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  ראשית דבר
  "דע מאי� באת ולא� אתה הול�"

שחינכו אותי בדרכ�  ,שרה ויוס� קלמנסקי ,ייבאתי מהור

היה 'דר� שהייתה מושתתת על המחשבה והאמירה , המיוחדת

אל בהמש� הדר�  '.יהיה טוב יותר'� ו,' יכול להיות גרוע יותר

, כלותיי, ייבנ, אשתי אביבה, סבי וסבתי ליוו אותי הבלתי נודע

  .עד היו�י ותלמידי� שמלווי� אותי ינכד

חלק� באמצע הדר� וחלק� בשולי  ,בדרכי פגשתי אנשי� נפלאי�

  .לכול� אני רוצה להודות. הדר�

היה ע� יהודה  במסגרת שיטת אלכסנדר שלי המפגש הראשו�

הצית ש זה הוא .ממנו קיבלתי את השיעורי� הראשוני�שקופרמ� 

�במש� שני� רבות לבות אותו למשי� וא זה שהוה ,בי את הניצו

  .כדי שהשלהבת לא תדע�

תי להיות מורה לאחר מכ� פגשתי את שמואל נלקי� אשר הכשיר או

המורה פגשתי את  בקורס. בקורס הירושלמילטכניקת אלכסנדר 

 אמירה זומ .לחשה באזניי על הכיוו� הייחודי שבי חגית מלצר אשר

  .אהיה לבד בדר� ,הבנתי שא� אבחר בכיוו� הזה

 עשר שני� שאפשר לי במש�, לבד הזה ליווה אותי זאב תדמור�ַ 

וי� אותי מאז מלו. שלו כסג� עד שפתחתי קורס משליללמד בקורס 

  . ג� תלמידיי

המסע הזה לא היה מתאפשר אלמלא אביבה אשתי שנשאה אותי 

נתלשו  כשציפורניי. ובקטעי� קשי� במעלה הדר� ,בתחילת הדר�

ה בי הפיח, קלותנוה לי אצבעות מאהושיט, והחלקתי כלפי מטה

ג�  עזרה לי לעבור קטעי� אלה ועוזרת לי עד היו� ,משב מיוחד

  .לסגנ� ולערו� את אשר אני כותב

למרי� שנהר שאמרה על רעיו� כתיבת הספר אני רוצה להודות 

לדוקטור מיכה אנקורי שהסביר לי וכ� , כתוב ספרי לילאביבה שעל
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נת� לי אישור א� ו ,י מגלהי לכתוב ולפרס� את מה שאנישעל

ולחזור ולכתוב נועז ולשוטט בתו� אזור הדמדומי� שבתוכי להיות 

  .מה שאגלה

לכל הילדי� שנפלטו עביר ברצוני להזה ספר שב את המסר

משיכו ללמוד בכוחות עצמ� ממסגרת החינו� הנורמטיבית וה

  .ולהתפתח בכיווני� מחו� למסגרת

  

 'יוס� קלמנסקי ושרה לבית קרפובי
, ייבאתי מהור
  ,יוהול� ע� זיכרו� עצמת ידו העדינה של סב


 ...אל הבלתי נודע',דוד קרפובי
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 הקדמה

ובאמצעותה פיתח טכניקה  )מתודה(אלכסנדר גילה שיטה 

שמשפרת את איכות החיי� של האד� ומממשת את האיכויות 

, שיעור בי� מורה לתלמיד�השיטה מתבססת על מפגש. הגלומות בו

  .מגע ומלל � ובמסגרתו מועברי� המסרי� בשני ערוצי� במקביל 

במהל� שנות עבודתי כמורה לשיטת אלכסנדר הגעתי לגילויי� 

החלטתי . י� ולמילי� שאלכסנדר כתבשוני� בפירושיי למושג

  .לפרס� אות� בספר זה כדי לקד� את השיטה ג� בדר� זו

טינברג� שאמר שאלכסנדר גילה קצה של ' נעניתי לאתגר של פרופ

  .ולכ� אני מעז להשתמש במושגי� חדשי� ובתובנות חדשות, קרחו�

ספר זה מיועד לתלמידי� לעתיד לבוא אשר יעזו לצלול ולגלות 

הקרחו� אשר מתחת למי� או לטפס לפסגות הרי� אשר חלקי� מ

  .מעל לענני�

הספר מיועד ג� לאנשי חינו� הדוגלי� בפיתוח האישיות המיוחדת 

אלה המחנכי� . של כל פרט ומלווי� אותו לאור� כל התהלי�

ו� דיואי בהקדמה לספרו של אלכסנדר 'שאליה� התייחס ג

הבטוחה היחידה החינו� הוא השיטה : "בכותבו' השימוש בעצמי'

הטכניקה של ", וכ�"  ,שבעזרתה יכול האד� לכוו� את דרכו שלו

פיזית אשר � אלכסנדר נותנת בידי המחנ� רמה של בריאות פסיכו

היא מספקת את . 'מוסריות'כלול בה ג� מה שאנו מכני� 

שבעזרת� נית� להגיע לרמה זו בתהלי� מתמש� ' האמצעי�'

  ."של התלמידואינסופי עד אשר תהפו� לנכס מודע 

ספר זה מיועד ג� לאות� תלמידי� אשר מעזי� לבטא חשיבה 

שונה וכישורי� מיוחדי� שלא תמיד תואמי� את המסגרת שבה 

ולעיתי� נפלטי� ' חושבי� מחו� לקופסה'לאלו ש  � ה� נמצאי� 

וה� ה� המגלי� של הדור לעתיד , מתו� מסגרת המתקשה להכיל�

שבבסיסו ' שינוי'מופיע בספר שמו של הספר נגזר מהרעיו� ה .לבוא

שינוי שהוא , מציע שינוי שאינו מקובל ובהתחלה נראה לא הגיוני

  .עקי� ולא ישיר ושמתייחס לסיבה ולא לתופעה
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  שער ראשו�

  

  על השיטה ועל אנשי� שכתבו על השיטה
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 ייחודה של השיטה
את  .ליישומה חשוב להדגיש שאלכסנדר גילה שיטה ופיתח טכניקה

בשלהי , המאה העשרי� תבתחיל �ספרי הוייו כתב בארבעגיל

  .העיד� התעשייתי

על האופנה ועל , אלכסנדר דיבר על הפרסומת � במישור האנושי 

כמושגי� המועברי� , הלהט להשגה מהירה של המטרה בכל מחיר

מאז התרבות . ואולי א� שניי�, עברנו עיד�. באמצעות החינו�

והגירויי� לעשיית יתר נהיו , המערבית פלשה ג� לעול� המזרח

לכ� כיו� השיטה . יותר נגישי� ויותר מסוכני�, יותר מתוחכמי�

  .מתאימה לכול� בכל התרבויות בעול�

ייחודה של השיטה הוא בהשבתת התגובה  � במישור הטכני 

במימוש כמו ג� , כשהיא אינה מתאימה ,המורגלת לגירוי מוכר

זאת  .אינו מוכרתגובה מודעת שקולה כשמופיע גירוי חדש ש

שהיא פעולה פיזית של הפחתת עוד� , בעזרת הנחיית כיווני�

 � שרירי המפרק שבי� הראש לבי� הגו  �המתח בשרירי הצוואר 

להניח : "פעולה שאותה ממלי� אלכסנדר ללוות באמירה מילולית

  ".גו מתאר� ומתרחב, ראש נישא לפני� ולמעלה, לצוואר

מאפשרת שיקול  ,א מתאימהכשהיא ל, השהיית התגובה המורגלת

ש�  ו ג�זה(השימוש שהאד� משתמש בעצמו  רופישודעת מחדש 

כשמשתפר : "כדברי אלכסנדר ,)ספרו השלישי של אלכסנדר

  ".השימוש משתפר התפקוד

התלמיד לומד טכניקה להשלת הרגלי� שהשתלטו עליו , בשיטה

  .והמרת� בתגובות מתאימות למציאות החדשה
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  שיטת אלכסנדרמהי 
ללא  � שיקו� (ית שיקומ�חווייתיתשיטה  היאיטת אלכסנדר ש

��נפש� �לאד� כשלמות גוהשיטה מתייחסת ). הוספת דברי� מבחו

  .פיזית�כלומר שלמות פסיכו, רוח

מקובל לחשוב ששיטת אלכסנדר באה לשנות את היציבה של 

אלא שהיא עוסקת בהרבה , ואכ� ג� כ� אפשר לראותה, האד�

שינוי התגובה של האד� לגירויי� זוהי שיטה ל. יותר מכ�

 השיטה מאפשרת לאד� להשהות את התגובה המורגלת. מהסביבה

תגובה שהיא , להגיב בצורה מודעת שקולהו כשהיא לא מתאימה

השיטה . יותר אינטליגנטית ומתאימה יותר למציאות המשתנה

  .היא בעיקר מניעתית

 ,שהוא משתמש בעצמו השיטה עוזרת לאד� לשפר את השימוש

וזה " ,כשמשתפר השימוש משתפר התפקוד", וכפי שאמר אלכסנדר

  .'השימוש בעצמי'ג� שמו של ספרו השלישי 

משתפר ג� מצבו , כשמשתפר השימוש שהאד� משתמש בעצמו

  .שיפור איכות החיי
בהכללה  � הבריאותי והתפקודי 

מומל� לשפר את היציבה הדינמית וזאת על ידי   � ברמה הפיזית

הפחתה בעוד� המתח . תח בשרירי הצווארהפחתה בעוד� המ

בשרירי הצוואר מאפשרת הבחנה מוקדמת יותר במשוב המודיע על 

  .טעות וביצוע שיקול דעת מחדש לתיקו� הטעות

לעומת זאת היציבה הסטטית המורגלת עוסקת בהחזקת הנכו� 

  .ומקבעת אותו ואותנו

בעיקר של חוש , המשוב משתפר על ידי עידו� ההבחנה החושית

בשיפור , לפי דברי אלכסנדר, תהלי� זה בא לידי ביטוי. מישושה

  ."להבחי� מוקד� יותר בלא נכו�"היכולת 
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לעומת (מומל� לשק� כיוו� מחשבה יחסית  �  ברמה המנטאלית

לעומת (וזאת על ידי שימוש במושגי� יחסיי� , )מחשבה מוחלטת

  בהתייחסות שלנו לעצמנו ולזולתנו )שימוש במושגי� מוחלטי�

, ולא להילח� בו, מל� להתייחס לכאב כאל חבר ולא כאל אויבמו

וזאת מתו� הבנה שהכאב בא להודיע לנו שהמערכת עובדת בצורה 

  .לא תקינה

מומל� להקטי� את הפער בי� הרצו� לבי� היכולת על ידי קבלת 

  .ולא להילח� בה�, המגבלות כזמניות

י כדבר, בשיטה אנחנו מסכימי� לקבל שיקו� כמשוב חיצוני

אל תבוא ללמוד אצלי א� אינ� יכול לחיי� כשאני ", אלכסנדר

קבלת השיקו� מחייבת את התלמיד ."  מראה ל� שאתה טועה

  . לקבל אחריות על מצבו

וה� ברמה , תיקו� זה מתבצע ה� ברמה הפיזית באמצעות המגע

שנקראת בשיטת , המנטאלית על ידי פעולה המלווה באמירה

ראש נישא לפני� , להניח לצוואר" :'הנחיית כיווני�'אלכסנדר 

פעולה זו משפרת את מערכת ." גו מתאר� ומתרחב, ולמעלה

שהיא מערכת היחסי� , היחסי� הדינמית שבי� הראש לבי� הגו

  .הראשונית

שיפור היחס בא לידי ביטוי בהפחתה בעוד� המתח בשרירי הצוואר 

, עוד� המתח מפריע לשרירי הצוואר הפנימיי�. החיצוניי�

לבצע את פעולת האיזו� הדינמי בי� , רי� האוקסיפיטליי�השרי

  .הגולגולת לבי� החוליות העליונות של עמוד השדרה

אלכסנדר הבחי� שעוד� המתח בשרירי הצוואר החיצוניי� אינו 

כל ב� אד� ", אלא אצל רוב האנשי�, תופעה שקורית רק אצלו

נורמאלי בתרבות המערבית בעיד� התעשייתי פיתח בשרירי 

  ."וואר אחזקת יתרהצ

לש� הפחתה באחזקה יתר זו השתמש אלכסנדר במושג 

לעומת הפירוש ', להניח'שלדעתי יש לפרשו במילה   LETהמיוחד



 
16 

  

, היות ולדעת אלכסנדר � ' להרפות'או ' לשחרר'המילולי המקובל 

  .שחרור מוביל לניתוק והרפיה מובילה לרפיו�

, או לעזוב אלכסנדר הבחי� שרוב האנשי� יודעי� או להחזיק

  .ללמוד להניח מחייב אימוני� רבי�. ואינ� יודעי� להניח

, אלכסנדר גילה שאת המסר הזה הוא יכול להעביר בעזרת מגע ידיו

ולכ� תפקיד מגע הידיי� בשיטה הוא יותר העברת אינפורמציה ולא 

  .מניפולציה פיזית של שינוי בכוח

הראש לבי� מנגנו� האיזו� הדינמי מתרחש במערכת היחסי� שבי� 

. הגו כששרירי הצוואר מממשי� בו את היחס לחיוב או לשלילה

לעמוד על , לקו�, מנגנו� זה מאפשר לילד קט� לשאת את ראשו

במש� הזמ� ג� ללמוד לרכוב על , שתי רגליו ולהתחיל ללכת

לגלוש על גלש� גלי� ולעסוק , אופ�� אופניי� ומאוחר יותר על חד

יכולת זו מאפשרת . איזו� דינמיבכל מיני תחומי� המבוססי� על 

לתמר� בי� מכשולי החיי� ולהשתמש יותר , כשהוא מתבגר, לאד�

  .חובערנות ובגמישות לעומת השימוש המורגל ביתר ידע וכ

המשבשות את מנגנו� האיזו�  הסיבותמאלכסנדר טע� כי אחת 

כמו  , המשבשות את אורח חיינו לתופעותהדינמי שבנו ומביאות 

בחינו� בתרבות המערבית נמצאת , יות ומחלותמוגבלו, כאבי�

  .בעיד� התעשייתי

כבר כשדורשי� , לפי אלכסנדר, השיבוש במסגרת החינוכית מתחיל

באותו מקו� בכיתה ' לשבת נכו�'מהילד במש� שנה שלמה 

, לשלב ידיי�: פירושו' לשבת נכו�'. המסודרת בשורות ישרות

ק ממקור השיבוש היות וחל. פה סגור ולא לזוז, להצמיד ברכיי�

נוכל על ידי חינו� מחדש לעזור לאד� לשק� את , הוא בחינו�

  .מנגנו� האיזו� הדינמי שלו ולשפר את איכות חייו

בעיות בריאותיות  זרת בהקלה על מגוו�אלכסנדר עו שיטת

  :כגו�, שבה� הוא בעל משקל שהגור
 ההתנהגותי
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, נשימה בעיות, בעיות מפרקי�וכ� , גפיי�או ראש , גבכאבי . 1

  .ועוד אורדינציהליקויי� בקו, גמגו�, בעיות בהפקת קול

לפעמי� חלק . ניתוחי� או מחלות קשות ,שיקו� לאחר תאונות. 2

  .מהשיקו� הוא קבלה זמנית של המגבלה ולא מלחמה בה

טראומות או מפגיעות מוחיות מ, שיקו� נכי� כתוצאה ממחלות. 3

יומי ד היוממתבטא בעזרה ובהדרכה בתפקו השיקו�. קשות

כתוצאה מהשימוש הלקוי בגו� הנובע  למניעת נזקי� משניי�

  . מנכות

בעיות הקשורות במקצועות הדורשי� רמה  � ' יותמחלות מקצוע'. 4

ריקוד , משחק ,שירה ,נגינה: כגו�, תפקודית גבוהה במיוחד

  .שיכול לפגוע בבריאותו המטילי� על האד� עומס גדול ,וספורט

ור היכולת לקבל מגבלות כחלק מהתפתחותנו שיפ � קנה בעיות ז. 5

  .בחיי�

  .למידהבו זכויקשיי� ברב, בטיפול נפשי העזר. 6

המיומנות הנדרשת מהמורה  .הלימוד הוא תמיד אינדיבידואלי

לעבוד לפי ומחייבת אותו להיות ער למצבו המיוחד של כל פרט 

  .צרכיו ולא לפי נורמות קבועות מראש

של  ה את הליקויי� ההתנהגותיי�המורמאבח�  פגישה הראשונהב

בודק  רהומה .באהוא בבעיה שלשמה  פקוד�ומערי� את ת הפונה

תמונה להפיק  של התלמיד על מנת את יכולתו הגופנית והנפשית

מערי� את  בהתא� לכ� המורה. תועלת הלימודברורה לגבי 

  .ספר השיעורי� הנחו� ואת דחיפות�את מ, כדאיות הלימוד

גליותיו של אלכסנדר חיזוק וביסוס מענפי מדע עוד בחייו קיבלו ת

 Coghillוהאמריקאי  Sherringtonהאנגלי  �הפיזיולוגי� . שוני�

  :גילו במחקריה� עקרונות זהי� ופרסמו את הערכותיה� במאמר
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Sherrington: "The work of J. Fernel Coghill: An 
Appreciation in Alexander's book: The Universal Constant 
in Living". 

קיי� דמיו� רב בי� העקרונות שגילה אלכסנדר לבי� העקרונות 

 Kurt Goldsteinההוליסטיי� כפי שניסח� הנוירולוג הידוע 

  .The Organism: בספרו

בנאו� קבלת , חת� פרס נובל לרפואה, Tinbergenהקדיש  �1973 ב

בדבריו . שאותה בדק מעשית, הפרס חלק ניכר לשיטת אלכסנדר

. יש שכל מה שנכתב בנושא לא משק� את מלוא המציאותהדג

 ,Ethology and Stress Diseases - Science, Vol. 185הרצאתו 
5 July 1974   עוסקת בשיקו� התצפית והיא מובאת בהמש�

 .טינברג�' בפרק על פרופ

 Dr. Wilfredידי � עבודות מחקר שיטתיות נעשו באנגליה על
Barlow .ות מדויקות ומחקרי� הוא הראה בעזרת מדיד

עבודותיו פורסמו . השוואתיי� את השפעת השיטה לאור� זמ�

במספר רב של מאמרי� בספרות האנגלית ועיקר� מרוכז בשני 

  :ספרי� שפרס�

1. The Alexander Principle 

2. More Talk of Alexander, Aspects of the Alexander 
Technique  

בטכניקת צילו� כדי  Frank Pierce Jonesב השתמש "בארה

לרשו� את השינויי� המתחוללי� בשעת הלימוד עצמו והראה 

סיכו� עבודתו פורס� . תוצאות משמעותיות מבחינה סטטיסטית

  :במאמר

Method for Changing Stereotyped Response by the 
Inhibition of Certain Postural Sets Psychological Review, 
Vol. 72 no. 3 May 1965 
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  :'ערנות הגו� בפעולה'ובספרו 

Body Awareness in Action, Aspects of the Alexander 
Technique  

. היה חסיד נלהב של אלכסנדר, הפילוסו� של החינו�, ו� דיואי'ג

הוא כתב מבוא לכמה מספריו של אלכסנדר ותמ� בו במאבקיו ע� 

  .הממסד

והתפקודי  לאור� שני� מוכיחה השיטה ששיפור המצב הבריאותי

  .של הפוני� חורג בהרבה מאפקט הריפוי המיידי

  :במש� השני� כתב אלכסנדר ארבעה ספרי�

Man's Supreme Inheritance 1910  

Constuctive Conscious Control of the Individual 1923 
The Use of the Self 1932 
The Universal Constant in Living 1941  

. א� לא הכתירו יורש, � להוראת השיטהואחיו הכשירו מורי מ"פ

ידי אלכסנדר � עלאחד התלמידי� שהוכשרו , נסו'פרנק פירס ג

  ."אלכסנדר לא השאיר יורש מ"פ: "כתב, ואחיו

  . דבר זה אפשר לסגנונות שוני� בהוראת השיטה להתפתח

והיא הולכת , שיטתו של אלכסנדר נחלה הצלחה רבה ברחבי תבל

י� גילויי� חדשי� ומתמודדי� ע� ומתפתחת בעזרת מורי� המגל

  .מציאות שממנה הזהיר אלכסנדר

, 1945' השימוש בעצמי'בהקדמה למהדורה החדשה של הספר 

סיכ� אלכסנדר , שיצאה לאחר טראומת מלחמת העול� השנייה

  .להל� חלקה הראשו� של הקדמה זו. את משנתו

אי� זה מפתיע : "1945, לונדו� ,הקדמה למהדורה החדשה

היה זה , אכ�. של כולנו פונות כעת לכיוו� של שינוי שהמחשבות

מאחר שבכולנו מקננת אותה המחשבה , היה כ� אמוזר אילול
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אי� יתכ� שהעול� נסח� לעבר ': וכולנו שואלי� את אותה השאלה

כני� יותר ע�  היינואו א� ?' בו הוא נמצא כיו�שהמצב הנורא 

, אי� אנחנו' :מנסחי� את השאלה בצורה שונה מעט היינו, עצמנו

אפשרנו למצב להתדרדר אל , יחד ע� שאר האנשי� הטובי� בעול�

  ?'עבר מצב הביש הנורא הזה

אותה שאלו אנשי� ששאלה  ,אבל יש שאלה נוספת חשובה יותר

, היכ� ?מה עלינו לעשות כדי להיוושע : שחוואת עצמ� בכל משבר 

את עלינו להתחיל בשינוי על מנת למנוע יהיה , כשהזוועה תחדל

וכל התשובות שניתנו לשאלה זו השאירו אותה לא ? הישנותה

  .כפי שמוכיח כל משבר מחריד חדש, פתורה

. תשובה פשוטה ויעילה בצורה מרשימה, קיימת תשובה, ע� זאת

, בייאושו. חירש מכדי לשמוע, אבל האד� עיוור מכדי לראות

הוא ממשי� לחפש את מפתח הקסמי� לישועתו , וממרחק רב

ה� אלו עשיו של האד� מ. פתח נמצא ממש בידובשעה שהמ

תחילה בתו� עצמו ואז , המביאי� את ההתרחשות המשובשת

ורק על ידי מניעת העשייה הזו הוא  .בפעולותיו בעול� החיצוני

לפני שהאד� , במילי� אחרות. יוכל לקוות לשינוי כלשהו בעתיד

א יוכל להתחיל לעשות את השינויי� הנדרשי� בעול� החיצוני הו

חייב ללמוד מהו סוג העשייה שעליו למנוע בתו� עצמו וכיצד למנוע 

  .השינוי חייב להתחיל בהתנהגותו שלו. אותה

רבי� עסוקי� בימי� אלה במה שאחד המבקרי� כינה לאחרונה 

אינ� מציעי� כל  א� ה�', הפ� האפל של ההתנהגות האנושית'

למה הע. הזה' הפ� האפל'פתרו� לשאלה כיצד נית� לשנות את 

 Herald Tribune � ב נושא זה דורותי תומפסו� הציגה לאחרונה

שנשארה לחלוטי�  ,הבעיה היחידה כיו�' :בו כתבהויורקי �הניו

 .היא מה לעשות ע� ההתנהגות של המי� האנושי ,בלתי פתורה

זוהי הבעיה  .התנהגות המי� האנושי עומדת בבסיס המלחמה הזו

  '.רונההיחידה שאי� לנו אפילו קצה חוט לפת
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אי� יכולה ההתנהגות גבי השאלה ברגישותי לעניי� הגובר ל

אני רוצה , )י האחרי�ינושא ספר זה וספר(האנושית להשתנות 

על טכניקת ו� דואי 'סמכה פרופסור גה� ברלהביא את דבריו של  

 Constructive Consciousבהקדמה לספרי אלכסנדר כפי שכתב 
Control of the Individual: " דגמה של עקרו� מדעי חדש הזוהי

שחשיבותו , בקרה של ההתנהגות האנושיתלביחס לשליטה ו

משתווה לזו של כל עקרו� אחר בתחו� הטבע החיצוני שהתגלה אי 

   ".פע�

את השאלות  ,ככל שמשגת ידי ,המוציא לאור שלי הציע שאשטח

שאלות , שעליה� ימצא הקורא תשובות בספר זה ,החיוניות

למעשה כשדני�  .ת ההתנהגות האנושיתהנובעות משורש בעיי

מתעלמי� כמעט  ,בו נית� לשפר את ההתנהגות האנושיתשבאופ� 

ושינוי יסודי בו חייב  ,תמיד מכ� שהיצור האנושי מתפקד כשל�

עובדה זו מקנה לטכניקה המתוארת בספר זה את . להיעשות כשל�

  . עיקריתחשיבותה ה

לבקרה על כמה מהבעיות החשובות הקשורות  ,א� כ� ,הנה

  :ההתנהגות האנושית

משתנה במהירות היוו אב� נג� בדר� המדוע החיי� בסביבה 

  .התפתחותוללהתקדמות האד� ו

מדוע תרבות הגו� ושיטות החינו� הנוכחיות מבוססות על עקרו� 

  .שגוי

אינו יכול להתבצע באמצעות שיטות ' הילד כשל�'מדוע החינו� של 

 .יהחינו� המבוססות על העיקרו� הנוכח
 .מדוע יש בתרגילי הרפיה יותר נזק מתועלת

כמצפ�  ,הסתמ� על ההרגשה שלו בלבדלמדוע האד� אינו יכול עוד 

 .המנחה אותו בי� החיי�
יאל� האד� , מדוע בכל ניסיו� להביא לשינויי� הנדרשי� בעצמו

 .לעשות את מה שמרגיש שגוי על מנת לעשות את הנכו�
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הוא כנראה ההרגל ) end gaining(מדוע ההרגל של רדיפת מטרה 

אתו צרי� האד� להתמודד בבואו לבצע שהעיקש והמעכב ביותר 

 .שינויי� בעצמו ובאחרי�
מדוע שיטת הגישה הישירה לפתרו� בעיית השינוי ההתנהגותי 

ומדוע , נכשלת לעיתי� כה קרובות להביא את התוצאה הרצויה

האמצעי� שבעזרת� נית� להגיע למטרה צריכי� להסתמ� על 

 .תייחסות עקיפהה
, מדוע הצלחותיו של האד� ה� כה דלות בבואו לממש את רעיונותיו

 .ד לעשות זאתובמיוחד כשהוא משתדל מא
הבאות כתוצאה משימוש  ,מדוע התוצאות הטובות לכאורה

ומדוע , מתבררות לאור� זמ� כתוצאות גרועות ,בשיטות מסוימות

ממשככי  רפואות לכאורה מתבררות לעיתי� קרובות כלא יותר

 . כאבי�
אות� אני שוטח בספר ש ,מדוע נית� לומר שהתיאוריה והפרקטיקה

מספקות בסיס חדש ואמי� לכ� ו ,מבוססות על עקרו� חדש ,זה

 . לאבחו� ההתנהגות האנושית
השימוש בתהליכי השהייה , לואחרו� אבל החשוב מכ, מדוע

)inhibitory processes ( חייב להיות הצעד הראשו� בשיקו�

 .תנהגות האנושיתהה

:  אמר ,ייאחד המבקרי� שניסה להסביר את אור� החיי� של ספר

א� יש בכ� ' .אלא לכל הזמני�, אלה אינ� ספרי� ליו� או לשנה'

ה� שנית� לפחות לומר עליה�  .הזמ� לבדו יקבע ,אמת או לא

מכילי� את הידע לגבי אופ� הפעולה של העצמי הנחו� לאד� על 

, למשול בה או לשנותהתגובה שמאפשרת  .מנת למשול בהתנהגותו

, חדשכל גירוי להתמודדות מול ו המשתנה כ� שתתאי� לסביבתו

זוהי הדר� היחידה שבה יוכל . בלתי מוכרו היה מבלבליככל ש

 . ידוע�האד� לחמוק מהסכנות המרות הטמונות בפחדיו מפני הלא

ד השיטות הדוגלות בשינוי ההתנהגות האנושית ובשליטה ורבו מא

, יתר על כ�. ליה מאז עלה נושא זה לראשונה בדעת� של האנשי�ע
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א� התוצאות אבל . לתוצאות משביעות רצו� תענווט כל השיטות

מהו ההסבר לתנאי�  ,היו אכ� יותר ממשככי כאבי� זמניי�

סטנדרטי� 'ב העוסקבאחד מהפרקי� בספר ? הנוכחיי� בעול�

של האד� הזהרתי מפני כ� שהתאווה המטורפת ', התפתחותיי�

תוביל בסופו , מבלי להתחשב כלל באמצעי�, להשיג את מטרותיו

הסברתי ג� מדוע שיטות חינוכיות . של דבר לאסו� ולקלו� עולמי

� יעודדו חרחורי ,השואפות לתוצאות מיידיות ,מטרה� רודפות

וחששותיי . מלחמה ויגדלו אנשי� מסוכני� לעצמ� ולחברה

ולעול� לא , ארוכהאבל ההיסטוריה של האד� היא . התממשו

מי שמעוניי� בכנות למצוא את הדר� הטובה . מאוחר מדי לשינוי

ואני מתכו� לחינו� במוב� הרחב (ביותר לשינוי בשיטות החינו� 

  .זהימצא ער� בבחינת פרק ) ביותר האפשרי

?' הא� לוקח זמ� רב ללמוד את הטכניקה': נשאלתי פעמי� רבות

, לות הרבה במבנהקשה לתת תשובה כללית לשאלה בגלל הת

אבל מה שכתבתי בשנת . ברעיונות ובאמונות של התלמיד המסוי�

פרקטיקה של כמעט בהנתמכת במחקר ו, אמונתי :עדיי� תק� 1910

היא שהמורשת העליונה של האד� של בקרה והנחיה , עשרי� שנה

שאי� זו . מודעות היא בהישג ידו של כל מי שיבחר לטפח אותה

אלא מיזוג של הנחות הגיוניות , סטיתתורה אזוטרית או כת מי

לגמרי שנית� להדגימ� באופ� תיאורטי טהור ולהוכיח� בפרקטיקה 

  .פשוטה

התוצר של , עמי הציביליזציה חייבי� להבי� את הער� של מורשת�

שיאפשר לה� למשול בשימוש  ,תהלי� האבולוציה הארו�

 ,ניצחו� זה לא יושג תו� שינה. במנגנוני� הפיזיי� של עצמ�

, בהירה עירנותאלא תו� , בשיתוק או בהרדמה, בהכנעה, בטראנס

שקולה ומכוונת ותו� הבנת האפשרויות הנהדרות , פקוחת עיניי�

  ".המורשת הנשגבת של מוח מודע, הגלומות באנושות
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  אלכסנדר מ"פ
 ,פרדריק מתיאס אלכסנדר

אשר לימי� נודע בפי חבריו 

נולד  ,מ"פ� ותלמידיו פשוט כ

 בעיירה   1869ר ינואב �20 ב
 Table   Cape ו פ צ ב � � 

 ה י נ מ ס ט   ב ר ע מ

באות� ימי�  .שבאוסטרליה

לאחת העיירה נחשבה 

הפינות המרוחקות ביותר 

אל . של האימפריה הבריטית

 עיירה זו הוגלו סביו וסבותיו

 �19 ברבע השני של המאה ה

, בשוטטותלאחר שהורשעו 

תקופה שבה באנגליה 

לעבירה נחשבה השוטטות 

  .חמורה

ונחשב לאמ�  למד את מקצוע פרזול הסוסי�, מ"פאביו של , ו�'ג

שלא כמו (ידעה קרוא וכתוב , אמו של אלכסנדר, בטסי .בתחומו

ובמיוחד בכורה , ועל כ� הייתה נחושה בדעתה כי ילדיה ,)בעלה

ספר � הילדי� נשלחו תחילה לבית. יקבלו חינו� הול� ,מ"פהאהוב 

  .ספר ממשלתי�ית ולאחר מכ� לביתיה המקומישל יו� ראשו� בכנס

הייתה . שנולד פג כיוו�להיאבק על מקומו  מ"פ נאל� לידתוכבר מ

ומסירותו של  בכורזו נחישותה של אמו שלא לאבד את בנה ה

. הרופא המקומי שהובילו לכ� שישרוד את חודשי חייו הראשוני�

סכנת רעב ריחפה מעל לראשו של אלכסנדר התינוק מאחר שלא 

אותו ש, במקו� זאת נית� לו חלב עז. יכול היה לעכל את חלב אמו

בטוחה זו של � התחלה בלתי. ינק דר� מכשיר למילוי עטי� נובעי�

היה  מ"פידוע ש .'מאיהילד של א'חייו הביאה לכ� שיהיה לעד 

 אלכסנדרמ"פ
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בשני� וכי דאגתה הייתה נתונה לו ג�  ,בנה המועד� של אמו תמיד

 אשר אמו הייתה יוצאת ליילדכ .בה� מרחק רב הפריד ביניה�ש

התינוק קשור על  מ"פעל סוסה כש היא נהגה לרכוב ,ברחבי האזור

  .גבה

שהקנתה לו את היא זו פראי �מ באזור הכפרי"ילדותו של פ

. חיי��חקלאות ובעלי, דיג, רכיבה על סוסי� אודותידיעותיו 

ל כבר בשנותיו ובלטה מעל לכאות� אהבתו והבנתו בסוסי� 

   .המוקדמות

למרות היותו תלמיד מבריק לא 

. תלמיד קל כלל וכללמ "פהיה 

 מנוחהידוע כי היה ילד חסר 

וחיפש תמיד להסב אליו את 

נאמר . תשומת לב הסובבי� אותו

הצעיר נהג להביע  מ"פעוד כי 

, חוסר אמו� בכל דבר שהובא לפניו

לפחות עד שהדבר יוסבר לו 

  . לשביעות רצונו

 גטו�וולטר קרינ סיפר 1946בשנת 

לא  מורי�הלו ש עצמו סיפר מ"פש

הצהרה  כל לנהג להתווכח ע מ"פ. הספר� ידעו מה לעשות אתו בבית

הוא היה שואל כיצד , א� הפנו אותו לספר מסוי�. שהובאה לפניו

היו ג� כש. הספר כי הדבר הוא אכ� כפי שהוא מוצג יודע מחבר

ל� הוא נהג לריב ע� כו. זה לא עזר, שולחי� אותו לקבל מלקות

  .להבינו רק אמו יכלה. והיה ידוע במזגו הסוער

ובמקו�  ,הספר� ממסגרת ביתהצעיר  מ"פהוצא הסוער מפאת מזגו 

אשר לימדו  ,רוברט רוברטסו� ,זאת נשכר עבורו מורה פרטי

והוא זה , ד לתלמידוומא 'התחבר'הפרטי  המורהידוע כי . בערבי�

אנגלי מחזאי והמשורר ההצעיר לראשונה ל מ"פאשר חש� את 

לאהוב את שקספיר  מ"פלמד  חשיפה זובמהל�  .שייקספיר

 בצעירותו אלכסנדר מ"פ
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וכבר אז  ,לדקל� מתו� המונולוגי� הידועי� ביותר של המחזאיו

  .החל לפתח את הרצו� להיות מדקל� של ספרות דרמה

לא יכול היה להבי�  16כי החל מגיל  מ"פ בהזדמנות מסוימת אמר

זאת תחילה  כיצד אנשי� יכולי� להאמי� בדבר מה מבלי לחוות

שלא להאמי� בדבר  ,כי נטייה מוקדמת זו מ"פעוד אמר . בעצמ�

היא זו שהובילה אותו לפתח את השיטה  ,מה מבלי לחוותו תחילה

  . אותה אנו מכני� כיו� שיטת אלכסנדרש

 מזל בכ� שהיה לו מורה�בר מ"פבהתחשב במזגו הייחודי היה 

למעשה פטר זה לימוד . שזיהה את יכולותיו והבי� את צרכיופרטי 

וכ� רכש את השכלתו , בית הספרמנוכחות סדירה ב מ"פאת 

.בשיעורי� פרטיי� בערבי� בביתו של המורה  

היה המסגרת הזה בערבי� לימוד שהלקרינגטו�  מ"פלימי� סיפר 

רוברטסו� הקדיש את . מרצו�הלימודית היחידה שבה השתת� 

מ "פ. השבוע והיה יוצא אתו לציד ברווזי� בסופי ,הנער מ"פעצמו ל

  .מצדו ראה ברוברטסו� דמות אב

בי� הגילאי� חמש עשרה  ,1885 ועד אוגוסט 1883החל מדצמבר 

מורה מסייע בכיתתו של �לתלמיד מ"פהיה  ,ושש עשרה וחצי

מרוברטסו� התמקד  מ"פהחינו� שקיבל . רוברטסו� תמורת תשלו�

, לימודי דת, אנגלית וספרות אנגלית :בכמה מקצועות יסוד

  . יקה בסיסית והיסטוריה וגיאוגרפיה של הממלכה הבריטיתמתמט

עתיד בכיאות לתפקידו  מ"פצייד את  שרכש בתחומי� אלהידע ה

רוברטסו� הטמיע בתלמידו , ואולי החשוב מכל. כמנהל חשבונות

את אהבתו הגדולה לשייקספיר ולבלדות הליריות שהיו כה 

  .פופולאריות בקרב הוויקטוריאני�

באות� הזר� הנפו� ביותר ו ,היה דתי אדוק מ"פהעול� שבו גדל 

שבהמש� חייו  א�. היה של הפרוטסטנטי� האוונגליסטי�ימי� 

עצמו את מילדותו היה סקפטי לגבי הנצרות ותיאר ש  מ"פטע� 

  . אי� ספק שהיה מושפע עמוקות מחינוכו הפרוטסטנטי, כאגנוסטי
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פות התבטאה בידיו הימ "פ התכונה הפיזית המרשימה ביותר של

הילד בעל ידי 'היו שקראו לו ו ,בעלות האצבעות הארוכות והדקות

  . 'המבוגר

שאותו בילה במחיצת , מזמ� פנוי בשפע מ"פבמש� היו� נהנה 

בהדרגה נעשה מומחה באילו� סוסי� ובטיפול . הסוסי� של אביו

שלימי� הייתה נכס שלא , אגב כ� רכש את רגישות המגע. בה�

  .יסולא בפז

, כגו� משחקי קריקט, � ביצוע רוב המטלות הפיזיותיש לציי� שלש

א� בו בזמ� הוא לימד , השתמש בידו השמאלית כיד החזקה שלו

 'מורשתו העליונה של האד�'בספרו  .את עצמו לכתוב בידו הימנית

ביקורת נוקבת על הנוהג לעודד שמאליי� לכתוב ביד  מ"פעביר ה

   ].7פרק , חלק ראשו�[ימי� 

את ביתו  מ"פעזב , �17מו� ליו� הולדתו הס, 1886וכ� בשנת 

ברה לכריית בוויניארד ויצא לחיות ולעבוד בווראטה כעובד של הח

 19הוא חס� די כס� כדי לנסוע בגיל . בדיל של מאונט בישו�

  .למלבור�

כי בצער רב הוא חת� פרק בחייו שממנו שאב  מ"פלימי� יכתוב 

בשדות , תוחה באוויר הפיהשהיולטבע  הקרבה –הנאה כה רבה 

בעוד , יהפו� העבר בקרוב לזיכרו� שאל לו להתפוגג ועבור .ובנהר

  .שהעתיד טומ� בחובו את הצור� להשתכר ולקד� קריירה

שהרוויח בעמל , תו� שלושה חדשי� הוציא במלבור� את כל הכס�

בתו� . על ביקורי� בתיאטרו� ועל לימוד אמנות ומוסיקה, רב

. ריינות לצור� מימו� לימודיוהתקופה החליט לנסות את כוחו בק

מהר מאוד . בערבי� ובסופי שבוע עבד בעבודות מזדמנות שונות

בשלב זה הקי� תיאטרו� משלו . יצא לו מוניטי� כקריי� מצטיי�

  .שהתמחה ברסיטלי� של שקספיר לשחק� יחיד

מ בעיות הנשימה שכה הקשו "כעבור זמ� קצר שבו להטריד את פ

ובאחת מהופעותיו א� איבד , רדקולו הצט. עליו בהיותו ילד
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עד מהרה חשש לקבל הזמנות מפחד שמא יאבד . לחלוטי� את קולו

אלכסנדר . את קולו ברגע המכריע בשעת ההופעה לפני הקהל

הוא נתבקש ליטול . התייע� ע� רופאי� ומומחי� לפיתוח קול

אול� פתרונות אלה היו , לאפשר לקולו לנוח וא� לגרגר, תרופות

  .זמניי� בלבד

הוא היה מוכ� לנסות כל דבר . הקריירה שכה אהב הייתה בסכנה

לבסו� ציווה עליו אחד הרופאי� מנוחה מוחלטת . כדי להירפא

הרופא הבטיח שא� ימלא . עד להופעה הבאה, לשבועיי� תמימי�

  .אחר ההוראות ככתב� וכלשונ� ישוב קולו להיות צלול כמקוד�

יא מילה מפיו כל הגיע למצב כה נואש עד שכמעט לא הוצ מ"פ

, בהגיע מועד ההופעה נעלמה לה הצרידות כלא הייתה. אות� ימי�

בסו� . 'במצב עגו� ביותר'אול� במחצית המופע שב קולו והיה 

אי . הערב הצרידות הייתה כה חריפה עד שבקושי הצליח לדבר

אפשר היה לתאר במילי� את אכזבתו כאשר הבי� שלעול� לא יוכל 

ולפיכ� יהיה עליו לוותר , לה זמנית בלבדלצפות ליותר מאשר הק

  .על קריירה שכלפיה הרגיש כה מחויב וא� הבטיחה לו עתיד מזהיר

הרופא שב והציע לו . למחרת ההופעה חזר אלכסנדר לאותו רופא

א� קולי היה ", אמר אלכסנדר" ,אבל. "לחזור על אותו טיפול

, במצב מצוי� בתחילת ההופעה והתדרדר כל כ� לקראת סופה

הגיוני להסיק שמשהו שעשיתי באותו ערב לקולי מהווה את מקור 

  ."הבעיה

וא� עודד אותו , הרופא חשב לרגע ואז הסכי� ע� אלכסנדר

, הא� תוכל לומר לי", דרש אלכסנדר" ,א� כ�. "להמשי� ולשאול

הרופא הודה בכנות " ?מה בדיוק עשיתי שגר� לבעיה, דוקטור

עליי , א� זה המצב", נדרהשיב אלכס" ,טוב מאד. "שאינו יודע

  ."לנסות לברר בכוחות עצמי

, כשניסה אלכסנדר לבדוק מה קורה לו כשהוא מופיע על הבמה

לכ� התקי� מערכת . התברר לו שאי� לו יכולת להתייחס לעצמו
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שהשתק� , מראות שאפשרה לו לראות את עצמו ג� בהיטל צד

  .לאכשהוא מדקל� כאילו הוא נמצא מול אול� מ, במראה שלפניו

בטכניקה זו של שימוש במראות הבחי� אלכסנדר בגילוי הראשו� 

שאי� התאמה בי� מה שהוא מרגיש שהוא עושה לבי� מה  � שלו 

, זה בא לידי ביטוי בהרגשה שהוא מרי� את הראש. שקורה בפועל

את . כשבפועל הוא גילה שהוא מוש� את הראש אחורנית ולמטה

 �Fols Sensory הגילוי הראשו� הזה הגדיר אלכסנדר כ
Epresioation הערכה תחושתית לא מהימנה: ובתרגו� לעברית ,

פירושה שלא ' לא מהימנה'ו, כשההרגשה היא הפירוש של התחושה

  .לפעמי� נכונה ולפעמי� לא �נית� לבטוח בה 

השימוש "כל שלבי הגילוי והפיתוח של הטכניקה מופיעי� בספרו 

  ".בעצמי

את הקריירה שלו בתחו�  עזרה לו לחדש מ"הטכניקה שפיתח פ

כול להעביר בעזרת ידיו הוא ישהוא גילה . המשחק והדקלו�

להנחות� בדר� חדשה ולעזור , לקבל משוב, לאנשי
 אינפורמציה

ונס כתב כי הגילוי 'פרנק פיר ג. (לה� בהקלה בתחלואי� רבי�

החשוב ביותר של אלכסנדר היה היכולת להעביר את המסרי� 

סוי� החל אלכסנדר לפגוש תלמידי� בשלב מ). בעזרת הידיי�

  .וללמד� את השיטה על בסיס מקצועי

ויחדיו , בשלב זה הצטר� אליו אחיו הצעיר אלברט רד� אלכסנדר

טכניקת "מצאו טכניקות וקבעו נהלי� שנכללו במה שמכונה 

. שני האחי� עבדו יחד בסידני ובמלבור� כשש שני�". אלכסנדר

ר מפיתוח קול ושיפור פעילות� הלכה וגברה ככל שהדגש עב

 מספר רופאי� א� החלו. הנשימה לעבר בקרת תגובות בכל הגו�

אחד . ממליצי� למטופליה� להתייע� ע� האחי� אלכסנדר

שכנע את , מנתח ידוע בסידני, קיי'יי סטיוארט מק'ג' דר, הרופאי�

אלכסנדר לעבור ללונדו� כדי להפי� את הטכניקה בקרב ציבור רחב 

  .יותר
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עזב אלכסנדר את אוסטרליה , קיי'מק' צתו של דרמצויד בהמל

  .ופתח מקו� ללימוד הטכניקה בלונדו� 1904באביב 

מורשתו העליונה של 'כתב אלכסנדר את ספרו הראשו�  1910בשנת 

  .ספר שעשה הרבה נפשות לשיטה � ' האד�

עד מהרה הגיעו אליו אנשי� חשובי� רבי� כדי ללמוד את 

השחק� , אלדאוקס האקסלי, רד שאוברנא' ורג'ביניה� ג, הטכניקה

ארס 'זוכה פרס נובל לפיסיולוגיה ולרפואה סר צ, סר הנרי אירווינג

  .קוגהיל. לאנטומיה ולפיסיולוגיה אי' שרינגטו� ופרופ

האחי� אלכסנדר המשיכו ללמד בלונדו� עד פרו� מלחמת העול� 

אז עברו . הראשונה

ב והמשיכו "לארה

. לפתח את השיטה

במש� זמ� מה 

ילקו את זמנ� בי� ח

 .ב לאנגליה"ארה

הקימו  1936בשנת 

האחי� אלכסנדר 

קורס להכשרת 

מורי� לטכניקה 

כדי שאפשר יהיה 

ללמד את הטכניקה 

 .ג� בדורות הבאי�

כל אותה תקופה 

ד ה� המשיכו ללמ

, שיעורי� פרטיי�

מ "פ. עד סו� ימיה�

נפטר באוקטובר 

1955. 
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  האחי� לבית אלכסנדר
מתייחסי� תמיד לפרדריק , יקת אלכסנדרכשמזכירי� את טכנ

. מי שגילה את הטכניקה ופיתח אותה, אלכסנדר) מ"פ(מתיאס 

ואול� מסקירה של קורות הטכניקה מתברר שהיה אד� נוס� 

אלברט רד�  � שהייתה לו השפעה מרחיקת לכת על התפתחותה 

  .מ"פאחיו הצעיר של , )ר"א(

 אלברט רד� אלכסנדר
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קה על התפתחות הטכני ר"אלמרות ההשפעה הרבה של 

