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 מבוא
והתנוחות הפיזיות )אסאנה יוגה רבים, המזרן  ( הם רק השער אל עבר  עבור מתרגלי 

 זה המתרחש במרחבי התודעה.    –התרגול האמיתי 

היווה עבורי אתגר פיזי ומנטאלי  במסגרת דרכי האישית בעולם היוגה, תרגול המדיטציה  
ולקח לי זמן רב להבין איך הגוף והתודעה שלי יכולים לשנות מצב, להיות פחות    לא פשוט 

 במאבק, יותר ברוגע ולהשין זה את זה בצורה מיטבית. 

התאפי   ההקבועהמדיטציה   שקטה,    ינהשלי  ישיבה  מינימליסטית:  בפשטות  תמיד 
 ת. מסורתית וללא תוספו

זה,   התודעה  תרגול  את  להביא  פנימה(  דרך מבקש  החושים  )התכנסות  פראטיאהרה 
)ריכוז עמוק( פנימית  נוכחותל  ודהאראנה  והקשבה  להשקיט את  במטרה    , התבוננות 

 או כפי שהגדיר זאת פטנג'לי: "צ'יטה וריטי נירודהה".   – תנודות התודעה 

השקט המוחלט בישיבה זו שימש עבורי כנתיב ישיר אל עבר מצב של דהיאנה )מדיטציה  
 . עמוקה( 

וטכניקות המשתמשים   כלים  של  שפע  מציעות  השונות  הרוחניות  המסורות  זאת,  עם 
 לאותו השקטת המיינד. –בערוצים מגוונים כדי להגיע לאותו "נירודהה"  

נוספות מעבר לנולדה מתוך הסקרנות לעבודת ההרהורים שלי,   ישיבה  לחפש דרכים 
ממנה  השונים  מדיטציה  סוגי  שלושה  חווייתי  באופן  ולחקור  לי,  והמוכרת  הסטטית 

 . תנועהו  אלמנטים מרכזיים: צליל   נילחלוטין, דרך ש

 : סוגי מדיטציה , חקרתי והתנסיתי בשלושה שיטוטי והרהוריבמהלך 

הדרווישים   • ריקוד  )כמו  האיסלאמית  המיסטיקה  מתוך  תרגול  סופית:  מדיטציה 
   טטיבית קצבית ובהתמסרות טוטאלית. יהמסתובבים( המשתמש בתנועה רפ

פראנידהאנה האישווארה  לעיקרון  זו מתחברת  ליצירה/לאל(    חוויה  )התמסרות 
ביוגה, ונועדה להמיס את האגו כדי להגיע למצב של אקסטזה רוחנית וחיבור ישיר  

 ללב.
 

(: מדיטציה בתנועה מתוך הרפואה הסינית. תרגול זה משלב  Qigongצ'יקונג ) •
נשימה ומיקוד קשב לשם הנעת אנרגיית החיים )הצ'י( בגוף, ומזכיר מאוד את  

 החיבור שבין האסאנה לפראנאיאמה )וויסות האנרגיה דרך הנשימה( ביוגה. 
 

מדיטציית צלילים ותדרים: עבודה עם תדרים וצלילים חיצוניים )כמו קערות או   •
כאן   החושים,  את  אוטמים  שבה  הקלאסית  לפראטיאהרה  בניגוד  מנטרות(. 
האנרגיה   מרכזי  עם  להדהד  כדי  אקטיבי  באופן  השמיעה  בחוש  משתמשים 

 )הצ'אקרות( ולסנכרן את גלי המוח למצבי רוגע וריכוז. 
 



 

בין אם הם מבוססים    –מטרת המחקר האישי הייתה לבחון כיצד גירויים מובחנים אלו  
סוחף   מקצב  על  או  זורמת  תנועה  על  סאונד,  הפיזית    –על  המערכת  על  משפיעים 

בעמודים הבאים   שלי.  הרגיל  לשקט המוחלט של התרגול  בהשוואה  שלי  והאנרגטית 
הלל השיטות  בבסיס  העומדת  התאוריה  את  בקצרה  התהליך,  אציג  את  ואתאר  ו, 

 והתודעה. התובנות וההשפעות של התנסות זו על הגוף

ולא   אישית  מנקודת מבט  האישית  החוויה  להציג את  מלבד הרקע התאורטי, בחרתי 
 מדעיים. כמחקר בעל מאפיינים  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  



 

 אני שואלת את איה. "?את באה למדיטציה סופית"

 היא שואלת "מדיטציה מה? "

 של המוסלמים הסופים, אלה שלובשים לבן"  אני עונה  "סופית"
 ...."ומסתובבים עם כובע   מוזר על הראש

יוצאות מהאוטו, שכונה ישנה ביפו, ממש על הים. צועדות לעבר 
נכנסות19מספר   ערמת   לבנין  .  למדי,  ומוזנח  רגיל  מגורים 

 נעליים אין סופית ואופנים בכניסה לדירה הראשונה.

אין פה איזה סטודיו? וואי   "אני אומרת  "זה בטוח לא פה"
איזה מזל שאת איתי, לבד בטח הייתי עושה אחורה פנה קדימה 

 "צעד לאוטו.....

תיכף שולחת אליכן את הבן  "  נעים  קולאורה עונה ב  ת,מתקשר
 "שלי

אנו  סדקות   מכן,  לאחר  בפינת פורות  מזרונים  על  מתיישבות 
של אורה בדירה בה היא מתגוררת עם בן זוגה   תהישיבה המשפחתי

 .םהבנים שלה 3ואיהאב 

, ארונות עם דלתות זכוכית מגלות םיחירצפת החדר מכוסה שט
 .מוסלמים ספריה גדולה של ספרים שנראים כמו ספרי קודש

נדבר    אנחנו" היום  ועברית,  אנגלית  ערבית  בבית  מדברים 
באנגלית כדי שגם החברים הערבים שלא מדברים עברית יוכלו 

 "להרגיש בנח

בחור צעיר, לראשו צעיף סגלגל מגיש לנו תה ופירות יבשים. 
כשהוא מתרחק לכיוון המטבח הוא קד קידה והולך לאחור כשפניו 

 מופנים לאורה. מנהג של כבוד כלפי מורה רוחני. 

 אני שמה לב שהמזוודה שלו עוד מונחת בפינת החדר

וישר  בתורכיה,  שלנו  הרוחני  מהמרכז  שעה  לפני  "הגיע 
 .לעניינים" אורה אומרת

חליל    שולף  הוא  יותר  אותנו    קניםמאוחר  ומלווה  וטבלה 
 בנגינה במהלך הטקס.

שאיחרנו" אניחשבנו  ואומרת  תאומר  "  מחייכת  בנימה   ואורה 
 "..אף פעם לא מאחרים. ,לזיכר ":מסתורית

 

 



 מדיטציה סופית: וקצת על הסופים 

, כאשר החל האסלאם להתבסס כדת ממסדית בערים של חצי האי ערב,  8-במאה ה
החלה בקרב חלק מהמוסלמים תופעה הפוכה, נגדית, של ניתוק מהחומרי ושאיפה אל  
 הרוחני. לימים, האנשים האלה יקראו סופים והם נחשבים לזרם המיסטי של האסלאם. 

הסופים, שחזו באסלאם מתחזק ומתמסד, רצו לשמר את היסוד המהותי, הרעיוני של  
עמוקה   בצורה  אותה  לתרגל  קושי  נוצר  ויותר,  יותר  נפוצה  הופכת  דת  כאשר  הדת. 
כהווייתה המקורית, ולכן הסופים פרשו ממרכזי הערים למדבריות, שם החיבור הרוחני  

לי    ר למהות, לשמר את טוהר הלב.היה חף מהשפעות ממסדיות. המטרה הייתה לחזו
זה הזכיר קצת את הפורשים היוגים אשר היו לאחר שהקימו משפחה וחשו מיצוי של  

 החיים החומריים פורשים אל הטבע ושם מצויים לשארית חייהם. 

 

 איחוד עם האל הוא הביטוי האולטימטיבי של אהבה. 

התורה הרוחנית הסופית נשענה במקור על שלילת החומר ועל ידי כך חיבור לרוח, לאל.  
היסוד   חדשים.  לכיוונים  הסופיות  והקושי שבחיי הפרישות, התפתחה  הזמן  עם  אולם 
הראשי שעליו מושתת הזרם הסופי החדש, הוא אהבה. כלומר בסיס החיבור לאל אינו  

המונחים שמתארים מהי אהבה טוטלית    נטישה של העולם, אלא אהבה טוטלית. אחד 
על פי הסופים, הוא "אחדות המציאות". על פי עיקרון זה כל יצורי הבריאה נכללים בתוך  

בין אם זה הזולת, פרח או אבן. כלומר, האהבה לאל היא אהבה   – האהבה באופן שווה  
  אני רואה דמיון לתפישה הבודהיסטית הרואה את האדם כשווה לכל מה שסביבו .לכל

 , עליון או חשוב יותר מכל מה שסביבו. כנפרד וחלק מהוויה כוללת ולא 

אשר   , בערבית צמר," סוף"יש המפרשים את המילה סופי עם השורש השמי של המילה   
העיר מחיי  המתבדלים  הצאן,  רועי  הנוודים,  את  קדם  בימי  היום   סימל  היום  והבלי 

 ושואפים להתאחד עם האלוהות בחיק הטבע. 

