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 תופתתשהב

.רצוי ,רמרופרפ  ,ףרגואירוכ  ,ןדקר  ריפש  ירוא   

 רצויו הצרמ ,רקוח ,ענומת ןורטאיתב ףתוש יתונמא להנמ ולש ןיעמ זרא ר"ד
 לביטספ םהיניב ,םיבר םילביטספ לש יתונמא להנמכ שמיש .ימוחת-בר
-א לביטספ תא תונורחאה םייתנשבו ,2021-בו ,2018-2017 םינשב סנאדמיטניא
 .ענומת לביטספו ,רנא'ז

 2022 תנשב וכרענ תוטלקהה
 יתפרצ ודיע :לילמת
  :טוטיצ חסונ
  .)2021( .יטרפ םש,החפשמ םש )רבודה םש(
.הנל סיריאו ביתנ ילי לוחמ תויח :ךותב .]8 קרפ לילמת[ ׳םולכ אל׳ה לא ללפתמ -ריפש ירוא
  
  
 תישענו תכלוהש תיטובור ,תינכמ םיידי תעונת ,המידק ץעננ ןגא ,תבברתשמ ןושל :סיריא
 םה .הקושת תאלמ תיבצק העונתו תוירטנצסקא םינפ תועבה םע ,תויורזומ לש טרבקל
 ,םהילע םירזוח ךיא רורב אלש םיעורפ םיאלוס !דענימה לכ ?םדא ינב ?ארפ תויח ?םיטובור
 ןולי לאכימ ,הידעו תנע םינדקרה ידי לע םיעצובמ םיקיודמ דאמ ונוסינוא יעטק ינש דצמו
 בדנ בציעש ןפוד תאצוי הרואת עקרבשכ ,תוסיחדב םיענו ,הרחת םישובל םה .ריפש ירואו
 ,תוחכונב הדובעה תא םיניעטמ ,םינדקרה ,םה .הבייש תוער הבציעש הרואפתו ענרב
 .ריר לזונ שממ .סנאוינ לכב ״עגרב תואצמיהה" לע םיגנעתמו
 םג ,םירירח יושעש םישבול םינדקרהש דבה ומכו ,הריציה ךרואל הנתשמש הרואתה ומכ
 זוחאל רשפא יאש ,ררוחמ ,הנתשמ ,קמקמח לוחמ טקייבוא גיצמ ,ףרגואירוכה אוהש ריפש
 -שפוחל הריתחה וא ,שפוחה תשוחת לא ונתוא ריזחמ ,םקור אוהש יתעונתה שירבי'גהו .וב
  .ותישארמ ינרדומה לוחמה תא עינמש המ
 ,ןקנאד הרודזיא ינרדומה לוחמה תצולח לש דחא :םיטוטיצ הריציב םיבלושמ ידכב אל
 לש טניופה ילענ תאו ךוחמה תא הקרז ,תישפוח העונתל הפיטהש 20-ה האמה תליחתמ
 ,20-ה האמה ףוסמ דרוו ןקופס - ילניפ ןראק עפומה תינמוא תאמ ףסונ טוטיצו ,טלבה
  .ףוגה לש הקיטילופב קסועש
 איהו - הקושת - לוחמה תא ןנוכמש המ לא תרזוח איה ,הריציה ישרוש לא תרזוח הדובעה
 העונתב היורשש הנוכמ ןימ - הקושת לש הלכתמ יתלב רוקמ אוה ףוגהש םיפוצל הריכזמ
 ,ותועיגפל םידע ונלוכש ,הזה ףוגהו .תמייקתמ איהש הז דבלמ תילכת הל ןיאש ,תדמתמ
 .גנועל םג אלא ,ששחל וא הנכסל ,באכל רוקמ קר אל אוה
 תונוכמ לש ןתיילע ;אל ונחנאש המ לכ םשה תא תאשונש הדובעה לש ,םיוסמ ,רואית היה הז
  .הקושתה
 ראוניב 7-ב , ׳ץראה׳ ןותיע לש לוחמה רקבמ ,ןוארב ןר בתכש תרוקיב לע ססובמ רואיתה

2021. 
  .׳לוחמ תויח׳ ונלש טסאקדופה רתאב תוארל רשפא הדובעה לש רליירטה תא
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 ,ץניג רימת תא ונשגפ םדוקה קרפב .׳םירבדמ םיפרגואירוכ׳ הרדסב ישילשה קרפה הז :ילי
 המרדכ לוחמה תסיפת לע ותיא ונחחוש  :עמק תקהל לש יתונמאה להנמהו ףרגואירוכ
 הלכשה' לעו תינרדומהו תיסאלקה לוחמה תפש םע בתכתמה יתעונת רמוח לע ;תיתרושקת
 .'תינדקר
  .ריפש ירוא םע תוחחושמ ונחנא םויה
 .״םדמ בוקע אשונ ,ואוו״ :רמא אוה ,יתעונת רמוח ,קרפה אשונ תא וינפב ונגצהשכ
 
 ׳לוחמ תויח׳ .לארשיב יוושכעה לוחמה לע טסאקדופ ,'לוחמ תויח' ל םיניזאמ םתא :ןיירק
  .ביתנ יליו הנל סיריא םע
  .רצוי ,רמרופרפ ,ףרגואירוכ ,ןדקר ,ריפש ירוא  -  םירבדמ םיפרגואירוכ הרדסב םעפהו
 ,רקוח ,ענומת ןורטאיתב ףתוש יתונמא להנמ ,ולש ןיעמ זרא ר״ד ומויסב ביגי הז קרפ לע
  .ימוחת-בר רצויו הצרמ
 לאונמע ,ילאינד תנע ,ףרג דדועו גרב יסוי ,ץניג רימת ,זרא סיריא :הרדסב םיפתתשמ דוע
 ,ןבלוק רימא ,ח״שת םתור ,ימרכ םרוי ,יחרז יאמ ,ןרוק-םייהטרו הנירו םייהטרו הענ ,תג
 .ןירהנ דהואו ,רגמש תנע ,רד הענ
 ןתיילע :אל ונחנאש המ לכ .ריפש ירוא לש תויפרגואירוכל הבתכנ קרפב תעמשומה הקיזומה
 .רעי אל-ו הקושתה תונוכמ לש
 ילי ייה :סיריא
 סיריא ןלהא :ילי
 תוקיטקרפ לע םתיא רבדל לוחמ ירצויו תורצוי שוגפל ונאצי 2021 ויתסב :סיריא
 יתעונת רמוח והמ םתוא ונלאש .םוזבו םיתבב ,םיאוידוטסב םתוא ונשגפ .תויפרגואירוכ
  .העונתהו דקורה ףוגה ןיב רשקה לע םיבשוח םה ךיאו םרובע
 םילעופ םקלח ,תונונגסו תויטתסא תוסיפת לש הבחר תשקמ םיאב םתיא ונחחושש םירצויה
  .םייאמצע םירצוי םקלחו 'תוקהל לש םייתונמא םילהנמכ תוידסומ תורגסמב
 וניצר .םייוושכע םייפרגואירוכ הדובע יכילהת ןיבהל תונרקסמ העבנ היצביטומה :ילי
 שארל רקיעבו וידוטסל סנכיהל :יתריציה ךילהתה לש ״עונמה הסכמל תחתמ״ לא סנכיהל
 ינונגנמ לעו םהל םיידוחייה הלועפה ינפוא לע :סיטקרפה לע םהמ עומשלו םירצויה לש
 הקפהה לעו תולחתה לע - רבודמ וניאו טעמכש רבדה לע רבדל ונתוא ןיינע .הריציה
 העונתל ,ףוגל םימגרתמ תונויערו תובשחמ ךיא לעו הדובעה ירמוח לש תינושארה
  .הדובע תוקיטקרפלו
 דחא לכשו ,יתעונת רמוחל לוחמה ירצוי םיסחייתמ םתועצמאב םינוש םילדומ ונאצמ :סיריא
 םוידמכ ףוגה לע םירבדמ םלוכש אוה םהל ףתושמה לבא ;תרחא תצק הז לע רבדמ םהמ תחאו

