
שמי תומר, ואני מאמן מנטלי המתמחה בהתפתחות אישית ובפריצת מחסומים
שמונעים מאנשים לחיות את חייהם במלואם. המסע שלי בעולם ההתפתחות
האישית החל מתוך חוויות חיים לא פשוטות, שהובילו אותי לגלות כלים ושיטות

שאיפשרו לי לשנות את חיי וכעת אני חולק אותם עם אחרים.

כמי שהתמודד עם אתגרים אישיים כמו דיכאון, חרם וזוגיות רעילה, למדתי על בשרי
כיצד מחשבות ודפוסים מגבילים יכולים לכבול אותנו. אבל מעבר לכך, גיליתי

שהיכולת לשנות את עצמנו ולצמוח נמצאת תמיד בתוכנו. מתוך התובנות האלו,
ייסדתי את העסק שלי – "מסע אל המודעות" – שנועד להעניק לאנשים כלים

פשוטים אך עוצמתיים לשינוי מחשבתי ולשיפור איכות חייהם.

הגישה שלי היא בגובה העיניים, כנה ואנושית. אני מאמין שכל אחד יכול ליצור שינוי
אמיתי אם הוא מקבל את הכלים המתאימים ואת ההכוונה הנכונה. בשנה

האחרונה עבדתי עם מגוון רחב של אנשים – מאנשי הייטק ועד למתמודדים עם
דפוסי פרפקציוניזם או קושי בקבלת החלטות. כל אחד מהם מצא את הדרך

הייחודית שלו לפרוץ מחסומים, בזכות תהליך מותאם אישית שאני מוביל.

המטרה שלי היא לגרום לכם להבין שהשינוי אפשרי, ושאין צורך להסתפק בפחות
ממה שמגיע לכם. בספר הזה אשתף אתכם בשיטות ובכלים שאני משתמש בהם
עם הלקוחות שלי ועם עצמי, כדי שתוכלו להתחיל את המסע לשחרור מחשבתי

ולהגשים את הפוטנציאל שלכם.

אני מזמין אתכם לקרוא, ליישם, ולהפוך את הכלים שבספר הזה לחלק בלתי נפרד
מהחיים שלכם.

בהצלחה במסע שלכם לשינוי,  
תומר
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החיים שלי עברו דרך הרבה תחנות שלא הייתי בוחר בהן מרצוני – חוויתי קשיים,
כישלונות, וביליתי שנים באתגרים שהרגשתי שאין להם סוף. היו ימים שהרגשתי

שהכל סוגר עליי, והאמונה ביכולות שלי כמעט נעלמה לגמרי. אבל בסופו של דבר,
דווקא הנפילות האלו, הקשיים, והרגעים שבהם הייתי בטוח שאין מוצא הם אלה

שהובילו אותי למסע שהביא אותי לכאן היום.

בנקודה מסוימת החלטתי שזה לא יכול להימשך ככה. הבנתי שאני חייב לקחת
אחריות על החיים שלי ולצאת למסע של גילוי עצמי. וכך, לאט לאט, התחלתי

לפתח כלים חדשים שמבוססים על הבנה, ניתוח ושיפור של הדפוסים
המחשבתיים שמנהלים את החיים שלנו. הכלים האלו הם לא קסם, הם לא

מבטיחים להפוך את הכל קל, אבל הם מאפשרים לכולנו להוביל שינוי משמעותי
בתוך עצמנו.

מה שאני משתף כאן הוא לא רק תיאוריה – זה משהו שעברתי בעצמי, וזה מה
שמאפשר לי להבין את העומק של התהליך הזה, על כל מה שכרוך בו. אני יודע
כמה קשה לשנות, אבל אני גם יודע שזה אפשרי. המסע הזה הוא מסע אמיתי

לשחרור עצמי, ואני מזמין אתכם להצטרף אליו.

הספר הזה הוא לא רק עבור אלו שנמצאים בנקודת שפל, אלא עבור כל מי שרוצה
להבין טוב יותר את עצמו ולפרוץ את המחסומים האישיים שמעכבים אותו. כל
פרק כאן נכתב מתוך ניסיון ורצון לעזור לכם לקחת צעד קטן נוסף לעבר חיים

מלאים יותר, מודעים יותר, ומדויקים יותר.
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הדרך לשינוי מתחילה מהמקום הכי בסיסי – המחשבות שלנו. רובנו לא שמים לב
לכמות המחשבות שרצות לנו בראש בכל יום. רבות מהן כל כך טבעיות, שהן פשוט

חולפות מבלי שנקדיש להן תשומת לב מיוחדת. אבל האמת היא שהן אלו
שקובעות איך נרגיש, נגיב ונתנהל במצבים שונים. המחשבות שלנו הן הכוח המניע

שמכוון אותנו בכל יום, גם אם אנחנו לא מודעים לזה. אז למה זה כל כך חשוב?

