנשמתנו עוזבת את הגוף.

 לב לנשימה, מאפשרת מודעות לנשמה.-הקדשת תשומת
 –כהתכוונות ראשונית להיכנס לעולם הרוח 

 קחו נשימה עמוקה.......
 שימו לב לנשימה, שימו לב לנשמה."( מספר דקות של שקט)

חה
תי

פ
 

דקה 
 אחת

:שגפמה תורטמ תא יגיצה
 ולהרגיש מטופלינו על להקל רצון מתוך קשיים עולים כאשר קרובות לעיתים"

 או עצות/פתרונות מיד להציע ממהרים אנו, לסייע מצליחים באמת שאנו
 להיכנס מצליחים ולא בעבר לנו שקרה מקרה פתרון מתוך דוגמא לשתף

.האחר של לנעליו
 ומחייבת אונים חוסר בנו מעלה לכשעצמה שהקשבה לחוש עלולים אנו

.האדם של הכאב עם נוכחות
 הכח הם לאדם העמוק והקשב שהנוכחות להבין חשוב זאת עם יחד

, מובן שהוא, אותו שרואים מרגיש האדם. מכל יותר לו לסייע שיכול המשמעותי

"מקובל
, וההשתהות העצירה של החשיבות את לעצמנו להזכיר ננסה הקרובה בשעה"

 גם עמוק באופן להקשיב היכולת, לפתור למהר בלי" שם להיות פשוט" היכולת
."לאחרים וגם לעצמנו

ת
תו

חברו
מידה ב

ל
 

45 
 דקות

למידה בחברותא:  –דף לימוד 

 .םיטסקטה תא דחי ארקנו תושלש וא תוגוזל קלחתנ " :יגיצה
 שורה או מילה יש האם? מתחברים אתם מהקטעים לאיזה: חישבו

? בכם עולות אסוציאציות איזה?         במיוחד אליכם שמדברת מסוימת
."השני את אחד שתפו

:כוללים בדף הטקסטים
oנוכחות( הארור השבר סף על איתו שב – שבור אדם תראה אם (

oבחול רגליים טביעות
oרס'רוג של ההקשבה על 
oנעמי ר"ד של המטבח משולחן חכמה 

לגעמל רוזחל םיפתתשמה תא ינימזה

דפי מקורות לכל 
 משתתף

)2(נספח 
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 הערות/ עזרים תוכן זמן שלב

25 
 דק' 

בקשי מכל משתתף לשתף : "במשהו אחד שאני לוקחת מהלימוד 
 בזוגות"

ם
סיכו

 

10 
 דק'

 שיר סיכום: נחמה מאת רחל שפירא 
 דחי ותוא ואריקו םיפתתשמה לכל רישה תא יקלח

 הרוש וא הלימ רוחבל דחא לכמ שקבא תעכ :םיפתתשמהמ ישקב
וליצור בעזרתה ברכה, בה הוא מברך את עצמו בעקבות המפגש היום.

.רישה תא יעימשה - םוכיסל

 ביצוע של חגית
 -מליחיקליש ואביחי 

פרויקט "הרמוניה 
 ראלית"יש

https://youtu.be/St0x-iMOmaU
https://youtu.be/St0x-iMOmaU
https://youtu.be/St0x-iMOmaU
https://youtu.be/St0x-iMOmaU
https://youtu.be/St0x-iMOmaU
https://youtu.be/St0x-iMOmaU
https://youtu.be/St0x-iMOmaU
https://youtu.be/St0x-iMOmaU
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נספחים

קחו נשימה עמוקה : .1

 –" קחו נשימה עמוקה 
 והמושגים קשורים זה לזה באופן עמוק. בשפות שונות, ממד הרוח מחובר לנשימה

 בעברית: המילים "נשימה" ו"נשמה" נבדלות בקוצו של יוד בלבד.
 בערבית : "נפחה",  משב רוח וגם מילה ל"רוח" במשמעות הנפש,

".breathמשמעותה בלטינית "נשימה", "" "spiritusובלועזית: 
 בסיפור הבריאה התנכ"י אלוהים נושף באפו של האדם נשמת חיים וכך הוא נוצר ,

 כלומר נשימת האדם נוצרת מנשימת האלוהים.
 הנשימה שלנו מתרחשת כל הזמן, אף בלי שנשים לב אליה, עד שנשמתנו עוזבת את הגוף.

 ת לנשמה.לב לנשימה, מאפשרת מודעו-הקדשת תשומת
 –כהתכוונות ראשונית להיכנס לעולם הרוח 

 קחו נשימה עמוקה.......
 שימו לב לנשימה, שימו לב לנשמה." ( לתת מספר דקות של שקט בחדר)

 עדות קשב, נוכחות –"פשוט להיות שם" .  דף לימוד חברותא: 2

 ,הקטעים את קראו אנא, בנושא שונים מסוגים קטעים לפניכם
 ?במיוחד אליכם שמדברת מסוימת שורה או מילה יש האם? מתחברים אתם מהקטעים לאיזה: וחישבו

 .השני את אחד שתפו?  בכם עולות אסוציאציות איזה

 ם תראה אדם שבור:א
 שׁבָוּראִם תִּפְגֹּשׁ אָדָם 

 שׁבֵ אִתּוֹ 
 עַל סַף הַשּׁבֶֶר הָאָרוּר

 אַל תּנְַסּהֶ לְתַקּןֵ
 אַל תּרְִצֶה שׁוּם דּבָָר

 בְּיִרְאָה וּבְאַהֲבַת הַזּוּלָת
 שׁבֵ אִתּוֹ 

 שׁלֶֹּא יִהְיֶה שׁםָ לְבַד

)סמדר וינשטוק Iת (צל עריו

 ובראן'ג ליל'ח ובראן'ג
..מדבר ואינו משתתק כשחברך

..ליבו לרחשי מלהקשיב ליבך יפסיק אל
לדיבור או למילים זקוקה אינה ידידות שהרי

 מתוך "על ההקשבה" - קרל רוג'רס
"אני מנסה להתבונן בבני אדם כפי שאני מתבונן בשקיעת חמה, למשל.
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 ואני מגלה שאנשים יכולים להיות נפלאים בדרך כלל, לא פחות משקיעת חמה נהדרת. 
כשאני מתבונן בשקיעה יפה, אני לא מנסה למתוח עליה ביקורת. 
 אני צופה במחזה השקיעה ביראת כבוד, כפי שהיא מתגלה לעיני.

 אני מרגיש התעלות אם אני מסוגל להתבונן באנשים ולאהוב אותם כפי שהם מתגלים!
כך הם פורחים ומפתחים את המיוחד במינו שבאישיותם.

 כאשר אני מקבל את האדם כפי שהוא, אז אני מסוגל להקשיב לו בכנות, 
 אני מסוגל לשמוע את הדברים שנאמרים, ולהקשיב גם לדברים שמאחוריהם...

מאחורי מילים בלתי חשובות לכאורה, אני שומע לפעמים זעקת אנוש עמוקה, צעקה דוממת, המונחת קבורה ובלתי ידועה, 
הרחק מתחת לפני השטח...

. 
:אומר כאילו הוא. משמחה בוכה הוא מסוים שבמובן סבורני. מתלחלחות עיניו – תוּכאשר מתברר לאדם ששמעו אותו בעמק

 "תודה לאל, מישהו שמע אותי. מישהו יודע מה פירוש הדבר להיות אני."

 מבלי, עבורך אחריות ליטול לנסות מבלי, משפט עליך לחרוץ מבלי אותך שומע באמת ומישהו נפשית במצוקה נתון אתה אם

בעיות כיצד מפתיע. מקשיב מישהו אם אתםשׂל ניתן – ממש איומים שרגשות, הוא המתמיה. מצוינת הרגשה זו, אותך לעצב לנסות
  ..."שומע כשמישהו פתרונן על באות, פתרון להן אין שלכאורה

קנט בראון  -עקבות של אלוהים ה

לילה אחד אדם חלם חלום
 הוא חלם שהוא הולך לאורך החוף

עם אלוהים
סצינות מחייו. על פני השמים חלפו במהירות

הוא שם לב לשני זוגות עקבות רגליים בחול. בכל סצינה

.זוג אחד שייך לו והזוג השני לאלוהים
 עם חלוף הסצינה האחרונה של חייו

הוא הסתכל אחורה לעקבות שבחול.

 הוא שם לב שפעמים רבות לאורך דרך חייו
היה רק זוג עקבות אחד, 

 שם לב שזה קרה בתקופות כמו כן הוא
 בחייו.השפופות ביותר 

 דבר זה הטרידו והוא שאל את אלוהים
בנוגע לכך: 

 "אלוהים, אתה אמרת
 שביום שאלך אחר חוקיך

הדרך,  אתה תלך עמדי לאורך כל
שמתי לב שבתקופות הקשות והנה

ביותר בחיי יש רק זוג עקבות אחד. 
אינני מבין מדוע כאשר

 עזבתני - הצטרכתי אותך יותר מכל

ענה אלוהים: 
היקר עד מאוד,  "בני

 אותך ולעולם לא אעזבך. אני אוהב
 באותן תקופות שבהן כה רב היה סבלך

 כשאתה רואה זוג אחד של עקבות
 לא היו אלה עקבותייך...

