TAXY NN IR
TAXY DR 9207

1NY MY . NKN



NOAXY 7AIRY ND0
T

1) 1w 2197 02 997D
22122 N
720 KDY



VPNND T2 NI ORI
127 — DOWTIN N YW
q91NN DR 1AW
N - XY DX 9P
N - THXY DX MIRG
1) mavam 1D09mnn 1210




70PN T2 LATIAN T2 WY 70IN2
212777 9227 MR NNW
2aPY TMNR INNW
2y 21201 100,000
AW YW AN Y MmN WX 2w
7‘7&7 0PI DR PWOY T2 0°1°07 MR
T AN9T DX




T N OX
mIN2 oW WA DR avs 100,000
TYOAIAY NPT L NTTIVN N0 YV
PRIV TV 7 90
N> IR
VI
NRW 715 NRW 1Y 001 N IR
0PN 17



MXY QY NINNPNA - 510 QTR 7
MNXY DR YW 2°NYD PR R QTR 7

2 IARY OV MR VYN VYN - QTR 9D
YT IRY DY IR 1IN0 1Im
99 X9 177 .9702 XY N
1D NI AR 0 T



DY 119 WO NOARYT NTIPAT DR X1 070
NTWH AT DO 00201 1IN INXY
DXV
QTR 72 790N IR L9702 NI
“w 100% 71 DR AW IR 1ND7WN MR
3702 WHN 37 19702 7T .2 2OH0N N
T 73200 TN YA .OwId IR



WM QY 9 TRXY? TN

7220 27X I
%7NWwn QTN MR
X7 27X I

TAWIT DR NINAY QTN IR
N315%17 QTN 7R
N9 DTN "IN
70PN RAN SIX

TYIDWN N 790V NI



WINN QY 9D XYY 70AN

N2 o™y 95 W
2 2% 9% v
NPVIVIR W NvnT O W
NIwaT) NPyay oo wo



WINN QY 9O JHRYY 79N

POV NN 1Q 2 O7IWA 717X 007 PIRAT KD IR O9INR
Nn/0%0 IR 8200 377 XY IR S9IN
DOWIR W /WOR IR DaN
QOWIR N/T7I970 2IR
QOWIR 17/0°70 2R
a7 9OM
Q7R 12 790K OIN



MXY DR 2IIRD TTIN QTIRY 702 RO
QTNY 7102 "IRW 13
MYV DR XYW AR XD
09177 DX



RN 9N STAYN OR
TARY DY WM
TARY OV NRWD NINDY 9N
Q%W NOVIVW
IRONAW T NINTT DY O9oN0
79N
TV TIRUNRD



7701 X9 07X
"7 I 7Y DANIo2
AW 2199 19 WO

VW MYTNWNA L7701 DTN
7212 YW NORW 001 RITW 1)
19 NIR QWY XN



w"ne 100 2 9 InRWwD
75777 QIWIY 97D IXW XY NN
T°O19Y L0702 IR
YNWA M 7 INRW
N1°2°0101°R2
01777 NN DHDOHN NN
TARY DR ON



7w 0197
TAXY DX PPN
TN 9V DT W
ToYNY 00197 aY ,aM7 DY 020w
aRRARAVARIAN'S)
TARY DR O
Q0N TOW QAR DR YOI



TAXY AR NATIN 10 NN
2917 DX NANID PaN
2977 IR N2TIR 10 NN
2550177 NN NANID PaR
29777 NN NATIN 10 NN
7w 0*ONIT 2V YT 20 DR IROIIN AN
a)lpla!
bRk



TN 77972 N7 AN
NRYY NIWNTY NIN N0 OX
9N DAY IR LN NRYIR N2 OR
TV TV 21D07 DIPN2
10102 T2 2°INO1 17 00727 IR
9N 21ARY 391007 N
TARY NX



Q77 19 VP, WnY W
27 AYORY 7010R? NORA
21X DV 719 D W
7Nn7°% 772X 700D 70 NORY
Vahi7aiarRelsivli7
oYY WRD OO0 TOIXY .00 DOy WO
NI NIRT? 970



