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העבודהנושאובחירתמבוא.1

דאס)(ראם״הביתהאלהאתאלהמוליכיםרקכולנו״

אשרוזעירים,מופלאיםיצוריםלתינוקות.משיכהליהייתהעצמי,אתזוכרתשאנימאז
הלב.אתהממלאהאינסופיתומתיקותערסול,חיוך,למבט,בקלותמתמסרים

למדוואשרצעיר,בגיללעולםאותישהביאוהוריםלזוגהשרון,ברמתבורגניתבשכונהגדלתי
ונכדהבכורהכבתשני.אחותינולדהמכןלאחרשניםארבעאיתי.יחדהראשונההורותםאת

ותמידושכנים.דודיםבנילמשפחה,שהתווסףמשפחהבןכלללוותזכיתיבמשפחה,בכורה
יחד.ולבלותלהחזיק,לדאוג,לטפל,כדישםהייתי

צעיר,בגילבייביסיטרלעשותהתחלתיברקע.היותמידתינוקותוילדים.חייםשוקקבבנייןגדלתי
״לטפל״.במישיהיההעיקר-תינוקותצעירים,בילדיםמוקפתתמיד

שתחוםידעתיכאשרחיפה,באוניברסיטתבפיזיותרפיהראשוןתוארללימודיניגשתילימים
הראשונהבעבודתיוהתחלתי,2004בשנתסיימתיהלימוד.בתוכניתכלולהילדים

בוכרמל,בטירתוילדיםהוריםמרכזהפעו״ט-במרכזהרךבגילהוריםומדריכתכפיזיותרפיסטית
באוניברסיטתהילדבהתפתחותשניתואררכשתיהשניםבמהלךהיום.עדלעבודממשיכהאני

הראשונה,בשנהבעיקרלילדים,הוריםביןוהיחסיםההתקשרותבנושאהעמקתיבוחיפה,
הבוגרים.בחייםומיטיבהתקינהלהתפתחותכבסיס

הספקטרוםעלהמאובחניםלילדיםעמותהמילמן,במרכזבעבודההתחלתישנים12לפני
שלוש,עדשנתייםבגילאיילדיםשלתקשורתבמעוןכמטפלתהיוםעדנמצאתאניבוהאוטיסטי,
הוריהם.עםהפעוטותשלמשותפיםבטיפולים

במרחביבמעון,בקליניקה,וילדיםהוריםביןביחסיםמתבוננתאניהאחרונותהשנים19במהלך
מאותשונות.התפתחותוקבוצותתינוקות,עיסוישלבקבוצותמפעילה,שאניותינוקותאימהות

עלמסבירההתינוק,איתותיאתלזהותלהםמאפשרתאניבהםוילדים,הוריםעםמפגשיםשל
בצורההתינוקבגוףלגעתכיצדלאימהותמזכירההקשר,עלמשפיעהואוכיצדטמפרמנט

"מפתחזהכילבכותלולתתולאכשבוכה,ולהריםללטףאוהב,במגעעורואתלעסותנוכחת,
כךיותר.טובההורותיפגינושלהםההוריתביכולתבטוחיםהמרגישיםהוריםהריאות״.את

והקולקטיבי.האישיהמקצועי,מניסיוניהןלבי,בכלבזהמאמינהואניבמחקריםהוכח

לתפעולמעשיידעעםמגיעיםאינםאבאואםשאףכמוהפעלה,חוברתעםמגיעלאתינוקאף
זקוקיםהיוולדם,מרגעתינוקות,ויכוח.איןאחדדברעלהוראות,בליגםאבלשלהם.התינוק



כסביבהבעולםאמוןמערכתליצורכדישלהם,הבסיסייםלצרכיםוהיענותדאגהאהבה,לחום,
בו.לחיותבטוחה

חייומהלךעלמשפיעהוהיאהראשונהחייושנתבמהלךהתינוקאצלנבניתבטוחההתקשרות
ומיטיבים.מלאיםחייםולחיותומאוזנותמזינותיחסיםלמערכותלהיכנסיכולותיוועלהעתידי

המשפחהלמשפחה.לשבט,נצמדיםאנוולכןהישרדותית,מבחינהבהורינותלוייםאנוכילדים,
אתלחלוטיןלבטאלנומאפשריםשלאויתוריםלעשותעלינומנגדאךביטחון,לנומספקת

נותניםלאולצערנואומנות,בגדרשהואאיזוןמסוימת,פשרהזושלנו.הדחפיםשלנו,הפוטנציאל
שכזה.איזוןלבצעכליםלנו

השיטההזה.החיוניהאיזוןיצירתלצורךאינטגרציהליצורשיכולהשיטהמצאתיבביודנסה
אתולממשלהרחיבשלו,והקבעונותהדפוסיםמתוךהחוצהלצאתלאדםמאפשרת

עבודהדרךולאהגופניתהעבודהבאמצעותזאתעושהוהיאשלו,הגנטייםהפוטנציאלים
הפשוטיםהכליםבאמצעותבקבוצה,אנושיומפגשתנועהמוזיקה,ביודנסהשלהכליםמנטלית.

עצמנו.שללפוטנציאליםולהתחברשריונותלהשיללנומסייעתהיאהללו

היקשרות,דפוסיעםוהיכרותהחיים,בתחילתיחסיםהורות,סביבהמקצועיתעבודתימתוך
השיטהבתוךמהזו,בעבודהבדקתימחודשת.הורותעלהביודנסההשפעתאתלבחוןבחרתי

הבטוחה.ההתקשרותבבסיסשנמצאומכילחםראשוניקשראותואתלחוותלאדםמאפשר

שלוהמנטליתהרגשיתהפיזית,הרווחהעלשלהבהשפעההיקףרחבתהביודנסהשיטת
מחזקתאףוהיאאמפתיה,ולחושרגשיתלהקשרהיכולתעלגדולההשפעהלהישהמשתתפים,

לשקםביודנסהשיטתשלביכולתאתמקדזובעבודהעצמם.החייםעםהאדםשלהקשראת
),Re-Parenting(מחודשת״״הורותשלתרגיליםבאמצעותהשארביןהתקשרות,דפוסי

התרגיליםשלההזמנותואפילוהקבוצה,שלהמאפשרועםהקבוצהחבריעםהדינמיקות
העבודה.בהמשךאפרטכךועלבויונסיה

.,



המחקרוהשערתהמחקרומטרותשאלת.2

חייומהלךעלמשפיעהוהיאהראשונהחייושנתבמהלךהתינוקאצלנבניתבטוחההיקשרות
.ומיטיביםמלאיםחייםולחיותומאוזנותמזינותיחסיםלמערכותלהכנסיכולותיוועלהעתידי

ההתקשרותשלתרומתהאתואבחןבטוחה,התקשרותהמושגמהואסבירזהבמחקר●
כבוגרים.לחיינוהבטוחה

הבטוחהההתקשרותאתמחדשולייצרלשקםלחזק,מסייעבביודנסהמהואפרטאבחן●
תחושתלעצמולהקנותהבוגרלאדםמסייעבשיטהומהבקרבנוהשוכןהתינוקאצל

ובחיים.באחריםבעצמו,בטחוןומתוךבמלאותחייואתליצורומשםבטוחההתקשרות
בטוחההתקשרותשלויצירהלשיקוםביודנסהמשתמשתכליםבאילואפרט●
בביודנסהמשתתפיםשלעדויותבאמצעותהבטוחהההתקשרותתחושותאתאמחיש●

אצלבטוחההיקשרותלשיקוםתורמתביודנסהכילהוכיחהיאזומחקרבעבודתמטרתי
מלאים,חייםולחיותשלהםהפוטנציאלמלואאתלממשבכךלהםומאפשרתהמשתתפים

משמעותיים.קשריםובעלישלהם,בסביבהבטוחיםלהרגיש



במחקרהתומךתאורטיחומר.3

שלההיסודמושגיאתוטבעההתקשרותתיאוריתאתהגהופסיכואנליטיקן,פסיכיאטרבולבי-ג'ון
ועלינקותמגיללאמוהילדשלההקשרותהתפתחותעלפסיכולוגיתבחשיבהמהותישינויוחולל

החיים.במהלךההקשרותהשפעות
ההתנהגותהפרעותכיהתפיסהאתלבססוהחלהתנהגותבעיותעםנעריםעםעבדבולבי

מוקדמיםבגילאיםשחווואובדןפרידהמקשיינובעיםשלהםהרגשייםהקשייםומקורשלהם
טראומטיות.וחוויותהסביבהתנאיובהשפעתלהורההילדביןהנוצרהקשר,מאיכותמכךויותר
החסךכיוקובעבמחלמהביתםאתשאבדוילדיםבקרבמחקרבולביעורך2ה-מלה"עלאחר

ילדים.אצללהפרעותהעיקריהגורםהואהפסיכולוגי
במשפחתוהילדבטחוןבתחושתבמחקרעסקהאשראיינסוורת'מרי)1950(תקופהבאותה

ניהלההיאההתקשרות,תיאורייתלביסוסתרמוומסקנותיהבולבישלהמחקרליחידתהצטרפה
שונים.התקשרותדפוסיזוהופיהםשעללתינוקהאםביןהקשרעלתצפיות

ועדמינקותההתפתחותבמהלךההיקשרותלבדיקתאמפירייםכליםפיתחוועמיתיובולבי
ההדדיוהמשובהקשרובמאפיינילתינוקהאםביןהיחסיםבמערכתהתמקדבולביבגרות.