... 
 היו אלה עקבותיי שלי

כשנשאתי אותך על כפיי."
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 רגן נעמי ר"ד/  המטבח משולחן מהכח
 בעזרת ולא, שלנו ההקשבה איכות בעזרת רבות פעמים. ביותר החזק גם ואולי ביותר העתיק הריפוי כלי היא ההקשבה
 כשאנחנו. אותנו הסובבים באנשים ביותר העמוקים השינויים את לחולל מסוגלים אנחנו, שלנו המילים או חוכמתנו

 חסרי לחלקים מקלט יוצרת שלנו ההקשבה. לשלמות הזדמנות, שלנו הלב לתשומת נוסף מציעים אנחנו, מקשיבים
.ונסתר שחבוי מה לכל. זולתם ידי ועל ידם על מוערך ולא  אהוב בלתי, דחוי שנשאר מה לכל. הזולת אצל הבית

 לראשונה, שבתוכו האמת את לשמוע  מסוגל הוא, למישהו בנדיבות מקשיב כשאתה. קדושה שתיקה יוצרת ההקשבה
 אדם בכל לשמוע מסוגל תהיה דבר של בסופו. אדם בכל עצמך את לפגוש יכול אתה שבהקשבה בשקט. רבים במקרים

 .  ולך לעצמו בשקט השר נראה הבלתי את, אדם לכל ומעבר

 נחמה מאת רחל שפירא

 שפירא רחל: מילים
 הירש נורית: לחן

בשלנו עסקנו ולכאורה
 בשלנו רק
.ונצורות גדולות לבקש בלי

 מופרת שלווה
 אחרת וכבר

 לכסות טעם ואין
 - נכנסות בפתח כי

.התמורות

,חסד של מחווה לכל שצמא מי
- תופסת אוזנו

הרחוב את חוצות הקריאות איך
 עדיין שואל
 מאין שואל

 .לשאוב כוחות מאין, כן

נביט בזו זה
שנית ונתמה

נכונה ראינו אם
אני לפעמים
אתה לפעמים

.לנחמה זקוקים כה

,הקיץ בערת את שחווה מי
 לבית ליבו
.לחרדותיו ראי הנוף ופני
 ישביע מי את
 ירגיע מי את
.סתיו עד יתפלל מה ועל

 ...נביט בזו זה
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 : 4מערך 

 פרידה ואובדנים

 רקע -כללי 

למי שעוד לא מכיר - גישת הליווי הרוחני -רקע 
בעתות מצוקה, משבר ואובדן וכן בתקופות מחלה ועצב נוטים בני האדם לחפש מקורות שיעניקו לחייהם משמעות, תקווה 

 ונחמה. 
 תחושות אלו גוברות בעיקר אחרי חוויות כמו אובדן, בדידות וההכרה בכך שהמוות הולך ומתקרב. 

 מעבר לעצמו ושגרת חייו. בתקופות אלו, יש והאדם מחפש חיבור ל"מה שמעבר", מעבר ליומיום,
-בחברות מסורתיות בעבר וגם כיום, ישנה נטייה לפנות במצבים כאלו למנהיגים רוחניים ולהיעזר בהם. בעולם המערבי

 טיפולי לעומת זאת, הממד הרוחני נשאר לרוב "מחוץ לתחום".
פוש אחר מענה מסוג אחר, מתוך ההכרה בצורך של האדם בהתייחסות למרחב הרוחני, מתרחב בעשורים האחרונים החי

 אליו נוכל להיחשף כאן ולאמץ כאנשי מקצוע.

 חיפוש משמעות וביטוי עצמי - רוחניות הצטרפות לאחר בהליכתו - ליווי

ליווי הוא הנוכחות עם האדם במקום שבו הוא נמצא, 
, בכאב ובקושי, בייסורים ברגע ובהוויה, בכאן ובעכשיו

ובכי, בייאוש, בתקווה, בשמחה, בקבלה או בתודה. 
 כלומר, ההליכה והדרך הם שלו 

 והמלווה מצטרף אליו.

רוחניות היא הדרך בה בני האדם מחפשים ומבטאים 
משמעות, ייחוד, חיבור לרגע, לעצמם, לאחרים, לעולם 

ואף למקודש, זאת תוך תחושה והבעה של פליאה, 
 אהבה, אמון ותקווה.  שמחה,

 הרוחניות אינה בהכרח קשורה לדת. 
מקובל להגדיר אותה כמושג רחב המתייחס לחיבור אל 

 חיבור לתפיסות, חוויות ואמונות.  "המעבר",

 דרך הליווי הרוחני
 בלב הליווי הרוחני מצויים הנוכחות, ההקשבה והעדות המאפשרים תחושת ניראות וקשב עמוק.
 הנוכחות יוצרת סביבה שהאדם מרגיש בה חופשי להביע את עצמו, את רגשותיו ואת תחושותיו. 

בנוסף, הליווי הרוחני עושה שימוש בארגז כלים עשיר ומגוון בהתאמה לתרבות ולחיבור האישי של האדם : נשימות, 
מדיטציות, דמיון מודרך, יצירת תפילה אישית, קריאה משותפת בטקסטים מסוגים שונים, מוסיקה ומנגינות, תמונות, קלפים 

 או שאלות. 
 האדם.חשובה מכל אלו היא הנוכחות העמוקה עם 

 מטרות המערך

הצוות יגבש הבנה על משמעות העבודה בנושאי הפרידה והאובדנים ועל הצורך החשוב לתת לנושאים האלה מקום •

 חברי הצוות יבינו טוב יותר את החוויה האישית שלהם בהתמודדות עם פרידות •
עליהם להתמודד עם פרידות חברי הצוות יבינו שהחוויה ואופן ההתמודדות האישי שלהם עם פרידות עשוי להקשות •

בעבודה

לאפשר התמודדות אמיתית עם פרידות במקום העבודה שלנו וגיבוש האופן שבו נעשה זאת •

 משך המערך

 שעתיים-שעה וחצי
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חשוב שנשים לב 

תי נשתמש: מ
באופן כללי כהרחבת הדעת והכלים ובפרט בתקופה שאנחנו מרגישים שהנושא רלוונטי במיוחד על רקע ריבוי פרידות, 

 ריבוי אובדנים או לקראת פרידה צפויה

גשים לקראת העברה: ד

חשוב לשים לב למרחב ולאופן בו נקיים את המפגש:•
o יצירת אוירה מרגיעה וכיבוד נעים
o  הפרעותדאגה למרחב נטול
o הקדשת מספיק זמן לשיח

חשוב ליצור מרחב מאפשר לכלל המשתתפים שיבקשו להתבטא ולדבר ולתת לגיטימציה לחוויה האישית של •
חברי הצוות השונים ללא שיפוטיות.

• . חשוב לשמור על הדיסקרטיות של המשתתפים והנושאים העולים במהלך המפגש

זמן המפגש להעלאת נושאים שוטפים, זאת על מנת לאפשרהודעות במהלך המפגש: מומלץ להימנע מניצול  •
ולהבטיח את קיומו של מרחב מסוג אחר. אם קיים צורך חיוני להעלות נושאים אחרים נעשה זאת בקצרה לפני 

 תחילת המפגש ונשתמש בפתיחה, כלומר בשלב הנשימות לכניסה לאווירת המפגש.

אותם בצד.מומלץ לאסוף את כל הפלאפונים על מצב שקט ולשים  •

מומלץ לבדוק מראש אם מישהו מחברי הצוות נמצא בתקופה של רגישות יתר לנושא בתקופה בה נערך המפגש. •
כדאי לברר מראש אם קרה משהו חריג או נוצרה סיטואציה משמעותית במקום העבודה שלנו הקשורה לפרידה 

ואובדן. ניתן את הדעת בהתאם כיצד נכון להתייחס לרגישות:
o נשקול קיום שיחה מקדימה רגישה להכנת האדם. -ית ברמה האיש

o  יהיה נכון לשלב באופן מובנה התייחסות בתוך המפגש לרגישות הקיימת -ברמת מסגרת העבודה
 ולחשוב מראש באילו חלקים, איך ומתי נתייחס לכך.

 ציוד נדרש :
o מוסיקת רקע לפתיחה ו"חלומות שמורים" לסיכום –אפשרות להשמעת מוסיקה
oדפי מחשבה ומילות השיר חלומות שמורים לחלוקה למשתתפים
oעטים
o לוח וטוש
o("במהלך המפגש ניתן גם לציין: "יש לנו כאן את הטישו. הכל בסדר, זה המקום שלנו) נכין מראש טישו

 מבנה המערך

 הערות/ עזרים תוכן זמן שלב

חה
תי

פ
 

4 
 דקות

 : נפתח בפסק זמן קצר לנשימה.  קודם כל לנשום
מומלץ להשמיע מוסיקת רקע עדינה(מוסיקה רייקי, מדיטציה וכדומה) 

 ןאכב ונלש היווחל דחי רבחתהל הסננ ואוב" :םיפתתשמה תא ינימזה
ובעכשיו, ולהשאיר את הדברים האחרים מחוץ לחדר (את היומיום 

ו ".והדאגות), נזמן לעצמנו מרחב קצת שונה של תשומת לעצמנ

מוסיקה 
מהפלאפון/ 

 אפשרות להשמעה
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 הערות/ עזרים תוכן זמן שלב

: 1 חפסנ תא יאירקה ןכמ רחאל
 " קחו נשימה עמוקה ..

והמושגים קשורים זה לזה באופן  בשפות שונות, ממד הרוח מחובר לנשימה
 עמוק.

 בעברית  המילים "נשימה" ו"נשמה" נבדלות בקוצו של יוד בלבד.
 בערבית  "נפחה",  משב רוח וגם מילה ל"רוח" במשמעות הנפש,

".breath" שמשמעותה בלטינית "נשימה", ""spiritusובלועזית 
בסיפור הבריאה התנכ"י אלוהים נושף באפו של האדם נשמת חיים וכך הוא נוצר 

,
 כלומר נשימת האדם נוצרת מנשימת האלוהים.

 הנשימה שלנו מתרחשת כל הזמן, אף בלי שנשים לב אליה,
 עד שנשמתנו עוזבת את הגוף.

 מאפשרת מודעות לנשמה.לב לנשימה, -הקדשת תשומת
 –כהתכוונות ראשונית להיכנס לעולם הרוח 

 קחו נשימה עמוקה.......
 שימו לב לנשימה, שימו לב לנשמה." ( מספר דקות של שקט)

חה
תי

פ
 

דקה 
 אחת

:שגפמה תורטמ תא יגיצה
כבני אדם, כאנשים "מתי בפעם האחרונה עצרנו כדי להסתכל רגע על עצמנו 

שמתמודדים עם מגוון פרידות במהלך חיינו".
"בשעה הקרובה נעסוק בחשיבות של לעצור ליד הנושא של פרידה"

שלנו
שי 

ם האי
קו

מ
ה

 

10 
 דקות

המקום האישי שלי עם פרידות 

  םאייכ ראמוע תאמ הדירפ – עטקה תא יאירקה
"בהיפרד האור מהשמש, נברא הבוקר

 מהעץ, נברא הפריבהיפרד הפרח 
 בהיפרד האד מהים, נברא המטר

 " כל החיים פרידה הם, ולמה נירא אותה שנינו?

