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  פרויקט סיום קורס מורות ליוגה - נועה לוטם אורון

  מה  של  דבר  לא  שזה  וחשה  מתרגשת  אני  ליוגה  המורים  קורס  של  הסיום  פרויקט  על  ולכתוב  לשבת  בבואי

  ההנחיות  על  כששמעתי  עבורי.  מרתקות  שהן  ותחושות  שנים  לאורך  בגופי  שנחקק  ידע  לכתב  להעביר  בכך

  והמחול  הכוריאוגרפיה  בתחום  יוצרת  אני  הצילום.  בתחום  עבודה  ליצור  רצון  בי  עלה  ישר  הסיום  לפרויקט

  כשאני  נגלית  העולם  של  שהאסתטיקה  מרגישה  אני  שלי.  צילומים  להציג  אותי  מסקרן  שנים  הרבה  וכבר

  חושבת על פריימים של צילום, צבעים, קומפוזיציה, אור וצל.

  על  ומתבוננת  הפוכה  אני  כשגם  המורים,  קורס  במסגרת  ראש  בעמידות  כשהתייצבנו  רבות  פעמים

  ומיוחד.  מהפנט  כדבר  לי  ונראו  ליבי  תשומת  את  תפסו  שממולי  המתרגלים  של  הפנים  מלמטה,  העולם

  הפנים,  שרירי  דרך  משתקף  התודעה  מצב  בו  קסם  יצרו  הרפויות  והעפעפיים  השמוטות  הלחיים  שנח,  המצח

  שהמצב  הרגשתי  חיים.  ומלא  לחם  המראה  את  הפך  לראש  הדם  מזרימת  שנוצר  האודם  והשפתיים.  העיניים

  של  והמבט  תודעתי,  למצב  לעיתים  מוביל  מסוים  פיזי  מצב  איך  היוגה,  תרגול  מתוך  עמוק  משהו  מייצג  הזה

  המאמץ,  הרפיית  של  תודעה  מצב  מתוכו  שמשתקף  מבט  הוא  ראש)  (עמידת  שירשאסאנה  בתוך  המתרגל

  המחשבות מרפות והתודעה שקטה.

  של  פנים  תקריבי  על  במחשבה  מהיוגה  שונים  רבדים  לי  התחברו  הפרויקט  על  החשיבה  בתהליך

  שעלה  הראשון  הוא  יוגה,  הויג'ננה  של  העקרונות  שבעת  מתוך  המאמץ,  הרפיית  עקרון  ראש.  עמידת  מתרגלי

  המאמץ  הרפיית  את  לראות  ניתן  שבשירשאסאנה  הרגשתי  הרפויות  בפנים  בהתבוננותי  ובגופי.  בראשי

  לפעמים  ההפוכה.  התנוחה  בתוך  כשנשארים  הפנים  את  מרפה  טבעי  שבאופן  המשיכה,  כוח  מתוך  שמגיעה

  שבתוך  מרגישה  אני  ברור.  העקרון  בו  מסוים  רגע  לזקק  ניתן  המאמץ"  "הרפיית  כמו  עקרון  להבין  כשמנסים

  אינו  הגוף  המאמץ.  הרפיית  של  הברורה  התחושה  את  להבהיר  יכולים  הרפויים  הפנים  שרירי  ראש  עמידת

  מתקיימת  הזה  המקום  ובתוך  ומחובר,  הפוך  יהיה  שהגוף  מנת  על  אינטנסיבית  עבודה  ישנה  אלא  רפוס

  לגוף  ברורה  שהתנוחה  ברגע  ראש,  עמידת  של  שבתנוחה  מרגישה  אני  המיותרים.  המאמצים  של  הרפייה

  כוח  ידי  על  להרפות  לומדים  הידיים  וכפות  הזרועות  גם  ולעיתים  הכתפיים  הפנים,  זמן,  לאורך  בה  ונשארים

  המשיכה.

