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הקדמה.1

הםאלומרכיביםשלה.המנועאתהמהוויםמרכזיים,מרכיביםשלושתביודנסהבשםההתפתחותלשיטת
ובהתפתחותובדרכובו,ודווקא"מאפשר",נקראהקבוצה,אתשמנחהמיוהקבוצה.המוסיקההתנועה,
זו.עבודהמתמקדתהייחודית

השינויענייןאותיאךהפרט,עלביודנסהשלובהשפעההפעולהבדרכימתמקדיםומחקריםרבותעבודות
קבוצה.ואפשורלדרךהיציאהבעקבותעצמוהמאפשרשעוברוהתהליך

אואישיתהתפתחותפרנסה,לצורךזהאםביןבחיים,עצמנועללקחתמחליטיםשאנועיסוקוכלמקצועכל
לאמדוברביודנסה,אפשורשלבעיסוקמדוברכאשראותנו.ומשניםמשפיעיםדברשלבסופואחר,דברכל
שתראוכפיאחריםרביםמאפשריםובעינייבעינייזהכךלפחות(בשליחותגםאלאפרנסה,לשםבעיסוקרק

עלינו,ומשפיעהמשנההזוהעשייהאיךלחקור,רוצהאניזובעבודההעבודה).במהלךיותרמאוחר
המאפשרים.

ממשיךהמאפשרמסתיים.לאפעםאףהואובעצםומתמשךארוךתהליךהינומאפשר,שללידהתהליך
המשך,ולימודילהשתלמויותיוצאשונות,מוסיקותבדרך,שוניםאנשיםלפגושעצמו,אתולהביע"להמציא"

שניתן.ככלביוצנטריאדםולהיותעצמו",שלביותרהטובה"הגרסהלהיותשואףהזמןכלובעצם

שונות,חייםתפיסותעםשוניםאנשיםהתנגדויות,רבים,בקשייםנתקלהמאפשרקבוצהאפשורבמהלך
מעצםהעוליםשוניםרגשייםומצביםשוניםאנשיםעםמפגשבעזרתהתמודדות.כדיתוךאלה,כלודרך

זהותו.אתשמרכיביםהרביםהחלקיםואתעצמואתולהכירלגלותזוכההמאפשרבאפשור,העיסוק

אפשורבדרךלהתקדםמנתעלביותרנחוץוהדבראחריםושלעצמושלבהכלהצורךעםמתמודדהמאפשר
וצעד.צעדבכלובמלואובאמתנוכחלהיותמנתועלהקבוצה,

עבורחיזוקזהוובעיקרהרבה!כךכלמקבליםהמאפשרים,אנחנו,זו,תנועהכדישתוךלדעת,חשובבעיניי
אחרים.והעצמתחיזוקמכךוכתוצאהעצמינו,



:העבודהומטרותנושא.2

מנחיםלהכשרתהספרבביתלימודיואתהמסייםאדםכלהמאפשר,לידתהיאזועבודהנושא
אתיולדהואשבהאישיתטרנספורמציהשלתהליךעוברבעצםהמעשיתההתמחותאתומתחיל
.מחדשעצמו

והנעההעצמיתההערכהריפויאישי,ריפוישלכתהליךבולראותשניתןתהליךהואזהתהליך
בדרכולהמשיךלמאפשרמוטיבציהומתןוחיזוקלפעולה,

כן,אםזועבודהשלמטרותיה

הופךכשהואעוברשאדםהעצמיתוההערכההזהותחיזוקשלהתהליךאתלהציג●

למאפשר

ממשתתף(בהתאמה,למאפשרהחיים,שללרקדןרגיל,מאדםהמעברתהליךהצגת●

למאפשר)ספר,בביתלתלמידשבועית,בקבוצה

האפשורבעקבותעוברשאדםהאישיתלטרנספורמציההסבר●

קולקטיבילריפויאישימריפויוהמעברכריפויהאפשורהצגת●

לעולםהבשורהאתלהביאבקושיופוגשיםלדרךשיוצאיםהמאפשריםחיזוק●



הזדהותוכמודלכמנהיגהמאפשר–בביודנסההמאפשר.3
שיטתולפתעוכדומה.מטפלמרצה,מורה,מנחה,כמוההנחיה,לעולםשקשוריםמושגיםמכיריםאנחנו

מהם,כמהכאןאביארבים.מחלקיםמורכבתהזוההגדרה"מאפשר".חדשמושגלנומביאההביודנסה
ההבדל.מהותלהבנתבעינייביותרהרלוונטייםשהם

משהומלמדלאהואלפרט.אוליחידולאבלבד,אנשיםלקבוצתמנחהמיןהואהמאפשרראשון,דגשאז,
מאפשרשבעצםכזהביודנסה,קבוצתשלמובילאומנהיגיותראלאפרסונלי,מטפללאוהואפרטני,באופן
קודםעלינוה"מאפשר",מושגשלהייחודיותאתלהביןובכדיבדרכם.אישיתהתפתחותהמשתתפיםלכל
ביודנסה"."קבוצתמהילהביןכול

הקבוצה.בנושא5מס"מתודולוגיהלימודימתוךנלקחואשרואפיונים,הגדרותכמהכאןאביא

גן,משפחה,–חיינוכלאותנומלווההיאשלנו.המודעותאתשמרחיבההעבודהכלאתעושיםאנו"בקבוצה
ומשמחלנונכוןשהכימהאתאליו,שנולדנומהאתמיישמיםאנוובהדרגהוכו',ביודנסהחברים,ביה"ס,
מתודולוגיית–היחידההעברתמתוךדור,בןסימונהשלציטוט("מקבוצה.חלקלהיותשהואאותנו,

הקבוצה).

בביודנסה?הקבוצהמהיאומר?בעצםזהמהאזמחדש.לידההמאפשרתרחם,מדמהבביודנסהקבוצה
שלה?המרכיביםומה

.חיבתיקשרביניהםשישאנשיםשלאוסף●
.לחייםחייםמוסיפיםאנוחיים.המחוללמרכז(ביו-מחולל)='ביו-גנרטור'היאהקבוצה●
וכלהפרטים,ביןשוניישלקבוצהכשנכנסיםאינטגרציה.תהליכישלחלקיקים''מאיץהיאהקבוצה●

משותף.מרקםקבוצה,לייצרהיאהציפייהאבלשלו,הייחודיותאתיבטאאחד
מחודשת.הורותשלתהליכיםמתקיימיםזובקבוצה●
השבטיות).(שחזוררה-טרביליזציה●
שכל–פאזללדוגמהחלקיו.מסךגדולהשלםחלקיה,מסכוםהגדולפוטנציאליוצרת–סינרגיה●

השלם.ליצירתחיונייםחלקיו
הבריאים.החלקיםעםהגוף,עםהאחדות,עםפועלת–ביולוגיתהתחדשות●
נדיבה,(הקשבהחיוניתפיסההגופניות,התחושותהרצונות,ומשתקפיםמוקרניםשבושדהיוצרת●

טורו.רולנדולפיפסיכו-מוטורידיאלוגנעשהזהמוטורי,פידבקגםפידבק,
אני".יותר"להיותעצמיביטוימעודדתהיא●
הפחד=הגנהשמנגנוןאמרטורורולנדוהאחר.שלולעוצמהלנוכחותיותרחדיריםלהיותמאפשרת●

מקוםבתוכיישואזההגנה,מנגנוניאתמסירהאנישאני,איךלביודנסהמגיעהכשאניאני.להיות
הלב.אתמרחיבזהנוסף,אחר,למישהו

יכולהשאניאומרזהלהשתנות.יכולההזהות–אותנטיכשהמפגשאותנטיים.מפגשיםמאפשרת●
זהאותנטילאהואהמפגשאםאחרים.עםולהסתנכרןנמצאת,אניבווהתדרהרגשאתולבטאלומר
יקרה.לא

לקבוצהנכנסיםכשאנחנועצמנו.להיותהפחד=הגנהמנגנונילהפחית'רשות'נותנת–מתירנית●
אתלהפגיןביטחוןמקבליםאנוובהדרגהתשומת-לב,למשוךלאדומים,להיותרוציםאנחנו

שלנו.הייחודיות



אנובריאות.הבעותמחזקתויצירתיות,חייםשמחתחיוניות,למגע,רצוןעצמי,בביטוי–מסייעת●
שהגדירכפיהמתעקש","החושךעםעובדיםלאהחוצה,לצאתהבריאיםהחלקיםאתמעודדים
טורו.רולנדו

והואהאחרדרךעצמנופוגשיםאנומרגש.עצמילגילוימסעצמיחה,תהליכימאיצה–משלהבת●
שלההרגשהלשינוייובילעצמילגילוימסעלא.אורוציםאםביןקורה,משהודרכנו.עצמואתפוגש
אתשיניתילאאבלעבודההחלפתיאודירהעברתיאםקיומי.תהליךזהובעולם,מסתובבתאניאיך

כלום.עשיתילאבתחושה,שליהקיומיתהחוויה
מוטורית,(אינטגרציהשלוההתפתחותבספירלתחדשהלרמהמגיעאחדכל–אינטגרטיבית●

הרמוניה)ממגע,פחדעלהתגברות
ולמופלא.צפוילבלתידופן,ליוצאמרחבשיוצריםהבעתייםמצביםהשראת–יצירתית●
רחם!נהייתהקבוצה–התעלותיתטרנסדנטלית-●

המאפשר.הואהקבוצתי,SETTINGהעלושומרהזו,הקבוצהאתשמובילמי

ביודנסה.בקבוצתהמאפשרשלתפקידואתשמדגישותחשובותנקודותכמהכאןאביא

ביןטבעיתפתוחה,שווה,היחסיםמערכתבביודנסה-קבוצתימטפלאומדריךלעומתמאפשר/ת.1
רקאלאמשתתפים,עםפסיכותרפיותשיחותיעשהולאמטפל,אינוהמאפשרלתלמידים.המאפשר
הביודנסה.שיטתבתוךלושניתנובכליםישתמש

שמאפשרמהגדול,אבגדולה,אימאקוסמת,שלארכיטיפיםמגלםהתהליךבתחילתהמאפשר/ת.2
חשובמאודתהליךזהבקבוצה).חבריםכלפינעשיתוההעברהמשתנהזה(בהמשךהעברהתהליכי

תיקון.עבודתשמאפשר

תיתןהשתתפותוכיישתתף,בהתחלהובהמשך.בהתחלהבתרגיליםהמאפשר/תהשתתפות.3
בהםולהתבונןאחורהצעדלקחתלעצמויאפשרומתייצבת,גדלהשהקבוצהאחריבהמשך,אנרגיה.

צורךיהיהולאאותםתניעהגדולההקבוצהשלהאנרגיהבה.נחוץומההקבוצהאתללמודכדי
מבחוץ.הלבתשומתאתלהתפנותנוכלוכךבהשתתפותו,

בקבוצה.והיחידיםהקבוצהברמתהקבוצהצרכיהבנתלצורךהתבוננות.4

ויונסיה.ובזמןבשיתוףוהתיאוריה,המפגשנושאבחירתדרךוהיחידהקבוצהלצרכימענה.5

לאכללבדרךתרגיל,בביצועאובהבנהמשתתפיםשניאואחדשלבקושיכשיצפהויונסיה,בזמן.6
שהבחנותלמידלהזמיןאפשרהקבוצה.לכלבאמירהכוונהיחדדלפעמיםאישית.ברמהיתקן

עצם)שחווההקושיאתלצייןבלי(כמובןדומהתרגילאתנולהדגיםמסויםבתרגילשמתקשה
לפעמים.משמעותיהבדלתיצורהאישית,הלבתשומתההדגמה,

המשתתףשללתהליךלהזיקועלולהבקבוצהמתחליצוריכולהבקבוצהתלמידשלמאפליהיימנע.7
בקבוצה.שלוהיחסיםולמערכות

המשתתפים.ליכולתיותאמוהמאפשר/תשלההזמנות.8

לתחושותהתנועהאתשמחברתשפההיאביודנסה,מאפשרמשתמשבההמילוליתהשפה.9
ולרגשות.



הדרךאתגםלחקורברצוניזובעבודההמאפשר.בתפקודביותרחשוביםהינםלעיל,שמיניתיהמרכיביםכל
למאפשר.ומשםלביודנסהספרבביתתלמידבקבוצה,המשתתףלרקדןבהפיכתואדםשעושה

מאפשר?להיותשמבקשאדםולאמץלפתחצריךאופיתכונותאילו

בנושא,2018ב-מדלנהאוגוסטושהעבירהסדנאמתוךתובנותכמהאצטטזו,לשאלהלענותמנתעל
המאפשר"."זהות

למשוךקבוצה,מוללעמודלהיחשף,אומץבעלתמחוזקת,זהותהיאהמאפשר,זהותכיהניחאוגוסטו
והואקולקטיביתשהיאזהותישנהשלמאפשרמצייןאוגוסטולכךבנוסףלהתרסק.יכולתכוללתואףאנשים
פניתיזו,תופעהלהביןבכדיוכאןאתו.להזדהותואףבמאפשראמוןלהביענוטיםבקבוצהשאנשיםאומר

בכלל.קולקטיביתזהותהיאמהלהביןע"מלאקדמיה

למאפייניםמתייחסתהקולקטיביתהזהותכאשראישית,לזהותקולקטיביתזהותביןמבחיניםחוקרים"
מתייחסתהאישיתהזהותקבוצתית.לשייכותהנוגעיםמאפייניםאחרים.ולאנשיםלפרטהמשותפים
(Ashmoreאישיות"לתכונותהיאהכוונהכללבדרךאחרים,לאנשיםאדםביןהמבחיניםלמאפיינים Deaux

, McLaughlin-Volpe,2004.(.

לאומיתהביןלקהילהשלולהשתייכותמתייחסתביודנסהמאפשרשלהקולקטיביתשהזהותמבינהאני
מאפשרישלמצומצמתיותרלקהילהוכמובןלאומית,הביןוהפדרציההארגוןבכלל,ביודנסריםשלהרחבה
מאגראתבקבוצה.המשתתפיםבפניהזוהקהילהאתמייצגהואמשהו,מציגוכשהואבארצנו.ביודנסה
הקהילה.אתהמנחיםוהקוויםהיחסיםאופןהכוונות,הידע,

ספרבביתותלמידורקדןאדםהופכיםמרכיביםואילולמאפשר,להיותצריכותאופיותכונותאיכויותאילואז
למאפשר?

ברצוניכןלפניאךהמאפשרים,מחבריישאספתיהזולשאלהותשובותעדויותכמהאביאהעבודהבהמשך
המילה:משמעותעצםעלאישיתתובנהלהוסיף

קודםזאתמאפשרהואבחיים.לקרותהמטיבלשינויומאפשרהנוקשותאתשמשחרראדםהוא"מאפשר"
לקבליכוליםאלואנשיםבאינטראקציה.איתוונמצאיםאותושפוגשיםאנשיםגםמכןולאחרלעצמו,כל

בחייהם.גםאפשרישינויעלרעיוןולהפניםהכוונה,אוהשראה

וחקירהבלמידהשנמצאאדםזהוראיה.וזוויותצדדיםעודלראותהפתוחאדםהואבעיניימאפשר
היצירתית.בדרכוזאתלחלוקמוכןופתיחותבנדיבותובהמשךהאישיים,בחייומתמדתאישיתוהתפתחות

באמצעותאלורגשותלהביעגםומוכןוהתחושות,הרגשותכלאתולהרגישבו"לגעת"לחייםשמאפשראדם
החשופה.נפשולתוךפנימהלהביטלאחריםמאפשרהואגווניהם.כלעלחייואתלרקודובכךורקוד,תנועה

אוהבלרקוד,אוהבמוסיקאלית,רגישותעצוב,שמח,איכויות?אילולמאפשר?להיותצריךאוישמהאז
מיניות,חיוניות,בעלחיבתיות,מסוימת,אינטליגנציהשלמתנהלושישאדםרגיש,אדםמרשים,להיות

כשהואהנאהולהרגישעושהשהואממההנאהלשאובהיכולתכולם.עםתקשורתויכולתאירוטיותחושניות,
-הקשבהיכולתשלו.הקיוםאתשיוצראדםלהיות-יצירתיתיכולתבעלמלטף.נוגע,כשהואהנאהרוקד,
אינטואיציהובעלומצביםאנשיםשללתפיסהיכולתהאנשים.אתלהרגישויודעלאנשיםלהקשיביודע

לסלוחמסוגלותסובלנות,אופטימיות,אחרים,לאנשיםולאנרגיות,למוסיקהספיגהיכולתבעלהואמפותחת.
מאד...ארוכהעודהיאהרשימהוכו,וכולוותרלתת,להבין,שלבמובןלסלוחולאחרים,לעצמו



האחריםשלוגםשלוהבריאותעלששומראדםחברות,שלהמהותהחברות,תחושתאתשפיתחאדםזהו
פיזית.בריאותמחשבתית,פסיכולוגית,בריאותהנפשית,הבריאותבמיוחד

כלהאלו.ההיבטיםכלמוקרניםממנהקולקטיביתזהותבעלעל,אדםיוצרותהאלוהאיכויותשכלרואים
ביוצנטרי.פרופיללתוךנכנסיםהללוהתיאורים

שלהאישיתהזהותנכנסתזוובנקודההללו,האיכויותכלאתמאפשרלאףאיןאישישבאופןכמובן
אבללו,שאיןכאלהשישולדעתלושישהאיכויותכלאתולקבללהתאמןלהתאמץ,יצטרךהואהמאפשר.

