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מירי לוין

את מוצאת את עצמך מנסה דיאטה אחר דיאטה, והקילוגרמים חוזרים כמו קפיץ לאחר שנמתח?

את מוצאת את עצמך מחפשת משהו, מנשנשת ולאחר מכן חשה תסכול: 'מדוע בעצם אכלתי'?

האם את מוצאת את עצמך בשעות המתישות של ארוחת ערב ומקלחות, מרוטת עצבים וכל חריגה קלה מנמיכה עוד 
יותר את סף התסכול?

אם ענית 'כן' על אחת מהשאלות הללו )או יותר...( ואת חשה עצמך לכודה במעגלי התסכול, ורד צבעון – בלכר פוגשת 
בך בדיוק שם. היא 'מחפשת אותך בסיבוב', עם העוצמות הטמונות בשיטת המעגלים. 

מסתובבת במעגלים

ורד צבעון בלכר כבר הייתה שם. במעגלים המרוחקים 
והרחבים ביותר. סיפורה המדהים נפתח כבר בגילאי 

הילדות. כילדה, הייתה ורד ספורטאית אלופה, וכנערה 
השתתפה בריצות מרתון. היא התעמלה ללא הפסקה, 

לעיתים עד שמונה שעות ביום. אלילות הגוף תפסה 
אצלה את מרכז המעגל: "הייתי בטוחה שרק שם 

נמצאים החיים הטובים...".

ולא הייתה שום סיבה לניפוץ האשליה. בשנות השמונים, 
לאחר סבב נסיעות בחו"ל והופעות משחק וריקוד 

מזהירות, ייבאה וורד לארץ את המחול האירובי. היא 
פתחה רשת מכוני כושר שזכו לפופולאריות עצומה. ורד 

נישאה. בייתה עוצב ורוהט כבית חלומות. 

היה לה הכול. לא היה לה כלום. עד היום חשה ורד את 
חריפות התחושה הזו. כל מנעמי העולם הזה היו פרושים 

לרגליה, אך היא חשה רעבון תמידי לעוד משהו. כל 
מאמציה לאתר את אותו 'משהו', לא הצליחו.

ויום אחד, בועת הסבון הענקית הזו של הזוהר החיצוני – 
התפוצצה, "והותירה אותי מרוסקת לרסיסים", מתארת 

ורד. היה זה לאחר מספר פעמים של ציפייה לילד; ציפיות 
שהסתיימו ברִיק, ובתחושת תסכול מחמירה והולכת. 

וכשציפיתי לילד בפעם העשירית....

"שוב מרד בי, הגוף. הוא לא עמד בציפיות, ובעיות 
רפואיות שונות החלו לצוץ במהלך ההיריון. כעסתי מאוד. 
החלטתי 'לנקום' בגוף שטיפחתי כל השנים, וברגע ובזמן 
האמת, הוא בוגד בי!" בעקבות שמירת הריון כפויה, וורד 

אוכלת מכל הבא ליד. כמויות אדירות שמעולם לא חשבה 
שגופה יכול להכיל. מד המשקל עלה בהתמדה, אך לפחות 

חודשי הציפייה המשמימים חלפו ללא בשורות איוב.

"וסוף סוף הגיע הרגע המיוחל – לראשונה בחיי, חיככתי 
לחיי בלחייה הפעוטה של תינוקת הכי מתוקה בעולם. 

האושר עלה על גדות, עד שמישהו, היה חייב להפוך את 
הגאות הזו לשפל: "צר לי לבשר לך", אמר המלאך בלבן, 

"אבל ביתך שנולדה פגית – לא תוכל ללכת לעולם!"

"זה כבר היה מעל ומעבר לכל מה שיכולתי לשאת. 
ביתה של אצנית המרתונים לשעבר: לא תוכל להניע את 

רגליה??? 

"הכרזתי עליו מלחמת חורמה; לא על הד"ר – על הגוף 
הבוגדני... מכרתי את כל מכוני הכושר, ומאותו היום 

התחילו הטלטלות של חיי; צמה ביום, וטורפת בבולמוס 
בלילה, כל סוגי הדיאטות, ומד המשקל נעצר סופית על 

מספר בעל שלוש ספרות..."

ורד מרגישה שהיא מאבדת תקווה. היא ניסתה את כל 
האפשרויות – אבל הגוף ניצח במלחמה. 

"פתאום, בהארה בלתי צפויה, הבנתי את הטעות שלי – 
בגוף לא נלחמים עם אמצעים גופניים – כי הוא מכיר 

אותם מצוין. עם הגוף נלחמים ברוח! רק הרוח 
יכולה להגביה, מעבר לכל המעגלים הכובלים – 

ולשחרר אותנו, להיות חופשיות.