אנשים.שנישלפסיכולוגיהביניהם-
צרכיובסיפוקרקתלוילאםהתינוקביןהקשרשנהגילעדכיהגישהנגדלמעשהיוצאבולבי

אהבה.לאובייקטאמיתיאינובינהםוהקשרהאכלה)(כמוהתינוקשלהראשוניים

"התקשרות"המושגעלהסבר3.1
הבטוחהבסיס

מפרשלומד,הילדבהביותרוהמשמעותיתהראשונההבסיסית,המסגרתהיאהמשפחה
לומדהילדואמפתיה.ויסותדרכירגשות,הבנתרגשות,זיהוי–רגשייםבהיבטיםומתנסה

ההוריםשלתגובתםודרךנעימיםלאורגשותחיובייםרגשותההוריםמביעיםבוהאופןדרך
וחיזוק).תיקוף(הכלה,הילדמצדרגשלביטויי
וכךסביבתואתלחקורלוהמאפשרתביטחוןתחושתלתינוקמעניקההמטפל\תנוכחות
מסוגלות.ותחושתידעלרכוש

ביטחון.חסראומאויםחשהתינוק/פעוטכאשראליולחזורבטוחבסיסמשמש/תהמטפל/ת
אותו.לנחםמסוגלתוהיאהמטפל/תבסביבתכשהואהנאהחשהתינוק/פעוט

פעוטוהמושגשנה,גילעדהלידהמגילמתייחסתינוקהמושגכינדגישמוסגר(במאמר
שלוש)עדשנהמגילמתייחס



הרךגילבתקופתלהתפתחומוסיפיםהראשונההחייםבשנתמתפתחיםההתקשרותיחסי●
ואחריה.

חוזרותגומליןפעילותבאמצעותשמתהווהלמטפלהתינוקביןהמתמשךהרגשיהקשר●
זמן.לאורךונישנות

כמהישלתינוקכשלמעשההדבר,כךובדר"כאחדמאדםליותרלהתקשריכוליםתינוקות●
היחסים.מערכתשלחוזקהע"פבהיררכיההמסודרותהתקשרותדמויות

לאינטראקציה.הזדמנותקיימתכאשררקתתרחשהתקשרות●
הטיפולשלההקשרפיעלהתינוק.שמקבלהטיפולאיכותאתמדגישהההתקשרותתיאורית●

התינוקשלהבטחוןמידתועימהההתקשרותתיקבעהאינטראקציה,איכותולפיהזה
באינטראקציה

אוחידושיםעםלהתמודדכדרךבמטפלהתינוקשלשימושהואההתקשרותממאפיניאחד●
dyadic"בשניים-רגשותיואתלווסתלומדשהתינוקכךאיומים, regulation"

גםובאחריםבעצמושלוהביטחוןמידתועלהתינוקהתנהגותעלישפיעההתקשרותטיב
בוגרכאדםבהמשך

ההתקשרותתיאורייתמהי3.2

הראשונות.חייושנותבמהלךבוהמטפללהורההילדביןהמתפתחבקשרעוסקתזותאוריה
העצמית.תפיסתואתוכןאותו,הסובבהחברתילעולםהילדשלהתייחסותואתבונהזהקשר

מרכזיות:הנחותשלושעלמבוססתבולבישלההיקשרותתיאוריית
ולהיותלשרודכדיקרובה,דמותעםקירבהלשמרשנועדוהתנהגויותעםנולדיםתינוקות.1

ראשוני.הואבקרבההצורך-כלומרפוגעים.מפנימוגן
לו.הקרובההדמותשלוברגישותובזמינותעצמו,בתינוקותלויהדדיהואהקירבהשימור.2

בהמשךהאדםפועללאורםפנימייםלמודליםהופכותמשמעותיותדמויותעםההתנסויות.3
ותלותייםאוניםחסרינולדיםאנושייםשצאצאיםהואהתאוריהשלהאבולוציוניהבסיסחייו.

עללהגןאוושתייה,מזוןלמצואסביבתם,אתלחקורללכת,מסוגליםאינםהםלחלוטין.
התנהגותמערכותשתינוצרוהאבולוציהבמהלךאחרות.וסכנותטורפיםמפניעצמם

הדאגה.ומערכתההיקשרותמערכתלכך:מענהלתתשנועדואדפטיביות



ההיקשרותמערכת
סמלייםאוטורף)מפניהחייםעל(סכנהממשייםאיומיםבנוכחותמופעלתההיקשרותמערכת
(אמאתגובתיתמספיקלאאוזמינהמספיקכלאהיקשרותדמותהערכתידיעלאוצמא)(רעב,

מפעילהההיקשרותמערכתכאלה,במקריםקפואות")."פניםפיזית,נוכחתלאאודכאונית,
ההישרדות.סיכוייאתלשפרמנתעלהיקשרותלדמותסמליתאופיזיתקרבהלחיפושמוטיבציה

והיצמדות.חיבוקיםמעקב,קריאה,בכי,חיוך,עין,קשריצירתכוללות:הקרבהחיפושהתנהגויות
לפעילויותבנוחותחוזרהפרטאזורקהביטחון,תחושתלשחזורעדמופעלהקרבהאחרהחיפוש
אחרות.

הדאגהמערכת
דמויותכלפיועזרהתמיכהשלהתנהגויותוכוללתההיקשרותמערכתאתמשלימהזומערכת
וסכנות,איומיםמפניהגנהכוללות:אלההתנהגויותאיום.אומצוקהשלסימניםהמראותקרובות
ביןההיקשרותסוגרגשי.ויסותשלבלימודועזרההסביבה,שלבטוחחקרקידוםעידוד,הענקת
משדר,שהתינוקהסימניםאתלקלוטהמטפלביכולתתלויבוהמטפלתהדמותלביןהתינוק
התינוק,שלהפיזיולוגייםצרכיולסיפוקמעברהמטפל,שתפקידמכאן,בהתאם.אליהםולהגיב

שלו.החרדהרמתאתותווסתאותותרגיעאשרהתינוק,עבורבטוחהסביבהביצירתגםהוא
מאויםשיחושמבליעצמאותולפתחסביבתואתלחקורלתינוקמאפשרהבטוחהבסיס

ההיקשרות.דמותעםהקשראובדןשלמהסכנה

הקיימיםההתקשרותסגנונותמהם3.3

עצמיערךבעלמרגישהילדוחמה,אמפתיתזמינה,המטפלתהדמותכאשר:בטוחההתקשרות
מערכתאתיפעילהואמאיימיםברגעיםהעולם.אתלחקורבעצמובטוחמספיקוהוא

מהתינוקות).55-70%(יירגעאשרעדבוהמטפלתלדמותקירבהויחפשההתקשרות

ממנההתרחקותואלמגיבהבילדהמטפלתהדמותכאשר:חרדתית-אמביוולנטיתהתקשרות
וכיההתקשרותמדמותרחוקיהיהאםכשיצטרךעליויגנותמידשלאחשהילדחרדתית,בצורה
מערכתאתהילדיפעילתכופות),יחווההילד(אותםמאיימיםברגעיםמאיים.מקוםהואהעולם

בוהמטפלתמהדמותלהתנתקויתקשהוהגנהקירבהיחפשהואשאת.ביתרההתקשרות
מהתינוקות)10-15%(

הגנהלומספקתואינהלהיענותמתקשהבילדהמטפלתהדמותכאשר:נמנעתהתקשרות
ילדמאיימים.ברגעיםזולדמותלפנותטעםשאיןלהביןמתחילהילדכשמתקרב),אותו(דוחה



לחפשהזמןעםיפסיקולכןהמאייםמהגורםמאשריותרעודמהדחייה,גדוללחץחווהכזה
מהתינוקות)20%(ההתקשרות.מערכתאתלהפעילוימעיטבוהמטפלתהדמותאצלהגנה

אירועיםבעתמאורגנתולאביזריתבהתנהגותמתאפייןזהסגנון:מאורגן""לאהתקשרותסגנון
(נדיר)מחדשומפגשפרידהשל

פנימייםייצוגיםליצירתמובילהבטוחההתקשרותכיבעקביותמראיםמחקרים-לסיכום
שלולאימוץויציבה,חיוביתעצמיערךחווייתשללהתפתחותהאחר,שלחיוביים

דחק,מצביבעתמאוששיםכמקורותבחזרהפועליםאלהחיוביות.התמודדותאסטרטגיות
הנפשית.הבריאותעלומגיניםהנפשיהאיזוןשלהמהירשיקומואתמאפשרים

דחקבעתהשיקוםאתמפחיתאשרסיכוןגורםמהווהבטוחהלאהתקשרותשני,מצד
ראהבולביופסיכופתולוגיה.הסתגלותחוסררגשיות,ובעיותשלילייםרגשותליצירתותורם

