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מערבי  גליל  באקדמית  ונערך  בוגרים  לתלמידים  הבלט  בהוראת  עוסק  המחקר 
ובבית הספר למחול בקריית טבעון. זו חקירה פנימית המשתרעת על פני שנים של 
הפרקטיקה בה אני מלמדת ובה בעת מבקרת, מנתחת ומפרשת. ידע סמוי הופך 
נובע  וכן  כתובים,  לממצאים  ופעולותיי  גלוי הפורש את מחשבותיי, הרהוריי  לידע 
מעברי כתלמידת מחול ורקדנית בו חוויתי את החסרים ואת הניצול של הבלט, כמו 

גם רגעי המלאות שנטמעו בגופי. 

בין טכניקת  כיצד אני מביאה את הסטודנטים/בוגרים לאינטגרציה  השאלה היא 
דרך  מודעות  עם   )fusion( ערבול  לכדי  חיצונית  צורנית  כביכול,  הקלסי,  הבלט 
עבר  מטעני  ״הסוחבת״  כפרקטיקה  בלט  החוצה?  מבפנים  ולמידה  תנועה 
שיעורים  של  מסורתי  מבנה  משמעת  אידאליים,  גופות  היררכיה,  על  המבוססים 
וטכניקה, ובד בבד לאפשר הסתכלות על הגוף כשלם, הנותן תחושת ׳מה אני כן׳ 
ולא ׳מה אני לא׳ )Demerson, 2016(. זו הוראת בלט עדכנית לבוגרים המותאמת 

לתקופתנו ולמגוון הטכניקות שבו. 

השאלות אשר התעוררו במהלך השיעורים פיתחו את דרך עבודתי.
•  כיצד יש ללמד סטודנטים/בוגרים את טכניקת הבלט לחקור את 

תנועותיו לפי טכניקה בנויה? 
•  כיצד אנו משתחררים מהאידאל הגופני בתפיסת הבלט ומקבלים החלטה לעבוד 

מתוך מודעות לגופנו וקבלתו כפי שהוא? 
בבלט  פדגוגית  תשולב  תנועה  דרך  מודעות  כאשר  תיראה  הבלט  קהילת  •  כיצד 

לבוגרים )שם(. 

׳לצאת מהקופסה׳ זו התשובה המטאפורית שלי להרגיש את טכניקת הבלט כדבר 
אפשרי ולא כ׳בעיה׳ או כקופסה סגורה לעילית הרקדנים. 

)Somatic( סומטיקה
 )educational intervention( חינוך סומטי טומן בחובו התערבות בלימוד, בחינוך
 .)grace( ומציע העצמה עצמית ככלי לחן וחסד )self-care( המעריך דאגה עצמית
את  מעודד  זה  חינוך  שבאדם.  לגוף  ולא  שבגוף  לאדם  להתייחס  היא  הבקשה 
 .)success( במקום הצורך להצליח )achieve( התפיסה להגיע להישגים אישיים

להגביר את המודעות למה שקורה ולשאוף לעשות זאת בפשטות יתרה. 

בעוד שהרגע שבו אדם לומד דבר מה מבחוץ פנימה הוא שכיח ומכני, הרי ש׳הרגע׳ 
ניסיון  הוא  העולם  כלפי  מתוכו  בגופו  וליישם  בידע  להשתמש  מחליט  אדם  שבו 
)experience( שאחריו לא ניתן לחזור לאותו מקום שהיינו בו כי אנו במקום אחר. 

החיבור הפנימי בין הראש )mind( לגוף בשיעורי טכניקה יוצרים כוריאוגרפיה של 
תנועה אישית והשראה, חיבור למקום פנימי בגוף ועד לגילויו בחוץ בריקוד בגוף 
תבניות  הם  אלו  סומטיים,  לקודים  הופכים  בשיעור  ודימויים  מילים  במרחב.  הנע 
 Lorin,( מוכרות הנשמרות בגוף כזיכרון, ומתחברות לכוריאוגרפיה רישומית פנימית