כשעברתי את המסע שלי, אחת התובנות הראשונות שהובילה אותי לשינוי הייתה
ההבנה שמחשבה היא לא עובדה – היא רק מחשבה. לא פעם, המחשבות שלנו

יכולות להיות כה שליליות ומעיקות, שאנחנו מתחילים להאמין בהן כאילו היו אמת
מוחלטת. כתוצאה מכך, אנחנו עלולים להרגיש תקועים, חסרי מוצא, כאילו אין לנו

ברירה אחרת. אבל כשאנחנו לומדים להטיל ספק במחשבות, לשאול שאלות
ולבחון אותן, מתגלה שיש לנו הרבה יותר שליטה על חוויית החיים שלנו ממה

שנדמה.

המטרה שלי כאן היא לעזור לכם לזהות את אותן מחשבות שמעכבות אתכם,
שמונעות מכם להתקדם ולהגיע להגשמה מלאה של הפוטנציאל שלכם. ברגע

שמתחילים לשים לב לרגעים שבהם עולות מחשבות כמו "אני לא מספיק טוב," "זה
מעל היכולת שלי," או "אני חסר/ת כישרון," אפשר להתחיל לשבור את דפוסי

המחשבה האלו. כשמזהים אותן, אפשר לעצור, להתבונן ולהתחיל לבחור
במחשבות שיקדמו אותנו במקום לעכב.

בפרקים הבאים, נצלול לתוך כלים ותובנות שיעזרו לכם לייצר מחשבות חדשות. לא
מדובר כאן בהעלמה מוחלטת של מחשבות ישנות; הן תמיד תהיינה שם, במידה זו

או אחרת. אבל מדובר ביכולת שלנו לקחת שליטה, להבחין ולהגיב באופן שונה.
מדובר בתהליך של חיזוק ושל שחרור, שמאפשר לנו להחזיר לעצמנו את הכוח

לבחור את המחשבות שנרצה להזין – אלו שיעודדו אותנו לצמוח ולהתפתח.

השלב הראשון הוא פשוט להיות מודעים. התודעה היא כלי חזק מאוד, וככל
שנעשה בו שימוש נכון, נגלה שהחיים שלנו יכולים להיראות אחרת – מלאים יותר,

פתוחים יותר לאפשרויות, ובאופן כללי – הרבה יותר מספקים.
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אחת המיומנויות החשובות ביותר בתהליך של שינוי היא היכולת לזהות את
המחשבות שמגבילות אותנו. המחשבות האלו, שרצות ברקע בלי שאנחנו שמים לב,

הן בדיוק מה שמכתיב איך נרגיש ומה נעשה. הרבה פעמים הן מונעות מכם
להגשים את המטרות שלכם או אפילו לנסות. אולי אתם מכירים את המחשבות
האלה - "אני לא מספיק טוב", "כבר ניסיתי וזה לא עבד", או "אני פשוט לא בנוי

לזה".

זיהוי המחשבות האלו דורש תשומת לב, אבל זה הצעד הראשון לשחרור מהן.
כשאנחנו מזהים מחשבה מגבילה, אנחנו כבר לא נתפסים בה. היא עדיין קיימת,

אבל אנחנו יכולים לבחור אם להאמין לה או לא. המחשבה "אני לא מספיק
מוכשר/ת" לא צריכה לשלוט בכם – אפשר להתבונן בה, לשאול "האם זה באמת
נכון?" ולנסות לפרק אותה לחלקים. מתי התחלתם לחשוב כך? האם קרה משהו

בעבר שגרם לכם להרגיש כך?

זהו תהליך של חקירה עצמית. כדי לעזור לכם להתחיל, אני מציע שתיקחו דף
ותכתבו עליו מחשבות שעולות לכם כשאתם חושבים על התחום שבו אתם

מרגישים מוגבלים. כשכל מחשבה כזו עולה, כתבו אותה ובדקו אם יש בה אמת. לא
כל מחשבה שמופיעה בראש היא נכונה או מוחלטת – זו רק פרשנות שלנו

למציאות.

