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פרק 1

בחר במה שבשליטתך
ההרגל הראשון: להפריד בין מה שבידיי לבין מה שרק הייתי רוצה

שיהיה בידיי



לאשמעולםבמהלשלוטאפשרואירואה,שאינךדפוסלשנותאפשראי

בידיך.היה

היום שבו הבנתי שהשנים חלפו1.1

עצמיאתושאלתיבאשתיהבטתישנה,חמישיםלנישואינומלאושבוביום

שנהחמישיםאיךפליאה:גםאלאעצבות,רקבההייתהשלאשאלה

כך?כלמהרלחלוףיכולות

אנשיםשלמזמנםשונההישראלישהזמןמגלהאנילהשיב,מנסהכשאני

בעולם.רביםבמקומות

גילועדשנהבכלכמעטמכן,לאחרסדיר.בשירותשניםשלוששירתתי

יוםבמלחמתמילואים.לשירותנוסףחודשלפחותהקדשתיחמישים,

חודשים.שבעהשירתתילבדההכיפורים

שניםששלכמעטמגיעאניגס,בחישובהאלה,התקופותאתמחברכשאני

מחיי.

שנים.שש

המילים.שלפירושןמהלחשבעוצריםואיננוצבאי”„שירותאומריםרובנו

הןשנהמשמוניםיותרמעטהיאבישראלשתוחלתםחייםמתוךשניםשש

שנתנוכפילמדינה,שנתתיזמןזהואדם.שלמחייומאודמשמעותיחלק

המחירשזהוואמונהאחריותחובה,מתוךאותונתנודורי.מבנירבים

כאן.לחיותשנוכלכדיהנדרש

חוזר.אינומרצוןשניתןזמןוגם

שמונהבגילהאקדמייםלימודיואתמתחילצעירבעולםרביםבמקומות

שירותלאחרולעיתיםהשירות,לאחרכללבדרךמתחילהישראליעשרה.

למדתייותר,מאוחרהתחלתיאניהתאוששות.תקופתאוטיולנוסף,

לגילקרובהייתיכברהלימודיםמסלולאתוכשהשלמתיתארים,לכמה
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שלושים.

הקריירה.מתחילהואז

ביתלקנותילדים,לגדלמשפחה,לפרנסלהתקדם,כדיקשהעובדיםאנחנו

שהמאמץלעצמנומבטיחיםאנחנולארץ.לחוץפעםמדילנסועגםואולי

לחיותנתחילכךואחרפרויקט,עודקידום,עודאחד,תפקידעודזמני:

בנחת.

עכשיונהנים.כךאחרעובדים,עכשיובבית:מאיתנורביםלימדוכך

זמן.יהיהובפנסיהמתאמצים,

לפנסיה.ממתיןאינושהזמןאלא

מאיתנו.נדרשחלקלתת.בחרנוממנוחלקמאיתנו.נגנבהזההזמןכללא

חיינו.אתראושלאמערכותבתוךאבדבאמתוחלק

בזמןלהסתייםיכולשהיהאףשנים,שמונהשנמשךמשפטיהליךניהלתי

התחילכמעטהתיקפעםובכלבמהלכו,התחלפושופטיםבהרבה.קצר

המתנהעודשנדחה,דיוןעודאותו,ללמודצריךשהיהאדםעודמחדש:

היומן.מןשנמחקוחודשיםועוד

השופטזהותאתלקבועיכולתילאהמשפט.מערכתאתלנהליכולתילא

מתכונןכועס,ממתין,אדםשניםשמונהבמשךדחייה.כללמנועולא

ודאות.חוסרשלבמצבמחייוחלקומחזיק

הוחזרו.לאהשניםהסתיים.ההליך

חולים,בבתיממשלה,במשרדילאחרים?בהמתנהאיבדנונוסףזמןוכמה

אלינו”?ש„יחזרוובהבטחותנענושלאבשיחותבכבישים,

ושהמערכתשניםלילקחהשהעבודהשנים,לילקחשהצבאלומריכולאני

אמת.ישהאלההטענותבכלשנים.שמונהממניגזלההמשפטית
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אחרים.שלבידיהםחייכלאתאשאירשם,אעצוראםאבל

בשליטתי,היהלאבאמתזמןאיזהיותר:קשהשאלהלשאולעלייולכן

לבחור?עצרתישלאמפנילאחריםמסרתיזמןואיזה

הזמןאתאליילהחזירנועדההיאאשמה.לעוררשנועדהשאלהאינהזו

נשאר.שעדיין

יכולאיניהמשפטשנותשמונהאתלהשיב.יכולאיניהשירותשנותששאת

יחזרו.לאלעבודהנתתישכברהשניםגםלמחוק.

