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 תודות 

)ברנרדו(  BERE  ת עם אחיותובנה משיחות ארוכב.  ימילא  שיר תודהכל העבודה הזו היא  

 ".  אהבה החסר השתהיולא  ,אמא אוהבת מדי"עדיף אמרנו תמיד שנו כמשפחה, איחוד על

 ,הייתה מאד חולהמי  יאחצי שנה אחרי שעליתי ארצה חזרתי לארגנטינה להביא את הוריי.  

את   עזבה  הקשיים  כל  את  ולמרות  אבי  בנה,  את  להשאיר  כדי  ביתה  ואת  בידיים  אחותה 

מילדיו.    ידל  טובות כנפטרה  אימי  שניים  חודשים,  הווילון אחרי שמונה  שסיימה לתלות את 

אז אני    .עידןעם  הספיקה לדעת שאני בהריון  , ועוד  האחרון בבית החדש במדינתה החדשה

מתוך אהבה עמוקה. תמיד  היו  שלה ממני  פיות  יוהצ  ישהביקורת שלה כלפי  הבנתילא    עדיין

הריקו את  איתי  יחד  רוקדת  וגם    דהיא  שלי,  האם  שפת  בספרדית,  לכתיבה  החזרה  של 

שנותיו הזוהרות, את    18ליצור לעידן, עם    כדי  כאמאשלי  ת בתוכי את המסע המאתגר  רוקד

פה והרך מבלי ללכת לאיבוד בין  הליבו היפללהקשיב  ובדרך משלו,  לדרכו  האפשרות לעוף  

 הדרישות המקשות של החברה. 

ולאמיר ילדי לעידן  כל    י,  על    ,ךכהאהובים  להיות אמא שלהם,  היפה  על המתנה  מודה  אני 

, על החיפוש אחר הזדמנויות  ביחד  גלידהבאכילת  ק שלנו, על הטקסיות שווהעמ  ןכהקשר  ה

ועל   בינינו  בשביל  הלמפגש  אחד  חם  בית  להיות  מצפה יכולת  שאינה  באימהות  השני. 

 וסיפוק רב. םואלא שיהיו הם עצמם, אני מוצאת שובע עצ ,שחלמתישהילדים יהיו כפי 

ל להודות  רוצה  וה,  )אלה(  ALE  אני  לראות, ומסע החיים, שישלי בשותף  החבר  דע תמיד 

שבי לאור  מקום  ולתת  ללהעריך  היד  ,  את  לי  החשלוהושיט  מתוך  אותי  כה יהוציא 

וזה אולי, השיעור הגדול ביותר  זקוק למילים,    כי אינו אומר שמספיק לו חיבוק ו הוא שבתוכי.

 . ודלי י ללמודישעל

  

הכרת תודה לאבא שלי, שתמיד ראה את היופי שלי למרות שמעולם    לשי מקום מיוחד  ביש  

וכך למדתי את חשיבות הקול הפנימי. האופטימיות הענקית שלו הפכה את   ,לא האמנתי לו

ב אותו  שלי  בזכות,  ילאפשרסוף  ב הקשה    כודרהליווי  שליאחיה  וכן    ו היו  ,תמיד  כמו ש  ,ם 

 ואהבה. אכפתיותכות, ייל שש מבחן אמתתמיכה, 

  

היכולת שלך לקבל אותי מבלי  עם  לרחלי. עם החיבוק שלך ועמוקות  -עמוקותלהודות  ברצוני  

בלי ביקורת, בלי    -לפתוח את ליבך בפני כל אחד ואחת באהבה שלא הכרתי קודם  ולשפוט,  

ה  יותמיד גרמת לי להרגיש רצ  -"איך אנחנו צריכים להיות"   אותנו לתבנית לנסות להתאים

אהבה ללא תנאי של אחווה חדשה. הצלחת   ,של "שפת אם" נוסף  מדת אותי סוג  ילוואהובה,  

ואת האישור לעצמי להתרגש,   אצלילהגדיל את היכולת החווייתית שלי, את החלל הפנימי  

להעריך את הדרך שלי לרקוד את החיים. ו להשתחרר, להרגיש חלק ולהיות מסוגלת לשחרר

ליהמהות הזאת  יהא אותירבה אחים שה  עניקה  ומחבקים  אותי  לצפ  ,רואים  ות ממני  מבלי 

לאחי  אויותר   תודה  שאני.  מי  להיות  עמוקה  רשות  עם  להיות,  רק  מאשר    ולאחיות   פחות 

הבכורים   שכבת  שלי,  שמזינה  ההמחזור  זו  מיוחדת,  כך  החלום   ומעצבתכל  הגשמת  את 

 ה שלי.ניתומכים בגה"גננים" הלקרובים ביותר,   ובמיוחד ,להיות מאפשרת

 

י לדרך תלאפרת ארגמן, אמא נוספת שליוותה את יציאתודה ענקית  גם  אני רוצה להקדיש  

והזנה"   כמאפשרתחדשה   "ביודנסה  רוצה, עד    .לקבוצה  אני  מה  לדייק  לי  עזרת  כמה 

שאני   למי  לתת.  ולהתחבר  לי  שיש  עבורי  למה  מודל השראה  וקשובה  אמא  היית  תומכת, 

חיים של  עינ לי  אפשרת    .תמידוזמינה    לזרימה  דרך  עצמי  את  את ו  יך ילראות  לחוש 

את   להתמסר, ליצור  לימדת אותי  .י במרכזשל  לבהלשים את  ואת העידוד  ההתלהבות שלך  

 , להיות ביודנסה.  שלי תהאומנות הייחודי
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את ליבה, תמכה בי באהבה ולימדה אותי להתמודד לי  פתחה  שמוניקה שטראוס  לגם    תודהו

 במרכז המעגל. מוד בבטחה ובעצמאות לעו אפשרתהפחד הראשון כמ עם

 . מקום מחודשמהויות אחרות, להכיר הורות מי! זה נפלא לתרגל ארבהתודה 

  

ו לצידי בדרך בכתיב לאני מודה לטצ'י  לחיים, שהיו  "אחותאמא"  העבודה   תקוקה, כל אחת 

  : ת בעברישלי  ביטוי  השעבדו קשה בתהליך    " דורות  השלוש" ל  גדולה גם תודה    . הזו בספרדית

לעזור    ,אולגהאמא  מ מוכנה  הייתה  בפניובתרגום,  לי  שתמיד  ליבה  את  ואת    ישפתחה 

ל ביודנסה  בין  לחיבורים  ה האהבה  העבריתבין  היקר  ,שפה  שלי  על הו  אח  יהודה  אהוב 

קבוצה שרוקדת במדהימה    " ילדה" וטובה,  ועל העזרה בתרגום הלב שלי לעברית,  ה  ההגה

להבין את מה על מנת  וישבה לידי בסבלנות רבה    ,עברית לעולים חדשיםלשהיא מורה    ,שלי

 ולמצוא לזה דרך ברורה ופשוטה.  ומרשיש לי ל

 

לדניאל עם  אטב  יותודות  הקבוצה,  עם  המילה,  עם  הזה  המפגש  את  לי  שמאפשרת  רס, 

הריקוד ההוא, שהענקת הפידבק ועם הקסם ליצור ולברוא את עצמי בריקוד אבסולוטי, כמו  

ע מתוך הקרביים,  ה, בלי מוזיקה, לנשום ולחכות לריקוד שלי, שינביילי במינוטאורו, בלי הנח

ומסירות...  רגישות  עיניי מול דמעות ההתרגשות    לרקוד אותו עם תשוקה, עם  ולפתוח את 

והמבטים מלאי   באותו    ערצהההשלך  כל החברים שהיו סביבי.  חיי השל  רגע הבנתי שכל 

סבלנותת  וֹצּר  ל  יהרתי  מ חוסר  נתתי  ,מתוך  הזמל  ולא  את  כדי  עצמי  צריכה  שלי  שההוויה  ן 

אם הוא נולד   ,, שהריקוד שאני בוחרת לרקוד הוא הטוב ביותרהפנימית  להביע את האמת

יע וטעים הרבה יותר בּזהות שלי. זה משׂהמתוך פשטות וענווה דרך הקריאה הפנימית של  

 ר.שויע ומחולל בי יופי שממלא אותי באבּהיות, משׂמשמאכלים רבים מסוגלים ל

 

להודות ליעל כהן ולכל המשתתפות שהגיעו לקבוצה בכרמיאל בכל יום    מבקשתאני    ,לסיום

לחיות יבזמן שהנח  .שני נפלא  דבר  הם  האמונה שהחיים  בי  והתחזקה  בכן  תי, התאהבתי 

אולי אפשר   אותם. רחוק יותר  גיע מהרלהלבד  מגיעים  ביחד  נהנים  יותר  , אבל  והכי טוב,   ,

עם  שבוע,  בכל  הרגשתי  ה  מהדרך.  הוויונסיה,  בחיבור   אתכןכנת  ועכשיו'ל  איתי  של   'כאן 

כ שלי  ל  מאפשרתהצמיחה  רוקדות, וכאדם.  אתכן  ראות  של  שלי,  החיים 

חוויה מרגשת    ,בכל מפגש את   החיזקשהייתה  ומשתנות   מתרגשות 

שהייתי   הפידבק  הייתן  אתן  סוף.  בלי   שלי  התשוקה 

בכוח  סוף  סוף  להשתכנע  כדי    צריכה

כמאפשרת   בבית  ש  יגהאהבה ולהר

של   . 'לרקוד את החיים' בהרפתקה 
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 . מבוא 1

הילדה הסגורה בתוך עצמה, שמנה ועסוקה בחיפוש    :אזמ  חלפו חמישים שנה

בסתר לאכול  ההזדמנות    את עוגיות,  ה  את  חביאההאמא    פהיאלגלות    ,אחר 

במיוחד   .הזה  הלבד   את  היה  יד תמסוכריות.  ה רוא ש  לאכול,  לא  אחד    ה אף 

 ... אותי

ב  י מיכשא תמיד  נפטרה  שלה   אמא ,  איתיון  הרי הייתה  הזו  הכאב  שריטת   .