אליהם.לשאוףשישכמצביםותומכותחמותיחסיםמערכותעלובשמירהקִרבהבחיפוש
בהתקשרותביטחוןשלותחושהקִרבהלהשיגמוצלחיםניסיונותכיראההואמזו,יתרה
כללדעתו,החיים.מעגלכללאורךקרובותיחסיםמערכותליצירתהכרחייםהינם

מאשרתהיחידשלהביטחוןתחושתאתומקדמתדחקמקלהאשרבין-אישיתאינטראקציה
לקשר.השותפיםעםרגשייםקשריםומחזקתקִרבהשלההסתגלותיהיתרוןאתמחדש



בטוחהוהתקשרותביודנסה.4

הביודנסהמעולםתיאוריה4.1

ידלולהושיטשניתןילדשוכןאישיותנובמעמקיכיהביןביודנסה,שיטתמייסדטורורולנדו
לקבלילדלכלראוישהיהכפיתנאיללאואהבההכלהחוםביטחון,לולתתהויונסיה,באמצעות

אתלרפאהביודנסהשלובדרכההללו,התנאיםנתקיימולאומגוונותשונותמסיבותולעיתים
ואמפתיה.חמלהמתוךולשקמו,הפנימיהילדשלהפצעים

אחדומהווהטורו,רולנדווהגדירזיההאותםהאנושייםמהפוטנציאליםאחד(שהינההחיבתיות
היכולתהינהזוחיבתיות–בביודנסה)ויונסיהבכלעובדיםעליהםהויונסיהקווימחמשת
חשיבותהאתטורורולנדומסבירהחיבתיתהלימודיחידתמתוךהבאבציטוטרגשית.להיקשר

עלעמוקותוישפיעבזהותנועמוקותמושרשזויכולתשלטיבהוכמהרגשיתלהקשרהיכולתשל
:חיינואיכותועלאדםכבניטיבנו

הבגרות.ועדהתוך-רחמימהשלבהאדם,שלהכוללתההתפתחותאתקובעתלהיקשר"היכולת
והבנייהלסביבה,חכמהאדפטציהתהליךכלהרילהיקשר,היכולתשלמבניבסיסלאינטליגנציה

באופןלדבריכוליםאנחנוהרגשי.הקשרשלהראשוניותהחוויותסביבמתארגןהעולםשל
רגשית"."אינטליגנציהעללגיטימי

המוטיבציותלהיקשר.היכולתידיעלמשמעותיבאופןמותניםותפיסהזיכרוןלמידה,יכולת
ברגש.ומקורןבחיים,שלנוהדרךאתמעצבותדברשלבסופושלנו,בקיוםהמניעותהשונות
להיקשר.מהיכולתישירבאופןמושפעיםהאסטטיוהשיפוטההעדפות,הסלקטיבי,המבנה

הסטרוקטורהשלהבנייהבצורתושורשיהאינטלקטואליתהתבטאותהינההאתיתהמודעות
שלהספרות,שלהשפה,שלהלמידההאחרים.האנשיםעםהקשרואתהעולםשלהרגשית
רגשי.ממקוראלהכלבכלל,והאומנותהשירה

והפתולוגיהשלנו,החברהשללמחקרוהדחוףהחיוניהצורךמהווההרגשיהמבנהלמידת
המכוונתלהיקשרהיכולתאלאהחוכמה,אינוהאנושיהמיןגאונותלעין.נראיתהרגשית

חיבתיות)לימודיחידת(מקור:והאהבה".החברותהחמלה,לסובלנות,

הורות-החייםשלהמקוריםהכוחותעםחיבורבאמצעותשיקוםמאפשרת"ביודנסה
שיקוםקוסמית,לאנרגיההתחברותשבנו,החופשיהילדשיקוםלמקורותנו,חזרהמחודשת,

המודרנית".הפסיכולוגיהשלמהמטרותחלקאלוהאורגזמה:



למצבבחזרהקשוריםפעולה,מנגנוניפרוטוויוניסה,רגרסיה,ויונסיה,מבנהכמומושגים
מגעקול,:מאוכלחוץתינוקשמזיניםהדבריםארבעתאתשובלחוותמאפשריםאנוינקות.

מיטיבה.מחודשתהורותחוויתמתאפשרתובכךותנועה.מבטטקטילי,

המחקריםהילדות.בתקופתמובניםשרגשותהיאחינוךואנשיפסיכולוגיםבקרבהרווחתהדעה
עולמנושמבנהלכךחזקותהוכחותמספקיםוכו'בולדויןאמאטרודה,גסל,ספיץ,בולהר,של

הממוקמתביולוגיתתשתיתקיימתזאת,עםיחדילדותנו.שלהראשונותבשניםמתגבשהרגשי
שלוויסרליות-מסקולריות-אקספרסיביותתבניותהמחוללתבמוחהלימבי-היפותלמיבאזור
שונים.רגשות

מסביבבידודשכבתנוצרתבו(תהליךבמיאליניזציהומזינהאפקטיביתהכלההמקבליםלילדים
ערוציישהמוקדמת,בילדותםה.מ)–ממיאליןהבנויהלבנהרקמהשלעצבלתאי

בשלמות.מפותחיםקורקטס-היפותלמוס

המאמץבשלבגרותשלזהשלבלהשליםמסוגליםלאאמותיהםע"ישננטשוילדיםשני,מצד
חיצונית.לתקשורתהמשמשהנוירולוגיהאזורשהואטלנספלוס,לעברשמופנההאורגני

נקרא(בעבריתלמרסמוסהמובילההפיכהבלתיפסיכולוגיתקטסטרופהמכוננתזועובדה
=המטפלותבדמויותהקשור(דיכאוןאנקליטיולדיכאוןה.מ)חמורה=לתשישותוהכוונהכחשת
פסיכוטית.ולהתנהגותלדיכאוןנטייהלותהיההנטישהאתשורדהילדאםה.מ).

הצרברלי.הקורטקסע"ימווסתיםועצבפחד,זעם,חיבה,שמחה,רגשות-הביולוגיתברמה
ההיפותלמוס.וע"יאמיגדלה)(היפוקמפוס,הלימביתהאונהע"ימווסתתגמישההתנהגות
ההכרהלחייו.הראשונותבשניםהילדשיקבלבאהבהתלויההזהותשלהנוירולוגיתההבניה

מחוללותחלשותזהויותחזקות.ותחושותרגשותביןוקוהרנטיחיבתיקשרמאפשרתהזהותשל
תמידי.ביטחוןלחוסרמקורהמהוויםכאוטייםרגשייםמבנים

–הלימביהתיפקודאת–בקבוצהמפגשומצביריקודמוזיקה,שלבאמצעים–מגרהביודנסה
(חוויההקורטקסשלהמעצוריםבעלתהשפעתואתמצמצמתהיאלכן(רגשות),היפותלמי
באמצעותההמתודולוגיהאתהבאיםבעמודיםאפרטהוויוונסיה.במהלךהמיינד)אתשעוקפת

בטוחה.התקשרותלשיקוםביודנסהפועלת



חיים,בשמחתומנשקתשמחבקתאנושיותעלחולם״אני
תחושה,אינההבדידותשבובמקום

האחרשלהקדושהאתמזההאחדכלשבה
הטבעיתלתנועהלחיבוק,למראה,להתחברנוכלשבועולם

ממיליםיותררהוטהבצורהמדברהגוףשכן
אפשרישזהיודעואני

אחדשלחלוםיהיהלאשזההכרחירקזה
טורורולנדו/רבים״שלחזוןאלא

בטוחההיקשרותשיקוםמאפשרבביודנסהמה4.2

אנושייםומפגשיםמוסיקהתנועה,באמצעותואנושית,אישיתלהתפתחותשיטההיאביודנסה
תפקודישלמחדשולימודאורגנית,התחדשותחיבתית,אינטגרציהשלשיטההיאבקבוצה.

הדחפיםעםעקבילהיותחייבהחייםאורחמאינסטינקטים,לחיות(ללמודהמקורייםהחיים
התפתחותם)אתולאפשרהחייםעללשמורנועדוהאינסטינקטיםהחיים.שלהראשוניים

גירויידיעלעצמם,החייםתפקודיאתהמפעיליםפעולה,מנגנוניבאמצעותעובדתביודנסה
כדיעצמם,החייםתפקודיאתמחדשמייצריםאנוכךובאמצעותהגנטיים,הפוטנציאלים

יתקייםהאורגניהריפויתתרחש,החייםשלשהאופטימיזציה

אורגניתסביבהיצירתידיעלחיים,ולגרותלעוררהואבביודנסההפעולהשלהעיקריהמנגנון
זהותנו.שלההתפתחותאתמשיגיםאנוכךובאמצעותרגשית,מזינהאשרמועשרת,

משתמשתהיאשבהםהמשאביםכלומר,שלה,הפעולהמנגנוניהםהביודנסהשבעת עוצמות
הם:ואלהלשינוייםלהביאכדי

מוזיקה●
תנועה●
חוויה●
ליטוף●
(טרנס)עילוי●
התודעההרחבת●
הקבוצה●

 



רובאךאחרות.ודיסציפלינותבטכניקותמשמשיםהנ"להאלמנטיםשכלהאמיןרולנדו
שמתמקדותאובחיבתיות,מתמקדותלאהן–האלמנטיםבכלמשתמשותלאהדיסציפלינות