29171217 YW 0°310 X921 110 73T NIwaD
NIwad S 2930 Xon v
noyo 07195 1N
NIX? 07107 1IN
5977 IR NIYRT av /19102 °Oan
NOAXY 1920 ,OVa0 UPW KXY IR



YT avY W0 Qv - N1TY TARYY 1N
TIRDIT IR QY - N1AD TARYY 1N
TINDYT2 O IWIR2 2D
TIRDY72 2175 2D
7T DR 0°7°N0N LT 9V 00027 R

DN RD IR KD LT DR 2N
D°ONWN 1NN .20 XY 1NN



7°17 020 — KRR QY 70w 00
7°17 020 — RAR QY 70w a0
7077 020 — M7 W N
7°17 020 — 712V 7w
W T AT IRV 0,100
D) YW TV WO



a0 2°2°N1 10 70N
a0 0%9° 1770 70N
I "D 9D KV 1 TN
tQITYIAM QY27 11D 19T TN
TIAM 1D IR ,NIPING DTN N
N1DY NIVIAXR IN L7790 0IY VAN IR
1999 PR OINIRY 1D .0%9° 11910



YO 77712 1O2R N2 1AD TAXYR AN
2 O21YA 9302 AnRA
2 2 7MW DDV .12
YO T2 1WA RANW 12D TARYR AN
A R 7o Yok I o himklotain IOk bYivim Bt ivinh by u!



O DR 79 VoA
DOOIRS NINY NRY



7920 TO9R 1RA 70T OX
,0°727 T2 NONIXY
INIR DTV N IR
.0°007 0°727 179 DONINY

AR YN IR LTARYY 70N
TN MY NIDT ININA
oW MN2Ana vian DX AW
TOW D7)



NOARY 7900
self compassion
QTRW QoMM O 0°727-7 TR T
MNXY? NN 1D
70 VW DW ONRY MY ONXY D120 YW M0 T
ST OV
NRW M3 "7702 501" Hw 20 T
230 7T 7790 DKWY D P1°T72 ,NRW 0D



115 NIYHD 1I9W OO
115 Y5
1190 NONXYT 0N DY vown

159 7122077 92 .°0°0°1 0% = MY
1) SNNPYA XY T DIWDY .01 = N



MY NN Dapd
VW DOV v
"OW NIN2°°IRNT OV
W AV aY
W VPW 0T OY
)iz aklohmnkistylaly
VW MY oy
NIYIXD NIDXINT NINOWIN XY DO1ARY 11D



MYV DX NYAPN SIRY Y72
Q%7 NPINT DR 771°27 IRY Y02
04 532 "Xy DR 7RI IRY Y02

W DONNNRT QN2

QYHIT 0T DR L7027 IR IR
NOARY IRPYI YN M2

a’bzw Fiah vl iizaim!



0°72:7 927 900
riah
TR 012 219V 5177 1IN
qTWR vy
D) YT
IROM 0°HY 1IIRY LTI P WA
D) 20 70 n0Ta a0 IR



TINT 22P% TOINR DO
PRIV ¥ 0
WRY DOWH 2PN TN 2207 7NR N5
M9
PRIV T 0 D
7P X2 7 OR)
1) PRIV DONN TR
Q77 90 TMIRD NIV MM Mo



w'"np 200 3170 ox o)
DRI RD W

w'"np 1000 >¥17 0 ox o)
21277 970N K7

QY oW NI ,0710 11D SNIM
V0PI N 77%07 70 20%0077 01 IR
TARY DR DNUAYY T
TARY P LURY 997 LURY NXD LURY NW



TARY DR 2IMRD 7100 XD DK
Q717 DR IX
79 IR

D9 XY DR 2IIRD 910 NN
T TANRRS
oW O DR LT L, 01T 09X
TARYD D0



NAINN NRWD
noPna
RXmbhialy
D137 DY NI QY SH9INN
TN
glARRIZIRR
faRlelpialRRi
MRAVMY PPIAN 9D DV OIRW 10D



pallelaRah bl



STARY NN NN R NN
0PIV IR DRI NN
MDY NR
TR AT QYW INT DR DWW 2207 DX
ND°237 DX DRI NN
QOWIR OV 2°NN2 X9 DWW DR
D°NYD? OV DR N¥P DRI NN
) TAYY DR R



