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  הפרקים: רשימת
 

ה אַתְּ א.הַאִם ישָׁ הָאִישׁ מַרְגִּ ךְ שֶׁ לָּ חַ מַצְלִיחַ לאֹ שֶׁ מֵּ ​3 אוֹתָךְ?- לְשַׂ
מֵהָה אַתְּ מָה תרגיל: ישׁ? כְּ  לְהַרְגִּ

הָאִישׁ ב. שֶׁ ךְ כְּ לָּ ךְ לאֹ שֶׁ ​5 - אִתָּ
כְרִי תרגיל: , מִי הִזָּ כְרִי אַתְּ יפִֹּי הִזָּ ךְ בַּ לָּ  שֶׁ

דֶק אֵיפהֹ ג. ​7 - הִתְחִיל? הַסֶּ
אִי תרגיל: מונָּה אֶת רַפְּ ךְ הַזוּגִּית הַתְּ לָּ  שֶׁ

חָשׁ- אֶת רוֹאֶה אֵינוֹ הָאִישׁ ד. ​ 9הַנָּ
מְעִי תרגיל: מָה קוֹל אֶת שִׁ שָׁ לּוֹ הַנְּ  שֶׁ

הָאִישׁ ה. שֶׁ ּ כְּ נו לָּ בֵק לאֹ שֶׁ נוּ, דָּ חָשׁ בָּ יעַ הַנָּ ​11 לְפִתְחֵנוּ- מַגִּ
חְרְרִי תרגיל: ל הָאֲחִיזָה אֶת שַׁ חָשׁ שֶׁ ךְ הַנָּ תוֹדַעְתֵּ  בְּ

חָשׁ ו. ּ נִכְנַס הַנָּ ינֵינו רֶךְ בֵּ דֶק דֶּ עֲבָר סֶּ ל הַמַּ ֶּלֶד הָאִישׁ שֶׁ  לְגֶבֶר- מִי
13​

ירִי תרגיל: צִיאותּ הַכִּ מְּ חֲויָהָ בַּ  כַּ

חָשׁ ז. רֶךְ יוֹדֵעַ הַנָּ דֶּ אֵב שֶׁ דִידותּ כְּ  אֶת לְפַתּוֹת יוכַּל הואּ  הַבְּ
ה ָ ּׁ עַת- מֵעֵץ לֶאֱכלֹ הָאִש ​15 הַדַּ
ירִי תרגיל: צִיאותּ הַכִּ מְּ חֲויָהָ בַּ  כַּ

בוֹתַיִךְ, נִכְנָס הואּ ח. הֵן לַחֲשֹׁב לָךְ וְגוֹרֵם לְמַחְשְׁ ךְ- שֶׁ לָּ ​17 שֶׁ
עָתוֹ אֶת טַהֲרִי תרגיל: פָּ ל הַשְׁ חָשׁ שֶׁ  מִתּוֹכֵךְ הַנָּ

ּ ט. בִים אֲנַחְנו לוֹת יַחַד יוֹשְׁ עַת, עֵץ לְמַרְגְּ רִי עוֹד וְאוֹכְלִים הַדַּ  פְּ
רִי- וְעוֹד ​19 פְּ

י תרגיל: גְשִׁ ה אֶת פִּ תוֹכֵךְ הַילְַּדָּ בְּ  שֶׁ

צִיאותּ י. ת הַזוֹּ הַמְּ כָל מִתְרַחֶשֶׁ ​21 - וְרֶגַע רֶגַע בְּ
כְרִי תרגיל: אוֹצָרוֹת הִזָּ ךְ בְּ לָּ  שֶׁ

ר יא. חְרֵר אֶפְשָׁ תַּ חָשׁ- לְהִשְׁ ​23 מֵהַנָּ
מְעִי תרגיל: ת אֶת שִׁ שַׁ קָּ לִיחָה בַּ ל הַסְּ  לִבּוֹ שֶׁ

ךְ הַהִתְקוֹמְמותּ יב. לָּ יו שֶׁ לַפָּ ​25 - מֵעַצְמֵךְ אוֹתָךְ חוֹטֶפֶת כְּ
א לִבְחִירָה הַחוֹתֶכֶת הַחֶרֶב אֶת הִפְכִי תרגיל:  לְרַפֵּ

רֶךְ מַהִי יג. ​27 - הָרִפּויּ? דֶּ
ימִי תרגיל:  הֶהָפוךְּ אֶת לִרְאוֹת הַסְכִּ

רֶךְ אֵין יד. טֵר דֶּ ר לְהִפָּ אֵב.אֶפְשָׁ רְכּוֹ לַעֲברֹ מֵהַכְּ ​29 - ולְּהֵרָפֵא. דַּ
ב תרגיל:  עוֹלָם מִבּוֹרֵא אֵלַיִךְ מִכְתָּ

אֵב עִם הֱיִי טו. ב כְּ ךְ הַלֵּ לָּ פִי שֶׁ הואּ כְּ ​31 - שֶׁ
לִי תרגיל: רְגְּ ית הַהַאֲרָקָה אֶת תַּ  הָרִגְשִׁ

ֵּשׁ אֵיפהֹ טז. י נועָּה מַתְחִילָה נוֹכְחותּ שֶׁ ל תְּ ​33 - רִפּויּ שֶׁ
תְחִי תרגיל:  עַצְמִית לִמְחִילָה הִפָּ

חְזוֹרִיוּתּ יז. תַח הִיא הַמַּ יָה הַפֶּ ​35 ולְּהַפְרָיָה- לְהַרְפָּ
רִי תרגיל: ל לְעַצְמֵךְ אַפְשְׁ  לְהִתְאַבֵּ

הֲלִיךְ הֵעָדֵר יח. ל מָלֵא תַּ הֲלָךְ אֶת חוֹסֵם אֵבֶל שֶׁ לֵא הַמַּ ל הַמָּ  שֶׁ
​37 - הָרִפּויּ

לִי תרגיל: ב קַבְּ  מֵהֶעָתִיד מִכְתָּ

רֵדָה הואּ הָאֵבֶל יט. ן פְּ ָּשָׁ ​39 - מֵהַי
ה תרגיל: רֵד? מֻזְמֶנֶת אַתְּ מִמָּ  לְהִפָּ

ה כ. מָּ הַבּוֹרֵא מַאֲמִינָה אַתְּ כַּ ךְ אוֹתָךְ יוֹבִיל שֶׁ דַרְכֵּ ברֶֹכֶת בְּ  הַמְּ
יוֹתֵר? ​41 - בְּ
חְרְרִי תרגיל: לִיטָה שַׁ חְרְרִי שְׁ תַּ חַד וְהִשְׁ  מֵהַפַּ

אַתְּ מָה כא. ישׁ יְכוֹלָה שֶׁ א יְכוֹלָה אַתְּ לְהַרְגִּ ​43 - לְרַפֵּ
תְחִי תרגיל: טִיב לָרָצוֹן הִפָּ ל הַמֵּ ךְ הָאִישׁ שֶׁ לָּ  שֶׁ

ר אֵיךְ כב. ​45 - לַהֵעָדֵר? לְהִתְמַסֵּ
ימִי תרגיל: חֵר הַסְכִּ  לְהִבָּ

כֶם כג. נֵי הִנְּ ל חֲצָאִים שְׁ לֵמָה יֵשׁותּ שֶׁ פֶת שְׁ תֶּ ​47 - מְשֻׁ
חְרְרִי תרגיל: דִילָה עַל אַחְרָיותּ שַׁ לּו הַגְּ נִי כד.שֶׁ רְחָב אֶת לוֹ פָּ  הַמֶּ
​49 לִגְדּלֹ-
ךְ הָאִישׁ אֶת רְאִי תרגיל: לָּ תוֹ שֶׁ גְדֻלָּ  בִּ

חָשׁ כה. עַת עֵץ מִכּוֹחַ רַק פּוֹעֵל הַנָּ ​51 - הַדַּ
חְרְרִי תרגיל: רַעְיוֹן הָאֲחִיזָה אֶת שַׁ  הָ"אֱמֶת" בְּ

חָשׁ כו. יעַ הַנָּ פִּ הואּ רַק מַשְׁ שֶׁ ס כְּ תּוֹדָעָה נִתְפָּ ל בַּ ​53 - הָאָדָם שֶׁ
 זה: לפרק מעשי כתיבה תרגיל תרגיל:

עודּ אַתְּ כז. ִּ ל הַי רִיאָה שֶׁ הּ הַבְּ לָּ ​55 - כֻּ
תְחִי תרגיל: ל הִפָּ  לְקַבֵּ

