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 עניינים תוכן

 מבוא

 השיטה פרק

 המחקר כלי

 :הממצאים: פרק

 כאוטית במציאות רגשי כעוגן הביודנסה :1 תמה

 נפשי כמשאב שייכות תחושת :2 תמה

 רגשי וחופש אותנטי ביטוי :3 תמה

,לגוף, חיבור :4 תמה

 ואינטימיות קרבה – האחר עם המפגש :5 תמה

 תנועה באמצעות רגשית התמרה :6 תמה

 משמעות ותחושת רוחנית חוויה :7 תמה

 אישית וצמיחה מתמשך שינוי תהליך :8 תמה

 הדיון פרק

 אישי ותהליך סיכום פרק

 ביבליוגרפיה

 



 

 תקציר

,הארץ, בצפון הפועלת ביודנסה בקבוצת המשתתפים חוויית את בוחנת זו עבודה

ך .מטרתצאברזל "חרבו" 

,ייתיתתחיודנסה ,ככיצדלהבהייתהמחק

בחוספייתטשישה

,ודאות,

 ,איכותנית, בשיטה נערך המחקר

 .ניתו

רגכעון :הביודנמרכזיותמושמונהעלהנתוני

אינטיקחות ,יגוףבוראותות ,בישת

ותחנית ,והמוויה

,משבר, בזמן תומכת בקבוצה הגלומה העוצמה את חושפת העבודה

רוצמיח ,חיבו

להבהסממאפשאיתיעמהוי ,העבור

פגשייםבתנאב ,בשל בווךמהורוך

 

 

 



 

 מבוא

,ביודנסה, קבוצת של השפעתה את בוחנת שלפנינו העבודה

היולילץץברזל "חרבו" 