MYV DR TN K7 OIR
WION2 RIPRA OIRWD
201 712
DY WY
0°72I 772777 72 WOW N2 av
1) 2307 1P2¥H N IR
M7 92 RIPA RIT IO ININD 217720, 7K1
1) 11T DR 9 2R 92K
YR NIV NN YIAIN AN IN
D) WA SRRV 2INNNY RIS



"R2" 09727 72977 CIR O
7112 °7 AR
1) 1770 "IRY

Mlahthis



0932 .0°7YD5% MXY NN NATIN AN

SOMN DI IR
N2 Da7

TR W
) XYY



210 DITR PP 01D DONYH?
ninake
hmly
77/0°0P1 2R 11D 0P O
MAWTNAT )
TR DR O MINPIOY R 1T
MYY?



55 N2 01X 837 NIINTA
IR TOAT? YU 20w 900 N
35R 28 Rk 18 XY 7
?5M%Y DR 7N XD IR 777 IR
15A%Y DR 27IN
TN W T YIPW AT VT .NPWAn OV
q20R QWD
.01 W Q°NIRTAA ,NWATNA NI 020w WO



1=l
TR DR O T
SAXYN II97 .A091 TR .ANNN TN
OK X
7T DR NYTY OIRWD PWOY
A9 79 W IR IR
XD DV ININ 2WIN IR .I17957 .K12 RITWI
1AM DORN 12 TOART L0273 17 ROARY 20T
1) NN WADI



N7 NI

NA5YI IR

NDYID "IN

NIV SR

IRRATARR

NI IR

7T 9V NUANON MIR ONXY DY AT YV NRMIY YR
SNXY O
01N a0 390 NN LR



NP T NI CIRWD
00PN DOV NN
Q10 YA YW NIYAYNI 11N DM SIRWD
N132Y S5W 292 TIvP 70ROV 7N
71527 NIR WA NIR NOM
IR 11T RIT L0 RINW
TR AXIN VW 297 IR
I




NN QYD ORW QTR 9O
NPT QYD RW QTR 7D
IR IWANM VW D21VIW 2R 9D
SNAINRNT 1AW 3R 9D
PR QYO ORW 73X 10 9O
NYAY QYD ORW 727X W 9
a7 95
MYV ONY W FATNRT YV



W WY 2w Pn
Carpenters
.. 'Sing™ Wi D
W WA 2NN TRV 290w TR ORI
Thlelpl



20137 990 V1P
2737 Qv YW W 0507 T
NN D72 DRY 7WOn5 10
097022 TNIR TN IR
"N
WD Hnn 79w 2957 X
a2l
TARYN



YPOYNN NPW 7D

DONIRD 210 MYy D2

an% W3
TR 719 052 DNY UKD TNIR Pane
TR DOWD N DRYY DR MR
TAXYI SWOXIN 1109 I
20 DTN
TAXY NN O3RN



"R " RD LD

"R7 " 70 TR WRT

T2 PR 7 .AT702 R 0
(770 m1AY) JWPWR? TOAT? O1AR DR

Sawe o Y w1 an o nn
YW NITD LAWY AT 112 MmN 0D
(F1PXO1P 70R) 1OV ,a7YN90 K127 TN

1195 .52 w0 39 a3 139 an 1D an,



°2N5N X
0°217P DPWIARD YP7NNY 007N AT "ANoN aR
QOWIRYD 717173 119X °1°2N) 2NN av
aIvh oW 00N av
>aNON OX
DI°1D IMRD NIXN I TN IR TR 90N 199DK
aYh oW 000Nt oy
W NN SHWN IR DOWIRD 23NN
NOARY AR T RO MYV 59N DX
abial72aRalvalsish



