
1 

 

 יוגה בסלון אצל יורם 

 עבודת גמר בקורס מורים ליוגה ויג'ננה

 מוגש לידי יעל עידן וליאורה עמיחי 

 1957חיפה  -יורם

 מגישה נורית אגמון 



2 

 

 

 

 

 תכן העניינים 

   

 

 3-11יומן                                                                  עמ.  -פרק א 

 

   12-24ראיונות אישיים                                                 עמ.  - פרק ב

 

 25-28עמ.                  בסנסקריטמשפחות של שמות התנוחות   -פרג ג

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 

 

 יומן  -פרק א 

   2026לאפריל  4

ישב על הכורסא. הוא מצטרף  יתאבא מאחר ומ. בכרמי יוסףיורם שלי  אאצל אב  שבת בבוקר

לסרוגין אני מרגישה מבולבלת מצד אחד הוא צריך להתחזק מצד שני הוא מאד חלש הוא רוצה 

אני מנסה לשים לב למה שהוא צריך ותוך  ומיכל.  יואל  ,שולה ו, נורית :שאני אמשיך עם הקבוצה

 כדי משנה את השיעור ככה שיתאים לו ככל שניתן. 

   2026לאפריל  11

אני ממקמת אותם מולי בסלון ליד כל מזרון  . משתתפים היום בשיעור רק אבא ושולהשבת בבוקר 

 .אני יכולה לראות מה מתאים לאבא ככה שזה רק שניהם. יותר נוח לי  .לי שיווי משקליכיסא לתרג

זאת יוזמה  .שניות בפלאנק על המרפקים  30הוא מחזיק   .הוא יותר חזק הוא יכול לעשות יותר

בתנוחות  שיפין. דורית שנה לויני יוגה  30מורתי  אני עובדת לפי השיטה של  .שלו למדוד זמנים

ם שולה היא ממשיכה בברכת  עעמידה אבא מתנשם אני מקצרת הוא נח בשכיבה ואני עובדת 

השמש הקטנה. אבא יותר חזק משבוע שעבר אבל עדיין מאד רחוק ממה שהיה לפני שהכל 

 התחיל. 

 שנים קודם 3.  2023אוקטובר 

הן   כמה חודשיםמיחי ויעל עידן. אחרי  עהתחלתי קורס מורים ליוגה במרכז נווה שאנן אצל ליאורה 

 המליצו שנתחיל ללמד מישהו קרוב.  

 2024מאי 

שנים שאנחנו  22רחל אמא של יואל בן זוגי נפטרה. הגיע יום שבת ויואל  נשאר בבית. אחרי 

הוא נוסע כל שבת להורים במעלה אדומים.   37והוא בן  39ביחד מאז שהכרתי את יואל ואני בת 

הרבה שנים זה היה בשביל לבקר את אבא שלו ובשנים האחרונות לאחר שאביו נפטר זה לבקר 

דק' נסיעה ממני  20אני שגרה בנווה שלום ואבי יורם גר בכרמי יוסף במרחק של את אמא שלו ו

לא מבקרת אותו כמעט בכלל. אני רואה את אבי בערך פעם בחודש או פחות. אבי בריא ועסוק יש  

לו בת זוג שולה הם חיים חיים מלאים ושמחים ועסוקים בענייניהם כשאני מגיעה לביקור אין לנו  

 ואנחנו מהר מאד עוברים לכמה עניינים טכניים סידורים וכד' ונפרדים.  הרבה על מה לדבר 
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הצעתי ליורם ושולה שאבוא כל שבת בבוקר לתרגל איתם יוגה. ככה אפגוש את אבא כל שבוע  

מהר מאד הצטרפה אלינו גם מיכל   .בבוקר 9ונעשה משהו ביחד. התחלנו להיפגש כל שבת ב

 5אישתו של אחי ונורית ו. חברה טובה של ההורים מהילדות ויואל בן זוגי. נהייתה לנו קבוצה של 

 הטלויזייה ויש לנו מקום מרווח ונוח לתרגל.  נתכורסאות בסלון פינינו את פי 4אנשים. הזזנו 

   2024לנובמבר  15

 בווטסאפתח את הקבוצה "יוגה" ויורם פ 

  חשוב לו .יש לו רקע מהנעורים בריקוד ובהתעמלות מכשירים  .86בן   הוא .תאמן יפהמתאבא 

  .חמיא לימלעשות אותן יפה והוא ממש נהנה. הוא גם מאד צליח לדייק את התנוחות מוהוא גם 

אני  ממנו המון תשומת לב ואהבה. בהרפיה אני מקבלת הב להסתכל איך אני עושה יוגה ווהוא א

אבא הראש ואת הרגליים הידיים מסדרת בינהם  ברתובאסנה ועאבננה וש להם תנוחות שלעושה 

בסגנון של דורית של ויני יוגה על פי הסדר   עושה . את השיעורים אני לזה בחום וברכות מגיב

 SKILBS            שלמדתי ממנה: 

  (standing, kneeling, inverted, lying, backbends, sitting)    

 אני מכירה היטב.כי אותו .בטוחה  אני מרגישה  הבסדר הז

 2025ינואר 2024 דצמבר נובמבר

לפעמים  נורית ו. ויורם שולה יואל מיכל  אצל אבא בסלון.  לתרגלאנחנו נפגשים כל שבת בבוקר 

הם  לה הקמרית של רמת גן או כי יש לה הם מבטלים שיעורים כי אבא שר בקונצרט של המק

 . הרצאה או ארוחת בוקר עם חברים

 2025פברואר 

 מצטרפים בזום רועי  אורנה אחותי ובן זוגה 

   2025מרץ 

 יורם ושולה נוסעים לטייל בהודו ושולחים תמונות של פסלים בתנוחות יוגה. 

 2025 מאי יוני יולי   אפריל

 חוזרים לתרגל  

 גם אורנה ורועי מתרגלים איתנו בזום  
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 . אנשים בסלון של יורם ואורנה ורועי בזום 5 .הקבוצה שלנו גדלה

   2025אוגוסט 

, ברור שמשהו קרה אבל אני ניסיתי לדמיין גם  אחותי מטיילת ביוון ואבא קורא לי ולגד אחי לשיחה

, שאי אפשר היה אפילו לחכות לאורנה שתחזור הוא מודיע לנו שיש לו סרטן .אופציות טובות

  3חודשים. טיפול כל  5טיפולים כימיים שיקחו   6הוא מתחיל טיפולים בשבוע הבא. מהחופשה. 

שנה איבדנו את אמא   15הוא אופטימי ואנחנו בוכות. רק לפני  .שבועות. יש לו סרטן בטחול

מסרטן השד. גם לה אמרו שמצאו את זה בזמן שיש לזה תרופה ושהכל יהיה בסדר. היא  

התעלפה כשהבינה שמה שיש לה בשד זה סרטן, קיבלה את כל הטיפולים ועברה כמה ניתוחים  

חודשים של סבל   3יא סבלה יותר ופחות היא נפטרה אחרי ולבסוף אחרי שלוש שנים שבהן ה

  ,לסרטן הזה סיכויי החלמה גבוהים. יש תרופה יש פרוטוקול ,גדול. אבא חושב שאצלו זה שונה

 הוא יהיה אחרי הכל ויתחיל שיקום.  2026בתחילת שנת אבא אומר שעושים את זה ומבריאים. 

 2025דצמבר אוקטובר נובמבר  ספטמבר

לכל שאר הטיפולים אנחנו נוסעים יחד יורם שולה ואני.  לבד  נוסעיםושולה  יורםלטיפול הראשון 

אחר כך עולה עם קפה לי ולשולה וליורם שוקו ואנחנו   ייה,אני מורידה אותם בכניסה ונוסעת לחנ

לפעמים אנחנו עושים  מחדירים לו חומרים מרעילים.  .מעבירים את כל היום במחלקה לאונקולוגיה

ככל שהטיפולים  תרגילי נשימה לפעמים סתם מעבירים את הזמן במסג' ברגליים או נמנום. 

בגבות.  ובגוף ואחר כך בראש קודם אבא הולך ומרזה והשיער נושר לו נמשכים אבא הולך ונחלש.  

