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 ּ ו מלִחְמָהָ, עולֹותֹ בנָּ קורֹונֹהָ אוֹ  ּ מפַחְיִדיִם כמְּוֹ  וּ ואַפֲלִ ִים  ּי רִָים לאֹ צפְו ּ דבְּ ו רִֹים לנָ כשְֶּׁקוּ

 ֹ ו ּ רְגשָׁותֹ לאֹ נעְיִמיִם ומּבְלַבְלְּיִם, כמְּ ו ניֵ מחַשְָׁבותֹ לאֹ נעְיִמותֹ, ומּתִעְורְֹרִים אצֶלְנֵ כלָּ מיִ

כלָּ  עסֲוקִּים   ּ ו חַנְ אנֲ הדַבָּרָ.  אותֹוֹ  היָהָ  לאֹ  כבְּרָ  הכַלֹּ  ובּ  שּׁ כשְֶּׁ הסַפֵּרֶ  רַֹת  וּ גבִּ היִליִ,  אצֵלֶ 

נעְיִמיִם  לרְִגשָׁותֹ  מקָוםֹ   ּ ו לנָ ן  איֵ וכּבְרָ   ,ּ ו בתְּוכֹנֵ רִֹים  שֶׁקוּ נעְיִמיִם  הלַאֹּ  רִָים  בדַּבְּ הזַמְּןַ 

ּיִעותֹ.  ולְתִחְושּׁותֹ טובֹותֹ ומּרְַג

אֶת  גֵ  גֹ ו לפְ ר  אֶפשְָׁ שֶׁ  , זהֶ אֶת  תֹ  ּו נ לשְַׁ ךְ  ֶּרֶ ד שֵּׁ  י שֶׁ תְָּה  לִּ ג ליִ  היִ שֶׁ  ּ רְאו תִּקְ תֶּכףֶ  בלָ  אֲ

הזַאֹּת  ֶּרֶךְ  לדַ קורְֹאיִם  "הגַדְּולֹיִם"  תֵֹר.  ו י יִם  בֹ טו שִׁים  חֲדָ תֹ  ו גשָׁ רְ שּׁ  ו חָ לְ ו תּ  עְיִמו ־נ יִ האָ

לתְָארֵ  וטּ  פשָּׁ תֵֹר  ו י הֵּ  הרַבְ אבֲלָ   ,)EMDR ( ניַםִ  עיֵ תּנְועּותֹ  באְּמֶצְעָותּ  ועְבִוּדּ  הקְַהיָהָ 

 ֹ או יַםִ  הרַָגלְ שֶׁל  ַיםִ,  דָּ היַ שֶׁל  לצְדַ  מצִדַּ  תְּנועּהָ   ֹ או ניַםִ  העָיֵ שֶׁל  דּ  רִקוּ  ֹ ו כמְּ זהֶ  אתֶ 

דִֵים  בְּ הכַ הרְָגשָׁותֹ  אתֶ  להְעַלֲיִם   ּ וּ לִ ואַפֲ ן  טיִ להְקְַ ולֹהָ  כְ י  ֹ ּו הזַ ִיטהָ  השַּׁ ּוףּ.  הגַ כלָּ  שֶׁל 

דֹ:  וטּ מאְו רֶה אזָ? פשָּׁ קְִ י ומּהָ  חֲֹביִם לפִעְמָיִם.  ּ סו ו נְ חַ , גםַּ אנֲ ליִ היִ  ֹ ו כמְּ שֶׁ יִם  לְּ לַבְ והְמַבְּ

 ֹ ו יִּם כמְּ שְִׁי יְהֶ חפָ יִּם, נהִ יִ בּ וּ רְּגשָׁותֹ חיִ לּמְחַשְָׁבותֹ ו בֹותֹ ו שּׁותֹ טו ּ מקָוםֹ לתְִחו ו הֶּ לנָ תְִפנַּ י

ותֹ. נָ הֵ לְ ו  ַ ְׂמחֹ ַׂחֵק, ללִמְדֹ, לשִ כּלַ שׁובּ לשְ ו נְ ו םַ  פעַּ

להורים ולמטפלים לוֹם, יְלָדִים, ָׁ ש
כל  ביעילות את  כמו תקופת מלחמה המוח מתקשה לעבד  ומתמשכים  באירועים מאיימים, מפתיעים 

עם  עוברים  שהילדים  המאתגרות  החוויות  של  השילוב  כך  עקב  ִים.  ֹו חו אנחנו(  )וגם  שילדינו  החוויות 