עומק איונותךמשתתפוהחבהר העוגןתחו

רהגוהחוו של החווימש ,ני

,טורו, רולאנדו ידי על 60ה־ בשנות שנוסדה אינטגרטיבית שיטה היא הביודנסה

חוטה.ילהמילומשור ,אנתרופולו

ציאליםאתל ,במטרוזי

פונביודמטאדטמובריאים

יות ,הרגש ,בין שלבתוהחושי הגופנית  החוויהאי

ות ,החברות

וליצו ,להתפת,לחיים, שער הוא הגוף כי האמין טורו

םייישהאעמוקיאנושייקשרי

ת�מרוה .באחתןרןן

י�דרילשר כדי לעולם  אנולא:כתבו

מתבחילבחו קריאההבטאזהשפם".ה

חי



,פסיכו־ביולוגית, חקירה מתוך התפתחה הביודנסה

האההתקשרוותאורייההומניסטי ,הפסיכולוגי

המרכיהחילחיופועה ,ף ,רם םת

בהתוחה ,המאז שיפוישחוה

סייהוצותתאמה ,תוךמדבעופה

לתייםליים ,חיניםו�שריםונות

 ,במטר,זה, במחקר

עוגעבורשימשהביודנסכיצולתאהמשתתפיחווייאלהבי

חוו  כיהסהרתכאוטיבמציאו

מלחובזבאזהתהלההשפביודנקבומשתת

 פרטית חוויה בין תנועה המאפשר כמרחב הביודנסה נבחנה העבודה במהלך

שקולאלחשומבקש .העבוד,לקולקטיבית,

להלתתתעקיומיחרדבזמהחווי

הסלבהה

 השיטה

 ההכשרה מתהליך כחלק מונוגרפיה עבודת במסגרת נערך הנוכחי המחקר

,ביודנסה, קבוצות להנחיית

האישייסיפוריהדרהמשתתפיחווייאלהביהייתהגיש .מטר

מןוצהוייםןםןםק

המשת שלעולחקימאפאיכותנום .הגישה



,סובייקטיבית, פרשנות



בטווח משתתפים, שישה עם חצי-מובנים עומק ראיונות נערכו הנתונים איסוף לצורך  

בקבוצת פעיל חלק לקחו אשר האזור, תושבי אחד, וגבר נשים מהם חמישה .45-62 גילאי  

ברזל". "חרבות מלחמת תקופת במהלך , העליון בגליל עמיר, בקיבוץ השבועית, הביודנסה  

או טלפוני במפגש נערכו הראיונות .2024  מרץ - ינואר החודשים בין התקיימו הראיונות  

שאלות נשאל משתתף כל במלואם. תומללו מכן ולאחר באודיו תועדו בזום, וידאו בשיחת  

בתקופה ובפרט בקבוצה, והגופנית האישית החוויה מתוך לשתף אותו שהזמינו פתוחות  

לא המשתתפים, בין שנוצרה הקרובה וההכרות הקבוצה אופי בשל המלחמה. של המורכבת  

מלאה שמירה ונשמרה הובטחה זאת, עם מדעת. הסכמה טופס על פורמלית חתימה נדרשה  

הובהר כן, כמו מהמחקר. הושמטו המזהים והפרטים השמות כל המשתתפים: אנונימיות על  

הנתונים שלב. בכל לביטול ונתונה בהתנדבות היא במחקר שההשתתפות למרואיינים  

נושאים לזהות במטרה האיכותנית, למתודולוגיה בהתאם תמתי, ניתוח עברו שנאספו  

המחקר תהליך המשתתפים. דברי מתוך שעלו מרכזיות ותמות משמעותיים תכנים חוזרים,  

וגם התקופה, כל לאורך הקבוצה את הנחתה שגם החוקרת, של אישית ברפלקציה לווה  

המלחמה. תקופת לאורך דידקטיות מנחות 3 עם סופרוויז'ין של תהליך בעצמה עברה  

לזהות במטרה והניתוח, האיסוף תהליך כדי תוך החוקרת ידי על תועדה זו, רפלקציה  

משתתפת-צופה מבט נקודת מתוך והבנה עומק של מימד להוסיף גם אך הטיות . 

 המחקר כלי



הנרטיבית לגישה תאם שנבחר המרכזי המחקר כלי לעיל, שתוארה למתודולוגיה בהמשך  

גמישותו בשל שנבחר חצי-מובנה, עומק בראיון מדובר כולה. העבודה של והאינטימית  

חוויותיהם את ולתאר הפנימי עולמם את להביא למרואיינים המאפשר הפתוח, ואופיו  

הראיון שאלות השיחה. את שמנחה מסגרת על שמירה כדי תוך חופשי, באופן האישיות  

של התיאורטית מהמסגרת והושפעו הנרטיבית הגישה עקרונות בסיס על מראש גובשו  

כך נבנו השאלות המלחמה. תקופת של הפסיכו-סוציאלי ומהרקע הביודנסה שיטת  

גופניות, חוויות לתחושות, ולהתייחס אישיים בסיפורים לשתף למרואיינים שיאפשרו  

הקבוצה במסגרת שעברו שינוי ותהליכי תמיכה שייכות, של היבטים רגשות, . 

לשאלות דוגמא : 

המלחמה בתקופת לביודנסה כשהגעת הרגשת איך ? 

מהמפגשים במיוחד זוכרת שאת מסוים רגע היה האם ? 

הזו התקופה במהלך בך השתנה מה ? 

 

עבר ראיון כל שיטתי. ידני קידוד באמצעות נותחו מכן ולאחר ותומללו, הוקלטו הראיונות  

עצמן. על שחזרו ותמות נושאים וחולקו מרכזיים, ביטויים בו סומנו חוזרת, קריאה  

המשתתפים שבו האופן את גם אלא המרכזיות, התמות את רק לא לזהות אפשר התהליך  

ניתן זה, עומק ראיון באמצעות לקולקטיבית. האישית החוויה בין וחיברו סיפוריהם את בנו  

בין שחיברו והשוני הדמיון קווי את ולשרטט משתתף כל של הייחודי הקול את להנכיח היה  

אינטימית גישה אפשר זה בכלי השימוש חירום. בזמן קבוצתי לנרטיב אישיות חוויות  

דווקא התנועתי-רגשי שבמרחב העוצמה את וחשף המשתתפים, של עולמם אל ואותנטית  

וחירום משבר של בזמן . 

 



 הממצאים

 ששת עם שנערכו הראיונות מתוך שעלו הממצאים עיקרי את מציג זה פרק

.הביודנסה. קבוצת משתתפי

המרואיינישהקבוצתובשיהאישייבסיפוריושושוחזר ,אש

והחברתת ,הגופנהלהדתהל

עבוהביודנהמשמעמנקוומציעבשהמשתתפ

ציגותמתמשודאוודאמציאובתמלחבז

וההאנושוף ,המפועתוךשמעביולוהאת

טויהידישבאה  ,כפי

 כאוטית מציאות בתוך רגשי כעוגן הביודנסה :1 תמה

 רווית הפכה החיצונית והמציאות לרגליים מתחת נשמטה הקרקע בה בתקופה

משמעותכעוגהמשתתפיעבושימש ,הביודנס,פחד,

ם,"הפשרבוחידםכ ה כתום

מליתםחושתלהם החזיר בועשבכל ובוע ,ירחב

לרגלהשייכלשב .מקו,פיזי, רק היה לא שנוצר המרחב

ובלתפקי שהם ,בלי מיפשו ות,הה " חליפא

שסבי עוגן וע ,כמורתהה :תתתפתמגננו

הלהס כולהכול



.דשמיאת וןמויהזה" :באומרו: זאת חיזק אחר משתתף

יישהרנפגםאל ועהבנשפי

ייש,יחדזברנחנו

.הקבוצה. של בקיומה ההתמדה בעצם גם ביטוי לידי באה העוגן חוויית

משמעיוחתגובו ,קיבל

ויבותתחושת באים." לא נחמצב" אי: :הוואטסאבקבוצ

ותקשמות :שמאלא כענהזוהדד

ייהגםולקו היהל

:לנשום: להם אפשרה המפגש על הידיעה עצם כיצד תיארו אחרים משתתפים

 אםדעכשלא ת ,גםאזכשאנ שני יוםרורליהי" 