מְרִי כח. מְרִי כּוֹחֵךְ. עַל שִׁ ​57 - ארֶֹךְ. עַל שִׁ
ב אֶל אוֹתוֹ הַזְמִינִי תרגיל: ךְ הַלֵּ לָּ  שֶׁ

בִיל כט. שְׁ הואּ בִּ יעַ שֶׁ  לַעֲשׂוֹת צְרִיכָה אֵינְךָ אוֹתָךְ, וְיֵדַע אֵלַיִךְ יַגִּ
לוםּ. ​59 - כְּ

 הבקשה אומנות את גלי תרגיל:

קִי ל. חַד אֶת חַבְּ תוֹכֵךְ הַפַּ בְּ ​61- שֶׁ
לִי תרגיל: חִירָה קַבְּ ה בְּ  לְחַייִַּךְ חֲדָשָׁ

 



 

ְ שֶׁהאָיִשׁ מרְַגיִּשָׁה אתְַּ האַםִ א. לךָּ  שֶׁ
מּחֵַ מצַלְיִחַ לאֹ ַׂ  אותָֹךְ? לשְ

 
חַ מֵּ אֱמֶת. לְשַׂ  בֶּ

 
א  אוֹתָךְ, לְמַלֵּ
צּורָּה ה בַּ  הָעֲמֻקָּ
אֵלֶיהָ מֵהָה? אַתְּ שֶׁ  כְּ

  
צורָּה תּוֹקַקְתְּ בְּ הִשְׁ   אֵלֶיהָ, שֶׁ

ם, טֶרֶם עוֹד תֶּ שְׁ  נִפְגַּ
תּוֹקֶקֶת. עֲדַיִן אַתְּ וְאולַּי  מִשְׁ

 
בָר טוחָּה אֵינֵךְ כְּ כּויּ בְּ סִּ  בַּ

שׁ מִיהוֹתַיִךְ אֶת לְמַמֵּ  הָעֲמֻקּוֹת? כְּ
 

ה אַתְּ ישָׁ אולַּי מַרְגִּ   שֶׁ
רוֹת אֵינָן הֵן צִיאותּ? מְחֻבָּ  לַמְּ

רִיוֹּת אֵינָן אֱמֶת? אֶפְשָׁ  בֶּ
 

 מְכֻוןָּ, לאֹ הואּ
ז, לאֹ  מְרֻכָּ
 יוֹזֵם, לאֹ
 זוֹכֵר, לאֹ

 עָיףֵ,
ח,  מֻסָּ

 נוֹכֵחַ, אֵינוֹ
 אוֹתָךְ, רוֹאֶה לאֹ
ובּ לאֹ ּׁ  אֵלַיִךְ, קַש

עִנְינָָיו? טָרודּ   בְּ
 

נֶּה לאֹ   מְשַׁ
ה, אַתְּ מָה  עוֹשָׂ
ת, אַתְּ אֵיךְ שֶׁ  מְבַקֶּ
ירָה, אַתְּ אֵיךְ  מַסְבִּ

ה מָּ עְתָּ כַּ , אוֹ נִפְגַּ  סָבַלְתְּ
 

ה מָּ ה אַתְּ כַּ   מְנַסָּ
  לוֹ, לַעֲזרֹ

  אוֹתוֹ, לְהָכִיל

 בּוֹ, לִתְמךְֹ
ן  לוֹ, לְפַרְגֵּ

חְרֵר  אוֹתוֹ, לְשַׁ
ים אוֹתוֹ לְעוֹדֵד  חֲלוֹמוֹתָיו, אֶת לְהַגְשִׁ
תִקְוהָ תּוֹךְ בְּ מִּ ךְ שֶׁ   כָּ

יב הואּ  חֲזָרָה... לָךְ ישִָׁ
 

בָר וְאולַּי דְתְּ כְּ  אִבַּ
קְוהָ  תִּ
 עִנְיןָ,

 אֵמוןּ,
 אֱמונָּה,

תִיחותּ   פְּ
יו. לַפָּ  כְּ

 
ה אַתְּ ישָׁ   מַרְגִּ

הואּ בָר שֶׁ  אוֹתָךְ? רוֹאֶה לאֹ כְּ
 נָסוֹג

ם,  מִתְעַלֵּ
 נוֹטֵשׁ,
ל  אוֹתָךְ, מְבַטֵּ

ד, לאֹ  מְכַבֵּ
 מְזַלְזֵל?

 
בָר ךְ עוֹלָה כְּ  הָאֱמונָּה בָּ

ּ אוֹ ה אֲפִלּו חושָּׁ ל תְּ  יְדִיעָה- שֶׁ
הואּ אֱמֶת לאֹ שֶׁ   רוֹצֶה בֶּ
 אוֹתָךְ.

 
אֱמֶת לאֹ הואּ   רוֹצֶה בֶּ

טוֹבָתֵךְ.  בְּ
 

הואּ אוֹ ל, לאֹ שֶׁ  מְסֻגָּ
הואּ אוֹ פְקִידוֹ, אֶת מֵבִין לאֹ שֶׁ  תַּ
הואּ אוֹ ּ שֶׁ  תּוֹחֶלֶת, חֲסַר אֲפִלּו

 סִכּויּ, חֲסַר
שׁ,  חַלָּ
יוֹּת קָבורּ ילְַּדִּ לּוֹ. בַּ  שֶׁ

 
הואּ  לָךְ. רָאויּ לאֹ שֶׁ

 
אֵין  יחַַד. סִכּויּ לָכֶם שֶׁ

 



 

 
ל ה כָּ ל רֶצֶף הֵם אֵלֶּ   סְפֵקוֹת, שֶׁ

ּ הִתְחִילו דֶק שֶׁ סֶּ  קָטָן. בַּ
 

דֶק  וְנִפְעַר הָלַךְ הַזֶּה הַסֶּ
 הֵיכָן עַד

הואּ ינֵיכֶם. נִפְעַר שֶׁ  בֵּ
 

ּ זֶה וְכָל  טָעותּ. אֵינֶנּו
 

ּ עָיהָ. וְאֵינֶנּו  בְּ
 

ּ זֵרַת וְאֵינֶנּו  גּוֹרָל. גְּ
 

דֶק  הַזֶּה, הַסֶּ
פִי הואּ כְּ   הִוהָּ שֶׁ
תַח אֶת ל הַפֶּ אֵב לְמַעְגַּ ם הַכְּ אַתֶּ  בּוֹ, שֶׁ

 יכָוֹל
  וְנוֹעַד
תַח לִהְיוֹת  עָמקֹ הֲכִי לְרִפּויּ הַפֶּ
ךְ, לָּ  שֶׁ

לּוֹ  שֶׁ
ל ינֵיכֶם. הַחִבּורּ וְשֶׁ  בֵּ

 
קוֹם מָּ אַתְּ הַזֶּה בַּ עֵת בּוֹ שֶׁ  כָּ
נותּ טְמונָּה מְּ דוֹלָה הַהִזְדַּ ל הַגְּ  חַייִַּךְ- שֶׁ
  לְגַלּוֹת

בְנִית אֶת פְלָאָה הַתַּ , הַמֻּ אַתְּ  שֶׁ
ה וְאֶת חִישָׁ ל הַלְּ  אֵלַיִךְ הַבּוֹרֵא שֶׁ

פּוֹעֶלֶת ךְ שֶׁ  בָּ
ךְ ופּוֹעֶמֶת ים. כּוֹחוֹת בָּ ִּ  חַי

 
 
 

******* 
 זה: לפרק מעשי כתיבה תרגיל

מֵהָה אַתְּ מָה ישׁ? כְּ  לְהַרְגִּ
 

 לעצמך: כתבי
​לך? שמכאיב כיום עושה שלך האיש מה
​ להרגיש? לך גורם זה מה
​ להרגיש? כמהה את מה
 זה? את להרגיש לך מאפשר או גורם היה מה

​ לך. שנועד הוא הזה הרגש בגופך. לפעום הזו לתחושה ותני קורה, שזה דמייני
​ להרגיש. שנועדת מה לגבי עולם מבורא אלייך תזכורת זהו בך- שפועם הדמיון

 
 
 

 



 

ְ כשְֶּׁהאָיִשׁ ב. לךָּ ְ לאֹ שֶׁ  אתִָּך
 

י ישֵׁ תֵּ רויּוֹת שְׁ  אֶפְשָׁ
נֵס מִי  הַזֶּה. לֶחָלָל יִכָּ
 

אַתְּ לַהֵעָדֵר  חוֹוהָ. שֶׁ
 

תוֹכֵךְ, הַחסֶֹר לַחֲויָתַ בְּ   שֶׁ
ה ישָׁ רְגִּ מַּ מוֹ שֶׁ הוֹם כְּ ית. לְלאֹ תְּ חְתִּ  תַּ