  היא  האחת  ההתייחסות  (תנוחות),  לאסאנות  כלל  כמעט  התייחסויות  אין  פטנג'לי  של  סוטרה  ביוגה

  : 46,47   בסוטרות  ,  השני  בפרק

  ונינוחה.  יציבה  -  התנוחה  : 46 

  האינוסף.  עם  ובהתלכדות  המאמץ,  בהרפיית  [התנוחה]  : 47 

  מונח  הגוף  משקל  כשכל  פניהם.  על  השתקפו  הללו  הסוטרות  הראש  עמידת  מתרגלי  על  מקרוב  בהתבוננותי

  שהם  נראה  הרפויים  הפנים  ושרירי  העיניים  ובמבט  בנינוחות,  גם  מלווה  שלעיתים  יציבות  נוצרת  הראש  על



  שאני  תחושה  היא  האינסוף  עם  מתלכד  האדם  בו  תודעה  מצב  של  הזאת  התחושה  האינסוף.  עם  מתלכדים

  מאמינה שמתרגלים רבים יכולים להזדהות איתה ורציתי ליצור אותה דרך התמונות.

  לסוטרות  פרשנות  מונחת  גופטה  סן  אורית  של  ) 180-181   (עמ'  היוגה"  בעקבות  "מסעותיי  בספרה

  לספירה: 10   וה- 9   ה-  מהמאות  הודי  ופילוסוף  פרשן  מישרה,  ואצ'אספאטי  מאת  הנ"ל

  לא  דבר,  היה  כך  שאם  משום  ביוגה.  הנלמדת  לאסנה  מביא  אינו  הגוף,  את  המחזיק  טבעי  מאמץ

  בתנוחה  מתאמן  כשהוא  האדם,  על  כן  על  בטבעיות.  נעשית  שהייתה  משום  אותה  ללמוד  טעם  היה

  לא  כן,  לא  שאם  הטבעי.  המאמץ  מהרפיית  שמורכב  במאמץ  לבחור  נלמדת,  שהיא  כפי  הייחודית

  יוכל להשיג את התנוחה הנלמדת.

  אורית מסבירה:

  הטבעי  שהמאמץ  והוא  לאימון,  ביותר  החיוני  העיקרון  את  מכיל  מישרה  ואצ'אספאטי  של  הזה  ההסבר

  נינוחות,  על  לשמור  עלינו  (בתנוחה),  באסנה  להתאמן  מבקשים  אנו  אם  היוגית.  מהתנוחה  אותנו  מרחיק

  לוותר במודע על המאמץ הטבעי ולהרפות ממנו.

  החיפוש  בתנוחה  מונח  כשהגוף  הזאת,  הנינוחה  ליציבה  להגיע  לב  תשומת  של  מאמץ  הוא  ביוגה  המאמץ

  הוא אחרי שקט והרפייה מהמאמץ הטבעי.

 Hatha   (  פרדיפיקה"  יוגה  ה"האטה  ההודי  הכתב  מתוך  ההיפוך  על  נוספת  זווית  לגבי  הסתקרנתי

 Yoga  Pradipika (  -  סווטמאראמה  יוגי  ידי  על 15   ה-  במאה  נכתב  המרכזיים,  היוגים  הטקסטים  בין  

 79.  Place  the  head  on  the  ground  and  the  feet  up  into  the  sky,  for  a  second  only  the  first  day,  and 

 increase this time daily. 

 80.  After  six  months  the  wrinkles  and  gray  hair  are  not  seen.  He  who  practices  it  daily,  even  for 

 two hours, conquers death. 

  מעמידת  השונה  הפוכה  תנוחה  מתאר  זה  שם  כיום  - VIPARITA  KARANI   של  תיאור  מובא  זה  בקטע

 Yogasopana   ב-  המזרון.  על  לגב  בהמשך  מונח  והראש  הידיים  ידי  על  מוחזק  מעלה,  האגן  בה  -  ראש

 Purvachatushka ,  מאת   Yogi  Narayana  Ghamande ,  ליד  ומצורף  ראש  עמידת  מתאר  זה  שם 1905   מ-  ספר  

  הרפיית  את  המקשרות  פטנג'לי,  של  הסוטרות  בין  קשר  קיים  בעיני  ). 1   (נספח  ראש  בעמידת  אדם  של  ציור

  בין  הקשר  מוצג  בו  פרדיפיקה  יוגה  מההאטה  הקטע  לבין  היוגית,  לתנוחה  האינסוף  עם  וההתלכדות  המאמץ

  עמידה הפוכה לבין כיבוש המוות או במילים אחרות אינסופיות.