” שורשו של שם העיר צפת, המגיע  יש המפרשים את המילה דווקא בהגייתה כ”צופי 
הנקראת   עתיקה  גליליים  מיסטיקנים  המרכבה"מקבוצת  ברחבי  " צופי  הילכו  אשר   ,

המזרח התיכון לפני אלפי שנים ונהגו לערוך טקסי טרנס קצביים בעזרת נשימה, מוזיקה  
 והשמות הקדושים. 

 

ביטוי של החוכמה העתיקה של הלב ושל דרך  כהסופיות הינה  תפישת המאמינים את  
חוכמה.  האהבה, מאותה  של   שנולדה  בעיניי הסופים כמסעו  נתפסת  הדרך המיסטית 

 הלב אל האל. 

מזוכך, ניתן לראות בו את השתקפויותיהם של העולמות העליונים   –רק כשהלב ממורק  
 . בדומה לתפישה של היוגים את הסמדהי  הנסתרים מעיניי הגוף והשכל.

“אלו הפוסעים בשבילי הדרך  – הסופיות צמחה בקרב קבוצת אנשים קטנה שכונו בשם  
 הרוחנית”. 



 בשל תשוקתם וכמיהתם העזה לאלוהות.  את אלוהים והאמת הם כינו “האהוב”

בכל אדם,    תמציתה של הדרך הסופית היא כניעה לאלוהים באהבה והשאיפה לראות 
 בדומה לתפישה היוגית. חיה, צמח ודומם את ההתגלמות המוחלטת של אלוהים.

הפועלת אחת  כאחדות  העולם  את  יצרה  שהאלוהות  מאמינים  של    הסופים  במסגרת 
ומטרתה לחזק את אחדות הפרט    חוקים הרמוניים, של שאיפה לאיזון בין נתינה לקבלה,

 עם הדרך האלוהית. 

על פי תפיסתם של הסופים ישנה אותה כמות של דרכים אל האחד, כמספר בני האדם  
על פני האדמה, וכל אחד ואחד צופן בתוכו את הקריאה לפקוח את עיניו ולחזור אל שורש  

 מהותו הפנימית. 

ר" ) יכְּ ( הוא תרגול רוחני וטקס מדיטטיבי עתיק יומין המהווה את הליבה  Dhikrטקס "זִּ
אליו   ולהתחבר  האל  את  "להזכיר"  היא  הטקס  מטרת  באסלאם.  הסופי  הזרם  של 
באמצעות חזרה קצבית על שמותיו או מנטרות, לרוב בליווי שירה מקודשת, נגינה ומחול  

 הדרווישים המפורסם 

 הטקס מורכב מכמה אלמנטים מרכזיים: 

חזרה קולית או שקטה על שמות האל )כגון "אללה"( או    הזכרה פיזית ומנטלית: •
 פסוקים, לרוב תוך שימוש במחרוזת תפילה. 

שימוש במקצבים מהפנטים, קטעי שירה ושילוב כלים מסורתיים    מוזיקה ושירה: •
 כמו נאי )חליל קנים( ותופים. 

)סמאע(:  • המסובבים.    מחול  הדרווישים  מחול  את  הטקס  כולל  רבים  במקרים 
סוף וחיפוש  - הסיבוב סביב הציר מסמל את ההתעלות מעל האגו, התחברות לאין

 אחר האמת האלוהית. 

וקבלה: • קרובות    אחדות  לעיתים  מבוצע  הטקס  האסלאמיים,  שורשיו  למרות 
כמעגל פתוח המזמין אנשים מכל הדתות והתרבויות להתכנס יחד באווירה של  

 אהבה ואחדות 

 

 

ושני    ) אמאמבית ג'אללה  משפחהלאחר שהגיעו יתר המשתתפים,  
וותיקה, ושתי משתתפות נוספות, התחיל   , חברה יהודיה(בניה
 .הטקס

 

 

 



 בטקס בו השתתפנו היו מספר חלקים: 

אינה משגת,   במקור   ,משהו לאכול)והתכנסות   . 1 לנו    עבור מי שידם  כך הסבירה 
 אורה( 

 מוראקבה-מדיטציה בישיבה  . 2

 סמעא -סיבובים מחול, מדיטציה בתנועה, . 3

 הזכרת וחזרה על שם האל  - שירה מקודשת . 4

 קריאה של טקסטים מן המקורות שיחה או  . 5

 

המכוון להתקרבות לאללה, להתבוננות פנימית והתנקות    הטקס הינו טקס בעל אופי דתי, 
 , טיהור הלב. פנימית

 

"אלו הבנים שלי, תכירו" אומרת אורה תוך כדי גלילת השטיחים 
הערב.  המשך  עבור  והמטבח  הישיבה  פינת  שבין  השטח  ופינוי 
 המולת בית, מטבח פעיל, ילדים על אופנים. חברים מירושלים
" איהאב  לא בבית, צריך להגיע, נסע אם אמא שלו לקלקיליה, 

 לעשות שוק."

 

 מדיטציה בישיבה: 

נוחה,   ותנוחה  לשבת  נח  מקום  שבחרנו  הלב.  לאחר  על  ידיים  ההנחיה  ניתנה  הנחנו 
   להתבוננות על הלב, על האש הפנימית, על טוהר הלב. 

בכל פעם  לפוקוס    אותנו חזרה מושא המדיטציה הינו אדם אהוב וההתמקדות בו מחזירה  
 . והלב נודדים החוצה בו התודעה

בתחושות גופניות /חיבור למה שמקיף אותנו כמו  /מקדות היתה בלב ולא בנשימה  ההת
 בסוגים אחרים של מדיטציה.   

 מדיטציה בתנועה:  – סיבובים  -סמעא

והוא אחד מהמסדרים הסופים    (ג'לאל אדין רומי הוא מייסד המסדר הסופי )המוולוויה
הוא ייחודי ויוצא דופן וסממניו מבדילים   המסדר  המוולווי הרבים בעולם המוסלמי. אולם, 

הלבנות   החצאיות  עם  חסידיו  של  הסמלי  הלבוש  לדוגמה,  המסדרים.  משאר  אותו 
וה הוא   תרבושים העגולות  בהם  כשהבולט  המיוחדים  הפולחן  טקסי  וכן  המוארכים, 

  הסמאע.

 

 

https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%94%D7%9E%D7%A1%D7%93%D7%A8_%D7%94%D7%9E%D7%95%D7%95%D7%9C%D7%95%D7%95%D7%99
https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%AA%D7%A8%D7%91%D7%95%D7%A9


הסמאע הינו אירוע מוזיקלי של שמיעה והאזנה לדברי האל בקוראן באמצעות שירים  
המדברים על האהבה והכמיהה אליו, או במנגינות המובילות לידי תנועות מחול ותנועות  
לא רצוניות. הטקס מסמל את המפגש הראשון הקדם בריאתי בין אלוהים לנשמות בני  

ניסיון להביא לקיום  והוא מהווה  מפגש בעולם הזה. חברי המסדר מתבקשים    האדם, 
ל להגיע  אל   אקסטזהלעיתים  להתקרב  מנת  על  והריקודים  המוזיקה  בהשפעת  דתית 

 האל. 

לקחת,   כדי  מעלה  מביטה  הימנית  היד  כף  כאשר  זרועותיהם  פורשים  הדרווישים 
היד   כף  אל  להמשיך  מכן  ולאחר  כולו,  הגוף  אל  דרכה  לעבור  לאנרגיה  ומאפשרת 

אלמנט נוסף הוא הטיית     השמאלית המביטה מטה כדי להשיב, ומשם זורמת אל האדמה
 האהבה.    –האינטלקט, לחוכמת הלב    – הראש כלפי הלב המסמלת את כניעתו של המוח  

ובמעגל.   עצומות  כמעט  בעיניים  לעמוד  וביקשה  הסלון,  למרכז  אותנו  הובילה  אורה 
 "נסתובב שמאלה לכיוון הלב" 

 . הסיבובים התבצעו בעיניים כמעט עצומות כך שלא היה חיבור לעולם החיצוני כמעט

היו מונחות לאורך כל תחילת פרק הסיבוב על הלב. רק לקראת הסוף נפתחו   הידים 
 הידים לצדדים. 