לב ןייהההבלצאת כדאי

לנה ,בהאגופניפעילורהיית ,ל,הביודנסה,

הםושפגשדרך הריוף ,רךוהכואהמתרוצ

שוטההלאיאועםמוצמם ,להשוברותצאו

 נפשי כמשאב שייכות תחושת :2 תמה

,הבסיסית, הביטחון תחושת את שסדקה מציאות בתוך

שנבנם .השייכ ,רצויי

,שךורשל צרתהיאמאלמובהייהזלאו

הרשנאת,גיעמגע  ,שלשמזמב

יכורידותחושתכיצד יארורבים יניםהמ



חללנכ  ,כשהםל,לפחות התפוגגה המלחמה בתקופת

התנועה .התפיהםאתופ טודיו

דשיש יעה.קיומית שייכות  מעיןהייית .הי

כךגוש ,לניםת ,ועם,פחד יחד  וים 

המקייתבוצהמהמשתת  .חלק ותהה

 או לה  ,בלייךולבכיואתלהנייכ שבו

שימעגליגםבמרחב ,טלאנבנטחטדק .צורך

 ,שלעשלגעי,נית,הסינמפגש ,מהתנו כלב

מש סחר .מחות

 אמיש לו.ים,הכתף,

"מורחבת", משפחה למעין הפכה והמאפשרת המשתתפים עם עצמה הקבוצה

ישאתלהאפשר תעוגן ת,"

 ייכותתנהמםעות ,היותלבד

 ,קשרךתשיהאתמ רקלאהז

מלה ,מרכבורושי

 רגשי וחופש אותנטי ביטוי :3 תמה

 ,ול,איפוק, על לשמור מהאדם נדרש שבה תקופה של בעיצומה

להתקייהייכוהרגשבמרחהביודנס ,יצר אחריעלהעמי

 דויםהצדקבהסברצור ,לריבמלוא

את ,וכאב ,הג ,אתה,שיאת



סיהמשתתפן .אלרכו ,ש,התנועה, בתוך

בפות ,ותשל צףצעהמפגשבאשדוו

ס,תחיהולו" הרכי :

