
במציאות שבה כולנו מוצאים את עצמנו בצל המלחמה, התחושות של חרדה ולחץ
מופיעות יותר ויותר. המצב הזה גורם לרבים מאיתנו להרגיש כבדות, מתח, ולעיתים

גם תחושת חוסר אונים מול העתיד. תחושות אלו טבעיות מאוד – המוח שלנו
מתוכנת להתריע ולהזהיר כשיש סכנה. אך כאשר הפחד מתחיל להשתלט על חיי
היומיום, הוא עלול להפוך לעומס מתמיד שמפריע לנו לתפקד ולחיות בשקט נפשי

כדי להעניק מענה אמיתי לתחושות האלה.

יצרתי את החוברת הזו, שתדעו להתמודד עם הסערות שבחייכם ולהיות חזקים
כמו הברק. החוברת מציעה כלים פשוטים ונגישים להפחתת הלחץ ולניהול

החרדה. כלים שאפשר להשתמש בהם ביום יום, בין אם זה ברגעי מתח בעבודה,
בשיחה עם חברים, או בשעות הלילה כשהמחשבות מציפות אתכם. כאן לא מדובר

רק בניסיון להעלים את הפחדים, אלא בפיתוח יכולת להתמודד איתם בצורה
בריאה, מתוך תחושת ביטחון ושליטה.

הרעיון הוא להתחיל מהבנה שהפחד הוא תגובה טבעית של הגוף והמוח, אך יש
לנו אפשרות לשנות את הדרך שבה אנחנו מגיבים אליו. המטרה היא לא להיות

חסרי פחד – זה לא מציאותי – אלא ללמוד לזהות את נקודות השבר שלנו ולהגיב
להן בדרך שתעצים אותנו. דרך התרגילים והכלים שנציג בעמודים הקרובים, תגלו
דרכים לשחרור ממחשבות מכבידות, לחיזוק תחושת הביטחון הפנימית, ולמציאת

רגיעה גם בתקופות קשות.

החוברת הזו נבנתה מתוך הבנה עמוקה של הצורך בכלים פרקטיים לניהול המתח
ובתקווה שהיא תוכל לספק לכם מקום שבו תוכלו לנשום לרגע, לקחת צעד

אחורה, ולהתחבר מחדש לעוצמות שבפנים.
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התקופות האלו לא קלות, עם המון אי ודאות שגורמת לרבים להרגיש בלחץ וחרדה.
המצב הנוכחי מאלץ אותנו להתמודד עם מצבים נפשיים חדשים, וגם לעיתים

לחוות רגשות לא נעימים של חוסר ביטחון, פחד, ולעיתים חוסר שליטה מוחלט. כל
זה קורה כשסביבנו מתקיימת מציאות שלא תמיד נוכל לשלוט בה. אבל יש משהו

שאנו כן יכולים לעשות – להחזיר את עצמנו לרגע הנוכחי.

אחת השיטות היעילות לעשות זאת היא טכניקת התמקדות ברגע הנוכחי. במקום
לתת למחשבות החרדתיות להשתלט עלינו, אפשר להחזיר את עצמנו למקום של

שליטה עצמית, אפילו אם זה רק לרגעים ספורים.

נשימות עמוקות וממוקדות: עיצמו עיניים, קחו נשימה עמוקה ומלאו את הריאות
באוויר. החזיקו את האוויר לכמה שניות, ושחררו באיטיות. נסו לחוש את התנועות
העדינות של הגוף שלכם בכל שאיפה ונשיפה. נשימות כאלו יכולות לשמש עוגן

כשאנחנו מרגישים מבולבלים או לחוצים.

מיקוד בתחושות פיזיות בגוף: אחרי כמה נשימות, העבירו את תשומת הלב לכל
חלק בגוף, מהראש ועד קצות האצבעות ברגליים. שימו לב לתחושות בכל מקום –
אולי יש מתח בכתפיים או חמימות בכפות הידיים. התמקדות בתחושות האלו יכולה

לעזור לנו "להתנתק" ממחשבות מטרידות ולהחזיר את עצמנו לרגע הנוכחי.