  שהכל אורה הסבירה שהאמצעות הסיבוב אנו יוצרים התלכדות עם האינסוף והכרה בכך  
 מסתובב בעולם, ואנו חלק ממנו ומסתובבים עימו.  

ל מחולק  והסיבוב  סיבוב  ציר  מהווה  שמאל  רגל  כאשר  שמאלה,  הינו  הסיבוב    4כיוון 
 רוחות השמיים בהו נמצא האל תמיד.   4כיוונים, 

יצאה ונכנסה לתוכו, אך   אורההסיבובים התבצעו עצמאית, אך הקבוצה עמדה במעגל. ו
 ללא התערבות או חדירה למרחב האישי הקרוב של כל מודט 

וף וחליל. המנגינה היתה מונוטונית, וחזרתית.  נגינה בתפרק הסיבובים לווה במוסיקה,  
תוך  מונוטונית תוך השמעת שם האללה,    שירה  לבהמשך הצטרפו חלק מהמשתתפים  

 שהם מסתובבים. 

 

 שירה מקודשת: 

(  chantingהשירה והמנטרות שכללו את שם האל "אללה" מזכירות קצת את המזמורים ) 
האות "ה" בשם האל  מסוגי מדיטציות אחרות. המנחה הסבירה שכאשר נותנים דגש על  

נוצרת נשיפה ושאיפה מתוזמנות ומנקות. הנשיפה עם ההגיה מאפשר לנשוף החוצה  
את אותם דברים מהם אנחנו רוצים להפרד על מנת לנקות את הלב, להתנקות נפשית  

 " גם פה, הכוונה הינה להתעלות רוחנית והתקרבות לאלוהים. OUMוגופנית. בדומה ל "

 
 

https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%90%D7%A7%D7%A1%D7%98%D7%96%D7%94


 תחושה בגוף:  
לגבי   בהירות  חוסר  הידיים,  תנוחת  מסויימת בשל  נוחות  אי  הסיבובים הרגשתי  בזמו 
מיקום הידים במצב פתוח והסיבוב כשרגל שמאל מהווה ציר יצרה אצלי עומס על הברך  

 ומפרק הירך. 

העיניים העצומות למחצה היוו בעת ובעונה אחת גורם מאפשר אך גם חוסם. בעיניים  
עמוקה, העובדה  למצב של התבוננות  להגיע  יותר קל  לי שהיה  נראה  לגמרי  עצומות 
שראיתי חלק מהזמן מה קורה בחדר, הקשתה עלי להתחבר. מצד שני, העובדה שראיתי  

ל גופי להתמודד עם הסיבוב המתמיד מעט, הרגיעה את חוסר הביטחון שלי ביכולת ש
 מבלי להסתחרר. 

בשל העובדה שאיני מנוסה בטכניקת הסיבוב הרגשתי מעט חוסר ביטחון ביכולת שלי  
מניחה   אני  פנימה.  למצב של התבוננות  להכנס  לי  אפשר  דבר שלא ממש  ליפול,  לא 

 שהיכולת הזו נלמדת ועם הזמן היציבות משתפרת, הביטחון והיכולת להתבונן פנימה. 

בזמן השירה, היתה הנחיה להניע את משקל הגוף קדימה ואחורה, עם הנשיפה הגוף  
נע קדימה ובשאיפה אחורה. מעין נדנוד. בדומה לתפילה היהודית. האפקט של הנדנוד  
יחד עם השירה משמעותי מאוד ומאפשר לחבר בין הגוף לנפש ולתודעה ולהכנס למצב  

מייצר אצלי השקטה מוחלטת של תנודות      soundungשל מדיטציה. האפקט של ה
חוויה   היתה  זו  לשינה.  מאוד  קרוב  למצב  להכנס  הצלחתי  הנדנוד,  בשילוב  התודעה. 

 מעניינת ומשמעותית. 

 

 : הרהורים נוספים 

מאוד   עוצמתית  ולכן  החושים  לכל  כמעט  פונה  הזו  כללי שהמדיטציה  באופן  הרגשתי 
שלמה, הרגשתי שניתנת כאן הזדמנות    ולמרות שההתנסות הראשונית שלי לא היתה

שלהבדיל   מרגישה  ואני  שונים,  ורבדים  באמצעים  פנימה  והתבוננות  פנימי  לחיבור 
 מטכניקות מבוססות ישיבה, החיבור החושי מהווה כאן גורם חזק מאוד ביצירת החיבור. 

טעם, ריח, שמיעה,ומבט, וכן מגע הידים על הגוף מהווים אמצעים מחברים ויוצרים פוקוס  
 באמצעותו ניתן להגיע למצב מדיטטיבי מיטבי. 

כאמור, הטקס נפתח באכילה. אני מאמינה שהפניה לחוש הטעם אינה בכדי.אני מרגישה  
רעשי   של  והשקטה  התמקדות  ליצר  הריח  ובחוש  בטעם  התמקדות  באמצעות  שניתן 

 הרקע

קריאת הטקסטים בסוף הטקס והשיחה סביב נושא שעולה מהווה נדבך נוסף ומעניין.  
, אלא בצורת שיח. לכאורה לא  ה לא מדובר בטקסטים המובאים למודט בצורת הקרא

מדובר בחלק מהמדיטציה עצמה אך לתחושתי שיחה והתבוננות בטקסט אחרי מצב של  
השקטת תנודות התודעה יכולה להביא את המודט לתובנות ותפישה אחרת של המילים  

 והמשמעויות הטקסטואליות של התוכן המדובר. 



מרגיש כי ממקום של רגיעה תודעתית ניתן לייצר שינוי עמוק ומשמעותי בתפישה ואפילו  
שלאחר המדיטציה מתוך מקום שקט, מקשיב ורחב יותר,    -באופן ההתנהלות היומיומי

יותר טוב עם העולם החיצונ  ואולי אף לתקשר  יותר  יותר, להפנים  י,  המאפשר להכיל 
ההשפכ פנימהעלומר  התכנסות  מהתהליך  היפוך  מקבלת  התהליך  של  לתהליך    ה 

 . היפתחות החוצה
 

 לא נוצרי או יהודי או מוסלמי, 

  לא הינדי, בודהיסט, סופי או זן.

 

 אף לא דת כלשהי. 

  או מערכת תרבותית.

  אני לא מהמזרח או מהמערב, 

  לא בא מן הים ולא מרומם מהאדמה. 

 

  לא טבעי או על טבעי,  

 לא ישות בעולם הזה

  או בעולם הבא,

  לא באתי מאדם וחווה, 

 ולא משום סיפור בראשית. 

 

 מקומי הוא האין מקום, זכר לאין זכר 

 לא גוף ולא נשמה 

 אני שייך לאהוב, 

 ראיתי את שני העולמות כאחד, 

 . ואותו אחד קרא לו ותדע 

 ראשון, 

 אחרון, 

 החוצה, 

 פנימה,

 רק אותה נשימה נושמת 

                                                                  אדם - בן

 

 דין רומי -'לאל א ג



 צ'י גונג 
בת   שלי  ומעוררת 78אמא  אנרגיה  מלאת  פעילה  נמרצת  היא   .

 התפעלות באופן כללי.

ולאיכות המרפאה שלו לאחר שאמא שלי החלה,    נחשפתי לצ'יקונג
שנים מספר  הפיזיותרפיסטית   לפני  בהמלצת  קונג  צ'י  לתרגל 

 .שלה, לאחר שסבלה מכאבי צוואר חזקים

התחושה הפיזית שלה השתפרה פלאים אחרי תקופת מה אך הדבר  
המשמעותי יותר היתה החוויה המנטאלית אותה תיארה כמרגיעה, 

 מאזנת ומווסתת.

 טוב, 

אוביקטיביות או ניסיון לטעון למדובר באמא שלי שתחיה וכל  
היה מועד י  כנראה(  גם ברוורסו)שיפוטיות שלי כלפי אימי    אי

ולכן התלבטתי מראש אם יהיה זה נכון לחבור    לכישלון מראש
להתבוננות דווקא   לי  לגרום  שאמורה  פעילות  לצורך  לאימי 
 .ולהשקטת תנודות התודעה פנימה

 .אבל החלטתי לקחת את הסיכון או אולי את האתגר

ב ולא  פנימה  החושים  בהתכנסות  להיות  מסוגלת    פיזורלהיות 
אל והפיזי  עבר  החושים  הנפשי  ומצבה  שלי  כיאה )  אמא  אשר 

 (מורכב בדרך כלל ,לעדה

בדבר לקולות  להקשיב  לא  ובת  לנסוץ  כאם  אל   ,מצבנו  ולא 
מורכבויות  ה הלום ושהביא  יםהפסיכולוגימניעים/  עד   נו 
 ( ...ובגדול יחסינו לאן.)