  לכוח מהותי ש.  תאים ה  זיכרוןבשיש    חוויהכ,  בלא מודע האישי  נוכחתהייתה  

מטה,  ש  אבל אותי  להיהוביל  נאלצתי  בתקופות  שנגדו  רבות.  פעמים  לחם 

עב הראשון  שלי באמצעות בכי והר   םלמדתי להצהיר על צרכי   ן ונות שבהאשהר

כוח   בהיעדרות,  הופיע,  צבוע  היה  ובהחיים  הזו  בעצב  כאב. התינוקת הקטנה 

  ל שחיים  ללהם סיבות להמשיך הלאה, והרעב הגדול הפך בקלות למנוע    נתנה

 יחד וקרובה לאמא. בהמשפחה ראי לשמור על הוריי, זה שאח 

בת ייהשכ מהחדר  9  תי  אותי"  "הוציאו  כך    ו בש,  כל  הגדולים.  אחיי  שני  ישנו 

אותם במיוחד,  הערצתי  אותי"  ראו  "לא  הם  בסלון   אבל!  שלי  הדיוואן    מיטת 

היה    , על הקירות  פוסטרים אסור היה לתלות    ": מקום   לי   אין " ש  ה שהרגי  ל  נתנה

כל רגע  בלהיכנס  ו  כלאליו יו ש  ,ים בסלון הביתו להשאיר סימני חי אסור לבלגן א

.  יי קהילהלא היינו משפחה עם הרבה ח  .א הגיעו עולם למשאורחים    , אורחים

אחווה ומשפחה,    מעט מפגשים חברתיים ומעט דיאלוג, נוכחות חזקה של   היו

אומרת  הייתי  ואפילו,  עמוקה  חיפוש  שייכות   ,

אנשים מבחוץ )זרים,    . אחר הגנה ממה שבחוץ

הספ בית  חברי  זוג(  ש  ר, עמיתים,  בנות  כנים, 

חשודים  היו  ל  -  תמיד  רגישות    אמאהייתה 

אול חוץ,  כלפי  בגלל  קיצונית    כפר ב  העבר י 

סכנה   -יהודים    של  פרברים מקורות  היו  כולם 

מאשר  ומח לבד  יותר  טוב  אמון,  חוסר  וללי 

 . "גויה" בחברה 

ההתבגרות  דהויה  שלי ראשית  בתוך    הייתה 

ש ו גוף  לצחוקים  כמעט  עללגרם    לוקי   100ג, 

להת  לי   היו .  14בגיל   משאבים  גות  הנמעט 

הזדמנויות  הקבוצב מעט    . ריגשי   ביטויל, 

ש בפורקן    מצאה  האנרגיה תחושה  נשאתי  תמיד  בסתר.  חלק,  אכילה  לא  אני 

לעניינים מחוץ  כלפשאני  פוסקת  בלתי  בביקורת  תלויה  ך  אי  -  אמא  מצד   י י, 

בצורה חדה כמו  החוצה    פרצוי  שלהרגשות    . יידעות תלבשתי, איך הבעתי את  ה

ה  : סכין פוגעת,  לי הערות חמצמצות, תגובה  היו  יתר  תמיד  רגישות  גנה מפני 

מילולית.  התקפה  ומבחוץמבפנ  השתנה  המתבגר הגוף    באמצעות    , ים 

ות, של  בתוך חיבוק של כמה עוגי  ים קצר  ניםגופניות נרגעו רק לזמהתחושות  וה

תמיד  ממתקים,  פנימי  לי    יה וה  , אותי   או ירשלא    תי דאג.  בסתר   כמה  דחף 
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, לא להיות נוכחת  שי אי-קשורה לקשר ביןשסיטואציה    מכלמה ומכל ב  להיעלם

של   ועכשיו'בפידבק  יחסים  'כאן  מערכת  להיעלםא  ל   .בכל    בעוד ...  להיות, 

 עוד ועוד מקום בחלל. בעצם תפס הגוף ש

השד.  יא   זאו בסרטן  חלתה  רק    בזמןמי    להרגיש   , ציצים  לגדל  התחלתישאני 

  י כלת א.  לי עם מי לדבר  היה  א לכאב ואובדן.    ווה יההמיניות שלי  סמל    ,תשוקה

קצת.   א  הציצי עוד  והזינה  הניקה  ממנה.הותי  שאיתו    אותה   ליוויתי  וסר 

נוח עבורה, הגוף שלה    ה רגישה  סיליקון שלא   י ימילו  עם  חזייה   לקנות ,  לטיפולים 

 עוד קצת.   יכלתבבית, א  ביטוי לשום נשיות ה יה אלהנשמה. ר ותועוד י בלס

נוער של  ש  עד   , מקום  בכל  זרה,  בסתר   נפש   הייתי התחלתי להשתתף במרכז 

הי הציונית  האפשרות  התנועה  את  לי  נתנה  לקבוצה  ההשתייכות  הודית. 

לי  לה שיש    הדרכהה  עניין .  ביתרגיש 

  י אותי עם זרמים תיאורטיים בנושא  חיבר

הילד ו   תקשורת  ,וך חינ .  התפתחות 

השתייכות  ויוצרת    שווים   ת מוצא הקוגניצי

.  (המשפחה)אחרי    קבוצה ל  ספתונ

הנוע בתנועת  את  כמדריכה  מצאתי  ר 

הרא חברים  החברים  )רובם  שלי  שונים 

הזהות    דרך  . היום(   עד   שלי

  , הגוף שלי  את אים  רוא  ול  ,ים אותי כפי שאנירואש  הבנתיואלית שלי  האינטלקט

בקריש נמצא  הנוער  המקובלים בחברה. המעבר    שליופי  ה  יוני רט לא  בתנועת 

חות  ההתבגרוהותיר  בגיל  ולהשתייך.  להיות  בזהותי,  צורת  ם  כל  ביטוי  הת 

הנשיות    והרגשית  ת הפיזי כוהוכלוא  המכוס  יתההי  שלי של  הת .    היה שוקה  ח 

.  ות מקובלתיהצורך גדול ל  של חוסר ביטוי ו  של ,  ות גיתחת טונות של עו   מוסתר

  שהוביל   הלז במהרה    ך ולהגיב לרצונותיו של האחר הפת  וֹ צּר  להתאים, ל    הצורך 

 דרכי. ב יתוא

הנפש,  חגיגת    יו ה  עוגיות.  לו  קשובה  הייתי   לא ואת סימני הגוף,    כלל   יראתק  לא

 של כאב.   לםעוששומר על  ריון חיבוק שלא מגיע, הש ה

בחזרה.    נההשמ באפשר לסכם בניסיונות לרזות ו  מכן  אחרל  יםשנה  עשרים  את

רגשות,   מוחלט של  דיכוי  היה  הדיאטה  ב  אחרי ובתקופות  עם  ריחה  זה  מיחס 

הגנה    . וסוכר   קמח   תוך   ל אהאחר   ללא  סכנה,    שומן   של הגוף    ' סטרס'הרגיש 

  , האיזון  את  פעם  כל  לי   הירהחז  רגשיתהבקרבה של אחר ושל עצמי. האכילה  

  של אהבה. רעב בכל דרך...אותי למשטר הדיאטה בחזרה.  חזירמקובלת ה תווהצורך להי

 
 שאכלתי  מצהירה

 לרצוח רעב    כדי
 הגוף  של צעקה  חסמתי

 צעק  הגוף שוב   ואז
 ורך  מתוק  ביס  רק

 הלב  חלל  את  מילא 
 להתרגש  רצה  שרק 
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תִפאֶרֶ   אבל עוצר  גם  כאב  לעצור  כדי    ז א   ת.להיסגר 

  פנטסיה   בכוח  מריםוש,  אישיים  בין   יחסים מ  נמנעים

,  ביקורות מ  חמקים תמ,  קבועב ו  במוכר   שליטה   של

 ... ת לחיומ, רגישות מ

  י נשארת  שומן   ובלי   אוכל   שבלי   רואה   אני   היום

כואבת לביקורת    -  האחר  עם  במפגש.  חשופה 

להזין את הזהו  ואת המפגש, במקבמקום  ום  ת שלי 

  תי יונהי  ת וֹצּ ר  ידבק, מיהרתי ל  בפ ת  להזין ולהיות מוזנ

  רעבה,  אותי  ראה  שלא  מהאחר,  מעצמי   -  בהער

 .מאהבה

חיפשתי    ארבעים  ולהיות  להשתייךשנה  להתחבר   ,

התחזקו וחיברו    רגשיתה  אינטליגנציההו  ידעהחלק.  

ובעיקר לא אהבתי את    , אדם  הובא ל  ידעתי   לא .  רבים  ארגוניםל ו  קבוצות לאותי  

התפתח של  ש  ותעצמי.  התפתחות  וגם  אחד  בצד  חשיבה  אחר.  גר ל  בצד  ש 

קבוצות   תיי הנחובקבוצות הרגלי אכילה, במהלך עשרים וחמש שנה השתתפתי 

הרגלים,    -  התפתחה  גם  אוכל   בענייני  שלי  העשייה.  ארוכה  תקופה שיניתי 

  ' רגש  של   זמנים 'ל  ' ראש  של   זמנים'ין  קפיצות ב  , הכרתי את מחזוריות הגוף שלי

 . בלגן ו שחרור ר או משטר של סד  חת ת ועשייה

לביודנסה.    הגעתי ,  א חולהבזמן שטיפלתי באב  , לנפש  עוגן   של  בחיפוש   ...ז וא

את   שהביא  ספורט  של  שנים  שלוש  טריאתלון  אחרי  )אימוני  לקצה    –הגוף 

ור  רכיבה  ומוזיקה  ,יצה( שחייה,  תנועה  עם  משהו  למה   דומהב  , חיפשתי 

בארגנטינה     ר ג רצוקרב   מיכל   עם  טלפון  שיחת.  ס ולפ  העשרים   גילבשרקדתי 

 . החיים את  לי ששינתה  לשיטה  יד  לי  שיטהוה

חברתית    MA  למדתי ופסיכולוגיה  באוניברסיטה  אישית  בין  בתקשורת 

יתי רדיו וגם חלמתי  בארגנטינה. כתבתי, יצרתי ופרסמתי טורים בעיתונים, עש

ו אני,  בספרדית.    עצמו   את  פש חמש  מקצוע  עם,  ילדים   שני  ועם  נשואההנה 

  יצר   תבבי  חולה   אבא   ... כנפיים  וגם  שורשים  גם   במפגשים   מוצאת,  שונה  בשפה

בית לצורך    תי מצא  ובביודנסה  ,בהביהס  עם  וגם   עצמי  עם  גם   מאתגרת   מציאות

  לאמא ,  מיילא ,  אם הת  שפל  להתחבר  גם ובדרך    ,תומכת  אנושית  לרשתו  יוטבבי

 . שבי

ואיך    ימה בהמשך.   יי לע  ההשפיע  היאביודנסה    לספר   רקרציתי    אספר 

התנו  יחדיו,  התחברו   ועשייה  רגש ,  שחשיבה קצב  והמלודיהודרך  אני    עה 

קס  ה וחוו  אהבה  ונותנת  מקבלת,  מי עצ  של  הריקוד   את   מייצרת  ם  החיי   םאת 

מ  ולברוח  רגשות  לאכול  במקום  את  בקדושה.  שמשתיק  פוסק  בלתי  רעב 

עצמ את  פוגשת  אני  להתשוקה,  האחר  ואת  החיי  של  רעב  חגיגה  יש  ים. 
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את   גיע למלאהאוכל מ ,אהבה עם אותו מספקים לא אם,  אהבהל אינסטינקטיבי 

 . שתיקההריק ב

 

 

את    י תגשפ,  שלי   לקבוצה  ויונסיה  של  הכנ בה,  במקרה  ככה שוב 

שנה    למדתי   אותהש   –חוזרת    הזנה  -   feedbackמילהה שלושים  לפני 

של     הזנה   המילה  את   צאת ומ  אני ו   ,רסיטהבאוניב  תקשורת  לימודיבתיאוריה 

  כגשר   באהבה  האחר  ואת   ועצמנ את   להזין,  לקבוצה  שייכים  להיות  שלנו   ביכולת

  לבד   להישאר  במקום.  משמעות  מלאת  נועהתב  יםלחי   כדרך ,  לחיבתיות

, לראות את  ' יש'ל,  'יחד 'להתעלות ללהתפתח ו  -  ברעב,  'אין'ב,  בריק,  בשליטה

 . סיפוקל , שביעות להאחר, 

נוצר  קונספטואליס  "בסי הביודנסה  על  של  התשוקה  החיים   במדיטציה   ,

מחדש הריק    ות מרוסקה  ות חוהמ  תוך מ  להיוולד  ההדחקה  וממבנה 

 . אהבה" סטלגיה לו נבוודאות מה זאת אומרת, זה בא  נו, שלי והסטריל

    (27 ע'   ,2007 , טורו)רולנדו          

  כלפי   גםו   ,תפנימי  בהלהקש  ומרחב  זמן   לגוף  לתת  זה  עצמי  עם  בפידבק  להיות

