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יצירה זו של רישום סימבולי של שיטה, העוסקת בפעילות גופנית ברמה 
הבסיסית ביותר, הובילה, מחד גיסא, להגמשה ולהרחבה נוספת של שיטת 
הרישום EW, ומאידך גיסא, ליצירת רישום נאמן של תרומה לאיכות החיים 
של כל מי שמוכן להקדיש את המאמץ לכך. הדו־שיח במילים והיישומים 
יצרו מפגש מוחות, שהיווה  ונועה אשכול  ידי משה פלדנקרייז  בפועל על 
גם   – הגופנית  התרבות  של  ענפים  לשני  חיוביות  השלכות  עם  תרומה 

לתרפיה וגם למחול. 
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ג׳ון הריז פגש את נועה אשכול לראשונה בסטודיו של זיגורד ליידר בשנת 
בניסוח  פעולה  ושיתף  לעבודה  ולחבר  הראשון  לתלמידה  הפך   ,1948
הספר הראשון בנושא כתב תנועה אשכול-וכמן. מאותה תקופה המשיך 
לעבוד עם נועה אשכול על ניסוח הטקסטים המסבירים את הכתב. היה 
”קבוצת  בשם  הידועה  אשכול,  של  הניסיונית  הראשונה  בקבוצה  חבר 
ריקוד קאמרי״. הוא היה ממייסדי ”האגודה לכתב תנועה״ וחבר במרכז 
לחקר כתב תנועה באוניברסיטת תל־אביב. בשנות השישים של המאה 
העשרים החל ליישם את כתב התנועה אשכול-וכמן באומנות ויזואלית. 
וידאו  אומנות  של  תיווי  בחיבור  במיוחד  זו,  בעבודה  הריז ממשיך  כיום, 
מופשטת. הוא כתב שני ספרים בנושא תיווי אומנות ויזואלית וכן מאמרים, 
וכן שיתף פעולה עם תרצה  שראו אור במספר כתבי־עת בין לאומיים, 

ספיר במספר ספרים.

ליאורה בינג־היידקר

כשהייתי ל בילדותי,  לראשונה  נחשפתי  פלדנקרייז  משה  של  תורתו 
בחיפה.  גרוסמן,  ארכיפובה  ולנטינה  של  לבלט  בסטודיו  תלמידה 
ולא  בארץ,  הקלסי  הבלט  כשהוראת  החמישים,  שנות  בשלהי  זה  היה 
מתוך  ופוזיציות  תנועות  של  מכני  שינון  על  בעיקר  התבססה  בארץ,  רק 
'בלט קלסי' ביטא אסתטיקה של חינניות מלאכותית,  חיקוי עיוור. המונח 
ראה  "כזה  בבחינת  שרירותית,  כתבנית  נתפסה  שלו  והטכניקה  נרכשת, 
וקדש". מושגים של פיתוח מודעות עצמית ושילוב שיטות למידה מתחום 
התורות הסומטיות, כמקובל בלימודי מחול היום, היו רחוקים מעולם הבלט 
כרחוק מזרח ממערב. אלא שאנחנו, חברותיי לכיתה ואנוכי, היינו בטוחות 
ש"שיעורים על הרצפה", כפי שארכיפובה נהגה לכנותם, הם חלק בלתי 
הבננו  לימים  רק  לבלט.  סטודיו  בכל  הנהוגה  הלימודים  מתוכנית  נפרד 
ומיוחדת,  שונה  בדרך  המחול  לעולם  להתוודע  גדולה  זכות  לנו  שהייתה 
שהקדימה את זמנה. בסטודיו שברחוב מסדה מעולם לא הייתה מראה. 
נדרשנו לפתח עין ואוזן פנימית, ועשינו זאת במידה רבה בעזרת השיעורים 
ארכיפובה  פלדנקרייז,  שיטת  של  בעקרונות  מצוידת  בעודה  הרצפה.  על 
השכילה לתת לתלמידיה כלים לניתוח ולפיתוח מודעות תנועתית כבר מגיל 
צעיר. פלדנקרייז עצמו העריך את האופן שהטמיעה את משנתו בעבודתה. 
כך כתב לה בהקדשה לספרו "שכלול היכולת": לווליה ארכיפובה, שיודעת 
למזג את עבודתי בהוראת הבלט באופן אורגני ויעיל, בידידות מ. פלדנקרייז, 