 
 הַזוֹּ הַחסֶֹר חֲויָתַ

הוֹם אֵינֶנָּה ית, לְלאֹ תְּ חְתִּ  תַּ
שׁוטּ הִיא בְנִית פָּ פְלָאָה הַתַּ   הַמֻּ
ל אַתְּ מִי שֶׁ אֱמֶת. שֶׁ  בֶּ

 
הִיא שֶׁ את- אֵינֶנָּה כְּ  מִתְמַלֵּ

ישׁ יכָוֹל זֶה   לְהַרְגִּ
מוֹ הוֹם כְּ ית. לְלאֹ תְּ חְתִּ  תַּ

 
הִיא שֶׁ את- כְּ  מִתְמַלֵּ

 צורָּה, לָהּ ישֵׁ
ית, לָהּ ישֵׁ חְתִּ  תַּ
 צְדָדִים, לָהּ ישֵׁ
בולּוֹת, לָהּ ישֵׁ   גְּ
הּ ישֵׁ ל בָּ ךְ כָּ ה כָּ  יפִֹי. הַרְבֵּ
 

הִיא שֶׁ את כְּ אֱמֶת מִתְמַלֵּ  בֶּ
ם הִיא דוֹתֶיהָ עַל עוֹלָה גַּ  גְּ

ל ומַּעֲנִיקָה ךְ כָּ ה כָּ  לַאֲחֵרִים. הָלְאָה הַרְבֵּ
 

ית. חַסְרַת אֵינֶנָּה הִיא חְתִּ  תַּ
 

שׁוטּ הִיא רֶגַע. רֵיקָה פָּ  כָּ
 

אֵב ל הַזֶּה הַכְּ  הַהֵעָדֵר- שֶׁ
ישׁ  אֵינְסוֹפִי, מַרְגִּ

י ּ כִּ ם זֶהו תַכְלִית הֶהָפוךְּ הָרשֶֹׁ  בְּ
מְחָה הָענֶֹג לַחֲויָתַ ִ  הָאֵינְסוֹפִית וְהַשּׂ

הִיא שֶׁ את. כְּ  מִתְמַלֵּ
 

גדֶֹל אֵב כְּ אַתְּ הַכְּ ה שֶׁ ישָׁ  מַרְגִּ

ךְ מְחָה גּדֶֹל כָּ ִ נּוֹעֲדָה הַשּׂ  לָךְ. שֶׁ
 

ךְ. הִיא לָּ  שֶׁ
רֶךְ וְהִיא דֶּ  אֵלַיִךְ. בַּ

 
רֶךְ  אֵלַיִךְ אוֹתָהּ לְהַזְמִין הַדֶּ

רֶךְ הִיא  רִפּויּ. דֶּ
רֶךְ לאֹ  מַאֲמָץ. דֶּ

 
ל רִפּויּ לִי שֶׁ ךְ. הַכְּ לָּ  שֶׁ

א מַאֲמַץ לאֹ  אוֹתוֹ. לְמַלֵּ
 

ל רִפּויּ חָסִים מַעֲרֶכֶת שֶׁ ְּ ךְ הַי לָּ   שֶׁ
בַע עִם ךְ. הֶחָסֵר הַטֶּ בָּ  שֶׁ

י הַפִיזִי הָרֶחֶם תוֹכֵךְ, וְהָרִגְשִׁ  בְּ
מֵהַּ כָּ ֶׁ   ולְּהַפְרָיהָ. לְמִלּויּ ש

ים   מָלֵא. הואּ לְעִתִּ
ים  חָסֵר. ולְּעִתִּ

 
קּוםּ ךְ הָעֵרֶךְ חֲויָתַ שִׁ לָּ   שֶׁ
י לַפֵּ בְנִית כְּ בְעִית הַתַּ ךְ. הַטִּ לָּ  שֶׁ

  
תְחותּ   לְאַהֲבָה וְהִפָּ

י לַפֵּ ךְ, הַהֵעָדֵר חֲויָתַ עֶצֶם כְּ בָּ  שֶׁ
מְקוֹם דותּ בִּ   הִתְנַגְּ

אֵינוֹ לְמִי א שֶׁ  אוֹתוֹ. מְמַלֵּ
 

אֵינֵךְ שֶׁ  מְלֵאָה- כְּ
 

נֵס מִי  הַזֶּה? לֶחָלָל יִכָּ
 

 הַבּוֹרֵא?
 

חָשׁ? אוֹ  הַנָּ
 

אֵלָה זוֹהִי ְ ּׁ חִידָה הַש ְּ   הַי
עוֹמֶדֶת כָל לְפִתְחֵךְ שֶׁ  עֵת. בְּ

 
אֵלָה ְ ּׁ   הַזוֹּ וְהַש

תַח הִיא ל הַפֶּ   חַייִַּךְ שֶׁ
  לְרִפּויּ

ל כָבוֹת שֶׁ י עַל שְׁ בֵּ כָבוֹת גַּ  שְׁ

 



 

ל רָכִים אֲבַק שֶׁ  דְּ
ין  דּוֹרִי. בֵּ

 
עַר הִיא ַ ּׁ ךְ הַש לָּ   לְגִלּויּ שֶׁ

ל אַתְּ מִי שֶׁ אֱמֶת. שֶׁ  בֶּ
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כְרִי , מִי הִזָּ כְרִי אַתְּ יפִֹּי הִזָּ ךְ בַּ לָּ  שֶׁ
 

 לעצמך- כתבי
​להרגיש? כמהה אני מה
​ככה? מרגישה כשאני ומתפקדת פועלת אני איך נראית, אני איך
​לו. כמהה שאת מה את מקבלת כשאת יפה את כמה ראי

​ ________" להרגיש שלי הייעוד "זה לעצמך- כתבי
 זאת" להשיג ומאמץ אחריות משחררת אני אלי. בדרך וזה לי נועד זה זה, את להשיג צריכה לא "אני

 

 



 

 התְִחִיל? הסַּדֶֶק איֵפהֹ ג.
 

  נִמְצָאוֹת אֵיפהֹ
ה נְקֻדּוֹת רְפָּ   הַתֻּ

ל בְנֶה שֶׁ   הַזוּגִּי הַמִּ
יב נוּ? הַיצִַּּ לָּ  שֶׁ

 
  הַכּחַֹ נְקֻדּוֹת אֵיפהֹ

תוֹכֵנוּ, הַחֲבויּוֹת   בְּ
חַכּוֹת מְּ ּ שֶׁ   לָנו

  אַחֶרֶת, לִבְחרֹ
ב   ולְּיצֵַּ

ּ הַזוּגִּי הָאִחודּ אֶת נו לָּ   שֶׁ
יוֹּת? תִּ שְׁ  מֵהַתַּ

 
דֶק   הואּ הַסֶּ
חֲויָתַ דִידותּ בַּ ּ הַבְּ נו לָּ ים. שֶׁ נָשִׁ  כְּ

 
קוֹם מָּ   בַּ

בּוֹ ּ הָאִישׁ שֶׁ נו לָּ   שֶׁ
בֵק אֵינוֹ נוּ. דָּ  בָּ

 
ם חָשׁ שָׁ   נִכְנָס הַנָּ

עֲרֶכֶת נוּ, לַמַּ לָּ  שֶׁ
 לְפָרֵק. ומַּתְחִיל

 
ווּיּ לְאַחַר   הַצִּ
ל לֶאֱכלֹ ן, עֵץ מִכָּ   הַגַּ

עַת מֵעֵץ לֶאֱכלֹ וְלאֹ   וְרַע, טוֹב הַדַּ
אָה הַהַנְחָיהָ   הַבָּ

ל  הִיא: הָאִישׁ אֶל הַבּוֹרֵא שֶׁ
ן "עַל   אִישׁ יעֲַזָב כֵּ
  אִמּוֹ וְאֶת אָבִיו אֶת

תּוֹ וְדָבַק אִשְׁ   בְּ
ּ ר וְהָיו   אֶחָד" לְבָשָׂ

ית רֵאשִׁ ד'( )בְּ  ב',כַּ
 

הָאִישׁ שֶׁ ּ כְּ נו לָּ   שֶׁ
בֵק נוּ, דָּ  בָּ

בְנֶה ּ הַמִּ נו לָּ יב. שֶׁ  יצִַּ
 

בֶק, ישֵׁ   דֶּ
חְזִיק מַּ   שֶׁ

בְנֶה אֶת לּוֹ הַמִּ   כֻּ
  וְאֵיתָן, חָזָק
 סְדָקִים. וְאֵין

 
דָקִים   הַסְּ

קוֹם הֵם מָּ   בַּ
הואּ בֵק אֵינוֹ שֶׁ נוּ. דָּ  בָּ

 
ם,   מִתְעַלֵּ

ל,   מְבַטֵּ
 מְזַלְזֵל.