לסביבה.   המידע    המוח חוץ  כל  את    נמצא ו  ,זמנית-בו  חיצוניהו  פנימיהמקבל 

מהאיה( טז)הומאוס   איזון   אחר תמידי    חיפושב יציאה  מהווה  .  הזה  ,  'סטרס'זון 

  , ביטחון   שלו   איזון  של  בסביבה  וגדלנ לא  אם. הישרדות  של  למצב  וקריאה  סכנה

 . 'סטרס'מ ולהימנע  בשליטה להרגיש  י ד כ מפגש מנבחר לברוח מאינטימיות ו

רעב  ביודנסה בין  יציאה מהדיסוציאציה  דרך    ' אני'ה  בין,  שובע   לבין  מאפשרת 

  שלנו   ברעב  להכיר לנו    תעמסיי   היא.  חברה  לבין סטינקט  אינ  ין ב  , 'אנחנו'ה  לבין

  שלנו   הזהות  את מחזקת  היא ושוב ברעב.   ,בשובע   להיות  י ד כ  מזין   מזון  ולהעניק

 להיות עם האחר בהרמוניה, לתת ולקבל אהבה.   תהיכול אתו

.  אותו בקסמו המהותי של המפגשחוגגים את נוכחותו של האחר, מרוממים  "

רך חיים  אחר ד   שו את החיפ  המציעBiodanza   . בריאהה  ות היא האפשר   זו

 . " ודומה שלנאת הרגישות הר ת חדשה, מעורר

 (   27, ע' 2007)רולנדו טורו, 

שלא    , יופי  מייצר שבפידבק של אהבה    , בתשוקה  האחר   ועם  עצמנו   עם   לחיות

 . החיים  שמחת של  יופי ,  ארוחות המן  יוב קלוריותלקשור כלל למספר במשקל או 
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 וויונסיה  ביודנסה . 2

 של מחדש    למידהשל אינטגרציה אנושית, התחדשות אורגנית,    שיטה  יאה  ביודנסה"

מועשרת.   שלים  המקורי  םתפקידיהשל    מחודש  חינוךו  תיותחיב בסביבה  החיים 

שלה   ( vivir  המילהמ  ,דיתבספר  חוויות)   ויונסיותוב  מבוססתהמתודולוגיה 

 ( 2002טורו, )" , תנועה ומצבי מפגש קבוצתיה, שיריקהוסאינטגרטיביות באמצעות מ

ביו   –ריקוד  =    דנסהו  , חיים   =   ביוס  המילים   של   החיבורמ  לד ונ  נסהד -השם 

 , ריקוד החיים". ביודנסה" – משמעות מלאת ריקוד כתנועה 

Biodanza  יםהמהוו  , ים יונ חי  תפקודיםשל    ופיתוח מחדש    למידה  תפשראמ  

ביטוי   הלדרכי  שלנו. פוטנציאלים    ם תור  שבועית  בקבוצה   קוד יר  גנטיים 

העצמי    את  משפרו   ביולוגיתניה  הרמול הוויסות    )ויסות   האורגנימדדי 

בין    ספונטניהיטוי  בה  את   מעודדת  ביודנסה  .הומאוסטטי(  אינטגרציה  ויוצרת 

לפעולה.  מחשבה,   ודחף  והישג  מקדם  זה  דבר רגש  חדש תה  ה  נהגות 

 . החיים ולהנאת לשמחה להיפתח  ת והמאפשר

על פי מודל    מאורגניםה  המוסיק  שלו  ם יליתרג   של  שילוב  על  מבוססת  ביודנסה

או ולבד   –התרגילים  פרטיבי.  תיאורטי  קטנות  בקבוצות  בזוגות,    כלל   עם, 

  אורגנית   הרמוניה  מפתחים ,  בריאות  דיםמעוד   הםש  כך  מעוצבים   –קבוצה  ה

.  ויונסיהודרך ה  מתממש  ת עם האחר וקשר עם הטבע. כל זהשורתק  יםביטימו

ב חוויה  היא  ות  פונקצי  ה המכיל  עוצמתית   ד ומא"  ועכשיו"כאן  ויונסיה 

 (33' עמ, 2007)טורו,  .ואורגניות  תיונאליות, קינסטטיואמוצ

ביודנסה של רולנדו  ה  ית ריבתיאו   ה מתגלה במלוא  "vivencia"-ה  חשיבות מושג

מאפיינטורו  את  שהגדיר  מדוי  הי,  שיטה  והציע  "חוויות  המהותיים  לעורר  קת 

זיר את הסדר  ת, לשנות אורח חיים ולהח ביות" המסוגלות לבטא זהואינטגרטי

 .ביולוגיה

הפרוט  , ס ההומאוסטזי  העדר בשלב  שריו  , הראשוני  ויונסיות -ושאבד    נות יוצר 

של חיזוק הזהות,    כיםהלית  מתוך.  ירגש  וסטרס בגוף    כרוניים(ם  ירישר   ים)מתח

של   עם  טיגנהפוטנציאל  הביטוי  חיבור  חושית,  ה,  ואינטגרציה  אינסטינקטים 

היכולת לזהות תחושות  משתקמת    , ויונסיהבזמן    ים רית ורגשית המתרחשמוטו

לזהות   מסוגל  , "ב ער"ה  את גופניות,  אותן  יםולהיות    לה א  תהליכים .  לספק 

ה  את  םמימעצי   אנו ו  ,האינטגרטיבייםאישיים    ןהבי  שבקשרים  'שובע'יכולת 

 .  הטבע ועם   האחרים עם , עצמנו  עם  יותר  ם זורמי

ובנוירוטרנסמיטורים.    מעובדות   ויונסיות וה האנדוקריניות  בבלוטות  באיברים, 

רישום  של  תפקיד  יש  החיצוני.    רשמים   לתודעה  העולם  עם  בעיות  ופתרון 

  ' , עמ2007)טורו,    .לאמצן   יש ,ן שלפר  אין   ויונסיה ומרגשות העולות מהשות החוהת

60) 
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וזה   ,ושפה מודעות פיםדימעש אחריםה ה שונה באופן קיצוני מהטיפוליםדנסביו

  שימוש ה  את "  משמינים "ש  וון ימכ.  תמהפכני  טרנספורמציה   של  אפשרות   מביא

שאומרים לנו    תוכניות מזון בוה  זיהרל  תמיכה בקבוצות    גםקורה  ש  כמו )  במילים

לעש לרעב(,    , ותמה  להתחבר    של   ערכהה והקשבה    נוכחות,  ים" רז "מ ולא 

האנרג  אתו  ,תחושותה את  לתעל  שבהדרך  תמיד    הוויונסיות גוף.  יה  מלוות 

והן   ,ארוטיות  ושל  הוחרו שלשל הנאה,    תחושות  ותשאנו, קינסטטיותבתחושות  

 ת. כומשפיעות על כל המער 

נוירואנדוקריניות  וולח השלכות  יש  הדרכים    .וחיסוניות יה  צומת  זהו 

  לא ו  גנות א מאורל  ויונסיות   לאורגני.   יה של הנפשך התמר, תהליהפסיכוסומטי 

ליצעל  הרמוניות  אינטגרטיביות    ויונסיות   ואילו   ,אורגני   ארגון   חוסר ר  ו ולות 

מארגן    יות יש ערך גרטיבנטאי  ויונסיותול יאות.  להעלאת החיוניות והבר   מובילות

ותלמיות.  היפ-פונקציות הלימביותל   ההרמוני  מביאותו  ותמפעיל   ן בפני עצמו. ה

עיקריו   סווגותמ  ןה הבעה  קבוצות    את   ותומפתח  ות המבטא  , (וויםק) ת  לחמש 

התרגילים  הפוטנציאל  ה   באופן   לעורר   ת נמ  על מאורגנים    בביודנסה אנושי. 

 :   (2009  רו,טו) החווי כל סוג של  ספציפי 

 חיוני, שמחה  דחףבריאות,  – יות חיונ .4

 הנאה, רבייה – מיניות. 2

 יה, פנטזיה , בניחדשנות  – יצירתיות .  3

 אהבה, חברות, אלטרואיזם   – חיבתיות . 4

, מצבי התרחבות  ושת שייכות ליקום קשר עם הטבע, תח – התעלות. 5

 התודעה

פיזיולוגי    ייצוג  יש  יונסיות ו לו.  היויונסואת חמשת קווי ה  מלא  אופןב  מפתח  דםהא

הלימבי גבמערכת  להתנהגות  ויסות  מרכז  אינסטינקת,  ו מישה,  רגשות.  טים 

הלימב האמיגדלההמערכת  ההיפוקמפוס,  תפקודי  את  מקיפה    במוח   ית 

ההיפותלמוס   בלוטת  וההיפותלמוס.  את  על    עהמשפיה  ,ההיפופיזהמווסת 

 .קרינית מערכת האנדוה

 

 

 



11 
 

 

 ה ויונסי -פרוטו  .3

פי   ההמודל  על  של  במהלהתיאורטי  הראשונים, ביודנסה,  החיים  חודשי    ך 

נוירולוגי את התהוות דפוסי    מתחיל   וקהתינ פרוטו החוויתיםתגובה  הבאופן   .-

 .יםונ חודשי חייו הראש בששתסטטיות שיש לילד ויונסיות הן החוויות הקינ

מהתחושות   ות בא ןה . הקווים מחמשת חד בכל א  ות מיוצג ויונסיות-וטו רפ

 ם. הראשוניינוק חווה בחודשי החיים האורגניות שהת

 

התנועה, מתפקודי פעילות   שלויונסיה -מפרוטויות מתפתחת ונחי •

 . הומנוח

קשורה   • הראשונות,    של   נסיהויו-לפרוטומיניות  ההנאה  ולתחושות  מגע 

 .מהלך ההנקהומליטופים מה ותרמהנג

נות,  אי נוחות, לסקרשל  פקודי ההבעה של רווחה ומקושרת לתיצירתיות   •

 . גרפי  ביטוי לו פהלשה, ביחס לסביב מיקום לשינויי

 . הזנהשל והנקה ויונסיה של -לפרוטוקשורה  חיבתיות •

 .ה יבהרמוניה עם הסבשל של מלאות ו ויונסיה -וטור פבמקורה  התעלות •

 

מיועדים  רת" ביודנסה  בעוצגילי  ויונסיולייצר  הרצופה.  תמה  ש  האקטיבציה  מסוימים  סוגים  ל  של 

 ( 132 עמ' ,  2007. )טורו, "ם חייהמול תגובות מחדש את ה  חוויות מארגנת 

 