נעימים  לא  כזיכרונות  בתודעה  להיצרב  עלולים  המבוגרים  מצד  חרדה  המשדרים  והמסרים  החרדה 

ולהקשות על הילדים לתפקד ולהתמודד עם המצב. שיטת ה־EMDR )שיטה שנחקרה ואוששה באופן 

אמפירי( מסייעת למוח לשנות את מה שאנחנו חשים באמצעות גירוי דו־צידי של העיניים או באמצעות 

גירוי דו־צידי אחר, כגון תיפוף על הגוף משני צידיו או עשיית תנועות דו־צידיות בידיים וברגליים. גרְייה 

זיכרונות  היווצרות  בעקבות  העולה  לחרדה  הקשור  המידע  פיסות  כל  את  לעבד  למוח  מאפשרת  זו 

כל  את  "מעכל"  המוח  העיבוד  בתהליך  משבריים.  וממצבים  חרדה  מעוררי  מאירועים  קשות,  מחוויות 

התחושות, המחשבות והרגשות המעיקים, והם נהפכים לאירועי חיים שלא נלווית אליהם תעוקה. 

הספר כששוב הכול כבר לא היה אותו דבר מיועד לילדים, להורים ולמטפלים. כמו הילי הגיבורה, גם 

את  ישראל   EMDR עמותת  מעניקה  זה  בספר  חוסן.  ולפיתוח  לחץ  לוויסות  כלים  לרכוש  יכולים  הם 

מתאפשר  זה  אינטראקטיבי  סיפור  באמצעות  ולהרגיע.  לווסת  בטוח,  מקום  לבנות  ללמוד  האפשרות 

איתם  ולזהות  ולחץ  חרדה  מעוררי  ושינויים  משברים  לנוכח  וחשים  ִֹים  חו שהם  מה  את  לילדים  לתווך 

דרכים לרוגע ולוויסות.
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פועלת. באתר תוכלו למצוא גם רשימת מטפלים שהוכשרו לטפל ב־EMDR בילדים ובמבוגרים.
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 . קורְֹאיִם ליִ היִליִ
אנֲיִ ילַדְהָּ רְגיִלהָ שֶׁגרָּהָ בבְּיַתִ רָגיִל 

עםִ משְִׁפחָּהָ ממַשָּׁ־ממַשָּׁ רְגיִלהָ.
ֵּי רְגיִליִם:  ּ ד ִּים שֶׁליִ היָו גםַּ החַיַ

הלָכַתְיִּ לבְיֵת הסַפֵּרֶ 
ִׂחקְַתיִּ עםִ חבֲרֵיִם,  ושְ

נפִגְשְַּׁתיִּ עםִ סבַאָּ וסְבָתְאָ 
והְלָכַתְיִּ לחְוגּיִם. 

הכַלֹּ היָהָ ממַשָּׁ כמְּוֹ תמָּיִד, רָגיִל ורְָגועַּ, 
ָבועַּ. ּ רַע קָרהָ בסְּוףֹ השַּׁ ֶהו עדַ שֶׁפתִּאְוםֹ משַּׁ
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ּיִ, ּ בהְּרַבְהֵּ מקְומֹותֹ וגְםַ בעָּיִר שׁלֶ אזַעְקָותֹ נשִׁמְעְו
ּיִ.  ִי רעָדַתְיִּ כלֻּ ּגןָ בבַּיַּתִ, ואַנֲ ּ למַרֶּחְבָ המַוּ ּ רצַנְו וכְלֻנָּו

מָרֵ, ְ להְשִּׁ ּ שׁהֶתִחְיִלהָ מלִחְמָהָ וצְרָיִך אבַאָּ ואְמִאָּ אמָרְו
ּ מדֻאְגָותֹ, ואְמִאָּ מלִמְלְהָ: "מתָיַ זהֶ יגִמָּרֵ?"  ִים שׁלֶהָּםֶ היָו הפַנָּ

ִי לאֹ תמָּיִד הולֹכֶתֶ לבְיֵת הסַפֵּרֶ  אנֲ
ולְאֹ משְחַׂקֶֶת בחַּוץּ עםִ חבֲרֵותֹ.