"כעת חיפושיי האובססיביים שינו כיוון; חיפשתי 
את הרוח... 

"ומצאתי".

בהשגחה פרטית מדהימה נקלעת ורד לשיעור 
חסידות על ספר התניא, אצל הרב ערד. "פתאום 
גיליתי את הנשמה שבתוכי", עד היום מתפעמת 
ורד מהרגע הראשוני של הגילוי. "הרב ערד דיבר 
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על שתי הנפשות המקננות בגוף היהודי – נפש אלוקית 
ונפש בהמית. יותר מזה לא הייתי צריכה. הרגשתי 
שמשמים נמסר לי המפתח להתיר את הכבלים..."

את הגילויים המרגשים מתרגמת ורד לשיטה מובנית. 
"לא, זו לא שיטת הרזיה" ממהרת ורד להדגיש. "זו שיטה 

לניקוי יסודי של כל המערכות, ובנייתם ובנייתן ממקום 
נקי יותר. בין השאר גם יורדים במשקל".

השיטה, אותה כינתה ורד שיטת המעגלים, נעה סביב 
צירי החיים שלנו. בבסיס השיטה עומדת התובנה 

העמוקה כי הרעב, אינו בהכרח צורך פיזי, וההזנה איננה 
בהכרח קולינארית. "כי אנחנו רעבות לחיים, לא לאוכל", 
נחרצת ורד בשפתה הציורית. "ומה שאנחנו מחפשות לא 

נמצא במקרר...". לכן, הפוקוס הוא למצוא את האיזון 
בחיים, בכל המעגלים בהם אנו סובבות: הרגשי, השכלי 

והרוחני. האיזון הזה יתבטא לבסוף גם בצלחת.  

בהתאם לכך מבדילה ורד בין מזון ראשוני למזון משני. 
המזון הראשוני הוא הרעב שלנו לצרכים הרגשיים 

החסרים לנו, ולקונפליקטים הבלתי פתורים: אנחנו 
כמהות למערכות יחסים חמות, לקשרים  בריאים 

ומזינים, לקריירה ועבודה שאנו אוהבות, וחשות בה 
הגשמה וסיפוק. אנחנו גם רעבות, אף מבלי מודע, 

ותנועה המזינה את הגוף לפעילות גופנית 

באנרגיה. אבל כל זה הוא רק ב'אני' המצומצם. עוד לא 
ברוח... במעגל הרחב יותר, הנשמה שלנו היא הרעבה. 
אנו רעבות לרוחניות – מזון רוחני מעשיר אותנו ברמה 

עמוקה, מקטין את התשוקות לסיפוקים השטחיים שאנו 
מחפשות בצלחת או בנשנוש. 

שיטת המעגלים מושתתת על מציאת האיזון וההזנה 
במעגל המזון הראשוני. אז אנו מצליחות למלא את 

המצברים שלנו באנרגיה חיובית ובריאה, ובאופן 
אוטומטי הדבר ישפיע על מעגל המזון המשני – מעגל 
הצלחת )והקוטר שלה...(. השאלה של 'מה אני אוכל' 
עוברת מוטציה לשאלה של 'איך האוכל מקדם אותי 

למקום אליו אני רוצה להגיע באמת'; ובחירת המזונות 
שימלאו את הצלחות, מגיעה ממקום בריא יותר. לכן, 

שיטת המעגלים לא קשורה בהכרח לדיאטה.  זו סדנת 
צמיחה והתפתחות אישית; ההרזיה היא הבונוס.

אז איך עושים את זה?
"זה תהליך פנימי – ומסע מרתק" משיבה ורד בעיניים 
בורקות. "בסדנאות שאני מעבירה, אנו עובדות בשלב 
הראשון על זיהוי הרעב האמיתי שלנו ועיבודו. כי זה 
הצורך הראשוני, הזועק. בסדנה רוכשת כל מאומנת 
כלים מעשיים, איך לזהות את רעבונה הפנימי, ואיך 

לבנות עולם אישי של מטרות והגשמה עצמית; נפשית 
ורוחנית. ניקוי גוף הוא השלב השני, ובהמשך נעבור לניקוי 

המחשבה. כאן, אנו נכנסות לעובי הקורה של שיטת 
המעגלים. אנו  קובעות מטרות ומציבות יעדים, ולאחר 
מכן מתחילים בחקירת האמונות שלי בכל תחום: האם 

האמונה הזו מקדמת אותי או שמא היא מעכבת אותי? 