  על  "אור  איינגר  ב.ק.ס.  של  הספר  מתוך  קטעים  לשתף  לנכון  מצאתי  הראש  עמידת  על  במחקרי

  היוגה":

 In  course  of  time  the  whole  movement  of  going  up,  staying  and  coming  down  should  become  as 



 effortless  as  possible.  In  a  perfect  Sfrsasana  your  body  feels  completely  stretched  and  at  the  same 

 time you experience a feeling of complete relaxation. (p. 186) 

  ומתאר  מאמץ,  שפחות  כמה  עם  להיות  צריכות  הן  שגם  ראש  לעמידת  וירידה  העלייה  על  מדבר  איינגר  כאן

  הכניסה  ושל  התנוחה  של  המהות  זמנית.  בו  לגמרי  ורפוי  מתוח  הגוף  כל  מושלמת  ראש  בעמידת  בו  מצב

  אליה היא ההרפייה.

 Regular  and  precise  practice  of  Slrsasana  develops  the  body,  disciplines  the  mind  and  widens  the 

 horizons  of  the  spirit.  One  becomes  balanced  and  self-reliant  in  pain  and  pleasure,  loss  and  gain, 

 shame and fame and defeat and victory. (p.188) 

  הגישה  על  מרתק  מבט  זהו  בעיני  ראש.  עמידת  תרגול  באמצעות  הרוח  אופקי  הרחבת  על  כאן  מדבר  איינגר

  בתרגול  אותה  ומרגישה  הזו  לגישה  מתחברת  אני  עילאי.  רוחני  ומצב  תודעה  מצב  יוצר  מסוים  גוף  שמנח

  עמידת  למצב  נכנסים  שכשהם  הרגשתי  הסיום  פרויקט  על  עבודה  כדי  תוך  במצולמים  כשהתבוננתי  היוגה.

  הראש באופן אוטומטי משהו משתנה במצב התודעה ובנפש, נוצר שקט ומנוחה של המוח.

  משחקית,  תמיד  היא  שההצעה  הרגשתי  אותם.  ושאצלם  להתהפך  לאנשים  הצעתי  התהליך  בתוך

  מהאווירה  נהנתי  יוגה.  כלל  בדרך  מתרגלים  שלא  אנשים  אצל  גם  וקליל,  טוב  רוח  מצב  ומביאה  נחמדה

  אינטימי  ולפעמים  חודרני  מעט  הרגיש  זה  לפעמים  המצולמים.  לפני  המצלמה  עם  והתקרבתי  שנוצרה

  מקרוב.  כך  וכל  רפויות  הפנים  הפנים,  אל  מטה  זורם  הדם  כשכל  בלהצטלם  חשוף  מאוד  משהו  יש  ומיוחד.

  לאחר  והרפויות.  ההפוכות  האדומות,  שבפנים  היופי  את  וראיתי  הזה  מהסוג  למפגש  מההזדמנות  שמחתי

  את  הרפויות,  הפנים  את  בגדול  רואים  בהם  לתקריבים  התחברתי  התמונות,  את  לבחור  כשישבתי  מכן,

  המשקל שזורם מטה והנשמה נחשפת מבעד לעיניים.

  -  מסנסקריט  בתרגום  שזה  שירשאסאנה,  או  שירשה-אסאנה  הוא  ביוגה  הראש  עמידת  של  שמה

  יש  ההר.  כפסגת  גם  להתפרש  יכולה  והיא  ראש  פירושה  שירשה  - शीष�  Śīrṣa   המילה  ראש.  תנוחת/מושב

  מצב  לפסגת  מגיעים  בה  כתנוחה  -  ההר  כפסגת  התנוחות,  כמלך  הידועה  ראש  עמידת  על  במחשבה  משהו

  התודעה.

  ביוגה  שקורית  ונינוחה  עדינה  בתחושה  שנגעתי  מרגישה  אני  הפרויקט  את  לסכם  יושבת  כשאני

  העומק  את  להרגיש  יהיה  אפשר  אולי  התמונות  עם  שבמפגש  רצון  בי  יש  הצילומים.  את  להציג  שמחה  ואני

  שבכניסה לתוך תנוחה יציבה ונינוחה, להרפות את המאמץ ולהתלכד עם האינסוף.
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