
S T O P  T H I N K I N G
 A B O U T  I T  

 חוברת הדרכה 

לך ר  ו שתעז קה  י הטכנ  ​
פות שמטרי המחשבות  מכל  להשתחרר 

ם צעדי  3 ב-  תך  או



נות עקרו   

STOP THINKING
ABOUT IT

 חוברת הדרכה  

עים י מג ו  חנ שאנ ברגע   : ן ראשו ן  ו עקר  

ן ו פתר ו  א הבנה  למסקנה   
 

קסם כבמטה  נעלמות  המחשבות 



נות עקרו   

STOP THINKING
ABOUT IT

 חוברת הדרכה  

בה חשו ות  המסקנ כות  אי  : י שנ ן  ו עקר

ם י החי את  משפרות  מות'  מעצי ' ות  מסקנ

ים החי כות  באי געות  פו מדכאות'  ' ות  מסקנ
 



לות פעו

STOP THINKING
ABOUT IT

 חוברת הדרכה  

ן ו פתר מסקנה,  להבנה,  ע  י להג לה:  פעו

ן ו פתר מסקנה,  להבנה,  ע  י להג לה:  פעו
 

קים מחז ו בים  טי מי שהם 



S T O P  T H I N K I N G
 A B O U T  I T

  
 חוברת הדרכה  

הצעדים שלושת   



ן הראשו הצעד 

STOP THINKING
ABOUT IT

 חוברת הדרכה  

פשי חו ן  פ באו לרשום 
ת המחשבו כל  את 



התוצאה
ן הראשו הצעד  של 

STOP THINKING
ABOUT IT

 חוברת הדרכה  

בה כתו רשימה  לכם  יש 
ת המחשבו כל  של 

בראש לכם  ברות  שעו  



י  השנ הצעד 

STOP THINKING
ABOUT IT

 חוברת הדרכה  

ו שרשמנ המחשבות  כל  את  לחלק 
ת ו י ר ו לקטג

ת מהו שאלות  של    



המהות שאלת 
נה ראשו ריה  ו קטג   

STOP THINKING
ABOUT IT

 חוברת הדרכה  

בכלל?  קרה  זה  ך  אי  
ות? להי ל  ו כ י זה  ך  אי  

י נ ו י הג לא  ו י  ו הז י  ל נראה  זה      



המהות שאלת 
יה י שנ ריה  ו קטג   

STOP THINKING
ABOUT IT

 חוברת הדרכה  

? בכלל  תי  או אהבת  האם   
תי אמי ה  הי ו  נ י נ י ב ה  שהי מה  האם    

שקר   ה  הי ל  ו שהכ ו  א  



המהות שאלת 
שלישית ריה  ו קטג   

STOP THINKING
ABOUT IT

 חוברת הדרכה  

איך זה?  את  לעשות  היה  יכול  הוא  איך 
הייתי לא  ככה?  להתנהג  יכלה  היא 

בחיים עליו/עליה  מאמינה   
  



המהות שאלת 
עית רבי ריה  ו קטג

STOP THINKING
ABOUT IT

 חוברת הדרכה  

לא למה  לב?  שמתי  לא  ך  אי  ? תי טעי פה  אי
ה תמימ/ כך  כל  תי  י הי ך  אי אחרת?  תי  עשי



המהות שאלת 
חמישית ריה  ו קטג

STOP THINKING
ABOUT IT

 חוברת הדרכה  

לל ו כ אסתדר?  ך  אי  ? תי אי ה  הי י מה 
ר ו אג פה  אי  , י ל הכלכ ד  העתי על  מחשבות  ,

חדשה ות  י ג ו ז אמצא  ך  אי ו לבד  ות  להי חשש 
 



המהות שאלת 
רושים י בג שישית  ריה  ו קטג

STOP THINKING
ABOUT IT

 חוברת הדרכה  

ע שפי י זה  ך  אי לדים?  הי עם  ה  הי י מה 
משתנה שהמשפחה  מר  או זה  מה  הם?  עלי  



י  השנ הצעד 

STOP THINKING
ABOUT IT

 חוברת הדרכה  

ו שרשמנ המחשבות  כל  את  לחלק 
ת ו י ר ו לקטג

ת מהו שאלות  של    



התוצאה 
י השנ הצעד  של   

STOP THINKING
ABOUT IT

 חוברת הדרכה  

שלכם המהות  שאלת  את  לכם  יש 
המחשבות    כל  של  רש  השו א  שהי

 



שלך  המהות  שאלת  מה 
?
 

STOP THINKING
ABOUT IT

 חוברת הדרכה  

למטה בתגובות   כאן  לשתף  מוזמנים 
לאימייל אליי  לכתוב  או   

GETTINGOVERIT.PROGRAM@GMAIL.COM
  



שי  השלי הצעד   
 

STOP THINKING
ABOUT IT

 חוברת הדרכה  

שלמה להבנה  ע  י להג
שלך המהות  שאלת  של    



 S T O P  T H I N K I N G  
A B O U T  I T  

3 צעד  של  הדגמה 
המהות  שאלת  של  שלמה  הבנה  

באמת תי  או אהבת  האם    



המלאה השיטה  את 
רושים י ג ו דה  פרי על  להתגבר 

כאן למצוא  אפשר    

STOP THINKING
ABOUT IT  

http://www.gettingoverit.co.il/%D7%AA%D7%95%D7%9B%D7%A0%D7%99%D7%AA-%D7%9C%D7%99%D7%95%D7%95%D7%99/


ומעמיקה לכת  הו הבנה  לך  מאחלת 
וה   שלו של  ים  לחי אותך  ל  בי שתו ,

ואהבה הגשמה 
לת אי שלך,    

STOP THINKING
ABOUT IT  

 Don't believe evertything you think ­ Byron Katie 



! ו אתנ יתם  שהי דה  תו  

STOP THINKING
ABOUT IT  

לך ר  ו שתעז קה  י הטכנ  ​
אותך פות  שמטרי המחשבות  מכל  להשתחרר 

ם צעדי  3 ב- 