שלוהתפיסתיהחושאתהתפיסהאתלאמןאותן.לפתחיוכלאוליאזלב,ישיםבאמתהואאםשאולי
שהואמרגיששלאמאפשר-למשלאחרים.לשרתכדילהתפתחולהמשיךאישית,להתפתחותכמטרה
וילךהיצירתיבקוולחשובלהמשיךיצטרךכיצירתיים)עצמםאתמרגישיםלאאנשים(הרבהיצירתימאוד

יפתחהמאפשראחר.דברכלאוכליעלנגינהשירה,חימר,עםעבודהאוציור,חוגאותיאטרוןלעשות
אתולחושולראותולהביןעצמואתלתפוסצריךזהכלבשבילמתמשכת.התפתחותשלאפשרויותוימצא
העצמי.אתולפתחאחריםלשרותעצמואתולהתאיםעצמואתלשיםכדישלוהאישיתהזהות

ולהיותהשלמות,מדימוילשחררורצויאפשראזהכל.בנושיהיהחייביםולאיכוליםלאאנחנוכמאפשרים
אתשאפתחעדאחכהשאםמכיוןכיחידים.ועכשיוכאןשאנו.כפימדהימיםנהיהאנושאנחנו.כמומושלמים

כילהבשיל,אספיקלאולעולםועוד,עודואלמדואחכהאחכהלעבוד,אתחיללאלעולםאניאז–האיכויותכל
עםמחמיריםאנוואזיותרטובשיהיהשיפור,שיהיהטוביותרשיהיהרוציםאנחנופעמיםוהרבהנצחי.זה

אחרים.מדבריםפוקוסמסיריםאנומסוימיםדבריםעלפוקוסשמיםכשאנותמידמושלם.משהואיןאחרים.
נתון.רגעבכלעצמךשלטובההכיהגרסהלהיותלשאוףפשוטאפשר

אפשוראיךלהביןלנסותברצוניבקבוצה,ומאפשרבביודנסהקבוצהשלמושגיםעלכאןשהתבוננואחריאז
שלו.העצמיתהערכהועלהמאפשר,זהותעללהשפיעעשויהקבוצה

מדלנה:אגוסטואתלצטטאמשיךכאןוגם

חברישלמהיחסמושפעתלהיותיכולההמאפשרוזהותצדדי,דוהואהקבוצהעםשהקשראומר,אוגוסטו
המאפשר.הגיעעצמיתהערכהורמתזהותאיזועםהשאלהומשפיעהשחשובהכךהקבוצה

יעריצושאנשיםהעובדהלמשלעצמו.למאפשרמלכודותלעיתיםוישסיטואציותמופיעותהאפשורבתהליך
וזובקבוצההאנשיםשלהאנושיביופייתאהבאואנשים,הרבהיעריץהמאפשרגםכיהדדיגםזהאותו,
הזו...ההערצהעםעושההמאפשרמהאלאהמאפשראתשיעריצולאהיאהבעיהאבלהדדית.הזנהבעצם
המאפשר.שלההתנהגותאתמשנהכשההערצהלמלכודתהופךזהדברשלובסופוזה,אתיקבלהואאיך

הערכה.חוסרעםקטנותלהיותעצמןאתמחזירותואזהערכה,עםמאודמהרמתנפחותחלשותזהויות
מאוד.מאמינהחלשהזהות

"אנילמאפשר:אמרמישהואםלמשל:היאמושפעת,להיותעלולהחלשהזהותבהלמלכודתנוספתדוגמה
השבועכלנורא,ממשהרגשתיההנחיות,אתולאהמוסיקהאתלאשלך,הסדנאאתאהבתילאממש

לאשווהלאטוב,לא"אנילחשוב:עלולהמאפשרחלשה,הזהותאםאזלקרות.יכולזהנורא".הרגשתי
שוב".יקרהשזהרוצהלאאנילמישהו.רעעשיתילעבוד.אחזור

החוזקותמהםויודעבדרךממשיךשהואויודעלעצמומודעכשהאדםהוא.מייודעהאדםמחוזקתבזהות
לראותלמאפשרכדאיטוב.עושהשהואהדבריםאתשמעריךטוב,עושהשהואהדבריםאתשמזההשלו,
לא"."אנימהגםלדעתזמניתובושלוהמוטיבציותמהשלו,האיכויותומהשלוהנטיותמהלדעתלהבין
שלי.מהזהותחלקזהעושה,לאאניהזההדבר"אתעושה,לאשאניהדבריםמהלדעתעצמנו,אתלהכיר
אניאבלזה,אתלעשותיכוליםאחריםעצמי,עםטובארגישלאאניטובאשןלאאניזהאתעושהאניאם
לא".



אופן.באותווהעלבונותהמחמאותאתלקבלצריכהשלנושהזהותשאומר,משפטישבטאו

העשייהשלבכיווןלהתקדםלועוזרזהכיהזוההערכהלכלזקוקהמאפשראוגוסטו,אומרזאת,עםיחד
ואיכויותדבריםהרבהתחזקההערכהובכללהמאפשר,שלהאינטואיציהאתמחזקתההערכההנכונה.
המאפשר.שלמסוימות

הליטוף.הואטובכמהורבלי.ליטוףזההערכהמפנים.שאתהליטוףכמולהיותצריךזהלהערכהלהקשיב
העצמית,ההערכהאתלחזקכדיוגםהוורבאליתברמהגםטוב,להרגישכדימלוטפיםלהיותצריכיםאנו

חזהכמושמנפחת,כרוחאלאכליטוףלאזהאתנרגישחלשה,כשהזהותאולם,הזהות.אתשמחזקת
כמו...יתפוצץהבלוןמסויםוברגעמהמציאות,אותויוציאהמציאות,אתיעוותהזההניפוחבלון.כמומנופח,
להשוויץ.שלו,הזנבכלאתשפותחהטווס

עםשבועכלרואהשהואהאנשיםכישבועית,קבוצהתהיהשלמאפשרחשובכךכלאוגוסטו,אומרולכן,
ילווהאלוהאנשיםכלאנרגיה,מוטיבציה,הנאה,שמחה,עייפות,בטן,כאבעצב,אושיעולאוראש,כאב
המציאותהיאהמאפשרבשבילהשבועיתהקבוצהלמציאות.אותויחזירוזההשבועית,בקבוצהאותו

ויעלה.ויעלהכבלוןויתנפחכמידהגםאותנושתחזיר

אלשבאהאדםשלמהסטאטוסשונהמאודזהכיטוב,מאודמשהוזההמאפשרשלהשבועיתהעבודה
גורו.להיותצריךלאהואגורו,לאהואמאפשרהגורו.

עצמינולגבימאשרלגביוטובהיותרתחושהעםממנושיוצאיםמורהמוצאיםאנושאםאמרפלדקרייזמשה
המורה!אתלהחליף–

מאפשריםמסוימיםאנשיםשיהיוקורהאוליזהמלכודות,עלשדיברתיכפי"כך:אומראוגוסטושלובסדנה
מלהרגישיותראבלנכון.שזהלהאמיןלושגורמותוהמחמאותההערכותבגללהזובמלכודתליפולשיכולים
לבלשיםצריכיםואנחנוליפולשיכוליםכאלהוישקורהזה–ההנהגותאתולשנותהזובהערכהולהאמין
ידעהמוןעםלהיותצריךמכולם,מופרדיםולאגבוהמידיעלינולאאנחנואםלדעתכדי-ולמדודמאוד

שאתההאנשיםשלההערכהכיאותנו,שמכיריםאנשיםשללפידבקמאודלהקשיבוצריכיםעצמית,ותפיסה
להם.גםלהקשיבאיתם,עובדשאתהאחריםמאפשריםגםהמשקל!בעלתהיאושבועשבועכלאיתםעובד

אבלמהקבוצה,חלקהואשהמאפשרלחשובכלליתנטייהישהייחודי.תפקידואתיביןשמאפשרחשובולכן
והמוביל,הנהגהואלקדםחייבהואתהליךכלבחוץ.אחתרגלעםתמידולכןהתהליך,אתהמובילהואעדיין
הואלמשלהובלה,שלהבסיסיתהיכולתאתמאבדהואאז–לגמרינכנסהואאםההגה.אתשיאבדאסור
להיותחייבהואתמידאבלהקבוצה,אתלהרגישמנתעלאחריםבתרגיליםאובהליכה,להשתתףיכול

"המוביל.הואכיבהתבוננות

מתוךנובעתוגםפעילה,לקבוצהכמאפשרתהאישיתמהתנסותשנוצרהשלי,אישיתהבנהאוסיףוכעת
לעיל.שציינתיהתובנות

עלמאודמשפיעמניחהאניוכךזה,תפקידשלייחודיותדרישותעםאותנומפגישהאפשורתהליך
המאפשר,שלהעצמיתההערכהעלרבותמשפיעהואובעיקרכאדם,המאפשרשלהאישיתההתפתחות

בכלל.וזהותושלוהעצמיהביטחוןשלו,העצמיתהקבלת

השינוימהלהביןולנסותלנתחשאתחיללפניזו.תופעהבהבנתלהעמיקמנתעלאישיתלחקירהיצאתיולכן
להציגאשמחקבוצה,אפשורבשלאחרים,מאפשריםאצלהתרחשושינוייםואילואישיבאופןלישקרה

כעת.קבוצתילהתנהלותהקשורותחייקורותוכמהשליהאישיהרקעאתזובעבודה

חדש,פרקברשותכםהינהאז



שליהאישיהסיפור.4
ילדות

ואימיהנדסהלימודיסייםרקאביתפרנים,ודיצעיריםהוריםלזוגשבאוקראינה,חרקובבעיר1975בנולדתי
היהלאואףאותםהפתיעלגמריוההיריוןטריים,נשואיםבאוניברסיטה.סטודנטיתאלובימיםהיתה21בת
חדרשלוקריםקודריםקירותביןעצמהאתמצאהאימיחודשיםתשעהכעבורזאתובכלבהתחלה,רצוי
הפרטיםאתשומעתכשאניוכיוםמלווים).עםלהגיעהיהאסור(לגמרילבדההסובייטי,חוליםבביתלידה
ועםבמצוקההצעירההיולדתאימיעםמזדההובעיקרבגוף,וצמרמורתעצבחשהשלי,הלידהסיפורעל

התינוקת.עצמי

דייטיםאלההיובהמשךלתמיכה".וזקוקהמידיעייפהש"התינוקתבטענהשתינוביןהפרידוומידנולדתי
ואימיהתגלגלהמצבלשםמפהוכךצלחו.לאאשרהנקה,לניסיונותאותיהביאוכאשראימאעםקצרים
ביתשלבתינוקייההראשוניםלידהחודשיאתביליתיואניהחוליםבביתקריטיבמצבמאושפזתהייתה

(הפרוטו-ויונסיהוזאתלכך.מעברלאאך,פעםמידיטיטולהחלפתאוכל,לבקבוקלידאגושםהחולים.
שלי.האישימודעוהלאהזהותלעיצוברלוונטיתשהיאומאמינהשחושבתשלי),הראשוניהזיכרון

שכזה.."רגשימדבר"בתוךאימיושלשליהמסעהתחילוכך

מביתלבסוףהשתחררהוכךהלידה,מסיבוכיוהחלימההחוליאתשרדהאימילבסוףכולנושללמזלם
כך...כללהםשחיכיתישלה,הרךוהמגעהליטוףאתחוויתיאזשלנו.ההיכרותהחלהושםהחולים.

תחתהייתיעודכלהיהכךבעיקר.ונעיםמתוקעוטף,כפשוט,ליזכורהראשונות,בשניםהילדותהמשך
הקשוח.הסובייטי"החינוך"בשבילמידיצעירההייתיועודאימאשלכנפה

החינוך,מערכתאתשפגשתיברגעמידי.רבזמןלהמשךהיהיכוללאזההימים,אותםשלבמציאותאך
עצמיאתחוויתיוגםרבהבנוקשותקרים,בקירותבעצםפגשתישובאזהספר,וביתילדיםמגןהחל

עינייםשחורים,תלתליםבעלכיהודייההאוקראיני,בנוףבולטתדישהייתיבגללשייכת,ולאושונהכ"נפרדת"
שמי.היהאפשטיין,אירהמהסביבה.אנטישמיותתגובותתמידשעוררמשפחהושםעצובות

יכלורגעבכלכיהחיים",על"מלחמהבעיקרזוכרתאניהספר,וביתהגןשנותבכלהילדותחוויתמתוך
שהייתיה"קרבות"שבכלהואשמענייןומהפעם.לאפיזיתאלימותוגםולעגעלבונותעםאותילהפתיע
כבודי.עללהילחםוהתרגלתיעצמי,אתלהשפילנתתילאמעולםכילדה,אזלעמודצריכה

להיותחיים,שמחתלהביעשמותרידעתיהחברה.ותפיסתשליהעצמיתפיסתעלרבותהשפיעואלוכל
המשמר"."עלולעמודמקובלת,מסגרתעללשמורתמידוגםאחרים,אנשיםמוללאבעיקראךשובבה,

נפלטת,הייתילימודית,למסגרתאותילהכניסשניסופעםבכלאךורקוד,מוסיקהאהבתימאדכילדה
נאמרלנגן,וכשניסיתימידי"."יצירתיתאומרוכזתמספיקלאאוממושמעתמספיקהייתישלאשאובטענות

וללמודלהשקיעשווהלאלכןבתחת","קוציםמידייותרוגםטובה,מספיקמוסיקליתשמיעהלישאיןלי
כשלתיהריככישלון.עצמיאתוחוויתידיה",טובהלא"שלחותםביהשאירהכזוהתנסותמקרהבכלנגינה.
וחולמת.רוקדתחדרים,בחדרילעצמיושרהרוקדתהייתיבעיקרוכךשרציתי.מהבכלולהתמקצעללמוד
ובעיניימושלם.מקבילעולםעלחלמתיוחולמת.שליהאהובההכלבהעםבטבעמטיילתוחולמת,מציירת
אלו.חלומותעלאחדלאףלספרהעזתישלאזמרת...וכמובןאובלרינהאונסיכה,הייתידמיוני

מסגרתובכלבשיעורים.לחלוםונוטהמנותקתולעיתיםמדוכאת,דיחוץכלפיהייתי?ונערהילדהאיזואז
לזהשהוסיףומההילדות,שנותכלבודדהדיהייתיוכנה...אזאמיתיתחברותליצורמניסיונותמיואשתהייתי
מערכתכמחנכים.יותראלאכחברים,נתפסולאוהוריםלי,היולאאחיותאואחיםיחידה.כבתשגדלתיהוא

וחייבתמבינהאניכחולשה.וכיוםנתפסהיהכזהביטויוכלרגשיביטויליאפשרהלאוהסביםאביעםיחסים



ושאיפהוגבולותמשמעתלישמעניקיםמאמיניםהיוהםוכךלדור.מדוראצלינועברהזושתפיסהלומר
ביותר.הטובהדברהיהוזהלמצוינות,

ואומנות,לספריםלאהבהאותיגםחיברהוכךואומנות,ספרותאהבהעצמההיאיותר,רכההייתהאימיאך
האמיתי!המפלטהיהוזהשלי!!!הדמיוניהעולםאתיותרלפתחליעזרזהכך.עלהודיהוכולי

הספריםסוגיקלסיים...וכלדמיוניים,רומנטיים,רוחניים,ספריםאהבתיאמיתית.ספרים""תולעתהייתי
וזהכילדה,עבורימשמעותיהיהנוסףעיסוקהקומוניסטית.באוקראינהאיכשהולהשיגהיהשניתןהאיכותיים

להמשיךהתכוננתיאףבנעוריילי.ובהמשךשהיתההזדמנותבכלהסוגים,מכלחייםלבעליודאגהטיפולהיה
רגשית.להזנהומקורשלי,טובההכיהחברההייתההאהובהכלבתיהימיםובאותםכווטרינרית.לימודייאת
זהאםביןטבע,עםמפגשכלבטבע.באהבהעיסוקהיההימיםבאותםחיבורתחושתלישהעניקנוסףדבר
שנראוהילדותמזיכרונותכמהרקואלהעילאי.אושראותימילאו,לנהרקפיצהאוביערטיולהיה

כאן.לשיתוףמשמעותיים

האדםבנילרובהקשורבכל,רגשי"ו"מדברלניתוקלדמותניתןשלי,הרגשיתמערכתכלאתלסכםאם
ממש.שלעדן""גןשהיהמעט,לאברחתיולשםביליתיבודמיוניעולםשני,ומצדהתקופה.באותה

נעורים

סקרנהבעיקרלכך.והתכוננתיציפיתהתרגשתי,נוראואניארצה.כשעלינועשרהחמשבתכמעטהייתי
הלאוםענייןהרישווים.ביןכשווההיהודים,שארביןכיהודייההראשונהבפעםארגישאיךהשאלה,אותי

פיזיתהתעללותמעטלאסופגתוגםנלעגתשונה,הרגשתיתמידואניכילדה,מאדאותיהטרידווהשייכות,
יהודייה.היותיבשלורגשית

רוסיה"הייתיכאןאותי.לשייךמהרולאלשםוגםצבריםיהודיםשישגיליתילהפתעתיארצה,כשעלינואך
בארץ.הראשונותבשניםמעטלאמורדתוהייתיחדשים.עוליםשל"ב"גטולהישארסירבתימסריחה".

