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» עמדו יחדיו, אך אל תהיו צמודים,
הן גם העמודים נושאי המקדש ניצבים ולא יגעו

והאלון והאלה – אמיריהם זה בצילה של זו לא יגבהו «
ג’ובראן חליל ג’ובראן מתוך “הנישואין”  

ברוכה הבאה,

זהו הצעד הראשון בדרך להיותך אישה שלמה בתוך הקשר הזוגי. 
אישה שיודעת מה היא רוצה ומה היא צריכה, אישה שנמצאת 
הכביסה  אחרי  בסופו,  )ולא  עצמה  של  העדיפויות  סדר  בראש 
והכלים(, אישה שקשובה לקולה הפנימי והולכת בעקבותיו, אישה 
יפה,  שתהיה  בתנאי  לא  אמתית,  לאהבה  ראויה  שהיא  שזוכרת 
תבשל טוב ותרצה סקס, אלא פשוט משום שהיא ראויה לאהבה 

מעצם היותה! 
את ראויה לאהבה מעצם היותך! 

אני מזמינה אותך לשוב ולקרוא מסר זה: 
אני ראויה לאהבה מעצם היותי! 

זה  ספר  רכישת  בעצם  המסר.  את  להפנים  לעצמך  אפשרי 
כך.  על  אותך  מוקירה  אני  זה.  בכיוון  משמעותי  צעד   עשית 

מכאן נמשיך יחדיו.

נשים רבות מוצאות את עצמן רחוקות מתחושת שלמות בחיים 
נטייה  תוך  וזאת  עצמן  על  מוותרות  שהן,  ממי  ליהנות  ובמקום 

הקדמה
ואז,  להיות בנתינה לכוווולם: לילדים, לבן הזוג, להורים, לבית... 
בסוף היום, כשמגיע תורן, הן נותרות לרוב נטולות כוחות ועייפות 
מכדי להקדיש ולו מעט תשומת לב לעצמן. כך, לאורך זמן נשכח 
מאתנו מה אנחנו רוצות, מה אנחנו שוות, מה אנחנו יודעות ומה 
באמת חשוב לנו. אט אט אנחנו מתרחקות מהמרכז שלנו ומקולנו 
הפנימי האותנטי ובכך שוכחות את העוצמה הטמונה בנו. והאמת 
בבית.  שראינו  מה  יותר  או  פחות  זה  לרוב  כי  מפתיע,  לא  שזה 
זה מה שספגנו מהסביבה – מאימא,  באופן מודע או לא מודע, 
מודל  לנו  היה  ילדות  בתור  אותנו.  הסובבות  ומיתר  מסבתא 
עקבי לחיקוי. ראינו איך הן ויתרו על עצמן, על דעתן, על מקומן 
בדם  לנו  זורם  שזה  נראה  מזו,  יתרה  האישית.  התפתחותן  ועל 
דורות  גבי  על  לדורות  כבנות  הנשי,  מהקולקטיב  חלק  בהיותנו 
 של נשים שבוטלו ושועבדו על ידי העולם הפטריארכלי שהצליח 
שאנחנו  אותנו  ולשכנע  ובהאשמות  בהפחדה  לעתים  להכניענו, 

באמת “פחות”. 

» הביני מי את, ללא קשר למשפחה שלך או למי שאת       
 נמצאת אתו במערכת יחסים. מצאי את מי שאַת

  ואֶת מה שעושה לך טוב בעולם הזה בהיותך עצמך. 
 אני חושבת שזה הדבר החשוב ביותר בחיים. 
 מצאי את תחושת העצמי כי עם זה את יכולה

 לעשות כל דבר «
אנג’ולינה ג’ולי, שחקנית אמריקאית.
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לשוב  לנו  הקוראת  התעוררות  חלה  כיום,  חיות  אנו  בו   בעידן 
קריאה  חזור.  אל  נקודת  נמנעת,  בלתי  קריאה  זוהי  “הביתה”. 
שלנו,  באיכויות  בגדולתנו,  להיזכר  המציאות  בנו  דוחקת   בה 
בעוצמה של מי שאנחנו, במקום שלנו ובחשיבות המימוש שלנו 
כחלק מהחברה כולה. כשאני כותבת “המציאות דוחקת”, משמע 
שזו לא תהיה תמיד עדינה אתנו ושלעתים ניאלץ לעבור לא מעט 
טלטלות כדי למצוא שוב את מי שנועדנו להיות. אף על פי כן, 
אפשר לעבור מסע חזרה אל עצמך בקלות יחסית ולחסוך את 
שעברתי  אלה  כמו  משברים  בדרך.  המשברים  ואת   הטלטלות 
שתזכי  וכדי  הכרחיים  לא  בהחלט  שלי  הזוגי  בקשר  בעצמי 
בהתעוררות הזו בקלות ובפשטות, כתבתי עבורך את הספר הזה.