זיהוי מחשבות מבלי לשפוט: תוך כדי נשימה ומיקוד, תאפשרו למחשבות לעלות.
במקום להילחם בהן או לשפוט אותן, רק שימו לב אליהן כאל תופעות חולפות.
כשאנחנו לומדים לראות את המחשבות מבלי להיקשר אליהן, אנחנו מחזירים

לעצמנו את היכולת לבחור אם להתעמק בהן או לשחרר אותן.

טכניקה זו, למרות פשטותה, יכולה להיות רבת עוצמה. ככל שנעשה בה שימוש
יומיומי, נוכל לפתח את היכולת לשים לב למה שקורה בגופנו ובמחשבות שלנו

מבלי להיסחף אחריהן. כך, בעזרת תרגול עקבי, ניתן ליצור מרחב פנימי של רוגע
ושליטה גם ברגעים של חוסר ודאות ולחץ.
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בתהליך שבו אנחנו מוציאים את כל מה שמטריד אותנו על דף, כאשר אנחנו
מאפשרים לעצמנו לשפוך את המחשבות ללא פילטרים, אנחנו מקבלים מבט חדש

ופתוח יותר על מה שעובר עלינו. הטכניקה הזאת גורמת לרוגע ושלווה תוך כדי
למידה עצמית אמיתית.

הנה איך הטכניקה עובדת:
מצאו מקום שקט ונוח: שבו בנוחות, עם דף ועט או מול מחשב, וכתבו כל מה
שעולה לראשכם. זה לא חייב להיות מסודר או הגיוני. המטרה כאן היא לתת

למחשבות לזרום בלי לעצור אותן.

כתיבה חופשית ל-10 דקות: הגדירו לעצמכם 10 דקות שבהן אתם כותבים בלי
להפסיק. כל מה שאתם מרגישים, חושבים או חווים – פשוט תכתבו. זהו תהליך

שמשחרר את העומס הנפשי ומספק הזדמנות להביא לידי ביטוי ולגלות גם
תחושות לא מודעות.

הסתכלות לאחור וניתוח: לאחר שהזמן נגמר, קחו כמה דקות לקרוא את מה
שכתבתם. האם ישנן מחשבות שחוזרות על עצמן? רגשות או פחדים שעלו שוב
ושוב? נסו לזהות דפוסים, בלי לשפוט את עצמכם. המטרה כאן היא הבנה ולא

ביקורת עצמית.

הוצאה לחיים – שחרור והכלה: בסיום הקריאה, תנו לעצמכם את ההזדמנות
פשוט להיות עם מה שכתבתם, לקבל את זה כחלק מהחוויה שלכם ולהבין שזה
לא חייב להישאר תקוע בתוככם. עם הזמן, תגלו שכתיבה חופשית הופכת לכלי

שעוזר לשחרר ולהקל במצבי לחץ גם מחוץ לרגע הכתיבה.

כתיבה מודעת היא דרך לשחרור ולסדר פנימי, והיא מאפשרת לנו לראות את
המחשבות במלואן, במקום שהן יתערבבו לנו בראש. תרגול יומי של כתיבה חופשית

יכול להוות דרך נפלאה להפחית חרדה, לארגן את התחושות, וליצור תחושת
בהירות ומיקוד.
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בימים אלו, כאשר הלחץ והחרדה מרקיעים שחקים, הנשימה שלנו היא כלי טבעי
שניתן להסתמך עליו בכל רגע. נשימה מודעת אינה רק פעולה פיזית, אלא דרך
יעילה להשיב שליטה, לשחרר מתחים ולהחזיר את עצמנו לרגע הנוכחי. כאשר
מתמקדים בנשימה, אפשר למצוא עוגן קטן בתוך הכאוס ולהתחבר לשלווה

פנימית.
מיקוד בנשימה: שבו בנוחות, עצמו את העיניים ותתחילו להתמקד1.

בנשימותיכם. שאפו דרך האף, תנו לאוויר למלא את הבטן, ונשפו דרך הפה
באיטיות. חזרו על הפעולה הזו 5 פעמים ברציפות. אם מחשבות או דאגות
מופיעות, אל תנסו לדחוק אותן – פשוט חזרו בעדינות להתמקד בנשימה.