בגרותתעודתולהוציאספרביתלסייםוהצלחתיאותי.חיזקומהבית,שהיכרתיהערכיםאיכשהוזאת,ובכל
ויצרתימעט,התרככתיבצבאבהמשךורקבאדם.בטחתיולאחברתיתזרותחוויתיעדייןאךמעולה,
המבטאאתישמעושלאמאדדאגתיצברים,ביןכשהייתיועדייןכאחד.וצבריםעוליםהחברותמכלחברויות

הייתיכיאחרתנתפסתי"רוסים",ביןכשהייתיועדייןכולם.ביןשווהולהיותלהשתייךרציתינוראשלי.
נוחות,איהרבהבתוכייצרהחלקולהיותלהשתייך,הזאתשהשאיפהלציין,ליחשובוכאןמידי.ישראלית

אנשים.בחברתהאמיתיתאנילהיותלעצמישהרשיתיהמקומותהיוומעטיםומיסוך...מתח,

התבגרות

חולים,בביתשניםבמשךמאושפזשהיהבסבי,מעטלאלטפללייצאמכןולאחרהצבאישירותבתקופת
הטיפולמצומצמת,מאדמשפחההיותנובשלשרירים.ניווןמחלתעםומונשםמשותקאךמלאה,בהכרה
חמלהשלבמקומותעצמיאתמצאתיבפרט.ושליהמשפחהבניכלשלמהחייםמשמעותיחלקהיווהבסבי

מצאתיוכךשלי.אישייםהכאביםעבורמזורגםכנראהוכךעבורימשמעותמצאתיבו,הטיפולובתוךונתינה,
מותולאחרבישראל.אחותונהיתיסיעודלימודייסיימתירחמניה","אחותבמקצועבחרתילחיי,תכליתגם

במחלקהלעתיד,בעליעםגםאותיהפגישהגורלהחולים,ביתבאותולעבודההתגייסתיכאשרסבי,
לברכה.זכרונובחמיטיפלתיבהאונקולוגית,

הזהוהמרגשהמיוחדובשדה"מיילדות",ושמהחדשהלתשוקהאותיהביאוהחייםהמקצועית,דרכיבהמשך
בשדהרגשיתומטפלתלידהבחדרכמיילדתהזה,היוםעצםעדשניםושלושעשריםכברלעבודזוכהאני

ולידה.הריון

בגרות



נוספים.ענייןותחומיבחיימשפחהלהנולדהלעיל,ששיתפתיההתפתחותכללצד

שתילעולםהבאנוהיום.עדאוהבתמונוגמיתבזוגיותיחדוחייםשנה,עשריםכמעטלפניהתחתננוואניטל
שללידתהמרגעבעצםשהחלאישישליהריפויעלאספרוכאן.14בתוהלל18בתמישלאהובותבנות
למסעלצאתשאומרים,כמובידייםעצמיאתלקחתוהחלטתילידה,לאחרדיכאוןחוויתיהבכורה.ביתי

מאדבצורההגיעהוהיאביודנסה.לחייהגיעהולימוד,חיפוששלשניםלאחרוכךמעשי,רוחניריפויבעקבות
מעט.ארחיבכךועלצפויה.ולאמפתיעה

וחברותאחיותונהינויחדלמדנושתינוחגי,דנהלבבחברתוהתאהבתימצאתיסיעוד,לימודיבתחילת
עלרבותוהשפיעהבחיימיוחדמאדאדםהייתהדנהקרוב.ילדינואתוגידלנומשפחותבנינומאד.קרובות

מאדקרוביםחבריםנהיוחגימשפחתהשניםעםכ"חברה".שליזהותובנייתבכלל,לחברהשליההיפתחות
דנהושתיהןה"ביודנסה",בחיידקכולנואתהדביקההאהובהטורץידוע...רחליוהשארטורץ,משפחתעם

נראיתהזושהשיטהראשונה,חשיפהלאחראמרתיכאשרוגםבשבילך!"זה"ואמרוליגםויתרולאורחלי
בעכבותיהןונסעתישליהחברותעלסמכתיזאת,בשבילי...ובכללאזהוכלמוזריםהאנשיםמוזרה,לי

שוםוללאהשתתפותיעצםלגביספקותמלאתהגעתיהנפלאה,סילבישארגנהלפסטיבלבמדברלאשרם
המוסיקה,עםיחד,כולנוהלכנוכאשרבחיי.מפנהנקודתחוויתיבוהרגעזוכרתאניהיוםעדאךציפייה.
מיותרהאנושי!!!!!למיןלגמרישייכתשייכת,הרגשתיבחיילראשונהביניהם,ואנימוכריםלאאנשיםהמון
שלי,הדמיוניהעולםאתלפגושכאילוהיהזהואחרי!לפניחייםיש"לעצמיאמרתילביתי,שכשחזרתילציין

חשובמשהוהשלמתיבאמת,קייםשליהדמיונישעולםיודעתשאניברגעהזו,החוויהולאחר.במציאות
לעצמי.אמרתיכךמאושרת!!!!אמות,מתימשנהלא,זהומרגעחיי,שלבפאזל

שהיהלמרותאפשרית,הזדמנותבכלרחלישלבקבוצהביודנסהלרקודהמשכתיומאזמהפסטיבל,חזרתי
ידעתיבצפון,הספרבביתראשוןמחזורנפתחוכאשרהחולים,בביתהעבודהאופיבשללהתמידמאדקשה
גבוההיותרעודועצימותבעוצמהלחיינכנסהביודנסהבעצםמאזהיסוס.שוםהיהולאשם!להיותשעליי
לביודנסההספרבביתלימודייאתראיתיבחוויה.בתהליך,ולהעמיקלהתמסרלעצמיאפשרתיונוגעת.
עלחלומותייוכלעצמי.משלקבוצהלפתוחארצהאחדשיוםחשבתיולאאישית,להתפתחותכתהליךבעיקר
טיפולשיטותלמדתיבמקבילכלל.לביודנסהקשורהיהלאפוטנציאליםומימושמקצועיתקריירהפיתוח
אךהנפש",בשבילו"משהוהחברתיהמפגשיותר,עבוריהייתהוהביודנסההתרפיה,מעולםאחרות

רגשית.להזנהממשילצורךנהיהבהדרגה

אתלקבלקללאהיהביודנסרית.ואישהלאימאלהתרגלהמשפחתילמערךקלהיהשלאפהלשתףחייבת
אותילקבלקלהיהלאיחידות,ללימודימוקדשיםהחולים,בביתמעבודהפנוייםשהיוהבודדיםהסופ"שים

המשפחההעולם,אלהחזרותעבוריגםשניומצדהעדן"."גןמשחזרתיפעםבכלמבפניםומשתנהשונה
בהתפתחותשליהצורךאתשהבנתיככל,הזמןבמשךאךקלים.היולאהחוליםבביתהנוקשהומערכת
מחוץהעולםגםהזה,הצורךקיוםעללהתנצלוהפסקתיהאמיתיים,רגשותייאתולהסתירלהחביאוהפסקתי
הסבלנותעלמשפחתילבניכיוםמודהואניבהדרגה.ההתנגדויותירדווכךשאני.כמואותיקיבללביונסה
העבודה,ואופיהעבודהמקוםעלגםומודהלימודיי.אתלסייםליואפשרושגילוהתמיכהוגםוהאפשור
הדרשנית.הבריאותבמערכתהתפקודלצדהתפתחותתהליךזאתבכללישאפשרו

דרששהענייןוכמובןמשלי,קבוצהולפתוחחלוםלהגשיםשעלייוהחלטתיזמןלקחהלימודים,ובתום
ו"להיפתחהיהעבוריהעיקריהאתגרצפויים,שהיוהאתגריםומלבדרבים.אתגריםעםהתמודדות
ממששהעברתיויונסיהבכלפעם,בטחון...ובכללחושלהשתייך,להתחייב,התלמידים,מוללהיחשף"
מאז,כמאפשרת.בדרכיוהמשכתיויתרתילאצעדאחרצעדוכךמהתרגשות!גםאךמפחד,שקשקתי
ואזחדש,במקוםחדשהקבוצהלפתוחושובולסגורלפתוחמקומות,כמהלעבורהספקתיהדרךמתחילת
והיאהקבוצהוזוהבית.זהשנה,מעלכברכעתרוקדותשאנחנואיפהבדיוקשכאן,ולדעתלגלותנוכחתי
שלה!ואנישלי



וביטחוןואותנטיותחיותיותרביהפיחופחדיי,עםההתמודדותוגםכהעדשרכשתישהניסיוןמרגישהכיום
הקבוצה,שלהמפגש,הויונסיותמבנייתנהניתבעיקראניוכךלקבוצה,באפשורהקשורובכלההנחיהבזמן

עלהקבוצה,שלהמיוחדאופייהעלעודאספרהעבודהובהמשךשניה.משפחהכמוממששנהיתה
בוקר,קבוצתשזוהיאציין,רקובינתייםבינינו.שנוצרוהגומליןיחסיועלזהותי,עלהאפשורשלההשפעה
עבורממששלרחםנהיההזההמקוםהירוק.הקיבוץבתוךוקסוםפסטורליבמקוםבשבועפעםשנפגשת
נשיםבהרוקדותלגמרי.שוניםמעולמותנשיםבהנפגשוולכאורהוהטרוגנית.מגוונתמאדנשיםקבוצת
שהיואחיותשונים,ומקיבוציםמעירצבריותלשעבר,המועצותבברית(עולותהמגזריםמכל,50-74בגילאי

נשיםועודמשלהן,טיפוליותקליניקותופתחושפרשואחיותהחולים,מביתופרשובכירותניהולבעמדות
ומיילדותרופאותגםרקדובוקרלשעותשעברנולפניבעברכאשרומגוונות,שונותממקצעותמופלאות
הפרטיתהאימאשגםאגלהבינתייםאךשלנו,המיוחדתהקבוצהעלעודבהמשךארחיבהערבי).מהמגזר
והקבוצותהמקומותכלאתאיתיעברהואימילאפשר!שהתחלתיהראשוןמהרגעאיתירוקדתשליהיקרה
עצמה.משלתעודהלקבלתזכההיאמונוגרפיה,הגשתובטקסבעיניי!האמיתיתוהמאפשרתהאלופהוהיא

הבא.לפרקאותכםומזמינהלחקור,בחרתיאותוהעיקריהנושאעללכתובאחזורכן,אבל

ביודנסהמאפשרשלעצמיתוהערכהזהות.5
מאייותראדם,כבתכמאפשרת,ורגשותייבתחושותיילהתמקדהצורךאתהבנתילאפשר,שהתחלתימאז
שאנישככלהבנתישיפוטיות.חסרתעצמית,במודעותיותרלהיותיותר,עצמיאתלהכירשעלייהבנתיפעם.



כךכמאפשרת,עצמיתבנייהכדיתוךעוברתאניאותוהאישי,התהליךלגביעצמיעםוכנהאמיתיתיותר
בתהליך.להמשיךומסוגלתמחוזקתיותרעצמיאניוגםמגובש,יותרשליהתפקוד

שלו,העצמיתההערכהעלולמאפשר,לרקדןמאדם,הפיכההתהליךשלההשפעהאתלחקורהחלטתילכן
וזהותו.העצמיביטחונועל

שלדרכםאתגםאלאשלי,האישיתההתפתחותואתדרכי,אתעצמי,אתרקלאחקרתיזובעבודה
בעזרתלתתמקווהשאנילזולתוהערךהחקירהשלהמטרהושיתפו.מניסיונםשתרמואחריםמאפשרים
ולאפשרהזולדרךלצאתשמחליטמישללחסרונות,אוליתרונותומודעותחיזוקבעיקורהואהזו,העבודה
דבר.כלאוסדנאאוקבוצותכמהאואחתקבוצה

מפגישלמאפשרהפיכהשתהליךהייתה,שליהיסודהנחתהזו,העבודהכתיבתלשםלחקירהכשיצאתי
רבהעצמיתמודעותמתמדת,התפתחותדורשעצמנו,שלחדשיםצדדיםוהכרתהתמודדותעםאותנו

פותחיםכביכולאנחנווהרי,שלנו.האישיותהיכולותעםלהיכרותהמאפשריםעצמנו,לנומאדתורםולבסוף
דרךלעצמינומאפשריםכלקודםאנחנושבעצםהייתהשליהיסודהנחתאךלאחרים,לאפשרכדיקבוצות,

מאפשריםלהיותנוכללאעצמית.להבנהאותנולהביאיכולכשלעצמוהאפשורבחיים!מופלאההתפתחות
היכולתללאחיינו,מרכזמתוךעצמינואתלגלותיכולותעצמינו,שלתשוקותשלוההבנההיכולתללאטובים,
עצמינו,שלבקדושהלהכירהיכולתללאאחרים.שלכך,אחרורקכלקודםעצמינושלטוביםחבריםלהיות
לרקודשמגיעלמיוכמאפשריםחיינושלכמאפשריםשלנוהייחודיביופיולהכירכאחד,ובעוצמהברכות

שלנו.בקבוצות

זהותבנושאבנסף,לויג"יןהלןשלמהרחבהשהפקתיהלמידהזוהזו,הדרךאתלחקורמאדלישעזרומה
אישיותתובנותעםיחדכאן,ואצטטאביאחלקםואתלהתבוננותהכליםאתקיבלתישםעצמית.והערכה

שלי.

נתחיל!בואואז

כך:כותבתהיאהזהותבנושאהלןשלבהרחבה

אםשלנו,הזהותאתלהציגלנולסייעהמסוגלתשהואסוגמכלשיטהאופעולהדרךתחבולות,קסמים,"אין
בהתבססאותו,להעציםבו,לתמוךשלנו,הערךאתלהזיןבחיינו:ביותרהחשובהלהחלטהמגיעיםלאאנו
אחתלעוררהכרחילשם,להגיעמנתעלהחיים.ועלהעולםעלחדשחזוןעצמנו,שלחדשהתפישהעל

אמתשלבסיסהעלעצמנואתולממשלהרגיש,לפעול,האומץביותר:החשובותהאנושיותמהתכונות
שאומריםממהבלעדיתמונחיםעודלהיותולאלעולם,המחוברתפנימית,הרגשהמתוךלפעולפנימית.

"אחרים.לנו

ולפתוחלי,שבאמתילהתחבא"קטנה",להישאריכולהאנישבומאזורשלי,הנוחותמאזורלצאתעבורי,
ולאמוכריםאנשיםמולכוונתיעלהצהרתיבומעשההיהבהחלטולהיחשף,להתחייבעצמי,משלקבוצה
מולבסביבהבלהיותכרוךשהיהמהכלמילדותכשעודבמיוחדאומץ,המוןממנידרשהזההצעדמוכרים.
שליהבטוחבאזורהרגשתיאחדעלאחדבאינטראקציהוכאשרעבורי.כמאייםנתפסהיהאנשיםקבוצת
ומתוחה.דרוכהמידהייתהשליההפעלהמערכתההפך,ליקורההיהאנשיםקבוצתמולאךנינוחה,והייתי
כלל.בשליטתיהיהלאוהדברלקפוא.אולהעלםלברוח,רוצההייתיזהבמצב

זאתגיליתיממשהראשונהבפעםאךקהל,מולמהתבטאויותלהימנעמנסהשאניעצמיעלידעתיתמיד
והראיתיקפאתיפשוטהמילולי,החלקהגשתבזמןכאשרביודנסה.לימודיבמהלךסמינריוןהגשתבאירוע
פעםכמואונים,וחסרתקטנהשובהרגשתיאותי.העציבממשוהדבררגשי,חיבורשוםהיראתילאמהדף.

מאוימת.חשתיעדייןחברים,מוקפתהייתישהפעםמשנהלי...ולאלועגיםשהיוהכיתהילדיימול

ליקורהשהיהמהאתהבנתיפורג"ס,סטיבןשלואגליתהפולילתאוריהשנחשפתילאחרהאחרונותבשנים
שליוהמערכתקהלמוללהופיעצריכההייתיבהםרבות,שפעמיםהבנתיקהל.בעצםשהםאנשים,מולאל



לפניהרבהעודהישרדותית,תגובהשלברמהבמיידי,קורההיהוזהכמאיים,המצבאתמזהההייתה
אני",הייתי"לאשמידאומרוזהמופעלת,הייתהשליסימפתטיתהמערכתלהגיב.יכולהיהשהקורטקס

-מופעלהגנהמנגנוןכאשרלנושמוכרותנעימות,לאתופעותועודבדופקעלייהבנשימה,שינויחשההייתי
מהשלי,הקהלאלעוברהיהמידשהדברכמובןבמקום".קפואאוברחאוהלחם"שלהתגובותואלה

הפרההמערכתאתולגייסתחושותייאתלווסתמסוגלתשהייתיעדיותר.עודאותיהביךדברשלשבסופו
יותר".הרבה"שיכולתיבתחושהיוצאתוהייתיוהחמצהייאושוחשתיהזמן,חולףהיהכברסימפתטית,

לקבוצתאפשורוכאןהתופעה.עםולהתמודדלקוםלשפוט,ובמקוםעצמי,אתלהביןליעזרההזוההבנה
ביותר.משמעותישירותעבוריעשהביודנסה

חברתיתמעורבותשמערכתכךשלי,החרדהרמתאתהורידבהדרגהשבוע,מידיהאפשורעםההתמודדות
)social engagement system,המשתתפותאתשהכרתיככלנוכחת.יותרהייתהפורג"סמדברעליה

בכלובספונטניות.בחופשיותויותריותרולהתבטאמהריחסיתשליהמתחרמתאתלהורידיכולתיכך
לחזורוללמודגופי,שלהסומטיותתגובותאתלהכירוניסיתילתופעה,לבותשומתבמודעותהייתיויונסיה

ואימון.הדרגתיותדרשהדברהמרחב.אתלהחזיקושםעצמי",של"המרכזלתחושות

ויונסיהולאפשרהמטרהאתלהשיגעוזרתכךוכלבגוףמורגשתאשרהביטחון,שתחושתלבשמתי
ולשחררלהרפותעליי,לסמוךויכולהבידייבטוחהויותריותרשמרגישההקבוצהעלגםמשפיעהלקבוצה,
הגנות.