במשך הזמן, ככל שתשקיעו בתהליך הזה, תתחילו לשים לב יותר למחשבות
השליליות ותראו שהן מאבדות מכוחן. זהו שלב שבו תוכלו להתחיל להתנתק

מהמחשבות המגבילות ולהתחבר לחשיבה שמקדמת אתכם. תרגיל זה הוא לא
משהו שמבצעים פעם אחת וממשיכים הלאה. הוא דורש תרגול ופתיחות, אבל עם
הזמן, תוכלו לשלוט יותר במחשבות שלכם ולבחור את אלה שמתאימות לערכים

ולשאיפות שלכם.

המטרה היא לא להיאבק במחשבות האלו, אלא פשוט לזהות אותן, להבין מאיפה
הן מגיעות, ולהתחיל לשנות את הדרך שבה אנחנו מתייחסים אליהן. זיהוי מחשבות

מגבילות הוא לא רק צעד ראשון לשינוי – הוא כלי שמלווה אותנו בכל שלב בדרך.
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הגענו לשלב שבו נתחיל להחליף את המחשבות המגבילות במחשבות תומכות
יותר, וככה נוכל לשנות בהדרגה את האופן שבו אנו חווים את המציאות. אחרי
שזיהינו את דפוסי המחשבה השליליים שחוזרים על עצמם ושמים אותנו במצב
מנטלי לא מקדם, השלב הבא הוא להחליף אותם במחשבות שיהיו עבורנו כמו

משענת – מחשבות שניתן להישען עליהן כשאנחנו מתקדמים לעבר מטרותינו.

לדוגמה: אם אתם מוצאים את עצמכם חושבים שוב ושוב, "אני לא מספיק טוב/ה"
או "אני אף פעם לא אצליח", עצרו לרגע. התחילו להתאמן על להחליף את

המחשבה הזו במשהו שמרגיש יותר חיובי ומציאותי, כמו "אני לומד/ת ומתפתח/ת
כל הזמן", או "אני מתקדם/ת בקצב שלי וראוי/ה להצלחה". המטרה היא למצוא
מחשבות שאינן רק חיוביות באופן סתמי, אלא שיש להן בסיס אמיתי בחיים שלכם

– מחשבות שיגרמו לכם להאמין בעצמכם.

תרגיל מעשי: בכל פעם שאתם מזהים מחשבה שלילית, עצרו לרגע ורשמו אותה
בצד אחד של הדף. קחו דקה ונסו לחשוב על מחשבה חלופית שתהיה חיובית אך

ריאלית, ותכתבו אותה בצד השני של הדף. לדוגמה, אם המחשבה היא "אני לא
מסוגל/ת לסיים פרויקט כזה," החליפו אותה במשהו כמו "אני מחלק/ת את

המשימה לחלקים קטנים ומתקדם/ת לפי הקצב שלי." ככל שתתרגלו את זה יותר,
תראו כיצד הרגל זה הופך לדרך מחשבה אוטומטית שתעזור לכם להתמודד עם

קשיים בצורה מקדמת.

בשלב הזה אתם בעצם בונים כלי עבודה מנטלי לכל תחום בחיים: בעבודה,
בלימודים, במערכות יחסים או בתחומים האישיים שלכם. המחשבות החלופיות

שאתם יוצרים עכשיו יהיו כמו כלים בארגז הכלים שלכם, שיעזרו לכם להתמודד עם
מצבים קשים ואולי גם יאפשרו לכם לראות את עצמכם מזוויות חדשות. כל פעם
שתחליפו מחשבה שלילית במחשבה בונה, אתם מחזקים את עצמכם ויוצרים

מציאות פנימית שתומכת בשאיפות וברצונות שלכם.

נקודה למחשבה: תרגול זה אולי ירגיש בהתחלה מעט מאולץ, אך ככל שתחזרו
עליו, תגלו שאתם מתחילים לחשוב באופן חיובי באופן טבעי יותר. כשנבנה לעצמנו

הרגלים מחשבתיים חדשים, הם הופכים לחלק בלתי נפרד מהאישיות שלנו.
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אחרי שהתחלנו לזהות את המחשבות המגבילות שלנו, השלב הבא הוא ליצור
מחשבות חדשות שיתמכו בצמיחה ובהתקדמות שלנו. זו עבודה שלוקחת זמן

ותרגול, אבל היא תורמת רבות להרגשה של ביטחון אישי וליכולת לקחת אחריות
על החיים שלנו.