 .)2011

)Awareness( מודעות
צרכיו  מחשבותיו,  רגשותיו,  עצמיותו:  אל  האדם  של  לב  תשומת  מודעות משמעה 
ניתן  דיסציפלינות.  מספר  משמשת  והיא  שונות  משמעויות  למודעות  ותשוקותיו. 
מודעות  מלא.  או  תת־תודעתי  באופן  חלקי,  באופן  כלשהו  לאירוע  מודע  להיות 
חיצוני באמצעות  באירוע  או  נעימה,  כמו תחושה  פנימי,  באירוע  יכולה להתמקד 
תפיסה חושית. בשפה העברית המילה מציינת גם את הנוכחות של מידע בזיכרון 

וברגש. במחקרי המודעות מתייחסת לכמה רבדים: מודעות עצמית 
הצרכים  לעדכון  ומודעות  הגוף,  הקבוצה,  התלמיד,  המורה,  של 

המתפתחים לאור התקופה ודרישותיה מלימוד הבלט. 

מודעות עצמית בתלמיד תורמת לחוויה העצמית שלו, מפתחת רגישות לתחושותיו 
מילולי  לדיאלוג  מרחב  המקיימת  פנימית  למידה  זוהי  מתוכם.  להתפתח  ומלמדת 
ממנו למורה וממנו לקבוצה. הרחבת החופש הפנימי של התלמיד לבטא את עצמו 

כלפי חוץ במרחבים נוספים ו״להדביק״ את קבוצתו. 
יוכל  האישיים  לתהליכיו  בעירות  המאומן  מורה  כמודל.  מורה   – עצמית  מודעות 
באופן עמוק יותר לגעת בתהליכי התלמידים )ווזנר, 1981(. על המורה להיות מודע 
לכל אחד ואחת בכיתתו תוך שימת לב להתנגדויות או לקבלת מידע, וכן למתן פתח 

ליחסי גומלין מילוליים בזמן המתאים.
המאפשר  אקלים  יצירת  )שם(.  קבוצתי״  ל״אקלים  קשורה  קבוצתית  מודעות 
סקרנות, עניין ואנרגיה של התפתחות וגדילה. זהו חוזה לא כתוב שהמורה מתכוונן 
אליו בכל שיעור ויוצר אינטליגנציה כיתתית הבנויה על האני המאמין שלו השזור 
בתוכן הלימוד שהוא מלמד. יכולת המודעות של המורה משפיעה מאוד על שימת 
הלב לתלמיד הבודד ובמקביל לקבוצה כולה, לכך יש תפקיד חשוב בתפקוד הכיתה 

ובהתפתחותה.

לצאת מהקופסה - 
בלט עכשווי לבוגרים

הצעות לעדכון הוראת הבלט לבוגרים 
+20, סטודנטים למחול ואנשים

למשל,  גופניים,  פנים  במצבים  ולשליטה  הגוף  להכרת  קשורה  הגוף  מודעות 
נכונה,  יציבה  לכל חלקי הגוף,  לב  גוף, שימת  הרגשת הדופק של עצמי, החזקת 
למרחב  הכניסה  מצטבר.  ידע  ומפיק  לומד  הרוקד  הגוף  בנשימה.  וריכוז  נוכחות 
פנימי תרתי משמע – הסטודיו מאפשר צייתנות נזירית לאימון אקטיבי משותף עם 

מרחב פנימי, חושי, גופי ותנועתי. 
ודרישותיה  לאור התקופה  מודעות לעדכון הצרכים המתפתחים בהוראת הבלט 
צורנית  אסתטית  תפיסה  על  פורמליסטיות המתבססות  מגישות  במעבר  תתבטא 
את  היא מתארת  ה־21.  במאה  פנימית  עבר הקשבה  אל  ה־20  בתחילת המאה 
החושית  יכולתם  להרחבת  עצמם  המאמנים  המערביים  המחול  אנשי  חקירת 
כחלק  דווקא   )117  ,2005( בורדייה  לדברי  אל מעבר התנועה עצמה.  והתודעה 
מחוקים ונורמות של היררכיה, סדר ושיטה מתוך פדגוגיה ומרחב ברורים העומדים 

בזיקה למסורת, ניתן לאפשר הביטוס חדש לשדה. 

