
 
 

 רגעים של אהה! הפוטנציאל לתובנה עמוקה

 לבין זיכרון שעולה מחיבור בין הבנה, לבין גוף לבין רגש

 על יוגה ושיחה לפי המודל של בגוף אני מבריאה

 עידן-ד"ר יעל יצחק

 

 

רגעים של אהה! אתן.ם ודאי מכירות.ים רגעים כאלו, גם אם אתן.ם מכנים.ות אותם בשמות אחרים 

של אהה! אני מתכוונת לרגע משמעותי ומתוק, בו מתקיימת תובנה עמוקה, העולה מתוך ומגוונים. ברגע 

יש   חיבור בין הבנה אינטלקטואלית לבין זיכרון לבין רגש לבין גוף. רגע בו הכל נופל למקומו. ברגע של אהה!

ת תובנה תובנה עמוקה מזוקקת שעולה מתוך חיבור נדיר של מכלול היכולות שלנו. לעיתים יכולה לעלו

עמוקה מתוך חיבור בין רגש להבנה אינטלקטואלית או בין רגש לגוף או כל צירוף אחר, אבל שילוב הגוף, 

 והזיכרון יחדיו יוצר תובנה עמוקה ורב מימדית.  הרגש, ההבנה

יש לנו כא.נשים כלים שונים לפגוש את העולם; למשל חושים, חשיבה מילולית, שפה המתקשרת את 

, זיכרון. לכל אחת מיכולות אלו איכות שונה. האפשרות לייצר נקודת מפגש ביניהן, המחשבות, רגשות

 המתלכדת לכדי תובנה עמוקה, הינה רגע בעל פוטנציאל צמיחה וגדילה.

 

במאמר זה אתמקד במחשבה על התנאים, העשויים ליצור אפשרות לחיבורים כאלו. השאלה המרכזית הנה 

לאפשרות התרחשותה של תובנה עמוקה בו זמנית במספר האופנים מה בעצם עשוי לייצר תנאים טובים 

שפה, גוף, רגש וזיכרון. במאמר זה אטען, שהחיבור בין עבודה מתוך  -המרכזיים בהם אנו מבינים את העולם

מייצרת תנאים מיטיבים לחיבור  -בגוף אני מבריאהשיחה לפי -הגוף יחדיו עם עיבוד החוויה הגופנית ביוגה

, אציג בפניכם שתי דוגמאות לניסיון בגוף אני מבריאהשיחה לפי גישת -יוגה  ני מבט מעמיק עלמעין זה. לפ

ליצור תנאים לרגע של אהה! האחד מתוך הפילוסופיה היוגית והשני מתוך הגותו של שפינוזה שחי במאה 

נוכחות של ממחישות חיבור בין שפה לחוויה ריגשית או תודעתית. אין בהן  . שתי הדוגמאות הללו 17-ה

גוף, אולם הן ממחישות את הפוטנצייאל הטמון בחיבור בין השפה המתארת דבר לבין החוויה הממשית של 

של את הפוטנציאל הטמון במודל  שיסייעו להבין הדבר כתובנה ולא כידיעה אינטלקטואלית. דוגמאות אלו

 .המדגיש את העבודה עם הגוף שיחה לפי בגוף אני מבריאה-יוגה

 

 

הראשונה לקוחה מתוך היוגה סוטרה לפטנג'לי. לא הרבה ידוע על פטנג'לי, הוא חי בהודו בין הדוגמה 

תלמיד חכם -המאה השניה לפנה"ס לבין המאה השניה או השלישית לספירה. יש שסבורים שהיה פנדיט

פיה , הוא ספר מרכזי בפילוסו1כמתרגל. ספרו, "היוגה סוטרה" -ויש שסבורים שכתב מתוך ניסיונו כיוגי

. מבחינת התוכן 2הוראת היוגה" תהובהגות של היוגה. פטנג'לי פותח את ספרו בסוטרה )במשפט(: "וע

נבין אותה לעומק,  -היינו, בספר זה נדבר על הוראת היוגה -מהווה המשפט הצהרת כוונות למטרת הספר

