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בכל ערב, ולשוב ולקפל בתום  ה מתקפל. חדר זעיר שאוכל לפרוש יוג בבעצם רציתי ליצור לעצמי מרח 
, וההבנה הזאת הובילה אותי לחפש תחליף סמלי לחדר מתקפל  הרעיון הזה אינו מעשי, כמובןתרגול. ה

סייע לי כלי עזר שי  – אמהאניופרה שקטמשטח מתקפל לישיבה  שכזה. בסופו של דבר החלטתי ליצור 
 יסתיים.שהקורס   גול גם לאחרלהתמיד בתר

ה  ף נעשהגו. חיפשתי דרך לסגל לעצמי תרגול יומי קבוע בבית. תרגול כלשהוכש  הגעתי ליוגהאחרי הכול 
נראתה כתחנה  ה יוגה ויג'נאנדבר מה.  –בי  –כלפי היכולת שלי לזהות בו שדנית יותר נעשיתי חיציב פחות, ו 

ר לקום  . אפששעה נוחהבשבע בבוקר. אלה  עם: יש שיעור , כמעט מקרית, בתהליך החיפוש הזהראשונה
,  נטףמ מוכרת,  –אלה עפרי, ולחמוק מהבית. חצי שעה הליכה כשהכול עוד שקט, ובקצה נמצאת להניק את 
 .רגיש מחויבת מדיכדי שלא אמספיק זרה ובכל זאת  

. כמו  עד להפתיע תייתחנה אישית, מותאמת למידו  היאתחנת המוצא המקרית הזאת ש  התברר ליבהדרגה 
"אגן נוסע לאחור, גב   . "שתי אותי" :הוראות שימושורוהט, ופוזרו בו פתקים עם שהוכן  הפלאותבארץ חדר 

  אפשר. זה מוקדם מדיאולי  –ה מתלבטת  . אל לתרגול בביתהוראות גם ביקשתי סנה". שקט, אוטנאארוך ו
ליחה לתרגם את ההיזכרות  , אבל לא מציזכר מה היהאני מנסה להלחזור על מה שעושים בשיעור.   נסותל

 מקום לתרגול בזמן ובמרחב. י לסמן בלעדיו קשה ל, ויעור חסרן הפנימי של השגיוהו מן ההימש. לתרגול

רחב הוא חדר העבודה. . המהוא זמן השיעורהזמן . ביתב תרגולמקום להשיעורים בזום מסמנים  קורונה.
אני מזהה מאפיינים שאני אוהבת החדר מתרחב. ון ץ לזמאני מחו כשהשיעור מתחיל, ,פעמיים בשבוע

לות  פעובתוך גם בהדרגה  עמיקלהולתרגול להתחדד ת , המאפשר פנימההתבוננות  ה ובראשם בויג'נאנה
 . ההנחיה החיצונית זמינה פחותבתקופות שבהן גם ו ,היום יום

המעבר לתרגול עצמאי בבית נראה   מזרן הוא כל מה שצריך, כשה. למיניהם יםאי התלות באביזרנית מאני נה
יק כדי לבנות תרגול  ספהפנימי של השיעור נעשה נהיר יותר, אבל עדיין לא נהיר מההיגיון  יותר.אפשרי 
שומרת על גב    ;כיוון אגן בזמן שמכינה קפה בעבודה מדייקת  :ום יוםעם תרגול של ינשארת בינתיים לעצמי. 

מה נראה  אפראניהול תרגאת במסגרת הז יח.ת שלישית של מילוי מדחמלואחור בשקט ורגל פעילה הרחק ל
דווקא מעניינת  ונאדי שודהאנה באמצע יום עבודה, לתרגל מים לפעריטי אפשר  . סאמה ונגיש יותרמעט 

 המתנה ממושכת בקופת חולים.  מתחת למסכת קורונה, ב

הרגשתי היטב את  תרגול קבוע. לחוש בנחיצותו של נויות  דמהזעוד ועוד  המניזהמציאות  גר לסגר,מס
היה ניכר,   גם הצורך בתרגול יציב יותר שלה, אך פראניאמהההיכרות עם תרגול ההשפעה המיטיבה של ה

