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מהלך השיעור: כל אחת קיבלה שלוש מעטפות סגורות והתבקשה ללכת למקום מבודד במרחב האולפנא. לאחר שהן ענו על המישמות הן חזרו לכיתה – הקשבנו למה שעלה מתוכן ולמדנו את הקטעים המקבילים מהכוזרי.

עלייך  לגשת  ל ________

בתוך המעטפה 3 משימות שונות ,עלייך לגשת למקום לפתוח את המעטפה  ולמלא את המשימות הכתובות . 

אסור  לך לדבר עם אף אחד בדרך ,גם לא בעת מילוי המשימות ,רק את עם עצמך!

הקדישי 10 דקות  לכל משימה,
 יש לענות על כל המשימות לפי הסדר.

נפגשים חזרה בכיתה  בעוד מחצית השעה בדיוק.
בס"ד
משימה ראשונה

עלייך לישר את המחשבה, לפנות אותה מכל המחשבות שקדמו לרגע הזה.

נסי לדמיין שאת נמצאת באחד המעמדים האלוקיים הכי מרוממים בתולדות עמ"י- לדוג' מעמד הר סיני ,מעמד אברהם ויצחק בהר המוריה ,בתוך המשכן כשמשה מקבל נבואה, בזמן עבודת כה"ג ביוה"כ וכו'

שמרי את המחשבה במשך 10 דקות ללא הפרעה ...חשבי וכתבי 

מי נמצא סביבך במעמד?__________________________

את מי את רואה ? שומעת ? _______________________

גרשי מחשבות מבלבלות,כעסי על כל מי  ומה שמנסה להטות את המחשבות הללו ..

אחרי 10 דקות ...

סכמי : מה ראית ? מה שמעת? מה ומי היה סביבך? 

תארי את התחושה : האם הצלחת לדמיין \ לא הצלחת , מה הפריע? כמה זמן החזקת מעמד ?

_____________________________________________     

בס"ד
משימה שניה

דמייני שאת אמורה להתפלל עכשיו תפילת מנחה,

עלייך להפעיל את כח הרצון ולהשפיע על גופך,

תני הוראות לגוף לעמוד בזריזות , בחריצות,בשמחה,בלי עצלות!!

להשתחוות כשצריך ,לשבת כשצריך ...

הרימי את העניים לריבונו של עולם כעבד המביט אל אדונו ,

אל תחזיקי בידיים כלום ואל תתעסקי עם כלום,

לפנייך מזמור "אשרי יושבי ביתך" אמרי אותו בכוונה , רכזי את האמירה שתהיה תואמת למחשבה ,אמרי כל מילה בנפרד תוך כדי מחשבה ,לא מתוך הרגל!

אשרי, יושבי ביתך, עוד יהללוך סלה:
אשרי העם, שככה לו, אשרי העם, שיהוה אלהיו:
תהלה, לדוד,
ארוממך אלוהי המלך, ואברכה שמך, לעולם ועד:
בכל יום אברכך, ואהללה שמך, לעולם ועד:
גדול יהוה ומהלל מאד, ולגדלתו, אין חקר:
דור לדור, ישבח מעשיך, וגבורתיך יגידו:
הדר, כבוד הודך ודברי נפלאתיך אשיחה:
ועזוז נוראתיך יאמרו, וגדלותיך (וגדלתך) אספרנה:
זכר רב טובך יביעו, וצדקתך ירננו:
חנון ורחום יהוה, ארך אפים, וגדל חסד:
טוב יהוה לכל, ורחמיו, על כל מעשיו:
יודוך יהוה, כל מעשיך, וחסידיך, יברכוכה:
כבוד מלכותך יאמרו, וגבורתך ידברו:
להודיע, לבני האדם גבורתיו, וכבוד, הדר מלכותו:
מלכותך, מלכות כל עלמים, וממשלתך, בכל דור ודר:
סומך יהוה, לכל הנפלים, וזוקף, לכל הכפופים:
עיני כל, אליך ישברו, ואתה נותן להם את אכלם בעתו:
פותח את ידך, ומשביע לכל חי רצון:
צדיק יהוה, בכל דרכיו, וחסיד, בכל מעשיו:
קרוב יהוה, לכל קראיו לכל אשר יקראהו באמת:
רצון יראיו יעשה, ואת שועתם ישמע, ויושיעם:
שומר יהוה, את כל אהביו, ואת כל הרשעים ישמיד:
תהלת יהוה, ידבר פי, ויברך כל בשר, שם קדשו לעולם ועד:
ואנחנו, נברך יה מעתה ועד עולם, הללויה:

עכשיו חשבי וכתבי כיצד קמת הבוקר לתפילה? איך היה נראה הגוף שלך? עצל \ מבקש להרדם\ מרוח או עומד זקוף ,שמח לדבר עם הקב"ה ?

____________________________________________________________________

בס"ד

משימה שלישית

עני על השאלות הבאות :
כמה ארוחותאת אוכלת ביום? ___________________________________

מה התחושה שיש לך אחרי ארוחה טובה? ___________________________

כמה זמן מחזיקה אותך ארוחה טובה בלי אוכל ?________________________

איך את מרגישה  ככל שאת מתרחקת מהארוחה הקודמת? ___________________

איך את מרגישה בזמנים שלפני הארוחות , למשל בשעה 13:15 , האם את רעבה ? מחכה כבר לארוחה ?

האם את מרוכזת  ב100 אחוז בשיעור או שהראש  כבר חושב מה יש היום בארוחת צהריים?

______________________________________________________

______________________________________________________ 

ואם הכינו משהו שאת מאוד אוהבת , מה תהיה התחושה?

______________________________________________________

דמייני  שאת ביום של פעילות גופנית מאומצת ,נגיד שהיום היית צריכה בבוקר ללכת לרופא שניים,בצום

משם לדואר ואח"כ כשהגעת לאולפנא באיחור קלנכנסת מיד למבחן של שעתיים וחצי...

מיד אחרי המבחן את מתישבת לאכול...

האם תאכלי את אותה כמות שאת אוכלת ביום רגיל ____________

אם תאכלי כרגיל האם תבקשי לך השלמות? ________________

מה לגבי מנוחה?

האם תבקשי לנוח?או שתלכי לשון מוקדם ?______________________________

האם בשבת תשלימי שעות שינה ? _________________________________)

