ת"א, 1.28.2.67

אם אינני טועה, היא הייתה המורה הראשונה בעולם ששילבה את שיטתו 
בהוראת הבלט הקלסי ובעקבותיה המשכתי בכך גם אני, לאורך כל שנות 

עבודתי בתחום. 

"החיפוש אחר 
המופלא" – בין 
שיעורי הבלט 

של ולנטינה 
ארכיפובה 

גרוסמן לשיעורי 
התנועה של 

משה פלדנקרייז

מה הביא את המאדאם הרוסייה לאתגר את דפוסי המחשבה המקובלים 
הקטן  הסטודיו  תוך  אל  פלדנקרייז  שיטת  הגיעה  וכיצד  המחול  בעולם 
להשלמת  רבות  חוליות  לי  חסרות  עדיין   ?37 מסדה  ברחוב  והטחוב 
לרשות  שלה  הסטודיו  את  העמידה  שארכיפובה  לי  ידוע  אך  הסיפור; 
לימד  עצמו  הוא  וכי  בשיעוריו,  להשתתף  לה  שירשה  בתנאי  פלדנקרייז 
בסטודיו בשנות החמישים וקיים בו את כיתות הבוקר שלו למורים לחינוך 
מהלך  של  מדוקדק  רישום  וביניהם  פנקסים,  של  גדולה  ערמה  גופני. 
השיעורים בכתב קירילי צפוף, מלווה פה ושם בתרשימי מקלות, שרדה 
מתי  מושג  לי  אין  הכירו?  כיצד  תקופה.  מאותה  ארכיפובה  בעזבונה של 
או כיצד החל הקשר בין השניים, אך הוא נמשך, כך או אחרת, עד לימיה 
האחרונים.2 סמוך לפטירתה, ב־1976, כשהיא חלשה להחריד ומאושפזת 
את  הטרידה  עדיין  רמב"ם,  החולים  בבית  הנוירוכירורגית  במחלקה 
ארכיפובה השאלה באיזו פונקציה קוגניטיבית נבדל הרלווה מן הפלייה; 
חדרה  את  עמה  שחלקה  המוח,  פגועת  לנערה  מדוע  המעשי:  במובן  או 
במחלקה, היה קל יותר להתרומם על קצות האצבעות מאשר לכופף את 
הברכיים. "אני אשאל את פלדנקרייז" הבטיחה לעצמה בנוכחותי, ועיניה 
זהרו בעניין מחודש ובציפייה. על פי המנהג הרווח כיום, להתייחס לרקדנים 
ולכוריאוגרפים כאל חוקרים, ניתן אפוא לומר על ארכיפובה שהייתה נתונה 
קרבה  הייתה  הללו  האישים  שני  שבין  ספק  כל  אין  תמידי.  חקר  במסע 
והיו  נלאית  אינטלקטואלית בלתי  מנטלית עצומה. שניהם חלקו סקרנות 
להוטים לבחון את תובנותיהם באופן מעשי ב"מעבדה" של שיעורי התנועה. 