ּ לאֹ יוצֹאֵת סתְםָ להְסִתְוּבֹבֵ עםִ אבַאָּ ואְמִאָּ ברָּחְובֹותֹ. ּו ִי אפֲלִ אנֲ
איֵן להָםֶ מצַבַּ רוחַּ, והְםֵ צמְודּיִם לחַדֲשָׁותֹ,
ִיזיְהָ, הםֵ אומֹרְיִם:  ִי מתִקְרָבֶתֶ לטַלֵּוֵ ואְםִ אנֲ

ְ קָשׁותֹ!" ְ, היַדְּיִעותֹ כלָּ כךָּ "זהֶ לאֹ בשְִּׁביִלךֵ
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אבַאָּ אומֹרֵ שׁאֶנֲשָׁיִם נלִחְמָיִם כשְּׁהֶםֵ לאֹ מצַלְיִחיִם לחִיְותֹ עםִ אחֲרֵיִם בשְּׁלָוםֹ,

ּוםֹ. אבֲלָ לפִעְמָיִם איֵן ברְּרֵהָ, וזְהֶ מהָ שׁקֶוּרֹהֶ היַ

"מאְודֹ עצָובּ שׁזֶהֶּ קורֹהֶ," הואּ מסַבְיִּר ומּשְׁחַרְרֵ אנֲחָהָ, 

ִּים שׁהֶמַלִּחְמָהָ תגִּמָּרֵ,  ּ מקְַו "אבֲלָ תזִּכְרְּיִ, חמֲודּהָ, שׁתֶמָּיִד ישֵׁ תקְִּוהָ. אנֲחַנְו

ושְׁהֶרָגֶעַ הזַהֶּ יבָואֹ מהַרֵ, ולְאֹ יאְחַרֵ."

ּיַ זמְןַ –  ִן כאָּן - בעְּיֵניַ היִא נמִשְׁכֶתֶ כבְּרָ יותֹרֵ מדִ בזִּמְןַ שׁהֶמַלִּחְמָהָ עדֲיַ

מָרֵ. ְ להְתִנְהַגֵ באְּחַרְיָותּ ולּהְזִהָּרֵ והְרַבְהֵּ פעְּמָיִם בזִּמְןַ האָזַעְקָותֹ להְכִנָּסֵ למַמָָּ"ד כדְּיֵ להְשִּׁ צרָיִך

ִיליִם,  ּ שׁהֶםֵ כבְּרָ לאֹ רגְ ּו ִּים, אפֲלִ ְ בחַּיַ ְ להְמַשְׁיִך אמִאָּ ואְבַאָּ אומֹרְיִם שׁצֶרָּיִך

ִי מתִגְעַּגְעַּתַ לסְבַאָּ וסְבָתְאָ האָהֲובּיִם, שׁגֶרָּיִם ליְדַ הגַבְּולּ, ואַנֲ

ּ אתֶ הבַיַּתִ שׁלֶהָּםֶ באְּפֹןֶ בהָּולּ. ּיִ שׁעֶזָבְו ּודֹיִם שׁלֶ וגְםַ לבִנְיֵ הדַ

ּ לאֹ יודֹעְיִם מתָיַ הבַלָּגָןָ יגִמָּרֵ," אמִאָּ אומֹרֶתֶ ונְרִאְיֵת מטֻרְֶדתֶ,  "אנֲחַנְו

ְ מפְחַדֶתֶ." ִי כלָּ כךָּ ּותֹ וקְורֹאֵת: "אבֲלָ אנֲ ִי מתַחְיִלהָ לבִכְ ואְזָ אנֲ

ּוףּ. אמִאָּ אומֹרֶתֶ שׁזֶהֶּ הכֲיִ נורֹמְלָיִ לפְחַדֵ וגְםַ להִיְותֹ עצָובּ, ושְׁאֶזָ ישֵׁ גםַּ תחְּושּׁותֹ לאֹ נעְיִמותֹ בגַּ

ִּישׁ ככָּהָ," היִא מעְודֹדֶתֶ,  ִי רוצֹהָ שׁתֶדֵּעְיִ שׁטֶבִּעְיִ להְרַגְ "אנֲ

תִוּףּ ברָּגְשָׁותֹ ובּמַחַּשְׁבָותֹ מרַאְהֶ כמַּהָּ טובֹ אתְַּ מתִמְודֹדֶתֶ!" "ושְׁשֶּׁ



חֲקִים  ַׂ ּ משְ אֲנחְַנו ֶה כמְּוֹ כשְֶּׁ ז

ֵר? צָ
ִי בחֶּ נֵ ורְודֹפְיִם אחֶדָ אחַרֲיֵ השַּׁ

ֹאת בעְּצֶםֶ מלִחְמָהָ? מהָ ז

מֹרֵ?
ֶּאֱמֶת או בתֶ, מָה זהֶ ב אֲניִ חושֶֹׁ
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 ֹ ואְולּיַ זהֶ כמְּו

ב  המַפִּלְצָותֹ במַּחַּשְֵׁ
ּורֹותֹ ומּתִפְוּצֹצְותֹ  שׁיֶ

ובּורֹחְותֹ מהַרֵ?