שנמשכה טכנית ואנרגטית כשבוע,   וואטסאפ  לאחר התכתבות  ,זאו
תהיה מתמשכת ,  פיענוח ההבדל בין גן הוורדים וגן השושנים

האם   כמו  גורל  הרות  בשאלות  עצבים  חניהומורטת  בגן   יש 
אני ממהרת   ,בגן השושנים או לא  רעש  והאם יהיה  )יש(  השושנים
 (שלא חס ושלום יהיו פה פדיחות )להגיע

שלי...ו אמא  שלה,   כרגיל  וחמודה  מרצה  בכורה  ילדה  ואני, 
 לפני המורה. ותמגיע

 .דק ספורות אחרינו המגיעהמורה, רונית מלכין 

 תכירו, זו הבת שלי""

 .ממתינות

הצמו הבניה  באתר  הטרקטור  לצלילי  עוברי  י  טבמ  , דהסתגלות 
רוע מוזר הכולל אנשים יאורח שנקלעו תוך כדי שיחה בטלפון לא



חול של  יום  בסתם  באיטיות  בוקר אר  עם  ,פועלו  נעים  וחת 
 ו...בהפסקת האוכל שלשהתיישב לחזות במחזה 

 .התחלנו במדיטציה

 

 

 

 

 
 
 

 
 



 קצת על צ'יקונג: 
(Qi Gongאמנות הצ'י  )– תנועה, אנרגיה ותודעה 

צ'י קונג היא אמנות תרגול סינית עתיקה המשלבת תנועות גוף עדינות, טכניקות נשימה  
מילים:   משתי  מורכב  השם  )ומדיטציה.  ביקום    –   ( Qi"צ'י"  הזורמת  החיים  אנרגיית 

( ו"קונג"  חיים,  היא    –(  Gongוביצורים  המשמעות  יחד,  טיפוח.  או  עבודה  מיומנות, 
 "טיפוח אנרגיית החיים" או "המיומנות שבהנעת האנרגיה".  

בהודו התפתחה  הקלאסית  שהיוגה  הבודהיזם   בעוד  מתוך  ומתוך  צמח  קונג  הצ'י   ,
 הפילוסופיה והרפואה הסינית, והוא מהווה עד היום את אחד מעמודי התווך שלה. 

, רופאו של הקיסר הסיני באותה  חווא  טו  על ידי  מאה השנייה  לספירההשיטה פותחה ב
 לאורך השנים, התרגול הושפע ושולב בתוך שלוש אסכולות מרכזיות: תקופה.

שהדגיש את החיבור המוחלט לטבע, את הזרימה וההרמוניה )מושג    הטאואיזם: •
 עשייה מתוך מאמץ(. - אי – וויי" -ה"וו

 

ומיקוד    הבודהיזם: • ישיבה שקטה  מנטלית,  עבודה  על  חזק  דגש  איתו  שהביא 
 התודעה.

• : המסורתית  הסינית  מניעתי    הרפואה  רפואי  ככלי  התרגילים  את  שאימצה 
וטיפולי לכל דבר. הפרקטיקה הזו שרדה והתפתחה לאורך אלפי שנים כשיטה  

בחלק מהמקורות רואים בצ'י קונג    הוליסטית לשמירה על חיוניות הגוף והנפש. 
ריפוי   לאומנות  והפך  לחימה  כאומנות  שהחל  צ'י  הטאי  אסכולת  בתוך  ענף 

 ומדיטציה במהלך ההסטוריה. 

 

 הגישה ומטרת התרגול

לפי   בריאות,  הטבע.  של  מיקרוקוסמוס  באדם  רואה  קונג  הצ'י  של  הבסיסית  הגישה 
תפיסה זו, היא מצב שבו האנרגיה )הצ'י( זורמת בגוף בחופשיות, ללא חסימות או קטעים  
בערוצי   חסימות  לפתוח  היא  התרגול  של  המרכזית  המטרה  "חוסר".  או  "עודף"  של 

ף הפנימיים, ולהביא לאיזון בין היין )השקט,  האנרגיה )המרידיאנים(, לחזק את איברי הגו
)הדינמי, האקטיבי, המניע(. בשונה מתרגולים סטטיים,   לבין היאנג  הסטטי, המקבל( 

זוהי מדיטציה    –הצ'י קונג משתמש בתנועה רכה ואיטית כ"שער" להשקטת התודעה  
בבטן    טיאן, מרכז האנרגיה-בתנועה שבה הגוף זז אך המיינד נשאר מעוגן במרכז )בדאן

והצ'קרות  התחתונה(. הפראנה  עם  מושלמת  בצורה  ומתכתבת  מאוד  דומה  הגישה 
 במסורת היוגית/בודהיסטית. 

 

 

https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%94%D7%9E%D7%90%D7%94_%D7%94-2
https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%97%D7%95%D7%95%D7%90_%D7%98%D7%95


 והדימיון לעקרונות הויג'ננה יוגה עקרונות התנועה המרכזיים בצ'י קונג

ועל    שפיע על זרימת האנרגיה,תבוצע באופן המייטבי ותכדי שהתנועה הפיזית בצ'י קונג  
התודע, והשקטת  להתבוננות  מספר    היכולת  על  הקפדה  מתוך  להתבצע  חייבת  היא 

 עקרונות יסוד המשלבים מבנה גופני, נשימה ומודעות קשובה.  

 מצאתי שהעקרונות דומים מאוד לעקרונות על פיהם אנו מתרגלים בויג'ננה יוגה. 

 (Sung -  松הרפיה אקטיבית )  . 1

אחד העקרונות החשובים ביותר בצ'י קונג הוא מושג ה"סונג", שלעיתים קרובות מתורגם  
אין מדובר בקריסה של   כהרפיה, אך משמעותו המדויקת היא "שחרור מתח מיותר". 
הגוף או ברפיון מוחלט )כמו במצב שינה(, אלא בחיפוש מתמיד אחר הנינוחות בתוך  

יציב  שלדי  מבנה  על  שומר  המתרגל  שאינם    המבנה.  את השרירים  מרפה  אך  ואנכי, 
ולערוצי   לכלי הדם, למערכת העצבים  זו מאפשרת  נחוצים להחזקת התנוחה. הרפיה 

 האנרגיה להיפתח, ומפחיתה את העומס על המפרקים. 

זהה עקרון  על  מדברים  אנו  יוגה  הלקוח    . בויג'ננה  העקרון  זאת,  לגלות  מעניין  היה 
 אני רגילה והזכיר לי תמיד את הטקסט    מטאאויזם נוכח מאוד בתרגול ובמדיטציה לה

 , בתרגומו של ניסים אמון: 48מתוך ספר הטאו מאת לאו צה פרק 

 

 "העוסק בלימוד, מדי יום מוסיף דבר מה.  

 המתרגל את הטאו, מדי יום מחסיר דבר מה. 

 עשייה.  - הוא מחסיר ומחסיר, עד שהוא מגיע אל האי

 עשייה, אין דבר שאינו נעשה. - כאשר הוא באי

 את העולם ניתן לכבוש רק מתוך ויתור,  

 מי  

העולם."   בכוח,לפעול    שמנסה את  לכבוש  יכול   אינו 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (The Dan Tienתנועה מתוך המרכז )  . 2

בצ'י קונג, התנועה לעולם אינה מתחילה מהאיברים הפריפריאליים )הידיים או הרגליים(,  
(, הממוקם בבטן  Lower Dan Tienה"דאן טיאן התחתון" )  –אלא נובעת ממרכז הגוף  

התחתונה )כמה סנטימטרים מתחת לטבור ופנימה לכיוון עמוד השדרה(. המרכז הפיזי  
והאנרגטי הזה משמש כעוגן התנועה; כאשר הבטן והאגן נעים, הידיים והרגליים עוקבות  
אחריהם כמו גלים הממשיכים את תנועת האוקיינוס. עקרון זה יוצר תנועה אינטגרטיבית,  

 ועל כיחידה אורגנית אחת. שבה כל הגוף פ

פה,  בנדה    גם  המולה  הגוף,  של  מהמרכז  התנועה  עקרון  יוגה.  בויג'ננה  זהה  עקרון 
והוואיוס של מרכז הגוף כשהמרכזי הוא הסמאנה ואיו, אך כשמדברים במושגי הבנדות,  

 איסוף גם של הפראנה וגם של האפנה ואיוס. 

