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חירוםבשעתהנפשלהתמודדותכליםארגז
יובל-יאירשירליעם

יקרים,חברים
לכםלעזורשיוכלוללינקיםמקוםמראיעםהפניותוכמהשלי,ההרצאהשלסיכוםמצ"ב

שלכםוהגוףהנפשכוחותאתולחזקהידע,אתלהעמיק
המשבר.אתונצלחנתחזקביחדיפה,בעצמכםוטפלושסביבכםהמעגלועלעצמכםעלשימרו

להתעשתיודעתהיאאבל-הופתעהשלנוהנפש.1

שחווינו,כפיטרורזוועתאומלחמה,עםלהתמודדותהנפשאתמראשמכיןלאאחדאף
שלבסקאלהקיצונייםמאדמצביםאלהכי-קיומיתוחרדהכאבשלכזוכמותלעיכוללאוגם

הנפשיים.האתגרים
-אבל

כדיולפעול,להתעשתיודעתגםהנפשהכנה,לנוהיתהלאכימופתעים,שאנחנולמרות
בנו.שישלכוחותלהתחבר

הכוחות.אתמגייסתלרגע,היאמרגעתנועה.כדיתוךהמצבעםלהתמודדלומדתשלנוהנפש

שלנוהמשקלשיווימוט-עכשיו"זה"ככה.2
-משקלשיווימוטשלסוגכמוהאחרונים,בימיםאותימאזןשממשבמשפטלהתחילרוצהאני

פסיכוטראומה(עםלהתמודדותבינלאומי)מומחהלהד,מוליפרופסורלישהזכירמשפטזה
-עכשיו"זהש"ככהאותנומלמדתהבודהיסטיתהפילוסופיה

.עכשיוהמלהעלהואהדגש

אבלכרגע,המציאותזו-לעצמילומרהיכולתאבללנו,שקרהמהשזהלהאמיןמתקשיםרבים
בהתאםלפעולליועוזרתההווהבתוךאותיממקמת-לנצחכךתהיהשהיאאומרלאזה

לשעה.משעהלאתגר
חולפות.-ונוראותאיומותתקופותגם-לעצמכםהזכירו

-הנוכחיברגעעצמכםאתתנעצו.3

אושבוע…"(ללפנימתגעגעתאני"כמהלנו",קרהזה)"למהמדי,אחורהלחשובהזמןלאזה
מחירים"?(איזהעםיגמר?זה)"מתיבמחשבותקדימהלאוגםהנפש,לחיבוטימדי,פנימה

סוג.מכלעתיידיםאימהתרחישיעללמחשבותלגלושלנואסורשבוזמןזה
שלנוהכוחותגיוס-הנדרשתולפעולהועכשיולכאןהמבטאתצמצמו

הבאה.לאבןאחתמאבןזזיםאנחנוהרים,מטפסישלהישרדותבסיפוריכמו



052-6747779
shiryy@gmail.com
www.shirley-yuval.com

בשלוםממנוולצאתהזההמשבראתלצלוח-המשימהעלעינים.4
שלי,הכוחותלמאגרהאפשרככל-להתחברהיאמאתנואחדכלשלהאישיתהמשימה
כוחותי.אתשמדללתפעילות/מחשבה/התנהגותבכלולהמעיט

מהסיפורחלקזהבאנרגיה,ירידותשבירה,רגעיגםמאתנואחדלכליהיושלאאומרלאזה
וקמיםידשיתןממישהועזרהמבקשיםנופלים,אםגםעצמנו,אתאוספיםאנחנואבל

באמצעותו.

ואתגריםהתמודדויותשלשוניםסוגיםיש-מערכתיתרבלטראומהבתגובה.5

)יששונותברמותפגיעהישחיים,מסכןמצבבתוךאנחנוכיקיומיתחרדהחוויםמאתנורבים
משפחותישמתופת,עכשיושיצאו-ניצוליםישמכל,להםהיקראתשאיבדואנשים-אבלים

וישסביבם,מודאגותמשפחותשלעצוםומעגלשנלחמיםחייליםישוחטופים,נעדריםשל
עלושמירההילדיםעלושמירהוטילים,אזעקותוודאות,וחוסרערפלשלימיםעכשיולהחזיק
עצמנו.