ים בשבוע השני הוא מרגיש  ללטיפולים יש מחזוריות, בשבוע הראשון הוא מתנפח ומתמלא נוז

כל אחרי  .בשבוע השלישי קצת מתאושש ואז שוב החדרת כל הכימיכלים וחוזר חלילה םנורא ואיו

יותר חלש יותר רזה יותר קירח ויש לו יותר בעיות נלוות שמציקות לו כמו   אבא מחזור כזה

תחושה לא נעימה בקצוות של הגוף חוסר תאבון וטעם שונה ולא אטרקטיבי שילשולים עצירויות 

 לאוכל. 

. מערכת החיסון שלו מאד חלשה צריך לשמור על חוסר  אנחנו ממשיכים לתרגל ביחד כל שבת

מגע ועל בידוד. הוא עובר לתרגל בפינת הטלויזיה ולא בסלון. הוא איתנו אבל בצד. אני מאלתרת. 

כשהוא מתעייף הוא נח על הכורסא, לפעמים כל השיעור, לפעמים אנחנו עושים שיעור שכולו  
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השתעל. לא  נשארתי עם אבא הוא כל כך לילה אחד שבשכיבה על הריצפה ולפעמים מבטלים. 

עזרו כל השיקויים ההמצאות התרופות והתנוחות פשוט שנינו לא ישנו כל הלילה. הוא כל כך סבל 

איך הוא היה יושב איתי בלילות במרפסת מנסה לעזור לי  נזכרנו ואני לא הצלחתי להקל עליו.

מטית והוא היה מנסה לעשות הכל לפני שקוראים לרופא עם זריקת  טלנשום, הייתי ילדה אס

לסוע לרופא  , דמיון מודרך  , מדיטציה, לעשות הרפיה קורטיזון. לנשום אויר בלילה קר בחוץ, 

ציפורניים, לעשות רפלקסולוגיה. בסופו של דבר מה שהרגשתי באותו לילה זה איך גם אז וגם  

 . ביחד אבל היום שנינו חסרי אונים 

   2026 פברואר ינואר

בשבתות  בא איתנו הנכד של יואל ולכן גם שלי, אבשלום ום. אורנה ורועי הפסיקו להשתתף בז

איתנו כמעט כל שבת הוא משמח את  באהוא  .שעה וחציבמשך הוא משחק לידינו בשקט ליורם. 

 כל הקבוצה אוהבת את הנוכחות שלו. כשאני מגיעה בלעדיו הם שואלים מדוע.  כולנו.

   2026בפברואר   28

 ישראל תקפה באירן אני מבטלת את השיעור

 2026למרץ  6

אבא נכנס לפרוצדורה בלב שמסתבכת   . בהמשך מרץאבל כבר בלי אבשלום בשבתות אני באה

, חוסר ייאושאני עם אבא באישפוז אנחנו מקשיבים לשירים שהוא שר סולו. אנחנו מתמודדים עם 

 זעקות ומלחמה עם אירן. אאונים ועייפות וברקע יש 

   2026אפריל 

אני שמה ידיים על הגב של אבא כשהוא נושם ורואה איך   .חוזרים לאט לשיגרהיש הפסקת אש. 

הידיים שלי מתקרבות ומתרחקות. אני מספרת לאבא שאתעד את השיעורים והוא רוצה לצלם 

אותי מלמדת. התפתחה ביננו קירבה פיזית ונפשית אני לא יודעת איך בדיוק זה קרה אבל היוגה 

מחלה מצד שני קירבו ביננו. אני נינוחה במחיצתו קל לי ונגיש לי לגעת בו לעסות מצד אחד וה

 ללטף ולהחזיק ידיים להיות במגע לאורך זמן.   ,אותו

   2026  לאפריל  18
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נפגשנו לתרגל אצל אבא. יורם שולה מיכל ונורית ו. אני אחרי שבוע סדנא בנאות סמדר  יום שבת 

עם אורית סן גופטה פעם ראשונה שהייתי בשיעורים של אורית ברצף של שבוע הכוללים המון  

ישיבות שקטות נשימות וטקסטים הרבה יותר ממה שאני מסוגלת לסבול. היה לי קשה ומאתגר. 

אורית ולהפסיק להתרכז במוזרויות שלה ולהתחיל להסתכל פנימה. הגעתי  לקח לי זמן להתרגל ל

קדת התחלנו בלהסתכל על הנשימות שלנו והמשכנו באוגאי, ולשיעור הבוקר יחסית רגועה וממ

הוספנו עצירות של אויר )קומבקה(  נשימה מדורגת )אנלומה וילומה( הרפיה קצרה שכיבה על 

וקי בטן ופיתול. בחימום עשינו ברכה לשמש ראשונה )סוריה  חיז הגב עם הרגליים והידיים למעלה

די הם מאלתרים יורם נשאר למטה ומתאמן הברכה קשה מ ו לוננו ליורם ולנוריתנמסקר( הם הת

ולספור לו זמן ועכשיו   בפלאנק על המרפקים. זה מבלבל אותי כי תכננתי לעשות את זה בהמשך

בברכה אני לא מרוכזת בו. המשכנו לברכה השניה ויורם בשלו עושה תרגילים אחרים לא איתנו.  

לפעמים בשיעור אני תוהה אם הם שומעים אותי   SKILBSנו לתרגל לפי הסדר של דורית רעב

גם ככה יורם ושולה זקוקים למכשירי  .ובוחרים לעשות משהו אחר או שהם פשוט לא שומעים 

שאני אומרת. הם עושים  אז לא בטוח שהם בכלל שומעים מה שמיעה והם לא מתרגלים איתם 

האם זה משנה? להתעקש? השיעור עובר מהר ואני לא  .אחרת לכיוון שונה ותנוחות קצת שונות

מתעקשת הם שמחים לזוז ולהתאמץ אנחנו מסיימים כמו תמיד ביוגה של הצליל באום שלוש 

 פעמים אני מחכה לשמוע את קולו של אבא בתוך הקולות ולהבין אם יש לו כוח.  

 לאפריל יום שבת 25

ויואל משתתפים בשיעור. שבת מקסימה אין מלחמה  ו, שולה מיכל נוריתיורם נפגשים אצל אבא. 

כולם רגועים יותר יורם מרגיש יותר טוב הוא עדיין מתלונן על חולשה אבל עושה את כל השיעור. 

בתנוחות העמידה הוא מתעייף לפני כולם אבל נח וממשיך. גם בתרגילי בטן. הוא חזר להתאמן  

טתי לעשות את השיעור ויגננה שהכנתי  במקום שלו מלפני המחלה הוא כבר לא בבידוד. החל

כתרגיל בקורס, שיעור ראשון לקבוצת מתחילים. מכיוון שקיבלתי משוב שהוא עמוס וארוך מידי  

שלי שהיא אכן כבר לא מתחילים. התחלנו בחצי שעה ראשונה החלטתי לבדוק אותו על הקבוצה 

ברכה לשמש  חימום במקום לעשות בוהרפיה. הם מאד אהבו את זה.  של ישיבה שקטה נשימות

ממליצה  גושן סוריה נמסקר( רגילה עשינו את הברכה הקטנה שדורית עושה ושראיתי שגם מינה )
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לעשות בהריון. השבוע היתה לנו הרצאה בקורס על יוגה בהריון כל ההתאמות שמינה מציעה  

  (ורקשאסנה)  עץ ,הברכה הקטנה מתקבלת באהבה. תנוחות עמידהמתאימות גם לקבוצה שלי. 