לפלדנקרייז,  ארכיפובה  בין  והמקצועית  האישית  הידידות  את  להבין  כדי 
הנפשות הפועלות  להכיר את האקלים האינטלקטואלי שהצמיח את  יש 
בתחום תורות הגוף־נפש של מפנה המאות. אציג כאן רק אחדות, שהגותן 
ביניהם  קשרה  היא  יודעין  שבלא  סבורה  ואני  לשניהם,  מוכרת  הייתה 
עוד טרם הכירו זה את זה. בראש ובראשונה: גאורג איבאנוביץ' גורדייף 
רוחני  ומורה  יווני־ארמני  מיסטיקן   ,)Gurdjieff, 1870-1949 גורדג'ייף,  )או 
עמדה  גורדייף  של  אמונתו  בלב  המזרח.  חוכמת  על  תורתו  את  שביסס 
ולכן  בערנותו,  גם  עצמית  מודעות  נטולת  בשינה  שקוע  הטענה שהאדם 
אינו ממצה אפילו חלק קטן מהפוטנציאל הטמון בו. הוא מנה שלוש דרכים 
בהן האדם נוקט כדי להתעורר: דרך היוגי – באמצעות לימוד וחקר כתבים, 
באמצעות   – הפאקיר  ודרך  ותפילה,  התבודדות  באמצעות   – הנזיר  דרך 
כאב וסבל; אך גולת הכותרת של השאיפה האנושית אליבא ד'גורדייף היא 
"הדרך הרביעית", המבוססת על "זכירה עצמית". בהיותנו נתונים לשינויים 
יכולים  איננו  לכן  ומתמדת,  רציפה  אינה  אדם  כבני  הווייתנו  לרגע,  מרגע 
לבסס את הכרתנו העצמית כ"אני" שלם ומובהק. רק זכירה עצמית יכולה 
לאפשר לאדם להתמקד, לגלות את כוחותיו הנפשיים והפיזיים ולהגשים 
את מהותו האמיתית. פלדנקרייז הכיר את משנתו של גורדייף והיא הייתה 
לרי  דניס  של  ממאמרו  שעולה  כפי  שלו,  הידועים  ההשראה  ממקורות 
)Dennis Leri 1997), מתלמידיו של משה ומורה ותיק לשיטתו בארה"ב.3 
פיוטר  תלמידו  ידי  על  והופצה  השתמרה  נלמדה,  גורדייף  של  הגותו 
דמיאנוביץ' אוספנסקי )1947-1878(, מתמטיקאי רוסי ממוצא יווני שעסק 
פטרבורג,  בסנט  נודע  מחול  מבקר  של  קרוב  ידיד  והיה  הנסתר  בתורת 
אנו  כך  וולינסקי.4  לבוביץ'  אקים  בשם  יהודי־רוסי  ועיתונאי  אינטלקטואל 
מגיעים לרקדנית ולמורה לבלט וולנטינה ארכיפובה גרוסמן, שהכירה היטב 
את כתבי וולינסקי, וביניהם "ספר ההתעלות", המגנום אופוס שלו על מהות 
המחול הקלסי. נראה אפוא שעל רקע הערכתה של ארכיפובה להגותו של 
וולינסקי והערכתו של פלדנקרייז לאוספנסקי עולמותיהם הרוחניים לא היו 
זרים זה לזה. להפך, דרכיהם נפגשו באותה נקודה בה תובנותיו של וולינסקי 

השתלבו עם אלה של גורדייף ואוספנסקי בסוגיית הזכירה העצמית.5  

אוספנסקי מציין שוולינסקי פירש את סוד הזכירה העצמית על יסוד תורתו 
של וילהלם מקסימיליאן וונד.6 המושג התאורטי המרכזי בתורתו של וונד 
היה מושג האפרספציה, המתייחס לתחום רחב של הנחות תאורטיות בנוגע 
לתהליכים האינטגרטיביים של ההכרה, ובכללם חלוקת הקשב בין גירויים 
מהחוץ לבין גירויים שמקורם מהפנים. מהי הזיקה בין הגירוי לתגובה? איזה 

ניתן לשכלל את ערוצי  גירוי מביא לאיזה סוג של תגובה? כיצד  סוג של 
הקשר בין השניים ולשלוט במערכת היחסים ביניהם? הרי מדובר ביחס 
והשלכות  עצום  עניין  בו  שיש  אנרגטית,  המרה  של  ובפוטנציאל  מורכב 
לו שליטה עצמית או להקנותה  מרחיקות לכת לכל מי שמבקש לרכוש 
לאחרים. אין זה תמוה אפוא שבספרו על האל"ף־בי"ת של המחול הקלסי 
וולינסקי שב ומאזכר עשרות פעמים את נושא האפרספציה, כדי להדגיש 

את חשיבות הקשר בין הגוף לנפש בתהליך הכשרת הרקדן. 