 
חָשׁ   זאֹת, רוֹאֶה הַנָּ

בֵקותּ. חסֶֹר אֶת   הַדְּ
 

ב אֶת ּ הַכּוֹאֵב הַלֵּ נו לָּ  שֶׁ
נוּ, הַגּוףּ וְרֵיקָנותּ לָּ  שֶׁ

ם  נִכְנַס. הואּ וְשָׁ
 

דֵי  ולְּפָרֵק. לְפוֹרֵר כְּ
 

חָשׁ א הַנָּ ה אֶל בָּ ָ ּׁ   הָאִש
הָאִישׁ שֶׁ  נִמְצָא. אֵינוֹ כְּ

 
  הָיהָ הָאִישׁ אִם

ּ נִמְצָא נו  אִתָּ
חָשׁ הַנָּ שֶׁ א- כְּ   בָּ

הוּ. אוֹמֵר הָיהָ הואּ ֶ ּׁ   מַש
 

ה הָיהָ הואּ הוּ. עוֹשֶׂ ֶ ּׁ  מַש
 

  אוֹתוֹ, חוֹסֵם הָיהָ הואּ
  אוֹתוֹ, מֵסִיט
 אוֹתוֹ, קוֹטֵל

ּ מֵגֵן נָיו. עָלֵינו  מִפָּ
 

ם הָיהָ לאֹ הואּ נוּ. שָׁ  אִתָּ
 

ּ הָאִישׁ נו לָּ ם לאֹ שֶׁ   שָׁ
חָשׁ הַנָּ שֶׁ ר כְּ נוּ. מְדַבֵּ  אִתָּ

 



 

 
ם הואּ   רוֹאֶה לאֹ גַּ
חָשׁ. אֶת  הַנָּ

 
  הָיהָ לאֹ מֵעוֹלָם
שׁ יר מִפְגָּ   ישִָׁ

ין חָשׁ בֵּ  וְהָאִישׁ. הַנָּ
 

הָאִישׁ שֶׁ ּ כְּ נו לָּ   מוֹפִיעַ- שֶׁ
חָשׁ   מִתְפּוֹגֵג הַנָּ
  הָאוֹר מֵעֶצֶם

ל נוּ. הָאִישׁ שֶׁ לָּ  שֶׁ

 
חָשׁ ה אֵינוֹ הַנָּ   מְנַסֶּ

  לֶאֱכלֹ, הָאִישׁ אֶת לְפַתּוֹת
י   יוֹדֵעַ הואּ כִּ

הואּ  יצְַלִיחַ לאֹ שֶׁ
ירוֹת. זאֹת לַעֲשׂוֹת  יְשִׁ

 
ּ גּוֹרֵם הואּ   לָנו

ּ לִהְיוֹת   אֵלּו
ישׁוֹת גִּ מַּ רִי. אֶת לוֹ שֶׁ  הַפְּ
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אִי מונָּה אֶת רַפְּ ךְ הַזוּגִּית הַתְּ לָּ  שֶׁ
 

​ בדמיונך. שלך האיש את ראי
 לעצמך- וכתבי לב שימי
 עושה? הוא מה הוא? גודל איזה אליך? ביחס הוא איפה

​להרגיש? לך גורמת הזו התמונה מה
​אותך. משמחת ממש שהתמונה עד בדמיונך, התמונה את ושני רפאי
​לעצמך. הזו התמונה את כתבי

 ליבך. את ומרפאה עלייך שמשפיעה זו להיות לה ואפשרי שלך, בתודעה אותה החזיקי
 
 

​לנשים. הספרים עם ההיכרות גרסת כאן עד
  סמלי: במחיר הדיגיטליים הקבצים שני לרכישת

https://yonatan-klein.com/product/lehishtachrer-mehan
achash/ 
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 הפרקים: רשימת

 
ה הַאִםא. ישׁ אַתָּ זוּגִּיוּתּ עָיֵף מַרְגִּ ךָ? בַּ לְּ ​3 -שֶׁ

ל תרגיל:  מֵהֶעָתִיד כּוֹחוֹת קַבֵּ
 

ּ הַסּוֹד ב. מָה אֵינֶנּו ה בְּ ה, אַתָּ א עוֹשֶׂ מָה אֶלָּ ה בְּ ​5 - רוֹאֶה אַתָּ
ה תרגיל: לֵּ ל כּוֹחָהּ אֶת גַּ לִיחָה שֶׁ  הַסְּ

 
ה הִיא ג. א יְכוֹלָה אֵינֶנָּ ​7 - עַצְמָהּ אֶת לְמַלֵּ

ה תרגיל: לֵּ ךָ הַהַפְרָיהָ כּוֹחַ אֶת גַּ לְּ  שֶׁ
 

ךָ הָרָצוֹן ד. לְּ יָד יָד הוֹלֵךְ שֶׁ ָּה עִם בְּ ךָ הָרְאִי לְּ ​9 - שֶׁ
ים בּוֹקֵעַ הָאוֹר אֶת רְאֵה תרגיל: עֲמַקִּ ​מֵהַמַּ

 
ה ה. ָ ּׁ ךָ הָאִש לְּ ה לִהְיוֹת נוֹעֲדָה לאֹ שֶׁ ​11 - מְרֻצָּ

ה תרגיל: לֵּ ל כּוֹחוֹ אֶת גַּ ךָ הָרָצוֹן שֶׁ לְּ ​ שֶׁ
​
ן הָרֶגֶשׁ אֶל מֵהָרָצוֹן לַעֲברֹ יְכוֹלָה הִיא ו. ​13 - רֶגַע ובְּקַלּותּ בִּ

י אֶל אוֹתָהּ הַזְמֵן תרגיל: ​הֲנִקְבִּ
 
בֵקותּ? מַהִי ז. ​15 - דְּ

י אֶל אוֹתָהּ הַזְמֵן תרגיל: ​הֲנִקְבִּ
 

ע הַחֵצִי הִיא ח. פָּ שְׁ ךְ. הַמֻּ לָּ מִיד. שֶׁ ​17 - תָּ
לַח תרגיל:   אוֹר קֶרֶן לָהּ שְׁ

 
ה מָה ט. ישׁ? לָהּ ומְּיַחֵל מְאַחֵל אַתָּ ​19 -לְהַרְגִּ

ךָ הַחוֹזֵר הָאוֹר אֶת זַהֵה תרגיל: לְּ   שֶׁ
 
גופְּךָ קוֹרֶה מָה י. ה בְּ אַתָּ שֶׁ מונַּת אֶת רוֹאֶה כְּ מָה תְּ ךָ הַהַגְשָׁ לְּ  שֶׁ

עֵינֵי ​21- רוחֲּךָ? בְּ
ה תרגיל: לֵּ עָה כּוֹחַ אֶת גַּ פָּ ךָ הַהַשְׁ לְּ ​ שֶׁ

​
הִירותּ .יא ךָ הַבְּ לְּ ה הִיא שֶׁ נַקָּ מְּ פַע צִנּוֹרוֹת אֶת ופּוֹתַחַת שֶׁ ֶ ּׁ  הַש

כֶם לָּ ​23- שֶׁ
תַח תרגיל: ל לְכוֹחָהּ הִפָּ ​הָעֲנָוהָ שֶׁ

 
ה .יב ָ ּׁ ךָ הָאִש לְּ ה שֶׁ ישָׁ גופָּהּ מַרְגִּ פִיסוֹת אֶת בְּ חְזָקוֹת הַתְּ מֻּ ךָ שֶׁ  בְּ

יהָ לַפֶּ  25- כְּ
ה תרגיל: ךָ הַתּוֹדָעָה אֶת נַקֵּ לְּ ​שֶׁ

 
בוֹת יג. חְשָׁ ךָ הַמַּ לְּ גּוףּ מִתְחוֹלְלוֹת שֶׁ ךָ בַּ לְּ ​27 - שֶׁ

תֹב תרגיל: ב לְךָ כְּ ​סוֹדִי מִכְתָּ
 

ה יד. ָ ּׁ ךָ הָאִש לְּ ה לִהְיוֹת יְכוֹלָה לאֹ שֶׁ ךָ מְרֻצָּ ךָ ומְּלֵאָה מִמְּ  מִמְּ
אוֹתוֹ מַן בְּ  30 - הַזְּ
ם תרגיל:  אוֹתָהּ הַקְדֵּ

