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הקדמה
.חברהבעקבותהחלההביודנסהעםהכרותי

הפיות"ב"יערמהולנדמנחהמרייןשהעבירבויונסיהלהשתתףאותיהזמינהרחלישליחברה
אורן.בבית

.מקוםבכלואהבהשמחהולחוותבעולםלטיילהאפשרותליקסמהובעיקרמאדנהניתי

.לבןושיעריופיחיוךעםרספקטהוסימהטמפלפרנסיןשלהתמונותעםהפלייריםאתראיתי

ועוד.ועוד70בגילגםולבלותלהתפרנסלרקודליהנותאפשרתקווהישלעצמיאמרתי

.אחדאדםעלולולהשפיעשליהרצוןבעקבותהייתההספרבביתללמודללכתההחלטה

היאאיךסיפרהאשרהמאפשרותאחתשללהרצאהוהקשבתיביודנסהבפסטיבלהייתי
הצוות,איךבעברמאושפזתהייתהבההפסיכיאטריתבמחלקהויונסיותהיוםמעבירה

החיבוריםמפגשבכלואיךהתפקידבגלללשחררמפחדהצוותוכמהיחדרוקדיםוהמטופלים
.צורהמשנים

שינהאחדביודנסהמפגשאיךסיפרהגםהזו.המאפשרתהדרךבתחילתטורורולנדוכמובדיוק
.אותיהזיז.זהבחייםלדבוקהחלטתהואתיומהאת

שלימהחייםמחודשתוהתרגשותהשמחההגדלתלימאפשראשרכליבביודנסהמצאתיאני
הלאה.זהאתלהעבירורציתי

ביודנסהמפגשבמהלךבתוכימופעלומההחיונימודעהלאאתלחקוריוצאתאניזובעבודה
.

.אותימענייןוזהוהנפשהגוףמדעשלמרקעבאתיאני

והאנרגטי.הפיזיעלמדברהחיונימודעהלא

למתמודדיםקבוצהפתחתיהעבודהובמסגרתכלליתחוליםבקופתפסיכיאטריתאחותאני
חיפה.הדר'אנוש'במרכזהצהרייםאחרלפעילותמגיעיםאשרמהמרפאה

החייםשימחתאיךראיתיעוברים.שהאנשיםהמדהימיםהשינוייםאתראיתיהויונסיותבמהלך
כל'איךעצמי:אתשאלתינבנה.לגוףהחיבוראיךמתחזקת,ביחדלהיותהיכולתאיךמתעוררת,
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הנפש?ואתהגוףאתלהעירשמצליחבויונסיהישמהמתרחש?הזההקסםאיךקורה?,זה
נושאים.לשניאותילקחואלושאלות

.לחייםוהנפשהגוףאתמעוררתהויונסיהואיךהחיונימודעהלאשלבהגדרהאתמקדאני

החיונימודעהלא
כלליומצבקינסטטיתרווחה.הרגשתפנימירוחכמצבטורורולנדועל-ידיהוצגהחיונימודעהלא
בריא.

שלהפיזיהמופעעללהשפיעמהאפשרותנובעתהחיונימודעהלאהמושגשלהחשיבות
בריאות.שללמצבולהביאוקיומנו

קוסמיתכנטייהלעומקהביוצנטריהעיקרוןאתלהביןלנומאפשר'החיונימודע'הלאהמושג
חיים.המחוללת

.החיונימודעהלאאלהישירההדרךהיא,הויונסיה

.היקוםשלהחייההתמציתעםבסינטוניהנמצאהחיונימודעהלא

emotionally[[סנטוניסינטוניהכאשר in harmony whith ones environment=מופרעתזו
החולי.מתחילשם

ובנפש.בגוףאי-נוחותאו,מיחושיםמכאוביםמרגישלאאדםבריאותבמצב

.בהרמוניהיחדעובדיםבגופוהחיונייםהתפקודיםהרמוניה,מרגישאדםבריאותבמצב

מודע'הלא,תאי]אנדוגני[תוךרוח'מצבובתאים,ברקמותבאיברים,נפששלצורהקיימת
שללהיווצרות,התאיםביןלסולידאריותתגובה],מזרז,משלים(מחברפקטורקוהואהחיוני'
הכרהשלצורההואהחיונימודעהלא.החייההמערכתשלולשגשוגחיסוניתלהגנהרקמות
יציבים.תפקודיםומחזקתהרגליםהיוצרתתאית

תאיזיכרוןישתא,לכלתקשורתישאחריםלתאיםהתא,ביןרבהאוטונומיהישהתאית'ל'נפש
היאהויונסיהבאמצעותהחיונימודעהלאעםבעיקרעובדתהביודנסהאנרגטי'.'מטעןמשלו
יותר.טוביםחייםלכיווןמנווטאתהשבהקוסמיתהרפתקהיוצרת

.בביודנסההחיוניותהויונסיותהגברתבאמצעותהיאהחיונימודעהלאעללהשפיעהדרך

לטבע.חיבור.הפירות''טקסריקוד-מהזנההנאהוצחוק.הומורמשחקים,למשל-
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להעירהריקוד.דרךהמוזיקהעםהעצמיזיהוי.עמוקהברגרסיהשמתרחשתקוסמיתאקסטזה
פרימיטיביים.ריקודיםבאמצעותהאינסטינקטיםאת

האהבה.השיתוף,הרווחה,השמחה,רגשאתשבנו,הבריאהחלקאתמחזקתהביודנסה
.חייאתחייאניבההסביבהואלהאחראלעצמיאלחיבורשלהרגש