 :ילאש
o ?איזה סוגי פרידות אתם מכירים
o ?איפה הפרידות תופסות כל אחד מאתנו
o?למה זה כל כך קשה לנו 

פרידה ו עומאר 
 )2כייאם (נספח 

של 
שי 

ם האי
קו

מ
ה

ם
טופלי

מ
ה

 

20 
 דקות

 :העלאת המודעות לפרידות ולאובדנים רבים שמטופלים חוו במהלך חייהם

 .םלש םייח רופיס ובוחב ןמוט םידבוע ונא םמיע םישנאהמ דחא לכ  : יגיצה

 וליא :ונלש םילפוטמהמ דחא לע בושחי דחא לכש חמשא תעכ :יחנה
הוא חווה במהלך חייו? חיים, עבודה, בית, בן זוג, משפחה, שיניים,  אובדנים

 מה היה ואיננו.  –יכולת גופנית, כוח 

 .שונא םלצ לע רומשלו תונורכיזה תא דבכל ןתינ דציכ וחחוש :םוכיסל
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 הערות/ עזרים תוכן זמן שלב

שלי  בעבודה
ת 

מודדו
ת

הה
 

30 
 דקות

 חווית הפרידה"  בעולם העבודה שלנו:"–למידת עמיתים 
חלקי דף לכל אחד מהמשתתפים ובקשי מכל אחד לרשום מקרה משמעותי 
מהתקופה האחרונה בה הרגיש שהוא מתמודד עם סיטואציה מאתגרת של 

פרידה בגלל עזיבה , בגלל סיום או פרידה מאדם, עליה היה רוצה להתייעץ עם 
הצוות (למשל מקרה שבו התמודד עם צרכים רוחניים ואישיים של חולה ולא ידע 

 מה לומר לו) 

דפי למידת 
עמיתים לחלוקה 

)4(נספח 

ם
תי

מי
ת ע

מיד
ל

 

20 
 דקות

 עיבוד ושיח משותף
:ובשח םהילעש םירקמב ףתשל תווצה יירבחמ ישקב
o שתפו במקרה של פרידה ואיך הרגשתם? באיזה שלב הפרידה הייתה

קשה ? 
o ?שתפו במקרה שבו הצלחתם להיפרד בצורה טובה

 נסו להציע יחד מה היה חיובי באופן ההתמודדות? ♥
מה ניתן היה לעשות בנוסף או בדרך אחרת? ♥

ם
סיכו

 

10 
 דקות

 חלומות שמורים אהוד מנור –שיר סיכום 

 )יפסכ יתמ/רונמ דוהא( "םירומש תומולח" רישה תא יקלח
 והקריאי את השיר. 

 התרזעב רוצילו הרוש וא הלימ רוחבל םיפתתשמהמ דחא לכמ ישקב
ברכה, בה הוא מברך את עצמו בעקבות המפגש. 

 רישה תא יעימשה  םוכיסל

 ציוד להשמעה,
חלומות שמורים 
(אהוד מנור/מתי 

 כספי)

https://youtu.be/dJEGbSRZVsw
https://youtu.be/dJEGbSRZVsw
https://youtu.be/dJEGbSRZVsw
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 נספחים:

קחו נשימה עמוקה: .1

 –" קחו נשימה עמוקה 
 והמושגים קשורים זה לזה באופן עמוק. בשפות שונות, ממד הרוח מחובר לנשימה

 בעברית: המילים "נשימה" ו"נשמה" נבדלות בקוצו של יוד בלבד.
 בערבית : "נפחה",  משב רוח וגם מילה ל"רוח" במשמעות הנפש,

".breathת "נשימה", "" משמעותה בלטיני"spiritusובלועזית: 
 בסיפור הבריאה התנכ"י אלוהים נושף באפו של האדם נשמת חיים וכך הוא נוצר ,

 כלומר נשימת האדם נוצרת מנשימת האלוהים.
 הנשימה שלנו מתרחשת כל הזמן, אף בלי שנשים לב אליה, עד שנשמתנו עוזבת את הגוף.

 לב לנשימה, מאפשרת מודעות לנשמה.-הקדשת תשומת
 –ונות ראשונית להיכנס לעולם הרוח כהתכו

 קחו נשימה עמוקה.......
 שימו לב לנשימה, שימו לב לנשמה." ( לתת מספר דקות של שקט בחדר)

עומאר כייאם  פרידה מאת - 2

בהיפרד האור מהשמש, נברא הבוקר
 בהיפרד הפרח מהעץ, נברא הפרי
  בהיפרד האד מהים, נברא המטר

ולמה נירא אותה שנינו?כל החיים פרידה הם, 
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אהוד מנור I . חלומות שמורים3

אי שם עמוק בתוך תוכנו
טמונים קולות וזיכרונות

מראות רבים שכבר שכחנו

 .ומנגינותספרי פלאים 
כל זיכרונות ימים ימימה

החלומות הראשונים
וכל מילה של אבא אימא

 .שנאמרה לפני שנים
אי שם עמוק בתוך תוכנו
טמונים קולות וזיכרונות

מראות רבים שכבר שכחנו
ספרי פלאים ומנגינות

עולם מופלא של ילדותנו
רדום בפנים בצל צלילים

אתנו הוא עד יום מותנו

 .מילים חבוי בתוך תילי
ולפעמים שריד של ריח

או צליל מוכר או קצה מילה
משיב אליך גם אורח

מחזיר אל קו ההתחלה
ושוב את חולם כילד

ושוב אתה תמים כאז
אתה נמצא בתוך התכלת

 .הכל נשמר דבר לא גז
אי שם עמוק בתוך תוכנו
טמונים קולות וזיכרונות

מראות רבים שכבר שכחנו

  .ספרי פלאים ומנגינות

אהוד מנור I . חלומות שמורים3

אי שם עמוק בתוך תוכנו
טמונים קולות וזיכרונות

מראות רבים שכבר שכחנו

 .ספרי פלאים ומנגינות
כל זיכרונות ימים ימימה

החלומות הראשונים
וכל מילה של אבא אימא

 .שנאמרה לפני שנים
תוכנואי שם עמוק בתוך 

טמונים קולות וזיכרונות
מראות רבים שכבר שכחנו

ספרי פלאים ומנגינות
עולם מופלא של ילדותנו
רדום בפנים בצל צלילים

אתנו הוא עד יום מותנו

 .חבוי בתוך תילי מילים
ולפעמים שריד של ריח

או צליל מוכר או קצה מילה
משיב אליך גם אורח

מחזיר אל קו ההתחלה
חולם כילדושוב את 

ושוב אתה תמים כאז
אתה נמצא בתוך התכלת

 .הכל נשמר דבר לא גז

אי שם עמוק בתוך תוכנו
טמונים קולות וזיכרונות

מראות רבים שכבר שכחנו

  .ספרי פלאים ומנגינות
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 חווית הפרידה"  בעולם העבודה שלנו:" –.דף מחשבה  4

עם סיטואציה מאתגרת של  ת/מתמודד את/השכשהרגשת מקרה משמעותי מהתקופה האחרונה  חשוב/י על
 רוצה להתייעץ עם הצוות   ית/ההי . מקרה עליופרידה מאדםאו  פרידה  בגלל עזיבה , בגלל סיום

 תאר/י את המקרה  .א
 ________________________________________________________________________
________________________________________________________________________ 

ב.   מה מאפיין את המקרה?  מה הרגשת? 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 ג.    נסה/י לחשוב כיצד התמודדת עם הפרידה?
________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

נסה/י לחשוב מה עזר לך? מה הקשה עליך?  .ד

o __________________________________________________________________

o __________________________________________________________________
_________________

 חווית הפרידה"  בעולם העבודה שלנו:" –. דף מחשבה  4

עם סיטואציה מאתגרת של  ת/מתמודד את/השכשהרגשת מקרה משמעותי מהתקופה האחרונה  חשוב/י על
 רוצה להתייעץ עם הצוות   ית/ההי . מקרה עליופרידה מאדםאו  פרידה  בגלל עזיבה , בגלל סיום

 תאר/י את המקרה  .ב
 ________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

ב.   מה מאפיין את המקרה?  מה הרגשת? 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 ג.    נסה/י לחשוב כיצד התמודדת עם הפרידה?
________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

נסה/י לחשוב מה עזר לך? מה הקשה עליך?  .ה

o __________________________________________________________________

o __________________________________________________________________
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 :  5מערך 

 מוות וסוף חיים

 רקע -כללי 

למי שעוד לא מכיר - גישת הליווי הרוחני -רקע 
בעתות מצוקה, משבר ואובדן וכן בתקופות מחלה ועצב נוטים בני האדם לחפש מקורות שיעניקו לחייהם משמעות, תקווה 

 ונחמה. 
 תחושות אלו גוברות בעיקר אחרי חוויות כמו אובדן, בדידות וההכרה בכך שהמוות הולך ומתקרב. 

 מעבר לעצמו ושגרת חייו. בתקופות אלו, יש והאדם מחפש חיבור ל"מה שמעבר", מעבר ליומיום,
-בחברות מסורתיות בעבר וגם כיום, ישנה נטייה לפנות במצבים כאלו למנהיגים רוחניים ולהיעזר בהם. בעולם המערבי

 טיפולי לעומת זאת, הממד הרוחני נשאר לרוב "מחוץ לתחום".
פוש אחר מענה מסוג אחר, מתוך ההכרה בצורך של האדם בהתייחסות למרחב הרוחני, מתרחב בעשורים האחרונים החי

 אליו נוכל להיחשף כאן ולאמץ כאנשי מקצוע.

 חיפוש משמעות וביטוי עצמי - רוחניות הצטרפות לאחר בהליכתו - ליווי

ליווי הוא הנוכחות עם האדם במקום שבו הוא נמצא, 
, בכאב ובקושי, בייסורים ברגע ובהוויה, בכאן ובעכשיו

ובכי, בייאוש, בתקווה, בשמחה, בקבלה או בתודה. 
 כלומר, ההליכה והדרך הם שלו 

 והמלווה מצטרף אליו.

