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‡Â·Ó 

 ספרי� �נראה שיש ספרי� מסוימי� שיש לה� תודעה משל עצמ� 

את מחבר� בכיווני� " מובילי�" וÌÓˆÚ ˙‡ ÌÈ·˙ÂÎכאלה כאילו 

ÌÈÈÂÙˆ È˙Ï·Â ÌÈÚÈ˙ÙÓ .˙ÂÈ‰Ï ,˙Â˘ÚÏÂ ÍÈÈ˙˘‰Ïהוא ספר כזה . 

 Letting go ofכוונתי המקורית הייתה לכתוב ספר המש� לספר 

Shame ,פאט, ני� ביחד ע� אשתיאותו כתבתי לפני מספר ש .

הבחנתי בכ� שקיימי� שלושה סוגי� , בעודי עובר על החומר

 :עיקריי� של בעיות

♦ ˙ÈÓÂÈ˜ ‰ÈÚ· � זוהי בעיה הגורמת לאנשי� להרגיש  ÌÈÓÂ‚Ù
ÌÈ�Ù·Ó , כאילו משהו בתוכ� פגוע בצורה משמעותית ובלתי

הצהרה אופיינית לאנשי� הסובלי� מסוג זה של בעיה . הפיכה

 ".�ÂÈÁÏ ¯ÂÓ‡ ‡Ï È˙‡", היא

♦ ‰ÈÚ· ˙È˙¯·Á � זוהי בעיה הגורמת לאנשי� להאמי� שאחרי� 

הצהרה אופיינית לאנשי� הסובלי� מסוג זה . ידחו אות� תמיד

 ".‡�ÍÈÈ˘ ‡Ï È", של בעיה היא

♦ ˙È‚˘È‰ ‰ÈÚ· � זוהי בעיה של אנשי� לגבי יכולת העשייה 

. שרו� ויכולתישלה� והיא גורמת לה� להרגיש שה� חסרי כ

, צהרה אופיינית לאנשי� הסובלי� מסוג זה של בעיה היאה

"·ÂË ˜ÈÙÒÓ ‡Ï È�‡." 

O קשה לשמור על תקווה כשמתמקדי� בבעיות. 

עשיתי מספר ניסיונות כושלי� להתחיל את הספר וכתבתי פרק אחד 

, כדי לכתוב ספרי� אחרי�, נטשתי את הכתיבה באמצע. ועוד אחד

 .שלבסו� נעניתי לקריאתועד , א� רעיו� הספר הזה המשי� לקנ� בי
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אלא לספק , אני מבי� כי ספר זה לא נועד להיות ספר המש�, כיו�

 . יותר‡ÈÓÈËÙÂ˙נקודת מבט רחבה ו

O ספר זה עוסק בהשגת חיי� מספקי�, למעשה. 

 ביצירת חיי� מספקי� ÔÂÂÎÓ ıÓ‡Óרוב האנשי� צריכי� להשקיע 

 מדי אני יודע שאני צרי� להקדיש לכ� מחשבה, למשל. ומאוזני�

בתור פסיכותרפיסט במשרה מלאה וסופר במשרה , שכ�. יו�

 . סכנה נפוצה למדי בימינו�יתר �אני נוטה במיוחד לעשיית, חלקית

פוגעת , היתר גורמת לי להתרחק מחבריי ומבני משפחתי�עשיית

כשאני , שכ�.  שליÂ‰Ê˙ שלי ובסופו של דבר ג� ב ‰˘ÂÎÈÈ˙בתחושת

עשרה שעות �אני אד� שעובד שתי�"התשובה , "?מי אני"שואל 

אול� לעול� , כמוב� שאני יותר מכ�. אינה תשובה מספקת" ביממה

, ÂÈ‰Ï˙עד שלא אאז� בי� הצרכי� שלי , לא אדע מי אני כאד� של�

ÍÈÈ˙˘‰Ïו ˙Â˘ÚÏ . 

