
מדריך להתמקדות 

לעבודה הזוגית שלך 

צעדים  לעבודת התמקדות לשיפור הזוגיות שלך 5



מציאת מקום שקט

מצאו לעצמכם מקום שקט ונעים שבו תוכלו להתרכז ללא 

לשבת לבד בחדר או לעשות זאת , אפשר לצאת לטבע. הפרעות

.בת הזוג/יחד עם בן

, עצמו עיניים וקחו נשימה עמוקה או שתיים, שבו בנוחות

.עד שתרגישו מעט רפויים, אפשר גם יותר

1צעד 



תבוננות בקושי בזוגיותה

חשבו על בעיה או קושי שאתם חווים במערכת 

.היחסים שלכם

 שימו לב

ייתכן . היכן בגוף אתם חשים את הקושי הזה

או כל תחושה , כיווץ בלב, שתרגישו מתח בבטן

.אחרת

פשוט תנו לה להיות, שהו מעט עם ההרגשה הזו .

2צעד



מילהאודימויציאתמ

תחושהאומילה,צבע,דימויבכםעולהאםלראותנסו

.בגוףההרגשהאתלתארשיכולים

שימו,בוהרהרו.אותותדחיקואל,עולהומשהובמידה

.לכםאומרהואמהלב

מתחתיותרעמוקמשהוישהאם":עצמכםאתשאלו

"?הזולתחושה

בדיוקזו!זהזה":שתרגישועדהחקירהעלחזרו

".הנכוניםהדימויאוהמילה

3צעד 



חקירהאלותש

השאלות-מעמיקותשאלותדרךהתחושהאתלחקורהמשיכו

השאלותאתלקבלתוכלותרצוואםהבאיםבעמודיםמפורטות

מוקלטות

ואשלחלילכתובמוזמנים ) )

.
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4צעד 



:חקירהאלותשפירוט

?הזה______הבשבילךזהמה

_______?כ״כלהיותלזהגורםמה

?זהבכלהגרועהדברמה

?בזהביותרהטובהדברמה

?לשמוערוצההיההזהשהמקוםהמיליםמה

?אומרהיההואמהקוללוהיהאם

?שםשנמצארגשישהאם?מרגישזהאיך
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4המשך צעד 



:חקירהאלותשפירוט

?זהמאחורי/מתחתישמה

?עולהדימויאיזה?דומהזהלמה?זהמהכמו

?רוצהשזהתנוחהאותנועהישהאם

?גילבאיזה?בחייתקופהמאיזו?הרגשהאיזו?מזכירזהמה

?אדםאיזהמול

?משהועודישהאם

?שיקרהרוצההיהזהמה

?עכשיוזקוקזהלמה
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4המשך צעד 



:חקירהאלותשפירוט

?צריךהואמה

?עכשיולולעזור/להקליכולמה

?עכשיוקורההיהמה,אפשריהיההכלאם

emunvemuna.inft-web.com

4המשך צעד 



הקשבה לגוף ולשינויים

שימו לב  מה קורה בגוף מה . חיזרו להתמקד בהרגשה ובתחושה בגוף

?התנועה שקוראת בו 

תנו לזה להיות 

האם משהו משתנה  בהרגשה ההתחלתית 

מוזמנים לשתף אותי 

5צעד 



focusing-מזמינה אתכם לאמץ את ההתמקדות 

כדרך חיים 

לפני השינה  או כשהמצב לחוץ או כאשר אתם מוצפים  ברגשות 

לא נעימים 

קחו את הזמן ותנו לגוף לשחרר את החוויה 
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! עשית את זה 
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