רוחניות היא הדרך בה בני האדם מחפשים ומבטאים 
משמעות, ייחוד, חיבור לרגע, לעצמם, לאחרים, לעולם 

ואף למקודש, זאת תוך תחושה והבעה של פליאה, 
 אהבה, אמון ותקווה.  שמחה,

 הרוחניות אינה בהכרח קשורה לדת. 
מקובל להגדיר אותה כמושג רחב המתייחס לחיבור אל 

 חיבור לתפיסות, חוויות ואמונות.  "המעבר",

דרך הליווי הרוחני
 בלב הליווי הרוחני מצויים הנוכחות, ההקשבה והעדות המאפשרים תחושת ניראות וקשב עמוק.
 הנוכחות יוצרת סביבה שהאדם מרגיש בה חופשי להביע את עצמו, את רגשותיו ואת תחושותיו. 

נשימות, בנוסף, הליווי הרוחני עושה שימוש בארגז כלים עשיר ומגוון בהתאמה לתרבות ולחיבור האישי של האדם : 
מדיטציות, דמיון מודרך, יצירת תפילה אישית, קריאה משותפת בטקסטים מסוגים שונים, מוסיקה ומנגינות, תמונות, קלפים 

 או שאלות. 
 חשובה מכל אלו היא הנוכחות העמוקה עם האדם.

 מטרות המערך

לאפשר התמודדות אמתית עם נושא המוות במקום העבודה שלנו:  איך אנחנו עושים את זה. 

 הצוות יגיע להבנה על חשיבותו ומשמעותו של המוות בעבודתם המקצועית ועל המקום שיש לתת לכך •
חברי הצוות יבינו מעט טוב יותר את החוויה האישית שלהם ואופן ההתמודדות שלהם עם פרידות ומוות •

חברי הצוות יבינו שהחוויות והרגשות האישיים שלהם בנושא המוות עשויים להשפיע על ההתמודדות שלהם עם •
פרידות ומוות בעבודה

 חברי הצוות ימצאו את השפה המתאימה לצוות על מנת לדבר על המוות •
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 משך המערך

 דקות עד שעתיים 75

 חשוב שנשים לב

תי נשתמש: מ

באופן כללי כהרחבת הדעת והכלים. •

בתקופה שאנחנו מרגישים שהנושא רלוונטי במיוחד על רקע ריבוי פרידות, ריבוי אובדנים, לקראת פרידה או מוות •
צפוי. 

 בתקופות בהן נושא המוות וסוף החיים עולה באופן מיוחד. •

 דגשים לקראת העבר : ♥
חשוב לשים לב למרחב ולאופן בו נקיים את המפגש: •

o יצירת אוירה מרגיעה וכיבוד נעים
o דאגה למרחב נטול הפרעות
o הקדשת מספיק זמן לשיח

חשוב ליצור מרחב מאפשר לכלל המשתתפים שיבקשו להתבטא ולדבר ולתת לגיטימציה לחוויה האישית של •
חברי הצוות השונים ללא שיפוטיות.

.חשוב לשמור על הדיסקרטיות של המשתתפים והנושאים העולים במהלך ה • מפגש

הודעות במהלך המפגש: מומלץ להימנע מניצול זמן המפגש להעלאת נושאים שוטפים, זאת על מנת לאפשר •
ולהבטיח את קיומו של מרחב מסוג אחר. אם קיים צורך חיוני להעלות נושאים אחרים נעשה זאת בקצרה לפני 

 .תחילת המפגש ונשתמש בפתיחה, כלומר בשלב הנשימות לכניסה לאווירת המפגש

מומלץ לאסוף את כל הפלאפונים על מצב שקט ולשים אותם בצד. •

מומלץ לבדוק מראש אם מישהו מחברי הצוות נמצא במצב של רגישות יתר לנושא בתקופה בה נערך המפגש. •
כדאי לברר מראש אם קרה משהו חריג ברמה האישית או אם נוצרה סיטואציה משמעותית במקום העבודה שלנו 

 בדן. הקשורה לפרידה ואו
 ניתן את הדעת בהתאם כיצד נכון להתייחס לרגישות:

o  נשקול לעשות בשיחה מקדימה ורגישה להכנת האדם. -ברמה האישית
o  כדאי לשלב התייחסות באופן מובנה בתוך המפגש ולחשוב מראש באילו -ברמת מסגרת העבודה

 חלקים, איך ומתי נעשה זאת.

  :ציוד נדרש

o לוח וטוש

oדפים ועטים

o של דפי הטקסטים למשתתפיםעותקים

o מוסיקת רקע לפתיחה ו"ריקמה אנושית אחת חיה" לסיכום –אפשרות להשמעת מוסיקה

o("במהלך המפגש ניתן אפילו לציין: "יש לנו כאן את הטישו... הכל בסדר, זה המקום שלנו ) להכין טישו מראש 
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 מבנה המערך

 הערות/ עזרים תוכן זמן שלב

חה
תי

פ
 

5 
 דקות

 : נפתח בפסק זמן קצר לנשימה.  לנשוםקודם כל 
מומלץ להשמיע מוסיקת רקע עדינה (מוסיקה רייקי, מדיטציה וכדומה) 

 ונלש היווחל דחי רבחתהל הסננ ואוב" :םיפתתשמה תא ינימזה
בכאן ובעכשיו, ולהשאיר את הדברים האחרים מחוץ לחדר (את 

 היומיום והדאגות), נזמן לעצמנו מרחב קצת שונה של תשומת
לעצמנו ".

: 1 חפסנ תא יאירקה ןכמ רחאל
 " קחו נשימה עמוקה ..

והמושגים קשורים זה לזה באופן  בשפות שונות, ממד הרוח מחובר לנשימה
 עמוק.

 בעברית  המילים "נשימה" ו"נשמה" נבדלות בקוצו של יוד בלבד.
 בערבית  "נפחה", משב רוח וגם מילה ל"רוח" במשמעות הנפש,

".breath" משמעותה בלטינית "נשימה", ""spiritusובלועזית 
בסיפור הבריאה התנכ"י אלוהים נושף באפו של האדם נשמת חיים וכך הוא 

 נוצר ,
 כלומר נשימת האדם נוצרת מנשימת האלוהים.

 הנשימה שלנו מתרחשת כל הזמן, אף בלי שנשים לב אליה,
 עד שנשמתנו עוזבת את הגוף.

 מודעות לנשמה.לב לנשימה, מאפשרת -הקדשת תשומת
 –כהתכוונות ראשונית להיכנס לעולם הרוח 

 קחו נשימה עמוקה.......
 שימו לב לנשימה, שימו לב לנשמה." ( מספר דקות של שקט)

 עגרל דעו ונדלונש עגרמ ונתאמ קלח איה המישנה , רוכזנ" :ימכס
 המוות. היום ניתן תשומת לב לסוף החיים."

 ונחנא דציכ רתוי תצק ןיבהל הסננ" :שגפמה תורטמ תא יגיצה
מתמודדים עם הנושא כיחידים וכצוות, ננסה להבין למה חשוב 

 שנדבר על זה ואיך אנחנו יכולים לעשות זאת"

מוסיקה 
מהפלאפון/ 

 אפשרות להשמעה

חה
תי

פ
 

10 
 דקות

 "בואו נקרא לילד בשמו" : –תרגיל פתיחה 

 םילימה ןווגמ תא ףד לע םמצעל םושרל םיפתתשמהמ ישקב
ם מכירים כדי להגיד על מישהו שהוא מת.שה

(למנחה לדוגמא: נפטר, נקרא לישיבה של מעלה, הלך לעולמו, 
החזיר ציוד , נפל, כדאי לעודד את המשתתפים להוסיף ביטויים 

 בשפות שונות, שפות אם וכדומה)  

 .חולה לע ימשרו ומשרש םייוטיבב ףתשל םיפתתשמהמ ישקב

 ?םייוטיבה לש תועמשמה המ :ילאש

 דפים ועטים

 לוח וטוש
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 הערות/ עזרים תוכן זמן שלב

דגשים למנחה: לעיתים קרובות הביטויים השונים למילה מוות  ♥
יעוררו צחוק, הומור שחור, חשוב לציין שזה חלק מהקושי הטבעי 

שלנו והצורך בהקלה.

 לע ,תוומה לע תונוש תוסיפת םיאטבמ ונחנאש תוארל ןתינ :ימכס
מייצג  –לעולם שכולו טוב" מה קורה אחרי שמתים. לדוגמא  "הלך 

לא מדבר על  -תפיסה שקיים עולם אחר, "נטמן בעפר", "נגמר" 
 משהו שקורה אחרי.

שי
ם האי

קו
מ

ה
 

25 
 דקות

 בפן האישי: -החוויות שלי עם מוות  
  םיטסקט ינש םע ףד יקלח

o אדם חי בלבבות / אסא כשר

o רקמה אנושית אחת חיה / מוטי המר
 קראו את הטקסטים יחד.

 טסקטב רחא והשמ וא הרוש ,הלימ םאה בושחל וסנ :ילאש
מתחבר עם תפיסה או חוויה אישית שלכם עם מוות?

 .תפתושמה הלאשל סחייתי ורותב דחא לכש ידכ בבס ימייק

דפי טקסטים 
 למשתתפים

ת
שלנו כצוו

ם 
קו

מ
ה

 

25 
 דקות

 העבודה:כיצד אנחנו כצוות מתמודדים עם מוות במקום 

 :ילאש
o כיצד אתם מרגישים לגבי האופן שבו אנחנו כצוות מתייחסים או

מציינים את המוות המתרחש במקום עבודתנו? 

o ?האם אנחנו מרגישים שזה מספק? איך היינו רוצים לשנות

 םכתדובע םוקמל תומיאתמה םושייל תויורשפא לע דחי ובשיח
על לוח המודעות ז"ל לדוגמא:  קיום טקסים קטנים של פרידה, ציון 

עם תמונה של המת, הדלקת נר ושכל אחד יגיד משהו או  ציון מותו 
של מטופל עם בני המשפחה.