 ףוג לע ,םינדקרה לע םירבדמ םלוכו .יתעונתה רמוחה לש באשמהו ,רוקמה ,לוחמה לש
 רמוח לש הקפהה יכילהתב יזכרמ םוקמ לעכ םינדקרה לש םיפוגה םע שגפמה לעו םינדקרה
 םיפתוש ?םינשרפ ?םיעצבמ םה םאה םינדקרה לש םמוקמ לע תולאש ולע ןאכמ .יתעונת
 הריציה ךילהתב ,םיטקייבוס ,םדא ינבכ ,םישנאכ םהל שי םוקמו ףקות הזיאו ?םירצוי
  ?יפרגואירוכה
 םירצויה ןיב חוכה יסחי לע תובשחמל ענמנ יתלב ןפואב תוליבומ ולאה תולאשה :ילי
 ,תפסונ היגוסל החישה תא תוליבומו ,הדובעה יכילהתב תוכמסו תויכרריה לעו ,םינדקרל
 לש םיירלוקיטרפה םיפוגה תא יתעונתה רמוחה שגופ ךיא :תורחא םילימב וא ,עוציבה איהו
  .יפרגואירוכה ךילהתל הזה שגפמה לש תועמשמה המו םיעצבמה םינדקרה
  ?ונרמא .עונמה הסכמל תחתמ סנכיהל
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 !ךלש תיבב תויהל ףיכ הזיא ,ריפש ירוא ייה :סיריא
 ייה ייה :ירוא
 !ונל ףיכ - יתפומה חוריאה לע הבר הדות :סיריא
 לופכ חוריא - םצעב ןכלצא חראתמ ינא - …הז לע תאש הבר הדות :ירוא
 .ןוכנ .ןוכנ :סיריא
 ןופלטב יל תרמאש המל רוזחל הצור ינא ,ךתוא לואשל וניצר :סיריא
 >קחוצ< …הללאי :ירוא
 …״יתעונת רמוח״ לע ךתוא ןייארל תוצור ונחנאש ךל יתרמא ;סוש היה הז יכ :סיריא
 ןכ :ירוא
 ...םדמ בוקע אשונ - ואוו :תרמא התאו :סיריא
 הזיאב - ילש הדובעה הפיא :הזכ ינאו ,יתוא ןייארל תוניינועמ ןתאש יל ןתקרז .שממ :ירוא
 ינאו .יתעונת רמוח :יל ןתרמא זאו ...תונרקס ,הזכ ןמ ינאו ,?לופיל הלוכי איה אשונ
 לע לכתסמ יתייה םא ,שלח יכה וליאכ שיגרמ ינא ובש םוקמה הז יכ ,יתבזכאתהו יתעתפוה
 לכ - ?…המ :רמוא יתייה ,יתעונת רמוח לע ותיא רבדל רשפא ,ייקוא :רמואו ילש הדובעה
 טושפ איהש הלאש וז ,רמוחה והמ לש הלאשהו יתעונת רמוח לש רוציי לש הזה ןיינעה
 הלאשה תאז ,וידוטסל סנכיהל םעפ לכ ,יתניחבמ םצעבש הלאש וז - ייניעמ הניש הרידמ
 ,ינש דצמו ?עיגהל םיכלוה הלאה םירבדה הפיאמ - חנעפל ךירצ שממ ינאש שיגרמ ינאש
 יכה - יתעונת רמוח רצייל טושפ יל אב יכה :רמוא דחא דצמ ,ינאש םוקמ הזיא םג יב שי
 וליאכ םג הז לבא ,םתוא םיריכמ ונחנאש ומכ םייתעונת םיסנווקיס רצייל וליאכ טושפ יל אב
 קיפסמ אל םעפ ףא
 ?בשוח התא המ לע ,״יתעונת רמוח״ הזה גשומה תא םירמוא ונחנאשכ ,איה הלאשה :ילי
 רמוח לע בשוח התא ךיא זא ,םיסנווקיס תושעל - הז תא תושעל לק יכה רמוא התאשכ
 ?ךליבשב הז המ ?יתעונת
 ינאשכש הז - תויחה וז ןמאכו ףרגואירוככ יתוא ןיינעמ יכהש רבדה ,יתניחבמ ינא :ירוא
 שיו .וישכעו ןאכ הרוקש והשמ הב שי - יח דואמ דואמ והשמ הב שי ,לוחמ תדובעב הפוצ
 םיליגר ילוא ונחנאש ומכ וא ,התוא םיניבמ ונחנאש ומכ תוחפל ,היפרגואירוכב והשמ
 ,תורזחב וילע םידבוע ונחנאש ,בטיה יושע ,יתעונת ,רמוחב רבודמש ,הילע לכתסהל
 ,קימעמ ארונ רקחמ והשזיא ךרד התוא םיצלחמ - העונתו העונת לכ שממ םישוע ונחנאש
 עיפוהלו בושו בוש ותוא עצבל ןתינ היהיש והשמ והשזיא םירציימ םצעבו ,תוריחב םירציימו
-ה ךותב ,יתניחבמ ,יטנרהניא טקילפנוק הזיא םג דימת יתניחבמ הפ שיו .בושו בוש ותיא

desire םג ינא ינש דצמש ,היעב יהשוזיא יליבשב רציימ אוהש ,היפרגואירוכ רצייל ילש 
 ותוא והמ ,רמוח ותוא והמ - לוכי ינא ןפוא הזיאב ,תרמוא תאז .התיא דדומתהל ךשמנ ארונ
 שדחמ םעפ לכ יל הלגתי אוהש הזכ ןפואב לבא ,ותוא עצבלו וילא בושל לוכי ןכ ינאש דוקיר
 לע רבדמ התא םצעב - וישכע ףיצמ התאש הזה ןיינעה לע והשמ דיגהל הצור ינא :סיריא
 ,הזחמ שיש - ןורטאיתב הרוקש המ תא תצק ריכזמ הז יכ ,סנמרופרפ לש ,עוציב לש ןיינע
 וישכע הרוק אוה וליאכ ותוא תושעל ךירצו היפרגונצס ול העבקנש
 יתלחתה ינאש ללגב - ןורטאיתמ עיגמ ינאש ללגבש בשוח ינא תמיוסמ הניחבמ ,ןוכנ :ירוא
-ה וא practice-הו ןורטאיתל עיגהל היה ילש םולחה דימתו ,ריעצ ןקחשכ ילש ךרדה תא

training ןורטאית ךרד היה תונמאה םלועל יתסנכנ ךיא לש ינושאר-ינושאר-ינושארה ,ילש, 
 …יתוא ןיינעמ ארונש ״וישכעו ןאכ״ ןמ הזיא שיש תאזה הניחבהמ ,ראשנ  הזב והשמ זא
 יל השק ארונ - עצבמ לכ םדוק ינא ,ילש עבטב ,ףרגואירוכ ינפל הברה ילוא םגש בשוח ינא
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 םגו .ולש עוציבהמ קתונמ אוהש והשמכ ,היפרגואירוכה לע ,יתעונתה רמוחה לע בושחל
 והשזיא יל שיש שיגרמ ינא ...ןמזה לכ ,ילש ןיעה ,תודובע לע לכתסמ ינאשכ ,הפוצ רותב
 לע ןנובתהל לוכי ינא ובש םוקמל - הזה יטסיעוציבה דמימל הובג ארונ ארונ תושיגר ףס
 הלפוט םאה  ...ןפוא הזיאבו ?ןאכ הרוק המ ?רמוח ותוא והמ שיגרהלו דוקירה לע וא ןדקרה
 המ לע לכתסהל ךירצ ינא םאה - ?האור ינאש המ לע לכתסהל ךירצ ינא ךיא לש הלאשה
 והשזיאכ האור ינאש המ לע לכתסהל ךירצ ינא םאה - ?וישכע הרוק הז וליאכ האור ינאש
 ךכה םעפב וב הפוצ עגרכ ינאש הנשמ אל הזו ,בושו בושו בוש הרוק טושפש יתעונת ףצר
 ,עיפומ אוה המלו ,רמוח ותוא עיפומ אוה ןפוא הזיאב לש תאזה הלאשה ...ו ?הרוק אוהש ךכו
 רמוח ותוא והמל הרושקש הלאש םג ןפוא והשזיאב איהו ,יתניחבמ תיטוקא הלאש איה
 .עיפומש
 לש םיביכרמהמ דחאכ יתעונתה רמוחה לש רוצייה לש בלשל הרוחא ילוא רוזחנ אוב :סיריא
 התא ?ןורחא/ינש/ןושאר ?ךלש הדובעה יכילהת ךותב דמוע הז הפיא - היפרגואירוכה
 .תוקיטקרפ דואמ הברה ,תורודצורפ דואמ הברה שי ?ותוא שפחמ
 ןכ :ירוא
 עיתפמ ןפואב ,וזמ וז תונוש דואמ ןהש ,ךלש תודובעב ,קהבומ הז דחוימב ךלצאו :סיריא
 ?..הפיא .חיכש אלו
 םג ,יכותב ליכמ ינאש שיגרמ ינא יכ דואמ הנתשמ הז - דואמ הנתשמ תמאב הז :ירוא
 םימעפלש ,יב םידדצ הברהל יוטיב תתל בהואש םדא ןבכ ינא םגו ןדקרכ ילש רבעה תניחבמ
 תודובעה תחאב ,לשמל - ינשל דחא םידגונמ דאמ דואמ תויהל םילוכי םג הלאה םידדצה
 הזיא לע ונעדיש תאזה הניחבהמ ירמגל חותפ היה score-ה ,By-Passers  תארקנש ילש
 המ ונעדי אל לבא ,םכרד רובעל םיכירצ ונחנאש ,םייתעונת םיקרפ - םימיוסמ םיקרפ םהש
 םג היה הזכ רוביח לכו ,ורבחתי הלאה םיקרפה ןפוא הזיאב ונעדי אל - רדסה תויהל ךלוה
 .יתעונת קרפ ותוא תא ירמגל תוועל וא תונשל לוכי
 טושפ רשפא שממש dance וליאכ ,"dance" םואתפ רצייל ארונ יל קשחתה ,תרחא הדובעב
 five-six-seven-eight לש םידעצ שממ - ותוא דוקרל
 ?תויצניבמוק םיארוקש המ :סיריא
 ,הז לע בשוח םייתנש ינפל יתייה םא וליאכש בשוח ינאו .ןכ ,היצניבמוק ארקנש המ :ירוא
 .הזל דגנתמ שממ יתייהש תויהל לוכי זא
 ,ארונ ןיע יהשוזיאב יתעונת רמוח לע לכתסמ ארונש ,יב הזה םוקמהש דיגהל הצור ינא
 םירמוא ךיא וא ,ןפוא הזיאב השיגה המ וא ,הז תא םיעצבמ ךיא לש ןיינעב ,החושק טעמכ
 המכ עדוי ימה םעפב עצובמ טושפש רמוח תוארל בהוא אל ינא יכ אל הז ,הז לע לכתסהל יל
 - יסקט והשמ וב שיש ,טעמכ טעמכ והשמ הזב שי יתניחבמ .הז תא בהוא דואמ ינא -
 התוא עצבל ןפוא הזיאב ללכב גאוד התאש ילב ,המש ללכב התאש ילב טעמכ הרוצל סנכיהל
  .ךכרד רובעל הל תתל -
 יכ ,בוש - ףוסה תארקל שממ עיגמ הז ללכ ךרדבש בשוח ינא - ךלש הלאשל רוזחל לבא
 םע הברה קסעתמ ינא ,אשונכ יתוא ןיינעמש הממ קלחכ .והשמ הזיא היהיש ךירצ ארונ