נשימת ארבע שלבים: תרגול זה מסייע להרגעה ולמיקוד מחדש. שאפו במשך2.
4 שניות, החזיקו את האוויר למשך 4 שניות, נשפו למשך 4 שניות, ואז המתינו

4 שניות לפני השאיפה הבאה. חיזרו על התרגול למשך דקה או שתיים. זהו כלי
מצוין למצב שבו אתם מרגישים מוצפים.

הקשבה לנשימה – השקטת הרעש הפנימי: לאחר כמה דקות, העבירו את3.
תשומת הלב לרחש העדין של הנשימה שלכם. הקשיבו לצליל האוויר הנכנס

והיוצא, ושימו לב כיצד כל נשימה מכניסה שלווה ואנרגיה רעננה לגוף, ומוציאה
את המתח והעומס. תחושה זו של הקשבה פנימית יכולה לעזור לכם להרגיש

יותר נוכחים ורגועים.
יישום הנשימה ביומיום: ככל שתתרגלו נשימה מודעת על בסיס יומי, תגלו4.

שהיא מתעצמת והופכת לטבעית, גם במצבי לחץ ובסיטואציות מאתגרות.
המטרה כאן היא להפוך את הנשימה לכלי שתוכלו לשוב אליו בכל עת

שתרגישו צורך.

תרגול נשימה מודעת עוזר להשיב איזון ותחושת שליטה, גם כאשר החיים מרגישים
מחוץ לשליטה. זוהי טכניקה פשוטה שיש בה הרבה עצמה ובכוחה להקל על מצבי

חרדה ולחץ.
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טכניקה זו היא מאוד אפקטיבית שמטרתה היא לשלוט במחשבות ולא שהן ישלטו
בנו. כאשר אנחנו נמצאים במצבי לחץ או חרדה, המחשבות נוטות לרוץ במהירות,

להקצין מצבים וליצור תרחישים שלא בהכרח תואמים את המציאות. ניהול
המחשבות הוא כלי שמאפשר לנו לעצור, לבחון ולנהל את מה שעובר לנו בראש –

כך שנוכל להפחית את תחושת החרדה ולחזור לתחושת שליטה פנימית.

זיהוי מחשבות מלחיצות: בשלב הראשון, קחו דקה לזהות את המחשבות1.
שגורמות לכם לחוש לחץ או חרדה. רשמו אותן במחברת או בטלפון. זיהוי

המחשבות הראשוניות הוא צעד ראשון לקראת הבנתן.
הטלת ספק במחשבות: שאלו את עצמכם, "האם המחשבה הזו מבוססת על2.

עובדות או על חששות?" לעיתים קרובות נגלה שהמחשבות השליליות אינן
מציאותיות אלא נובעות מהפחדים והחששות שלנו. עצם בחינת המחשבה

עשויה להפחית מעוצמתה.
מחשבה אלטרנטיבית: במקום המחשבה המקורית, נסו לנסח מחשבה3.

חיובית או מציאותית יותר. לדוגמה, אם חשבתם "אני לא אצליח להתמודד עם
זה," נסו להחליף ל"מאתגר, אך יש לי כלים להתמודד." מחשבות אלטרנטיביות

כאלה יוצרות מסגרת חיובית יותר ונותנות תחושת עוצמה.
תרגול יומי לניהול מחשבות: נסו להקדיש בכל יום כמה דקות לרישום4.

המחשבות העיקריות שעלו במהלך היום ולבקר אותן. האם הן תרמו למתח או
דווקא עזרו להרגשה טובה? כך תוכלו להתחיל לזהות תבניות חוזרות וללמוד

לשנות את המחשבות המזיקות.
לשחרר את המחשבות הלא מועילות: אם זיהיתם מחשבה שלילית שאינה5.

תורמת, דמיינו אותה כעלה שנשפך בנהר ונעלם לאט. אפשר לשחרר אותה –
היא לא חייבת להישאר איתכם ולשלוט בכם.

דרך כלים לניהול מחשבות, אנו יכולים לשנות את ההשפעה שיש למחשבות על
חיינו, ללמוד להפריד בין דמיון למציאות וליצור לעצמנו מרחב חשיבה בריא ורגוע

יותר.
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כשאנחנו חווים לחץ וחרדה, הגוף שלנו מגיב – הלב פועם במהירות, הנשימה
הופכת רדודה ומהירה, והגוף מרגיש מתוח. נשימה מודעת היא כלי פשוט

ואפקטיבי להחזיר לעצמנו את השליטה, גם כשאנחנו בסיטואציות מלחיצות
במיוחד. הנשימה היא כמו עוגן שמאפשר לנו להישאר מחוברים לרגע הזה

ולהירגע.
זיהוי הנשימה: כשאתם מרגישים מתח, עצרו והרגישו את הנשימה שלכם.1.