הבחנה  בין מה באת דרכה, את מטרותיה. אולם, במשפט זה טמונה חוכמה עמוקה יותר: הסוטרה נפתחת 

                                                            
פטנג'לי, יוגה סוטרה של פטנג'לי, הוצאת עם עובד, 1994. תרגום אורית סן גופטה בתרגום מתרגמת אורית: ועכשיו הוראת היוגה, יחד  1

.עם זאת בעבודה על תרגום מעודכן בוחרת אורית במילה עתה שגם מהדהדת מבחינת המצלול את המקור בסנסקריט   
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עתה  -הניסוח . מה שיקרה עתה מובחן ממה שהיה עד כה.כל מה שהיה קודם לכן עתה לבין -שעכשיו

 הוראת היוגה, מייצר עצירה בזמן 

עכשיו, לנוכחות ברגע זה, בהווה, הבאת תשומת הלב לכאן ולעכשיו. המשפט ל -הפניית המבט לרגע זהו

ניסוח והבחירה להתחיל כך דוגמא להתאמה בין תוכן לבין צורה. ההפותח של היוגה סוטרה לפטנג'לי הינו 

מייצרת חוויה תואמת את התוכן של המשפט. זוהי כתיבה שיש בה פוטנציאל לרגע של אהה!  את הטקסט,

כתיבה המבקשת ליצור חיבור בין חוויה לבין הבנה העולה מתוך תוכן. הבנה זו מקבלת משנה תוקף 

מטרתה של היוגה היא להפחית את התנודות   ההגבלה של תנודות התודעה".בסוטרה השניה: "יוגה היא 

ליצור מצב של הגבלת של התודעה, תנודות המוכרות לכולנו. הסוטרה הפותחת את הטקסט מבקשת 

 .מטרה: ההגבלהאת ה מסבירה, ליצור מצב של נוכחות מלאה, הסוטרה השניה התנודות

 

 

 

המערבית. רבים מהפילוסופים, שעסקו בתורת ההכרה )או הדוגמא השנייה לקוחה מהפילוסופיה 

בפילוסופיה של השפה( ומיפו את הכרתו של אדם ומאפייניה, עמדו על מוגבלות השפה. השפה יכולה לכוון 

את האצבע אל עבר הדבר, אולם אינה הדבר עצמו ולעולם לא תוכל לתאר אותו בשלמותו, לעולם תהיה 

וכמוהו שפינוזה כותבים על כך שלא ניתן לתאר במילים את ההכרה  מוגבלת. רבים מהם למשל אפלטון

לכתוב  ,השלמה או את הידיעה הנובעת ממנה. בו בעת מתקיים הפרדוקס שהינו הניסיון שלהם בכל זאת

 על מה ואת מה שלטענתם לא ניתן לתאר.

תורת וח כתבתי על שפינוזה והקדשתי מאמר לנית  בשנים בהן המחקר האקדמי היה מרכז עולמי,

שהוחרם על ידי הקהילה היהודית בשל רעיונותיו  17. שפינוזה, פילוסוף יהודי שחי במאה ה 3המידות

במצבי ההכרה המאפיינים  בתורת המידותהחורגים מן התפיסה היהודית המקובלת ביחס לאלוהות, עסק 

א.נשים ובתפיסת האלוהות הפנתאיסטית. הוא מיפה את הכרתו של האדם כמורכבת מחושים, תבונה 

תורת וידיעה אינטואיטיבית, כאשר הידיעה האינטואיטיבית הינה המצב ההכרתי המיטבי. במאמר אודות 

מופיעים  תורת המידות, טענתי, כי בשל שפינוזה( מאמר תיאולוגי מדיני-)וניתוח מקביל שערכתי ב המידות

שני סגנונות כתיבה המבטאים התאמה מרתקת בין תוכן לבין צורה ומאפשרים באמצעות המילים 

  פוטנציאל לחווית הדבר עצמו.