תחושתברכישתהתנסיתיוכךהכרות.ויונסיתלהעבירבקשהאוהצעהלכלנעניתיעצמי,אתלאמןמנתעל
ויונסיותהנחייתבעיקרהיוההתנסויותביןהקבוצה.עםקודמתבהכרותתלותללאגםהנחוצהביטחון

בסיוםמיילדותאוהבריאות,מערכתעובדיאוהרוסית,בשפהחדשיםעוליםשונות,לקבוצותבהתנדבות
בספונטניותלהגיבביטחון,למצואשידעתיוהעיקרגדולות.אוקטנותמגוונותהיוהקבוצותהמקצועי.הקורס
מצב.בכלהמשתתפיםעבורגםואזעצמי,עבורשםולהיות

האחר.ועםעצמיעםלהכרותרבותתרמוהקבוצה,אפשורעםההתמודדויותשכלמבינהאנילאחור,במבט
בנסף.לויהלןאתאצטטשובוכאןעצמית.אהבהויכולתשליהעצמיתלהערכהגםתרמוהם

גםצריכיםאנוהיותנו.שמחתומתוךהפנימית,האמתמתוךהאחר,הכרתמתוךמגיעלעצמי"הכבוד
מחויבותבליהקשרפירותאתלבטאמנתעלהאחרועםעצמנועםוחומלאותנטיקשרלבססזמןלהקדיש

שאני.מימלבד,דבר,להיותמשתוקקתאינניבובמקום,להיותשאני.ממהאחרלהיותאולהשתנות,

בהבדרךמאודתלויהלה,שניתנהמרגישהאולעצמהמעניקהואחתאחדשכלהערכהעצמית,הערכה
מעורבתלהיותפנימה,עצמילתוךלהיכנסמסוגלתלהיותעצמי,אתלהביןשליהיכולתזוהזהות.בנויה

אותי."ולאהובעצמיאתלהעריךשלי,במעלותלהכיר,שליהאותנטיהביטויאתולמצוא

אישייםדגשיםואביאעצמית,הערכההעלאתעללהשפיעהעשוייםחשובים,מרכיביםכמהעודאוסיףופה
לצטטאמשיךכךלשםעצמית).הערכהעללהשפיעעשויהאפשורתהליך(איךחקרתיאותההשאלהלגבי
בנסף:לויהלןאת

.טובלעצמילאחל"

אניבהשלי,המגרעותאתכמושליהמעלותאתלקבלומתנגדמושלםלהיותרוצהאניבהסטיהשלסוגיש
בהגדרתהמגרעתההיבטים.בכללישקשיםלדבריםבקלותלישבאיםהדבריםשביןהסינרגיהאתשוכח
עםהזמן,עםמתרחביםאלווגבולותמסוים,לתוכןלסיטואציה,מקושריםגבולותאולם,מוחלטת.היא

אינםהםביותר.החזקיםהםולכןולמצבנושלנולטבעמקושריםמסוימיםגבולותשלנו.והבשלותהשינויים
הקשוחותההגבלותאתשיוצרותעצמנועלחושביםשאנוהמחשבותאלוקרובותלעיתיםפגמים.מהווים
ביותר."



בלמידההכלבסךשאנילהאמיןליגורםהואמהפרפקציוניזם.לשחררפעםבכלאותימלמדהאפשורתהליך
הנחייתכדיתוךמתבלבתלפעמיםכןכמויכולה.שאניטובההכיאתלקבוצהמביאהפעםובכלמתמדת,
ולאפשרהלאהלהמשיךאוכללאפשוטאזעצמי,אתאשפוטאועצמיעלאכעסשאםמבינהאךהויונסיה,
כךעללצחוקמעדיפהאניטעות,להחביאלנסותאועצמי,אתלשפוטבמקוםלכןביותר.הטובאתלתלמידיי

להיותלאלהןגםומותרלטעות.ליגםומותראנושיתשאנילהזכיראומתאיםזהאםהקבוצהבנותעם
במיטבן!

טעות,עלאותי"תופסים"שאםהאמונה,עלגדלתישבילדותילכךבהתחשבבמיוחדעבורי,גדולהזכותוזוהי
יוצלחת..ולאקטנהארגיששובואזאנשים,מוללישילעגוטובסיכויאז

לויהלןאתאצטטשובוכאן.מדויקעצמיביטויהוא,שלנוהעצמיתהערכהלהעלאתהתורםנוסףמרכיב
בנסף:

מדויקתהבעהרוצה.אוחושבמרגיש,שאדםלמהביחסמידעשלוהבעהגילויעלמבוססתהדיוק"תחושת
עוצמהבןשבניואנסים,האינסופיהעושרכלעםלהחוותיכוליםהםכךבמפגשים.לכנותהדרךאתפותחת

התנועהאתביודנסה,באמצעותשוב,למצואלקבוע.והחולףהארעיבןלעומק,קלילותבןלשבריריות,
ל:כמקורגופנואתלתפושלנומאפשרהאישי(התוכןהכוונה,המתח,התשוקה,הרגש,)נושאתההבעתית

לחיים."ודחףהתלהבותרגשות,תשוקות,תחושות,מידע,כאב,עונג,

תשומתוהסבתרבבדיוקצורךישנוהנושאיםובהצגתלתרגילים,שבהזמנותאשתף,כמאפשרת,מחוויותי
כלשלופניותהלבתשומתשמאפשרהמרחבהחזקתמדויקות,הדגמותחשובים,לניואנסיםהלב

ורקלעיקר.ולהגיעהמללאתלתמצתללמודועוד.עודעצמיאתולדייקלנסותליגורםהדברהמשתתפים.
וכן,שלא.אובמשימהצלחתיהאםמבינהאניהתרגיל,אתרוקדותבמשתתפותלהתבונןזוכהכשאניאז

שצריך.כמוהכלוליישםולהביןמושלמותלהיותצריכותלאהמשתתפותגם–הכלאתלקבללומדת

אםוהריבביודנסה,שלנוהכליזההריקודכיהקבוצה,מולשליהרקודשלוהביטויההדגמהזההנוסףהדיוק
בגדתיאזכאילו,"אשחק"ורקרגשיתאתחברשלאאוזהאתבדיוקלאארקודאךמסוימתהזמנהאתן

עצמי.ושלהקבוצהשלבאמון

עבוריפעםכיאומץ,דורשוזהזאת.ולבטאבתחושותייאותנטיתלהיותגםאומרזהבעיניילדייקכןכמו
אותהאחביאולאשליהיחודיותשזהלמדתיאניובביודנסהמסוכן,ואףכשלילינתפסהיהשונה""להיות
ממש!שלריפויוזהכהדגמה.אחריםמולאותהארקודואףיותר,

בעלתהיאשלוהעשייהועצםלהשפיע.הזדמנותלמאפשרמעניקיםהקבוצהואפשורלאורהיציאהובכן,
השליחותתחושתהתהליך.בעקבותעובריםהקבוצהשחבריהשינויאתלראותזוכהשהמאפשרכיווןערך,

חשובאךהמאפשר.מצדלהתחייבותוגורמתהתהליךאתכמניעהמאדחשובהגםהינהלתהליךוהמחויבות
שעובריםהטרנספורמטיבילתהליךעדותוללאהקבוצהקיוםללאאפשריבלתיזהשכללציין,ביותר

הבא.בפרקארחיבכךועלנפרדת.בלתיכיחידהומתפתחיםמתקיימיםוהקבוצהמאפשרוכךהמשתתפים.

לקבוצהמאפשרביןגומליןיחסי.6
חשובהשני.ללאאחדאפשרייםואינםזמנית.בויחדקוריםהקבוצהושלהמאפשרשלוהלידההצמיחה
זמניתבואךלהתפתח,אפשרותהקבוצהלחבריומקנההרביםמכישוריומעניקהמאפשרשאומנםלהבין
למידתוהמעשית,התאורתיתהלמידהמתמדת.והתפתחותללמידהאותודוחףבאפשורוהעיסוקהדבר



לקדשבמרכז,החיים(ביוצנטריתברוחהמתקיימתקבוצהלקיוםהנחוציםוהחייםתקשורתוכישוריהיחסים
הם).באשרהחייםצורתכלולשמר

ביןשחיאוסטרי,ממוצאיהודיפילוסוףבובר,מרטיןשלהדיאלוגיתמהתאוריהחלקלהביאברצוניוכאן
הביודנסה.שיטתהתפתחותעלרבותוהשפיע,1878-1965השנים

בובר,פיעלאנשים.ביןוהקשרהאנושיתהתקשורתעלשחשבמפורסם,יהודיפילוסוףהואבוברמרטין
דיאלוגית.תקשורתהיאביותרהטובהוהתקשורתהתקשורת,הואאנשיםביןביחסביותרהחשובהדבר

שקורהזוהיאחשובההכישהתקשורתהמחשבהעלמתבססתבוברשלהדיאלוגיתהתקשורתתאוריית
לקשרמביאהכזותקשורתכימצייןבוברהשני.עםומדברמקשיבאחדכשכלאנשים,שניביןפנים,אלפנים
כאדם.ולצמוחלהתפתחאחדלכלומאפשרתעמיתיתהבנהעלמבוססהאנשים,ביןיותררב

זהאנשים.ביןעמיתיתלהבנהומביאההאדםנפששלהבנהעלמתבססתדיאלוגיתתקשורתבובר,לפי
ולצמוח.להתפתחלהםולעזורבאחרים,ולתמוךלהביןיחד,לפעולרצוןלאנשיםמקנה

האמיתיתשהתקשורתהמחשבהעלמבוססתבוברשלהדיאלוגיתהתקשורתתאורייתדבר,שלבסופו
אומר.שהשנילמהפעילהוהקשבהעמיתיתהבנהבאמצעותאנשים,ביןשקורהזוהיאביותרוהחשובה

שנוצרההקבוצהועבוריהשני.שלבעזרתואחדומתפתחיםכן,אםזמניתבוקוריםוהקבוצההמאפשר
ביצירתהשאיפהשהרילמעשההלכהשליהאישיתעדן"גן"ראיתאתולהביאלהביעהזדמנותהעניקה
נוכחתיאנילאטולאטקורהאכןוכךחיבתי.קשרביניהםשישאנשיםשלאוסףליצורזהביודנסה,קבוצת
נוצר.אשרהנפלאלשדהעדהלהיות

בנותעםשליומהשיחותשונהכביכולהיהשלהםוהרקעלשני,אחדזריםאנשיםלקבוצההגיעותחילה
כיוםבהתחלה.אחדמשותףגורםהיהולאבינינו?"מחברלכאורהמה"ושאלה:התפעלותעלתההקבוצה

אחתתומכותהשבועיים.למפגשיםמחוץגםקשריםיוצרותבנותחמה.אנשיםקבוצתומגלהמתבוננתאני
מהלבלדבר"שלהעיקרוןאתמקיימותובהחלטהרגשיתברמהמאד"נפתחות"במעגלבשיתופיםבשניה.

עדהלהיותמבחינתיכיום.זאתמציינותאףוהןבקבוצה,החמההאוירהמורגשתוממשמהלב",ולהקשיב
עבוריבקשר.ולהעמיקלאפשרלהמשיךמוטיבציהמעלהואףרבסיפוקלתחושתגורםשקורה,לתהליך
ההודיההקבוצה.בפניזאתמציינתתמידואניאישי.עולםתיקוןזהכזו,חיבתיתקבוצהמיצירתחלקלהיות

לתהליך,והתמדהלדרךהתמסרותםומעצםכמאפשרת,וביבשיטהאמוןנותנותשהןכךעלשליהאישית
להן.תורמתאנימאשרפחותלאשליהאישילריפויתורמות

תפקידומעצםהאחר.בביטויחשוביםוניואנסיםלפרטיםלבלשיםהמאפשראת"מאמן"גםהקבוצהאפשור
אתבונהוכךרבהברגישותצעדאחרצעדמתקדםובעיקרברגישותמעירמתבונן,מקשיב,המאפשר
עוזריםבהחלטוהענווההפעילהההקשבההנוכחות,ביוצנטרית.בקבוצההשוררתהמיוחדתהאוירה
תכונותלפתחמנתעלודינמית,ומשתנהאנושיתחיה,לקבוצהזקוקהמאפשרולכןלהתפתח.אלולתכונות

לעיל.שציינתיכפיבריאהמנהיגותשל

מסעזהואישיים.צמיחהתהליכימאיצההינהוהקבוצההקבוצה.חברידרךעצמואתפוגשהמאפשרגםכך
מיןקורה,משהוואזדרכינו,עצמואתפוגשוהואהאחרדרךעצמינואתפוגשיםאנחנומרגש.עצמילגילוי

בעולם,מסתובבתאניאיךשלההרגשהלשינוייובילעצמילגילוימסעלא.אורוציםאםביןכזו,סימביוזה
אינטגרציה(שלוההתפתחותבספירלתחדשהלרמהמגיעאחדכלאינטגרטיביבאופןקיומי.תהליךוזהו

הרמוניה).ממגע,פחדעלהתגברותמוטורית,

אנושיותיחסיםבמערכותניסיוןעםוהבלתי-מודע,המודעעםצלקות,עםשבריריים,למפגשמגיעיםאנו
מצפיםולאמושלמיםבאיםלאאנחנו–אנושיותיחסיםמערכותשלהיופיוזהפחות,אויותרטובותקודמות,
בהכל.טובהלהיותלאוגםלטעותלימותרהקבוצה,שלהמאפשרתבתפקידכביכולאניאםגםלכך.מאיתנו



ודעותמאינטרסיםונקייהאוניברסליתלאהבהאותהומתעליםהאותנטיותעםעובדיםיחד,אנחנובקבוצהכי
קדומות.

ילדות.וטראומותקשייםכמוהאישיים,החייםנסיבותהיוביודנסה,לרקודרביםועודאותישהביאוהסיבות
וכךפעולה.אוחשיבהבדרכישינויהבנה,מזור,לחפשאותנודוחפיםהשלכותיואוכלשהוכאבולרוב

כולנובהקבוצה,בתוךוהתפתחותהימצאותבגללבעיקראישי.לריפוימאדיעילהשיטהנהיתהביודנסה
מתרגליםובפידבק,בחיבתיותהשניעםאחדלתקשרולומדיםהמקורייםהחייםתיפקודיאתמחדשלומדים

שהיאמשמעותומציאתהתעלותוכךהכל,עםקשרוהעמקתיצירתיותבריאה,מיניותחיוניות,ומגביריםיחד
אישי.וריפוימחדשלימודלומתרחשאטאטוכךוהאישי.הפרטילשלימעבר

"הביודנסהבהגדרתשכתובוכמושלי.לאישימעברהרבההינושהריפויהואביודנסהבשיטתשמיוחדמה
עובר.שהיחידמהריפוימושפעיםאנשיםעודוכך".ואנושיתאישיתלהתפתחותשיטה

לגלותנוכחוהואלקבוצהמאפשרגםונהיהדרך,עושהביודנסהרקדןכאשריותרהרבהמוחשינהיההדבר
אתלגלותנוכחהואביודנסה.קבוצתשהוא-יצרשהואבמיקרוקוסמוסשקורההחברתיהחיוביהשינויאת

שינויבעקבותוכךבקבוצה.המשתתפיםושלעצמושלחייםבמעגלייזהשינוישלוההשפעותהאדוות
אחרת.עצמםאתחוויםבעצמם),ביודנסהרקדולאאםגם(איתווקשרבמגעשבאמיכלהרקדן,שעובר
המאפשר.עםאוהרקדןעםאינטראקציהובאמצעותדרכו

רבותועסקואחריםחייםבתנאיחיואשרולסבינולהורינוהריכאשרדורי,ביןריפויגםלומתרחשבנוסף
לקהילתונכנסיםבחייםתפיסהשינוילעשותהחלטהמקבליםאנחנווכאשראישית.התפתחותאובהשרדות
שונים.מדורותמשפחתובניעםהיחסיםטיבעלמשפיעשהדברספקאיןבעצמינו,שינויועובריםביודנסה

וכמובןבילדות.חיבהגילוייהרבההיולאכאשרהוריי.עםהקשראתלהביארוצהאניאישיתכדוגמה
שלהמרפאלכוחווהתוודעתיהביודנסהשיטתאתפגשתיכאשראךהחוסר.אתחוויתילאאנימודעשבאופן
משפחתי.בניעםהתקשורתאופיעלהשפיעהדבראז,ערסולליטוף,חיבוק,מבט,

בזכרוני.שנצרבובמשפחתי,דוריביןלריפויהקשוריםוסיפוריםרגעיםכמהאשתףוכאן

אתמערסלתשאניוהרגשתיאחר",למימד"עברתיהחוויהברמתולפתעמישהו,ערסלתיהויונסיותבאחת
ורקרגעים.באותםהגיוניהסברלהלמצואניסיתיכך...ולאכלעוצמתיתהיתההחוויהתינוק.כשהיהאבי
היההחינוךבילדותו.וחיבהרכותגילויילהרבהזכהלאשאבילהבנההגעתיהסתיימה,שהויונסיהאחרי
וביחסילכך.מחשבההקדשתילאמעולםביתובתורואניזאת.אפשרולאהמשפחתיותהנסיבותוגםאחר
כאשרוכאןהשני...מולאחדכלשהיחולשהלגלותנהגנולאשנינולרוב.ומתחנוקשותהיואבילביןביני

בעבר,וערסוללליטוףזכהשלאאביבעצםשהיההתינוק-לאותוחמלהלגלותזכיתיויונסיהכדיתוךלפתע
ארוךחיבוקלשניאחדלתתלמדנוואניאביהלאה..וכיוםהדהדהולדעתימאד,עוצמתיתהיתהזוחוויה
מולי.סנטימנטלילהיותאולבכותגםחופשימרגיששליואבאומכיל.

