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עִידַת אֲדָמָה שָׁו רְּ אִלּוּ יֵּשׁ עַכְּ א , כְּ הַחֲזִיקוּ חָזָק בַכִסֵּ

א  בוּ אֶת הַכִסֵּ עִזְּ

שִׁימו הַאִם  א?   הָיוּם שֶׁלָּכֶ ת  הַנְּ תֶם בַכִסֵּ מַן שֶׁאֲחַזְּ כָרָגִיל בִזְּ

נָכוֹן? לאֹ,  

מַן לַחַץ וּמֶתַח  שִׁימָה שֶׁלָּנוּ נֶעֱצֶרֶת,   – בִזְּ  הַנְּ

חִיּות.  שִׁטְּ צָרות וְּ שִׁימות קְּ ם, הַנְּ שֹׁׁ רִים לִנְּ נוּ חוזְּ שֶׁאֲנַחְּ גַם כְּ

גָעָה.  שִׁימות הַרְּ גֵּל נְּ תַרְּ שָׁר לְּ רָגַע אֶפְּ הֵּ י לְּ דֵּ  כְּ

אֵיךְ עוֹשִים נְשִימוֹת הַרְגָעָה? 

ינַיִם  מִים עֵּ עוצְּ

נִים שֶׁיֵּּשׁ לָנוּ פֶרַח בַיָּד   יְּ דַמְּ מְּ

רִיחִים אֶת הַפֶרַח   אִלּוּ מְּ ק כְּ מִים עָמֹׁ נושְּׁ

רִים בַלֵּּב עַד  שִׁימָה סופְּ י נְּ דֵּ 3תוךְ כְּ

נִים   אִירִים אֶת הָאֲוִיר בִפְּ רִים בַלֵּּב עַד  –מַשְּׁ 3סופְּ

כַבִים נֵּר  נוּ מְּ נִים שֶׁאֲנַחְּ יְּ דַמְּ  מְּ

פִירָה עַד   י סְּ דֵּ 6וּמוצִיאִים בַעֲדִינוּת אֶת הָאֲוִיר הַחוּצָה תוךְ כְּ

עָמִים   פַר פְּ גִיל מִסְּ רִים עַל הַתַרְּ חוזְּ

יהֶן  בִים עֲלֵּ חושְּׁ שִׁימות שֶׁלָּנוּ וְּ זִים בַנְּ רַכְּ  מִתְּ

מָה שֶׁהַגוּף שֶׁלָּנוּ  גִישׁ שָמִים לֵּב לְּ מַרְּ
ם?לָכֶּ ר עָזַ  