לאמתו של דבר, כבר בשנת 1888, עוד לפני שהפנה את מרצו ואת אהבתו 
לעולם המחול, א. ל. וולינסקי כתב מאמר בעניין הפסיכולוגיה הפיזיולוגית 
והוא מצוטט  וֶסטניק(,  )סֵבֶרני  וונד, שפורסם בעיתון המבשר הצפוני  של 
מרתק   .)Tertium Organum( אורגנום  טרטיום  אוספנסקי  של  בספרו 
ומפתיע לגלות עד כמה מילותיו של מי שהיה לימים אביר הבלט הקלסי 
משה  את  הנחתה  יותר  שמאוחר   ,least actionה־ לתאוריית  קרובות 

פלדנקרייז בפיתוח תורתו: 

פעולת החישה מתעוררת מכוח פעולת הגירוי. אך שתי הפעולות אינן חייבות 
להיות שוות. אפשר לשרוף עיר שלמה עם ניצוץ של סיגריה. יש להבין מדוע 
זה אפשרי. הניחו לוח על קצהו של עצם כלשהו, כך שיתאזן. כעת הניחו 
משקולות זהות על שני קצות הלוח. המשקולות לא יפלו: אף ששתיהן תיטנה 
ליפול, הן תאזנה זו את זו. אם נגרע אף במעט מן המשקל המונח על אחד 
הכובד  כוח   – כלומר  יפול,  והלוח  יתהפך  השני  הקצה  אזי  הלוח,  מקצות 
שהתקיים לפני כן כמגמה סמויה מן העין, יהפוך לכוח מניע גלוי. אם נניח את 
הלוח והמשקלות על הרצפה, כוח הכובד לא ייצור שום פעולה, אבל הוא לא 
יבוטל: הוא רק ישנה את צורתו לכוחות אחרים. הכוחות הניכרים בפעולות 
חופשיים,  לכוחות  בנוגע  אך  חיוניים;  או  חופשיים,  כוחות  מכונים  מסוימות 
הכוחות  לבין  לחופשי,  המוציאים  המשחררים,  הכוחות  בין  להבדיל  יש 
של  שחרורו  בין  עצום  הבדל  יש  לחופשי.  שהוצאו  אלה  או  המשוחררים, 
כוח לבין הפיכתו לכוח אחר. כאשר תנועה מסוג אחד הופכת לתנועה מסוג 
אחר, כמות התנועה החופשית נותרת בעינה, אבל כשכוח אחד משחרר כוח 
משחרר  גירוי  של  החופשי  הכוח  משתנה.  החופשית  התנועה  כמות  אחר, 
את הכוחות העצורים בעצב. ואותו שחרור של כוחות עצורים ממשיך בכל 
כמו מגלשת  כמו אש.  לאורך העצב. התנועה הראשונית מתעצמת  נקודה 
שלג הסוחפת עמה עוד ועוד זרמים חדשים. זו הסיבה לכך שפעולת )תופעת( 