ס  , מחוץ לגבולות השיעורים. ההצעה להירשם לקורעצמאירגול והכול יחד חידד את הצורך בביסוס של ת
היגיון  האולי הלימוד, מיק את אעאם : היא אול. הנהי לשתביישתה לשאלה שכמו תשובה   הגיעה מיעל מורים
בדף המידע  ם יומי., יוות קבועתרגול יוכל להיעשלעצמי. אולי ה אימוןבסס אוכל לו גול יתבהרי של התרהפנימ

 .משאלהאבל גם בלתי מושגת, מאיימת, כמעט . דרישה יום שעה מדיגל  על הקורס כתוב שצריך לתר 

לא מיד, לא תמיד,  . לימודיםוש שנות השלב  הגשמהזאת הת  המשאלהיש משהו כמעט מפתיע באופן שבו 
יים, אבל יום או יומ לא פעם אני מפספסתשלי. היום מקום של קבע בסדר התרגול תפס לאט ובהדרגה אבל 

ה של  לפעמים אפילו יש תחוש  .ה של חזרה אל דבר מה מוכרתחושיומיים כאלה יש לתרגול אחרי גם 
התרגול הקבועים יש תפקיד חשוב בתחושה של התבססות התרגול.   נדמה לי שלזמנית.  המשכיות והתפתחו

פורשת את  התרגול אני  מעין טקס קבוע: בערב שלפני נוצר אצליתן השעות בערך, ומתרגלת בכל יום באואני 
, אני טיילים סביביר מוהילדים כבלמחרת בבוקר, כשתרגול מסתיים קצה הסלון, והמזרן על הרצפה ב

 מגלגלת את המזרן בחזרה.



כמו שליאורה ,  שעה רבע – בבית היה קצר התרגול  בחודשים הראשונים של הקורס. הטקס התעצב במקרה
טבח ובין סידור המרון, ה לאבין המיטש ברווחי לעשות בחדר השינה, ולתיכשל רבע שעה תרגול   הציעה.
אחריה גם  הישיבה נמתחה קצת,  :מעצמולהתארך כמו תבע  התרגול אבל במילואים. כשאמיר   אפילו .לשינה

, ולא כמו  ימוןכמו תחילתו של אראות החלו להילה לאסאנות קציתי בתחיועשר הדקות שהאמה, ראניהפ
התארכות האימון  סלי פרדוקבאופן את. עשות ז ננתי לגם בלי שתכ כך האימון הלך והתארך. אאימון מל

 שעה או יותר.לא יכולתי לפנות חדר למשך עד אז,  בשעות הערב, שבהן תרגלתי  : הקשתה עליי להתמיד בו
גדול דיו  כדי שיהיה לי די זמן שקט במרחב  .בזמן ובמרחבמקום חדש הרגשתי שאני צריכה למצוא לאימון 

ת המזרן  פריש התחיל את התרגול לפני ששאר בני הבית קמים.מוקדם וללתנוחות מגוונות, התחלתי לקום 
 .עוזרת לי להחליק לתוך האימון בשעה מוקדמת בערב שלפני כן

התחלתי לפרוש  למשל, הטקס של פתיחת המזרן, התפתחו באופן כמעט בלתי מורגש טקסים נוספים.   לצד
שהשמיכה   כך משום שהרגשתי  , ואחרהרצפה הייתה קרהוחורף, משום שהיה תחילה  – שמיכה על המזרן 

ופראניאמה. הבחנתי בהה מתאימה לישיבה שקטה . התחלתי גם לחפש הגמשרתת אותי בישיבה ממושכת 
ציב  התחלתי לה .פראניאמהנוחה בה אינ, דווקא שקטה באמתשהישיבה עליה מרגישה כרית  ה שלעיתים 