הפגיעהבמידתובגורל,במזלכרגע,נמצאאתהבאיפהתלוי-וכאבאימהשלמעגליםיש
שחווית.הממשית

הנפששלנורמליביטויהם-הקיצוניותהתגובותמשתגעים,אוחולים,לאאתם.6
בונמצאיםשאנחנונורמליהלאלמצב-והגוף

שהחרדהאלהאתישתוקפנות.עצבנות,שיתוק,אימה,כעס,בכי,-יותרקיצוניהכל
שלקדחתניתלעשייהשנכנסיםאלהאתישומצטמצמים,אותםומשתקתמציפה
מעורבבהכל,ולפעמיםמסתגריםשמתנתקים,אלהישלזולת,והרתמותתרומה
ביחד,

למשברהגיעהואשאיתוהכוחותלמאגרבהתאםגםאחדכלעלנופלתהתמודדות
הזה.
ביןמסוימתתנועהשישלבלשיםרקכדאיטבעי,הואהקיצוניותהתגובותשלל
בוכהרק-)לדוגמאויחידהאחתתגובהעלננעלמישהואםהשוניםהתגובהאופני
עזרהכאןשנדרשתלהיותיכולאז-ונמנע(מצטמצםרקאו,שלמיםימיםבמשך

מקצועית.

הואשבתוכהאישיתהתמודדותזירתישאחדלכלוגדול,קטןאיןהשוואות,אין.7
יכול.שהואמהאתעושה

ליישלפעמיםבגלים.באזהחולשה.ורגעיכוחיותרשלרגעיםלייהיודינמי,גםזה
אותי,יריםשמישהווצריכהנחלשתאניולפעמיםאחרים,לחזקיכולהואניכוח
יסייעשמישהומבקשיםהשניהובידעזרהלהגישמנסיםאחתבידעכשיוכולנו
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זמנית.בוומטופליםמטפליםכולנו
יכולתו,כמיטבמתמודדאחדכלהתגובה,אופןעלשיפוטיותאולאשמהליפוללא

לסובבים.וגםלעצמיגםחמלהנדרשתאוטומטיות,הןלטראומההראשוניותהתגובות

עצמיויסות-כרגעמאיתנואחדמכלהנדרשתוהבסיסיתהאישיתהמשימה.8

להיקףובהתאםחייושלבמשימותאחדכלמיטבית,בצורהלתפקדשנוכלמנתעל
ונפשי.גופנימשקלשיוויצריכיםאנחנו-סביבואנשיםעלשלוהאחריות

אותן(אמנה)מידבעצמועושהאחדשכלפעולותמספרבאמצעותנעשהעצמיויסות
נולדהאנושי)היצוראיתישנמצאטובזולתבאמצעותגםנעשהעצמיויסות

מיטיבה(ושותפותנוכחותבאמצעותהשניאתאחדמווסתיםואנחנולקשר

החרדהאתהרגיעו.9
שינוי.ברגוף-נפשמצבהיאחרדה-להביןוחשובקיומיתחרדהעכשיוחוויםכולנו

דקות.10אושעהבעודהזובעוצמהתישארשהיאאומרלאזהחרדהמרגישהכשאני

אנחנו)אםוהנודניקיתהקטנההאחותהיאחרדהבחרדה?כשאנחנולגוףקורהמה
תגובהבכולנו,שישהישרדותיתתגובההיאהפחדתגובתהפחד.תגובתשללגביה:(סלחניים
אתשמפעילההסטרסתגובתמופעלת-ממשילאיוםנחשףכשהגוףחיים.ומצילתחשובה
מיידיתעוברהגוףלפעולה.אותנושדורכתהמערכתשלנו,הסימפתטיתהעצביםמערכת
fightשללמצב flight or freeze-דופקסטרס,הורמוני)מופרשיםהאיוםאתלהדוףלנוכלכדי
שתגובתאחרישקורהמההיאהחרדהתגובתועוד(האיברים,לקצותדםלהזריםכדימהיר
בעליהשוואה,לצורךשלנו.מהמחשבותונובעפנימה,עוברוהאיוםהסיבובאתסיימההפחד
מהאריה,לברוחהצליחהשהזברהאחרירגע"חרדתים",ולא"פחדנים"רקהםבטבעחיים
להפעילממשיכהחרדהשוב.יבואהואאםיקרהמהבשאלהעסוקהולאלתפקודחוזרתהיא
חלף.אזעקה()למשל,הקונקרטיכשהאיוםגםשלנובגוףהסטרסתגובתאת