Nothingness, טושפ םג ,אשונל רשק םוש ילב םג לבא .אשונכ שממ ,׳םולכ-אל׳ םע 
 ופוסבשכ םגו ,ןומה הזב ההוש שממ ינא - םולכ-אלב ,םולכב ןומה ההוש ינא ,הקיטקרפכ
 ףיקתא ןפוא לכב ינא ,בושו בוש עצבל לוכי ינא ותואש רמוח והשזיא עיגהל חילצמ רבד לש
 והשמ היהי אל םעפ ףא אוהש ידכ ,םירוח דועו דוע וב רועפל ידכ ,הזה םולכ-אלה םע ותוא
 .ידמ עבוקמ והשמ וא ,ידמ ביצי
 ?הארנ הז ךיא - וידוטסב ׳םולכ-אלב תוהשל׳ הז המ :ילי
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 ימצעל תושרהל - םולכ תושעל אל ימצעל תושרהל לש תועש תמאב הז ,לכ םדוק :ירוא
 סרסמו ,יילע םייאמו יתוא בייחמ ארונ ארונ וליאכש הזה ינרציה ןונגנמה תא תוהשהל
 תואריהל םיכלוה םה ךיא עדוי אל ינאש תומוקמל תכלל תונרקס יהשוזיא ןפוא והשזיאב
 בושח הז :סיריא
 תא - יילע םילעופש םינונגנמ םתוא תא רבכ תוהזל ליחתמ ינאש עגרב ...הז ,יליבשב :ירוא
 ,וליאכ ,םמתיהל לוכי אל ינאו .והשמ והשזיא תושעל תונוצר וא תוקושת וא םייוואמ םתוא
 םג ינא יכ ,סופדמ קומחל לש הלאש אל וז .םיסופד שי ונלוכל ,םיסופד שי יל םגש עדוי ינא
 ,ןונגסה הזו סופדה הזש הזב תודוהל וליאכ טושפו ,ילש סופדה ךות לא סורקל הנהנ ארונ
 המ הזו ,Release-ה ךותמ יתצמיאש המ הזו ,אגאגה ךותמ יתצמיא וליאכש המ הז ,הנה
 הז ,הנה - יתרצי ינא וליפאש וא ,הב יתפתתשהש תאזהו תאזה הדובעה ךותמ יתצמיאש
 ארונ םג ינא םוקמ והשזיאב לבא .בוש הצוחה תאצל הצור רמוח ותוא ,הנה - בוש עיפומ
 לוכי ינא ילוא זא ,pattern הז םא ,ייקוא ,זאו ,pattern הז הנהש ,לכ םדוק תוהזל הסנמ
 הלאש יהשוזיא וילע לואשל וא ,ותוא שבשל וא ותוא קחשל
 דוע קיסעמש םוקמ הז - םיסופדמ קומחל לש הזה םוקמה םא ההות ןיידע ינא :סיריא
 םיפרגואירוכ
 ןכ :ירוא
 .הזה םוקמהמ קומחל ךיא הקיטקרפ יהשוזיא ץמאמ םהמ דחא לכו :סיריא
 - ׳םולכ תושעל אל׳-ה לש תאזה הדוקנה לע עגר שקעתהל יתוא ןיינעמ אקווד הז :סיריא
 החינמ ינא הנסאפיווב בשוי אל התא
 שממ - בקנל תמאב הזיא ןמ ומכ םצעבש והשמ אוה הזה ׳םולכ-אל׳ה .אל אל אל :ירוא
 ,ספא לש הדוקנ יהשוזיאל רוזחל ליבשב היפרגואירוכב וא ףצרב בקנ והשזיא תושעל
 ךלהמב ול יתתנש היצמרופניאה לכ םע .עגרכ ילש ףוגב הרוק המ .הב הרוק המ תוארלו
 לוכי רבכ אוהש היצמרופניא ןומה ול שי - ילש training-ה ךלהמב וליפא וא ,רקחמה
 ,יפרגואירוכ וק והשזיא יתעבק - ייקוא ,תרמוא תאז .ול חינא עגר ינא םא םג ,דדומתהל
 לש הלועפ יהשוזיא םעפ לכ השוע וא ,וביבס רייסמ וא ,וכרד רייסמ וליאכ ינא לבא

deviation, ריזחמ ןמזה לכ ינא .תאזה הייטסה תא תושעל יל רזוע ׳םולכ-אל׳הו .הייטס לש 
 לש תאזה תומדל ךשמנ דואמ םג ינא תאזה הניחבהמ ,ספא לש הדוקנ יהשוזיאל ימצע תא
  .רקו׳גל ,trickster-ה
 םא - לוכה תויהל לוכי םג ספא יכ .ספא הרפסה ידי לע גצוימ תוקיטקרפ ינימ לכב רקו׳גה
 תמאב אוה ספאה .האמ הז םיספא ינש םש התא םא ,רשע הז זא - דחא ירחא ספא םש התא
 .לוכה אוהו םולכ אוה - ינרצי ארונ ארונ לוכי אוה - יוניש לש רוטזילטק אוה ,והשזיא
 םיארוק ןזבש ומכ וא ,ספאה תדוקנל בושו בוש רבחתהל לש הזה םוקמה  ,תאזה הניחבהמו
 ךותב ןמזה לכ תויהל לבא ,)תירבעב ארקנ הז ךיא עדוי אל ינא( beginners mind הזל

beginners mind יווק הזל וארק ירטאוגו זלד ומכ - ןמ ...דוע רצייל ןמזה לכ יל רשפאמ 
 תונטק תודירמ ןמ ומכ .םכותב טולימ יווק ינימ לכ שיו היפרגואירוכה לש וקה תא שי  .טולימ
 ןה לבא ,היפרגואירוכה תא שבשל תולוכי ןה - שבשל ליבשב אל ןה הלאה תודירמהו ,הלאכ
 התוא תויחהל ליבשב ןה ,התוא סורהל ליבשב אל
 ךיא ?שמתשמ התא היגולונימרט וזיא)ב( ?םתיא דבוע התאש םינדקר םיביגמ ךיא :סיריא
 ?םינדקר םע דבוע התא
 practice והשזיאב םוי לכ ,םויה תא ונחתפ טושפ ,יתדבעש הנורחאה הצובקה םע :ירוא
 from lack of better טושפ הז תמאב הזש ,>םיקחוצ< "How Are You?" ול ארוק ינאש

words, הו ,הז תא בהוא שממ ינא תאזה הניחבהמו ,םטמוטמ טושפ תמאב הז ,ינש דצמו-
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"?How Are You", ףוגה תא לאוש ינא לש הקידב יהשוזיא ןמ ומכ יתניחבמ אוה 
 וא העיתפמ אל וא העיתפמ ארונ הרוצב ןמזה לכ תונעל ול ןתונ ינאו ,How Are You? ילש
  ?םויה ךתיא הרוק המ ,המ -  לש הקידב יהשוזיא ןמ השוע טושפ ינא - הרזומ וא תממעשמ
 לכ דוע םילוע הזה practice-ה ידכ ךותו .הנוכמ יהשוזיא ןמ ומכ וילא סחייתהל הסנמ ינא
 ינא ,deviation-ה ,לשמל ;םהב םישמתשמ ונחנאש תונבות ינימ לכ וא ,הלאכ םיחנומ ינימ
 deviation-ה לבא ,ללחב רשי וק והשזיאב ,דיגנ תכלוה איהש הלועפ יהשוזיא תושעל הצור
 תוהשהלו תכלל ילוא ,ךרדב לופיל ילוא ,םוקע תצק תכלל ילוא ,סרברב תכלל ילוא יל םרוג
 שיו ,תחא ךרד איה ללכ ךרדבש ,והשמ תושעל ״תחלצומה ךרדה״ תא שי - בצקה תא תצק
 תויהל בייח אל הזו ,הביבס תכלל םיכרדה ףוסניא וא ,הב לשכיהל םיכרדה ףוסניא תא
 רציילו ןיינעל הלוכיש הייטס יהשוזיא טושפ תויהל לוכי הז לבא ,דהדהמ ןולשיכ והשזיא
 םהב םישמתשמ ונחנאש םיחנומ דועב עגר רכזיהל הסנמ ינא .שדח והשמ והשזיא
 היגולונימרט ךל שי וליאכ עמשנ הז :סיריא
 שממ שי ,ןכ ,ןכ :ירוא
 היגולודותמ םגו :ילי
 היגולונימרטו היגולודותמ :סיריא
 practice-המו Deborah Hay)( ייה הרובדמ עפשומ ארונ ארונ ינאש הז קיחצמש המ :ירוא
 הלש What if's-ה לכ ;הלש
 רפסת :סיריא
 ייה הרובד זא :ירוא
 .Life changing שממ והשמ היה תמאב הזש ,עובש לש היילפנומב התיא הנדס יל התייה
 תוטשפ ךותב תויהל הלש ףרוטמ תמאבה ץמואה הז ייה הרבדב םיהדמ יכהש המ .ןיטולחל
 דיגנ .ואולמו םלוע היה תמאב תאזה תוטשפה ךותבו .)קחוצ( טושפ ךכ לכ ךכ לכ היה הז -
 ,םירבד ינימ לכ לע ונתיא הרביד ,ונתיא הבשייתה ,העיגה איה - התיא ונדבעש ןושארה םויב
 Why?" :התשע איה זאו ,הלש practice-ה תא הגיצה תצק איה ,התוא ונל וגיצה ,וליאכ