איש.ממנילקחלאעדייןהבאההשעהאתאבל

שלושה מעגלים1.2

לטלפון,ידשולחיםאנחנונראות.בלתישגרותפיעלמתנהליםימינורוב

עלחוזריםביותר,הרועשתלדרישהמגיביםהראשונה,להודעהעונים

שלתחושהיוצרתהפעילותעמוס.יוםלתוצאהוקוראיםאתמול,שלהרצף

התקדם.לאחשובדברשוםכמעטכאשרגםהתקדמות,

קטןמרווחיוצרתהיאהזאת.האוטומטיתהשרשרתאתקוטעתהמודעות

לבחור.אפשרהזהבמרווחהתגובה.לביןהגירויביןמכריעאך

פשוטות.קטגוריותבשלושמשתמשאנילבחור,וכדי

המאמץ,הלב,תשומתהמילים,ההכנה,שלי,ההתנהגותשליטה.

הבאה.והפעולההגבולות

להתנהגותישבהםיחסיםומערכותומתןמשאבקשות,שיחות,השפעה.

התוצאה.אתלבדהקובעתאינההיאאךחשיבות,יש

צפוייםבלתיאירועיםאחרים,שלתגובותיהםהשוק,העבר,קבלה.

הזמן.שלותנועתו
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לשלםוהפסקבשני.בכבודפעלהראשון.במעגלמאמציךמיטבאתהשקע

בבעלותך.נמצאשהשלישיהאשליהתמורתשלךהנפשבשלוות

שלוהמדריךאתבהפתחאפיקטטוסשלי.המצאהאינההזאתההבחנה

דבריםוישבנוהתלוייםדבריםשיששאומרבמשפטשנה,אלפייםלפני

השניים.ביןבבלבולמתחילההמצוקהושכלבנו,תלוייםשאינם

הפסיכולוגמחקרית.מסגרתלרעיוןהעניקההמודרניתהפסיכולוגיה

אתמייחסאדםשבההמידהשליטה”:„מוקדאותהכינהרוטרג׳וליאן

מזל,כמוחיצונייםכוחותלעומתולבחירותיו,למעשיוחייותוצאות

1966).(רוטר,אחריםואנשיםנסיבות

מחשבה.קוואותומרחק,שלשנהאלפיים

כשהזמן נלקח מכולנו1.3

שלמה.ממדינהנלקחהזמןשבורגעוישאחד,מאדםשנלקחזמןיש

עלרצחניתטרורמתקפתחמאסביצעתורה,בשמחת2023,באוקטוברב־7

להןהיקראתאיבדומשפחותונחטפו,נפצעונרצחו,אדםבניישראל.

מבתיהן.נעקרושלמותוקהילותמכול,

כולנו.שלהזמןתחושתהשתנתהיוםמאותו

ישבנולפחד.תקווהוביןלידיעהידיעהביןלאזעקה,אזעקהביןחיינו

מתקפותמולגםובהמשךמעזהירימולתחילהובמקלטים,בממ״דים

מןהיציאהבשעתשלטנולאהאלהברגעיםנוספות.ומזירותמאיראן

בכלל.לנסועובטוחמותראםבשאלהגםולעיתיםניסעשבהבדרךהבית,

מאיתנו.נלקחהמאליה,כמובנתלקבלנוטיםאנחנושאותההשגרה,

עבודההתפצלו,משפחותבוטלו,תוכניותשלנו.היהלאכברהיוםפתאום

להודעהעדהושעושהחייםבתחושהחיורביםואנשיםנעצרו,ולימודים

חדשה.
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שמישהוייתכןכיצדעמוקה:אוניםחוסרתחושתגםנוצרההפחדלצד

נלך,לאןנקום,מתיקובעבו,בחרנולאושמעולםמכיריםשאיננואחר,

בביתנו?בטוחיםנרגישואםנישןהיכן

ביותר.הקשהבצורתוהקבלהמעגלזהו

שהביאוההחלטותעלאוהטילעלהאזעקה,עלשליטהליהייתהלא

כיצדקטנות:בחירותבידיינשארוהזאתהמציאותבתוךגםאבללמלחמה.