שלבמתודולוגיההמלוויםיחד,הללוהאלמנטיםכלהגוף.עלדגששמותלאאךבחיבתיות
הקיומיתהמציאותאתלשנותוביולוגית,פיזיולוגיתאותנולשנותהכוחבעליהינםהביודנסה,

ושמחה,גמישותוגירויתנועהעםעובדותרבותדיסציפלינותזה.עללחשובשנצטרךמבלישלנו
.מהתנועהכתוצאההרגשיותלתחושותלבתשומתעםעובדותהרבהלאאך

:התקשרותדפוסילשיקוםפרטניתהמסייעיםהמנגנוניםעלדגשנשיםאלוכלמתוך
דרךהבריאיםהפוטנציאליםביטוי–החיובייםההיבטיםאתמחזקיםאנוהבריא:החלקעםעבודה

הביטוי,יכולתעםואהבה,במגעהצורךההתלהבות,היצירתיות,עםעובדים-הקוויםבחמשתהויונסיה
אנחנוהילדות,חוויותדיכאון,עללדברבמקוםנעלם.החשוךהחלקצומח,הבריאכשהחלקאותנטיות.
טורו:רולנדולפיטרנספורמציה.לולעשותאותו,להזיזמזמיניםהצל,אתמכחישיםלאלרקוד.מזמינים

קשר״שמחפשמגנטימשהוומוזיקלי,חםמשהוהםהאדם"חיי

סביבההמשתתפים.שלהתהליכייםמתאפשריםבוהמיכלהרחם,אתמהווההקבוצה–בביודנסההקבוצה
המחוות,באמצעותחיבתית,בתקשורתקשריםיצירתבטוח,בסיסבתוךוגדילהצמיחההמאפשרתתומכת,

ליטוף.מגע,עין,קשר

אתחשיםאנו–העולםמרכזאנולפיה,הפרט,בתפיסתאנוהזהות,בתודעתכשאנו-הויונסיהמבנה
ונושם.חיכאן,אנימלאה:שלנוהנוכחותגופנו,

–מאיתנוגדולהזהותעםמתמזגיםואנומצטמצמתשלנוהנוכחותהרגרסיהבקוטבכשאנו
מפסיקאינניהקבוצה.היאהרגרסיה,בקוטבהטוטאליותאתשמייצגתהזהותהקבוצה.

שלהכותרתמעליאחדואניפרחהיאהקבוצהכאילומהקבוצה,חלקאניאךאני,להיות
בנילכלהזהיםהמשותפים,הדבריםשלהיאשליהחוויההזההתודעתיבמצבכשאניהפרח.
אנושית,שאניהעובדהאתבתוכימחזקתאניכפרט,בקבוצהנמצאתכשאנילמעשה,האנוש.

האנושי.המין–משתייכתאניאליוהמיןשזה

החוויהלאחרמחוזקת,זהותעםחזקה,יותרהרבההזהותלקוטבחוזרתאניהזה,מהמקום
ביניהגבולהואהעולם,מןזהותיאתמפרידשליהעורלפעולה,מוכנהערנית,אניברגרסיה.

יותר.גבוההאינטגרציהברמתחזרההיאמהרגרסיההחזרההעולם.יתרלבין

הקבוצה,בנייתבתהליךבטוחה.התקשרותבתהליךהמסייעתפקידישנובביודנסהלמאפשר/ת-המאפשר
שלב:בכלהמאפשרותפקידבתהליךהשלביםמפורטים
אתלהכילאימהי,הואהמאפשרתפקיד-הקבוצההתלכדותשלהראשוןבשלב✔

ותסכול.חרדהלהפחיתהמשתתפים,



-אבהיהואהמאפשרתפקיד(הקונפליקטים)ייחודיות-נפרדותשלהשניבשלב✔
גבולות.מתןתוךמרד,לאפשר

מדריך.בתפקידהמאפשר-האינטימיותשלהשלישיבשלב✔
–מדריך+אבא+אימאהואהמאפשרשלהתפקידוסיוםפרידהשלהרביעיבשלב✔

להמשךמהקבוצהולמידתםצמיחתםאתולהעבירמהקבוצההתנתקותלאפשר
בחיים.ההתנסויות

תרגילים,במהלךלבכותיתחילביודנסהתלמידלעיתים-בכיבאמצעותרגשותהבעת
ואינטימיות,אמהות/אבהותשלמחוללותתנוחותהילדות,למצברגרסיהבמהלךבמיוחד

במקריםועוד.פנימישירהפרטי,השםשירתטראנס,תרגיליואחריהדוקה,בקבוצהליטוף
הקורטקס.שלשליטתוהפחתתבשלשהתאפשרמודחק,רגששלמשחרורנובעהדבראלו

לאדםהכלהלתתהקבוצהחבריעלהמשתתפיםאחדשלבכישלבמקריםבביודנסה
הדמעות.שלסיבה,מכלהדחקהללאההורי,החיבוקבאמצעות

הםהביודנסהשלוהטקסיםהתרגיליםבמהלךהנגרמיםהטראנסמצבי-ורגרסיהטראנס
התפיסהודלתותנעלמיםחרדהשלמצביםאינטגרטיביטראנסבמהלךאינטגרטיבים.

מחדש״.״לידהשלאיכותלהישאינטגרטיבימטראנסהיציאהלהיפתח.מתחילות
במיצפנוברחםהיינוכאשרמחודשת״.״הורותעלהשפעותבעלבביודנסההטראנס

שלנוהתודעהמצבלו.זקוקיםשהיינומהכלאתמבחוץוקיבלנועלינו,שהגנוהשפיר
אנובולמקוםחזרהרגרסיה-ברורים.אינםהגבולותבוהתמוססות,שלמקוםזהכעוברים

העולםמרכזולאמהיקוםחלקמקבוצה,חלקהיותנולטובתהעצמית,המודעותאתמפחיתים
שלי.מהעברההוא,הילדשלשיקוםישזהבמקום–

מציעה,שהביודנסהרגרסיה,שלביותרהפשוטההצורההמוקדמת:לילדותרגרסיהא)
מחדש","הורותביצועהיאאלהתרגיליםשלהמטרההמוקדמת".לילדות"רגרסיההיא

ילדותו.במהלךרגשיתתמיכהמספיקקיבללאהתלמידשבהםבמקרים

אולפניקשייםהיולתלמידבהםבמקריםמתבצעתהלידה:טרוםלשלברגרסיהב)
התודעה.במצבשינוייםישבמהלכוהשעיה,שלמטראנסמורכבהתהליךהלידה.במהלך

הקשור-(הפרינטליהסב-לידתיאוהעוברילשלבפסיכו-פיזיולוגיתחזרההינוהרגרסיהמצב
עורךמשכתב,האדםהרגרסיהמצבבמהלךאחריה).אולפניהללידה,הסמוךהזמןלפרק



אינטגרטיבי,אופילהיותיכוללרגרסיהילדותו.שלוהביולוגייםהנפשייםהתנאיםאתמחדש,
פסיכו-ביולוגי.ופיצויתיקוןשלמשקם

–וכדומהלהתחמםכדיעצמואתלכסותמזון,לעצמולהשיגיכולאינוהואנולדתינוקכאשר
אותי","חמםאותי","האכלבו;שמטפללמיטוטאליתבהתמסרותומצויבנותלוילחלוטיןהוא

בולמצבהתמסרותשלבמצביהיהאדםרגרסיהשלבמצבועוד.אותי""רחץאותי","אהוב
האמוןחוויותשלמרפאה,משקמת,איכותלכךוישאהבה,מקבלמטופל,מוחזק,הוא

ורגרסיה)טרנסיחידת(מקור:הפנימית.

כתינוקות.חיינו,מראשיתראשוניותלחוויותאותנומחזירההוויונסיה-וויונסיהפרוטו

(ר.טורו)הטהורה"האהבהאתונושםהמזיןהקוסמיהרחםמתוךנובעים"חיים

תנועות,מקולות,מושפע(התינוקברחםאפילושהתחילושלנוהראשונותהוויונסיותאלו
אחרי.שנהכחציבערךממשיכותוהןוחיבור),כוליותשלהיאשלווהחוויהוכו,טעמים

בהיותנועודבנומופיעותכולן–והתעלותחיבתיותיצירתיות,מיניות,חיוניות,:הוויוונסיותכל
טבעי.אינסטינקטמתוךחיהתינוקתינוקות,

פרוטו
וויונסיה

רגשותאינסטינקטויונסיה

רעב-צמאחיוניותתנועה

שימור

אושר

התלהבות

חיונידחף

כעס

פחד

תשוקהמינימיניותליטופים

הנאה



חושניות

רוחהתרוממותהקןבנייתחקירה-יצירתיותביטוי

יצירתיות

אסטתיתרוחהתרוממות

רכותחברתיחיבתיותומזוןבטחון

אימהות

סולידאריות

אהבה

היתוך-מיזוג-אחדהתעלותהרמוניה

נמצאוהכלקייםהכל

שמע

אקסטזה

בצורהלאננגעים,ניבטים,מוקשבים,מלוטפים,להיותהיאהתינוקותשלויוונסיההפרוטו
בזהישאיתך,נמצאתאנימתחבקתכשאניחיים.שלכמקורנתפסבביודנסההחיבוקמתערבת.