,ולצוף, לעלות העמוקות לתחושות אפשרה מילולי בלתי באופן רגש להביע היכולת

הגת ,שהוהבהיגיוא ,בשפ

יחנולבמה את מרחה

וד םאיןהכלאקו"יכולתי

לשצרהיינועה ,

ביקיב ,הרג,הקלה, תחושת גם הייתה הזו בחוויה

םווםםההום

צל ,פלילהסתבבתושמתרת ,םית

וללהר

,לגוף, חיבור :4 תמה

,פחדים, של לזירה הפך הגוף בה התקופה בתוך

הגועמחודשלהתיידדואפשרויצרהביודנס ,מפגש

יה ,רויהלאלשריכעהם ,הגבר

נושי ,התיבורנועההמו.שלהקצב עלת

לאתרה



,עצמם, את להרגיש שבו הם מסוימות בתנועות כיצד תיארו המשתתפים

םוותכנוכחי ,אל

שנשכחיועמזיכרת ,ולעית

אי ברובהוא ל ,הביי"הרגשתי

לנבראב

,שליטה, חוסר בתחושת מוצפת כשהייתה שדווקא סיפרה המרואיינות אחת

ליליים :" הרגליי

הקרקע ילולתשויעאדמה .מעואום

וב

,פחד, מתוך לא בגוף הזו הנוכחות תחושת

העמיקהנשימשבהרגעיעסיפר .המשתתפי

חום ,כמושווף.'ותל' להימש ,וחזק

שאנ רגשתי" פשותדותדא ,זרימ

י "שיתפהתרוףשונושמ

.חרדה. למקור רק ולא ומשמעות חיוניות של למקור שוב הפך הגוף

ן ,עכשתשהורגשיותכללינוכחותחושג ,עלת

לבים ,רהמהשבות

,חי, כאמצעי בגופם להיזכר האפשרות את למשתתפים העניקה הביודנסה

ה ,התחוךהריפואהדראשמוביככזאולפעמי ,רגי



בתודעחותמאשמטביע ,כז,מוחשית, אלא תיאורטית הייתה לא הזו

הגשלהרגי ,הבחיךלהקההא

וחיאולאהפ

 ואינטימיות קרבה – האחר עם המפגש :5 תמה

,הסתגרות, של מציאות בתוך

שהי .מ

ומשפחתלסביבתודאבביתהסתגאח ,שכ המלחמבתקופנדי

שושרתףעל חתיד ט ,חיבלתהקרוב

אנבני  ובסראשכבאומרפאנושכמחגש ,נ

 מבלי לאחר להתקרב יכלו כאשר מחודשת הקלה תחושת תיארו המשתתפים

תוקבלנראושחוויהיית ,ז.לחשוש. או לפחד

יתי .לתשמהרגשם ,ופתאנו :" החזקת

תאנום"..בפנים אלא מבחוץ  רק

נעלישה

,מאוד, עמוק אך מילולי לא קשר ליצור אפשרה הביודנסה

קִרהר .החוולבד ,רכו

יתהלארבפניביטתחוק ,עושל פהקא

דויבק,נית



ההיתכךוכ עצובעינידשהחז"היה

 שם ,יה ישהופשוט ז

.עצמו. לבין האדם בין גם אלא משתתפים בין רק הייתה לא אינטימיות של החוויה



ת ,קבקאםהאוהבזולשראההשתקפו ,דר

ותלת

 

 תנועה באמצעות רגשית התמרה :6 תמה

 ,כע:כגון: קשים רגשות שבו מרחב התאפשר המפגשים במהלך

לאפשיוף .הביודרךשילאוםלוש ,תסכ

דשה ,פורהלולתועהתוךאלא ליםתוךרק ,לב

רהעהההמשיפוגםית

קאחרת : מסגר בשוםלבטצליחשלאק ,כת

ת ,דרךצאגשוף .כעדהרגייעה

יים ,גליים ,

 שהרגשות עד מפגשים מספר נדרשו לעיתים . מיידי תמיד היה לא זה תהליך

,חופשית, תנועה לכדי התהוו

ךרהךומטלטלועוצמתיותנועו ,א

לההתתתרםק



לא ח .זהבתוו ,משהכך , .וב"בכיתי

 רגע הי זהאבגיןה

חדשתובנא ,ולעיתי,הקלה, תחושת על גם דיווחו המשתתפים

תאיךףההוההגומתושצפ

בראל וןאתדםשראיכוו ,משדי

הולעיבתנבימועמוקכת .חוויתעה

עוררע,ושישלחשיתה .לאלמ

 קווה 

 

 

 משמעות ותחושת רוחנית חוויה :7 תמה

,והפיזי, הרגשי למרחב מעבר

נוקיורולמפשערם ,פת .הביודנס

רחב שהובורושתות ,בזיכגעזה

קמאתראנכאהרגשת" :כך: זאת תיארה אחת מרואיינת

וף ,נרךילואיננשכבםאנמצ

שקטפישלרגעיאל ם ,היו "אהושהע

שמלווונחותושתפשוט ום ,אורח

תיידהש"הייתה



.כאוס. של בתקופה המשמעות תחושת את חיזקו אלו תחושות

כאבתוגקיו ,ש

גם ברנוהושרשתח ,עידקהיר

יבול

.מהעצמי. גדול למשהו חיבור לחוש אפשר שבו מרחב יצרה הביודנסה

הלהנעלעמג ,ש

ך

 אישית וצמיחה מתמשך שינוי תהליך :8 תמה

,הזמן, לאורך

ןאאחבבהתרחשלתהלי .זה

קמקשרוף ,הרךלמפה ,ממפהן

 של צילה

לא ה, לתתישתיתאם" :אמרה: המשתתפים אחת

ינ,כלתרקלאנ חד .האף של יםכללהתי

ב .מחבקת ,

היאומץ ליתארכך ,הבישהא"אני

 מי 

.העצמי. כלפי מחודשת עדינות נוצרה שבו פנימי למסע הפכה הביודנסה

הןביטוודר ,תנוע



טו ,לרקו,והתעצם,

םםרת

למד ,המשתתפי.חברתית. גם אלא אישית רק הייתה לא הצמיחה

רק לא שינליצבכון ,ולהאמחיותעמובקשלהיו

שסבבעמם ,וך

:עמוק: שינוי של תהליך תיארו המשתתפים

נים ,נויךהוואחרעצכלן ,ורכ ,פתיחו

המפגסא

 

 

 דיון

גופני חברתי, רגשי, כמרחב הביודנסה קבוצת של עוצמתה את חושפים המחקר ממצאי  

כיצד לראות ניתן מרכזיות, תמות שמונה דרך ממושכת. קיומית חרדה של בתקופה ורוחני  

רק לא המשתתפים עבור לעוגן הפך ונשימה, קשר מגע, תנועה, בין הנע חווייתי תהליך  

מתמשך מלחמתי איום עם מציאות בתוך חיים מחזיר כמרחב גם אלא הרגשית, ברמה .  