הסגנון הראשון סומן על ידי פרשנים לאורך הדורות כסגנון כתיבה גיאומטרי. סגנון זה תואם צורת הוכחה 

. צורת כתיבה זו, סומנה על ידי החוקרים -מופת -לבעיות גיאומטריות: משפט הנהוגה בכתיבת הוכחות

תלת מימדית, בה דבר מוליד דבר, מוליד דבר והכל קשור יחד  -והפרשנים כתואמת מחשבה גיאומטרית

 במרחב.

ישנו סגנון כתיבה נוסף. קראתי לו אלגבראי. הכתיבה  בתורת המידותבמאמר שכתבתי, טענתי, כי 

מייצגת  , המצויה בהערות למשפטים,ית מייצגת כאמור מרחב תלת מימדי. הכתיבה האלגבריתהגיאומטר

משוואה, כלומר נקודת מבט מבחינה ומשווה בין דברים ובתוך כך נותנת להם ערך שונה ומבטאת מבט 

  שיפוטי.

 

 

בכתיבתו מציג שפינוזה את אותם רעיונות, פעם בכתיבה גיאומטרית ופעם בכתיבה אלגברית. אחד 

הנה עשיה של אדם מתוך פעולה הנושאים לדוגמא הינו הניתוח של המושגים : פעולה לעומת היפעלות. 
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שהינה התנהלות תגובתית. בכתיבה הגיאומטרית מסביר שפינוזה את היפעלות עצמו לעומת 

פעולה והיפעלות ואילו בכתיבה אלגברית משווה בינו לבין אנשים אחרים מתוך נקודת מבט   המושגים

ביקורתית. הכתיבה האלגברית מבטאת תודעה משווה, תגובתית ניפעלת ואלו הכתיבה הגיאומטרית 

. ניתן 4פועלת בשפתו של שפינוזה, הבוחנת את הדבר כשלעצמו –מבטאת תודעה רחבה ותלת מימדית 

כי צורות הכתיבה השונות משקפות אולי משהו ביחס למצבי תודעתו של שפינוזה בעת הכתיבה, אין לטעון, 

לנו באמת דרך לבחון הנחה כזו. יחד עם זאת סגנונות הכתיבה פועלים עלינו ומכאן הם מייצרים אפשרות, 

 -הקורא.ת חווה תודעה היפעלותית רגע בובין תוכן לבין צורה ולרגע של אהה! כלומר  חיבורפוטנציאל ל

ויכולתו של הקורא להיות ברפלקסיה לחוויה  רגע בו הקורא.ת חווה תודעה בהירה ורחבה אותגובתית 

 .השונה העולה מתוך המפגש בין התוכן, לצורה לחוויה שלו בתוכן

 

 

של אהה! למשל בשתי הדוגמאות הללו ניתן לראות כיצד השפה, למרות המוגבלות שלה, עשויה לייצר רגע 

של פטנג'לי עשוי להתרחש רגע של חיבור בין הבנה  היוגה סוטרהבקריאת הסוטרה הראשונה של 

הגבלת התנודות, עצירה ונוכחות. כך גם   אינטלקטואלית של הגבלת תנודות התודעה, לבין חווית הדבר:

ית בקטעים המבטאים , הקורא עשוי לחוות תודעה משווה, ביקורתית שיפוטתורת המידותאצל שפינוזה ב

  כתיבה אלגברית, לעומת תודעה רחבה הבוחנת נושא מתוך עצמו בקטעים המבטאים כתיבה גיאומטרית.