לגדר!ואפשרלגדלאפשרחרדה.10

היממהשעותברובסטרסחומריאלהבימיםבגופנושמצטבריםכיון-חרדהבזמןהגוףויסות
-אופניםבשניאותםלפרקחשוב-תמידית(ודריכותעוררותשלמצבדחק,)הורמוני

בחבל,אובמקוםלקפוץלצעוד,לרוץ,-הגוףשלנמרצתפעולהבאמצעותיסותו.1
אתהאפשרככללהניעמקפיצה,מוזיקהלצליליהילדיםעםלרקודהגוף,כלאתלנער

הוא)לרובקיצוניחרדההתקףשלבמקריםלהתגושש,בכאילו,מכותללכתהאברים.
אתללמודאפשרממש,שלחייםכסכנתנחווהאבלדקות,3-5מיותראורךלא

.כאן-חרדהבהתקףהטיפולפרוטוקול

https://www.yogatherapyisrael.co.il/post/%D7%AA%D7%A8%D7%92%D7%99%D7%9C%D7%99-%D7%A0%D7%A9%D7%99%D7%9E%D7%94-%D7%9C%D7%9E%D7%A0%D7%99%D7%A2%D7%AA-%D7%94%D7%AA%D7%A7%D7%A4%D7%99-%D7%97%D7%A8%D7%93%D7%94
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לאפות,-לבשל,החייםמשימותבאמצעותגםהגוףשללפעולהעצמכםאתעודדו
אתשמווסתותחשובותתנועותהן-ושובשובהביתאתלסדרלנקות,סלט,לחתוך

הבית.מלאכותאתשאוהבמיכלושלה"תקתקנים"שלהיפהשעתםזוהיהמערכת.
לרגע…(בזהלהתאהבמוזמןכה,עדאהבשלא)ומי

הדורכתהסמפטתיתהמערכתמולאל-הרפיהשלפעולותבאמצעותהגוףויסות.2
ושיקוםהרגעהעלשאחראיתזו-בגוףנגדיתמערכתלכולנוישלפעולה,אותנו

מפעילותואיטיותעמוקותנשימותהפרהסימפטתית.המערכתמכונההיאגופניים,
מחקרית()מוכחביותריעילבאופןהמוחאתומרגיעותאותה

כאןלינקים,ואיטיתמרגיעהנשימהשלפשוטותטכניקותללמודמאדכדאי

"עצבנקראהוא-שלנוההרגעהמערכתאתשמפעילוחשובנוסףמתגבגוףלנויש
כמו)פעולותבגוףאחדלכלשישפלאיכליזה-ולתרגלאותולהכירמומלץ-הוואגוס"
המתגאתמפעילותוארוכה,איטיתשאיפהעלדגשובעיקרועמוקותאיטיותנשימות

הזהשהעצבכיווןאותומפעילהשירהואפילוקרים,במיםהפניםשטיפתגםהזה,
(nerve)בקריוקיבכבודלזייףזמןזהביחד,לשיר)כן,הפניםאתגםמעצבב

משפחתי(

כאןלחצושלו,ההפעלהאופניועלהוואגוסעצבעללפרקלהאזנה

שנוגדיםטובים""סמיםבגוףלייצראפשר-משמעותיזולתבאמצעותהגוףויסות.3
בעיניםמבטעיסוי,ממושכים,חיבוקיםמגע,באמצעותבעיקר-הסטרסהורמוניאת
ברגעיהאפשרככלמשותףצחוקאלה,בימיםלמגעתחתרואוהבים.אנשיםשל

וחשוב.מבורךאסקפיזם

לשחררהאפשרותועל,הגוף-שלכםהטבעיהמרקחתביתעללפרקלהאזנה
וכאן,כאן,בפודקאסטפרקיםלשניהאזינו-סטרסונוגעיטוביםחומרים