7°°%9 NP R NDRWD
ST PRI INIR QOXIW WA XD NRWD
X2 WO
D9HDN NATRI TWOIIN R NRWD
XYY NRW 1D
TAXY DR NN R DX DYDY IR
NATIR NOIW 1D
NAIRI N PIN TN OR



51977 DN OWED WON OX

1) TNPW 23007 70X
21017 Haph WOR RW ,DOWY
) 1T DR 230

TR SN W AT L TI0R TR IR

malval

VoYY PINN



INNXT QY 007 WYN OX
D 710D 70T
aORNAY /710

gk mbiRiakinlal
73970
'RIN NX

T MITNNT LA 71200

720N NN



252,99 T2b-ws
JTATR WA KD DR 200YDY IR
SHXYY XY .O7WH R

.72% 9710 WK
1997 SPIRN 2P NN .NYNAT Ay oY
2R ARG
DOWIR OV 01 NPANIR N1 7207 ORI
SINXYDY .Y LTAnR R0an LT3



7MY D12 D
TN D12 P
190293 IR L,X20 N9 D
NODINNA 72N P
0757 ORDIR VP'T N
NSO D°NDD DX IR
IR 72 WOAINW 71002 .0°0°N0 WOAN
N NXP LTJHRY DR 2IIRY 70 27,000



NY°T WA NRWD
TR 1w "N / DANIN DR 199KRD
IR W DX IR
DR .IPWI wAINn HX
T7°31212°092 01 I VPO T
QOIVINDN / DONT / 20WONY .07 9P T
NY°T NXP 2OWOAIN 071D
Railni7smila) I alolrRab Ratdiab!



119°N 712°01 !NDay 7o 1nnay
NJX 1072y
Ranin)iza ek Rakivkyhtal i ak (pla}a R ek

NITIAY DDAV .27 Y 1Ny N7 1nnay
D 51901V DDAV NN 11 NNAY .0%NAwn NNy

NYTA SR NNV

7297 70 Yo nuay

InmoRT e

1) TR 03,7900 LTRRYY AV - 720 - W0 IR



RO 01PN IR
79970 TN L, W00 7213
2IIRY 2ENs 19PN
ToUNY M1 + 2N
$) TN ,NRD MWD 2ONTH WIN
15% 712577 95 100 IR 79N
TR W DX L IRIATM ARy oWy



TOORWN NRW aNIT Y Cawen
QY7 TOIR CVPRWN NRW 2200 MW OV

NPNHORTY MW DR
n712% ays 1000 navow
79w anInT an
W YAV
alp Al Bl



WD T, YV MIRTD DRYNT OX
0°P17° 2DV NIRTY NIYXT OX
TYIIN OR DY D09 R 177D MIRTY DRYYT OX
NYPROPT MNTR MIRTY DNYXT oy
0°J777 T2 0991
JAn3a .ancwIa 2% DRI IR
TR LTANYY 7209 DR