 תרומתו של רייך .  4

( רייך  היה  1957-1897וילהלם  וצא  ממר  ופ וס פסיכואנליטיקאי  ,  פסיכיאטר ( 

פרויד ,  אוסטרי  יהודי זיגמונד  של  האורגו  הניח  , תלמידו  תורת  )מעין    ן את 

בסיסית(  חיים  עבודתואנרגיית  באמצעות  בנוש  .  מורשת  רייך  הפסיכוירש  -א 

שהועש  חדשות   הרגופני  של  -ביו הניתוח  ה  מו כ,  בפרספקטיבות  אנרגטי 

 דלה. וויד בואלואן וביוסינתזה של דיי אלכסנדר 

.  שכיחים עקביים    גנה וסי המכיל דפ  אדם רייך, אופיו של האוריה של  על פי התי

הוא  בה לאט  ולאט  פסיכולוגיים,  במונחים  הזה  הדפוס  את  ניתח  הוא  תחלה 

ספצי   שונים  פניםו אקשר   לדפוסים  אופי  התנגדות  שלפישל  שרירי  ים    . שריון 

 ( 195 'עמ ,1955)רייך, 

חו תסכולים  עם  מתמודד  הוא  כאשר  מהסביבה האורגניזם,  ונשנים  זרים 

ל נאלץ  הדחפים    קהדחיהחיצונית,  שלואת  הופ  ריון הש  . הטבעיים    ך שלו 

אופ  וקשהלנ את  זה  יוההסתגלות  הגמיש  ויומאבד  בירידה    אב.  ביטוי  לידי 
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של  זהה במצבים  י  דםאה  כן,ל  .וביכולת ההסתגלות  באופן  לפעול  שונים,  יטה 

לש מאחר   מות   ו אין  באופן  לתפקד  סיטואציההיכולת  לכל  נוקשות    אם  בשל 

 .אופיו 

להימלט    הכיל ל  ולת היכ" מבלי  וכאב  נעימות  של ל  מרירות באי    נוקשות   מצב 

       . "ולתת אהבה  היכולת לקבל אושרהולכת יד ביד עם 

 ( 195' עמ , האורגזמה של   תפקידה ,רייך )   

 

 

פי  אמוציונליותחומות    הן   נותהשריו שאוגם  עצמנו  זיות  על  להגן  כדי  בונים  נו 

שמפני   גוף  שריון  כי  הצהיר  רייך  או  תסכול.  אזורים  לשבעה  מחולק  זה  רירי 

אל  מגזרים  רצ   ו מגזרים.  סביב יוצרים  האנרגיה    ובטבעות הגוף,    ועות  אלו 

מקןה  ת הטבעו  .תנתקע חזה,  צוואר,  פה,  עיניים,  אגן  :  או  מותן  לעת השמש, 

 .ואיברי מין 

ילדי אנו  הכאשר  האירועים  הפחדים    , שייםהרג  החסכיםטראומטיים,  ם, 

הן מבחינה פסיכולוגית בצורה של    בנו   צלקות  משאירים האכזבות שאנו חווים,  ו

  , שריריות חסימות ו  ציאציות, והן מבחינה פיזית בצורה של מתחיםזיכרונות ואסו

מכלול   . מה שאנו מכנים "שריון שרירי" הוא, אם כן,יםניעם הזמן לכרו יםשהופכ

הכ  החסימות השריריים  ילדותרונייוהמתחים  מאז  שהצטברו  של  נו ם  ובסופו   ,

 דבר השתלבו באופן מלא עם אורח החיים שלנו. 

ההשפעו זאת,  של  עם  בגו  אלו   שריונותת  והן  בנפש  הן  האדם  ף  מורגשות 

רגשיים ו סימפטומים  באמצעות  ההנאה,    :כגון  , מתבטאות  ביכולת  הפחתה 

דיכאון, תחושת ריקנאגרסיביות, חוסר שבי  חיוני,  וכרות, חעות רצון    דומה, דה 

פסיכוסומטיים השמנה   : כגון  ,ותסמינים  בעיות  גב,  כאבי  דם,  וכלי  לב  מחלות 

 . מהדווכ

זרימת האנרגיה החי  השריונות עם  הקשר    אתחוסמים    ית, הםונמעכבים את 
  ים פחד מ  נו אות  מחזיקה   , נו. חומה שתגן עלינו מפני תסכול ווייתועם ה  הסביבה

 חיונית. -ואנטי נוקשהמתחושותינו ומנציחה חברה 

אמיתי,  " צמא  אמיתי,  רעב  מרגיש  הגוף  ורגשות.  תחושות  חיי  הם  הגוף  חיי 

ממראה    ודים א ורהו  וחיחנבשמש או בשלג, הנאה אמיתית מ  תית אמישמחה  

אמיתי, רוך אמיתי, חום אמיתי, תשוקה אמיתית,    עצבכעס אמיתי,    ,ילך זר ל

שייכ   שנאה הרגשות  כל  צער אמיתי.  לג אמיתית,  וים    להכיר הנפש    תפקיד וף 

 ". םבה

 ( 23, עמוד 1947)לורנס,         

 

טעינה )הזנה, גירוי  ן תהליכי הביזון  איל  אנרגטי מתייחס-לדברי רייך, ויסות ביו  

וכוחוש חמצון  לבין  י,  ה'(  פינתהליכי  )פעולה,  וכפריקה  רגשי  ביטוי  של  וי,  ו'( 

בגוה העאנרגיה  הקשורף.  העודף  מספקת,    ומס  לא  יניקה  כעס  ולהאכלה, 

מגמיל מפתח  הנקה  תואכזבה  הם  בשלב  לו  בתיותיחל  ותמוקדמת  מיניות 

 . הז  ריון ש בו נוצר ש האורלי 
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החי  " החומר  הפסיכוללמעבר    ך להחקר  ווגיה  ונכנס  לעמוקה  פיזיולוגיה, 

היה מזוהה עם  יות"  שטרם נחקרה. הנושא של "מינ   הביולוגיה  של לטריטוריה  

"הח של  הביוגנזה.  יהנושא  לבעיית  לגישה  חדשה  דרך  פתח  הוא   ."

  ליבהך  א   , הניסיוניים האמיתייםפיזיקה ולמדעי הטבע  הפסיכולוגיה הפכה לביו

  .  "ה אנו חייבים את קיומנו לחידת האהבה, ש  - א שינוי נותר לל 

 ( 367 ' עמ , האורגזמה של   תפקידה  ,)רייך                                         

 

 

 מהפרט לקבוצה .  5

 

 חברתי,   באופןשל צרכים המסופקים רק    הוויההאדם הוא "

 ( 1973ריבייר, -'וןפיצ )א'     "ת זא ותר מגדיהמערכות יחסים  דרך 

 

, חלוץ  הארגנטינב  שחי י  היה פסיכיאטר שוויצר   (Pichón Rivière)בייררי-'וןפיצ

טורו.  יה החברתית באמריקה הלטכולוגבתחום הפסי רולנדו  זמנו של  ובן  ינית 

את   ראה  יחסי  תשרוקהיממערכת  שנובע    שהוכמי  האדם הוא  על  , המבוססת 

צורך   בין  הלסיהגומלין  המוטיבצפוק.  הבסיס  יהיה  כ  יוני צורך    של   חוויה ל  של 

החיצו   עם   קשר של  מוטיבצהיסוד    ,ניהעולם  וכל  יה  .  היקשרותכל    שללמידה 

האינטגרציה  יקשהה  שגמו תהליך  הוא  שהם  רות  אלמנטים  שלושה  ,  רגש של 

 . תשל המציאו למידהכדי  תוךחשיבה ופעולה 

והה הפידבק  באמצעות  של    למידהה  תהליך   את   פשרת אמ ,  ת קשרויהקבוצה, 

 .  פעיל   באופן אליהלהסתגל י להיות מסוגל המציאות כד 

 

 המוח  חקרעם   חיבור .6

  וריכוז   קשב  הפרעות  של   בנושא   האחרון   בעשור  המקצועית  תיבעבוד 

,  השיטה דה, יוצר  טורו ארנרולנדו  שלהבין  . ריתק אותי  המוח   מחקר  התלהבתי

נושאים  ב  ת בבהירו  ין הבחכבר   עם    מגליםח  מוה  מדעני  היום   רק ש כמה 

טי  ותם נותן לי רקע תיאור וכיצד לנהל אנושא הרגשות  התקדמות הטכנולוגיה.  

 . , כפי שניתן לראות בביודנסהבקפיד הו עצמי ה תוויסוהושא לנ

ומפיצי    ישנם שונים  ל  סג  עידן,  בארגנטינה   מנס  פקונדו  :ח המו  חקר הוגים 

הרבהדתי  שלמ  ,בפורטוגל  דמסיו אנטוניו ו   אלבישר לוקח.  מהם  את    תאני 

  את   ת ציורי  ך בדרג  מציה  , של רפא גררו, פסיכולוג ומחנךראיה    מזווית המודל  

וקיצוני, הוא יעזור לנו    דיסוציאטיבי   למרות שהוא   . הרגשות בתרבות שלנו  ניהול

 .ביודנסההאת הסינתזה שנוצרת באמצעות  להבין
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 אוף" "און מודל 

  

 תנועה ת התחושות מעוררו   :און

  (e-motion)התנהגות " ים"מדליק  רגשותה . 

 אם אין תנועה - ממהד  :ף וא

 .רגשות  יםרר תעו מ לא

רגשות תמיד קיימים, ייתכן שהם לא באים לידי ביטוי. יש בתרבות שלנו נטייה  

רג )שלעכב  ש  רמזכי  זהות  רייך  את  עיכוב    טען לנו  ה האנכי  אורגסטית,  רגיה 

כ שלנו  הנוקשות  את  הרה  חב משרת  על  הנפשית  ומשפיע  .  ( שלנובריאות 

ש  , ההורים מהחברהשרוצים  חלק  מירים  מעב  , נהיה  חברתילנו  ים  סרים 

סדרה  עוד  ", "תחייך" ו פגעת נ"אל תבכה", "זה לא כל כך נורא ש  באמירות כגון: 

 .את הרגשות ביםכ מביטויים ש לרחבה ש

ר "און"  עלגשי זמני  רפ  ים,  של  טענתו  רגשי וח )חינוך  גררו    אבסיס    –  יבור 

"Educación emocional y apego", 2020א "התקפי  הם  היא  (  מיגדלה": 

אד פרת המשחר פנימיות    ,רנלין רשה של  אותנו  שהמעוררת תחושות  מובילות 

המעלה את    ל הורמון הקורטיזול, ש וגם קשורה להפרשה    , לפעולה )התנהגות(

לגרום  ופחד,  'סטרס'וף מול  של הג   ובהון התגמנגנ ולל  שיכול  יכולת    יאשיתוק 

נו  מאית יות ומונעותתגובה וחשיבה. עם הזמן התגובות האלה הופכות לאוטומט

הגוףה-איאת   תחושות  של  נכב  .נעימות  הרגשותכך  להיות    , ים  שנצליח  כדי 

טובים"  של  אנו    , ייםנציית   –  "ילדים  מהתחושות  ובים  קש  ולא  'סטרס'נמנעים 

תפקודים הניהוליים מנהל, כמו מגדל  ה ךרד  (הצהוב*סימנים של הגוף. המוח )ל

מרה,  קב וה צבי  את  והרגש   ."אוף" ה"און"  נהתחושות  לסנטימנט,  ות  הפכים 

ופעולה בדרך אינטגרטיבית או שלא.  מ התהליך מושפע מההתפתחות  חשבה 

ת  סביר או מגרר  א רפ  פרונטלי שבמצח.-מוח, הצהוב הפרהבשל האזור הזה  

 מוחות.   השל ארבע  זה דרך מודל 
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 וגי של ארבעה מוחותגמודל פד

 

אדום:   פעם  יהישרדותמוח  וא  המוח  בכל  בסכנה  ,  האזור קיומ שאנו  הזה    ית 

 . ביצוע  או   רגש, מחשבהל  ללא קשר , התנהגויות רפלקסיביות מופעל ומניע  

הרגשי,    :ירוקמוח   המוח    עולים   רגשות  .הבאמיגדלות  המוחי  הבלוטותזהו 

הב מוהם  אך    , ירוקמוח  הם    ם ליפעאינם  זה,  הצהוב.    מופעליםבאזור  במוח 

פועלותכאשר   עצ  הבלוטות  מוליכים  של  שחרור  או    בייםיש  אדרנלין  )כמו 

 . רטיזול(קו

ן  כרויז  ,מוח המחשבה  ,)קופים קדמוניים(  זהו מוחם של הפרימטים   מוח כחול: 