מחשבות חדשות ומקדמות הן בעצם החלופה שלנו לאותן מחשבות מגבילות שהיו
שם קודם. במקום "אני לא מספיק טוב," אפשר לנסות לומר לעצמנו: "אני עובד על
עצמי ומתקדם כל יום." במקום "זה בלתי אפשרי," אפשר לנסות לחשוב: "אני יכול

להתקדם בצעדים קטנים לעבר המטרה." השינוי הזה, שבתחילה אולי מרגיש
מלאכותי, יכול להיות בדיוק מה שיפתח בפנינו את האפשרות לראות את העולם

ואת עצמנו מזווית שונה וחיובית יותר.

מחשבות כאלו לא חייבות להיות "מושלמות" או להיות מנוסחות באופן הכי חיובי
שיש. הן צריכות להיות אמיתיות עבורכם ולהישמע הגיוניות. אם אתם אומרים

לעצמכם מחשבה חיובית שלא מרגישה לכם נכונה, יכול להיות שזה דווקא יחליש
אתכם. אז המטרה היא למצוא ניסוח שמרגיש לכם כנה, אך בו זמנית מאתגר

ומקדם אתכם.

כדי להתחיל, כדאי לכתוב רשימה של מחשבות שהייתם רוצים לאמץ. אולי תרצו
להתחיל עם מחשבות שמזכירות לכם את היכולות שלכם, כמו "אני מצליח

להתמודד עם אתגרים" או "אני מתמיד ומתקדם בכל יום." קחו לעצמכם רגע בכל
יום לקרוא את המחשבות האלו, ואפילו לנסות להרגיש איך זה מרגיש לחיות על
פיהן. תרגול יומיומי של מחשבות מקדמות יכול להפוך אותן לחלק בלתי נפרד

מהחשיבה שלכם.

מדי פעם, ייתכן שתפגשו במחשבות הישנות והשליליות. זה טבעי וזה לא אומר שלא
התקדמתם. המטרה היא לשים לב שהן חוזרות, להזכיר לעצמכם שזה תהליך,
ולבחור באופן פעיל לחזור אל המחשבות החדשות שלכם. תרגול זה יעזור לכם
לבנות לעצמכם תודעה חזקה ובטוחה יותר, שמסוגלת להתמודד עם אתגרים

ולקדם אתכם לעבר המטרות שאתם רוצים להשיג.

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

ליצור מחשבות חדשות ומקדמות
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במסע שלנו לעבר שינוי אישי, חשוב שנבין כי כל שינוי אמיתי מתחיל בהבנה
עמוקה של מה שמניע אותנו ומה שעוצר אותנו. לעתים קרובות אנחנו רודפים
אחרי מטרות מבלי לעצור ולשאול אם הן באמת המטרות שלנו, או אולי דברים

שנכפו עלינו מבחוץ. הדרך להגשמה עצמית מתחילה בבחינת הכוונות והרצונות
שלנו, ולהבין האם הן באמת באות מתוך מי שאנחנו, ולא מתוך ציפיות של אחרים.

אחת המיומנויות החשובות בתהליך ההתפתחות היא היכולת לזהות את מה
שאנחנו באמת רוצים, בלי להיכנע למוסכמות חברתיות או לציפיות של אחרים.

תרגיל: חקר הרצונות האמיתיים
רשימת מחסומים: קחו כמה דקות לרשום את הדברים שאתם מרגישים1.

שעוצרים אתכם בחיים. זה יכול להיות כל דבר - מחשבות מגבילות, פחדים, או
אפילו הרגלים בסביבה שלכם. לאחר מכן, קחו נשימה ושאלו את עצמכם:

האם יש לי את היכולת לשנות את הדברים האלה? האם המחסומים האלה
הם באמת גדולים כמו שנדמה, או שאולי אפשר להתחיל להתמודד איתם כבר

עכשיו? שימו לב כיצד הרגשתכם משתנה כאשר אתם מתחילים לפרק את
המחסומים האלו.

זיהוי רצונות אמיתיים: כעת, עברו לרשימת המטרות והחלומות שיש לכם,2.
ושאלו: האם אלו רצונות שלי באמת, או ציפיות של אחרים? כתבו ליד כל רצון

את הסיבה שבגללה אתם רוצים להגשים אותו. נסו לבדוק אם הסיבה הזו
נובעת מרצון אמיתי שלכם. לדוגמה, האם אתם רוצים להצליח בתחום מסוים
כי הוא מרגש אתכם, או שמא התחום נבחר מתוך לחץ חברתי או משפחתי?