מתודולוגיה
במחקר הנוכחי איעזר בתאוריית מחקר איכותני שמאפשרת לי כמורה להתבונן על 
ניתן  שלא  רבים,  מאפיינים  משתנים  שבו  מורכב  במצב  לצפות  אמת,  בזמן  הכיתה 

לבודדם והם אינם ברי שליטה. אני מעורבת במחקר תוך כדי ההוראה, מזהה בעיות 
כך  איתן.  התמודדות  מכן  ולאחר  הבנה  תהליך  נוצר  הפרקטיקה,  במהלך  העולות 
היותי  ובעצם  לשיעור,  משיעור  ועמוק  רחב  תוכן  ויוצקת  הוראתי  את  משפרת  אני 
מנסה להסביר ולשתף זאת אני יוצרת תהליך פרקטי־רפלקטיבי־שיתופי )צלרמאייר, 

 .)2011

סובייקטיבית  הבנה  בעל  עשיר  ראשוני  מקור  היא  אינדיבידואלית  אינטואיציה 
במחקר האיכותני. אינטואיציה היא תהליך פרטי אשר מקשה לשכנע את הקורא 
למתודולוגיה שלו וזו הבעיה בניתוח זה. כדי לבסס ניתוח אינטואיטיבי יש לחזקו על 

.)Firestone, 1982( ידי מתן תוקף במציאות

הפרויקט
הפרויקט בוצע ונחקר בשני מקומות במקביל, האחד באקדמית גליל מערבי בעכו, 
והשני במסגרת לא פורמאלית בבית הספר למחול בקריית טבעון. כאמור, המחקר 
היא  הראשונה  אופנים:  בשני  בלט  ללמוד  הבאים  פלוס   20 בני  לבוגרים  פונה 
ב׳אקדמית  לתואר ראשון בתיאטרון מחול  וג׳ במסלול  א׳  קבוצת סטודנטיות שנה 
כאשר  בשבוע,  פעם  בוקר  לשיעור  בסטודיו  אותן  פוגשת  אני  בעכו.  מערבי׳  גליל 
בשיעור זה אני משלבת ידע תאורטי ומעשי בבלט כחלק מתוכנית הלימודים שלהן. 

השתתפות חובה 80%.

הקבוצה השנייה מורכבת מאנשים, מסגרת לא פורמלית שאינה דורשת ידע קודם 
לתשעה  ארבעה  בין  נע  מספר המשתתפים  הבלט.  בשיעורי  להשתתפות  כתנאי 
כמספר  הידע  רמות  וטווח  רחב  הגילאים  טווח  פלוס,   60 עד   20 מגילאי  אנשים 
המשתתפים. יש גברים ונשים שמתחילים ומתקדמים המגיעים יחד פעם בשבוע 
קריית  למחול של  בבית הספר  להנאתם האישית  ערב  לשיעור  וחצי  למשך שעה 
טבעון. ההשתתפות נתונה לבחירה, ישנו גרעין קבוצתי קבוע ומספר משתתפים 

אורחים בכל פעם. 

תוכנית העבודה מחולקת על פני שמונה שיעורים, ובכל שיעור תילמד דרך בחינת 
יודעים  אינם  התלמידים  הקלסי.  הבלט  ולשפת  למסורת  בזיקה  התנועתי  הנושא 
מה יהיה הנושא הנבחר, אני מקיפה את האספקט מכיוונים שונים – בר ואמצע, 

גודל תנועה, מהירות, דגשים, הפיכת התרגיל ל״רברס״ )revers( ועוד.

הרצון שלי לאחד את כולנו למקום משותף ואחיד הוליד רגע של עמידה עם ידיים 
על הלב. אני מבקשת לסרוק את הגוף מלמטה למעלה עם אמירות כמו: ״לשים לב 
לכפות הרגליים, להיות מודעים למגע שלהן עם הרצפה, לפרוס אצבעות, להרים 
כמו  השונות,  לתגובות  מולי,  שקורה  למה  לב  לשים  ממשיכה  אני  וכך  קשתות״, 
נשימות עמוקות שלפתע עולות מאחת הסטודנטיות, כתפיים היורדות מטה ברוגע, 
אצבעות של כפות הידיים המרפות החזקה אוטומטית ועוד. סריקת הגוף ממשיכה 
מעלה, יוצאת מהקודקוד כדי להתחבר למרחב האנרגטי הרוחני שלנו ולחבר את 

הדר בן מאיר

Dance School, Kiryat Tivon, photo: Daniel Rolider בית הספר למחול, קרית טבעון, צילום: דניאל רולידר 
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העצמי למקום ניטראלי נטול שפיטה )busy mind(. מלמעלה, אני מבקשת לחזור 
ועכשיו״,  עם המודעות עד מקום המגע של הידיים על הלב, להתחבר ל״אני כאן 
הווה. לשחרר את  זה של  נמצא במצב  גופנו  היכן  ולהבין  נשימותינו  להרגיש את 