פיסוק עם כפיפה קדימה סייקל חלקי ( 2 וירהבדראסנה) 2הלוחם  (טריקונאסנה) משולש

עבודה עם  (וג'ראסנה) בים קישיבה על הע  עם וריאציות של דורית. (פראסאריטה פאדוטאנאסנה)

עובר ופיתול פרה   (גארודה) ( סיקול רק בידייםגומוקאסנה) ידיים נפגשות מאחורי הגב  הידיים

על הבטן ראש וידיים   (אקה פדה סלבאסאנה על הבטן הרמת רגליים וידיים לסרוגין ) ,וחתול

דגש על   (דאי פדה סלבאסנה)טן ידיים ורגליים למעלה על הב (אורדוה מוקה סלאבסאנה למעלה )

הצד הנגדי.   זר לה להרים את והשתרשות הקבוצה מגיבה להשתרשות שולה מרגישה שזה ע

ל. יואל מתלונן על כאב יוגה של הצלי (. מתיחות רגליים הרפיה )שבאסנה( סטו בנדה)גשר קטן 

זב אותו ומתיישר בקושי. שולה קמה מהריצפה בלי עזרת ידיים לנורית כואב הגב הגב שלא עו

מיכל אוהבת יוגה גריאטרית ואפילו שכחנו לעשות עמידת ראש בסוף השיעור. לא הספקתי לדבר 

הילדים היו בבית וחיכו לנו עם ארוחת בוקר. לא שאלתי אותו מה עם   ,עם אבא שלי אחרי השיעור

הבדיקות לב שעשו לו השבוע. נורית הסבירה שיקח לו זמן לחזור לעצמו כי השרירים צריכים  

בו לא משתמשים  דשים של חוסר שימוש. הגוף מדהים אםחו 8דה אחרי ללמוד מחדש את העבו

זה. האם היה צריך לוותר על  נהיה חלש וקשה להשמיש. מה זה אומר? איזה מפחיד הוא אז 

הטיפול? האם היה באמת נפטר מסרטן? מה לגבי טיפול אלטרנטיבי האם זאת אופציה איזה  

מחיר יש לטיפול הכימותרפי האם אני אי פעם אוכל לעמוד בזה אם אדרש לכך? האם לא ארצה  

הוא מתכנן ללכת כל יום לחדר כושר.   .למות ולוותר? לאבא שלי יש מוטיבציה להתחזק ומהר

לדעתי יש לו בזכרון הגופני את עצמו כפי שהיה כשעמד על הידיים במרפסת הגג בחיפה. לשם 

ת התנוחות שאני מרגישה הוא שואף הגוף ההוא טמון בתוכו ואליו הוא מרגיש שייך. מעטו

שטמונות בי מהילדות ושאני יכולה או רוצה לחזור אליהן לא הייתי ילדה ספורטיבית עשיתי מעט  

 עם הגוף רק כשאני עולה לגשר אני נזכרת בילדה שבתוכי. 

גשר )אורדבה דנוראסנה( זאת תנוחה שלא חשבתי שכבר אעשה. ליאורה ויעל לימדו אותנו  

להיכנס אליה בשני אופנים שונים. שניהם לא היו לי נגישים ולא הצלחתי לעלות לתנוחה. אבל 

כשאחת מהן הציעה לעלות לתנוחה איך שבא לנו כמו שעשינו בילדות שכבתי על הגב שמתי את  
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לא גבוה לא להרבה   הידיים מאחורי הראש הפוכות על הריצפה נזכרתי בילדה שהייתי ועליתי.

 זמן אבל לרגע שבו הגוף נזכר והמוח שחרר. 

 למאי יום שבת   2

לפני שלושה ימים אבא עבר תהליך רפואי של הוצאת נגע בעור. שניים אחד בחזה ואחד בגב. יש  

"  פעילות גופנית" לו תפרים בשניהם הוא קיבל הנחייה לא לעשות פעילות גופנית. האם יוגה זה 

לנוע לזוז להתכווץ להימתח וגם   לא עדיףעשות במשך שבועיים? שנאסרה על אבא שלי ל

להתאמץ עם כל מה שלא קשור לאזור של התפרים. שלושה ימים עברתי בדמיוני על הגוף לראות  

באיזה תנוחות לא מפעילים את החלקים החיצוניים במרכז הגב ובבית החזה ומצאתי הרבה 

ישיבה שקטה נשימות תרגילי עמידה בלי ידיים רק אם מרגיש נוח   .כאלו. בניתי לי שיעור ויגננה

ואת כל זה שכחתי בבית. הגעתי לשבת בבוקר עייפה אחרי לילה ללא שינה בגלל הכלב של  

הייתי מבולבלת   .והוא נבח כל הלילה שהמטפלת שלו השאירה בחוץל  " שטסה לחוהשכנה 

מתחילה ישר בתנוחות עמידה שכחתי את הישיבה  .ומצאתי את עצמי מעבירה שיעור של דורית

ת הנשימות. זרמתי עם עצמי בבלבול עשיתי כמיטב יכולתי אבא השתתף כמעט השקטה וא

יואל.  יורם שולה מיכל ומאד רגוע ומתחשב במצבו. השתתפו בשיעור  תרגולעשיתי  .לובהכ

אבשלום שיחק לידינו והפעם לא החזיק מעמד עד הסוף ודרש תשומת לב ובילבל אותי עוד יותר.  

מאד הופתעתי כשסיימנו את השיעור שהם אמרו שנהנו ושהיה להם חשוב וטוב ושחבל שנורית  

אני  שהיא לא אוהבת אז היא היתה נהנת.  ( סוריה נמסקרברכות לשמש ) לא הגיעה כי לא עשיתי 

איך למרות הבלבול העייפות וההפרעות הם עדיין  . היוגה מהלכת קסמים על אנשיםחושבת ש

 נהנו. 

 למאי יום שבת   9

היה שיעור נפלא ויגננה במבנה: ישיבה שקטה , נשימות, חיזוקי בטן, פיתול. אחר כך בתנוחות 

הרפיה  ושילוב של מה שעשינו ביום שישי בויני יוגה אצל דורית ובסוף מתיחות רגליים בננה 

וע בסיימנו ביוגה של הצליל שלוש פעמים אום. יורם עשה הכל הרגליים שלו לא נפוחות כמו בש

נהנו, נורית אמרה שהיא לא יודעת איזה יוגה זאת )כי כנראה כבר בלבלתי ו. שעבר. שולה ונורית 

רגילה עשינו   ברכה לשמש אותה עם השמות של האסכולות( אבל היא אוהבת את זה. במקום 
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רגילה מיוזמתה. הייתי רגועה   ברכהמיכל עשתה ברכת שמש קטנה הם מאד התחברו לזה. 

כל השעה וחצי הייתי מרוכזת בהם עברתי בינהם  .ומרוכזת וזה למרות שאבשלום גם היה אתנו

תיקנתי ונגעתי בפיתול ובהרפייה. אני מרגישה שהם מתמסרים למגע והיום היה לי חשק לנגוע  

להזיז את הראש למקום הנכון לעזור בפיתול להרגיע את המצח של מיכל. לא   ,להרגיע ,לתמוך

תמיד יש לי כוח וחשק לזה היום היה לי. המבנה הזה מאפשר הרבה מנוחות האתגר היה 

אקה פדה כפיפה קדימה על רגל אחת ) 2הלוחם  (וירהבדראסנה) 1הלוחם   בתנוחות העמידה

 ך במאמץ.הם עשו את זה יפה אבל זה היה כרו (אוטנאסנה 

 יום שבתלמאי  16

ל עשיתי את תנוחות והשיעור בוטל אני עם נקע ברגל מנסה לעשות יוגה עם המגבלה. אתמ

היום המשכתי לבדוק מה ניתן לעשות עם . העמידה של יום א' מהסילבוס בשכיבה על המזרון

חלק מהכפיפות קדימה תרגילי בטן   (סארבנגאסנהנר ) (הלסנהמחרשה )הנקע ברגל. אפשר 

 ומשקולות בידיים בשכיבה. עשיתי אימון בבית גם ככה אבא שלי חלה והוא משתעל וחולה. 

 למאי יום שישי  22

. רק היום הצלחתי ללכת בלי ליוני 7באני לא בטוחה שאוכל לעשות את המבחן של קורס המורים 

במשך השבוע עשיתי . כלב ועובר לדוגמהכמו  לצלוע ויש דברים בסיסיים שאני לא יכולה לעשות 

כפיפה קדימה לרגל אחת ישרה ואחת ותנוחות ישיבה  (סטו בנדהגשר קטן )תנוחות על המזרון 

נר לצד אחד ובצד של הרגל הפצועה בקושי. הצלחתי להתאמן על  (גנו אסנהכפופה )

נר עם תמיכת ידיים   (הלסנהמחרשה ). ברצף  על החלקים הפשוטים (הרבאנגאסנאש)

פארסבה אקה פדה רגל יורדת הצידה )קרנהפידאסנה סלאמבה סארבאנגאסנה( )

רגליים יורדות בפיסוק  אקה פדה סארבאנגאסנה( וגם רגל יורדת קדימה ) (סארבאנגאסנה

אני מנחמת את עצמי שזה חשוב ושאורית אמרה בסדנה שזה מחזק את כל  (  סופטה קונסאנה)

השרירים הקטנים שמחזיקים את חוליות חוט השידרה אז אני עושה את זה כל יום הרגל הפצועה  

עמידת ראש  מת זאת כל התנוחות ההפוכות האחרות ובאויר ואני לא חווה שום קושי. לע

( אני לא  אדו מוקה ורקאסנה)עמידת ידיים  (פינשה מיאוראסאנה )עמידת אמות  ( סירסאסנה)

ת אמות ועמידת ידיים  בעמידמתאמנת עליהן כבר שבוע וגם ככה אני מאד חלשה בהן במיוחד 



11 

 

שעליהן אני מתאמנת כבר שנה שלמה ועדיין לא הצלחתי לעלות לבד חוץ מאשר אחרי אימון  

לבד לעמידת אמות בסטודיו עליתי )הבת של יואל ואמא של אבשלום( כושר אינטנסיבי אצל נעומי 

מחר    הרגשתי חזקה ויכולה אבל... זה לא חזר על עצמו אלא באותו אופן עוד פעם אחת וזהו.