 ן במהלך התרגול. ליד המזרן, ולהחליף ביניה יותכמה כר

יותר, כך  תה ארוכה ככל שהישיבה נעש בלבד. לא הייתה טקסית  האביזרים לצד המזרןהתרבות לי ש נדמה
התחלתי  ל היציבה שלי. ות ש טיות הבסיסיולנ למבנה הגוף שליכה המתאימה צורך ברור יותר בתמיהרגשתי  

, ובהם גם לשינויים מתמידים שחלים בהם ומצריכים בכל  בישיבה ובנשימהנסים חדשים  לשים לב לניואגם 
י שאני  ם, כשהייתי חולה: הרגשתחודשיקה במיוחד נוצרה לפני כמה ה חזחוויודיות. מות ייחהתא פעם

יפת מאוד. במשך כמה שבועות  הנשימה מאומצת ומעישהבחנתי שנעשית חולה במהלך הפראניאמה, כ
כפי שעשיתי לפני שחליתי. כתוצאה  ה תרגל פראניאמדות הנשימה ובקושי לאחר כך המשכתי להרגיש בכב 

, והרגשתי שכדי  עיקם מתיולעי קשהנעשה  –לי נעים כל כך במשך כמה שנים  שהיה   – הזה תרגול המכך 
ל המידה ר ע א להתאמץ יתקפיד להלק יותר במנח הרגליים, ועליי לדיי ,גה שפר אותו בהדרל ולרכך אותו 

 בהחזקת הגוף. 

גבר, ההבנה שאני זקוקה להם עוררה בי ללו הלך ואביזרים השאני יכולה להסביר מדוע הצורך באף 
באי  ,מאפייני הויג'נאנה שאהבתיהיעדרם של עזרים היה מלכתחילה הסתייגות אינסטינקטיבת כמעט. 

  התרשמותהזאת נוספה לתחושה  תרגול עצמאי קבוע.גדול מן הפוטנציאל לביסוס תי חלק התלות בהם תלי
ככל שאדם מתמחה בתחום  והיא ש –ואני עדיין מתקשה להשתחרר ממנה  – אחרים ששאלתי מתחומים 

אם  הות רם לי לתוג, אצלי בלבוליות והשמיכות יצר הכר . ריבויבו לפחות ופחות עזרים  ך הוא נדרשכמסוים, 
כשעלתה בי המחשבה ליצור   לכןהישיבה.  נות ערערה במשהו אתאקא התבססות התרגול של האסדוו

 כיוון הזה.המשיך בשיחה עם אמא שלי עזרה לי ל , היססתי.לישיבהכל כולו כלי עזר  גמר ש פרויקט 

 *** 

עשרים שנה בערך הם לומדים אצל ליאורה פעם  כבר   – את הויג'נאנה יוגה הרבה לפניי רוכיההורים שלי ה
יאורה אמא ואני הגענו לשיעור שבועי של לבשנה שלפני הקורס בוע. משתדלים להתמיד. או פעמיים בש

   .גלת כבר המון שניםישיבה שקטה היא מתרל אב ,כמעטלא מתרגלת יוגה אמא יחד. בבית 

לא הכרתי  ו"מדיטציה"  "ישיבה שקטה"  יםאת המושג. םמאז ומעולכל יום אמא שלי יושבת מבחינתי 
עיתים ". לאמא בחדר" או "אמא יושבת בחדר"מם השתמשנו בתיאורים כמו במקו .כשהייתי ילדה

אף שאמא   .התרגול היומיהעיד על משך ש מונח  – עשרים" באיטלקית"  –  "ונטי"השתמשנו גם במילה 
, וגם  אינני זוכרת שראיתי אותה יושבת אי פעם, נותכשהיינו קטאומרת שהיא הרשתה לנו להיכנס לחדר 

 . , לא שאלתיורהאבשיעורים של ליוישבנו יחד שלמדנו יחד גם כ.  כךל על מיעטתי לשאו

על הפרטים  אפילו , והאת אמא שלי על הישיב עורר אותי לראשונה לשאוליבה במסגרת הקורס ישתרגול ה
עניינים שמפריעים לי בתרגול  אני מתייעצת איתה לגבי שיבה. דוגמת תנוחת היהקטנים והטכניים ביותר, 