 

הּ לָרְגָשׁוֹת אַחְרַאי אֵינְךָ טו. לָּ  32 - שֶׁ
 בדמיונך הסיטואציה את פתור תרגיל:

הִיא טז. שֶׁ עָרָה כְּ סְּ הּ, בַּ לָּ ישׁ זֶה שֶׁ ​34- מַפְחִיד מַרְגִּ
נֵּס תרגיל: עֲלַיִם כַּ הּ לַנַּ לָּ ​שֶׁ

 
רֶךְ יז. פּוטּ סֶדֶק דֶּ ִ ּׁ ךָ הַש לְּ יהָ שֶׁ לַפֶּ חָשׁ כְּ  37 - אֵלֶיהָ נִכְנָס הַנָּ

ם תרגיל: ​הֶהָפוךְּ אֶת לִרְאוֹת הֶסְכֵּ
 

ם יח. פֶתַח אַתֶּ ן בְּ ל עֵדֶן, גַּ עֲלֵיכֶם כָּ נֵס לִלְמדֹ הואּ לַעֲשׂוֹת- שֶׁ  לְהִכָּ
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כֵר תרגיל: רֶגַע הִזָּ ​הַזֶּה בָּ
 

קוֹם יט. מָּ בּוֹ בַּ ה שֶׁ ר אַתָּ ​41 קוֹרֶה- מָה יוֹדֵעַ אֵינְךָ נֶעְדָּ
ךְ אֲנִי תרגיל: ​אִתָּ

 
ה כ. ל כּוֹחוֹ אֶת לְהָבִין לְאִישׁ קָשֶׁ חָשׁ שֶׁ ה עַל הַנָּ ָ ּׁ לּוֹ הָאִש ​43- שֶׁ

ה תרגיל: לֵּ ל כּוֹחָהּ אֶת גַּ קְרָנותּ שֶׁ ​הַסַּ
 

תַח כא. ל הִפָּ ךָ הַכּוֹחוֹת אֶת לְקַבֵּ לְּ ​46 -עוֹלָם מִבּוֹרֵא שֶׁ
ב תרגיל: ​עוֹלָם מִבּוֹרֵא אֵלֶיךָ מִכְתָּ

 
בֵקותּ כב. פּוֹתַחַת הִיא הַדְּ פַע אֶת שֶׁ ֶ ּׁ ​48 - הַש

עַת צרֹ תרגיל: ל טַבַּ בֵקותּ שֶׁ ב סְבִיב דְּ ל הַלֵּ ה שֶׁ ָ ּׁ ךָ הָאִש לְּ ​שֶׁ
 

ּ כג. יוֹּת אֵילו הּ נִמְצָאוֹת צִפִּ לִבָּ ל בְּ ה שֶׁ ָ ּׁ ךָ? הָאִש לְּ ​50- שֶׁ
ילוֹן אֶת הָסֵר תרגיל: ִּ ב הַו הּ מֵהַלֵּ לָּ ​שֶׁ

 
ה כד. ָ ּׁ ךְ הָאִש לָּ יר זְקוקָּה שֶׁ כִּ תַּ יפִֹּי שֶׁ ל בַּ מִיהָה שֶׁ הּ הַכְּ לָּ ​51- שֶׁ

מֶשׁ הֱיהֵ תרגיל: ֶ ּׁ הּ הַש לָּ ​שֶׁ
 

יוֹּת כה. פִּ הּ הַצִּ בָּ יוֹתֵר הֶחָזָק הַחמֶֹר הֵם שֶׁ פּוֹעֵל בְּ הּ שֶׁ ​53- בָּ
​לִזְרִיעָה הָאֲדָמָה אֶת הָכֵן תרגיל:

 
ָּה כו. י פִּ הּ הַצִּ לָּ יוֹּצֶרֶת הִיא שֶׁ  הַגּופָּנִית הַהַפְרָיָה פּוֹטֶנְצְיָאל אֶת שֶׁ

ית ​56 - וְהָרִגְשִׁ
יוֹּת אֶת זַהֵה תרגיל: פִּ תוֹכָהּ הַצִּ בְּ ​שֶׁ

 
ּ כז. יוֹּת אֵילו תוֹכָהּ? נוֹכְחוֹת צִפִּ ​58 - בְּ

יוֹּת עַל אַחְרָיותּ קַח תרגיל: פִּ עוֹרַרְתָּ הַצִּ ​שֶׁ
 

ר לְמַד כח. בֵקותּ- לִתְנוחַּת לְהִתְחַבֵּ ​60- מַאֲמָץ לְלאֹ הַדְּ
ב תרגיל: נָּה תּוֹדָה מִכְתַּ ​אֵלֶיךָ מִמֶּ

 
ה כט. הּ קָשֶׁ ​62 - מְאוֹד? אִתָּ

חַת צְללֹ תרגיל: ים מִתַּ לִּ ​לַגַּ
 
ה לְךָ נוֹעַד זֶה ל. ל וְאַתָּ ​64- מְסֻגָּ

ים תרגיל: זְכּרֶֹת לְךָ שִׂ  תִּ

 



 

ה א.הַאִם ישׁ אַתָּ זוּגִּיוּתּ עָיֵף מַרְגִּ  בַּ
ךָ? לְּ  שֶׁ

 
ח,  מֻסָּ

ל  מְתֻסְכָּ
שׁושּׁ נַסּוֹת תָּ  לְרַצּוֹת, מִלְּ

ישׁ הַרְגִּ ם מִלְּ  אָשָׁ
אֵינְךָ מָה עַל  מַצְלִיחַ? שֶׁ

 
ךָ תְּ מֵחָה? אֵינָהּ אִשְׁ  שְׂ

 עֲיפֵָה, הִיא
 סְגורָּה,

 עֲמוסָּה,
לֶת,  מְתֻסְכֶּ

רֶת,  מְבֻצֶּ
  מִתְלוֹנֶנֶת,
ימָה?  מַאֲשִׁ

 
ם ים אַתֶּ ישִׁ   מַרְגִּ

הַזוּגִּיוּתּ כֶם שֶׁ לָּ   שֶׁ
ת מְעַיפֶֶּת  אֶתְכֶם, ומְּיאֶָשֶׁ
קוֹם מָּ   בַּ

 כּוֹחוֹת? לָכֶם ולְּהַעֲנִיק לְחַזֵּק
 

ה ישׁ אַתָּ   מַרְגִּ
בָר כְּ קַעְתָּ שֶׁ הִשְׁ   שֶׁ

ל אַתְּ ךָ? כָּ לְּ  כֻּ
 

יתָ ל עָשִׂ הִיא מָה כָּ ה, שֶׁ שָׁ קְּ   בִּ
  רָצְתָה,

​
​

 צְרִיכָה, הָיְתָה
​

תָה ךָ? צִפְּ  מִמְּ
 

שׁוטּ זֶה ועֲַדַיִן-  צָלַח. לאֹ פָּ
 

אֲרָה הּ נִשְׁ ת בָּ חושַּׁ סְכּולּ, תְּ  תִּ
  אַכְזָבָה,

 הַחְמָצָה,

  יאֵושּׁ,
קּרֶֹת,   בִּ

מָה יךָ? הָאַשְׁ לַפֶּ  כְּ
 

ה הַאִם ישׁ אַתָּ לואּ מַרְגִּ   כָּ
מָבוֹךְ  מוֹצָא, לְלאֹ בְּ

  נָתוןּ
לִים לְכוֹחוֹת   מְעֻרְבָּ

ל ּ שֶׁ הִירותּ, וְחסֶֹר תֹּהו   בְּ
לָלִים לְלאֹ   כְּ

רורּ אָפִיק ולְּלאֹ  לְהַצְלָחָה? בָּ
 

עְתָּ אולַּי תוֹכְךָ- לִבְהִירותּ הִגַּ  בְּ
הּ". "זֶה לָּ  שֶׁ

 
הוֹם זוֹ נִימִית הַתְּ הּ, הַפְּ לָּ   שֶׁ

לּאֹ  אֵלֶיךָ. קְשׁורָּה שֶׁ
צְטָרֵךְ הִיא   תִּ

רֶךְ אֶת לִמְצאֹ   הַדֶּ
עַצְמָהּ. זֶה עִם לְהִתְמוֹדֵד  בְּ

 
- אוֹ הֵבַנְתָּ   שֶׁ

זֶּה ל עִנְיןָ שֶׁ  שֶׁ
ינֵיכֶם? הַתְאָמָה אִי  בֵּ
 

לְתָּ אולַּי ךְ, קִבַּ לִבֵּ   בְּ
ב צָּ הַמַּ גְלָלְךָ, הַזֶּה שֶׁ  בִּ

ג לְךָ אֵין אֲבָל ָ   מֻשּׂ
נּוֹת אֵיךְ ב, אֶת לְשַׁ צָּ  הַמַּ

עְתָּ ת וְהִגַּ  יאֵושּׁ? לִנְקֻדַּ
 

אֵין אוֹ רֵרָה לֶךָ שֶׁ   בְּ
א ב, עִם לְהִתְמוֹדֵד אֶלָּ צָּ    הַמַּ
ה אֲבָל זֶּה מֵבִין אַתָּ   אוֹמֵר שֶׁ