אתלךיש,ואזאותךוכולאותבלופשרצותהמחשבותאתמשתיקאתההויונסיהבאמצעות
הזה.הלופולאאחרותמבטנקודותלראותחדשיםלדבריםלהיפתחהפנאיואתהאפשרות
ומוגןבטוחמרגישאתהואזחיוביות]סביבתיות[השפעותחיובייםפקטוריםאקוישנםבויונסיה
.חדשיםלדבריםלהיפתחיכולאניובזמןהזהובמקום

מודעלאסוגי3

נלמדיםתפקודיםלאזה.יחדלתפקדלגוףשמאפשרתתאיתאינטליגנציה-חיונימודעלא.1
התאיוהזיכרוןהאינטליגנציההתאיתהנפשעלמדברורולנדואיתםנולדיםשאנותפקודיםאלא

.לתפקדהגוףלכלשמאפשר

האדםאתמוביל.זההאדםשלההיווצרותמרגעוחוויותזיכרונותאוסף-פרויד-אישימודעלא.2
מסוימים.התנהגותלדפוסי

שלנו.זההאישיותלחוויותשמעברמידעמקבליםאנוהתאיבזיכרוןיונג-קולקטיבימודעלא.3
זיכרוןלוישכימהכלבשבורחחתולכמוהאנושי]המיןשל[זיכרוןאבותינואבותשלדורימידע
כארכיטיפים.השונותבתרבויותמתבטאוזהדוריתאי

אחר.שםלזהתתןתרבותוכלאוניברסליותהתנהגויותיש

.מידעפיעלמתפקדקשריםויוצרזוכרהתא
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מתחבריםויונגפרויד
הקולקטיבי.מודעוהלאהאישימודעהלאביןהחיבור

יד–בכתבוביטוייהיונגג.ק.שלוהטיפוסיםהאישיות-תורתבנפשנכתבהספר-שם

.הראלדבורהמאת

מודעהלאביןהחיבוראתבכתביהמביאהשהיאמפניהראלדבורהאתלצטט[בחרתי
מביאההמחברתכאןאינטגרטיביתשיטהשהיאבביודנסהכמו,האישימודעוהלאהקולקטיבי

מודע.]הלאשניביןהאינטגרציהאת

הקולקטיבימודעהלאאלהאישימודעהלאביןהמחברהיסודהואהתסביך

התסביך?מהו

מודעבלא-המתקבציםוזיכרונותתפיסות,מחשבותרגשותשלמאורגנותקבוצותאילותסביכים
סמל.או,דמות,תכונהרעיוןסביב

חוויותאיליוומושךמגנטכעין,הפועלכגרעיןהמשמשמרכזיגורםבעלתתפיסהמערכתזוהי
מודעות.אינןאיליוהנלוותוהאסוציאציותהגרעיןשונות.

חלקי.באופןלמודעלהפוךיכולהואכיאם

המלךדרךאתמהווהוהבנתווהסימפטומים"החלומותשלהאדריכל"הוא,התסביךיונגבעיני
]1מודע.[הלאאל

,לביןהמודחקיםתכניועלהאישימודעהלאביןמקשרהתסביךשלנוסףהיבטהחיבור?ומהו
אף,קייםאישיותמהתנסויות,הנובעתסביךלכליונגלדעתהקולקטיבי.מודעמהלאהארכיטיפים

.ארכיטיפיגרעין

ידיעללהסבירשניתןמכפי,רבההתסביךשלהרבהבעוצמה,לדעתומתבטאזהגרעין
מספקותולאמתסכלותמחוויותאוטראומטיתמהתנסותנוצרתסביךאישיות.התנסויות
בילדותנו.
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בעליו.עלמכבידהתסביך

אם-תסביך.למשלהארכיטיפיות,בדמויותהקולקטיבימודעבלאבחלקונעוץהתסביךגרעין
האםבדמותהקולקטיבימודעבלאגרעינומשמעותייםקשריםבקשירתלקושישגורםשלילי

הארכיטיפית.

הקולקטיבימודעהלא

האדם.נפשעלביותרהרבהההשפעהובעלתהחזקההמערכתהואהקולקטיבימודעהלא

מודע,הלאה"אני"מתפתחיםממנוהאישיותמבנהשלהמולדהבסיסהואהקולקטיבימודעהלא
הנפשיים.המבניםשארוכלהאישי

שלמחסןכמעיןמשמש.הואהארכיטיפיםואתהאינסטינקטיםאתמכילהקולקטיבימודעהלא
,אלאהאנושיהגזעממקורותרקלאהנובעים.הזיכרונותקדםמימילנושהורשהרדוםהזיכרון

כולללמעשהלתיעוד.אולשחזורניתןאינוהגדול,שחלקםאחריםוחייתייםקדומיםממקורותגם
חוזרותמהתנסויותמצטברות,שאריותאבולוציוניתהתפתחותשלשרידיםהקולקטיבימודעהלא
תכניםבעלקולקטיבימודעלאישהתרבויות,,בכלהאנשיםלכלכיטועןיונגרבים.דורותשל

מאבולוציההנובע,דמיוןהמוחשלהדומההמבנהבאמצעותהדמיוןאתמסבירהואדומים.
האנושיים.הגזעיםלכל,המשותפת

הפרסונה

מודע"והלא"האנייונג"באמתהואשהאדםבמהאלאאיןמרפא"כוח

.פרסונה-מסיכה

הפרסונהבחברה.האדםשלוהישרדותהסתגלותכאמצעיהנוצרתחיצוניתדמותעלמדבריונג
,כמונועדה,הפרסונההרחבהמבחינתבחברה.בהיותועצמועלמלביששהאדםהמעטההיא

להביןבמחזה-לצופים-כמולחברהולאפשרהפרטשלתפקידוזיהויעללהקלהתיאטרון,מסיכת
בצורכיומתחשבתהולמתבצורהיתנהגשאדםמצפההחברההצפויה.התנהגותומהיבמהירות
הכלל.