למנחה: חשוב להקדיש זמן לחלק זה, לרגישויות של המשתתפים  ♥
השונים 

 מומלץ לצאת עם תכנון מעשי של משהו קטן שנוכל ליישם בפועל ♥

 לוח וטוש

ם
סיכו

 

10 
 דקות

 כולנו רקמה אנושית  –שיר סיכום 
 בוש ותוא ארקנ ,דחי ונארקש "תישונא המקר" רישל רוזחנ :יריבסה

 הב ,הכרב התרזעב רוצילו הרוש וא הלימ רוחבל דחא לכמ ישקב
הוא מברך את עצמו בעקבות המפגש היום

 רישה תא יעימשה םוכיסל

 ציוד להשמעה

כולנו רקמה 
 אנושית

https://youtu.be/iZ49hgrY7TY
https://youtu.be/iZ49hgrY7TY
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 נספחים:

קחו נשימה עמוקה : .1

 –" קחו נשימה עמוקה 
 והמושגים קשורים זה לזה באופן עמוק. בשפות שונות, ממד הרוח מחובר לנשימה

 בעברית: המילים "נשימה" ו"נשמה" נבדלות בקוצו של יוד בלבד.
 "נפחה",  משב רוח וגם מילה ל"רוח" במשמעות הנפש,בערבית : 

".breath" משמעותה בלטינית "נשימה", ""spiritusובלועזית: 
 בסיפור הבריאה התנכ"י אלוהים נושף באפו של האדם נשמת חיים וכך הוא נוצר ,

 כלומר נשימת האדם נוצרת מנשימת האלוהים.
 שנשים לב אליה, עד שנשמתנו עוזבת את הגוף.הנשימה שלנו מתרחשת כל הזמן, אף בלי 

 לב לנשימה, מאפשרת מודעות לנשמה.-הקדשת תשומת
 –כהתכוונות ראשונית להיכנס לעולם הרוח 

 קחו נשימה עמוקה.......
 שימו לב לנשימה, שימו לב לנשמה." ( לתת מספר דקות של שקט בחדר)
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 . דף טקסטים 2

כשראדם חי בלבבות מאת פרופ' אסא 

 . אדם חי בלבבות, במותו, הוא אדם שיש לו חיים מעבר לכריכה האחורית של ספר חייו עלי אדמות"
 . אדם חי בלבבות, במותו, הוא אדם שיש לו חיים, כגיבור, כבן בית, בן הכריכות, בתוך ספר החיים של זולתו

 . קרוב, בחייואדם חי בלבבות, במותו, הוא אדם שיש לו חיים בתוך משמעות החיים של אדם 
 . אדם חי לבבות, במותו, מקבל חיים עלי לבבות, באין לו חיים עלי אדמות

 ".אדם חי לבבות, במותו, נותן חיים בעלי משמעות עלי אדמות

מוטי המר רקמה אנושית אחת מאת
 כשאמות, משהו ממני, משהו ממני 

 . ימות בך, ימות בך

 כשתמות, משהו ממך בי, משהו ממך בי

 . ימות אתך, ימות אתך

 כי כולנו, כן כולנו
 כולנו רקמה אנושית אחת חיה

 ואם אחד מאתנו
 הולך מעמנו

 - משהו מת בנו
 ומשהו, נשאר איתו

 אם נדע, איך להרגיע, איך להרגיע

 . את האיבה, אם רק נדע

אם נדע, אם נדע להשקיט את זעמנו (אם נדע להשקיט)

 . סליחהעל אף עלבוננו, לומר 
 . אם נדע להתחיל מהתחלה

 ...כי כולנו

http://shironet.mako.co.il/artist?prfid=612&lang=1
http://shironet.mako.co.il/artist?type=lyrics&lang=1&prfid=383&wrkid=2875
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  :6 מערך
 לבכי מקום לתת

 רקע - כללי

למי שעוד לא מכיר - גישת הליווי הרוחני -רקע 
 תקווה, משמעות לחייהם שיעניקו מקורות לחפש האדם בני נוטים ועצב מחלה בתקופות וכן ואובדן משבר, מצוקה בעתות
 . ונחמה

 . ומתקרב הולך שהמוות בכך וההכרה בדידות, אובדן כמו חוויות אחרי בעיקר גוברות אלו תחושות
 .חייו ושגרת לעצמו מעבר, ליומיום מעבר", שמעבר מה"ל חיבור מחפש והאדם יש, אלו בתקופות
-המערבי בעולם. בהם ולהיעזר רוחניים למנהיגים כאלו במצבים לפנות נטייה ישנה, כיום וגם בעבר מסורתיות בחברות

 ".לתחום מחוץ" לרוב נשאר הרוחני הממד, זאת לעומת טיפולי
, אחר מסוג מענה אחר החיפוש האחרונים בעשורים מתרחב, הרוחני למרחב בהתייחסות האדם של בצורך ההכרה מתוך

 .מקצוע כאנשי ולאמץ כאן להיחשף נוכל אליו

 חיפוש משמעות וביטוי עצמי - רוחניות הצטרפות לאחר בהליכתו - ליווי

, נמצא הוא שבו במקום האדם עם הנוכחות הוא ליווי
 בייסורים, ובקושי בכאב, ובעכשיו בכאן, ובהוויה ברגע

 . בתודה או בקבלה, בשמחה, בתקווה, בייאוש, ובכי
  שלו הם והדרך ההליכה, כלומר

 .אליו מצטרף והמלווה

 ומבטאים מחפשים האדם בני בה הדרך היא רוחניות
 לעולם, לאחרים, לעצמם, לרגע חיבור, ייחוד, משמעות

, פליאה של והבעה תחושה תוך זאת, למקודש ואף
 . ותקווה אמון, אהבה, שמחה

 . לדת קשורה בהכרח אינה הרוחניות
 אל לחיבור המתייחס רחב כמושג אותה להגדיר מקובל

 .ואמונות חוויות, לתפיסות חיבור",  המעבר"

 דרך הליווי הרוחני
 בלב הליווי הרוחני מצויים הנוכחות, ההקשבה והעדות המאפשרים תחושת ניראות וקשב עמוק.
 הנוכחות יוצרת סביבה שהאדם מרגיש בה חופשי להביע את עצמו, את רגשותיו ואת תחושותיו. 

נשימות, בנוסף, הליווי הרוחני עושה שימוש בארגז כלים עשיר ומגוון בהתאמה לתרבות ולחיבור האישי של האדם : 
מדיטציות, דמיון מודרך, יצירת תפילה אישית, קריאה משותפת בטקסטים מסוגים שונים, מוסיקה ומנגינות, תמונות, קלפים 

 או שאלות. 
 חשובה מכל אלו היא הנוכחות העמוקה עם האדם.

 המערך מטרות

 כירו את המקום האישי שלהם למול בכיאנשי הצוות י •
 המשמעויות החיוביות של בכיאנשי הצוות יבינו את  •
בינו את החשיבות של "פשוט להיות שם" לצד הבכיאנשי הצוות י •

 משך המערך
חציה ושע
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 חשוב שנשים לב

 :תי נשתמשמ

.ובכי כאב, קושי רוויית בסביבה עובדים אנו: doing – ל  being-ה בין •

.מתמיד באופן Doing -ב להיות – פתרונות ולמצוא נפשית לרווחה להביא, לייעץ, להקל ברצון מלווה עבודתנו
.בסביבתנו בכי ממצבי להימנע עשויים אנו לכן

. זמן בכל זה מפגש לקיים ניתן לכן", שם להיות פשוט, "הבכי חשיבות של ההבנה את יחזק המפגש

חשים אנו בהן בתקופות, לבכי מקום ומתן הכאב עם השתהות, לרגשות המקום מתן לחשיבות כתזכורת ובמיוחד •
.  אונים חוסר תחושת או רגשית הצפה, כאב, בעומס נמצא הצוות כי

 דגשים לקראת העברה : ♥
חשוב לשים לב למרחב ולאופן בו נקיים את המפגש : •

o כיבוד נעיםו יצירת אוירה מרגיעה 
o  הפרעותנטול למרחב דאגה
o  זמן לשיחהקדשת מספיק 

לדבר ולתת לגיטימציה לחוויה האישית שלשיבקשו להתבטא ולכלל המשתתפים  ליצור מרחב מאפשרחשוב  •
.ללא שיפוטיות השונים חברי הצוות

.שמור על הדיסקרטיות של המשתתפים והנושאים העולים במהלך המפגששוב לח •

לאפשרעל מנת , זאת טפיםנושאים שולהעלאת זמן המפגש מניצול להימנע : מומלץ הודעות במהלך המפגש •
בקצרה לפני נעשה זאת חיוני להעלות נושאים אחרים צורך אם קיים מרחב מסוג אחר. ולהבטיח את קיומו של 

 .בשלב הנשימות לכניסה לאווירת המפגש , כלומרונשתמש בפתיחהתחילת המפגש 

 תם בצד.ומומלץ לאסוף את כל הפלאפונים על מצב שקט ולשים א •
גם כדאי? קיומו בעת המפגש בנושא יתר רגישות של במצב שרוי הצוות מחברי מישהו אם מראש לבדוק מומלץ •

 .במפגש לכך להתייחס כיצד מראש להתכונן כדי בנושא חריג משהו קרה אם לברר

 ציוד נדרש :
oלסיכום' בוכה כשהלב' או' עלינו שיעברו בימים'ו לפתיחה רקע מוסיקת – מוסיקה להשמעת אפשרות
o2,3 נספח( המשתתפים למספר בהתאם' בוכה כשהלב' או' עלינו שיעברו בימים'ו לימוד דפי(
oוטוש לוח 
oשלנו המקום זה, בסדר הכל... הטישו את כאן לנו יש: "לציין גם ניתן המפגש במהלך( טישו מראש להכין(" 

 בנה המערךמ

 זריםהערות/ע תוכן זמן שלב

חה
תי

פ
 

 דקות 4

 : קודם כל לנשום
 נפתח בפסק זמן קצר לנשימה. 

) דומהרייקי, מדיטציה וכ מוסיקה( יקת רקע עדינהסמומלץ להשמיע מו

 ןאכב ונלש היווחל דחי רבחתהל הסננ ואוב" :םיפתתשמה תא ינימזה
מחוץ לחדר (את היומיום  ולהשאיר את הדברים האחרים ובעכשיו

לעצמנו ".לב , נזמן לעצמנו מרחב קצת שונה של תשומת והדאגות)

 מוסיקה
 מהפלאפון

אפשרות ו
 להשמעה
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 זריםהערות/ע תוכן זמן שלב

:1 חפסנ תא יאירקה ןכמ רחאל
 " קחו נשימה עמוקה ..