החישה אינה חייבת כלל להיות שוות ערך לזו של הגירוי.7  

מדובר אפוא לא רק בעיקרון מקשר בין הפנים לחוץ, או בין הגוף לנפש, 
כפי שהוא מתבטא בפרדיגמה של האפרספציה, אלא גם בעובדה שאין זה 
יחס ישר ובהכרה בכך ששינוי קטן )נפשי ו/ או פיזי( יכול להביא לתמורה 
גדולה )נפשית ו/ או פיזית(. אם ניתן להבחין ביחסי הגומלין בין הגוף למוח 
בקיומה של תבנית או מתכונת בת חיזוי, ניתן לגזור ממנה שיטה תאורטית 
יכולותיו של האדם  ומעשית כאחד, כמנוף לשינוי. כלומר שיטה לשכלול 
– קל וחומר של הרקדן – לדרגה שתקנה לו חירות. חופש תנועה אמיתי 
הוא פועל יוצא ממודעות עצמית מועצמת, המתבטאת בעקרון ההפיכוּת, 
בכל  התנועה  את  לשנות  או  להמשיך,  לעצור,  )מיומנות(  ביכולת  כלומר 
רגע נתון. גדולתו של פלדנקרייז נעוצה בכך שהשכיל לעגן את הפרדיגמה 
בידו  שעלה  היכולת;  לשכלול  שיטתי  למידה  בתהליך  הפסיכוסומאטית 
להקנות  כדי  והפיזיולוגי,  הנוירולוגי  הלוגי,  הקצוות:  כל  את  יחדיו  לקשור 
למינימום  הגירוי  להנמיך את סף  כיצד  אותם  חירות; שהדריך  למטופליו 

הדרוש, כדי לחולל שינוי גדול וניכר בעזרת פעולה מזערית. 

)באמצעות  הזמן  בממד  הן  הגירוי,  סף  של  הדרגתית  להורדה  במקביל 
האטה( והן בממד המרחב )באמצעות שכיבה ואלימינציה של הכבידה(, 
וזכירה  מודרך(  דמיון  )באמצעות  מנטלית  חזרה  גם  מהתלמיד  נדרשת 
של  רצפים  בין  הגוף,  של  וחוזרת  נשנית  סקירה  )באמצעות  עצמית 
יש  ההפיכות,  בעקרון  גם  כמו  האחרונות,  הפונקציות  בשתי  פעולות(. 
תפקיד משמעותי לסוגסטיביות. מקורה הלטיני של המילה סוגסטיה מעיד 
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יצירת  על משמעותה: העלאת תכנים סמויים אל פני השטח, במובן של 
חיבורים בין הגלוי לחבוי במעמקי הנפש, כך שידיעה, דחף או כוונה נעשים 
גלויים לעין. המילה סוגסטיביות שימשה בשפת היומיום במובן של הצעה 
)suggest(, או פיתוי )לעיתים מגונה( לראות בדבר מה עקבות או הדהוד 
של  במובן  שימשה  היא  התשע־עשרה  המאה  משלהי  אחר.  משהו  של 
במקרה  לעצמך,  )או  למישהו  ולגרום  להשפיע  היכולת  כלומר  היפנוזה, 
של תת־המודע( לשנות דפוסי התנהגות על פי סימנים חיצוניים מוסכמים, 
שמפעילים את התת־מודע באופן אסוציאטיבי. ההדהוד של תכנים סמויים 
בפעולות גלויות הוא יסוד המסתורין שבזכותו פועלת האומנות, כל אומנות, 
על קהלה. במאי הקולנוע הצרפתי רובר ברסון ביטא זאת היטב במאמרו 