not", םימעפ המכ דוע הז לע הרזח איה זאו .!והזו: "?Why not?" - "Why not, זאו 
 ?ורקי אל םהש המל - תורקל וליחתה םירבד טושפ
 היפרגואירוכ איה ייה הרבד לש היפרגואירוכה ,וישכע …וליאכ ,םסק תלימ שממ התייה וז
 ילוא שי םצעב ;הלימב יתוא וספתת לא  ,החמומ והשזיא תויהל הצור אל ינא .תולאש לש
 תולאש לש ףסוא לש הקרזה יהשוזיא ןמ ומכ הז ,התוא ןיינעמש הממ קלחכ לבא ,םידעצ
 .real time-ב הלאה תולאשה תא ומצע תא לאוש טושפ אוהו ,ןדקר לש ופוג/וחומ ךותל
 יתואו ,בושח ייניעב ךכ לכש המ הזו - הלאה תולאשה הז ןדקרה לש ףוגה תא עינמש המו
 ?ונלש ףוגה תא ליעפמ ןונגנמ הזיא הז – ףרגואירוכ רותב ןיינעמ ארונ ארונ
 לכ יכ "?…What if" :ןמ ומכ תלאוש איה ,תוטושפ ךכ לכ אל ןה ןמצע תולאשה ,ייה הרבד
 הלאש תויהל הלוכי וז םגו .ריש ומכ תחסונמ םגו ארונ תקיודמש הלאש םג וז הלש הלאש
-ל וליאכ רושק לוכהש)כ( הכורא ארונ ארונ הלאש דוע שי םואתפ זאו ,הכורא ארונ ארונ

Cellular body - ינוילימ לע תרבדמ איה זא ׳ידוב רלולס׳ה לע תרבדמ איהשכו  .יאתה ףוגה 
 to perceive the לוכי הלאה םיאתה ינויליממ את לכ דיגנ םא המ״ :ןמ ןה תולאשהו ,םיאת

passing of time? 
 ואוו :ילי
 ?הזמ תחקל התא המ :סיריא
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 הל רמא אוה הדובעה ךלהמב ,ודבע םהשכו ,בוקינשירבל הרמא איהש םיטפשמה דחא :ירוא
 הרמא איהו ...ךלש היפרגואירוכה תא תרשל ךיא עדוי אל ינאש שיגרמ ינא :דחא םוי הזיא
  .ךתוא תרשל הכירצ היפרגואירוכה - ךופה םצעב הז :ול
 ,ןדקר רותב םג ,בבותסמ םינש ינא -  הזמ יתחקלש םירבדה דחא הזש בשוח ינא לכ םדוקו
 ,יתעונת רמוח ותוא ,היפרגואירוכה ןפוא הזיאב :לש וזכ הלאש יהשוזיא םע בבותסמ דימת
 ילאינד תנעל םעפ הז תא יתרמאש רכוז ינא .יליבשב אלכ תויהל אל לוכי אוה ןפוא הזיאב
 דואמ דואמ םיפרגואירוכ םע יתדבע יתחמשל ינאו ,״אלכ״ הלימהמ העזעדזה ארונ איהו
 ,ןיידעו .ילזמ לזמתה שממ .תמאב .אלכ ךותב תויהל אל יל ורשפא םה ובש ןפואב ,םיבידנ
 ומרג הלאה תונטקה תודירמה ןפוא והשזיאב .דורמל בייח שממ ,עצבמ רותב ינאש יתשגרה
 איהש הזב .יתוא תתרשמ איהש הזב היפרגואירוכה תא בוט רתוי תרשמ ינאש שיגרהל יל
 המכ דע ...רובע םיחתופש ,הזה חתפהש בשוח ינאו .שדח םוקמב םעפ לכ יתוא שוגפל האב
 ?יתוא תרשל רמוא הז המו ,יתוא תרשל הלוכי היפרגואירוכה תמאב המכ דע ייקוא ,תמאב
  לוכיבכה ירוא תא ?ירוא לש ףוגה תא ?ירואכ ?״ירוא״ יתוא ?ללכב הזה ״יתוא״ה הז המ -
 תרשל הלוכי היפרגואירוכהש םידממ ןומה שי  ?היפרגואירוכה ךותב תומד יהשוזיא אוהש
 לש לודג ארונ קחרמ - יתוא תרשל הלוכי איה ובש לודג ארונ קחרמ שי םג לבא ,יתוא
 ,גנוע הזב אצמא ינאש ידכ םג יליבשב הז .יליבשב הז :ימצעל דיגהל לוכי ינאש האשרה
 .יתעדי אלש והשמ אצמא ינאש ליבשב
 