לחיים.גדולכבוד

לרגש:מאינסטינקטהתפתחותסולםאתנזכירזהבהקשר✔

הדחפיםשלויותר,יותרמורכבנוירולוגישכלולשלתוצאההינםותחושותרגשות
האינסטינקטיביים.

פרוטומחולליםחיצוניגירויעםבמגעבאיםשכאשרמולדים,דחפיםהםאינסטינקטים.1
נאונטליותויוונסיות

מיוחדים.דגשיםבעלותלויוונסיותמקורומהוותיותר,מאוחרמתפתחותהויוונסיותפרוטו.2
עלמשפיעותאולםועכשיו,כאןמאפיינישלהןמועצמיםקינסתטייםמצביםהןהויוונסיות

העצמי.הוויסותשלהתהליך



לעברלנועאותנוהמעודדיםאינסטינקטיבי,מקורבעלידחפיםהםאמוציותריגושים,.3
תנועהותבניותביטויישלרגשותנעימות.לאמנסיבותלהימלטאוולדחותנעימותנסיבות

הםהנעימיםהרגשותוחיסוניים.הורמונאלייםוגטטיביים,נוירו-ממדיםגםכמומסוימות
(במקורוייסוריםקינאה,פחד,זעם,הםנעימיםהלאהרגשותושלווה.ארוטיותשמחה,אושר,

emotions(ה.מ

רגשותהזמן:עםהמתמשכיםריגושים/אמוציותשלמורכבותמקבוצותבנוייםרגשות.4
מודע.הלאשלויסודותסמלייםמרכיביםמכילים

מודעות:לכדימתפתחתאינסטינקטיביתהתקדמותהפשטה,לשם

אינסטינקט.1

ויוונסיותפרוטו.2

ויוונסיות.3

ריגושים/אמוציות.4

רגשות.5

ביודנסה)שלפסיכולוגייםהיבטיםיחידת(מקור:

גם:כוללהואמזוןשלבהזנהמסתכםאינוצריךשהתינוקההזנהסוגי-התחושהחשיבות
לחוויהנחזורשבויוונסיהככלתחושתיות,הןהחוויותלתינוקמבט.תנועה,מגע,קול,

נאפשרשםוראשוני.קדוםלשלבבהתפתחות,יותרמוקדםנגיעכךהגופנית,התחושתית,
התיקון.שםבטוח,מקוםשללתחושהאותנוהמחזיריםהזנהעין,קשרשמירה,שלמגע

וליטוף)מגעיחידת(מקור:

העולםשלהזיכרון״אנחנו

שלנובתאיםישמהלזכוררקעלינו



הקיץפירות

חושניתאהבה

האחרבמקוםעצמנואתלשיםהיכולת

חיבור

לחדשהאומץ

והמפגשהפרידההחיבוק,

שלנוהעורעלהים

החייםשלהמוסיקה

החייםריקוד

אבותינוזיכרוןאתלנומחזירהביודנסה

האהבה״שלהמוחלטתהאפשרותשל

טורו)(רולנדו

שמשקמיםבביודנסהמתרגיליםדוגמאות-בביודנסהלמעשההופכתהתיאוריהכיצד4.3
בטוחהוהיקשרותהורות

הפנימיהילדשלהפצעיםאתלרפאיכולהביודנסה
בטוחים,מרגישיםילדיםכאשרומתפתחתהילדותבמהלךמתפתחתבריאהאחווהתחושת
הואובחיבור,באהבההפרטשלהצורךמןהנובעותודאגהחסדבמקוםאם,ואהובים.מוגנים

לפרטהרסניהרחוקלטווחהנזקמוקדמת,מיניותאובילבול,פחד,שמגבירותבפעולותפוגש
לחברה.וגם

הילדשלהילדותפצעיאתלרפאעשוייםאשרמחודשת,להורותתרגיליםמערךישבביודנסה
הפנימי.

הרביםהשיטהתרגילימביןמסוימת.וכוונהמשמעותשלהםתרגיליםמרצףבנויביודנסהמפגש
בטוחההתקשרותעלהשפעהשלהםהרגרסיביבחלקתרגיליםזובעבודהנזכיר



הביודנסהבמערכתהמוצעתרגרסיהשלהפשוטההתצורההמוקדמת:הילדותאלרגרסיהא.
"הורותהינהלהשיגמבקשיםאלושתרגיליםהמטרההמוקדמת".הילדותאל"רגרסיההינה

בילדותו.אפקטיבייחסקיבללאהתלמידבהםבמקריםמחודשת",

מתהליךהנובעיםקשייםלתלמידבהםמיוחדיםבמקריםמתבצעזההלידה:לזמןרגרסיהב.
במצבשינוייםמתקיימיםשבמהלכובריחוף","טראנסע"ימתבצעהתהליךלפניו.אוהלידה

התודעה.

ביודנסה)שלוהרחבותיישומיםלימודיחידת(מקור:

תרגילים:

בהםבשלישיההליכהדוגמתילדיים,מצביםהמשחזריםרביםתרגיליםלקייםניתןהחיוניבחלק
היתולייםאוחיונייםשוניםמשחקייםמצביםמטפלות,דמויותומצדדיוהילדהואהאמצעי

מכיוןהויונסיהשלהרגרסיבילקוטבהשייכיםתרגיליםותפרטתתמקדזועבודההדבריםמטבע
להתקייםשיכולכךהראשוניתויונסיההפרוטוומתעוררתינקותשללמצברגרסיהחלהשבהם

יוםביוםגישהלנואיןאליהןכתחושות,שנצרבוולחוויותמודעיםלאלמצביםריפוי

SAFEתרגיל BASEבטוח-בסיס

יצירתיות.-חיבתיות:עיקריויונסיהקו

בטוח.בסיסחווייתשלמחדשגילוימטרות:
נאהב.להיותשלהתחושהחיזוק
עליו.לסמוךמישהושישהחשיבותאתלזכור

חיבה.הבעתשללחשיבותהמודעותאתלהעלות
והאמון.הביטחוןחיזוק
חקירה.לעודד

:קיומיתהשלכה



"התחברותנוצרתהזו,התיאוריהפיעלבטוח"."בסיסלגביבולביג'וןשלהתפיסהבהשראת
ופניותהגנהחיבה,מספקיםוהאב)האםהמקרים(ברובבתינוקשמטפליםכשהאנשיםבטוחה"

ביטחוןשלבסיסוחקירה.בטוחבסיסהיבטים:שניכוללהזההטובהחיבורצרכיו.אתלמלאכדי
הזנהיקבלובברכה,יתקבלושהםודאיתבידיעהאליו,ולחזורלצאתיכוליםהמתבגראושהילד
נגישלהיותשדורשתפקידפחד.ירגישואםלהירגעויוכלוסבל,ירגישואםינוחמוורגשית,פיזית
יותרישלאדםהבוגריםשבחייםהתחושהאתמעודדזהעידוד.ממנוכשמבקשיםלהגיב,ומוכן

לבססויכולתקוהרנטיותאינטגרציה,חיוביות,יציבות,חום,עצמו,שלחיוביתתפישהביטחון,
אנשיםגםלספקיכוליםהללוהבטוחיםהקשרואתהחיבוראתמספקים.אינטימייםקשרים
חיינו.במהלךאחרים

:תיאור
בסיסויוצרגבו,מאחוריידיומניחלידו,כורעוהשניהזרעלתנוחתנכנסהאחדבזוגות.מתחילים

מתחילהזרעבתנוחתשנמצאוהאדםמתחילה,המוזיקהשלו.החיבתיתהנוכחותעםבטוח
לולסייעכדיוחיבתיותקבלהליטופים,לומעניקזוגובןמשמעות.ומלאאיטיצמיחהריקוד

כדיעיניוסביבהאזוראתבעדינותמלטףלגדוללושעזרהזוגבןנעמד,שהואאחריבצמיחה.
בידוהכיווניםבכלהעולםאתלוומראהאחת,בידאותולאמץכדילצידונעמדאותן,שיפקח

כלאתשלוהריקודעםחוקרהואחדשה.למוזיקהלרקודיוצאהצמיחהאתשרקדזההשנייה.
בידיעההבטוח,הבסיסאללהביטמסתובבאקראי,באופןפעם,ומדישבעולם,האפשרויות

תפקידים.מחליפיםלחזור.יצטרךהואאםשםתמידהבטוחשהבסיס

הכלהולקבללתתתרגיל:

גםהזולת.אתלנענעאולהרגיעלערסל,בזרועותינו,לאחוזנהוגלאשלנובתרבותככלל,
לב.אלמלבחיבוקמתוךהכלהלקבלאולהעניקהזדמנויותאיןלרובנוחבריםביןאובמשפחה

רחוקותלעתיםרקקורהזהאךוקרובים,יקריםמאודאנשיםעםזהמסוגלחילופיםזוכיםחלקנו
הכלהשלקבלהו/אוהענקהללאזה,מסוגהתנסותכלללארבותשניםחייםהאנשיםורוב

אורגני.עצמילוויסותהדרושההתנסותהיאהכלהקבלתאמתית.