15 14

ֶּה? אֵ ל ָּ כ
ותֹ 
יד חִ

מַפְ
ֹת  ו

ב חשֲָׁ
גםַּ לכָםֶ ישֵׁ מַ
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םֹ  ו א םֹ פִּתְ ו א פִּתְ
סבִהָּ  בלְּיִ   ּ ּו כאְּלִ אתַםֶּ  גםַּ 

םֹ  ו א פִּתְ
מהֵכַלֵּיִם? יוצֹאְיִם 
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ּ ושְֶׁהחַיַלָּיִם נלִחְמָיִם, ּ שׁומֹרֵ עלָיֵנו ו אבַאָּ אומֹרֵ שֶׁהצַבָּאָ שֶׁלנָּ
ּואּיִם. ּ עודֹ יותֵֹר, גםַּ הואּ יוצֹאֵ למְלִ ושְֶׁכדְֵּי לשְִׁמרֹ עלָיֵנו

ֻיסָּיִם לצַבָּאָ כבְּרָ מזִמְּןַ. ּיִ, מגְ ֹן ואְורֹיִ, החַבֲרֵיִם שֶׁל אבַאָּ שֶׁל רו

במְּיִ הםֵ נלִחְמָיִם בעְּצֶםֶ כלָּ הזַמְּןַ? 
ּ בסְּדֵרֶ? ומּיִ שׁומֹרֵ עלֲיֵהםֶ? הםֵ יהִיְו

ומּתָיַ הםֵ יחַזְרְוּ? 
מתָיַ אבַאָּ שׁובּ יקְַריִא ליִ ספִוּרּ בחַּדֶרֶ?
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ּ שֶׁאתֶַּם אוהֹבֲיִם? שֶׁהו אֹגֲיִם למְיִ גםַּ אתֶַּם דוּ

אֹגֲיִם? ּוףּ כשְֶּׁאתֶַּם דוּ ומּהָ קורֶֹה לכָםֶ בגַּ
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ִי עצֲובּהָ ומּחַשְׁבָותֹ מדַאְיִגותֹ נכִנְסָותֹ ליִ לרְאֹשׁ,  לפִעְמָיִם, כשְּׁאֶנֲ

ּיִעהָ שׁנֶחַּשְׁבֹ עלַ דבְּרָיִם נעְיִמיִם וכְכָהָ נפַסְיִק לחַשְׁשׁ. אמִאָּ מצַ

ּיִ, ּ חושֹׁבְותֹ עלַ חוףֹ היַםָּ ועְלַ פאַּפיִּ, הכַלֶּבֶ שׁלֶ אנֲחַנְו

ּ דלְּיִ(. ּו ֹן, אפֲלִ ּ לאֶכֱלֹ ממִנֶּהָּ המָו ִיל )באָּ לנָו ּנָ ֹן אתֶ גלְּיִדתַ הוַ וטְועֹמֲותֹ בדַּמִּיְו

באְַּהֲבהָ, מִתְמַלאְּיִם  להָּּ  ושְֶׁ ליִּ  שֶׁ הלַבֵּ  ואְזָ 
ברֶָּגעַ הבַאָּ. יכָולֹ לקְִרותֹ  ּ מפַסְיִקותֹ לחַשְׁבֹ מהָ  ואַנֲחַנְו



ַ חְ שׁבֹ עֲ ליֵהםֶ? ָכםֶ ישֵׁ דבְּרָיִם נעְיִמיִם  ל גםַּ ל

2525 2424

ומּהָ קורֶֹה לכָםֶ בגְּוףּ כשְֶּׁאתֶַּם נזִכְרָּיִם בהָּםֶ?
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לפִעְמָיִם, כשְֶּׁישֵּׁ ליִ מחַשְָׁבותֹ מפַחְיִדותֹ, אנֲיִ נלִחְצֶתֶ.