 

 (Fluidityזרימה והמשכיות ) . 3

עצירות   חדות,  זוויות  בה  אין  פוסקת.  ובלתי  רכה  מעגלית,  היא  קונג  בצ'י  התנועה 
הבאה   התנועה  לתוך  באיטיות  נמוגה  תנועה  כל  מתפרץ.  כוח  הפעלת  או  פתאומיות 
אחריה, בדומה למים זורמים או לעננים נעים בשמיים. המשכיות זו מסייעת בהרגעת גלי  

ק, שבו המתרגל הופך מ"עושה" התנועה  המוח ובהעברת התודעה למצב מדיטטיבי עמו 
 ל"מתבונן" בה. 

הויג'ננה יוגה אמנם אינה מדברת על זרימה באופן ישיר אך כן מתייחסת לתנועה מתוך  
רצף, רצפים תנועתיים שיוצרים זרימה כמו הסייקלים )לדוגמא טריקונאסנה סייקל( או  

 הברכות לשמש. 

 

 (Rootingהשתרשות וחיבור לאדמה ) . 4

רכות   נשמרות  לאדמה. הברכיים  ועמוק  חזק  חיבור  מדגישה  קונג  בצ'י  יציבת הבסיס 
וכפופות מעט, האגן אסוף ומשוחרר כלפי מטה )כמו "זנב" כבד הנמשך לקרקע(, וכפות  
הרגליים פתוחות ונינוחות. השתרשות זו מאפשרת למתרגל להעביר את כוחות הדחף  

מה שמפתח שיווי משקל פיזי יוצא דופן    והמשקל דרך השלד ישירות אל האדמה וממנה, 
 וביטחון פנימי ומנטלי. 

השקטה,   בישיבה  גם  ההשתרשות  עקרון  על  ברור  באופן  מדברת  יוגה  הויג'ננה 
בזמן   פימה  קלה  התכנסות  עם  יחד  הירכים  של  שקיעה  האגן  של  וחיבור  השתרשות 

 העקרון מרכזי כמובן גם בתרגול האסנות.  המדיטציה וביתר שאת בזמן הפרנאימה.
 

 

 

 



 (Yiסנכרון בין תנועה, נשימה וכוונה ) .  5

התנועה הפיזית לעולם אינה מנותקת מהרובד הפנימי. בצ'י קונג קיימת חפיפה מלאה  
 בין שלושה מרכיבים: 

 המבנה הפיזי הנע ברכות.  (: Xingהתנועה ) •

• ( ואיטית, המסתנכרנת   (: Qiהנשימה  עם קצב התנועה    נשימה בטנית, עמוקה 
   )למשל: שאיפה בזמן פתיחה או עלייה, ונשיפה בזמן סגירה או ירידה(.

הפניית הקשב המלא אל המקום שבו התנועה מתרחשת    (:Yiהכוונה / התודעה )  •
כי   גורסת  הסינית  הפילוסופיה  בגוף.  האנרגיה  זרימת  אל  לאן  או  זורם  "הצ'י 

   . שהכוונה הולכת" 

גם פה, מצאתי הקבלה על עקרון הנשימה ועקרון הכוונה בויגננה יוגה. הפניית הקשב  
)במדיטציה   הנשימה  ואל  )באסנות(  התנועה  מתרחשת  בו  המקום  אל  והמודעות 

 ופרנאימה( 

של  1קיימת   והמנטאלי  הפיזי  מצבם  על  וההשפעות  לצ'יקונג  בנוגע  מחקרית  ספרות 
חד   אינן  התשובות  ולכן  היום  עד  גדולים  בהיקפים  בוצע  לא  המחקר  אמנם  נחקרים. 
שיקום   בסטרס,  הקשורים  פרמטרים  על  חיובית  השפעה  נמצאה  לרב  אך  משמעיות 

 וטיפול בחרדה ובדיכאון. 

 

 שיעור צ'י קונג בנוי בדרך כלל מארבעה חלקים קבועים:

1 . ( למרחב  וכניסה  או    (: Preparationקרקוע  עיניים  עוצמים  עומדים.  פשוט 
מורידים מבט, לוקחים כמה נשימות עמוקות לבטן, ומתנתקים מכל מה שקרה  

 לפני דקה מחוץ לחדר. מחברים את הגוף לאדמה ומכינים את המיינד. 

2 . ( ופתיחה  חימום  והזרמת    (:Clearingניקוי,  תקיעות  שחרור  השלב  מטרת 
אנרגיה. השלב הזה כולל ניעור של כל הגוף , טפיחות קלות עם כפות הידיים על  
)צוואר,   המפרקים  של  עדינים  וסיבובים  הדם,  זרימת  את  "להעיר"  כדי  הגוף 

 כתפיים, אגן(. 

 

 

 

 

"תנועה מדיטטיבית כקטגוריה של אימון גופני: הגדרת טאי צ'י, צ'י קונג ויוגה" מאת:    1
 )  Larkey et al., 2009לארקי ושותפיו ) 

 



זה הלב של התרגול. כאן עושים את סדרות התנועה    (:Flowהסדרה הזורמת ) . 3
)קאטות( של הצ'י קונג. חוזרים על תנועות קבועות ומעגליות שוב ושוב, יחד עם  

 הנשימה, עד שנכנסים לסוג של טראנס או היפנוזה עצמית רגועה. 

 

4 . ( ועיגון  לעמידה שקטה, מניחים את  בסוף    (:Closingאיסוף  חוזרים  התנועה 
שתי כפות הידיים על הבטן התחתונה )מרכז האנרגיה והאיזון של הגוף(, ואוספים  

 פנימה את כל השקט והאנרגיה שנוצרו בתרגול. 

 

 

היא  אלינו.  הפנים  עם  שעמדה  רונית  מול  ברווחים  נעמדנו 
 הקאטה "המלכותית"תרגול של    :הסבירה מה יקרה בתרגול היום

 . או ה"קיסרית"

"הסדרה  גם  מכונה  )לעיתים  המלכותית"  "הקאטה  המונח 
הקיסר"( הוא כינוי מערבי מודרני מקובל   המלכותית" או "קאטת

לאחת מסדרות הצ'י קונג העתיקות והמפורסמות ביותר בעולם: 
 Ba Duan Jin - 八段錦בא דואן ג'ין )

שלפי   משום  "קיסרית"  או  "מלכותית"  לכינוי  זכתה  הסדרה 
המסורת היא נשמרה בסוד במשך מאות שנים בארמונות הקיסרים 
בסין ושימשה את משפחת המלוכה לשמירה על חיוניות, אריכות 

 ימים ובריאות מירבית.

נכתבו כדי לעזור למתרגלים מלווים את הסדרה שירים עתיקים ,ש
לזכור את התנועות ואת הכוונה הרפואית/אנרגטית שמאחורי כל  

 .תנועה בסדרה

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 תחושות בגוף: 
שלי   הקשב  הפניית  ביכולת  מעט  פגעה  ציבורי  במרחב  התקיים  שהתרגול  העובדה 

 פנימה. 

עוברים ושבים, קולות  ורעשים, טמפרטורה, אור וכו' היוו לאורך התרגול גורמים מסיחי  
דעת אשר הסיטו את יכולת ההתמקדות שלי מהתנועה והנשימה ולכן הפריעו לי להגיע  

 למצב תודעתי מדיטטיבי אופטימלי. 

אולם יחד עם זאת, הרגשתי את האיכות המדיטטיבית החזקה שיצרה החזרתיות של  
 התנועות העדינות וה"עגולות " במהותן, והצלחתי להגיע למצב של תודעה שקטה. 

עבור   גם  האם  ותהיתי  פשוט  לא  היה  שעבורי  אלמנט  בעמידה,  כולו  מבוצע  התרגול 
האחרים החוויה דומה. כאשר שאלתי את אמא שלי, הבנתי שכאשר מצליחים לדבוק  

 בעקרון של ההרפיה ומרכז יציב, העמידה הממושכת אינה בעייתית.  

הדבר הזכיר לי את הישיבה הממושכת במדיטציה אותה אני מתרגלת, שבתחילה היתה  
מאוד קשה גם לפרק זמן קצר, וההנחיה להתכנסות מסויימת ואיסוף גרמה לי להתחושה  
של עומס פיזי על מפרקי הירך, לכאב בגב בניסיון לשמור על גב ארוך ואסוף ועוד, עם  

המאמץ ולנינוחות תנועתית בנוסף לאיסוף של  השמן, הבנתי כי מתוך מודעות להרפית  
מולה בנדה, אני יכולה ליצור שקט ולאפשר לגופי חיבור נכון יותר לנשימה והתכנסות  

 התודעה פנימה. 

יחד עם זאת, ולמרות שאני מבינה שמדיטציה בתנועה מחייבת מנח גופני אחר, ישיבה  
עדיין מרגישה לי נכונה יותר מאשר עמידה לאורך זמן ומאפשרת לגוף מנוחה והרפיה  

 רבה יותר מאשר בעמידה.