להתנהגהפרטנדרשותרבותיתחברתית,כיצדהנימוסמנגנוניהםלמסיכה-נפוצהדוגמא
בתוכה.ולתקשרלסביבתולהשתייךלו,שתאפשרמקובלתהתנהגותאחריםבמחיצת

הנפשיתהאנרגיה

האנרגיהבאמצעותבעיקר,המופעלתבחלקהסגורהדינמיתכמערכתהאישיותאתתפסיונג
גורמים.חיצונייםבגורמיםהתלוימתפקודהנובעתחלקיתרקסגורההיותה.עובדתהנפשית
האנרגיהחלוקתעלמשפיעיםוהכלכליתהחברתיתוסביבתוהפרטשלחייונסיבותכמוחיצוניים
האישיות.שלשונותבמערכות

"מעייןמעיןהיאזאת.אנרגיהכולההאישיותאתהמפעילככוחהנפשיתהאנרגיהאתראהיונג
מערכותאתהמניעההנפשיתהפעילותלחוש.ניתןאךלמדודניתןשלאמרץמאגרחיים",
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ומרץ,קשב,תפיסה,רצון,רגשתקווהכגוןנפשיים,בביטוייםביטוייהאתמוצאתהאישיות
חיים.ושמחת

באינטגרציה.לזרוםלוולגרוםאותוולעורר'החיים'מעייןאללהגיערוצהאניבביודנסה

מהי?חיוניות
מהלעברנעהתפיסתםהעולםשלהמזיניםהמקורותלעברחייםיצוריםמדריכהעתיקהחוכמה
לחיות,דחףלחיותהמוטיבציההיאקיומיתמבטמנקודתהחיוניותחיים.ועודחייםבהםשמחולל
לפעולה.אנרגיהשלוזמינות

היאותוסס,הבעהמלאכמבנהלגוף.התייחסותויופיהרמוניהלבריאותכביטוישלנוהגוף
הואהגוףצורה.וגםחומרגםהוא,הגוףותחושהצורההואהגוףהנפשי.בטיפולחיוניתמשימה

וחיוניות.תאיתזהות,בעלואקספרסיביחימובחןמיני

מודעוהלאחיוניותשלויונסיותהביוצנטרי,העיקרוןחיים,סגנוןכמולתחומיםקשורהחיוניות
החיוני.

אורגנית.והרמוניהגבוההבריאותברמתמאופיינתחיוניות

שלוזמינותלחיותחזקהמוטיבציההיאהחיוניותמשמעותקיומיתמבטמנקודת

וסיפוקהתלהבותפנימית,שמחהבושישאדםמיהו?,חיוניאדםחיונית.=התלהבותאנרגיה
קיומי.

מחזקיםהויונסיהקווי5שלהשילובהתאית][הנפשהאנדוגניהרוחלמצבמקושרתהחיוניות
לחיות.המוטיבציהשלגלובליתעלייהעקבחיוניות

אנושבןהואאקולוגי.אדםעצמושלהאינסטינקטיםעםוקשרמשחקיםטבע,אוהבאקולוגיאדם
מןאלאכלכלית,אוחברתיתמהצלחהנובעתאינההחייםאיכותוליקום.לאחריםלעצמוהמחובר
לחיים.חיבורשלהעמוקיםמקשרים
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והחי).(הגוףהאורגניזםלשלמותהמחובריםבתאיםנמצאהחיוניהמודעתתשלהבסיס

פסיכוסומאטיים.תהליכיםלהביןלנומאפשרזה

פיזיולוגיםהיבטים
המערכתשלהלימודדרךמובניםלהיותיכוליםהביודנסהשלהאינטגרטיביותההשפעות

–לימבית-הפותלמית.האינטגרטיבית

מתפקודיםוכמההרגשיתההתנהגותהרגרסיה,המינית,ההתנהגותאתקובעתהזאתהמערכת
החיצוני.העולםעםההסתגלותבתווךחלקלוקחתגםהיאהקוגניטיביים.

הפנימיביןהחלק(הקצוותשלפניהאזורע"יהמווסתותהפנימייםהאיבריםתגובותשלהשילוב
משקל(שיוויהאמצעייםהפנימייםהחלקיםשלהיציבותאתלשמרונוטההחיצונית)למעטפת
מוטוריתהחושיתלמערכתקשורההחיצוניתלסביבהההסתגלותיתההתנהגותמאידךפנימי).

המוח).(קלפת–תנועתית

וכ"ו.שיקוףשלליאות),התנהגות(חולשה,נזילותהתרחבות,שלתרגיליםריתמיים:ריקודים
התנועותשלההסתגלותעלומשפיעיםהחושיותוהמערכותהריגושיתהתנועהאתמשלבים
חיצוניים.לגירויים

עלמשפיעים–ומגעריגושמפגש,שלכאלהכמו–ורגשותויונסיהמעורריםאשרהתרגילים
ההורמונאלית.והמערכתהעצמאיתהעצביםהמערכת

המבניםשלאינטגרציהמבצעותוהתעלותיצירתיותריגשי,ביטוישלתרגילים
לימביים.ההיפותלמוסים-המבניםעםהסתגלות)(שלתנועתיים-החושיים

לשניאחדקשוריםעצביבאופןהםפנימייםאותנועתייםהאורגניים,התפקודיםכל .
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גםהםאבלהישרדותשמבטיחהבהתאמהנמצאיםוהעיכולהנשימההדם,כלישלהפונקציות
והרגשותהחייםניסיוןע"יעמוקותמושפעים .
עםאינטימיבאופןמקושרתIALHSהמשולבת-הסתגלותית-לימבית-היפותלמיתהמערכת
ההתנהגות.דפוסילייצובתורמתאשרהיעילוהאספקטהרגשיתהאינטגרטיבית,המערכת

המערכתאתהתרגיליםדרךמעורראשרמשחררידעתחוםהיאזו,ראייהמזוויתביודנסה,
הלימבית-היפותלמית.