של קיומו עצם הראשונה, בתמה שעלה כפי -כאוטית במציאות רגשי כעוגן הביודנסה  

קולק דר ואן של דבריו את מהדהד הדבר סוער". ים בלב ל"עוגן הפך השבועי המפגש  

– והשליטה הרצף הזמן, תחושת את מאבד הגוף טראומה במצבי כי טוען אשר (,2014)  

קצב מסגרת, קביעות, עמוק. ריפויי ערך בעלת להיות עשויה וגופנית חושית שגרה והחזרת  



הביודנסה חירום. במצבי גם החוויה, לארגון שמסייעים ביולוגיים-רגשיים אלמנטים הם  

ממפגש עליהם השרתה שהיא בתחושה אלא הזמנים, בלוח רק לא חדשה שגרה העניקה  

  .למפגש

את תיארו המשתתפים השניה, בתמה שעלה כפי – רגשי כמשאב השייכות תחושת  

(,2018) וכץ (2005) יאלום של לדבריהם הדדית. כהחזקה מורחבת", כ"משפחה הקבוצה  

בקשר. ביטחון של מתקנת חוויה ליצור יכולה טיפולית לקבוצה שייכות של התחושה  

מבט, דרך אלא דיבור, דרך לא שייכות חוויית מאפשרת מילולי, לשיח בניגוד ביודנסה,  

מחודשת בטוחה' 'היקשרות של להיווצרות תשתית שמהווה מה סינכרונית, ותנועה מגע . 

טראומה (,2021) ואדלר (2015) לוין שמתארים כפי - רגשי וחופש אותנטי ביטוי  

הביודנסה שהוקפא. מה את לשחרר כדי במילים די אין ולעיתים בגוף, חותמה את משאירה  

הייתי לא סוף ש"סוף סיפר המרואיינים אחד ננשם. נרקד, נע, הרגש שבו מרחב מאפשרת  

ניכרת בכך, להיות. מותר אלא בהגנות, צורך אין שבו למרחב ישיר ביטוי להחזיק", צריך  

הטראומה בעיבוד מהותי כמרכיב מילולית בלתי רגשית תנועה של ההשפעה . 

נפשימצוקשבתנאילגו -החזר,לגוף, חיבור

ףתר(2014) רןהאנתחושלשיקובסימהוו

ההםךתםוב

סומטיתהליכתפקי03 (מדג20) שת .הל

געצדרויםנוירולוואיזרגויסבהחז

להם ירואחר אדם עםותקצבימהשוט ,אופה ,תנ

חותיוםושת



,הגוף, עם מחדש התיידדות של תהליך תואר הרביעית בתמה

עם לבברלנשין ,מקבי ,אל

לנסחונוכתרית ,לפיהות

שנוצמי .הרגחוןיטהושתזירייםברתועהפני

כרחיinndou(grg) שלמנהםמישימהב

 סטרס מתחמצב

(,2021) אדלר פי על האנושי, המפגש - ואינטימיות קרבה יצירת האחר, עם המפגש  

היכולת נבנית וחוויה, מגע של שדה בתוך קיומי. נפשי צורך אלא לתקשורת כלי רק אינו  

'אקולוגיה של מרחב יוצרת (,2002) טורו שמתאר כפי הביודנסה, ולקרבה. לאינטימיות  

ההזמנה ומוכל. נוכח וננגע, נוגע ונראה, רואה בו-זמנית חש משתתף כל בו מצב רגשית'.  

למפגש אפשרויות כולם מהווים איטית, בתנועה חיבוק או בעין עין למפגש משותף, לריקוד  

המשתתפים החמלה. תחושת נולדה וקונפליקט, פחד של במציאות קבלה. מלא שיפוטי, לא  

של כמקומות עצומות בעיניים חיבוק מוחזקות, ידיים של פשוטה קרבה של רגעים תיארו  

שבו מצב הפואטי". "המפגש על טורו של התיאוריה את משקפות אלה חוויות ריפוי.  