	שקופית 1: לאהוב את עצמך לקבל את עצמך
	שקופית 2: ספרון לאהבה עצמית וחיוך  דפדפי בי לפני השינה (: או בבוקר צפרא טבה
	שקופית 3: בואי נפתח בחיוך פרויקט של כמה חודשים – מהיום! שבו את מתחילה לקבל את עצמך - יותר לאהוב את עצמך - יותר מזל טוב! מתחילים! חגיגה (:
	שקופית 4: בתוכך יש ילדה חמודה. ילדה מקסימה שהייתה אמורה לקבל חיבוק שהייתה אמורה לקבל 100,000 חיבוקים מרגיעים ולשים ראש במנוחה על כתף של מישהו. אנחנו מכינים לך עכשיו את החיבוקים האלה ואת הכתף הזו
	שקופית 5: אם היית שמה 100,000 פעם את הראש שלך במנוחה על כתף מעודדת, מחזקת, ומרגיעה מגיל 7 ועד עכשיו אז היית רגועה אז היית נחה, למי שאת, למה שאת ילדה מקסימה
	שקופית 6: כל אדם חי - במלחמות עם עצמו כל אדם שונא המון פעמים בשבוע את עצמו  כל אדם - מעט מעט אומר על עצמו טוב והמון המון אומר על עצמו רע וזה לא בסדר. זה לא פייר זה היה אמור להיות הפוך
	שקופית 7: כדי לנצח את הביקורת העצמית שיש לנו על עצמנו, אנו חייבים כל הזמן לשדר לעצמנו: אני בסדר. אני אחלה בן אדם אני משדלת! אני עושה את ה 100% שלי  וזה מספיק טוב. זה בסדר! זה ממש בסדר ואז לנשום. ולהירגע. לתוך ההבנה הזו
	שקופית 8: תגידי לעצמך כל יום מחדש:  אני אדם סבבה אני אדם משתדל אני אדם חרוצה אני אדם שנותנת את הנשמה אני אדם חייכנית אני אדם מטופחת אני אמא מקסימה אני רעייה שווה ומשקיעה
	שקופית 9: תגידי לעצמך כל יום מחדש:  יש לי עיניים טובות יש לי לב טוב יש לי דמעות של אוטנטיות יש לי טבעיות ורגשות
	שקופית 10: תגידי לעצמך כל יום מחדש:  אולי אני לא הגאון הכי גדול בעולם ב IQ ומתימטיקה אולי אני לא הכי 8200 או טייס/ת אבל אני איש/ של אנשים אני מעודד/ת אנשים אני מרים/ה אנשים ועל זה אני אחלה בן אדם
	שקופית 11: אנלא בטוח שאדם צריך לאהוב את עצמו כמו שאני בטוח שאדם לא אמור לשנוא את עצמו ואת החיים
	שקופית 12: אל תעמדי מול המראה ותעופי על עצמך אבל לפחות כשאת עם עצמך שוטפת שיניים סתכלי על הדמות הזו שבמראה ותגידי: סאחטיקה עלייך
	שקופית 13: אדם לא נמדד בכותרת עו"ד או ד"ר שיש לו לפני השם  אדם נמדד, בהשתדלות שלו ובזה שהוא מרים שקית של במבה  מהרצפה ושם אותה בפח
	שקופית 14: כשאתה רץ ב 100 קמ"ש אתה לא עוצר כדי לנשום ולהגיד אני בסדר. ולחייך כשאתה רץ כמו משוגע באינטנסיביות אתה מפספס את החיים וגם את עצמך
	שקופית 15: לפני השינה תחבקי את עצמך שימי ידיים על החזה שכבי על הגב, עם הפנים למעלה עצמי עיניים וחבקי את עצמך הרגיעי את הכאבים שלך מהחיים
	שקופית 16: את כן אוהבת את עצמך אבל כואבת את החיים את כן אוהבת את החיים אבל כואבת את החסכים את כן אוהבת את החיים אבל מחזיקה את כל העולם על הכתפיים שלך במקום להרפות
	שקופית 17: אם היית בוכה יותר אם היית נותנת לדמעות לצאת אם היית צועקת יותר, או צורחת יותר במקום לספוג עוד ועוד אז דברים היו נפתחים לך בתוכו והיית מתחילה לאהוב יותר את עצמך