יוםסדריצירתבאמצעותויסות.11

יום.סדרעלשימרו-שליטהחוסרשלמצבבתוךשליטהשלעוגניםליצורנסו
למשימותהתייצבותועלשיגרהעלהאפשרככללשמורחשובמלחמה,בימישאנחנולמרות
עלבלו"ז,קבועותמשימותעליקיצה,שעותעללשמורנסומבורך,מצבהיאשיגרהשלנו,

היום.לאורךתעסוקהועלמסודרותארוחות

-השחורותהמחשבותויסות.12

יהיה"ה"מהשלהאימהבתחרישיהיאשלנוהעיקריתהמלחמה
תגובותשלשרשרתיוצרותהןאבלמחשבות,רקהןמציאות,לאהןשלנוהמחשבות-זיכרו

לרסןהיאהעקריתהמשימהולכן,לחולליכולהאמיתיתשמציאותכפיבדיוקבגוף,פזיולוגיות

https://www.youtube.com/watch?v=YNJsxyD1ff0
https://podcasts.google.com/feed/aHR0cHM6Ly9mZWVkLnBvZGJlYW4uY29tL3NoaXJsZXl5YWlyL2ZlZWQueG1s/episode/c2hpcmxleXlhaXIucG9kYmVhbi5jb20vMmUzMWE4ZWQtODQzZS0zMmIzLWFiNTMtNzczMTQ5NGRkNmJl?sa=X&ved=0CAUQkfYCahcKEwiI2NHi6_qBAxUAAAAAHQAAAAAQLA
https://podcasts.google.com/feed/aHR0cHM6Ly9mZWVkLnBvZGJlYW4uY29tL3NoaXJsZXl5YWlyL2ZlZWQueG1s/episode/c2hpcmxleXlhaXIucG9kYmVhbi5jb20vMThmNTBiOTYtZTQyZS0zNWQ1LWE0MzItNzI5M2QxNWFjNmNk?sa=X&ved=0CAUQkfYCahcKEwjItvvmsfqBAxUAAAAAHQAAAAAQLA
https://podcasts.google.com/feed/aHR0cHM6Ly9mZWVkLnBvZGJlYW4uY29tL3NoaXJsZXl5YWlyL2ZlZWQueG1s/episode/c2hpcmxleXlhaXIucG9kYmVhbi5jb20vNzBhNmFlMDgtZGI5Mi0zYTc1LWFmYTMtMmQ4ZjY0Y2QwZDY3?sa=X&ved=0CAUQkfYCahcKEwjItvvmsfqBAxUAAAAAHQAAAAAQLA
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חזרהאותושמהדקתרצועהבאמצעותשמשתלח,כלבשמאלפיםכמובדיוקהמחשבות.את
לשם!הולךלא:אנילעצמכםתאמרושלכם.המחשבותאתתרסנולמקום,

במחשבותהראשאתלמלאנסוהתנחלות.יכולתוגםאוטומטיתנטיהיששליליותלמחשבות
עגוליםחפציםכמהלספורהכפל,לוחחשיבה,במשחקיעיסקו-אוטומטיותאפילואחר,מסוג
שלכםהמחשבותאתתלו(למיליםחרוזיםלמצואבאסוציציות,לשחקסביבכם,ישורודיםאו
הנכון.הקולבעל

-שכפ"ץבאמצעותשלכםהתודעהעלשימרו.13

הימנעועצמכם,עלשלכםלשמירההחיוניבמידערקלהתעכןהקפידוחדשות,בצריכתהמעיטו
ולמעשהלקורבנותעוזרלאזההזוועות,אתשממחישויזואליחומרעםבסרטוניפמלצפות
ואנחנומאד.אותנומחלישיםכאלהחומריםשלכם.בתודעהפסיכולוגיתללוחמהככלימשמש
היאבסרטוניםצפיהבעולם.אמיתיאנושיסיועלהגיששנוכלכדיהכוחותאתלשמורצריכים
ולמעשהסיועאואמפתיההגשתשלאקטמהווהאינההיאאנושית.שותפותשלאשליה
לו.נדרשיםשאתםהאמיתיהסיועאתלהגישמכםתמנע

