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ד  ל ע   בחוֹש  אָבִי  ח  פ  ה 

רַק רָצָה לִשְמֹעַ:  אָבִי אָמַר לְכָל מִי שֶׁ

"אֲנִי לאֹ מְפַחֵד בִכְלָל".

 אֲבָל 

נִשְמְעָה אַזְעָקָה:  כְשֶׁ

לּוֹ רָצוּ מַהֵר לַמָמָ"ד,  הָרַגְלַיִם שֶׁ

לּוֹ הָיוּ חִוְּרוֹת  הַפָנִים שֶׁ

לּוֹ רָעֲדוּ.  וְהַיָדַיִם  שֶׁ

ה קָרָה.  זֶׁ  כָךְ הָיָה בְכָל פַעַם שֶׁ

חָד  יוֹם אֶׁ

אָבִי יָשַב בַמָמָ"ד  

. )הוּא לאֹ הִצְלִיחַ לַעֲמֹד מֵרֹב פַחַד(

לּוֹ   הוּא הִקְשִיב לַגּוּף שֶׁ

ד! וּפִתְאוֹם חָשַב:  ח   אֲנִי מְפ 

ת   , הַפַחַד הַמַחְשָבָה הַזוֹ לאֹ הִרְגִּיעָה אֶׁ

הוּא פוֹחֵד,  אָבִי הִסְכִים לְהוֹדוֹת בְזֶׁה שֶׁ אֲבָל עַכְשָו כְשֶׁ

ת הַפַחַד.  הוּא הִתְחִיל לַחֲשֹב עַל דְרָכִים לְנַצֵחַ אֶׁ

יָכוֹל לְהַרְגִּיעַ אוֹתוֹ הוּ אַחֵר שֶׁ ד יֵש מַשֶׁ  . לְכָל יֶׁלֶׁ

ם מָה הִרְגִּיעַ  ת אָבִי   אֲנִי לאֹ יְכוֹלָה לְסַפֵר לָכֶׁ  ,אֶׁ

ת   ם אֶׁ רְגִיע  אֲבָל אֲנִי יְכוֹלָה לְהַרְאוֹת לָכֶׁ מ  לְג ל ה  ג  .ה 

ם תְכֶׁ מַרְגִּיעַ אֶׁ נוּ תּוּכְלוּ לִבְחֹר כָל מָה שֶׁ  .מִמֶׁ
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רְגִיע   מ  ג לְג ל ה   ה 

בְעַמוּד הַבָא גִּזְרוּ בַקַוִּים הַמְקֻוְקָוִים  וְהַנִיחוּ עַל הַגַּלְגַּל שֶׁ

לֶׁת וְסוֹבְבוּהַ  רְכָז סִכָה מִתְפַצֶׁ  צְמִידוּ בַמֶׁ

הוּ מַרְגִּיעַ אַחֵר  בְכָל פַעַם תִּרְאוּ בַחַלּוֹנִית מַשֶׁ

 מנוחה ברלין

freepik 
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נְשִימוֹת עֲמֻקוֹת אוֹ  לִנְשֹם
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 אֵין סִכּוּי

עְז  ל י כוֹא ל  ד אֶח  ף א    ר ל 

ה שֶׁאֲנִי חוֹשֵׁב זְקוֹת יוֹתֵר מִמ   ת/ יֵשׁ בִי ח 

נֶה  ר ל א יִשְׁת  ב   שׁוּם ד 

עֲשׂוֹת אֶת זֶה ראֶפְשׁ  י אִ   ל 

נְכוֹנ ה  דֶרֶךְ ה   אֲנִי ב 
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ר בְעז"ה ל י עֲב  כּ  נִי, ה  שִׁי הוּא זְמ  ק   ה 

ת ל הֶם מִמֶנִי  יֵשׁ אֲנ שִׁים שֶׁאִכְפ 

בֵר   אֵין עִם מִי לְד 

 יֵשׁ לִי אֶת זֶה 

צְלִיח   ת ה' נ   בְעֶזְר 

ד ח   ! אֵיזֶה פ 

בֵר   אֲנִי אֶתְג 

 לְהִתְמוֹדֵד עִם זֶה ראֶפְשׁ  

צְלִיח   יִים ל א א  ח    ב 

אֲ ל כּ   מ  וֶ א  ל  ץ מ  ה   השׁ 

י ל  ן ע  ט   !ק 

עְז  ם שְׂמֵחִי ם כֻּּל    ר ל 

ם 
שִי

לִי
חְׁ
מַ

ם 
טִי

פָּ
שְׁ
מִ

– 
ם

קִי
חַזְׁ

מְׁ
ם 

טִי
פָּ

שְׁ
מִ

 

שׁךְ
מֶ
בְ

כּ   
ל 

עוֹ
ש 
ה 

ת 
נוּ
א 
שׁ

 
רִי
עֵ

 –ם 
נוּ
חְ
אֲנ 

 
רִי
מְ
אוֹ

ם 
נוּ
מֵ
צְ
ע 
לְ

 
טִי

פ 
שׁ
מִ

ם 
ב  
שׁ 
חְ
מ 
ב 

ה
 

ם 
שׁי
לִי
חְ
מ 
ק 
חֵלֶ

, וְ
נוּ
ת 
אוֹ
ם 
קִי
זְ
ח 
מְ
ם 
טִי

פ 
שׁ
מִ
ה 
מֵ
ק 
חֵלֶ

 

 

ם
וּי
קֻּ
קִוְ

ה 
ת 
אֶ
וּ 
זְר
גִ

 ,
ם 
שׁי
לִי
חְ
מ 
ה 
ם 
טִי

פ 
שׁ
מִ
ה 
ת 
אֶ
וּ 
שׁ
תִלְ

וּ 
ק
זִרְ
וְ

ח
פ 
ל 

 

 

ת 
אֶ
וּ 
א
קִרְ

יד
מִ
ת 
ם 

ת 
אוֹ
וּ 
כּר

תִזְ
שׁ
דֵי 
 כּ
וּב
שׁ
ב ו 

שׁוּ
ם 
קִי
זְ
ח 
מְ
ה 
ם 
טִי

פ 
שׁ
מִ
ה 

 



 מקור הרעיון: "ילדים בסיכוי"        בס"ד 

 a9087434@gmail.comלהצטרפות לרשימת תפוצה  ,מנוחה ברלין  – דפי משימה לזמן המלחמה 

 אָבִי מְגַלֶּה לָנוּ סוֹד מַרְגִיעַ 

 : תַרְגִיל

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  




