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זאבה כהן

בשנות  מורתי  קראוס  לגרטרוד  מכתב 
ילדותי, 1945–1955, לאחר מותה

גרטרוד היקרה,
רק עכשיו, בשנות ה־70 המאוחרות לחיי, אני 
איתך,  לדבר  רוצה  שהייתי  כפי  אלייך  מדברת 
כשהייתי תלמידתך כילדה וכנערה מגיל 5 עד 
 23 16, או מאוחר יותר, לאחר שנסעתי בגיל 
שלי  הריקוד  קריירת  את  ולפתח  לקדם  כדי 

בניו־יורק.
שהענקת  על  גרטרוד,  לך,  להודות  רוצה  אני 
והאומץ  הביטחון  את  היצירתי,  הבסיס  את  לי 
האמנותית  דרכי  את  להגשים  לי  שסייעו 
אהבתי  את  למצות  הממשיכים  חיים  ולקיים 
הגדולה לריקוד ולמוזיקה. אף על פי שלא היה 
ביכולת  והשליטה  למשנהו,  זהה  אחד  שיעור 
כמורה,  שלך  החזק  הצד  הייתה  לא  הגופנית 
היית מופלאה בהנחלת החוויה העמוקה כיצד 

הריקוד מאפשר זיווג של הגוף והנשמה.
בעברית  אלינו  שדיברת  שמאחר  ידעת  האם 
על  ובאנגלית  בגרמנית  מעורבת  רצוצה 
לתפיסתנו,  מעבר  שהיו  ומושגים  נושאים 

אנחנו, כילדים, מעולם לא הבנו אף מילה ממה שאמרת? אבל למרות זאת איכשהו 
הכוונה שלך תמיד הייתה ברורה.

אני זוכרת כמה מבוהלת הייתי כנערה, כאשר באופן מקרי נסעתי איתך באוטובוס. 
מה יהיה אם תפני אליי בשאלה ואצטרך להודות שאני לא מבינה מה שאת אומרת? 
על מה נוכל לדבר? זו הייתה הנסיעה השקטה ביותר שאי פעם חלקתי עם אדם 

שאני מכירה.
אני זוכרת כמה אהבנו לשמוע אותך מנגנת בפסנתר הגדול בסלון דירת המרתף 
מאלתרים  אנו  בעוד  למחול,  כסטודיו  גם  ששימש  פרוג,  ברחוב  בתל־אביב  שלך 
למצות  מנסים  כשאנחנו  ואלִתרנו,  רקדנו  וכשניגנת,  לצלילים ששמענו.  בתנועה 
את מהות המוזיקה שניגנת בכל כך הרבה הנאה. עולמות דמיוניים נוצרו כששמענו 
בן־חיים,  ופאול  אלבניז  דביסי,  מוצרט,  בטהובן,  בורודין,  גריג,  של  יצירותיהם  את 
מתגלגלות מבין אצבעותיך. אני זוכרת שהיית מחלקת אותנו לשתי קבוצות נפרדות, 
בהשראת  לרקוד  הייתה  ההנחיה  לפעמים  מתבוננת.  והשנייה  מבצעת  האחת 
רישומים של מבנים במרחב, או לפי דמויות שציירת, ולפעמים יצרת עבורנו ריקודים 
בהשראת נושאים וסיפורים שונים, כמו הסיפור המקראי על בועז ורות המואבייה. 
בסטודיו  הנורמה  הייתה  חדשים  השראה  ומקורות  רעיונות  אחר  מתמיד  חיפוש 

שלך.
כמה אסירת תודה הייתי על נדיבותך, כשהייתי בת 14, כשהרשית לי לשאול מארגז 
התלבושות שלך שמלת סאטן אדומה ארוכה וגולשת, שלבשתי בהופעה בה רקדתי 
לצלילי מחול האש של מנואל דה פאיה. בכיתה את ניגנת את היצירה הזו בפסנתר 
ואנחנו אלתרנו. זה היה הריקוד היחיד שעלה בדעתי לרקוד כשהוזמנתי להשתתף 
במופע כישרונות של צעירים יהודיים ממוצא תימני, שהתקיים באמפיתיאטרון גדול 