 אל .תעדל אל דיפקהל תוסנל הז םינדקרל רמוא ןכ ינאש םירבדה דחאש  יל ריכזמ הזש
 ילוא - יתעונת טפשמ והשזיא ךותב םג .םישוע ונחנאש הזה רבדה הז המ ףוסה דע תעדל
 ינא .ףוגה יבגל ל״נכ .יתיליג אל דועש והשמ םש שי ילוא ,ףוסה דע ותוא יתנבה אל דוע ינא
 דוע ינא ילוא ינא - רביא והשזיא ליעפמ ינא וא תמיוסמ הרוצ יהשוזיאב ילש ףוגה תא חינמ
 אוהש חתפ והשזיא שי דימת .יליבשב תרשמ אוה המ ,וא ?רביא ותוא והמ ףוסה דע עדוי אל
 ,עדוי ינאש המ ךות לא Nothingness לש הזה infusion-ה םע Nothingness-ל רושק םג
 לש הזה םוקמה ךותב תויהל שגרמ ארונ יתואו .העידי-יא לש םוקמל ןמזה לכ יתוא ריזחמש
 להקה םע דחיב העידי-יא
 ?םימעפ הברה יכה תעפוה הדובע וזיאב ,תרמוא תאז ?יפוסניא הז :סיריא
 לש תויומכ דיגנ יכ ,תניינעמ דואמ הלאש וז ,הז תא תלאוש תאש וישכעש איה תמאה :ירוא
 הדובעה תא יתעציב םעפ תואמ שולשה ביבס .םעפ תואמ שולש הארנכ יתישע ,ןירהנ דהוא
 תואמ שולש לש הדובע השוע התאשכ יופש ראשיהל תורשפא שיש בשוח אל ינא .תאזה
 הלאש יהשוזיא ךמצע תא לואשל ילב וא ,הלאה תונטקה תודירמה לכ תא אוצמל ילב ,םעפ
 .םולכ לע
 יפוסניא הז םש םג ,תרמוא תאז :סיריא
 םע וא ףרגואירוכה םע ךל שיש םכסהה גוסב יולת ארונ ארונ הז לבא ,יפוסניא הז :ירוא
 םכסההש יל בושח ארונ ארונ ,הזה ןויסינה ךותמ ילוא ,יליבשבש בשוח ינאו  .היפרגואירוכה
 אל רבכ רמוחה ובש םוקמל יגרלא ילוא טעמכ ינא - רורב ארונ ארונ ןמזה לכ היהי הזה
 .ןדקרה תא רתוי תרשמ
 ןבומב םצעב היפרגואירוכ יכ ,תויצה לש תאזה הנכסה וז היפרגואירוכב הלודג יכה הנכסה
 ףרגואירוכה ינא םא םג ,ןדקרל ףרגואירוכ ןיב קר אלו ןדקרל ףרגואירוכ ןיב שגפמה לש הזה
 .רמוח לש הרבעה לש יגוגדפ שגפמ והשזיא שי ןיידע ,ימצעב ןדקרהו
 דימת -... לש םוקממו תויצ לש םוקממ תויהל הלוכי איה ,ינשה דצהמ רמוחה לש הלבקה
 תא קר תוארל םיצור אל ונחנא לבא ,תויצ דגנ םג ינאש אל הז ,תויצ לש דממ והשזיא שי
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 ,רבד םוש הפ איצממ אל ינאו ,יתניחבמ ףוגהש ,ףוגב םירבדמ ונחנאש דחוימב ,הזה תויצה
 ,היפרגואירוכ התוא תא רחמו םויה גיצמ ינא םא םג ,ףוג ותוא אל םעפ ףא אוה ףוגה לבא
 תרבוע הרוצ התוא וא ,ןמז רבועשכ המכו המכ תחא לע ,ילש ףוגב הנוש היהי תצק והשמ
 הלאשל םיסחייתמ אל םאש ,םוקמ והשזיא שיו ,ףוג ותוא אל הז - רחא ןדקרל דחא ןדקרמ
 …ןדועמ ןפואב תאזה
 ?םינדקרה םע רבדמ התא הככ :ילי
 ןיטולחל :ירוא
 ןפוא הזיאב םיכסהל םילוכי ונחנא ובש ןפואה תא שפחמ ארונ ארונ ינא ,שפחמ ארונ ינא
 המל לש המרב ,רצונש יומידה לש המרב קיודמ היהי דחא דצמ הזש ,דחיב םיזז ונחנא
 הרוצב ,ילש ףוגה תא ליעפמ המ ?יוטיב ידיל תואב תועונתה ךיא ?ללכב הככ םיזז ונחנא
 וזיא ומכ שיגרת אל ,ינש דצמו  - רוגס רמוח ומכ שיגרת אל דחא דצמ וליאכש
 םעפ לכ ינאש שיגרמ ינאו השק דואמ דואמ המישמ וז - whatever לש היצזיבורפמיא
 ארונ רסיימ הז - ימצע תא קרוז וליאכ
 םירחא םישנא םע םעפ לכ דבוע םג התא :סיריא
 םימעפ המכ רבכ דובעל יל אצי תנע םע .אלו ןכ :ירוא
 הידעו תנע :סיריא
 םע םעפ לכ הז בורל ,ןכ לבא ,םימעפ המכו המכ התיא יתדבע הנשה - הידעו תנע םע :ירוא
 לולסמה םע יתדבע הנשה .םירחא םישנא
 ואוו ?םינדקר תרשכהל לולסמה :סיריא
 תא יתספת דימת יכ יתעתפוה לכ םדוק .יתעתפוה שממ ינא יל ועיצה םהשכ הלחתהבו :ירוא
 תא סאבל ילוא תולוכיש תודובעכ ילש תודובעה תא יתספת ,ימצע תא יתספת ...ימכ ימצע
 ,אשנתמ וליאכ עמשי הזש ילב הז תא דיגהל הצור אל ינא .יטסיעוציב לוחמ הזכ שפחיש ימ
 דואמ דואמ םהש םירבד בוהאל יכה לוכי ינא .ללכב הזה םוקמהמ אב אל תמאב ינא יכ
 םתוא עצבל )בהוא( ארונ ארונ ינא .דואמ - היפרגואירוכ הז המ לש ,םהלש יפואב םיינרמש
 תצק ,תינייסנ ידימ רתוי תצק תויהל היושע םימעפל ילש השיגהש יתשגרה והשכיא לבא ,םג
 היפרגואירוכ לש עוציב לש הזה ןיינעה ,לולסמבש יתבשחו .חיננ הרוצהמ תגרוח ידימ רתוי
 םגו יתוא ונימזהש יתעתפוה םג זאו .training-ה לש בלב ארונ אוהש והשמ אוה ״הבותכ״
 תאזה הניחבהמ to step up my game ךירצ ינאש יתשגרה םג ,יתעדי אל יכ ,יתששח ארונ
 שוגפל ךלוה ינא יכ ,םישפחמ ונחנאש הזה רבדה המ תא רתויו רתויו רתוי חסנל בוש לש
 ,הזה גוסהמ תולאש םמצע תא לואשל ושקבתה אל ילוא םהו ,םכרד תליחתב םהש םינדקר
 תולגל יתעתפוה רבד לש ופוסב לבא .הנכה ימצע םע יתישעו ןכומ אובל בייח ינאש יתשגרהו
 ללכב הלאה תולאשהשו ,הלאה תולאשה תא לואשל םיחותפ ךכ לכ ויהש םינדקר לש הרובח
 םהש המל םצעב לודג דואמ דואמ טידרק תתל חרכומ שממ ינא הז תאו .םתוא ורגתא אל
 אל הז ,ורבע םה םהלש םייחה לכ הז - ינפל ןבומכ םגו ,יתיא שגפמ ותוא דע לולסמב ורבע
 םה ...דואמ דואמ אוהש לולסמה לש training-ב והשמ שיש יתשגרה ןכ לבא .לולסמה קר
 לש המרב לבא ,םיריעצ ןכ םה ,ןכ - םינדקר שגופ ינאש יתשגרה !םייעוצקמ ךכ לכ ויה
 ןפואב הלאה תולאשה תא לואשל .םהלש ףוגה תועצמאב הלאה תולאשה תא לואשל תונוכנה
 לכש העידיב הלאה תולאשה תא םהלש ףוגה תא לואשל .תויעמשמ דח אל ןה תובושתה ובש
  - ״ןויצ״ םג היהי חרכהב אלש העידיב .תונוש תצק ויהי תובושתה  ,הז תא וגיצי םהש םעפ
  .יתוא עיתפה דואמ דואמ הז - בוט הז תא ושע אל וא בוט הז תא ושע םה םא
 ינאש יתשגרה ינא .דואמ יליבשב םגו םליבשב םג שגרמ היה שגפמהש לכ םדוק יתשגרה
 ,דרוקר הד ףוא .רתוי םיריעצ םה יכ תרחא םתיא יתרביד אל ,ההובג יכה הפשב םתיא רבדמ
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 הז "ףוסה דע השוע התא המ תעדל אל" לש תאזה הניחבהמ .תויטורא לע ןומה ונרביד םג
 ,once you know it, you know it יכ ,השוע התאש המ םע יטורא דממ והשזיא רצייל
 ,ףוגה םע ,רמוחה םע סורא והשזיא חתפנ once you don't know it - all the way לבא
 ארונ היה אוהש ,ידילש רחאה ףוגה םע ילש תרושקתה םע ,ללחה םע ילש תרושקתה םע
 הזכ רבד םתיא קולחל וליאכ יפייכ
 דרוקר הד ףוא אל שממו ,חמשמ ארונ עמשנ :סיריא
 הצור ינאו ,הקיטורא לש הזה דממה תא היינש איבהל הצור ינא :םהל יתרמא םג :ירוא
 .רמוחה ביבס הז ,תאזה הלימה תא רמוא ינא המל קוידב ןיבנש ,עגר הזמ להבנ אל ונחנאש
  