להצילדווקאאלאמודעתושליטהלהסתגלותשלוהיכולתאתלאבדצריךשהפרטאומרזהאין
הדחפיםאתומעליםהבריאותאתמווסתיםאשרהאינסטינקטיםשלהמקורייםהכוחותאת

החיוניים.

הפנימייםהאיבריםשלגופנייםסימפטומיםע"יבעיקרמבוטאהרגש

.וכו'רגיזמעיהנשימה,קצבהלב,קצבהדם,בלחץשינוייםשריר.מתחיתר,הזעתבכי,כמו:
.בתבונההויונסיהאתמנהיגכשהואזהגופניביטוילווסתיכולהביודנסה

תשומתמוסיקהשפה,קוגניטיבית,תפיסההחושית,התפיסהעלהאחראיבמוחהלימביהחלק
זעיריםאםתאישלרבמספרבאמצעותהמוחחלקילשארמחובראחרות.מגרותופונקציותלב

התא.שלגנטימטעןשמכילים

הרצוניותהתנועותביןולתאםישרלעמודלנוומאפשרהשרירטונוסעללשלוטיכולהתאכך
רצוניות.והבלתי

תנועה.למשתקמיםאשראיזוןחוסרשלקרעיםשלסדרהע"ימבוצעותההליכהתנועות

אחדותשלהאיזוןטכניקותשלנהדרתדוגמאהםהביודנסהשלברפרטוארהשילובריקודי
.התנועהעללשליטהתודותמושגתלהיותשיכולההתנועה

מהרגלייםאחתלכלההכרחיהשרירטונוסאתמדויקברגענותןהמוחתתקייםזושהרמוניהכדי
.נתוןרגעבאותוהצרכיםלפיהשריריםאתבעדינותומשחררמכווץוהידיים,
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אורגניתהתחדשות

פתרונותמייצריםגורמיםמספרשבתוכותפקוד,שלמורכבסוגמגלההחייםמערכותחקר
התפקודי,המשקלשיוויאתלשמרמנתעלרגע.בכלהמופיעיםלקשייםהמתאימיםחדשים

חיים,ביצוריםכללבדרךביותר.המגווניםהביולוגייםלמצביםמותאמותתגובותמעוררהאורגניזם
אותםמציעההגנטיתשהקביעהלמרותסופי,באופןמתוכנתיםאינםכאלהפתרונותאדם,בבניובמיוחד
שלשהספציפיותגילה)16(אטלןאנריעצמי.ארגוןיכולתישביולוגיותלמערכותספציפית.מאודבצורה

טוען)17(מוריןאדגרלצמצום.ניתנותבלתיחיוניותלתכונותולאארגונייםלעקרונותקשורהאורגניזמים
אינהזמנית,רקאםגםהחיה","המכונהבעודלהתנוון,רקיכולהשנבנתה,לאחרהמלאכותית",ש"המכונה

רמותולבססעצמואתלחדשהיכולתאתישהחילאורגניזםלמעשה,שלוהמורכבותלהגברתומתאים4ניוונית
בלמשל,אורגנית,התחדשותלראותניתןסדר.אישלמסוימיםמצביםמתוךמשקלשיווישלחדשות -

פנימי,משקלשיוויאוהומאוסטזיס,שלגירוישלכאפקטבביודנסהמתרחשאורגנישיפוץ
הלחץגורמיהפחתתודרך .
קאנוןוולטרידיעלהוגדריותרומאוחר)18(ברנרדקלודידיעלשהועלההומאוסטזיס,המושג

אורגניזםבתוךהסביבהשלהקביעותאתמסביר),19(
שיווישלבמצבעצמועללשמורלאורגניזםהמאפשרהעצמיהוויסותמנגנוןהואהומיאוסטזיס

סבילות."גבולותבתוךמשתנותפונקציותשלהתנודותלמרותדינמי,משקל
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טראנסשלמצביםהמעורריםתרגיליםידיעלבביודנסהמעוררתאורגניתהתחדשות
ורגרסיה.אינטגרטיבי

עםקשרישלאלהמאוד.המוקדמתבילדותהטמוניםהתנאיםשלחלקישכפולישאלובמצבים
.התאיהחומריםחילוף

ככליהויונסיה
מודעהלאאלהישירההדרךהיאוהויונסיהביודנסהשנקראהכלישלהבסיסהיאהויונסיה
Wilhelmהחיוני Diltheyויונסיה.,המושגאתשהגדירהראשון

מציאותדרךפנימיתלחוויהמיוחדהנפשיבמבנהנגלהמשהוErlebnisשנקראהגרמנימהמושג
האינדיבידואל.שלחייו

ועכשיובכאןלאינדיבידואלגדולהבעוצמהנחוויתאשרכחוויההויונסיהאתהגדירטורורולנדו
.ורגשיתאיותפקודסינסטזיההמערבתממש.הזהברגע,כלומר

אתישלהכרההעצבית.ומערכתההורמוניםבלוטותבתוךהאורגניזםבתוךמעובדתהויונסיה
חייבותמהויונסהשמתמזגותהמציפותהתחושותהחיצוני.העולםעםבעיותופתרוןרישוםחוקי
בתרגום.ולאפעולהבשיתוףלהיות