בנעוריי, בעיקר בתקופות שבהן לא הייתי בזוגיות, הייתי ג’דעית 
קפה,  בבתי  עצמי  עם  ישבתי  לבדי,  לטייל  נסעתי  יכולה”.  ו”כל 
ביטוי.  לידי  לבוא  המקום  את  לעצמי  נתתי  ציירתי,   יצרתי, 
כשנכנסתי לקשר הזוגי שלי, מצאתי את עצמי מכווצת למקום 
שדואג ומקשיב לכולם חוץ מאשר לעצמי - הייתי “אימא של”, 
 – העיקר  את  שכחתי  השנים  ולאורך  של”,  “הבת  של”,  “אשתו 
אני  ומה  רוצה  אני  מה  עצמי  את  לשאול  הפסקתי  עצמי.  אותי 
הייתי  לא  לי,  משדר  שגופי  למה  להקשיב  הפסקתי   אוהבת, 
כלפי  תטעי,  שלא  שלי.  האותנטי  הפנימי  לקול  יותר  מחוברת 
נראה כך. לכאורה מימשתי את עצמי בגדול,  זה ממש לא   חוץ 
שהקדשתי  בזמן  והן  בכיר  בתפקיד  כיהנתי  בה  בקריירה   הן 
היה  שלי  בהוויה  משהו  זאת,  ובכל  ופיסול  יוגה  לתחביביי 
לנשימה.  הנדרש  החמצן  במינימום  הסתפקתי  כאילו   מכווץ, 
חשוב לי לציין שזה לא קרה כיוון שהאיש שלי הקטין אותי באופן 

הקדמההקדמה
את  שהגבלתי  עצמי,  את  אני שהקטנתי  הייתי  זו  אחר.  או   כזה 
ומליהנות.  מלהתפתח  עצמי  את  שעצרתי  שלי,   המרחב 
בכבודי  כשאני  לכלא  עצמי  את  הכנסתי  כאילו  מסוים   במובן 
ובעצמי הסוהרת. הייתה זו שרה לורנס שתיארה זאת במילים כה 
מדויקות: “חופש אינו שאלה של גודל הכלוב, אלא של מי מחזיק 

במפתח”.

עם זאת, במקביל, באופן פרדוקסלי ובלתי מודע, כדי לא להרגיש 
המתוסכל,  המקטר,  המתלונן,  הטון  מתוכי  הזדעק  “פראיירית”, 
כאילו ניסיתי לפצות את עצמי על חוסר המימוש )כן, זה שאני 
בעצמי יצרתי(. הטון הזה הופנה, מן הסתם, ניחשת נכון – בעיקר 
החוצה, אל ילדיי ואל האיש שלי. זאת אומרת שבפועל, אף אחד 
לא באמת הרוויח מהעובדה שבאופן בלתי מודע ויתרתי על עצמי 
כולנו  למעשה,  ההיפך.  בדיוק  קרה  שלי.  והאיש  ילדיי  “לטובת” 
סבלנו - גם מכך שלא אני ולא הם נהנינו ממי שהפכתי להיות 
לכועסת,  אותי  סבלנו מהמרמור שלי שהפך  כולנו  כן,  על  ויתר 
למתלוננת ולחסרת סיפוק וסבלנות. כל המצב החדש שנוצר לא 
ונבע מתת ההכרה, מהלא מודע שהציף התנהלות  היה מתוכנן 

חדשה בחיי. לא יכולתי לשנות את המצב עד ש...
! י ת ו א ב  ז ע א  ו  ה

»זה לא תפקידך לאהוב אותי, זה תפקידי«
ביירון קייטי
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שריסק  אישי  משבר  אני  עברתי  שעברנו,  הזוגי  המשבר  בתוך 
נוראי  גדול על הנטישה שחוויתי, בכעס  והיה כרוך בכאב  אותי 
על שהעז לעזוב אותי, בעלבון ובפגיעה על כך שהוא לא באמת 
אהב אותי אם בחר לעזוב וכאילו כל זה לא הספיק, ניקרו בי ללא 
הרף רגשות אשמה ותחושת כישלון וחשתי בתוכי החמצה גדולה. 