חַייֶּךָ ּ שֶׁ  לִהְיוֹת נִדּוֹנו
ים ִּ ל חַי  וכְּאֵב? מַאֲמָץ שֶׁ

 
אולַּי אוֹ ה שֶׁ ישׁ אַתָּ ךָ מַרְגִּ לִבֵּ  בְּ

ישֵּׁ אן שֶׁ תַח אֶת כָּ   הַפֶּ
דוֹל הֲכִי   גָּ

מִיחָה ל לַצְּ   חַייֶּךָ, שֶׁ
ה הּ. רוֹצֶה וְאַתָּ   בָּ

 



 

שׁ לאֹ אֲבָל   יוֹדֵעַ מַמָּ
 לְהַתְחִיל? מֵאֵיפהֹ

 
  מַדְהִים.

 
ישׁ עָשׂויּ זֶה   לְהַרְגִּ

מוֹ  אֲבַדּוֹן, סַף עַל כְּ
אֱמֶת אֲבָל   בֶּ
ה פֶתַח אַתָּ ן-עֵדֶן. בְּ  גַּ

 
ל רִיךְ כָּ צָּ   שֶׁ

נֵס. לִלְמדֹ זֶה  לְהִכָּ
 

ים ִּ אן הַחַי   כָּ
ּ לאֹ   לִהְיוֹת נוֹעֲדו

ים ִּ ל חַי   מַאֲמָץ, שֶׁ
אֵב לוֹנוֹת כְּ   רְצופִּים. וְכִשְׁ

 
ּ הֵם   לִהְיוֹת נוֹעֲדו

רוֹן צִיאָה מִסְדְּ ְּ   לְחֵרותּ הַי
ל מָה. שֶׁ שָׁ  הַנְּ

 
** 

***** 
יל רְגִּ תִיבָה תַּ י כְּ  זֶה: לְפֶרֶק מַעֲשִׂ

ל  מֵהֶעָתִיד: כּוֹחוֹת קַבֵּ
 

נִים 10 עַצְמְךָ אֶת רְאֵה חְתָּ לְאַחַר קָדִימָה, שָׁ לַּ צָּ הֲמוֹרוֹת אֶת שֶׁ פוֹצוֹת הַמַּ כֶם. הַנְּ לָּ  שֶׁ
ךָ תְּ מֵחָה אִשְׁ ה ומּואֶּרֶת שְׂ מֵחַ. חָזָק וְאַתָּ  וְשָׂ

 
ג מותּ עִם הִתְמַזֵּ גופְּךָ. הַזוֹּ הַדְּ לּוֹ הָעוֹצְמָה אֶת הַרְגֵשׁ בְּ ת נִטְמַעְתָּ שֶׁ תְחושַּׁ ךָ, הַנּוֹכְחִית הַגּוףּ בִּ לְּ ךָ ומְּפַעֶמֶת שֶׁ ים, כּוֹחוֹת בְּ ִּ  חַי
חוֹן טָּ  וְעוֹצְמָה. בִּ

 
ל כֵּ ת מִתּוֹךְ הִסְתַּ חושַּׁ י עַל הַזוֹּ הַגּוףּ תְּ ךָ הַנּוֹכְחִי הַקּשִֹׁ לְּ חִיוּךְּ שֶׁ ל עָדִין בְּ חוֹן, שֶׁ טָּ ה בִּ אַתָּ ּ לִגְדּלֹ הוֹלֵךְ שֶׁ נּו ירִים. לִגְבָהִים מִמֶּ  אַדִּ

 
קוֹם   הַזֶּה- מֵהַמָּ

תוֹב ב כְּ ךָ. הַנּוֹכְחִי לָאֲנִי חִזוּקּ מִכְתַּ לְּ  שֶׁ

 

 



 

ּ הַסּוֹד ב. מָה אֵינֶנּו ה בְּ ה, אַתָּ  עוֹשֶׂ
א מָה אֶלָּ ה בְּ  רוֹאֶה אַתָּ

ה ם אַתָּ   לֵב שָׂ
יתָ מָה לְכָל עָשִׂ  שֶׁ

בִילָהּ. שְׁ  בִּ
ה מָּ , כַּ צְתָּ  הִתְאַמַּ
ה מָּ  מֵעַצְמֶךָ יצָָאת כַּ

. קַעְתָּ  וְהִשְׁ
 

 מַצְלִיחַ לאֹ זֶה אֲבָל
  לִיצרֹ

עָה אֶת פָּ   הַהַשְׁ
ה אַתָּ  לָהּ. מְיחֵַל שֶׁ

 
  לאֹ זֶה
י ה כִּ ה אַתָּ ּ עוֹשֶׂ הו ֶ ּׁ   מַש

 נָכוֹן. לאֹ
  לאֹ וְזֶה

י י הִיא כִּ לְתִּ רִית. בִּ  אֶפְשָׁ
 

י זֶה ה כִּ ָ ּׁ ךְ הָאִש לָּ   שֶׁ
  מְגִיבָה אֵינֶנָּה

ה לְמָה אַתָּ ה. שֶׁ  עוֹשֶׂ
 

  מְגִיבָה הִיא
ה לְמָה אַתָּ הּ. רוֹאֶה שֶׁ  בָּ

 
יהָּ קְבִית הָאֵנֶרְגִּ תוֹכָהּ, הַנִּ בְּ   שֶׁ

הּ, הֶעָמקֹ הַיפִֹּי לָּ  שֶׁ
בונָּה הּ, הָאֵינְסוֹפִית הַתְּ לָּ  שֶׁ
קֵטָה וְהָעָצְמָה ְ ּׁ ירָה הַש הּ, הָאַדִּ לָּ  שֶׁ

ל קוֹמוֹת כָּ ה הַמְּ  הָאֵלֶּ
תוֹךְ נִמְצָאִים ה בְּ קְבָּ הּ. הַנִּ בָּ  שֶׁ

 
ר. סְתָּ נִּ  בַּ

 
 עָמקֹ. עָמקֹ קְבורִּים הֵם

 
חַת פִיסוֹת, מִתַּ  לַתְּ

 עֳמָסִים,
י רִיבִים לְתִּ תורִּים, בִּ  פְּ

בּוֹנוֹת  סְמויִּים, חֶשְׁ
י חוֹזִים לְתִּ רִים, בִּ  מְדֻבָּ

גִיעויּוֹת  פְּ
  ובִּלְבּולִּים

ל נֵיכֶם. שֶׁ  שְׁ
 

ה ָ ּׁ אִש ךָ בָּ לְּ   שֶׁ
מִיהָה אֶת ישֵׁ   הַכְּ

ה רֶת הָעֲמֻקָּ סְתֶּ  וְהַנִּ
רְאֶה תִּ  אוֹתָהּ שֶׁ

ה. לְכָל מֵעֵבֶר  אֵלֶּ
 

גְאַל תִּ   אוֹתָהּ שֶׁ
דִידותּ מִן רֶת הַבְּ יסֶַּ   הַמְּ

ל   לְבַד לִחְיוֹת שֶׁ
תוֹךְ עָמקֹ ה, בְּ קְבָּ  הַנִּ

ּ עַצְמָהּ לָדַעַת לאֹ ואֲַפִלּו   בְּ
ה ה הִיא לָמָּ ישָׁ   מַרְגִּ

ל ךְ כָּ  וְסוֹבֶלֶת. בּוֹדְדָה כָּ
 

  יוֹדַעַת אֵינֶנָּה הִיא
ךְ כָּ ה. הִיא שֶׁ ישָׁ  מַרְגִּ

 
  יוֹדַעַת אֵינָהּ הִיא

 זאֹת. לוֹמַר
 

  יוֹדַעַת אֵינָהּ וְהִיא
שׁ, מָה   לְבַקֵּ
דֵי ל כְּ ךָ לְקַבֵּ  מִמְּ
הִיא מָה אֶת עמֶֹק שֶׁ   בָּ
ל ךְ כָּ מֵהָה כָּ  לוֹ. כְּ
 