החיצוני.העולםוביןההכרהביןמופיעיםהקונפליקטיםקונפליקטים,איןבויונסיה

שלהאינטנסיביתהתפיסהאתמעוררת,היאחיי""להרגיששלגלובליותתחושותמייצרתויונסיה
ישביודנסהתרגילילמודעות.מעברלויונסיהעדיפותנותנתהביודנסהשלהשיטהעצמך.להיות
זהות.שלהפוטנציאליםביטוייומאפשריםחיוניתהשפעהלהם
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ולשפה.למודעותלתודעהקדימותנותניםאשררגשייםמטיפוליםרדיקאליבאופןשונהביודנסה
התנהגויות.משנהלאלמודעיםמודעיםלאקונפליקטיםשלהפוךהראופסיכולוגיהשלשניםמאה
עמוקים.שינוייםשלהאפקטיםעלשמשפיעההויונסיהזו

לפניכם:הןוהריהויונסיהאפשריותשלאופייהאתמתארטורורולנדו

עלמתנסהויונסיהפרט.כלשלהזהותמתוךמובעתשהיאאומרזה.הסובייקטיבית.הויונסיה1
אותה.לבטאאפשריבלתיזהולרבאינטימיתהיאייחודי.באופןאדםכלידי

שלהניסיוןולסוגאחדכלשללרגישותבהתאםמשתנההויונסיהשלהעוצמה.שונות.עוצמות2
הויונסה.

יותר.מאוחראוזמןבאותולמודעותלהגיעיכולהויונסיההמודעות.מןקודמותהן.3

אלפרדלפיעכשיו""כבראשיתנחוות,היאועכשיו""כאןמופיעה.ויונסיהזמניותהן.4
ייחודי.אופילהםישכלומראורספאירג,

רווחה,שמחה,(הנאה,קינסטטיותבתחושותמלווהתמידויונסיה.קינסטטימימדלהיש.5
האורגניזם.כלאתכוללתוהיאארוטיות)

חיוני.מודעתתשלהאורגניהגרעיןזהוהויונסיהשלהשורש.6

כולה.הישותאתמכילהשהיאאומרזה,ההוויהתורתשלערךלהישכימצאהידגר.7

עלמשפיעהשהיאאומרזהכאחד.הזהותאתמערבתהיאהזהות.שלביטויהיאהויונסיה.8
וקיומי.רגשיאורגני,הרמות-בכלהאורגניזם

.לאורגנימהפסיכוטימעברשלתהליךזהוחיסוניות.הורמונאליתנוירוהשפעהישלויונסיה.9
חיוניותלהגברתמביאהטובהויונסיהאורגני.לנזקלגרוםיכולהארגוןחסרתויונסיה

ובריאות.

רגשות.מולידההויונסיהעםהשתלבותשכיחזהרגשות.(מייצרת)מחוללתהיא.10

חיוני.מודעתתאתמאזנתטובההויונסיה.חיונימודעתתעלמשפיעההויונסיה.11
תפיסה=תופעה,(פנומןהפנומנולוגיתהשיטהדרךמתוארתלהיותיכולה.ויונסיה12

ההתבוננותודרךבמרכז,האדםאתהרואותההומניסטיותמהתפיסותחלקהיאהפנומנולוגית
התודעה.ברמתהחוויהאתלנתחצורךאיןכןעלעבורו)הנכונההדרךהיא,שלוהאישית

היא,ורעננותספונטאניותעםמתמזגתויונסיהממעין,מיםכמו.ספונטאניתהיאהויונסיה.13
שלהשליטהתחתלאהיאויונסיההגוף.כלבהשמעורבהמציאותשלכוחהאתבהוישייחודית

ה

ייחודיהואשהביטויהעובדהמתוךהואויונסיהשלהמארגןהכוח.עצמנושללביטוימקור.14
שלנו.הזהותשלהראשוניהנתוןהיאויונסיהרציונאלי.אוסמליעיבודכללפניעצמנו.של
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?הביודנסהואתהנפשבריאותאתמאפייןמה
שכדיהעמוקהההבנההיאשלההמוצאכשנקודתחדשהחברהליצורכדינוצרההביודנסה

האנושיותהפתולוגיותאתלרפאבידידצריךהחברהאתלרפא .

" אתלרפאכדישנולדההביוצנטריבעיקרוןמושרשתמודרניתשיטההיאהביודנסה
טורו"רולנדוהציוויליזציהשלהמחלות .

הביודנסהשיטתביוצנטרי.תמידהואוהתהליךבהדרגהומתגלהנפתחהתהליךבביודנסה
אקסטריםלפיקיםמגיעים,לאפרוגרסיביתהיאהשיטהולכןהאנושיתהנפששללפצעיםמודעת
ויונסיהבמהלךבחדרנוכחויסותהמושגמוגזם.טרנסאופראיותשל .