אולי . הוא לא זכה כמעט להכרה בספרות הכתובה, והתבססותה

ואולי , הסיבה לכ� נעוצה באופיו או באופי הקשר שבי� האחי�

  .מ"פי הדומיננטי של  פ ו א ל  ה ר ו ש הסיבה ק

בעיקר מתו� הביוגרפיה שכתב  ולוקט ר"אשלהל� על  פרטי�ה

רנק פירס של פ' ערנות בתנועה'ומתו� הספר  מ"פמייקל בלו� על 

מורה לטכניקת , ידי מני לוי� על 2013שנת לעברית ב מוותורג, ונס'ג

  .אלכסנדר
היה הרביעי מבי� תשעה אחי� 1947-1874) (אלכסנדר  ר"א

המייסד , הבכור שבה� היה פרדריק מתיאס אלכסנדר. ואחיות

  .'טכניקת אלכסנדר'והמפתח של 

היה , ראליו ביותהקרוב ו בחמש שני� מ"פהצעיר מאחיו  ,ר"א

 ר"או מ"פ. כשות� בפרקטיקה המתפתחת מ"לפהראשו� שהצטר� 

מבית הספר  ר"אבצעירותו ברח . טזמניה, גדלו בחווה בוויניארד

לאחר . כדי לקחת חלק בבהלת הזהב במערב אוסטרליה

, שבה� א� איבד את אחת מאצבעות יד שמאל ,הרפתקאות רבות

ור בידיי� ונאל� לחז, אשר פגע קשות בראייתו, חלה בטיפוס

למצוא תעסוקה  ר"אעקב השפל הכלכלי לא הצליח . ריקות

  .מתאימה בטזמניה א� שהיה בעל כישרו� רב בגידול סוסי�

ולכ� קרא לאחיו , רצה שות� שיעזור לו לפתח את תגליותיו מ"פ

למלבור�  ר"אהגיע  1896 שנת במהל�. להצטר� אליו למלבור�

כניקה לנשימה ט'שנקראה אז , ולמד ש� את בסיס הטכניקה

טע� שהוא נזקק לשישה שיעורי� בלבד כדי לקלוט  ר"א. ('מלאה

האחי� התנסו זה על זה ופיתחו יחד מספר ). את השיטה

במש� כארבע שני� ה� . פרוצדורות והנחיות אשר שולבו בטכניקה

החליט לעבור לסידני ולהשאיר את  מ"פעד ש, עבדו יחד

במשפחה בידיו של הפרקטיקה במלבור� ואת האחריות לטיפול 

שלושת אחיותיה� , באותה עת כבר חיו את� במלבור� אמ�( ר"א

  ).ואחיה� הצעיר ב� הארבע עשרה
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כדי להצטר� למלחמה בבורי�  ר"אהתגייס  1901בפברואר 

 מ"פעזב  1904בחור� . 1902וחזר רק באפריל  ,שבדרו� אפריקה

 את עצמו לקידו� עבודתו של ר"אומאותה עת הקדיש , לאנגליה

באחותו איימי ובחברו ר "אלהפצת השיטה נעזר . באוסטרליה מ"פ

א� שזנח את . שהוכשרו כאסיסטנטי�, רוברט יאנג, הטוב של אחיו

היה מוכ� תמיד לשלב , התעניינותו בשיטות לבניית הגו� של סנדאו

כמו , שיטות וטיפולי� אחרי� שיעזרו בבניית הבסיס ללקוחות

יו� אחד הגיע לחדרי בחור : "1904מ באוקטובר "המכתב שכתב לפ

היא פועלת על בסיס זר� חשמלי ומשפיעה כמו . ע� מכונה רוטטת

ונראה לי , אפשר להשתמש בה מעל הבגדי�. רק טוב יותר, עיסוי

  ."שיהיה נהדר לשלב אותה בטיפול באסטמה ובברונכיטיס כרונית

 �את כול� כשהתברר שחס� די כס� כדי  ר"אהפתיע  1905במר

נוס� על כ� . המשפחה לבית מרווח בפאתי מלבור� להעביר את

מאחור כשהפליג  מ"פהצליח להחזיר את רוב החובות שהשאיר 

  .לאנגליה

שלא יהיה לו 'טענה מלהגיע ללונדו� ב ר"אאת  מ"פבתחילה עצר 

כשנה לאחר ההוצאה לאור של , 1911 שנתורק ב ,"מה לעשות ש�

 ר"אאת  מ"פי� הזמ ,'מורשתו העליונה של האד�'הראשו�  ספרו

  .להצטר� אליו

ונישאו זמ� קצר  1912שנת וארוסתו גרייס הגיעו ללונדו� ב ר"א

חר� פרידת� . לעוזר הראשי של אחיו ר"אבבואו הפ� . לאחר בוא�

הממושכת נשארו האחי� ביחסי� קרובי� מאוד א� שהיה מתח 

הפרקטיקה שניהלו . היה הבוס מ"פמסוי� ביניה� בשל העובדה ש

ועד לפתיחת הקורס הראשו� , שגה באות� ימי�במשות� שג

  .להכשרת מורי� נעזרו האחי� ג� באתל ווב ובאיירי� טסקר

 1924שנת ועד , לראשונה לניו יורק מ"פמשהפליג , 1914 שנתהחל מ

מבסס את  מ"פבעוד , אחראי על הפרקטיקה בלונדו� ר"אהיה 

שהה  מ"פבזמ� ש, 1918בחור�  .השיטה בניו יורק ובבוסטו�

, הסוס שעליו רכב נבהל. תאונת רכיבה ר"אקרתה ל, ב"ארהב
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מע� את החוליות התחתונות של , מעליו ר"אולאחר שהשלי� את 

לא יוכל ללכת שוב  ר"אהרופאי� קבעו ש. עמוד השדרה שלו

בחדר חשו� מבלי יכולת  ר"אבמש� כמה חודשי� שכב . לעול�

ו ממחלת א� לא לקרוא  בשל פגיעה בראייה בצעירות(לעשות דבר 

לאחר . פרט לאימוני� בהשהיה ובהנחיית כיווני�, )הטיפוס

, ק� והתחיל להתהל� ,חודשי� ארוכי� ולמרות תחזיות הרופאי�

משהחלי� . תחילה בעזרת קביי� ולבסו� בעזרת מקל הליכה

 מ"פב כדי לעזור ל"לארה ר"אהפליג , לאחר כשנה, מהפציעה

סע שוב בשנה לאחר הוא נ. להתמודד ע� עומס העבודה בניו יורק

וכ� במש� ארבע השני� הבאות עבדו האחי� לסירוגי� , מכ�

בדר� זו הצליחו לשמור על פעילות השיטה . ב"בלונדו� ובארה

  .בשתי היבשות

נפתח הקורס הראשו� להכשרת מורי� בהנחיית�  1931בפברואר 

הצטר� לקורס  1934שנת לקראת סיו� הקורס ב .ר"אושל  מ"פשל 

  .ר"אבנו של , )1997�1916(מקס אלכסנדר 

ש� הקי� , לבוסטו� ר"אעבר  1933שנת לאחר מות אשתו ב

רי ברסטו וכ� בנו מקס 'בבוסטו� סייעו לו מרג. פרקטיקה משלו

ו� 'נמנו ג ר"אבי� תלמידיו של . 1937 שנתשסיי� את הכשרתו ב

בבוסטו� ג� קורס  ר"אמאוחר יותר פתח . ונס'דואי ופרנק פירס ג

שהה  מ"פבעת ש, �1942 הקורס עבר לפילדלפיה ב .להכשרת מורי�

למעשה את הבסיס  ר"אבכ� יצר . ב עקב המלחמה"בארה

  .ב"להמשכיות הטכניקה בארה

אגודת 'לפנסילבניה כדי לחבור לקבוצה של  ר"אעבר  1943שנת ב

שנה מאוחר יותר הוא עבר . שתמכו בשיטה) Quakers(' הידידי�

כפי שכתב , אה מעבודת יתרטע� שהשב� קרה כתוצ מ"פ. שב� מוחי

זה היה ממש התאבדות מצדו לנסות לעשות את : "ונס'לפרנק ג

ולעיתי� קרובות , אבל אחי הוא די עקש�, כמות העבודה שעשה

  ."מדי נחוש באופ� נמהר
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מלבד . זה מחברתו של זה מ"פו ר"אלאור� כל השני� נהנו האחי� 

ניה� נהנו ש –נהנו מטע� טוב באוכל , המסירות המלאה לעבודת�

. מתו� אידיאולוגיה שהוקנתה לה� בילדות�, מאוכל אורגני טרי

ה� מצאו עניי� משות� נוס� ברכיבה על סוסי� ובהימורי� במרוצי 

, שניה� האמינו בחשיבות הדיוק במילה לתיאור הדבר. סוסי�

והיו בטוחי� שהמילי� שבחרו כדי לתאר את מעשיה� היו 

ה� , מיד ביקש הסבר נוס�כשתל. המדויקות והמתאימות ביותר

  . נהגו לחזור שוב על אותו הסבר מילה במילה

הצעיר יותר בגילו היה  ר"א �האחי� הוא שוני� מאוד במראה 

הוא היה מופנ� יותר ובעל יכולת ביטוי . בוגר יותר בהתנהגותו

  .מ"פהרבה פחות ססגונית משל 

ס ונ'מעדותו של פרנק ג. ג� דר� העבודה של האחי� הייתה שונה

', הוראות כיוו�'ועל ' חשיבה'מיעט לדבר אתו על  מ"פעולה שבעוד 

' .מרגיש ולא חושב'לעצור ולהעיר לתלמיד על שהוא  ר"אנהג 

במילי� אלה התכוו� לכ� שהתלמיד הפ� לכבד ולנוקשה ולא הגיב 

כשערנותו של התלמיד הייתה פוחתת ודעתו החלה . להנחיית ידיו

הוא לא ניח� בכושר המשחק . המגלה זאת במהר ר"אהיה , לשוטט

והיה נחוש תמיד , וע� זאת ניח� בסבלנות רבה יותר, כמו אחיו

כמי שלמד את הטכניקה . להעביר במדויק את המסר שלו לתלמיד

הבנה גדולה יותר של תהלי�  ר"אהייתה ל ,ולא גילה אותה

הדברי� , א� תנחה כיווני� ותמתי�: "נהג לומר הוא. הלמידה

רי ברסטאו נהגה לומר על 'מרג." פרח כרובית פתוחיתבהרו ל� כמו 

היה המורה  ר"או, היה הגאו� שגילה את העבודה מ"פ: "האחי�

  ."שידע אי� ללמד

ג� בקורס הראשו� להכשרת מורי� שנוהל במשות� על ידי , ואכ�

. הורגשו היטב ההבדלי� בשיטת ההוראה שלה�, שני האחי�

האחד הונהג על , ותלמעשה התחלקו התלמידי� בקורס לשני מחנ

חברי המחנה של . והשני על ידי פטריק מקדונלד, ורג טרווליו�'ידי ג

לעומת אנשי הקבוצה של מקדונלד  ,מ"פטרווליו� העריצו את 
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על פני היחס המרוחק  ר"אשהעדיפו את הגישה הברורה יותר של 

  .להסביר מ"פוחוסר היכולת של 
בל שיעורי� מגיל לאחר שקי 'גדל ע� הטכניקה'ש ,מקדונלד עצמו

א� , י'מעי� ליאונרדו דה וינצ, ממציא ואמ� דגול" מ"פראה ב ,עשר

" ,מורה גרוע אשר אינו יכול להבי� מה מתרחש במוח� של אחרי�

הייתה יכולת טובה הרבה יותר לבטא את " ר"אבעוד שלוזאת 

  ."עצמו והבחנה גדולה יותר בהרגשות ובתגובות של התלמיד
ובשנה , מתנהג כרוד� ר"אה של טרווליו� שמנגד טענו אנשי הקבוצ

השלישית של הקורס א� התלוננו על התנהגותו והחתימו עצומה 

  .נגדו

: ונס'נית� ללמוד מהסיפור שמביא פרנק ג ר"אמעט על אופיו של 

ישב על ספסל בפארק ונהנה מהאוויר  ר"אבזמ� ש, יו� אחד

 ,עצר אחד מה� לפניו ואמר, ומהתבוננות בעוברי� והשבי�

והייתי רוצה מאוד לדעת , התבוננתי ב� במש� שעה ארוכה, אדוני"

אני בטוח " ,הפטיר בלקוניות ר"א." מה יש ל� שאי� לאחרי�

  .ואז ק� וחזר למלונו מבלי להוסי� מילה" ,שאתה רוצה

למעשה הוא התייחס . מעול� לא ניסה למכור את הטכניקה ר"א

היה בטוח ולא קיבל אות� עד ש, בחשדנות לתלמידי� חדשי�

ונס שעדי� ללמד 'במקרה אחד אמר לפרנק ג. ברצונ� הכ� ללמוד

מאחר שבני המעמד העליו� רוצי� תמיד לשמור , את פשוטי הע�

  .ולעול� לא ישתפו אחרי� בגילוי שלה�, לעצמ� את שלמדו

סירב לקבל כתלמידי� מטפלי� מכל סוג שהוא או מורי�  ר"א

י לקבל כמה רעיונות כדי אלה באי� רק כד, לדעתו. לחינו� גופני

שיוכלו לשלב אות� בהוראה שלה� ולהתהדר בכ� שה� 

הוא העדי� לא ללמד ג� רופאי� . משתמשי� בטכניקת אלכסנדר

יכלו לקבל את הרעיו� של אחדות , לדעתו, שרק לעיתי� רחוקות

,' להפו� את הטכניקה לעשייה'אלה ניסו תמיד , לדבריו. נפש� גו�
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היו , היות וא� היו מקבלי� אותה � ואז טענו שאי� בה דבר 

  .כורתי� את הענ� שעליו ה� יושבי�
ללמד כשהוא יושב ליד התלמיד על ספה  ר"אלאחר התאונה נהג 

כל עוד התלמיד המשי� להנחות . נמוכה בזווית שמתאימה לתלמיד

להניעו בקלות מישיבה לעמידה ולהיפ�  ר"איכול היה , כיווני�

  .גבוכשידו על זרוע התלמיד או על 

בקורס להכשרת מורי� הוא לא נת� הנחיות מיוחדות כיצד 

מאחר שהאמי� שחשוב הרבה יותר שהמורה , להשתמש בידיי�

וכ� יפתח סגנו� , יפתֵח יכולת להבחי� במתרחש אצלו ואצל התלמיד

  .יתר לשינויי� ספציפיי�� אישי נטול משיגנות

הוא . חלקית מהשב� וחזר ללונדו� ר"אהתאושש  1945שנת ב

, המשי� להגיע מדי פע� כדי לעזור בהכשרת התלמידי� בקורס

היו לעיתי� מחלוקות  מ"פו ר"אבי� . ונהנה מקרבה יתרה לאחיו

ואול� למרות . א� באותה תקופה ה� התקרבו מאוד, ומתחי�

והוא נפטר , להידרדר ר"אההתאוששות הראשונית החל מצבו של 

  .1947באפריל 
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  ו� דיואי'ג

  פסיכולוג ואיש חינו� אמריקאי, וסו�פיל � 1952�1859

כתב את המבוא , תלמידו של אלכסנדר וחסיד משנתו, ו� דיואי'ג

בהקדמה לספר . לספריו של אלכסנדר ותמ� בו מול מתנגדיו

 Man's supreme" (מורשתו העליונה של האד�"הראשו� 
Inheritance( במוב� הרחב של החינו�: "בי� השאר, כתב דיואי ,

אבל כותב שורות אלה נמש� במיוחד . ק כולו בחינו�ספר זה עוס

באופ� טבעי לפסקאות שבה� מר אלכסנדר נוגע בבעיות החינו� 

עקרונותיו באי� במיוחד לידי ביטוי בביקורתו . בהקשר הצר יותר

. מאיד�' ביטוי חופשי'ספר מדכאי� מחד ועל בתי ספר של �על בתי

 ו� דיואי'אלכסנדר וג מ"פ
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דיכוי לא טבעי של הוא מודע לסטיות ולעיוותי� הנובעי� מאותו 

. הילדות המשמש לעיתי� תכופות מדי כאמצעי חינו� בבתי הספר

ע� זאת הוא מודע במידה שווה לכ� שהפתרו� אינו בתגובה 

פרט לגחמות מסוימות של התנועה , העיוורת של ביטול כל בקרה

אפשר להבי� שמר אלכסנדר . או כאלה שהסביבה מספקת במקרה

יחד . מסוג נדיר ביותר' ביטוי עצמי'בהציג בארצנו בית ספר הדוגל 

ע� זאת על כל מי שמתעניי� ברפורמות בחינו� לזכור שחרות 

, התנועה הפיזית וביטוי חופשי של רגשות ה� אמצעי� ולא מטרה

ושהאמצעי� מוצדקי� רק כל עוד ה� משמשי� תנאי� לפיתוח 

  ."יכולת החשיבה

ה של בקרה מצפונית יעיל"במבוא לספרו השני של אלכסנדר 

, )Constuctive Conscious Control of the Individual" (היחיד

גילויו של אלכסנדר וטכניקת הלימוד שלו : "ו� דיואי'כותב ג

קשה לנו א� הפלא ופלא מפאת חשיבות� . חשובי� לחיינו כיו�

וא� שהיא  סודיא� שאי� בשיטתו שו� דבר . להבינ� ולקבל�

קשה לתפוס , ילי� טכניותבשפה פשוטה ביותר ונטולת מ מוסברת

מהתנסותי האישית . את היק� השפעתה בלי הדגמה מוחשית

נוכחתי שג� לאחר ההדגמה תתגלה משמעותה של השיטה 

מאחר שאיני יכול להוסי� על התיאור . בשלבי� ולא בבת אחת

עלה בדעתי שהדבר היעיל ביותר , הבהיר והמלא של אלכסנדר

  .את הקושי בהבנת השיטה שאוכל להציע כא� הוא לנסות ולהסביר

הסתירה . הקושי העיקרי בהבנת השיטה נובע מנחיצותה, כאמור

לכאורה באמירה זו היא רק דוגמה אחת למעגל הקסמי� 

  .שאלכסנדר ד� בו בהרחבה בספרו

העיוות בפירוש התחושתי העצמי שלנו הרחיק לכת עד כדי כ� 

ת שאיבדנו את אמת המידה לשפוט את הדוקטרינות ואת השיטו

איננו יודעי� א� לסמו� על תיאוריות כלליות . העוסקות בפרט

. מתקבלות על הדעת או לסמו� על עדויות בדבר הישגי� ספציפיי�

מצד אחד . אנו מיטלטלי
 בי� אמו� קיצוני ובי� חוסר אמו� מוחלט
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יש נכונות מלאה לקבל את כל ההכרזות על תרופות פלא כאשר 

ומצד שני הציבור , ת ועל ריפוינלוות לה� עדויות על הצלחה אישי

ובצדק איבד את , כבר נחש� לתרופות פלא רבות שצצו ונעלמו

האמו� ביכולתו לסמו� יותר על כל פירוש חדש ושונה שנועד לקד� 

העול� מוצ� כיו� בשיטות שונות ומגוונות . את רווחתו של האד�

  .בכלל� תרגילי� לתיקו� היציבה, לסילוק החולאי� שירשנו

מדתי במש� שני� את שיטתו של אלכסנדר הלכה אחרי של

אני יכול להעיד שבכל הנוגע לדעותינו ולאמונותינו באשר , למעשה

הוא ייש� בדיוק את אותה שיטה של עריכת , לעצמנו ולפעולותינו

מבחני� ואמצעי�  �ניסויי� והפקת הבחנות תחושתיות חדשות 

מדעי� כמו אלה שהיו מקור לכל התקדמות ב � לפיתוח המחשבה 

א� יש בנמצא שיטה אחרת כלשהי המתייחסת לפירוש . המדויקי�

וא� היא כוללת , התחושתי שלנו המעצב את גישותינו ופעילותנו

וא� , טכניקה ליצירת פירושי� תחושתיי� חדשי� לגבי עצמנו

. אני מעול� לא שמעתי עליה � אפשר לתת אמו� מוחלט בממצאיה 

שפשוט שמה לה למטרה  ',מודעות'שיטות אחרות פנו היישר ל

, שיטות אחרות זנחו לחלוטי� את הערנות. לזהות את הליקויי�

אבל . בתיקו� היציבה ועוד, ובמקומה נתלו בתרגילי התעמלות

אלכסנדר מצא שיטה שעוקבת במדויק אחר יחסי הגומלי� בי� שני 

ויוצרת ערנות  � הפיזי והמנטאלי  � המרכיבי� של אותו השל� 

זוהי תגלית . גישות והרגלי� חדשי� תחושתית חדשה בעלת

המאגדת את כל התגליות המדעיות ועושה אות� זמינות לנו כדי 

  .שנוכל להשתמש בה� לקידו� התפתחותנו ואושרנו

אי� מחלוקת על כ� שאנו עצמנו מכווני� כל דבר שאנו עושי� או 

א� הדבר שקשה לנו ביותר לכוו� , זו דעה מוסכמת. מנסי� לעשות

ואי� דבר קרוב לנו . מה שקבוע ומוכר, ב לנו ביותרהוא מה שקרו

  . מההרגלי� שלנו ומדרכי פעולתנו, יותר מעצמנו

בעזרת המדע המודרני למדנו לשלוט שליטה מופלאה בדברי� 

מסוימי� שמחוצה לנו ולהשתמש בה� ככלי� להשגת תוצאות 
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א� הישג זה לא הביא את האנושות אלא לידי . בדברי� אחרי�

שכ� האד� עצמו או המער� . שביעות רצו� ומחלוקת חוסר, בלבול

שהוא הכלי הבסיסי המאפשר לו שימוש נכו�  � פיזי שלו �הפסיכו

הא� לא מתקבל על הדעת . אפילו לא נחקר �בכל הכלי� האחרי� 

למרות השליטה שיש לנו על כוחות , שכישלו� זה מסביר מדוע

� עד שאי� אנו עצמנו נתוני� במידה כה רבה לשליטת, שמחו� לנו

  ?ביכולתנו לכוו� את ההיסטוריה של האד� ואת גורלו

דומני שמעול� לא הייתה מודעות גבוהה כל כ� לכישלו� האמצעי� 

א� אי� די בהטפה . החיצוניי� להביא מרפא לאד� כפי שיש היו�

שרק בכוחו להוביל את האנושות , לצור� לחזור אל האד� היחיד

י� ג� למצוא מהו המהל� חייב. ואת החברה בכללותה להישגי�

הדבר . המסוי� שיאפשר לאד� לבצע את המשימה הכבירה הזאת

אמנ� . החיוני הזה הוא בדיוק מה שהצליח אלכסנדר להשיג

בתחילה לא היה יכול להגיע לתגליתו וג� לא יכול היה לפתח 

אלא בטיפול במבוגרי� בעלי , ולשכלל את מהל� עבודתו

ר כי הטכניקה שלו ביסודה לא א� יש לזכו. קואורדינציה לקויה

לכ� יישומה העיקרי הוא דווקא אצל . נועדה לריפוי אלא למניעה

הצעירי� כדי שמוקד� ככל האפשר בחייה� יוכלו לרכוש הערכה 

רבי� . אמינה של תחושותיה� ויכולת מדויקת יותר לשיפוט עצמי

מבני הדור הצעיר יזכו אז בקואורדינציה טובה וישתמשו 

� יהיו אלה אנשי� בעלי איזו� פסיכו. תו� בחירהבתגובותיה� מ

פיזי נאות העומדי� אית� על רגליה� ומתמודדי� ע� פגעי החיי� 

אלא , בלבול וייאוש, וע� חוסר הוודאות סביב� לא מתו� פחד

  ."ביטחו� ואושר, מתו� התלהבות

, )The use of the self" (השימוש בעצמי"בהקדמה לספר השלישי 

במשמעותה המקורית , אי� גבול להערצה" :ו� דיואי'כותב ג

שאני באופ� אישי רוחש להתמדה , הכוללת פליאה והערכה

. וליסודיות שבה� בוצעו התצפיות והניסויי� המסובכי� האלה

פיזיולוגיה של האורגניז� 'בעזרת� יצר אלכסנדר מה שנית� לכנות 

מנקודת מבט אחת הייתה לי הזדמנות יוצאת דופ� לבחו� . 'החי
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, מנקודת המבט השנייה. פ� שכלי את הטכניקה ואת תוצאותיהבאו

לא התרחשו . חסר כישרו� ואיטי, הייתי תלמיד מגוש�, המעשית

אצלי כל שינויי� מהירי� או מופלאי� לכאורה שעוררו הכרת 

נאלצתי לבחו� . תודה רגשית והוליכו שולל את הערכתי השכלית

תיאורטי של בזהירות כל צעד בתהלי� ולגלות עניי� בצד ה

עשיתי זאת ה� בגלל העניי� הקוד� שהיה לי . ההתרחשות

בפסיכולוגיה ובפילוסופיה וה� כפיצוי על המגושמות שלי בתחו� 

, או שחשבתי שיש לי, בעשותי שימוש בכל הידע שהיה לי. המעשה

ובכל היכולת שלי בתחו� היישו� השכלי שרכשתי במהל� לימודיי 

ילה ביותר של חיי במישור התנסיתי פה בחוויה המשפ, אלה

כולל , כשאד� מגלה שאינו מסוגל לבצע הנחיות, אכ�. השכלי

הנחיות השהיה ושימוש שונה לש� ביצוע פעולה כה פשוטה 

א� שהוא משתמש בכל כושרו השכלי שעליו , לכאורה כישיבה

אמנ� האד� מתנסה כא� בחוויה שלא תורמת . זה משפיל, גאוותו

יא יכולה לקד� אותו בלימוד הניתוח א� ה, להערכה העצמית שלו

  .של התרחשות שבי� הגירוי לתגובה

: �1918כתב דיואי ב, בתשובה לביקורת על רעיונותיו של אלכסנדר

בדיוק , אלכסנדר הוא היחיד שאני מכיר שיודע על מה הוא מדבר"

 ".כפי שמהנדס מיומ� מדבר על תחו� התמחותו
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 ונס'ג פרנק פירס
קלסיי� באוניברסיטת  פרופסור ללימודי�ונס היה 'פרנק פירס ג

 ר"אונס לקבל שיעורי� מ'התחיל ג �1938ב. רוד איילנד , בראו�

לימד באותה תקופה בארצות ש אלכסנדר מ"אחיו של פ, דרנאלכס

 מ"פלקבל שיעורי� ג� מונס 'גלאחר כשנתיי� החל . הברית

ורס להכשרת מורי� הצטר� כתלמיד יחיד בק �1941 וב ,אלכסנדר

ר כשנה עבר הקורס לניהולו של לאח. אלכסנדר מ"ולו של פבניה

 .ונס'אשתו של ג, ה� הל�יבינ, והכיתה גדלה לשישה תלמידי� ר"א

לאחר סיו� 

   �1944 הקור� ב

ונס 'המשי� ג

את דרכו כמורה 

לטכניקת 

אלכסנדר והיה 

 ר"בקשר ע� א

. ואייו� ד'וע� ג

שהיה , ואייד

חסיד גדול של 

עודד  ,השיטה

צע בונס ל'את ג

מחקר מדעי על 

 טכניקת

� ב .אלכסנדר

ונס 'קיבל ג 1949

סכו� ראשוני 

שבו השתמש 

לצור� הכנת 

 .פיילוט למחקר

 במכו� לפסיכולוגיה שימושית באוניברסיטת טאפטס המחקר בוצע

 ונס'רס גפרנק פי
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בעזרת חלק מתלמידיו ובעזרת בכירי� באקדמיה  .שבבוסטו�

במחקר מדעי על העקרונות  ונס'פתח ג, נו בשיטהישהתעני

ונס פרס� מספר מחקרי� 'ג. יזיולוגי� וההתנהגותיי� שלההפ

בה� עסק בהיבטי� פיזיולוגי� ו ,לאור� שנות החמישי� והשישי�

תנועה וההשפעה , כגו� יציבה, שוני� הקשורי� לטכניקת אלכסנדר

  .של איזו� הראש על תפקודי� שוני�

ונס כיצד טכניקת אלכסנדר משנה את תבניות 'במחקריו הראה ג

וכ� הראה  .קימה מישיבה או משכיבה לעמידהובבהליכה  התנועה

כגו� כתיבה או שירה  ,לשיפור מיומנויותהטכניקה כיצד תורמת 

  .תנועההקלילות וכיצד היא תורמת להרגשה כללית של 

כמו ג� את דרכו בשיטה , ונס את תוצאות המחקר'פרס� ג �1976 ב

  .Body Awareness in Actionבספרו 

שנת� פרנק  'ללמוד אי� ללמוד'ההרצאה בספר זה נמצאת ג� 

ונס על ייחודה 'מיוחדת זו מדבר פרנק ג בהרצאה. 1973ביוני   ונס'ג

  .של טכניקת אלכסנדר לעומת שיטות אחרות
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 טינברג�' פרופ
ניקולס טינברג� לרגל קבלת פרס ' מתו� הרצאתו של פרופ

, המחלקה לזואולוגיה �  1973בדצמבר  12, נובל לרפואה

  .אנגליה, אוניברסיטת אוקספורד

י� טאו� המורביופורס� ב עפרה ברל�ידי �לתורג� מאנגלית עזה  מאמר

  .16 'מס

רבי� מאיתנו הופתעו מ� ההחלטה הבלתי שגרתית של קר� נובל 

להעניק את פרס השנה בנושא #פיזיולוגיה או רפואה# לשלושה 

מאחר . אנשי� שעד לאחרונה נחשבו כ#צופי� בחיות# גרידא

נית� להסיק שעבודתנו נחשבת , ששלושתנו לא עוסקי� בפיזיולוגיה

מסיבה זו החלטתי לדו� כא� . בלתי נפרד מ� הרפואה כיו� חלק

בשתי דוגמאות מוחשיות המראות כיצד השיטה הישנה של #צפייה 

, ובחינה# של התנהגויות יכולה לתרו� להקלת הסבל האנושי

  .במיוחד הסבל הנגר� מדחק

הדוגמה הראשונה שאביא עוסקת באוטיז� של הילדות 

  .המוקדמת

וממחישה את , � שונה לחלוטי�הדוגמה השנייה לקוחה מתחו

מדע (התועלת שהרפואה יכולה להפיק מהגישה האתולוגית 

שמטרתו לחקור את התנהגות� של בעלי , המבוסס על תצפיות

מדובר . )בהיבט הפסיכולוגי והפיזיולוגי, חיי� בסביבת� הטבעית

. פרדריק מתיאס אלכסנדרבעבודתו של אד� יוצא דופ� בש� 

יל אמנ� כחמישי� שנה לפני תחייתה מחקרו של אלכסנדר התח

אבל גישתו דומה מאוד לשיטות המחקר , של האתולוגיה

ואני סבור שמ� הראוי לבחו� , המודרניות המבוססות על תצפיות

 1869אלכסנדר נולד בטסמניה בשנת . את הישגיו בתשומת לב

תו� זמ� קצר פיתח . ובגיל צעיר פנה למשחק ולקריאת מחזות

כשנואש מעזרת . כמעט עד אבד� קולו, ובעיות קשות בגרונ

הוא נעמד מול מראות . הרופאי� החליט לבדוק את העניי� בעצמו
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ואז הבחי� שמצב קולו מחמיר דווקא כאשר הוא , והתחיל לדקל�

בשנות עמל . מאמ� תנוחות שנראות לו נכונות ומתאימות לדקלו�

הוא מצא דר� לשפר את מה , ובלי כל סיוע מבחו�, לא מעטות

בדר� זו הוא , ואמנ�. בכל תנוחה ותנועה, כינה #השימוש בגו�#ש

על אד� שלא הייתה , הסיפור הזה. שיפר מאוד את השימוש בקולו

אינטליגנציה , לו כל הכשרה רפואית א� היה בעל יכולת הבחנה

. הוא שיר הלל אמיתי למחקר רפואי וליישומו, וכושר התמדה

החל אלכסנדר להתבונ� מרגע שנעשה מודע לשימוש הלקוי בגופו 

באנשי� אחרי� ומצא שלפחות בכל הנוגע לחברה המערבית 

יושבי� ונעי� באופ� משובש , מרבית האנשי� עומדי�, המודרנית

בעידודו של רופא אוסטרלי מסידני הוא החל . לא פחות ממנו

תחילה לשחקני� ואחר כ� , הוא נת� שיעורי�. להפי� את תורתו

לימד אות� כיצד להשיב לעצמ� את ו, לאנשי� מתחומי� שוני�

בהדרגה גילה שבדר� . השימוש המשופר במערכת השרירי� שלה�

הוא . זו נית� לפתור מגוו� עצו� של מצוקות פיזיות ומנטאליות

בהמש� הכשיר אחדי� מתלמידיו . כתב על הנושא הזה בהרחבה

. וה� בתור� הגיעו ע� תלמידיה� לתוצאות דומות לשלו, כמורי�

עצמו נדרשו שני� ארוכות כדי לפתח את הטכניקה שלו  בעוד שלו

תלמידיו כבר יכלו להסתפק בתקופה , ולייש� אותה על עצמו

. קצרה יחסית של הכשרה מידיו בתוספת מפגשי רענו� לאחר מכ�

. הכשרת� של מורי� טובי� דורשת שני� אחדות, לאמיתו של דבר

 במש� עשרות בשני� המשיכה קבוצה קטנה א� מסורה של

הצלחת� המשותפת תוארה . תלמידיו ללמד את הטכניקה שלו

תלמידו , ראומטולוג, 1991�1915(וילפרד ברלו ' לאחרונה על ידי דר

אני חייב  ).1945הישיר של אלכסנדר ומורה לטכניקה משנת 

כמו , להודות שהסבריו הפיזיולוגיי� של ברלו כיצד עובדת השיטה

רמו לי בתחילה לספקות ג, ג� ביטויי ההערצה המופיעי� בספרו

שחזרו , אבל הטיעוני� שהעלה אלכסנדר. ואפילו לחוסר אמו�

נשמעו כל כ� מדהימי� שהרגשתי מחויב לרדת , ונשנו על ידי ברלו

וכיוו� שהעשייה הרפואית תואמת על פי רוב את . לשורש העניי�
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העיקרו� האמפירי ההגיוני ש#טיב האוכל מתברר רק א� טועמי� 

יחד ע� אשתי וע� אחת מבנותינו לנסות את  החלטתי, ממנו#

. השיטה על בשרנו ולבחו� את השפעותיה בצורה הכי ביקורתית

  .מסיבות ברורות פנה כל אחד מאיתנו למורה אחר

, גילינו שהשיעורי� מבוססי� על תצפית מתוחכמת במיוחד

אלא במידה מפתיעה ג� בחוש , שנעזרת לא רק בחוש הראייה

ר המורה מניע בצורה עדינה ביותר את כל במהל� השיעו. המישוש

תחילה כדי לבדוק אותה ואחר כ� , מערכת השרירי� של התלמיד

ממשי� לכתפיי� ולבית , הוא מתחיל בראש ובצוואר. כדי לתקנה

בו בזמ� הוא ג� בוח� . לרגליי� ולכפות הרגליי�, החזה ומגיע לאג�

� שלו ומשנה את המהלכי, וג� מארג� מחדש את גופו של התלמיד

פעולותיו תואמות את סוג הליקוי של התלמיד . עצמו על פי הצור�

יש לכ� השפעה שונה על , כמוב�. ואת הממצאי� שגילה בבדיקתו

אבל במקרה שלי ושל משפחתי כבר עכשיו אנחנו , אנשי� שוני�

בשיפור מרשי� בטווח רחב של , בפליאה גוברת והולכת, מרגישי�

שמחת החיי� , עומק השינה, הנשימה, כמו לח� הד�, נושאי�

וג� המיומנות , והערנות המחשבתית העמידה בלחצי� חיצוניי�

  .המעודנת של נגינה בכלי מיתר

מניסיוננו האישי אנחנו יכולי� לאשר את הטיעוני� , ובכ�

שנית� לשפר את , הדמיוניי� לכאורה של אלכסנדר וממשיכי דרכו

לעתי� במידה , ותהתפקוד ואפילו להפיג מצוקות מנטאליות ופיזי

ידי כ� שמלמדי� את מערכת השרירי� לפעול �על, מפתיעה ממש

ולמרות שבשו� אופ� אי� לומר שלימודינו הגיעו . בצורה שונה

באשר , הרי עדות� המתועדת של אלכסנדר ושל ברלו, לסיומ�

כבר , להשפעה המבורכת של הטכניקה על מגוו� תפקודי� חיוניי�

ימה הארוכה שה� מציגי� כוללת הרש. לא נשמעת לנו מופרכת

בעיות נשימה , כולל צורות שונות של ארטריטיס, ראומטיז�

בעיות בזרימת הד� העלולות , ואפילו אסטמה מהסוג המסכ� חיי�

הפרעות , וכ� בעיות לב מסוכנות, להביא לעלייה בלח� הד�

חוסר תפקוד , מצבי� גניקולוגיי�, מסוגי� שוני� במערכת העיכול
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טווח רחב , בקיצור. נות ומצבי� דיכאוניי� ואובדניי�מיגר, מיני

פיזיות ומנטאליות שאינ� נגרמות מטפילי� , מאוד של מחלות

למרות שאיש לא יטע� שטכניקת אלכסנדר היא תרופת . מוכרי�

הרי אי� ספק שלעתי� קרובות יש לה , פלא לכל מקרה ומקרה

. פיזיה� בתחו� המנטאלי וה� בתחו� ה, השפעה עמוקה ומבורכת

אנשי� ידועי� כמו ג$ו� דיואי ואלדוס האקסלי הדגישו את 

, מלבד מספר יוצאי� מ� הכלל, ובכל זאת, חשיבותה של הטכניקה

אולי בגלל הרוש� , ברוב המקרי� התעלמה הרפואה מאלכסנדר

וכ� משו� שקשה כל , שהתקבל שנוצר סביבו סוג מסוי� של פולח�

ופה אני מגיע . לוכ� להסביר את השפעותיה של הטכניקה ש

  .לנקודה נוספת

ברגע שמתברר ששיטה שהתפתחה מניסיו� אמפירי הגיעה 

מתעורר הרצו� לדעת אי� זה עובד ומהו , לתוצאות מוכחות

כיו� יש בידינו כמה תגליות , ובכ�. ההסבר הפיזיולוגי לכ�

ההופכות , על קו התפר בי� נוירופיזיולוגיה ואתולוגיה, מאוחרות

של טכניקת אלכסנדר למובני� ומתקבלי� על  היבטי� מסוימי�

  .הדעת יותר משיכלו להיות בזמנו של שרינגטו�

. המפתח של משוב�אחת התגליות החדשות האלו נוגעת בעקרו�

קיימות הוכחות כבדות משקל לכ� שברמות שונות של פעילות 

מיחידות שריריות בודדות ועד לפעולה מורכבת , שרירית משולבת

המוח משווה . ו� של התנועה נשלט על ידי המוחהביצוע הנכ, ממש

בי� המשוב #ציפייה# שקיבל כשהתנועה עמדה להתחיל ובי� 

רק כאשר משוב הציפייה . המשוב המודיע ש#פעולה מתבצעת#

המוח מפסיק לשלוח פקודות לפעולת , תוא� את משוב הביצוע

ידעו , פו� הולסט ומיטלסטאט, האדוני� שגילו את העיקרו�. תיקו�

בר שתפקודו של מנגנו� התיאו� המורכב הזה יכול להשתנות כ

הער� . מרגע לרגע בהתא� למצב הפנימי של עושה הפעולה

הראשוני של משוב הציפייה משתנה בהתא� לפקודות המוטוריות 

הוא גילה ששימוש . אבל אלכסנדר הרחיק לכת עוד יותר. שניתנו

שיבה ממושכת מי, למשל, כזה שנגר�(לקוי רב שני� בשרירי הגו� 
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, 

. יכול לשבש את תפקודה של המערכת כולה) מדי ומיעוט הליכה

או לפחות , כתוצאה מכ� המוח מקבל דיווח ש#הכול בסדר#

אד� . למרות שלמעשה #הכול מאוד לא בסדר#, מתפרש כ#בסדר#

הוא יושב שמוט מול , לדוגמה, יכול להרגיש בנוח ג� א�

  .ות נוספות יש לרובדוגמא. הטלוויזיה ובעצ� פוגע ממש בגופו

עדיי� לא נמצאה תשובה לשאלה היכ� בדיוק השתבש אצל האד� 

מנגנו� התיאו� של המערכת המורכבת הזאת בהשפעת השימוש 

כמוהו כאלכסנדר , אבל האתולוג של ימינו. הלקוי המתמש�

נוטה להטיל את האחריות לשימוש הלקוי על , אחריווכברלו 

שהרי כלל לא מתקבל על הדעת  .גורמי� נסיבתיי� ולא תורשתיי�

שבכל המהל� האבולוציוני הממוש� של הליכה זקופה לא הספיקו 

. אבותינו הקדמוני� לפתח מנגנוני� ראויי� לתנועה על שתיי�

, מסקנה זו נתמכת על ידי עובדה מפתיעה א� בלתי ניתנת לערעור

הגו� , שג� אחרי ארבעי� או חמישי� שנה של שימוש לקוי מובהק

, לשימוש נכו�, #במהירות הבזק# אפשר לומר, חזוריכול ל

בעקבות סדרה קצרה של שיעורי� בני , ומבחינות רבות בריא יותר

תנוחה נכונה ותנועה נכונה ה� בוודאי התנהגויות בעלות . חצי שעה

על , השימוש הלקוי. יסוד גנטי העמידות בפני שינויי� סביבתיי�

חייב , פסיכיות � סומטוסומטיות או אולי ה�כל תוצאותיו הפסיכו

של לח� , על כ� להתפרש כתוצאה של תנאי החיי� המודרניי�

אני יכול להוסי� ג� שאינני מתייחס . ודחק שמקור� תרבותי

אלא לא פחות מזה לתנוחה המכווצת של , דווקא לישיבה ממושכת

אד� כאשר הוא מרגיש שאינו מסוגל לעמוד במשימות שהוטלו 

  .ר ביטחו�עליו או כאשר הוא חש חוס

אי� זה מפליא שמגע יד עדי� על מערכת השרירי� די בו כדי לגרו� 

ככל שאנו לומדי� יותר . להשפעות כה מעמיקות על הגו� ועל הנפש

כיוונית המורכבת �סומאטיות ועל התנועה הדו�על מחלות פסיכו

מתבהר לנו יותר ויותר שהבחנה , בי� המוח לשאר הגו� באופ� כללי

מחשבה# ו#גו�# מועילה א� במעט למדע קשיחה מדי בי� #

ויש . ולמעשה ייתכ� שהיא א� מעכבת את התפתחותו, הרפואה
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, 

כל שיעור מוכיח . היבט ביולוגי מעניי� נוס� לטכניקת אלכסנדר

ספור השרירי� של הגו� פועלי� כל הזמ� כרשת �בבהירות שאי�

כאשר מופעל לח� עדי� שנועד לגרו� לשינוי קל . אחת משולבת

כאשר , ולחלופי�. שרירי הצוואר מגיבי� מיד, ת הרגלבתנוח

מדהי� לראות , המורה עוזר לתלמיד לשחרר את שרירי הצוואר

  .אפילו כשהתלמיד שוכב, תנועה ברורה בבהונות למשל

בתיאור הקצר הזה איני יכול לתת אלא את האפיוני� הכלליי� של 

ותר טכניקת אלכסנדר ולהמלי� עליה כדר� מתוחכמת ומעודנת בי

ע� השלכות על אברי� , לשיקו� המערכת השרירית בשלמותה

, סוגי� שוני� של פיזיותרפיה, בהשוואה לזה. רבי� אחרי�

השפעת� . נראי� גסי� להפליא, שהשימוש בה� רווח כיו�

  .ויש שה� א� גורמי� נזק לחלקי� שוני� של הגו�, מוגבלת

  ?מה משות� לשתי הדוגמאות האלו, א� כ�

� מדגישות את הצור� בפתיחות גדולה יותר של מדע ה, ראשית כול

הרפואה ובנכונות לבדוק את התופעות בשיטה של #צפייה 

לעתי� קרובות השיטה המדעית הבסיסית הזאת עדיי� . ובחינה#

נתקלת בחוסר הערכה מצד אות� אנשי� המסונוורי� מזוהר 

מיוקרת� של בדיקות המעבדה ומהפיתוי להשתמש , המכשור

אבל דווקא השימוש בשיטה הישנה של התבוננות היא . בתרופות

שיכולה להאיר באור חדש ה� את האוטיז� וה� את השימוש הלקוי 

יש סבירות גבוהה לכ� ששתי התופעות האלו נובעות יותר . בגו�

במידה גדולה , מכול מתנאי הלח� והדחק של החברה המודרנית

  . בהרבה משחושבי�

הסיורי� שעשיתי כא� בשדה אני מרגיש ששני , אבל מעבר לכ�

הרפואה . המחקר הרפואי ה� בעלי משמעויות רחבות הרבה יותר

בצדה המחקרי והיישומי נתקלת בתחושה גוברת של חוסר נחת 

אבל בהיבט אחד , הסיבות לכ� מורכבות. וחוסר אמו� בציבור

מעט , פתיחות גדולה מעט יותר. לפחות נית� לשפר את המצב הזה

מעט יותר תשומת לב , ע� מדעי הטבע האחרי�יותר שיתו� פעולה 

 



 
51 

  

לגו� בשלמותו ולאחדות הגו� והנפש יוכלו להעשיר במידה ניכרת 

לפיכ� אני פונה לעמיתינו הרופאי� להכיר . את המחקר הרפואי

ובמיוחד ההתבוננות , בכ� שהמחקר שנער� על בעלי חיי�

לא רק בתחו� , יכולה לתרו� רבות לאד�, ה#פשוטה# בה�

אלא ג� בזה של ההפרעות , � בתפקוד הפיזיהליקויי

בסופו של דבר זה יעזור לנו להבי� מה עושה לנו . ההתנהגותיות

המתבטא בחוסר היכולת שלנו להתאי� את עצמנו לתנאי� 

עלול להפו� לגור� המשפיע ההרסני ביותר בחברה , המשתני�

  .שלנו

 תצפית על עצמנו בעזרת מראות
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  זאב תדמור

ראייתו של זאב תדמור את 

ה טכניקת אלכסנדר היית

אב� דר� חשובה בהתפתחות 

זאב נהג לספר . שלי בשיטה

א� כתב רק , הרבה סיפורי�

את המאמר . מאמר אחד

הזה אני מבקש להביא 

וכמו כ� דברי� , לפניכ�

  . שנאמרו לזכרו

התדמית של שיטת "

  .מאת זאב תדמור" אלכסנדר

לתדמית  ברצוני להתייחס

 ,ת אלכסנדר בציבורשיטשל 

קרובה לריפוי הרואה בה 

, כמו פיזיותרפיה ,טיפוללו

התעמלות , פלדנקרייז

ת טיפול ומתקנת ושיט

הציבור תמיד מזכיר את אלכסנדר בכפיפה אחת ע� . אחרות

ה� ג� מסוכני� כי מורה , נכוני� ינ�הדברי� לא רק שא. האחרי�

  .לאלכסנדר המגדיר עצמו כמרפא עובר על החוק

באותו אותה  מעביר, יויזו כדר� ח שיטהורה אמיתי שלמד לאמ� מ

א� לאד� יש כאבי ראש או גב . מכל סיבה שהיאולכל תלמיד  אופ�

בבהירות לתלמיד התפקיד של המורה להודיע , לשיטהמופנה הוא ו

עביר לו מעצמו את גילויו של מאלא , רבה שהוא איננו מרפא אותו

בי� עמוד השדרה גילויי� על מערכת היחסי� : אלכסנדר

את ההפרעה  חיתלהפמד את התלמיד תפקיד המורה לל. והגולגולת

זו עבודה של האד� על עצמו  .שמשבשת את היחס שרירי הצווארב

  .מרגע לרגע

 1993�1929,זאב תדמור
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למנוע כל הסתבכות , אלכסנדר לשיטתכמורי� , רק בדר� זו נדע