 .יםלטווח ארוך, דעות קדומות, סטריאוטיפ 

של  צהוב:  מוח  * המוח  סאפיינה'זהו  התפתחות    'סהומו  עם  המתפתח 

גיל  ות  יבסבמתפתח עד  הוא    . (האנושי  המין גם של  של האדם וגם  האבולוציה ) 

וחמשעשר ו  ואז  ,ים  ה מתפתחים  הניהוליים:מתחזקים  ריכוז,    כישורים  יכולת 

רוצה לעשות עכשיו עד מחר  משהו שא  ר, להשאיסיפוקים  דחיית   הול ני  –תה 

יכזמנים לווס,  יכולת  עבודה,  זיכרון  וכות  ולת  מוח  רגשות  זהו  "אתה  '.  נלמד, 

 ו.  א גררכפי שאומר רפ)לא משהו מולד( לומד להיות אנושי" 

לההמנס  פדגוגי, מודל    הוא זה   של    סביר ה  המורכבות  את  פשוטה  בצורה 

המוח.   לההוא  התפתחות  ו  גישננועד  המוח  של  השונים  הרבדים  את  את 

 .  החייםמי  כל תחום בהשפעת
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ל  גררו בתמחהתייחס  המוח  קשב  קרי  הפרעת  בנושא  המתעסק  פסיכולוג  ור 

כיצד פ  אך   , וריכוז יצירת  הועלת  אני מנסה להבין  ידי  על  רגשי  ביודנסה  חיבור 

אנשים  הסֶ סימו  .בין  דרך  חודרות,  ותנועה  המפגש    ( setting)   גינ  טִ קה  של 

ה בניית  הזמנים,  ניהול  האדום    וכו'(  'עקומהה'  –נסיה  ויו ו)המאפשר,  למוח 

יחד עם  ב  אזו ,  של הרגשות  ירוקהמוח ה  לוא  ( תחושות בגוףהים וטינקטנסהאי)

)הקוג הכחול  לפרשנות    ,יניטיבהמוח  מפתח  ומשפטי  לאמונות  חוויות  שהופך 

ים לעקוף את  המאפשר ות  כשיילימי והחיצוני( גורמים לביטחון ו של העולם הפנ

  דשת חונית התנהגות בין אישית מלייצר תב  כדי ב(  צהומוח ההמגדל הבקרה )

 לתבניות התנהגות שנטבעו בנו בשנים המוקדמות של חיינו(.  בניגוד )

"מאחור לפנים",   בחיבורים עצביים במוחחה מתרחשת  צמי, הוחחקר המעל פי  

של הרגשות    נוצר ויסות ומשם    ,ס קורטק-ניאוה  ל אארכאיים ביותר  מהאזורים ה

יברים המוכנים  א  התנהגויות. כיונקים אנו נולדים עם הו  בותמחשה)סנטימנטים(  

וכו לב  )ריאות,  ההתפתחותי  ,'(לחיים  בפן  תלויים    אך    , עותימשמ  באחראנו 

אותנו  מה ומווסת  הבסיסיים  הצרכים  את  לנו  יוצאים  אנו  כאשר  ספק 

אנחנו  homeostasis-וסטזה  אמהומ הקדום  נולדים    ,אנושהבני    ,.  המוח  עם 

(reptiliano) .    אנו זקוקים למישהו    , תתרחש  "מאחור לפנים"כדי שהתפתחות

את    ו לווסתעזור לנשי , כלומר,  מוח צהוב()  "שיתפקד כ"קליפת המוח  -מבחוץ  

הצרכים  התחושות והגנה   , נהזהבאמצעות    ואת  ביטחון  ה  , חיבה  מייצרות 

 .ההומאוסטזמציאה של הלו ש  ודרך לחיפב ושייכות 

משמע  אחר  במקרותיאותו  שהוא  ,  עצמו ה  את  עם    ויכול  מווסת  "להירגע 

כמו   חיצונית( )י  ולטור הטרורג הנשמה"  שם"    ,שות  "לתת    -  ( סמנטיזציה)יכול 

על ידי הוספת מחשבה )מילה, תרבות,    ת את הרגשו  , ולעגןשפהדרך הלעבור  

אנרגיה    שות חוהת  . שם( אלקטרונית,  היותרבמוח    ה ענה)תנועה    90  לכל 

לותית, קליפת  התחושה היא הסתג שות. לרג ותהופכ ,ותמעוגנ ן כאשר ה ניות(ש

תנועות אלקטרוניות כדי לא לקחת אותן לפעולה ומתרגמת אותן  המוח מעכבת  

 .חברתית

ויסות בחיפוש    תרחש ת מזו של תחושות, רגשות, מחשבות ופעולו  תחותפבהת

  , בנרטיב הפנימי כדרך לחיפוש הומאוסטזיס וכל נשאר  האאחר איזון. להבנתי,  

"אחד עלת בחוסר משהמעוגנ )בכינו  לאחד"    וב  לנו    הרבה,צרכים שלנו  ונתנו 

 .( להרגיע אותנוכדי ציצי  
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 ה סביודנברעיונות וב לשי  .7

בקב ביודנסה  בגעוזר    וצהריקוד  לתחושות  להתחבר  המלנו  )בגזע    וח( וף 

של  את    ולשנות )ד הרגשות  הפרשנות  המערכת  שלנו  של  האקטיבציה  רך 

לשכ  ,מבית(הלי שנוכל  השיפוטיםתב  כדי  המחשבות,  הסטריאוטיפים  ו  את 

)ה  ,בקורטקס חדשות  להתנהגויות  יהפכו  שלנו  שהפעולות  הקדמי  מכך    –וח 

אמפתיה,   הצהוב(. הומור,  של  יך"יש יות  הל"  רוך,  מותנה  הבלתי  מבטם   ,

אותנו    יםוליכאלה  כל    –אחרים  ה נוצרת  שר  ק הדרך    .להירגע מחדש  ללמד 

זו  .  הזה  הקשר באמצעות  נרפא    רעבוה   (,re-vivencia)  שהחד   חוויה חוויה 

 לגיטימיות של ביטוי הקיום שלי. מאפשרת 

את    ית מפחש  , ם האחר ועם עצמיק מחדש דרך פידבק עבהביודנסה מייצרת ד 

מחברות בין    ייםוכשנסיבות הח   ,פעילות האמיגדלה כאשר מישהו מתקרב אליי

יות אחראיים על עולם הרגש  לות ולהלקחת בע  עלינו  זה מקלכל צבעי המוח,  

  יל את ד להג  ,א להשתיק את עצמנו ולהגדיל את המרחב הפנימי לקשר ל  ,שלנו

בכל ביטוי של  הזדמנות, בכל פרח, בכל חיוך,  כל    לחוות   ויונסיאלית ו ההיכולת  

ועכשיו, מחוברים דרך הפידבק עם האחר בביקום  חיים   האנושי של    ט קאכאן 

 המפגש האנושי. הפואטיקה של האהבה, 

 

   איך נולדה הקבוצה שלי? . 8

קבוצה   לפתוח  לרציתי  והקשורה  אינטואיטיבית  ובדרך  רגשית,  לא  אכילה 

)מתוך הגעתי  מדויקת  פנימי(  )נטו  דחף  יעל  עם  אישי  היא  תית(.  רופ למפגש 

מ אתגר  גם  וחיפשה  לרקוד  במה  ,קצועי רצתה  לה  לתת  את  ל   שיוכל  העביר 

 . בריאה ותזונהנטיבית אלטרשלה על בריאות  הנרחבהידע 

לפני    אני חודשים  כמה  לאפשר  כבר  בתובל,  התחלתי  הבריאות  בבית  כן 

ך שלהם של עבודה ליהתהבאו לטעימה של ביודנסה בתוך  שם  שהמשתתפים  

קביעות  שמגיעה בלבנות קבוצה  צורך  אצלי הנולד    שם   תזונה בריאה.של  בגוף ו

להכין מפגש של קבוצה מתחילה בפעם  עושה תהליך, כי בכל שבוע נאלצתי  ו

הי  מכיוון הראשונה.   בדרך  שהם  ביקשתי  התזונה,  לעניין  קשורים  ו 

  , כל עם האו  שלנו   מערכת היחסיםרקוד בה את  נלבנות קבוצה ש  תאינטואיטיבי

הרעיון לא היה  יכולת המפגש עם האחר.  את    גדיל נשלנו וחפש ביטוי לזהות  נ

ל   מספיק   מגובש אכדי  הקבוצה הוביל  ויעל    ת  הכירה  אמנם  לבד,  את  לא 

 תקה הזו. הרפלהיכנס ל מפתה ות חיפת פגינהביודנסה, אבל הה

 

היה לי ברור שבדרך להכשרה שלי )הדיפלומה( יש לי דברים לעשות "ביי דה  

שלי  לצרכים  קראה  יעל  כך  )כי  דריכמאפשרת  בוק"  פי  על  בית הספר:  (,  שות 

שמקבליביודנסה,   סופרמפגשים  בחוד ום  פעם  של  תומכים  וש,  ויז'ן  שני 
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תפות",  קיבלה את ה"שו  יעל)"גננים"( שמלווים את הצמיחה שלי כמאפשרת.  

המשותף,  והסכימה   על  בפתיחפעולה.  שיתוף  ללכת  המפגש  למעגל  ת 

לו בעברית  קוראים    בביודנסה קוראים  בפורטוגל  ואילו    –"פידבק"    "שיתוף", 

 הזנה חוזרת. 

 

הפעולה משיתוף  הקבוצה,  נולדה  שלי  שא  , כך  הפחדים  על  להתגבר  לי  פשר 

ז את  לבד לעשות  הפידבק  בעזרת  ו   , ה  דרך  עליי,  שהקלה  יעל  של  הנוכחות 

  לנו ההצעה ש.  להצליח לרקוד את היציאה הזו אל העולם   והחיפוש אחר הדיוק

היא  נטורודנסה()  " Naturodanza"  לזה  לקרוא הייתה  מלכתחילה   אך  לא  , 

  נו ראק. לפיכך,  הספרבית    תמנהלעל ידי    לאגם  התקבלה על ידי המנחה שלי ו

"ביוד  מזיסנלזה  באותם    נה ה,  והנשמה".  הגוף  ההתחלה  , ימיםהאת    , לפני 

 . בעושה לאחשבתי שעבודת המונוגרפיה שלי תהיה המסע מאינסטינקט הרעב  

 
האוכל  בחירה, החיפוש אחר מה ש"כל הדיאטות מדברות על שליטה, כוח רצון. אני רוצה לעבוד על ה

   ".כדי שנוכל לבחור לאכול את מה שמזין אותנו ,מכסה

 

את השותפות עם יעל, כשסיכמנו שנחליט ביחד מה הנושאים של    תיכך פתח

 נקודת המבט שלמעל הנושא שלה    דברתכל מפגש. בכל שיתוף בקבוצה היא  

מאואני    ,תזונהה כך  על  הצביע  של  ההשקפה  מקום,    . הסביודננקודת  מצאנו 

 להתחיל.  עומדות פסח אנחנו ה אחר ל החלטנו שביום שני שבועיים ו
  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

חדשה,  הקבוצה  הלב, בחרנו ביום מיוחד לחגוג את פתיחתה של    מבלי ששמנו 

 ��  ה הבינלאומי.סיום הביודנ

 

  , 19  שנה של קוביד מ  יצאנו רק    ממשש, מבלי לשכוח  רגשות של מתחיליםתה

יום  בונושא החיסון ותנאי הנוכחות במקומות סגורים עדיין היו מאוד לא יציבים.  