וכשיטהיותרקצתפעםכלומתפתחומחליםמתגלהריפויהמבקששהחלקכךבנויההויונסיה
השינויואזאינטגרציהשלועמוקבטוחיציבפרוגרסיביתהליךמתהווהשבועייםמפגשיםשל

.נטמע

-ביודנסהלספרטורורולנדושלמההקדמה

'........ שעבדתיהתקופהבמהלךכאחד,ושפוייםנפשחוליעםיותרמאוחרשנעשהמחקר
ליאפשרצ'ילה,אוניברסיטתשללרפואההספרבביתרפואייםאנתרופולוגייםלמחקריםבמרכז
התנהגויותושלאורגניותתגובותשלעצוםמגווןבתוךלעבודשאפשרתיאורטי,מודללבנות

.חדשות
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הצלחתיכךהשונים.לרגשותביחסאוניברסלייםביטוידפוסיהופיעוהריקודשבמהלךגיליתי
ריקודיםכמהיצרתימושלמת.אחדותיצרוורגשתנועהמוזיקה,שבושלילעבודהמבנהלתת

לעוררשמטרתןמדויקותמטרותעםהאדםשלהטבעיותהמחוותעלהמבוססיםותרגילים
ליקוםהשייכותותחושתאנשיםביןרגשיתתקשורתארוטיקה,יצירתיות,חיוניות, .'

וביססהשיטהאתיצרהואהנפשבריאותמתמודדיעםטורורולנדושלהעבודהבמהלךבעצם
שלההמבנהאת .

בביודנסהמיוחדותקבוצותעםלעבודשליוהמשיכהשליהאישיתההרגשהעםלימתחברוזה .

לי,ניתןהעינייםמולשמתרחששבקסםמההתרגשותחוץמיוחדותאוכלוסיותעםכשעובדים
הויונסיהבמהלךבמשתתפיםשמתרחשהשינויאתבבהירותלהבין .

.והתרגילים,המוסיקהההזמנותשלההשפעהשליותרברורהוהבנהבקבוצההתבוננות
עםתקווה,בכפרקשישיםעםאבותבביתאחרותבקבוצותביודנסהוליוויתמיכהמהתנסות
במהלךהנפש,בריאותשלומסגרותבהוסטליםקבוצות,האוטיסטיהספקטרוםעלמשתתפים

ומרגשפעמיחדוניצחיעוצמתיליותרהופךהכולויונסיה .

ההשפעהאתלראותוקליותרברוריםהדבריםהסתרהואיןמסיכותאיןמתמודדיםשלבקבוצה
המשתתפיםעלהויונסיהשל .

אינטגרציה
Ludwig Binswangerלהגיעמסוגליםלההאינטגרציהרמתאודותשאלאשרפסיכיאטר

אנשים,עםעצמםעםבאינטגרציהלהיותיכולתלהםישרמהבאיזוהנפש,בבריאותמתמודדים
הטבע?עםבאינטגרציההסביבהעם,באינטגרציהזוגיותביחסיסביבם

שלהקדמוניםהתפקודיםשלעירורבעזרתלאינטגרציההאורגניזםאתמקדמיםבביודנסה
.לחייםהחיבור

כולו.היקוםועםהאנושותעםעצמועםבחיבורלהיותאחדלכלמאפשרזה

כולוהאורגניזםאתהמערבתלמידההיאביודנסה
המוחקליפתתפקודיאתרקולא .

הפיזיתהספירהועלהרגשיתהספירהעללהשפיעהיכולתאתישלויונסיה .
משליטה?לצאתלמתמודדיםלאפשרניתןהאםמשליטה?לצאתלשחרר?

ושליטהלהסתגלותשלוהיכולתאתלאבדצריךשהפרטאומרזהאיןהפיזיולוגי-המודלמתוך
הבריאותאתמווסתיםאשרהאינסטינקטיםשלהמקורייםהכוחותאתלהצילדווקאאלאמודעת
החיוניים.הדחפיםאתומעלים

.האדםבנפשהבריאיםהכוחותאילוהאינסטינקטיםשלהמקורי,הכוחהחיוניהדחף

כיףולתתשלום,לומרזקוףגוועםלהליכהההזמנהמתעורריםהאלוהכוחותהויונסיהבמהלך
השמחהאתמחזק,בקבוצה,בזוגלבדביחד,ההיתוליהמשחררהריקודהחיבתיותאתמחזקת
הסדרתויסותמאפשריםהזרימה,תרגילישטויותולעשותולצחוקליהנותאוהבתשאניליומזכיר
.והחסימותהדיכוימכלמשחרריםוהסגמנטיםנשימה

.מתגלהאנישהואהמשופרהמודל
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ויונסיה.במהלךבישמתרחשהתהליךכלאחרייותרונעימהשלווהאני

ב'אנוש'הביודנסהבקבוצתשיתוף

מה?בשבילהשאלהעלשובחוזרתאניהמפגשבתחילתהשיתוףבמהלך

תנועהמה?בשביל

קבוצהמה?בשביל

.מוזיקהמה?בשביל

ועכשיו.בכאןלהיותמהבשביל

שלהמושגיםאתלשניהאחדמזכיריםאנווכךהשאלותעללענותכבריודעיםהמשתתפים
.הביודנסה

,יוטוני,סנכרוןויסות,ויונסיה,,פואטי,מפגששמחהתנועה,קצב,חיים:מחזקיתווךעמודי
.מנוחה,הודיה,חיובייםפקטוריםאקו,זרימה,אינטגרציה

שלנו.התאיםבתוךלהיטמעשהרגשנוהטובלכלומאפשריםיחדנחיםאנוקומפקטיבמעגל

לחיישלילקשריםהעולם,עלשלילהתבוננותשלי,:לתנועההזההטובכלאתלהכניסרוצהאני
במשמעות.מלאהבתנועהלחיותרוצה.אנישליהיומיום

המדהימהזלכהכהןגילהשלהמונוגרפיהעבודתמתוך
יוםטיפולבמחלקתנפשלחולי"ביודנסהבנושא- " "
עלמצביעמדינות,במספרפסיכיאטריםבמוסדותביודנסהקבוצותשלהניסיון
הבאיםבהיבטיםבמטופלים,שחלשיפור :

. 1דיכאוני.אנטי=גורםהפנימיההומוררמתהעלאת
. 2.המציאותשלהשיפוטברמתשיפור
. 3.ובדיבורהבעתיתבתקשורתשיפור

. 4האפקטיביות.רמתשיקום
. 5.מוטוריתהרמוניההתכוונות,,זרימה,התנועתיותברמתשיפור

התחברות,צורותשלחדשהלמידהתוךמהירה,היאנפשפגועיעלהביודנסההשפעת
זהותשליצירתיוביטוי .
מזהזהומושפעיםמשפיעיםהםקומפלקס,הםוהנפשהגוף .'