. אנו הולכי� על גשר צר. ע� משרד הבריאות או ע� חוק המרפאי�

אגודה ריפוי וע� ואי� לנו קשר ע�  ,איננו מורי� להתעמלות

הדר� שלנו מאפשרת לעסוק או לעבוד בכל דבר . תנועתית כלשהי

  .הפרעה�בצורה הרמונית יותר ובדר� של אי

ו משפרי� את מצבו נניכדורגל� אע� א� עובדי� ע� פסנתר� או 

את לו ומסבירי� תפקודו הלקוי  שקפי� לו אתאלא מ ,הבריאותי

עות הנחיית יכולת באמצכמו כ� מציגי� בפניו את ה .למצבו הסיבה

תפקוד " ,הגלויי� שאלכסנדר גילה .כיווני� להיטיב ע� עצמו

רי� אותו וה� שמעי ,במעשיו התלמיד ה� שמנחי� את ,"הכרתי

  .כל פע� מחדש מעל הבנתו

 ������������������������������  

  דברי
 שכתב אברה
 ב� ארצי לזכרו של זאב

  יאברה
 ב� ארצ � שימוש נכו
 בעצמיותו איש אשר עשה

 ,לכתוב על זאב תדמור בלשו� של זמ� עבר אינה נראית מציאותית

למי שהכיר את האיש ואת מפעל חייו בתחו� שיפור איכות החיי� 

  .של הפרט

עת הייתי יוצא ובא  ,1983תיו לראשונה בחודשי הקי� של שנת הכר

. החולי� בישראל בינות המחלקות האורטופדיות של אחדי� מבתי

הקשה ולשיתוק  חיפשתי פתרונות לצליעה הבשיתה זו תקופה יה

מה� סבלתי עקב פציעה שספג גופי ש ,נישל מחצית גופי הימ

וכ� , הפנתה אותי לזאב רחל גרוס לבית בכר. 1976נובמבר ב

א� יש  ,לא ברור במה הוא עוסק: "...ה בכר את דודה'תיארה רוחל

  ..."כדאי שתפגוש בו, ליאלו ידע רב בשיקו� גופני ומנט

  .� עשיתיכ, ואכ�

פגשתי איש בעל מבט ספגני , בבתל אבי 31בבואי לרחוב פרוג 

אשר מתוכ� ניבטה אישיותו של אד�  ,בעל אור רב בעיניי�, משהו
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שהוא " של�" .של� במוב� של אד� בריא ללא מחלה וללא תקלה

בשני� הראשונות לפעילותנו ". של� בגופו: "קיצורו של הניב

לוסופיות התנהגותיות המשותפת השתדלתי לקלוט מזאב פי

 ,הציטוטי� אל. ל אלכסנדרבמקביל לציטוטי� שהשמיע מדבריו ש

אשר אחדי� מה� התנוססו בזמ� מאוחר יותר על קירותיו 

וא�  ,מתנוססי� ג� היו� כנגד עיני רוחי, הערומי� של חדר עבודתו

אותה ה� מבטאי� מעבר שכעת איני יכול שלא להרהר במשמעות 

  :לפירוש המילולי שלה�

  "אד� נח כאשר הוא נתו� בתו� פעילות נכונה"

  "עזוב אות� לנפש� :אתה עושה מה שנקרא"

עושה  האותו אתשהדבר  .אינ� יכול לומר לאד� מה לעשות לי"

  "חושי�ההוא פעולת 

י אלא א� כ� אתה מחליט לחיי� ולהיות מרוצה יאל תבוא אל"

  "כאשר אני אומר ל� שאתה טועה

למתח  ,מנטאלי או רוחני, א פיסיאתה מתרג� כל דבר א� הו"

  "שרירי

  "'מתאי�כיוו� 'אבל ישנו  'מצב נכו�'אי� דבר כזה "

  ".השיטה רצינית מכדי שיקחו אותה ברצינות"

  "נושא בחובו פעילות הנוגדת את ההרגלי� –שינוי "

בלא שתלמידיו הרשימה אותי בנינוחות ולגישתו של זאב לאנשיו 

י� יהטפתו הבלתי נלאית בענ .נית� היה להתמכר אליה, כל ספק

השלימה את  ',מתאי�כיוו� 'אבל ישנו  ',מצב נכו�'אי� דבר כזה "

  ".פירושו להדגיש את הדבר הידוע לנו זה מכבר, לנסות: "המשפט 

פקוד הפיזי שלי שהל� והשתפר תחת מגע ידיו של זאב אשר נת� הת

בו שברי גופי המשתחררי� מ� השיתוק ילא מתאימי�כיווני� 

לחיי� היה בגדר תהלי� אנאליטי שעזר לי למצוא פשר , ילקית



 
55 

  

בה שהדר� . שפוז בבית חולי�שלאחר למעלה משמונה שנות א

אותו המשי� שהשתלבה ע� העיקרו�  ,בעידודו של זאב ,פסעתי

אלא תמיד הבט אל  ,אל תביט לכיוו� התוצאות: "להשמיע באוזניי

  ".הדר�

אות� למדתי שהגו� אני חב לזאב תדמור את ההשלמה ע� מגבלות 

זאב לימדני לארג� מסכת של . יתי כאד� בוגרילקבל כחלק מהוו

 ,אשר נשענה על היכולת הזו של קבלת עצמיותי ,שיווי משקל נפשי

בשקט . רוטיי�יפטומי� נמומנע בכ� סי ,ללא קשר לשיפור הגופני

הנפשי שלו סייע להפריד בי� יחס התגובה הנפשית שלי לבי� 

ובכ� שיפר את  ,משית של הטראומהמעוצמתה וחומרתה ה

  .בכל המישורי�שלי פקוד הת

תה לו לזאב בריאות נפש בסיסית אשר נשענה על כ� שקיבל את יהי

ולא נלח� בו ולא התמודד כנגד מצוקות  ,י�העול� כפי שנגלה לע

כרות יזאב תדמור ער� לי ה. אות� הערי� כי ה� כבדות ממנוש

כ� שפשר החיי� שונה  מה ע� מצב של העדר מתיחות וע�מרשי

אינו , העיקר לכ�. בכל שעה ושעה, בכל יו� ויו�, בכל אד� ואד�

אלא בפשר הייחודי של חיי אד� ברגע , בפשר החיי� באופ� כללי

  .נתו�

כרותנו הפציר בי לא אחת לנסות ולנסח בכתב את יבמש� שנות ה

בה� האמי� והטי� שו ,מדילשאות� , למדאות� שהעקרונות 

, יתכ� בשל עיסוקי� דוחקי� אחרי�, אני. השני�להגשמת� כל 

ואז נוכל  ,בה� אהיה פנוי יותרשהפצרותיו למועדי� את דחיתי 

שיוכל להיות  ,נו מסמ� יסודיילשבת יחדיו ולהפיק מתחת יד

על כ� שלא עמדתי . שלמי�ו ת אב� דר� לחיי� בריאי�בבחינ

  .במשימה שזאב תדמור הציב בפני אני מצר היו�

 !רו�יהי זכרו ב
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  הכשרת מורי� לשיטת אלכסנדר
תכנית הקורס  להכשרת מורי� ואופייה בנויות בהתא� לצרכי 

  .המקצוע

, שעות שבועיות 16, ימי� בשבוע 4מש� זמ� הלימודי� הוא לפחות 

הלימודי� . שעות לימוד �1,600ס� הכול כ, שני� לפחות 3במש� 

 מסלול. המעשיי� והתיאורטיי� משולבי� בקורס אלה באלה

  .שולִיָההלימודי� דומה למסלול לימודי� של 

  :בקורס לומד הסטודנט לייש� את הטכניקה

  על עצמו. א

  על חבריו ללימודי�. ב

  על פוני� שקיבלו כבר הדרכה מוקדמת. ג

כמו כ� עובר הסטודנט תקופת התמחות בפיקוח ובהדרכה של . ד

 מורה בכיר 

  :נושאי הלימוד

חוקי� הפועלי� באד� ידיעה מעמיקה של המבנה ושל ה. 1

מ "כפי שהוגדרו בכתביו של פ, )פיזית�פסיכו(רוח � נפש�כשלמות גו�

  .אלכסנדר

אבחו� ההפרעות והסילופי� בצורת השימוש בגו� והיכולת . 2

  .לקשר� ע� בעיות תפקודיות

היכולת למנוע את ההפרעות האלה ואת ההרגלי� הגורמי� . 3

ה שיכולה להחלי� ובד בבד לבנות מערכת התנהגותית חדש, לה�

  .את המערכת הקודמת

שיפור היכולת להמשי� שינוי זה וליישמו תו� כדי פעילויות . 4


  .בתחומי חיי
 שוני

אי� מדובר בטכניקה . השימוש בידיי� כאמצעי הדרכה והנחיה. 5

סטרי בי� �אלא בשימוש בידיי� כנתיב תקשורת דו, מניפולטיבית

המורה רגישות גדולה  ידי מפתחות במש� הזמ�. המורה לתלמיד
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במיוחד לכל שינוי קל בהתנהגותו של התלמיד כפי שהיא מתבטאת 

  .בגופו

היכולת להסביר את התהלי� המיוחד הזה בצורה שתתאי� לכל . 6

  .  פונה

כל נושאי הלימוד חוזרי� במהל� שנות הלימוד בכמה רמות 

כשבכל שלב על הסטודנט לייש� את מה , ההולכות ומתעדנות

על אנשי� בעלי ניסיו� קוד� , על חבריו ללימודי�, עצמושלמד על 

  .ובשלב האחרו�  של תקופת ההתמחות ג� על פוני� חדשי�

, Workshopהעבודה במסגרת הקורס נעשית בשיטת סדנה 

, כשסטודנטי� ברמות התפתחות שונות נמצאי� יחד באותה כיתה

 �14 לא יותר מ, הכיתות קטנות. וההדרכה היא אינדיבידואלית

. והמדרי� עוקב אחר עבודתו של כל סטודנט, סטודנטי� בכיתה

הלימוד התיאורטי מתייחס לשאלות ולמצבי� המתעוררי� בשעת 

לאחר תקופת ההתמחות ולאחר שהסטודנט . העבודה המעשית

הוא מקבל הסמכה לעסוק , הוכיח את יכולתו הלכה למעשה

ו� ארג"בוגרי הקורס מתקבלי� כחברי . בשיטת אלכסנדר כמורה

בהמלצת שלושה מורי� " המורי� לטכניקת אלכסנדר בישראל

  .בכירי�

המועמדי� לקורס חייבי� להיות בעלי ניסיו� בקבלת שיעורי� 

המועמד+ת מתקבלת לאחר תקופת התנסות עצמית . פרטיי�

ממספר חודשי� ועד , בהתא� לנסיבות, בקורס שיכולה להימש�

  .למספר שני�

חברי� מורי� " נדר בישראלארגו� המורי� לטכניקת אלכס"ב

�. הארגו� בנוי במתכונת הארגו� האנגלי. מוסמכי� שפעילי� באר

. הארגו� פועל בהתא� לתנאי� ולצרכי� באר� ורשו� כעמותה

תפקיד הארגו� לשמור על הרמה המקצועית והמוסרית של 

כמו כ� הוא הקובע את הכללי� להפעלת . העוסקי� במקצוע
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המקיי� מסגרות השתלמות  והוא, הקורסי� ומפקח עליה�

  .למורי�

מנהל קורס להכשרת מורי� חייב להיות בעל ותק מעשי רצו� של 

כל סטודנט מקבל . עשר שני� לפחות ולקבל את אישור הארגו�

כל המדריכי� . במהל� לימודיו הדרכה ממספר מורי� בעלי ותק

  .בקורס חייבי� לקבל את אישור הארגו�

� כל אפשרות להתעל� אי, א� שמדובר בהדרכה ובהוראה

מהעובדה שאחוז ניכר מהפוני� לקבלת שיעורי� סובלי� מבעיות 

ידי רופאי� �ומכ� שמספר החולי� המופנה לשיטה על, בריאותיות

  .ומוסדות הול� וגדל

לאנשי ו, משרד הביטחו� מכיר בשיטה כאמצעי לשיקו� נכי�

א "האוויר במסגרת ירפ� מקצועות התעופה א� ניתני� בחיל

  .בשיטה� שיעורי

אליה  המוסד לביטוח לאומי מכיר בשיטת אלכסנדר ומפנה

כיר בלימודי� הוא ג� מ. נות עבודה ופעולות איבהנכי תאו לשיקו�

  .בקורס להכשרת מורי� כתוכנית שיקומית

, בהסדר מיוחד, כל קופות החולי� באר� מכירות בשיטה ומממנות

  .ידי רופאיה� � שיעורי� לאנשי� שהופנו על
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  שניר שע

  

  בלשו� מילי� ומושגי�
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  אפיו� המילה
חלק מהמורי� עוסקי� בעיקר ", בי� הדברי� שאלכסנדר אמר

השיטה היא , לכל הרוחות, א�, במתח המיותר בשרירי העור�

, בהמש� דיבר אלכסנדר על היחס שבי� דעות קדומות." מנטאלית

אי לכ� . מושגי� מסולפי� ואינסטינקט העדר, אמונות טפלות

, פקידו של המורה ג� לעזור לתלמיד לשנות דעות קדומותת

אמונות תפלות ומושגי� מסולפי� שהתקבעו אצלו ולתת לה� 

  . פעולה הנמצאת בתחו� אפיו� המילה �ערכיות אחרת 

  of the individual  Conscious Control Constuctiveבספר  

תב כ', בקרה מצפונית יעילה של היחיד': ובתרגו� שלי לעברית

נושא הספר הזה מייצג ניסיו� להראות : "בי� השאר, אלכסנדר

השקט הנוכחי של � שהפתרו� לבעיות הגדולות הקשורות לאי

אלא ג� , דורש הכרה לא רק באחדות שלה�, יחידי� ושל אומות

ההתייחסות לתיאוריה זו מאפשרת לי . שלה� הסיבותבאחדות 

סיונותיי להביא לשטוח בפני קוראיי את הקשיי� שנקרו בדרכי בני

בצורה בהירה וישירה דיה את תוצאות חוויותיי בשטח ההתנסות 

קושי זה נובע מהעובדה שתיאור נאות ובהיר של החוויות . החדש

שימוש במילי
 חדשות דורש , המובא לצור� יישומ� בפועל, האלה

או (ברור שהמילה  .מילי
 שאינ� בנמצא כרגע, מקיפות יותר

לצור� הבאת רעיו� תיכשל בתיאור  המתאימה ביותר) המילי�

במקרה כזה אנו . הרעיו� הנדו� בשל גור� חדש שמצטר� אליו

או לטבוע  שאינה מתאימה) או במילי�(נאלצי� להשתמש במילה 

  .מילה חדשה על מנת לבטא ברור יותר את הרעיו� המוכלל

להבהיר רעיונות היא האות המבשר את ההתפתחות  היכולת

�המצטבר של הרעיונות הבהירי� יותר  על העברת הידע. האנושית

קורא בדחיפות , ידי המילה המדוברת� ידי המילה הכתובה או על

. מילי� חדשותלהכרה בכ� שהבהרת הרעיונות החדשי� מצריכה 

יוכלו לבטא נאמנה ג� את הרעיו� המקורי וג�  מילי� חדשות אלו

  ."את הרעיו� החדש
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העברית ומשתמש  א� אלכסנדר היה מכיר את השפה, לפי דעתי

הוא היה מצליח להעביר� בקלות יתר , בה להבהרת רעיונותיו

  .ובצורה ברורה יותר

, "יקת אלכסנדר כפי שאני רואה אותהטכנ"מקדונלד כותב בספרו 

מכיוו� שבני האד� , השימוש במילי� טומ� בחובו סכנה: "51עמוד 

נוטי� לצקת לתו� המילי� את המשמעויות המוכרות לה� כדי 

במקו�  � אלה יתאימו להתנסויות הקודמות שלה�לי� מיש

  ".להיפתח להתנסות חדשה שתבהיר את משמעות המילי�

 :29עמוד  ',על השימוש במילי�'בפרק כמו כ� כתב מקדונלד 

תלמידי� הרוצי� להישאר נאמני� לרעיונות הנכוני� "

 ,יטיבו לעשות א� יימנעו משימוש במילי� שגויות, )המקוריי�(

, הלדוגמ. ילי� שמשמעות� זרה להבנה הנכונה של הרעיו�מבכלומר 

. 'שי� לב'בהוראת ' התרכז'או ' הנח'בהוראת ' הרפה'לא יאמרו 

א� ימשיכו להסתמ� על מילי� שמשמעות� המקובלת זרה 

יגלו שה� , אות� ה� מנסי� ללמודשלמשמעויות החדשות 

 ושפעילות�, ממשיכי� ג� לחשוב במונחי� של הרעיונות הישני�

  ".תואמת את אלה ולא את הרעיונות החדשי�

מעסיק אותי  מושגי�מילי� והנושא ה ,לאור כל הציטוטי� לעיל

עיסוק זה כיוו� אותי לשוטט במקורות של . שני� מספרמזה 

   .מחשבת ישראל ולגלות את הייחוד שבשפה העברית

לעזור לתלמיד להבדיל בי�  י הסקתי שיש ביכולתנונמניסיו


ולהשתמש במילי
 את פירוש המושגי
 לשנות , המילי

בינינו לבי� עצמנו , מתאימות יותר בתקשורת בינינו לבי� זולתנו

  .ובינינו לבי� בוראנו

יכולת שינוי ברמה המנטאלית מחייבת ברמה הפיזית הפחתה 

שרירי� המממשי� את היחס בי� , בעוד� המתח בשרירי הצוואר

גמישות בעור� הפחתה במתח הזה משפרת את ה. הראש לבי� הגו
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הגמישות במחשבה מאפשרת . ובמקביל את הגמישות במחשבה

  .הבדלה בי� מילי� ושינוי בפירוש המושגי�

להל� כמה דוגמאות להבדלה בי� פירושי� למילי� שונות ולמושגי� 

  :מוכרי�


  הבדלה בי� המילי
  שליטה   �    בקרה

  שגיאה       �    טעות


  קדימה   �    לפני

  גב       �    גו

  שחופ   �    חירות

  אבל  �    במקביל

  מלאכה       �    עבודה

  לשו�   �    שפה

  להסתיר       �    להסוות

  חיפזו�   �    מהירות

  התקדמות   �  התפתחות

  ויתור   �    פשרה

  עצמי   �    אני

  מודעות   �    ערנות

  הרגשה  �    תחושה

  .קדמותהתלבי�  התפתחותלהבדל בי�  אתייחס כא�

י כיווני� התלמיד והמורה מתפתחי� בשנ, בשיטת אלכסנדר

  .עידו� ההבחנה החושית ואפיו� המילה. עיקריי�

והוא משפר את תנאי  ,המטרה נמצאת בתו� האד� בהתפתחות

ידי התרווחות גופו שבאה לידי ביטוי בתהלי� של גו � עלהמטרה 

   .מתאר� ומתרחב

תהלי� המלווה בדר�  ,המטרה נמצאת מחו� לאד� בהתקדמות

במהל� התהלי�  .ת המטרהכלל במאמ� ובכיוו� הגו� בדר� להשג
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הוא נמצא ביחס  היכ�ו ,לבדוק את קצב התקדמותו יכול האד�

  .לשאר ההבדלי� והפירושי� אתייחס במאמרי� הבאי� .לאחרי�

שבה� אני משתמש  פירושי המילי�וכא� אני מעוניי� להבהיר את 

ולאפיי�  ,אלכסנדר את שיטתבזמ� שאני מלמד  ,בשני� האחרונות

בכל בחיי היומיו� להשתמש במושגי� אלו אני משתדל  .אות�

  .תחומי חיי

  .מילה או קבוצת מילי� הבאות לייצג רעיו� �  מושג

  .מקשה אחת שאי� בה תנועה יחסית, יחידה, קטע � פרק

מפגש בי� שני פרקי� שבו מתרחשת תנועה יחסית בי�  �  מפרק

  .הפרקי�

השרירי� שנמצאי� באזור המפרק ומממשי� את  �  שרירי המפרק

לשרירי� אלה שני תפקידי� . ערכת היחסי� בי� הפרקי�מ

האחד הוא לממש את התנועה בי� הפרקי� שנפגשי�  ;לבמקבי

   מימוש היחס במפרק .והשני הוא לממש את היחס במפרק, במפרק

, נפגשי� בהתא� לנדרש הא� ה�: מעצב את היחס בי� הפרקי�

. המידה והא� אי� ה� מהודקי� יתר על המידה או רפויי� יתר על

המבנה יהיה מעוות , א� שריר המפרק מהודק יתר על המידה

הגור� לבלאי  ובזמ� הפעולה יידרש כוח מיותר וייווצר חיכו� יתר

�. ייתכ� נקע במפרק ,א� שרירי המפרק יהיו רפויי� מדי. מוא

 ,המנגנו� שמפקח ומניע את שרירי המפרק המממשי� את התנועה

ואילו המנגנו� , � התגובה מהירהולכ, של זר� חשמלי בפיקודעובד 

עובד , שמפקח ומפעיל את השרירי� המממשי� את היחס במפרק

  .ג� לחיוב וג� לשלילה, ולכ� התגובה שלו איטית, על בסיס כימי

 מקו� שבו נפגש, מערכת היחסי� שבי� הראש לבי� הגו �  מפרקת

זהו מפרק . בסיס הגולגולת ע� החוליה העליונה של עמוד השדרה

אלכסנדר גילה  .י� שאת היחס בו מממשי� שרירי הצווארהמפרק

פועל שמה שמתרחש במערכת היחסי� שבי� הראש לבי� הגו 

  .מנחה לשאר מערכות היחסי
 בגו� כרפלקס



 
65 

  

 אני מתייחס לעמוד השדרה כיחידה גמישה אחת �  עמוד שדרה

שבפסגת עמוד ) האטלס(מחוליית הלוז , הכוללת את כל החוליות

עמוד . יות העוק� שבתחתית עמוד השדרההשדרה ועד לחול

  .השדרה משמש ג� כתעלת מג� לחוט השדרה

 סטרית מהמוח לגו� ומחזיר� מעביר תשדורת דו � חוט השדרה

  .משוב מהגו� למוח

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 אר חיצוניי�שרירי צוו
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את היחס בי�  תהמממששכבתית �רבמערכת שרירי�  � צוואר

עמד למערכת יחסי� זו מבשיטה אנו נותני�  .הראש לבי� הגו

מה שמאפיי� שרירי� אלו הוא שבקצה אחד ה� מעוגני�  .דמיוח

מסביר לתלמיד אני . ובקצה השני ה� מעוגני� בגו, לגולגולת

שרירי הצוואר באזור 'שלשרירי הצוואר מאחור אנחנו קוראי� 

שרירי הצוואר 'ולשרירי הצוואר מלפני� אנו קוראי�  ,'העור�

אר באזור אוז� ימי� ושרירי כמו כ� ישנ� שרירי צוו. 'באזור הגרו�

  . צוואר באזור אוז� שמאל

, סביבהמאת מה ש, את מה שבתוכה, כולל את הגולגולת � ראש

כמו שרירי , את הלסת התחתונה ואת מה שסביב הלסת התחתונה

  .שרירי העיניי� ושרירי הפני�, שרירי הלסתות ,הסנטר

ת בבי. האזור הקדמי שבו הראש והגו נפגשי� �  בית הבליעה

 .נמצאת ג� הלשו�, התחו� באזור של הלסת התחתונה, הבליעה

, בית הבליעה :בגו� האד� קיימי� בשפה העברית חמישה בתי�

  .שני בתי שחי ובית הערווה, בית החזה

 . נפח הגו מייצג. כל הגו� חו� מהראש והגפיי� �  וגֵ 

, כולל את העור� והוא שטח הגב מייצג. הדופ� האחורי של הגו �  גב

את הצלעות , את הזיזי� של עמוד השדרה, זור השכמותאת א

  . ואת הישב� את האג� מאחור, מאחור


וו� של הראש שאליו פונות יכ �  לפני

הכיוו� מתעדכ� כשהאד� . הפני�

המבט זור� החוצה כש, מישיר מבט

זה וו� יכג� . בניצב למישור הפני�


כשהכיוו� אחיד  .ייחודי לכל אד

מתאי� (' רואי� עי� בעי�'נאמר 

   ).למחזה מעמד הר סיני

וו� של הגו במעלה עמוד יכ � למעלה

  .וו� ייחודי לכל אד
יכה. השדרה
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, התחומה בי� הלפני� לבי� הלמעלה הגזרה זו �לפני
 ולמעלה 

גזרה שקודקודה במפגש שבי� עמוד השדרה לבי� הגולגולת 

תנועה 'הסבר נוס� למושג נמצא במאמר ). אטלס(בחוליית הלוז 

  .'�וכיוו

 .והבט� החזה ,הגרו�וו� של הגו שאליו פונה יכ � קדימה
  .והישב� הגב, העור�כיוו� של הגו שאליו פונה  � אחורה

דר� אחד מחמשת  קלטתאינפורמציה חושית חיצונית הנ �  תחושה

  ).Input(החושי� ונקראת קלט 

ושל המידע  )מידע חיצוני( החושי מידעהשל פירוש  �  הרגשה

שהפירוש  היהאלכסנדר הגילוי הראשו� של .  )ימידע פנימ(הרגשי 

ההרגשה תואמת את לעיתי� כלומר , לא מהימ�של המידע 

אפשר �אינה תואמת ואיולעיתי� , המציאות שהאד� נמצא בה

  .לכ� יש לעדכנה מחדש .לסמו� עליה

הזו תופעה הגילה לאחר מכ� שאלכסנדר 

קיימת אצל כל  'הרגשה לא מהימנה'של 

  .בני האד�

פנימי שמגיע מהזיכרו�  מידע � תרגשו

מידע  .את ההרגשה �הנפש ומזימהמוחי ו

יכול בקלות לסחרר את המחשבה זה 

  .ולשבש את ההרגשה

מיוחדת שקיימת ברמת  יכולת � בקרה

חיצוני  מידעלהבחי� ולהבדיל בי� האנוש 

 הז מידעפנימי ולהשתמש ב מידעלבי� 

  .לאחר שיקול דעת

 ובקרה תרגשו ,הרגשה, תחושה :המילי�

 ראש לאחור ולמטה  .בהמש� בהרחבהמוסברי� 

 ראש לפני� ולמטה
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  שגיאה�טעות
  . טעות ושגיאה אינ� מילי� נרדפות

ולכ� ברצוני , טעות היא מילה משמעותית מאוד בשיטת אלכסנדר

  .ברורה יותרלאפיי� מילה זו בצורה 

אל תבוא ללמוד אצלי א� אינ� יכול לחיי� כשאני " ,אלכסנדר אמר

  ."טועהמראה ל� שאתה 

שהכירה ת ושגיאה הבהירה לי איה תלמידתי את ההבדל בי� טעו

  .את המונחי� מתחו� המשפטנות

  בתו� לב  �טעות 

  דעתמִ  �שגיאה 

אחד מתפקידיו של השופט הוא להחליט א� האד� העומד לפניו 

 � דעת מתו� כוונה מופעל או  טעה � תו
 לב למשפט פעל מתו� 

  .בהתא� לכ� יפסוק את חומרת העונש. שגה

יו�  .ברר לי פע� נוספת בעזרת הסיפור הבאהת טעותייחודה של 

ללא ". טעות לעול� חוזר: "אחד שמעתי אד� אומר את המשפט

תחו� ( ידע� בדקדוק' פתאו�'מצאתי לנכו� להיות , מחשבה נוספת

טעות 'לומר יש : "ולומרלתק�  ,)אודשבו הייתי ואני עדיי� חלש מ

  ."כי טעות היא נקבה 'חוזרתלעול� 

והסביר לי , "טעות לעול� חוזר" שיש לומרבתגובה השיב האד� 

השתמשתי בה א� ו, מיד אימצתי אמירה זו .ל"את כוונת חז

  .'השימוש שאני משתמש בעצמי'יו� במסגרת מחיי יוהמש� בב

 ,כאיש טכני באוטומציה בהשקיה במפעל של קיבו� עמיעד ,לימי�

לתק� הצעת מחיר ידי איש המכירות של המפעל � עלתבקשתי נ

� תיקנתי את הסכו� מ. בקיבו� שעלבי� מרכז המשקל מסרהוא ש

טעות : "תיקו� ההצעה אמרתי ותו� כדי, ח"ש �800 ל ח"ש 600

  ".ח.ל.בקיצור ט, לעול� חוזר
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 ,העיר לי, אד� מבוגר שישב בפינת החדר ותיק� ממטרות

  " .כי טעות היא נקבה' טעות לעול� חוזרת'אומרי� , יק'בחורצ"

טעות לעול� 'א� יש לומר , היא נקבה אני יודע שטעות" ,עניתי לו

  . לפני כעשר שני� מעתישהסבר ש, לכ�שכחתי מהו ההסבר ו ',חוזר

, שהציג את עצמו כמורה בישיבה וכאיש חינו� ,"מלומד"אותו 

  . ויש לומר בנקבה, לבדוק במילו� ולגלות שהוא צודקהציע לי 

ת טעו: "ל"צאתי את דברי חזמו ,מילו�בתי בדקבאותו ערב מייד 

לעול� יש לאפשר לו , עהוא� אד� טשל אמרו "חז." לעול� חוזר

  .לאד� ולא לטעותהיא הכוונה . לחזור ולתק� את הטעות

לשק� לתלמיד רק את , כשאני מלמד, הבדלה זו מאפשרת לי

זאת מתו� אמונה שאת . שלו שגיאותולא את ה שלו טעויותה

כשמערכת ו ,כשהוא יהיה בשל לכ� ,השגיאות שלו הוא יגלה בעצמו

כל זמ� שמערכת  .היחסי� אצלו בי� הראש לבי� הגו תשתפר

מודע את השגיאות � התלמיד יסתיר בתת, היחסי� אינה משופרת

  .או יתעל� מה� ויגרו� לעצמו נזק מצטבר

אד� . יש שגיאות ולא טעויות, למשל ,במבחני� שבודקי� ידע

והאחריות , מומחה יעשה שגיאה ולא טעותכשמופיע כידע� או 

  .מלאה לתוצאה תהיה עליוה

כדי להג� על  'ח.ל.ט'קי� והמפרסמי� למיניה� משתמשי� ב הבנ

תארו לעצמכ� . ה שה� כותבי�עצמ� ולא לקחת אחריות על מ

  .ח.ל.יכתוב בסו� המבח� ט ספר� תלמיד בביתש

מורה לשיטת אלכסנדר מבחי� מיד בסדק ", אמרונס 'פרנק פירס ג

אי� זה מתפקידו א� , )השגיאות של התלמיד( שמאחורי הטפט

שק� לתלמיד את הסדק כל זמ� שאי� לתלמיד מספיק חומר גל� ל

חומר . בידיעה שאת הטפט התלמיד הדביק בעצמו" ,לסתו� אותו

יחס בשיפור השלד וההגל� לסתימת הסדק נמצא בשיקו� עצמות 

חזו� , 'לדעתי .ז"יחזקאל ל ',חזו� העצמות היבשות'כמו ב , ביניה�

מתבצע הלכה למעשה בנתיב ההתפתחות של ' העצמות היבשות

  .שיטת אלכסנדר
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  חופש�חירות

ההבדלה בי� שתי המילי� האלה התבהרה לי כתוצאה משאלה 

, ערב אחד כשחזרתי מאוחר הביתה. תמימה של אחד מתלמידיי

, מאיר: "שני� 10שמעתי הודעה במשיבו� מיהודה תלמידי מזה 

רגע ההבדל לא היה  היות ובאותו" ?מה ההבדל בי� חופש לחירות

הבחנתי שאני מתכוו� ומתקצר במאמ� למצוא את , לי ברור

  .התשובה

, עשיתי אינהביש�. נראה שהייתי מספיק מכוו� להבחי� בהתכווצות

הנחתי כיווני� והגעתי למסקנה שאני יכול לענות ליהודה ג� מחר 

  .והלכתי לישו�, בבוקר

דברי� אלה התיישבתי וכתבתי , התעוררתי בארבע לפנות בוקר

א� הכילו , הדברי� שכתבתי היו קצת מבולבלי�. במשיכת קולמוס

אביבה שיפצה והתאימה את הדברי� לחשיבה . את התשובה

  :והרי ה� לפניכ�, נורמטיבית

א� , אנשי� מתייחסי� לשתי המילי� האלה כמילי� נרדפותרוב ה

  .עשה ה� מילי� שונות מאוד זו מזולמ

. ת וללקיחת אחריות על מעשי�זו כניסה לעול מצוו �חירות 

תהלי� קבלת החירות לבני  .רותימעבדות ונכנסי� לח יוצאי�

  . שנה ולווה בתלאות 40ישראל נמש� 

חנו בני ישראל  במקו� זה. מקו�של ש� מוזכר בתורה כ חֵר�ת

 ,קבלת הדברותלפני מעמד קריעת י� סו� ובכשיצאו ממצרי� 

  . החוקי� והמשפטי� במעמד הר סיני

כשחילות פרעה רדפו אחריה�  חֵר�תעַל ִ!י � בישראל חנו בני 

וה�  ,היה הי� שנראה כלא עביר לפניה�. להחזיר אות� לעבדות

ת לתו� הי� ר+י החֵ נחשו� ב� עמינדב קפ� מ-ִ . היו במצוקה גדולה

  .וסלל את הדר� לכל הע� בחרבה
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צורכת העזה שפעולה  � פותח דר� חדשהשאחד ה נמצאלפעמי� 

 ,כמו לעבור גבול ידוע או לעבור לצד השני של פרשת המי� ,גדולה

  .ללא דר� חזרה פעולה  המביאה למקו� חדש

יורק ישנו פסל � בניו

החירות המודיע לכל 

הנכנסי� על מחויבות� 

. רצות הבריתלחוקה של א

  .התחלה חדשה .מעבר ס�

  היא חֵר�ת ,פע� נוספת

 ,לקחת אחריות, מחויבות

פי כשנמצאי� על כמו 

ואז יש אפשרות , תהו�ה

 נודע� אל הבלתי להמשי�

או לחזור אל ) התהו�(

חזרה  �המוכר והידוע 

ההרגלי� (לעבדות 

המוכרי� שהשתלטו 

  ).עלינו

 'את חירותי'בשיר 

מערכת מתוארת כניסה ל

מערכת הדומה ליחס בי� ע� , יחסי� מחייבת של אהבה ונישואי�

מערכת , לנישאא זו מערכת יחסי� מיוחדת בי� נוש .יהוה� ישראל ל

 והנישא נות� את הכיוו� ,בה הנושא מבצע את הפעולהשיחסי� 

  .ואת הקצב

, מביא לאנרכיה" .טוב בעיניו יעשהאיש כ" �  הפקרות � חופש

." חופשי זה לגמר לבד"כדברי השיר  ,מחייבתלא למערכת יחסי� 

שלחו לחופשי מתו� הנחה שלא ישרוד  ,שעיר לעזאזלה, את הקורב�

  . את הלילה
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." להיות ע� חופשי בארצנו"מופיע המשפט " התקווה"בהמנו� 

  .שהחופש שאנו מייחלי� לו מוביל אותנו לעזאזל יכול להיות

', חופש דיבור'� ו 'חופש בחירה'יש אנשי� שמשתמשי� במושג 

למעשה האד�  .להרס עצמילהביא את האד�  ותיכולפעולות ש

 תמאפשרזו  יכולת .בחירות לבחורכדי קיבל את יכולת הבחירה 

בי� להיות רועה צא� לעובד , לאד� לבחור בי� ע� החיי� לע� הדעת

כי עבדיי ה� אשר "' לבחור להיות עבד ה החירותאדמה או בי� 

לבחור  החופשלבי� ) ב"א מ"ויקרא כ" (הוצאתי� מאר� מצרי�

  .בעבודה זרה

  .'חופשי'להל� סיפור המדגיש את הסיכו� בשימוש במושג 

פנתה לשיטה בעקבות  היא. לימידה הראשונה שיתה התלייה הוליו

כשהתברר לה . רוזל� פוסט'שקראה בג ת אלכסנדראמר על שיטמ

מתו� סקרנות להבי� את  באה  היא, תיתייוחושיטה ה היא שהשיט

יורק � ליוויה הייתה מרצה באוניברסיטה בניו. השיטה דר� חוויה

אל אותה יו� אחד ש .רופא בבית חולי� לניאדו בנתניההיה עלה וב

לשחרר ליוויה הסבירה לו שהיא לומדת . מה היא לומדתבעלה 

צור� ללמוד את כל אי� ל� . "כדי שיהיה חופשילעצמה את הצוואר 

וכל  שאר מפרקי� , פשיכשתמותי צוואר� יהיה חו", אמר לה" ,זה

  ".יהיו נוקשי�

כמו כ� . חופשי לבי� להניחאת ההבדל בי� אמירה זו הבהירה לי 

עוד�  � יי� ה� רמת מתח מסוימת בשרירי הצווארהבנתי שהח

את רמת . ש את איכות החיי�בשרירי הצוואר משבאו רפיו� מתח 

המתח המתאי� בשרירי הצוואר קובעת הבקרה כשהיא במיטבה 

  .בכל שבריר זמ�
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במקביל �אבל   
  .בְּמַקְבִּילשבה אני מעדי� להשתמש היא אֲבָל המילה החלופית ל

הוא מבטל את כל מה שנאמר על ' אבל'ילה כשאד� משתמש במ

  .ומשאיר רק את דעתו תקפה, ידי זולתו� ידו או על

היא מילת ניגוד המעלה באופ� אוטומטי ע� הופעתה את ' אבל'

המתח במערכת היחסי� בי� מה שנאמר קוד� למילה זו לבי� מה 

  .שנאמר אחריה

יש אנשי� שאומרי� דברי� מסוימי� ובהמש� המשפט אומרי� 

דבר . בכ� ה� למעשה מבטלי� את כל מה שאמרו קוד� לכ�. 'בלא'

לכ� כדאי . שיח ולסב� את הענייני�� זה יכול לבלבל מאוד את הדו

כשמציגי� דעה נוספת מבלי לבטל את ' במקביל'להשתמש במילה 

  .שיח פורה�דבר המאפשר דו, הנאמר קוד� לכ�

אני שיח א� � בשני� האחרונות משתפרת היכולת שלי להפסיק דו

משתרבבת במהל� ' אבל'בעת שהמילה . מעוניי� שהוא יהיה פורה

או ' במקביל'אני מציע להשתמש במילה , השיחה שלא במקומה

שיח חיובי �כדי להמשי� דו' לעומת זאת'ו' כ�� פי�על� א�'במילי� 

  .ופורה
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  מלאכה �עבודה 
תעבוד על : "בשיטת אלכסנדר אנו שומעי� הרבה את האמירות

  ?מהי עבודה � " בואו נעבוד"או " בד על עצמיאני עו, עצמ�

: וש� נאמר, העיסוק באפיו� המילה הולי� אותי אל המקורות

' ויו� השביעי שבת לה,  מלאכת�ועשית כל  תעבודששת ימי� "

לא : "ועוד נאמר). 'ט',שמות כ" (מלאכהלא תעשה כל , אלוהי�

 שמות" (תעבד
לא תשתחווה לה� ולא , תעשה ל� אלוהי� אחרי�

  ).'ד' כ

תו� כדי בחינת . בפסוקי� האלה מופיעות המילי� עבודה ומלאכה

אלא קיי� הבדל , המילי� הגעתי למסקנה שה� אינ� מילי� נרדפות

ואילו , )האל( עבודת הבוראמכוונת אל עבודה . מהותי ביניה�

לכ� חובה על . מכוונת אל העיסוק שממנו מתפרנס האד� מלאכה

שישה ימי� בשבוע וביו� השביעי  האד� לעסוק במלאכה ובעבודה

  . לשבות רק מהמלאכה ולא מ� העבודה

, בוראי� את עצמנו מחדש �בשיטה אנחנו עוסקי� בעבודת הבורא 

מתחדשי� ומשקמי� את עצמנו בעזרת הכלי שאותו גילה 

פעולה זו משפרת את היחס בי� ". הנחיית כיווני�"אלכסנדר והוא 

בה המורגלת כשהיא לא ידי השהיית התגו� הראש לבי� הגו על

שרירי� , ידי הפחתת עוד� המתח בשרירי הצוואר� ועל, מתאימה

פעולה המאפשרת תגובה , המממשי� את היחס בי� הראש לבי� הגו

  .מודעת שקולה

האיסור על עבודה הוא רק על עבודת אלוהי� אחרי� בכל שבעת 

  . ימי השבוע

בה  לכ� כדאי שיהיה ברור לאד� מהי מלאכתו כדי לא לעסוק

הופ� את , מי שלא עוסק במלאכה שישה ימי�, במקביל. בשבת

שהוא חוק ', חוק השבת'עובר על לקרדו� לחפור בו ו' עבודת ה

  .מרכזי מאוד בתורה
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  לשו� � שפה 

היומיו� מבלי שנהיה  בחיי שתי המילי� הללו מופיעות בדיבור

  . שפה ולשו� אינ� מילי� נרדפות. מודעי� להבדל ביניה�

  .נו ג� שפה וג� לשו�בגו� יש ל

השפה היא גבול ברור בי� מה שבתוכנו לבי� מה שמחו� לנו  �  שפה 

)�  ).מ� השפה ולחו

) מקו� בטוח(כפי שאב� שפה יוצרת הבדלה ברורה בי� המדרכה 

בגו� תוחמת את ) השפתיי�(כ� השפה , )מקו� מסוכ�(לבי� הכביש 

וברות וכשה� ע, כשהמחשבות בתוכנו זה ביטחו�. המחשבות שלנו

אמי נהגה . את השפתיי� בצורת מילי� ה� יכולות להיות מסוכנות

, לומר לי שמילה שלא עברה את דל שפתי� אתה בעל הבית עליה

השפתיי� . היא בעלת בית עלי� ,וכשהיא עברה ויצאה החוצה

מדגישות לנו את הגבול בצורה ברורה ומסייעות לנו שלא לעבור 

זה , מחשבות לא נענשי�כיוו� שעל . את הגבול כשלא מתאי�

כל , מאפשר לאד� להשתעשע במחשבותיו ולגלות דברי� חדשי�

  .זמ� שלא עברו את דל שפתיו

. אי� גבול ברור. הלשו� יכולה להיות ג� בפני� וג� בחו� �  לשו�

ולכ� יכולה , אי� לה גבולות, כשהמחשבה מתממשת בלשו� האד�

  .בקלות לסכ� את האד�

ערבוב  �רופי� לשו� י� ולשו� יבשה במילו� נית� למצוא את הצי

וכ� . חדירה של האחד לתו� האחר. אי� גבול ברור. דבר בתו� דבר

א� . 'פוסק שפתיי�'ו' חור� לשו�': נית� למצוא את הצירופי�

, היא יכולה בקלות לחרו� את השפתיי�, האד� אינו שולט בלשונו

  .)לחרו� גורלות( לפסק אות� ולגרו� נזק לעצמנו וג� לאחרי�

. כינוי גנאי לכתבי� קלי דעת ורודפי סנסציות � ' חורצי עט ולשו�'

   .קשור ללשו� הרע
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ובה נכתבה התורה על מגילת , העברית נִתנה משמי� שפהה, לדעתי

ייחודה שאי� בה ניקוד ויש בה . הקל� שנמצאת בארו� הקודש

  .טעמי� המאפשרי� במקביל ג� את מוצקותה וג� את גמישותה

. נוקשות ובלבול � יש בה דקדוק . קדמיה ללשו�נמצאת בא לשו�ה

שבו בלל יהוה את השפה , מקורה של הלשו� בסיפור מגדל בבל

  .ללשונות

" ויהי כל האר� שפה אחת ודברי� אחדי�: "מאחדת שפהה

  ).'א א"בראשית י(

  :כתב ושר, "היברומא�"אהוד בנאי בשירו 

  והיה ביום ההוא יבוא אחד בשם אחד"

  ולם שפה אחתיכירו וידעו כל הע

  לאט נבנה הבית קו לקו ואות לאות

  .אמור רק להתראות, אל נא תאמר לי ביי ביי

  ."אוף דה היברומאן' ספיק דה לנגוויג

מאלה נפרדו איי הגויי� בארצות� איש ללשונו : "פלגתמְ לשו� ה

אלה בני ש� ", וכ�, )'ה' בראשית י" (למשפחות� בגויה�

  ).'יא' בראשית י" (�ארצות� לגויהללשונות� ב, למשפחות�

באחרית  � דּוֹר הַפַּלָּגָה האחדות תתגש� לאחר , לפי דעתי, לכ�

  !הללויה. תקופה שבה לכל האנושות תהיה שפה אחת, הימי�

אני בוחר להשתמש יותר , לאור האמור לעיל ולאחר מחשבה נוספת

 בשפה ופחות בלשו� כחלק משיפור השימוש שאני משתמש בעצמי

  .� עצמי וביני לבי� זולתיבתקשורת ביני לבי

גנוזה במקוריותה על  השפה. הלשו�יהודה חידש את �אליעזר ב�

נשמרת בארו� הקודש , מכוסה בבד קטיפה, מגילת הקל� הגלולה

  .ומוצאת מש� רק לש� קריאת פרשת השבוע
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  הסתרה � הסוואה 
  .הסוואה והסתרה נעשות בצורות שונות ומשונות

  :ההבדל ביניה�

  עוצמה� מסווי �להסוות 

  חולשהמסתירי�  � להסתיר 

את העוצמה היינו מסווי� . את ההבדל הזה למדתי בצבא

  .ואת החולשה היינו מסתירי�, בטכניקות שונות

הע� , כשמשה יצא אל הע� ופניו קרנו. מסווה הוא מושג מהתורה

הנחה אותו אלוהי� , כדי שהע� לא יפחד ממנו. פחד והתרחק ממנו

, ד"שמות ל( על פניו מסווה יית�ע� שבצאתו מאוהל מועד אל ה

  .)ג"ל

מסתירי�  � להסתיר 

עגל המסכה . בעזרת מסכה

החולשה .  סימל חולשה

באה לידי ביטוי בריקודי 

וכִיו+נה , טרנס סביב העגל

, לעבדות לֶעָברהיה לחזור 

ולא להתמודד ע� מציאות 

חדשה שכִיו+נה מימוש 

  .החירות

בשיטת אלכסנדר אנחנו 

וה ג� כדי משתמשי� במסו

להסוות את העוצמה 

בדומה למסווה ולעש� שמשתמש , שבשיטה וג� כדי להג� על עצמנו

הדבוראי . במערכת היחסי� שלו ע� הדבורי�) הכוור�(הדבוראי 

הוא מספק לה� תנאי� מתאימי� לייצר . אינו מנצל את הדבורי�

  .יותר דבש ולהמתיק ליותר אנשי� את החיי�
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  חיפזו� � מהירות 
עד שיו� , "המהירות מהשט�"ות השתמשתי באמירה שני� רב

: תיקנה אותי, שהכירה את המשפט בערבית, אחד אביבה אשתי

אז התברר לי שאינני יודע מהו ההבדל בי� ". החיפזו� מהשט�"

  .מהירות לבי� חיפזו�

במש� השני� וכתוצאה מהתפתחותי בשיטת אלכסנדר הבנתי את 

היא  חיפזו�ו, תאי� למהרהיא פעולה חיובית כשמ מהירות. ההבדל

  .פעולה שלילית כשממהרי� בזמ� שלא מתאי� למהר

המהירות חשובה במש� הזמ� של קליטת החושי� ובפירוש� 

מהירות זו מתאפשרת כשהמחשבה אינה עמוסה ". הרפלקסיבי"

ומאפשרת זמ� לשיקול דעת כדי להגיב , בעומס יתר לאור� זמ�

החיפזו� אינו , לעומת זאת. שקולה� ברמה של תגובה מודעת

  .ומגביל את המערכת בתגובה רגילה מודעת�מאפשר תגובה שקולה

  תגובה בעלת שיקול דעת � מהירות

  תגובה ללא שיקול דעת � חיפזו�
 

 והנגרר פועל בחיפזו�                    המוביל פועל במהירות
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  ויתור �פשרה 
  באה ממקו� של עצמה ,להניח=  פשרה

  בא ממקו� של חולשה, לעזוב=  ויתור

  .להניחומדי� בשיטה אנו ל. לעזובאו  יקחזהלרוב האנשי� יודעי� 

הדברי� ששיפרתי בהתנהגותי או בשימוש שאני משתמש  בי�

ביכולתי כיו� לאפשר לפשרה להיות  .בעצמי הוא נושא הפשרה

ואני מעוניי� יכולת זאת ללמד ג� את , חלק נכבד יותר בהתנהגותי

  .תלמידיי

כתוצאה מהתנהגותי בהיותי קבל� לעבודות עפר ו, בזמנו

ולא  הפשרה הייתה אצלי מוקצה, והכוחנית הפרפקציוניסטית

בחיפה נגד שניהלתי משפט לימוד הפשרה בא בעקבות . מקובלת

צדדית חוזה כתוב � אשר הפרה אתי בצורה חד ,חברת איטונג

לאחר ארבע שני� של (לאחר שהשופט הכריח את הצדדי� . חתו�ו

הבנתי מהסברו של השופט שפשרה טובה , להגיע לפשרה) הדיינות

בפשרה אד� יוצא וחצי  .י הצדדי� לא מרוצי�זו פשרה שבה שנ

 .ואילו בוויתור האד� יוצא בחוסר כול, תאוותו בידו

לעיתי� כשאני נות� תוק� לפשרה ומבחי� שאחד ", השופט אמר

  ..." אני הול� הביתה לא מרוצה, הצדדי� מרוצה

במחשבה ומותנה בהפחתת עוד� מימוש הפשרה מחייב גמישות 

ואולי  ,וד� מתח בשרירי הצוואר מקשהע .המתח בשרירי הצוואר

  .את מימוש הפשרה ,מאפשר ינוא

  .הפשרה מאפשרת שימוש יעיל ומפחיתה בזבוז משאבי� יקרי�
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  אני ועצמי
קורס , בתקופת לימודיי בקורס להכשרת מורי� לשיטת אלכסנדר