של הפיזיות ריחוק, של בתקופה דווקא ורגשית. חושית בעוצמה מתרחש האנושי הקשר  

האדם בין גם אלא המשתתפים בין רק לא שהייתה מחודשת, אינטימיות אפשרה הביודנסה  

 .לעצמו

דרמטית תנועה (,2020) אמונה לפי - תנועה באמצעות רגשית )טרנספורמציה( התמרה  

חוויה נולדת שבו פעולה של שדה יוצרת שהיא בכך טרנספורמטיבי ככלי לשמש עשויה  

בו אשר בטוח, מרחב בתוך מונחית אלא אקראית איננה התנועה בביודנסה, חדשה. רגשית  



ואדלר (1986) ויניקוט שמציעים כפי לריפוי. באפשרות וגם בכאב, בפחדים, לגעת ניתן  

החלקים ואל הלא-מודע, אל ישיר חיבור מאפשר הלא-מילולי הגופני הביטוי (,2021)  

אך עדין , הדרגתי הוא זה במפגש שמתרחש השינוי מילולי. עיבוד עברו שטרם הנפשיים  

האדם נפש בתוך עמוק באופן מתרחש זאת עם יחד .  

מורגשת לעיתים  והמרה פורקן מקבלים קשים רגשות שבו מתמשך תהליך עולה בממצאים  

גופנית חוויה דרך התמרה זוהי עדינה. בצורה נחווית היא ולעיתים השחרור, תחושת  

חוויה בין חיבור היוצרים (,2020) ואמונה (2021) אדלר שמציעים כפי מתווכת,  

של למידה תהליך גם אלא שחרור רק אינה התנועה רגשי. עיבוד לבין דרמטית-תנועתית  

בחירה מתוך אלא פחד מתוך לא חדשה, תגובה . 

הנשגב, עם מפגש של חוויה נרשמה מהציטוטים בכמה - משמעות ותחושת רוחנית חוויה  

טרנסצנדנטית, בחוויה מדובר פנימי. שקט עם שמגיב, יקום עם אינם, שכבר יקירים עם  

שערים לפתוח יכולה שתנועה כך על המצביע (,1998) טורו לפי בביודנסה מרכזי רכיב  

אלו חוויות קיצון, במצבי דווקא הקיומית. לזהות עמוק וחיבור שלמות קדושה, לתחושת  

בהמשכיות ואמונה תקווה , עוגן נחמה, ולהציע להתגבר נוטות . 

של תהליך שעברו כמי עצמם תיארו המשתתפים - אישית וצמיחה מתמשך שינוי תהליך  

זמן קשר, גוף, מבוסס הדרגתי, בתהליך אלא חד בשינוי מדובר לא והעמקה. פתיחה ריכוך,  

לחזק הביודנסה: מיעדי אחד של מימוש יש ובכך כאב, של קרקע מתוך גדילה זוהי ושהות.  

יציב ולא רועד החיצוני כשהעולם גם האדם, של הפנימיים הכוחות את .  

 סיכום



ההשתתפות את המשתתפים חווים כיצד : המחקר שאלת בין לחבר מבקש הדיון פרק  

הקולות, לבין מתמשך ביטחוני לאיום הנתון ובאזור מלחמה בזמן ביודנסה בקבוצת  

החוויה את לחשוף ביקש המחקר והראיונות. המפגשים מן שעלו והתובנות התחושות  

המציאות כאשר דווקא , ולהתקרב לגעת לנוע, ולהיפגש, להמשיך שבבחירה האנושית  

קבוצת ודאות, וחוסר פחד מוכה אזור בתוך וניתוק. ריחוק להסתגרות, דוחפת , מאיימת  

של אומץ, של אלא שגרה של אקט הייתה לא ההשתתפות לפעול. המשיכה הביודנסה  

החזקה, של למרחב רבים עבור הפך לתנועה, כהזמנה שהחל מה לחיים. פנימית נאמנות  

המרחב שבו האופן את שרטטו המחקר תמות שמחוץ. הרעידות מול יציב ועוגן משמעות,  

משתתף לכל ותקווה שיקום ריפוי, של חיה לזירה הפך הביודנסה של הגופני-קבוצתי  

של מציאות בתוך להיפתח. בחר הגוף להסתגר, קורא ההיגיון שבו במרחב דווקא בדרכו.  

בפרק שפותחו מהתמות אחת כל בשייכות. בקשר, בתנועה, מחייה כוח נמצא קיומי, איום  

פנימי בקצב להחזיק בחיים, לבחור רדיקלית- בחירה אותה של אחר היבט משרטטת זה  

חוויות של שיקוף הן בלבד תיאוריה אינן אלה תמות מסביב. רועד כשהעולם יציב  

תרתי רעדו, והאדמה שהשמיים בזמן יחד שנעו גופים של מהשטח, קולות של אנושיות,  

וחברתי. אישי חוסן לשיקום חיה כמעבדה תפקד הקבוצתי התהליך רבים, במובנים משמע.  