 

 

טרם המעבר לבחינת פוטנציאל רגעים של אהה! מתוך עבודה המשלבת יוגה רגישה לטראומה ושיחה 

 טיפולית, אציג כאן את המודל וייחודיותו:

כמודל לעבודה עם פוסט   2007 -ב  5שיחה הנו מודל שהתפתח-יוגהשיחה? -מהן הקבוצות של יוגה

טראומה מורכבת. היום מתקיימות קבוצות יוגה שיחה לפוסט טראומה ופוסט טראומה מורכבת לצד קבוצות 

בתים מאזנים להפרעות למתמודדים עם סרטן, אמהות שכולות, קבוצות הורים לילדים עם מורכבויות 

ועוד. הקבוצה כוללת שעה ורבע תרגול של יוגה רגישה לטראומה אה כפולה אכילה, התמכרויות, תחלו

ושעה ורבע שיחה קבוצתית, המבקשת לעבד את מה שעולה מתוך הגוף. הקבוצות מונחות על ידי מורה 

ליוגה רגישה לטראומה ומטפל.ת מומחית בטראומה. בכל מפגש, האימון מתמקד בתמה גופנית ונבנה 

חברי הקבוצה לשתף מה עלה מתוך התמה, למשל רגליים. התמות נולדו מתוך  סביבה. בשיחה מוזמנים

מביאה תכנים רצון לייצר סטינג טיפולי לאור מורכבות העבודה עם הגוף. מהר מאוד התבהר שכל תמה 

תמות בסדר התואם את מידת האתגר ואת השלב  22ומכאן התפתח מודל הכולל  גנרים דומים

  .6ההתפתחותי הקבוצתי

לבין  7שיחה לפי המודל של בגוף אני מבריאה מתקיים חיבור בין יוגה רגישה לטראומה-בקבוצות של יוגה

דרך הגוף. אימון  -מטרת הקבוצה מוגדרת ככוונה לפגוש את הטראומה וביטוייה היום  שיחה קבוצתית.

 -רת לחלק השניתמה. בסיום האימון, הקבוצה עוב -היוגה הרגישה בתוך מודל זה, ממוקד בנושא גופני

שיחה קבוצתית. בשיחה, מוזמנות.ים המשתתפות.ים לשתף מה עלה מתוך המפגש עם הגוף. השיחה 

שעלו בתוך מרחב האימון סביב הנושא שהוגדר )רגליים או  תחושות הגוףנעה בשלושה מעגלים: הראשון 

                                                            
 שם, עמודים: ג', ו', י"ט, כ"א, מ"א, פ', ע"ז, י, פ"ד, פ"ה. 4
 המודל יוגה ושיחה פותח על ידי ד"ר יעל יצחק עידן וד"ר אפרת הברון. 5
עוד על המודל ניתן לקרוא במאמרי על התמות במודל ועל הקשר בין יוגה רגישה לטראומה לעיבוד המפגש עם הגוף:  6
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שתתפות.ים. השלישי: המחברת בין הגוף לבין חוויות החיים של המ שיחה השלכתיתידיים למשל(. השני: 

 בו התמקד הדיון. זיכרון שעולה מתוך הנושא הגופני

בלתי קשור לתמה. אולם לרוב ישנו קשר משמעותי לעיתים המעגל השני לעיתים נראה  -המרחב ההשלכתי

בין השיחה לבין התמה הגופנית. משימת ההנחיה המשותפת למורה ליוגה ולמטפלת הינה לפענח את 

ן התמה הגופנית ולהציע אותו כפרשנות אפשרית לקבוצה. להתערבויות ההנחייה הקשר בין השיחה לבי

תפקיד ומשמעות חשובים אולם טרם אדון בהם אשתף בדוגמא מתוך שני מפגשים ראשונים של קבוצת 

 שיחה לפי גישת בגוף אני מבריאה.-יוגה

 

 

שנמסרת למשתתפות להלן דוגמא הלקוחה מתוך שני מפגשים ראשונים בהם התמה של התרגול, 

 בתחילת התרגול, הייתה רגליים. הקולות הקבוצתיים שעלו בשיחה היו שונים ומגוונים:

אחת המשתתפות דיווחה על כאב ברגליים, כמה משתתפות דיברו באופנים שונים על סוגיית הפרטיות 

  יות בחרדה?האם בטוח כאן, האם אני יכולה 'להרשות לעצמי' להתפרק? לה -והביטחון במרחב הקבוצתי

עד כמה ידוע שזו קבוצת יוגה רגישה לטראומה לא.נשים  -אחת המשתתפות תהתה עד כמה המרחב פרטי

  סביב המרחב.