	שקופית 18: יש שמש, ושקיעה יפה מהים ראית לאחרונה? שקיעה מהים יש פריחה יפה של צהוב עצרת ליד פריחה צהובה? צילמת? שלחת למישהו? יש עננים יפים. וצריך להרים ראש למעלה כדי לראות אותם 
	שקופית 19: רגשות זה כמו מלא סוגים של יוגורטים יש מלא סוגים של רגשות תני לכולם לעלות תני לכולם לצוף תבכי בתוכו / עם דמעות את הכל ואז, יוצא שקט טבעי, וקבלה עצמית
	שקופית 20: תני לעצמך להיות - עם הטוב, ועם הרע תני לעצמך להיות - עם האושר והדיכאון כולם באושר. כולם בדיכאון כולם לרוב בדיכאון ולא מדברים על זה. מסתירים את זה מחרישים את זה. לא אני. לא את. אנחנו לא מחרישים. אנחנו משתפים.
	שקופית 21: מה שהיה עם אמא – כבר היה מה שהיה עם אבא – כבר היה מה שהיה בילדות – כבר היה מה שהיה בעבודה – כבר היה ועכשיו, מה שנשאר, זה מה שיהיה עכשיו, ובעוד שעה (:
	שקופית 22: תמיד יהיו חתיכים יותר תמיד יהיו יפים יותר תמיד יהיו "על פי הספר" יותר ותמיד יהיו לנו דברים חמודים: כמו אוזניים מתוקות, או פה חמוד או צבע עיניים יפה, או אצבעות יפות כולנו יפים. כמו שאנחנו. אין יופי 1.
	שקופית 23: תביטי בעצמך כמו שסבא מביט בנכדה שלו באהבה. בקבלה. בעיניים טובות. בחיבוק. בעטיפת השמיכה טוב טוב. תביטי בעצמך כמו שאבא מביט בילדה שלו בהובלה. בעוגן. במסירות ותמיד "כן".
	שקופית 24: מגיע לך את היחס שאת נותנת לאחרים
	שקופית 25: אם הייתה באה אליך חברה ואומרת לך דברים, אז היית מעודדת אותה ואומרת לה דברים חכמים.  תגידי לעצמך, או תביטי בעצמך, באותה רכות רגישות וחמלה  שבה את מביטה בחברות שלך ובילדים שלך
	שקופית 26: חמלה עצמית self compassion זה אחד ה-דברים הכי מדהימים שאדם יכול לתת לעצמו זה סוג של חיבוק עצמי. ליטוף עצמי של שיער. יד על החזה.  זה סוג של "הכל בסדר" כמו שאת כמו שאת, בדיוק כמו שאת, ככה זה טוב.
	שקופית 27: היחס שלנו לטעויות שלנו לעבר שלנו משפיע על האהבה העצמית שלנו  טעות = ניסוי. ניסיתי. כל הכבוד לי! כישלון = ניסיון. ופשוט עוד לא הצלחתי (:
	שקופית 28: לקבל את עצמי עם השטיקים שלי עם המאנייברות שלי עם הטירוף שלי עם חוסר השקט שלי עם החיבוטים שלי עם השריטות שלי כמו שאבנים לא מושלמות ומרצפות פצועות
	שקופית 29: ברגע שאני מקבלת את עצמי ברגע שאני מבינה את זמניות החיים ברגע שאני רואה את עצמי בגיל 94 בימים האחרונים שלי אז אני מבינה, את חוסר הטעם במהירות. בריצה. בהלקאה עצמית בזה שהכול הבל הבלים
	שקופית 30: הכל הבל הבלים הכל אנחנו זרזיף עלוב בחיים האלה עשב השדה חצץ (: בקושי ג'ק רובינזון, ואנחנו עפים מכאן אז מה הדרמה מה? מה? (:
	שקופית 31: היית אמורה לקבל הגנה מגיל 0 ועד עכשיו היית אמורה לקבל תמיד מקום לשים ראש ולנוח מגיל 0 ועד עכשיו ואם זה לא קרה אז מתחילים עכשיו (: לנוח מנוחות קטנות, לאורך כל היום
	שקופית 32: גם אם תרוצי 200 קמ"ש העולם לא ינצל גם אם תרוצי 1000 קמ"ש לא תסגרי הכול ותמותי כמו כולם, והגוף שלך ייעלם אז מה הריצה? מה הסצנה? מה הקטע? די לטמטמם את עצמך שתי לאט. ליגמי לאט. לכי לאט. וחבקי עצמך