והמושגים קשורים זה לזה באופן  בשפות שונות, ממד הרוח מחובר לנשימה
 עמוק.

 בעברית  המילים "נשימה" ו"נשמה" נבדלות בקוצו של יוד בלבד.
 משב רוח וגם מילה ל"רוח" במשמעות הנפש,  ,"נפחה" :בערבית

".breath" משמעותה בלטינית "נשימה", ""spiritus :ובלועזית
יים וכך הוא אלוהים נושף באפו של האדם נשמת ח בסיפור הבריאה התנכ"י

 נוצר,
 כלומר נשימת האדם נוצרת מנשימת האלוהים.

 הנשימה שלנו מתרחשת כל הזמן, אף בלי שנשים לב אליה,
 עד שנשמתנו עוזבת את הגוף.

 לב לנשימה, מאפשרת מודעות לנשמה.-הקדשת תשומת
 –כהתכוונות ראשונית להיכנס לעולם הרוח 

 קחו נשימה עמוקה.......
  מו לב לנשמה."שימו לב לנשימה, שי

 ( השאירו מספר דקות של שקט בחדר)

חה
תי

פ
 

 דקה

:שגפמה תורטמ תא יגיצה
 בכי עם השהות של החשיבות את לעצמנו להזכיר ננסה הקרובה בשעה"

 מול שלנו האישי המקום את ולזהות להכיר לעצמנו נאפשר. הקושי למרות
"ובכי כאב בזמני שלנו ההכלה ליכולת חיזוק ולתת בכי

 אצלנו. הבכי עולה - מקשיבים באמת אנחנו שכאשר קורה קרובות לעיתים"
. כאלה רגעים עם להתמודד לנו קל/ פשוט תמיד לא. שלנו המטופלים אצל או

 הוא שני ומצד אחד מצד משחרר מאוד שהבכי שנזכור חשוב זאת עם יחד
. האדם עבור המדויקת בנקודה שנגענו כך ועל רגש של רגע על מעיד

 על הללו המקומות עם שלנו במפגש מעט להעמיק ננסה הקרובה בשעה
 של הבכי את וגם שלנו הבכי את גם, בברכה הבכי את לקבל להצליח מנת

 "נפגשים אנחנו עימם המטופלים

ת
תו

חברו
מידה ב

ל
 

 דקות 45

: בחברותא למידה – לימוד דף

 .םיטסקטה תא דחי ארקנו תושלש וא תוגוזל קלחתנ " :יגיצה
 מסוימת שורה או מילה יש האם? מתחברים אתם מהקטעים לאיזה: חישבו

 את אחד שתפו?  בכם עולות אסוציאציות איזה? במיוחד אליכם שמדברת
 ."השני

:כוללים בדף הטקסטים

 שניר מיריק של שיר, גיבור דני – ילדות שירי •
 קליינמן הדס, בכר אביב'  עלינו שיבוא מה' •
 רס'רוג קרל" ההקשבה על" מתוך •
טוב יותר רואה אתה - מנקה הבכי: לוקה דה של" אדוני הר" •

 כמשחרר הבכי יתרונות על - הבכי של הפיזיולוגיה •

 לכל מקורות דפי
משתתף

)2 נספח(
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 זריםהערות/ע תוכן זמן שלב

 דקות 25
 לגעמל רוזחל םיפתתשמה תא ינימזה

 מהלימוד לוקחת שאני אחד במשהו: " לשתף משתתף מכל בקשי
 "בזוגות

ם
סיכו

 

 דקות 10

 :לבחירה אפשרויות 2: סיכום שיר

 קליינמן הדס, בכר אביב, דרורי צח/עלינו שיעברו בימים .1
 גיספן יוסי/  בוכה כשהלב .2

דחי ותוא ואריקו םיפתתשמה לכל רישה תא יקלח

 הרוש וא הלימ רוחבל דחא לכמ שקבא תעכ :םיפתתשמהמ ישקב
וליצור בעזרתה ברכה, בה הוא מברך את עצמו בעקבות המפגש היום.

 .רישה תא יעימשה - םוכיסל

'בימים ביצוע 
: שיעברו עלינו'

אביב בכר והדס 
 קליינמן

כשהלב 'ביצוע 
שרית : 'בוכה

 חדד

https://www.youtube.com/watch?v=0prjRjuBR34
https://www.youtube.com/watch?v=0prjRjuBR34
https://www.youtube.com/watch?v=0prjRjuBR34
https://www.youtube.com/watch?v=0prjRjuBR34
https://www.youtube.com/watch?v=0prjRjuBR34
https://www.youtube.com/watch?v=0prjRjuBR34
https://www.youtube.com/watch?v=bBCIefOfUKY
https://www.youtube.com/watch?v=bBCIefOfUKY
https://www.youtube.com/watch?v=bBCIefOfUKY
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 נספחים

קחו נשימה עמוקה : .1

 –" קחו נשימה עמוקה 
 והמושגים קשורים זה לזה באופן עמוק. בשפות שונות, ממד הרוח מחובר לנשימה

 המילים "נשימה" ו"נשמה" נבדלות בקוצו של יוד בלבד. :בעברית
 משב רוח וגם מילה ל"רוח" במשמעות הנפש,  ,"נפחה" :בערבית 

".breath" משמעותה בלטינית "נשימה", ""spiritus :ובלועזית
 בסיפור הבריאה התנכ"י אלוהים נושף באפו של האדם נשמת חיים וכך הוא נוצר ,

 כלומר נשימת האדם נוצרת מנשימת האלוהים.
 עד שנשמתנו עוזבת את הגוף.הנשימה שלנו מתרחשת כל הזמן, אף בלי שנשים לב אליה, 

 לב לנשימה, מאפשרת מודעות לנשמה.-הקדשת תשומת
 –כהתכוונות ראשונית להיכנס לעולם הרוח 

 קחו נשימה עמוקה.......
 ( לתת מספר דקות של שקט בחדר) שימו לב לנשימה, שימו לב לנשמה."

:חברותא לימוד דף .2

 , הקטעים את קראו אנא, בנושא שונים מסוגים קטעים לפניכם
 מהי? כאלה במצבים מרגישים אתם כיצד. הדמעות עולות כאשר, בכי מול שלכם האישי המקום על ראשון בשלב: וחישבו

 ?לחוזק דווקא או לחולשה סממן הוא בכי האם? בכי לגבי שלכם התפיסה

 אסוציאציות איזה? במיוחד אליכם שמדברת מסוימת שורה או מילה יש האם? מתחברים אתם מהקטעים לאיזה חישבו

 .השני את אחד שתפו?  בכם עולות

 שטקליס ילן מרים - גיבור דני

!דני: לי אמרה אמא
 ונבון גיבור הוא ילדי
 פעם אף יבכה לא ילדי

 קטון כפתי

,פעם אף בוכה אינני
 בכיין תינוק אינני

 בוכות הן, הדמעות רק זה
 ...בעצמן בוכות

 )האהבה משורר( קבאני נזאר

 החורף לבין הסתיו ״בין
..נוספת עונה שנהי

..שמה הבכי עונת
,ובה

,פעם מאי יותר
"מרום לשערי הנפש נושקת

 שניר מיריק

 שעות שלוש בכתה שיר
 דמעות שלולית ומילאה
 שׂוחה שם היא ועכשיו

 .שמחה שיר, כמה, כמה

 בכר אביב -עלינו שיבוא מה

 עלינו שיבוא מה כי
 תראי את  לעזרתנו יבוא

 צער בכל כי
 שער גם יש

 לאמת
 מים פני על דמעה וכל
 נישאת תפילה היא
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 של הבכיכוחו 

רס'רוג קרל" ההקשבה על" מתוך

:אומר כאילו הוא. משמחה בוכה הוא מסוים שבמובן סבורני. מתלחלחות עיניו – תוּבעמק אותו ששמעו לאדם מתברר כאשר
 ."אני להיות הדבר פירוש מה יודע מישהו. אותי שמע מישהו, לאל תודה"

ויקיפדיה מתוך, פיזיולוגיה קצת: בכי

:מצוקות עם להתמודד לאדם המאפשר, ויעיל נחוץ פיזיולוגי תהליך הוא שבכי המסקנה את מאששים רבים מחקרים
 זר גוף לסלק מנת-על הזולגות אלו כגון, אחרים מסוגים לדמעות בהשוואה( רגשי בכי בעת הנוצרות שבדמעות השערה ישנה

 את מעלה זו עובדה. לדחק הקשור,  האדרנוקורטיקוטרופי ההורמון ובהם, מסוימים חומרים של יותר גבוהים ריכוזים ישנם) מהעין

.בכי לאחר יותר טוב מרגישים אנשים מדוע להסביר ניתן כך – זה הורמון של ריכוזו את להוריד נועד שהבכי האפשרות
לבעיות יותר רגישים להיעשות עלולים אנו, דמעותינו את עוצרים אנו שכאשר למסקנה הגיע פריי וויליאם ר"ד הביוכימאי...