אנו לומדות להקשיב לגוף ולצרכיו האמיתיים, 
וליצור את החיבור האמיתי שבין גוף ונפש; 

חיבור שמוביל לאיזון המיוחל. המדד 
להצלחתנו בהשגת האיזון הוא במבחן 
התוצאה; ההישגים )וגם מד המשקל( 

משתמרים!
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עשרה שלבים לשבוע מהחיים - ורד צבעון בלכר:

  

 

ואז תצליחי לחוות, בעז"ה, איך מתרחבים מעגלי ההצלחה

1. זהי מה את 
באמת רוצה, 

והיכן חסר לך 
סיפוק בחיים. 

ערכי רשימה של 
מטרות להגשמה 

והתפתחות אישית. 
שמרי את האנרגיה 

שהשקע במזון 
המיותר. התחילי 

לבצע פעולות 
קטנות המכוונות 
להגשמה ולהשגת 

היעדים שלך. 

2. ערכי תמונת 
מצב - כדי לחולל 

שינוי אידיאלי 
באורח החיים שלך 
חשוב לקבל תמונת 

מצב  מדויקת. 
במשך השבוע 

הקרוב ערכי יומן 
בו תתעדי מידי יום 

כל דבר שהכנסת 
לפיך. תחילה של 

כל שינוי היא הבנת 
המצב הקיים בו אני 

נמצאת.

3.  זהי מזונות 
רצויים ומיותרים 
- סמני ברשימתך 
את המזונות שאת 

אוכלת על מנת 
להשביע את גופך. 

אלה הם הדלק 
והאנרגיה. כעת, 

הדגישי את המזונות 
המיותרים. אלו 
המזונות שאת 
אוכלת כי את 

רעבה לחיים, וצריך 
למצוא את המקור 

האמיתי במקום 
התחליפים.

4. זהי מתי את 
בסיכון גבוה - זמנים 

ושעות. אם את 
מזהה זמן קבוע 

בעייתי, צייני את 
השעה/ סיטואציה 

הזו בעיגול אדום!

5. כעת תתחילי 
לחפש את המקור 

האמיתי לתחליפים 
המתוקים. ערכי 

רשימה מהם 
ה'ממתקים' 

שהחיים היפים 
בעולמו של 

הבורא מעניקים 
לך: שיחה עם 

חברה טובה/ טיול 
בטבע/ קריאה/  
ריקוד/ מוסיקה. 
לכל תחליף מזיק 

מהרשימה בסעיף 
3, הצמידי 'ממתק' 

שמשביע את 
רעבונך לחיים.

6. התחייבי 
לשינוי – בחרי פריט 

אחד מרשימת 
ממתקי החיים שלך 
והתחייבי להשתמש 

בו במקום המזון 
המיותר במהלך 
השבוע הקרוב. 

7. השיגי שותפים 
לדרך. כדאי מאוד 
להצטרף לקבוצת 
תמיכה. בסדנאות 

מעגלים, למשל, 
מעמיקים את 

ההיכרות עם ה'אני 
הפנימיי. במקביל, 

המחויבות והתמיכה 
ההדדית מדרבנים 

להמשיך . 

8.  טפלי 
במחשבות ואמונות 
מחלישות – האויב 
הכי גדול שלך הוא 

הספק שמטמיע בך 
אמונות מגבילות. 

לכן בקבוצת האימון 
ומטפלים  בכל 
אותם מחשבות 

ואמונות שליליות 
שדוחפות אותך שוב 
ושוב לאכול במקום 

לפעול 

9. אמצי את 
ההתייחסות הנכונה 

לאוכל – החסידות 
מבארת כי בכל 

מאכל טמון ניצוץ 
אלוקי, הממתין 

לגאולתו באמצעות 
אכילת האדם 

זכרי שבכל 'ביס' 
את מעניקה חיות 

אלוקית לגופך. 
הברכה לפני 

האכילה ואחריה 
מזכירות לך 

להתמקד במטרה 
כדאי להיזכר 

בחוויה משמחת 
במיוחד, לפניה 
אורחה. אכילה 

מתוך שמחה 
מסייעת להתמקד 

במטרה האמיתית. 

10.  הוקירי כל 
הצלחה העריכי כל 

הצלחה, ולו הקטנה 
ביותר. שתפי את 

המשפחה או חברה 
קרובה, ופנקי את 

עצמך בפריט נוסף 
מרשימת ממתקי 
החיים. כשהמוח 
מתמקד במטרה, 

היא הולכת וגדלה.

מירי לוין