 :תקוותי שספר זה יסייע לכ� במספר דרכי�

 . ‡ÔÂÊÈ � לבחו� את מושג המפתח יספק לכ� הזדמנות .1

 איזו� בחיי� הוא המפתח 

 .להרגשה טובה יותר לגבי עצמכ�

אול� , רובנו יודעי� בעומק לבנו עד כמה חשוב האיזו�, אמנ�

אנו נוטי� לשכוח מה , במהל� המרו� היומיומי של חיינו

˙Ó‡·חשוב  . 

, להיות: ‰ˆ¯ÌÈÈÒÈÒ·‰ ÌÈÎיגדיר לכ� באופ� ברור את  .2

אנו יכולי� , "קוראי� לילד בשמו"כשאנו . לעשות, להשתיי�

שא� מדי יו� , כ�. לארג� טוב יותר את ההתנהלות שלנו בחיי�

תוכלו להערי� את , תזהו אפילו צור� אחד שמניע אתכ�

 .מצבכ� בצורה טובה יותר

 Â·ÈÂÁÓ˙ והÂÚ„ÂÓ˙יציע לכ� תרגילי� המיועדי� לפתח את ה .3

 .שלכ� לכל אחד מהצרכי�
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 : בעל גישה אופטימיתספר זה הוא

 לשלושת ÂÚ„ÂÓ˙כל אד� יכול להפיק תועלת מכ� שיפתח  ♦

 .  ביניה�ÔÊ‡Ïההיבטי� האלה של חייו ומכ� שילמד כיצד 

האיזו� בי� שלושת הצרכי� הללו לא ידרוש שני� ארוכות של  ♦

 � .‡ıÓÂ ו·¯Â·ÈÂÁÓ ,ÔÂÈ‚È‰ ‡È˙ הוא ידרוש מכ� רק �מאמ

 ר רונלד אפרו�"ד



 

 

1פרק 
 

‰ÈÎ¯ˆÌ ‰ÌÈÈÒÈÒ· 
Â�ÈÈÁ Ï˘ 

 Í¯Âˆ‰˙ÂÈ‰ÏÂÚÓ˘Ó :   

w אני חי . 

w אני קיי� . 

w זה טוב להיות בחיי�. 

 Í¯Âˆ‰ÍÈÈ˙˘‰Ï ÂÚÓ˘Ó : 

w אני מתחבר. 

w אני מתיידד. 

w משפחה, שותפות עסקית: יש לי מערכות יחסי� ע� אחרי� ,

 .חברות וקהילה

w יש לי מקו� בעול�. 

 Í¯Âˆ‰˙Â˘ÚÏ ÂÚÓ˘Ó : 

w אני עובד. 

w אני נהנה. 

w התמודדות ע� אתגרי� גורמת לי שמחהה. 

, להשתיי� ולעשות ה� שלושת הצרכי� הבסיסיי� שלנו, להיות

 .המהווי� חלק מחיי� מספקי� ובעלי משמעות
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עליה� נסתמ� לאור� , להל� מספר הנחות יסוד לגבי צרכי� אלה

 :הספר

 .להשתיי� ולעשות,  ע� צרכי� חזקי� להיות�ÌÈ„ÏÂאנו  ♦

 .צרכי� אלה כל אחד מÙÒÏ˜חשוב  ♦

כ� שנית� להימצא במצב , מה מהאחרי�� במידת�Ù¯„כל צור�  ♦

 .טוב בתחו� אחד ובמצב גרוע בתחו� אחר

כשאנו מספקי� את הצרכי� שלנו בכל אחד מהתחומי�  ♦

 . שלנו מהחיי� גבוהה יותר˘·ÔÂˆ¯‰ ˙ÂÚÈ, האלה

המפתח לחיי� בריאי� הוא איזו� שלושת הצרכי� הבסיסיי� 

 .ה� יהפו� להיבט מרכזי בחיינוכ� שכל אחד מ, שלנו

˙ÂÈ‰Ï................................................................. 