אנשים מכאן  מלא אהבה,    מעגלאנשים ב  14עם    , 19:00בשעה    19.4.21שני  

ש בלי  רובם  משם,  מהי  וםואנשים  בלי    ידיעה  ברית  של  סוג  עשינו  ביודנסה, 
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לי להתחיל ושהכל הולך כשורה, זו  מתח שה  לבד מגענו הביתה".  מילים של "ה 

  ית הניצחון של האהבה מעל הכל.י הייתה חוו

  

כבר   הורגש  במעגל  זה 

הציג  השיתוף אחד  כשכל   ,

שמו ומאיפה הוא  באת עצמו  

את    5עד    1-מ  דירגוגם    ,בא

שה החיוניות    חש   וא מידת 

רצון  הבאותו   צחוק,  רגע. 

ורצון    להיפגש,  חיבה  הרבה 

מהלעוד.   הגיעו  חלק  אנשים 

משהו  של  הקריאה  בגלל 

שקשור לאוכל, אחרים בגלל  

ביודנ קבוצת    ,הסשחיפשו 

לרקוד.  ב  וחלקם לקריאה  נענו  למה,  לדעת  ראשונה    נו לתחהלי  בהתנסות 

בגוף"  בבית  "להרגיש  הביודנ  נוגגוח  ,בנושא  יום  שיר  סאת  עם  הבינלאומי  ה 

 "! הללויה" –הסיום  מעגל

 

שלו חודשים  במשך  ה  נו חיישה  של  הקסומה  ההרחבה  יום  ב.  יםש פגמאת  כל 

 ה. סביודנה גילוי של של אהבה ו במתרחכמו גל   , שני הגיע מישהו חדש

 

אפרת  ו ,  זוזו את    ר יהכואני למדנו ליעל    , הסיסמאות התעופפו. ביטחון   רכשתי

נוכחות הלב בכל מה שעשינו  ואת מה    , כמפקחת על החוויות שלי חיזקה את 

מפגש.   בכל  קסם  כמו  הקבוצה  והתחזקה,    אפשרל  כיצד שלי    הלמידהשקרה 

והמילים    ,יעל ואני דיברנו פחות ופחות   ת המפגש ליתחתוף בהשיגדלה. במשוב  

ודה עם  ת עבשגר  תי. יצרןעל מה שקורה להם דיברו בעד עצמהמשתתפים  ל  ש

שח הלב  תוויעל,  פעימות  את  מרגישה  מהקבוצה,  כחלק  שלה  התהליך  את  ה 

 של תקשורת דרך ריקוד במרקם התמיכה של הקבוצה מבפנים. 

 

שהתמקדו  ויונסיות ,  'הלא מודע החיוני'במשך שלושה חודשים עבדנו על 

 כוח החיים, עם שמחה ורצון לחיות. ל בחיבור 

 היו:  ויונסיה הנושאים שבחרנו עבור כל  

 שלי  רגיש בבית בגוףלה  - 19.4.21 .1 

 שובע  - 26.4.21 .2 

 הזנה  -  3.5.21 .3 

 יעצמ ויסות   - 10.5.21 .4 

 ( ב חג עק  מפגש התקיים לא - 17.5.21)       

 הערכה עצמית  - 24.5.21 .5 
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 ימהוזר שינוי   - 31.5.21 .6 

 חמלה וקבלה עצמית  -  7.6.21 .7 

 )פידבק( משוב  – 14.6.21 .8 

 

לאהוב אנ" מסוגלים  אינם  חלשה  זהות  בעלי  מגיוון   .שים  מפחדים    , הם 

 ( 2009)טורו,   ".והקשרים שלהם עם אנשים אחרים הם הגנתיים

 

האינסטינקטי את  לזהות  היכולת  )כמו  שלנו  הזהות  ם  ככל שאנו מפתחים את 

אותם(  ולספק  העולם.    ,שלנו  ואל  האחר  אל  להיפתח  יכולים  נוצרה    יכןוהאנו 

, אם מאז שהיינו קטנים  גופניות שלנו ב האינסטינקטים    סימנינו לקרוא את  יכולת

 לא עשו דבר מלבד להרחיק אותנו מעצמנו? 

לאחר שלב האופוריה והשמחה של הולדת הקבוצה ותהליך ההסתגלות והידע  

שוני ניואנסים  על  לעבוד  המשכנו  יעל,  המשוב  עם  מושג  של    , ()הפידבקם 

איך   בגופי  אצלי  והרגשתי  ביודנסהההבנה  מתחדדת  מחפשו  מהי  אני    ת מה 

 ד. דרך כל מוזיקה, כל חיבוק, כל ריקו

 
 משוב עם עצמך  - 21.6.21. 9 

 פגש על הממשוב   - 28.6.21 .10 

 ים שפגמ - 5.7.21 .11 

 חיוביים  אקופקטורים   - 12.7.21 .12 

 

 נשמעו הערות מהסוג הבא:  ויונסיותועל ה  בשיתופים

 " להשתוללצה של ילדים שנהנית "כמו קבו 

 "אני בא כי זה מקום שבו אתה יכול לשחק"  

 א מהלב" וה  החיבור "זה מקום שבו  

 

רמות ס"בביודנ בשלוש  למידה  מוצעת  ו  : ה  החווייתית  קשורות  ים הקרבימן  הקוגניטיבית,  אשר   ,

 ( 34, עמ'  2007 )טורו  .זו את זו באופן הדדי" ות ת להתננוירולוגית ויכולו 

 

מספר    הפתיחה  בשיתוף מפגש  קוביד   עלה  11של  של  ברצף  ,  19  הנושא 

לראשונה    שבו הקודם,  המפגש  של    הסיקור  הקבוצה  ערסולעשתה    , מעגל 

ם. הבנתי  ניי במות  ק חיבו  ללא לאחר מספר פעמים שזה נעשה רק עם הידיים  

האחת  במרחב הקבוצתי:    יםלהרגיש בטוחכדי  מצד המשתתפים  קריאה כפולה  

  -השנייה  , ותשומת הלב  אזעקות וררת את כל  בהתקדמות האינטימיות המע  -

קשרות  חוויה חדשה של הת  במקום ההורי של מי שמכיל את המרחב, שמעורר

המשתתפים  יעל   אותי   ושמצא  , של  שו  ממוקמות  ואת    ה יוגיהס.  נהבעמדה 

לא או  להתחסן  האם  הייתה  רבים  היא  ו  , שעלתה  משתתפים  בקרב  עוררה 
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לא   הוויונסיותהדרך המתקדמת של  . והמגעתחושת חוסר ביטחון כלפי המפגש 

. כדי להגיע  הנסיבות שחוו בחברה  בשליכלה למנוע את הופעת הפחד המוגבר  

המאפשרת   המסגרת  את  לבנות  הקבוצה  עם  שמעו   ויונסיות בהדרגה  ל  ררות 

וחיבה  יבתיות ח סולידריות  של  וריקודים  חיבור  של  טקסים  מפגש,    , )טקסי 

חינוך   ליד מחדש  רגשי  המאפשרים  ווגישה  בתקופלידות  קוביד   ה אהבה(    של 

 . מכילחלל  אפשור ולשייכות על ידי  לביטחון , חיוני לחצות את הגשר 19

 

 

תומכות המרחב הקבוצתי.  כרכזות הקבוצה ועם יעל על המקום שלנו כ  י תשוחח

"להיות תש נוכל  שלא  הבנו  המקצועי  " בחופש   ינו  במקומה  אחת  מאחר    , כל 

ות,  יימוהאינטאת איום הקרבה    משתתףהקבוצה דרשה, מהשוני שבו חי כל  ש

שמ הבנתי  ביטחון.  המבטיח  שלמקוהמרחב  בעצמי    מכתוות   מכת וסאני  י  ם 

ובלי משים    , שלי ניסיון  בו  יז'ן ו סופרובת,  ביודנסה מציעה לי כמערכהש  ןביטחוב

של    הי"לעצב" אותה או לנכס את תרומתה לתיאור  יבניסיונמגבלה  לה  שידרתי  

 .הביודנסה

 

הפיילוט    ן ניסיותי בסוף תקופת  הבנ  ." נפל לי אסימון"  –  בעברית  ים מרוא כפי ש

על    הפפח ש   ,ואני יעל  שהצענו   העבודה  חודשי  החיוני'לשלושת  מודע  ,  'הלא 

ב  שםשכ מופיעה  נושאשמים  ו  ,קבוצה שנוכחות החיים  על  דגש    ה זנהה  פחות 

עם אהבה    מרכזבחיבור לחיים  באמצעות  גם בחיי האישיים,    כך,  לאוכל שור  הק

ש אחרכאלמנט  עם  עצמנו,  עם  חיבור  לעצור  ל  אוכל  היקום,  ועם  את  ים 

  חיים באמצעות כוחם הזנה של ההתמקדות באוכל כדי להתמקד באופן מלא בה

 !  אהבה –
 

אח  ואני יעל  כשדיברנו   כל  הערי  ת איך  "  כהמאיתנו  חודשי  שלושת  ניסוי  את 

ובה  הצלחתי להביע במילים את מה שהרגשתי, שלהיות מודעת וקש  ," פיילוטה

  אפשר. כדי ל  בוויונסיה  ולהיות חרר  תשהללי    נתןבקבוצה לא    ה ולמקומהברילד 

והציעה לא לבוא בשבוע שלאחר    , ה יעל הרגישה שאני לא רוצה להמשיך אית

והצלחתי    , 'לישון על זה'כמנו  יס   .הסודנבי  אפשר לולזוז הצידה כדי לתת לי    , מכן

אוטומטי    גותס התנה" שלה ממקום שיצר בי דפועהרתילתפוס ולהרגיש את ה" 

לברוח מהאחריות להביע את מה    של למהר להיות מה שהאחר מצפה ממני, 

ולדרוש שהתנאים שלשאני ר בזמן הפידבק שבו    נוכחתלהיות  ו,  יתקיימוי  וצה 

במפגש.  שוטף  באופן  עצמו  את  ומתאים  מבטא  מזהה,  אחד  הקבוצה    כל  גם 

לא ראתה  יא  ה.  יעל  לעומת של  צונות שליהרהייתה על כף המאזניים, לא רק  

  , אבל לא בשבילי   , אולי מובן מאליו   זה   . את הדברים מאותה נקודת מבט כמוני

לו לתת  צריך  במפגשמקו  זההיה  בצורה  לעש   הצוראני  אם    ,ם  זה  את  ות 

כשאנחנו    -  מעגל בעושים    ו שאנ  שםכ  , " ולסגור באהבה ובאכפתיותצנטרית"ביו

 . חריוצאים להתקדם לעבר מקום או , סוגרים את הידיים 
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אותו   כל  להבין הלאורך  הצלחתי  הקבוצה    דיאלוג לעשות  ו  להרגיש,  שבוע  עם 

ל  יד ליעאחר הצלחתי להגעל הו  מעגל על ה  שמירה מהמטאפורה של    ועם יעל. 