האם היא מהירה ורדודה? האם היא עמוקה או קצרה? עצם תשומת הלב
לנשימה עוזרת להוריד קצת מהלחץ הראשוני.

טכניקת נשימה בקצב 4-7-8: נסו את הטכניקה הבאה – נשפו את כל2.
האוויר החוצה, קחו שאיפה למשך 4 שניות, החזיקו את הנשימה למשך 7
שניות, ושחררו את האוויר למשך 8 שניות. חזרו על התהליך לפחות ארבע
פעמים ברצף. התרגיל מסייע להרגיע את מערכת העצבים ומחזיר לגוף

תחושת רוגע.
נשימה מרגיעה עם דמיון מודרך: בזמן הנשימה, נסו לדמיין שאתם נושמים3.

אוויר נקי, צלול ומרגיע. דמיינו שהאוויר הזה מתפשט בכל הגוף, מרגיע ומפיג
את כל המתחים. עם כל נשיפה, דמיינו שאתם משחררים את כל הלחצים

והחרדות.
תרגול יומי לנשימה מודעת: הקדישו כמה דקות בכל יום לנשימה מודעת,4.

אפילו כשאתם לא בלחץ. כך, תבנו יכולת לשלוט בנשימה גם במצבים קשים
יותר, ותוכלו להשתמש בכלי הזה באופן טבעי כשאתם צריכים אותו.

פיתוח שגרה מרגיעה: נסו לשלב את הנשימה המודעת עם הרגלים נוספים5.
כמו הליכה בטבע או מדיטציה. כל אלו יכולים להעצים את תחושת הרוגע

והשליטה בחיים ולהפוך את הנשימה המודעת לכלי זמין ויעיל בכל רגע.

נשימה מודעת מחזירה אותנו לרגע, עוזרת לנו להאט, להירגע ולהתחבר לעצמנו,
גם כשעולם חיצוני נמצא בלחץ מתמיד.

ה ר ע ס ה ך  ו ת ב ת  ו ב י צ י א  ו צ מ ל

טכניקה מספר 5: נשימה מודעת - החזירו
את השליטה
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במהלך הספר, עסקנו בטכניקות ובכלים שנועדו לעזור לך להתמודד עם חרדה
ולחץ, במיוחד בתקופה כזו מורכבת ומאתגרת. החיים מלאים ברגעים לא צפויים,
והיכולת שלנו לשמור על שקט פנימי ולקחת שליטה על התגובות שלנו היא אחת

המתנות הגדולות ביותר שנוכל להעניק לעצמנו.

למדנו איך זיהוי המחשבות והרגשות שלנו מאפשרים לנו לשנות את הדרך שבה
אנו חווים מצבים מלחיצים. למדנו לנשום נכון, לשאול את עצמנו שאלות מעמיקות

ולהשתמש בדמיון מודרך כדי למצוא רגיעה מבפנים.

העיקרון המרכזי שמהדהד בין כל השיטות הללו הוא לקחת רגע לעצור, להיות
מודעים, ולהזכיר לעצמנו שיש לנו את הכוח לשלוט על החוויה הפנימית שלנו. על
אף כל מה שמתחולל מסביב, אפשר לחזור לעצמנו, לקחת נשימה עמוקה, ולבחור

את הדרך שבה אנו מגיבים.

זכור שהשינוי לא חייב להיות מיידי או מושלם; הוא מצטבר עם כל צעד קטן.
בעזרת הכלים שלמדת, כל רגע של מודעות ושל תרגול מקרב אותך לאיזון ושלווה

גדולים יותר.

החיים מלאים באתגרים, אך בזכות הכלים שרכשת כאן, אתה מצויד טוב יותר
להתמודד איתם.

ה ר ע ס ה ך  ו ת ב ת  ו ב י צ י א  ו צ מ ל

סיכום – למצוא את השקט בתוך הסערה
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