
9-8רשימת הכנה לצעדים 

. 9 בתום הבטחות צעד 65' ועד לאמצע עמ.." כעת אנו זקוקים לעוד פעולה "2 שורה 60' סכמי ולמדי מעמ, קראי: הוראות

.5 על רגשות האשמה ואז הוסיפי אם יש מישהו שנזכרת בו לאחר צעד 4תתחילי מתוך צעד ,  מלמעלה למטה1השלימי עמודה 

. נמלא את שאר הטבלה שורה שורה מימין לשמאל1לאחר עמודה , הפעם

. לאחר המדיטציה לפרט בהחלט4עמודה .  למלא ללא פירוט2עמודה 

!התייעצי עם המאמנת- אם יש סיכוי לנזק לאדם אחר שאינו את .  תחת האפשרות הנבחרת6ל בעמודה " וכנX לסמן 5בעמודה 

(6)? מתי אני מוכנה לתקן את הנזק(5)? האם תיקון הנזק יזיק יותר(4)? תיקון אפשרי לנזק(3)תפילת האידאלים (2)? מה סוג הנזק(1)במי פגעתי 

 4רשימה מצעד 

חדשים+ 

, כספי, פיזי, רגשי

שמו הטוב
התפללי ועשי מדיטציה

שינוי , הודאה פומבית, פיצוי, התנצלות אישית

בחיי היומיום
!לעולם לא? מתישהו בעתיד? עכשיו

לאכן, אלי

אנא עצב את האידאלים 

שלי במערכת היחסים הזו 

. ועזור לי לחיות על פיהם

אנא הראה לי 

מה עלי לעשות כדי לתקן

לאכן. את הפגיעה שפגעתי

אנא הנחה אותי כיצד להגיע 

, לאידאל הנכון

איך להתנהג 

, במצבים לא ברורים

תן בי שפיות וכח 

לאכן .לעשות את רצונך

הראה לי כיצד 

, אני יכולה לעזור לזולת

לצאת מריכוז עצמי 

. ולעבוד עבור אחרים

 !רצונך יעשה

פגיעה . 'לאדם הנפגע או לצד ג

בשמי הטוב אינה נחשבת