התברר לי שאני ג� מדבר ע� , שבו האד� לומד את עצמו ועל עצמו

מי מדבר ומי , מי מדבר ע� מיהיה לי ברור  בשלב מסוי� לא. עצמי

  .לאחר תקופה מסוימת התבהר לי שאני מדבר ועצמי שומע. שומע

חלק עליו� : רוב האנשי� מתייחסי� לגופ� כמורכב משני חלקי�

ואילו , וחלק תחתו� כשהמפגש ביניה� מתקיי� במותניי�

  .פיזית�אלכסנדר התייחס לאד� ברמה המנטאלית כשלמות פסיכו

במקו� . ב מסוי� שיניתי את ההתייחסות שלי לחלוקת הגו�בשל

עליו� : חלוקת הגו� לשני חלקי�ההתייחסות הקודמת שלי ל

 :שיניתי את התייחסותי לחלוקת הגו� לשלושה חלקי�  ,ותחתו�

  .  רוח�נפש�וברמה המנטאלית לגו�, גפיי��גו�ראש

 מיעצו, זו שמדברת, זו הרמה הרוחנית שבי אנימתו� כ� הסקתי ש

כמו שיחזקאל דיבר אל  � שה� השומעות , אלו העצמות שבי

אנו , בדברנו אל עצמנו, לכ�. העצמות בחזו� העצמות היבשות

  .שלנו נפשונותני� הוראות ל עצמותינומחיי� את 

מבינה את מה שאני  עצמותהנמצאת ב נפשבהמש� הבנתי שה

רה התבר.  ולא את מה שאני מתכוו� לומר, מילי� כהוויית� � אומר 

שה�  , של אפיו� המילה ושל כיוו� המילה לי פע� נוספת החשיבות

  .ולא סמנטיקה מעצבנת, נושאי� מרכזיי� בשיטת אלכסנדר

ובעזרת המילי� אנו , המילה היא כלי המכיל רעיו�, ל"לפי חז

  .מוסרי� רעיונות

ברמה הפיזית אנו מתייחסי� לשלד שלנו ומקצי� לו יותר 

ד שבו נפגשי� פסגת עמוד השדרה במיוחד לאזור בשל, משאבי�

זהו אזור שבו נמצאת עצ� הלוז שהיא החוליה . ובסיס הגולגולת

ועצ� היתד שהיא העצ� המרכזית , העליונה של עמוד השדרה
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 Sphenoidal �סינוס (בגולגולת שבה נמצאת נקבת המרכוז 

Sinus.(  

היחס בי� עצ� הלוז לעצ� היתד דומה ליחס בכדור פורח בי� 

 החוטי� שבי�. סל לבי� הבלו� שאוגר את האוויר הח�המבער שב

הסל לבלו� דומי� לשרירי הצוואר המממשי� אצלנו את היחס בי� 

  .הראש לבי� הגו

בשיטת אלכסנדר אנו לומדי� ומתאמני� פחות להפריע ליחס הזה 

  .ידי הפחתת עוד� המתח בשרירי הצוואר החיצוניי�� על

 

 

 לש� המראה תקינה, סל לבלו�המפעיל מממש את היחס בי� ה
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  מודעות �ערנות 
  הבינ=       ערנות

  דעת=     מודעות
  

את . יש להבדיל בי� ערנות חושית לבי� ערנות מחשבתית  � ערנות 
  . ההבדל הזה מבצעת רמת הבינה

פירוש המילה לא היה ברור לי ג� לאחר ניסיונות  �מודעות 

  . זו� השתדלתי לא להשתמש במילה ולכ ,להסביר לי את מובנה

קיבלה את ת המילה מודעוו ,המילהמוב� בשלב מסוי� התבהר לי 

  .מקומה המתאי�

  : מעשה שהיה כ� היה

בעל ש� דבר בארגו� מגדלי  ,י�� קיבו� גלילבאבוקדו המרכז 

� על מנת י מחשב לדישו� יחסיבאמצעותהזמי� , הפירות באר

  .השקיה של מוטורולההשיעבוד במקביל למחשב 

הבהרתי את כללי ההפעלה וצירפתי חוברת , התקנתי את המערכת

הודיע לי ו ,אותו מרכז יצלצל אלי, חודשיי� ימי�כ אחרל. הפעלה

 י� שלליטר 5,000שגרמה לזרימת , תקלה במערכת המחשוב על

הוא  ,לדעת מי צרי� לשאת בתשלו� הנזק על מנת. שלא לצור�דש� 

ייאל� לשאת נינו ינחליט מי בו נציג מוטורולהע�  שניפגשביקש 

  .בנזק

רכז המטע ונער  ,אני, איש מוטורולה :שטחנפגשנו בבבוקר  למחרת

לאחר  .ביקשתי מרכז המטע להפעיל את המערכת .שעבד במטע

, לפתע אמר ,את הנתוני� הנדרשי�שהקיש במחשב ההשקיה 

הוא " !שכחתי להכניס נתו� של דישו� יחסינראה שקוד�  ,אוי"

 ,ההדורי� יושרו .)למעשה שגיאה(שלו  הייתהשהטעות  הבי�

תו� כדי . של הקיבו� האוכלמנו לאכול ארוחת בוקר בחדר והוז

היה ש ,מרכז המטע .ארוחה התנהלה שיחה ערה על המצב במדינה
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אני ", פלט מבלי משי�, טרוד כל אותה עת במחשבה על המקרה

  ".לזה שלא הכנסתי למחשב נתו� יחסי מתפלא אי� לא הייתי מודע

פי על א�  (" ,ני יודע מה זה מודעינא" ,הייתהתגובתי האוטומטית 

לא להדגיש שהשגיאה שכדי  את הנושא פתחלתי מעוניי� שלא היי

  . )היא שלו

זה מודע ש התערב ואמר ,הנער שהתלווה אלינו לאור� כל התהלי�

. מושג מודעותהלי את  ההבהיר אמירה זו .ידעמאד� שקיבל 

מערו� , מודעות זה מידע שהתקבל במחשבה באחד משני הערוצי�

היא זו שמודיעה לי ורמת הבינה , החושי� או מערו� הרגשות

  .  מאיזה ערו� המידע הגיע

  .קשור לסקרנות. שאספנומידע חדש  � ערנות 

 עמידע
 השני
 התברר לי כי חשוב מאוד לאתר מהיכ� הגיע ה

הגיע מהנתיב החושי ללא  המידע הא
 .שהזי� את המודעות


הגיע דר� הא
 המידע ידע הוא בלתי אמצעי או מואז ה ,מתווכי


, לחלופי� .קלת רמת המהימנות של המתווכי
ואז נש ,מתווכי

ואז  ,)סחרור מחשבתי( בנתיב הרגשות נ�ידע הגיעה מתוכֵ מהא
 ה

ולא המוחי או הנפשי  מהזיכרו� תוצאה של ידע קדו
 ואה

  .תחדשהמתמציאות מה

לא תמיד הסכי� לקבל את תלמיד בהיותו ש מספרי� על אלכסנדר

א נהג להטריד אות� הו ".כזה ראה וקדש"ברי המורי� בבחינת ד

" ?מלמד תהמה שא יודע את אתהמאי� ", למשל ,מביכות שאלותב

אלכסנדר וכש."  את זה בספר אתיקר", תשובת המורה הייתה

יודע מהיכ� הוא , רשכתב את הספ האד�א� ", המשי� להקשות

שזה כו. לקבל מלקותהמורה את אלכסנדר  שלח "?את מה שכתב

  .מבית הספר הוא סולק ,לא עזר

מש� השני� השתדל אלכסנדר להסתמ� יותר ויותר על ידע ב

   .חושי�חווייתי
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הא� המידע שמזי� את שיקול  .אני מייחס חשיבות למקור המידע

שהיא פירוש ( שבא לידי ביטוי בהרגשה שלנו ,הדעת שלנו

המידע שמגיע  ?או מ� הרגשות מגיע ישירות מ� החושי� ,)התחושה

דר� או  צפית בלתי אמצעיתת יכול להגיע או דר� דר� החושי�

  . מתוו� או דר� נתיב הרגשות

ידיעה ברורה יותר על מקור המידע עוזרת לאד� לשפר את 

ליווי הבקרה  ידי� לת עבהירות זו מתרחש .מהימנות ההרגשה שלו

מופיע בגר� המושגי� בקווי� הליווי תיאור ( לתחנת ההרגשה

אזור מכסה את שהצהובי� המייצגי� את רמת הבקרה והבינה 

  .)ההרגשה

 שמא ממחשבי� בעלי בינה מלאכותיתפחד האד� הממוצע  בזמנו

המציאות מראה שמה שמשתלט עלינו והופ� אותנו . ישתלטו עליו

אנחנו נאחזי� . הידע האגור במחשבי�הפחד מאיבוד זה  ,תלויי�

ואינו מאפשר לנו מפחית את החירות שלנו מאבדנו  והפחד, בידע

  .תפתח בהתנו ולהלהשתמש ברמת בינ
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  זקיפות � תמירות 
מישה מגידוב היה אחד המורי� שלי בתקופה הראשונה של 

באחד השיעורי� הרגשתי שהוא . לימודיי בקורס להכשרת מורי�

  . מיד חזרתי והתיישרתי. מכופ� ומעק� אותי

אתה מעק� ", עניתי, למצבי הקוד�כששאל אותי מדוע אני חוזר 

  ".אותי ואני רוצה להיות ישר

, "לא. "שאל מישה" ?אתה רוצה להיות קרש. מתאי� לקרש ישר" 

  ."אני רוצה להיות זקו�", עניתי

  . שאל" ?ר"אתה רוצה להיות רס. ר"זקו� זה להיות רס"

  , עניתי!" לא"

אני לא רוצה להיות כפו� . ואז התברר לי שאינני יודע מה אני רוצה

  . אני ג� לא רוצה להיות ישר וג� לא זקו�, ומעוק�

זמ� הסכמתי להיות במצב הזה של חוסר ודאות ושל חוסר  באותו

מתו� אמונה , א� שהיה לי קשה מאוד, ידיעה של מה אני רוצה

  .שבהמש� הבהירות תופיע

מושג ', תמיר'כעבור מספר שבועות הופיעה במוחי המילה 

א� התברר לי שאינני יודע במדויק מה , ידי מישה� שהתקבל ג� על

ע� התמר שיי� . המילה לע� התמראביבה קישרה את . פירושה

עצי� השואפי� כלפני מעלה ואינ� מתפתחי� , למשפחת הדקלי�

  . וה� בעלי חוס� וגמישות בגלל המבנה הסיבי שלה�, לרוחב

חוס� וגמישות ושאיפה כלפי מעלה , מימוש הקומה= תמירות 

  ).העש� מיתמר כלפי מעלה(

  .נוקשות והתקבעות= זקיפות /ישר

  .והוא מלווה אותי בדרכי החדשה, התמירותאימצתי את מושג 
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  מושגי� מסולפי�
כשהתחלתי לבדוק את נושא המושגי� המסולפי� התברר לי כי 

מילה או קבוצת  �  ג$מ# : במילו� מצאתי. 'מושג'אי� לי מושג מהו 

אוצר המילי� והמושגי� של המבוגר . מילי� הבאות להציג רעיו�

המורה הקנה לתלמידיו . דגדול מאוצר מילותיו ומושגיו של היל

לכ� הבנתי שהמושגי� אות� הקנו . מושגי� יסודיי� ראשוני�

עליה� הוא שומר , ה� אוצרו של האד�, המורה או הסביבה

כ� הופ� המושג לדעה קדומה . ומוכ� להילח� למענ�, בקנאות

  .שמתקבעת

  .מובאי� מספר מושגי� לה� אני נות� לה� ערכיות אחרת, בהמש�

  רושי מושגי
יהבדלה בי� פ

   � ל                                                 � מ

  החלמה=    מנוחה    בזבוז זמ� =   מנוחה

    חבר=       כאב      יבאו=      כאב 

  עוצמה =   גמישות    חולשה=   גמישות

  יתרו�=   רגישות    חיסרו�=   רגישות

  חיובי =   ערמומי    שלילה=   ערמומי

  שלילי=    חופשי      חיובי =   חופשי

  יחסי =      צודק    מוחלט=      צודק

    מוחלט=      אמת      יחסי=      אמת

  מילת ניגוד =       אבל    מילת קישור=       אבל

  הפסד =     לניצו      רווח=      ניצול

  יתרו�=     תמרו�    חיסרו�=    תמרו� 

    שלילי=     אירוע      חיובי=    אירוע 

  חיובי=  שוטטות    שלילי=  שוטטות
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  מנוחה כמושג מסול�
פיו� המילה הוא ולכ� א, אלכסנדר דיבר על מושגי� מסולפי�

אתי שרוב פיו� המילה מצבמסגרת א. בשיטת אלכסנדרמרכזי 

  .בצורה מסולפת' מנוחה'האנשי� מפרשי� את המילה 

התנוונות כ ,עצלותכ, כבזבוז זמ� רוב אנשי� מפרשי� את המנוחה

אלה ה� הפירושי� הכל  'ננוח בקבר'ש האומרי� וא� י, בטלהכו

רצו� להישגי� מהירי� בתרבות וה תוצאה של התחרותיות

  .מודרניהמערבית בעיד� ה

, ע
 השני
 התברר לי כי לא בהכרח אני נח בזמ� שאני יש�

בשיטת  .שעות השינהשל המנוחה היא לא פועל יוצא  ,כלומר

מעמד של  ,המנוחה מקבלת מעמד של השגת מטרה אלכסנדר

". וינח ביו
 השביעי", מעמד של התרחשות ושל בריאות ,קדושה

  .כל כ� מרכזית ומשמעותית בשיטה' להניח'לכ� המילה 

קיו� התורה , לדעתי" .ביטולה של תורה זהו קיומה", ל אמרו"זח

  .ובעיקר מנוחה במחשבה ,מותנה במנוחה

באזור  נוכחמנוחה במחשבה ובנפש מתאפשרת כאשר האד� 

בי� עמוד אזור המפגש  זהו. קונטרול שלו�בפריימרי, ההבקר

חידוש . אזור שנמצא כל הזמ� בתנועה � השדרה ובסיס הגולגולת 

המלווה , באזור זה מתבצע בעזרת הנחיית הכיווני� נוכחותה

 מחשבות זרות ומיותרותללא מאפשרת זו  פעולה. באמירה

 את �over doing המחשבה ולהזי� ב�להשתת� בתהלי� סחרור

  .ההרגשה

סוג של עבודה שאינה מאפשרת , מנוחה היא פעולה של התחדשות

מנוחה זו , א
 השקט הוא הבורא. שקט להתנחל בתוכנו� לאי

  .עבודת הבורא

מנוחה שאפשרה , וניוטו� נח מתחת לע�, ארכימדס נח באמבטיה

  .לה� לברוא ולגלות רעיונות חדשי�
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ראה מאמר (גבולות כשנחתי על צינור המי� בקיבו� , ג� אני גיליתי

ובכל זאת אני , שאת השיטה אינני מסוגל להבי�, ")הבנת השיטה"

  .יכול להשתמש בה

�במקורות יש כמיהה . ישראל� מנוחה היא ג� אחד הכינויי� לאר

א� אזור . יש קשר הדוק בי� מנוחה לבי� נחלה. 'מנוחה ונחלה'ל

עזרת הרי גילוי האזור וטיפוחו ב, קונטרול הוא נחלתנו�הפריימרי

, שיטת אלכסנדר מאפשר לנו בעודנו בחיי� מנוחה טובה יותר

  .המתאפשרת רק לאחר המוות' מנוחה נכונה'� לעומת הגעה ל, וזאת

  

 

 
�שניה� נחי� לאחר מאמ   
 הלביאה נחה מנוחה טובה והזברה במנוחה נכונה
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  כאב כחבר ולא כאויב

  כאב כתוצאה משיבוש המשוב

 התגובה. כל כאב והעצמה שלו .מי מאתנו אינו סובל מכאב

 לא נעי�ה, המעיקשלנו היא הרצו� להיפטר מהכאב  המורגלת

  .לתפקודנו והמפריע

, במאמר זה אני מתכוו� לכאב שסיבתו אינה כתוצאה ממכה

  .משבר או מזיהו�, מפציעה

דות שהמערכת שלנו נובע מפקו י�כאבלא קל לנו לגלות שחלק מה

הפקודה שמתקבלת היא  .ממשיכה לתת כאשר המשוב משובש

� שאנחנו צריכי זמ�בדבר שגור� לכאב בה  ,הוספת מתח שרירי

   .מתח השריריבואפילו חייבי� להפחית 

היא ג� תוצאה של רצו� להגיע , הוספת מתח שרירי כשאי� בו צור�

הישגי� שמוגדרי� כמשיגנות יתר , להישגי� מהירי�

)Endgaining .( שיבוש המשוב מאפשר לנו השגה מהירה ובכל

  .מחיר של  המטרה שקבענו לעצמנו

הנכונות שלנו  �היא אי הסיבה למלחמתנו בכאב, לדברי אלכסנדר

יכולות  מטרות כאלה. לאפשר לכאב להפריע לנו להשיג מטרות אלו

לקו�  :להל� מספר דוגמאות. ינו כפשוטות ביותרלהיתפס בעינ

' כיתה אבילד  ;לצאת לעבודה בזמ� כדי להיות בסדרבבוקר ו

 ;בלי לזוז כדי להיות בסדריושב בכיתה שעה שלמה על כיסא מש
שי� לשחק על ממששחק� כדורגל  ;בריכות Xת שחיי� שקבע לעשו

כדי להיות , המשחק והוא נאנק מכאבי� א� שמתח שריר במהל�

  ...ועוד' מתבכיי�'ולא ' גבר'הצור� להיות  ;בסדר

נובע בי� קושי בהתמודדות ע� מצבי� כאלה ה, לפי אלכסנדר

לקחת אחריות על יכולתנו לקבל את מגבלותינו ו�השאר בשל אי

  .נהגותנוהתמצבנו ועל 
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לקיחת האחריות וההכרה כי אנחנו מביאי� על עצמנו מצבי� 

הכאב שמצריכה שינוי תפיסת עול� חדשה , קשי� וא� מכאיבי�

בא לשק� לנו את מצבנו ולאותת הוא חבר ה. הוא חבר ולא אויב

  '!פעל אחרת � לא כ� ': לנו

לקיחת אחריות באה לידי ביטוי במימוש יכולתנו לא לאפשר 

יכולת המחייבת גו ע� עמוד שדרה מפותח , ור מגבלותלמערכת לעב

  .והתמודדות שקולה מול דעת הסביבה

הקטנת הפער בי� ידי �א עלהשיקו� של המערכת הוברוב המקרי� 

עד לשקול דעת  � הרצו� לבי� היכולת והפחתה של מתח שרירי עוד� 

  .נוס�

. בתרבות שלנו מקובל לאז� על ידי הוספה ולא על ידי הפחתה

אולי נוסי� , צי� לעזור למישהו שואלי� ובודקי� מה חסר לוכשרו

אולי ? אולי נחזק שרירי� ?אולי נוסי� תרופה? בדיקה או צילו�

  ?או נשיג פרוטקציה כס� ית� לונ

וזאת לאחר ? במה להפחית? מה מיותר פהיש לשאול , לדעתי

  .שיקול דעת נוס� שמלווה בהנחיית כיווני�

  .ודהפקהוספת מתח נעשית על ידי 

  .הנחיהנעשית על ידי מיותר הפחתת מתח 

הפקודה . פקודה והנחיה באות מרמות שונות במערכת ההפעלה

אינפורמציה זו . באה מרמת השליטה והנחיה באה מרמת הבקרה

של המשוב מגיעה ברוב המקרי� דר� נתיב חוש המישוש המשמש 

 .למה שקורה במערכת כמשוב
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  צדק ושקר, אמת
יטת אלכסנדר מתברר לי יותר ויותר כי לא במסגרת התפתחותי בש

מתאי� להשתמש במושגי� מוחלטי� במערכת יחסי� חיה בי� 

הבחנה זו מתבהרת לי . האד� לבי� עצמו ובי� האד� לזולתו

שה� ', צדק'או ' אמת'שיח כאשר מופיעות המילי� �במיוחד בעת דו

השימוש בה� משבש את ההרמוניה בתקשורת . מילי� מוחלטות

  .שיתאי�הבי�

ואני משתדל , ע� הזמ� מצאתי מילי� חלופיות למילי� אלו

  .מנת לשפר את התקשורת�להשתמש בה� על

מתו� ', דעתי כרגע'המושג החלופי שבו אני משתמש הוא  �   אמת

  .ידיעה שדעתי יכולה להשתנות מעת לעת

. ואנחנו חיי� בעול� הפשרה', עול� האמת'�אמת יש רק ב

שיח זה ואומר �אני מפסיק דו, שיח� בדו' אמת'כשמופיעה המילה 

וא� אני קורא מאמר או ספר שמדבר . שאמת יש רק בעול� האמת

  .אני מפסיק את הקריאה', אמת'על 

א� ביכולתי להתייחס היו� , אי� לי מילה חלופית לצדק �  צדק

לכ� יש לי כיו� יכולת לומר לאד� המביע בפניי . לצדק כמושג יחסי

דבר המביא  � ל פי שאני חושב אחרת א� ע" אתה צודק", את דעתו

יכולת זו מסתייעת לי בעזרת . אולי לבלבול בהמש� הדברי�

שני שותפי� מסוכסכי� באו אל הרב לטעו� את : הסיפור הבא

. והרב הקשיב ברוב קשב, שטח האחד את טענותיו. טענותיה�

." אתה צודק, מה אומר ל� יהודי טוב", אמר לו הרב, לכשסיי�

בא . שו� לביתו מרוצה והיה סבלני ע� בני ביתוהל� השות� הרא

ג� לו הקשיב . השות� השני וסיפר לרב דברי� הפוכי� מקודמו

מה אני אגיד ל� יהודי ", אמר לו הרב, לכשסיי�. הרב ברוב קשב

וא� הוא היה , הל� השות� השני לביתו מרוצה." אתה צודק, טוב

אל הרב  פנתה, הרבנית שהקשיבה לשיחות. סבלני ע� בני ביתו

האחד סיפר ל� את ? מדוע אתה עושה צחוק מאנשי�", ואמרה לו
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בא השני וסיפר דברי� הפוכי� וג� . סיפורו ואמרת לו שהוא צודק

, מה אומר ל� אשתי היקרה", ענה לה הרב." לו אמרת שהוא צודק

  ..."ג� את צודקת

כל אחד . מוסר ההשכל מסיפור זה הוא היכולת להתגמש, לדעתי

כל אחד הביא את . יפר את סיפורו מתו� ההבנה שלומהשותפי� ס

וה� , משתני�, החיי� ה� דינמיי�. עמדתו המתאימה לאותו מצב

מזמני� חוויות חדשות ושונות שיכולות לשנות לנו את כיוו� 

  .זאת גמישות במחשבה. את ההבנה ואת העמדה, ההתייחסות

 בתורה. השקר הוא מושג המלווה את האד� לאור� חייו �  שקר

לפי ". אל תענה ברע� עד שקר"יש רק איסור , אי� איסור על שקר

  .יש כא� רק איסור על לבקש מחבר� לתת עדות שקר, הבנתי

יעקב , אברה� שיקר, קי� שיקר � השקר מלווה את סיפורי התורה 

  ...שיקר

בתהלי� התפתחות האד� לרמת האנוש משתפר שיקול הדעת שלו 

  . מתי אי� לשקר

להאמי� , ל האד� הוא יכולתו לשקר לעצמואחד מחסרונותיו ש

, לפי דעתי. בשקרי� שהופכי� אצלו לאמיתות ולהילח� עליה�

וכ� , שלנו  �patternביכולת הזאת להאמי� בשקרי� משתמש ה

  . משבש את איכות חיינו

המסר שאסור לשקר הוא מהדברי� המבלבלי� את הילדי� 

 שבו בזמ� הילדבמיוחד , בחינו� בתרבות המערבית בעיד� המודרני

אני מחנ� את . מגלה שהמבוגרי� סביבו משקרי� פעמי� רבות

שאינה (שהיא יחסית , הילדי� סביבי כדברי אמי שהאמת

עלי� לעשות , וא� בחרת לשקר, היא השקר הטוב ביותר, )מוחלטת

זאת בשיקול דעת ולא בצורה אוטומטית כיוו� שעל שקר שמתגלה 

  . מענישי�
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 מניפולציה �תמרו� 

ו� כדי הוראת השיטה הבחנתי שאני משתמש יותר ויותר במילה ת

  .כשימוש חלופי לידע ולכוח' תמרו�'

ידי יהודה קופרמ� ללמד בקורס שלו � באותה תקופה הוזמנתי על

�. לאנגלית' תמרו�'מיד חיפשתי תרגו� למילה . בבאזל שבשווי

א� לא הייתי מרוצה כי , )Manipulation(' מניפולציה'מצאתי 

לכ� צלצלתי לבני הצעיר המטיס . � זה ל+וה בהרגשה לא טובהתרגו

כדי לברר כיצד לתרג� ,  מטוס שייחודו ביכולת התמרו� שלו

  .Maneuveיתה יהתשובה ה. 'תמרו�' מילהאת ה לאנגלית

נזכרתי שכשהיינו מפליגי� בסירת מפרש , כששמעתי את תשובתו

הבדל בי� תהיתי מהו ה. 'יברותימנ'היינו עושי�  ,נגד הרוח

הבחנתי שאני מתאמ� למצוא את  .�Maneuveל' מניפולציה'

, הנחיתי כיווני� להפחתת המתח. התשובה והנחתי לנושא

  :וכתוצאה מכ� ולאחר זמ� לא רב עלה במחשבתי ההבדל

פעולה חיובית שבה אני משנה את עצמי מתו� ערנות  � תמרו�

  .וגמישות

כשלאחר זמ�  , אחרפעולה שלילית שבה משני� את ה �  מניפולציה

  .משלמי� על כ� מחיר כבד

על נושא זה סיפר דרור את , דרור גינוסר, בשיחה ע� תלמידי

. הצי יצא לאימוני� בלילה סוער ואפל. הסיפור על הצי השישי

. ראה למולו אור מהבהב, מפקד הצי שעמד על גשר אוניית הדגל

. 'ת הדר�פנה ימינה ופנה לי א, האור נמצא לפניי': מיד פנה ושידר

השיב לו מפקד . 'פנה אתה שמאלה': מהאור המהבהב חזר שדר

וכא� ': התשובה שהוא קיבל. 'כא� משדרי� מאוניית הדגל': הצי

  '...משדרי� מהמגדלור

  . המגדלור איל� את מפקד הצי לתמר� את אוניית הדגל

  . ואנחנו אוניית הדגל, המציאות היא המגדלור �בחיי� 
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  חאגו מנופ �אגו מפותח 
בעת לימודיי בקורס למורי� בירושלי� פגשתי לעיתי� קרובות את 

, הופיעו הסברי� שוני�, כשביקשתי הסבר למילה זו. 'אגו'המושג 

ולכ� יש , א� רוח הדברי� הייתה שהאגו פוגע באיכות החיי� שלנו

  .לבטלו

דעה כזו הייתה מוחזקת בעיקר אצל המורי� שנאחזו בתורות 

כיוו� זה , י בתורת ישראל כתורת חיי�היות ואני נאחזת. המזרח

  .והנושא היה לוט בערפל, לא התקבל על דעתי

התברר לי שאגו הוא מושג שטבע פרויד על , כשבדקתי במקורות

מנת לתאר את המרכיב באישיות האד� האחראי להתמודדות ע� 

חיזוק להגדרה זו קיבלתי באחת ההרצאות של . המציאות

  .הפסיכולוג מיכה אנקורי

. יש אגו לא מפותח ויש אגו מנופח, ה הסביר שיש אגו מפותחמיכ

א� . אגו זה דבר שצרי� להתפתח אצל האד� במהל� חייו, לדבריו

ברור לו יותר . האגו התפתח אצל האד� הרי שיש בו חוס� פנימי

. ופחות חשוב לו מה אומרי� עליו, מה לעשות ומה לא לעשות

אותה הוא לומד ו, צמהועהאד� מקרי�  אגו מפותחבמצב של 

, אגו שאינו מפותחבמצב של  .להסוות

האד� מקרי� , מכל סיבה שהיא

ישנ� אנשי� שאצל� האגו . חולשה

א� ה� מצליחי� , לא התפתח

ידי כ� שה� מציגי� �זאת עללהסתיר 

אנשי� כאלה לא . אגו מנופח

וזאת על , מאפשרי� להתקרב אליה�

דקירה  � מנת שלא תתגלה חולשת� 

  .ק� את הנפחבסיכה קטנה תרו
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  שוטטות כמושג חיובי
סיפורו של היה  'שוטטות'מניע לחיפוש המשמעות של המילה ה

  . ומעשה שהיה כ� היה ,תלמידי מני

הבחי� מני  אביב� לבת כדי הליכה והנחיית כיווני� בפארקתו� 

 מהכאשר בדק במחשבתו . שהוא נתק� בבהלה שמכווצת אותו

עצר לו שהוא עלול להי התברר, פשר הבהלה ועל מה ולמה נבהל

והתברר  ,התחלנו לברר מהי שוטטות .שוטר בעוו� שוטטות ידי� לע

  . לנו כי לשוטט זה לנוע ללא מטרה מוגדרת

אז . לנוע לעבר מטרה כדאיבמסגרת הערכי� והחינו� שקיבלנו 

יב הערנות שלנו מכוונת למטרה ואינה מבחינה במה שמתרחש מסב

  .'ערנות מוגבלת' � 

או לשוט , לשוט באר�: שייכת לשורש שוט 'לשוטט'המילה 

  " ....הי
 ,שוטי ספינתי, שוטי"במרחבי הי� כדברי השיר 

בי�  ,התברר לנו 'שוטטות'כשבדקנו את ההיסטוריה של המילה 

כי באנגליה בתחילת העיד� התעשייתי היה עונש מוות על  ,השאר

ה� יבינ, וחלק מהנאשמי� בשוטטות הוגלו לאוסטרליה ,שוטטות

  .תיו של אלכסנדרוסביו  וסב ג�

את  ,צרפתיתששפת אמו הייתה , ניסיתי להסביר לאחד מתלמידיי

שפירושה , vegabondוהוא תרג� זאת למילה  ,המושג שוטטות

רצה לשק� לי כש' וגבונד'דודי כינה אותי בילדותי ש נזכרתי. 'נווד'

  ...לא מתו� הערכהשמוב� כ, אני ילד רחובש

, כרועה צא� לי לבחור בכיוו� שרציתי שאפשרוהתברכתי בהורי� 

  .עובד אדמהאותי כולא קיבעו 

היא הכבשה  ,יתכוהגעתי אל המשכ, דר� רועי הצא� ,מכא�

את הכבשה הזאת  .המובילה את הצא�ההולכת בראש העדר ו

דבר המאפשר לה� לא להתמודד ע�  ,מכוו� הרועה או כלב הרועי�

 . העדר כל העדר ולא לבזבז משאבי� מיותרי� בהובלת
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 ,וביל את כל הגו� וחלקיו בכיוו� של לפני� ולמעלהמכ� ראש נישא 

כיוו� בומאפשר קלילות בשוטטות שלנו משפר את המבנה הדינמי 

  .דברי� חדשי� ואל גילוי הבלתי נודעאל 

 

 

 עדרמובילה את ההמשכוכית 
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  חוש המישוש
בשיעור הראשו� בשיטת אלכסנדר אני מדגיש את ייחודו של חוש 

ההתפתחות בשיטה ג� התלמיד אני מבהיר שבתהלי� . המישוש

עידו� , האחד: וג� המורה מתפתחי� בשני כיווני� עיקריי�

  .אפיו� המילה, והשני, ההבחנה החושית

האד� קולט את המציאות שסביבו ואת עצמו  � הבחנה חושית

כשאני שואל את התלמיד מה� חמשת . באמצעות חמישה חושי�

צר אחרי החוש ברוב המקרי� התלמיד מתחיל למנות ונע, החושי�

אז אני משק� לו שהוא שכח שני חושי� שג� בה� הוא . השלישי

  .קולט את המציאות

רוב האנשי� מתחילי� למנות את החושי� בחוש , מניסיוני

אחר כ� מוסיפי� את חוש הריח או את , עוברי� לשמיעה, הראייה

לפעמי� מדברי� על . ולא מזכירי� את חוש המישוש, חוש הטע�

  .ולה שרק מעוררת את חוש המישוששהיא פע, מגע

וג� אלה ברוב , אנשי� בודדי� מזכירי� את כל חמשת החושי�

המקרי� מזכירי� את חוש המישוש בסו� מתו� התייחסות לחוש 

בשיטה אנחנו מעלי� את חוש המישוש למעמד . זה כאל חוש זניח

הנתיב העיקרי שלו מתממש . זהו חוש מיוחד וחשוב מאוד. ראשוני

זהו למעשה החוש היחיד שא� הוא נעל� . חוט השדרה בנתיב של

כשחוט השדרה ניתק במפגש שבי� עמוד השדרה ובי� (לחלוטי� 

אד� יכול לחיות בעיוורו� מוחלט או ללא . האד� מת, )הגולגולת

א� הוא אינו יכול , כ� ג� ללא חוש ריח או טע�, חוש שמיעה

הוא אחד המאפייני� של חוש זה . לחיות ללא חוש המישוש

וה� , שהגלאי� שלו נמצאי� בכל הגו� ג� כלפי חו� וג� כלפי פני�

על מצבנו הפנימי וכ� משוב על , מוסרי� לנו מידע על סביבתנו

, לח� קל יתפרש כמגע. חוש המישוש קורא ומודד לח�. פעולותינו

  .לח� חזק יתפרש ככאב



 
98 

  

חוש המישוש מעביר מידע למנגנו� שיווי המשקל שלנו מכפות 

 ,ומודיע למערכת היכ� עובר קו הכובד שלנו בתו� הבסיס, הרגליי�

חוש המישוש ג� מזי� . מידע המאפשר איזו� דינמי של המערכת

באינפורמציה מהשבלול ומהתעלות שבאזור האוז� את מנגנו� 

  ). מנגנו� וסטיבולרי(ההתמצאות שלנו במרחב 

בי� הדברי� שמשבשי� את חוש המישוש הוא עוד� מתח בשרירי 

עוד� מתח זה משרה מתח גבוה על נתיבי חוש המישוש . ארהצוו

דבר , ומשבש את התקשורת בי� גלאי חוש המישוש ובי� המוח

  .שיכול לגרו� לתופעה של סחרחורת או ורטיגו
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  שלישישער 

  

  מושגי� בשיטה
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  טכניקה � שיטה 
והוא בחר במילה , אלכסנדר התלבט כיצד לקרוא לגילוי שלו

בתרגו� לעברית . ג� את הרעיו� וג� את הביצועללת טכניקה הכו

  .אני בוחר להשתמש במילה שיטה

  למתודה  מתאימה  �  שיטה  

  מתאימה לביצוע  �טכניקה 

המשורר כותב את מסריו . היא ג� שורה בשיר שיטה בעברית

לא תמיד המסרי� ברורי� . 'שיטי�'ת קצרות שנקראות בשורו

יש לגלות "ולכ� נאמר ש, עקיפהנמסרי� בצורה ומובני� ולפעמי� 

  ."את הרעיו� בי� השיטי�

נמסרת בצורה  ,המועברת מילולית או בכתב ,ג� שיטת אלכסנדר

ולכ� , אי אפשר לדבר על הדברי� עצמ�" ,אלכסנדר אמר. עקיפה

  ."� בדימויי� מעול� הדימויי� המוכראנחנו משתמשי

הרבות  יישיחותמבאחת לי אמר  ,מורי הראשו�, יהודה קופרמ�ג� 

בשטח הלב� שבי� השורות  י�של אלכסנדר נמצא נותשהרעיו מוע

  . בספרי� שנכתבו על טכניקת אלכסנדר

� גו�: ר המדויק של הגילוי של אלכסנדר על שלמות האד�המס

השל� גדול מסכו� "המקביל לאמירה  ,)פיזי�פסיכו(רוח � נפש

הטכניקה מועברת בעזרת . עובר בשני הנתיבי� במקביל" ,חלקיו

סטרי והשיטה מועברת בעזרת שימוש במילי� � ובכיוו� ד עדי� געמ

  .מתאימות
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  בחירה � שליטה  � בקרה
  Primary control � מערכת יחסי� ראשונית ועליונה

Primary control  � הבחי� בי� שתי רמות  אלכסנדר .בקרה :בעברית

 כי לבקרה מילה מתאימה באנגלית אי� .בקרה ושליטהקיימות בנו ש

אלכסנדר כיוו� ש ).Control(ית בקרה ושליטה ה� אותה מילה באנגל

 לרמת הבקרה במושגהשתמש א וה ,בקרה ושליטהרצה להבדיל בי� 

  .'שליטה ראשונית'רג� לעברית ותשלרוב מ ',טרוליימרי קופר'

הבקרה  .הנקייה משליט היא ,הבקרה ראשונית לשליטהא� שואכ� 

  .היא פעולה שונה מאוד מפעולת השליטה

קוד�  הבקרההוא ש השליטהלפעולת  הבקרה בדל  בי� פעולתהה

לא  הליטשה. משדרת ואחר כ� קולטת את השדר מבלי לפרש אותו

כמו ההבדל בי�  ,ומפרשת את הקליטהקולטת שידור היא . משדרת

  .תפקוד ציפור רגילהתפקוד העטל� ל

שממנו נוצרה המילה  ר.ק.משורש ב הוא בקרה מקור המילה בעברית

על האור  שנברא , ממנו בא האורשהמקו� והכיוו� הבוקר הוא  . בוקר

מרחיק את החוש� ומבדיל בי� שאור ה ,ביו� הראשו� אמירהה ידי

  . בי� קודש לחול ההבדלה שמאפשר אתהאור   ,היו� ובי� הלילה

בו מתרחשת מערכת יחסי� שג� מקו� פיזי  הואPrimary control �ה

היחסי� הזו מממשי� שרירי  כתאת מער .דינמית בי� הראש לבי� הגו

  .הצוואר

מפענחת את , ותוקולטת א, את השדרמערכת שמשדרת הזו  בקרהה

  .הממצאי� ומציגה אות� ללא פרשנות

  .להגיבמפרשת את הממצאי� ומחליטה אי� השליטה 

  ,בקרה � קליטת הגירוי אנו פועלי� בתחו� שבי� אלכסנדר  תבשיט

  .שליטה � תאימההתגובה המ פירוש הגירוי ובחירתלבי� 
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 י�ומבדילגירוי לתגובה ה שבי�החשו� קטע ל אנו מביאי� אור השיטב

  .בי� תגובה אוטומטית מורגלת לבי� תגובה שקולה שנבחרה

 ,לפי דעתי. בתוכנו הבקרה והשליטה נמצאות באותו מקו�אצל כולנו 

עצ� הלוז  � זה המקו� שבו פסגת עמוד השדרה נפגשת ע� הגולגולת

בו נמצאת מערכת היחסי� העליונה ביותר שזה המקו�  .ע� עצ� היתד

הכולל ג� את מנגנו�  בו מתממש מנגנו� האיזו� הדינמיש מקו� ,בשלד

מנגנו� זה מקבל אינפורמציה מאזור ). וסטבולרי(ההתמצאות במרחב 

מאזור האוזניי� על , העיניי� והאוזניי� על מצבנו ביחס לאופק

מיקו� קו הכובד דר� נתיב חוט  שינויי� בתאוצה ומכפות הרגליי� את

  .השדרה

 
במערכת יחסי
 זו משתתפי
 במקביל שרירי הצוואר הפנימיי

ושרירי ) מפלסי הראש(י
 יפיטליביותר שה
 השרירי
 האוקס


היטל " ראה תמונת( .המניעי
 את הראש ביחס לגו הצוואר החיצוניי

די� בקוב� העמו" פני� של אזור מערכת היחסי� בי� הראש לבי� הגו

  .)הצבעוני

ובשרירי העיניי� מפריע למנגנו�  עוד� מתח בשרירי הצוואר החיצוניי�

  .פילוס הראש

  עיניי�
כחלק ממנגנו� 
 המפלס את הראש
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 בו מתרחשתשדוגמאות מעול� הדימויי� המוכר למקו�  כמהלהל� 

 בי� הבקרה לשליטהלמערכת היחסי� דומה היחסי�  מערכת

  :ולבחירה

ת א. הטכנולוגיה כיו� מאפשרת לכיפת ברזל ליירט טיל במעופו

הבחירה לאור� התהלי� מממש הבקר בקרו� הבקרה או מערכת 

  .ממוחשבת

 נמצא) השליטהאת ו הבחירהאת , הבקרהשעושה את (פקח הטיסה 

 שליטהה ,הבקרה :כ� ג� אצלנו .התעופהדה במגדל פיקוח בש

זה המקו� שבו  ,לפי דעתי .במקו� מסוי� בתוכנו והבחירה נמצאות

 בו נמצאתשזה המקו�  .הגולגולתבסיס פסגת עמוד השדרה נפגשת ע� 

מערכת יחסי� שבה נפגשי� , אד�מערכת היחסי� העליונה ביותר ב

  :ומשתתפי� שלושה מרכיבי�

  )98איור בעמוד (המקו� שאליו מגיעי� נתוני� מחמשת החושי� . 1

  המוח שמעבד את הנתוני� בעזרת המחשבה. 2

ו� במק. בחירת תגובה מתאימה המאפשר, המקו� בנקרת היתד. 3

. הח� שבה נמצא הבקרנקרת היתד דומה לקרו� הבקרה במערכת ב

המשתמש באור שברא  הבקרנמצא אצלנו בנקרת היתד , לדעתי

  .אלוהי� ביו� הראשו�

 י� מוזכרי� בספרו של מקדונלד בפרק השנייפיטליהשרירי� האוקס

שלושה אלה שש� ר מורדו� מסביר "ד. 45עמוד  ,"לימוד הטכניקה"

� הנמצאי� בי� בסיס הגולגולת לבי� החוליה העליונה זוגות של שרירי

הרפואה כמו כ� הוא מוסי� ש .'לוז' שנקראת בעברית, של עמוד השדרה

לו להשרירי� השלושת זוגות , לפי דעתי. תפקיד� ולא יודעת מהעדיי� 

שהוא מנגנו� המפלס את , משתתפי� במנגנו� האיזו� הדינמי שקיי� בנו

מערכות המפקדות על , ו בכל מערכות סרבוכמ, המנגנו� מורכב. הראש

. התושולחת משוב ומתקנת א, כמערכת הקוראת את הטעות, עצמ�

  .מבצעי� את התיקו�שאלו ה� י� יפיטליאוקסהשרירי� ה

המממשי� את התנועה  ,עוד� מתח בשרירי הצוואר החיצוניי�

 מפריע למנגנו� האיזו� הדינמי הפנימי ,בי� הראש לבי� הגוהיחסית 
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כמו חיכו� יתר בי� מחט המצפ� לגו� המצפ� המשבש , ד במיטבולתפק

להניח " :המלווה באמירה לכ� בעזרת הנחיית כיווני�. את תפקודו

אנחנו  ",גו מתאר� ומתרחב ,לפני
 ולמעלה נישא ראש ,לצוואר

וכ� אנו , מפחיתי� בעוד� המתח השרירי בשרירי הצוואר החיצוניי�

במנגנו�  י�יפיטלי� האוקסתפקוד� של השרירי משפרי� אתג� 

  .האיזו� הדינמי שבנו

גלגליי� � ברכיבה על אופניי� דו: מעול� הדימויי� המוכר נוס� דימוי

בתנועה זו . אנו מניעי� את הכידו� והגלגל הקדמי ביחס לגו� האופניי�

אחת מאוד . מתרחשות שתי פעולות במקביל, המתבצעת בעזרת ידינו

ודומה  איזו� הדינאמי של האופניי�מממשת את הזו תנועה ש �  עדינה

ניכרת יותר התנועה זו ה, השנייה .לפעולת השרירי� האוקסיפיטליי�

כמו השרירי� החיצוניי� של הצוואר , קובעת את כיוו� הנסיעהש

 ת יחסי� עליונה בי
 הראש לבי
 המפרקת מערכ
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כל הפרעה לתנועה היחסית בי� הכידו� לבי� . הקובעי� לא� הראש פונה

ואת ההנאה אופניי� גו� האופניי� מורידה את יעילות השימוש ב

  .ברכיבה עליה�

בתחו� . ולא טיפוללימוד שיטת אני מציג בבירור את שיטת אלכסנדר כ

 כמו ללמוד, האחת: שתי רמות שונותמבדיל בי� הלימוד אני 

אוגרי� אותו ומפרסמי� אותו , לימוד שבו מקבלי� ידע �  היסטוריה

אנו בו לימוד ש ,ב על אופניי�וללמוד לרכ כמו, והשנייה, בשעת הצור�

אצל רוב .  קיי� בושעוזרי� לתלמיד לממש את מנגנו� האיזו� הדינמי 

עוד� מתח בשרירי הצוואר החיצוניי� מפריע למנגנו� האיזו� האנשי� 

השרירי� ( הדינמי המתממש בשרירי הצוואר הפנימיי�

עוד� מתח שרירי בכתפיי� ובידיי� משבש את כפי ש. )י�יפיטליהאוקס

עוד� המתח בזרועות ובכפות הידיי� בזמ� ש וכפי ,הרכיבה על אופניי�

, של המכונית בסב� התנועה נהיגה במכונית מפחית את יכולת התמרו�

כ� ג� עוד� מתח בשרירי הצוואר החיצוניי� משבש את יכולת התמרו� 

                                                                     .של האד� בסב� החיי�

 

 

 אימוני� באיזו� דינאמי
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  DIRECTION �כיווני� הנחיית 
  "גו מתאר� ומתרחב, ראש נישא לפני
 ולמעלה, להניח לצוואר"

 ,let  the neck be free, head forehead and up" :          באנגלית
back lengthen and widen."  