בישראל.
16, כשסצנת המחול בישראל עברה  כמה קשה היה לי לעזוב אותך כשהייתי בת 
בארץ,  הדומיננטי  הסגנון  שהיה  הגרמני,  האקספרסיוניסטי  הריקוד  מסגנון 
להקת  את  שראית  לאחר  לך,  כאב  מאוד  בוודאי  זה  גרהם.  מרתה  של  לסגנונה 
המחול של מרתה גרהם מבצעת כמה מיצירותיה המרכזיות בישראל בשנת 1956, 
האמריקני  המודרני  המחול  אל  מהר  כה  נמשכים  תלמידייך  כיצד  שראית  ולאחר 
האסתטי החדש. אף על פי כן, המשכת להגיע לצפות בנו מופיעים עם כוריאוגרפים 
אחרים ובשיטות חדשות, ותמיד הקדשת לנו בנדיבות מזמנך והענקת לנו הערות 

כנות ומתחשבות.
הצער,  שלמרבה  שלך,  הריקוד  להקת  את  לקיים  להמשיך  יכולת  לא  כאשר 

בקפה  שעות  במשך  יושבת  אותך  ראינו  אליה,  להצטרף  מכדי  מדי  צעירה  הייתי 
ידידייך האירופאים במשך שעות.  ׳דיצה׳, מעשנת בשרשרת ומשחקת שחמט עם 
צעירים  ישראלים  כוריאוגרפים  וללמד  מחול  ללמד  ממשיכה  לראות שאת  שמחנו 
ושאפתנים. עם זאת, שוב הפתעת אותנו, כאשר הרחבת את אופקייך היצירתיים 
והתחלת להקדיש זמן רב לפיתוח כישרונך כציירת ופסלת, והצטרפת כחברה לכפר 

האמנים עין הוד.
1968, והוכרת כאמנית  כמה שמחים היינו כאשר קיבלת את פרס ישראל בשנת 
אפשרה  הפרס  קבלת  בישראל.  המחול  לקידום  רבות  שתרמה  ביותר  חשובה 
מתלמידייך  כמה  ולבקר  בעיר,  הבמה  מאמנויות  ולהתרשם  לניו־יורק  להגיע  לך 
הישראליים לשעבר, שעבדו בארה״ב כרקדנים. בחיבה רבה אני זוכרת את תגובתך 
לשאלתי איזה ממופעי התיאטרון או המחול שראית הרשים אותך ביותר, ותשובתך 

המהירה הייתה: ״וושינגטון סקוור״.
אחד  במהלך   ,1977 בקיץ  שראיתיך,  האחרונה  הפעם  את  אשכח  לא  לעולם 
הביקורים שלי בישראל. את שכבת במיטת בית החולים, לבדך, ומלבדך החדר היה 
ריק ושומם. כבר אז היה ברור כי אין סיכוי לרפא את סרטן הגרון שייסר אותך במשך 
כמה שנים. נראה שלא הופתעת לראותני, ואני סיפרתי לך כיצד מתפתחת קריירת 
בת  בתי  של  תמונה  וכן  רוקדת,  שלי  תמונות  לך  והראיתי  בניו־יורק  שלי  הריקוד 
השלוש. לאחר מכן, אספתי את הצילומים, נפרדתי ממך לשלום ויצאתי מן החדר. 
באמצע הדרך, בעודי הולכת לאורך המסדרון, שבתי על עקבותיי כדי להשיב את 
את  שעיטרו  הצבעוניים  בסרטים  בשובבות  ומשחקת  המחייכת  בתי  של  תמונתה 

שערה.

מחוות 
למורות שלי

את אמרת, ״תשאירי אצלי את התמונה הזאת״.
זאת הייתה הפעם האחרונה שראיתי אותך.

זאבה כהן  

המחול״  בעולם  ויהדות  ״יהודים  לכנס  בהקשר  גוגל  של  קבוצתי  בצ׳אט  פורסם 
באוניברסיטת אריזונה, באוקטובר 2018.

זאבה כהן, 5 באוגוסט 2018.  

מחווה אישית לרינה גלוק
מורתי בין השנים 1960-1956

בשנת  מארה״ב  שעלתה  מאז  בישראל  המחול  לקידום  גלוק  רינה  של  תרומתה 
1955 הייתה משמעותית ביותר. 