משמעות נבראה השקט ומתוך כוחות, נולדו המפגש מתוך תובנות, עלו התנועה מתוך  

אנושית כשפה בתנועה שטמון הריפוי פוטנציאל את מאירים זו עבודה ממצאי חדשה.  

להעמיק האפשרות את מדגישה העבודה ומלחמות. גבולות, מילים, החוצה - כזו בסיסית  

המשותפת. ובחוויה בקשר בגוף, מחודשת התמקמות דרך קיצון, במצבי גם ריפוי בתהליכי  

- ביותר העמוק במובנם לחיים כמרחב אלא טיפולי, ככלי רק כאן מוצגת לא הביודנסה  

עולה בכך בחזרה. במשתתפים ונוגעים נוגעים צוחקים, בוכים, נושמים, שנעים, חיים  

חיים כדרך אלא פנאי, כפעילות רק לא הביודנסה, של מקומה את להרחיב מרגשת קריאה  



אהבה. זוכר גם הוא טראומה, זוכר שהגוף כמו משבר. בזמן גם עמוק שינוי לחולל שיכולה  

מדברים והגוף הריקוד מספיקות, אינן מילים שבהם ובמקומות .  

 המחקר מגבלות

 בקבוצת המשתתפים חוויית להבנת העבודה של המשמעותית התרומה לצד

ר .ראשי,מלחמה, בזמן ביודנסה

כוד ,שנניםיתיהלסיר

אך ,המרץ .בשלבעבקשפעבמס

ייחוד מקתמונת קפיםאלא אוכללהכללנית

רתשלסף ,הקרוימת .ופהימתוצהשל

מנתונים ,תחואספושבוהאולהששותתפים

ובמשכתאותרוםצםוגבו ית 

.ואיינים ,הןונפסטריםים ,יצרם

פקידםעלשוובנותםם,זאת

רחעתיד למחקריםבסי ,ומייצרןםייםיים

אישי תהליך סיכום  

צורך מתוך צמחה אלא האקדמי, מהעניין רק נבעה לא הזו המונוגרפיה את לכתוב הבחירה  

חדשה, כמאפשרת שלי האישית החוויה מתוך נולדה היא ומשמעותי. עמוק פנימי  

עם היומיומי המפגש מתמשכת. וסכנה איום מוכה מלחמה אזור בלב ופועלת המתגוררת  



אלא , ישראל מדינת כאזרחית רק לא אותי תפסו שליטה אובדן ותחושת ודאות חוסר פחד,  

מלחמה בזמן לתפקד להמשיך שמבקשת וכאישה כרעייה כאמא, גם .  

כן, כמו חיי. מימי הכרתי שלא קיפאון של תחושות בי עוררו באוקטובר 7ה- אירועי  

סביב שעבד ובעלי עזה ברצועת בלחימה שהותם למילואים, הבוגרים ילדיי התגייסות  

לאזור בנותיי עם חודשים לשלושה מהצפון כפוי פינוי לצד הביטחון, בכוחות כחבלן השעון  

עד מוכרת לי שהייתה היציבה ומהקרקע מהבית ריחוק של קשות תחושות יצרו המרכז,  

המתרחש את להכיל יכלה לא שלי והנפש מכווץ היה הלב מתמיד, כאב נשא שלי הגוף כה.  

לא עדיין לנוע. להמשיך הקריאה נולדה הזה, הכאב מתוך מוכר. במשהו אחיזה ביקשה ורק  

חודשים כשלושה לאחר פנימי. קיפאון של במצב הייתי בפועל. זאת לעשות איך ידעתי  

את שאפתח רוצים שהם , לי כתבו שהמשתתפים לאחר ורק ברזל" חרבות "מלחמת מפרוץ  

לבקשה, נענה והלב להפשיר התחיל בי משהו , לצפון 2024 בינואר שובי עם הקבוצה  

לתנועה לחזור .  

עמוק אישי, תהליך עצמי. תוך אל מסע עבורי היה הזו המחקר עבודת תוך אל המסע  

שהתחוללה המלחמה יחד. גם ופנימית חיצונית סערה בלב שהתנהל מטלטל, ולעיתים  

הכאוס בתוך תשובות. היו לא שבהם מקומות אל הלב, אל הגוף, אל פנימה גם חדרה סביבי  

סופרוויז'ין הנחיית לקבל במקביל וגם הביודנסה קבוצת את לאפשר להמשיך בחרתי הזה,  

הדידקטיות ולמנחות מאוד לי היקרה טורץ לרחלי להודות גם המקום וזה שמקובל. כפי  

בן ולסימונה ארגמן לאפרת שלו, לאורית : בי ותמכו הדרך לאורך אותי שליוו הנפלאות  

ובקבוצה בי לתמוך כדי לצפון עד להגיע ואמיצות רגישות , מכילות שהיו דור .  