ֶׂה יחַדַ חבִוּקּ פרְַּפרַּ!" אמִאָּ אזָ אומֹרֶֶת. "בוּאֹיִ נעַשֲ

ּ מדְמַיְנְותֹ יחַדַ מקָוםֹ רָגועַּ וקְָטןָ אנֲחַנְו

ומּתְופֹפְותֹ עלַ הכַתְֵּפיַםִ כמַּהָּ זמְןַ,

ְׂמאָליִת, פעַּםַ בכְּתֵָף ימָיִן ופּעַםַ בכַּתֵָּף השַּ

תיִּפוףּ אחַרַ תיִּפוףּ אתֶ הדַאְּגָהָ מפַחְיִת.
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כדְּאַי גםַּ לכָםֶ לדְמַיְןֵ ולּתְופֹףֵ!
ר מתְִעופֹףֵ. ְ הפַחַּדַ ישָָׁ ּ איֵך תּרְִאו
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ּיַלְהָ  אםִ קשָׁהֶ ליִ להְרֵדָםֵ בלַּ
ּיִ במְּתֶחַ, ּוףּ שׁלֶ והְגַ

אבַאָּ מלְטַףֵּ ליִ אתֶ כפַּוּתֹ היַדָּיַםִ, 
ַיםִ ּ מסִתְכַּלְּיִם ישָׁרָ בעָּיֵנ אנֲחַנְו

ומּתְופֹפְיִם עלַ ידַ ימָיִן ואְזָ עלַ שמְׂאֹל לפְחָותֹ פעַּמֲיַםִ, 

נעֱֶלמֶֶת, ְּאָגהָ  דַ והְ ר  תַּחְרֵ מִשְׁ המֶַּתַח  וכּשְֶׁ
מְתאֶֹמֶת. ה  עֲמֻקָּ ימָה  נשְִׁ מִים  נושְֹׁ  ּ נו ניֵ שְׁ
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אבַאָּ אומֹרֵ שֶׁבסַּוּףֹ הכַלֹּ יסִתְדַּרֵּ,
ּואּיִם,  וכּשְֶׁהואּ חוזֹרֵ מהֵמַלִּ

ֶבתֶ ליְדָוֹ והְואּ מדְבַרֵּ. אנֲיִ מתִיְשַּׁ
הואּ מזַכְיִּר ליִ שֶׁעכַשְָׁו הואּ נמִצְאָ כאָּן אתִיִּ,

ֹן אמֲתִיִּ. ִּישׁ בטִּחָּו ּיִ מרַגְ והְלַבֵּ שֶׁל

אבַאָּ אומֹרֵ שֶׁבסַּוּףֹ הכַלֹּ יסִתְדַּרֵּ,
ּואּיִם,  וכּשְֶׁהואּ חוזֹרֵ מהֵמַלִּ

ֶבתֶ ליְדָוֹ והְואּ מדְבַרֵּ. אנֲיִ מתִיְשַּׁ
הואּ מזַכְיִּר ליִ שֶׁעכַשְָׁו הואּ נמִצְאָ כאָּן אתִיִּ,

ֹן אמֲתִיִּ. ִּישׁ בטִּחָּו ּיִ מרַגְ והְלַבֵּ שֶׁל
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ובּעָרֶבֶ, כשְֶּׁישֵּׁ חדֲשָׁותֹ 

ֹן, ִיזיְהָ בסַּלָּו וֵ וכְלֻםָּ יושְֹׁביִם מולּ הטַלֵּ

הםֵ אומֹרְיִם ליִ: 

ו ליִשׁןֹ!" ביִלךְֵ! לכְיִ עכַשְָׁ "זהֶ לאֹ בשְִּׁ

ואַנֲיִ חושֶֹׁבתֶ: 

בטֶּחַ שׁובּ אומֹרְיִם שָׁם דבְּרָיִם מדַאְיִגיִם,

שֶׁישֵּׁ פצְּועּיִם, ושְֶׁישֵּׁ הרֲוגּיִם,

ִן נלִחְמָיִם, ּ עדֲיַ שֶׁאנֲחַנְו

ּ טיִליִם, ושְֶׁממַּשְִׁיכיִם ליִרותֹ עלָיֵנו

ּ אתֶ החַטֲופּיִם. ושְֶׁכלֻּםָּ מחְכַיִּם לרֶָגעַ שֶׁיחַּזְיִרו



יִ קופֹצֶתֶ מצִדַּ לצְדַ אזָ אנֲ
דּ שֶׁהמִצְאֵתיִ לבְדַ. וקֶֹדֶת אתֶ הרִָקוּ רְ ו