ה  ישיבה השקטב כתהתומההגבהה ת )אחת יותר, כמו אצלה(, הרגליים נרדמו ניאמה:אהישיבה והפר
שאינה עמוקה מספיק לפעמים  כרית , לכנס את הרגליים ייקשה עלמלפראניאמה ואינה מתאימה לפעמים 

  .באזור הבטן..ה מאומצת מדי חור ומחייבת עבודה של התגלגלות לאיוצרת תחוש



ן איזה קושי אי תוהה אםאני נות. אנחנו יושבות בסלון בבית של ההורים ומנסות כריות שונות ותנוחות שו
דת,  מיוח חוויית ישיבה עלפרת סאמא מ כניים של תנוחת הישיבה והתמיכה בה.בהיבטים הטהתעמקות ב
נפגשה במקום איתה תרגלה ישיבה הקבוצה ש: חשיבותכניים האלה דווקא יש טשלפרטים הבה נוכחה  ש

. משהו  החוויית הישיבה הייתה שונתמשו בדרך כלל. הש מאלה שבהן אחרות  כריות היו בו ש אחר מן הרגיל,
 .  ולהתכנסות פנימה קטיותר מקום לש פחות, והותיר  םד יים להירבתמיכה אפשר לרגל

כריות מדיטציה מתקפלות כמתנת יום  פעם אפילו קנינו לה ו ,לישיבה תיוה כרכמאספה אמא לאורך השנים 
שלוש  בעיקר ב משתמשת אמאביום יום  כותנה דחוסה.  מולאותומהכריות האלה קשות יחסית,  רוב הולדת.
ליה אמא מסדרת את  וע, : אחת גדולה מאוד וכבדהניםשתפרה לעצמה. לכריות האלה גדלים שו כריות 

  כריות הכותנה הדחוסות, ויש לה גם כריתמעט רכות יותר מ הכריות האלה , לפי הצורך. הכריות האחרות
 גן.בתחתית החלק האחורי של האאו  רגלשאפשר להניח מתחת ל  ,רכה במיוחד ,קטנה

וגם שוני.  בין הגופים שלנו, התורשה יצרה דמיון הטכניים האלה. יבטים ווקא על ההעם אמא דמעניין לדבר 
כניים תומך בתרגול במיוחד בתקופת  עיסוק בהיבטים הטי גם ההבנה שהבהרת אצלומתוך השיחה מת

ושם חיכו לה הכריות שעזרו  הייתה פורשת לחדר יא ישיבה, התרגלה שאמא שלי כבילדותי, האמהות. 
אני  יוגה, ולתרגל  האמהותהמעשיות של ות פעולרגע מן הרוצה לפרוש לקום הישיבה. כשאני גדיר את מלה

  –השמיכות, המזרן  הכריות,  – אביזריםהמתאים שאוכל לפרוש אליו. מקום צריכה למצוא במרחב ובזמן 
 לסמן מקום כזה.עוזרים 

 *** 

פורשת ומקפלת אותו כמו בטקס קבוע. חסר אם כך  , ואני באמת מזרן כבר יש  .יוגה מתקפלרציתי ליצור חדר 
חדר אחר  שאוכל להעביר אותו לכך    – מות. צריך שיהיה עשוי מקשה אחתישיבה ובנשימשהו שיתמוך ב

לשבת  באזור מסוים, יל או להקטין את התמיכה הגדל, אבל צריך גם שיהיה דינמי ויאפשר במקרה הצורך
 גבוה יותר ואחר כך נמוך יותר...  

גדול שנועד לתת בידוד   משטחיש בחלק התחתון מתקפלת לכרית גבוהה. ה התוצר הסופי הוא שמיכה
כב עליון מורהחלק המתחת לרגל במקרה הצורך.  אפשר גם לגלגל אותולרגליים או לגוף כולו בשכיבה, ו

שנות את  די שאוכל לקפל אותן זו על זו ול. יצרתי רווחים בין הכריות ככריות, המסודרות בצורת פלוסמארבע 
  גובה המושב. 