הבומים, האזעקות, מאליה. מובנת הייתה לא הזה, במצב לאפשר להמשיך הבחירה  

עמוק משהו אבל לעצור. אחת- לא ממני דרשו כולם , מסביב ההדף קולות , השריפות  

שבו באזור שבועות היו הקבוצה. משתתפי למען רק ולו לנוע להמשיך ביקש בתוכי  

הגבילו או מהבית יציאה אסרו שלעיתים העורף, פיקוד של הנחיות שהופעלו , התגוררתי  

השבוע, המפגש את לקיים נכון האם השאלה: עם התמודדתי מחדש, שבוע בכל אותה.  

המשתתפים, כלפי האחריות מכובד  רעד שלי הלב ראשינו? מעל מרחפת כשהסכנה  

את להרגיש בתנועה, להיות להמשיך לחיות, ביקש הגוף אך בבית, להישאר אמר ההיגיון  

ספק שואלת, ספק לקבוצה, הודעה שולחת הייתי , שבוע בכל המפגש. קסם את , היחד  

הייתה הזו הנחישות באים". לא שאנחנו מצב "אין התשובה: הגיעה ותמיד משתפת,  

ממני דרשה שלהם וההשתתפות המחויבות עבורי. בעיקר אלא עבורם, רק לא השראה  

איתם, יחד לרקוד לעצמי לאפשר רק פשוט ולפעמים שבועית ויונסיה ליצור לפעול, לנוע,  

עדה להיות , ענקית זכות הרגשתי התקופה, במהלך ובנפשי. בגופי השחרור את להרגיש  

לצד שמופיע חיוך שנרגע, גוף שנפתחות, עיניים לראות המשתתפים, שעברו לתהליכים  

כאב בין לחיבור, ניתוק בין לאומץ, פחד בין שנעו תהליכים ללוות זכיתי שזולגות. דמעות  

מצאתי הקבוצה, כמאפשרת התחזקתי. גדלתי. השתניתי. אני גם אלה, כל בתוך לתקווה.  

אך להוביל, לאפשר, היה תפקידי קבוצתית. אחריות לבין אישי פחד בין נעה עצמי את  

שנוצרה הזו ההשתקפות הקבוצה. עם יחד אי-הוודאות בתוך לשהות גם רבות פעמים  

לימדה מולי, הביאו שהם לתקווה שלי השבר בין שלהם, לאומץ שלי הפחדים בין בינינו  

המאפשרת תפקיד התנועה. של כוחה על שיטה, של כוחה על קבוצה, של כוחה על אותי  

פגיעה נושמת, חיה, כנוכחות אלא כהובלה, רק לא יותר. וחזקה עמוקה משמעות קיבל  

  .וכנה



קריאה היא החיים. בתוך תנועה היא מרחב. בתוך תנועה רק אינה מלחמה בזמן הביודנסה  

היא הזה ובמובן הזה. ברגע הנוכחות דרך הקשר, דרך הגוף, דרך ושוב שוב בחיים לבחור  

ים בתוך חסד של אי , שפיות של כאי אלא - כעוגן רק לא משתתפיי, ועבור עבורי, הייתה  

של חיבור, של תקווה, של משותף שדה הקבוצה, בתוך נבנה המפגשים, במהלך סוער.  

שתיקה של צחוק, של בכי, של ברגעים בהם מתבוננת עצמי את מצאתי בטוב. אמונה  

במובנים וכמאפשרת. כאדם וגדלה צומחת , משתנה בתוכי, אני, שגם ומבינה נוכחות מלאה  

לגוף, לתנועה, בחיבור להיות שלי היומיומית הבחירה את חידד הזה התהליך רבים,  

איננה מלחמה, בזמן החוויה את שחוקרת הזו, והעבודה המרתק. האנושי ולמפגש לקבוצה  

ושל השראה מתוך בחירה באהבה, בחירה של חי תיעוד היא אלא אקדמי, מסמך רק  

אפשרה הביודנסה שיש. עמוק הכי הכאב מתוך ולתקומה לצמיחה אפשרות שישנה הידיעה  

בתוך שגם נזכור - ונאהב נרגיש, ננוע, עוד וכל השנייה. דרך אחד לעצמנו לחזור לנו  

אהבה של תנועה אור. של תנועה למצוא אפשר החושך, .  

הביודנסה שיטת מייסד טורו, רולנדו של דבריו את אצטט ולסיכום :  

" היקום אל שער הוא אדם כל קדוש. מעשה הוא האנושי המפגש "  

מאפשרת להיות הזכות על ותודה הזה המקודש לתהליך שותפה להיות הזכות על תודה  

טורו רולנדו של מורשתו את ולהמשיך ביודנסה  !   
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