להתרחקמתילצרוך,מידעאיזהיד,להושיטלמיאליי,הקרוביםעםלדבר

לי.נותרהשעודשעהכלעללהשתלטלפחדלאפשרלאוכיצדהמסך,מן

בידינו.שהכולפניםלהעמידאוהאסוןאתלהקטיןכדיבכךאין

להפך.

אתלזהותחשובבהםדווקאבידינו.אינודברכמעטשבהםרגעיםיש

נשאר.שעודהמעט

להםלמסורלנוהיהאסורהשגרה.אתמאיתנולקחתיכלוהם
הפנימי.עולמנוכלאתגם

הפקק שאיני שולט בו1.4

הדבריםמןעשוייםימינורובזאתובכלפקק,עללדברקשהכזהרגעאחרי

שבוברגעהקודםהסעיףבשנים,עסקההזההפרקשלהפתיחההקטנים.

השאלהבלבד.אחתבשעהעוסקהבאוהסיפורמכולנו,נלקחהזמן

זהה.בשלושתם

שםאיאירעהתאונהלחלוטין.נעצרההתנועהכאשרלפגישהנסעתי

אפשרותהייתהלאיציאה,הייתהלאהראייה.לטווחמחוץמלפנים,

רב.זמןשםישבנומידע.היהולאלפנות
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עלהידייםאתמהדקכזאת.בשעהפעםעושההייתימהבדיוקיודעאני

שאצטרךההתנצלותאתבראשמתרגלבשעון.ושובשובמביטההגה.

למצבראויהשהייתהפגישהלאורךמתוחונשארמתוח,מגיעלהשמיע.

יותר.טובנפשי

התקשרתיבמיוחד.מרשיםהיהלאוהואאחר,דברעשיתייוםבאותו

אוהב,שאנימוזיקהמצאתיכךאחרקרה.מהוהסברתיבשקט,מראש,

שעה.פשוטלהיותלשעהונתתי

שמישהומהאוהשעוןהתנועה,לאגםבשליטתי.הייתהלאהתאונה

הגעתי.שעתעליחשוב

שאביאהנפשיוהמצבהמוזיקההטלפון,שיחתהואבשליטתישהיהמה

החדר.אלאיתי

מה שלפני הפקק1.5

הקבלה.מןיותרחשובוהואלהבין,שניםלישלקחהחלקמגיעוכאן

ובשעההזהבכבישמלכתחילהנסעתימדועבדקתינסיעהאותהאחרי

הזאת.

תוכניתבליאליו.להגיעשקשהשידעתילמקוםביותר.הגרועבזמןיצאתי

לחניה.

ומרווחהדרךבחירתהיציאה,שעתאבלבשליטתי.היהלאהפקק

בשליטתי.היוכןאלהלעצמי,שהשארתיהביטחון

„מההשאלההבנה.איתהיהשלאכדיבמפורש,אחדדברלומרצריךוכאן

היומיוםולהחלטותהזמניםללוחלפקקים,שייכתקודם”בשליטתיהיה

לכךאחראיאינואישלמלחמה.אולפגיעהלאסון,שייכתאינההיאשלי.

שנמצאיםדבריםישיקיריו.שנרצחובכךאשםאינוואישטיל,עליושנפל

אחריותבהםלמצואולנסותהקבלה,במעגלסופם,ועדמתחילתםכולם,
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צלילות.ולאאכזריותזואישית

נוחה.אינהשהיאמפנילפספס,מאודשקלהבחנהזוהאלה,בגבולות

הראשוןמאוחר”.„יצאתימאשרתאונה”„הייתהלומרנעיםיותרהרבה

אחריות.אליימחזירהשניאותי,פוטר

בעייתיותשהןיודעשאניהשעותמןנמנעיותר,מוקדםיוצאאניכיום

אךבפקקים,נתקעעדייןאניפשוטה.החניהשבהםמפגשמקומותובוחר

מבעבר.בהרבהקטןממניגוביםשהםהמחיר

מוקד השליטה נע גם בזמן1.6

לי.מחוצהאובתוכיכמקום:שליטהמוקדעלדיבררוטר

הזמן.והואשני,ממדגםלושישאותילימדהפקק

ובתוךקורה,הואשבוברגעלשליטתימחוץלהיותיכולעצמואירועאותו

אחת.שאלהאינהבשליטתי?”זה„האםהשאלהלכן.קודםשעהשליטתי

שאלות:שתיהיא

מחדשוהפנההרפהלהיאבק.טעםאיןלא,אםהאם זה בשליטתי עכשיו?