לתחושות  גם  לב  שמתי  הגדול,  לכאב  במקביל  אז,   אבל 
ש.  פ  ו  ח  לתוכי תחושה מרעננת של  פתאום הסתננה   אחרות: 

יכולתי ממש להרגיש איך יותר אויר נכנס לי לריאות.
כזכור, אני ולא אחרת הייתי הסוהרת וכשהוא עזב, אני הייתי זו 
לי  כאילו התפנה  יותר. הרגשתי  לנשום קצת  שהרשיתי לעצמי 
מקום. גם פיזית, כי הוא לא היה בבית ופעמיים בשבוע הילדים 
בתוך המקום שנתתי לעצמי,  ואז,  ונפשית.  רגשית  וגם   היו אתו 
להאזין  וחזרתי  מוסיקה  אוהבת  שאני  להיזכר  פתאום  הצלחתי 
לציור  בחדווה  ושבתי  לצייר  אוהבת  שאני  נזכרתי  למוסיקה, 
וכך גם לגבי סרטים וחברות. לאט לאט החזרתי לעצמי כל מה 
ולילדים.  לבית  ה”התמסרות”  בשם  יד  במחי  מחיי   שהוצאתי 
התרגשות שכבר  בי  לקנן  והחלה  וחיונית  להיות שמחה  הפכתי 

שנים הייתה חסרה לי. 

בתקופה הזו יכולתי, בין היתר, לראות איך ההרגל הזה של נשים 
לוותר על עצמן בתוך הקשר הזוגי ניבט אליי מכל עבר ובכלל, 
מקומן  על  עצמן,  על  מוותרות  נשים  כמה  עד  פתאום  הבנתי 

ולפעמים אפילו על דעתן.

זמן לא רב לאחר מכן, לשמחתי הרבה, החלטנו לתת הזדמנות 
אני  פעם  לא  יחד.  לחיות  לחזור  החלטנו  שלנו.  לזוגיות  נוספת 

הקדמה
חיינו  שבו  בזמן  שעברתי  התהליך  היה  משמעותי  כמה   תוהה 
בטוחה  אני  הזו.  האפשרות  ביצירת  חלק  לו  היה  וכמה   בנפרד 
שהחזרה שלי אל עצמי שיחקה תפקיד משמעותי והשפיעה על 

הרצון שלו לחזור, וזה בדיוק מה שאני הולכת לחלוק אתך. 
הוא  לעצמי  שהצבתי  האתגרים  אחד  יחד,  לחיות  שחזרנו  מאז 
נוכחת  אני  שוב.  עצמי  את  לאבד  בלי  שלי  המרחב  על  לשמור 
לי בחיי  ובָשמחה שהחיבור אל עצמי מאפשר  בָּמלאוּת  יום   יום 
ומאפשר לנו בזוגיות ובמשפחה שלנו, ומוקירה תודה מעומק לבי 
אחרות  נשים  ולהנחות  עצמי  אל  לחזור  לי  שניתנה  הזכות  על 
לחיות במלוא עוצמתן בתוך הקשר הזוגי ובכלל. כמו כן, יש לי 
והנפלא  המעצים  מהתהליך  חלק  ולהיות  זוגות  להנחות  העונג 
ידי  “על  מלץ שאמר:  מקסוול  זה  היה  הזו.  בדרך  עוברים  שהם 
הרחבת הדימוי העצמי שלך, אתה מרחיב את גבולות הכישורים 

והמסוגלויות שלך” ואכן, משם אנו מתחילות.

כדי להתעורר. אבל האם  הזו  זקוקה ל”סטירה”  כנראה שהייתי 
היא הכרחית? ממש לא!

הגעתי  שאני  לאן  להגיע  ולא  שכזו  מהתדרדרות  להימנע  ניתן 
קשות  ולחוויות  אשמה  לרגשות  נטישה,  לתחושת  לפרידה,   - 
גם  אפשר  יקירתי,  כן,  מחדש.  עצמי  את  לגלות  כדי  נוספות, 
אחרת! וכדי שלא תצטרכי לחפש את הדרך ואת הכלים, לפחות 
ואני  הזה  בספר  אותם  כתבתי  מצאתי,  כבר  שאני  אלה  את  לא 
שמחה לשתף אותך בהם. ארזתי את התובנות שלי בצורה שתקל 
 עלייך להבין מה קורה לך ובשילוב של כלים מעשיים נעבור יחד 
 תהליך שייקח אותך לשם בקלות ובפשטות, ברוח האמירה של

לאונרדו דה וינצ’י: “פשטות היא התחכום האולטימטיבי“.

הקדמה
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המגירות הסודיות שבהן נמצא האוצר שאַתְּ.