התחלתי ללמוד עם רינה את שיטת מרתה גרהם בבית הספר שפתחה בסטודיו 
שלה במרכז תל־אביב. שנה לאחר מכן הצטרפתי ללהקה החדשה שהקימה על 

שמה. יחסי המורה־תלמידה שלנו התפתחו עם השנים והפכו לחברות קרובה.
יורק,  שבניו  ג׳וליארד  הבמה  לאומנויות  היוקרתי  הספר  בית  בוגרת  רינה, 
של  עמוקה  הבנה  לישראל  הביאה  שנים,  במשך  גרהם  מרתה  של  ותלמידתה 
באופן  שונה  הייתה  זו  חדשה  דיסציפלינה  גרהם.  של  והאסתטיקה  הטכניקה 
שאליה  הדומיננטית,  הגרמנית,  האקספרסיוניסטית  מהאסתטיקה  מהותי 

נחשפנו בארץ.
לפי שיטתה של גרהם, התבססו השיעורים של רינה על סדרת תרגילים שדרשו 
רק  שהכרנו.  וליצירתיות  התנועתית  לרגישות  דומים  היו  שלא  גופני  וכוח  מתח 
רצפה  תרגילי  למדנו  גרהם,  של  בתורתה  הבסיסיות  בתנועות  ששלטנו  לאחר 
קבוצת  אנחנו,  הסטודיו.  חלל  ברחבי  המתרחשים  תנועה  וצירופי  חדשים 
סטודנטים צעירה ודינמית, הרגשנו שההתקדמות איטית מדי, קשה ומונוטונית. 
לא  אחד  שיעור  שאצלה  קראוס,  גרטרוד  של  תלמידתה  הייתי  שמילדות  מאחר 
דמה לקודמו והאלתור והיצירתיות היו דבר שבשגרה, המעבר לשיטתה של גרהם 

היה קשה לי במיוחד.
כיוון שרינה הביאה אתִה גישה פדגוגית שעודדה את התלמידים לדון בכל נושא 
״אם אמשיך  אותה לאחר אחד השיעורים,  אומץ לשאול  אזרתי  שדורש הבהרה, 

לתרגל רק את הטכניקה הזו, האם עלולה אני 
תשובתה  שלי?״  היצירתיות  מהות  את  לאבד 
שלך  היצירתי  הדחף  ״אם  הייתה,  רינה  של 
אותו,  תאבדי  לא  לעולם  מלידה,  בך  טבוע 
של  פיזית  והבנה  טכנית  שליטה  ללא  אבל 
רקדנית  להיות  מאוד  קשה  לך  יהיה  גופך, 

מקצועית.״
הוא  רינה  עם  ללמוד  להמשיך  לי  שגרם  מה 
בו  כריזמטי  סולו  ברסיטל  אותה  שראיתי 
שלה.  מקוריות  עבודות  במספר  הופיעה 
מלהיב  היה  הביצוע  ורגשית  טכנית  מבחינה 
ואפשרויות  חדשים  נושאים  עם  וההיכרות 
לדמיוני  השראה  שימשה  חדשות,  מוזיקליות 
היצירתי. בנוסף, רינה הזמינה אותי להצטרף 
מתלמידותיה  כמה  עוד  עם  ללהקתה, 
הבמה  על  לעלות  וההזדמנות  המתקדמות, 
מרגשת.  מאוד  הייתה  לימוד  של  שנים  אחרי 
אחד  קבוצתי  בריקוד  רק  שהופענו  למרות 
את  לחלוק  מאתגר  היה  זה  הופעה,  בכל 
הבמה  על  אחריה  ולעקוב  רינה  עם  הבמה 
רינה  של  המחול  בלהקת  ההופעה  מקרוב. 
הראשונה  המקצועית  החשיפה  הייתה  גלוק 

שלי על הבמה.
הסולו  בהופעות  לי  שהתגלה  נוסף  היבט 
בנושאי  העמוקה  מעורבותה  היה  רינה  של 
יהודים  בקרב  שכיחים  נושאים  בין־גזעי,  ושוויון  אוניברסלי  שלום  חברתי,  צדק 
אחר  בחיפוש  בעיקר  שנים  באותן  עסקנו  שבישראל  בעוד  ליברלים.  אמריקנים 
אחדות לאומית עם יהודים שהגיעו מן התפוצות ללא שפה או תרבות משותפת, 