קיבלנו ויש לנו הנחיית 

. )DIRECTION(כיווני� 

הנחיית הכיווני� בעברית 

להניח 'פותחת במילי� 

', להניח'המילה . 'צווארל

כפי שרוב המורי� לימדו 

. היא מהות השיטה, אותי

לכ� מורי� המשתמשי� 

בהנחיית כיווני� במילי� 

יביאו את ' צוואר חופשי'

התהלי� למקומות לא 

  .חיוביי�

בתרגו� לעברית חלק , ואכ�

� מהמורי� השמיטו את ה

Let )ואז הנחיית , )להניח

: הכיווני� שלה� הופיעה כ�

ראש לפני� , אר חופשיצוו"

  ."ארו� ורחב גב, ולמעלה

גו , לפני� ולמעלה נישאראש  , להניח לצוואר'אני בוחר בהנחיה 

היות ובעברית , )'חופשי'השמטתי את המילה (' מתאר� ומתרחב

, )'חופש�חירות'ראה מאמר (יש משמעות שלילית ' חופשי'למילה 

עומדת בפני עצמה ואינה ' להניח'ת המילה וכ� מהסיבה שבעברי

לעומת האנגלית שבה  , )היא ג� קשורה למנוחה(דורשת השלמה 

  אלכסנדר ממחיש את הכיוו�
 'לפני� ולמעלה'
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let the neck  כמו (דורש השלמה כלשהיbe free ( ומכא� נובעת

  . הטעות בתרגו� של המשפט המקורי לעברית

. ולא לגב גול backכמו כ� אני בוחר בהנחיית הכיווני� לתרג� את 

מבטא  �הטורסו , גו� האד� ללא הראש והגפיי�: מילו�גו על פי ה

  .מבטא שטח � הגו לק האחורי של ואילו גב מתייחס רק לח, נפח

 בעקבות שיחה ע� וזאת, נישאמילה כמו כ� בחרתי להשתמש ב

עקב עקמת  הגיעה לשיעור גיל העשרההתלמידה ב. תלמידה

קיבוע עמוד השדרה בעזרת מוט ניתוח ללפני  עמדהו ,חמורה

  .ניתוח שהיה מקובל בשנות השמוני� ,מתכת

אני מבינה למה אתה ", כבר בשיעור השני הפתיעה אותי כשאמרה

ולא ראש , גב זור�אתה רוצה שיהיה לי ראש נישא על . מתכוו�

ה הגדרת את רצוני בצורה הקצר", עניתי לה ".מוחזק על גב חזק

  "!ביותרהמדויקת ו

ה לניתוח היות ולא היו אותה הורי 'לקחו' לאחר שלושה שיעורי�

בלבד שעות  מספרלאחר ניתוח שער� . מרוצי� מקצב שיפור גבה

טיפלו בתופעה , על פי שיטת אלכסנדר...'ישר כמו סרגל'גבה היה 

  .ולא בסיבה

א� שמחשבה היא פעולה  .הנחיית הכיווני� היא פעולה מחשבתית

האמירה המילולית שמלווה את ההנחיה היא זו שמשלבת , פיזית

לכ� האמירה היא ליווי לפעולה  � רמת המדבר בתהלי� ההנחיה  את

הפעולה עצמה מתממשת בהפחתת עוד� . ולא הפעולה עצמה

  .המתח בשרירי הצוואר

  :משתי סיבות עיקריות נובעתאמירה הפעולה בליווי החשיבות ב

ואת הלשו� את  ,בזמ� האמירה אנחנו מניעי� את השפתיי�. 1

  .דר� כל מנגנו� הדיבור מיתרי הקול ומזרימי� אוויר

 ,בלשו� ,חזקת היתר בשפתיי�פעולת דיבור זו מחייבת הפחתה בא

התרגלנו שאליה  אחזקת יתר, כל אזור בית הבליעהבבי� הלסתות ו
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 אחזקת היתר בעזרת. השגת המטרה בכל מחירכתוצאה מהחינו� ב

קיבלנו מחמאות  'בזכותה'ו, התגברנו על קשיי� בחיי�בלסתות 

את המחיר המערכת מגישה כעבור עשרות  .עלינו שאפשר לסמו�

  .שני�

הנחיית הכיווני� צריכה להתבצע לפי הדגיש אלכסנדר ש כמו כ�

   :סדר ולכלול את כל מרכיבי ההנחיה

"One after the other and all together"     

להכיל את הבקרה והליווי המילולי עוזר לנו לממש את הסדר ו. 2

יות שות� ת והוא מחייב את המחשבה לההיו, ההנחיהכל מרכיבי 

  .בפעולה זו פעיל

 ,למדתי שחייבי� ללוות באמירה פעולות חשובות ומורכבותבצבא 

או פעולות מורכבות בתרגילי  כמו בדיקות מסוימות לפני טיסה

יש לעצור ולומר בקול , צ מסוי�"כשלא מוצאי� נ ,י�בניווט .סדר

  !"חשוב� עצור" :ת המשפטא

חזק את דעתי למדתי מתלמידי� שעזרו לי ללה א חלק מדוגמאות

פעולה שבהתחלה נראה היה שאי� , בחשיבות של אמירת הכיווני�

 :בפרק השני 'לימוד הטכניקה'בספרו כתב מקדונלד . בה כל היגיו�

בתחילה מתבקש התלמיד החדש לחזור על ההוראות המילוליות "

ומש�  ,על התלמיד להסתפק בשינו� מילי� אלו. כמילי� בעלמא

תתברר לתלמיד המשמעות  ,בליווי ידיו המנחות של המורה ,הזמ�

החזרה על מילי� אלה  כ� תביא .מילי�ההמדויקת יותר של 

  ".לתוצאה הרצויה

עבור התלמיד " :כותב מקדונלד' הוראת הטכניקה' בפרק הרביעי

יש ללמוד אות� בעל פה ובסדר . החדש כיווני� ה� רק מילי�

לאו במשמעות� המיוחדת על יסוד ניסיו� וה� ילכו ויתמ ,הנכו�

  ".ויישו� תכו�

דוגמה לחשיבות האמירה המילולית לש� שינוי כיוו� החשיבה 

במסגרת עבודתי . ע� מגדל אבוקדו בקיבו� מעניתחוויתי במפגש 
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 'עמיעד'כאיש שירות טכני שכנעתי אותו לרכוש מערכת דישו� של 

  .'מוטורולה'מערכת ההשקיה של בולשלב אותה 

בחור והתלונ� כי מערכת ההתקשר אליי  ספורי�לאחר ימי� 

. והוא מתחרט על העסקה ,הדישו� קלקלה את מערכת ההשקיה

, שתי המערכות ניסיתי להסביר לו שהתקלה אינה נמצאת בשילוב

מיהרתי להגיע ולכ� , א� הבחנתי שההסבר נופל על אוזניי� ערלות

נורות שחיברו הציאת ניתקתי את החוטי� וכשהגעתי . השטח אל

. קשתי ממנו להפעיל את מערכת ההשקיה בנפרדיוב ,בי� המערכות

הוכחה מוחשית כי התקלה לא נבעה  � התקלה חזרה על עצמה

שמעתי את הבחור  ,בשטח בעודנו עומדי� .מהחיבור בי� המערכות

גילה הוא  אז כנראה "!חשוב !עצור" :אומר לעצמו בקול ר�

ומיד המערכת  ,ת המערכתהפעלשגיאה שלו בנבעה מ תקלההש

  . המחשבתית שלו עדכנה את הידע שלו בהתא� להוראות ההפעלה

בזמ� שסיפר בתשובה  ."חשוב ,עצור"שאלתי אותו לפשר ההיגד 

נקודת את  כשלא הצליח למצוא ,בקורס קציני�אחד הניווטי� 

שיכול היה לפסול אותו מלעבור  דבר ,כל מאמציו עלו בתוהווציו� ה

לימדו אותו  .הדרכהה שקיבל בשיעורי נחיהר בהנזכ ,את הקורס

זה  באותה עת !"חשוב !עצור': עמוד ולומרלשבמצב כזה עליו 

ומיד מצא את  ,עצר ואמר ,זכרנאבל בשעת אמת  ,נראה לו הזוי

פעולה זו אפשרה לו לעבור את המבח� . נקודת הציו� האבודה

ה והוא נוהג להשתמש ב, מאז אימ� לעצמו את האמירה. בהצלחה

  .בשעות מצוקה

ת הכיווני� יהנחיחשיבות את דעתי במוחשית זו מחזקת  הדוגמ

 מניסיוני השימוש באמירה המילולית .בקולבאמירה המלווה 

  .בחיי היומיו�שימוש שלי בעצמי בתוצאות מרשימות מביא ל
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   Inhibition �אינהיביש� 
אלכסנדר לא מצא מילה מתאימה כדי לתאר את הפעולה של 

ולכ� השתמש במילה , תגובה המורגלת לגירוי מוכרהשהיית ה

Inhibition א� יצק בה תוכ� , שאותה השאיל מתחו� הפסיכולוגיה

הוא קיבעו� ' אינהביציה'בפסיכולוגיה משמעות המושג . אחר

חלק , כשתורג� מושג זה לעברית. שמפריע להתפתחות

  .עַָ>בָהמהמתרגמי� תרגמו אותו ל

חוסר  � היא מושג שלילי ' עכבה'בתחו� הפסיכולוגיה המילה 

הפעולה של  בשיטת אלכסנדר. יכולת להמשי� ולהתפתח

לא להמשי� בכיוו� הפעילות  �  בחירההאינהיביש� באה מתו� 

  .כשהיא אינה רצויההמורגלת והאוטומטית 

בלימה או , עצירה: יש מורי� הבוחרי� לאפיי� פעולה זו במילי�

ר להשתמש במילי� השהיה אני בוח. בדומה לפעולת הנִצרה, ריסו�

אביזר , מקלע עוזי קיי� משבת בנוס� לנצרה� בתת(או השבתה 

  ).בטיחותי המייחד אותו משאר כלי הנשק

ההבדל בי� השהיה לבי� עצירה או בלימה הוא שבעצירה או 

בו בזמ� שבהשהיה מוסיפי� זמ� . בבלימה מביאי� כוח כנגד כוח

הוספת הזמ� פעולת . ומשהי� את ביצוע התגובה המורגלת

  .מאפשרת שיקול דעת מחדש לבחירת תגובה יעילה יותר

להשבית משורש  � לב� האנוש יש אפשרות להשבית תגובה מורגלת 

  .ולהגיב אחרת מתו� שיקול דעת נוס� � ת .ב.ש

, מימוש מנגנו� ההשבתה באד� מחייב נוכחות בפיקוד הראשוני

  .פעולה שבאה לידי ביטוי ברמת הבינה

� ההשהיה ולשיקול דעת נוס� אנחנו מקבלי� על את הזמ� למימוש

שהיא היכולת להבחי� מוקד� יותר , ידי שיפור הערנות החושית

ידי הזזת תחנת התחושה לכיוו� � יכולת זו מתממשת על. נכו��בלא
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פעולה המגדילה את אזור  �) ראה גר� המושגי�(אזור הדמדומי� 

  . רהערנות ומאפשרת לרמת הבינה בחירת תגובה יעילה יות

במידה שאנו , בהשהיה אנו מקבלי� ג� זמ� לשיקול דעת נוס�

 �וכשאי� צור� להגיב מהר , מוכני� להגיב בקצב איטי מהמקובל

  .פעולה היוצרת את ההבדל בי� מהירות לבי� חיפזו�

של קימה מכיסא בעזרת ידיו  תו� כדי פעילות, באחד השיעורי�

ת כיווני� הנחייבאינהיביש� והמנחות של המורה של+ותה ב

חוויתי קימה יעילה וקלילה . מרשימות תוצאותחוויתי  ,תיינחשה

  .לעומת המאמ� המורגל שלי לקו� מכיסא

� לי בסו� שנות ה שמדגי� את פעולת האינהיביש� קרה נוס� מקרה

באותה תקופה עבדתי . על גדות נחל האסישדוד �בקיבו� ניר 50

 ,י במשמרותעבדת. טרקטור בתיקו� בריכות הדגי� של הקיבו�ב

נהגתי  את השעות האלה. פנויהייתי  הצהריי�� רשעות אחב �כלו

. ו�קיבבזור� ו היוצא מהסחנה המקסי�האסי על שפת נחל  לבלות

מסתכל על  ,שוכב על הדשא יצהרי� בעודה� אחריו� אחד 

יצא חבר משק , הברבורי� השטי� בנחל ומתרש� מהשקט והיופי

. רוח מת לתו� הנחלרת האפרוחי� שליד הנחל וזרק אפגממד

ל והכו � האפרוח המת צ� על המי� ע� הזר� האיטי במורד הנחל

אחד בלע " שלוק"דג גדול וב העללאחר כמה דקות . בדממה נפלאה

 ה המרשימה שלפעולה. לווה הפסטורליתשאת האפרוח והפר את ה

והיו� אני מבי�  ,רצו� עז לתפוס את הדג הגדול ביהדג עוררה 

� ני אוהב לאכול דגיינשאא� . השלווה שבי הפר את שהרצו� הזה

קרס גדול  לקנותיו� שישי מיהרתי באותו  ,עוסק בדיג איניוג� 

לאחר שסידרתי שאעבוד  .הדגאותו לו� עבה בהתא� לגודל יוחוט ני

הרתי למדגרה ימ, ביו� ראשו� שלאחר מכ� במשמרת הראשונה

עובד  .פיתיו� על הקרסכעל מנת לשי� אותו קשתי אפרוח מת יוב

יצאתי ע�  .המדגרה נת� לי אפרוח מת שהיה מונח על הרצפה

ילו� ינחל כשהוא מחובר לחוט הנמרכז האותו ל תיקהפיתיו� וזר

היות . האפרוח צ� במורד הזר� בקשת עד שהגיע לגדה. שבידי
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אותו  חיכיתי זמ� מה וזרקתי, לחוט החכההיה מחובר האפרוח ו

אבל א� דג לא  ,עמי�פמספר  כ� קרה .פע� נוספת למרכז הנחל

לכ� . הדגי� נחי�, י� כשח�יהסקתי שבזמ� הצהר. הופיע

בצל העצי� וחיכיתי שהדגי� יסיימו את על הדשא שבתי יהתי

לאחר . �יצהרילנוח ב נהגוחברי המשק כמו ש ,מנוחת הצהרי�

כחצי שעה יצא חבר המשק מהמדגרה וזרק אפרוח מת למרכז 

עלה דג גדול ובלע ואז  ,ר�במורד הזכמה דקות האפרוח צ�  .הנחל

. מנוחת הצהרי�סיימו את הבנתי שהדגי�  .אחד" שלוק"ב אותו

א� , למרכז הנחל שליבמשנה מר� את האפרוח  זרקתי פע� נוספת

 כיוו�כנראה , 'לא טוב'נתנו לי אפרוח ש סקתיאז ה. הגיעא� דג לא 

נכנסתי למדגרה ובקשתי אפרוח . שבמדגרה הוא היה על הרצפה

פשר החבר במדגרה שאל אותי ל. על הרצפהמונח שלא היה 

 ואת שלי, מיד בולע דגשאת האפרוח שהוא זורק ה עניתי .הבקשה

אז חיי� . שלי היה על הרצפה שהאפרוח משו�כנראה זה ו ,לא

אתה רוצה לתפוס את הדג שבולע את " ,החבר מהמדגרה ואמר

 והוא ענה שלדג ,למהשאלתי " .לא תצליח? י� בעזרת חכההאפרוח

הוא שוחה זמ� מה וכשהוא קולט אוכל במי�  ,זה קוראי� ביניתה

הוא  ,א� הוא מרגיש שהאוכל אינו צ� חופשי בזר�ו, אחרי האוכל

  . בו יגעלא 

דג מצאתי שזה  .'בינית'ער� בדקתי במילו� את ה ,תהכששבתי הבי

 בי� השאר בה� הוא קולטש ,שפ�ב שערות חישה, ביני�שיש לו 

א�  .אותו הוא רוצה לאכולשיחסי למזו�  מי� באופ�את זרימת ה

 .אי� הוא נוגע במזו� ,אי� התאמה בי� זרימת המי� ותנועת המזו�

הוא מקובע . לדג אי� בחירה. 'בינה'מושג קשור ל 'בינית'הש� 

התנהגות שאותה קיבל ולא קלקל בלהט השגת , בהתנהגות זו

שרק  בגלל התנהגות מקובעת זו אי� הדג יכול לאכול מזו�. המטרה

  . א� שאינו ממולכד, נעצר בזר�

להבחי� בפיתיו� ולא איכות , מתברר שג� אנחנו קיבלנו איכות כזו 

איכות שהשתבשה כתוצאה מהחינו� בתרבות , לכד בולהתמ

. המערבית בעיד� התעשייתי בכיוו� של השגת המטרה בכל מחיר
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יכולת , שיבוש זה מתאפשר כתוצאה מיכולת הבחירה שקיבלנו

. לנו לפעול בניגוד לטבענו ולסב� אותנו בפיתויי החיי�המאפשרת 

ידי תגובה � את השימוש בעצמנו עליכולת לשק� לנו יש  במקביל

  .בעזרת אימוני� בשיטת אלכסנדרשקולה 

דוגמה נוספת לחשיבות ההשהיה בהשגת המטרה ברמה 

כי לאד� ", ד"ל' � במורה נבוכי� א"האינטלקטואלית מציג הרמב

, אפילו הפתי שבאנשי�, וכל איש. קשת התכליותבטבעו תאווה לב

הלא תכסו� עתה : כשתעירהו כמו שמעירי� את היש� ותאמר לו

כמה מספר� ואי� תמונת� ומה יש בה� ומה , לידיעת אלו השמי�

ויכסו� לידיעת אלה , בלא ספק, כ�: ה� המלאכי� יאמר ל�

אלא שהוא ירצה להניח הכֹס� , הדברי� כפי אמיתת� כֹס� טבעי

הזה ולהגיע לידיעת כל זה בדבר אחד או שני דברי� שתאמר� לו 

  ."לבד

א� ישאלו את רוב בני האד� הא� ה� רוצי� לדעת יותר על 

הקושי בידיעת . יסכימו לכ� מייד, השאלות המעניינות של התכלית

� "הרמב. אלא ברצו� לדעת מהר מדי, המציאות אינו ברצו� לדעת

מניע את האד� להתפתחות גילה כי התשוקה הזו היא הכוח ה

בני האד� מתקשי� להשהות את . מרשימה או לאסו� מחריד

המסקנות ולתת יותר זמ� לשיקול הדעת שלה� ביחס להבנת� את 

  .בינהו חכמה עכבר בעל
  .החכ� לא נכנס לצרות שהפיקח יודע לצאת מה�
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ה� מתקשי� להישאר באזור הספק ונחפזי� למקו� . המציאות

השהיית המסקנה לש� שיקול דעת נוס� היא תנאי . הוודאות

אול� בני האד� מבקשי� . לבדיקה חדשה נבונה ומקיפה יותר

אד� שאינו . ובכ� נחפזי� לדעה שטר� הבשילה, מסקנה מיידית

יחסה , מצליח להישאר במקו� הספק ונחפז לעבר מסקנות מהירות

בצילה החשו� והנעי� של הרגשת הוודאות המוחלטת וייאחז בה 

  .כאמת יציבה

� אימצתי כבר "של הרמב" מורה נבוכי�"את הרעיונות מספר 

ארבעי� שנה כאשר אביבה אשתי למדה בחוג לפילוסופיה לפני כ

מתו� התלהבותה של , �"נחשפתי לרעיונותיו של הרמב. יהודית

 .ונסחפתי אית� ,אביבה לשת� אותי בחומר הנלמד
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 Pattern �פטר� 
לא ידעתי את .  Pattern למלה נחשפתי בקורס יילימוד בתקופת

תרגו� למילה כשביקשתי . ולא הבנתי למה הכוונה, פירושה

משהו שחוזר על עצמו , הרגל, תבנית, דפוס: קיבלתי מילי� שונות

  .ומשתלט על האד�

, כיוו� שהכרתי מילי� אחרות באנגלית שפירוש� דפוס או תבנית

ג� מקדונלד התייחס . זה הרגל שחוזר על עצמוPattern �הבנתי ש

". הכרה בכוחו של ההרגל" �לפי שדבריו תורגמו  ל, למילה הרגל

המסר הזה גר� ". שינויי� בהרגל"רוב המורי� שפגשתי דיברו על 

דבר שסיב� מאוד את , אפילו בכוח, לי לנסות ולשנות את הרגליי

א� תרצה ", ל"תרגו� זה ג� התאי� לדברי חז. חיי באותה תקופה

  ."מפרקת� תישבר קוד�, לשבור הרגלי�

 זאב הסביר לי שההבדל. Habitבשלב מסוי� פגשתי את המילה 

זו פעולה החוזרת  �Habitהוא שההרגל או ה Habit � ל Patternבי� 

ג� מסווג את הרגליו לטובי� האד� . מודע להוהאד� , על עצמה

, כי הוא מקבל בגלל� ביקורת  מסתיראת הרעי� הוא . ולרעי�

  .כי הוא מקבל בזכות� מחמאות  מטפחואת הטובי� הוא 

, ת על עצמהשחוזרשלילית במקביל מתרחשת באד� התנהגות 

כאשר . ולכ� הוא אינו טורח להסתיר אותה, מבלי שהאד� מודע לה

הוא תוק� את המשק� או נעלב ממנו , משקפי� לאד� התנהגות זו

  .Pattern זהו. או מתכחש לעניי�

בשיטת אלכסנדר המורה משק� לתלמיד בדר� עקיפה ועדינה 

כ�  כמו. שלו המופיע כתגובה לגירוי מסוי�Pattern � מאוד את ה

  .שלו Pattern �מביע המורה נכונות ג� לקבל מאחרי� שיקו� על ה

ברגע שאנו מוכני� לקבל את השיקו� ואת העובדה שיש לנו 

Pattern ה, מסוי�� Pattern הופ� להיותHabit )ולכ� , )הרגל מודע

שהוא , איציק מגעש, בזמנו אמר לי תלמידי. הוא ג� מזיק פחות
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אימצתי את ההגדרה הזו מתו� . 'רעיצר ה'כאל Pattern �מתייחס ל

  .הבנה שההתמודדות ע� היצר הרע היא חלק מהתפתחותנו

היא בעצ� ההתמודדות ,  היצר הרע, �Patternההתמודדות ע� ה

ואלה גורמי� להתפתחות שלנו לכל אור� , ע� הקשיי� בחיי�

מעמלו של האד� בחיי�  חלק � )'איוב ה( 'יולדאד� לעמל '. חיינו

א� האד� מזניח עמל זה הוא מתמכר . ע� יצר הרעהוא להתמודד 

היכולת לשנות מצב זה מתבצע בפעולה הדומה . ומשתעבד ליצר

הגמילה הוא תהלי� איטי וארו� המלווה בעליות . לגמילה

  .ובירידות

עבודה בשיטת אלכסנדר 

משפרת את היכולת 

שלנו לגלות מחדש את 

 Pattern � ההתמכרות ל

ידי שאנו � וזאת על

שישקפו לנו  מאפשרי�

  .התנהגות זו

הפעולה שמאשרת 

לאחרי� לשק� לנו את 

, מה שה� מבחיני� בנו

מיוצגת ומוסברת ג� 

גרפית ברישו� של 

  .ו הארי'חלונות ג

  

 

 יציבה שנרכשת תו� כדי חיקוי
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 End gaining �משיגנות יתר 

בי� המילי� שאלכסנדר המציא והפ� אות� למושגי� נמצא 

  . End gainingהצירו� 

, מתבהרת לנו מהות המושג, כשאנחנו לומדי� ומתפתחי� בשיטה

מנח� . כל אחד לפי הבנתו, ורק אז הוא מתרגמי� אותו לעברית

תרג� את המושג , קורס הירושלמיאחד מהמורי� ב, קוטנר

יש הבוחרי� במושג . ואני בחרתי לאמ� תרגו� זה, 'משיגנות יתר'ל

0ver doing  עשיית יתר'ומתרגמי� אותו ל'.  

ע� תוצאות החינו� בעיד�  בשיטת אלכסנדר אנחנו מתמודדי�

המודרני שסוגד להישגי� רבי� ומהירי� בעזרת הפרסומת 

ג� , המביאי� בי� השאר לצרכנות יתר בכל התחומי�, והאופנה

  .באינפורמציה

השיבוש קורה בגלל עדיפות שאנחנו נותני� למסרי� ממקור חיצוני 

אלכסנדר כתב שאחת הסיבות . והזנחת המסרי� שבאי� מתוכנו

המסרי� מתוכנו היא שמסרי� אלו מפריעי� לנו להשיג  לשיבוש

: מילות השיר, לדוגמה. את המטרות שקבענו לעצמנו או שקבעו לנו

פתח , א� יש ל� כאב רמסהו ברגליי�...ת� כת� עצו� את העיניי�"

כפי שכתב , ואז ."..כולנו נשתגע, אהה, אהה. את פי� ושירה בקול

  .פי שהכול לא בסדר מרגישי� שהכול בסדר א� על, טינברג�

אני מוצא בסיפורה ) המשוב(דוגמה לשיבוש התקשורת הפנימית 

בזמ� ביקור , פע� :אחות בבית החולי�שהיא  ,של דורית כלתי

מה ", שאל אותו הרופא .שכילחולה ממיטתו של הגיעו ל ,רופאי�

. תגיד לי אתה מה שלומי ,ר"ד", ענה החולה המלומד "?שלומ�

הבדיקות והצילומי� הרפואיי� , סמכי�הרי כל המ, אתה יודע

  !"ביד�

עשיית יתר ומשיגנות יתר מביאות את המערכת לעבור מגבלות 

כתוצאה מכ� הגו� מאותת לנו . ולהיות במצב של עומס יתר

ערנות ירודה ובשלב , כאבי�, עייפות יתר, בתופעות של הזעת יתר

  . מתקד� ג� מחלות שונות
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הוא לטפל  ,לפי אלכסנדר ,דפוס ההתנהגות שלנו במקרי� אלו

ולטפל  לתופעה סיבהה גלות אתנסות לולא ל) בסימפטו�( בתופעה

  .בה

ברמה : מופיעה בשתי רמותהסיבה לתופעה שאלכסנדר כתב 

החינו� מעצב אצלנו דעות . היא תוצאה של חינו� המנטאלית

מסולפי� ומעודד את מושגי� , אמונות תפלות, קדומות

עוד� מתח  היא תוצאה של יתהפיזברמה . אינסטינקט העדר

 והמשוב הפיקוד, עוד� המשבש את מנגנו� הבקרה, ארבשרירי הצוו

מאותת לנו מונע מאיתנו להיות מודעי� למשוב השיבוש זה . שלנו

  .שעברנו מגבלה

יש . שניתנה לנו מיכולת הבחירהשיבוש זה מתאפשר כתוצאה 

כדי לעקו� את המגבלה שלנו וביכולתנו להשתיק את המשוב 

יכול  ות כזוליפעהתשלו� עבור . בכל מחירלהשיג את המטרה 

  .עשרות שני�להגיע ג� לאחר 

אומרי� שכאשר מעמיסי� על חמור יתר על  � מעול� החי הדוגמ

לכ� קוראי� , הוא לא זז ג� א� הוא מקבל מכות נמרצות ,המידה

לעומת זאת סוס העמוס יתר על . �מכ+וָ הוא , לדעתי. לחמור עקש�

   .שי� ויל� עד שיתמוטטהמידה ימ

מעלית העמוסה יתר על המידה לא  � ניכאדוגמה מהעול� המ

  .יש מנגנו� המשבית אותה במצב של עומס יתר .תעלה ולא תרד

בזמ�  �דוגמה מעול� התעופה למצב שמאפשר לעבור מגבלה 

הייתה מגבלה למטוס . מטוס מוסקיטושירותי בצבא עבדתי על 

 60%יה להפעיל את המנוע עד מותר ה. ח המנועי�ופעלת כבה

יעבוד בהספק כזה ש על פי הוראות היצר� הובטח .מנועההספק מ

שעות טיסה בי� טיפול התחדשות  200תקי� במש� המנוע באופ� 

לא אפשר לעבור את  חוט הבטחה במסלול המצערת. אחד למשנהו

  . המגבלה

י� היה צור� קיצוניובמצבי�  ,היות והמטוס שימש כמטוס קרב

 ידי� לאפשרו לטייס לבחור לעבור את המגבלה ע ,מנוע וחכ ביותר

זו הייתה כפעולה . ח וקריעת חוט האבטחהודחיפת המצערת בכ
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ולא , לש� היחלצות ממצב מסוכ�בלבד שניות  30מותרת למש� 

הטייס לדווח על חייב היה לאחר הטיסה . לש� השגת מטרה אחרת

דא שחוט לווואחרי טיסה לבדוק המכונאי היה על ו ,מקרהה

  .האבטחה של�

סדרת לבמקרה של קריעת החוט היו משביתי� את המטוס 

היו חייבי�  ,ל נמצא תקי�וא� בכל הבדיקות הכא� . בדיקות

פעולה שהייתה מקצרת את זמ�  ,שעות טיסה 20%להוריד למטוס 

  .תקינותו של המנוע בי� זמני הבדיקות

 לת הבחירהכלומר יכו, של המערכת ניצול יתר ,בני האד� ,אצלנו

נורמת התנהגות זו  . הופ� להיות נורמה ,לעבור מגבלה שקיבלנו

ומנגד , את מערכות הבריאות וההצלה מאוד ת ומעשירהמפתח

  .האיכותי את זמ� חיינו תמקצרואת איכות חיינו  תמשבש

מערכת לניצול יתר וקרובה יותר היא בתחו� דוגמה מוכרת 

אנחנו א� , בלבדר אמפ �15 מתוכננת למערכת זו . חשמל בביתה

, ג� לכבס, מעמיסי� בו זמנית צרכני� רבי� כדי שנוכל ג� לבשל

יותר כמה שכדי להספיק  וזאת, ג� לגה� וג� לחמ� את הבית

זו מזמנת פעולה ש מוב�. )לנצל את הזמ�(דברי� בפחות זמ� 

כיוו� שידוע שבהמש� יגרו� . הערצה והרגשה טובה, מחמאות

שמי� בנתי� חוט , ת החוט בנתי�להתחממות ושריפניצול היתר 

�לשימוש בו מצליחי� לעמוד בנורמה וא� לקבל בונוסועבה יותר 

  .זמנית בצרכני� נוספי�

חילי� מת ,בעומס יתרכזה כתוצאה משימוש  ,במש� השני�

הבידוד  חו� זה מייבש ומפורר את .החוטי� להתחמ� בקירות ובגג

המבעירה לשריפה גור�  ביניה� הקופ� ניצו�. המפריד בי� החוטי�

אנו באי� בטענות למכבי האש ולאמבולנס   התגובב. את הבית

אז הפתרו�  .דקות 10תו� דקות במקו�  20אחרי  ועהגיש

למכוניות הוא להכניס  ,של ידע וכוח ועוד מאותו דבר, הנורמטיבי

מנועי� חזקי� יותר וסירנות חזקות יותר ולהוסי� עוד ההצלה 

  .התקציב הכלכליעל דבר המעיק  ,תחנות הצלה
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 הפער בי� הרצו� ליכולת

  . הפער בי� הרצו� ליכולת יוצר מתח שהוא המתח של החיי�

. הנאה ושקט בחיי�, מתאפשרי� התפתחות, כשהמתח מידתי

כשהפער והמתח גדלי� מדי כתוצאה מרצו� יתר או מחמת מגבלות 

מחלות , האד� נכנס לסחרור ומביא על עצמו כאבי�, ביכולת

  .כדי איבוד עצמו לדעת ודיכאו� עד

, אלכסנדר אמר שהגדלת הפער נובעת מהחינו� בעיד� המודרני

חינו� המכוו� להגדלת יתר של הרצו� על ידי פרסומת לצרכנות 

וכל זה , להצבת מטרות והשגת� בכל מחיר, לחינו� למצוינות, יתר

  .כיוו� המביא להוספה מיותרת של מתח � על ידי הוספת ידע וכוח 

היא כיוו� המְפתח  End gaining �כוונת למשיגנות יתר פעילות המ 

  .התנהגות מורגלת אוטומטית עד כדי התמכרות להשגת המטרה

בעזרת . אלכסנדר מציע טכניקה שתביא להפחתת עוד� המתח

ובעזרת הנחיית , השהיית התגובה המורגלת כשהיא לא מתאימה

ל דעת יצטמצ� זמנית הרצו� העוד� ויתאפשר זמ� לשיקו, כיווני�

בהתא� . נוס� הנות� תמונה ברורה יותר ליכולות שלנו בזמ� נתו�

המתח . ונפחית בפעילות המיותרת, לכ� נגיב תגובה מתאימה

  . המיותר יפחת ויאפשר החלפת מטרה

השהיית התגובה המורגלת והנחיית כיווני� מביאות לשימוש 

רמה המאפשרת עלייה לאחר ירידה ומשפרת את , ברמת הבינה

  .חייו של ב� האנוש איכות

 



 
122 

  

 שיטהכיווני� ב
הוא תוצאה של כיוו� . הוא ייחודי בשיטת אלכסנדר' כיוו�'המושג 

נית� לדמות זרימה זו . זרימת התנועה הראשונית שמתרחשת בנו

אפשר לייחס . לכיוו� של אלומת אור הזורמת ממקור אור והלאה

 האור שעליו מדבר, ה ביו� הראשו�"אור זה לאור שברא הקב

ה "זהו האור שאותו גנז הקב .'האור הגנוז'מרטי� בובר במאמר 

, לפי דעתי. בתורה כשראה שמעשיה� של בני האד� מקולקלי�

  .וחירותו לממש אור זה ,אנוש� אור זה גנוז בכל ב�

אני , י כמורי� לשיטת אלכסנדריבמעמד הסמכת� של תלמיד

שבה  ,חוברת קטנה של פרקי אבות, במצור� לתעודה, מעניק לה�

ומאחל לה�  ',האור הגנוז'אני מצטט את המאמר של מרטי� בובר 

  .שאור זה ילווה אות� בכל אשר יפנו

 ,)פחות הוא מתממש כשאנחנו מפריעי� לו(כשאור זה מתממש 

כשהאד� , הוא זור� כניצב למישור הפני� דר� העיניי� החוצה

הוא חוזר ונקלט במשטח  ,כשאור זה פוגש גו� מסוי�. מישיר מבט

בה המשדר נמצא במרכז שכמו אנטנה במערכת בקרה , הפני�

משוב זה מפוענח בנקרת המרכוז  .האנטנה שקולטת את המשוב

את� " :התרחשות זו מזכירה לי את מעמד הר סיני *.שבעצ� היתד

ראשיכ� שבטיכ� זקניכ� , אלהיכ�' נצבי� היו� כלכ� לפני ה

הכוונה לפני� מימוש ). 'ט ט"דברי� כ" (כל איש ישראל, ושטריכ�

לאחר : "ונס'כדברי ג, עוזרת לנושאמונה מחזק בנו את הולמעלה 

אני יכול להגיד שהיא , שלושי� שנה שאני עוסק בשיטת אלכסנדר

אור זה עוזר  ".עוזרת לעבור קטעי� קשי� בחיי� בצורה יותר קלה

לצדיק לגלות שלא חייבי� להוציא את האב� שטיפש זרק לבאר 

  .להוציא ועשרה חכמי� מתאמצי�

  

 �����������������������������������������������������������������������

  .195, 189ראה מאמרי� בעמודי� , להרחבה בנושא* 
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  תנועה  �כיוו� 
שאותה נכנה בפשטות , ידי העוצמה שלה� התנועה מוגדרת על

ועל ידי הכיוו� שלה שאותו אנו מודדי� במושגי� ', תנועה'

מטה או במושגי� יחסיי� , מעלה, דרו�, גו� צפו�כ, מוחלטי�

  .   שמאלה וימינה, אחורה, קדימה;  כגו�, לאד�

ישנ� כיווני� המתייחסי� למטרות . הכיוו� קוד� לתנועה

וה� קובעי� את הכיוו� של התנועה של , הנמצאות מחו� לאד�

במקרה כזה את כיוו� . האד� כשהוא נמצא בדר� אל המטרה

בדומה , טרה שאותה אנחנו רוצי� להשיגהתנועה קובעת המ

במקביל ). מבחו� פנימה(להורדת אנ� מנקודה חיצונית אל המישור 

שהיא תנועה ראשונית , מתרחשת באד� תנועה פנימית של חיוניות

מבפני� (בדומה להעלאת ניצב מהמישור , הזורמת מבפני� החוצה

  .את המשוב של התנועה הזו קולטת הבקרה שבתוכנו). החוצה

אחד הכיווני� שאינ� ברורי� לאד� הוא לא� פונות פניו היות 

לעומת יכולתו לראות לא� מכוונת , והוא אינו יכול לראות את פניו

, כדי שאד� יוכל לקבל משוב לא� פונות פניו. ידו או כ� רגלו

המערכת מישירה מבט הזור� מבפני� החוצה דר� העיניי� בניצב 

היוצאת מפנס המוצמד  בדומה לאלומת אור. למישור הפני�

אלומת האור הזו מגיעה לא� שמכוונות פניו . למצחו של האד�

המערכת מעדכנת שלש� פונות , וכ� לא� שהמבט מגיע. ברגע נתו�

כיוו� זרימת החיוניות באד� . כיוו� שמשתנה מרגע לרגע � הפני� 

המבט זור� דר� העיניי� ממקור ראשוני . בא לידי ביטוי ג� במבט

  .אייה זורמת דר� העיניי� ממקור חיצוני פנימהוהר, החוצה

ואז את , יש אנשי� שמממשי� את התנועה לפני שעדכנו את הכיוו�

את הכיוו� כדאי לעדכ� מרגע . התוצאה מממש ההרגל או המזל

  . לרגע בידיעה ברורה שפעולה זו דורשת משאבי�

שאני , אחת מהדוגמאות למערכת יחסי� משולבת של תנועה וכיוו�

. היא תפקיד הגלגלי� במכונית, ש בה� להבהרת המושגי�משתמ
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יש מכוניות . הגלגלי� מממשי� ג� את התנועה וג� את הכיוו�

יש . שהגלגלי� הקדמיי� מממשי� ג� את התנועה וג� את הכיוו�

מכוניות שאת התנועה מממשי� הגלגלי� האחוריי� הדוחפי� את 

לכל אחת . י�ואת הכיוו� מממשי� הגלגלי� הקדמי, גו� המכונית

  .מהאפשריות יש יתרונות ויש חסרונות

, כשקטר הרכבת מוביל מקדימה �דוגמה נוספת מתחו� הרכבות 

וה� שואפי� להתיישר , בזמ� התנועה יש רווח בי� הקרונות

וה� , יש לח� וחיכו� בי� הקרונות, כשהקטר דוח� מאחור. בשורה

אצל . �בשני המקרי� את הכיוו� נותני� הפסי. שואפי� להתפזר

  .האד� היחס בי� חוליות עמוד השדרה דומה ליחס בי� הקרונות

זמנית �נית� לדמות את התנועה בגו� האד� לרכבת המופעלת בו

כשמערכת הבקרה והשליטה , ידי קטר מקדימה וקטר מאחור� על

' הקטר'כש. בוחרת בכל שלב איזה קטר יהיה דומיננטי יותר

, האחורי דומיננטי' הקטר'וכש, הראש מוביל, הקדמי דומיננטי

  .הרגליי� דוחפות

, אצל רוב האנשי� השכל בעזרת ההרגל קובע את כיוו� הרגליי�

וה� דוחפות או מובילות את הגו , הרגליי� מממשות את התנועה

פעילות כזו יוצרת לח� לאור� עמוד . שדוח� או מוביל את הראש

א וכדי לא להתפרק חייב אד� הפועל כ� לנוע על פסי� לל, השדרה

עליו יהיה לחיות בתו� מסגרת נורמטיבית , כלומר, יכולת בחירה

  .ברורה

הראש מממש ג� את התנועה , כאשר השימוש משופר והראש נישא

ואז לאור� עמוד השדרה יש רווחה , ולמעלה�וג� את הכיוו� לפני�

הכדור בכדור פורח נושא . פעולה הדומה  לתנועה של כדור פורח � 

  .כיוו� נותנת הרוחואת ה, בקלילות את הסל

נית� להביא דוגמה מתחו� השייט להבדל בי� תנועה המתבצעת 

את . ידי נשיאה�באמצעות דחיפה לעומת תנועה המתבצעת על

התנועה . התנועה בסירת משוטי� מממשי� הכוח בידיו של השייט
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במקרה כזה ההנאה של . עוברת למשוטי� שדוחפי� את הסירה

. ית רמת המתח והאדרנלי�החותר היא במאמ� הפעולה ובעלי

המנור והמפרש את , בסירת מפרש נושאי� התור�, לעומת זאת

במקרה כזה . ואת הכיוו� מממש ההגאי, הסירה בעזרת הרוח

בסירת . ההנאה של השייט היא מהקלות שבתהלי� השייט

ובסירת מפרש השייט , משוטי� החותר מתקד� תו� מאמ� פיזי

נהני� ממאמ� ואחר כ� יש אנשי� ש. מתקד� ללא מאמ� פיזי

  .ויש אנשי� שנהני� מהקלות שבחיי�, משלמי� את המחיר

  

 

 

  את הכיוו
 נותנת הרוח
 ואת התנועה נות
 המבער
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  נישא ונושא
את הראש שלי  לשאתשקל לי יותר  ה הבחנתיבתקופה האחרונ

   . ישיבה ובזמ� הליכהבזמ� , בזמ� עמידהכשראשי נישא 

הנחיית ב' נישא'שתמש במילה לה תיגילוי זה החלטכתוצאה מ

גו , ראש נישא לפני� ולמעלה ,הניח לצווארל: "הכיווני� כלומר

  ".מתאר� ומתרחב

ולכ� התחלתי ג� לבדוק את מאפייני  ,את גילויי ח�אני בו ,כמנהגי

  ."נישא"המילה 

המלצר נושא את המגש . חג השבועות אנו נושאי� את הביקורי�ב

: י� נשיאי�הענני� נישאי� בשמיי� וג� נקרא .ע� האוכל

וייסעו "הלויי� נשאו את ארו� הקודש  ".נשיאי� ורוח וגש� אי�"

  ."ויחנו

תנועה זמ� וב ,רוטורבזמ� חניה על הקרקע המסוק נושא את ה

, במסע אלונקות נושאי� את הפצוע. קהרוטור נושא את המסו

 �  זוג הבא בברית הנישואי�ו ,החייל נושא את חברו הפצוע על גבו

ת והאישה נותנת א, הבעל נושא את האישה. אי� נשואי�נקר

  .הכיוו�

המיוחד במערכת היחסי� בי� נושא לנישא הוא שאת הפעילות 

. ואת הכיוו� והיעד של התנועה קובע הנישא, הפיזית עושה הנושא

את כיוו� הנסיעה ואת היעד קובע המטע�  � כמו באוטו משא 

  ).המשאית(ואת הפעולה מבצע הנושא ) הנישא(

נדר לשפת כתבתי מאמר על האנלוגיה בי� שיטת אלכס 1999 � ב

לפסוק בתורה  קישרתי בי� הנחיית הכיווני�במאמר זה . הקודש

וְאִ� לֹא תֵיטִיב , Fְאֵת � הֲלDא אִ� Cֵיטִיב ", שבו אלוהי� אומר לקי�

 � �כיוו� שהפני� ה� חלק . )7' בראשית ד(" לֶַ-תַח חGַָאת רֹבֵ

  .יש הקבלה בי� נשיאת הראש לנשיאת הפני�, מהראש
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א� תיטיב שאת את ראש� הכוונה בתורה הייתה ש, לפי דעתיולכ� 

תתמודד טוב יותר ע� החטאי�  ,לפני� ולמעלה ולא יפלו פני�

אד� : מכא� ג� נובע הביטוי .לאור� השני� העומדי� בפתח חיי�

 .נשוא פני�

בברית הנישואי� הבעל נושא את האישה והאישה הנישאת היא זו 

  . שנותנת את הכיוו�

 

 

 ראש נישא

 לקראת מטרה מובילראש 
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  גירוי ותגובה 
�פסיכוכסנדר דיבר על כ� שהאד� מתפקד תמיד כשלמות אל

כל האיברי� והמערכות משתתפי� כול� בכל פעולה , כלומר, פיזית

  .רוח� נפש � כשלמות גו� ופעולה

ת של קליטת את הפעולות שלנו בחיי� אפיי� אלכסנדר כפעולו

  .פירוש� והתגובה לה�, הגירויי�

הגירוי שבי�  שיקול הדעת בתחו
 עוסקתשיטת אלכסנדר 

  .לתגובה

ל פועל ביחד בו והכ ,כלומר ,כוליותזאב תדמור השתמש במושג 

ורדינציה בי� ואבשיטת אלכסנדר אנחנו משפרי� את הק. זמנית

טווח  ידי הגדלת�זה מתממש על שיפור .פעולההבזמ�  האיברי�

להשבית את התגובה המורגלת כשהיא לא  הערנות ושיקו� היכולת

 למערכת י�אפשראנו מיווני� יזומה ידי הנחיית כ� על .מתאימה

ולהגיב בצורה  לבצע שיקול דעת מחדש בעל נתוני� מעודכני�

  .יותר אינטליגנטית

שלב מסוי� ב. נושא הגירוי והתגובה העסיק אותי במש� שני�

את ההתרחשות ) בנתיב הצהוב המסומ� בגר�(תי על גר� יהעל

ייחודה , ילדעת. בקטע שבי� הגירוי לבי� התגובה ת בתוכנוישקור

של שיטת אלכסנדר הוא במימוש הבחירה בקטע שבי� הגירוי 

  .לתגובה

שני נעזרתי הבשלב . של הגר� נהשרבטתי סקיצה ראשו �1993 ב

את הגר� . נו סקיצה זו על גר� ממוחשביל והעל"בתלמידי מישל ז

שלישי נעזרתי הבשלב . �1994טאו� המורי� ביהזה הצגתי בב

  . לו צבע והוספנואת הגר�  שיפרנו .בתלמידי יוסי גרשי

ובהמש� , בעמוד הבא מופיעי� השרבוטי� הראשוני� של הגר�

המפרט את מרכיבי הגר� ..." הסבר לתרשי�"יופיע המאמר 

  .המודפס על כריכה אחורית פנימית
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  השרבוט הראשון
28.5.93 

  טאוןיבבהתרשים
 3.1994 - 3 'מס
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אפיו� המושגי� ": תרשי�הסבר ל

  "ומיקומ� בתהלי� שבי� הגירוי לתגובה
  )ימי של הכריכה האחוריתהתרשי
 מופיע בעמוד הפנ(

מציי� האנכי  צירהו ,ציר הזמ�מציי� את התחתו� �אופקיהציר ה

  . האד�ההתרחשות בתו�  את

� האד� בי� מבטא את ההתרחשות בתו אדו�ה קשתיהמסלול ה

  .ביחס לזמ� הגירוי לבי� התגובה

הגירוי קליטת את אזור  האזור הסגול שבתחילת הקו האדו� מציי�

המידע מאיבר הקליטה זור� אל . אד�� לשנמצא מחו ,החושי

  .מוח במעלה הקו האדו�אזור הזיכרו� ב

מתייחס  על הקו האדו� מהחוויה עד התחושההקטע הראשו� . 1

התחו� בי� תחנת  אזורה אאזור הדמדומי� הו. אזור הדמדומי�ל

. בו מתרחשת פעילות שאינה ברורה לנוו ,החוויה לתחנת התחושה

שבאה לידי ביטוי בקו , � הבקרהבאזור הזה מתרחשת כמו כ

בקו הצהוב הזה נמצאת התחנה . הצהוב העולה מתחנת החוויה

המציינת את קליטת הבקרה כהתכווצות ואחריה את התחנה של 

יירוט פירושו לפגוש את הפקודה (הוראת הבקרה ליירוט ההרגל 

ואז יש אפשרות להסיט אותה מדרכה , כשהיא בדר� אל המטרה

פעולה זו . עצור אותה בדרכה אל המטרהלהשגת המטרה או ל

  ).מאפשרת בחירה בתגובה אחרת

) בקו הירוק העולה(מתחנת התחושה יוצאת התגובה המסומנת 

תגובה ראשונית שהיא תמיד (להפעלת הפעולה הרפלקסיבית 

  ). נכונה

קטע השני על הקו האדו� שבי� התחושה לבי� ההרגשה ה. 2

יוצאת התגובה  מתחנת ההרגשה. מתייחס לאזור הערנות

  ). תגובה מורגלת(המסומנת בקו הירוק לפעולה אינסטינקטיבית 
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פעילות (לאור� הקו האדו� שבי� ההרגשה לבי� הזיכרו� , בהמש�

  . תחנת הידיעה והמודעות, נמצאות ההכרה, )שמתרחשת כבר במוח

מתרחשת הערנות של , שמסמ� את הבקרה, במעלה הקו הצהוב

כשהבקרה . ובי� האופקיי� הדקי�הבקרה המסומנת בקווי� הצה

) מסומ� בחיצי� סגולי�(באזור הערנות מגלה בעזרת המשוב 

שהתגובה ) מסומנת בעיגול אדו�(בתחנת קליטת הבקרה 

היא , הרפלקסיבית היא של התכווצות והתגובה אינה מתאימה

את ההרגל ) מסומנת בעיגול אדו�(מיירטת בהמש� בתחנת היירוט 

ההרגל אינה מאפשרת לתגובה השבתת . ומשביתה אותו

האינסטינקטיבית להתממש א� על פי שכבר יצאה פקודה 

  .למימושה

מאפשרת למערכת להגיב  �Inhibitionהשבתת ההרגל בתחנת ה

הבקרה , א� התגובה הספונטנית לא התממשה. תגובה ספונטנית

פקודה להנחיה מודעת המתרחשת  �Inhibitionשולחת מתחנת ה

ואז בעזרת הנחיית כיווני� . המודעותבעיגול האדו� באזור 

תגובה מודעת שקולה היא . מתאפשרת תגובה מודעת שקולה

תגובה משופרת ויעילה יותר מהתגובה האינסטינקטיבית 

  .המורגלת

את נקודת ידי עידו� ההבחנה החושית � על זי�מזי שיטה אנחנוב

הערנות  קטעמרחיבי� את , הדמדומי� התחושה לכיוו� אזור

יש . הדמדומי� קטעומקטיני� את ) הובי� הדקי�הקווי� הצ(

ולכ� , אנשי� שאצל� נקודת התחושה קרובה לנקודת ההרגשה

בתרבות . מצומצ� ותחו� הדמדומי� גדול החושית תחו� הערנות

אלא , החושיתמעודדי� את הערנות  י�י אמודרנהמערבית בעיד� ה

ולכ� מדברי� הרבה על מודעות וכמעט  ,הערנות המחשבתיתאת 

ובמודעות יש , הבחנה בערנות יש. לא משתמשי� במושג ערנות

הרחבת קטע הערנות מאפשרת זמ� נוס� לפעולת המשוב  .אבחנה

זמ� שמאפשר לפעולת הבקרה לתפקד , )המסומ� בחיצי� הסגולי�(

 .במיטבה
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המוחי או מהזיכרו� להוציא מידע מהזיכרו�  כולי�בני האד� י. 3

גירויי� (ה זו אני קורא רגשות לפעול .ולהזי� את ההרגשההנפשי 

� תנכנס במקרה כזה המערכת). הבאי� מתו� המערכת ולא מבחו

. שמסומ� בגר� בקו השחור תהלי�, היסחפות מחשבתית/לסחרור

מגיע מהחושי� שהיסחפות מפריע למידע חדש ה/סחרורהתהלי� 

הבא לידי , סחרור זה. מודעות� הכרה� להיכנס לתחו� ההרגשה

מפריע  ,אי שקט כללי ועיניי� מזוגגות, ידותביטוי במחשבות מטר

  .רמת הערנות החושיתתפקוד מאוד ל

זרימת אינפורמציה למערכת שמסלולה הוא (במקביל לתהלי� זה 

 תחו� הרקע הירוק(המערכת מגיבה בפעולה פיזית ) הקו האדו�

מייצג את  תחו� זה). הבהיר שנמצא בחלק העליו� של התרשי�

  :תגובה ותרמ �4 הפלט מתממש ב. הפלט

, שלפי דעתי היא תמיד נכונה, ראשונית/רפלקסיביתתגובה . א

לידי ביטוי בכיוו� או באה היא  .אבל לא תמיד מתאימה

זו התגובה את ה. א� הרפלקסי� מתפקדי� כראויבהתרחבות 

רופא כשהוא מכה קלות בעזרת הבודק ) את תקינות הרפלקס(

 ,תרתהשוק מנ כדי לבדוק א�  פטיש מתחת לפיקת הבר�

להבחי� א� כדי בעזרת ידית הפטיש בשריר השוק ' שורט'ו

�  .   האד� מתכוו

ובה נלמדת מהסביבה שבר ,מורגלת/אינסטינקטיביתתגובה . ב

או  לא תמיד מתאימה למבנה האישיות שלנוו, במהל� החיי�

  . למציאות המשתנה

היא ו ,תמיד מתאימה, תמיד חדשההיא  ספונטאניתתגובה . ג

. התייחסות למציאות המשתנהלת האלתור במאפשרת את יכו

  .וכשהיא מופיעה היא מפתיעה, לא תמיד מופיעהזו תגובה 

הבקרה נותנת פקודה , אינה מופיעה התגובה הספונטניתא� . ד

המערכת מגיבה , ואז בעזרת הנחיית הכיווני�, להנחיה מודעת

תגובה  כזו תתרחש לאחר מת� זמ� . קולהתגובה מודעת שב

  .מאגר קיי�ולבחירה מתו� לשיקול דעת 
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: מתחת לתרשי� לאור� ציר הזמ� מצוי� מיקו� המושגי�. 4

  .הבחנה ואבחנה וההבדלה ביניה�

ה שבאה לידי ביטוי זו פעול .ערנות= פעולה חושית  היא הבחנהה

בתחו�  בקו הצהוב הניצב ובקווי� הצהובי� המקווקווי� בגר�

  . בי� התגובהשבי� התחושה ל

זי� אנחנו מזי ,עידו� ההבחנה החושית ל ידיע, ת אלכסנדרבשיט

מגדילי� את תחו� , הדמדומי�את נקודת התחושה לכיוו� אזור 

פעולה שנותנת זמ� נוס�  � רנות ומקטיני� את אזור הדמדומי� הע

  .לפעולת המשוב ומשפרת את תפקוד הבקרה

הי פעולה מוחית זו. דיאגנוזה= ידע = פעולה מוחית  היאאבחנה ה

לאור� הקו (ביטוי בגר�  האבחנה באה לידי .ידע וזיכרו�בנויה על ה

בקטעי ההכרה והמודעות שבי� תחנת ההרגשה לתחנת ) האדו�

  .הזיכרו�

קו . העולה בתחנות האדומות ייחוד השיטה נמצא בקו הצהוב. 5

הבקרה קולטת הא� המערכת . הבינהואת זה מייצג את הבקרה 

א� לכ� מאפשרת ובהת, מגיבה מתו� כיוו� או מתו� התרחבות

  . לתגובה להתבצע אפשראו לאת התגובה המורגלת ליירט לבינה 

בקו הצהוב נמצאת היכולת להבחי� הא� הגירוי לתחנת  כ��כמו

ההרגשה בא מכיוו� חיצוני של חוויה חושית חדשה או מכיוו� פנימי 

דבר המסחרר את המערכת , )זיכרו� מוחי או נפשי(מתו� הרגשות 

  .במציאות ללא קשר למה שקורה

ההבחנה בקו הצהוב עוזרת לנו לקבל תמונה ברורה יותר על 

 ההרגשהעד כמה התגובה שלנו בתחנת . היחסי� בתגובה שלנו

מושפעת מאינפורמציה חושית חדשה או מתחושות הבאות 

  .נפשי�מזיכרו� מוחי

היא קרה , כשהתגובה שלנו מושפעת ברובה ממידע חושי חדש

, תגובה שלנו מורכבת ברובה מרגשותכשה. ולא אנושית, ושכלתנית

איזו� מתאי
 בי� שכל לרגש , ולכ�. עד כדי כווייה, היא חמה מדי

  .נות� תגובה אנושית
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  לסיכו

בה� אנחנו שבתרשי� זה ניסיתי לארג� ולהבהיר את המושגי� 

וכ� את התוכ� היצוק בכל , לפי סדר הופעת� בתהלי�, משתמשי�

  . מושג ומושג

� מצאתי במילו� אב� ,'מושג'פיי� את המילה כשניסיתי לא, בזמנו

מילה או  ל ידידבר הנתפס בתודעה ונאמר או נכתב ונמסר ע': שוש�

השומע או הקורא מפרש את המילה וקולט  .קבוצת מילי�על ידי 

מילה או קבוצת מילי� הבאי� להעביר ': ובמילו� אחר', את המושג

  .'רעיו�

, מצו�חבה ואולי לצלהר, רשי� מקו� לדיוקאי� לי ספק שיש בת

בהסבר , לדעתי. דבר המתאפשר במקביל להתפתחות בטכניקה

ל פני� יש אפשרות טובה יותר להבהיר את הגלו� מומילולי פני� 

  . בתרשי�

אפשר ליותר אנשי� להבי� אני מקווה שהסבר מילולי כתוב זה י

שיפור היכולת ': אלכסנדר כמו שאמר, ה במלוא היקפהאת השיט

 התגובהלבי� ) הקלט( הגירוי החושיחו� שבי� להגיב אחרת בת

  .")הפלט(

התגובה הינה פעולה פיסית שבאה לידי ביטוי בדיבור ובשפת 

  . הגו�

שרירי�  �400קראתי בזמנו שמנגנו� הדיבור מפעיל בו זמנית כ

  .של יצור חי וזו הפעילות הפיזית הכי מורכבת ,ומתא� ביניה�

יכולת הבחירה ואת קיבלנו את , נוכשאלוהי� נפח נשמה באפ

ובשניה� אנחנו יכולי� לרומ� את עצמנו או , יכולת הדיבור

  .לחלופי� להרוס את עצמנו
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  רביעישער 

  

  הגיגי� ותובנות � אני והשיטה 
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  הצוואר כבש הנמצאות בחוליותה מעלות 7
  .שאברחלקיו של סיפו� החושי� הנמצאי�  �22מובילות ל

 )π( 3.14=22/7מתאי� ליחס המיוחד של
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 סיפו�ו כבשֹ
ואני , הרעיונות שעולי� במחשבותיי מציפי� אותי כתמונות

מילי�  ,מתרג� אות� למילי� ולמושגי� מעול� הדימויי� המוכר

  .ומושגי� שאות� אני מאפיי� לצור� דיוק המסר

  . וקומה כבשֹ, סיפו�: וכ� הגעתי למילי�

סיפו� הוא המרחב בי� הרצפה לבי� . קיי� במטוס ובאנייה �  סיפו�

סיפו� וכבש . כבשלסיפו� עולי� ב. מרחב הנמצא בתנועה, התקרה

  .שהמקד� היו ג� בבית

לעומת חיבור בי� משטח יציב , חיבור בי� משטח יציב לסיפו� �  שֹכב

  .למשטח יציב שנקרא גר� מדרגות או גשר

  .מרחב יציב בי� רצפה לתקרה �  קומה

הסיפו� הוא הסיפו� של . קיימי� סיפו� וכבש, בני האד�, ג� בתוכנו

וש� , אזור שאליו מגיעה כל האינפורמציה החושית שלנו, החושי�

פסגת עמוד אזור זה נמצא במפגש בי� . עוברת עיבוד ראשוני

אזור . השדרה לבסיס הגולגולת מאחורי מערות הא� ובית הבליעה

ולמעשה זוהי תנועת החיי� , זה נמצא בתנועה לכל אור� חיינו

  ).התנועה שאותה מכניס תא הזרע לביצית(

אזור שבו החוליות העליונות של עמוד , הכבשֹ הוא אזור המפרקת

ור שבו פסגת חוט זהו ג� האז. השדרה נפגשות ע� בסיס הגולגולת

  . השדרה ובסיס המוח נפגשי�

הכבשֹ בתוכנו בא לידי ביטוי בחלו� יעקב כסול� המחבר בי� 

בי� השמיי� הנמצאי� בתנועה לבי� הקרקע , האר� לשמיי�

שאחיזתו למעלה ושייחודיותו  בדומה לכ� סול� החבלי�. היציבה

   .אלא א� מעמיסי� עליו עומס יתר, שאינו יציב א� אינו נופל

מקביל לנוקשות  � כשהכבשֹ בתוכנו מאבד את יכולת הגמישות שלו 

במקרה כזה התנועה . התנועה הפנימית מופרעת � בשרירי הצוואר 

מניעה את כל המבנה כתנועות המופיעות כמיותרות באזורי� 
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כל ניסיו� לעצור תנועות אלו על ידי הוספת מתח . מסוימי� בגו�

פעולה שמביאה , ותרות בגו�שרירי רק מעצימות את התנועות המי

  . במצב קיצוני לתוצאה הדומה להתרחשות במחלת פרקינסו�

שקט אצל תלמיד ששכב �באחד השיעורי� הבחנתי בתנועה של אי

שאלתי אותו . התנועה התבטאה בתזוזה מצד לצד. על השולח�

ותשובתו הייתה שהוא בודק א� הוא נמצא , לפשר התנועה

  ."תה נמצא בתוו�העיקר שא", אמרתי לו. באמצע

  :ואז התחיל התלמיד לדקל� בהיגוי מדויק

  א� חוט השדרה לאנוש, כעמוד שבתוו� הגשר"  

  " הירד� הקדוש, הירד�, הוא קו החיי� והקשר  

שתי 'זהו הבית הראשו� של השיר : "ההסבר שלו היה, לשאלתי

  ."בוטינסקי'שאותו כתב ז' גדות לירד�

פי שמופיע בציור שבכריכה כ לנהר הירד�האסוציאציה שלי הייתה 

י� המלח מתאי� : ובו, הקדמית של הספר בהיטל צד של האד�

הירד� ההררי על , הכנרת לבית החזה, הירד� לעמוד השדרה, לאג�

  .העיניי� של המדינה � והראש לחרמו� , יובליו לחוליות המפרקת

גיליתי כי תוו� הוא . בדקתי את ההגדרה של תוו� לעומת אמצע

אצלנו . ולא תמיד באמצע, � למק� בו את התמיכההמקו� שמתאי

המערכת היא לא סימטרית ובהיטל צד נית� לראות את עמוד 

  .השדרה תומ� בנו בתוו� ולא באמצע

אלכסנדר גילה בעזרת מערכת מראות את ההשתקפות של , כידוע

שחייבת לאז� , עצמו בהיטל פני� ובהיטל צד כמערכת לא מאוזנת

  . לא לקבע את עצמהאת עצמה כל פע� מחדש ו

כדימוי למערכת מקובעת נית� לראות את העמוד של גשר 

צורתו . המיתרי� בירושלי� הנמצא בתוו� הגשר ולא באמצעו

דומה בהיטל מסוי� לעמוד שדרה של יהודי מקובע הנושא את 

 .מוסר העול� ככורח ולא מרצו�
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  האד� השל�
הוא טע� . פיזית�אלכסנדר כתב בספריו שהאד� הוא שלמות פסיכו

כלומר , פיזי�שאי� אפשרות להפריד את צירו� המילי� פסיכו

  .להפריד בי� פעולה פיזית לבי� פעולה מנטאלית

וה� קשורות , שתי הרמות קשורות זו בזו לחלוטי�: "אלכסנדר כתב

צירו� זה קשור לתגובה . א� יותר מהמשתמע מצירו� מילי� אלו

ות המתארות במדויק אי� מילי� אחר: "בהמש� הוסי�." האנושית

  ."פיזית�את הפעילות הפסיכו

. השפה העברית יכולה לספק בהירות משופרת לנושא זה, לדעתי

: רוח�נפש� גו�: בשפה העברית האד� השל� מורכב משלוש רמות

  .אלוהות= רוח , ד� וחיות= נפש , חומר פיזי= גו� 

פועל יוצא מהגדרה זו הוא שהמחשבה היא פעולה פיזית השייכת 

הנפש היא . כפי שהתוכנה במחשב היא פעולה פיזית, � הפיזילגו

רמה , והיא באה לידי ביטוי בבעלי ד� ח�, ")נפש כל חי("החיי� 

� הרוח היא זו שעושה את ב�. שאותה עדיי� אי� ביכולתנו להבי�

אותו של� הגדול מסכו� חלקיו שמאפשר לו את , האנוש לשל�

אד� הנוהג במכונית כפי שה, יכולת הבחירה ואת יכולת הדיבור

  .אינו חלק מהמכונית

האיכויות  �האנוש מממש את הרמה הרוחנית שבו �כאשר ב�

זו האיכות שמביאה . הוא נחשב בבחינת אד� של� � הגלומות בו 

, לפי המקורות. שלו� בתוכו והמאפשרת שלו� ג� בסביבתו

 .השלו� יתממש באחרית הימי�
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  שלי האישי המקרה
  מעבר מגבלהדוגמה למשיגנות יתר ו

ל ימפעכ עבדתי בייבוש החולהבתחילת שנות העשרי� לחיי 

היה עובר טנדר וזורק חבית  ערב כל  .עבדתי לבד בשטח .טרקטור

היה צור� להעמיד את כדי לתדלק  .טרקטורה תדלוקסולר ל

פעולה נורמטיבית שכל מפעיל טרקטור מוסמ� יכול היה , החבית

כי לא היה לי  ד את החביתביו� הראשו� לא הצלחתי להעמי. לבצע

הייתי , כשהטנדר התקרב בדרכו חזרה לאסו� אותי .מספיק כוח

וג� לא להיעזר  שאר המפעילי� את במצוקה כי לא רציתי לעכב

 ירדתי, ממושב הטרקטורברגע האחרו� לקחתי את הכרית . בה�

שמתי את הכרית בי� בית  ,)כמו מרי� משקולות(לעמידת צפרדע 

ובעזרת ידיי ובית החזה  ,ייאת כל כוחות יאזרת, לחביתהחזה 

הרגשתי  באותו רגע .הרגשתי מאושר. הצלחתי להעמיד את החבית

ג� בימי� הבאי� לא ביקשתי עזרה . כבר טרקטוריסט מוסמ�

  . הייתי מאושר שאני מסתדר לבדו

, במש� הזמ� התקדמתי והפכתי להיות בעל מספר טרקטורי�

של המאמ� העילאי  חיראת המ. והעסקתי מפעילי� אחרי�

שני� סבלתי מכאבי  .בעבודה זו שילמתי כעשר שני� מאוחר יותר

כתוצאה מתהלי� זה איבדתי מהגמישות . ת�יולמדתי לחיות א ,גב

  .שרו� בעצמי את שרוכי נעליישלי עד כדי כ� שלא הצלחתי ל

איבדתי תחושה ביד ימי� ובחלק הימני . במש� הזמ� החמיר מצבי

חושה בפני� לא הדאיג אותי כל כ� כמו איבוד הת .של הפני�

בה הייתי מפעיל שזו הייתה היד משו� ש ,איבוד התחושה ביד ימי�

 ,לדוגמה  .שהפועלי� שלי עשו שגיאותאת הטרקטור ומתק� את ה

כאשר באתי לאסו� את הפועל מהשטח וראיתי את תוצאות 

כי אשתו כבר חיכתה ( מכונית שליבשלחתי אותו הביתה  ,עבודתו

אבא  .לפעמי� עד תשע בלילה ,ואני נשארתי לתק� את העבודה ,)לו

מהשטח בשעות  היו באי� לאסו� אותי או הפועל או אביבה שלי

כדי  over doing � הייתי בבאותה תקופה  .המאוחרות של הלילה
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כשאיבדתי את  .עמוד ברמת דרישות המצוינות שהצגתי לעצמיל

. יתי לעזרת רופאפנ ,ימי� ובחלק הימיני של פנייהתחושה ביד 

על פי תוצאות . הרופא התייחס ברצינות למצבי ושלח אותי לצילו�

 העליונות נראו לוחצות על העצב שמגיעחוליות הצוואר  ,הצילו�

זה שלב ראשו� . שמחתי מאוד שהתקלה נמצאה. דלפני� ולי

הודיע לי שאני צרי� ללמוד לחיות ע� מיהר לא� הרופא  ,לריפוי

כ� זה היה באותה (ח לניתו א באזור שלא נית�הבעיה כי הפגיעה הי

  ).תקופה

שהתשובה  ואמרתי ל .מאוד התשובה של הרופא הכעיסה אותי

 '?ללמוד לחיות ע� זה'מה זאת אומרת " ,יימקובלת על ינהשלו א

וכאשר  ,שני� רבות ואינני מפגר בתשלומי�אני חבר בקופת חולי� 

  "?ה למצבייש בעיה ה� מתנערי� מאחריות ולא נותני� מענ

היה נקודת האור  רופאאותו היו� בדיעבד אני יודע שהמפגש ע� 

הוא לא נרתע מהכעס שלי ולא שלח אותי לטיפול  .המזל שלי, שלי

ה מה אתה רוצ: "אלא התריס כנגדי ,של מתיחות ופיזיותרפיה

 .אתה כבר עשר שני� הורס את עצמ� בעבודות הטרקטור ?ממני

 .נדהמתי מתגובתו" .ות� יותראני לא רוצה לראות א !ל� מפה

כשיצאתי מהחדר וסגרתי את  .א� נשארתי שפו�, קמתי מהכיסא

שאינני צרי� לבוא בטענת  פתאו� התבהר לי ,יהדלת מאחורי

הבנתי שאני  .עשיילקחת אחריות על עצמי ועל מ אלא עליי, רופאל

   .עצמי נזק גדולגרמתי ל

  .הודה קופרמ�שלי ע� יהמכונ� המפגש  התרחש שברבאותה נקודת 

  התוודעות לטכניקת אלכסנדר

הוא למד להיות  .והכרתי אותו מנעורינו, גרתי ע� יהודה בשכנות

ובגמר הכשרתו קיבל משרה מלאה  ,טיימורה לספורט במכו� וינג

. בירושלי� 'רחביה'חינו� גופני בגימנסיה המפורסמת כמורה ל

לכל ' רסודהיה מ'הוא  ,חבריו הצעירי� באותה תקופה ,מבחינתנו

ב את משרתו וזהוא עשודה היכעבור כמה שני� סיפר לנו . החיי�
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את ללמוד כדי לאנגליה למש� שלוש שני� הבטוחה כדי לנסוע 

כיצד אפשר  .ציבי ינוחשבנו לעצמנו שהבחור א. 'טכניקת אלכסנדר'

לא כל כ� ב משרה מכובדת בבית ספר יוקרתי כדי ללמוד דבר ועזל

  . אבל רצונו כבודו ?לא מוגדר ולא מוכר ,ברור

באותו היו�  י בכורסה שקוע ומתוסכליושב בביתמצא אותי יהודה 

הזמי�  הוא. הרופא שגירש אותי מעל פניו ע�מפגש שבו חזרתי מה

הגעתי . לעזור לי שהוא יוכלבטיח לי הו ,אותי לקבל ממנו שיעור

על  יהודה הושיב אותי. מראה וכיסא ,לחדר עבודתו שכלל שולח�

 .ובעזרת ידיו עיוות אותי ,מספר פעמי�ממנו י� אותי והקהכיסא 

, ייכופ� את ברכ ,ביקש ממני לשכב על הגב על השולח�שלאחר 

 לא הבנתי מה הוא. 'That's it'בכל פע� אמר נדנד אות� לצדדי� ו

לא ", בשלב מסוי� בשכבי על השולח� אמר. אומר ומה הוא ,עושה

היות מורה מתאי� ל� ל ,מתאי� ל� לעבוד על טרקטורי�

, סע ללונדו�. בשביל�" בילד אי�"זה ממש  ,לטכניקת אלכסנדר

  ."דרלהיות מורה לטכניקת אלכסנותוכשר  ,שלוש שני�למד ש� 

כמעשה שאי� , מעו לי כשטויותבאותה תקופה דבריו של יהודה נש

שאוכל כדי לי את היד  'לתק�'ביקשתי ממנו רק  .בו כל היגיו�

השיעור . היה חשוב פחותהפני� ' תיקו�'. להפעיל את הטרקטור

מ� הבניי� ופניתי לכיוו�  יצאתיא� כש ,מבלי שהבנתי דבר הסתיי�

  . הרגשתי שאני עולה בה� בקלילות ,המדרגות

בשלב מסוי�  .המשכתי לקבל שיעורי� אצל יהודה במש� כשנתיי�

המשכתי להשתמש  .והוא הפסיק לבוא לנתניה ,מא שלו נפטרהיא

בכל פע� שהרגשתי שהמתח לשכב על הגב ובהנחיית הכיווני� 

  .שניה� יחדלכאבי גב או ל ,כאבי ראשמוביל למתגבר ו אצלי

 ,טרקטורבמסגרת עבודתי על ה שני�שבמש� יהודה הסביר 

דברי�  .הזיק מאוד לבריאותיוזה  ,על עצמי עומס יתר תיעמסה

להבי� שבתחו� עבודת הטרקטור אי�  אלו עזרו לי כעבור כשנתיי�

במקרה הטוב , וא� אמשי�, עבוד בעומס קט� יותראפשרות ל

הבנה . ובמקרה הגרוע אמצא את עצמי יושב בכיסא גלגלי�, אמות
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 .י�הטרקטורעול� לנטוש את  ,בעזרתה של אביבה, זו עזרה לי

א� הבחנתי שה� אינ�  ,תחומי עבודה אחרי�לעסוק בניסיתי 

מו לבטי� אלה גר. מה לעשות בהמש� הדר� תהיתי .מתאימי� לי

בית נהגתי להסתגר בחוש� מאחורי דלת . לי א� לדכדו� עמוק

על מנת לנסות למצוא פתרו� למצבי  המלאכה הזמני ששכרתי

הייתי יוצא לבדוק הא�  .י רעיו� מסוי�בהיה עולה לעיתי�  .העגו�

בית ל הייתי חוזר ,כשהתברר שהרעיו� לא מתאפשר .הוא ישי�

  .'שובר את הראש'וניי� יעוצ� את הע ,יושב בחוש�, המלאכה

, בעודי יושב בחוש� בבית המלאכה ,יו� אחד אחר הצהריי�

כשתרתי . ראיתי על הרצפה כת� אור מלבניו ת עינייחתי אפק

ראיתי שמעל דלת ההזזה של בית המלאכה  ,האור בעיניי למקור

 שלפני השקיעה ויצרודר� הרווח הזה נכנסו קרני השמש . היה רווח

רווח מה עלכשהסתכלתי פע� נוספת . האת המלב� המואר על הרצפ

החזקי�  האור קרני ראיתי בתו� ,המואר שמעל דלת בית המלאכה

בה היה שכתובת  ,עד כדי סנוור שחדרו מבעד לרווח שמעל הדלת

שני� הציע לי כמה שלפני  אז נזכרתי ".טכניקת אלכסנדר"כתוב 

בינתיי� נפתח  .יהודה ללמוד להיות מורה לטכניקת אלכסנדר

ל שמואל נלקי� ויהודה שלי� קורס להכשרת מורי� בניהול� שבירו

שאלתי את אביבה מה דעתה שאל� כשחזרתי הביתה ו. קופרמ�

תעשה מה שאתה ", ענתה, ללמוד להיות מורה לטכניקת אלכסנדר

הצעה שיהודה הציע לי לפני , הבנתי שעליי להצטר� לקורס." מבי�

  .שש שני�

ה השני הכי חכ� שעשיתי היו� אני מבי� שמעשה זה הוא המעש

 .בחיי
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 הקורס הירושלמי
לאחר תקופת  1978את לימודיי בקורס הירושלמי התחלתי בפסח 

בשנה זו ניהל את הקורס יהודה . המתנה של כעשרה חודשי�

  .קופרמ� כיוו� ששמואל נלקי� נסע לצרפת לשנת השתלמות

המקו� בקורס התפנה לאחר שאחת התלמידות החליטה שהקורס 

ליטופי� היא יכולה לקבל ג� מבלי , לדבריה. תור� לה דבראינו 

כי אי� טע� , יהודה הציע לה לעזוב את הקורס. לשל� על כ�

. בהמש� לימודיה א� זה מה שהבינה לאחר כעשרה חודשי לימוד

  .בשבילי, לשמחתי, המקו� התפנה

. באותה תקופה התנהל הקורס בביתו של התלמיד ישראל רוזמ�

חזר הקורס למעונו , ר שמואל חזר מצרפתכאש, מאוחר יותר

ויהודה , שמואל ניהל את הקורס. אלפסי שברחביה� ק"בצומת רד

  .נסע לבאזל ופתח ש� קורס להכשרת מורי�

עשר תלמידי� � הקורס מנה שלושה. בכיתה היה צפו� מאוד

  .והתנהל  בדירה בקומת קרקע שהכילה שני חדרי� קטני�

נח� היה איש בעל הומור מ. הסג� של שמואל היה מנח� קוטנר

אד� שאני חב לו את תמיכתו ועזרתו בתקופות . וניח� בשקט נפשי

וחלק , הייתי בעל משפחה. לא היה לי קל. המשבר שעברתי בקורס

לא הבנתי  � היה לי קושי נוס� . מעול הפרנסה היה מוטל על כתפיי

  .התברר לי שלא זה הדבר, וכשהבנתי דבר מה, בדיוק מה אני לומד

הבחינה שאני תלמיד בעל הבנה , אחת המורות בקורס, חגית

  .על כ� אני מודה לה. מיוחדת ועודדה אותי בדרכי המיוחדת

לאחר שתי שנות לימוד הבחנתי שראייתי השתפרה עד כדי כ� 

שאות� הרכבתי במש� שמונה , שחדלתי להרכיב משקפי ראייה

  .שני� קוד� לכ�

חוויתי כיצד . ו�בשנה השלישית בקורס חוויתי את הזרימה בג

המוח וחוט השדרה שלי צפי� במעלה הגולגולת ועמוד השדרה 
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במיוחד חשתי את הקלילות כאשר . וגורמי� לי לקלילות מדהימה

  .עבד אתי, שלימד פע� בשבוע בקורס, זאב תדמור

ניסיתי לשת� את שמואל בחוויית הקלילות שהייתה קרובה 

מזאב להפסיק א� הוא כנראה נבהל מתגובתי וביקש , לריחו�

ממני הוא ביקש שלא לדבר על רגשות . 'דברי� כאלה'ללמד אותי 

  .קלילות וריחו� כל זמ� שאני לומד בקורס, של זרימה

; על המזנו� הקט� בכיתה היו מונחי� ארבעה ספרי� באנגלית

ספרו , ספרו של מקדונלד, "השימוש בעצמי"ספרו של אלכסנדר 

היות ואיני שולט בשפה . ונס'ר ברלו וספרו של פרנק פירס ג"של ד

הייתי , ובספרי� של אלכסנדר ומקדונלד לא היו תמונות, האנגלית

ונס שהכילו יחסית תמונות 'ר ברלו ושל ג"מעיי� בספרי� של ד

נכונות ולא  תנוחותמתו� התמונות הבנתי שברלו מתייחס ל. רבות

היעיל  מסלול התנועהונס מתייחס ל'וג, נכונות של האיברי�

  .יעיל של האיברי�והפחות 

היו� ברור לי שהשילוב בי� חוויית הזרימה והקלילות שקבלתי 

ונס ה� אלה 'מזאב והתמונות של מסלולי התנועה בספרו של ג

לצד המזנו� על הרצפה . שעיצבו את כיוו� ההתפתחות שלי בשיטה

תרגו�  � הייתה מונחת ערימה גדולה של חוברות דקות בעברית 

 � " עשייה ואי עשייה � יית כיווני� הנח"למאמר של מקדונלד 

נזכרתי שכבר נחשפתי למאמר זה לפני . שנמכרו בשקל לחוברת

  .שבע שני� כשיהודה נת� לי תרגו� של נוע� רנ� לאותו מאמר

כששאלתי את שמואל מדוע הוא תרג� לעברית מאמר שכבר 

הבי� מיד שהוא , ענה שכאשר קרא את התרגו� של נוע�, תורג�

במש� השני� למדתי את ההבדלי� . ר זה בעצמוחייב לתרג� מאמ

ובחרתי באלו מושגי� אאמ� מהתרגו� של שמואל , בי� התרגומי�

  .במושגי� אלה אני משתמש עד היו�. ובאלו מהתרגו� של נוע�

 � בתקופה הראשונה שלי כמורה הגיעו אליי שני ילדי� בני שלוש

ו� אחד י. ה� הגיעו ביחד ונהגו לצפות זה בשיעורו של זה. עשרה
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כ� הרבה � מהיכ� יש ל� כל, מאיר", פנה אליי אחד הילדי� ושאל

שאלה זו הציפה אותי בתובנה כי אחת מהבעיות שיש " ?סבלנות

חוסר סבלנות .  לילדי� היא חוסר הסבלנות כלפיה� מצד המורי�

בלתי , זה גור� לה� להיות בחייה� הבוגרי� אנשי� לחוצי�

  .מסופקי� וחסרי סבלנות

ונזכרתי בסבלנות הרבה , עצמי במקומו של אותו ילד העמדתי את

אי� ספק שסבלנות זו . שהייתה למורי� שלי בקורס בירושלי�

שהקרינה ג� על כל , נבעה מאישיותו של שמואל כמנהל הקורס

  .שאר המורי� בקורס

  :אני יכול לומר שבקורס הירושלמי למדתי, לסיכו�

  .לוליאת הסבלנות ואת יכולת הביטוי המי �  שמואלמ

  .את העוצמה שבזרימה ואת הקלילות שבתנועה � יהודהמ

  .את ההומור ואת היכולת להתפשר ע� מגבלות �  מנח
מ

  .להעז לממש כיוו� אישי משלי �  שלומיתמ

.                   לקחת את שיטת אלכסנדר יותר בקלות � מישהמ

  .לאפשר לזרימה להניע אותי אל הבלתי נודע  � זאב מ

  .רי� שהעניקו לי רבות בקורס הירושלמיתודה לכל המו

  

 

 עדיי� ע� משקפיי�. בקורס בירושלי�
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 מחשבתיתשיטת אלכסנדר כשיטה 

הוא . בערוב ימיו הגדיר אלכסנדר את השיטה כשיטה מנטאלית

  .  חשיבה תו� כדי פעולה �  Thinking in activityהציג אותה במושג 

חשיבה : מתממשת בכמה רמות של מחשבההחשיבה בתוכנו 

חשיבה שקולה , יבה יחסיתחש, חשיבה מוחלטת ,אוטומטית

שיטת אלכסנדר שייכת יותר , לפי דעתי, לכ�. וחשיבה יוצרת

   .ופחות לתחו� הרפואה לתחו� מדעי ההתנהגות או מדעי המחשב

לימוד אנטומיה ופיזיולוגיה מוביל לכיוו� הקצאת משאבי� בעוד ש

מוביל להקצאת  שלְמ+תהאד� כלימוד , יתר לתופעה�התייחסותו

נמצאת יותר  ,לפי דעתי ,הסיבה. חסות לסיבההתיימשאבי� ו

  .ולכ� כיוו� הלימוד יהיה יותר שינוי צורת החשיבה, במחשבה

את האד�  המרכיבי� המחשבה מתאמת בי� שלושת השותפי�

, נותנת פקודות, קולטת גירויי�המחשבה  .רוח� נפש� גו�: השל�

   .מקבלת משוב ונותנת הנחיות שקולות

הגירויי
 קטע שבי� ימוש העצמי במשפרת את הששיטת אלכסנדר 

  . התגובותלבי� 

אפשר , אי אפשר לדבר על הדברי� עצמ�", הדגישאלכסנדר 

מוכר שומוב�  ",להביא דימויי� מעול� הדימויי� המוכר לתלמיד

לכ� ככל שיש חפיפה גדולה יותר בי� עול� הדימויי� . ג� למורה

ר יש אפשרות להשתמש ביות, המוכר של המורה ושל התלמיד

  . דימויי� מתחומי חיי� שוני�

בזמנו של אלכסנדר לא הייתה אפשרות להביא דימויי� מעול� 

בימינו הפ�  .ולכ� הוא לא השתמש בעול� דימויי� זה, המחשבי�

ולכ� ברצוני , המחשב להיות חלק בלתי נפרד מכל תחומי חיינו

  .זהלהביא דימויי� מעול� 

דיגיטלי ומחשוב  מחשוב: באופ� כללי יש שתי רמות של מחשוב

 .מחשב דיגיטלי אוס� נתוני� ונות� תשובות ופקודות .אנלוגי

  .מחשב אנלוגי מראה גר� זרימה ונות� הנחיות
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  : אשתמש בדוגמה של מכונית ונהג בזמ� נסיעה

  רוחה = הנהג, נפשה = המנוע, גו�ה=  לדה והמרכבהש

  .מפקח ומבצע בי� השלושה, כשהמחשב מתא�

הנסיעה קובע המחשב הדיגיטלי במכונית  בזמ� � מחשב דיגיטלי

, מאפשר ניצול יתר ינוהמחשב א. את כללי ההתנהגות של המכונית

  . העבר מגבלמאפשר תא מלולכ� 

א
 הגיע או לא הגיע  המחשב ישבית את המנוע בלילה גשו� וקר

פעולה כזו של השבתת המנוע לא  .משוב מסוי
 שהיה צרי� להגיע

   .התאפשר לנהג להשיג את המטר

או א� א� המנוע עמוס מדי  המחשב ישבית את המזג� ,או לחלופי�

  . ואז יש סיכוי שהנהג יזיע, מערכת החשמל במכונית עמוסה מדי

כ� אוס� המחשב הדיגיטלי נתוני� על התנהלות המכונית בזמ� כמו 

הא� המנוע התאמ� , הא� השלדה עמוסה במשקל יתר :נסיעה

המחשב  .ק לאור� הנסיעההא
 הנהג נח מספי, יתר על המידה

נתוני� אלו מאפשרי� למשטרה  .מציג נתוני� אלו בטכומטר

המחשב יציג נתוני� אלו  ,לחלופי� .לבדוק את מהל� הנסיעה

בדיקות  �   בהקבלה אצלנו. ס� כשהוא מתחבר למחשב המוס�במו

  .מעבדה בקופת חולי�

 G.P.Sפעולת המחשב האנלוגי באה לידי ביטוי במכשיר הניווט  

נות� כיוו� והנחייה בזמ� הנסיעה ומאפשר לנהג להיעזר במידע ש

 תפקיד הנהג ,בי� המחשבי� א� נית� יהיה לשלב .בבחירת הדר�

שילוב בי� שתי רמות המחשוב מאפשר  ,במציאות.מיותר יהיה

על מערכת המפקדת  �  ובמערכת סרכמו ב, פעולה אוטומטית

  .חיי�הבעלי של התנהגות ה או כמו, עצמה

הוא שבמסגרת יכולת הבחירה  בני האד� יחד אותנומה שמי

את  לנצל, ת היכולת לעקו� את המגבלותקיבלנו ג� א ,שניתנה לנו

  .ההמערכת ולשנות ערכי� במחשב
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לנצל את היכולת "במסגרת יכולת הבחירה יש לאד� אפשרות 

כדי   .כדי להשיג הישגי� מהירי� או את המטרה בכל מחיר" הזאת

ברמה הפיזית (האד� את שיקול הדעת שהדבר יתאפשר משבש 

פעולה המאפשרת , )מהדק יתר על המידה את שרירי הצוואר

לדברי , התנהלות כזו שהיא. להרגל להשתלט על התהלי�

ות האד� התפתחמעכבת את ה, תוצאה של חינו�, אלכסנדר

  .אנוש�למעמד ב�

 ,את החשבו�המערכת שימוש המורגל הזה מגישה לנו העל 

אז קשה לנו לקשר בי� . ור כמה עשרות שני�ולפעמי� ג� כעב

אותה שהמחיר שאנחנו נתבעי� לשל� עבור הפעילות האוטומטית 

לבי� , להתנהגות נורמטיביתשנחשבת בתרבות המערבית  ,אימצנו

  .ו אנחנו מגיעי� ג� לשיטת אלכסנדרמצבנו העגו� שבגלל

, את התלמיד לקחת אחריות על מצבו הבנת הקשר הזה מחייבת

  .אשר רוב האנשי� אינ� בשלי� למימושהפעולה 

מופיע במהל� הנסיעה ונאגר בזיכרו� מכונית השיבוש בתפקוד ה

לפי , אצלנו .כ� במחשב המוס�� המחשב שבמכונית ויופיע אחר

בצורה שבה , ביציבה הדינמית שלנו השיבוש בתפקוד מופיע, דעתי

 ביטוינאגר בזיכרו� שלנו ובא לידי  כ�וכמו , אנו מניעי� את עצמנו

  .אות� אנו כותבי�שבמילי� היוצאות מפינו או במילי� 

בוח� את היה הוא , בא אליו תלמיד חדששכסיפר שאלכסנדר 

בשני� האחרונות אני בוח� את התלמיד  .הצורה שבה הוא מתנועע

בה� הוא משתמש כדי להביע את שהחדש ג� באמצעות המילי� 

  . ונה בינינובחינה זו מתממשת כבר בשיחת הטלפו� הראש. עצמו

אד� מדבר נגלית כשהדיבור הוא לבוש למחשבה ול אמרו ש"חז

ג� של מסלול וג�  תמרורי� שנותני� כיוו� המילי� ה�. מחשבתו

. ירות עקבות בתהלי� החיי�ולכ� המילי� משא, של התנהגות

קובעת את היא ולמעשה , בחירת המילי� משפיעה על תהלי� חיינו

  . כתוצאה מחינו�כיוו� שמתפתח  ,שלנותוצאה של כיוו� מחשבה ה
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  הבנת השיטה
את , והרגשתי את הקלילות חשתי ,י בקורס חוויתייבזמ� לימוד

את חוויות אלה מאפיינות  .הדיוק ואת היעילות של התנועה

  .הייחוד בשיטת אלכסנדר

בעלייה , הקלילות של התנועה מתבטאת בקימה קלה יותר מכיסא

כמו ג�  ,שת בפסיעות קלותבהליכה המתממ, קלה יותר במדרגות

 ובדיוק בפעולת המזיגה לתו�בקלות הרמת קומקו� מלא מי� 

  .כוסה

 .תמתבצעכיצד הפעולה היעילה כמנהגי וכהרגלי רציתי להבי� 

ע� מילאתי דפי� שלמי� שהצטרפו למחברות ע� הסברי� ו

השתמשתי  .סקיצות על מערכת היחסי� בי� האיברי� בזמ� תנועה

 �  מערכות סרבו, ל מערכות המפקדות על עצמ�בדימויי� טכניי� ש

  .שנותנות פקודות ומקבלות משוב, דעשיש לה� י מערכות

ברוב המקרי�  .ניסיתי להסביר את גילויי הטכניי� למורי� בקורס

אש ילי ותאמור ושהי ותבתנועת ביטול ובאמירהמורי� רו אותי פט

או " ,תלא תוכל ואינ� מסוגל להבי� אי� המערכת עובד"כמו  ,אותי

כל מה " �וכ� ",תניח לרצו� להבי� ות� למערכת לבצע את תפקידיה"

פע�  לשיפור השימוש זה להנחות כיווני�שאתה יכול לעשות 

, נישא לפני� ולמעלהראש , להניח לצוואר': אמירההנוספת בליווי 

א� תניח : "או כפי שאמר אלכסנדר" ,'מתאר� ומתרחב גו

  ."ה� יסדרו את עצמ�, לדברי�

 �חשבתי שתשובת� נובעת מאי .אותי ולא סיפק ות אלהבתגו

ר מצטיי� אני בוג .יכולת� להבי� כתוצאה מחוסר השכלה טכנית

תלמיד , ס הטכני של חיל האוויר"בביהבקורס מכונאות מטוסי� 

שבודק כל דבר כיצד הוא פועל החל מכל מיני סוגי מנועי�  ,סקר�

מוש ופצצות ורקטות מנגנוני חי, מערכות חשמל ורדיו ,ואביזריה�

את כל .  תעופה ונחיתה, התנהגות וביצוע מטוס בזמ� המראה עדו

דבר , הצלחתי להבי�  לפרטי פרטי�הנושאי� האלה ועוד אחרי� 
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 יולכ� המשכתי לכתוב במחברותי ,הנאה מרובהעד היו� ר� לי וגש

  . הסברי� על השימוש בעצמיבסקיצות ואות� בלמלא ו

באותה תקופה עבדתי . ה התפניתהשלישית חל יבשנת לימודי

הייתי . באזור הדרו� 'השקיהבאוטומציה 'לפרנסתי כאיש טכני ב

כאשר  ,שדה בסופו של יו� עבודה�בשטחי� של קיבו� משאבי

הוא ביקש את . 'גבולות'מהפרדס� של קיבו�  הודעה בקשרקיבלתי 

השעה . אצלו בפרדס תיבהפעלת מחשב השקיה חדש שהתקנ עזרתי

    .נעניתי מייד ,להפתעתו. י� הערביי�תה שעת בייה

היה פתוח לתצפית ממקו�  וכל שטח ,היה צעירהפרדס כיוו� ש

ישבתי על צינור המי� הקריר יולכ� הת ,הגעתי לפניו. גבוה יחסית

ל פני צפיתי ע, כנראה ג� נחתי, תו� כדי המתנה. והמתנתי לו

ה חזממתי ינהנ ,האופק היה פתוח לכל הכיווני�כיוו� ש .השטח

 שקיעת השמש האדומה והגדולה לתו� המדבר לעומת השקיעות 

  .באזור מגוריירגיל לראות  הייתיש, לתו� הי�

אב� ואדי גדול יחסית � הרמתי חלוק, בעודי מתבונ� בשקיעה

נחל � חלוקהשני� שאותו עבר �התהלי� רבחשבתי על  .בחנתי אותוו

 ,קיבל את צורתו הביציתעד אשר  אדיובמורד הו וזה בגלגול

לש� סלילת דר� גישה בשטח  ועד הגיעו לכא� ,החלקה והמושלמת

  .החולי

והבחנתי במרחק של כארבעה  ייתו� כדי מחשבות הרמתי את עינ

והוא נכנס  ,ללא מאמ� השלכתי את חלוק הנחל .מטרי� בדלי

  .ילתו� הדלי באלגנטיות מרשימה וברעש שהעיר אותי ממחשבותי

פיסית שלי �ערכת הפסיכוואז ברגע אחד הבנתי את המהל� שהמ

, תכננה מסלול, היא שקלה את חלוק הנחל .ביצעה בשבריר של זמ�

של היד את  ולאיברי� קה לשרירי� של היד את הכוח המתאי�סיפ

כל זאת על  �  לתו� הדליעד הגיעו חלוק הנחל שיעבור  המסלול

  . של גו יציב בסיס
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את דר� בי� לנסות פחות לה ,ועוזרת לי עד היו� ,הבנה זו עזרה לי

, למעשה. פעולת המערכת ולגלות מוקד
 יותר שאני מפריע לה

הפרעה של הגילוי מוקד� להבחנה ולהקצות יותר משאבי� ל

   .ביצוע פעולהב

מקרי� חיוביי� במחברות הדפי את למלא בקורס המשכתי וכ� 

ולא הגיוניי� שקרו לי כתוצאה משיפור השימוש שאני משתמש 

בי� השאר ברמת מתח המתאימה לביצוע מתאפיי� השיפור  .בעצמי

וי אמירה בליווכתוצאה מהנחיית כיווני�  והוא קורה, הפעולה

  .מילולית תו� כדי הפעולה

 Thinking in activity :מתאי� להגדרתו של אלכסנדרתהלי� זה 

 .חשיבה תו� כדי פעולה � 

לפעמי� בגלל ) בהבנה(יש דברי� שקשה להשיג� : "ל אמרו"חז

, בשיטת אלכסנדר." לפעמי� בגלל עומק המושגקוצר המשיג ו

  . הקושי להשיג או להבי� הוא בגלל מיקו� המושג ואופיו, לדעתי

  .נמצא בתוכנו ולא מחו� לנו מיקו
 המושג

  .נמצא תמיד בתנועה חמקמקה אופי המושג

 Constuctiveו� דיואי כתב בהקדמה לספרו של אלכסנדר 'ג
Conscious Control of the Individual  � ' בקרה מצפונית של

הסתירה . הקושי העיקרי בהבנת השיטה נובע מנחיצותה: "'היחיד

לכאורה באמירה זו היא רק דוגמה אחת למעגל הקסמי� 

  ."שאלכסנדר ד� בו בהרחבה בספרו

 



 
153 

  