הלב.תשומתאת

בהחלטהבעיתוי,בבחירה,בהכנה,האם היה משהו בשליטתי קודם?

שבוע.לפנישקיבלתי

מחר.אתמשנההשנייההיום.אותימרגיעההראשונההשאלה

לאהמשפטיההליךשנותשמונהאתשנים.שלמידהבקנהגםנכוןוזה

כמהלהמשיך,לינכוןאםפעםמדילבחוןיכולתיאבללבדי.לקצריכולתי

גםמפניו.זמנייתרעלמגןאניוכיצדלתפוס,להליךמאפשראנימחיי

חשובה.אךמצומצמת,בחירהלעיתיםנשארתמנהל,שאינימצבבתוך

השנייהאתגםשבודקמילקבל.לומדהראשונההשאלהאתרקשבודקמי
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לבחור.לומד

„תכף אני מגיע”1.7

שלנו.בשפהכתובוהואלדחייה,מיוחדיחסישלישראלים

בוער.”„לא

החגים.”אחרי„נדבר

דקות.”חמש„עוד

מגיע.”אני„תכף

בליאותםאומריםורובנוגמישות,כמונשמעהאלההמשפטיםמןאחדכל

אנחנוהזמנים,ללוחעבדיםלאאנחנונעים:משהובהםישרעה.כוונה

לזרום.יודעים

עושים.הםמהלבשימואבל

„תכףבזמן.לנקובבלילדחייהבקשההואהבטחה,אינודקות”חמש„עוד

החגים”אחריו„נדברהשומע.אלהדוברמןההמתנהאתמעבירמגיע”אני

פעמיםכמהחוזריםהחגיםובישראלהיומן,מןשלמיםשבועותמוחק

בשנה.

הבאבשבועייעשהשלאומההבא,בשבועייעשההיוםנעשהשלאמה

החג.לאחרייחכה

שבויוםמגיעואזנגמר.שאינוחבלהואכאילוהזמןאתמושכיםאנחנו

שנה.אחרשנהנגמר,דווקאשהואומגליםלאחורמביטיםאנחנו

אני„תכףאומרכשאנילמעגלים.ישירותנוגעוהואדבר,עודכאןויש

למעגלאותוומעבירשלי,אתבשליטתי,שנמצאזמןלוקחאנימגיע”,

דבר.לעשותיכולאינווהואממתין,הואאחר.אדםשלהקבלה
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אחר.למישהועובררקהואנעלם.אינובדחייהלעצמיחוסךשאניהזמן

רגע של יושרה

האחרון.החודשמןאחדשבועעלחשוב

קרה.מהאלאתכננת,מהלאהזה?השבועאתמילאבפועלמהעובדה.

מחדש?עליהןשהחלטתבלישבועבכלאצלךחוזרותשעותאילותדירות.

לאחריםמסרתזמןואיזהבשליטתך,היהלאבאמתזמןאיזהמשמעות.

לבחור?עצרתשלאמפני

הזה?השבועאתמשנהשהיהלכן,קודםשבועלהחליטיכולתמהפעולה.

השנהתיראהאיךפעמים,חמישיםעצמועליחזורהזההשבועאםמחיר.

הבאה?

פעולה אחת

בכלכמעטאצלךשחוזרכזהדקות,שלושיםשלאחדקבועזמןפרקבחר

יום.

אותו.לקצרתנסהואלתשפוטאלתשפר,אלבו.התבונןרקהשבוע

שאלות:שתישאלובסופו

בי?שולטשהמצבאוהזה,במצבשולטאניהאם

בחירה?ליהייתהכןשבוהתחיל,שהמצבלפניקודם,רגעהיהוהאם

רואה.שאינךדפוסלשנותאפשראילשיפור.קודמתמודעות

אבן יסוד
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אנישבההדרךאבלבשליטתי.נמצאזמניאתשגוזלמהכללא
בידיי.עדייןמגיע,שהואלפניעושהשאניוהבחירותאותו,פוגש
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פרק 2

בחר את החיים שאתה באמת רוצה

ההרגל השני: להפוך את מה שחשוב לי מכוונה לזמן ממשי



לכתוב.רציתישניםבמשך

לעצמי:ואמרתידףמולאחדיוםישבתילאסופר.אהיהשלאהחלטתילא

שלי”.הספריםעלמוותר„אני

אותם.דחיתיפשוט

האחריותהקריירה,בנייתהעבודה,כךאחרהלימודים.היותחילה

אינועכשיומדועטובהסיבההייתהתמידלהתפרנס.והצורךלמשפחה

המתאים.הזמן

אחדיוםזמן.לייהיהאחדיוםשקט.לייהיהאחדשיוםלעצמיאמרתי

אכתוב.