מחשבה נגדית: לכל מחשבה שמרגישה לכם מגבילה, נסו להוסיף מחשבה3.
נגדית חיובית. לדוגמה, אם כתבתם שאתם לא מספיק מוכשרים בתחום מסוים,
רשמו מחשבה שמקדמת אתכם כמו "אני לומד ומשתפר בכל יום". המחשבה
הנגדית מאפשרת לנו ליצור מרחב אפשרויות במקום בו הרגשנו מוגבלים. גם

אם המחשבה הנגדית לא משנה את התחושה מיד, היא פותחת אפשרות
לראייה חדשה בהמשך הדרך.

המטרה של התרגיל הזה היא להתחיל לזהות את המחשבות והאמונות שמונעות
מאיתנו להתקדם, ולבחון אותן מחדש. ככל שתתמקדו בתהליך הזה, כך תוכלו

לשחרר את עצמכם מאמונות מקבעות ולהתחיל לראות את העולם ואת עצמכם
באור חדש. הקדישו לתרגיל כמה דקות בכל יום, וזכרו - זהו צעד משמעותי בדרך

להגשמה עצמית אמיתית.

לאט לאט, תתחילו לראות כיצד התרגיל הזה משפיע על הבחירות שלכם ביומיום
ומאפשר לכם לצמוח באופן אישי.

ה ר ע ס ה ך  ו ת ב ת  ו ב י צ י א  ו צ מ ל
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לאחר שלמדנו לבחון את המחשבות שלנו ולזהות את אלו שמעקבות אותנו, הגיע
הזמן להפוך את המחשבות לכלים שמקדמים אותנו. המחשבות שלנו, גם אלו
השליליות, הן כמו כלי עבודה - בידיים הנכונות הן יכולות לשמש אותנו בצורה
בונה. המטרה כאן היא ללמוד כיצד להשתמש במחשבות שלנו כאמצעי לבנייה

אישית ולהשגת מטרות, במקום לתת להן להפוך למכשול.

תרגיל: להפוך מחשבה מעכבת למחשבה מקדמת

זיהוי מחשבה מעכבת: בחרו מחשבה מעכבת אחת שחוזרת על עצמה1.
לעיתים קרובות, למשל: "אני לא טוב/ה מספיק בתחום שלי." כתבו אותה

בראש הדף ושאלו את עצמכם – האם יש לה בסיס במציאות, או שהיא תוצר
של פחדים או חוויות עבר?

שאלת ה"איך כן": כעת, חשבו על דרך שבה תוכלו להפוך את המחשבה הזו2.
למקדמת. במקום "אני לא טוב/ה מספיק", נסחו מחשבה חיובית ומעשית, כמו:

"אני לומד/ת ומשתפר/ת בכל יום." שאלת ה"איך כן" מסייעת להתמקד
בתהליך ולא בתוצאה, ומעניקה תחושת שליטה גם במצבים שנראים מאתגרים.

יצירת מטרה קטנה: במקום להתמודד ישירות עם המחשבה השלילית,3.
הגדירו מטרה קטנה שתוכל להוכיח לעצמכם שאתם מסוגלים להשתפר.
לדוגמה, אם המחשבה נוגעת לכישורים בעבודה, הגדירו מטרה יומית של

למידה, כמו לקרוא מאמר אחד בתחום. כל מטרה כזו תתמוך בחיזוק
המחשבה החיובית החדשה ותיצור תחושת סיפוק והצלחה.

מעקב יומי: במשך השבוע הקרוב, רשמו בכל ערב מחשבה מעכבת אחת4.
שהצלחתם להפוך למחשבה מקדמת, לצד המטרה שהשגתם בעקבות כך.

תוכלו לראות איך המעקב עוזר לכם לזהות את ההתקדמות ולחזק את
האמונה שלכם בעצמכם וביכולות שלכם.

כשמתרגלים תהליך זה באופן עקבי, מגלים שהמחשבות, במקום להכביד עלינו,
יכולות להוות בסיס לבניית ביטחון עצמי ולהגשמת מטרות. למעשה, התרגיל הזה

הופך את המחשבות לחברים לדרך במקום אויבים. ככל שנקפיד על כך, נגלה
שהפכנו את התודעה לכלי עבודה של ממש שמוביל אותנו למקומות טובים יותר

בכל תחום.