אלרגיות,אסטמה,כגוןמחלותרגשיתבהכלהלחסךמייחסתהפסיכו-סומאטיתהרפואה
חסך.שלבמצבנמצאיםכאחדוילדיםבוגריםשונות.דםוכלילבומחלותשינהנדודיארטריטיס,

ביןאלגולשמהםאחדצמודים.שלהםהירכייםאגניכאשרזהמולזהיושביםאנשיםשניתיאור:
המחובקשלהברכייםמנענע.הואאותותינוק,הואכאילואותושמחבקהאחרשלזרועותיו



שלראשולבו.אלהמחובקאתמאמץהאחרוןכשזההמחבקאתמקיףשגופוכךמקופלות
מקיפההמחבקשלהשנייהוהזרועהלבשלבצדהמחבקשלהפנימיתהזרועעלנשעןהמחובק

הכלה.שלתחושהלולהעניקכדיהמחובקשלהגואת

יכולתנושלהויונסיהאתלחזק.הכלהולקבללהעניקמחדשללמודללמוד,היאהמטרהמטרה:
ויונסיהליצורמוגן.ולהרגישלהתמסרשלהויונסיהאתוכןוטיפול,השגחהלהעניקהעצמית

מעורריםההדדייםהחילופים.מחודשתהורותליצורוניסיוןאמוןמתוךשליטהעלויתורשל
המאפשרעלדגש:ולהתקבל.לקבלביןלהתמסרות,הענקהשביןהפעימהאתמשתתףבכל

ייוצרוכךהזוגית(.)בתנוחהטובהלהתאמהיגיעושהמשתתפיםכךהתנוחהאתבבירורלהסביר
מעטההכלהמקבליםרביםשאנשיםמכיווןהכלה.קבלתשלולויונסיהלהתמסרותהתנאים

הטוב.רצונםלמרותלאחרים,אותהמלהעניקרתיעהמגליםמתוכםרביםלא,כללאומאוד,
נשכחו.וחיבוקוהתינוקנענועשלהארכיטיפיותשהמחוותכאילו

פניםליטוףע״יהמוקדמתהילדותשללמצברגרסיהתרגיל:

ROFקארבאלורוףלפי CARBALLOאינטגרציה,שלנוירולוגיתהליךהואהראשוני""הקשר
עלולהראשוני""הקשרשלחלשמבנהמאמו.שקיבלמההכלהכתוצאהבילודנוצראשר

שלביטויעםמוקדמתלילדותחזרהשלבויונסיהשהתנסהמיהזהות.התפתחותעללהשפיע
ברמהוגםהפסיכולוגיתברמהגםהמוקדמתהילדותשלהמצבאתמחדשעמוקה,חיבתיות

וזהבילדותושמקורםהרגשייםהחסכיםסוגילכלפיצוישלתהליךמתחוללזובדרךהנוירולוגית.
מחודשת".ב"הורותהתנסותנקראזה,רגשיפיצוישלהתהליךחדש.רגשיאיזוןליצורעשוי

האבתפקידאתמיצגהמלטףהפניםליטוףידיעלהמוקדמתהילדותלמצברגרסיהשלבתרגיל
אישה.היאאםהאםתפקידואתגברהואאם

יושבאחדבזוגות.תרגיללבצעכדיזהאתזהלבחורהמשתתפיםאתמזמיןהמאפשרתיאור:
ירכועלראשואתומשעיןרגליוביןשוכבהאחרמפוסקות.ורגליוקיראלבגבונשעןהרצפה,על

הליטוףאתהמקבלוזהחברו,פניאתבעדינותמלטףהיושבזההירך(למפרקסמוך)גבוה,
הורותשלויונסיהעםרגרסיהשלמצבלמזגמטרה:רגרסיה.שללמצבעצומותבעינייםמתמסר

מצדמהזנחהו/אומדחקהמוקדמתבילדותסבלורביםאנשים:מחודשתהורותמחודשת.
הראשוני"."הקשראתבמלואויוצריםאינםכןועלהאםאוהאב

להימנעעדיףאנרגטיות.נקודותשלהפעלהוללאמסאז'ללאבלבד,ליטוףעלמדוברדגש:
להובילעשויהזוויונסיההרגרסיה.אתשתכשיללעוררותלגרוםלאכדיוהפההעינייםמליטוף

להיותה"הורי"התפקידאתהמבצעיםלאנשיםלהזכירחשובעוצמתיים.רגשייםלביטויים
חיבתיתלהיותשחייבתלתנוחה,וגםהמגעלאופיגםהתרגילשלביכלבמהלךלב,בתשומת



הקשרקרובותלעתיםמיד.מבטואתלפגושישעינייםפוקחכשה"ילוד"מובהק.באופןומגוננת
המחודשתההורותשיקוםלחווייתשגורמתהיאהזו,הראשונההרגל""טביעתהזה,הראשון

וליטף.הגןשליווה,זהבעיניחיבתיולקשרלחייםמידילחיבורהאפשרותלהתרחש.

השהייהשלטראנסתרגיל:

ילד)אב,(אם,ראשוניתהשגחהריקוד2018
PRIMORDIAL CARE DANCE (MOTHER, FATHER, CHILD(

מחודשת.הורותתרגילתקציר:

לטפח.היכולתעידודמטרות:
ילד).אב,(אם,קשריםריפויעידוד
אחים.אהבתלעורר

קיומית:השלכה
John(בולבי,(ג'וןבטוחבסיסשלהתחושהאתלהחזיר Bowlby,וילפרדהכלהלקבלשל)

Wilfredביון, Bion.(,געגועישמוגן.ושיהיהלושידאגוצריךאדםכלוקינון.דאגההגנה,תיקון
היכולתבזכותאפשריתהאנושיהמיןשלשההתפתחותלומראפשרולאהבה.להגנהלקינון,

לנו.ושידאגולאחריםלדאוגשלנו

תיאור:
מוכןהואשבולמצבנכנסשבאמצעזההקרקע.עלהשוכביםאנשיםשלושהשלקבוצותיוצרים
מהשנייםאחדכלמגוננת.עריסהויוצריםגופו,צידימשנינשאריםהאחריםששניבזמןלקבל,

ובגידולבחינוךמשמעותיתפקידהממלאיםאחריםאנשים(אוהאבאוהאםתפקידאתנוטל
השנייהובידהגנה,להשרותכדיבאמצעהשוכבהאדםשלראשומעלאחתידמחזיקשלנו),
שבצדדיםמהשנייםאחדהמוזיקהבסוףתינוק.שמלטפיםכמווחיבתיים,עדיניםליטופיםמלטף

מהתפקידים.אחדכלדרךועובריםאחד,מקוםזזיםהמשתתפיםשכלכךהשני,לצדועוברקם
ומיבמרכז,עכשיונמצאימיןבצדשהיהשמיכךימינה,עוברשמאלבצדשהיהמילדוגמה,

שמאל.בצדעכשיונמצאבמרכזשהיה

הכלה.בטוח,בסיסאהבה,קן,הגנה,דאגה,לשוני:סמנטישדה

ועצות:הצעות
זאת,עםרבה.ארכיטיפיתמשמעותלהשישמכיוון"אם-אב-בן/בת"לשלישייתלהתייחסניתן

אנשיםאפוטרופוסים,אבות,שניאימהות,(שתיאחרותאפשריותלשלשותלהתייחסגםחשוב



שלמודליםמגווןהכללתלעודדכדיהאדם),בחינוךאובגידולמשמעותיתפקידשמילאו
גרעיניות.משפחות

במיםביודנסהשלהרחבהמתוךהכלה-ולקבללתת

כךהאחר,אתבזרועותיומקבלנוחה,בעמידההבריכהקרקעיתעלרגלייםעםמשתתף
עלראשואתתומךהמקבלהמשתתףוהצוואר.לכתףמתחתומחזיקהתומכתאחתשיד



שניהישבן.לאזורסביבעוטףהואהשנייההידעםההכלה.אתשנותןזהשלהחזהבית
כתינוקמוחזקההכלהאתהמקבלהמשתתףהחזה.ביתבאזורמחובריםהמשתתפים

תנועתעםיחדנענועשלעדינותתנועותמבצעהמיכלאתשמעניקזההחבר.שלבידיים
המים.



הויונסיה:מתוךעדויות4.4

הביודנסה:משתתפישלמחודשתהורותשללחוויותעדויות

בחדר.שםהסתובבושלההבנותמישהי,עםהרצפהעלבטניתנשימהשלתרגיל״עשיתי✔
לקראתהייתיבבכי.ופרצתישלההקטנההבתשלהפניםאתראיתיהעינייםאתכשפתחתי

וידייםהורים,עםקן-נוסףתרגילשירות.לשנתלצאתאמורהיהשלישהבןהימים
לאשאימאמביתבאתימאוד.עלייהשפיעהביתה.וחוזריםמהקןעפיםשמשחררות-

ואניחייואתלחיותשליהבןשלשהמקוםרגעבאותוהרגשתילידה.שנהיהורצתהשחררה
(אסתר)בעולם״.לצאתלוונותנתידייםפותחת

להתחברליאפשרהזה"-אתליש"עשתהזוהיאהחייםעלהגנהשלהמחוללת״התנוחה✔
כנרתאללהתחברלעצמיהרשיתיידי.ביןאותי,אותה,מערסלתאניבעודכתינוקת,לעצמי

להםולתתסיפוקה,עלבאהשלאהכמיהההרגישה,היאאותוהגדוללחוסרהתינוקת,
עמוקבורשםהיהלמה.משנהלאקיבלה.ולאאזלקבלצריכהשהיתהמהאתמענה.