השנה.בלוחתאריךאינואחד”„יוםאבל

הספרים שחיכו בתוכי2.1

הספריםוסיפורים.מחשבותניסיון,לצבורהמשכתיואניחלפו,השנים

להיכתב.יכלושבהןהשעותאתממניקיבלולאהםאךבתוכי,היוכבר

הכתיבה.עללוותרבחרתילא

בה.בחרתילאגם

להבין.שניםלישלקחההבדלוזה

ממתיניםשהחייםהדברפירושאיןלי,שחשובבדברבוחראיניכאשר

במחויבויותבבקשות,בעבודה,להתמלאממשיכיםהםלהחלטתי.

אחרים.אנשיםשלובתוכניות

קיבלהראשוןכשהספרבאמת.לכתובהתחלתייותרמאוחרבשלברק

כך?כלרבזמןחיכיתימדועצביטה:גםאךשמחה,הרגשתיצורה,

הפשוטהההדגמההנהבזמן.גםנעהשליטהשמוקדכתבתיהקודםבפרק
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שלאהספריםאתלכתובבשליטתיהיהלאכברשישיםבגילשלו.ביותר

זאת.לראותידעתיולאבשליטתי,היהכןזהארבעיםבגילנכתבו.

רוצהואינייותר,מוקדםהתחלתיאילוכותבהייתיספריםאילויודעאיני

שאינידברלמדתיזאתועםהתרחשו.שלאחייםעלחרטהבתוךלחיות

לשכוח:עודמוכן

אפשרייםחייםהואתוכנית.אינוזמןמקבלשאינורצון
לבחירה.שממתינים

אבלחיים.למסלוללהפוךצריךרצוןכלולאלהתגשם,מוכרחחלוםכללא

בצד.נניחואילולהגשיםננסהרצונותאילולבחורלפחותלנומגיע

בכך.הודינושבוהרגעבלירקבחירה,היאמבחירההימנעותגם

המשכורת הבטוחה2.2

שכיר.שאהיהרצתהאמי

משכורתביטחון:לישיהיהרצתההיאלהפך.בי.אמוןחוסרבגלללא

לשכניםעליולומרשאפשרומקוםפנסיה,ותק,תלוש,חודש,בכלשמגיעה

אותהרצתהוהיאהצלחה,שלההגדרההייתהזובעיניהבו.עובדשבנה

לבה.בכלעבורי

קיבלה.זהאתדוקטור.ושאהיהבאוניברסיטהשאלמדרצתהגםהיא

לימדתיגםבחיישונותובתקופותדוקטורט,השלמתילמדתי,

באוניברסיטה.

מעולם.רציתילאהאחרהדבראתאבל

עללבחורבוס,בשבילולאעצמיבשביללעבודרציתיחופשי.להיותרציתי

שללמפעלשליהכוחמיטבאתלתתולאשלי,הימיםאתמשקיעאנימה
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אחר.מישהו

רצתה.שהיאהבןבדיוקהייתיארוכותשניםבמשךזאת,ובכל

הדרךאתבחרתיצומתבכלפשוטאחת.בהחלטהולאכניעה,מתוךלא

עצמה.בפניסבירהנראתההאלההבחירותמןאחתוכליותר,הבטוחה

משהואנסהשבהשנהבמקוםנוסףתפקידהרפתקה.במקוםקבועהמשרה

נראה.”ואזביטחון,קצת„עודמשלי.