 התא ןדקר הזיא ,ךלש תודובעל םינדקר שפחמ התאשכ - ךתוא לואשל הצור ינא :סיריא
 תינדקר/ןדקר ?שפחמ
 םג הז ,לכ םדוק ,הא ...יאוו…םג תיפיכ הז המ הלאש וז לבא ,השק הלאש וזיא ,ואוו :ירוא
 יתישע אל םלועמ ינא - םתוא שפחל ךיא עדוי אל ינאש הדומ ינא - השק ארונ ארונ והשמ
 שייבתמ ינא וליאכ .הזה דמעמהמ ארונ שייבתמ ינא .ןשידוא םיריכמ ונחנאש ומכ ןשידוא
 ,תינוציח ןיע לומ לא םהלש ףוגה תא םישל םיכירצ םינדקרש ׳שיטפ׳ה לש תורשפאהמ ארונ
  .תאזה תינוציחה ןיעה תויהל לובסל לוכי אל ארונ ינאו
 והשזיאב לכויש רשק רצייל לוכי ינא ימ םע ,קודבל לכ םדוק הסנמ לודגב ינאש בשוח ינא זא
 ןיינעמ ןכ ,רבד לש ופוסב יכ .הזה ךיבמה עגרה תא ףוקעל - הזה עגרה תא ףוקעל םוקמ
 ,skills שפחמ ינאש שיגרמ ןכ ינא .skills יתוא ןיינעמ אל וא בהוא אל ינאש אל הז …יתוא
 דואמ תויהל הלוכיש תויזיפ םע דבוע ינאו ,ההובג ארונ תוילקיזומ םע דבוע ינא יכ םג
 ינאש שיגרמ אל ינא לבא ,תרחא וא וזכ הקינכט עדיש ןדקר ךירצ ינאש אל הז .תינעבות
 ןכ ינא םימעפל זא .שפחמ ינאש םירבד םע דדומתהל םיינכטה םילכה תא חרכהב תתל עדוי
 ,םישנא שפחמ ארונ ינאש שיגרמ ינא ,הז םע דחי לבא .םיינכט םירושיכ שפחמ ינאש שיגרמ
 םהש בלשה תא וא ,יתוא תוצרל םיכירצ םהש םישיגרמ םהש בלשה לע גלדל רהמ לכונש
 טושפש והשמ הזש שיגרמ ינא .םהלש ףוגה תא יל ״םינתונ״ םוקמ והשזיאב םהש םישיגרמ
 ךיא ףוסה דע ונדמל אל דוע ,ץראב אקווד ואל - םוחתב ונלש ,ונלש ךוניחב ךכ לכ אצמנ
 ,האירב הרוצב םהלש ףוגה תא עיצהל םישנא דמלל ךיא ונדמל אל דוע .ןוכנ הז תא םישוע
 םלעהלב םג ףיכ ארונ והשמ שי ;יקירט ארונ הזו - ימצע דוביא והשזיא אל איהש הרוצב
 ,רמוחכ םייק רבכ אוה לבא ,ךמצע לש רמוח וליפא .רחא והשימ לש רמוח עצבמ התאשכ
 הלאשה בוש  ,תנכוסמ ארונ םג תויהל הלוכי תאזה תומלעיהה לבא .וכותב םלענ טושפ התאו
 הסנמ ארונ ינא תינדקר וא ןדקר שפחמ ינאשכש בשוח ינאו ?תרשמ הז ימ תא - תאזה
 יכ ,היציאוטניא לע ססובמ יד ירעצל עגרכ הזו ,שיגרא ןפוא והשזיאב ינאש והשימ אוצמל
 םכסההש םדא ןב לבא ,הלאה םישנאה תא םיאצומ ךיא ןיבהל םילכה תא יתאצמ אל דוע
 .םכסה תויהל לכוי ונניב
 יוצירהו .תוצרל םיצור ארונ םישנא - הזמ דרפיהל השק ארונ ארונ םימעפל םישנאל טושפ
 אלא ,יתרמאש המ תא ועצביש ךירצ ינאש וזכ אל איה םיסחיה תכרעמ .עירפמ טושפ הזה
 .תניינעמ הרוצב לאוש ינאש תולאשה תא חנעפל ועדיש
 םיהדמ :סיריא
 ועדיש - םהלשמ הרוצב הז תא חנעפל ועדיש טושפ אלא ,תניינעמ םא עדוי אל וליפא :ירוא
 ,תוצרל לש הזה finite-ה ,הזה יפוסה םוקמהו .ימצעב תתל ךיא עדוי אל ינאש והשמ תתל
 ,תונמא לש םוקמב רתוי םיאצמנ אל רבכ ונחנא - שופיחה תא ירמגל רגוס טושפש םוקמ אוה
 ׳שיטפ׳ לש ,טרופס לש םוקמב םיאצמנ אלא
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 חוכ ומכ םוקמ רתוי :ילי
 תאצל הצור אל םג ינא .וב קיזחהל ךיא עדוי אל ינא - הזה חוכהמ לעגנ טושפ ינא :ירוא
 ?ןכ ,והשמ וא דסחתמ
 
 ?ךתוא ףיעמ המ ?םידקור םיפוג ,םיעעונתמ םיפוג ,ףוג האור התאשכ ךתוא קילדמ המ :ילי
 םירבדה לכ תא ההזמ קוידב ינאש ,ההזמ ינאש הז יתוא קילדמ יכהש המש בשוח ינא :ירוא
 אל ילוא ינאש ,םינדקר לצא הקומע הנבה יהשוזיא שיש תוארל לוכי ינאש ,םהילע ונרבידש
 דממ והשזיא םהל שיש לבא ,םיניבמ םהש המ ןיבמ ירמגל אל דוע ינא - הל ףתוש ירמגל
 ארונ ארונ והשמ הז םא ןיבו ,תויצניבמוק ,תוזארפ שממ - שממ רמוח הז םא ןיב ,תויח לש
 הרוק תמאבש שגפמ והשזיא אוה ,הפוצכ יתיאו רמוחה םע םהלש שגפמהש ,לבא .חותפ
  ?״ןמרחמ״ ןתרמא …תמאב אוהש והשמ הזב שי - עגרכ
 אל :סיריא
 ״קילדמ״ ןתרמא - ״קילדמ״ וא :ירוא
 ןוכנ .ןוכנ :ילי
 to feel לוכי הפוצכ ינא וליאכש ,והשמ הזב שי .קילדמ ארונ אוהש והשמ הזב שי :ירוא

seen. שיגרמ ינאש הז לבא ,יילע םילכתסמ םה - יתוא םיאור םה …תמאב לוכי ינאש אל הז 
  .םיררועתמ ילש םישוחהש שיגרמ ינא זא ,ללחב ןפוא והשזיאב ״ללכנ״
 איהש המישמ איה .תיכיספ המישמ איה עיפוהל לש המישמה יכ - תיכיספ ךכ לכ הלאש וז
-ה ,רבד לש ופוסבו ?עגרכ ךלומ ינא ימ  - תיטסילאיצנטסיזקא הלאש וזיא הלעמ דימת

training ימ לש ןפואה תא עבקמ דימ אוה ,גציימ אוה יכ ,יתייעב ארונ ארונ דימת אוה הפ 
 ומצע תא ררחשל עדיש והשימ שפחמ ינא ,םינדקר שפחמ ינאשכ .ןדקר ליבשב ,ךלומ ינא
 התוא םע ימצע תא ליקתהל הסנמ ינא .ךוניחב ולצא עמטוהש ןועביקהמ - הזה ןועביקהמ
 הזוח והשזיא רצייל לוכי ינא ןפוא הזיאב ?תרחא עיפוהל לוכי ינא ןפוא הזיאב ,םג המישמ
  ?לכתסהל םכמ שקבמ ינא המ לע ?ףושחל ימצעל השרמ ינא המ .להקכ םכתיא םג הנוש
 והשימ םג הארנכ יכ ,םינדקר לע לכתסמ ינאשכ יתוא הקילדמ תאזה הלאשהש בשוח ינא
 דואמ לוכי ינא תאזה הניחבהמ זא .הזה רגתאה תא םהל ביצה הארנכ םג והשימ ,םהמ שקיב
 ןיב וא ,םמצע םה הז םא ןיב וא ,ףרגואירוכה הז םא ןיב ,הז תא השעש םדא ןבה תא ךירעהל
 .םימיאתמה םילכה תא םהל ןתנש  someone along the way הז םא
 רמוח לע רבד דוע דיגהל הצור ינא
 דיגת - הצור התאש המ ,דיגת ,דיגת :סיריא
  .יתעונת רמוח לשו ,רמוח לש הזה ןיינעה לע לומתא טבטלא-ןב ןרק םע יתרבידשכ :ירוא
 תאזה הלאשה תמאבש הרמא איה םג זאו ,ןופלטב ךל יתרמא זאש המ תא הל דיגהל יתיסינו

 לע - יתעונת רמוח קר אל ,רמוח לע םילכתסמ הרבחכ ונחנא ךיא לש הלאש וז רמוח לש
 םירמוחל םיסחייתמ ונחנא ךיאו ,הזה באשמה תא םילצנמ ונחנא ךיאו ,באשמכ ,רמוח
 שממ הז ונלש תוברתב רמוחל םיסחייתמ ונחנאש ןפוא ותואבש ,שיגרמ ינאו .ונלש תוברתב
 רוחסל םילוכי ונחנאש עגרכ ,הזה ״ילוחמה עגר״לו לוחמל םג םיסחייתמ ונחנאש ןפוא ותוא
 םיביכרמ םתוא ןה המ וא ,בושו בושו בוש ותוא גיצהל לכוא ינאש רמוח ותוא הז ,קושב וב
 הזיאבו ,וילע לכתסהל םישקבמ ונחנאש - ויבגל םיעדוי אל דוע ונחנאש ,הזה רמוחה לש
 ותוא תויהל ךלוה אל הז - וב רוחסל היהי רשפא יאש וילע לכתסהל םישקבמ ונחנא ןפוא
 יתישע .םייתרחמו רחמ רמוח ותוא היהי אל הזש דיפקהל הצור ינאו  .םייתרחמו רחמ רמוח
 לומ ולוסה תא יתמייס .תימואלניב הפישחל ,םולכואלוכה םע ,ילש ולוסה םע ןשידוא םעפ
 שקבא ינא םא״ הזכ התשע איהו החכות אלמ טבמב יילע תלכתסמ הדעווהמ יהשימו ,הדעווה



 12 

 ,הזכ הנהנה איהו ,״אל״ :הל רמוא ינאו ״?רבדה ותוא היהי הז ,בוש ולוסה תא עצבל ךממ
 ״ךתוא יתספת״ לש עטקב
 והשמ הפ ״תטטריח״ םתס :ילי
 והשמ והשמכ בשחנ הז וא ,״היצזיבורפמיאכ בשחנ הז״ לש הזה םוקמה תמאב הזו .ןכ :ירוא
 יאנג תלימ תאז וליאכ חותפ
 ״רבדה תא תושעל ץמאתה אל אוהו ,ול אבש המ השע אוה ,הנה״ש וא :ילי
 .קוידב :ירוא
 הככ אל רבכ תודעוה םויה ?ןוכנ ,ןמזמ היה הז לבא :סיריא
 ...תימיטפוא תאזכ ייהת לא :ילי
 ינא ,םלוכ ומכ יובש ינא - יתוא רתופ אל הז ,רבד לש ופוסב ,וליאכש דיגא םג ינאו :ירוא
 םתוא וא ,םייתעונת םיטפשמ םתוא תא רצייל חילצהלו ,״רמוחב זוחאל״ הזה ןוצרב ,חינמ
 ןיידעש בשוח אל ינא ,םג יכ ,״םדמ בוקע״ ארונ תמאב הזו .בוש ותוא עצבל לכוא ינאש רמוח
 םירמוח רוציי״ל הקידותמ יהשוזיא - הזה רמוחה תא רצייל הקינכט יהשוזיא יתחציפ
 ״םייתעונת
 ןכש אקווד יל הארנ :ילי
 רצייל ךיא איהש בשוח אל ינא ,רמוחה תא תויחהל ךיא איה ילש היגוגדפהש בשוח ינא :ירוא
 ,רמוחה והמ םג ,רמוחה ,יתניחבמ … ארונ הלאש וזיא דימת וז רמוחה תא רציילה .רמוחה תא
 לש ופוסב ,בשוח ינא ,תובישח דאמ טעמ יל שי  .הליזנ טעמכ םימעפל איהש הלאש וז
 יל המדנ ילוא קר הז )םיקחוצ( .ןוכנ תמאב אל הז ,אל  ...רבד
 