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

הפיכת המחשבות לכלים להעצמה
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התרגול והחזרה הם הכלים המעשיים לשינוי התודעה לטווח הארוך. ההבנה של
המחשבות שלנו והשליטה בהן היא צעד ראשון, אבל כדי שהשינוי באמת יתבסס
ויוביל לשינוי ממשי בחיים, אנחנו צריכים להכניס את התהליך לשגרה. כמו כל

שריר שאנחנו עובדים עליו באימון, גם התודעה מתחזקת עם התמדה.

תרגיל: יצירת שגרת בוקר לתודעה חיובית
מחשבה מחזקת: כל בוקר כשאתם מתעוררים, כתבו מחשבה חיובית אחת1.

שאתם רוצים להתחיל איתה את היום. לדוגמה: "אני הולך/ת להתמודד עם כל
אתגר שעומד בפניי," או "היום אני מתקדם/ת צעד נוסף לעבר המטרות שלי."

מטרה יומית קטנה: הגדירו מטרה קטנה לאותו יום, משהו שתוכלו להשיג או2.
לפעול בו, כמו לסיים משימה בעבודה או לפנות זמן לפעילות שאתם נהנים
ממנה. המטרה הזו תסייע לכם לחוש תחושת הישג, ובסוף היום תחזק את

התודעה החיובית שלכם.
מעקב אחרי מחשבות: בסיום כל יום, הקדישו כמה דקות לשקף את המחשבות3.

שהיו לכם במהלך היום. האם היו רגעים שבהם המחשבות שלכם היו
מעכבות? כיצד התמודדתם איתן? מה ניתן לשפר מחר?

מחשבה מסכמת: לפני השינה, כתבו מחשבה אחת חיובית לסיכום היום, גם4.
אם הוא היה מאתגר. חיזוק תחושת הסיפוק לפני השינה עוזר לבנות תודעה

חיובית שממשיכה גם למחרת.

בכל יום שעובר, שגרת הבוקר והערב הזו תשמש כעוגן של מחשבות חיוביות
ושליטה בתודעה. התרגול היומיומי הזה יבנה בתוככם הרגלים חדשים שתומכים

בכם ובמטרותיכם.

ה ר ע ס ה ך  ו ת ב ת  ו ב י צ י א  ו צ מ ל
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המסע הזה, שהתחלנו יחד, נבנה על ההבנה שהשליטה על החיים שלנו מתחילה
במחשבות, בתודעה ובהרגלים המעצבים אותנו. בספר הזה עברנו דרך כלים

ורעיונות שמטרתם לשנות את הדרך בה אנחנו רואים את עצמנו, להתמודד עם
אתגרים, ולהתחיל לחיות מתוך עוצמה פנימית ושליטה אמיתית.

במהלך הפרקים, למדנו איך לזהות מחשבות שמעכבות אותנו, לבחון את מקומן
של אמונות ישנות, ולבנות הרגלים חדשים שמקדמים אותנו כל יום מחדש. הבנו

שמחשבות שליליות לא חייבות לקבוע את התגובות שלנו או את מסלול חיינו,
ושבאמצעות הכרה מודעת ושימוש בכלים המעשיים שהוצגו, אפשר להתחיל

לשלוט בהן ולהפוך את החיים שלנו לטובים יותר, מספקים יותר ומאוזנים יותר.
כעת, האתגר הוא לקחת את התובנות והתרגילים שביצענו ולהפוך אותם לשגרה.

המטרה היא להמשיך ולהתקדם, גם כשזה לא פשוט. לשאוף כל הזמן לגדול,
לצמוח, ולהזכיר לעצמנו שהיכולת לשינוי נמצאת אצלנו בידיים.

בסופו של דבר, השינוי הוא מסע מתמשך, אך כל צעד קטן מוביל לתוצאות גדולות.
אני מקווה שהספר הזה נתן לך את ההתחלה, את הדחיפה והכלים לצאת לדרך

חדשה עם תחושת ביטחון ואמונה בכוח הפנימי שלך.

זכרו תמיד, אתם לא לבד במסע הזה. כל יום שבו אתם בוחרים להמשיך קדימה
ולחזק את עצמכם, הוא יום שבו עשיתם צעד נוסף לעבר חיים עם משמעות,

תודעה בריאה ותחושת שליטה אמיתית.

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