שהייתיבטוחואיניהגיע,שלההפחדמאיןיודעאניעליה.כועסאיני

שנים.באותןשלילילדאחרתמייעץ

היא.לאאני,שילמתיהמחיראתאבל

אחריםבשבילעבדתישבהןהשניםשנים.היההואכסף.היהלאהמחיר

בכללם.הספריםבתוכי.המתינובעצמילעשותשרציתישהדבריםבזמן

לינתנההיאדבר.ממנילקחהלאהיאלהעביר:מבקששאניההבחנהוכאן

ידעתישכבראחרישניםלפיהללכתשהמשכתיזהאניאהבה.מתוךמפה,

שלי.לאשהיא

המסלול הישראלי2.3

עבורנו.מסומןכברהחייםשמסלוללפעמיםנדמהבישראל

מתחיליםהגדול.לטיוליוצאיםאולילצבא.מתגייסיםתיכון.מסיימים

מתקדמים,עבודה,מוצאיםמשהו”.איתולעשות„שאפשרמקצועללמוד

שבפנסיהלעצמנוומבטיחיםמשכנתהמשלמיםילדים,מגדליםמתחתנים,

שרצינו.לחייםזמןיהיה

ביטחון,משפחה,משמעות,להעניקיכולהואהזה.במסלולפסולאין

והישגים.שייכות

לנו.מתאיםהואאםשאלנולאמעולםכאשרמתחילההבעיה
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שואליםומידאמנות,אומוזיקהספרות,ללמודרוצהשהואאומרצעיר

תתפרנס?”ממה„אבלאותו:

עוזביםלאהיוםשל„במצבלה:ואומריםבטוחה,עבודהלעזוברוצהאישה

מסודר.”מקום

שעודלעצמוומספרנשארים,שכולםמפניהלילהשעותעדנשארעובד

עכשיו.דוחהשהואהחופשאתלויעניקאחדקידום

מפניעליהםלהגןרוציםהםלרובבילדיהם.לשלוטמבקשיםאינםהורים

הםאהבהמתוךאבלמכירים.עצמםשהםטעויותומפניביטחוןחוסר

מכיראניזהאתשלהם.שאינהחייםמפתלילדיהםלמסורעלולים

מבפנים.

מוכרחאינובוגראדםבחברה.אובמשפחהבהורים,למרדקריאהאינהזו

חופשי.שהואלהוכיחכדיממנושמצפיםממהההפךאתלעשות

בחר.מילדעתצריךרקהוא

מסלולגםאבללי.המתאיםהמסלולבדיוקלהיותיכולהמקובלהמסלול

בו.בחרתילאמעולםכאשרזרנעשהטוב

החיים נעשו צפופים2.4

בקרבבמיוחדהאחרונים,בעשוריםעלהבישראלהראשוניםהנישואיןגיל

אחרת.חייםדרךמסתתרתהזההשינויומאחורינשים,

נוסף.לשירותממשיךולעיתיםבצבאמשרתתיכון,מסייםהישראליהצעיר

לבסיסלהגיעוהניסיוןהעבודהחיפושהלימודים,הטיול,מגיעיםכךאחר

עשויהואקריירה,לבנותומתחילללמודמסייםשהואעדכלשהו.כלכלי

שלושים.לגילקרובלהיותכבר

בונותהשכלה,רוכשותנשיםיותרהשתנה.נשיםשלחייהןמסלולגם

עודמוכרחותאינןהןכלכלית.מבחינהעצמןברשותועומדותקריירה
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שינויזהולעצמאות.אולביטחוןהיחידההדרךאתבנישואיןלראות

כאחד.וגבריםנשיםשלהבחירהאפשרויותאתהרחיבוהואמבורך,

בזמן.מחיריששינוילכלואולם

ובעונהבעתכמעטכיוםמתקבלותזואחרבזוהתקבלושבעברהחלטות

לבנותמנסיםאנחנוהשלושיםובשנותהמאוחרותהעשריםבשנותאחת.