, םֶ לכָּ ֶ מִשּׁ חָֻד  י מְ דּ  קּו רִ שֵׁ  י םֶ  לכָ םַּ  ג
תֹ  קְפִיצו ל  שֶׁ דּ  קּו רִ

ַצְמְכםֶ? בעְּ ם  הִמְצֵאתֶ שֶׁ
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הכֲיִ קָשֶׁה ליִ כשְֶּׁאנֲיִ אתֶ אמִאָּ שׁואֹלֶתֶ:

"מתָיַ זהֶ יגִמָּרֵ?", והְיִא אתֶ דבְּרֶָיהָ שׁוקֶֹלתֶ: 

ממַּשָּׁ בקְָּרובֹ,"  "אנֲיִ לאֹ יודֹעַתַ, מקְַוהָ שֶׁ
ואַנֲיִ... אנֲיִ לאֹ יודֹעַתַ מהָ לחַשְׁבֹ. אבֲלָ אזָ אמִאָּ אומֹרֶֶת: 

ּיִעַ. זהֶ הכֲיִ חשָׁובּ!" "בוּאֹיִ תנְּיִ ליִ שׁובּ חבִוּקּ גדָּולֹ ומּרַגְ

היִא מתְופֹפֶתֶ ליִ עלַ הכַתְּפֵיַםִ

ּ כמְּוֹ שְׁעתָיַםִ, ֹן מצִדַּ לצְדַ, משֶַׁהו מנְדַנְדֶתֶ אותֹיִ המָו

מבַטְיִחהָ שֶׁבסַּוּףֹ הכַלֹּ יגִמָּרֵ,

ּ ממַשָּׁ מהַרֵ, ּ להִיְותֹ כמְּוֹ שֶׁהיָו ושְֶׁהדַבְּרָיִם יחַזְרְו
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ּיִעַ אתֶ המַתֶּחַ ואְתֶ הפַחַּדַ, ושְֶׁאםִ אדֵעַ להְרַגְ

ֶׂה אתֶ העָבֲודֹהָ צעַדַ אחַרַ צעַדַ. ּיִ כבְּרָ יעַשֲ המַוּחַֹ שֶׁל

ֹן: ואְתַםֶּ יודֹעְיִם מהָ? מצָאָתיִ פתִּרְו
ֹן, אנֲיִ מנְסַהָּ לחַשְׁבֹ רקַ עלַ עכַשְָׁו, לאֹ עלַ הזַמְּןַ האָחַרֲו

ּוףּ ומּפַעְיִלהָ בכְּלָ הזִדְמַּנְּותּ  מתְופֹפֶתֶ עלַ הגַ

אתֶ כוּחַֹ הדַמִּיְוןֹ.



ְ מיְחֶֻדֶת להְרֵָגעַ? ֶּרֶך גםַּ לכָםֶ ישֵׁ ד
קְצתָ מגַעָּ? יותֵֹר עםִ  ים טובֹ  ּיִשִׁ מרְַג גםַּ אתֶַּם 

גםַּ כשְֶּׁאצֶלְכְםֶ שׁובּ הכַלֹּ כבְּרָ לאֹ אותֹוֹ דבָּרָ,
אתַםֶּ אומֹרְיִם לעְצַמְכְםֶ: 

"יהִיְהֶ בסְּדֵֶר. אוטֹוטֹוֹ הכַלֹּ נגִמְרָ"?

ואְולּיַ: 

ּוףּ, וזְהֶ נהֶדֱרָ"? ּיִעַ אתֶ הגַ ר להְרְַג "אפֶשְָׁ

 :ֹ או

"אנֲיִ לאֹ לבְדַ בעָּולֹםָ, 
ים כאָּן כלָּ היַלְּדָיִם כלֻּםָּ"? ּיִשִׁ ככָּהָ מרַגְ
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רְגיִּעָה, מונּהָ מַ יןֵ תְּ ּ נדְַמְ בוּאֹו
ה נעְִימָה, רְגיִּעותֹ, והְַרְגשָָּׁ ִּים מַ ומּלִ

רְפַּר ה חִבוּקּ פַּ ֶׂ נעֲַש
ְּתֵפַיםִ, ונּתְופֵֹף עַל הכַ

בְעָתַיםִ. חַֹ שִׁ וּ והְַגוּףּ ירְַגיִּשׁ ננִ
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ובּ הכַלֹּ כבְּרָ לאֹ היָהָ אותֹוֹ דבָּרָ שּׁ כשְֶּׁ
אסתי בר־שדה
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