  הרצו� כמניע ראשוני
בתקופת לימודיי בקורס להכשרת מורי� הבחנתי שלכל פעולה יש 

  ).סובב ומסובב(ולכל מניע יש מניע , מניע

גיליתי , כשהתקדמתי במעלה תהלי� שיפור השימוש שלי בעצמי

ובחרתי (שהמניע הראשוני שאליו אני יכול להתייחס הוא הרצו� 

הגילוי היה שהרצו� שלי הוא מה ). לא להמשי� במעלה התהלי�

לכ� כתבתי את  .וכא� אי� פשרות, שאני עושה באותו הרגע

מה את אני רוצה = י רוצה מה שאנאת אני עושה : "המשוואה

וכדי לדעת ברור יותר , גיליתי שהרצו� הוא חמקמק. "שאני עושה

  .מה אני עושה, או שישקפו לי, אני צרי� להבחי�, מה אני רוצה

ולא מה שאני , מכא� נובע שמה שאני עושה זה מה שאני רוצה

שהיא , ההרגשה, לפי אלכסנדר. מרגיש או חושב שאני מרגיש

לפעמי� נכונה ולפעמי� לא (לא מהימנה , ושההפירוש של התח

ורק לפי מבח� התוצאה נדע א� הרצו� היה מתאי� ליכולת ) . נכונה

שימוש משופר בפריימרי קונטרול מקטי� את הפער בי� . שלנו

  .הרצו� לבי� היכולת

אותו  � א� אני מעוניי� בתוצאה שונה אני צרי� לשנות את הרצו� 

גילוי המשוואה . בש את התוצאהושי pattern -רצו� שהשתעבד ל

מאפשר " אני רוצה מה שאני עושה= אני עושה מה שאני רוצה "של 

לי להתקרב פע� נוספת לרצו� המקורי שמתבטא בתנאי� של 

כנראה , א� זה לא כ�. נחת וחיי� זורמי� על מי מנוחות, שקט

 .over doing � במסגרת ה  pattern � הרצו� השתעבד ל
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  חוויית הזרימה
  מת הנוזל הלימפתי וחוש המישושזרי

  .יש מורי� שמדברי� על תנוחות נכונות ומלמדי� יציבה נכונה

  .יש מורי� שמדברי� על תנועה נכונה ועל יציבה דינמית

  .ועל הפחתה בהפרעה לזרימה ויש מורי� שמדברי� על זרימה

   תפקידו של המורה לעזור לתלמיד לשנות                      : "מקדונלד כתב

�  פוגליתילזרימה צנטר � מבחו� פנימה � פטלית יזרימה צנטר

במש� הזמ� יבחינו ידיו : "ועוד כתב מקדונלד." מבפני� החוצה

  ."המיומנות של המורה בזרימת החיוניות בגו� התלמיד

את השיעורי� הראשוני� בשיטת אלכסנדר קיבלתי מיהודה 

שיעורי� אלו  הניבו אצלי הרגשה , א� שלא הבנתי דבר. קופרמ�

את הקלילות . זרימה בגופיהשל רווחה וקלילות כתוצאה מתחושת 

זמ� . הייתי חש כאשר הייתי עולה או יורד במדרגות לאחר השיעור

  .קצר לאחר השיעור הייתי מרגיש שוב בכבדות הרגילה

להכשרת  כשכבר הייתי בשנה השלישית בקורס, שני� לאחר מכ�

מגע ידיו עורר אצלי את תחושת . פגשתי את זאב תדמור, מורי�

הרגשתי זרימה שעולה במעלה . צמתיתוהזרימה בצורה ברורה וע

ולא , מציפה מלשו� מצו�(נכנסת לגולגולת ומציפה , עמוד השדרה

את המוח שבתו� הגולגולת לכיוו� המצח ) הצפה של שיטפו�

המקו� שבו המצח נפגש (פדחת בכיוו� ה) לפני� ולמעלה(והקרקפת 

. זרימה זו נותנת הרגשה של קלילות עד כדי ריחו� ).ע� הקרקפת

לפני� (י על הכיוו� הזה כשדיברתי ע� אחד מתלמידי, לימי�

כששאלתי . מיד שהוא מכיר את הכיוו� הזההתל אמר, )ולמעלה

זה כיוו� התפילי� של ", הענ, הוא מכיר את הכיוו� הזה אי�אותו מ

  ."ראש

ג� בצינורות הלימפתיי� וג� , חיוניות זורמת בגו� ג� בכלי הד�ה

  .כזרימה קפילארית בי� התאי�
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היו� ברור לי שיש קשר הדוק בי� עוד� מתח שרירי לבי� הפרעה 

  . בזרימה הלימפתית

 ,תאי�עוד� מתח שרירי לאור� זמ� מצמצ� את המרווח בי� ה

� בעזרת העיקרו מרווח שבו מתבצעת הזרימה הלימפתית

גדול מדי כתוצאה בי� התאי� א� המרווח  ,לחלופי�. הקפילארי

אז ג� , )יכול להתרחש ג� כתוצאה מהרפיותש(שרירי  רפיו�מ

עוד�  .על כל המשתמע מזה ,משתבשת הזרימה הלימפתית באזור

, כמו עור יבש וסדוק, מתח לאור� זמ� יביא לתופעות על פני העור

  .ורפיו� יביא לבצקות

 Let �ה לממש את פעולת המלי� אלכסנדרבקשר לנושא זה 

הרפיה , שחרור מביא לניתוק .להניח: פירושוו ,בשימוש בעצמנו

  .מובילה לרפיו� ורפיו� מוביל לקריסה

דעי� וג� יכולי� רוב האנשי� יואכ� במש� השני� התברר לי ש

� א, לעזוב �לשחרר  � להילח� עד המוות או להרפות  � להחזיק 

יטה אנחנו מתאמני� בי� השאר בשיפור בש. להניחאינ� יודעי� 

  .להניחהיכולת שלנו 

א� תניח לדברי� : "את האמירה של אלכסנדר תאמוואלה ת הֲבָנוֹת

  ".ה� יסדרו את עצמ�

הוא נבהל , בהרגשת הקלילות והזרימה כששיתפתי את שמואל

האלה כל זמ� שאני בקורס לדבר על החוויות ודרש ממני להפסיק 

  .אב שלא ילמד אותי את נושא הזרימההוא ג� ביקש מז. שלו

תדמור שימשתי אסיסטנט בקורס של זאב עשר השני� שבה� 

אפשרו לי לתת קופרמ� הייתי בקשר צמוד ע� יהודה והשני� שבה� 

ללמד  כיוו�ממנה ולהתחזק ב תליהנו ,דרור לזרימה הפנימית

  .אותה
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  ?מהי זרימה או מה זור

הזרימה היא הרגשה , לפי דעתי

 ה שלתחושהפירוש מ כתוצאה

בשלב . תנועת החיוניות בתו� גופנו

מסוי� אפיינתי את ההבדלי� בי� 

   .תנועה לבי� זרימה

תזוזה של מוצק או של  �  תנועה

  .איברי� בגו�

תזוזה של נוזל או של גז  �  זרימה

המתרחשת בגלי� בתחו� 

  .הפיזיקה המקובלת

ה נוספת זוזמתרחשת ת בגו� החי

מתפרשת שהיא תנועת החיוניות ה

המילה  בעברית. בהרגשה כזרימה

' חיי�'מילה קשורה ל חיוניות

� הנמצאת בנפש כל' נפש'ולמילה 

הנפש באד� מקשרת בי� . חי

: הרמה הפיזית לרמה הרוחנית

  ). ג"ב כ"דברי� י" (כי הד� הוא הנפש"

  .בעברית קיימת הקבלה בי� חיוניות לבי� חיי� וזרימה

  .Flow מושג זרימהה תוא� את אינו Lifeבאנגלית המושג 

והיא קשורה למושג , Vitalityנקראת  ת החיוניותבלטינית רמ

  .חיי�=ויטה

 באנגלית ורוצה לבטא את זרימתאלכסנדר  תכשאני מלמד את שיט

וכשתלמידי� שואלי� .  flowאני משתמש במושג, החיוניות בגו�

אנרגיה מתייחסת . אני אומר שלא ,א� זה סוג של אנרגיהאותי ה

, ואילו החיוניות נמצאת מעל הפיזיקה, המושגי� הפיזיי�לתחו� 

השמ� מהאג� עולה בפתיל 
 ריתבזרימה קפיל
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חי ברמות שונות של � שייכת לרמת הנפש הנמצאת בנפש כל והיא

  .חיי�

את . ההתפלגות היא לד� ח� ולד� קר השונות של הנפשת וברמ

א� לא את זרימת , הד� הרפואה יכולה למדוד ולאפיי� זרימת

  .החיוניות

ורה ו ידיו המיומנות של המבמש� הזמ� יבחינ" ,כתב מקדונלד

   ."בזרימת החיוניות בגו� התלמיד

ומוחו מאבח� את הזרימה , ידיו של המורה מבחינות, לדעתי

כשיש זרימת יתר כתוצאה משיבוש . הלימפתית בגו� התלמיד

האזור , כשיש זרימה מתאימה. וח� פוחאזור יהיה תה, הויסות

, שדו�, מנוו�האזור יהיה , וכשיש תת זרימה, יהיה נעי� ושקט

  .חסר חיות וקר ובמש� הזמ� תופיע יבלת של עור קשה

פתית ליחידות יש אפשרות שכתוצאה משיבוש הזרימה הלימ

 במקרה כזה .המערכת תקבל משוב של חוסר חיוניות, הקצה

במקו� להפחית את עוד� המתח השרירי שמשבש את הזרימה 

 תעלה את לח� הד� כדי לספק חיוניוהמערכת ת, הלימפתית

  .יכולה להיות סיבה לבצקות וזו, ביחידת הקצה

במערכת מתרחשת ג�  זרימה המופרעת כתוצאה מעוד� מתח

מעטפת כששרירי  זרימה מופרעת מתרחשת. הקצה שנקראת ראש

ושרירי הצוואר דרוכי� יתר על המידה ) הקרקפת והפני�( הראש

) הד�(לזרימת החיוניות  המפריעדריכות יתר כזו  .לאור� זמ�

, חוסר חיוניות בראש יכול לגרו� לכאבי ראש. ור הראשבאז

הפרעה לאספקת  .לשיקול דעת מעוות ולפני� אפורות ולא קורנות

 �ד� תקינה לראש יכולה להביא את המערכת להעלות את לח

כשלח� הד� עולה המערכת נלחצת יותר בעזרת המערכת . הד�

  .הרפואית ונוצר תהלי� שמאי� ואפילו מסחרר את עצמו

התקיי� מפגש  ,שני� לקורס של יהודה בשווי� עשרלאות במ

כל יו� אחר הצהריי� התקיי� דיו� . שבשווי� SHTOS � מורי� ב
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מורי�  נכחובחבר הדיו� . 'שאלות ותשובות'משתתפי� שנקרא � רב

תה ג� מורה ישהי ,הבשלב מסוי� שאלה מורה גרמניי. שנבחרו

  . FLOWה זה נל הנכבד יכול להסביר לה מאא� הפ ,לפיתוח קול

  .FLOW מה זה לה להסביר המורי�  ניסוהמורי� ניסו  לפי הסדר

וביקשה  קמה המורה , סיי� את ההסבר שלו נלקי�שמואל לאחר ש

הואיל והוא משתמש במילה , FLOWשמאיר יסביר את המילה 

שאינני בטענה ניסיתי להתחמק מהמשימה . הזאת כשהוא מלמד

אני אדבר בעברית והוא שמואל הציע ש .כהלכה יודע אנגלית

  .יתרג� לאנגלית

ושמואל , ג של חוויה זרימתיתזה סוFLOW �י שהסברת

  .Flow is an experience:תרג�

אני טוע� שאינני  . וכול� פרצו בצחוק, בקול תקי�אמרתי  '!לא'

מיד ו .מתק� בצורה תקיפה את המתרג�יודע אנגלית ופתאו� 

קשורה  לניסיו� הות שייכת להתנס Experienceשהמילה  הוספתי

היא  חוויה. לניסיו�כלל קשורה  ינהא חוויהש דועב, ולזמ� עבר

  .הווהחדשה ושייכת לזמ� , ראשונית

   .New experienceהתעשת והציע את התרגו� , שמואל שהיה נבו�

חדש הוא לא תמיד ( כא� הַקשר למשהו ראשוניהיה בכל זאת חסר 

 הווה, הוויה ,חוויה: שבעברית נמצא בצירו� האותיות, )ראשוני

  .יהוהואולי ג� 

יה ואמרה לי שיש לה חלו� המורה הגרמני בסו� המפגש נגשה אליי

  .� בשפת המקור"ללמוד עברית כדי שתוכל לקרוא את התנ

כפי שאמרו , אז הבנתי שכל תרגו� הוא למעשה סוג של שיבוש

  .אי� דבר כזה תרגו� יש כתיבה מחדש: ל"חז
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  הפחתהידי �שיקו� האיזו� על
כדי לתק� את חוסר האיזו� בחיינו מציע החינו� בעזרת פרסומת 

  .ואופנה להוסי� על המיותר ולא להפחית במיותר

ד ו ג מ ה לכיוו� של 

הוספה נוכל לראות 

ב ע ג ל ו ת  הגדולות  

במרכולי� ובכמויות 

ה ג ד ו ל ו ת    ש  ל 

ה מ ו צ ר י �   ע ל 

  .המדפי�

באחד הימי� עמדתי 

ליד מד�  במרכול

כל , עד כי נראה היה שא� אוסי� עגבנייה אחת, עמוס בעגבניות

  .הערימה תתמוטט

היה לי ברור . לידי עמדה גברת אחת שמילאה שקית בעגבניות

, בשלב מסוי�. שאי� לה כל מושג מה כמות העגבניות שהיא צריכה

היא שבה למד� , לאחר שהלכה כשהשקית בידה אל עגלת הקניות

  .גבניות לשקיתוהוסיפה עוד ע

א� היו שמי� מאזני כפות : בתו� כ� עלה הרהור במוחי ותהיתי

ליד ערימת העגבניות ועל אחת הכפות היו מניחי� יותר עגבניות 

כיצד , מאשר על השנייה ומבקשי� מקוני� שוני� לאז� את הכפות

הא� היו מוסיפי� עגבניות מהערימה לכ� הקלה ? היו עושי� זאת

  ?בדה לערימהאו מפחיתי� מהכ� הכ

ורוב� השיבו שהיו , במש� השני� שאלתי לא מעט אנשי� שאלה זו

ידי � איזו� על � לוקחי� עגבניות מהערימה ומוסיפי� לכ� הקלה 

  .בודדי� ענו כי היו מפחיתי� מהכ� הכבדה. הוספה

 ידי החזקה�איזו� טכני על
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להעביר עגבניות  � שני אנשי� בלבד הציעו רעיו� שלא עלה על דעתי 

אז הבנתי שבפעולה יעילה זו . ו�מהכ� הכבדה לכ� הקלה עד לאיז

פעולה  �מכמות העגבניות העודפת לש� איזו�  50%יצטרכו לשנע 

  .שמייצגת יעילות בשימוש

סביר , כשמישהו נמצא במצוקה ופונה אלינו לעזרה: דוגמה נוספת

בוא נבדוק מה : ולא נאמר, )מה להוסי�(שנשאל אותו מה חסר ל� 

  ). מה להפחית(יש כא�  מיותר 

� של שיטת אלכסנדר מעודד אותנו לפעול לגילוי המיותר הכיוו

בדאגות , במשיגנות יתר, -over doingהמיותר נמצא ב. ולהפחתתו

בקניית יתר ובמתח מיותר בשרירי , בפחדי� מיותרי�, יתר

  .הצוואר

  

 המעמיס וג� החמור חסר האוני�במציאות אנחנו ג� העגלו�
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  והתורה שפת הקודש
 י� שפת הקודש והתורהמערכת היחסי� המיוחדת ב

  לבי� שיטת אלכסנדר

כלי פשוט . נדר גילה את עצמו בעזרת מערכת מראותאלכס, כידוע

התבוננות זו . זה אפשר לו למעשה להתבונ� בהיטל הצד שלו

ההתבוננות . מד הנפחימאת  �בל היבט נוס� על עצמו אפשרה לו לק

לו את מערכת היחסי� המיוחדת שבי� הראש  ההבהירבהיטל זה 

  ).תנועה(לבי� הגו בפרופיל בזמ� פעולה 

ואני מלמד בשפה  ,בשפה העבריתלמדתי סנדר את שיטת אלכ

פי � ניתנה עלששפה שבה כתובה התורה ה ,שפת הקודש, העברית

נית� לומר ששפת הקודש  .ידי אלוהי� למשה בהר סיני�האמונה על

  .והתורה היא ספר ההפעלה של האד�, היא שפת היצר�

, לכל אות יש מעמד מיוחד. אותיות �22 השפה העברית מורכבת מ

, האותיות מרכיבות מילי� .מיוחדת ומשמעות מיוחדתעוצמה 

  .ה� בכתב וה� בעל פה. והמילה היא כלי המכיל רעיו�

כמה בתורה גיליתי , תו� כדי לימוד והוראת השיטה בשפה העברית

  .לשיטת אלכסנדר י�מקבילשרעיונות 

הוא  ,במילי� רעיונותיו אלכסנדר להביע את בשל הקושי הרב של

והשתמש במילי� מוכרות שלתוכ� יצק תוכ�  המציא מילי� חדשות

', בלימה'אלכסנדר השתמש במילי� כמו " ,כתבמקדונלד . אחר

בהעדר מילי� , ועוד' גב מתאר� ומתרחב', 'ראש לפני� ולמעלה'

למונחי� אלו . ייחודיות שבאמצעות� יכול היה להביע את רעיונותיו

  " .עשייש משמעות מיוחדת עבור האנשי� שהתנסו בשיטה באופ� מ

הנחיית 'מקדונלד במאמרו  הציג חמשת העקרונות של השיטה את

  :וה�', כיווני� עשייה ואי עשייה

  הכרה בכוחו של הרגל .1

  בלימה ואי עשייה .2
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  הבחנה בערנות תחושתית לקויה .3

  הנחיית כיווני� .4

  הפיקוד הראשוני .5

כפפה לקוראי� ומשגר לה� אתגר  מקדונלדזורק זה   מאמרבסו� 

בשיטה כלשהי הדומה במקצת לטכניקת  א� תתקלו: "באומרו

לפי חמשת העקרונות הפשוטי� הללו וראו איזה  חנ+הָ ְ� , כסנדראל

  ".מה� נעדר

הרמתי את הכפפה ובמש� השני� גיליתי חמש מקבילות לחמשת 

היא למעשה ש, בספר התורהאות� מצאתי  .העקרונות של מקדונלד

  :ואלו ה�, על פי מוסרה תורת חיי�

  קשה עור�= של הרגל  הכרה בכוחו. 1

 ב"פרק ל 'שמות'אשונה בתורה בספר מופיע לר' קשה עור�'המושג 
הביא לפני ששהה על ההר  משה. סיני� בסיפור מעמד הר' פסוק ט

במהל� הציפייה הממושכת איבד חלק מהע� את . לע� משהו חדש

סבלנותו ודרש מאהרו� להחזיר אותו למצרי� אל עגל הזהב ואל 

  .סיר הבשר

העבדות : שר ועגל הזהב מסמלי� את ההרגלי� הישני�סיר הב

 –הע� העדי� את החזרה אל חיי העבדות והקושי . והחומרנות

של  הבחירהויכולת  החירותעל פני  –דברי� מוכרי� ומוחשיי� 

  .ואמונה אור� רוח ,דברי� חדשי� הדורשי� סבלנות

. 'ע� קשה עור�' שהשתת� בחגיגה משו� כ� כינה אלוהי� את הע�

ג� א� ה� קשי� , ע� שנעול על הרגלי העבר שלו –הכוונה היא ו

העונש על דפוס התנהגות זה היה כידוע קשה  .ביותר ולא נוחי�

  .ומחמיר מאוד

  להניח= שבת = ה יעשי� אי , יירוט= בלימה . 2

'      בלימה' � שתורגמה ל', אינהיביש�'אלכסנדר השתמש במילה 

מתאימות לרעיו� של  �אינ' צירהע' � ו 'בלימה'המילי� . 'עצירה' � ול
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 מאמ� –פעולה כוחנית ישירה מילי� אלה מבטאות  .אלכסנדר

שאינה , אלכסנדר מצא אפשרות אחרת. כוח מול כוח ,שחיקהו

  .מורגלת שיצאה לא תגיע לידי מימושהפקודה הכדי ש, כוחנית

, )את התהלי� המורגל( 'ירֵטיל'אני מציע להשתמש במילה 

כתוצאה  את הפעולה המתרחשת בתוכנושמשמעה תוא� לדעתי 

לא לבצע את הפעולה , כלומר. ממימוש הרעיו� של אלכסנדר

  . המורגלת למרות שהפקודה כבר יצאה

מופיעה בתורה בספור על בלע� המילה מיוחדת יירוט היא 

, בלע� יצא לדר�. בלע� נתבקש לקלל את ע� ישראל. והאתו�

במדבר " (ר� לנגדיכי ירט הד"ירט אותו בדרכו ' אול� מלא� ה

וכ� במקו� לקלל נמצא , ושינה את תוצאות המהל� )ב"ל ,ב"כ

  .בלע� מבר�

� משויכת במילו� לתעופה ומתייחסת לתנועה תלת' רֵטיליַ 'המילה 

בי� שני נתיבי�  מפגש אהיירוט הו. מדית המתבצעת בנתיבי�מ

אחד משני� את כיוו� התנועה של  ובאמצעותו, הנמצאי� בתנועה

בעול� זה ג� היו� משתמשי� במושג . תנועתובזמ�  מה�

הייחוד ביירוט . ליירט שידור: והלוחמה האלקטרונית התקשורת

 הטיה מהנתיבהחל מ ;הוא שמדובר במפגש בעל אפשרויות רבות

כל זאת על מנת שהתוצאה . כוזבתהזנה באינפורמציה ועד 

  .המתוכננת לא תתממש

  : ליירוט אותדוגמ

ששיגרו הגרמני�  ,2Vוש יירט רקטה מטוס ספיטפייר בלתי חמ � 

והסיט אותה  ידי נגיעה בכנפו ברקטה�על ,יהיבמלחמת העול� השנ

  . )היא נפלה לי�( ממסלולה המתוכנ�

שילוח נורי מגנזיו� בוערי� המפיצי� חו� שמסיט ממסלול� את  � 

  .� לרדו� אחר חו� המנוע של המטוסהטילי� המכווני

שיבוש מידע ליו לאיסו� או קליטת תקשורת של גלי רדיירוט ו � 

  . כחלק מלוחמה אלקטרונית
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  .'כיפת ברזל'יירוט בעזרת , וכיו� � 

  להניח= שבת = עשייה �אי

השבוע הוא סדרת ימי� קבועה הארוכה ביותר החוזרת על עצמה 

  .)ולא בסו� השבוע( השבת נמצאת בפסגת השבוע .)ימי� 7(במדויק 

הי� שבת מכל בסיפור הבריאה נאמר על היו� השביעי שאלו

אול� אי� שביתה , בשבת יש שביתה ממלאכה. מלאכתו אשר עשה

  � עבודה . הפעולה שממנה האד� מתפרנס � מלאכה . מעבודה

, המש� השקעת משאבי� בהתפתחות האנושית: עבודת הבורא

  .תהלי� שהחל ביו� השביעי ולמעשה נמש� עד היו�

, ת�מלאכ לועשית כ תעבודששת ימי� " ,ב נאמר"י', בספר שמות ה

, מעשהל ."מלאכה לא תעשה כל, אלוהי�' וביו� השביעי שבת לה

ומכא� שאי� איסור על . בשבת יש איסור מפורש רק על מלאכה

. אור פעולהיאלא ת, שבת אינו רק ש� של יו� בשבוע. עבודה בשבת

', אינהיביש�'עשה  –כלומר , אלוהי� הפסיק את המלאכה והעשייה

. ות הבריאהלהתפתחו זמ� למנוחה יירט את ההרגל כדי לאפשר

 ,לדברי� א� תניחש נהג לומראלכסנדר . "וינפש" ,"וינח": נאמר

תבחי� בהתפתחויות המתרחשות  כלומר, ה� יסדרו את עצמ�

מאפשרת התחדשות ושיקול דעת  להניחפעולה זו של . באופ� טבעי

  .שנת שבתו� באקדמיהבכמו , להנאה ולהתפתחותהמביאה מחדש 

לא תבערו אש בכל מושבותיכ� ביו� ", נאמר ג�' הלויק'בפרשת 

הכוונה שיש להתכונ� לקראת  �  תבערו. )'גה "שמות ל" (השבת

, השבת ולהכי� עצי� מראש כדי שהשבת תהיה מוארת ולא חשוכה

כי בשבת האד� , כדי שלא יהיה צור� בשבת לצאת ולקושש עצי�

אישית להתפתחות ה, צרי� לנוח ולהיות פנוי להתקרבות אל האל

הרי היו� לא מקוששי� ( אי� הכוונה שאי� להדליק אש בשבת. שלו

שיושבי�  � " שומרי שבת"הדתיי� ). עצי� בשביל להדליק אור

  .מסלפי� את כוונת השבת, בשבת בחוש�
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אבא : לדוגמה, בהשבתת ההרגל �השבת מתאפיימימוש בשבילי 

מדי שישי לקראת . של אשתי היה מעש� כבד במש� כל השבוע

סת השבת היה מניח את קופסת הסיגריות והגפרורי� על כני

תעניי� בה� עד צאת מגע בה� ולא ונהיה ולא , הדלפק במרכז הבית

  .במהל� השבת הוא שבת מעישו�. השבת

  הבחנה בערנות תחושתית לקויה. 3

" כי טוב"בו אמר אלוהי� שרעיו� זה כבר נמצא בסיפור הבריאה 

כי "ריאת האד� לא נאמר רק לאחר ב. לאחר כל שלב של בריאה

רוצה לומר כי האד� לא . אלא בהכללה על כל מעשה הבריאה "טוב

אלא צרי� להמשי� , ג� בתחו� ההבחנה החושיתנוצר מושל� 

  .בעידו� ההבחנה החושית ולהתפתח

 ה יותרלקויה מופיע בצורה ישירהתחושתית הערנות ה נושא

המפגשי� הסיפור מתחיל באחד . בסיפור הברכה של יצחק ליעקב

נזיד 'יעקב קונה מעשו את הבכורה תמורת . בי� עשיו ליעקב

. למעשה יעקב מיירט את עשיו בקנותו ממנו את הבכורה', עדשי�

, "כי צייד בפיו: "לעשיו בכורויצחק בהמש� מסופר על אהבתו של 

העניק לו את ברכתו תכוו� לוהוא מ, "איש יודע צייד איש שדה"

 ה כי ליעקבחשבשאהבה את יעקב ו, אשת יצחק, רבקה. לפני מותו

על מנת  שעירי�מלבישה אותו בבגדי עשיו ה, מגיעה הברכה

יצחק היה . בהתייצבו לפני יצחק אביו, שעירשהיה , לדמותו לעשיו

שתמש בחושיו האחרי� כדי לזהות לכ� ה, מראות זק� ועיניו כהו

א� על פי שחוש הראייה . עומד לפניו ואת מי הוא עתיד לבר�מי 

. הוא לא ביקש עזרה ,ובחושיו האחרי� היה ספק ו היה פגו�של

א� שידע על המגבלה  לא נעזר באנשי� אחרי�בכ� שיצחק טעה 

חוסר ההתאמה בי� חוש השמע לבי� חוש הריח ב שלו וא� שהבחי�

  ").הקול קול יעקב והידיי� ידי עשו(" וחוש המישוש

רי� אחד הדברי� החשובי� בטכניקת אלכסנדר הוא לאפשר לאח

א� תוכיח לי ", וכדברי אלכסנדר, לשק� לנו את הטעויות שלנו

  ."אני אהיה אסיר תודה ל� כל חיי, שאני טועה
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  א� תיטיב שאת= הנחיית כיווני� . 4

לפני�  לאפשר לראש להינשאת הכיווני� היא ימטרת הנחי

  .ולמעלה

 .וויחר לקי� מאד ויפלו פני: "תורההמקבילה למושג זה מופיעה ב

תיטיב הלא א�  ?למה חרה ל� ולמה נפלו פני�: אל קי�' ויאמר ה

ואתה , אלי� תשוקתו, וא� לא תיטיב לפתח חטאת רב� ,שאת

  ).'ה ,'בראשית ד( "תמשול בו

, ואינ� מובני�ברורי� שאינ� המשפטי� ממשפט זה הוא אחד 

יחס יבי� הפירושי� מצאתי פירוש המת. ולכ� יש לו הרבה ביאורי�

הראש לבי� הגו ולהשפעת מערכת יחסי� זו  למערכת היחסי� שבי�

יכולת הבחירה של על הגמישות ועל , שיקול הדעתעל , על הערנות

  .האד� מתו� בקרה משופרת

תהיה מכוו� יותר , א� תיטיב לשאת את הראש לפני� ולמעלה

לפתח חטאת רב�  –וא� לא  .בשיקול דעתבבקרה ו, בערנותותפעל 

  .ימוש משובש בכל המובני�שלעויות ולט, פתח לשגיאותזהו  –

  בקרה  � הפיקוד הראשוני . 5

זהו  � ג� מקו� פיסי והוא , תהלי� הבקרה אפיקוד הראשוני הוה

 Sphenoidעצ� היתד  תשבו נפגששנמצא בבסיס הגולגולת מקו� 
bone  ה העליונה של עמוד השדרהיהחול היאש הל+זע� עצ�. 

. רה ושליטהבק: בעברית יש שתי מילי� שראוי להבחי� ביניה�

ומכא� , ר.ק.ב המילה בשורש מקור. הוא ג� מקו�' בקרה'כאמור 

מילה זו מבטאת ערנות מיוחדת . ממנו בוקע האורשהמקו� זהו 

  " .כבקרת רועה עדרו: "� לאלוהי�"ומיוחסת בתנ

, הלוז הוא המקו� שבו לפי קדמוני� שוכנת האלוהות באד�

לו את יכולת המקו� שבו נפח אלוהי� באד� נשמת חיי� ונת� 

הלוז . ")דיינו, ובנה לנו את בית הבחירה("ויכולת הבחירה  הדיבור

היא החוליה העליונה בעמוד השדרה שעשויה מחומר מיוחד אשר 
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ולכ� לדעת הקדמוני� ממנה תתרחש תחיית . אינו מתבלה ע� הזמ�

  .המתי�

תורה ב. ושער השמי� �  אלוהי�הבית  �  יש קשר בתורה בי� לוז

, לישו�יעקב שכב שכ. מסופר על חלו� יעקב )ב"י,  ח"בראשית כ(

סת� יעקב לא הניח את ראשו  ,כלומר ,הוא הניח אב� למראשותיו

למקו� הנקרא  ,אלא הביא אב� אל מתחת לראשו, על אב�כ� 

נוצרה מערכת יחסי� מיוחדת בי�  ,בתנוחה זו יש�כש. 'מראשותיו'

תמיכה זו  ."ניפיקוד ראשו"באזור שאנו נוהגי� לכנותו הראש לגו 

חלו� על הקשר לחלו� חוויה או  מתחת לראשו אפשרה לו לחוות

בחלומו ראה יעקב סול� . בי� הרמה הארצית לרמה הרוחנית

 �כשמלא� י� ועליו מלאכי� עולי� ויורדי� ישמלהמחבר את האר

אכ� יש " ,אמרוצמת החוויה ומעמאוד יעקב התרש� . ניצב עליו' ה

קידש , ב� הציב למחרת כמצבהאת הא." והי� במקו� הזהאל

ש� היה ואול� לוז , "בית אל"ש� המקו� את וקבע  ,אותה

   .)ט"י� א"י, ו"בראשית כ( "המקו� לראשונה

השליטה ההכרתית . הפיקוד הראשוני הוא מימוש הבקרה בלוז

והיא מתממשת , בגו� היא התוצר של הבקרה והתיאו� בלוז

  .ארהצוו מערכות העצבי� ושרירי, חובאמצעות המ

רעיונותיו של אלכסנדר מופיעי� כבר כשלושת , לפי מיטב הבנתי

אלפי� וחמש מאות שנה קוד� לכ� בתורת החיי� שניתנה לע� 

  .ידי בורא עול� במעמד הר סיני�ישראל על

אלא אולי , בכ� אי� בכדי לגרוע מראשוניותו וגדולתו של אלכסנדר

האד� מביני� את משמעות גילויו לגבי טבע שכוזאת , פ�ילה

  .יו�מבעזרת השיטה בחיי היו ומימוש
 הלכה למעשה
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  הפ� הקדמי של עמוד השדרה
ג� קולט , הוא ג� תומ�. עמוד השדרה מבצע בו זמנית כמה פעולות

   .וג� משדר

: הוביל אות� העמוד, כשבני ישראל הלכו ארבעי� שנה במדבר

 ויהוה הול� לפניה� יומ� בעמוד ענ� לנחות� הדר� ולילה בעמוד"

העמוד נת�  �) א"כ, ג"שמות י" (אש להאיר לה� ללכת יומ� ולילה

  .למחנה ג� את הכיוו� וג� את הקצב

מסלול המתרחש תו� כדי (השדרה הוא נתיב  הפ� הקדמי של עמוד

נתיבי� יש . או עקבותמחייב ניווט ואינו משאיר סימני דר� , תנועה

הנתיב  . שבו זורמת החיוניות במעלה עמוד השדרה )באוויר ובי�

 �) החלק בעמוד השדרה שמתחת לאג�(עובר בי� חוליות העוק

.  ובמעלה האג� ועמוד השדרה אל מערות הא� ובית הבליעה

, חלקה ונינוחה, שקטה, הזרימה בנתיב הפ� הקדמי היא מהירה

והיא דומה לזרימה בסיב 

זרימה , לפי דעתי. אופטי

זו עוברת בתוו� האד� 

בנתיב . ובה נמצא השקט

תרחשי� הבקרה זה מ

והמשוב המתוארי� בקו 

  .הצהוב בגר� המושגי�

ייחודו של הנתיב בפ� 

הקדמי של עמוד השדרה 

שהוא נמצא לפני עמוד 

וחלקו העליו� , השדרה

פונה תמיד ע� כיוו� 

כיוו� המאפשר , הפני�

לחוליה העליונה שבעמוד 

לקלוט ) חולית הלוז(

וכבוד . "מסרי� מיוחדי�
הפ� הקדמי של עמוד השדרה 

 באזור הגרו� ובית הבליעה
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החוליה העליונה של עמוד  � ) 'י, ז"ט שמות" (יהוה נראה בענ�

מראה המאפשר , השדרה מסוגלת לקלוט את כבודו בענ�

הקדמי של עמוד  הפ� .התמודדות בתקופה של הסתרת פני�

צד לעומת ה ,על קרחוחלק כמו מסלול החלקה  לב� הואהשדרה 

כתוצאה  שקעי�ו בליטות מלאה, האחורי של עמוד השדרה

. יזי� מאפשרי� נקודת אחיזההז .מהזיזי� הבולטי� אחורה

היכולת להיאחז במשהו ממשי מאפשרת את מצב הזקיפות ונותנת 

 אIֶֶדהזרימה מאחור זורמת כמו ב. א� ביטחו� מזוי�, הרגשה טובה

 של חסימות בשל הנוצר, נחל או נהר של באפיק מי� של מהיר זר�(

זרימה מתערבלת המלווה , )באפיק גובה הפרשי בשל או סלעי�

�התנהלות כזו גורמת במש� הזמ� . שקט�ברעשי� ובאי, במאמ

  .לעיוות ולנזק בעמוד השדרה

ומשתמש , המגיע לאזור הפני�, כשאד� מזניח את הנתיב הקדמי

ל האד� מושג מתפתח אצ, המגיע לעור�, יותר בנתיב האחורי

זהו תהלי� שמשבש את השימוש שאד�  � " קשה עור�"שנקרא 

  .משתמש בעצמו

שיי� שעזרו לי לגלות את הפ� הקדמי של עמוד בי� הדברי� המע

השדרה שלי היה התעוררות הזרימה במעלה הפ� הקדמי כתוצאה 

מעבודה בשיטת אלכסנדר ע� מורי� בעלי יכולת לממש את 

התעוררות הזרימה בפ� הקדמי של עמוד השדרה . הזרימה אצל�

. נתנה לי תמיכה מלפני� ואפשרה לי להפחית את ההחזקה מאחור

  .כזה משפר את השימוש שאני משתמש בעצמי שימוש

הפ� הקדמי של עמוד השדרה גיליתי ג� בזכות תלמידה את 

פי שעברה שני �על� שהגיעה בעקבות כאבי גב חזקי� שלא פסקו א�

, 'סידר הכול במקו�'הרופא שניתח אותה ציי� שהוא . ניתוחי גב

ובעניי� הכאבי� יע� לה להיעזר בטכניקת אלכסנדר או בשיטת 

יעצתי לה לקבל לפחות שני שיעורי� בשבוע , לפי מצבה. לדנקרייזפ

מיד היא התכווצה ואמרה . בימי שלישי ושישי שבה� לימדתי

וביו� , שביו� שישי לא תוכל לבוא היות ועליה להכי� את השבת
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התגמשתי והסכמתי לשיעור ". לא יוצאת מהמטבח"שישי היא 

זמ� על כאבי הגב במש� השיעורי� היא דיברה כל ה. אחד בשבוע

היא לא . ועל כ� שהיא אינה יכולה להמשי� לחיות ככה, שלה

הייתה מוכנה לשמוע דבר על הרגלי השימוש שהיא משתמשת 

  .בעצמה

. לאחר כעשרה שיעורי� הודיעה לי שהיא מתכוננת לניתוח נוס�

הרי הרופא אמר , כששאלתי אותה למה היא בוחרת בניתוח נוס�

ופא אמר לה שהפע� הוא יפתח אותה ענתה שהר, שהכול במקו�

באמצעות הפתיחה מלפני� הוא יוכל לטפל טוב יותר . מלפני�

אז הבנתי שיש אפשרות . בחלק הקדמי של עמוד השדרה שלה

כששאלתי אותה מה . פיזית להגיע ג� לפ� הקדמי של עמוד השדרה

היא אמרה , יהיה בתקופת הניתוח וההחלמה ביו� שישי במטבח

באותו רגע הבנתי שהסיבה לכאבי הגב שלה . אותהשאִמJ תחלי� 

ה� המתח וחוסר היכולת לשנות דפוסי התנהלות כפי שהתחנכה 

  . עליה� ושממלכדי� אותה ולא מאפשרי� לה לבחור

ועדיי� , החמישי לחייה בעשור חילונית אישה הייתה התלמידה

 Jשלאהתנהלות  דפוס עליה וכפה חייה על העיבצילה של אמ 

 וא�. כדי לשק� את עצמה שיעורי� שישי בימי קבלל לה אפשר

 את הבת אצל חיזקה היא למעשה, לה עוזרת שהא� היה שנראה

הנוכחות שהא� זה הדגישה  במעשהו, המורגל ההתנהגות דפוס

  . לשינוי נתנית האינביו� שישי במטבח 

 בחובו נושא שההרגל אלכסנדר של אמירתו את ממחיש זה סיפור

  .לשינוי התנגדות
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 פחד מפני המוותה

הפחד מפני המוות לא ", כתב מקדונלד' השימוש בעצמי'בספרו 

המומחה ", וכ� כתב." תמיד מדרב� את האד� לשנות את דרכיו

העדי� למות , יימס מקנזי המנוח'סר ג, הידוע למחלות לב

גישה שונה . בייסורי� מתעוקת חזה במקו� להסתייע באלכסנדר

הוא מאותה שסבל א� , של מקנזיחברו , מרדו� המנוח. ר א"נקט ד

בריאותו שבה אליו בגיל . אלכסנדר מ"מחלה והל� ללמוד אצל פ

  ."מאושרות ופוריות, והוא זכה בעוד שני� רבות, 65

בעקבות השיעורי� שקיבל בטכניקת אלכסנדר ובעקבות החוויות 

מורדו� שמדע . ר א"שחווה באזור הפריימרי קונטרול כתב ד

של השרירי�  מהו תפקיד� הרפואה עדיי� לא יודע

בעברית השרירי� האוקסיפיטליי� נקראי� . האוקסיפיטליי�

  .שרירי� מאזני הראש

הפחד 'כשבאחד הימי� התנהלה בכיתה של זאב שיחה על נושא 

אמר זאב שההבדל בי� גיבור לבי� פחד� הוא שגיבור ,' מפני המוות

  .ופחד� מת כל פע� מחדש, מת פע� אחת

פשוט , תפחדו מהמוות ואל תילחמו במחלותאל ", זאב נהג לומר

זאב הוכיח אמירה זו הלכה ." תאהבו את החיי� הלא מושלמי�

  .למעשה ג� בחייו וג� בתקופת שהיה חולה לפני מותו

סיפורי� אלה עזרו לי לגבש לעצמי דעה ששיפור הגמישות בשרירי  

  .הצוואר עוזר לאד� לשנות את דרכיו ולהתמודד אחרת ע� המוות
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  מלאה�כוס החצי ריקהה
." הסתכל על חצי הכוס המלאה, אל תסתכל על חצי הכוס הריקה"

הרעיו� . זהו פתג� מוכר מאוד וחביב א� כי קצת קשה ליישו�

ולאמ� זווית , הבסיסי הוא להתמקד במה שיש ולא במה שאי�

  .ראייה אופטימית במקו� פסימית

ג� , אהבמש� שני� הטפתי לתלמידיי להסתכל על חצי הכוס המל

  .א� לעיתי� היא מלאה אפילו רבע או שליש

יו� אחד הבריקה בי המחשבה שג� החלק הריק לכאורה בכוס 

האוויר . הוא בעצ� מלא באוויר המחייה אותנו לאור� שנות חיינו

הוא חומר שלעיתי� חשוב הרבה יותר מהחומר או מהחומריות 

  .אשר נמצאת בחלק המלא של הכוס

מלאה בדברי�  הכוס שלנו לעול� תהיה

. שאות� נראה ובדברי� שאות� לא נראה

מימוש האיכויות באד� נמצא ביחס ישר 

להגדלת נפח האוויר והרוח שבתוכנו 

אי� חלק שהוא חשוב . וצמצו� החומריות

ואנו לא נהיה שלמי� ללא היש , יותר

הגו� , הרוח, החומר � והאי� ביחד 

  .והנשמה

התימני המבוגר שהשגיח עלינו במסגרת 

ודות ייבוש החולה סיפר לנו סיפור על עב

, באחד הימי�. חשיבות האוויר

כשהסתתרנו מתחת לטרקטור בעת 

הרי , מאיר: "אמר, שהסורי� ירו לעברנו

אתה צרי� להיות ? מה אתה עושה פה. התחתנת לפני מספר ימי�

צרי� להביא כס� . צרי� פרנסה: "וכשעניתי לו." ליד אשת�

" ,עיני חכמי� ומסל� דברי צדיקי�כס� מעוור ",  אמר" ,הביתה

אלוהי� ברא את העול� כדי לשכ� בו את , אתה יודע", והמשי�
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ולכ� יצר בשפע את כל הדברי� שה� צרכיו של האד� , האד�

  "?אתה יודע מה האד� צור� הכי הרבה לאור� חייו. לאור� חייו

ולכ� אלוהי� ברא ", ענה במקומי" ,אוויר. "לא ידעתי את התשובה

אני לא יודע א� התימני ידע שאלוהי� ברא ג� ." ווירהרבה א

  .מערכת שמחדשת ומטהרת את האוויר באמזונס

, שאל וענה" ?אחרי האוויר מה האד� צור� הרבה לאור� חייו"

וג� את מערכת ההתחדשות של " (אלוהי� ברא הרבה מי�. מי�"

מה , אחרי המי�", והוא המשי� לשאול ולהשיב). מחזור המי�

רק שהוא לא , לא חסר אוכל בעול�. אוכל? הרבהאד� צור� 

  ."וזה יוצר בעיות ג� בעוד� וג� בחוסר, מחולק בהתא�

  . שאל לבסו�" ?ומה האד� צור� הכי מעט לאור� חייו"

  .שתקתי

. ולכ� אלוהי� ברא מה� מעט", השיב התימני" ,זהב ויהלומי�"

באו בני האד� . זהב לכתר בשיניי� ויהלומי� לחיתו� זכוכית

רוצי� הרבה זהב . אכלו מע� הדעת והפכו את היוצרותש

ובגלל הלח� , ואז נלחצי� ומתאמצי�, אבל אי�, ויהלומי�

  ."והמאמ� אי� לה� מספיק אוויר

אנחנו מגדילי� , "גו מתאר� ומתרחב"במסגרת , בשיטת אלכסנדר

 .את תכולת האוויר בתוכנו
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  נפח תו� חזי מינימלי
בפרק השני  "של האד� מורשתו העליונה"בספרו הראשו� 

נפח תו� חזי 'השתמש אלכסנדר במושג " רפואות קדומות ופגעיה�"

כתוצאה משיבוש , אלכסנדר כתב על יצירת לח� מיותר. 'מינימלי

כמו , על האיברי� הפנימיי� שנמצאי� בבית החזה, השימוש

לח� מיותר זה לאור� זמ� . ועל הנזקי� כתוצאה מכ�, ריאות ולב

שרירי�  � וד� מתח בשרירי מעטפת בית החזה מתרחש כתוצאה מע

בבתי השחי ובחלק הקדמי של בית החזה באזור , הנמצאי� בגב

עוד� מתח נמצא ג� בשרירי הסרעפת . עצ� החזה ועצ� המפתח

  .שבתחתית בית החזה

שרירי מעטפת בית החזה מתפקדי� , לפי הבנתו של אלכסנדר

  .כפועל יוצא של תפקוד שרירי הצוואר

ילה שמה שמתרחש במערכת היחסי� שבי� הראש לבי� אלכסנדר ג

היות ואת . פועל כרפלקס מנחה לשאר מערכות היחסי� בגו�, הגו

מערכת היחסי� העליונה שבי� הראש לבי� הגו מממשי� שרירי 

עוד� מתח בשרירי הצוואר יוצר עוד� מתח ג� בשרירי , הצוואר

חזה עוד� מתח בשרירי בית החזה יוצר נפח בית . בית החזה

. שאינו מספק מספיק אוויר לפעולה תקינה של המערכת, מינימלי

ולא כפי , חזה מרווח ביתלכ� כדאי וחשוב להתייחס לאזור זה כ

  .של הצלעותב ל+הְ>  - ribs cageשהאזור נקרא באנגלית 

נושא זה מזכיר לי מקרה שקרה לי בעודי ממתי� באחד הימי� 

בשלב . מכווצת מאודמולי ישבה אישה לחוצה ו. בקופת חולי�

מסוי� היא ביקשה שאפתח את החלו� שלידי היות ואי� לה מספיק 

ולכ� הערכתי שג� , הייתי כבר אז מורה לשיטת אלכסנדר. אוויר

כעבור , ואכ�. לגברת לא יהיה יותר אוויר, א� אפתח את החלו�

מספר דקות החלה האישה לנפנ� במעטפה גדולה שהחזיקה בידה 

הבנתי . ולי פעולה זו תספק לה יותר אווירא, לפני אפה ופניה

שג� כ� היה חסר לה בגלל , שפעולת הנפנו� רק תצרי� יותר חמצ�

  .'נפח תו� חזי מינימלי'� מצב שהתאפיי� ב, מצבה
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מקרה אחר הממחיש נפח תו� חזי מינימלי יסופר על גיסי דוד 

לפי . יתר על המידה א� היה מתוח, שהוא אד� חביב ונעי� מאוד

הסיבה לעוד� המתח הייתה שג� אמו וג� אחיו נפטרו בגיל , דעתי

. ודוד היה מודאג כיוו� שהוא התקרב לגיל הזה, מהתק� לב 65

דוד . מכווצת את בית החזה שלו, בי� השאר, הבחנתי שדאגה זו

בבדיקות לא נמצאה כל . התחיל לסבול מכאבי� באזור בית החזה

כשנגעתי , פע�. יותר וזה הדאיג אותו וכיוו� אותו עוד, סיבה לכ�

אמרתי לו שלפי , בבית החזה שלו והבחנתי עד כמה הוא נוקשה

הוא לא התייחס . הכאבי� נובעי� ממעטפת בית החזה, דעתי

�הופנה למחלקת לב בתל, כשהכאבי� לא פסקו וא� גברו. לדבריי

הוא שכב במיטה מכוו� , אני זוכר שכשבאתי לבקרו. השומר

לאחר . י� לא מצאו כל פג� בלבומאוד מכיוו� שהרופא ומודאג

ונאמר לו שעליו יהיה לשוב , מספר ימי אשפוז הוא נשלח הביתה

באותה תקופה דוד עסק לפרנסתו כנהג . ולהיבדק רק בזמ� התק�

חש , בהיותו באזור רעננה, בוקר אחד. אוטובוס להסעת חיילי�

מיד שינה כיוו� ונסע ע� החיילי� שברכב לבית . כאבי� בבית החזה

. בהיכנסו למחלקה הודיע שעכשיו כואב לו. השומר�לי� תלחו

ואז אמר לו . הרופאי� שבדקו את לבו מצאו שהכול פועל כשורה

דוד נזכר . רופא צעיר במחלקה שנראה לו שהכאבי� ה� במעטפת

ולכ� פנה אליי ', מעטפת בית החזה'שג� אני השתמשתי במושג 

ל שיעורי� במקו� לענות הצעתי לו לקב. ושאל מה זו מעטפת

מהר מאוד התחיל להנחות . והוא הסכי�, בשיטת אלכסנדר

כעבור מספר חודשי� סיפר לי דוד . ומצבו השתפר מעט, כיווני�

לפי : "שלאחרונה היו לו חילוקי דעות ע� סוכ� הביטוח שלו

סוכ� הביטוח אמר . ח"ש 300הגיע לי מחברת הביטוח עוד , חשבוני

� אופ� לשל� לי את הסכו� לי שחברת הביטוח אינה מוכנה בשו

ושאני יכול לעזוב אותו כסוכ� ביטוח ולפנות ישירות לחברה , הזה

יו� אחד נסעתי לחברת הביטוח , ואכ�. ולדרוש את המגיע לי

השקלי�  300ישבתי לפני נציגת החברה ודרשתי את . א"בת

נציגת חברת הביטוח עניינה בתיק שלי . המגיעי� לי לפי חשבוני
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היא סגרה . זה לא מגיעה לי א� לא אגורה נוספתופסקה שבתיק ה