ה בזמן  סוביודנ  ופתיה שילוב של נטוררק מהאלא  ממנה,  להיפרד אני לא רוצה ש

להיו,  הביודנסהקבוצת   שנוכל  יצירתי אבל  ל  ותת  הקבוצה ולהקשיב  של    . קול 

, נתנו להם פיסת נייר כדי שיוכלו  הוויונסיהשל    וףהשיתבמפגש הבא, בתחילת  

שם   ובעילום  בכתב  משוב  מרגישים  לתת  הם  שני  של  שזירה  ה  לגבי איך 

רוצים  , הנושאים הם  להמשיך. מלש  ומה  כדי  העיקרון    הוויונסיה  וףבס  ר  על 

דמ  השריגש  ,הביוצנטרי  עד  של    הסיום  במעגלעות  אותי  הנושא  תודה 'עם 

התיישבנו    , עם המילים "השיר של כולם הוא השיר שלי"   , )בפורטוגזית(   'לחיים

הוקר ל  תינוש עם  הנייר  פתקי  את  לי  . הערותא  להיות  נו  שאולי   על הצעתי  כל 

שני    ולהגדיר  ות יצירתי  הינקד בו  ש  , בחודשאחד  יום  את    לה   וניתן   , הונסיווים 

של  שעה    מרחב  על  לדבחצי  מכירה הר  שהיא  כך  שו  , היטב  נושא  כל  לה  יש 

 את החופש.  תבלי הנטל לקחת מכל אחמ  בו, הרבה מה לתרום

 

תי להחליט, לסגור, להתאים, למהר  היה לי שיעור נהדר בבחירות: לפני שמיהר

לגבי   בוודאות  המנהל  המוח  את  ולהרגיע  שהולהגדיר  מחר,  לך  מה  לקרות 

ת הזמן והמרחב ללא ודאות, לתת מקום לאחר להיות ולצמוח,  הצלחתי לקיים א

הקבוצה   לקול  מסוגללהקשיב  אותנו    תולהיות  שיוביל  החיים  כוח  על  לסמוך 

לאכול את הזמן שחיכה   בלי  לברוח,  בלי  בלי לשלוט,  כולם  עבור  ביותר  לטוב 

ומה רוצה  אני  לדעת מה  להופיע,  ב  לקול שלי  להישאר    ת וחראני  בלי לחשוש 

ליצור )לי( את הזמן הזה    ט בחרדה, בחוסר הוודאות, בעתיד החיים. קצת לנוו

 מקום לגוף המנוסה לזהות את הצרכים שלי ולא לאכול אותם.  נתתבו אני נוש

המנוסה,  'גוףה-תוך'"  הגוף  המגיעים    הוא  גירויים  מטר  של  תוצאה 
החישה,  מהאיברים למרכזי  תמ ומעני   מובלים  וחוויה    ונה קים  מפוזרת 

 ( 1983 ט,גאס  חוזה אורטגה אי ) ." גלובלית של הגשמיות 

 

את    ת, מחזקגופניה  חיבורל  וביםקש להיות  לנו    תגוף שלנו מאפשרב  הנוכחות

  ות הנוכח והזהות שלנו ואת היכולת לווסת את הצרכים שלנו ואת דרך ההוויה  

ו שלי  מהגופניות  בעולם.  אחרים(  משלנו  ועם  עצמי  )עם  בפידבק  ההכרה 

 הצלחתי לזרום במפגש עם מה שעתיד לבוא. 

                         
לזהות ולמצוא    לי  מאפשרחיים  הלרקוד את  

שלי,   הלב  פעימות  את  להרגיש  עצמי,  את 

את הנוכחות שלי, את החיוניות שלי. להיות  

על    תהבורא ולקחת אחריות  של הגורל שלי 

בוחר שאני  תחושות,    בשילו  . ת מה  רעיונות, 

  , גוף ונפש  הזנת ,  מזוןופעולות שבהן    רגשות 

פתוחים    מוצא  לעצמנו,  מודעים  אותנו 

אחרים   ואנושיים עם  הרגשות    ,במפגש  ואז 

 . של אהבה סעודהרוקדים את החיים, 
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 ת עדויו .  9

נוטה    , נפליקטים רגשייםדי קויהנוצר על    , מכיוון שהלחץ   , ה יש השפעה של הפחתת חרדהסדנלביו "

,  2007  טורו)  ." באמצעות תרגילים המעוררים חוויות משלבות לטובת ויסות עצמי אורגני  להצטמצם

 ( 49 'עמ

 

 לגה או( 1

. לפני מספר שנים התחילו לי בעיות בעמוד השדרה 65  בת , אני  לגהאו"שמי  

  לתי יכוששגרם לי להגביל את הפעילות הגופנית. הדבר היחיד    דבר ובברכיים,  

עצמי   בשביל  יכול  הואלעשות  שאני  משהו  לחפש  המשכתי  תמיד    ה הליכות. 

-ליהנות בו בו  ה ושאני יכול  , שיש לי   לעשות בלי לגרום ליותר בעיות פיזיות ממה 

 לבד, אז הצרכים שלי היו:  המוזיקה ואני חי תאני אוהב . זמנית

 ףלהזיז את הגו -1

 להאזין למוזיקה  -2

 ות ולהכיר אנשיםבלל -3

 

ביודנ  ושהשל   לפני על  לי  סיפרה  חברה  אחת    .הסחודשים  פעם  השתתפתי 

מ בפעילות  והתאהבתי  משתדלו זה,  הסוג  הבשיעור  ל  ת אני  אפילו  לא  פספס 

 פעם אחת. 

האדם  את  מושכים  האנושיים  והחיבה  שמדרי   .החום  מי  את    ת ומרכז  כהגם 

רים  , בחן ובנינוחות, המאפשבאהבהכן  גם  ועושה זאת  מאוד,    ההשיעור חשוב

 . " להשתחרר לגמרי בתנועותש וביילא להת

 

 

 תמי ( 2

הרגשתי  " מןשנטנשכשנולדתי  מזון  המקור  האותו  מ  , חם רה  תי  של  קבוע 

מזיןוזמין,  היה  תמיד  שותמיכה   ספק  ועבור    ,ללא  עבורי  במיוחד  שם  ונמצא 

 שלי. ההתפתחות 

ולא הייתה מסוגלת ליצור    ,מי הייתה בזמנו מבולבלת ומפוחדת במדינה זרהיא

רגשי.   קשר  אותי איתי  להניק  יכלה  לא  היא  שהחלב   , בהתחלה  חשבה    והיא 

 תמיד הכינה חלב שקדים ושומשום כגיבוי לחלב שלה. היא  לא מספיק לי.שלה 

ל מקום,  לתפוס  להשתתף,  לקבל,  לי  מגיע  שלא  הרגשתי  חיי    התבטא רוב 

והתאבון. תמיד קיוויתי להתייאש מהרעב ולספק לעצמי קיום    החשק   לפי לאכול  ו

 בסיסי. 

שהביודנ  מרגישה  חיברסאני  הנטורופתיה  עם  בהרמוניה  מחה  אותי  דש  ה 

החיל בתשמחת  עם  ים  עדינות,  עם  קשרים,  עם  אהבה,  עם  רצונות,  עם  וכי, 
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התרחשות.   עם  יותר,  עמוקה  עצמית  אפשרה קבלה  לבט  היא    ני אש  אלי 

 לאהוב את החיים ולהזין את עצמי בהם מכל הבחינות.  נתמוזמ

אבל עכשיו    , תינוק שרק מתחיל לרצות, לשאול ולחוות   בצעדיאני עדיין מרגישה  

 . " י ושאוכל לקחת חלק בחיים האלהגיע ל יותר שזה מ ה י בטוחאנ

 

 

 

 רידהפ ( 3

שנה, אבל זה    40או    20ה לפני  סביודנ השלא יכולתי להכיר את    תאני מצטער"

מזה. למדתי להכיר את עצמי ולהכיר בדיוק    יתי ממש נהנעכשיו אנ  .לא משנה

שלי  האפשרויות  ואת  שלי  הצרכים  שלמדתי    , את  זה  לי  חשוב  שהכי  ומה 

לקבל אהבה. אני מאוד    וממי, ושיש לי למי לתת  , שאנשים טוביםשהחיים יפים

האנשים    השמח את  אני  ש שפגשתי  את  וה  סביודנה  ת בקבוצ  תרוקד איתם 

 . זו חוויה נפלאה" .אסתר 

 

 

 ליה ( ד 4

ראשון  רכת מע ממבט  אהבה  הייתה  הביודנסה  עם  שלי  מהפעם    . היחסים 

שאניהרגהראשונה   כמו  שאני  איפה  הביתה,  שחזרתי  צריכה    שתי  לא  ואני 

 ! וזה בסדר  ,אני יכולה לרקוד ולהיות אני  . שונה ממי שאני  להיות

באותה   שמדברים  אנשים  עם  להיות  ולרקוד,  או  -שפה  הלהגיע  תי.  תפס 

לא   שאני  גם  רוקדים   תרמבקמרגישים  שאנחנו  איך  על  אחרים  או  עצמי    ,את 

שבה על מה  רואים אותנו. לפעמים קופצת לי מחואנחנו לא מודעים לאופן שבו  

ה  כימשואני מיד מוציאה את זה מהראש ומ  , שזה מצחיק או מגוחך  ,שאני עושה 

 לרקוד. 

  לאכול בריא יותר והלוואי   הייתי צריכה עד היום    . נושא האוכל פחות כבש אותי

לא    תאוכלייתי  הו האוכל  לנושא  ביחס  משהו  אבל  הצורך",  אותי    חיבר "לפי 

של   בפועללרמה  יש  יישומו  א מנז.  שבהם  מאורגים  יותר  שאני    נתני  ותקופות 

לא  .פחות נופל  תיודע  אני  לא  שאני  לקבוצה  קשור  זה   במהבולמוס  ל  תאם 

 היה לי את זה קודם. שו אם זה קשור א בטוחה, אני לא  רע  לי  העושש

ולהיות מסוגלהסתל זה    ,לפגוש אחר שנמצא בקבוצה  ת כל אחד לשני בעיניים 

כשהם יכולים  אצל אחרים  גם  ראות  ל  ה ואני יכול  ,אליו היום   ת משהו שאני מודע

לא   להתחבר מוצא  .או  אני  פעמים  מזוהה    ת הרבה  עצמי  האת  של  עם  מילים 

כן,    פני בי, שמספר מה קורה לי. לכמשהו שמרגיש נוח ושנוגע    לריקוד הזמנה  ה

בצד וצופה בחיים חולפים. לפני    תלרקוד מדי פעם, הייתי עומד   כת אם הייתי הול

וקמתי   מודע  . לרקוד זמן קצר הלכתי שוב  הייתי  ו  ת לא  מה  ללאנשים שרוקדים 

בה  וקרה שמישהו אמר שהוא אוהב את החיוך שלי ואת הדרך ש  , הם חושבים ש
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והרגשתי שהפעםתד קורי  אנ קור  ,  באמת  מרוצה  הנינ  .לי   יםהחיים  ויצאתי  תי 

 מאיך שהשתניתי! 