והשפיעוהיקרה,אימיעםלישקרוונפלאותהניסיםעלגםאספראזדורי,ביןריפויעלמדבריםכברואם
השניה.עםאחתיחסינוועלמאיתנואחתכלעלרבות

לעיתיםהיוואףמצידי.רבהבכנותהצטיינולאאךנוקשה,ופחותיותררךאופיבעליהיואימיעםהיחסים
מנסיםשכולםבחדר","פילמיןוהיוכלל,מדובריםהיוולאבינינוטאבומיןשהיורביםנושאיםוהיומורכבים
עליו.לדברולאממנולהתעלם

עלהיקרהלאימיובוודאיכולולעולםלספררציתימאדמקסמיה,והתפעלתיביודנסהלרקודהתחלתיוכאשר
היתהאשרפעמית,חדביודנסהלסדנתאימיאתלהביאהצלחתיאחד,יוםוכךהזה.נפשהמרפאהפלא
שחוותהליסיפרהאימאבהמשךיחד.רגרסיביזוגיתרגיללחוותזכינוהויונסיה,ובזמןהרחב.לקהלפתוחה



כלאנעלםביחסינושהקושילבשמהאך,היהזהמההבינהלאבהתחלהלה.ונעלמתמתפוצצתבועהמין
ואהבה.חמלהרכות,התגלוובמקומוהיה,

משלקבוצהואפתחמאפשרתאהיהאחדיוםשאםליאמרההיאאךבויונסיות,השתתפהלאאימימאז
לנסות...שובתבואהיאעצמי,

רוקדתוהאהובההיקרהאימישנתיים,לפניכמעטכברשאפשרתי,הראשונההויונסיהומאזקרה,כךואכן
השניהשלאחתעולמהאתמגלותשתינועבורינו.ומקרבתמיוחדתכךכלחוויהזוהישלי.בקבוצהבקביעות
מחדש!!

איןזה.כלאתשווהספקללאאךפשוט,ולאמאתגרדברגםזה,שליהפרטיתאימאשלהמאפשרתלהיות
אחתחווותשאנחנוהגאווהסיום.במעגלמאושרתאימאשלבורקותעינייםלפגוששלהתחושהאתלתאר
השניה!!בזכות

ורקנס!שלרגעיםהיואלהכולנוועבורשאפשרתיויונסיותבכמהנכדתה,ביתי,עםלרקודזכתהאףאימי
קבוצה.פתחתילאלוקורההיהלאזהשכללחשוב

אחת.אישיתתובנהעודשלבזכותהבעינייקורהוזהלקולקטיבי.דורילביןמאישי,גדלריפוימעגלובכן

–לעשותשזכיתימהאתלעשותסגולהבנישלזכותםהיום,וגםבעבראנושותכללעלמתבוננתאניכאשר
ולהשקיעלסדנאות,לנסועוגברים,נשיםמעורבתבקבוצהלרקודלצאתעצמי,גילוישלחופשילמסעלצאת
לאעדייןרבותנשיםהיוםוגםפעםלמשלכוונתי.למהאסבירומודעות.התפתחותבלימודיירבכסף

אנשיםוכו..זוג,בןאומשפחההתנגדותאוחברתיות,נורמותבשלקורהוזהעצמן.עבורלהחליטחופשיות
וחבריישאניכפיהזדמנותמקבליםואינםיומיומית,השרדותאוקשהבעבודהמידיעסוקיםאחריםרבים

קיבלו.אחריםביודנסרים

גופניותמגבלותבשלאוהמופלאההשיטהאתפגשוולאנחשפולאשפשוטאנשיםשלרבות,דוגמאותועוד
הריקוד.בעזרתלהשתנותוחופשוביטוילריפויבהזדמנותזכולאאחרותאו

אחד...יוםכנפייםלפרוסלחלוםהפסיקוכבראוליבפומבירוקדיםלאעדייןאולירביםאנשים

אתעצמיאתולחזקצעדולעשותלבחורויכלתוזכותכזו,פזהזדמנותשקיבלתיהעובדהמבחינתי,ולכן
היום.לעשותזוכהשאניקולקטיביריפוימבחינתיזהואליי,הקרובים

זאת!לעשותיכולשלאמיעבורגםלרקוד

"התדמיתאתלסכןלהפגע),יכולאגושרקשלי(האישילאגומעברעצמי",מתוך"לצאתהזאת,הזכות
לאנשיםלהעבירזוכיםהמאפשריםשאנחנו,ולזכורלויונסיהאנשיםלהזמיןמעשה,ולעשותלקוםהאישית".

כמותו!שאיןוחשובאמיתיערךערך!

הקולקטיביהריפויוהינובמרכזהחייםאתשרואהביוצנטרי,עקרוןזהוהם,באשרוחייםאדםלחייערךזהו
זוכהוהמאפשרשיש.ואנושיפשוטגלויהכיואהבהרכותחיבה,גילוישלערךזהוכך.כללוזקוקשעולמינו
הדורותלכללריפוילהביאואףהבאיםהדורותמשפחותיהם,אדם,בנילעודהלאההזההערךאתלהעביר
הזו.האנושיתלפרבילגיהזכוולאשקדמו

קולקטיבילריפויאישימריפוי.7

ריפוילהעבירביכולתוגםבביודנסהנוצראשרדורי),הבין(ואףהאישיבריפויעודואעמיקאתמקדזהבפרק
קולקטיבי.ריפויולאפשריותר,רחבהברמהזה



עודעליוהשפיעאשרומשפחתית,אישיתהיסטוריהשלאישי"מטען"עםלביודנסהמגיעמאיתנואחדכל
להעלות,מסוגליםשאנולזכרונותלזה,בדיוקמתייחסהאישי"מודע"הלאהמשוגבביודנסההיוולדו.בטרם
עלינו.רבההשפעהולהםשלנו.מודעהתתברמתרקונמצאיםהנסתריםאילווגם

עצמולואיןאםוגםאישי,לריפוילהגיעהזדמנותמקבלבביודנסהשרוקדאדםוכלשאנישלי,ההנחה
חדשותוחוויותזכרונותוליצורמחדש,חייואתולרקודל"תיקון"הזדמנותמקבלבעבר.חיובייםזכרונות
זהותו.עלוכמובןשלוהעצמיתפיסתעללהשפיעוכךלרפאהעשויות

להיסטוריהמעברהלאה,זאתלהעבירהאפשרותהואהאישי,הריפויאתרבהבמידהשמעציםהדבר
למשתתפים.שקורהלריפויעדלהיותלקבוצה,האפשורבאמצעותאלאשלו.הפרטית

ולהעבירוהאישיוריפויבהתפתחותלהמשיךהמאפשרים,שלנו,המוטיבציהאתבעיניימגבירהזה,הדבר
האנושי!לריפויהלאה

ולצטטלהיעזראמשיךהפרט,עלוהשפעההיווצרותהאופןאתהזו,הריפויתופעתאתלהסבירמנתעל
שמתרחשהריפויאודותכאןואצטטאכתובעצמית.והערכהזהותבנושאבנסףלויהלןשלההרחבהמתוך
לאחרים.החיבורעםיחדלעצמינו,עמוקקשרלנושמאפשרמהעצמית,הערכהשלשיקוםבאמצעותבעיקר

שלבחיים,היותשלמהתחושהנובעתהיאמורכבת;היאעצמיתקבלהושלהעצמיהערךשל"הויונסיה
שלי.התשוקותשלוידיעהוהכרות,לעונגכמקורשליהגוףתחושתשלעצמית,תפישה-עצמיתחושת
דימוייצירתשלעצמי,הרהור-עצמיתחשיבהאווייחודי,כמיוחדעצמילהערכתקשורהעצמיתהערכה
ויצירתהעצמיזיהוישלהתהליךמבצבץלמימושןפעולהונקיטתשליהתשוקותשלהזיהויביןובחירה.עצמי

התחושותושלאדםשלגופושלהראשוניותהתחושותבסיסעלתתגבשולעולםלעצמיהמודעותהעצמי.
הקסמה,ברח,או[הלחםתגובהשלאינסטינקטיביותתבניותמייצרתזומודעותשונה.היותישלהראשוניות
שלתגובהתבניתאחרות,במיליםחוקיות.עלהמבוססותראציונאליותתגובותאואקסטטית],התלהבות

שאינהלתחושהאותהשהופךמההיאהזהותשלוהמבנההמרכיביםשלהמורכבותחובה.שלאורצון
לנהל.שקשהולכזובלבד,המודעותבאמצעותנגישה

רבותסיבותבשלו"זרה"מאחרים""שונהעצמיאתחוויתיכאשרבילדותפעםלריפוי,אישיתדוגמהאביא
לעיתיםהמוריםוגםהילדיםללעגהנחשפתמובהקת,יהודייההייתיאנטישמיתשבחברהמכךשנעבו

היהודי.לעםשליהשייכותואתזוייחודיותלהסתירוניסיתישונה,להיותרציתילאממשקרובות.

החינוךזאת.לבטאידעתילאואףאחרים,ידיעלמובניתולאזרההרגשתירגשיתמבחינהלכךבנוסף
אמרוכאשרדברבכלעצמי,אתלדכאניסיונותוכךכללי,ציותיותראלאיחודי,ביטויבעדהיהלאהסובייטי

מהמעודדת,ולאביקורתיתבסביבהלגדולליגרמומידיי..פחותאומידי...יותראתנכון",לארוקדת"אתלי
כמוגופניותמתופעותסובלתרב,לבכיונוטהמסתגרתילדהקרובותלעיתיםשהייתילכךוגרםאותישדיכא
ועוד..רגיזמעי

ושלשליהאישיתהייחודיותוקבלתמחדש,ללמידהנחשפתילאטלאטביודנסה,שיטתאתפגשתיכאשר
שפתחתי.הקבוצהמולאלשליהייחודיותעםויצאתיאומץאזרתיכאשרהתגבראףוהריפויאחרים.

שעלההריקדריקוד!באמצעותוביטוימילולי,ביטויהיוביותרהעוצמתייםהכליםשאחדמכיווןהתעצםהדבר
ריקודהיהלאכברוזהמלאה.תנועהבאמצעותלמוסיקה,רגשיתתגובהשלאינטגרטיביתמחויה

בלבד.ראווהלמטרותהנלמדפורמלירקודבילדות-ללמודשהתבקשתי

וכךחוויה.לכללהתחברליואפשרהכלוא,רגשולהביעלהתבטאשלילגוףמוחלטחופשנתנהביודנסה
:כותבתעצמית"הערכהשללתיקוןביודנסהשלכ"אומדןהביודנסהשיטתאתחקרהאשרמנדל,ג"סיקה
וכאמצעיכמקלטגםנתפשהואומרגישים;פועליםאנוכיצדאנחנו,למיבנוגעמידעכמקורנתפש"הגוף



עלמבוססותהומאניסטיותפסיכותרפיותוברגשות.במחשבותשלנו,בדמיוןשמתרחשמהשללהבעה
ומתחושות."מרגשותמנותקתאינטלקטואלית,היאבולשלבהגיעההאנושותכיההנחה

דרךהזההריפויכליאתולהביאהמשתתפים,מולשאניכמועצמיאתלהביעליעזרהקבוצה,אפשור
כלילהוותיכולריקודואיךעצמןעםכחיבורברקודלהיעזרניתןאיךהקבוצהלבנותהראיתיאישית.הדגמה
בכך,ביטחוןלחושלעצמיאפשרתיהזמןעםוהדגמה,בהסבריותרשהתנסיתיככלוכך,עצמי.וריפויגילוי
מקבלתשאניומהפידבקיםאני.להיותיכולתימידי",מוגזםלאזההאםאונראית?אני"איךדאגהללא

חופשיותרלהןגםומאפשרבהןשנוגעמהזההלאה,ש"עובר"הדברזהבקבוצה,שמשתתפותמהבנות
כמה.פימועצםשלהאישיהריפויבעצםאזלאחרות,שמועברזהלריפויעדהאניוכאשרביטוי.

המעודןהכלישהואמכיווןהזהות,אללהגיעהמלך"כ"דרךלתארשניתןמההוא"ריקודכותב:טורורולנדו
הזהות."שלהמורכבלמנגנוןלחדורביותרוהעוצמתי

הזהותגםבהדרגהובעקבותיהלאור,מהצליצאהנחשפה,התחזקה,שלי,והחיוניותהגופניותתחושתוכך
להתחזק.החלה

גבוה,עצמיתבהערכהשליבמאפייניםלהחזיקועדייןהאחר,ועםהאחר,באמצעותחי"להרגישכותב:רולנדו
החיוניות."אתגםכמובריאה,זהותשלהמעגליםכלאתמחזק

אתמגבירהומאפשר,משתתףשלהקשרבאמצעותוהתפתחותלצמיחההזוהיכולתהבנתילמיטבוכך
מהם.אחדכלשלהזהותחיזוק

עבודהולכןאחריםבחברתאנחנוכאשרעצמהאתמבטאהשלנו"הזהות:כךשאומרתליהלןאתאצטט
חלמתישתמידשלי,מהחוויהאוסיףוכאן"הזהות.שללאינטגרציהאחרות,דרכיםעלעדיפהבקבוצות
קבוצהלהובילשהזדמנותחלמתילאאפילואךורגישים,קשוביםקבוצותמנחיעלבהתפעלותהסתכלתי
באופןאךביחידים,מטיפוליותרהרבהעבורי,גדולהיההאתגרואומנםאחד.יוםעבוריגםתתממשבעצמי,

יותר.ורבשלםהיההקבוצתיהריפויהחוויה.אתמעציםהיהעבוריהקבוצהשלבאנרגיהמשהואינטואיטיבי
עומדתאשרביודנסה,קבוצתלפתוחהאפשרותוכךחלקיו".מסךגדולשלם"למשפטגםלימתחברוזה

ובהקבלהכאחד.חלוםוהגשמתלריפוילהזדמנותעבוריהפכהלביודנסה,ספרביתבוגרכלשללרשותו
טרנספורמציהוללוותעדהלהיותזוכהאני,הלידהבשדהוגםבביודנסהגם–מיילדותשלי,הנוסףלמקצוע

האדםנולדובביודנסהוהילוד.סבתותהסביםההורים,נולדיםלידהבחדראנשים.שלמאודמשמעותית
השדותובשניהוודאות,ואיהפחדעםמפגשרב,ואתגרקושידרךעובריםהאנשיםהשדותבשנימחדש.
זהאתגרלעבורבאחריםלתמוךשבכדילי,ברורובשניהםהחדש.ללידתהכרחיזהאתגרשלהמעבר

להעציםמנתועללהתממש,שינוישלביכולתלהאמיןתפקידימתוקףעליישלי,האישיובמקרהבהצלחה,
ואפשורובנוכחותבישמשהוהסיכוייגברוכךאתגר,להעבירלהעצים,עצמי,אתלחזקלשאוףעלייאחרים,
וכלשונותכךהכלהמקצועות,בשתיהעיסוקלעולם!ולהיוולדמחסומיםלעבורלהתממש,לדברעוזרשלי,
העצמי,הערךתחושתרבותתורםספקללאוכךושליחות.משמעותתחושתלימעניקשני,מצדדומותכך

זו.בשליחותלהיותלישמאפשריםומהמילכלוהודיהסיפוק

שלאיריתכמולנהוגמעזההייתהלאפעםשלאיריתהריבעצם?השתנהמהעצמי:"אתאתשאלתיאז,
העצמיחוויתאתששינהמהלךהקבוצה?פתיחתשלמהלךולעשותיותרלעצמילהאמיןליעזרמההיום.
שלי".

הלןאתלצטטואמשיךאפרט,ואנישכזה,מהותישינויעלהשפיעואשרגורמיםמספרהיוהבנתילמיטבאז
הערכה,חוסרשלמסריםפעמיםמדייותרמקבליםשאנו(בזמןבעצמךאמוןולתתלהעז"היכולת:בנסףלוי

עשינו!)"שכןלמהדוקאולאעשינושלאלמהומתייחסתרואהלנוהקרובההסביבהשבהבמציאות

אוהצלחתיבהםהמקריםהיורביםלאוכךלרובביקורתייםהיומהסביבהשקיבלתיהמסריםבצעירותי
ומפגשביודנסה,בקבוצתהרקודהשניםעםעצמי.לגביבינוניותתפיסתעםגדלתיכלשהו.בתחוםהצטיינתי

להעז.שליהיכולתאתחיזקוחיוביים),(אקופקטוריםתומכתסביבהעם



כאןואמנהשליהזהותאתלחזקסייעוהשתתפתיבהןהמגוונותהויונסיותבתוךהשזוריםרביםתרגילים
אשררביםריקודיםיאנג,ריקודיאקספרסיביות,משחקיבקבוצה,הליכהנחישות,עםהליכהמהם:כמה
ריקודיםסוףאיןועודוזרימהאיזוןגמישות,רגישות,עוצמה,דחף,כמומחזקותתנועהקטגוריותעודדו
העוצמותעםמחדשאותיהפגישואלוכלחיבתיות.שליטה,שחרורהתמסרות,ריקודיגםוביניהםאחרים

ולתתלהעזכבריכולתיקבוצה,להובילהזדמנותקיבלתיכאשרוכךבתוכי.טמוניםהיואשרוהפוטנציאלים
החדיםמהמאפשריםשרביםכזהמסוגרביםבמכשוליםפגשתידרכיבתחילתכאשרגםוכךבעצמי.אמון
חדשה.קבוצהבהרמתוקושיבקבוצהמשתתפיםמיעוטאומהקבוצהנטישהכמופוגשים,הוותיקיםגםואולי

נורא,לאלעצמי"אומרתוהייתימיד.וויתרתי"נשברתי"לאכבראלה,אתגריםפגשתיאישיבאופןאניוכאשר
אמשיךהביודנסה,בשיטתשקייםהנרחבבידעלהיעזרלהתפתח,ואמשיךמה"טעויות",גםללמוד,אמשיך

והסברבפרסוםהיההקושיבעיקרקל.היהלאשהדברלומרחייבתבדרכי.באמונהללכתוהעיקרלהשתפר
ושעה.יוםמקום,פיזיתעברתיפעמיםמספרוכךקבועים.משתתפיםשלבהחזקהקושיגםאךהשיטה.על

אנישבהלקבוצהשנתייםכמעטכעבורשהגעתיעדזאתעםיחדאךבדרך,מהמשתתפיםמעטלאאיבדתי
ומסורה.רציניתמאדקבוצההתגבשהוכיוםבקלות.להתייאשלאולמדתידרכיאתדייקתיכיום,מאפשרת

עלומקלמרגשכךכלוהדברלאוזן","מפההגיעוהנשיםשכללצייןחייבתיחד.דרךשעושותנשים
בדרכי!להמשיךשליוהנחישותהאמונהאיתה,ויחדלגדולממשיכההקבוצהכיוםההתחלה.