רינה הביאה השקפה יהודית אוניברסלית, שעיקרה צדק לכל.
של  הקמתה  עם  בארץ  המחול  בתחום  משמעותי  שינוי  התרחש   1959 בשנת 
׳בימת מחול׳, כאשר שלוש כוריאוגרפיות חשובות, נעמי אליסקובסקי, רינה גלוק 
ורנה שחם, החליטו ליצור להקה משותפת. הרעיון שכוריאוגרפיות יכולות לחלוק 
רקדנים, אולם חזרות, במה ומשאבים, היה רעיון נועז שסימן עידן חדש. גם אם 

הסיבה העיקרית הייתה כלכלית, זה היה ניסיון חסר תקדים בישראל.
לפני שנוסדה ׳בימת מחול׳ כל תלמיד היה נאמן למורה אחת ולמתודולוגיה שלה. 
לימוד עם מורה אחרת נחשב אז לבגידה. לגבי חברי הלהקה של ״בימת מחול״, 
בעבר  למדו  לא  איתן  כוריאוגרפיות  של  בעבודות  להופיע  החדשה  האפשרות 

ולהיחשף לרעיונות חדשים ולהשפעות חדשות הייתה משמעותית ביותר.
מעשה נוסף שסימן את העידן החדש היה כששלוש המנהלות האמנותיות של 
אליהן  להצטרף  סוקולוב,  אנה  האמריקנית,  הכוריאוגרפית  את  הזמינו  הלהקה 

כאמנית אורחת וללמד את הלהקה אחת מיצירותיה.
של  המחול  ללהקת  ולהצטרף  בג׳וליארד  ללמוד  לנסוע  כשעמדתי   ,1963 בקיץ 
יורק, הזמינה אותי רינה, שהייתה אמריקנית במקור, לשיחת  אנה סוקולוב בניו 
זוכרת מהשיחה הזאת הוא שרנה העלתה ברגישות רבה את  פרידה. מה שאני 
כיהודייה, אלא  דווקא  לאו  גזעניות בארה״ב,  קדומות  בדעות  האפשרות שאתקל 
כתימניה. לשמחתי, לא נתקלתי בדעות קדומות כלפיי, לא בניו יורק ולא ברחבי 

ארה״ב. 
מעניין לציין כי בעוד הקריירה של רינה כרקדנית וכוריאוגרפית, מנהלת אמנותית 
דומה  במסלול  בארה״ב  התפתחה  שלי  הקריירה  בישראל,  שגשגה  ומחנכת, 

להתפתחות הקריירה של רינה בישראל. 
עדיין  שהיא  מזל  בת  גם  אני  מהותי.  היה  האמנותי  בחינוכי  רינה  של  תפקידה 

מלווה אותי לאורך חיי.
המחול״  בעולם  ויהדות  ״יהודים  לכנס  בהקשר  גוגל  של  קבוצתי  בצ׳אט  פורסם 

באוניברסיטת אריזונה, באוקטובר 2018.
זאבה כהן, 5 באוגוסט 2018.  

זאבה כהן רוקדת את להמלט מתוך חדרים של אנה סוקולוב, צילום: אדוורד עפרון
Ze'eva Cohen in the Escape from Anna Sokolow's Rooms, photo: Edward Effron

זאבה כהן רוקדת את להמלט מתוך חדרים של אנה סוקולוב, צילום: ז׳אק מיטשל
Ze'eva Cohen in the Escape from Anna Sokolow's Rooms, photo: Jack Mitchell
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מחשבות על עבודתי עם אנה סוקולוב 
)בהדרכתה רקדתי בין השנים 1960–1968(

הצבאי  שרותי  את  שסיימתי  מאז  מחול,  כאמנית  חיי  את  לעצב  לי  עזרה  אנה 
הרקדנים  מטובי  כמה  עם   ,1962 בשנת  שהקימה  הלירי,  לתיאטרון  והצטרפתי 

הצעירים בארץ. 
אנה,   .19 בת  כשהייתי  פואמה,  שנקראה  אנה  של  ביצירה  רקדתי  לראשונה 
מחול׳,  ׳בימת  של  האמנותיות  המנהלות  שלוש  ידי  על  הוזמנה  אורחת,  כאמנית 
נעמי אליסקובסקי, רינה גלוק ורנה שחם, להעלות את יצירתה זו כחלק מהמופע 

