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 במתנה 1תרגיל סליחה 

 - סדנת ריפויי דרך כלי הסליחהמתוך -

 הנחיות:

 התרגיל   דקות לצורך 15 -כהקדישו לעצמכם 

 בתרגיל כאו במחברת שלכם.  וענו עליו הזהרגול את דף הת הדפיסממליצה ל

תיבה זה תוכלו לבטא את עצמכם בחופשיות: לבטא את הרגשות והשיפוטים שלכם ללא  

 ת פילטרים ובחופשיו

האותנטיות והכנות של מה שחי בכם כרגע בצורה התנית ביותר שלו מבטא את הכאב של  

 ואהבה.הילד/ה הפנימיים שחוו כאב וזקוקים לנראות 

 שנפגעתם ממנו/פגע בכםשיש לכם לומר לאדם שמה  –כתיבה חופשית שמו רבתרגיל זה 

 )כל מה שעולה בכם כשאתם ....כשאמרת/נפגעתי מאוד כשעשיתב"  לו את המכתבהתחי.1

 נזכרים במקרה( 

הכל. כל מה שיש לכם לומר לאדם הזה בלי לסנן. גם את הדברים הכי מטופשים,   כתבו

 לכם. ם ילדותיים שעולי

 ______________________________________________________________

___________________________________________________________ ___ 

 ______________________________________________________________

___________________________________________________ ___________

____________________________________________ __________________

 ______________________________________________________________

 ______________________________________________________________

______________________________________________ ________________

 ______________________________________________________________

 ______________________________________________________________

 ______________________________________________________________ 
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 _______  האם מה שכתבתם הפתיע אתכם? כן/לא •

 תבו:המשיכו וכ

 ( םבאותה סיטואציה ולא קיבלתרציתי ש....)מה הייתם צריכים לקבל 

 ________________________________________________________

 ________________________________________________________

_______________________________ _________________________

 ________________________________________________________ 

 ________________________________________________________

 ________________________________________________________

 ___________________________ _____________________________

 ________________________________________________________ 

חשוב במכתבים להוציא את כל מה שעל ליבכם ולכתוב מתוך כוונה עמוקה להוציא  •

 בטא את מה שנמצא עמוק בבטן ובלבול

נשימות  3שמו ונ . הניחו את היד על הלבצמו עיניים ע כשתסיימו לכתוב את המכתב

 . תעמוקו

 תובנות מהתרגיל:שמו ורית. התחילו בכתיבה חופש •

• ___________________ _____________________________________

 ________________________________________________________

 ________________________________________________________

 ________________________________________________________ 

 ________________________________________________________

 ________________________________________________________ 

אני סולח/ת לך אני משחרר/ת "ם אומרים לאותו אדם: בסוף התרגיל דמיינו שאת •

 "אותך אני משחרר/ת את האנרגיה התקועה בינינו ויוצא/ת לדרך חדשה

  במייל תובנות מהתרגיל/וואטסאפבבשתפו אותי *

 ❤מרכז העוצמה הפנימית  -מיכל סופר, אהבהב
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