קולות קבוצתיים אחרים הביאו לידי ביטוי את תחושת הרווחה ביכולת לבחור מה ועד כמה לעשות בתוך 

יטה. מאידך עלה הקושי לבחור, מכיוון שלא האימון, זאת מתוך האופן בו האימון והמורה הנכיחו בחירה ושל

 מה נכון לי, מהו גבול המאמץ הראוי עבורי. -תמיד ברור 

כמה מהמשתתפות דיברו על הרגליים כנושאות את הטראומה, הרגליים שקפאו ולא נשאו אותי, הרגליים 

 שנושאות כאב ועצב.

 

 

צלילים  -, על הפרעות מחוץ למרחבהמפגש השני עסק גם הוא ברגליים והשיחה נסובה על הקושי להגיע

שונים שחדרו פנימה ויצרו תהודה ותגובה בתוך הקבוצה. לסיום הקבוצה שוחחה על הרצון להתקרקע, 

 לחוש את הקרקע ולהיות ביציבות.

 

 

ביטחון מבחוץ ומבפנים,  -אלות של התמקמותבמבט על אודות הקבוצה, הנושא הנוכח סובב סביב ש

בהתמקמות, הקושי להתמקם בתוך המרחב הטיפולי הייחודי, הכמיהה תנאים שעשויים לסייע 

להתקרקעות, ליציבות לצד כאב מוחשי והרגליים הנושאות זיכרון של כאב. התכנים הללו שעלו מתוך מיקוד 

יצרו רגע של אהה! רגע בו  -התודעה ברגליים בתוך האימון ומתוך מיקוד התודעה במה שהרגליים העלו

חווית חוסר היציבות, הקושי להתמקם בתוך המרחב הטיפולי החדש, הרצון  -ת בקבוצהסוגיות של התמקמו

להתקרקע, הרצון לעמוד ביציבות ולדעת לבחור, הטראומה שמצוייה ושזכורה ברגליים, כל אלו עלו מתוך 

המפגש עם הגוף ועיבודו בתוך מרחב המשלב רגש, זיכרון והבנה אינטלקטואלית ורפלקסיה על כל אלו. 

תמה, יחדיו עם נקודת ההתחלה בגוף, יחדיו עם מבט רפלקסיבי, מתקף, אוסף ומחבר  -יקוד בנושא אחדהמ

   את הגוף לחוויה, לרגש ולתובנה כל אלו מאפשרים רגע של אהה!

. הגבלת תנודות התודעה -שכבה נוספת במחשבה על המיקוד בתמה מחברת אותנו למטרתה של היוגה

בשעה שהתודעה סוערת, מיקוד התודעה בנושא גופני מקל על מורכבות המשימה: מפגש עם הגוף לאור 

טראומה מורכבת, מפגש עם היוגה כשפה חדשה ומפגש עם האינטגרציה בין הגוף לשיחה אודות מה 

שעלה מתוכו. יחד עם זאת המיקוד בתמה מייצר את אותו אפקט שמתרחש בשעה שאנו מביטים בתמונה 



תלת מימדית: המרחב התלת מימדי נפתח בפנינו בשעה שהמבט מצליח להתמקד בנקודה אחת. באותה 

מידה, הריכוז בתמה, מאפשר למרחב רב מימדי להיפתח מתוך עומק ההקשר בין התמה במרחב הגופני, 

 לרגש, לזיכרון או להווה לכדי תובנה עמוקה.