"אמנות מתקיימת בסוגסטיביות".8 

בתהליך  או  לאומנות,  החניכה  בתהליך  אמצעי  רק  אינה  סוגסטיביות 
היצירה עצמו, אלא מהותית לאופן פועל פעולתו של מעשה האומנות על 
אחד,  מצד  היוצר,  את  ודורך  מדריך   – הדמיון   – הדימוי  בו  לאופן  קהלו, 
היא  כלשהו  מסתורי  שבאופן  נראה  השני.  מהצד  המאזין,  או  הצופה  ואת 
האומנות  ממעשה  להפיק  כדי  והקהל.  היצירה  היוצר,  בין  המחבר  הגשר 
את מלוא כוחו, על האומן להכשיר את עצמו לשלוט ברזיה של הסוגסטיה. 
משה פלדנקרייז ידע זאת היטב ואימץ את האוטוסוגסטיה כחלק אינטגרלי 
משיטתו לשכלול היכולת. כבר בשנת 1929 תרגם לעברית את ספרו של 
ברוקס על האוטוסוגסטיה לפי שיטת אמיל קואה, עם אחרית דבר פרי עטו.9 
כך כותב שם פלדנקרייז על חשיבותה של האוטוסוגסטיה באומנות הבמה: 
"גם המשׂחָק על הבמה עושה אוטוסוגסטיות. אפשר אולי להגיד שהמשׂחֵק 
הוא העושה אוטוסוגסטיות. עצם תפקידו ללבוש צורה אחרת, לתת לקווים 
ידועים באופיו להיראות ואת האחרים לדכא עד כדי שלא ייראו לעין המבקר. 
בבלתי  המתממשות  מחשבות  לחשוב  שיודע  אדם   ]...[ הוא  משׂחֵק   .]...[
הכרתי שלו תכף ומייד ]...[ לזאת ייקרא בפי המשחקים "להיכנס לתפקיד".10 
הוא  מיידי,  באופן  קונקרטית  להוויה  גירוי מחשבתי  ההופך  הערוץ,  מימוש 
היוותה  זו  הבנה  תחילה;  במחשבה  מעשה  סוף  האוטוסוגסטיה.  מפלאי 
נכס צאן ברזל בארגז הכלים שארכיפובה ביקשה להקנות לתלמידיה. "אין 
סתם". את המלים האלה הייתה חוזרת ומשננת באוזנינו. למרות העברית 
העילגת, היא הרבתה להשתמש בדימויים ובמטפורות, כחוליה מקשרת בין 

ביצועיו הטכניים־גופניים של הרקדן לבין מטענם האומנותי. 
לאחר פטירתה של ארכיפובה, דבורה ברטונוב ערכה חוברת צנועה בשם: 
עת רקוד עם קובץ מאמרים לזכרה.11 החוברת פותחת במאמר קטן של 

משה פלדנקרייז שכותרתו "כיצד ללמוד ללמוד":

ווליה ארכיפובה גרוסמן
ותלמידיה למדו ממנה מה  ווליה הייתה מורה מחוננת לריקוד. תלמידותיה 
הוא  המורה  כורחו.  בעל  אדם  ללמד  אפשר  אי  להורות.  יכול  אינו  שמורה 
האדם שממנו לומדים. ווליה הייתה אדם כזה. היא הייתה מין מורה שלמדה 
כמו תלמידה עד יומה האחרון. כל זמן שיכלה להתנועע המשיכה ללמוד. מה 
שלמדו ממנה היה צריך להיות משובח, ברור ואישי. היא המשיכה להשתכלל, 

לברר לעצמה ולהשתלם אישית. יהא זכרה ברוך.12

לפני שנים אחדות נודע לי באקראי, מפי מירית עופר, אחת מתלמידותיה 
קשר  התקיים  לארכיפובה  פלדנקרייז  שבין  ארכיפובה,  של  הראשונות 
רומנטי. אסכם אפוא, בהקדשה אישית בעותק של ספרו של פלדנקרייז

”Der Aufrechte Gang", שנמצא בעזבונה של ארכיפובה:
To Valia Archipova, to remind her of our longstanding friendship, 
with love and affection.

 M. Feldenkrais, Haifa, 27.4.197013
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צופיה נהרין: בין פלדנקרייז לגאגא אנשים
ראיון עם אירית ליבנה )רמת השרון, 4.6.2017(
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ושני  ראשון  תואר  מוזיקה,  למורי  במדרשה  לימודים  סיימה  פלדרנקרייז. 
בארה"ב, מורה מוסמכת לשיטת פלדנקרייז. בין שאר המקומות שעבדה 
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א. איך הגעת למשה פלדנקרייז? 
צ. הוא לימד ברחוב החלוץ באולם מלא מחצלות ושכבנו עליהן. ודאי שלא 
הייתי יכולה להגיע אליו אם היה מתחיל ללמד בתל־אביב. הייתי חברת קיבוץ 
יום שלם. הלכתי בשביל  מזרע, וכדי לנסוע עד תל־אביב לא יכולתי לעבוד 