בזמן התרגול וההנחיה הרגשתי איך החזרתיות והמעגליות בתרגול מביאות את הקשב  
וההתבוננות למקום מפוקס ורגוע יותר ההתמקדות בתנועה הזורמת איפשרה לי הרגעה  
מסויימת של התודעה למרות שאני מניחה שחוסר המיומנות  וההיכרות עם התנועות  

 גלים וותיקים יותר. איפשרה חיבור פחות עמוק מזה שנוצר אצל מתר

הברכות    החזרתיות  את  לי  הזכירה  למתרגלים  ומוכרות  ידועות  שהתנועות  והעובדה 
לשמש. אמנם ביוגה הברכות אינן חלק מהמדיטציה אך גם בתוך שלב האסנות בתרגול  
אני מוצאת בכל פעם שהברכות מהוות עבורי סוג של המשך למדיטציה ומעבר לעובדה  

ויתר העקרונות לתוך המשך  שהן מייצרות חום ותנועה הן מביאות את המיקוד הכוונה  
   התרגול.  

 

 

 

 

 



 הרהורים נוספים: 

כניסה למצב תודעתי שקט   ומאפשרת  נגישה  דרך  כמו  לי  מדיטציה בתנועה מרגישה 
ב והתבנוננות  מתוך התמקדות  התנתקות  יותר,  כך  ידי  ועל  בנשימה  חזרתית,  תנועה 

 משטף המחשבות או "תנודות התודעה" הרגילות. 

לייצר שקט תודעתי   אולם, בניגוד לישיבה השקטה שאותה אני מתרגלת והמאפשרת 
יוגה ופחות לתרגול    מתוך התבוננות פנימה ואי עשיה, כאן העשיה דומה יותר לתרגול

 של מדיטציה. 

ולא   פשוט  כלשהו,  סטאטי  גופני  במנח  או  בלבד  בנשימה  הינה  ההתמקדות  כאשר 
בצי'קונג, אלא  משתנה הכניסה למצב מדיטטיבי מהירה וקלה יותר עבורי ולכן הרגשתי ש

ידוע מראש )בדומה  ברצף תנועתי  ו  אורך זמן אם מדובר בתרגול שמבוצע על בסיס קבוע ל
, ההתמקדות בתנועות המתחלפות דורשת הפניה של הקשב לתנועות  לברכה לשמש(  

 עבורי הדבר היווה מכשול. , למעקב אחרי ההנחיות התנועתיות של המורה ו

כ למד אגם  בדומה  מתרג  טציהי ן,  שעבור  בתחושה  שמדובר  מניחה  אני  ת  להסופית, 
רצף  מנ יש  בו  בתרגול  שמדובר  העובדה  עצם  אך  פחות  קיימת  או  קיימת  אינה  וסה, 

בשונה מהמדיטציה הסופית בה מדובר בסיבובים בלבד )תנועה אחת  תנועתי מתחלף,  
 כת את הכניסה למצב תודעתי שקט, למורכבת יותר. חזרתית ופשוטה( הופ

מעניין היה ללמוד על ההקשר והמטרה הספציפית בתרגול. העובדה כי מדובר בתרגול  
שמקורותיו גם טיפוליים )גופניים( ומיועדים כמו למשל, תמצית או דיקור סיני, לטפל בגוף  

 יחד עם התודעה והנפש, הוסיפה רובד אחר לתרגול, ועוד עומק ל"למה" של התרגול. 

לעיתים חסר לי האלמנט הזה, בתרגול מדיטציה או יוגה אשר פונים בבסיסם לתרגול  
המנטאלי והשקטת תנודות התודעה במטרה להגיע לרמה רוחנית גבוהה יותר, ופחות  

 עיסוק בהיבטים הגופניים והטיפוליים/מרפאים.  

לראות   היה  מעניין  אלו,  לפרמטרים  ויותר  יותר  מתייחסת  המערבית  שהיוגה  למרות 
 סטורית הבסיסית בצ'יקונג לוקחת אותם בחשבון מלכתחילה. ישהגישה הה

 

תרגול  שהצ'יקונג כשיטת תנועה שמטרתה זרימת אנרגית חיים דומה יותר ל  הרגשתי 
 . בתחילת התרגוליוגה מאשר לישיבה השקטה שהאסנות ב

שאלתי  נשאלת השאלה, לאנשים    אותה  להסביר  ניסיתי  ואף  רבות  פעמים  עצמי  את 
כתב  עה שקטה כפי ש יוגה בפני עצמו יכול לייצר תוד האסנות באם תרגול  ה  בסביבתי,
 ?השקטה הישיבללא קשר ל  , "יוגה היא השקטת תנודות התודעה" פטנג'לי, 

לתחושתי, רק מתרגל וותיק מאוד שאינו צריך לעקוב אחרי תנועות המורה או הדגשים  
תודעתי   למצב  להגיע  יכול  האסנות,  לביצוע  והתבוננות  התנועתיים  מדיטטיבי  שקט, 

 פנימית מתוך שקט. 

 n.ג לדעתי, ללא מיומנות וניסיון, הדבר קשה ואולי אף בלתי אפשרי, הן ביוגה והן בצ'יקונ



 sound bath/sound healling -דיטציית צלילים מ

 

 למדיטציית צלילים.אני מחפשת קבוצת תרגול אז 

פותחת את הפייסבוק, כמות הפורומים המקצועיים החובבניים 
לאחר   לי  מתחוורת  והפרברטים  ברחבי  השרלטנים  קצר  שיטוט 

 הרשתות החברתיות.

מס של  שמות  ומקבלת  הציבור  עזרת  את  לבקש  מחליטה  פר אני 
ושאר  בפייסבוק  באינסטוש  מוצאת  מיד  אני  אותם  מנחים 
הפלטפורמות שבאופן פרדוכסאלי מייצרות הכי פחות שקט תודעתי  

 אבל כנראה שאם אין שקט יש יותר עבודה....

ת דמיי השתתפות וכדי לא להשאיר אז, אני מוצאת את האחד, משלמ
 הפרטי   מקום לתשובות בלתי מתקבלות על הדעת אני מודיעה לאחד
פוטרנו שלי, שלא לומר החצי השני שלי, שלא לומר זה שיחדיו  

 רק לאחרונה מטיפול זוגי ש "הולכים".

חובב מוסיקה, אם כי ה'אנר  אקדים ואומר שהחצי השני שלי 
וכל   לו,  זר  בשורשיו המדובר  קשורים  שאינם  הרוח  ענייני 

לו להתחבר יותר    מיםהיהודיים, אלא בתרבויות זרות, לרב גור
, אך בלית ברירה, או בידיעה שעדיף לו כך, לצד החומרני שבו

 הוא משיב "בסדר...."

 

בטוח,   "הוא  המחשבות:  את  להרגיע  מנסה  אני  בדרך,  אנחנו 
יירדם, ינחר, יכאב לו הגב, הוא לא ישתף פעולה, הוא לא 
מזל  בטוח...."  באמצע,  יצא  הוא  שם,  עושה  הוא  מה  יבין 

 . הצילו, תנודותתתתשהולכים למדיטציה, 

 
 
 
 
 
 
 

 



 קצת על מדיטציית צלילים: 

צלילים"   "אמבטיית  )או  צלילים  מדיטטיבית  Sound Bath  – מדיטציית  חוויה  היא   )
להפעיל מאמץ   נדרש  קלאסיות שבהן המתרגל  בשונה ממדיטציות  וסומטית.  פסיבית 

כאן   להתרכז,  כדי  וככלי  קוגניטיבי  לקשב  כעוגן  משמשים  החיצוניים  והתדרים  הצליל 
 תהודה לגוף הפיזי. 

, המפתח הוא תופעה  גלי המוח   משפיעים על   שתדרי צליל   א הי  בבסיס המדיטציהההנחה  
 או "סנכרנון גלי מוח".   (Entrainmentצימוד )פיזיקלית ועצבית שנקראת 

תדר   בעל  צליל  לו  משמיעים  כשאנחנו  קבועה.  חשמלית  פעילות  מייצר  שלנו  המוח 
הזה.   התדר  את  ולחקות  איתו  "להסתנכרן"  טבעי  באופן  נוטה  המוח  ויציב,  מתמשך 
באמצעות שימוש בצלילים ספציפיים )כמו קערות טיבטיות, גונגים, או צלילים בינוראליים  

- Binaural Beats .אנחנו יכולים "להוליך" את המוח למצב התודעה הרצוי לנו ,) 

 הזווית המדעית: 

פולסים   משדר  המוח  שלנו.  המוח  של  החשמלית  הפעילות  את  מתארת  זו  מערכת 
 בתדרים שונים )נמדדים בהרץ( שמשתנים בהתאם למצב התודעה והפעילות שלנו.  