 :להל� סיפורה של סאלי

 �משפחה ועבודה טובה , יש לה חברי�. סאלי מבולבלת ומדוכאת

 :אבל היא לא מרגישה כ�.  להיות מאושרת‡ÂÓ¯‰כ� שהיא 

כאילו , אני מרגישה מזויפת.  לימשהו חסר,  בחיימשהו לא בסדר"

 ".אני חיה חיי� של מישהו אחר

" ילדה טובה"כל חייה היא הייתה , שכ�. סאליבי� את אפשר לה

 : מה שציפו ממנה·„ÂÈ˜ועשתה 

 . היא ריצתה את אביה ולמדה סיעוד ♦

 . היא ריצתה את אמה והקימה משפחה ♦

, הצרכי� של ילדיה נמצאי� אצלה בעדיפות ראשונה ואחריה� ♦

 . הצרכי� של בעלה

‰ÂÈ ה� , כלומר. הצרכי� שלה נמצאי� בתחתית הרשימה ♦
�ÌÈ‡ˆÓא� היא הייתה יודעת מה� הצרכי� ,  בתחתית הרשימה

 .שלה
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 : ÂÈ‰Ï˙לסאלי יש בעיה בצור� הבסיסי 

 מה היא מרגישה , מה היא רוצה, היא אינה יודעת מי היא

 .ומה חשוב לה

O  לסאלי יש בעיה˙ÈÓÂÈ˜. 

˙ÂÈ‰Ï Í¯Âˆ‰ È·ÈÎ¯Ó................................................ 

 .לחיות במציאות אובייקטיבית ♦

 .להתקיי� ♦

 . זהות מסוימתילהיות בעל ♦

 .הפנימי" אני"להרגיש בהרמוניה ע� ה ♦

שאנו חיי� , הרעיו� העיקרי בצור� להיות הוא, כפי שאת� רואי�

אנו מודעי� ג� לכ� , יחד ע� זאת. ומודעי� לעובדת קיומנו

 . יש בנו ג� דח� לשרוד, שקיומנו הוא זמני ולכ�

  �הקיו� הוא חוויה פסיבית , עבור גוש סלע

 .ע לקיומואול� הוא לא מוד, הוא קיי�

O בצורה כזו, לרוע המזל �חיי �מבני האד �רבי. 

. ‚Ú„Â˙ È¯ÒÁ ÚÏÒ È˘Â‰כאילו היו , אנשי� רבי� חיי� את חייה�

, אני מרגיש כמו עלה שצ� במי�: "כפי שאמר לי פע� מטופל שלי

 ".בלי שו� כיוו� ומטרה

O שלנו ולטפס עליו �לנענע את ע� החיי �אנו אמורי , 
 .לא רק לשבת בצילו

הנה אני : " בבחינת� ÏÈÚÙב שנלמד כיצד להפו� את קיומנו לחשו

כיוו� שאני מתכנ� לנער אותו , כא� וכדאי שהעול� יתכונ� לקראתי

 ".קצת
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קל לתאר את חוויית , "להיות"למרות שקשה להגדיר מה פירוש 

 :ההוויה המתאפיינת

 .ı¯ÓÂ ˙eÈÁבתחושה של  ♦

 .ËÓÂ ˙ÂÚÓ˘Ó¯‰בעלי ה� בתחושה שהחיי�  ♦

 .ÂÂÓ˙ שקיומנו מסתיי� בת העובדהבקבלבהכרה ו ♦

 . על החיי�‡ÂÈ¯Á˙בקבלת  ♦

ג� א� פירוש הדבר שינוי מוחלט של , ÈÓÈ�Ù‰ ÏÂ˜Ïבהקשבה  ♦

 .החיי�

♦ ‰Ï·˜·עצמית . 

 .לא מי שאחרי� רוצי� שתהיו,  רוצי� להיות‡˙Ìבהבנה מי  ♦

 . ללכת בעקבות הלב‡ıÓÂב ♦

,  שלכ� וביכולת ליהנות מחברת עצמכ�‰ÂÈË¯Ù˙בהערכת  ♦

 .י לפחד מבדידותמבל

 התחושה שאינכ� חייבי� �בתפיסת החיי� כמשהו נפלא  ♦

 . מחייכ�Â�‰ÈÏ˙להצדיק את קיומכ� והיכולת שלכ� 

 .ללא בושה או מבוכה,  שלכ�‰ÌÈÈ„ÂÁÈÈבקבלת המאפייני�  ♦

לעול� , מלאת הערכה לעצמכ�ÈÏÙ‡‰ בשמירה על תחושה של  ♦

 .ולכל מה שבו

ÍÈÈ˙˘‰Ï.......................................................... 