תוֹכָהּ הֶחָלָל בְּ   שֶׁ
ל ךְ כָּ ועֵַּ כָּ   מְשַׁ

א ךָ, לְהִתְמַלֵּ   מִמְּ
הואּ שֶׁ כְּ א, לאֹ שֶׁ  מִתְמַלֵּ

  מַתְחִיל הואּ
 הַכּלֹ. סְבִיבוֹ לְסַחְרֵר

מוֹ   יְנִיקָה כְּ
ל  מְעַרְבּלֶֹת. שֶׁ

 



 

יוֹּת אֲוִיר מִתְעוֹפְפוֹת צִפִּ ​בָּ
​עֵבֶר. לְכָל

 
מְצָא מָה נִּ קִרְבָתָהּ שֶׁ  בְּ

  וְטוֹבֵעַ נִבְלָע
יםַ הּ. הָרְגָשׁוֹת בְּ לָּ  שֶׁ

אובּ הֶחָלָל תוֹכָהּ הַכָּ בְּ  שֶׁ
שׁ רְצוֹנוֹת- מִתְלַבֵּ  בָּ
יג, ִ  לְהַשּׂ
 לִגְרםֹ,

יעַ, פִּ  לְהַשְׁ
יר  לְךָ, לְהַסְבִּ

 אוֹתְךָ. לְנַהֵל
 

רֶךְ ל דֶּ ים כָּ בושִּׁ ה, הַלְּ  הָאֵלֶּ
בָר ה כְּ   לִרְאוֹת מְאוֹד קָשֶׁ
נִימִי הֶחָלָל אֶת הּ הַפְּ בָּ  שֶׁ

ל כָּ ךְ שֶׁ עַ כָּ עְגֵּ  אֵלֶיךָ מִתְגַּ
מֵהַּ  לְנוֹכְחותְּךָ. וכָּּ

 
אֵב  הואּ הֶעָצוםּ הַכְּ

ה מָּ כַּ הִיא שֶׁ ה שֶׁ   יוֹתֵר מְנַסָּ
צֶת   יוֹתֵר ומִּתְאַמֶּ

יג ִ לּויּ אֶת לְהַשּׂ  הַזֶּה, הַמִּ
לּויּ יעַ לאֹ הַמִּ  אֵלֶיהָ. מַגִּ

ה הוֹלֶכֶת רַק וְהִיא ישָׁ   ומַּרְגִּ
 יוֹתֵר. רֵיקָה

 
עַרְבּלֶֹת הּ הַמְּ לָּ   שֶׁ

  מַרְחִיקָה,
 מַבְהִילָה,
לֶת   מְבַלְבֶּ
ה ישָׁ בִיבָה. אֶת ומַּתִּ  הַסְּ

  נוֹתֶרֶת הִיא
קופָּה בּוֹדְדָה  ושְּׁ

הּ לְהִתְמוֹדֵד  לְבַד. אִתָּ
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ה לֵּ ל כּוֹחָהּ אֶת גַּ לִיחָה שֶׁ  הַסְּ

 
ר, עַל חֲשֹׁב שֶׁ בָה זַהֵה הַקֶּ ה אֵצֶל מְסֻימֶֶּת הִתְנַהֲגותּ אוֹ מַחְשָׁ ָ ּׁ ךָ, הָאִש לְּ ה שֶׁ אַתָּ  מֵבִין. לאֹ שֶׁ

 
כֵר ב הִזָּ צָּ מַּ בּוֹ בַּ ה שֶׁ קַעְתָּ אַתָּ יךָ אֶת הִשְׁ דוֹלִים, מַאֲמַצֶּ ּ לאֹ ואֲַחֵרִים הַגְּ ּ אוֹ רָאו ּ אֲפִלּו פְטו ונָּוֹתֶיךָ. אֶת שָׁ  כַּ

ךְ רְאֶה הִיא כָּ נִּ ה כַּ ישָׁ נוֹגֵעַ מַרְגִּ חוםּ לְאוֹתוֹ בְּ ה הַתְּ אַתָּ  אוֹתָהּ. מֵבִין לאֹ שֶׁ
 

תֹב ב לָהּ כְּ רָאַת סְלִיחָה מִכְתַּ הַשְׁ בְנִית בְּ אָה: הַתַּ   הַבָּ
עוֹד "סְלִיחָה י לאֹ שֶׁ עֶצֶם מָה לִרְאוֹת הִצְלַחְתִּ תוֹכֵךְ מִתְחוֹלֵל בְּ ר בְּ הֶקְשֵׁ  הַזֶּה. בַּ

י סְלִיחָה אַרְתִּ הִשְׁ קוֹם אֶת שֶׁ תוֹכֵךְ, בּוֹדֵד הַזֶּה הַמָּ  וְעֲדַיִן בְּ
ם הָיִיתִי לאֹ ךְ. שָׁ  אִתָּ

עַזְרִי תוֹכֵךְ קוֹרֶה מָה לִרְאוֹת לִי תַּ …/ בְּ שֶׁ ר כְּ הֶקְשֵׁ  ל…? בְּ
שׁ אֲנִי  לִרְאוֹת". רוֹצֶה מַמָּ

 
דַאי ן כְּ סֶר אֶת לְאַרְגֵּ כְתָב הַזֶּה הַמֶּ ה, אוֹ בִּ עַל-פֶּ תְאִים לְצורָּה בְּ תַּ צורָּה אוֹתוֹ לָהּ לְהַעֲבִיר שֶׁ ע בְּ גַּ תִּ ה. שֶׁ בָּ  לַלִּ

 

 



 

ה הִיא ג. א יְכוֹלָה אֵינֶנָּ  אֶת לְמַלֵּ
 עַצְמָהּ

 
ה ָ ּׁ ךָ הָאִש לְּ   שֶׁ

  יְכוֹלָה לאֹ
א עַצְמָהּ. עַצְמָהּ אֶת לְמַלֵּ  בְּ

 
פִי יצִית כְּ הַבֵּ   שֶׁ
  יְכוֹלָה לאֹ

 עַצְמָהּ. אֶת לְהַפְרוֹת
 

  זְקוקָּה הִיא
  לְזֶרַע
יעַ יגִַּּ   אֵלֶיהָ, שֶׁ
נֵס  אֵלֶיהָ. וְיִכָּ

 
  יְכוֹלָה לאֹ הִיא

יג ִ  אוֹתוֹ. לְהַשּׂ
 

  יְכוֹלָה לאֹ הִיא
 לִקְרָאתוֹ. לָצֵאת

 
  יְכוֹלָה לאֹ הִיא

לטֹ  עָלָיו. לִשְׁ
 

לויּהָ הִיא אֲבָל  בּוֹ תְּ
ם לּויּ לְשֵׁ הּ. וְהַהַפְרָיהָ הַמִּ לָּ  שֶׁ

 
עַר  הַזֶּה הַפַּ

ין הִיא מָה בֵּ ל שֶׁ ךְ כָּ מֵהָה כָּ  לוֹ, כְּ
  לוֹ זְקוקָּה
  בּוֹ ותְּלויּהָ

ם הּ, הַהַפְרָיהָ לְשֵׁ לָּ  שֶׁ
לִיטָה חסֶֹר לְבֵין ְ ּׁ הּ הַש לָּ  שֶׁ

רֶךְ דֶּ יגוֹ, בַּ ִ  לְהַשּׂ
ה י נַעֲשֶׂ לְתִּ ל בִּ  עֲבורָּהּ, נִסְבָּ
שׁ וְעָשׂויּ עַ מַמָּ גֵּ  אוֹתָהּ. לְשַׁ

 
  לִפְעלֹ לָהּ גּוֹרֵם הואּ

רָכִים דְּ  בְּ
אֵינָם  מִלּויּ. לָהּ מְבִיאִים שֶׁ

א   אוֹתָהּ מַרְחִיקִים אֶלָּ
ל קַבֵּ   מִלְּ

  מָה אֶת
הִיא ל שֶׁ ךְ כָּ מֵהָה כָּ  לוֹ. כְּ

 
רְחָק הוֹלֵךְ הַמֶּ  וְנִפְעָר שֶׁ

ין הִיא מָה בֵּ מֵהָה שֶׁ  לוֹ כְּ
ה לְבֵין ישָׁ הּ הַגִּ לָּ ל שֶׁ  זאֹת, לְקַבֵּ