 גלי מוח מרכזיים:   5ישנם 

•  : ללא חלומות. חיוני לריפוי    שינה עמוקה התדר הנמוך ביותר. מופיע ב   דלתא 
 פיזי של הגוף ולשיקום מערכת החיסון. 

•  : של    תטא  עמוקהתדר  המדיטציה  חלומות  ושלב  יצירתיות,  מודרך,  דמיון   , -
REM ."זהו מצב של "בין ערנות לשינה . 

. מופיע כשאנחנו עוצמים עיניים, נרגעים, או עושים  רוגע ערני תדר של    אלפא : •
 מדיטציה קלה. מצוין להפחתת חרדה וללמידה נינוחה. 

. מופעל בזמן פתרון בעיות,  יום והחשיבה האקטיבית-חיי היום התדר של    בטא: •
 דיבור, ריכוז משימתי, אך גם במצבי לחץ וסטרס גבוהים. 

, הבזקי תובנה  עיבוד מידע ברמה גבוהההתדר הגבוה ביותר. קשור ל   גמא : •
 )"אוריקה!"(, ריכוז שיא וחיבור בין תפקודים שונים במוח. 

 

המדעית על  -מהזווית  ישירות  משפיעים  הצלילים  המוח מערבית,  )הפעילות    גלי 
החשמלית של המוח(. בהתאם לצורך של המתרגל, אפשר להשתמש בצלילים ותדרים  

 כדי להביא את המוח למצב הרצוי: 

האזנה לתדרים קצביים וממוקדים    הגברת ריכוז ובהירות )גלי אלפא ובטא(: •
יכולה לעורר גלי אלפא  Binaural Beats  -)או לטכניקה של "בינוראל ביטס"    )

מנטליים. מצב זה יוצר שילוב מושלם של רוגע יחד עם ערנות וריכוז גבוה, ומצוין  
 ללמידה ומיקוד. 

חרדה:  • והפחתת  שמחה  את    הגברת  מפחיתים  ומרגיעים  הרמוניים  צלילים 
פעילות האמיגדלה )מרכז הסטרס במוח( ומעודדים הפרשת אנדורפינים ודופמין.  



(  Fight or Flightמעבר ממצב של מגננה )  –זהו ה"ריפוי" של מערכת העצבים  
 למצב של מנוחה ושיקום. 

צלילים איטיים ומתמשכים מורידים את    רוגע עמוק ושינה )גלי תטא ודלתא(: •
 תדרי המוח לגלי תטא  המאפיינים מצבי מדיטציה עמוקה, יצירתיות, וחלומות. 

 

 אנרגטית: - הזווית ההוליסטית 

הלקוחה ההוליסטית  הזווית  הרפואה  עתיקות ,  מעולם  השמאניזם   מסורות    מעולם 
 ומוקדי אנרגיה המושפעים מתדרים.   קרותהרפואה ההודית ומתייחסות לצ'או

 התדרים: תדרי הסולפז' והצ'אקרות )הזווית האנרגטית(  7מערכת 

שנקרא   עתיק  מוזיקלי  סולם  על  מבוססת  זו  סולפז'מערכת   Solfeggio)  תדרי 
Frequencies .)    ובמדיטציות סאונד, משייכים את התדרים האלו    ההוליסטית ברפואה

 )מרכזי האנרגיה בגוף(, כאשר כל תדר נועד "לכוון" ולאזן מרכז ספציפי:   הצ'אקרות  7-ל

1 . 396   ( הבסיס(: הרץ  עוזר    צ'אקרת  תקיעות.  ותחושת  אשמה  פחדים,  שחרור 
 לקרקוע. 

המין/היצירה(: הרץ  417 . 2 מהעבר    )צ'אקרת  טראומות  ניקוי  בשינויים,  תמיכה 
 והעצמת יצירתיות. 

השמש(: הרץ    528 . 3 מקלעת  קשור    )צ'אקרת  והאהבה".  הניסים  כ"תדר  ידוע 
לביטחון עצמי, כוח רצון וריפוי תאי )בספרות ההוליסטית מקשרים אותו לתיקון  

DNA). 

 חיבור, מערכות יחסים, הרמוניה, אהבה וסליחה.  )צ'אקרת הלב(:הרץ 639 . 4

ביטוי עצמי, ניקוי רעלים )פיזיים ואנרגטיים( ופתרון    צ'אקרת הגרון(: הרץ )  741 . 5
 בעיות. 

השלישית(: הרץ  853 . 6 העין  האמת    )צ'אקרת  ראיית  האינטואיציה,  התעוררות 
 וחיבור רוחני. 

חיבור לאנרגיה אוניברסלית, תודעה עליונה וחוויית   )צ'אקרת הכתר(:  הרץ   963 . 7
 אחדות. 

 

מדיטציית צלילים פועלת כמו כלי לכיוון פסנתר: היא משתמשת  בכל אופן, בשתי הגישות  
בתדרים חיצוניים כדי לסנכרן מחדש את מרכזי האנרגיה בגוף )הצ'אקרות( ואת הפעילות  
החשמלית במוח, ובכך מאפשרת מעבר מהיר וממוקד למצבי תודעה של ריכוז, שמחה  

 או הרפיה עמוקה. 

  גלי המח , שנועדה להעביר את מערכת העצבים ומדורגת מהלך המדיטציה מובנה בצורה  
או בגישה    ממצב של ערנות אקטיבית )גלי בטא( לרגיעה עמוקה וציפה )גלי אלפא ותטא(.

 ההוליסטית/אנרגטית לאפשר למוקד אנרטי ספיצפי לעבוד טוב יותר. 

 



 ארבעת השלבים המקובלים במהלך של מדיטציית צלילים : 

 .קרקוע והכנת הגוף  1

 החלק הראשון מוקדש למציאת מנח גופני נינוח שיאפשר הרפיה מלאה לאורך זמן: 

המתרגלים שוכבים בדרך כלל בכיסוי עיניים על מזרנים בתנוחת הרפיה    התנוחה: •
(, כשהם נתמכים בכריות ושמיכות כדי למנוע כל תחושת קור  Savasanaמלאה )

 נוחות פיזית שתסיח את הדעת. -או אי

המנחה מוביל את המתרגלים דרך הרפיה מודעת    השקטת הסביבה החיצונית:  •
החיצון   את הקשב מהעולם  לנתק  כדי  נשימה(,  או הסדרת  גוף  )סריקת  קצרה 

 ולייצר "מנחת נחיתה" בטוח לתודעה. בתחילה יש שקט מוחלט בחדר. 

 

 . פתיחה והזמנת הקשב 2

בשלב זה הצלילים מתחילים להיכנס אל המרחב בצורה עדינה והדרגתית מאוד, כדי לא  
 להבהיל את מערכת העצבים: 

עדינים: • וגבוה    כלים  מתמשך  רך,  צליל  בעלי  כלים  עם  לרוב  מתחיל  המנחה 
רוח   פעמוני  כמו  קטנותאו  יחסית,  קריסטל   . קערות 

 

המתרגל מתחיל להעביר את תשומת הלב מהמחשבות הפנימיות    אפקט גופני: •
אל המעקב אחר הצלילים הנמוגים בחדר. זה השלב שבו רשת ברירת המחדל  

 ( מתחילה להוריד הילוך, והמוח עובר לגלי אלפא רגועים. DMNשל המוח )

 

 אמבטיית צלילים/הצפת צלילים . 3

ובו המרחב מתמלא במרקמי סאונד עשירים,    השלב הארוך ביותר   זהו לב המדיטציה 
 שכבות של תדרים ועוצמות משתנות: 

שימוש בקערות טיבטיות גדולות, גונגים עוצמתיים, ותופי מים    הכלים המרכזיים: •
או גשם. התדרים הנמוכים והעמוקים של הגונגים והקערות הטיבטיות מייצרים  
בחדר.  ממשית  פיזית   ויברציה 

 

הצליל    –המתרגל מרגיש שהגוף שלו הופך לתיבת תהודה    החוויה הסומטית:  •
לא רק נשמע באוזניים, הוא מורגש פיזית בתוך הרקמות, השרירים ובית החזה.  
גלי התטא   לעומק  , שמושך את התודעה  מוח  גלי  סנכרון  מייצרים  תדרים אלו 

חצי הרפיה  -)מצב  כאן  חווה  המתרגל  תודעתית(.  ציפה  או  בהקיץ  חלום  שינה, 
 עמוקה )הפעלה מלאה של מערכת הרגיעה הפרסמפתטית(.  שרירית

 

 

 



 . דעיכה, שקט ואינטגרציה 4

 החלק המסיים של המדיטציה ובו מוחזרים המתרגלים בעדינות חזרה אל המציאות: 

המנחה מוריד בהדרגה את עוצמת הנגינה, עובר חזרה לכלים    היעלמות הצליל: •
.  שקט מוחלט של כמה דקות עדינים ומלטפים, עד שהם דועכים לחלוטין לתוך  

השקט הזה בסוף הוא החלק שבו המוח מעבד ומטמיע  את החוויה האנרגטית  
 והרגשית. הגופנית ו

 

המנחה מזמין את המתרגלים להניע לאט את אצבעות הידיים    חזרה הדרגתית: •
והרגליים, לקחת נשימה עמוקה, להתגלגל הצידה לתנוחת עובר, ורק אז לפקוח  

 עיניים ולשבת. 