שבת ואני לא במצב רוח לעשות ליורם ולשאר המצטרפים שיעור אני מתקשה לחשוב על עצמי  

 יוצאת מהבית.

 2026ליוני   6

עברו שלושה שבועות בהם הייתי מנוטרלת בגלל נקע ברגל. היום שוב נפגשנו אצל יורם בסלון  

יורם שולה נורית ו מיכל יואל אבשלום הקטן ואני. יש דברים בסיסיים שקשה לי לעשות אני 

)ויג'ראסנה( אני ובישיבה על העקבים  (אורדאבה מוקה שבאנאסנהמוגבלת בכלב מביט מעלה )

מנסה לשמור על עצמי תוך כדי השיעור. לא נפגשנו שלוש שבתות. השיעור קשה לאבא הוא נח  

הרבה ומשתתף בדרכו. זה מבלבל אותי בשעה שגם ככה אני מבולבלת. השיעור מסתיים מקדם  

  25שעשיתי ב את השיעור . בעקרון עשיתי יוצאים להרצאהמהרגיל כי יורם שולה ונורית ו 

השבוע אני מסיימת את הקורס מורים. נשארה עוד  לחתי.לאפריל: שיעור ויג'ננה רך ככל שהצ

  קבוצת הקורס מורים פגישת סיום אחת. מצד אחד אני עצובה להתנתק מהמפגש המשמח עם 

 ומצד שני שמחה להגיע לסיום ומרגישה שזה הישג עבורי. 

בסלון נתרגל ביחד. כל אחד מאיתנו עם הגוף והתודעה  אצל יורם אנחנו נמשיך להיפגש בשבתות 

שלו ושלה. אני אנסה להוביל אותנו אל החיבור הזה בן הגוף לתודעה עם העקרונות של הויג'ננה  

 אבל זה כבר לא יהיה חלק מיומן זה. 
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 ראיונות אישיים - פרק ב

 )מסודרים לפי גיל מהמבוגר ביותר לצעירה ביותר(

 יורם 

 קצת על עצמי: 

שנים טייס בחיל האויר. תואר   28, שרות סדיר בנח״ל מוצנח ואח״כ 1939יליד  שמי יורם אגמון 

 . אב לשלושה וסב לתשעה. אוהב התעמלות, ריקוד ושירה. G.Sראשון 

   ?מה זה יוגה בשבילי

 שיפור שיווי משקל.  + פעילות פיזית של חיזוק, מתיחה והרפיית שרירים

   ?על עצמי כשאני מתרגל יוגה ןמה אני מבי

 אני חש את גמישות/אי גמישות השרירים ומנסה להבין את נקודות התורפה שעליהן עלי לעבוד. 

   ?האם זה שונה מפעילויות אחרות שאני עושה עם הגוף 

 כן, באינטנסיביות של הפעולה.

 ? להגיע ףמה ביוגה אני רוצה לעשות ולאן אני שוא

 שיפור הגמישות ושיווי המשקל. 

מה בחלקים השונים של השיעור אני אוהב ומה פחות )ישיבה שקטה, נשימות, חימום כמו ברכה  

 ? לשמש, תנוחות עמידה תנוחות על הריצפה ישיבה שכיבה בטן גב שחרור פיתולים הרפיה(

אוהב הכל בזכות אופי התרגילים ודרך העברתם ע"י המדריכה. )ברכה לשמש הוא תרגיל מצויין  

 אבל לי הוא הכי קשה( 

 ?דברים נוספים הקשורים ליוגה בשבת בבוקר אצל יורם בסלון

 כייף גדול
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 נורית ו 

אתחול מחדש.   -למה יוגה יוגה למה  

, תלמידתה של נורית ליוגה בבקרי שבת,וגנר רית-שמי נו  

פלוס, חברתם מילדות של  תלמה ויורם הוריה של נורית. החברים הכי הכי     85אני צעירה בת 

שלי וגם של דני בעלי.  נורית "אומצה על ידנו  לתקופה שבה הוריה היו בשליחות בוושינגטון  

 ארה"ב. וכהורים לשני בנים בתקופה  זו זכינו בבת שלא מדם  שאנו מאד אוהבים גם היום. 

במקצועי הנני אחות ובעבר מילאתי תפקידים בכירים במערכת הבריאות שלא השאירו הרבה זמן 

ד עמוסים הליכות ושחיה בקיץ. רק לאחר פרישתי  ולספורט, פה ושם הייתי משלבת  בימים המא

התפניתי והתחלתי אפילו קצת בהגזמה להתעמל כל יום בשבוע במכון ספורט בכרמי יוסף   

 ונפגשת על מזרון או מיטה או מכשירים לרב עם ספורטאים צעירים ממני.  

ספורט עבורי היה מהתחומים שחשוב לעשותם כהשקעה בבריאותך, כדי לפתח יכולות,  וכי   

תחושה "עשיתי   םצריך. אני לא ממש אוהבת ספורט, בעיקר נהנית כשהשיעור הסתיים ויציאה ע

זאת".  }התפלאתי שידי השמאלית זו  עם השעון לא רזה יותר מהימנית מפני שאחרי כרבע שעה 

 בתוך השיעור הייתי בודקת ,כמה עוד נשאר{  

הספורט משמש עבורי את פתיחת היום עם משהו  רק לעצמי. אחרי הקימה, הקפה כשהבית  

שקט וכולם ישנים אני יוצאת או להליכה וכשנפתח המכון,  מתחילה כל בוקר בשיעור ספורט ועם  

ובאנרגיות טובות פנויה לכל השאר. -סיומו  

 היוגה היא משהוא אחר. 

לא רק תרגולי גוף, אולי גם מפגש שבין הגוף לנשמה, הקשבה, נשימה  מבלי הרצון לנצח כמו  

(, אירובי  3בעיקר פילטיס  ריצפה ומיטה ) -בספורט האחר שאני עושה חמישה ימים בשבוע

. 'ובבריכה  וכ  

בעיקר מהרצון   -שעורי יוגה בהדרכתה  מייד נעניתיב כאשר נורית היזמינה אותי להשתתף 

להיפגש אתה, היוגה היה זכור לי מהעבר ארוך מידי ומשעמם, ובמיוחד ממש לא אהבתי את  

 ברכת השמש. 
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השיעורים של נורית מגוונים, אפילו את ברכת השמש היא מתאימה לצורכי ומגוונת. גם תרגילי  

.הנשימה, אני חשה שהם ממש משפרים  

בתנוחות העמידה, בשכיבה על הגב  או בבטן גם בפיתולים במתיחות,  אני חשה שיפור. בעמידה  

עדיין מחפשת משענת אך כבר פחות.  ,שווי משקלבעל רגל אחת   

והיום היוגה בשבילי כמו "אתחול מחדש" . אינני מביטה בשעון ובודקת כמה עוד נישאר   

.ההראש נרגע, והנשמה מקבלת אויר , שכל כך חשוב בתקופה המטורללת שאני חיה ב  

ואת ברכת השמש אני סופגת מהעיניים הטובות והמבינות של נורית וחוזרת הביתה לשבוע חדש 

אתחול מחדש. –  
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 שולה 

 קצת על עצמי:  

 . עבדתי כיועצת מדעית עד לפני כארבע שנים. 81שולמית דרוקמן. אני בת  שמי..

 אני בכושר גופני טוב למדי. עושה פעילות גופנית לא מספיקה אך מגוונת: פילטיס פעם  

שווי   ע, יוגה פעם בשבוע, כשלושה תרגולי התעמלות קצרים של תרגילים מגוונים גמישות ובשב

 תרגילים  ח. עושה הליכות קצרות מדי מספר פעמים בשבוע וכן תרגול עצמי שלומשקל מעט כ

  מפעילות במשך השנים. חסר קטע אירובי. שאימצתי

 וכן כשלוש תקופות   השנה רצופות התעמלות כללית בהדרכה מעולה אצל אותה מור 30בעברי 

 של שעורי שיטת אלכסנדר. בצעירותי ובשנים המאוחרות גם. 