 

 

את הסבטקסט של התוכן ואת האופן בו הסבטקסט בחזרה לתפקיד של ההנחיה. ההנחיה המבקשת להבין 

מחובר לגוף ולחוויה בכאן ובעכשיו, ההנחיה המשקפת ומתקפת את החיבורים בין הגוף לבין החוויה 

מסייעת לקבוצה ולפרטים בתוכה  -בין אם כזה ששייך לעבר או כזה ששייך להווה -הרגשית לבין הסיפור

 ו כקבוצה וכפרטים.להבין את המשימה ולייצר את החיבורים הלל

 

 

רגע של אהה! יכול לעלות גם מתוך זיכרון חדש שעולה מתוך תמה. זיכרון ממשי מתוך סיפור הטראומה 

  לבין סיפור הטראומה, לבין הרגש אז והרגש עכשיו. ,שמחובר לגוף. רגע כזה מבטא חיבור עוצמתי בין הגוף

 

 

ם להדהד בקבוצה מתוך חוויה של משתתפת או הנה שתי דוגמאות הממחישות כיצד רגעים של אהה! יכולי

באמצעות ההנחיה : הראשונה: אם אחת מהמשתתפות חווה מתוך האימון את הרגליים שלה כחלשות ולא 

היא מבטאת  -יציבות ומשתפת את הקבוצה בתובנה שלה אודות חוסר היציבות שלה בעולם כחוויה קיומית

שלה בעולם. משתתפות אחרות בקבוצה יכולות מתוך נקודת רגע של אהה! של חיבור בין הגוף לבין החוויה 

  החיבור הזו בין גוף לבין החוויה להביט בחווית החיבור שלהן בין הגוף לבין היום יום שלהן.

השניה: הנחייה, המשקפת לאור קולות שעלו בתוך הקבוצה, שהקבוצה עסוקה בסוגיית התמקמות מתוך 

להגיע, עד כמה בטוח כאן, היכולת או אי היכולת לבחור, מסייעת קושי  -איסוף הקולות השונים שעלו

למשתתפות הקבוצה להפנות מבט אל פוטנציאל החיבור בין חווית הגוף לבין הכאן והעכשיו או למה שאירע 

 אז.

 

 

רגעים כאלו של חיבור בין הגוף לבין הרגש והתודעה הם רגעים שכולנו מזהים אותם כרגעים משמעותיים, 

ם פוטנציאל עצום לצמיחה. מדוע בעצם? המענה לכך טמון בהבנה שפוסט טראומה הינה וטמון בה

פרגמנטציה ובתוך רגעים של אהה! מתאפשר חיבור. פרגמנטציה עלולה להתרחש מתוך אירוע טראומטי, 

שיתפתח לפוסט טראומה או פוסט טראומה מורכבת. לרוב, אירועים, שמתרחשים במהלך החיים שלנו, 

יבים או אפילו קשים, מעובדים ומאוחסנים בזיכרון באופן שמתייג אותם כאירועים שהתרחשו טובים, מעצ

בעבר, הסתיימו ושניתן להחליט אם לשלוף אותם 'מהמגירה' ולהביט בזיכרון בזמן ובעת המתאימים. אירוע, 

אינו מ'אוחסן' שחורג מהיכולת להכילו, לא עובר תהליך עיבוד ו'איפסון' שכזה. אירוע, שלא עובר עיבוד ו

נתק בין הזיכרון החושי לבין הזיכרון האפיזודי לבין הרגש   כראוי, הינו זיכרון מקוטע, פרגמנטרי, שיש בו

 שהתלווה לאירוע.

אירועים בכלל ואירועים טראומטיים בפרט נזכרים מתוך התחושות הגופניות, המלוות אותם כגון תמונה 

ט טראומה מבטאת לא פעם מצב בו הזיכרון החושי מנותק )ראיה(, ריח, תחושת מגע, צליל, טעם. פוס

התחלתו אמצעיתו וסופו ומהרגשות שהתלוו לאירוע הטראומטי. מכיוון שהזיכרון לא עבר  -מסיפור האירוע

עיבוד והינו פרגמנטרי, כלומר מנותק מהקשריו, יתכן מצב בו גירוי חושי, שקשור לאירוע הטראומטי, יפעיל 

  ירוע כמו גם מקטעי אינפורמציה של סיפור האירוע.את הרגשות שהתלוו לא



אזור במוח שאחראי על אפסון  –הפרגמנטציה הזו באה לידי ביטוי בשינויים פיזיולוגיים: למשל ההיפוקמפוס 