  אֶת צוֹרֵב
ה. גּופָּהּ נִימֵי  וְלִבָּ

 
ית הִיא   נַעֲשֵׂ

ה, אֲדָמָה  יְבֵשָׁ
 חֲרוכָּה,
  קוֹצָנִית
 ורְּעִילָה

ל ךְ, כָּ  כָּ
אֵינְךָ   יוֹדֵעַ שֶׁ

ת אֵיךְ  אֵלֶיהָ. לָגֶשֶׁ
 

אולַּי אוֹ ה שֶׁ ישׁ אַתָּ    מַרְגִּ
בָר כְּ  רוֹצֶה. אֵינְךָ שֶׁ

 
  לְעוֹלָם הִיא
א לאֹ תְמַלֵּ אֱמֶת, תִּ  בֶּ

ךְ הִיא מִכָּ יג שֶׁ ִ שּׂ ךָ תַּ   מִמְּ
לּויּ אֶת   הַמִּ

הִיא בֶת שֶׁ הִיא חוֹשֶׁ  רוֹצָה. שֶׁ
ה אֲדָמָה אִם   יְבֵשָׁ

ה יג מְנַסֶּ ִ ים, לְהַשּׂ אַבִּ   מַשְׁ
  לִרְשׁותָּהּ. קוֹצִים רַק לָהּ ישֵׁ

ה אֲדָמָה אִם ה יְבֵשָׁ  מְנַסָּ
קוֹת   עַצְמָהּ", אֶת "לְהַשְׁ

יִם לוחִּים הַמַּ הּ הַמְּ לָּ   שֶׁ
  יוֹתֵר. עוֹד אוֹתָהּ מַרְעִילִים

 
ה ָ ּׁ ךְ הָאִש לָּ   זְקוקָּה שֶׁ
ים לְמַיִם ִּ ים חַי   וְרַעֲנַנִּ

ּ ירְֵּדו מַיִם. אֵלֶיהָ שֶׁ ָ ּׁ  מֵהַש
 

יִם ה הַמַּ   הָאֵלֶּ
  הֶחָזָק, הָרָצוֹן הֵם

 



 

  הָעַצְמָאִי,
מֵחַ ָ בוֹהַּ הַשּׂ ךָ. וְהַגָּ לְּ  שֶׁ

 
ךָ לָרָצוֹן זְקוקָּה הִיא לְּ   שֶׁ

בִיל שְׁ א, בִּ   לְהִתְרַפֵּ
ךְ,   לְהִתְרַכֵּ

 לְהִתְאַוְרֵר,
  מֻפְרֵית לִהְיוֹת

ג. גְשֵׂ  ולְּשַׂ
 
 

דֵי   לְפַנּוֹת כְּ
קוֹם אֶת  הַמָּ

ךָ, לָרָצוֹן לְּ   שֶׁ
  לְפַנּוֹת ישֵׁ

דֵה אֶת   הָרְאִיהָּ שְׂ
חְסוֹמִים   מֵהַמַּ

הֵם מִים שֶׁ פָנֶיךָ שָׂ  בְּ
גַלּוֹת   מִלְּ

י הָרָצוֹן אֶת ךָ. הָאֲמִתִּ לְּ  שֶׁ
 

חְסוֹמִים ה הַמַּ   הָאֵלֶּ
רָם הֵם עִקָּ   בְּ

חָדִים ימִָּים הַפְּ קַּ ךָ שֶׁ   בְּ
רְאוֹת   מִלִּ

רִים הַכּוֹחוֹת אֶת סְתָּ   הַנִּ
ה ָ ּׁ אִש ךְ. בָּ לָּ  שֶׁ

 
מִיהוֹת הּ, הַכְּ לָּ   שֶׁ
הּ, הַחֲלוֹמוֹת לָּ  שֶׁ

יוֹּת פִּ הּ, הַצִּ לָּ   שֶׁ
הּ הֶעָצוםּ הַצּרֶֹךְ לָּ ךָ. שֶׁ  בְּ

 
רִים הַכּוֹחוֹת סְתָּ ה הַנִּ  הָאֵלֶּ

ה ָ ּׁ אִש ךְ, בָּ לָּ  שֶׁ
 הַזֶּה, הֶעָצוםּ הֶחָלָל

אַיםֵּ מְּ   לִטְרףֹ שֶׁ
ל אֶת בִיבוֹ, מָה כָּ סְּ  שֶׁ
פְחִידִים הֵם מַּ נֵיכֶם אֶת שֶׁ   שְׁ

אוֹתָהּ ה. בְּ  מִדָּ
 

ה אִם הּ, רוֹאֶה אַתָּ  בָּ

הּ לִרְאוֹת מְפַחֵד אוֹ   בָּ
ּ הו ֶ ּׁ אַיםֵּ מַש מְּ  עָלֶיךָ, שֶׁ

  זְכרֹ:
ה   לְהִתְמוֹדֵד צָרִיךְ אָמְנָם אַתָּ

  הָרְאִיהָּ עִם
ל שׁוטִּים לאֹ חֲלָקִים שֶׁ   פְּ

ה ָ ּׁ אִש ךְ. בָּ לָּ  שֶׁ
ּ ר זֶהו דוֹל. אֶתְגָּ  גָּ

 הִיא- אֲבָל
  לְהִתְמוֹדֵד צְרִיכָה הִיא
ם לִחְיוֹת עִם תוֹכָהּ. אִתָּ  בְּ

 
ה ָ ּׁ ךְ הָאִש לָּ   זְקוקָּה שֶׁ

קָיהָ ךָ, וְלַהֲגָנָה לְהַשְׁ לְּ  שֶׁ
דֵי יעַ כְּ חוֹן לְהַגִּ לְוהָ. לְבִטָּ  וְשַׁ

  מַתְחִילָה הַזוֹּ הַעוֹצְמָהּ
חְרֵר תַּ הִשְׁ חַד מִלְּ   מֵהַפַּ

  אוֹתָהּ לִרְאוֹת
ל עַל אֱמֶת. חֲלָקֶיהָ כָּ  בֶּ
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ה לֵּ ךָ הַהַפְרָיהָ כּוֹחַ אֶת גַּ לְּ  שֶׁ
 

יגִיטָלִי, אוֹ פִיסִי לְאַלְבּוֹם אֱסףֹ ה דִּ מָּ מונּוֹת כַּ  קְסומּוֹת תְּ
ל ה שֶׁ ָ ּׁ ךְ, הָאִש לָּ הֶן שֶׁ יֻחָד הַיפִֹּי אֶת קוֹרֶנֶת הִיא בָּ  הַמְּ

הּ. לָּ מונּוֹת לִבְחרֹ תּוכַּל הַזֶּה מֵהָאַלְבּוֹם שֶׁ  מַתְאִימוֹת תְּ
ילִים רְגִּ וֹנִים לַתַּ ּׁ זְמִינִים הַש מַּ מונָּה. לִבְחרֹ שֶׁ   תְּ

 
חַר עֵת בָּ מונָּה, כָּ ךָ הִתְבּוֹנֵן תְּ תְּ אִשְׁ חַ הַיפָָּה, בְּ  אֶת וְנַסֵּ

ט פָּ שְׁ א הַמִּ כְתָב, הַבָּ פְנִיהָּ בִּ ית כִּ ךָ אִישִׁ ים אֵלֶיהָ מִמְּ מִלִּ  בְּ
תְאִימוֹת מַּ  לְךָ. שֶׁ

 
אַתְּ יוֹדֵעַ ״אֲנִי י. הַחֲזָקָה וְלַנּוֹכְחותּ לִי, זְקוקָּה שֶׁ לִּ  שֶׁ

ל עַל סְלִיחָה עָמִים כָּ לּאֹ הַפְּ שׁ שֶׁ  נוֹכֵחַ״. הָיִיתִי מַמָּ
 

ךָ אוֹתוֹ לָהּ אֱמרֹ לִבְּ ה בְּ מָּ עָמִים. כַּ  פְּ
ישׁ זֶה אִם ה מַתְאִים, לְךָ מַרְגִּ ם מֻזְמָן אַתָּ יד גַּ  לָהּ לְהַגִּ
פעַֹל. זֶה אֶת  בְּ

 

 



 

​לגברים. הספרים עם ההיכרות גרסת כאן עד
 סמלי: במחיר הדיגיטליים הקבצים שני לרכישת
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