	שקופית 33: אתה לא יכול לאהוב את עצמך או את החיים כשאתה רץ  אתה יכול לאהוב את עצמך רק כשאתה הולך ומצליח לנשום, ולרכך, את היחס שלך לחיים, ולעצמך
	שקופית 34: כשאת מתנגבת במקלחת תתנגבי לאט תתופפי עם המגבת על הגוף ותגידי: אני קיימת אני מקסימה כמו שאני, על כל חמוקיי ומעגליי
	שקופית 35: להיום מספיק
	שקופית 36: את לא שונאת את עצמך. את שונאת את העומס את העייפות את החיים הקשים ואת הגוף שעם הזמן אחר את שונאת את הכביסות ואת הקשרים הלא ברורים עם אנשים את שונאת קצת את העולם לפעמים לא את עצמך (:
	שקופית 37: אני לא אוהב את עצמי כשאני מקנא במישהו גבוה יותר עשיר יותר עם חברה שיש בה הרבה עובדים ונראה יותר מצליח ממני (: כנראה, שבדיוק באותו הזמן, הוא מקנא בי חח אבל אני שוכח את זה (: אז אם ארגיע את הקנאה שלי כנראה שאתאהב בעצמי מחדש (:
	שקופית 38: אולי אני הרבה דברים "לא" אבל די ברור שאני חמודה! (:  וזה המון!
	שקופית 39: אני אוהבת את עצמי לפעמים. בגלים.  אז פשוט אחכה לגל הבא  של אהבה לעצמי (:
	שקופית 40: לפעמים כוס יין אדום טוב ריוחה קברנה מזכיר לי כמה אני מקסים/ה וכמה המחשבות הן אלה שלוקחות לי את האהבה לעצמי
	שקופית 41: ביומולדת הבאה אני בת 55 וזה גיל, שכבר קטע להגיד אותו זה לא 18. לא 28. לא 35. אז מה? אז לא אוהב את עצמי? אוהב את עצמי! על הבשלות. הידע. הגוף שיודע לזוז טוב יותר כשעושים אהבה והנפש, שכבר פחות מתרגשת, מהדאווינים של החיים.
	שקופית 42: הפחד לוקח לי את האהבה הפחד ממוות. הפחד מכסף. הפחד מעצמי. אז OK.  עכשיו כשאני יודעת את זה אז אני שמה לזה לב. וכשהוא יבוא. הפחד. אני אושיב אותו על כיסא ילדים, ואביא לו גרבר, ואגיד לו: תאכל ממוש. וניפגש אחריי (:
	שקופית 43: אני ילדותית אני נעלבת אני כועסת אני רוטנת אני עייפה אני נוחרת ואני צוחקת על זה. על עצמי. אני מסתלבטת על זה על עצמי. והאהבה, זורמת ככה בחזרה, לתוכי.
	שקופית 44: כשאני שומרת עוד קצת את הרגעים הקסומים. כשאני לוחצת זיכרון ומשמעות של רגע קסום לתוך קערה קטנה קטנה בלב שלי ובגוף וזוכרת אותו. מרגישה אותו. מבינה שהוא היה, והוא עודנו כאן אז הלב שלי מוצף באהבה מחדש
	שקופית 45: כל אדם שאי פעם אהבתי כל אדם שאי פעם חיבקתי כל אדם שהעיניים שלו ריגשו אותי כל אדם שבו התאהבתי כל סרט אהבה שאי פעם ראיתי כל שיר אהבה שאי פעם שמעתי כל זה זה מיטען האהבה שלי לחיים ולעצמי
	שקופית 46: תקשיבי לשירים של Carpenters כמו השיר "Sing" ... ותראי איך שהלב שלך מתחיל להתרגש שוב בקטנה
	שקופית 47: קני ספר מגניב נגיד הספר החדש של נועם חורב ותני למישהו שאת עובדת איתו או מחייך אותך בבקרים ותראי איך הלב שלך מתחיל לשיר לעולם ולעצמך
	שקופית 48: כמה שיותר תתעסקי בלעשות טוב לאחרים בלהקשיב להם לחבק אותך לאט. לתת להם לנוח איתך לאהוב את עצמם יותר כשהם איתך אז ככה תרגישי בעצמך אדם טוב ותאהבי את עצמך