ב'אנושביודנסה ' -
8.12.2022משעובדתקבוצה
חזרו.וגםעזבואונשארובדקונכנסושאנשיםדינמיתקבוצה

–בקבוצהמאפשרתבתורבהםשנפגשתינושאים

:זוגי\בסנכרוןבמעגלידיים-לתתמגע

האנשיםכמוומגוונותשונותהסיבות
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הלכתי.ענייןבשלנגיעה-שמירת

הויונסיה.במהלךשעלתהתחושהזיכרון\אומהיוםחיזיכרוןבשלממגע-הימנעות

מבוכה

.מההזמנות-

.היוםלבוששאנימהלבוש-מבוכה

יד.לתתרוצהולאמכירשאניאומכירלאשאני.אנשיםנעימיםלאריחותבשלרתיעה

מבחוץ.הרעשבחוץ,האווירשיר''תחליפי,השיר,הרעשהמזגן-חיצונייםגירויים

חשבטורורולנדוהשבוע?קרהמהלבד,לא-אנחנוכמונושאיםכשהעליתי-השיתוףבמהלך
ומדכאים.כבדיםלתכניםהגענו......השנייהמלה'עלאחרהביודנסהעל

כבדמאדלהפוךברגעיכולהויונסיהלפני,המפגשדכאונימאדהמפגשבתחילתהשיתוף
ישמפגשתחילתובכלחשופיםמאדבמעגליושבים.אנולרצפהוהמבטיםמורכנים.הראשים

במרחב.האנרגיהאתלהתניעהמאפשרשלהצורךאת

להגיעיכוליםואנחנוהמשתתפיםבקרברווחתמאדהריקההכוסחציעללהסתכלהנטייה
נותנתאניהקושי.למרותלחיוביולהתעלותהכבדמהשיחלצאתהוארצונישכלמדכאיםלתכנים
מחפשתאני.המלאההכוסחציעלהתבוננותגםלהביאומשתדלתשעהחצישללשיתוףמקום
סוגשלהטבעיתהנטייהשזומורידיםרגשייםומלופיםדיכאונייםמשיתופיםלצאתדרכים

שכזו.התמודדות

חווייתאיךבשלביך?תנועהזהמהבשבילך?ביודנסה.מהילביודנסהאותםלהביאלמשלאז
קבוצה,מלודיה,-קצב,כמומהביודנסהמושגיםמביאהאניהאחרון.במפגשהרכבתמשחקאת

.הבריא,החלק,סנכרוןאקופקטרים,,יחדתנועהשמחה,

להישארנטייהוישכואבכבדעמוסריגשיללופשנכנסיםחשיבהישהתמודדותשלזהבסוג
בחיים.ומהקושימהכאבמהקורבנותולהינות

הבאהציטוטאתמוסיפהאני

בניטי.ג'ובנה]2022[בנובמברלנושהעבירהקליניתהרחבהמתוך

,אנחנוותפקידיהמהפסיכיאטריהמתפשטים?אנחנורוקדיםמשוגעיםכשאנשיםקורה"מה
ולאהאדםשלתיאוריהלבנותמתחיליםהנוכחים.האדםבניכלאתופוגשיםבמעגלידמציעים

שהםחוקיםידיעלנשלטשהואמכיווןנשלטבלתיהואביודנסהשלהחייםתהליךהסבל.של
שלהאינטלקטואלשלוהתאוריותהעיבודיםהחישוביםכלידיועלממנייותראינטליגנטים

.הבריאות

מקודשמתחםהיקפיתהגנהיוצרתבמעגל.הקבוצהמשליטהשיצאופירושואיןנשלטבלתי
אחראדםעםהמפגשתאית,ואינטליגנציהתנועהבאמצעותלהתבטאהחייםלחוקיהמאפשר

בדידותולאמפגשחולה.ולאאדםלהיותשלשיקוםליצירת,גורםלמיןאחיךכמואךממךשונה
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ובעלומיוחדיחידמהומהלהרגיששחוזרהאדםשללידיוהמטפלשלמידיועובר.....השרביט
להחלים?"שלוהזמןאתלבחוריכול.מיייחודיערך

בניטי.ג'ובנה

ומסקנותסיכום
פסיכולוגי-פן

"מעייןמעיןהיאזאת.אנרגיהכולההאישיותאתהמפעילככוחהנפשיתהאנרגיהאתראהיונג
מערכותאתהמניעההנפשיתהפעילותלחוש.ניתןאךלמדודניתןשלאמרץמאגרחיים",

ומרץ,קשב,תפיסה,רצון,רגשתקווהכגוןנפשיים,בביטוייםביטוייהאתמוצאתהאישיות
חיים.ושמחת

באינטגרציה.לזרוםלוולגרוםאותוולעורר'החיים'מעייןאללהגיערוצהאניבביודנסה

עצמיארגוןיכולתישביולוגיותלמערכותפיזיולוגי-פן .
מושפעיםגםהםאבלהישרדותשמבטיחהבהתאמהנמצאיםוהעיכולהנשימההדם,כלישלהפונקציות
והרגשות.החייםניסיוןע"יעמוקות
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עםאינטימיבאופןמקושרתIALHSהמשולבת-הסתגלותית-לימבית-היפותלמיתהמערכת
ההתנהגות.דפוסילייצובתורמתאשרהיעילוהאספקטהרגשיתהאינטגרטיבית,המערכת

המערכתאתהתרגיליםדרךמעורראשרמשחררידעתחוםהיאזו,ראייהמזוויתביודנסה,
הלימבית-היפותלמית.