   ?מה זה יוגה בשבילי

 אני מכירה ביוגה רק את הצד התרגולי ולא את התורה המלאה. בעבר ניסיתי מספר פעמים  

        להצטרף לתרגולי יוגה אך הם לא התאימו לי. כאן בשעורים של נורית היוגה היא עבורי 

 תרגול נעים יעיל ומרגיע של הגוף. 

 ?למה הצטרפתי ליוגה בשבת בבוקר

        שבת בבוקר וראיתי שהיא עונה על צרכי ונעימה ומרגיעה ולכן אני  לניסיתי את היוגה ש

 ממשיכה.

 ?מה אני מבינה על עצמי כשאני מתרגלת יוגה

 אני מכירה חלקים בגוף ואת יכולת ההפעלה שלהם. אני מכירה את נושא הנשימה  ושימושים  

 . ישלה. וכמובן משפרת את יכולותי

 ?האם זה שונה מפעילויות אחרות שאני עושה עם הגוף 

 בור, עם הגוף שלי זו דרישה שלי יבכל פעילות שאני עושה אני מנסה ליצור יותר קשר, יותר ד

 מהשתתפות בפעילות. ביוגה יש מזה יותר למשל מפילטיס. אבל זה ניתן לקבל )כפי שחוויתי  

 שאני  ”נושאים“בעבר( גם מהדרכה טובה מאד שאינה יוגה. המיוחד אולי ביוגה זה המגוון של 

 כאן ביוגה של שבת בבוקר ההדרכה  .חווה כמו גם שווי משקל גם גמישות גם תפעול מתוחכם

 י כך שהמדריכה מציינת מה כן לעשות ומה לא להפעיל בתנועה מסויימת,  ”מאד מדויקת, זאת ע
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איזה איברים בדיוק משתתפים. התנועות המורכבות מצליחות להפעיל חלקים שמוזנחים לעתים.  

כ אינו חלק של תרגול ”רוב התרגילים גם מלווים בהוראות נשימה מה שאני מוצאת מאד נכון ובד

 כ תורם. ”ג מהשיעוררגיל. המקום המיוחד לנושא הנשימה כנושא ראשי בחלק 

   ?מה ביוגה אני רוצה לעשות ולאן אני שואפת להגיע

 ברגליים.  להמשיך לתרגל לשפר שליטה בגוף נשימה שווי משקל גמישות וכח למשל

 מה בחלקים השונים של השיעור אני אוהבת ומה פחות )ישיבה שקטה, נשימות, חימום כמו  

 ברכה לשמש, תנוחות עמידה תנוחות על הריצפה ישיבה שכיבה בטן גב שחרור פיתולים הרפיה( 

 ברכת השמש לא מרגישה מתאימה לי לא ברור לי למה. כל השאר נעימים ומועילים. 

 דברים נוספים הקשורים ליוגה בשבת בבוקר אצל יורם בסלון: 

 פורום נעים ואינטימי. 
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 רועי 

 : קצת על עצמי

במיאלומה נפוצה, במצב קשה, ונמצא כיום    2019שמי רועי אני אמן ואקדמאי. אובחנתי ב 

 ברמיסיה.

 ?מה זה יוגה בשבילי

שלי הייתי במצב של כאבים גופניים קיצוניים, עם קושי ממשי בפעולות בסיסיות  האבחוןבזמן 

לא   ב)ישיבה, הליכה, נשימה, קימה(. מורה ליוגה לימדה אותי אז נשימת אוג׳איי )באותו של

יכולתי לתרגל שום תנועה(, שמאוד סייעה לי לבצע פעולות בסיסיות. בהווה המקום של היוגה 

דקות(, וחש שזה מסייע  20-שונה לגמרי, וקשור במעין איתחול יומי של הגוף: אני מתרגל קצר )כ

 לתחושה ולגוף בכל המובנים: יציבה טובה יותר, גמישות, תחושה כללית...

 ? למה הצטרפתי ליוגה בשבת בבוקר ולמה הפסקתי )מיועד לאורנה ורועי(

החלטה   הייתההצטרפתי כי השיעורים היוו הזדמנות לשיעור ארוך ועמוק יותר. ההפסקה לא 

דקות בשעה גמישה, מאשר   20ממשית, אלא קשורה לרצף החיים, ולכך שקל יותר להתפנות ל 

 לשעה + בשעה נתונה. מקווה לחזור. 

 ? על עצמי כשאני מתרגל יוגה ןמה אני מבי

אני לא מבין שום דבר על עצמי. אני מרגיש בר מזל שהגוף שב למצב שהוא מסוגל לפעול באופן  

 המזין והנעים הזה, ולא מרגיש שזה קשור אלי באיזשהו אופן משמעותי. 

 ?האם זה שונה מפעילויות אחרות שאני עושה עם הגוף 

 כן.

 ? להגיע ףמה ביוגה אני רוצה לעשות ולאן אני שוא

 אני מקווה לשפר עוד יותר את הרוגע, הגמישות, הרעננות של הגוף.

מה בחלקים השונים של השיעור אני אוהב ומה פחות )ישיבה שקטה, נשימות, חימום כמו ברכה  

 ? לשמש, תנוחות עמידה תנוחות על הריצפה ישיבה שכיבה בטן גב שחרור פיתולים הרפיה(

הקושי שלי מאז ומעולם הוא עם הפן היותר מדיטטיבי ושקט. חוסר סבלנות וחוסר מנוחה שאני 

 ר מהם.טמתקשה להיפ
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 יואל

   :קצת על עצמי

  רג נכדים, בן זוג של נורית. 4סבא ל בנות,  3אבא ל ,59בן  מתופף, , אדריכל שמי יואל בריידמן, 

 ובנווה שלום.  במסילת ציון

 בשרטוט, )זה עומד להשתנות( בדר"כ בישיבה מול מחשב, רוב שעות היום אני עסוק בעבודה

בנוסף מספר פעמים   עם יועצים שונים שקשורים לתחום הבנייה.  ואינטראקציה פגישות זום

מבחינה  מפגשי נגינה עם חברים. ג'מבה, לשיעורי ריקוד, בשבוע אני מנגן בתוף אפריקאי,

כמו רכיבה   אבל כן מודע לגוף ועושה תרגילים שונים לתחזוקה. ספורטיבית אני לא פעיל במיוחד,

 תרגילי מתיחה שאספתי עם השנים וכד'. ו על אופני כושר, שימוש בהליכון

שהוחמרה במהלך השירות  בעיה כרונית בגב שמלווה אותי מגיל צעיר, בעיהיש לי  יחד עם זאת,

 הצבאי ע"י צניחה בלתי מוצלחת. 

במהלך השנים  עשיתי טיפולים שונים להקל על כאבי הגב, אך בשנה האחרונה עקב אירוע של 

אך החלטתי לא למהר לחדר הניתוחים ולתת לגוף אפשרות   פריצות דיסק נשלחתי לניתוח גב,

 להשתקם באופן טבעי.

   ?מה זה יוגה בשבילי

עם אנשים שונים אני מבין, שהיוגה היא מושג מופשט שקרוב להיות תורה רוחניות   מהיכרותי

ודרך המשלבת בין רעיונות   שמירה על יחס גוף ונפש ומהווה משנה סדורה לדרך חיים,  גלובלית

ומודעות לאברי   הפעלת הגוף, חיבור של נשימה, תנועה רוחניים מופשטים לפיזיות של הגוף.

ותהליכים אחרים שמתרחשים בגופנו. היוגה מאפשרת ומנתבת   יציבה נשימה, שרירים, הגוף,

 את התודעה לרבדים שונים בגוף ובנפש. 

ולמצבים בהם הגוף   התודעה לתהליכים שקיימים בגוף תבשבילי היוגה היא כלי להתעורר מבחינ

 הן מבחינה פיזית והן מבחינה רגשית ונפשית.  והתודעה נמצאים בזמן נתון.