ההתנסות, להכיר את עצמי ולקבל כלים לעבודה חינוכית. 
הגיעו אליו הרבה מורות לגימנסטיקה, ביניהן הרקדנית ירדנה כהן.2 הוא נתן 
ואני השתתפתי בשניהם. הראשונה  זו,  זו אחר  שני שיעורים לשתי קבוצות 
את  ומקליט  מדבר  היה  הוא  בתנועה,  מקצועיים שעסקו  מאנשים  הורכבה 
עצמו. בשיעור השני היה משמיע את ההקלטה של השיעור הראשון. הוא היה 
חסכוני ויעיל. מדי פעם ביקש שאדגים לו בשיעור השני, וזה גרם לי לשאול 

שאלות. הוא ענה וזה היה חריג.
א. האם הריקוד הביא אותך לפלדנקרייז?

צ. ריקוד זה לא ישות, אלא משהו בתוכי. ריקוד לא חי בפני עצמו, אלא הוא 
בשיטת  אותי. השתמשתי  הובילה  הסקרנות  ונעלם.  קיים  זה  והקושי,  היופי 

פלדנקרייז בהרבה דברים שעשיתי כדי לשכלל את היכולות. 
א. מתי החלטת שאת רוצה ללמד פלדנקרייז? 

צ. התחלתי ללמד את מה שלמדתי בשיעור הראשון שלו. זכרתי כל מהלך. 
של  בכספים המשותפים  ושולם  מה שלמדתי  ביקשו שכל  בקיבוץ  חברות 

הקיבוץ ישמש גם אותן. 
איך אוהד הגיע לשיטת פלדנקרייז?

צ. אוהד לא למד ישירות אצל פלדנקרייז אבל שמע ממני, לפעמים שוחחתי 
עליו אבל הוא גם קרא את ספרו שכלול היכולת. המחשבה והמודעות של 

פלדנקרייז חלחלו לתוכו באופן מודע ולא מודע.
מה דומה בין פלדנקרייז לגאגא?

צ. המשותף ביניהם הוא המודעות הגופנית הכללית והריכוז, שמביא לשכלול 
היכולת הכללית. בשתיהן מתרחשים שינוי של ההרגלים הקיימים ונפתחות 

בפני הגוף אפשרויות חדשות.
א. מה ההבדל?

צ. יש מספר הבדלים ואציין את חלקם: 
ואליו  מתחילים  שממנו  רחב,  גופני  בסיס  על  מוצא  נקודת  יש  •  בפלדנקרייז 
הוא  הריכוז  אישי.  במרחב  ומתקיימת  ושוב  הלוך  היא של  התנועה  חוזרים. 
מה  מתנועע,  מה  ההבחנה,  יכולת  התנועה,  את  עושה  שאתה  האופן  על 
הקשבה  יש  בגאגא  אומנם  תנופות.  מאוד  מעט  יש  ממקומו.  זז  ולא  נשאר 
לתנועה האישית, כמו בפלדנקרייז, אבל המשתתף נדרש לריכוז רב־שכבתי, 
כי מתקיימים טקסטים שונים בו זמנית. לרוב אצל פלדנקרייז התנועה איטית 

עם שליטה ויכולת לעצור בכל נקודה וגם מתקיימים שינויי גובה מעטים. 
•  בגאגא הזמן )מהר, לאט, מתמשך, קטוע וכדומה( משתנה לעיתים קרובות, 
האישי  מהמרחב  שלה.  והאיכויות  הדינמיקה  התנועה,  גודל  שינוי  עם  יחד 
מגיעים למרחב הכללי. מתאים לעולם העכשווי בתפישת מהירות השינויים, 

כאשר העשייה רב־שכבתית ובו זמנית.
•  ברוב השיעורים של פלדנקרייז המשתתפים מצויים בהרפיה ועיניהם עצומות.

•  בגאגא העיניים פקוחות, מביטות ופעילות כל הזמן, אבל נדרש ריכוז, כמו 
תוך כדי עיניים עצומות. כלומר אתה מודע למתרחש סביבך, אבל בו זמנית 
לא מאבד את הקשר עם עצמך. לכן יש צורך בריכוז, גמישות מחשבתית, 

שיווי משקל ומודעות.
• בשיעורי פלדנקרייז המורה יושב ומדבר.