הבא של הלהקה, שכלל גם יצירות כוריאוגרפיות של שלושתן. 
1959 בבית האופרה הישן בתל־אביב, בקצה רחוב אלנבי  ביולי  המופע התקיים 
פואמה, על פי מוזיקה של אלכסנדר סקריאבין, חולל שערוריה  מול הים. הריקוד 
צפה  הישראלי  הקהל  בה  הראשונה  הפעם  הייתה  זו  והמבקרים.  הקהל  בקרב 
בריקוד כה אירוטי ונועז, על אף שהיה גם פיוטי ולירי. הרקדנים היו ממש דבוקים 
זה לזה, ואני, שהייתי ביישנית מאוד, לא מצאתי את עצמי כה קרובה לגבר לפני כן. 

בת כמה את? שאלה אותי אנה לפני כולם. 
בת 17, שיקרתי.

ועדיין מרגישה שלא בנוח? שאלה.
עד מהרה למדתי כי האמת היא עירומה וקשה להסתירה.

ונהגה  יותר״,  ו״עוד  ״יותר״  ״יותר״,  להשיג  ושוב  שוב  אותנו  דחפה  אנה  בחזרות, 
להוסיף, ״אני לא מאמינה לכם.״ לא משנה עד כמה אינטנסיבי היה הביצוע, הוא 

לא סיפק אותה. 
הרגשתי שאני עומדת להישבר. 

בתחילת שנות השישים, כשרקדתי שוב בהדרכת אנה, כחברה בתיטרון הלירי שלה 
בלדה  ביצירה  וגם  חדרים  חלומות,  כגון  ביצירות  סולו  תפקידי  וקיבלתי  בישראל, 
שהועלתה מאוחר יותר בניו יורק, גיליתי שמשמעות המילה ״יותר״ יכולה גם להיות 
מידה אינסופית של ליריות ורכות ולא רק רמות גבוהות של כוח, מתח ועוצמה, שהיו 

כל כך מזוהים עמה.
אהבתי את העובדה שבעוד שאנה הייתה ספציפית מאוד בהוראותיה, היא אפשרה 
לי להתבטא ולהביא את הפרשנות האישית שלי לריקודים שרקדתי. בתמיכתה של 

קודם  באופן שלא הכרתי  והנאתית  רגשית  נפתחתי מבחינה  אנה, 
לכן. זה היה מפחיד, אבל גם משחרר מאוד. כשהרגשתי שהפרשנות 

שלי הייתה נכונה, היא התקבלה גם על ידיה. 
הזדעזענו  כמה  עד  זוכרת  אני  יורק,  בניו  בג׳וליארד  כתלמידה 
שלנו,  הכוריאוגרפיות  את  לה  שהצגנו  לאחר  אנה,  של  מתגובתה 
היינו  שכבר  אנו,  האלה!״  מהריקודים  ״היפטרו  הייתה,  ותגובתה 
כוריאוגרפיה,  לימודי  שנות  שלוש  או  שנתיים  שסיימו  סטודנטים 
חיפשה  היא  אותה.  עניינו  לא  שלמדנו,  כמו  היטב  בנויים  ריקודים 

אותנטיות.
עליהם  ושאלו מה  מייד את הקורס שלה  נטשו  לאלה מאתנו שלא 
עד  רב  זמן  במשך  שם  ועמדו  שקט  לחדר  ״לכו  הציעה,  לעשות, 
ולא של  שתרגישו את התנועה האותנטית הראשונה שהיא שלכם 
מישהו אחר.״ עשיתי כדבריה, נסגרתי בחדר, הקשבתי לעצמי והנס 
המתחילה  מעגלית  תנועה  הייתה  לי  שהתגלתה  התנועה  קרה. 
את  למדתי  לא  מעולם  ושוב.  שוב  עצמה  על  וחוזרת  החזה  מעצם 
התנועה הזאת באף אחד משיעורי הריקוד שהשתתפתי בהם במשך 
כל שנות לימודיי הרבות. הרגשתי שהתנועה הזאת, שמבטאת את מי 

שאני הפכה למקור מהימן ליצירתי, מכאן ואילך.
התגלית הזאת הייתה מתנה חשובה שאנה העניקה לי ואני אסירת 