-כוחותתשקלו.14

אושלי?הכוחותאתמחזקזההאם-עושיםשאתםבחירהכללגביעצמכםאתתשאלו
אותם?מדלל

ב"אנושיות"אמוןמשברחוויםכולנו.15
בוששוררמקוםכמוימיםלכמהנראההעולם-ואכזריותרצחנותשלהזועהארועילנוכח
והמסוכן.המפלצתיאנושי",ה"לא

אנושיות.להגיש-היאכרגעהנדרשתהתרופה.16
קטנהעזרהגםלעזור,איךחפשובעולם,טובהרבומקום,בכלשלכםהאנושיותעםהתיצבו
מתקשהאולבדשחישכןשלבדלתדפיקהלשלומו,לשאוללאדם)טלפוןנחשבתפצפונת
לעזור(איךשואליםואתםעכשיו

האבליםאתלנחםבבואכם-הפחד"דלתאת"תעברו.17
עזרה.הגישוהמפתן,אתתחצו-ואומרהזההמשפטעםאותנומעודדלהדמוליפרופסור

ולתמוךאבליםלנחםבבואכם"אנושיות",עלבתחרותלאאנחנושלו,המיוחדתבדרךאחדכל
הביאועם"."להיותאתם.להיותהיאמכםשנדרשמהכלכרגע,מאדלהםשקשהבאנשים
מכוחותיו(אותוומדלליםהזולתאתמקטינים)רחמיםרחמיםלאאבלחמלה
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קשיםרגעיםלך:"יהיוהתגייסכשהבןלבנו)ייה(יאיריורםהאלוףשכתבמכתבמתוך18
העיניםאתתריםקשה,רגעלךכשיש:ליעזרשתמידומהשליהטיפהנהבחיים,וגםבצבא,
אותך"גםיריםזהלו,לעזורלךלך,מאשרכרגעלוקשהיותרשקצתאחדמישהוותחפש

עזרהלבקשגםוזיכרולעזורזיכרו.19
נעזרים.-השניהוידעוזריםאחתבידלחסד,זקוקיםכולנו

השני.לעבראחדהיאעכשיואותנושמצילההנפשתנועת-"ביחנס".20
הביטולאנשים,תחברולבד,הרבהלהיותלאנסומשותפת.אנושיתשרשרתיוצריםאנחנו

ולב.עיניםמפגשיתיזמובעינים,
השניהלגדהבשלוםולהגיעשנפערההתהוםאתלחצותלנושיעזורחזקגשרבוניםאנחנויחד

-כוחישלמילים20

שלנו.הקהילתיהמשפחתי,האישי,החוסןאתלעצמכםהזכירו
גםויתגבר-עצומיםאתגריםעלבעברלהתגברשידע-כעםלנושישהאדיריםהכוחותאת

אנשיםעללטובתכם,שעומדיםהתנאיםעללכם,שישהמשאביםעלהודייהתרגלועכשיו.
בחייכם.מיטיבים

-לסיכום

ynetבהטוראתקיראובפודקאסט,להדמוליעםלפרקהאזינו-חירום?בשעתלתפקדאיך

נפלאים.אנשיםשלותובנותבכליםהמלאיםהפודאסטפרקייתראתלהכירגםומוזמנים
ynetבשירלישלהקבועלמדור

מהדרך""להנותלפודקאסטלפרקילהאזנה

https://shirley-yuval.com/2023/10/13/%d7%92%d7%9d-%d7%a4%d7%a2%d7%95%d7%9c%d7%94-%d7%95%d7%92%d7%9d-%d7%94%d7%a8%d7%92%d7%a2%d7%94-%d7%a4%d7%a8%d7%a7-115/
https://www.ynet.co.il/health/article/r19shamzp
https://www.ynet.co.il/tags/%D7%A9%D7%99%D7%A8%D7%9C%D7%99_%D7%99%D7%95%D7%91%D7%9C-%D7%99%D7%90%D7%99%D7%A8
https://shirley-yuval.com/category/%d7%a4%d7%95%d7%93%d7%a7%d7%90%d7%a1%d7%98/