גדל. שינויים אלו הם שינויים  -פעמון האזעקה הרגשי -מצטמצם בגודלו. לעומת זאת האמיגדלה-זיכרונות

)ניתן לראות  לם חשוב להבין, כי בשל הפלסטיסטיות של הגוף, הם ניתנים לשינויקבועים במבנה המוח, או

זאת למשל במחקרים הנעשים בטיפול בחדרי לחץ(. עוד על תהליך הזיכרון וטראומה במאמר של נועה 

 . 8דואק

הפרגמנטציה הופכת להיות מאפיין כללי החורגת מסיפור הטראומה עצמו. כלומר, הנתק, שהתרחש בזמן 

האירוע הטראומטי, מתקבע כנתק בין גוף לבין רגש לבין תודעה. לכן מלאכת החיבור כה משמעותית ובעלת 

 פוטנציאל לשינוי.

 

 

שיחה לפי גישת בגוף אני -התנאים ליצירת חיבורים טמונים בשיתוף הפעולה המתקיים בקבוצות יוגה

נאי נוסף המאפשר רגע של אהה! הוא מבריאה בין מורה ליוגה רגישה לטראומה לבין פסיכותרפיס.טית. ת

הסיפור אודות הטראומה. גם קיומה של הקבוצה מחזקת את התנאים  -הכניסה דרך הגוף, לא דרך המילים

לקיומו של רגע של אהה!, מתוך היחסים בתוך הקבוצה והיכולת של כל משתתפת ללמוד ולהפיק גם 

נה ומאפשרת ל'סיפור' להיות מסופר אחרת, ההפתעה במפגש חדש ושו  מהחוויות והסיפורים של אחרות. 

מנקודת מבטו של הגוף. נקודת מבטו של הגוף מייצרת סדק בסיפור הרגיל, מאפשרת הפתעה ומגלמת 

פוטנציאל לחיבור בין גוף, רגש, הבנה, זיכרון ולכן יש בה פוטנציאל לרגע של אהה! המיקוד בתמה גופנית 

ובמקביל למנחות לסייע לקבוצה לחבר את השיח לגוף.  מאפשר לפרטים ולקבוצה לחבר את השיח לגוף

הפוטנציאל טמון בשילוב של החיבור הבין תחומי, יחדיו עם המיקוד בנושא ספציפי, יחד עם הנחיה רגישה 

העוסקת בחיבורים האלו. יצירת החיבורים מייצרת רגע של אהה! וצורבת נתיב חדש של חיבור לעומת 

 . החיבור הוא השער לשינוי.הפרגמנטציה שהפכה מאפיין מבני

 

 

שיחה טומן אפשרות מרגשת -שיחה? ומדוע המודל של יוגה-לסיכום, מה מחבר בין פטנג'לי לשפינוזה ליוגה

לשינוי? שלושתם מבקשים ליצור אינטגרציה בין הבנה לבין חווית הדבר. פטנג'לי ושפינוזה העוסקים 

 -האימון )אצל פטנג'לי( או בתנאים החברתיים בתודעה ובדרך להגיע לשלמותה, לצד הדיון הרחב בסוג

פוליטיים )אצל שפינוזה(, מבקשים לעורר את הקורא.ת )בתוך מוגבלות השפה( באמצעות התאמה בין תוכן 

שיחה לפי גישת בגוף אני מבריאה עושה זאת מתוך הכניסה דרך -לצורה לתואם בין הבנה לבין חוויה. היוגה

תמה מוגדרת, ומתוך התכוונות לסינרגיה בין גוף לבין שיחה לצד הנחיה שער הגוף, מתוך מיקוד התודעה ב

רגישה המבקשת לסייע ליצור את החיבור. האפשרות לרגע של חיבור עמוק בין מכלול הנתיבים בהם אנו 

הבנה, רגש, זיכרון וגוף, מייצרים תובנה עמוקה, רגע עמוק של חיבור, רגע שיש בו  -פוגשים את העולם

 ול לשינוי, רגע של אהה!פוטנציאל גד
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