	שקופית 49: מה "כן". לא "מה לא" הראש יגיד לך "מה לא" מה לא בסדר. מה אין בך. את אמורה להגיד לקשקשן (למוח שלך) מה כן! מה כן יש לי! מה כן! יש בי. כי המוח בנוי להגן. לשמור. להיות שלילי וצריך לבוא מלמעלה, מעליו (מטה קוגניציה) ולהגיד לו! מה כן! מה כן יש בי. והמו
	שקופית 50: אם תכתבי אם תכתבי דף, תדפיסי, ותחלקי לאנשים קרובים אם תכתבי ותכיני איזו גלויה לאנשים עם המסרים שלך לעולם אם תכתבי אפילו מייל אהבה או וורד או מצגת פאוור פוינט עם המסרים שלך לעולם ותתני לאנשים או תשימי באתר שלך את תגלי, ש-ליצור, מביא לך אהבה עצמי
	שקופית 51: כשאת לא מקבלת רצייה כשאת לא מרגישה שרוצים אותך חזק חזק בנפש. בגוף.  כשאת לא מרגישה נאהבת מספיק כמו שאת רוצה אז לפעמים את לא אוהבת את עצמך כמו שהיית אוהבת אם חזק חזק היית נאהבת
	שקופית 52: אי אפשר להשיג את הכול  צריך לתרגל השלמה (: להשלים, שאי אפשר לקבל הכול. לנשום את זה (:  ואז אהבה קטנה, זרזיף של מי אהבה מתחיל לטפטף שוב
	שקופית 53: אם תעשי הטייה עם הצוואר הטייה קטנה כזו ימינה / שמאלה ותרימי גבות ותחייכי את תראי שהריכוך הזה, החמידות הזו מביאה אהבה
	שקופית 54: כש-לבד לך, בלב אז לפעמים את לא מרגישה, אהבה. לא לעולם. ולא לעצמך.  אל תהיי לבד. לכי עם חברות. צאי בערב. תציעי דייט למישהו אהוב מלאי ליבך בחיות, אנרגיות, עיניים, של אנשים. ביחד, מביא אהבה. לעולם, ולעצמך.
	שקופית 55: קחי ג'ינס צמוד קח ג'ינס צמוד קחי גופיית סבא, או גלבייה. קחי שמלה מתנופפת או ז'קט אירופאי הורס קח חולצת כפתורים פרחונית תרגישו חתיכים. ביגוד, שמרגיש לך אוחז וחתיכי, גורם לך לאהוב את עצמך, קצת יותר. 
	שקופית 56: כשאת מרגישה זיוף כאילו את אומרת / "מוכרת" משהו אחד ואולי את משהו אחר אל תתרגשי נשמה. אל. זה אפקט ידוע ומוכר בפסיכולוגיה זה קורה לכולם. למוכשרים / זמרים / מקצוענים כולם מרגישים קצת זיוף גם אם הם קסם. ומוכשרים.
	שקופית 57: עברת! יסודי. עברת! חטיבה תיכון עברת! צבא עברת! מפקדים / מנהלים.ות, מעברים. עברת! פרידות. עברת! שינוי מגורים. עברת עבודות עברת משברים. עברת ענייני בריאות. עברת ענייני כסף. עברת אולי טרגדיות עברת כל כך הרבה וניצחת! הצלחת! אז יש - סיבה - להצדעה, ל
	שקופית 58: אז במקום, להישאר בגובה הכביש, ונומך המדרכה תזדקפי! כתפיים לאחור לנשום + סנטר למעלה ממש להרים סנטר קצת, ולחייך (: תגידי: אני קסם! כל הכבוד לי! ושלחי לעצמך מהגובה, גל של אהבה
	שקופית 59: חישבי על החותם שאת משאירה על הרגשות הטובים שאת תשאירי אחרייך לעולם  את הרגישות, והאכפתיות שהעברת 1000 פעם לכולם וזה החותם שלך ההטבעה שלך על העולם
	שקופית 60: אם הצלחת לראות עץ ירוק, בצד הכביש אם הצלחת לראות ענפים ירוקים אם הצלחת לראות פרח או פרחים על אי תנועה עם הצלחת לראות אדמות חקלאיות ונופים בצד הדרכים אז מילאת ליבך בנשימה. בטבע. ומילאת ליבך ועצמך, באהבה