 

 ם משתתפים באולם נעים, מזרני  30ז הגענו, אנחנו ועוד  כא
"אולי עדיף   אני לוקחת אחריות:וכריות פרושות על הרצפה.  

לך ליד הקיר?... ברכיים כפופות? שלא יכאב לך הגב....קצת 
 קריר פה, אולי תתלבש...."

נשכבת בעצמי על המזרון, מנסה להתרכז בי, מלבישה את כיסוי 
בכניסה,   שקיבלנו  לשכב העיניים  מסוגלת  שאהיה  כך  מתמקמת 

             לאורך זמן.

 

 מדיטציה פרונטאלית:

 מדיטציית צלילים.  מנחהווסיקאי מ רן גרסון ו נעם הלפר מוסיקאי הבמרכז החדר ישבו 

כגון   וכלים  צלילים(  ומערבל  )סינטיסייזר  אלקטרונים  בכלים  שימוש  כללה  המדיטציה 
 נג, מצילתיים ועוד. תופים שונים, קערות טיבטיות, גו

כפי הנראה בשל העובדה כי הסשן    -בניגוד למדיטציה המוקלטת, כאן לא היתה הנחיה
 ארוך יותר שכלל אלמנטים אחרים שאינם קשורים למדיציה.  היה חלק מסשן 

קט שבאולם והעובדה שלא נכנסו קולות מן החוץ איפשרו לי להתחבר  שהלמרות זאת,  
 מהר מאוד לצלילים שהושמעו. 

הצלילים היו מונוטוניים , במקצב אחיד לאורך כל הסשן, בעוצמה אחידה ובתדר שהרגיש  
כלים עצמתיים  בבהמשך הסתובב רן ותוך כדי שהוא זז בחדר השתמש    שלא השתנה. 

, אשרר יצרו אצלי תחושה של אמבטיית צלילים, ממש כאילו אני צוללת לתוך חלל  יותר 
 מלא ויברציות צלילית. 

הצלילים עברו ממקום למקום מצד לצד, מאוזן לאוזן ויכולתי לחוש את התדרים על גבי  
 העור ואיברי בגוף. 



 האזנה באמצעות אוזניות:   - מדיטציה מוקלטת

אני מתחברת לאוזניות ומפעילה פרק של "מדיטציית צלילים" עם דרור ראדה, מוסיקאי  
כל פרק במדיטציות של דרור מכוון לתדר מסויים אשר אמור    ומנחה מדיטציות צלילים. 

כמו   תודעתי/ריגשי  למצב  או  מסויימת  לצ'אקרה  וחיבור  ריפוי  יצירתיות,  להציע  רוגע, 
 קרקוע וכו'. 

 אותו פירטתי בתחילת הפרק. המבנה זהה למבנה 

של    והעמוק   הקול המרגיע ההנחיה היתה נעימה, זורמת ומאפשרת חיבור בעיקר בזכות  
 . דרור 

 דרור התחיל בהשמעת צלילים בתדר אותו הציג בתחילת הפודקסט. 

ה ובתחילה  יחד  האזניים  לשתי  בנפרד  ואז  שמיע  אוזן  לשניה.  כל  מאחת  ומעבר 
יוצרים בועה תחושתית עצמתית שמאפשרת לי  המעברים, כמו במדיטציה הפרונטאלית  

 הכנס למצב דמוי חלימה באופן מיידי כמעט. ל

 

 תחושות בגוף:

בניגוד לתרגול הצ'י קונג והמדיטציה הסופית, שבהם התודעה שלי נעזרת בתנועת הגוף  
או בנשימה מודעת כעוגן לקשב, המפגש שלי עם מדיטציית הצלילים דרש ממני צורה  

 עשייה' . - אחרת לחלוטין של 'אי

  לכלי קיבול יוצרת שקט  שכיבה פסיבית ומלאה על המזרן, הגוף הפך מיוצר של תנועה  ב
  אנרגיה   זו היתה חוויה שבה התחושה בגוף היתה שלהמהדהד את התדרים החיצוניים.  

שלי   מופעלת ש  ת חיצוני הגוף  אנ   -על  שטיפה  בעגה  רמעין  שמכונה  מה  או  גטית, 
ם" והרגשתי שאי העשיה היתה קריטית על מנת לחוות את  המקצועית "אמבטית צלילי

 הצלילים במלואם. 

ה מאפשרת לי לחוות את  בנשימה או במנח הגוף לא הית  תהתמקדוהתחושה שלי ש
הרצוי   המדיטטיבי  למצב  ולהכנס  מה  החוויה  ולתת  שוכל  להרפות  היה  צריכה  הייתי 

 לצלילים לעטוף את הגוף והתודעה שלי. 

חוויתי מעבר מגלי הערנות האקטיביים למצב של ציפה, שבו השרירים הרפו מעצמם  
 . והתודעה נכנסה למרחב עמוק של גלי אלפא ותטא

כאשר התודעה נרגעת ותכיפות המחשבות  ן ישיבה שקטה  בזמכפי שקורה לי לעיתים  
חלימה, הגוף פשוט    שינה/   הופכת לאיטית יותר, גם פה הרגשתי שאני נכנסת למצב של 

 . כיבה את עצמו 

 

 

 



 : ים נוספהרהורים 

 אני תוהה רבות בשאלה על מה מעידה עובדת ההרדמות שלי בזמן מדיטציות. 

אני חושבת שיש לכך קשר להפרעות הקשב שלי, המח מפסיק להתרוצץ וההתמקדות 
אי עשיה פיזית מייצרת כפי הנראה שקט עוצמתי כל כך שהמח שלי  באלמנט אחד וב

 פשוט כבה. 

אני חוקרת את הנושא כבר תקופת מה ומנסה לגבש לעצמי הסבר, מבוסס על ידע אישי  
חוסר היכולת של    ADDתי כי ב  למד במרוצת השנים  .  תחושות והשערות שאינן מדעיות

והדבר הביא אותי לשאול    כך גורם לו " לכבות" את עצמו,   המח להכיל גירויים רבים כל
ייתכן שבמצב של תודעה שקטה עשוי המח לפרש את    )ההיפך מעומס גירויים(  האם 

במסגרת עבודה זו  המצב כ"עומס של שקט"? במידה וכן, "הכיבוי" מופיע כתגובה לכך. 
לאחר   אך  זו  בהשערה  התומכים  מחקרים  לפרטי  אכנס  מדעיים    ש וחיפלא  מקורות 

חד   התומכים  עדכניים  מחקרים  קיימים  כי  מצאתי  שלי  בהשערה  לתמוך  שעשויים 
 זו.   בסברה משמעית

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 סוף דבר: 

המדיטציה ככלי להשקטת התודעה בהקשר של היוגה נוכחת ומובנת ונחוצה לי בחיי  
 ה הזו במיוחד, יותר ויותר. היום יום שלי, בתקופ

ארוכה ואני מרגישה שאני עדיין לומדת    דרכי להבנה של האופן בו אני רוצה למדוט, היתה
ופן בו הגוף והתודעה שלי  אותה ומגלה בה בכל פעם דברים חדשים ומעניינים על הא

 מתפקדים. 

שיטה אחת על פני אחרת אלא  מטרת המסע היתה לא להגיע למסקנה בנוגע לעדיפות  
 ולעורר מחשבה.לחקור את התחושות בכל שיטה 

 צירפתי ,חברה, בן זוג ואת אמא שלי. לחוויה והרהורי לאורך המסע שלי 

חוויה משותפת של מדיטציה   גם מסע אליהם. במבט לאחור, היה זה גם מסע אל עצמי ו
ומאפשרת תקשורת אחרת, על  מהווה הזדמנות לקשר, להתנסות משותפת ויוצרת שינוי  

 בסיס תחושה פיזית ושינוי תודעתי ברמה כלשהי. 

אני מרגישה, שהרהורי אודות מדיטציה פתחו לי פתח להמשך חקר וגילוי , ואין לי ספק  
 כי אייצר הזדמנויות נוספות לחוויות כאלו בהמשך. 

 

תודה לחברתי האהובה איה עזרי, לבן זוגי האהוב יעקב ולאימי היקרה סופי דיאמנט,  
 שהצטרפו למסע הזה. 

 

 