תודה לה על כך.
לאחר זמן מה גיליתי, להפתעתי, שהתנועה המעגלית הזאת נובעת 
מהריקוד התימני, בתנועה גלית ואימפולסיבית. את התנועה הזאת 
בלהקה  מובילה  אמנית  עובד,  מרגלית  עם  כשעבדתי  שוב  פגשתי 
ריקוד  ישראל,  אמהות  את  עבורי  שיצרה  ענבל,  של  המקורית 
יורק,  בניו  שלי  היחיד  מופע  עבור  ב־1974,  ממנה  שהזמנתי  סולו 
יהודי־תימני, אני  ״רפרטואר של אישה אחת״. למרות שאני ממוצא 
ולא גדלתי על  דור שני בארץ, משפחתי התגוררה בצפון תל־אביב, 

ברכי המסורת והתרבות התימנית.
בג׳וליארד  ללימודים  יצאתי  ובעזרתה.  לג׳וליארד הגעתי עקב הפצרותיה של אנה 
והופעתי עם להקת המחול האמריקאית שלה, ושם, בארה״ב, התפתחתי כרקדנית, 
כוריאוגרפית ומורה באקדמיה של אוניברסיטת פרינסטון, שבה ניהלתי את מחלקת 

המחול.
וורן, שכתב את הביוגרפיה הראשונה של אנה, ביקש ממני ומאמני־ כאשר לארי 

הנפש  סוקולוב,  אנה  ספרו  עבור  מאנה  שלמדנו  מה  על  לכתוב  אחרים  מחול 
המרדנית, כתבתי את הדברים הבאים:

ודמיונה  תשוקתה  את  המבטאת  כאמנית  להתפתח  לי  אפשרה  אנה 
לרקוד  אחרת  דרך  שאין  אותי  לימדה  היא  פחד.  וללא  העוצמה  במלוא 
יכלה  לא  היא  ביצירה.  ונפשית  פיזית  לחלוטין,  עצמי  את  להשקיע  מלבד 
לסבול גישה מתנצלת לריקוד. עמידה זקופה, חזקה, כנות ופשטות, אלה 

היו התכונוה שהיא עודדה ודרשה.
אני זוכרת את אנה בסטודיו דוחפת בקלות את זרועותיהם המושטות של 
גברים חזקים, ואז מאתגרת אותם לעשות לה אותו הדבר. כמעט אף פעם 
לא הצליחו. זה המחיש לנו שתמיד יש לבצע כל מחווה או תנועה כבעלת 

משקל ומשמעות.

אנה לימדה אותי שחשוב להקדיש זמן להקשיב לכל מה שאישי וייחודי.
תודה לך, אנה.

 

זאבה כהן היא רקדנית, כוריאוגרפית ופרופסור למחול אמריטוס באוניברסיטת 
המחול  להקת  עם  הופיעה  שם  בישראל,  בריקוד  והוכשרה  נולדה  פרינסטון. 
עברה  היא  סוקולוב.  אנה  של  הלירי״  ו״התיאטרון  מחול״  ״בימת  גלוק״,  ״רינה 
לארה״ב כדי ללמוד בג׳וליארד, הופיעה עם להקת המחול של סוקולוב בניו יורק 
והצטרפה ל״סדנת תיאטרון המחול״. היא ידועה במופעי הרפרטואר הסולו שלה 
ובעבודתה הכוריאוגרפית בלהקות בארה״ב, וכן בלהקות בינלאומיות, בהן ענבל 

ובת־שבע.

והרמות השתמשו בדימויים במהלך  ורקדנים בכל הגילאים  ומעולם רקדניות  מאז 
שיעורי מחול, חזרות, אודישנים והופעות למגוון מטרות. אלו כללו, בין היתר, שיפור 
והימנעות  ויציבה  אסתטיקה  שיפור  יותר(,  גבוה  הרגל  הנפת  )לדוגמה  ביצועים 
זו  ולחקור תופעה  לדון  באים  בדימויים, כאשר  למרות השימוש הנרחב  מפציעות. 
מתגלה תמונה מפתיעה של חוסר בהירות ואחידות בכל הנוגע להגדרות ולקווים 
מנחים באשר לשימוש בדימויים מצד מורים ומורות למחול, רקדניות ורקדנים, ואף 

כוריאוגרפים וכוריאוגרפיות. 