כלהבוראתלמלאלסיפור,להניחהטראומה,חקרעללוותריכולתיהביודנסהושחור.בזכות
אפשרמתוקגפןבצמרמרופדממקוםהזה.המקוםאתולרפאגפןצמרשלשכבהבעודפעם

לחפש,מהאיןועכשיו.כאןקוריםוהםחיים,וישחיהואניאנישאניזהמעצםליהנותלהתחיל
כךכלהיהוזהספונטני,באופןקרהזההויונסיותבאחתלתכנן.אולצפותמהלברוח,ממה
לחיים״תודהבמודע.לשםעצמיאתהובלתיהתנוחה,אתלחוותנוספותשבהזדמנויותטוב,

אהבתלוולתתתינוק,שהואשליאבאאתמערסלתשאניחוויהקיבלתיהויונסיות״באחת✔
זובי.נגעהאותי,יילדהשמישהילידה,שלנוספתבחוויהנזכרתיחזק.מאודהיהזהאם.

עצבהרבהשנולד.יילודתחושתעוצמתי,מאודבגוף,רעידותחוויתיחזקה,חוויההיתה
(אירית)ברגעים״.שעלה

שלי,אמאשלהכתףעלהראשאתהנחתיאיתן,נכנסתימערסלבמעגלויונסיה,״כשהנחיתי✔
הקבוצה״אתריגש...זהזיכרוןמתוךלאלייב,מחודשתהורותהיתהזולידי.שהיתה
(אירית)

היהמפגשבאותוהראשון.למחזורהשנייהבשנהוהצטרפתילביודנסהלביה״ס״הגעתי✔
מישהיעםהתרגילאתעשיתיהאחר.בחיקשוכבאחדאימהי,ערסולמחדש.לידהשלתרגיל

מאיתנו(אחדינקתישלאמזההחלאימא,עםמורכבסיפורליישאימהית.מאודשהייתה
כמובכיתיבי.נפתחבתרגילמשהוחונקת.אלימה,אימאהייתההיאובהמשךחולה)היה



היאוכמההמחודשתההורותזהמההבנתייותרמאוחרורקלמה,הבנתילאילד,
הזה״.התרגילאתשוכחיםלאשנינוהיוםעדאיתה.שעשיתיתיקוןשםהיהמשמעותית.

שליאמאבתרגילשהיתהמישהיהיתההרצפה.עלמחדשלידהתרגיללרקוד״זכיתי✔
שאימאטוביםדבריםבאוזן,מיליםלילהגידהיההתרגילכשנולדתיהחיים.אתליהמעניקה

מאודהיהזהקיימת.היותיעלשמחהשלדבריםליאמרההיאהלידה.עםשלהלבתאומרת
ועדייןמדהימה,אימאלייששלי.מאימאשמעתילאשמעולםדבריםממנהשמעתיעוצמתי,

לי,אמרהשהיאהמיליםאתפעםאףאשכחלאהללו.המיליםאתפעםאףממנהשמעתילא
מיליםלהגידחשובכמההמחשבהאתשלילהורותמתנהלינתןמחדש.להיוולדכמוהיהזה

להגידאלאבלב,לךהרגישרקלאשלהמקוםאתאצלישינהזהכמהשלנו.לילדיםטובות
(ריבי)אותם״להגידפשוטדבריםשעוליםבשבילי.הילדשמההרגשות.אתאותם,

התאהקן,אתמהוויםההוריםהילד.ואחדההוריםשנייםבשלישייה,בריקוד״חוויתי✔
גדולמאודשחרורחוויתיהעולם.אתלחקורלצאתבטוחמרגישכשהילדהבטוח.המשפחתי

שיכולהילדה.הרגשתיומעצים.מוחזקביתליישכילחקור,לצאתובטוח,סומךממקום
תחושהלינתןזהההוריבמקוםלחזור.לאןושישובלבבמבטשמלווהמישישבידיעהללכת
שיששלנוהילדיםעלולסמוךפתוח,תמידוהביתמסוגלות,תחושתלילדלתתשלהורית

שלו״.בזמןיחזורשהואולדעתלך״,״לךולהגידהילדעלולהביטלחיים,לצאתכליםלהם
(ריבי)

מיאתלבטאיכולהואלהשתטות,לילדנותניםהוריםבשלישייה,משחקיריקודשל״בתרגיל✔
שחרורזהעושה,שהואבדרךשמחיםוההוריםשטויותעושהילדשחרור,שלתרגילשהוא.
אניההוריבצדבי.ושמחיםמתמוגגיםבישמביטיםשההוריםולראותשטויותלעשותאמיתי,

(ריבי)שאתם״.מישתהיוהמסרשלילילדיםמתבוננת

שלנו,הגידולבסביבת-פורמליתבדרךלאשנלמדיםבחיינומשמעותייםמאודתפקידים״יש✔
ליהייתהההורות.תפקידהואשכזהמרכזיתפקידתנועה".כדי"תוךאינטואיטיביבאופןוגם

מינוטאור.קורסמשתתפיקהלבפנישליהמיטיבהההורותאתולהציגלהיבחרגדולהזכות
כ-אם.אחרתמתנדבתשימשהולצידיהאב,הייתיאנימחודשתלידהשלזהבתרגיל

מבחינתנולזרועותינו.אותהקיבלנוהאםעםיחדואניהלידהתעלתבתוךעברההמשתתפת
ליטפנוהלידה.תהליךאתליווואהבהרוךהרבהכךכל–הנולדהרךאתלקבלהיהזה

ועזרנוביטחוןלההענקנו(השבט).המשפחהלשאראותההצגנולאטלאטבעדינות.אותה
הראשוניםצעדיהאתלצעודהתחילההיאהמתאיםברגעואז,הרגליים.עללעמודלה

אלעוברתההורים,שלנושהאהבההרגשתיפתוחות.בזרועותבמבט,אותהליווינובעולם.
שבחרהבתליישמתקנת.חוויהזוהייתהמבחינתיבחיים.לדרכהיוצאתוהיאשנולדההבת
שנישאהלאחרגםהיום,עדהתגרשנו.ואימהשאנילאחרשניםמספרהקשראתאיתילנתק



אותי,ריגשההזההספציפיבתרגילאבלהיותשלהחוויהקיים.ביננוהריחוקילדלהונולד
בוהמיוחללרגעאותימקרבהזהשהתרגילמאמיןאניראויה.שלישהאבהותאמון,ביונסכה
שלי״.הנכדואתביתיאתלפגושאוכל

בביודנסהשליהאישיהתהליך.2

ותינוק.הוריםותינוק,אבותינוק,אםיחד.נבניםיחסים

לאהעבודה,במעגלעדייןלרובהסביםרבות,עבודהלשעותנדרשיםהוריםבהשלנובתקופה
לטיפולהנדרשיםבסטנדרטיםלעמודמצליחותתמידלאהחינוךמערכותמשפחה.לגדלפשוט
ממשיכה.השושלתזאתעםויחדוילדים,בתינוקותהולם

השנים.לאורךמשפחותואלפימאותשלההורותמעגלמתוךחלקלהיותזכותמרגישהאני

לאינסטינקטים,חיבורשלמעצימה,חוויההיאילדיילגידולהראשונותבשניםשליההורותחווית
הקושיאתגםפוגשתואניילדיי,שללגדילהעדהאניזאתעםויחדולחיבור.לאינטואיציה

לעצמאותם.אותםלשחרר

לשינויים.להסתגלללמודהאפשרותאתחווהאניהביודנסהדרך

הפחדסביבשקיבלתיהתרגיל,Alvaroעםהאחרוןבקיץעברתיאותוהמינוטארובפרוייקט
.מחדש״״לידהלחוותהיהממוות

זוגשללידיהםמהתעלהיציאהאמא,שלהלבהלמותכלעםהלידה,בתעלתלמעברזכיתי
בקצבלגדוללימאפשריםהכלה.ליטוף,במגע,החיים,בתחילתאותישמלוויםואםאבהורים.