העצמיתההערכה”זרעלוי:הלןאתואצטטעוד,אסבירואניממש!שלאישיריפויזהלישקרהמהובכן
שנקראמהעלאחד,מצדעל:בהתבססבוגר,אדםהמכונהלשעבר,בילדיתגבשובהמשךבילדיירשם
שלנוהקרובההסביבהידיעללכיווננושנשלחיםהמסריםממכלולשמורכבההתייחסותי,התינוקבקבוק
-שלנובהיסטוריההמשמעותייםהאנשים(ושארשלנוהמוריםידיעלגםאותנו),שגידלומיאואמא(אבא,

שלשמהותםצורךישעצמית,להערכהטובעוגןליצורכדיעמיתים).חברים,אהבות,רומנטיים,שותפים
לאיכותבהתאםתוקףתקבלהעצמיתההערכהשני,מצדומאשרת.מתגמלתחיובית,תהיהאלומסרים

שהתקבלו:המסריםאתויפתחירחיבבברכה,יקבלמאיתנואחדכלשבההדרךכלומר,שנחוו,ההתנסויות
."למציאות"מוצלחת"יותראופחותהסתגלותתניבשולבו,אלומסריםבההדרך

שלהמסריםרבותפעמיםשאומנםלומריכולהלביודנסה,הגעתיאיתםהמרכיביםאת""מנתחתכשאניאז
ולהלחםולמרודלהתנגדלמדתיוכךאתילהכניעהצלחולאהםאךישיר,באופןמחזקיםהיולאהסביבה

והתעללותלעגוגםמהבית,ענישהשיטותגם(אותילהשפילניסופעמיםכמהמשנהולאמקומי,עבור
שאינםידעתיתוכיבתוךהדבר.עםהסכמתיולאנכנעתילאלעולםוילדים),נוערחברתמולשחוויתיואיומים
גרמולעילשתיארתישתופעותלמרותוכךיותר.אוהב,יותרחומליותר,הוגןעולםשקייםוהאמנתיצודקים

בעולםלריפויהזדמנותשקיבלתיוברגעבאמת.עצמיעללוותרלאלעולםאךולהתנתק,להסתגרלי
לאט.לאט"להפשיר",והתחלתיאליונפתחתיהביודנסה,

עםיחדלעצמנו,העמוקהקשראתלנומחזירהבביודנסה,העצמיתההערכה."שיקוםהלן:אתאצטטושוב
דברואיןלהתייאשלאאומר,זהומבחינתי.ו"טוטאליות"מציאות""מכניםשאנוולסביבהלאחרים,החיבור
כבודו!אתולהחזירעצמואתלרפאהנחושאדםשלהרצוןבפניהעומדדברואיןלסיכום.ניתןולאסופי

אנשיםשלמשמעותיתשכמותהואהבסיסיים)צרכיוסיפוק(מלבדלאדםלושדרוש"מהגם:מציינתהלן
לאאוליהדברשלי,במקרהאזבילדות."מתחילזהדברשלו.הערךאתויאשרובקיומויכירובדרכוהעוברים
להתחזקוממשיךביודנסה,קבוצתבאמצעותשניההזדמנותקיבלבהחלטאךבילדות,מיטביבאופןהתחיל

שעברתי,הקשייםבאמצעותהושפעהבהחלטשליעצמיתהערכהוכןהקבוצה.אפשורבעזרתועודעוד
שליעצמיתהערכהשלי,הערךבתחושתל"שריטה"שהביאוהנסיבותהיומהמשנהשלאליברורוהיום
לסיפוקמתורגםהדברהביודנסה,ובעולםהלידהבשדהשליהעיסוקבעזרתוכיוםותיקון.לשימורניתןעדיין
ממסגרתחלקהיאאישיסיפוקשל"התחושההלן:אתאצטטושובהעולם.לביןביניביחסיםעמוקקיומי

כיקוםולאאפשרויותשלמזיןכשדהנחווהזהחיבורהעולם.ועםאחריםעםהחיבוראתבחשבוןהלוקחת
ואיסורים."גבולותשלמגביל



ולהנותביודנסה,קבוצתלפתוחחדשמאפשרשלמוטיבציהלהעלותשעשוייםהיתרונותכלעםיחד
לפתוחממאפשריםחלקלהרתיעהעלוליםנוספיםמרכיביםעללדבררוצהאניזהותו,עלחיוביתמהשפעה

עצמם.משלקבוצותלהחזיקאו

לפתיחתחזקהמוטיבציהבעינייוזהאחרים".שללחייהםמשמעותייםלהרגישזקוקיםאנו":כותבתהלן
סוףבאיןונתקללו"הולךו"לאקבוצהפותחכשמאפשרקורהמהשאלה,לשאולרוצהאניאךהקבוצה.

רובינובפועלכימהשטח,נולדההזו,והשאלהרצינות.חוסראומשתתפיםמצדהערכהחוסרהתנגדויות,
קשיים.שלכזהבסוגנתקליםגםותיקיםויתכןהחדשיםהמאפשרים

מספיקלאאני"כגוןעצמי,ערךבתחושתלפגועעלוליםעימהוהתמודדותהתופעההאםשואלת,אני
הערכהרמתוכדומה..הריאחרים",ממאפשריםטובפחות"אני,כושל"אני"אסרטיבית",לאאני"מוכשר",
אדםשלוכןמלא(ביטויעצמיאישורשלהבסיסייםהצרכיםשנישלבביטוינמצאותנמוכה,אוגבוההעצמית

אחרים).ידיעל(קבלהובהכרהמבחוץבאישורצורךשנימצדוגםבעולם),עצמואת

אךכן.היא,התשובהלדעתייותר?רגישיםיותר?פגיעיםלהיותלנולגרוםעלולמבחוץבאישורחוסרהאם
אוללמידהשזקוקיםבמקוםוגםבעוצמותלהכיר,עצמינואתלהכיללהתפתח,המקוםזהזאת,עםיחד

כותבת:והלןבטובתנו.הרוציםאחריםשללקולםלהקשבהופתוחיםגמישיםמספיקלהיותעלינווכאןשינוי,
קבלה,עצמית,ידיעהמצריךזהשיקוםאלו.צרכיםלשניוגמישברורקשרישהעצמיתההערכה"לשיקום
פנימיתלהקשבהככליקבוצה,לאפשרמוטיבציהמגביררקהדברבעיניילהתפתח."כןורצוןעצמיתאהבה

מתמדת.אישיתלהתפתחותובעיקרוחיצונית,

ואנישלי.הפרטימ"אני"יותרהרבהגדולשלנו,האפשורודרךדרכינושעוברשמהמבינים,אנחנוכאשר
האישיתוהדאגהאניאזלקבל.שמוכןמילכלהיסוס,ללא,לתתשביכלתימהכלאתולתתלצאתמסכימה

החיים,ריקודאתמאפשרת–המיוחדתבדרכיהעולםבשירותלהיותמוכנהואני,עינייןלאכברזהשלי,
הביודנסה,משתתפיכלמקבליםתקווהכמהמגליםאנחנוכאן,שלו.ופשוטהטהורהבצורהוהאנושיהטוב
הקולקטיבי.הריפויוזהולחיות.וכוחהעצמהכמה

ביודנסה.שלהמרפאהמהקהילהחלקלהיותהאפשרותעלמודהאני

ביודנסהקבוצתאפשוראיךלהביןבמטרהבארץ,מאפשריםקהילתלחבריפניתימרפאה,קהילהבהיותנו
הקשורבכלבמיוחדהפרטיים,לחייהםשלהם,היומילתפקודמביאזהשינויאיזהזהותם,עלמשפיע

השינוי?מתבטאאיךשלהם.העצמיתבהערכה

הקלטה.אוכתיבהבאמצעותעדותמסירתאוישיריםאישייםרעיונותבצורתהתבצעהתשאול

דבריהם.שלתמציתאביאהבאובפרק

המאפשריםעדויות.8
שאלהלגבישונותופרספקטיבותרחבמגווןלקבלמנתעלוותיקים,חדשיםשונים,למאפשריםפניתי

כך:נוסחההשאלהשנשאלה.

ומהזהותי?ושינויעצמיתקבלהשלי,העצמיתלהערכההקשורבכלעליי,משפיעהאפשורתהליךאיך"
בסיפוריםלשתףמהמאפשריםביקשתיקבוצה?".מאפשורכתוצאהשליהחייםובחוויתביהשתנה

ביודנסה.כמאפשרילעיסוקםאותוומקשריםשחוושינויעלמעידיםאשריוםהיוםמחייפרטיםרלוונטיים,

בדרכםומאפשרמאפשרתכלשניתנוכפיהמאפשריםתשובותמובאותלהלן



משתפת:דידקטית)מנחה(בןשוהםסמדר❖

נוכחת.ושמחה,לחופשיהו"שקופה",מחונכתביישנית,מאישההפכתיממש.אותישינהביודנסהאפשור
מעידאותישמכירמישיש.מהכלאתולרקודשליוהקשייםהפחדיםעםלהתמודדליעוזרביודנסהאפשור
ידייםלתתקשההיהדרכה.בתחילתממשעצמהאתזוכרתסמדרלגמרי.השתנתהשליהגוףששפת
זו.מתחושהשהשתחררהמציינתהיאהאפשורובעזרתשונים.אנשיםולקבללהתקרבקשההיהבמעגל,

חזהעםלנועלחייהחופששהביאההתנועהבאמצעותלחיים.גםקומהוזקיפותנוכחותלהביאמצליחההיא
החופש.אתלחיותפתוח.

וגםוהנעה.להנאהולהתמסרמוסיקהלשיםמרבההיא,ביודנסהלרקודהחלשגםסמדר,שלזוגהבןעם
רגע.מכלהנאהמקוםולתתותחלואיםהצרותכלאתלעזוב,בקבוצהאנשיםאתמזמינהסמדרבהנחייתה

להגורםדווקאמבוגרתאוכלוסייהעםוהמפגשמוגן,בדיורמבוגריםאנשיםשלקבוצהמאפשרתסמדר
אהיהכאשרגםלרקודלהמשיךחייבת"אנילעצמהאומרתוהיאבעצמה.ולהתעודדאופטימיתיותרלהיות
החיים!""סםזהקבוצהואפשורביודנסהריקודשעבורהאומרתסמדרזקנה"!

בכלולהעמיקללמודממשיכההיאעצמה.שלביותרהטובההגרסהלהיותלרצוןלסמדרגורםהאפשור
לקבוצתה.ביותרהטובאתמביאהוהיאבוינגייט.טיפולית""תנועהלמדההמשיכהגםוכךהזדמנות.

החיים.מופעיבכלבדרכהוהכוונותסמליםולראתלגלותיותר,רוחניאדםלהיותלסמדרגרמהגםביודנסה

משתפת:דידקטית)מנחה(ארגמןאפרת❖

ואפשרותאחד,עלאחדאינטראקציותהרבהרמות,בהרבהאנשיםשלסוגיםהמוןעםמפגששל"המקום
הערךאתמגדילזהוצעדיוזמה,לקחתליגרםהאנושי,המפגשאזנעימות.דווקאלאוחוויותהרבהלקבל
ואחדמדהיםתהליךוזהאצלי,גםשקיימיםדבריםעודמזההאניהרבה,זאתעושהוכשאנישלי.העצמי
אניואזבעצמי.החוויהבתוךלגמרילאאני"משקיפה",היאהמאפשרועמדתהזהות.אתשמרחיבהדברים
והםאותםמזההאנייותר,נחשפתשאניוככלרבות.ואפשרויותאנושיותהתנהגויותליותרונחשפתרואה

מתעצבנתוהייתיהויונסיה,האמצעהרבהמדברהיהמישהופעםואםשלי.מהזהותחלקלהיותהופכים
חלקיםעודלקבלליוגורםשלי.הזהותאתמרחיבוזהרביםמופעיםשלבקבלהלהיותלומדתאניהיוםמכך,

עםבאינטראקציהוזהקבלהשלדבריםהרבהכאןישז"אכשצריך.שותקתתמידלאאניגםכיבעצמי,
להקיםמנסהאנילמשללפעולה.תוצאההזמןכלוישוהצלחות,כשלונותוחוויםהרבהכשמתנסיםהאחר.
ערךלפתחע"מחשובותהתנסויותגםואלהקבוצה.סוגרתואולילי,מצליחלאוזהקבוצהלהגדילאוקבוצה
שלי,העצמיבערךפגיעהכביכולשזהטובה,מאפשרתלאאנישאולילעצמישאמרתירגעיםהיוואוליעצמי.
הערכהשלגבוההמידהלישהיתהזהבזכותואוליהזובדרךלהיותלהמשיךהזוהתשוקהבגללאבל

וטכניקותדרכיםמיניכלומצאתיאחרת,זאתלעשותואנסהמזהשאלמדלעצמיאמרתימלהתחילה,עצמית
ומגיעיםמצליחיםכשהדבריםובסוףלמידה.מבחינתמהצלחהטוביותרהרבהשכישלון,וידעתימשלי,

שהתחזקה."מזהותנובעגםוזהגבוהה,ברמהסנכרוניםמתחיליםהיום,שאניעמושללמקומות

לאהוביותרקללאחריםגםיוצרת,שאניבנוכחותאזעצמי,אתאוהבתבעצמיחלקיםיותרמקבלתכשאני
קבלה.שלמרחבריפוי,שלמרחבליצוריכולהואניעצמם.את

:מספרתבפועל)שניםכארבעמאפשרת(שמחהציפורה❖



בכלובעמידהבהשגחהמאדועסוקהלחוצההייתי,הסופרוויז'ןשלהראשונההשנהאתעברתיכאשר
ואניקבוצה,אפשורשלרביעיתלשנהכשנכנסתיועכשיובעצמי.עסוקההייתיופחותוסטנדרטים,הדרישות

בגללגםמגיעותהןאבלוהקבוצה,השיטהבזכותמגיעותשהןונכוןלהגיע,ממשיכותשהנשיםרואה
אניבהלאיכותנקשרושאנשיםמרגישהשאנימקוםזההאפשור,שלהמקוםמאפשרת!–שהמאפשרת
שביומשהושלי,האיכותבגללמגיעותשהןמרגישהואנימאחרים.ושונהיחודיתהינהודרכימאפשרת,

חופש.יותרלעצמילאפשרהתחלתילעצמי.מאפשרתגםפתאוםאנילהן,מאפשרתוכשאנילפרוח,מתחיל
להיותחופש,יותרלעצמימאפשרתאניוהיוםולתרגילים.לשיטה,לסוופרוויז'ן,כבולה,יותרהייתיבהתחלה

מקבלתאניכישלי,העצמיתההערכהאתהעלהוזהבהתאם!עלתהשליהעצמיתוההערכהפתוחה,יותר
לקבוצהנאמנותוהנשיםברציפות,רביעיתשנהשמגיעהקבוצהכברזהופתאוםטובים,פידבקיםהמון

כךכדיעדשליהעצמיתההערכהאתהעלהוזהומאפשרת.להןנותנתשאניולמהאליינאמנותובעיקר
לאושהםומקומותפסטיבלכמו,אחריםבמקומותלאפשרוללכתגדוליםיותרפרוייקטיםלעשותשהתחלתי

שלשאפשורלסכםאפשראזופלדנקרייז.ביודנסהעםלארץלחוץקבוצהמוציאהאניועכשיוביודנסה,דווקא
שלי!אפשורגםזה,הקבוצה

שנתיים)מאפשרת(זינגרדגנית❖

.לקבוצהלהגידמהלישישכמנהיגה.עצמיאתלראתקשהליהיהועדייןבהתחלה

וזהכמנהיגה,עצמיאתתופסתאניהאםהזו.השאלהעםקשהליהיהמנהיגה?אני:עצמיאתשאלתיאז
ליוישלתרום,מהליוישאנשיםלהוביליכולהשאנייודעתאניאחדומצדשלי.בחייםמשמעותתפיסהשינוי
ומשמעותי,טובפידבקאומחמאותשומעתוכשאנילכך.מתנגדהמיינדשניומצדהלאה,להעבירערכים
חדשממשזהאבלאחרת,עצמיאתליראותליגורםהקבוצהשלוהפידבקאליי.זאתלהפנותליקשהעדיין
נמצאתעדייןואניהעצמי.תפיסתאתלהרחיבכדיהאחראתצריכהשאנילמחשבהאותימביאוזהעבורי.
שליעצמיהערךהאםעצמי?עלחיובייםדבריםלישיגידהאחראתצריכהאניהאםשם.השיפוטיבמקום
האחר?בהערכתתלוי

עלה.שליהעצמיהביטחוןלאפשר,שהתחלתישמאזספקאיןאבל

לאפשרהתחלתי(כיבאנגליתזהאםביןלהעביררוצהשאניומהשליהאמתאתולהגידאנשיםמוללעמוד
קהל.מוללעמודהביטחוןאתליהעלהוזהעברית.פהאובאנגליה),

מסויםתרגילאוויונסיהאיךלהם,שקרהמהעלליומספריםויונסיה,אחריאותיפוגשיםאנשיםלדוגמה,
חלקלישישמבינהואניערך.לינותןהדברכזה,חיוביפידבקשומעתואנילי,קורהכשזהעליהם.השפיע
מישהו.עבורמשמעותיתואניעובר.שאדםבתהליך

בניתילמשלהחיים.לתוךלינכנסתהויונסיהשמהותלבשמהאניויונסיות,בונהכשאנינוספת,דוגמה
כמהעדלגלות,מדהיםאזאצלי!אוטמטיותתבניותלשחררהתחלתיזהכדיותוךאוטומטי,טייסעלויונסיה

פרספקטיבהלינתןהאפשורארוכה.עודשהדרךמקווהאךדרכי,בתחילתאניאומנםאותי,משנההאפשור
הלב.ונדיבותקבלהנתינה,לגבי

משתפת:בצפון)לביודנסהספרביתמנהלדידקטית,מנחה(טורץרחלי❖

שיעורלאיןהתרחבבתוכיהקבלהמיכל



איתיחייםחייםשלעצוםמגווןוכמהאפשרעודכמהויותריותרמגלה

ויותריותרלהרפותלומדת

אותישרואיםמרגישה

בעולםמקוםלייש

לחיי.שיעורבעצםהואמאפשרתשאנימפגשכל

משתפת:בלבד)כחודשייםמאפשרת(הראלמורן❖

חודשיים.מאפשרתשאנילךאספר

שלי-החייםאתמשניםממשהאלושהחודשייםמרגישה

שלוהבחירהלמוזיקהההקשבההוויוונסיות,שלמההכנההחלהזו-בעשייהמאוהבתממשאניכלקודם
בפניי.שנפתחומרתקשלםעולםכמו-התרגיליםרצף

מובנת,ואהיהההזמנהעםבנוחשארגישכךלהזמיןאופןבאיזההלמידה-עצמוהאשור

הםקצרבזמןאיךפידבקיםמהםלשמועלתרגילים.שלהםהאינטרפטציותאתרוקדת,הקבוצהאתלראות
כמובן.חלקםשינוי.מרגישיםכבר

לשתףפעםובכלשלי-תמונה-בפייסבוקעצמיאתלשיםלאור,עצמיאתלהוציא-הפרסוםסביבהעיניין
מלהיחשף…ֶהפחדעםלהתמודדעושה.אנימהולספר

המאמץאתשווהיהיהזהיגדל,זהיצליח,זהארוךשלטווחאמונהולהחזיקהקטנההקבוצהעםלחיות
וההשקעה.