והוראתו?  מחול  במסגרת  בו  השימוש  את  לייעל  ניתן  וכיצד  ״דימוי״  מהו  כן,  אם 
המתאר  מושג  הינו   )Imagery( ״דימוי״  ה״יבשות״:  בהגדרות  לדון  חשוב  ראשית, 
תהליך קוגניטיבי של יצירת חוויה חושית במוח, שיכולה להיות חד־חושית או רב־
מלמד  שלנו  הקליני  הניסיון  בתהליך.  המעורבים  החושים  מספר  פי  על  חושית, 
בעיקר  משמעותית,  מעמסה  מהווה  חושים  שלושה  עד  משניים  יותר  של  גיוס  כי 
במצבים של ליקויים פיזיים )לדוגמה לאחר פציעה(, או קוגניטיביים )לדוגמה לאחר 
אירוע מוחי(. החוויה המדומה יכולה להיות מבוססת על תמונה, מטאפורה, פעולה, 
בין  מבחינה  המדעית  הספרות  אחר.  מנטלי  ייצוג  או  זיכרון  כל  או  טעם,  או  ריח 
מספר אופני דימוי המקבילים לחושי האדם: תחושה/ מישוש, ראייה, טעם, שמיעה 
השונים,  הדימויים  סוגי  בין  המשווים  מדעיים  מחקרים  חסרים  להיום,  נכון  וכו'. 
תוכן  האחרים.  פני  על  עדיף  אחד  דימוי  סוג  האם  משמעית  חד  לומר  קשה  ולכן 
החוויה המדומה מגוון ביותר ויכול להכיל החל מביצוע תנועה )לדוגמא, הרמת היד 
זה אתמקד בסוג  ים(. במאמר  )לדוגמא, חוף  וכלה בתמונת נוף מסוימת  למעלה( 

הראשון – קרי, דימוי של תנועה – לאור התאמתו הרבה לתחום המחול. 

הבסיס הפיזיולוגי של פעולת הדימוי מורכב למדיי, וניתן לסכמו כך: במהלך דימוי 
של תנועה מופעלים במוח האזורים האחראים על תכנון וביצוע התנועה בפועל. 
עם זאת, מחקרים מראים כי מידת הפעילות המוחית במהלך דימוי תנועה מעטה 
בהשוואה לפעילות במהלך ביצוע בפועל של אותה התנועה. מכאן, ניתן ללמוד כי 
למרות היתרונות הגלומים בדימוי, מוקדם מדי לצאת בהצהרות כי ניתן לוותר על 

תרגול בפועל ופעילות פיזית.

יכולת אימון במצבים בהם לא ניתן  וכוללים  היתרונות של אימון בדימויים מגוונים 
לבצע את התנועה בפועל בעקבות כאב, או כל מגבלה אחרת. לדוגמא לאחר נקע 
בקרסול, רקדנים יכולים להתחיל להתאמן בעזרת דימוי בהנעת הקרסול ובהפעלת 
הגפה התחתונה כולה מייד לאחר הפציעה, גם אם כאב או נפיחות מגבילים את 
וכוללים הורדת סף כאב, הפחתת  ביצוע התנועה בפועל, היתרונות בכך מרובים 
הקרסול  את  הסובבים  השרירים  על  העצבית  השליטה  מערכת  ושיפור  נפיחות 
לרכוש  רקדנים,  עם  העובדים  אחרים,  ומטפלים  לפיזיותרפיסטים  מומלץ  ואכן, 
העומד  הטיפולי  הכלים״  ״ארגז  את  להרחיב  מנת  על  בדימויים,  באימון  מיומנות 

אימון  לבצע  היכולת  הוא  נוסף  יתרון  ברקדניות.  וטיפול  שיקום  במהלך  לרשותם 
)של תנועה, רצף תנועות ואף כוריאוגרפיה שלמה( בדימוי ללא צורך במרחב פיזי. 
לדוגמה רקדנים יכולים להתאמן בעזרת דימוי לקראת הופעה או אודישן בנסיעה, 
טיסה ואף בהמתנה לאודישן, וזאת, כאמור, ללא כל צורך באביזרים או מרחב פיזי. 
יימצאו את האימון בדימויים  ופיזיותרפיסטים כאחד  ומורים למחול  ולבסוף, מורות 
באימון  היתרון  התנועה.  של  והביומכניקה  הטכניקה  לשיפור  ביותר  יעיל  ככלי 
של  בפועל  בביצוע  לעיתים  הכרוך  פיזי  נטל  בהיעדר  טמון  זו  למטרה  בדימויים 
עוד  כל  מורכבות,  לגבי תנועות  וגם  לגבי תנועות פשוטות  גם  נכון  תנועה. הדבר 

קיימת הלימה בין מטרות האימון בדימויים לבין הרקדנית/רקדן ויכולותיהם.