אודירהשכרלשלםילדים,לגדלבית,להקיםזוגיות,למצואקריירה,

בריאות.ועלקשריםעלגםולשמורמשכנתה

יותר.צפופיםנעשוהםיותר.מאוחרמתחיליםבהכרחלאהחיים

שאינואדםישממני.ציפתהשהחברהבזמןהתחתנתיאםאינהוהשאלה

דחיתירקאוחיי,אתבחרתיאםהיאהשאלהבחירתו.וזולהינשא,רוצה

מדי.מוקדםשעדייןלישנדמהמפניהבחירהאתושובשוב

נחיה.”כךאחרנסתדר,„קודםהמשפט:אתהיטבמכיריםאנחנו

בזמןמתרחשיםהםלהסתדר.שנסייםלאחרמתחיליםאינםשהחייםאלא

מסתדרים.שאנחנו

מפניםכשאנורקמשאלה.בגדרנשארזמןלוהקדשנושלארצון
למציאות.להפוךמתחילהואזמן,לו

החיים נבחרים בכל מקרה2.5

הוכרע.לאעדייןדברשוםהחלטה,קיבלנולאשאםלחשובנוטיםאנחנו

לנו.וממתיניםריקיםנשאריםאינםשהחייםאלא

המעסיקהוריי,בידינעשיתהיאנעלמת.אינההבחירהבוחר,איניאם

הימיםמןשנוצרההשגרהאוהחברתיותהציפיותהכלכלי,מצבישלי,

דבר.החלטתילאשבהם
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ליוםמצטרףפשוטאחדיוםעבורי.שבחרמסויםאדםאפילואיןלפעמים

אחר.

לקריירה.נעשיתזמניתעבודה

שנה.לעשריםלביתנעשיתלשנתייםשנועדהדירה

חיים.למסגרתנעשהלבחוןהעזתישלאקשר

המשכתיאניבעודבמקומו,נשארכך”„אחרשאגשיםשאמרתיחלום

להתבגר.

אנשיםגםרוצה.שאנימהאתרקתמידלעשותשעלייאינוהלקח

עבודהמשפחה,מאושרים.בהכרחאינםשלהםרצוןכלעלשהתעקשו

ויתור.גםולעיתיםפשרותאחריות,דורשיםמשותפיםוחיים

שפשוטחייםלביןבושבחרתיויתורביןלהבחיןשעלייהואהלקח

בחרתי.שלאמפניהתרחשו

לבחור.אינולרצות

אותם.לחיותאינואחדיוםשאחיההחייםעללדבר

באמת.חימרגישאנימתיעצמיאתשואלאנירוצה,אנימהלדעתכדי

אדםעםשקטהארוחהאולימודיצירה,טיול,בזמןאוליהים.מולאולי

להצדיק.צריךשאינימנוחהשלברגעדווקאאוליאהוב.

הרציניים”.„החייםאתשנסייםלאחרשנקבלפרסיםאינםהאלההרגעים

לבנות.מבקשיםשאנחנוהחייםמןחלקהם

מעשי.מחירישרצוןלכלואולם

ובדיקות.שינהתנועה,דורשתבריאותוחיסכון.תכנוןדורשתנסיעה

שאינהלבתשומתדורשתקרבההתחייבויות.פחותלדרושעשויהשלווה

מגיברקאינישבהןשעותדורשתכתיבהלמסך.אדםביןמחולקת
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אחרים.שללדרישותיהם

זמן.לולהקדישמוכןאניכאשררקממשינעשהערך

החשוב מדבר בשקט2.6

בחיינו.הנפוציםהמשפטיםאחדהואזמן”לי„אין

בעבודהאוכלכליבמשברחולה,באדםבילדים,טיפולנכון.הואלעיתים

בהאשמתיושראיןבחירה.מרחבמאודמעטלאדםלהשאיריכולהכרחית

בידיו.אינושבאמתזמןעלאדם

אחר:דברפירושוזמן”לי„איןלפעמיםואולם

לעדיפות.הדבראתהפכתילא

לא.לואומראםמישהולאכזבחוששאני

שלי.הזמניםבלוחלשלוטלאחריםשדחוףלמהאפשרתי

אפשרותעללוותראותימחייבתבחירהשכלמפנילבחור,לאמעדיףאני

אחרת.

לבהירות.הזמנהכאןישהאשמה.כאןאין

ממתיןאדםנכנסת,הודעהמצלצל,הטלפוןמרעישים.הדחופיםהדברים

עכשיו.טיפולדורשתובעיהלתשובה

בשקט.מדבריםתמידכמעטבחייםביותרהחשוביםהדברים

להליכה.שאצאומבקשתבבוקרמתקשרתאינההבריאות

ביומן.רשמיתפגישהערבבכלקובעאינוהזוגבן

ונחלש.הולךשהקשרהתראהשולחתאינההחברות

המסך.עלבאדוםמופיעאינולכתוברוצהשאניהספר
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לעולם.כךנשאראינודחוףשאינוהחשובאבלאותם.לדחותקללכן