שהקבוצהעדמכיסיעדייןאממןשבהתחלהידיעהתוךמקוםולשכורכספיתהשקעהלהשקיעלהחליט
תגדל.

חשבוניות.להוציאללמודעסק.לפתוח

החשוב-הדברלעומתקטניםדבריםהםאלוכלאבל

בעולם.הלאההזהוהמאירהנפלאהדבראתלהעבירגדולהזכותלייששבועבכלאיךלהרגיש

כמאפשרתוגםכמשתתפתגםהוויוונסיותאתמחדשוחווהרחלישלהשבועיתבקבוצהלרקודממשיכה
במעברים.בהזמנות,בשירים,במבנה,שמתבוננת

משתפת:)כשנתייםמאפשרת(ליגטידליה❖

סחורהלכתישלי,למיליםמחוברתהייתיולאלהגיד,מהידעתיולאהאפשורמתחילתשחוויתייודעתאני
ודיוקוצמצוםובכוונה,במיליםשליגדלוהדיוקוהאפשורתנועהכדיתוךלאטולאטמדויקת,הייתיולאסחור

מצליחהאניוקצר.ישירנהיהשלי-בדיבורבעיקרבחיים,גםעצמיאתלדייקביכולתליעזרוזההמסר.
ויכולהואמיצהחזקהיותרהרבהזהבזכותמרגישהואניבטן.לתחושותמחוברתמדויקתלחשיבהלהגיע
הרגלייםעללעמודליונתןשליהעצמיהביטחוןאתחיזקוזהלאמר,לישישמהלהגידמישהומוללעמוד
בסיסית.בצורה



אותי.חידדמאדהאפשורעמוק.יותרלראת,מעבר"ה"אתולשמועבמרחבלהביטליעזרגםהאפשור

משתפת:)פנסיונריותנשיםלקבוצתדרכה,בתחילתמאפשרת(סוויסהגרוסאורלי❖

ואיוהסופרוויז'ן.האפשורדרךהביודנסהעללמדתיהרבהוהכיבחינותמינימכללגמריאותישינההאפשור
לומדת.אניהנסיוןדרךשרקוהבנתיעכשיו.יודעתשאנילמהקודםשידעתימהביןלהשוותאפשר

בגובהעצמיאתמביאהפשוטכשאנימאנשים!מקבלתשאניאהבהוהואהתוודעתיאליו,חדשנוסףודבר
איתם.יחדמשהו,ואניעוברותוהנשיםיכולתיכמיטבהויונסיהאתמעבירההעיניים,

דבר.מרגישהלאואניעוברהכלמנחה,כשאניבויונסיהאזקשיים,אוכלשהםכאביםלייששאםדבר,ועוד
ופורחת.צעירהמרגישהואני

עצמיאתמגלהאניועכשיוקרה.לאזהומעולםקבוצהלהנחותחלמתיותמידתאטרון,מעולםהגעתיואני
בדם!ליזורםשזהכמהעדלראשונה

משתפת:)חדשהמאפשרת(רושנרוזציפי❖

ביטויביןפערישיודעת"."לאאניכמהבעצםגיליתיעכשיוועדכמאפשרתהדרךבתחילתממשנמצאתאני
מה"ראיונותליוהיואלף.בכיתהכמואין","הרבהמגלהואני"משתתק".שכאילובגוףביטוילביןמילולי,

ויצאבמוסיקות.גםמומחיתלאבעצםאניכיוליישום.לקרקעזאתהביאושעזרואחריםומאפשריםלהעביר"
ובתחילתמוכנה.ולא"אבודה"הרגשתיואנישנתקעתמוסיקהכמוטכניים,קשייםהרבהעםלהתמודדלי

סופרוויז'ן.כלעםלגמריאחרתעבודהדרךללמודצרכיההייתידידקטיים,מנחיםכמההחלפתיהדרך,

שלאלמרותשיא.התעלותוחוויתרבות.עלייהשפיעווהםמאד.גדולותשיאחוויותהיוהאלה,הקשייםולצד
מחוברתשהייתיוגיליתיציפייה.כלמעלהייתההתוצאה,וקלמושלםהיהשלאולמרותקרה!זהאיךהבנו

מהסופרויז'ן.מעולהפידבקקיבלתיוגםמאד.וחדהכמדויקתעצמיאתחוויתישלי.גבוהומקורמוארלמקום
לשקטמחוברתהייתישהתרגשתי,ולמרותכמנחה.מכישורייוהתפעלוקבוצהלהחזיקיודעתשאניליואמרו
קבוצה.להובילשליעצומהליכולתהתוודעתיאזשלי.הפנימי

לגמרישליהגוףובמפתיעקשות,מחלותשתיפיזיים,קשייםעםמתמודדתכעתשאנילהזכיררוצהאני
משמעות,לינותןובעיקררבה,ושמחהחיותליונתןאותיהריםזהויונסיה.להעבירליונתןפעולה""שיתף

לקיומי!משמעות

הסדנה.עםיחדגדלהואניוחיבור.באותנטיות,זאתעוברתבעצמיואנימשמעותבנושאויונסיההעברתי
שאניוהריבעצמי.אליהםמתחברתהכישאניכאלה,שליהבטן""מתוךרקוונסיותלעשותהחלטתיאני

חיי.למשמעותומחוברתשלי"החייםעלו"נלחמתמורכבתבהתמודדותבעצמי

משתף:כשנתיים)מאפשר(גליליתומר❖

ממשאותועושהאנימבין,שאניכמהועדאותו,לעשותלישכיףמשהושמצאתיזה,בשביליהעיקרהדבר
אםגםכאילומבפנים,חיוךכאילווחיוניות.שמחהלחיים,טובהאנרגיהלימכניסלי...זהגורםשזהומהטוב.
אותיממלאוזהמדהים!זהטוב,קוריםוהדבריםויונסיהלאפשרמגיעאניובסוףהיום,באותוליהולךלא

טובלעצמילעשותלחייםכלילינתןזהחיים!פשוטוזהלי,תורםגםוזהלאחריםתורםגםוזהטוב,במשהו
ולאחרים.



אםגםחושב,שאנימהלפיהולךואנישלי.לתחושותנאמןלהיותלומדשאניזהלישקורהמהלזה,מעבר
אבחרשאםמביןמתמידיותראנישלי.והאינסטינקטיםבטןתחושותעלסומךיותראניאחרת.ליאומרים
אואומריםשאנשיםובמהובפחדים,במוסכמותמאשרבחיים,יותרבוחרואניחיים.אעשהאניאזבחיים,

בעצמי.אמוןויותרערךויותראומץיותרלינתןוזהחושבים.

כרגע.שישמהעםולזרוםובספונטיניות,חופשייותרלהגיבאותילימדשהאפשורלבשמתיכלליובאופן
קלגםוכךמתמיד.ואנישבועית,בקבוצהלרקודחזרתייותר.אותםוממצאבחייםיותרנהנהאניכלליובאופן
לחוויה.שליבקבוצהשרוקדמיאתלחברעבורייותר

ולאכפיים,מחאוהויונסיהבסיוםאחרונהובפעםנהנים,ואנשיםמצליחותשלישהויונסיותרואהשאניוזה
שאנחנוהזההמקסיםמהדברחוץהזהבעולםצריךאניבכללמהשואל,אניאזכפיים.למחואלהפסיקרצו

הזאתבדרךאיתיהולכיםושאנשיםבזכותי.הרבהודיכזה,דברשנוצרגדולמאדסיפוקזהביחד?יוצרים
הכיווניםכלשאתהיא,"הבעיה"אךהאלה.בכיווניםללכתרוצהאניויותרויותראותי,ממלאמאדוזה

לדעת.איןלרעה..לאזהאוליאךבחיי,אחריםכיווניםכרגעמזניחואנילעשות.רוצהלאכבראניהאחרים,
הולכיםשאנחנולבד,לאואניבחברותשאנחנומרגישואנימביודנסה,חדשיםחבריםומצאתייגיד.הזמן
מהבדידות!משחררוזההדרך,אותהאתהולכיםאךשונים,קצתאנחנואםגםהדרך,אותהאתביחד

משתפת:שנתיים),מעלמאפשרת(מסוריהדס❖

והנה,שלי.הטבעילמראהמחוברתיותראנישלי.בחיצוניותגםלשינוילבשמתילאפשר,שהתחלתימאז
שאני.כמוככהליוטובהשיער.אתלצבועהפסקתילמשל

קהלמולולהופיעמלנאוםלהמנעניסיתיתמידחולים.בביתבכירהאחותהייתיבעברישהשתנה,פרטועוד
ככלגדולקהללכללאפשרויכולהזה,עלעפהפשוטאנילקבוצה,מאפשרתשאניאחריהיוםגדול.צוותאו

שיהיה.

משתפת:כשנה),מאפשרת(רזטובה❖

למדתיהקבוצה.עםלנשוםיכולהואנימספיק.כברזהשאני,ומהשאנישמילהרגישליגרםביודנסהאפשור
להיותלמדתיובעיקרהקבוצה.מחבריתמיכהלקבלליגםמותראבלותומכת,אחראיתאנישאומנם
ועוד.עודלהיותלנסותולהפסיקבפשטות

משתפת:שנתיים),מעלמאפשרת(מחיקובסקיוינסטובאסתר❖

המעגל.באמצעלהדגיםולהיכנסהמעגלבמרכזהלבאתלשיםבעצמי,להאמיןזהלישהיהמאתגרהכי
אתלשחררביטוי,לוולתתשליהייחודילקוללהתחברליואפשרהבמינוטאורהתחילהארוכהדרך

אתמהלבישרלראותהפוטנציאל.אתלממשלימאפשרותולאאותיחוסמותשרקופגיעותהרגישות
שלואוהבהמוגןמהעולםלצאתליואפשרבעצמיהאמונהאתחיזקבמשתתפים,שליהקולשלההשפעה
הגעתי.שאליוחדשמקוםולכולהעבודהלמקוםאיתיזהאתולהביאהביודנסה

אותיהשאירכנראהשנולדתי)באבלהיתה(אמאהסביבהשלבמבטוחיוךטובהמילהרכות,חוסרהיה
נוירוניםחיברהבגוף,תאלכולנכנסהלאטלאטממנימתפעלתתומכת,אוהבת,הסביבהפנימה.צמאה
הזה.בתהליךלהשתתףומוכןמגיעמשרקלכולבמהלבנותביודנסהבאיפשורהעבודהדרךואפשרמחדש



משתפת:כשנתיים)(מאפשרתסערגדישריבי❖

שמיהבנתיהמשתתפים.האנשיםשלבמרחבשלילנוכחותמשמעותשישהבנתיהקבוצהאפשורבעזרת
שטרםאנשיםהרבהמגיעיםואומנםאליי.חיבורמתוךמגיעאלאלקבוצה,במקרהמגיעלאאכןשמגיע,
עודלישנוצרהאומרוזהביתומרגישותמשפחהמרגישות,שמגיעותהנשיםאזגםאךלפני.אותיהכירו

שלוהמקוםילד.ועודילדעודלייששכאילומרגישהואניכך.כללגדוליכולשלישהלבידעתיולאמשפחה,
עלוהגנהבשמירהעסוקהאניכיבאמת,אימאלהיותכמוזהגדולה.מאדאחריותעםאותימפגישמאפשר,
הורותכמוזהלויונסיה,מעברהרבההואוהקשרשלה.האישיותעםאחתכלאתישזהובתוךמרחב

ההחזקהעלהמבנה,עלאחריותאלאאחת,כלשלהחייםעלאחריותלוקחתלאאניואומנםמלאה.במשרה
הכלהאחת,לכלמרחבלתתאותימלמדוזהבשבוע.שעותהרבהבזהעסוקהואניהזאת,המשפחהשל

וזהלשני),אחדביןשונה(והיאותקשורתשיחגםדרכים,מיניבכלדבריםלעשיותשאפשרמלמדוגבולות,
הזה.הדברבתוךשליהמשמעותעלאותימלמד

ישואולילשניה.ואחתלעצמןמחוברותבקבוצההנשיםואזהקבוצה,כלשלדבקמיןשאנימרגישהאני
שלי.העצמיהערךאתמאדמעלהוזהביטחון,נותןזאתעםויחדמדבקמשהושליבאנרגיה

אתרואהאניאחרים.שלבחייםמחוללשזההתמורותאתרואהאניכיועוד,עודלהפיץאותימניעוזה
שמתרחש.השינוי

ומשמעות.ואופטימיותתקווהנותןזהוליחיות.להםנותןזהבקיבוץ,הקשישיםעםעובדתוכשאני

שלבתחושותנמצאיםאנשיםזהובמקוםמדמנציה,שסובליםאנשיםשללקבוצהלאפשרגםליוכשיצא
אתלמהריבי,אותי"שאלמטופלוכשפעםחשוך.במקוםחריץלתוךאורקצתלהכניסמצליחהאניחושך.
כוחות!!!לינותןשזהלו,עניתיויתרנו...",כבראנחנוזה,כלאתצריכה

שקורה.האפשורמכללחיימשמעותהמוןמקבלתאניאז

מאפשריםשלהכנותעלענקיתתודהזה,לומרלישישמהשערכתי,והראיונותהמאפשריםעדויותלסיכום
למאפשרים"להרים"בכדיהאושר,רגעיאתלחלוקהסכמההמרגשות.האישיותבחוויותלשתףוהסכמה
לדרך.והתמסרותאמיתירצוןהואהיחידיותנאיאפשריוהעיקרוכדאישאפשרולהראותשבדרך,אחרים

העומדמכשולואיןאחרים.עםהמגעדרךהצעידה,דרךעצמינו,עלבהלומדיםשכולנולדרךהתמסרות
בנחישות.שלובדרךההולךבפני

ומסקנותסיכום.9

כשהייתידווקאפגועשהיההעצמיהערךאתולרפאבור""למלאזכיתיביודנסהשיטתעםהמפגשבזכות
ליישובומנחהאניבואנושי,ומפגשהנוחותמאזוריציאהמתוךיגיעשהריפויוידעתיאנשים.קבוצתמול

אישיריפוילעשותזכיתישליטה.ולשחררהתהליךעללסמוךהזמןעםהיכולתגםאךמסוימת,שליטהמידת



לישמאפשרתיותר,מלאהשיטהלעצמילדמייןיכולהלאואנימאפשרת,שנהיתיכךידיעלעצמיעבורזה
אחרים.ושלשליבנשמהולגעתעמוקלהגיע

החלטתימשםומקרטע,חלשדיאךתפקדה,אומנםוהיאבמשגב,ביודנסהקבוצתפתחתידרכיבתחלית
חלקיתקשורותהיולכךהסיבותהמפגש.ויוםשעההחלפתיפעמייםבכרמיאלוגםלכרמיאללהעביר
לאשהקבוצהאלההיוהראשונית,הקבוצהלסגירתולבסוףלמעבריםהעיקריתהסיבהאךקורונה,להנחיות

בבנייתהמוןמשקיעההייתיהרייאוש.חשתיואנימתמידות.ולאמספיקמחויבותהיולאנשים"התרוממה",
ואתעצמיאתמעריכהואניימשך,לאזהכאלהשבתנאיםהערכה...החלטתיללאולבסוףאלה,ויונסיות
החלום,עלויתרתילאאךדבר.יקרהלאוהקבוצה,המאפשרתביןהדדיותשללאכךהביודנסה,השיטת
הקבוצהשלשמחתיקורהוכךלוותר.לאכברעצמילביןביניוהתחייבתיחדש,מקוםמצאתימהזמןוכעבור

מספק,שהכיומהלתהליך.ומחויבותהתמדהמביעותבהוהמשתתפותשנה,מעלכברמתקיימתהנוכחית
סיפוקאותיממלאשזהוכמובןהתהליך.תחילתמאזהאישייםבחייהןעוברותשהןהמבורכיםבשינוייםזה

כך.עלעצמיאתלהעריךליוגורםבמפרשיי",רוח"מפעיםעמוק,

כאשרשלי,בעשייהמשמעותפגשתיהראשונהשבפעםונזכרתאחורה,שניםבזיכרונותייחוזרתוכשאני
התמכרתיכמיילדת,ובהמשךבמלואי.שםנוכחתוהייתיוהנפשיהפיזיהכאבעםנפגשתהייתיאחות.נהיתי

וכיוםעצום.כאבעםוהתמודדותבאתגרבעמידההיולדות.שלמאתגריםהכיברגעיםמשמעותלתחושת
הבנותעםיחדוגדלהכולינוכחתאךמטפלת,לאהמאפשרת.בתפקידלהיותזוכהאנילביודנסה,הודות

שרוקדות.