לבחון את הקושי   ברובד הפשוט והישיר היוגה מאפשרת לזהות ולמפות את המצב הפיזי הנתון,

ביחס לכאן ועכשיו. בדר"כ )למי שסובל באופן כרוני מקושי וכאב  והגמישות של כל תנוחה
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לגבי זיהוי תנוחות מאתגרות ורמת הכאב שעלול  קיים חשש  וסקרנות, בעוצמות משתנות(

וחוסר הנוחות יכול להופיע   נוכחתי לגלות שאין כמעט קשר בין מורכבות התנוחה לכאב .להיווצר

 גם בתנוחות הפשוטות ביותר.

למעשה הפעילות הפיזית   או שאין כאב כלל. משמח לגלות תנוחות שמפחיתות מעוצמת הכאב,

תוך כדי כך    וגם של מצב התודעה. של היוגה בשבילי היא כנייר לקמוס למצב הפיזי של הגוף

 ישנה אפשרות למנוחה ואתנחתא בתוך התרגול עצמו ולסירוגין המשך תנועה ופעילות.

וגם לרגשות   הכוח  כך שבשבילי התרגול הוא נקודת ציון שבועית למצב הגוף ולרמת הגמישות,

 ולתחושות הנלוות לתרגול.

שמחה, )מתנוחה נוחה  לפעמים המחשבות לפני ובמהלך התרגול יכולות להיות חשש מכאבים,

 או מעלה כאב(.  שמייצרתאכזבה מהגוף מתנוחה  ומשחררת,

 ?למה הצטרפתי ליוגה בשבת בבוקר

ויכולה להחליף את ההליכה לבית  היוגה היא כמזור לנפש שבת בבוקר זה זמן מעולה ליוגה.

  זה די דומה לעבודה רוחנית שמאד מתאימה לכל זמן ובמיוחד ביום שבת. )למי שדתי(. הכנסת

חוץ מזה המשתתפים האחרים רובם יותר  . כן?( )אני יודע שהשאלה היא לא על יום שבת,

ושהמיקוד יהיה לכיוון    ייתי סמוך ובטוח שלא יהיו תנוחות מאתגרות מידיה וכך  מבוגרים ממני

מאד   ששכללהלנורית  ופירגוןכמובן שגם מתוך אהבה  פיתוח יציבות גמישות ועוד.  שימור יכולות,

 ורציתי להנות מזה. את יכולות ההדרכה שלה

   ?על עצמי כשאני מתרגל יוגה ןמה אני מבי

לאורך  . הכוונה היא שקיים שינוי תמידי בגוף שמתחולל בכל רגע קודם כל שהגיל עושה את שלו.

  שיפור יכולת, חיזוק, שונים.  דיםמבמהשינוי יכול להיות  זמן מספיק ממושך ניתן להבחין בשינוי.

 '.דהגבלת תנועה חדשה וכ כאב לא מוכר אך גם ניתן להבחין בשינוי לרעה. שיפור גמישות.

ללא מאמץ מיוחד הצלחתי  היו לרוב קלים בשבילי., ריצה, הליכה  ריקוד, תנועה, התעמלות, 

. גם עם בעיות הגב הכרוניות, הצלחתי לעשות את הפעילויות השונות בלי הרבה לעשות הכל

לעיתים רחוקות הרגשתי כאב   יחסית קצרה. הייתהוכשאלה הופיעו ההתמודדות  כאבים ובעיות

 וגם אם היה כאב לא נדרש הרבה כדי שיחלוף.  תוך כדי הפעילות
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  שהיו בעבר, כיום שאני מתרגל יוגה, נקודת המוצא שלי השתנתה מבעבר,  מסקרנות וציפייה, 

  החשש מוביל לעיתים לפחד אך גם למודעות גבוהה יותר למוגבלויות. למימד חדש והוא חשש.

לעיתים תוך כדי תרגול התודעה נרגעת והחשש  זה מצב חדש לתודעה וצריך לדעת לטפל בו.

מאד להתגבר על הפחד   תההנחייה לסנכרן את התנועה עם הנשימה עוזר יורד ומסתתר אי שם.

ישנה תחושה שהגוף צריך    אפילו קל מבחינה פיזית, לעיתים אחרי תרגול, את הגוף. הומרגיע

 וזאת ע"י מנוחה וזמן ניטרלי לנפש לשרירים ולנשימה. לקבל ולהתכוונן להשלכות של התרגול

 ?האם זה שונה מפעילויות אחרות שאני עושה עם הגוף 

המוסיקה היא מימד נוסף   כל פעילות שאני עושה עם הגוף אני עושה עם מוסיקה. מאד שונה.

הם חלק  והנקישות של ה"ביט". המקצב מרכיב הקצב, הפעימות,, בנוסף שמתקשר עם התודעה.

 אז מצד אחד זה חסר לי והמוח מנסה לפצות על החוסר בלתי נפרד מכל פעילות שאני עושה.

באופן אישי אני   , ניתן להתגבר ולהשקיט את הצורך.ובהנחיהומצד שני ע"י התרכזות בתנוחה 

המוזיקה היא מימד משלים לפעולה ויש קשר   יוגה עם מוזיקה נבחרת מתאימה. yinאוהב לעשות 

בתרגול היוגה   בתודעה בין האנרגיה שנובעת מהתנועה לבין הסינכרון עם הקצב והמוזיקה. 

 ונדרשת אנרגיה כדי לכבות את המצב הזה.  המוח שלי מנסה לפצות על העדר המקצב, בשיעור

 ? להגיע ףמה ביוגה אני רוצה לעשות ולאן אני שוא

של  ) השאיפה שלי לעבור את האירוע הפיזיולוגי אין לי שאיפות מיוחדות בתוך עולם היוגה.

ולהצליח לשקם את הגוף למצב  שמתמשך כבר זמן לא מועט (המוגבלות בתנועה והכאבים בגב

 ל ללא חשש מכאב. ושאוכל לעשות כמעט הכ

מה בחלקים השונים של השיעור אני אוהבת ומה פחות )ישיבה שקטה, נשימות, חימום כמו  

ברכה לשמש, תנוחות עמידה תנוחות על הריצפה ישיבה שכיבה בטן גב שחרור פיתולים  

 ?הרפיה(

  תוך כדי מתיחה. זה מאד נעים. וההרפיה ההרפיה החלק האהוב עלי בתרגול הוא כמובן תנוחות 

אך הקושי  גם בגלל תנוחת הישיבה וגם בגלל הקושי להתרכז. הישיבה השקטה קצת קשה לי,

  בנשימות נוכחתי לדעת שדרכי הנשימה שלי לא סימטריים. מהווה סוג של אתגר שנחמד לצלוח.
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גילויים כאלה תוך כדי תרגול מהווים מצד אחד   זה מלחיץ....נתיב שמאל באף לא חופשי כמו ימין. 

 מקור לדאגה ומצד שני יסוד חשוב למודעות נדרשת לתופעות שונות בגוף. 

תרגיל ברכת השמש על גלגוליו השונים הוא תרגיל שמאתגר את מערכת השלד שלי ולעיתים  

לפעמים התחושה  קרובות יש מספר נקודות כאב שאני מתמודד איתם לאורך שרשרת הברכה.

שאני צריך לעבור דרך מספר נקודות כאב ויש סוג של צפייה ודריכות לרגע שהכאב   שלי היא

  התרגיל הזה מספר לי סיפור ונותן אינפורמציה על מצב החוליות בגב ושרירי הכתפיים.  יופיע.

 להתייחסותמיד ישנה ההתלבטות איך   בשנה האחרונה אני מתחיל את הברכה בחשש מכאב

 למהלך התנוחות שמרכיבות את הסדרה. 

יוגה   שתרגלואחיות )  2כבן למשפחה בה  יש את העניין  התרבותי. ברובד אחר ושונה לחלוטין, 

קשה לי להתעלם גם מההקבלה של תנועת ההשתחוות בתחילת . חזרו בתשובה באופן רציני(

 שהיא מבחינה תרבותית )ביהדות( דבר פסול. ועוד לשמש.)עכו"מ(.  הברכה

 ? דברים נוספים הקשורים

 האום בסוף.

היחס שלי לזה הוא קצת  האום בסוף מרגיש לי כמו תפילת סיום ל"אל היוגה" במקדש הינדי.

ה לא התרבות ז" עבודה זרה" מצד אחד קשה לי לשמוע את הקול של אמא שלי אומר  מורכב.

מצד שני ה"אום" הוא מחווה ותודה לתורת היוגה   זה לא קשור לשבט שלנו. והדת "שלנו".