 :ו'להל� סיפורו של ג

הוא הרגיש , כב� הזקוני� במשפחתו. עול� לא הרגיש שיי�ו מ'ג

ו לא 'ג� בבית הספר ג. שהוא נטל בלתי רצוי להוריו המבוגרי�

למרות שמדי פע� הוא . לכ� הוא לא רכש חברי� רבי�, הרבה לדבר

 . הוא מעול� לא הרגיש נאהב, יצא ע� נשי�
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 אוכל את ארוחת הצהריי� שלו, כעת הוא יושב במשרדו בעבודה

ו מרגיש 'ג. לבדו ותוהה א� אי פע� יזכה להערכה מצד אחרי�

 .בודד ומבודד

 .ÍÈÈ˙˘‰Ïו יש בעיה בצור� הבסיסי 'לג

 .תחושת חוסר השייכות שלו, בעייתו העיקרית היא

ÍÈÈ˙˘‰Ï Í¯Âˆ‰ È·ÈÎ¯Ó......................................... 

 .איחוד ♦

 .התקשרות ♦

 .חיבור ♦

 .אהבה ♦

 .חברות ♦

 יש לנו צור� עז להרגיש שאנו שייכי�

 .נו מרגישי� ריקי� ובודדי�א, וללא תחושת זו

O �לאחרי �להרגיש מחוברי �כשאיננו יכולי , 
 .משהו חסר בחיינו

, ˆÂÂ˙כגו� להשתיי� ל, קיימות צורות שונות של הצור� להשתיי�

 .˜·Âˆ‰ או לÁÙ˘Ó‰ל

 תחושה עמוקה של שייכות 

 .מספקת לנו הרגשה של חו� ושלמ�ת בחיינו

 :יית השייכות ה�חלק מהמאפייני� החשובי� ביותר של חוו

הנובעת מכ� שאת� חולקי� את חייכ� ע� , ˘ÁÓ‰תחושת  ♦

 .אחרי�

♦ ‰�ÂÓ‡‰שאחרי� רוצי� בקרבתכ� . 

 .˘ÂÓÏ˙תחושה של  ♦
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♦ ÛÂ˙È˘הכולל חשיפת המחשבות ,  אנשי� אחרי� בחייכ�

 .והרגשות הכמוסי� ביותר שלכ�

 ".אני שיי�, כ� "·Â‡„ÂÂ˙היכולת להרגיש  ♦

במהל� המגע , � זאת גמישי�ברורי� ועÂÏÂ·‚ ·Èˆ‰Ï˙ היכולת  ♦

 .ע� אחרי�

 .¯‡Ï ÌÈÈÂ‡‰·‰ ו�‡‰·ÌÈהיכולת להרגיש  ♦

 .מלבד המשפחה, ‡Â¯Á˙תחושת שייכות לקבוצות  ♦

 .מחו� לבית" È·· ˘È‚¯‰Ï˙"היכולת  ♦

 . שיש עבורכ� מקו� בעול�‰·ÔÂÁËÈתחושת  ♦

 . שאת� שייכי� ומהווי� חלק ממשהו גדול יותר¯È�ÁÂ˙תחושה  ♦

˙Â˘ÚÏ.............................................................. 