נותן  הזמן,  כל  ומתנועע  והמורה מדבר  מלווים במוזיקה  •  בגאגא השיעורים 
גירוי ויזואלי למילים. אצל שניהם המורים לא מתקנים את התלמידים.

•  בשיעור של פלדנקרייז השאיפה היא להגיע לעשייה חסרת מאמץ עם מרב 
הנוחות. התנועה מתבצעת ממקום של נוחיות, כי, לתפישתו של פלדנקרייז, 

זו נקודת המוצא המאפשרת שינוי התנהגות.
•  בגאגא לומדים לרקוד מתוך תחושה של קלות פנימית ובזרימה. כמו אצל 
פלדנקרייז, התנועה הקטנה מוצאת הד בכל שאר חלקי הגוף. הבחירה – 
האם לעבור את גדר הביטחון של היכולת הקיימת או לחפש גבולות חדשים 

– מצויה בידי התלמיד. המורה מעודד למצוא את התענוג שבמאמץ.
• בפלדנקרייז התנועה חוזרת הלוך ושוב. היא שילוב של פיזיות ומודעות. 

• גאגא משתמש בדימויים של תחושות ומקומות. 
•  פלדנקרייז מנטרל את כוח הכובד כי רוב השיעורים מתקיימים בשכיבה או 
כוח הכובד תוך כדי שינויים תכופים של מנח  ישיבה. בגאגא עובדים עם 

הגוף. כלומר החלפה מהירה של בסיסים שמאתגרת את שיווי המשקל.
יצירתי  גאון  היה  הוא  כולו.  בעולם  ביותר  הנפוצה  השיטה  היא  •  פלדנקרייז 
שהוציא כמעט 1,000 שיעורים מוקלטים. חלק מהמורים לומדים אותם בעל 
שיטה,  לא  דרך,  היא  גאגא  חדשים.  דברים  ומגלים  מחפשים  ואחרים  פה 
הממשיכה להתפתח ולהכות שורשים בעולם. לא מדובר ב”שינוי הרגלים”, 
אלא ב־"by the way", באופן שאתה מתנועע, שינוי ההרגלים מתרחש על 

הדרך והיא מפתחת אנשים יוצרים, רגישים, סקרנים ויצירתיים.
•  פלדנקרייז השתמש בדימוי שהאדם עם המודעות המשוכללת דומה לשק 
יוטה תפור, שיש בו עשרות תפוחי אדמה. כאשר תפוח אדמה אחד זז כל 
שאר תפוחי האדמה מיד מתארגנים מחדש. כלומר לכל תנועה קטנה יש 

הד בכל הגוף.
־•  כך גם בגאגא, אבל שיעורי הגאגא והדימויים דומים יותר לשירה רב־שכב

תית. למשל, מילים שהמורה עשוי לומר בשיעור גאגא: 

לסובב את הכתף במישורים שונים... לשים לב מה קורה בצלעות... לתת לידיים 
לצוף... להגדיל את התנועות בצלעות... להעביר את היוזמה לתנועה מבית השחי 
לאגן ולכתף... לשים לב לכפות הרגליים... לשאוף לאי־סימטריה... לנער כל פעם 
חלק אחד בגוף... להגיע לניעור של חלקי גוף רבים בו זמנית...להפוך את הגוף 
לג׳לי... לצופף את התנועות... להאריך את התנועה ולרווח אותה... לחפש את 

התענוג ואת הקלות של התנועה... )מתוך הספר הזמנה למחול עמ׳ 171(.

הערות

)לימים  רטנר  רות  תלמידתה  את  שהביאה  גרוסמן,  ארכיפובה  גם  1  הגיעה 

אשל(, אשר הייתה בת 12. באותה תקופה השיעורים התקיימו באולם בבית 
הספר הריאלי – כיתות יסוד בהדר הכרמל.

אירית ליבנה היא סטודנטית לתואר שני באקדמיה למוזיקה ומחול בירושלים.