 רמוחה תא השעא טושפ ינא םאש הזכ ולוס ןמ םג הז  ,ילש הזה ולוסב ,םולכואלוכה-ב ,םג
 .ןמזה לכ רמוחב דורמל ימצעמ שקבמ ינאש הזכ אוה ולוסה יכ ,ןיינעמ הזכ היהי אל אוה
 ךלוה ינא ךיא ,ייקוא - תימויק הדרח התואב לקתנ ינא ,ותוא תושעל דמוע ינאשכ םעפ לכו
 לא הליפת״ ןמ ומכ הזש ,הליפת יהשוזיא ימצעל יתחתיפ ,זאו .?הזה רבדה תא תושעל
 ללפתמ ינא ,המבל הלוע ינאש ינפל םינורחאה םיעגרב שממ הז ,ללכ ךרדב ינאו .״םולכה
  .םולכה םע םולשב תויהל שקבמ ינאו ,םולכה לא ברקתהל שקבמ ינאו םולכה לא
 לא דחי יתיא ואוב״ וליאכ ,םתוא ןימזהל הצור ינאו להקה לע בשוח תצק …םג שקבמ ינאו
 הזו ,הרוק המ הארנו םש עגר ההשנ ונחנא ,הז םע דדומתנ ונחנא !רדסב היהי - םולכה
  - ״םייאמ אל אוה - רדסב
 ומכ ,ימצעל ריכזמ םג ינא ולוסה ךלהמבו .ולוסה ינפל תאזה הליפתה תא השוע שממ ינא
 הזכ רירש ןמ ותואל וא ,׳םינרטאפ׳ םתואל בוש סנכיהל אל ידכ ,וילע ץוחלל רותפכ והשזיא
 ,םולכ ,םולכ :םעפ דוע ,היינש ,עגר״ ;״תוצרל״ וליאכ לש הזכ רירש וא ,ןילנרדא לש
 הנושארה םעפה התייה וז ,שממ ,הז םע יתעפוהש תונורחאה םימעפה תחא - ״…םולכ
 ילש םירוההו ,וזה הליפתה תא ימצעל יתעצה וא ,תאזה הליפתה לש הזה עגרה תא יתיליגש
 ינא ,וישכעו >תוקחוצ<״!רשוכב הז המ התא ,ואוו״ :הזכ ורמאו העפוהה ףוסב יילא ואב
 ,הזה רותפכה לע תיטנטסיסנוקה הציחלהש עדוי ינא לבא ,רשוכב יתייה אל שממש יתעדי
 .זואוטריו ארונ תויהל יל הרשפא
 ןונווכ :ילי
 םירבד ינימ לכ ףוגהמ איצוהל םואתפ יל הרשפיא תאזה תוננווכתהה .intention הזכ :ירוא
 וא ,הזה תוביוחמה רדתה …ה לש רדת הזיאב יתייה אל יכ .םיזואוטריו ארונ םיארנ ויהש
 .ול אורקל ךיא עדוי אל -ה רדת
 רמוח לע בוט קיפסמ יתרבידש הווקמ ינא .וי