 :להל� סיפורה של מגי

עליה להתמודד ע� ,  לא מזמ� היא התגרשה וכעת�מגי פוחדת 

 :המשימות הרבות שבעלה נהג לבצע

 .המכונית לתחזוקת לבדה לדאוג •

 .בזמ� החשבונות את לשל� •

• � .לילדי� לארג� שמרט

שהיא מעול� לא ראתה את עצמה כאד� שעושה , הבעיה היא

. יות על רוב התחומי� בחייההיא נמנעה מנטילת אחר, להפ�. דברי�

 ". אני זקוקה לעזרה. אני לא יכולה לעשות את זה", לא פע� אמרה

 .אי� מי שיעזור לה, כעת

 .Â˘ÚÏ˙למגי יש בעיה בצור� הבסיסי 

 .היא מתקשה לעשות דברי�
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˙Â˘ÚÏ Í¯Âˆ‰ È·ÈÎ¯Ó............................................. 

 .יוזמה ונקיטת פעולה ♦

 .הצבת מטרות ♦

 .משמעת עבודה ♦

 .יכולת הנאה ♦

 .את עצמנוהיכולת להעסיק  ♦

O  הצור�˙Â˘ÚÏמניע את חיינו . 

‰ÈÈ˘Ú ‡ÏÏ ÌÈÈÁ ÌÎÓˆÚÏ ¯‡˙Ï ÌÈÏÂÎÈ Ì˙‡ Ì‡‰? 

למרות כל הקשיי� בה� אנו , Ì„˜˙‰ÏÂ ÚÂ�Ïאנו חייבי� , כבני אד�

 .נתקלי�

 , הצור� לעשות הוא חלק כה בסיסי מהחיי�

 .עד שאנו נוטי� להתייחס אליו כאל מוב� מאליו

קשורי� לצור� שלנו ,  בחיינומרבית האתגרי� הגדולי� ביותר

˙Â˘ÚÏ .אנו שואלי� את עצמנו , במקרי� כאלה‰Ó עלינו לעשות 

 . שלנו‰Â¯ËÓ˙ומה� 

 :להל� מספר מאפייני� חשובי� של חוויית העשייה

כולל המודעות לכ� שאנו טובי� , ÏÂÎÈ˙תחושה כללית של  ♦

 .במה שבחרנו לעשות

♦ ˙Â„„ÂÓ˙‰במקו� בריחה מה�,  ע� קשיי החיי�. 

♦ ˆÈ·ÚÂהתחלת משימה, תכנו�,  השלבי� הבסיסיי� של בחירה ,

 .המש� ביצוע והשלמת המשימה

לא , "ÌÈ·ÂË ˜ÈÙÒÓ"הבנה כי מטרת העשייה היא להפו� ל ♦

 .למושלמי�
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♦ ˙Â�¯¯·מתו� הבנה שעשיית הדבר ,  לגבי המעשי� שלכ�

תגרו� לכ� את , שאת� מרגישי� כי הוא הנכו� ביותר עבורכ�

 .הסיפוק הרב ביותר

♦ ˙ÁÙ‰˙ÈÓˆÚ ‰ÚÈ‚ÙÏ ‰ÈÈË�‰ ˙ . פגיעה בעצמכ� עלולה

להתרחש כשאת� מבחיני� שאינכ� יכולי� לעשות משהו 

א� , לכולנו יש מידה מסוימת של נטייה לפגיעה עצמית. היטב

כשאנו מתעקשי� להתייחס לכל חוסר , נטייה זו הופכת לבעיה

 . כאל כישלו��שלמות קט� בעצמנו 

♦ ‰„ÈÓÏהתקפלותבמקו� ,  מטעויות והתקדמות. 

 ולהשאיר מקו� לדברי� נוספי� � לעשות ÈÒÙ‰Ï˜היכולת  ♦

 .בחייכ�

ÌÈÎ¯ˆ‰ ÔÂÊÈ‡.................................................. 