לנקודהלהגיעעלולשהוזנחקשרלמשבר.להפוךעלולהשנדחתהבריאות

שנהשלושיםבמשךשנדחהחלוםמספיקה.אינהכבראחתשיחהשבה

לחרטה.להפוךעלול

בחירתי.אתדורשהחשובלבי.תשומתאתדורשהדחוף

מקבלאניעמוס.יוםרקמקבלאינייום,בכללנצחלדחוףנותןאניכאשר

חיכה.תמידהחשובשבהםחיים

לוח השנה מספר את האמת2.7

מהמספרהשנהלוחלנו.שחשובמהעלסיפורלעצמנומספריםאנחנו

זמן.מאיתנוקיבל

האחראיואדםיוצרתלמיד,מקצוע,אישחבר,סב,אב,זוג,בןאני

רגע.בכלעדיפותאותההתפקידיםלכללהעניקיכולאינילבריאותו.

ושואל:הנוכחיתלתקופהאחדחיוניתפקידבוחראנילכן

עושהאותירואיםהיומההיטב,הזההתפקידאתחייתיאילו
בעקביות?

עלנמצאאינושליהטלפוןהארוחהל„בזמןהופךלי”חשובה„המשפחה

השולחן.”

ומגיעבשבועפעמיםשלושהולךל„אניהופךלי”חשובה„הבריאות

שקבעתי.”לבדיקות

אםגםבשבוע,פעמיםשלושלכתוביושבל„אניהופךלכתוב”רוצה„אני

פסקה.”רקנכתבהיוםבאותו
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ולאכוונה,לארגש,לאלראות.שאפשרהתנהגותלתארחייבתהתשובה

עצמה.עלשחוזרתפעולהלעצמי.מייחסשאניתכונה

לאכראיה.אלאכתוכנית,לאהשנהלוחאתלקרואכדאיבשבועפעם

בפועל.עשיתימהאלאלעשות,תכננתימהרקלשאול

טובות?כוונותרקקיבלמהממשיות?שעותקיבלמה

משפחתיצורךאומחלהבעבודה,משברמאוזן.יהיהשבועשכלצורךאין

באופןלחלקשאפשרטבלהאינםהחייםמה.לזמןלהשתלטיכולים

מושלם.

הדפוס.הואהמבחן

אםתקופה.להיותיכולהזולי,שחשובמהאתמשקףאינואחדשבועאם

אםגםשבחרתי,החייםכבראלהזאת,משקפיםאינםשבועותחמישים

בהם.לבחורהתכוונתילאמעולם

שעות.נתתילמהרקיודעהואלי.שחשובאמרתימהיודעאינוהשנהלוח

רגע של יושרה

האחרון.החודשעלחשוב

זמנך?רובאתבפועלקיבלמהעובדה.

חייך?שלהקבועהדפוסשזהואודופן,יוצאחודשהיהזההאםתדירות.

הזמניםבלוחמופיעאינוכמעטאךכחשוב,מציגאתהדבראיזהמשמעות.

שלך?

לבחירה?מכוונהאותותהפוךאחתהתנהגותאיזופעולה.

שנים?עשרבעודלהצטערעלולאתהמהעלדבר,תשנהלאאםמחיר.
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פעולה אחת

הנוכחית.בתקופהלךשחשובאחדתפקידבחר

עושה.אותךלראותיוכלאחרשאדםאחתפעולהכתוב

טלפון”.בליאחתשיחה„לקייםאלאטוב”,זוגבן„להיותלא

שמונה”.בשעהשניביום„ללכתאלאהבריאות”,על„לשמורלא

בבוקר”.רביעיביוםדקותשלושיםבמשך„לכתובאלאספר”,„לכתובלא

אחת.פעולהרקהשבוע.ללוחהפעולהאתהכנסכעת

לדברלהעניקהואההרגלמשימות.בעודהיומןאתלמלאאינוההרגל

אותו.ימלאשהדחוףלפניממשימקוםאחדחשוב

משאלה.נשארתזמןמקבלתשאינהבחירה

אבן יסוד

יום.בכלנבחריםשליהחיים
והציפיותהשגרהשלי,בזמןמקוםמקבלאינולישחשובמהאם

במקומי.חייאתיבחרו
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סוף הקטע לדוגמה

קראת את שני ההרגלים הראשונים.

הספר המלא כולל עשרה הרגלים ותרגיל

„רגע של יושרה” בסוף כל פרק.
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