 13 

 >תוחנאנ< ?ךתוא ךורענ ךיא ,םיהולא :סיריא
 >םיקחוצ<
  
 
 ולעש םיאשונ יפלכ תישיא הדמע חסנל ולש ןיעמ זרא ר"ד עפומה רקוח תא ונמזה :סיריא
 ,ריפש ירוא לש וירבדב תולועש תויביטמרופרפ תויגוס לע עיבצהל ונממ ונשקיב .ןויארב
 .יוושכעה עפומה לש חישה ךותב
 זרא ייה
 סיריא ייה :זרא
 קר וניא םלועלש ,עצבמ-ףרגואירוכ לש קמוע תובכש הפשח ירוא םע תקתרמה החישה
 .עצבמ קר וא ףרגואירוכ
 ,)רסְֶנדָ( danseur -כ "ןדקר" הלימה תא םגרתל ןתינ ,םינש המכ םלתשה אוה םש ,תפרצב
 תא ופוגב שרפמש הז ,רמולכ .)טרֶפְּרְטְֶנאָ(  Interpreteאיה רתוי תלבוקמה הלימה לבא
 וא יאקיזומ ,רמרופרפ רואיתל םג תשמשמ הלימה – ילולימה ,ילקיזומה ,יתעונתה( טסקטה
 תא שרפל םהלש םינדקרהו תוינדקרהמ םישקבמ םיבר םיפרגואירוכו תויפרגואירוכ .)ןקחש
 םעפ לכ ,תמא ןמזב תאז תושעל  םישקבמש םיפרגואירוכה םיטעמ לבא ,םפוגב העונתה
 לע טלשנ יתלבו ןנכותמ יתלב ןפואב ,score-ב תכל יקיחרמ םייונישל תונכומ ךות ,שדחמ
 םינמזומ םכותבש ,ןפצמ וא הפמ ,תרגסמ ,תפטעמ רקיעב אוה ירוא לצא score-ה .רצויה ידי
 תארקנ ויתוריצימ תחא ידכב אל ,ןכ .שממ תויחל .םיפוצ לומל ,תמא ןמזב ,תויחל םישרפמה
 .היחמ תביבס ,טאטיבה
 liveness-ה "תוּיח"ה גשומ לע ביחרהל לוכי התא :סיריא
 יוק גד לע פייטס לקיימ רש ?REM תקהל לש Imitation of Life רישה תא תרכוז תא :זרא
 .טלחומה ךפיהה תא שפחמ ירוא .םייח לש יוקיחב אולכ ,הרעקב בהז גד וא 'האופק הכירבב
 אל ,רזחשל אל ,תוקחל אל ,המבה לע ,תמאב תויחל דציכ ,לאידיאכ ,לואשל דיפקמ ירוא
 הרימשל  ןוצר ךותמ .תירוקמ הנווכ התוא תא עגר לכב תמא ןמזב שרפל תמאב דציכ .קתעשל
 תיווה תואיצמ לע רומשל שקבמ ירוא ,הפוצ לומ המבה לע טקייבוסכ יחה טקייבוסה לע
 ןבומהמ ףסונ ןבומב .liveness ,הקמקמח תויח התוא לע .תואיצמ לש יוקיח אל .תמאב
 .לאידיאכו ,לבוקמה
 ,המבה ירצויו תורצוי ללכבו ,םיפרגואירוכהו תויפרגואירוכה בורו ,יח אוה יח עפומ לכ ירה
 ,תאז לכבו ,שרדנה ךא רידנה "וישכעו ןאכ"ה לע ,יתמיבה עוציבה לש תויחה לע םירבדמ
 .רורחש לש ,תויח לש תוגרד ןנשי
 המיבהב קחיש אוה ,תמאבו .ןורטאיתב דלי-ןקחשכ ולש עקרה תא בגא ךרדבכ ריכזמ ירוא
 לש ויתולימב ,"סוחדה ימונוטואה הווה"ה לש הירואתה תא בטיה דמלו תוגצהב ןיסל תיבו
 ץוחמש ןמזב יולת יתלב אוה יכ ,ימונוטוא אוה ןורטאיתב "הווהה" .ילאערזי יסוי 'פורפ
 אוהו ;שדח וא רחא םוקימ ,ץיק ,ףרוח ,רבע ,דיתע ,ברעשכ רקוב תויהל לוכי אוה - םלואל
 .הברהב ךורא הלילע ךשמ תיסחי רצק המב ןמזל סחוד אוה יכ ,סוחד
 אקווד יתמיבה הווהה לש הימונוטואהו הסיחדה םצע ןורטאיתבש העשבש המדנ לבא
 םיעודיו םיננכותמ הנווכו הניצסנזימ ,טסקט רבע לא עגרה לש תוינטנופסהמ ותוא הקיחרמ
 ,םידימתמ יוניש וא הטסה ןימזמו ,הנתשמה הווהב ,"םולכ"ב תוהשל דיפקמ ירוא ,שארמ
 ותיא איבמ אוה - לוחמ - רחא יביטמרופרפ לדומל ןורטאיתמ רבוע ירואשכ .תינכותב דרמ
 .תעה לכ הנתשמו ינטנופס ,ילרמפא אוה ולצא יתמיבה הווהה .חור התואמ והשמ
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 לע הקיחמל ודעונש םייפרגואירוכ םיווק רייצמ אוה .ףרגואירוככ ,םצעב ,ץימא ארונ אוה
 .םעפ לכ ףלחתמ רויצהו ולש סבנקה קר ראשנש ךכ ,םיעצבמו תועצבמ ידי
 םעפ לכ ,תמא ןמזב התוא שרפל ,היפרגואירוכב ןמזה לכ דורמל ןוצרה לע ולש רובידב
 הקיטקרפכו ,לאידיאכ רוזחשל ןתינ וניאש סנמרופרפ השעמל עיצמ אוה ,שדחמ
 רתוח אוה ,"תעדל אל דיפקהל" ולש םינדקרהו תוינדקרהמ שקבמ אוהשכ .תיפרגואירוכ
 קר אל אוה .היפרג-ואירוכ ,דוקיר םושיר ,רמולכ ,"היפרגואירוכ" לש תודוסיה תחת השעמל
 תוהשל ויתוינדקרו וינדקרמ שרוד אלא ,רצוי לכל תכבוסמ הלועפ ,הטילשה תא ררחשמ
 תוינדקרה לש דרמה תא ,הלש הקיחמה תא היפרגואירוכה ךות לא הווט אוה ,העידי-יאב
 .וב ,הב םינדקרהו
 הלועפ םישועש תוינדקרהו םינדקרה לע יקנע לקשמ המש תאזה הקיטקרפה :סיריא
                                           תעצבמ קר אל תיפרגואירוכ
 רשפא יא" .םייחב ומכ לוחמב .)HOVIUT( תויווהב ,הווהב אוה חתפמה .הככ שממ :זרא
 .סוֹספֶאֵמ סוֹטיֵלקְרַהֵ ינוויה ףוסוליפה רמואש המ הז ?ןוכנ ,"םיימעפ רהנה ותואל סנכיהל
 לש ויתוריצי לש רהנב .סנכנ ותוא וניא סנכנה םגו ,רהנ ותוא וניא רהנה םעפ לכב ירהש
 התואב רבכ ,ירוא לש תורהנב ,השעמל .םיינטנופסה תובוגתלו םייונישל ןמזומ ףוגה ,ירוא
 הפוצה תא םג םינימזמ ולאו ,תעה לכ הנתשמ סנכנה ,תעה לכ הנתשמ רהנה הנושאר הסינכ
 המבה ,םלשומ ךופיה ןיעמב ,ךכו .םייחה אוהש דימתמה יונישב רהרהל תוחפל וא ,תונתשהל
 ,וכותב תימונוטוא תואיצמ אלא ,טלמה ןעוטש ומכ ,"םלועל הארמ" תויהלמ תענמנ ירוא לש
 .ןמזה לכ הנתשמה םלועל יומיד הווהמ םג אוה תאז לכבו
 רשקהב ,ולש וזה הדמעה תא ספות התא ךיא …ןיינעמ רשקה לע רבדמ התא :סיריא
 םיבאשמ לוצינ ,םירצות ,רוחסמ ,תונכרצ לש ,יטסילטיפקה
 לע תובשחמ ןומה הלעמ הז ,commodity-כ ,הרוחסכ רמוחה לע םג רבדמ ירואשכ :זרא
 איבהל -שדחמ לוכה תושעל ךירצ ,ברע לכב ,םעפ לכב ירה ."ינזבזב" םוידמכ סנמרופרפה
 .לוכה …קרפל םיקהל הרואפת ,תווחל ,עיזהל ,שבלתהל ,םירמרופרפהו תוירמרופרפה לכ תא
 לש דוחייה הז יכ .תמאב אל לבא ,הז תא חצינ רבכ םלוצמה םוידמה ירה .שדחמ םעפ לכ
 הפוצ לש תאזה תפתושמה תויווהה תא .חצנל רשפא יא ותואש רבדה הז קוידב ,סנמרופרפה
 .ףתושמ בחרמב ,ףתושמ ןמזב רמרופרפו
 איהשכ ןליפ יגפ סנמרופרפה תרקוח וילע תרבדמש המ תא הקיטקרפכ שפחמ ירואש יל המדנ
 יכ תבתוכ ןליפ .רוזחש וא קותעיש אלל גוציי :סנמרופרפה לש היגולוטנואה לע תרבדמ
  "הווהב םה סנמרופרפה לש םידיחיה םייחה"
  ינוקייאה טפשמה :סיריא
 וא רמשל ,קיתעהל ,רומשל תוסנל םעט ןיאש תנעוט איה .הלש ינוקייאה טפשמה :זרא
 אל רבכ אוה "גוציי לש גוציי" לש םילגעמב ףתתשמ אוהש עגרב יכ – סנמרופרפ רזחשל
  .סנמרופרפ
 תוירוזחמל דגנתמ יחה עפומה" :קיודמ טטצל הצור ינא - עפומה לש הלכלכה לש רשקהבו
 לש תומשאהל ףושח סנמרופרפ .האצוה קר ,םולכ לש ןוכסיח ןאכ ןיא .הלכלכה לש תנזואמה
 שדחמ ךירעהל עיצמ סנמרופרפ .ומצעל ץוחמ םולכ גציימ אל אוה יכ - תונקירו ךרע רסוח
 ,ולש ידוחייה יסחיה ןורתיה תא סנמרופרפל תנתונש איה וזה העצההו ,וזה תונקירה תא
 .טוטיצ ףוס ."םוידמכ
 ,תמדקומ הנגה לכמ ערפיהל שקבמ אוה .לאידיא ,ךרע איה וזה תונקירה ,ירוא לצא ,תמאבו
 ,םולכל ללפתמ ירוא .תויזואוטריוול הקושתהמ ,תוילמוידמה תוינבתהמ ,תינכטה תונמוימהמ
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 ,שדחמ הרזח לכ םע ,םעפ לכב קידצמ ךכבו ,אוה תויהל ,םולכל ברקתהל ,םולכ תויהל שקבמ
 .עגרה לש זואוטריוול ךפוה – ךופה לע ךופה דועבו ,םוידמה תא
 זרא הדות :סיריא
 סיריא הדות :זרא
  
 
 ןזוא׳ ןפלואמ יזנכשא ןתמל תודות .ןוארב ןרלו ולש ןייעמ זרא ר״דל ,ריפש ירואל הדות
  .וקיטסקדופמ שנס רמועו ןניק ודעלו .תוניירקהו הכירעה לע ׳תילקיזומ
 
 טקיורפ תא הלהינ ,םיצוביקה רנימסבו לוחמל הימדקאב הצרמ ,לוחמ תרקוח איה הנל סיריא
 לוחמ יפסוא לש ילטיגיד רומיש טקיורפב לוחמה םוחת תאו ,עבש-תב תקהל ןויכרא תמקה
 .ןללוצ לביטספ תיל"כנמ איה סיריא .תימואלה היירפסב
 הריכב הצרמ איה .םייגולופורתנאו םייגולויצוס םירשקהב לוחמ תרקוחו הרומ איה ביתנ ילי
 לש היגולויצוס ,תויונמואל ךוניח לע תבתוכו ASA תויונמואו הרבחל תימדקאה הללכמב
 םינדקרב קסוע יוושכעה הרקחמ .תילארשיה הרבחהו לוחמ לעו ,עפומהו העונתה ,ףוגה
 .םיפרגואירוכה תתומע שאר תבשוי איה ילי .םינקדזמ םייעוצקמ
 
 ,םימולצת ואצמת םש ,׳לוחמ תויח׳ טסאקדופה רתאב רקבל םכתאו ןכתא תונימזמ ונחנא
 לש םימדוקה םיקרפל בישקהלו ,קרפב ןהילע ונרבדש תוריציל םירושיקו ואידיו יעטק
 .טסאקדופה
 
 .ץוחה דרשמב תיתוברת היטמולפידל הקלחמה םע תופתושב הכרענ טסאקדופה תקפה
  .׳הבשחמו לוחמ :ץייט' חישה תמרופטלפמ קלח אוה טסאקדופה
  .ענומת ןורטאית - תיתקפה הכימת
 זרא ר״דלו ןמרקוצ הואנל ,"הבשחמו לוחמ :ץייט" ל"כנמו יתונמא להנמ ,רדפ ודעל תודות
 תוברתה דרשמלו םיפרגואירוכה תתומעל ,ענומת ןורטאית לש םייתונמא םילהנמ ,ולש ןיעמ
  .טרופסהו
 .2022 ףרוחב טלקוה קרפה
 
  .ריפש ירוא לש תוריצי רובע הבתכנש תירוקמ הקיזומ איה קרפב תעמשומה הקיזומה
 ,ריפש ירואו ךורב רמות תאמ ,2020 תנשמ הקושתה תונוכמ לש ןתיילע ;אל ונחנאש המ לכ
  .ךורב רמות :הכירעו הטלקה ,ריפש ירוא :עוציב ,יול ןתנוי :טסקט
  .ךורב רמותו רהוזיבא ליג קיציא :סקימ .ריפש ירוא :עוציבו הביתכ ,2021 תנשמ רעי אל
 
 ביתנ יליו הנל סיריא םע לוחמ תויחל םתנזאה
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