 בדופק, הדם בלחץ ירידה נמצאו מבוגרים על במחקרים. מתח ומפחית, מהגוף רעלים לפינוי תורם הבכי. שונות וגופניות נפשיות
, ביקורת בקבוצת נצפו לא האלה השינויים. זעם הביעו או בכו הם שבה טיפול שעת אחרי יותר מתואמים מוח גלי ודפוסי, ובחום

.דומה זמן פרק במשך התעמלה שרק

 "אדוני הר" לוקה דה ארי, עיניו את מכווץ אֶריקוֹ  מַאסְט

 .מהעיניים קמטים סילון לו יוצא סגירות ומרוב, השבבים סכנת ובגלל, האבק בגלל
 .ידו בגב אותן מוחה הוא, לחות רָפָניֶלוֹ  של העיניים

 .בוכה אתה כאילו נראה זה, רָפָניֶה דון: קִרבה יחסי אתו לי יש כבר
 .אותן מוחה ואוה". שלי העיניים את שסוחט ומוֹנטֶדידיו, והדבק, "אומר הוא", בּפְִנים כאן האוויר זה"

 ,לראות כדי לדמעות זקוקות עיניים שכל אומר הוא
 .עיוורים ומתייבשים ביבשה כלום רואים שלא דגים של עיניים כמו נעשות הן לא אם

 .לבכות דחף בלי באות הן. לראות מאפשרות, אומר הוא, הדמעות
 .לצאת שרוצות דמעות שתי של בצביטה האף במרום וחש מהנהן אני
 את זה על מעביר, הנסורת תוך אל ארצה זורק כך-ואחר באצבעות האף את מוחט, בזריזות מסתובב אני, לבכי אותי מדגדגות הן

 מה: הצורך בשעת יפה תמיד שהיא, נפוליטנית קצת גם זה על ומעמיס,  הבושה בגלל, בכוח התנועות כל את עושה, המטאטא

 .בהן מבחין אֶריקוֹ  מַאסְט, ניתָּקות זאת-בכל הדמעות שתי אבל, הרצפה על ויורק לעצמי אומר אני, הבכי פתאום
 ,המלאכה-בית של בעומק לעמוד לא לי אומר הוא", העפעף של מהשסתום לך דולף, נער, הֵי"

 .לִיבּוֹרְיוֹ  דון של בדפוס מכונות-שמן מְכל-חצי לבקש אותי שולח
 של הפח צלחת ואת, לחצי שנבקע החרב דג את, הדגים של הזימים את, הפירות של הקליפות את יותר ברור רואה אני וברחוב
 לנדבה שמצפה שאחד מתבאסים והם, הרגליים על הולכים והשבים-העוברים כי, יושב ולא הרגליים על שלם יום שעומד העלוב

 .הרצפה על בנוחיות לו יֵשב
.הראייה את לשפר בשביל דמעות שתי מספיק, צודק רָפָניֶלוֹ 
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 עלינו שיעברו בימים

 קליינמן והדס בכר אביב, דרורי צח: מילים
 בכר אביב: לחן

יותר לשאת נדע עלינו שיעברו בימים
 רכה עצבות

 שנבין עד לנו יחכו והשמיים

 עצמנו מתוך נרוץ ובלילות
 שבויה לא בארץ, ילדות שדות אל

לגדול משיבולים המבקשים המים אתה

ללב תמיד מקשיב ודאי אלוהים
 שם אבן כמו כשהכאב

 מאהבה מת כבר כמעט אני

 ,רגלינו את יכשילו השנים
 נעמוד אבן כמו, ניפול לא אך

והאש השלג, החול סופות כל מול
 שיעבור לזכור נדע תמיד

ללב תמיד מקשיב ודאי אלוהים
 שם אבן כמו כשהכאב

 מאהבה מת כבר כמעט אני

 חדד שרית -בוכה כשהלב

 גיספן יוסי: מילים
 אלבז שמואל: לחן

שומע אלוהים רק בוכה כשהלב
 הנשמה מתוך עולה הכאב

 שוקע שהוא לפני נופל אדם
 .הדממה את חותך קטנה בתפילה

יכול הכל אתה אלוהי ישראל שמע
 הכל לי נתת חיי את לי נתת

 בשקט בוכה הלב דמעה בעיני
 .זועקת הנשמה שותק וכשהלב

לבד אני עכשיו אלוהי ישראל שמע
 אפחד שלא עשה אלוהי אותי חזק

 לברוח לאן ואין גדול הכאב
 .כוח בי נותר לא כי שיגמר עשה

 מלכת עומד הזמן בוכה כשהלב
 פתאום חייו כל את רואה האדם

ללכת רוצה לא הוא נודע הלא אל
 .תהום סף על קורא לאלוהיו

 אלוהי ישראל שמע
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  :7 מערך
 מנשוא קשה בעת מפגש -ת?!"איך זה יכול להיו"

 רקע - כללי

למי שעוד לא מכיר - גישת הליווי הרוחני -רקע 
בעתות מצוקה, משבר ואובדן וכן בתקופות מחלה ועצב נוטים בני האדם לחפש מקורות שיעניקו לחייהם משמעות, תקווה 

 ונחמה. 
 תחושות אלו גוברות בעיקר אחרי חוויות כמו אובדן, בדידות וההכרה בכך שהמוות הולך ומתקרב. 

 מעבר לעצמו ושגרת חייו. בתקופות אלו, יש והאדם מחפש חיבור ל"מה שמעבר", מעבר ליומיום,
-בחברות מסורתיות בעבר וגם כיום, ישנה נטייה לפנות במצבים כאלו למנהיגים רוחניים ולהיעזר בהם. בעולם המערבי

 טיפולי לעומת זאת, הממד הרוחני נשאר לרוב "מחוץ לתחום".
האחרונים החיפוש אחר מענה מסוג אחר, מתוך ההכרה בצורך של האדם בהתייחסות למרחב הרוחני, מתרחב בעשורים 

 אליו נוכל להיחשף כאן ולאמץ כאנשי מקצוע.

 חיפוש משמעות וביטוי עצמי - רוחניות הצטרפות לאחר בהליכתו - ליווי

ליווי הוא הנוכחות עם האדם במקום שבו הוא נמצא, 
ברגע ובהוויה, בכאן ובעכשיו, בכאב ובקושי, בייסורים 

ובכי, בייאוש, בתקווה, בשמחה, בקבלה או בתודה. 
 כלומר, ההליכה והדרך הם שלו 

 והמלווה מצטרף אליו.

רוחניות היא הדרך בה בני האדם מחפשים ומבטאים 
גע, לעצמם, לאחרים, לעולם משמעות, ייחוד, חיבור לר

ואף למקודש, זאת תוך תחושה והבעה של פליאה, 
 שמחה, אהבה, אמון ותקווה. 

 הרוחניות אינה בהכרח קשורה לדת. 
מקובל להגדיר אותה כמושג רחב המתייחס לחיבור אל 

 חיבור לתפיסות, חוויות ואמונות.  "המעבר",

 דרך הליווי הרוחני
 בלב הליווי הרוחני מצויים הנוכחות, ההקשבה והעדות המאפשרים תחושת ניראות וקשב עמוק.
 הנוכחות יוצרת סביבה שהאדם מרגיש בה חופשי להביע את עצמו, את רגשותיו ואת תחושותיו. 

נשימות, בנוסף, הליווי הרוחני עושה שימוש בארגז כלים עשיר ומגוון בהתאמה לתרבות ולחיבור האישי של האדם : 
מדיטציות, דמיון מודרך, יצירת תפילה אישית, קריאה משותפת בטקסטים מסוגים שונים, מוסיקה ומנגינות, תמונות, קלפים 

 או שאלות. 
 חשובה מכל אלו היא הנוכחות העמוקה עם האדם.

 המערך מטרות

 הכאב עם ושהות לעצירה זמן יחוו הצוות אנשי •
האירוע סביב שלהם האישית והרוחנית הרגשית החוויה את יעבדו הצוות אנשי •

 המשותפת וההתמודדות מהשיח נחמה ישאבו הצוות אנשי •
 הדרך בהמשך להם שיסייעו הפנימיים לכוחות להתחבר יתחילו הצוות אנשי •

 משך המערך
חציו שעה
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 חשוב שנשים לב

 :תי נשתמשמ

.ושכול פתאומי אובדן,  אסון זמני: שונים מסוגים קיצון במצבי •

מאפשרים ולא לאחרים לסייע ומנסים לעשייה נוטים אנו קיצון במצבי דווקא לפעמים: doing – ל  being-ה בין•
.      שלנו האישי הכאב עם ולהתמודד לשהות לעצמנו

.ומשבר קיצון במצבי ובמיוחד", חמלה תשישות"ו משחיקה ולהימנע בעצמנו לטפל זמן להקדיש חשוב תמיד •

.אחד כל של האישי המקום את לעבד ולהתחיל הכאב עם לשהות, ביחד להיות לצוות מקום לתת יאפשר המפגש •
. להמשך וכוחות נחמה לאסוף ולהתחיל הצוות חברי יתר של להתמודדות להיחשף

• 

 דגשים לקראת העברה : ♥
חשוב לשים לב למרחב ולאופן בו נקיים את המפגש : •

o כיבוד נעיםו יצירת אוירה מרגיעה 
o  הפרעותנטול למרחב דאגה
o  זמן לשיחהקדשת מספיק 

לדבר ולתת לגיטימציה לחוויה האישית שלשיבקשו להתבטא ולכלל המשתתפים  ליצור מרחב מאפשרחשוב  •
.ללא שיפוטיות השונים חברי הצוות

.שמור על הדיסקרטיות של המשתתפים והנושאים העולים במהלך המפגשחשוב ל •

לאפשרעל מנת , זאת טפיםנושאים שולהעלאת זמן המפגש מניצול להימנע : מומלץ הודעות במהלך המפגש •
בקצרה לפני נעשה זאת חיוני להעלות נושאים אחרים צורך אם קיים מרחב מסוג אחר. ולהבטיח את קיומו של 

 .בשלב הנשימות לכניסה לאווירת המפגש , כלומרונשתמש בפתיחהתחילת המפגש 

 תם בצד.וקט ולשים אמומלץ לאסוף את כל הפלאפונים על מצב ש •
גם כדאי? קיומו בעת המפגש בנושא יתר רגישות של במצב שרוי הצוות מחברי מישהו אם מראש לבדוק מומלץ •

.במפגש לכך להתייחס כיצד מראש להתכונן כדי בנושא חריג משהו קרה אם לברר

 ציוד נדרש : 

"קטמים של שימוסיקת רקע לפתיחה ו" –פשרות להשמעת מוסיקה א
o לסיכום
o2,3תפים (נספח בהתאם למספר המשת"ימים של שקט" דפי לימוד ו(
o לוח וטוש

o("במהלך המפגש ניתן גם לציין: "יש לנו כאן את הטישו... הכל בסדר, זה המקום שלנו) להכין מראש טישו 
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 מבנה המערך

 זריםהערות/ע תוכן זמן שלב

חה
תי

פ
 

 דקות 4

 : קודם כל לנשום
 נפתח בפסק זמן קצר לנשימה. 