אניהסובבים.שלפירגוןאוביקורתע"יו"מונעת"מופעלת""פחותהרבהכברשאנילבשמהאניהיום
בשטח.מידיבולטתלהפךאונראיתבלתילהיותמחששמודאגתפחותלהרשים,ברצוןעסוקהפחותהרבה
עכשיו.כברשאניוכמוהתנצלויות,ללאשלי,מושלמתהלאבגרסהשאני,מילהיותחופשיהיותרהרבהאני
וכךכרגע.הקבוצהועבורעצמיעבורומשמעותיחשובלישניראהבמהלהשקיעואנרגיהזמןמפנהאניואז
מכישלון.פחדאוWOWהלאפקטופחותהתהליך,לעומקיותרמחויבתאני

אומחמאהכלאחריכיקשה,הכיליהיהשפעםמהפירגון.לקבלשליהיכולתהואשקרה,מבורךשינויעוד
אותיראובאמתלאהםלהיות.יכוללאאמיתי,לאזה"הקול:בתוכימופיעהיהממני,אחריםשלהתפעלות

מהצלחה.וחששתיפחדתיתמידאניוכךבהתחלה".שראומהדימוייתאכזבורקאזבאמת,אנימייגלוואם
פחד.שלפנימיקולבתוכימופיעהיהיותר",להרבהמסוגלתאתאוכשרונית,את"לי:אומריםהיווכאשר
להכריזשמעיזהבכללאניומיעליי?"יחשבומה"פחדאואחריםשלהביקורתמוללהיותאולהיחשףפחד
וכךחשובה,כהתנסותבדרךדברלכלמתייחסתשאנילב,שמהאניהיוםאחר.דברכלאוככהדעותייאת
ארוכהיותרהרבהשבחרתיוהדרךמזה.יותרולאבדרך,חוויהרקשזוהריכשלון,אוהצלחהזוהיאםבין

בה.וללכתלהמשיךפשוטזהשחשוב,שמהכךוחשובים.רביםגילוייםבהיתגלוועודוחשובה

לחזוריכולהאני,אותימעצבןאומטלטלמפחיד,משהואםגםוכךעצמי,שלהמרכזלתחושתלבשמהאני
שהיה.מהעללהיתקע""ולאושפוישליוולתפקודולחזורפעם,מאשרמהריותרהרבההעצמילתחושת

חןלמצואולנסותלרצותמנסהואנישליליות.למחשבותופחותשלי,לאינסטינקטיםיותרמחוברתאניוכך
בביתגםמקום.כלקורהוזהלעצמי.נאמנותמתוךאלאאכפתיות,חוסרמתוךלאקורהוזהאחרים.בעיניי
והמיילדתהמושלמתהבתהמושלמת,והרעייההמושלמת,האימאאתפיטרתיוכךמשפחה.בניעם

המושלמת.

עםכניםולהיותהיום.ככהאותילקבליותרקללאחריםופלא,והפלאמגוונים.כנים,יותרהרבהנהיוחיי
עללהתנצלהפסקתיברור.יותרהרבהנהיהובת,הזוגובתכאימאשלישהמעמדלבשמהאנימולי.עצמם
להתעסקהפסקתיאותי.שמענייניםבדבריםלעסוקצורךאועצמיבשבילעצמי,עםבלהיותשליהצורך

מאדמרגישהאניהתאזנה.שליהזוגיתהחוויהגםוכךורגשות.בחוויותלשתףיותרוהתפניתיבהסברים,
מפגשכאןישכיאנושית,אינטראקציהישושםאליומגיעהשאנימקוםובכלחוליםבביתובחוץ,בבית,נוח
הצדדים.שניעלהמקובלפתרוןנמצאאםטובומהלהטיב.ברצוןשמונעיםהצדדים,שניביןכנה



אתישמעשלי,בקבוצהלרקודשיגיעשמיבטוחהיותרגםאניכךעצמי,עםומדויקתכנהיותרשאניוככל
בבטחה.בדרךאיתילצעודימשיךקולי,עםשמזדההמירקוכך,פנים.שניעליתפרששלאוכךבבירור,קולי

רקהביודנסהבעולםשדרכילהאמיןרוצהאניוכךשלי!הפנימיבביטחוןהחיזוקמתוךעולה,הזווהתחושה
שיטהלעצמילדמייןיכולהולאכך!עלהודיהוכוליבדרך.ולגלותללמודהרבהכךכלעודליוישהחלה,

וחיצוני.פנימילשינויכדרךיותר,ועוצמתיתיותרמתאימה

פגשוורובםשונה.בריאותיומצבשוניםבגילאיםשונים,מרקעיםשהגיעומאפשריםגיליתיהראיונותכדיתוך
אומץאותנועה,יכולתאובמוסיקהידעלהםשחסרגילוחלקםמסוימות.מבחינותבמערומיהםעצמםאת

אנשיםולהזמיןלפרסםקושיגילוחלקםפיוטי.מילוליבביטויקושיגילוחלקםקבוצה.מולולהדגיםלרקוד
התמודדוחלקםהגברה.אומחשבבהפעלתקושיעםהתמודדוחלקםבכלל.ביודנסהזהמהבחוץ,ולהסביר

בדרך.והתמודדויותקשייםספוראיןוכךקונסיגנה.בהעברתקושיעם

כלקיבלוזו,מופלאהלדרךיציאהלאחרמהמאפשרים,ואחדאחתשכלשגיליתי,המדהימההתופעהאבל
מהמאפשריםאחדאףוכך,הקבוצות.אפשורבעקבותזהותם,חיזוקמבחינתחיוביתהשפעההרבהכך

והסכיםמאפשרשנהיהשמימהסיבה,בעיקרוזההקבוצה.מאפשורפרשולאויתרלאבעצםשראינתי,
שכברלאחרהמאפשרים,רובוכךשלו.לעשייהמשמעותקיבלשלו,לזהותחיזוקקיבלזו,בשליחותלהיות
הלאה.הזההטובאתומפיציםוביטחוןנסיוןומקבליםבהצועדיםלדרך,יוצאים

אךמשלהם.ואנושיותאישיותסיבותמהםאחדולכללדרכם.יצאושטרםרבים,מאפשריםשישוכמובן
ותעוזהלאומץתתרוםזו,שעבודהתקווהכוליהאדם,בנפשהמבעבעקטן,רצוןולוקייםשאםלומר,ברצוני
עצמה,אתלגלותלדרךולתתבשותפות.אולבדביודנסהקבוצהולפתוחזהצעדלעשותכןלהחלטה,ואולי
בה..שהולךמילכל

עצמיערךבעליאנשיםבחיים.שלווההצלחההאושרמידתאתקרובותלעיתיםמנבאאדםשלהעצמיהערך
הדרכיםאחתשלהם.בעשייהלהמשיךיותרגבוההמוטיבציהובעלימחייהםיותרמסופקיםגבוה,

בהביודנסה,קבוצתולקייםלפתוחהיאשלנו,העצמיערךאתלהגבירמנתעלכאן,שגיליתיהמשמעותיות
ערךכבעליעצמינואתתופסיםהמאפשריםאנוכאשרובמקביל.יחדיומתחזקיםוהמאפשריםהרוקדים
כמשמעותיים.החיינואתלתפוסגםנוטיםאנוזולת,עבורמשמעותיבמשהוהעוסקים

רבהמשמעותמביאהאכןמשמעות",מלאת"תנועהבעזרתבהתפתחותשיטהביודנסה,בהנחייתהעיסוק
הגענושלשמהסיבהשישהתחושה,אתמקבליםאנוזהובאופןעצמינו.שלנוהחייםתכליתלתחושתגם

המאפשרים.שלנו,העצמיתלהתפתחותתורםזמניתובולאחריםשתורםבמשהולעסוק-לעולם

שלהםביכולותיותרלהאמיןלהםוגורמתהמאפשריםאתמחשלתומכשולים,קשייםעםהתמודדותבנוסף,
גבוהה.מסוגלותכבעליעצמםאתולתפוס

והאחרים,עצמוכלפיהמאפשרשלהמחויבותאתמחזקיםשבוע,מידיקבוצהואפשורבמחוייבותהתמדה
ואמנםעליו.לסמוךשאפשרכזהערך,ובעללמטרתומחוייבכאדםבעצמו,המאפשרשלהאמוןאתומחזקים

חיוביתהשפעהישנהאךיתמידו),אויגיעואנשיםכמה(הסופיתהתוצאהעלשליטההמאפשריםלנו,אין
שלנוהאמונהוכךוהפחדים.המכשוליםחרףשבועיתקבוצהולקייםהמטרהאללהגיעשלנוהנחישותשל

יציב.עצמיביטחוןלפתחעשוייםואנחנוגדלה,אישיתבמסוגלות

אתאטאטמרחיביםאנחנוואתגר,פחדעודעםומתמודדיםהנוחות,מאיזוריוצאיםשאנחנופעםבכל
לקחתבקבוצה,לרוקדיםגםלהציעמעיזיםאנחנומכך,ויותרשבוע.מידיקורהוזהשלנו,היכולתגבולות
איתנו.יחדובביטחה,בהדרגהשלהםהאישיהנוחותמאיורולצאתצעד



המשתתפיםמולאותהומביעיםמביאיםשלהם,הפנימיתלאמתבהתאםויונסיותמציעיםהמאפשריםכאשר
עצמםבעיניייותרואמיניםיותראמיציםיותר,כאותנטייםעצמםלתפוסעשוייםהםמפגש,מידיבקבוצה
ואחרים.

אדם!המחזקתזו,מופלאהשיטהלפתחממשיךייסדשתרם,מילכלהודיהוכולי

זה.רגעעדשליבצמיחהשתומךמילכלתודותלהתפתח.לדרכישתורםמילכללתודות,אעבורומכאן

תודות!תודות.10
ביודנסהאנשיולאחרים.לעצמילאפשורבדרךאותישהובילוהביודנסהלאנשילהודותברצוניראשיתאז

אחרים.רביםועבורעבוריגםאותהסללהלדרךשהתמסרותםיקרים,

ומנטוריתבהמשךספרביתלמנהלתלמאפשרת,שהפכהיקרהכחברהבחיינולדהשניםלפני,טורץרחלי
השראההם–הביודנסהלשליחותחייהוהקדשתשלההרצינותלדרך,שלהההתמסרותרבים.ועבורעבורי



פרוייקטכלמאחוריוקדמיתגביתורוחיקרחברשהוא,טורץגיאלגםותודההלב.מכלכךעלותודהעבורי
עוד"מהלימראהשאתתודהעבורי,שאתההשראהעלתודהלאפשרי!הכלאתשהפךביודנסה,ספרבית

אפשרי".

אותיראתההחיצונית".ל"עטיפהמעבראותיראתהשתמידכךעלהאהובה,ליביואחותחברה,חגידנה
הובילהבתוכי,הטמוןהפוטנציאלאתשראתההראשונההיאעליי.ויתרהלאולעולםבי,והאמינהבאמת
לייעודי.הפךשהיוםלמהונחישותברכותוליוותהאותי

אותיחיזקהכמאפשרת.דרכימתחילתידיאתשהחזיקהשלי,הראשיתהסופרוויזןהיקרה,ארגמןאפרת
לדרך!וברכהבנדיבותהלבאתונתנה

אפשור,שלכמוסיםסודותליוגילתהשלי,כסופרוויזוריתעבודתהאתשהמשיכההמדהימהויפנרג"ייד
עבורי!גדולהמורההיאהיוםעדוכךוענווהבפשטות

הזו,העבודהלבנייתובטוחהיציבהקרקעהעניקהאשרלמונוגרפיה,דידקטיתמנחה–ציוניחגית
אותה,מיקדהולהביא.לחקורשרציתימהאתליישוםולהביאלדייקמאדעזרהסיומה.ועדמהתחלתה

זה.חשובפרוייקטלקיוםבושהזדקקתימהבכלידונתנהתמכה

יחדשרקדנופעםובכלאמיתימורההיהמהםאחדשכלאחד,למחזורחברילכללהודותברצוניועכשיו
שיתרחבוכדיהשנישלאחדלבבותוהחזקנווצחוקים,דמעותעםמחדש.נולדנוהתפתחות,קשייועברנו

בבטחה.

הטכנולוגימכשולעללהתגברלישעזרהשיצרת,הנפלאההתוכנהעליקר,חברלךתודה,אזרואלירון
ואפשרי.לפשוטהכלאתולעשות

בכפיתוהנגשהבלימודהביודנסה,בחקרנשמתםאתוהשקיעושלימדוהדידקטייםהמאפשריםלכלתודה
זהב.

קהילהיצרתהקמת,שהגשמת,שחלמת,תודהמכולם!הגדולהשיטה,החולםמייסד,טורורולדנדולתודה
מנכנךללמודזכיתיאךאותך,להכירזכיתילאמדרכך!להתפעלאפסיקלאלעולםדרכך.אתשממשיכה
ביותרהטובאתרקלעשותומתחייבתבמפרשיי.רוחךואתללבביקרוברוחךאתמרגישהואניותלמידך,
לעולם.שגיליתהשיטהבעזרתהאפשרי

לישראל.ביודנסהוהבאתלדרך,והתמסרותןואמונתןנחישותןעל,ופרנסיןגנדלמןסילבילתודה

מעבר...תודהללכתהאומץעלהאמון,עללכןתודהמאפשרת.שאניקבוצהבשרוקדותיקרותלחברותתודה
להשתנות!הסכמתכןעלתודהשמעבר.ובשיתופיםשיתוף,במעגלמביאות.שאתןוהכנותההתמדהעל

שאתן.מהמלאכיותאחתכלאוהבת

האהובה!למשפחתיתודותבמיוחד,לישיקרותלתודותאעבורועכשיו

כשרוחגםנשברת,שלאתודהבדרכי.אותישהזינהסופיתהאיןהאהבההאמון,עללךתודהאהובי,טל
מוללךשמשתנהאישההכלתעצמך.ועבורשלנוהבנותעבורעבורי,שםהייתתמידמידי.חזקההיתה

שיהיה.ומהשישמהכלאתלקבלבאומץוהסכמתהעיניים

שהבעתןההתנגדותעלגםתודהולרקוד.לעוףאימאאתששחררתןתודהוהלל,מישלשליאהובותבנות
לכןמובנתולארחוקהשלי,החלומותלארץאותילקחההיאפעםלאהריהזאת...","הביודנסהכשאמרתן

בכלאיתכןולצחוקלרקודהביתה.ביודנסהולהביאולנשקללטףאותכן,לחבקשאפשרתןתודהאז...
ביןאינטגרציהלעשותהיוםלישמאפשרמהזהבכל.לבוגילויוכנותקרבהבינינושישתודההזדמנות.



ערכיםעםאדםבנותלהיותומתפתחותגדלותשאתןותודהנפרדים.עולמותלאאילוויותרלביודנסה.הבית
לצידכן.צומחתגאה,אימאואניטוב.ולב

גםלךתודהוקריצה.שובבות,רקודלמוסיקה,אהבהשלהטובההמורשתעללךגםתודהשלי,יקראבא
להיפתחמסכיםאתהשהיוםכך,עללךותודהולהתמודד...להתנגדאותישלימדהנוקשה,החינוךעל

אחד...יוםיחדביודנסהנרקודעודאולייודעומילהתרכךמסכיםלחיבוק.

לך!מיוחדתוהכיענקיתתודההעולם!!!!!מלכת,שליואימא

מגיע!הכילךלך!מעניקהאניהתעודהאתהיום

תודהלהתמסר.האומץעלתודהלשחרר.וגםלילדאוגהיכולתעלתודהוהסקרנות,הפתיחותעללךתודה
זרעשהייתהחברותחברות.כזוכולובעולםעודשאיןיודעתואניובת.כאימאמחדש,להיוולדהאומץעל
יפיפה.לגןהתפתחוהזרעהמשוף,והריקודביודנסהבזכותהרבהקיבלהזההזרעוכיוםפעם,קטןקטן

לקבלתסכימישאתלדעתטובוכמהעלייך.חושבתכלקודםאנימכינה,שאניויונסיהשבכללך,לומררוצה
חברותלצדרוקדתדרך.עשיתשנתיים.כמעטבקבוצהרוקדתאתוכיוםביד.ידקדימהאיתיולצעודהכל
תודהמופלאה.הרמוניהויוצרותאחתבקבוצהנפגשותשלךוחברותשליוחברות,חוליםבביתמעבודהשלי
איתי.יחדללבקרובפנימהללכתולהמשיךרגשיאופיזיקושי,כלעללהתגברוהיכולתהרצוןעללך

בכלאותישמלווהשלי,האישיתהשומרתוהמלאכיתהחברההרוחנית,האימא,אולההיאחביבהואחרונה
עצומה!היאהיום,שאנימהלכלתרומתהבעצםאךרבה,הכיוענווהבצניעותהתפתחותי,שנות

מקורות.11
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