במימד הפיזי   משתמשים בה ורוצים להטמיע באורח החיים שלנו. אנחנוושהגיעה מתרבות אחרת 

ה"אום" גם נותן מידה לאורך הנשיפה בגרון דרך מיתרי הקול ומעניין לגלות את היחס בין  

 הפעולות השונות של הנשיפה והוצאת הצליל אחרי התרגול.

הראשון הוא להתגבר על העדר  יש מספר דברים שמאפיינים את תרגול היוגה שלי. לסיכום,

  השני זה האופן בו עלול להופיע כאב תוך כדי תרגול המוזיקה והמקצב בפעילות של "דרך חיים",

ולבסוף התבוננות פנימית על מצב התודעה הפרטי   והמודעות  הנדרשת כדי להחליט איך לפעול

 והיחס בין גוף לנפש. 
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 אורנה 

   :קצת על עצמי

ילדים. אני שוחה פעמיים   3אמא ל .עוסקת באוכל ובקרמיקה 59אני בת  אורנה אגמון שמי

דקות,  15-25לפני חודש התחלתי אימוני כוח פעמיים בשבוע ועושה יוגה כל בוקר בין   .בשבוע

 . בעיקר מתיחות

   ?מה זה יוגה בשבילי

 .עוגן תנועה נשימה גמישות סדר

 ? למה הצטרפתי ליוגה בשבת בבוקר ולמה הפסקתי )מיועד לאורנה ורועי(

 הצטרפתי כי רציתי לעשות ביחד, רציתי לעשות יותר יוגה ממה שעושה לבד  

 היה לי נעים לשמוע את אחותי מנחה יוגה,  

 הפסקתי כי זום מאוד מעצבן ולא נעים, היה לי ארוך מדי ואני רגילה לרוטינה שלי 

   ?מה אני מבינה על עצמי כשאני מתרגלת יוגה

 בתוכי באותו רגעיש כמה שקט/רעש 

 שאני צריכה רוטינות קבועות/הרגלים קבועים 

 שיש תנוחות שהם כמו מאכלים בסיסיים מזינים  

 ? מה ביוגה אני רוצה לעשות ולאן אני שואפת להגיע

 50-60ביוגה עכשיו אני נעה בין  90-100להיות בזמן התרגול  ב 

מה בחלקים השונים של השיעור אני אוהבת ומה פחות )ישיבה שקטה, נשימות, חימום כמו  

ברכה לשמש, תנוחות עמידה תנוחות על הריצפה ישיבה שכיבה בטן גב שחרור פיתולים  

 ?הרפיה(

 מתיחות מכל הסוגים ופיתולים, תנוחות על הריצפה,  
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 מיכל

 : קצת על עצמי

, אמא לארבעה, עו"ד, שעובדת רוב היום בישיבה מול מחשב, ומבלה שעתיים  51שמי מיכל, בת  

יוגה כבר   ויניאסה. בשנתיים האחרונות   15ביום בנסיעות. מתרגלת  שנים, פעם בשבוע בשיטת 

גיליתי את הויג'נאנה יוגה, שלא הכרתי לפני כן, ומאז התחלתי לתרגל פעם נוספת עם נורית בשבת  

 בנוסף ליוגה, אני עושה הליכות ואימוני כוח.  בבוקר. 

   ?מה זה יוגה בשבילי

היוגה בשבילי היא שילוב של תרגול לגוף ולנפש. היוגה מאפשרת לי להתחבר לגוף שלי ולעצמי,  

להירגע מהשגרה והמטלות ולתת זמן לעצמי. אני מרגישה שבאורח החיים האינטנסיבי שלי, אני  

חייבת את היוגה לגוף שלי, לפחות פעם בשבוע. מאז שהצטרפתי לתרגול עם נורית  בשבת בבוקר, 

 ליחה לעשות שני  תרגולי יוגה בסופ"ש. אני מצ

   ?למה הצטרפתי ליוגה בשבת בבוקר

הצטרפתי לתרגול יוגה עם נורית בשבת בבוקר כדי להרוויח אימון יוגה נוסף. התרגול בשבת בבוקר 

הוא תרגול בקצב רגוע יחסית, בקבוצה, שהגיל הממוצע בה הוא שמונים, שבו כל אחד יכול למצוא  

התרגול  את  אחד  לכל  להתאים  שמצליחה  קשובה,  מורה  היא  נורית  לו.  שמתאים  המקום  את 

ולות ולמגבלות שלו. מבחינתי כל הזדמנות לתרגל יוגה, היא מתנה בשבילי, ובכל תרגול בהתאם ליכ

הגוף שלי מרוויח. אני משתדלת לעשות את מה שמתאים עבורי, לא משנה באיזו קבוצה או באיזו  

 שיטה אני מתרגלת. 

 מה אני מבינה על עצמי כשאני מתרגלת יוגה?  

ולמה שהגוף שלי  לגוף שלי  והחיבור  הדיוק  הוא  יוגה אני מבינה שמה שחשוב  כשאני מתרגלת 

מאפשר לי לעשות באותו זמן.  אני מוצאת שבכל תרגול יוגה תמיד יש מה ללמוד ותמיד אפשר  

להשתפר, אבל המטרה ביוגה היא לא לבצע את התנוחה באופן מושלם, אלא באופן שמתאים לגוף  

 שלי. 

 ?האם זה שונה מפעילויות אחרות שאני עושה עם הגוף 
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היוגה בשבילי זה הזדמנות לקחת פסק זמן מהחיים לגוף וגם לנפש. יוגה זאת הפעילות הגופנית  

היחידה שאני נהנית ממנה, לעומת פעילויות גופניות אחרות, שאותן אני עושה בגלל שאני חייבת 

ה  ופחות בגלל שאני רוצה.  על היוגה לא הייתי מוותרת, ואני חושבת שהיא לימדה אותי המון, ותלוו

 אותי עוד שנים ארוכות בתהליך ההתבגרות שלי, ותאפשר לי להגיע אליו במצב גופני טוב יותר.  

 מה ביוגה אני רוצה לעשות ולאן אני שואפת להגיע? 

 אני שואפת להוסיף תרגול יוגה נוסף בשבוע ומדי פעם לצאת לריטריט העמקה.  

מה בחלקים השונים של השיעור אני אוהבת ומה פחות )ישיבה שקטה, נשימות, חימום כמו ברכה 

 ? לשמש, תנוחות עמידה תנוחות על הריצפה ישיבה שכיבה בטן גב שחרור פיתולים הרפיה(

אני מעדיפה את החלקים היותר דינמיים של התרגול, ופחות את הנשימות והמדיטציה. אני מאוד  

 נהנית מהחלקים של המתיחות שהם מבחינתי סוג של עיסוי עצמי.  

  :דברים נוספים הקשורים ליוגה בשבת בבוקר אצל יורם בסלון

התרגול בשבת בבוקר, הוא מפגש משפחתי מסוג אחר, שהפך לחלק בלתי נפרד מהסופ"ש, שכולנו 

 מחכים לו.  
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 בסנסקריטמשפחות של שמות התנוחות - פרק ג

 

 שמות משפחות של 
  סה"כ 

 =עץ ורקש 
 עץ 1אסנה ורקש 1 1
 עץ בלוטוס  2אסנה ורקש 2 2
 עמידת ידיים  אסנה ורקשאדו מוקה  3 3
 =זוית  קונא 
 משולש סנה קונאטרי 1 4
 משולש בפיתול  סנהקונאפאראוריטה טרי 2 5
 אמה לירך  2מלוחם  סנה קונאפארשבא 3 6
 ובפיתול  סנהקונאפאראבריטה פארשבא  4 7
 ישיבה בפיסוק   סנה קונאאופאוישטה  5 8
 ישיבה עם כפות רגליים ביחד  1סנה קונאבאדה  6 9

 וכפיפה קדימה 2סנה קונאבאדה  7 10
שכיבה לאחור כפות רגליים   סנה קונאסופטא באדה  8 11

 מחוברות 
 בפיסוק  מחרשה סנה קונא סופטה 9 12
 =חצי ארדה 

 חצי ירח  טשאנדראסנה ארדה 1 13
בדה פדמה   ארדה 2 14

 פשימאוטאנאסנה
 חצי לוטוס כפיפה קדימה

פיתול רגל אחת בוג'ראסנה  מצינדראסנה ארדה 3 15
השניה כפופה  

 (  35מעליה)עמ.
חצי סירה שכיבה על הגב   נאבאסנה  ארדה 4 16

רגליים וראש וידיים עולים  
 קצת

 וברגל אחת  נאבאסנה ארדהאקה פדה  5 17
 לוטוס ברגל אחת  פאדמאסנה  ארדה 6 18
 =אל הצד פארשבא 