, הרגשתי שהד� עולה לי לראש. והניחה אותו בצד, את התיק בפניי

, להניח לצוואר, 'א� מיד נזכרתי בהנחיית הכיווני� ואמרתי בקול

, נציגת החברה. 'גו מתאר� ומתרחב, ראש נישא לפני� ולמעלה

. מקלל אותה שאלה מדוע אני, שלא שמעה בדיוק את מה שאמרתי

ראש נישא לפני� , אלא מניח לצוואר, עניתי לה שאיני מקלל אותה

שאלה אותי הנציגה א� אני עושה . גו מתאר� ומתרחב, ולמעלה

ראש נישא לפני� , אני מניח לצוואר. לא, עניתי לה. מדיטציה

הנציגה לקחה . ואז קרה דבר מרשי�. גו מתאר� ומתרחב, ולמעלה

פנתה למכונת החישוב והחלה , ד� בצדלידה את התיק שהונח קו

בסופ� אמרה שבתיק הזה היא יכולה לתת לי . בחישובי�

מיד כתבה המחאה על הסכו� . הסכמתי. ח"ש 200מכסימו� 

  ."שנקבע

במקרה כזה שמישהו היה סוגר לי את ", המשי� ואמר" ,בעבר"

הייתי או הופ� את השולח� או שהייתי מתפוצ� , התיק בפני�

ספק שהשימוש בהנחיית הכיווני� אפשר לי לעבור אי�  .מבפני�

  ."מקרה זה בצורה קלה יותר

שינוי , שינוי ממעלה שנייהאמרתי לדוד שתגובתו הרגועה אפשרה 

  .שהביא את נציגת הביטוח להגיב אחרת ממה שהיא הייתה רגילה

  

  נפח תו� חזי
  .  בהיטל על

  :צייר
 רועי פיורסקי
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  תנועה ראשונית 

  ראשונית �במערכת יחסי
יחסי� העליונה במערכת ההראשונית מתממשת  �מערכת היחסי

במערכת  .ליות העליונות של עמוד השדרהבי� הראש לבי� החו

 .במורד עמוד השדרה יורדתשזו מתממשת תנועה מיוחדת  �יחסי

ביא למפגש בי� שה אותו כיוו�, ראשוני כיוו�זו היא בעלת תנועה 

ראשונית תנועה  .ושאפשר את המש� החיי� הביצית תא הזרע לבי�

מלווה את  וליות העליונות של עמוד השדרהשבי� הראש לבי� הח זו

תנועה זו . האד� כל זמ� שהוא חי ומנחה אותו בדרכו המיוחדת

שנובע החיצוניי�  הצוואר שריריבידי עוד� מתח �מופרעת על

  .מדאגות וג� מעוד� ידע, מפחד

מנוחה אפשר לחוות את התנועה הפנימית של במצבי� של שקט ו

בשיטת  שיעורי�במסגרת  ושחוויתי תנועה זכ, פע� .הזאת

הראש ועמוד השדרה הרגשתי כאילו כי  מאוד נבהלתי ,אלכסנדר

כמו ששולפי� את הראש וההִדרה מהדג , מתו� הגו שלי י�צאוי

  . כשהוא מבושל היטב

תה יאנושאת הזו הראשונית ברר לי שהתנועה התמש� השני� ב

היא נותנת לנו הרגשה של . את כל הגו� במעלה עמוד השדרה

ות וזרימה נעימה במעלה הפ� הקדמי של עמוד השדרה קליל

לפי  .והיא מגדילה את נפח הגו ללא הוספת חומר, והסינוסי�

ת החיוניות הראשונית תנועאינה משפיעה על  הגרביטציה ,דעתי

  .הזו

הלל "שעבדה כמזכירה רפואית בבית החולי�  ,תרצה תלמידתי

ות חדר ה שהייתה לה ע� אחסיפרה לי על שיח, בחדרה "יפה

אני לומדת ". שאלה האחות? "מה את עושה עכשיו ,תרצה"  :ניתוח

 "?מה זה שיטת אלכסנדר. "ענתה ",אלכסנדר להיות מורה לשיטת

, על השיטההתחילה להסביר לה  תרצה. הקשתה האחות

ראש לבי� החוליות ה� בישמערכת היחסי� נושא הגיעה לשוכ
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את� מתעסקי� מה ל" :אמרה האחות ,של עמוד השדרההעליונות 

   "?ע� התנועה המשוגעת הזו

 ,בזמ� ניתוח" :ענתה האחות .שאלה תרצה "?משוגעת למה"

 ,ש�מתרחשת שמבחיני� בתנועה  ,אזור הזההכשפותחי� את 

 ,ני� שאי� לה סדרימבח ,וכשמחברי� מוניטור לבדוק את התנועה

, אפשרות לקבוע א� התנועה תקינה או משובשתכל ולכ� אי� 

לכ� מהר סוגרי� את . מוניטורידי �על קת דופקלהבדיל מבדי

� להתעסק ע� התנועה המשוגעת מעונייני ינ�א הרופאי�. האזור

  ".הזו

תנועה זו . החיי� תתנועתנועה זו היא ביטוי של  ,לפי דעתי

ואת שאר המנגנוני�  ר כ� את מנגנו� הנשימההמניעה אחראשונית 

  זה ביב לאזורמסשהחיצוניי�  הצוואר עוד� מתח בשרירי .בגו�

להתממש  המפריעי� לו משבשי� את יעילות התנועה הראשונית

  .במיטבה

 

 כיוו� תנועת החיי� ע� הרוח  

 הזר� נגד שוחי� חיי� דגי�
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  מימוש הקומה
נהוג לבלבל  .מה מהווה חלק נכבד בהתפתחות האד�מימוש הקו

  .קומהלבי�  גובהבי� 

י� יבננוהג לתאר גובה לבי� קומה אני כדי להבהיר את ההבדל בי� 

ב מהרבה קומות נמוכות א� מורכ ,יכול להיות גבוהשרב קומות 

  .שבי� הרצפה לבי� התקרה את המרחקקומה מייצגת  .וצרות

הכולל , באור� שבי� כ� הרגל ועד לראשנמצאת קומתו של האד� 

החלק המשמעותי שיכול לשנות . גו וגפיי�, ראש: שלושה חלקי�

  .את קומתו של האד� הוא אור� הגו ונפחו

כי  א� : "כסנדראלכתב , בנושא התקצרות הקומה והתארכותה

להקטי� את 'או ' להגדיל את הקומה'נכו� יותר להשתמש במונחי� 

' להארי� את הקומה'החלטתי להשתמש במונחי� ', הקומה

שגורות ' לקצר'ו' להארי�'כיוו� שהמילי� ', לקצר את הקומה'ו

  ."יותר בהקשר זה

ולכ� , מתאי� יותר לנפח, מתייחס לשלושה ממדי� �להגדיל 

  .במילה זו לתיאור הגו מתאי� להשתמש

ולכ� מתאי� , מתאי� יותר לאור�, מתייחס לממד אחד � להארי� 

  .להשתמש במילה זו לתיאור אור� עמוד השדרה

ולכ� מתאי� , מתאי� יותר לשטח, מתייחס לשני ממדי� �לפרוס 

  .להשתמש במילה זו לתיאור הגב

 ,תש+ו גמיש וקוגֵ וקומתו מצומצמת  ,כאשר התינוק נמצא ברח�

גמישות מ וזאת כתוצאה ,מאחורוקמור  מלפני�קעור  ,כלומר

כתוצאה מיכולת תנועה  מכווצי�שלו בתי השחי . עמוד השדרה

 כמו כ�. גדולה יחסית בי� השכמות ועצמות הבריח לבי� בית החזה

את התינוק  כל זאת כדי לאחס� �  עצמות הגפיי�מאוד מקופלות 

  .האג�מכ� להעבירו החוצה דר� פתח  ולאחר ,רח�ב
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נית� למצוא דימוי 

מעול� הדימויי� 

י� יווהל :המוכר

מאוחס� צפו� בתו� 

הטיל לפני השילוח 

 .לחללהשילוח ובזמ� 

 ,בזמ� המתאי� ,בחלל

הוא פורש את חלקיו 

מממש את נפחו ואת ו

קומתו כדי למלא את 

כדי  ,ג� אנחנו. תפקידו

לממש את הפוטנציאל 

עלינו לממש את  ,שלנו

ש מלוא הקומה ולפרו

כמו  ,את עצמנו

בתמונה המפורסמת 

  .י שמופיעה על הכריכה בספר על אלכסנדר'של לאונרדו דה וינצ

אלכסנדר גילה כמה 

מפריעי� שדברי� 

לאד� לממש את 

אחד הגילויי�  .קומתו

 המקור ההפרעהיה ש

 למימוש הקומה נמצא

בחינו� בתרבות 

המערבית בעיד� 

המעודד  ,ימודרנה

 ידי� לע משיגנות יתר

 חוכ ,ידעת הוספ

מת� במקו�  וחיפזו�

 מימוש הקומהזמ� הדרוש לתהלי� 
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החינו� כבר בגיל הר� מעמיס על הילד . גמישותהערנות והעידוד ו

התנהלות כזו . ולישיבה זקופה למצוינות, דרישות לידע מיותר

בניסיו� ישיר לתק� . גורמת אצל הילד לשקיעה באזור בית החזה

שגורמת ) ותהזדקפ(שגיאה זו מוסיפי� דריכות לשרירי הגב 

פעילות כזו מפריעה . לקשתות הפוכות באזור העור� והגב התחתו�

מתקבעות , במש� השני� הקשתות מתמצקות. למימוש הקומה

מצב . ומשבשות את גמישות הגו ואת זרימת החיוניות לאורכו

מקובע זה מגביל את התנועה ויכול להביא לתופעות של כאבי� 

 .ד כדי מחלה כרוניתושחיקת מפרקי� לאור� עמוד השדרה ע

מימוש קומתו של עמוד השדרה ומימוש רוחב� של עצמות הבריח 

תור� גובה הדבר הדומה ל ,ונפחו לכל שטחו ומאפשר את פריסת הג

 ,עמוד השדרה מדמה את כאשר התור�, המנור במפרשיתורוחב 

, מדמה את עצמות הבריח והמנור ,נות� למפרש את הגובהוהוא ש

הרוח מממשת את הנפח וביחד . הרוחב נות� למפרש אתוהוא ש

  .נושאי� את הסירה בקלילות על פני המי�

שפחות הופרעו כאלה אנשי� ה מבי�בשני� האחרונות אני מבחי� 

 .מימוש הקומה של גוו�תהלי� הפריעו לפחות ובמהל� חייה� 

קומת הגו בי� משופר ) פרופורציה(יחס נמצא מבחינה צורנית 

אד� . של האד� טמו� ג� במבנה שלו הפוטנציאל .רגליי�אור� הל

זה כיחס . קצרות �לרגליי ורחב ביחס גו ארו� יהיה בעל משופר

 ".מימוש האיכויות הגלומות באד�"ת א, לדעתי, מאפשר
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  טווח התנועה
שפר את אד� לבה� עוזרת שיטת אלכסנדר לשבי� התחומי� 

כמו , נמצא ג� שיפור טווח התנועה, בעצמו וא עושההשימוש שה

משפיע בפעילות שיפור זה  .נועההתג� הפחתת המאמצי� בזמ� 

  .ויעילותה ח� התנועהג� על יומית מהיו

א דימויי� אי� אנו יכולי� לדבר על הדברי� עצמ� אלא להבי"

מביא דימוי  אי לכ� אני, אמר אלכסנדר ",מעול� הדימויי� המוכר

לגו עמוד העגור� דומה . תחו� עגורני הבניי�, מהעול� המוכר לי

זרוע העגור� דומה לראשו של האד� ותא המפעיל לאזור , האד�

  .הפני�

  י�יני בנשני סוגי עגור ישנ�

 בזמ� הפעולה. כמִקְשה אחת בי� העמוד לבי� הזרועבנוי  )1( אחדה

 .ניה�אי� תנועה יחסית ביו ,העמוד והזרוע נעי� כיחידה אחת

מקביל ב, יתרי� שמאחורי העמודזה מחייב דריכות יתר בממבנה 

. אצלנו לדריכות יתר בשרירי� מאחור בי� העור�  לבי� העקבי�

דריכות כזו גורמת בעגור� ללח� עצו� לאור� העמוד ולעומס רב על 
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מצב כזה מגביל את גובה העמוד . ציר הסיבוב שנמצא בתחתיתו

טווח התנועה של העגור�  ,כלומר .ואור� זרועשל העגור� ואת 

מצב זה דומה לאד� . דול מאודוהלח� לאור� העמוד ג מצטמצ�

שהראש והגו שלו הפכו למקשה אחת כתוצאה מאחזקת הראש 

  .כחלק מהגו

סית במפרק בי� פסגת העמוד לבי� ישנה תנועה יח )2( בעגור� השני

, דינמי של הזרוע מחייב איזו�ה, המבנה הזה. הזרוע ותא המפעיל

נת משפר את ביצועי העגור� ג� מבחינת טווח התנועה וג� מבחי

מבנה כזה ג� משפר את תצפית . היכולת להעמיס משקל כבד יותר

  .המפעיל בתא בכיוו� שאליו פונה הזרוע

. מַפרקתבאד� בעל תנועה תמונת ל המקביל � השניהעגור דוגמת

בי� החוליה העליונה של עמוד התנועה במַפרקת מתקיימת בעיקר 

א זו והי, )ולאלה שבמורד חוליות הצוואר( השדרה לזו שמתחתיה

גמישות בשרירי . המאפשרת לראש לנוע לצדדי� בטווח תנועה רחב

ולראש לנוע לצדדי� בזמ� , הצוואר מאפשרי� לתנועה זו להתממש

  .תנועה זו מודיעה בי� השאר על חוסר הסכמה .שהגו נשאר יציב

בכל תנועה של הראש לצדדי� נעה החוליה העליונה של עמוד 

כפי , לגולת כמקשה אחתביחד ע� הגו) חוליית הלוז(השדרה 

  . שבעגור� תא מפעיל נע תמיד ביחד ע� הזרוע

בי� החוליה העליונה במקביל לתנועה זו מתרחשת תנועה יחסית 

תנועה שמאזנת את , של עמוד השדרה לבי� בסיס הגולגולת

הגולגולת בעזרת שרירי� מיוחדי� שנקראי� מאזני הראש 

  . מִפרקתאני קורא  למערכת יחסי� זו). השרירי� האוקסיפיטליי�(

מגביל החיצוניי�  אלכסנדר גילה כי עוד� המתח בשרירי הצוואר

תנועה , את התנועה היחסית שבי� הראש לבי� עמוד השדרה

  .זו� הדינמי ולבקרה לתפקד במיטב�שמאפשרת למנגנו� האי
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השינוי . אל טכניקת אלכסנדר הגעתי במצב הדומה לעגור� הראשו�

עדי� : א במשפט שרכשתי מתלמידהשחל אצלי במש� השני� נמצ

  .מראש מוחזק על גו חזק, ראש נישא על גו זור�

מאפשר לדמות את תא המפעיל של העגור� הבניי�  �עגור מבנה

באזור זה נמצאות הבקרה והשליטה . לעצ� הלוז אצל האד�

  .בהפעלת המערכת

 ,שבי� עמוד העגור� לבי� הזרועהמיקו� נמצא במפגש  ,בעגור�

המקו� נמצא במפגש בי� עמוד השדרה , אצלנו. עבכיוו� הזרו

כשאד� ). הכיוו� שאליו פונות הפני�(לגולגולת בכיוו� הפני� 

משתפר השימוש שאד� משתמש  ,משתמש בעצמו ממקו� זה

  .בעצמו

  

  

  

 בעגור� בו מתבצעות הבקרה והשליטההמפעיל התא 



 
185 

  

  צוואר פקוק
עוד� מתח בשרירי הצוואר משבש או חוס� את הזרימה במעלה 

  .הצוואר ובמורדו

כל אלה זורמי�  �תקשורתי פנימי וחיוניות  מידע, אוויר, מזו�, ד�

המידע זור� ). כלפי מעלה וכלפי מטה(סטרי � בצוואר בנתיב דו

  . בצוואר כמו בחוט טלפו� או בסיב אופטי

ואחת , עוד� המתח בשרירי הצוואר גור� לשיבוש הזרימה, כאמור

בדומה להרגשה של אד� שבלע כדור (התופעות היא הרגשת חנק 

ח זה משבש את התקשורת הפנימית של פקודות עוד� מת). טניס

דריכות יתר בשרירי הצוואר משבשת . שיורדות ושל משוב שעולה

של  הישירי
ולכ� אחד הפתרונות , ג� את זרימת הד� לראש

. המערכת להמש� ספיקת ד� לראש הוא להעלות את לח� הד�

  .פתרו� עקי� ממלי� על הפחתת עוד� מתח בשרירי הצוואר

ה בשרירי הצוואר אנחנו מפחיתי� בעוד� המתח בפעולת הנח

ומשפרי� את מערכת היחסי� הדינמית 

הדומה למערכת , שבי� הראש לבי� הגו

  .היחסי� בי� השלהבת לבי� הנר

כשזרימת החיוניות בצוואר מופרעת 

, השימוש של האד� בעצמו משובש, חלקית

כשזרימת החיונית . ואז ג� תפקודו לקוי

  .האד� מת, וחלטבצוואר נפסקת באופ� מ

כשהשימוש משובש : "על כ� אמר אלכסנדר

, וכשהתפקוד משובש, ג� התפקוד משובש

רוב בני האד� מטפלי� . מופיעות תופעות

עוד� , ברמה הפיסית ברוב המקרי�, בתופעות ולא בסיבה שהיא

בערוב ימיו הוסי� ואמר שעוד� מתח ". מתח בשרירי הצוואר

אמונות , קדומות שהתקבעו בשרירי הצוואר ה� תוצאה של דעות

במקרה כזה . מושגי� מסולפי� ואינסטינקט העדר, תפלות
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היות ושחרור מוביל , אלכסנדר ממלי� לא לשחרר ולא להרפות

  .אלא להניח בשרירי הצוואר, לניתוק והרפיה מובילה לרפיו�

כאשר אני מלמד את השיטה ונוגע בצוואר של , בשני� האחרונות

אני  ואז, וני כמה תמונות של בקבוק פקוקמופיעות בדמי, תלמידי�

פקק מתכת המכוו� : בוחר את צורת החליצה המתאימה לכל אחד

פקק , שאותו פותחי� ע� פותח�, סביב שפתי צוואר הבקבוק

שאותו משחררי� ע� אצבע או פקק , המכופ� סביב שפתי הבקבוק

שאותו חולצי� ע� , שע� הנדחס בלח� לתו� פתח צוואר הבקבוק

 �  ). קיימי� סוגי� שוני� של חולצי פקקי שע�(חול

שנכנס בלח� לתו� פתח צוואר , כמו בבקבוק שמפניה, ויש פקק

את מערכת היחסי� הזו שבי� . לפקק זה יש ראש גדול. הבקבוק

 �ראש הפקק לבקבוק מעגני� בעזרת חוטי מתכת כדי לעמוד בלח

 מערכת יחסי� כזו דומה לשרירי צוואר, אצלנו. שבתו� הבקבוק

וזאת כתוצאה מעצמת , דרוכי� מאוד המעגני� את הראש לגו

  .הלח� שיש בתו� הגו

. בבקבוקי שמפניה יוקרתיי� מכסי� את חוטי המתכת בנייר כס�

משמש לעיתי� (דומה הדבר לאד� המגדל זק� ושיער ארו� , אצלנו

, ויש ג� בקבוקי� ע� חול צבעוני הפקוקי� בבטו�). להסתרה

  .תוחשאות� אי� כל כוונה לפ

טכניקת החליצה שמוכיחה את עצמה היא יכולתי לחל� , מניסיוני

ראש נישא לפני� , להניח לצוואר: "מפיו של התלמיד את האמירה

  ."גו מתאר� ומתרחב, ולמעלה

. אצל אחד מתלמידיי הבחנתי בצוואר פקוק כמו בבקבוק שמפניה

, א� לאחר תקופה קצרה, כשהוא הצטר� לקורס לא אמרתי לו דבר

קניתי בקבוק שמפניה , ר היה כבר בשל לקבל את הדימויכאש

 ואמרתי לו, הנחתי אותו על המד� בכיתה, פקוק ע� חוט ברזל

. ואכ� כ� היה. שבסיו� הקורס נפתח את הבקבוק ונשתה לחיי�

 .התלמיד ממשי� להתפתח עד היו�
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  שיקו� התצפית
משתפרת , כשאנו נמצאי� יותר פעמי� באזור הבקרה שלנו

לצפות במציאות מהאזור הקדמי של הפריימרי יכולתנו 

קט� הילד מאזור תצפית זה צופה ה. קונטרול שלנו

  .בחיתוליה עדיי�שלו כשהתקשורת שלו ע� הדעת 

ע� הזמ� מתחנ� הילד להיאחז בדעות המקובעות של 

נוצר ניגוד . ואז ג� דעתו מתקבעת, הסביבה שבה הוא גדל

לבי� , נו�שהתקבעה כתוצאה מחי, ענייני� בי� הדעת

אזור הבקרה במציאות הצופה מ ,הערנות המולדת

, על מנת למנוע ניגודי� שקשה להתמודד אִת� .המתחדשת

מחנכת הסביבה להזניח את הבקרה המקורית ולהיאחז 

  .במודעות נורמטיבית

אנחנו מחדשי� את תפקיד הערנות  ת אלכסנדרבשיט

ברג� על נשל טי ומאמר ראה(ביצוע התצפית המולדת ל

ומפתחי� , )מדע חדש המבוסס על תצפיות, ולוגיההאת

אחד  .מחדש להתנהגותנו היומיומית� מודעות שקולה

המרכיבי� של ההתנהגות השקולה הוא להסוות את מה 

כדברי , היות וידע זה מאיי� על הסביבה, שאנחנו מגלי�

נושא זה בא לידי ביטוי ". המשכיל בעת ההיא יידו�"משלי 

  .'י�בגדי המל� החדש'בסיפור 

, שיקו� התצפית מאפשר הבחנה מוקדמת יותר בלא נכו�

  .ומת� זמ� לשיקול דעת נוס� לש� שינוי כיוו�

אחד הדברי� שמשבש את התצפית הוא הער� הגבוה מדי 

  .כתוצאה של חינו� שאנחנו נותני� לכס�

היֹה : הנה סיפור המבטא את תפקיד הכס� בשיבוש הערנות

הוא נהנה . ייתו בכבודהיה סנדלר אחד שעבד והתפרנס למח

  ,גדלה  כמות העבודה,  לימי�.  והיה  עובד  ושר,  מהעבודה
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הוא הצליח לצבור כמות נאה של . ולכ� עבד שעות נוספות

  ביו� דאג שער� . א� אז איבד את שלוותו ואת מנוחתו, כס�

  .ובלילה דאג פ� יבואו גנבי� ויגנבו את כספו, כספו לא ירד

ו שסו� כל סו� חס� בצד סכו� הל� הסנדלר לרב וסיפר ל

. ובמקו� להיות מאושר הוא מוטרד יו� ולילה, כס� נאה

העמיד הרב את ." זה לא פשוט! כס�! הו: "ענה לו הרב

ענה . הסנדלר לפני החלו� ושאל אותו מה הוא רואה

עצי� ע� ציפורי� , אני רואה רחוב ע� אנשי�", הסנדלר

הרב את  לקח." אני רואה עול� יפה. ושמיי� כחולי�

ושאל אותו מה אתה , הסנדלר והעמיד אותו לפני המראה

וזה לא , את פרצופי אני רואה", אמר הסנדלר. רואה

החלו� והמראה עשויי� שניה� ", אמר הרב." מחמיא

  ".רק המראה מצופה בשכבה דקה של כס�, מזכוכית שקופה

 

  

 מגלה את עצמה במראה
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  טוט�  � נקרה  �סינוס 

  .קרהנִ : בעברית = סינוס

יש רק פתח אחד לכניסה  נקרהה למערה הוא שלההבדל בי� נקר

במקורות נקרה היא המקו� שבו . מספר פתחי� מערהול, וליציאה

, ושמתי� בנקרת הצור: "את משה להראות לו את כבודו' ש� ה

  ).ג"שמות ל" (והשכותי כפי עלי� עד עברי

המפגש החיובי הראשו� שלי ע� הסינוסי� התרחש בעזרתה של 

ו� אחד בסופו של שיעור התחילה מאיה ללכת י. שניידרמַיה  ר"ד

אני זוכר שנעמדתי ליד . ממש ריחפה, בחדר בקלילות מרשימה

  ...החלו� הפתוח לשמור שהיא לא תעו� מהחלו� החוצה

, מַיהאמרה לי " ,עכשיו אני מבינה למה יש לנו סינוסי�"

  ."אני מרחפת, כשהזרימה ממלאת את הסינוסי�"

עד לאותו רגע סינוסי� היו . ותהשאלתי א" ?מה זה סינוסי�"

שמעתי על סינוסי� בהקשר לדלקות . מבחינתי צרה צרורה

ולמוגלה בגולגולת ולכל מיני תהליכי� אלימי� של שאיבה ושל 

השיבה שסינוסי� ה� מבנה בעל דופ� מַיה . ניקוי מערות הא�

  .והמדע עדיי� אינו יודע מה תפקיד�, כפולה בגולגולת

לאחר תקופה . תמחתה ברפואת עיניי�הייתה רופאה שהמַיה 

היא פנתה לשיטת אלכסנדר . עשתה הסבה לרפואת שיניי�

גדי סבל מכאבי� בגידי . גדי גולדמ�, בהמלצת קרוב משפחתה

לאחר שלמד את . כתוצאה מנגינה בקלידי�, לפי דעתו, האמה

שהכאבי� הבי� , השיטה ונעזר בהנחיית כיווני� להפגת הכאבי�

  .ינה בקלידי�אינ� נובעי� מהנג

הגיעה לשיטת אלכסנדר בעקבות כאבי� בגידי� של  יהמַ ג� 

. ביד שבה השתמשה להפעלת המקדחה ברפואת השיניי�, האמה

שהכאבי� בגידי� שבאמה נגרמו , הגיעה בדעה מוצקהמַיה ג� 

. כתוצאה מהפעלת המקדחה בזמ� עבודתה כרופאת שיניי�
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וצאה מהפעלת כשאמרתי לה שלפי דעתי הכאב בגידי� אינו כת

, חייכה בביטול, אלא מעוד� מתח בשרירי הצוואר שלה, המקדחה

  .א� בכל זאת הסכימה להמשי� לקבל שיעורי�

הסכימה לבצע את הנחיית הכיווני� בליווי האמירה מַיה 

 מַיהכעבור כעשרי� שיעורי� חל� הכאב בגידי האמה ו. המילולית

  .הפסיקה לקבל שיעורי�

צלצלה אליי וביקשה לחדש את כארבע שני� מאוחר יותר 

שאלה אותי הא� מעניי� אותי לדעת , כשהגיעה לשיעור. השיעורי�

סיפרה שלפני , כשעניתי בחיוב. מהי הסיבה לחידוש השיעורי�

והמשפחה החליטה , בבית חולי� סבתהּכחודשיי� אושפזה 

סגרה מַיה . תסעד אותה בתקופת האשפוז, שהיא רופאה, שמאיה

לאחר שבוע . בבית החולי� סבתהּהתה ע� את המרפאה שלה וש

שבו הכאבי� בגידי� של , ימי� שבה� לא השתמשה במקדחה

אז נזכרה בקביעה שלי . האמה בעוצמה גדולה יותר מבעבר

עכשיו . שהכאבי� בגידי� באמה אינ� כתוצאה משימוש במקדחה

  .היא הייתה מוכנה לשמוע על הסיבה האחרת לכאבי� אלה

היא א� הפנתה . רי� במש� תקופה ארוכהחזרה לקבל שיעומַיה 

וסייעה בידי לגלות דברי� נוספי� על אזור , אליי תלמידי� רבי�

 � בסיס הגולגולת ועצ� היתד , המפגש שבי� פסגת עמוד השדרה

ובי� ארובות אזור הנמצא מאחורי בית הבליעה ומערות הא� 


מקו� שהכירה היטב כתוצאה מלימודיה בתחומי רפואת , העיניי

היו� ברור לי . יניי� והשיניי� ובזכות ערנותה המיוחדתהע

שזרימת החיוניות בסינוסי� משתפרת כתוצאה מהתרווחות אזור 

  .הבקרה ומת� אפשרות לחיוניות למלא את האזור

  "?היכ� נמצא אלוהי�", ק את תלמידיו'שאל הרבי מקוצ

  ."מלא כל האר� כבודו'בכל מקו� שכתוב ", ענו התלמידי�

  ."לו להיכנס מאפשרי
אלוהי� נמצא רק במקו� ש", ענה הרב
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שבו התרחשה הקרבה ) נקרת הצור(נקרה הוא המקו� , כאמור

תהלי� הקרבה . לבי� אלוהי�) משה(המרשימה ביותר בי� ב� אנוש 

לאלוהי� מתרחש בחיינו כשאנחנו מאפשרי� יותר רווחה ויותר 

  .מקו� באזור הפני� והסינוסי� להכלת הרמה האלוהית בתוכנו

ויפח " :נשמה� המקו� שבו נפח בנו אלוהי� רוח �  מערות הא�

כתוצאה מפעולה זו קיבל  .)'ז ',ב אשיתבר" (באפיו נשמת חיי�

  .האד� את יכולת הבחירה ואת יכולת הדיבור

מתבצעת זרימה מתאימה , כשהנשימה מתממשת דר� מערות הא�

  .כמו משב רוח רענ�, המעוררת ומחדשת את אזור הבקרה

כמו נשימות שעושי� בהרפיות או , אולצת במערות הא�זרימה מ

  .מתפקדת כמו רוח פרצי� הגורמת לנזקי�, במאמ� יתר

, כשאני מתייחס יותר לאזור הסינוסי� שלי, בתקופה האחרונה

בנוס� לקלילות התנועה ולהגדלת טווח התנועה של אברי הגו� שלי 

תובנות  ,אני מקבל ג� תובנות מיוחדות מאוד בנוגע לעבר ולעתיד

שאנחנו נמצאי� בתקופה , המחזקות אצלי את הכיוו� האופטימי

תובנות אלו . פי שנדמה שהמצב הול� ומחמיר� על� טובה א�

מופיעות בעיקר כשאני משוטט באזור סינוס המִרכוז הנמצא בעצ� 

  . היתד במפלס שבי� העיניי�

והיו לטוטפות בי� " :האזור שבי� העיניי� הזכיר לי את האמירה

פתחתי את . לפתע נתחוור לי שאי� לי מושג מה זה טוטפות ".�עיני

המילו� והתברר להפתעתי שטוט� זה מיכל קט� המוצמד לגבה או 

שבו מכניסי� את המסר שאותו רוצי� , לרגלה של יונת דואר

  .וממנו מוציאי� את המסר שאותו מקבלי�, לשלוח

ב היו� ברור לי שאזור הסינוסי� הוא אזור לקבלת מידע חשו

והיה לאות על ידכה ולטוטפות בי� : "ומוצפ� ולמסירתו הלאה

כמו כ� ). ז"ט, ג "שמות י" (כי בחוזק יד הוציאנו ממצרי�, עיני�

והיה לאות : "זהו אזור שבו נמצא זיכרו� יציאה מעבדות לחירות

  ). 'ט, ג"שמות י" (ולזיכרו� בי� עיני�על יד� 
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הרגלי� שלנו ג� בשיטת אלכסנדר אנחנו יוצאי� מהשעבוד ל

. לחירות לבחור בחירה מתאימה הנמצאת בזיכרו� שבי� עינינו

  .שיקו� וטיפוח האזור משפר את השימוש בעצמנו

מקו� ש� דורכי� את (' גת'יש הקוראי� לסינוסי� בלחיי� בש� 

קיי� חריר בחלקו ' גת'דימוי זה הינו משו� שב). הענבי� ונוצר יי�

בסינוסי� שבלחיי� קיי� ג� . דרכו זור� היי� לנאד, התחתו�

  .דרכו עוברת החיוניות וממלאה את הלחיי�, חריר

  

  מער� הנקרות בגולגולת    

  ולגולת דומה למער� המרחבי� בחלליתמער� הנקרות בג

  .טייסי החללית שוכני�שבה� 
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  המצפו� כמצפ�
תרג� על מנת למילי� מתאימות  מגלהבאפיו� המילה ו בעודי עוסק

, מתו� התנסות חווייתיתו לעברית את רעיונותיו של אלכסנדר

נגזרות מאותו ה ו�מצפ�  ומצפמצאתי מכנה משות� לשתי המילי� 

כלומר מצביעות על  ,שתי המילי� הללו מכוונות אותנו .שורש

  .כיוו�

  מכוו� אותנו בניווטי� �   המצפ�

  מכוו� אותנו בחיי� � המצפו�

  ? אי� זה קשור לאלכסנדר

, "Constructive Conscious Control of the Individual":בספרו

ית יעילה של בקרה מצפונ" �הבנתי לני מתרג� לפי ותו אשא

ריעי� למצפו� שלנו לכוו� מפשאלכסנדר על דברי� כתב "  ,היחיד

   .אותנו בחיי�

נמצאת בדעות קדומות למצפו� ברמה המחשבתית ההפרעה 

אינסטינקט במושגי� מסולפי� וב, אמונות טפלותב, שהתקבעו

ההפרעה באה לידי ברמה המכאנית . שה� תוצאה של חינו� �  העדר

 עוד� המתח בשרירי הצוואר. רירי הצווארביטוי בעוד� מתח בש

יתר במצפ� בי� המחוג לבי� שיבוש הנוצר כתוצאה מהידוק דומה ל

הידוק יתר שמבצעי� כדי לשמור על תקינותו ועל , גו� המצפ�

ג� אצלנו אחזקת יתר . רגישותו של המצפ� במצבי� קיצוניי�

א� , בשרירי הצוואר הכרחית לש� תקינות המערכת במקרי חירו�

המקרה כזה . לרוב אחזקת יתר זו נשארת ג� כשהיא אינה נחוצה

, משוכנע ובטוח שהוא נע לכיוו� שמתאי� לו, האד� חושב

כיוו� שעליו הוא ג� מוכ� להילח� , כשלמעשה הוא נע בכיוו� אחר

  ). ואז הנפש משלמת את המחיר(בחירו� נפש 

הראש לכתפיי�  הידוק יתר שלבאחד השיעורי� ביקשתי לדמות 

אד� בעל  וזאת כדי לייצג ,מכאנית הידוקעזרת מצפ� בעל יכולת ב

אחד , בעודי משתמש בשני מצפני� ,תו� כדי ההדגמה. עור� נוקשה
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נמצא בקרבת מקו� למצפ� מצפ� גדול כשגיליתי ש, גדול והשני קט�

זה הבהיר לי אי� . במצפ� הקט�המחוג משבש את כיוו� הוא , קט�

ולנתב אותו בחיי�  אחרעל אד� אד� בעל כריזמה יכול להשפיע 

אד� בעל , במקביל. ואז לנצל אותו, מתאי� לו ינוכיוו� שאל

,  לשנות כיוו�) בעל עור� נוקשה(כריזמה יכול לעזור לאד� אחר 

לגלות בעצמו את הכיוו� שמתאי� לו יותר ולקרב אותו  בעזרת 

  . 'רמת האנוש'�הבינה לתפקד ב

אר מהודקי� יתר על שרירי הצוו' רמת האד�'�כשמתפקדי� ב

הידוק יתר של שרירי הצוואר מפריע למצפו� לנווט את . המידה

האד� בחיי� לפי כללי המוסר ומסית את הרצו� לכיוו� הידע 

ההידוק מדרב� אותו . כיוו� שלא תמיד מתאי� לאד�, והדעת

 תהלי� כזה גור� End gaining. � להשיג  את המטרה בכל מחיר 

  . כדי מחלות כרוניותלאד� לקשיי� ולנזקי� עד 

אתה חונ� לאד� דעת ומלמד לאנוש : "נאמר עשרה� בתפילת שמונה

שימוש ברמת הבינה עוזר לאד� לחדש את הכיוו� שמתאי�  ".בינה

  . לו

 .ואת הבינה עלינו ללמוד ,בלנו כשאכלנו מע� הדעתיאת הדעת ק

ל "על פי משנתו של המהר, מתממש בעבודה וכרו� בעמללימוד ה

הכוונה לעבודה שעל האד� לעשות ." � לעמל יולדאד" ,מפראג

  .בחייו כדי לרכוש את רמת הבינה

רמת בשיטת אלכסנדר אנחנו משקיעי� עמל למימוש , לדעתי

המשפרת את  ,עידו� ההבחנה החושיתבחיי היומיו� ול הבינה

עוזרת לנו לפענח את  הבינה. קליטת המסר המוצפ� של המצפו�

להשבית את , )שבי� עינינו ותו מקבלי� בטוטפותשא(הצופ� 

  .ולכוו� אותנו במשעולי החיי� התגובה המורגלת

  



 
160 

  

להעביר עגבניות  � שני אנשי� בלבד הציעו רעיו� שלא עלה על דעתי 

אז הבנתי שבפעולה יעילה זו . ו�מהכ� הכבדה לכ� הקלה עד לאיז

פעולה  �מכמות העגבניות העודפת לש� איזו�  50%יצטרכו לשנע 

  .שמייצגת יעילות בשימוש

סביר , כשמישהו נמצא במצוקה ופונה אלינו לעזרה: דוגמה נוספת

בוא נבדוק מה : ולא נאמר, )מה להוסי�(שנשאל אותו מה חסר ל� 

  ). מה להפחית(יש כא�  מיותר 

� של שיטת אלכסנדר מעודד אותנו לפעול לגילוי המיותר הכיוו

בדאגות , במשיגנות יתר, -over doingהמיותר נמצא ב. ולהפחתתו

בקניית יתר ובמתח מיותר בשרירי , בפחדי� מיותרי�, יתר

  .הצוואר

  

 המעמיס וג� החמור חסר האוני�במציאות אנחנו ג� העגלו�
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א� קיי�  בשיטת אלכסנדר אנחנו מאפשרי� לסביבה לשק� לנו

  .חוסר התאמה בי� מה שאנחנו מרגישי� לבי� מה שקורה בפועל

רב אחד עמד בחלו� והתבונ�  :ל מבהיר נושא זה"חז יסיפוראחד מ

את פתח הרב  .יו�מדי� בחיי היוטרוההולכי� ברחוב ו ביהודי�

זמ� היהודי מיד פינה  .ביתו לאחד מה� להיכנס אהזמי� החלו� ו

, שאל אותו הרב .)מעמד מכובד( ונכנס לביתו של הרב ,מעיסוקו

ארנק פה ברחוב מוצא  מה היית עושה א� היית ,ידאמור לי רב יִ "

 הייתי בודק א�, מה זאת אומרת" ,היהודיענה  ?"מלא רובלי זהב

אמר " .והול� לדרכי מכניס את הארנק לכיסי ,א� אחד לא רואה

  "!ל� לדרכ� .אתה רשע" ,הרב

לא הייתי נח " ,ענה היהודי .קרא הרב ליהודי אחר וחזר על שאלתו

 ".יתי מוצא את בעל הארנק ומחזיר לוולא הייתי שקט עד אשר הי

  .אותו לדרכו חושל" !אתה ת�" ,הרב אמר

אי� , רבי" ,ענה היהודי .חזר על שאלתוהרב ליהודי שלישי ו אקר

  " ?אני יכול לדעת באיזה מעמד אהיה באותו רגע

  "!המש� בדרכ� .אתה מכיר את עצמ�, אתה נבו�", הרב אמר

חונ� אתה ", עשרה נאמר�בתפילת שמונה .ינהִ� קשור לנבו� התואר 

. והבינה נלמדת, הדעת ניתנה �  "אנוש בינהמלמד ללאד� דעת ו

 ,עות זה אנושילטְ " ,מו שנאמרכ ,ברמת האנושהבינה נמצאת 

עות מכא� אני קושר את רמת האנוש לטָ  ."ולסלוח זה אלוהי

אל תבוא ללמוד אצלי א� אינ� יכול : "ולאמירתו של אלכסנדר

  ."לחיי� כשאני אומר ל� שאתה טועה

א� ביכולתו לעדכ� , ולא� הוא הול�, אד� אינו יודע מאי� הוא בא

וכ� לשפר את יכולת הניווט שלו במשעולי , �את מיקומו ברגע נתו

  .החיי�
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 פני�היטל 

 עלהיטל 

  עצ� היתד
  )המרכוז(

� נמצאת בתוו

 צדהיטל 
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  זמ� ומקו� לבחירה ולתגובה
מבעלי , האנוש�ובעיקר את ב� ,את האד�בי� הדברי� המייחדי� 

כמו לבחור , מתאימה לבחור בתגובהיכולת ההיא חיי� אחרי� 

לעומת , לערנות החושית �בכמות המשאבי� שאני מקצה לבינה 

  .לידע � שאני מקצה לדעת כמות המשאבי� 

ולנו נותר לגלות ', KֵLַנ+ � בנה לנו את בית הבחירה  'היות והבורא 

  .לטפח אותו ולהשתמש בו, אותו

חתול מגיב  .רי� מתוכנתי� להגיב  תגובה ידועהבעלי החיי� האח

  .חזיר כמו חזיר ונחש כמו נחש, כמו חתול

מחייב אותו מימוש יכולת הבחירה  .לאד� ניתנה יכולת הבחירה

נוכחות זו מאפשרת לו להגיב . להיות נוכח בבית הבחירה שלו

תגובה שבאה , שקולה� בה מודעתתגובה שהיא תגו, ברמת האנוש

  .פעולה המעדכנת נתוני� חדשי� בשיקול הדעת, מרמת הבינה

אנוש אתה חונ� לאד� דעת ומלמד ל: "עשרה נאמר� בתפילת שמונה

   ."בינה

להגיב  לשיקול דעת מאפשר לאד�בהירות המיקו� ומת� זמ� 

את הזמ� ואת . מציאות המתחדשתבהתא� ל יותרבצורה שקולה 

  :האנוש בעזרת שלוש פעולות� המקו� משיג ב�

כיווני�  להנחותו) Inhibition(התגובה המורגלת  להשבית את. 1

  מחדש

תגובה מורגלת ב לבוא לא מוכ� ולא מצויד בבית הבליעה להעז. 2

  הידועה מראש 

יות נוכח בבית הבחירה כדי לבחור בתגובה המתאימה לה. 3

 למציאות המתחדשת

דימה את הוא . ייאחד מתלמיד בפנייהציג  דוגמה לפעולות אלה

הול� לצוד שד יצי �ייד התהלי� בשיטת אלכסנדר להתנהגות של צ
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 ציידלעומת  ,שבית הבליעה שלו לא טעו� ולא דרו�כע� רובה 

  . טעו� ודרו� שלושבית הבליעה המצויד ברובה 

 טעו� שאינוהול� ע� רובה הסיבה לכ� שהצייד  ,לטענת הציידי�

א� למעשה הסיבה היא , להימלטלבעל החיי� היא לתת סיכוי 

 חגור בחגורת הואלכ� . יודע איזה בעל חיי� יפגוש ינושהצייד א

מתאי� לציפורי� דר� ההחל מכדור  ,כדורי� בעלי תחמיש שונה

והוא מתאמ� , ועלי� לחזירי� ולדובי�לש, לארנבות המתאי� כדור

  .לשלו� את הכדור המתאי� לפעולה

מטעי� את  ,הוא בוחר בכדור המתאי� ,כשהצייד מבחי� בבעל חיי�

מגלה פע� נוספת את מיקו�  ,דור� אותו ,רובהבית הבליעה שב

חלק מאימוני הצייד (מכוו� ויורה , בעל החיי� דר� כוונות הרובה

המתאי� באשפת הכדורי� ומיקו� בית ה� בידיעת מיקו� הכדור 

לבחור במה  וביכולתנו, בליעה ג� לנו יש בית ).הבליעה של הרובה

  .לטעו� אותו לש� תגובה מילולית

 ,כשאנחנו פוגשי� במציאות חדשה הדורשת תגובה ,במקביל אצלנו

מטעיני� בה , אימהאנו בוחרי� בתגובה המת ,פיזית או מילולית

כשמשתפר ", כדברי אלכסנדר, העולפאת המערכת ומבצעי� את ה

  ". משתפר התפקוד, השימוש

, האנוש�שקולה משתבשת אצל ב� � כאשר היכולת לתגובה מודעת 

צייד  דומה לתגובה שלתגובתו תהיה  .הוא מגיב ברמה נחותה יותר

של סרדי� או  כמו של, בעל רובה טעו� או לתגובה ללא בחירה

   ).fight-flight(  כל דבר וכריש תוק� ,סרדי� בורח מכל דבר: כריש

אנו , רמה מודעת שקולה ולתגובה מתאימהכדי שנוכל להגיב ב

   .זקוקי� לזמ� לשיקול דעת ולאיכו� מדויק של בית הבחירה

המהירות של זרימת המידע בנתיב החושי אל  � באורגניז� החי 

 �600 כ, יחסית איטית) פלט(וזרימת הפקודות מהמוח ) קלט(המוח 

 �300,000 כ במחשב שהיאפלט � הקלטמת מהירות לעו, מ בשעה"ק

ומהמחשב מהמקלדת למחשב  ה של המידעהגעזמ� ה(מ בשעה "ק
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אנחנו , כדי שהתפקוד שלנו יהיה משופר, לכ�. )למס� או למדפסת

, כשאיננו מקצי� מספיק זמ�. זקוקי� לזמ� לביצוע הפעולה

ואז , החיפזו� מהשט�: כפי שנאמר, הפעולה נעשית בחיפזו�

במהירות על המחשב לעומת זאת לנו יש יתרו� . וד שלנו נחותהתפק

  . שלנועובדת המחשבה  �בהשובהיק� 

את על הזמ�  הדרוש לנו לתגובה מודעת ושקולה כתב קרינגטו� 

   .'לחשוב בקול ר�' ובספר' יש לי זמ�'מאמר ה

 מורה לשיטת אלכסנדר שאי� לו זמ�", זאב תדמור היה אומר

  ".� להתפרנס מתחומי� אחרי�ויל' סטהב'שיסגור את ה

כפי , ידי� על, ידי שיפור הבקרה� בשיטה אנחנו משיגי� זמ� על

� יותר בלא שיפור היכולת להבחי� מוקד": שהגדיר זאת אלכסנדר

ונותנת זמ� לשיקול דעת , הבקרה מפחיתה את ההפתעה ".נכו�

  .נוס�

א� , בשני� האחרונות אני מתאמ� בלא לתת תשובה מייד

אלא לומר שאני זקוק לזמ� נוס� על , ת ברשותישהתשובה נמצא

  .מנת להשיב

  

  

 