 :להל� סיפורו של ביל

במהלכה לקה , עד השנה שעברה. ביל החליט לבחו� את חייו לעומק

אמנ� הוא הרוויח כס� .  שעות בשבוע75הוא נהג לעבוד , בהתק� לב

 .לת היטבמכונה משומנת הפועכ �א� הרגיש כרובוט , רב

הוא הרגיש שהוא חייב , כשהחלי� ויכול היה לחזור לעבודה, עכשיו

הוא הרגיש שהוא היה רוצה לממש . לשנות את אורח חייו הקוד�

הוא רצה זמ� פנוי בו יוכל . יותר ממה שהחיי� הציעו לו עד כה

, לנסוע ע� אשתו לנופש, למשל. פשוט לטייל ולנשו� קצת אוויר

 .מדילפני שה� יהיו זקני� 

  �ביל מחפש סגנו� חיי� חדש 

 שיאז� בי� הזמ� שעליו להקדיש לעבודה 

 .לבי� הזמ� שיוקדש לעצמו ולמשפחתו

קל מאוד להיסח� ולהקדיש תשומת לב רבה מדי לאחד , למעשה

לפני התק� הלב ביל התמקד כמעט לחלוטי� , לדוגמה. הצרכי�

 . Â˘ÚÏ˙בצור� שלו 
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 , יתופעה זו נפוצה למדי בעול� המערב

 .כיוו� שהישגי� והצלחה מתוגמלי� היטב ונחשבי� מאוד

, ÍÈÈ˙˘‰Ïהקדשת תשומת לב רבה מדי לצור� שלכ� , באופ� דומה

בני , עלולה לגרו� לכ� לשקוע עמוק כל כ� בצרכי� של ילדיכ�

ÁÂÎ˘Ï ‡˙  עד שאת� עלולי� �חבריכ� וכ� הלאה , הוריכ�, הזוג
ÌÎÓˆÚ Ï˘ ÌÈÎ¯ˆ‰ . 

במקרה . ÂÈ‰Ï˙ג� להתמקד מדי בצור� שלה� אנשי� עלולי� , אבל

עד לנקודה , ‡ÈÒÒ·Â‰עלולה להפו� אצל� ל" ?מי אני"השאלה , כזה

 .בה ה� מתנהגי� כמו כלב הרוד� אחרי זנבו

O ˙ÂÈ‰Ï ,˙Â˘ÚÏÂ ÍÈÈ˙˘‰Ï �  
 . ה� שלושה החלקי� של של� אחד

˙ÂÈ‰Ï ,˙Â˘ÚÏÂ ÍÈÈ˙˘‰Ï ה� הצרכי� החשובי� ביותר בחיינו  

 .תנו מלידתנו ועד יו� מותנווה� מלווי� או

שכ� כל צור� שונה , לכל צור� כזה יש מקו� חשוב בפני עצמו

, הישגי�, המרו� המטור� של ימינו אחר עבודה, ע� זאת. ממשנהו

מעמיד אותנו בפני אתגר חיוני של איזו� שלושת , ב"מעמד וכיו

 . כ� שיתאפשרו לנו חיי� מספקי� הרבה יותר, הצרכי�

·È˘˜‰Ï ˙Ú„Ï.............................................. 

ומנסה להסב " ÌÎÏÂÂ¯˘· Í˘ÂÓ"נדמה כאילו אחד הצרכי� , לעתי�

יש לכ� אפשרות להקשיב לו או , במקרה כזה. את תשומת לבכ�

 .להתעל� ממנו ולהמשי� הלאה בעיסוקיכ�

 והוא ·ÌÚ¯ ¯È‰· ÌÂÈצור� מסוי� נדמה לכ� כ, במקרי� אחרי�

כמוב� שלא , במקרי� כאלה. דורש את תשומת לבכ� המלאה

 .תר להתעל� ממנו ויהיה עליכ� לעשות משהו בנדו�תוכלו יו
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ייתכ� שתרגישו משיכה בשרוולכ� וייתכ� , במהל� קריאת ספר זה

 ולשנות את הדרוש ÂÚ˙‰Ï¯¯הקורא לכ� , שתשמעו רע� מתגלגל

 . שינוי

 , א� תקשיבו היטב ותפעלו בעניי�

 .אולי א� תבינו את עצמכ� טוב יותר

לכ� באיזו� שלושת הצרכי� כי מטרת הספר היא לסייע , זכרו

 מספקי� ככל שיהוו את המפתח שלכ� לחיי�כ� , הבסיסיי� האלה

 .האפשר

 

 