.לויונסיהכניסהאנרגטית-

שמחיםריקודיםסינרגטית,פיזיולוגית,הליכההיתוליים,משחקיםחיוניותתרגיליבעזרת
ההתחדשותאתמעורריםאנו.בעצםהחיונימודעהלאאתמעורריםהחיוכיםחיבוקיםקופצניים
שםהקולקטיבימודעוהלאהאישימודעהלאאלירידהמאפשרוזההבריאותלכיווןהאורגנית

נעשיתהרגרסיהבשיאואזאילינושנדבקוארכיטיפיםטובותלא,חוויותתסביכיםמשיליםאנו
שלהקליפהאתמשילהלאורגניזם]אניטובהחיוני[מהמודעהלאאלוהכניסההטרנספורמציה

חדש,נקיטהוראורשליבתאיםמתביעהואניהפרסונה

חיים.לחיותוחיוביותעצמיאלחיבורשל,הטמעהאורעםועכשיולכאןמתעוררתאניואז

הווייתיאתומפעילבתוכימתעוררוהשחרורהאהבההשמחהכיצדמרגישהאניהויונסיה'במהלך
.

מחדש.וארגוןפירוקנוצרשבועובכלעצמיעםמשוכותעוברתאניהביודנסהדרך

.אותימחדשולכתובלציירומתחילהחלקדףשאניעדמשחררתודואגתטרודהמגיעהלמפגש

'דנדשה.-חדשהדנהיוצאת

מסקנות

מודעהלאאתלחקוריצאתי-אניוהשבתישליהמונוגרפיהעבודתנושאמהעלכשנשאלתי
.החיוני

אותי.הלחיץזההלכת?לאןוואואונושא,חתיכתזה,וואוכמותשובותקיבלתיאז

הייתהאהבתיהכישאניהתשובה

?לחקורהלכתמה-מה?הביודנסהללימודיחברהא'

החיוני'מודע'הלאאני-את

זה?-מההביודנסהללימודיחברהא'

טוב,,מרגישים,מתרגשים,משלימים,משתניםמתפתחיםורוקדיםרוקדיםבביודנסהאנחנוכן
האהבהנפתחהלביותר,טוביםהופכיםשלנוהמשפחהוקישרייותרנינוחיםמתענגים,בוכים

היאההתפתחותכיועודרוציםשאנחנוכמושלנוהחייםאתלחיותיותראמיציםאנחנונפתחת
.אינסופית

מכירים.מספיקלאאנואותוהחיונימודעהלאהקוסמיהקסםהפלאאתמאיליוהמובןשאתרק
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ביןתקשורתוהמזרזהמחברפקטורהקו,אתהתאיתהנפש,אתהתאיתהאינטליגנציהאת
.ובריאות,ויסות,איזוןלהרמוניהאותנולהביאמנתעלזה.כלתאית

פהאנחנובזכותושלנוהאלוהיםהואמזהויותרשלנוואבאהאמאהואהחיונימודעהלא

תודות
עולם-בורא

שלילחייםלבקששיכולתיטוביםהכיההוריםשאתםואבא-אמא

מחכיםושהייתםהביודנסהשלוהויונסיותהפסטיבליםלכלאתכםשסחבתישליהילדים-שלושת
חיים.אוסדנאאולימודיחידתכלאחרינכנסתיאיליוהחיוני'מודעמ'הלאאנחתשאניבסבלנות
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ובבריאותבשפיותפההייתילאשבלעדיווהתומךהיקרבעליחגי-ארנון

הנפש'בריאות'ביודנסההחדשהבדרכיאותישליוויתתודהתומכתסופרויג'ןסווטלוף-לטייסיה
.המונוגרפיהובכתיבת

ומשמעותאיתןבסיסעלתודה.ליגטידליהעםבקואפשורשלראשית.סופרויג'ןדורבן-סימונה
מה?בשבילאותי,כששאלתבביודנסהשלילעשייה

והתחלנונשר'שייפגרייטב'קנטריקבוצהיחדשפתחנועלייךכפרההאייםיפייפיתליגטי-דליה
.וצחקנווהתחבקנובכינולמדנוכמהולמדנובקולאפשר

באהבהלאהבהספרביתשהקמתםטורץוגיא-רחלי

שולמיתדגניתרויטלאביטלכרמלהלינטערחלי-איריתמאפשרותתומכותמלוותדרך-חברות
ועודועודוריביצילי

משיחשיינוביצקיטלארנרייךיהונתןטורץגיאזמיר-אוריאנחנומיבלעדיכםכיתומכים-גברים

באום-יואלהמונוגרפיהשלוהרוחניהחיוניהמפתחביםהליכהמלווה

'גאיה'מרכזמקימת'קלינית'הרחבהמלמדתדידקטיתמאפשרתבנטי--ג'ובנה
biodanzacentrogaja.com

הקסםאתועדייןאותילימדופתוחותבזרועותאותישקיבלותקווה'ב'כפרברוריהשל-הקבוצה
.לדרךלצאתביטחוןליונתנו

ננצח.רקשלךוהאהבההרכותעםהמדהימההמאפשרתלברוריהתודה
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