עלהראשוניםצעדייאתללכתהתחלתירגליי,עלכשאניואזטובות.עינייםמלאה,בנוכחותשלי,
וכשאנישלי.הדרךאתללכתלימאפשריםמשחררים,ואזיד,נותניםאיתי.שםוהםהאדמה,

האוהב.חיקםאללחזור.לאןליויששם.הםלאחור-מביטה

החיים.בתחילתהמיטיבהההורותמשמעותאתשובלחוותזכיתימחדשלידהשלהתרגילדרך
קשריםליצירתוטובים,מלאיםלחייםדרךאבןהיאוהאהבהההכלהההגנה,תחושת

מסביב.האדםבניעםומשמעותיעמוקוחיבורמשמעותיים





סיכום.3
להורותוליוויהדרכהסביבבחיים,שליהמרכזיהעיסוקביןשמצאתיבחיבוריםעוסקתזועבודה

ההורותלחוויתתורמתביודנסהכיצדביודנסה.לביןותינוקות,אימהותבקרבמיטיבה
מלואאתלממשלהםמאפשרתובכךהמשתתפים,אצלבטוחההיקשרותולשיקוםהמחודשת,
בסביבהבטחוןהרגשתעםמשמעותיים,קשריםבעלימלאים,חייםולחיותשלהםהפוטנציאל

.שלהם

מערכתוכיצדלקשר,בטוחבסיסלהתפתחותהנדרשיםהתנאיםאתסקרתיזובעבודה
הראשונה.בשנהנבניתההיקשרות

ליצורניתןהראשונית,החייםבתקופתנפגעהההיקשרותמערכתבהםבמקריםכיצדהראיתי
הואשלההמתודולוגיוהכליפדגוגיההיאביודנסההביודנסה.באמצעותהאמוןמערךשלשיקום

המעשייםהכליםוגםביודנסהשלהתיאורטיהבסיסגםכיצדסקרתיזובעסודה–הויונסיה
עולליואועוברילמצבחזרהשלמצבמייצריםבטוחה,התקשרותשלבשיקומהתומכיםבויונסיה

זועבודהובטוח.מוגןנאהב,לחושויכולתביטחוןשלמנגנוניםמחדשלחווטמאפשריםובכך
קשרמתוךלחיותלוומסייעתחדשההתחלהמנקודתחיוואתלחיותהבוגרלאדםמאפשרת

החייםועםאחריםעםעצמו,עםומזיןבריא

שוניםגורמיםישנםכיהמעידיםביודנסהמשתתפישלעדויותהבאתיהדבריםלהמחשת
תרגיליםכיצדלראותניתןששותפו,העדויותודרךהמחודשת,ההורותחוויתעלהמשפיעים

בגוף.טובותחוויותשלוהטמעהמחדשחיווטיצרושחוו,וחוויות

תשובה.וחסרימרתקיםבספקותהחייםמהותעלתההלאמי
ומתי?״החייםמתחילים״היכןיותרהפשוטהלשאלה
בלידה״מתחילים״החיים-התשובהעולהמאליה

ובבטן…
שזזודאיזז?אינוהאםשם?חיאינוהתינוקהאםאימו,בבטן

חולם.אפילושומע,אפילובאור,מבחיןאפילו
מזו.גדולהטעותאיןהרילעולם.מאזיןהחשוךממקלטו

החיים,לאאםכן,אם
מהו?לעולם,באכשתינוקשמתחילזהמהו

יחדיו.נשאריםיחדיו,נולדיםוהתינוקהפחדהפחד.הואשמתחילמה
הפחד.

ועיקש.נאמןצל,כמושותקנסתר,ידיד



נשאר.הפחד
ינטשנולאשלעולםהפחד

לשם.יוליכנובנאמנות-הקבר,עד
אינסופיעושרהיובבטןהחיים

רעשיםצלילים,שלזרימה
מתמדת.בתנועההכלהחיצון.מהעולםהןהאם,שלמגופההן

מתכופפתמסתובבת,צועדת,קמה,האם
ושוטפתמטאטאהירקות,מקלפת
לילד.תחושותגליאלה-כל

ישנהשוכבת,ספר,נוטלתנחה,האם
התינוק.אתלערסלהממשיךרגועכנחשולנשימתה

עברה.הלידהסערתעכשיו….?אבל
שלו.הכלובבמיטתשוכבאובעריסהבודדהילד

זז.לאמאום
המדבר.

והדממה…..
התינוקאתלהזיןיש

ספקללא
הרעבהבטנואתלהזין
במגע.עורו..אתולהזין

ידועולאחדששלבאוקיינוס
העבר.תחושותאתלולהחזיריש

וביטחון.שלווהשלתחושהלולתתכרגעמסוגלותהןרק
שכחו….לאהזה,הגבהזה,העור

לחלבזקוקהתינוקנכון
ולליטוףלאהבהזקוקהואמכךיותראך

להרגיש…
להריח…

יד.להישגשמעברהעולם,אתבאףלחושזהלהריח
יותר.רחוקלחקורזהלשמוע

בעינייםהיקוםאתללטףזהלראותאה!ולראות
מסביב.אמותאלפילמרחק

שלו.העולםהעולם,אתלנואומרחושכל
מיזוג.ומתהווה

ומגוונו…..מעשירוהעולם,אתמרחיבהגבולות,אתמרחיקחושכל



אלהכלוהעיסוי,הליטוףהערסול,הנשיאה,
לתינוק.הכרחיתתזונה

וחלבונים.מלחיםמוויטמינים,יותרהכרחית
אלה,ממנונשללוואם
והקולהחום,הריח,וגם

להכיר,היטיבשכה
בחלבמפוטםהואאםגם

מרעב.למותעלולהוא

לבואייהפרדריקד״ראוהבות״/״ידייםהספרמתוך



תודות.4
והדאגההטיפולהנצחית,אהבתםבזכותאופק.ויובלנאוהלהוריי,להודותרוצהאניראשית

אנימיטיבה.הורותמשמעותלגביהעמוקההידיעהאצליהתבססההיום,ועדהולדתימרגע
ואוהבת,לצרכיםנעניתקשובה,בהורותשזכיתיומודהשלכםהחםהעיטוףאתהיוםעדמרגישה

לאןיששתמידולדעתעצמיואתהעולםאתלחקורצעיר,בגילכנפייםלפרושליאיפשרהאשר
לחזור.

האימהות.רזיאתשנים18כמעטכבראותיהמלמדיםועתי,אמירומי,לילדיי:להודותרוצהאני
ושחרורהדם,בנימיעמוקחיבורזהמהאותימלמדיםאתםלעולם.דרכילהגיעשבחרתםתודה

עדתנאיללאאהבהיחסים,תקשורת,עליוםמדילומדיםבדרך,יחדצועדיםאננוכאב.עד
הייחודיתהדרךאתלמצואלכםומאחלתוחזרה,הירחעדאתכםאוהבתאנימתפוצץ,שהלב
עבורכם.פהתמידשאניעמוקהידיעהתוךבעולם,שלכם

ההורות.בדרךמשותפתוצעידהאמיצהחברותעללחיים,שותפותעלילדייאבלאורי,מודהאני
מהכל.חזקיםאנחנויחדאבלקלה,הדרךתמידלא

אותישהבאתעלבצפון.לביודנסהביה״סומנהלתמאפשרתחברה,טורץ,לרחלימודה
אמאגםעבורישהייתרגעיםעלשנים,12לפניביגורהביודנסהקבוצתשלך-לעולםבעקשנות

שלך,הרחבהלבעלתודהבצפון.לביודנסהבביה״סללמודשאגיעשהתעקשתעלאבא,וגם
בגופי.ותאתאבכלאותךאוהבת

למחזורחברייעלשבוחרים),(כזולמשפחהשהפכוולחבריםהרחבה,למשפחהמודהאני
המשותף.הלמידהמרחבחברות,תמיכה,עלללימודים-הראשון

שללמסעאליולהצטרףשליvisionללהקשיבדברשלבסופושהסכמתאדן,לדייבמודה
עבורהורותשלמודלהיוונוביחדחנה.בפרדסהביודנסהקבוצתשלמשותפתבהנחייהשותפות
ואוהבת.מכילהבצורהלהיפרדניתןכיצדלמדנוויחדשלנו,הקבוצה

הרוחעםוהחיבור,החברותהדרךבתחילתהליוויעלובדייב,ביהאמונהעלנווהלמעיןתודה
היום.עדשליבכנפייםהמורגשתהגדולה,

בקבוצה.שלנובדרךשלבבכלוהזמינותהרגישותהמקצועיות,הידע,עלשלולאוריתתודה

אותישלימדתזהועלשלנוהליוויעלמקצועית,והעשרהעומקהוספתעלעובדלמירהתודה
בקלות.יותרדבריםלקחת



עלבמונוגרפיה.אותיללוותהסכמתבעולםשלךהגדולהטיולבמהלךשעודציוני,לחגיתתודה
שלהיצירהבהולדתואבאםליהייתעדין.וכיוונוןדיוקעלוהתכתבות,שיחשלשעות

הזאת.לעבודהמעברהרבהלחיים,גדולהמורהאתהמונגרפיה,

קץ.איןואהבהבתמיכההכנפיים,אתעודלילהצמיחשלךהאפשורעלזוגי,בןלשימודהואחרון



מקורות.5
הלימוד:יחידות♥
oפיזיולוגייםהיבטים
oוליטוףמגע
oפיזיולוגייםהיבטים
oהויונסיה
oורגרסיהטרנס
oהקבוצה
oחיבתיות
oבביודנסההפעולהמנגנוני

לתינוקותההודיהמסז׳אמנותאוהבות-ידייםלבואייה/פרדריקד״ר♥

הוצאתבריאה,אנושיתוהתפתחותהורה-ילדהתקשרותבטוח,בסיסבולבי,ג׳ון♥
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