) דומהרייקי, מדיטציה וכ מוסיקה( יקת רקע עדינהסמומלץ להשמיע מו

 ןאכב ונלש היווחל דחי רבחתהל הסננ ואוב" :םיפתתשמה תא ינימזה
מחוץ לחדר (את היומיום  ולהשאיר את הדברים האחרים ובעכשיו

לעצמנו ".לב , נזמן לעצמנו מרחב קצת שונה של תשומת והדאגות)

:1 חפסנ תא יאירקה ןכמ רחאל
 " קחו נשימה עמוקה ..

והמושגים קשורים זה לזה באופן  בשפות שונות, ממד הרוח מחובר לנשימה
 עמוק.

 בעברית  המילים "נשימה" ו"נשמה" נבדלות בקוצו של יוד בלבד.
 משב רוח וגם מילה ל"רוח" במשמעות הנפש,  ,"נפחה" :בערבית

".breath" משמעותה בלטינית "נשימה", ""spiritus :ובלועזית
יים וכך הוא אלוהים נושף באפו של האדם נשמת ח בסיפור הבריאה התנכ"י

 נוצר,
 כלומר נשימת האדם נוצרת מנשימת האלוהים.

 הנשימה שלנו מתרחשת כל הזמן, אף בלי שנשים לב אליה,
 עד שנשמתנו עוזבת את הגוף.

 לב לנשימה, מאפשרת מודעות לנשמה.-הקדשת תשומת
 –כהתכוונות ראשונית להיכנס לעולם הרוח 

 קחו נשימה עמוקה.......
  מו לב לנשמה."שימו לב לנשימה, שי

 ( השאירו מספר דקות של שקט בחדר)

 מוסיקה
 מהפלאפון

אפשרות ו
 להשמעה

חה
תי

פ
 

דקה 
 אחת

:שגפמה תורטמ תא יגיצה
לעבד קצת את התחושות, החוויות והמחשבות שלנו "בשעה הקרובה ננסה 

. והנורא האירוע הכואבמאז 
 דבר כזהאיך : "ניהן יוהיגון עולות בנו גם שאלות רוחניות ב ,העצב ,בתוך השבר

"  ?!קרותיכול ל
ולמצוא מעט נחמה  ננסה היום להתחבר לשאלה הזאת ממקום עמוק בתוכנו

 ".להמשך

ת 
סדנ

תיבה
כ

 

 דקות 15

:הביתכה תנדס הנבמ תא יגיצה
נון וחשיבה. פשוט לתת נשתמש בכלי של כתיבה אישית רציפה, ללא תכ"

 למילים לצאת אל הדף.  
 נקריא משפט, אנא כיתבו אותו בראש הדף. בעוד רגע 

דקות רצופות בהמשך  6 שךנבקש מכם להחזיק את העט ולכתוב במכעת 
בכל רם, אנא וסיף משפט הכתיבה נמידיי פעם תוך כדי . הפותחלמשפט 

 ".את רצף הכתיבה ממנו משיכוהוכיתבו אותו 

 הלועש המ לכ ובתכ טושפ ..ובשחת לא ,ןוכנ אלו ןוכנ ןאכ ןיא" :ישיגדה
 "בדעתכם.
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 זריםהערות/ע תוכן זמן שלב

 : יצחו הקד יידימ טפשמ יפיסוה

".." איך זה יכול להיות? -משפט פותח  •
דק' כתיבה~ 1.5~ 

לברוח.."" הכאב גדול ואין לאן  •
דק' כתיבה~ 1.5~ 

"וכל מי שהיה שם ביקש לו ניחומים" •
דק' כתיבה~ 1.5~ 

 הם באים ימים של שקט" "הנה •
דק' כתיבה~ 1.5~ 

 ךותמ ורחב ,םתבתכש המ לע ורבע תוקד רפסמ םכל וחק וישכעו" :ימכס
 "שתף בקבוצהל רצומש עד עשר שורות שאותן תמה שכתבתם כח

תוף
שי

 
קריאה

ו
 

ת
תפ

שו
מ

 

 קותד 25

15 תחתמ איה הצובקה םא – דוביעהו ףותישה בלשל רובענ תעכ
לשיתוף חלקי את המשתתפים  -ף במעגל. אם יותרמשתתפים, ניתן לשת

:בזוגות 

 . ונבתכש םיטסקטה תא דחי ארקנו תוגוזל קלחתנ תעכ" :יגיצה
נסו לחשוב ולשתף : למה אתם מתחברים במצבים כאלה ומדוע? האם יש 

האם יש מילה או שורה מסוימת שמדברת אליכם ? משהו שנותן לכם כוחות
האם ישנן מילים/ אסוציאציות יות עולות בכם? במיוחד? איזה אסוציאצ

 "שתפו אחד את השני. שמהדהדות מתוך כתיבתכם?

עיבוד
 

 דקות 25

 לגעמל םיפתתשמה תא תעכ ינימזה – תוגוזב םייקתה חישהו הדימב
ואפשרי:

    הקראה של הכתיבה האישית המקוצרת. •

 .שיח במעגל על חווית הכתיבה והשיתוף •

ם
סיכו

 

 דקות 10

  כום:שיר סי
ימים של שקט/ ירדן בר כוכבא

םיפתתשמה לכל תרחבש רישה תא יאירקה

 ורבעש ךילהתל הלימב בבסב סחייתהל םיפתתשמה תא ינימזה
שהם לוקחים איתם מהמפגש מילה או שורה או ל ולתחושה שלהם כעת

 היום.

 .רישה תא יעימשה - םוכיסל

ימים של ביצוע: 
שקט/ ביצוע של 

 להקת לולה

https://www.youtube.com/watch?v=Mk4NgJDLxDA
https://www.youtube.com/watch?v=Mk4NgJDLxDA
https://www.youtube.com/watch?v=Mk4NgJDLxDA
https://www.youtube.com/watch?v=Mk4NgJDLxDA
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 נספחים

קחו נשימה עמוקה : .1

 –" קחו נשימה עמוקה 
 והמושגים קשורים זה לזה באופן עמוק. בשפות שונות, ממד הרוח מחובר לנשימה

 המילים "נשימה" ו"נשמה" נבדלות בקוצו של יוד בלבד. :בעברית
 משב רוח וגם מילה ל"רוח" במשמעות הנפש,  ,"נפחה" :בערבית 

".breath" משמעותה בלטינית "נשימה", ""spiritus :ובלועזית
 בסיפור הבריאה התנכ"י אלוהים נושף באפו של האדם נשמת חיים וכך הוא נוצר ,

 כלומר נשימת האדם נוצרת מנשימת האלוהים.
 עד שנשמתנו עוזבת את הגוף.הנשימה שלנו מתרחשת כל הזמן, אף בלי שנשים לב אליה, 

 לב לנשימה, מאפשרת מודעות לנשמה.-הקדשת תשומת
 –כהתכוונות ראשונית להיכנס לעולם הרוח 

 קחו נשימה עמוקה.......
 ( לתת מספר דקות של שקט בחדר) שימו לב לנשימה, שימו לב לנשמה."
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 שפירא רחל/  בבוקר השכם השכם .2

  לדרכנו יצאנו בבוקר השכם השכם
 . ונדהמים שקטים לדרכנו יצאנו

  מקום בכל היו הסערה עקבות
. אילמים עדים כמו, גדולים צללים כמו

 לדרכנו יצאנו בבוקר השכם השכם
 . בשתיקה הכונו אמרנו שלא מילים

  מקום בכל היו הסערה עקבות
 . ארוכה דרך עוד שצפויה ידענו

 הלאות עיננו מול השמש עלתה כך אחר
  והבדידות הקור את חדש באור והאירה

  לראות היה יכול שם שהיה מי וכל
 . ידידות של חמים קטנים אותות כמה

  העולה השמש מול יחד הלכנו כך אחר
, חדש באור איש כל של עולמו את שהאירה
  מהתחלה ללמוד לעצמנו הבטחנו

 . מקודש או טמא, רע או טוב פשר מה

. לדרכנו יצאנו בבוקר השכם השכם
 , הקרה לרוח פנינו את הפקרנו
  מקום בכל היו הסערה עקבות

 . מרה צעקה כמו, בוער חותם כמו

 הנחים אחינו על השמש זרחה כך אחר
, הגלויים פצעינו את חדש באור והאירה

  להבחין שוב למדנו לאט לאט
 . החיים של המופלא בכח

  וברחמים ברוך השמש זרחה כך אחר
, והתקווה האימה את חדש באור והאירה

  ניחומים לו ביקש שם שהיה מי וכל
 . ואהבה סליחה, ומסירות בחסד

 ...לדרכנו יצאנו בבוקר השכם השכם
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 טשקימים של  .3

 כוכבא בר ירדן: מילים
 גרייניק אבי: לחן

  שקט של ימים באים הם הנה
  והנורא הגדול הרעש אחרי

 המרפסת על קצת לנוח אפשר
  הסערה שברי את ולאסוף

  שקט של ימים באים הם הנה
  נראים שהם איך שכחתי כבר

 הדלת את לפתוח עכשיו אפשר
  ציפורים הרוח אל לשלוח

 שקט של ימים באים הם הנה
  לראות החלון אל נצא
  המים כבר כלו אם

  אדמה באופק יש כבר אולי
  זוגות זוגות
  זוגות זוגות נצא

  השמיים אל נביט
 . ליונה ביחד נחכה

  שקט של ימים באים הם הנה
  הכל את איבדנו שכבר אחרי
 המרפסת על עכשיו איתי תשב

  אתמול על ביחד איתי תבכה

  שקט של ימים באים הם הנה
  ההר על ביחד כאן שנינו
  קשת גם ויש ירדו כבר המים

 .עבר העולם סוף, לקום אפשר


	3 - תפילת השלווה (מיוחס לכומר ריינהולד ניבור)
	3 - תפילת השלווה (מיוחס לכומר ריינהולד ניבור)
	3 - תפילת השלווה (מיוחס לכומר ריינהולד ניבור)
	רקמה אנושית אחת מאת מוטי המר  כשאמות, משהו ממני, משהו ממני  ימות בך, ימות בך.   כשתמות, משהו ממך בי, משהו ממך בי  ימות אתך, ימות אתך.   כי כולנו, כן כולנו  כולנו רקמה אנושית אחת חיה  ואם אחד מאתנו  הולך מעמנו  משהו מת בנו -  ומשהו, נשאר איתו   אם נדע,...