 כפיפה קדימה לרגל אחת וטאנאסנה פארשבא 1 19
 אמה לירך   2מלוחם  אקונאסנה פארשב 2 6

 מתיחה צידית  
 ובפיתול  קונאסנהפארשבא  פאראבריטה  3 7

רגל אחת יורדת לצד   אקה פדה סירשאסנה  פארשבא  4 20
 מעמידת ראש 

אקה פדה   פארשבא  5 21
 סארבאנגאסנה

 רגל אחת יורדת לצד מנר
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 רגליים בצד במחרשה  הלסנה פארשבא  6 22
 ברכיים לאוזן אחת במחרשה קרנאפידאסנה פארשבא  7 23
 נר לצד  סארבאנגאסנה פארשבא  8 24
 גשר קטן לצד אחד  סטו בנדה פארשבא  9 25
שתי ברכיים על   באקאסנה באקאסנה פארשבא  10 26

 זרוע אחת 
 =בפיתול פאראוריטה 
 משולש בפיתול  טריקונאסנה פאראוריטה 1 5

ארדה  פאראוריטה  2 27
 טשאנדראסנה 

 חצי ירח בפיתול 

 ובפיתול אמה לירך  2מלוחם  פארשבאקונאסנה ריטהופארא  3 7
כפיפה לרגל ישרה רגל שניה  גנו סירשאסנה פאראוריטה 4 28

 כפופה ופיתול 
אקה פדה   פאראוריטה 5 29

 פאדמאסנה
פיתול לרגל ישרה רגל שניה 

 בחצי לוטוס  
 פיתול בלוטוס  פאדמאסנה פאראוריטה 6 30
 פיתול בעמידת ראש  סירשאסנה  פאראוריטה 7 31
פיתול רגליים כפופות עמידת  ואג'רה סירשאסנה  פאראוריטה 8 32

 ראש 
 =יד  הסטא 

יד תופסת בוהן בעמידה  פאדאנגוסטה  הסטא אוטיטה 1 33
 קדימה והצידה

 רגליים על שתי ידיים   באהג'אסנה  הסטא דאי  2 34
 רגל על יד אחת  באהג'אסנה הסטאאקה  3 35
 =אחת/ רגל,גפה פדהאקה /  

 כפיפה קדימה על רגל אחת אוטאנאסנה אקה פדה  1 36
 רגל אחת על זרוע  2באקאסנה אקה פדה  2 37
רגל ויד אחת עולה לסרוגין   שאלאבאסנהאקה פדה  3 38

 בשכיבה על הבטן 
 רגל אחת עולה בגשר קטן סטו בנדהאקה פדה  4 39
רגל אחת כפופה קדימה  ראג'אקאפוטאסנהאקה פדה  5 40

 ושניה לאחור  
חצי סירה שכיבה על הגב   ארדה נאבאסנהאקה פדה  6 17

רגל אחת ראש וידיים עולים  
 קצת

רגל אחת יורדת לצד   סירשאסנה אקה פדה פארשבא  7 20
 מעמידת ראש 

רגל אחת יורדת מעמידת   סירשאסנה אקה פדה  8 41
 ראש 

אקה פדה  פארשבא  9 21
 סארבאנגאסנה

 רגל אחת יורדת לצד מנר

 רגל אחת יורדת מנר  סארבאנגאסנהאקה פדה  10 42
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ואג'ראסנה עם רגל אחת   ואג'ראסנה  סופטאאקה פדה  11 43
 ישרה בשכיבה על הגב 

ויראסנה עם כף רגל אחת   ויראסנה  סופטאאקה פדה  12 44
 עומדת בשכיבה על הגב

 =פיסוק, מתיחהפראסאריטה 
 כפיפה קדימה בפיסוק  פאדואוטאנאסנה   פראסאריטה  1 45
  פראסאריטהאורדבה מוקה  2 46

 פאדאוטאנאסנה 
מתיחת רגליים בפיסוק על  

 17עמ. הגב
פאדואוטאנאסנה   ה סאריטפרא 3 47

 סירשאסנה 
 פיסוק ברגליים בעמידת ראש

  פראסאריטה אורדאבה 4 48
 פאדאסנה

רגליים למעלה בשכיבה על  
הגב  

 21)נאבאסנה=סירה(עמ.
 =מתיחה אינטנסיביתאוטאנא  

 כפיפה קדימה מעמידה  סנה אוטאנא 1 49
 כפיפה קדימה לרגל אחת סנה אוטאנאפארשב 2 19
 כפיפה קדימה בפיסוק  סנהאוטאנאפראסאריטה פאד  3 43
 כפיפה קדימה על רגל אחת סנה אוטאנאאקה פדה  4 36
כפיפה  -מתיחת המערב סנהאוטאנאפאשימ 5 50

 קדימה בישיבה
אורדבה מוקה   6 51

 סנהאוטאנאפאשימ
מתיחת רגליים על הגב  

 17עמ.
אורדבה מוקה פראסאריטה   7 46

 סנה אוטאנאפאד 
מתיחת רגליים בפיסוק על  

 17הגב עמ.
ארדה בדה פדמה   8 14

 סנהאוטאנאפשימ
 חצי לוטוס כפיפה קדימה

טריאנג מוקהיקאפאדה   9 52
 סנהאוטאנאפשימ

כפיפה קדימה בישיבה עם  
רגל אחת בויראסנה ואחת  

 ישרה  
סנה  אוטאנאפראסאריטה פאדו  10 47

 סירשאסנה 
 פיסוק ברגליים בעמידת ראש

 =למטה פנים אדו מוקה 
 כלב שבאנאסנה אדו מוקה  1 53
 עמידת ידיים  ורקשאסנה אדו מוקה  2 3
 =למעלה  אורדאבה 

פנים וידיים למעלה בשכיבה   מוקה שאלאבאסנה אורדאבה 1 54
 על הבטן 

 כלב מביט מעלה  מוקה שבאנאסנה אורדאבה 2 55

מתיחת רגליים על הגב   מוקה פאשימוטאסנה אורדאבה 3 51
 17עמ.

מוקה פראסאריטה   בהאאורד  4 46
 פאדוטאנאסנה 

פנים למעלה פיסוק רגליים  
 17בשכיבה על הגב עמ.
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 גשר  דאנוראסנה  אורדאבה 5 56
פראסאריטה   אורדאבה 6 48

 פאדאסנה
רגליים למעלה בשכיבה על  

הגב  
 21)נאבאסנה=סירה(עמ.

מוקה פראסאריטה   אורדאבה 7 57
 פאדוטאנאסנה 

בישיבה עם הפנים למעלה  
 מתיחת רגליים בפיסוק  

 =קשתדאנור 
 על הבטן ידיים לקרסוליים אסנה דאנור 1 58
 גשר  אסנה דאנוראורדאבה  1 56
 פאדאנגוסטא=בוהן 

יד תופסת בוהן בעמידה  סנהפאדאנגוסטאאוטיטה הסטה  1 33
 קדימה והצידה

בשכיבה על הגב ידיים     3 2 1 פאדאנגוסטאסופטה  2   59
תופסות בוהן למעלה לצד 

 אחד ולצד שני  
 סופטא=שכיבה על הגב  

בשכיבה על הגב ידיים     3 2 1 פאדאנגוסטא סופטה 1 59
תופסות בוהן למעלה לצד 

 אחד ולצד שני  
 מחרשה בפיסוק  קונאסנה סופטא  2 12
 לוטוס בשכיבה על הגב פאדמאסנה  סופטא  3 60
ואג'ראסאנה בשכיבה על   ואג'ראסנה  סופטא )דאי פדה(  4 61

 הגב
ואג'ראסנה עם רגל אחת   ואג'ראסנה  סופטאאקה פדה  5 43

 ישרה בשכיבה על הגב 
ויראסנה עם כף רגל אחת   ויראסנה  סופטאאקה פדה  6 44

 עומדת בשכיבה על הגב
 ויראסנה בשכיבה על הגב   ויראסנה   סופטא  7 62
שכיבה בכפות רגליים   סנה קונאבאדה  סופטא  8 11

 מחוברות  
    
    

 