“שששש... הפסיקי לבכות!”
“למה את בוכה, מה, את תינוקת?”

פעם  בכל  נשימה,  נטולת  כשהיא  לה  אומרת  אימא  הייתה  כך 
היפות.  מעיניה  לנבוע  איימו  וכשדמעות  עצב  אותה   ששטף 
אל מול ההשתקה נחמץ לבה, התכווץ והשתתק, כי לא היה מקום 
אמה  שחשה  והחרדה  הזו  ההשתקה  בתוכו.  שסערו   לרגשות 
את  הרגשות,  סערת  את  יותר  עוד  העצימו  ידה,  על   והורגשה 
שהייתה  רק  לא  אותה.  שעטפו  הבדידות  ואת  הבלבול  תחושת 
כיוון  אותה,  שינחם  מי  שם  היה  לא  גם  מלכתחילה,   עצובה 
יכלה  לא  אמה  ואם  במחסום  נתקל  שלה  העצב  של   שהביטוי 
גדול  להתמודד עם הקושי הרגשי שלה, הרי שעבורה הוא היה 
לחספס,  עצמה  את  לימדה  היא  ברירה,  בלית  וכך,   מלהכיל. 
עצמה  את  להשתיק  הזה  ההרגל  ולשתוק.  להדחיק  להתעלם, 
שהסתיר  מסך  מעין  יצר  מודע,  בלתי  מתהליך  כמובן  שנבע 
ממנה עצמה את מה שמתחולל בקרבה. כבוגרת, ברוב הפעמים 
ששאלו אותה איך היא מרגישה, לא היו לה מילים מלבד “בסדר”, 
 פשוט כי באמת לא היה לה מושג איך היא מרגישה, והמסך הלך 
ניתוק.  של  חוויה  בעיקר  היא  שלה  החיים  כשחווית   והתעבה 
למעשה  אותה  הובילה  כילדה  שלה  הרגשי  הביטוי   השתקת 
ולחיות  כולו  שלה  הרגשי  העולם  את  נשכחת  במגירה   לגנוז 

בניתוק ממנו.

» היי תמיד הגרסה של עצמך מדרגה ראשונה, במקום להיות 
הגרסה מדרגה שנייה של מישהו אחר «
ג’ודי גרלנד, שחקנית וזמרת אמריקאית
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כתבתי את הספר הזה באופן כזה שמכיל גם את הידע הדרוש 
וגם הפְסָקות כתיבה שיאפשרו לך להתבונן ולהבין כיצד התכנים 
הללו מתבטאים בחייך. כך תוכלי להפיק את המרב, תוך כדי שאת 
תיאורטי  יישאר  ולא  אפקטיבי  יהיה  התוכן  כך  וכותבת,  קוראת 
בלבד. כמו כן, בפרק האחרון הכנתי עבורך תהליך טרנספורמטיבי 
המחובר  המקום  אל  צעד  אחר  צעד  אותך  שלוקח   כתוב 
והאותנטי בתוכך. את התהליך הזה גם הקלטתי עבורך, הקלטה 
שתאפשר לאותו החיבור להתרחש ביתר קלות וביתר אפקטיביות 

קישור להקלטה נמצא בסוף התהליך הכתוב שבסוף הספר. 

אז קדימה! אנחנו יוצאות יחד לדרך חדשה שתסייע לך להתחבר 
למי שאת במלואך, הפעם מזווית אחרת.

» הרצונות העמוקים שלנו הם הלחישות של האני האמתי שלנו «
 שרה בן בריטנץ, מחברת הספר “שפע פשוט” 

)Simple Abundance(

דרך  קודם  נעבור  הזה  המסע  את  מתחילות  שאנחנו  לפני  רגע 
את  להבין  שנוכל  כדי  מעצמנו,  אותנו  שהרחיקו  הדברים  אותם 
התהליך שהביא אותנו למה שאנחנו כיום. התמונה כולה מורכבת 
פחות, חלקן קשורות  אוניברסליות, חלקן  פיסות, חלקן  מהרבה 
נרכיב  ויחד  מתוכן  ביותר  לחשובות  אתייחס  לא.  וחלקן  למגדר 
נוכל  תתבהר,  הכללית  כשהתמונה  ואז,  כולו  הפאזל  את   מהן 
להמשיך בתהליך. חשוב לי לציין שהתמונה רחבה מאוד, לכן, כדי 
להקל על הבנתה, אני נאלצת פה ושם להביא את הדברים בצורה 

פשטנית וסכמטית.

הקדמה