 

 

 על י( 5

 ביודנסה!ה אני רוצה לספר על מערכת היחסים שלי עם 

לזוז לי מאוד קשה  זמן לא רב היה  לזוז   . עד לפני    , בעיות בריאות מנעו ממני 

ההזמנובזכו הביודנת  לקבוצת  שלי  סה  הגוף  לרקוד.  נז ה  אוהבת  אני  כמה  כר 

 עכשיו הנשמה שלי רוקדת, נושמת וזזה.  נסההביוד  בזכות

 

 

 

 ובה ( ט6

אני רוצה לשתף שהחלום שלי היה לרקוד מהנשמה, אבל שנים לא עשיתי את  

מטופשות   מסיבות  יודעמה    כמוזה  לא  אני  אנ  תיגידו,  ועוד  הכבד י  לרקוד,   ,

הצטר  המגניבה,  תירוצים.  לקבוצה  מספר    שרתוהמאפ  המכילהפתי  לפני 

כל מאוד!  לי  מתאים  זה  מרגישה    שבועות.  אני  חיוניות,  קיבל  שלי  בגוף  תא 

לא   האחרונות  בפעמיים  שלי.  לנשיות  מחדש  מתחברת  מרחפת,  כמו  קלה, 

 כמה הגוף שלי מתגעגע לזה. יכולתי להגיע, והבנתי והרגשתי 

 יום שני כדי לרקוד מהנשמה.   פה בכל שבוע לפגישה שלנו בכלמצאני 
 

מ" פשוט  לתפהחיים  אין  נפרד    הזקדים,  בלתי  באופן  קשורה  ההרחבה,  ההנאה,  חווית  משמעות. 

 ( 257מ' , ע1955)רייך,    ".לתפקודם של החיים
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 לרקוד את החיים   שתה של אהבהמ.  10

אהבה  של דחפי החיים. ריקוד,    ת מקוריה  לנביעה אנו מגיעים    ביודנסהבאמצעות  "

, עמוד  2009טורו,  )  ." 'ייחודיות הקוסמיתה 'מונחים המרמזים על תופעת  וחיים הם  

78 ) 

 

על   שבעבודה  מפגש,  ב  הבוויונסי  חיבתיותגיליתי  את כל  לנהל  מצליחה    אני 

לאוכל   שהיה  ל  בעברהמקום  ר כדי  אפשר  השביע  שאי  מוגדר  ובלתי  ישן  עב 

"להרגיש את החום    –דרך הריקוד האדם יכול לזהות את חסרונותיו    להשביעו. 

האנושיאת  ו )יםהחיבה  החיים  לגהאו  של   העדות"  לשמחת  "להתחבר   ,)

למתיקותשבתוכ לקשרים,  לאהבה,  לרצונות,  יותר,  ל,  י,  עמוקה  עצמית  קבלה 

אמקום  ל )  ן תשבו  להתבטא"  שלעדותלעצמי  של    ,( תמי  ה  מהלולאה  ולצאת 

כי    , תלא מסופק  י מותיר אות אך    יבאוכל, שממלא אות   יחיפוש סיפוק הרעב של

עם   החיבתישר עם עצמך, הקשר  . הק לעולם לא ישביע אוכל  רעב לאהבהה את

ב לרעב שלנו ולא  להקשידלתות    ים פותח  אלהכל    –  הקשר עם הטבע  האחר, 

חיונ קיבל  שלי  בגוף  תא  "כל  אותו.  להחליף  כמו  צריך  קלה,  מרגישה  אני  יות, 

 (. ובהט ה שלעדות מרחפת, מתחברת מחדש לנשיות שלי" )

 

ה, הייתה תמיד  סי הביודנמערכת היחסים שלי עם האוכל ועם הגוף בחיי, לפנ

המוחלט    דיכוי וה  הימצאות ב"צל" ו ה לפיש  ,ה בוכאו מ  אור, מופעלבמודל מתג ה

בריאה,  אכילה  תוכנית  לנהל  לי  אפשרו  הרגשות  תפקודים    של  חיזוק  תוך 

המנה    –מוטיבציה דרך דחיית תגמול  חיבור לו  ( , מדידה, תכנוןתזמון )  ביצועיים 

לה להיכנס  ו שלא יכ   ,ליהד   של  העדות. כמו בלשקהמהמותרת או התוצאה על  

לה ללכת לרקוד ולהרגיש שהיא נכנסת לפעולה ונותנת לחיים  וה, אבל יכ לדיאט

 ולא לחלוף על פניה.  , דרכה לעבור

נפרמות,   מנשקן,  מתפרקות  נמסות,    שבסגירת רייך    שטעןי  כפהקליפות 

כניסת האהבה את  סוגרים  גם  אנחנו  לפחד  החווייתית גם  ו  ,הדלתות    היכולת 

 ים. יחהועות תנרעב לא מצליח לזרום עם וה  דועכת, התשוקה פוחתת להתרגש  
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בתקופה שלי  הצמיחה  על  שהקל  תהליך    האחרונה,  מה  כל  את  הכוללת 

היציאה ד  במיוחוההכשרה,   מהמשתתפים    לאפשר   את  וללמוד 

הריות הסופרווייז ומ למערכת,ו,  העמוקה  השייכות  שמתגלה    א  ההתקשרות 

את    לרקוד חדשה עבורי  רך  ד ומחוללת    , חיבתיות מחדש ומוגדרת מחדש מתוך  

ידי הורות מח  . החיים ידי לקיחת תפקיד של    תדשועל  של קשרי משפחה, על 

השיי לתהליכי  רגישות  עם  חיובית  הביולוגיים  אם  ילדיי  )של  והאוטונומיה  כות 

ובאמצעות הכוחות ה  הביודנסה   של   נפלאים ושל אלה שמגיעים לקבוצה שלי( 

ו   תמסוגלני  א אישית  לצמיחה  מרחב  לייצר    ,חברתיתלייצר  כולנו  את  שמוביל 

 את הרעב לאהבה באהבה.   נותחוויות ולקדם מערכות יחסים שמזי

לבפשרת כמא יוכל  שמשתתף  שכדי  הבנתי  בצרכיו  ,  ההכרה  תהליך  את  צע 

לה הפוטנציאל הטמון  מחדש  תחבר  החיוניים,  את  ולממש  שלו  לאינסטינקטים 

צריכה בו,   הקבוצה   ד מלל  אני  כאורגניזם    את  עצמי  בעל לתפקד  ליצור    , ויסות 

)בונדינג(   על    ויוצרים מתח    םמייצביהמנגנונים    הכירולהתקשרות  שייכות. 

)  אפשרהמ מוכל  ויציב  דידקט  של  בהנחיהלהיות  באהבה(  המועברת  ית 

על מנת שיוכל להתמקד במשתתפים ולהיות זמין    ,כמאפשר חדש  שלוברגשות  

היא   הקשר  היווצרות  רגשית.  המש  משמעותיתעבורם  המגיע  ת עבור  תף 

ה של  ונסיוי-מחדש את הפרוטו   מעצבתהיא  א עבור התינוק )יכפי שה  ,לקבוצה

הראשו  המאפשר האכלה(.   הקשר  וח  ן הוא  אהבה  הגנה  שיספק  ישדר  יבה, 

זה יכול להיות    הזנה.הוא אימהי )במובן של    פשרהמאוטיפול. אם הקשר של  

, התהליך  ילה כומ  מקבלתאחר( והקבוצה  ממין  מין או  הזכר, זוג מנחים מאותו  

זו )מזכיר את הקשר החזק בין  כתח בהדרגה. אם נוצרת התקשרות  יכול להתפ

את  ון של יחסים אינטימיים ולתינוק את המודל הראש  ושסיפק  , הורים ל  ילדיםה

(, המשתתף יישאר בקבוצה זמן  חיובית העצמית  ההערכה  הון וביטחהתחושת  
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של  רב את הקשר  לקודד מחדש  כדי  אוכל   ו מספיק    זין ולה  להיזוןמוד  ולל  ,עם 

 .(במרכזה החיים שביוצנטרית ) ויונסיהומבה באה
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ה מגיע ממדיטציה על החיים, או אולי מייאוש, מהרצון להיוולד מחדש  ס ביודנההבסיס הרעיוני של  "

  –  נוכל לומר זאת בוודאות מהמבנה הריק והסטרילי של ההדחקה שלנו.  מהמחוות המרוסקות שלנו,  

כלפי  מ חדשה  רגישות  האנושי,  המפגש  של  פואטיקה  היא  ממדע,  יותר  ביודנסה,  לאהבה.  געגוע 

 ( 27עמ'  , 2009, ו טור. )"מקדמת השתתפות עדינה בתהליך האבולוציוני  ה המתודולוגיה של הקיום.

  

אני רוקדת בנתיב הזה של הביודנסה הוא פתיחת מרחבים פנימיים  הריקוד ש

  לתת א להתעלם ממנה ולמהר  תשוקה, ל  להביעיים ורוחניים( המאפשרים  )פיז

לב איך  לשים  להיות.    צריך מה ש  ל שנסיבות,  ה  ל ש,  של אחרים   לרעב תשובות  

 משוב מאחרים. מלהאכיל את מה שמשמח אותנו, תוך צמצום הפחד מביקורת ו

פוק  סיעם לאוכל   לקישורו, ומעבר אני מאמינה שהשתייכות היא רעב עתיק יומין 

כ עם  או  משקל  עודף  עם  בלעדיו,  רגשית,  או  מחלה  של  אחר  סוג  ללמוד  ל 

 . להתחבר היא הדרך לריפוי 

 , הסודנבקבוצת הבי  מתאימהיא לייצר פלטפורמה  ים האפשרהמשימה שלנו כמ

 כך שכל אחד יוכל להרגיש חלק ממנה ולהיות מחובר. 

וללוות   זהו אתגר אנושי ומקצועי גדול: להיות קשוב לתשוקה של כל משתתף 

משפחה    םבדרכ  םאות כמו  זמן  ש  כפילהרגיש  בכל  אדם  אהבת  )לתרגל  הם 

ולקדם את הנוכחות  .  לתבנית  םובכל מקום(, מבלי לנסות להתאים אות לקבל 
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  שובע   בכל אחד המפגש וליצור    אזורב  להיות נוכחל אחד בקולו האותנטי,  של כ

 של הרעב האנושי לאהוב. של החיים,  נוסף

וליצור  רט את הרביקשתי לזהות ולפ   ה סדנביו  תכמנח עב שלי כדי להגיב אליו 

  גדיל , לה מקשרת   שתי להיות רגש ולהיות חוליה ביקשל חיים בתנועה.    זרימה 

להתחבר   יכולים  אחרים  המרחבים שבהם  וללא  את  פחד  ללא  שלהם  לריקוד 

המפרי השריון  את  למוסס  שלי  הקבוצה  את  הזמנתי  קדומות.  בינינו  דעות  ד 

ומ אותנו  שמפגיש  ריקוד  אותנו  ולייצר  פשוט  אחד  ריקוד  באותו  כאנושות, 

חברה,  זמנית  -בו ומסובך   ולהיות  אדם  להיות  הכל,  ולהיות  אחד  להיות  של 

 ת. יושנו א ולהיות  אנושי להיות 

 ( 2002, )בובר ". את עצמך במפגש, אתה פוגש "

,  אפשרת י כאדם, כאמא וכמתוכב  ההכרה ברעב לאהבה 

קשוב להיות  לי  לאזעקומאפשרת  שרק    ההתראה, ת  ה 

לצלצל   מפסיקות  בביטחון    יכולים אנו  כשהן  להתמסר 

בלובשלמות   המפגש,  של  הקסומה  ות  ד חאהרפתקה 

הגוף   בין  גבולות  אין  שבה  כולה,  האנושות  של  השלווה 

אינסופי  נו יכולים להרגיש כמו תא  ואנח   ,אחר בין השלנו ל

ומיוחד   באוקיינוס  זעיר  חול  גרגר  כולו,  היקום  במרקם 

 י של החיים. המלכות
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