פעולת הדימוי נחשבת ליכולת אנושית בסיסית ונהוג כיום לומר כי כל אדם מסוגל 
חושפים טפח  מדעיים מהשנים האחרונות  או אחרת. מחקרים  זו  במידה  לדמות 
עשויים  אשר  גורמים,  מספר  על  ומצביעים  הדימוי  פעולת  של  מורכבותה  ממידת 
להשפיע על פעולת הדימוי. אחד הגורמים הינו מידת ההיכרות )קרי, ניסיון קודם( 
של האדם המבצע את פעולת הדימוי )מעתה ואילך אשתמש במושג ״מדמה״( עם 
יותר, כך פעולת הדימוי תהיה  זו גדולה ומבוססת  הפעולה עצמה; ככל שהיכרות 
מדויקת וברורה יותר. ממצא מדעי זה אינו צריך להפתיע, שכן ברור כי בעת פעולת 
הפעולה  עם  שלו  העבר  ניסיון  או  בחוויות,  שימוש  לעשות  יכול  המדמה  הדימוי 
המתבקשת  הפעולה  של  יותר  ועשירה  מדויקת  תמונה  ליצור  מנת  על  המדומה, 
ועל  סגנונות  מהירויות,  במגוון  פירואטים  בביצוע  מנוסים  רקדנים  לדוגמה  במוח. 
עשירה  תהיה  במוחם  והתמונה  קלות  ביתר  זו  תנועה  ידמו  במות,  רצפות/  מגוון 
גורם  פירואט.  בביצוע  התנסו  לא  מעולם  אשר  לרקדנים  בהשוואה  יותר,  וברורה 
נוסף, אשר נמצא משפיע על פעולת הדימוי, הוא יכולת הדימוי עצמה, קרי יכולתו 
של האדם ליצור ייצוג מנטלי של התנועה במוח, המושפעת גם היא ממגוון גורמים 

אשר, להערכתי, אינם מובנים לנו במלואם כיום. 

פי  ועל  הדימוי  ביצירת  הקלות/קושי  מידת  פי  על  נמדדת  הדימוי  יכולת  לדוגמא, 
מידת הבהירות/דיוק של הדימוי שנוצר )קרי, דימוי ברור ומדויק לעומת מעורפל(. 
גבי  על  לדרג,  המדמים  מתבקשים  בהם  שאלונים  בעזרת  נמדדים  אלו  מרכיבים 
סקלת מספרים, רכיבי דימוי אלו ואחרים. בסדרת מחקרים שביצענו עם רקדניות 
ומשתכללת עם העלייה  דימוי המתפתחת  יכולת  של  עולה תמונה  גילאים  במגוון 
ועם  יותר,  מבוגרת  ככל שהרקדנית  כלומר  הריקוד.  שנות  ומספר  בגיל הרקדנית 
ניסיון רב יותר במחול, כך גם יכולת הדימוי שלה טובה ומשוכללת יותר. עובדה זו 
אינה מפתיעה, לאור, כאמור, השימוש הנרחב בדימויים בעת שיעורי מחול, אשר 
מהווה ״אימון״ בדימוי, וכן לאור ההתפתחות הקוגנטיבית הטבעית עם הגיל. כמו כן, 
ממצאי המחקרים שלנו עולים בקנה אחד עם מחקרים אחרים בעולם, אשר מצאו 
כי מורכבות תכני הדימוי הייתה בהקבלה לרמת הניסיון של הרקדניות. עם זאת, 
הנבדקות,  של  וסובייקטיביות התשובות  הללו  בשאלונים  מורכבות השאלות  לאור 

השימוש בדימויים
ככלי לשיפור ביצועים 
ומניעת פציעות במחול

עמית אברהם 

זאבה כהן רוקדת את האחת ללא דרך של פרנסיס אלניקוף, צילום: ז'אק מיטשל
Ze'eva Cohen performes Francis Alenikoff's The One of No Way, photo: Jack Mitchell