אירועי הבוקר והלילה, להתחיל מ״אפס״, ממקום ניטראלי כפי שאני קוראת לו.
ענת )שם בדוי( סטודנטית באקדמית גליל מערבי מתייחסת לזאת כך:

זה משהו שאף פעם לא היה לי בשיעור קלסי, לשים ידיים על הלב... וכשאת נותנת 
את ההנחיה רגע להקשיב לגוף, מה הוא רוצה היום, אז זה משהו שהוא אף פעם 
לא היה לי בשיעור קלסי אני כן רגילה לעשות את זה בשיעור בעל קונטקסט של 
יוגה או עכשווי שמתחילים על הרצפה ומרגישים את המשקל, אבל בשיעור קלסי 

זה מעולם לא נחווה. וזה פתח ומדייק אותי וגורם לי להיות קשובה יותר. 

אנו רגילים לשמוע בשדה המחול: ״בלט זה לטכניקה״ ו״יתר השיעורים הם לתזוזה, 
ניתן  איך  דרך  למצוא  רציתי  לי.  מפריעות  אלה  קביעות  חופש״.  תחושת  נשימה, 
מבלי  זאת  וכל  הגוף  קבלת  של  חופש  נשימה,  תזוזה,  תחושות  בתרגילים  לשלב 

לפגוע במסורת הפיזית והאומנותית.

 אי ההתבוננות במראה הממירה את התחושה של ״כמה אני רחוק מהגוף האידיאלי 
ומחזקת ריכוז בכמה הגוף שלי הוא הכלי שלי...ואיתו אני צריך ורוצה לעבוד״. אני 

מציעה שינוי כיוונים בחלל, שינוי חזיתות והפחתת פרונטליות למראה כדי להפחית 
את האישור החיצוני. ארגון מתודת הבלט כאמצעי לארגן את עצמינו ולא הפוך.

רגע,  באותו  שהגעתי.  בי  גאה  שאת  מסוים  ברגע  לי  אמרת  בדוי(:  )שם  חאולה 
ובאותו יום לא רציתי לשמוע דבר אחר. היה לי מספיק לשמוע את זה, המשפט הזה 
היה הוכחה שאני עדיין בו (בריקוד), רוקדת ולא מסרבת לעצמי גם בימים קשים 

בבוקר... התעניינות הלמידה דרך הבנת הדברים הם הדרך עצמה. 
מרים )שם בדוי(: ״כשאני עושה עמידות בבלט אני מרגישה עצמי בעולם אחר, כמו 
שאת מלמדת אותנו״...לחוש ולהרגיש...כל תנועה יוצאת מבפנים... נותנת לי כוח 

חזק ואנרגיה חיובית והכי חשוב נותנת לי תקווה להמשיך הלאה עד הסוף.

אני מאמינה שכדאי לתת לסטודנטית לאחר לידה החוזרת לשיעורי בלט הקשבה 
אלא  לתוצאות  ללא שאיפה  מצידי  וקבלתו  העדין  למצב  לב  נתינת תשומת  לגוף, 

להישגים עצמיים המכבדים את הגוף המשתנה, מקום והנאה: 

אליה )שם בדוי(: ״אני עובדת עם גופי בתשומת לב רבה יותר ונותנת חשיבות לגוף 
ליהנות  לומדת  גם  אלא  ובתוצאות  בהישגיות  עצמי  את  קורעת  לא  לו.  ומקשיבה 

מהדרך.

דרך  על  סמן  והיא  ביותר  נחשבת  כן  גם  נפרדות  מתוך  שהתבוננות  ללמד  או 
תרבותית  לגוף  לה  זרה  שהשפה  חשה  אשר  ערבייה  תלמידה  למשל,  האחדות, 

מקבלת ״גשר״ לכך דרך הבנות פנימיות ולא דרך נראות חיצונית:

סמירה )שם בדוי(: אני מנסה להכניס את ההבנות של הבלט לגוף שלי.
אני מאמינה שלימוד של התבוננות היחיד לאורך צירי הזמן שלו בונה חיפוש אישי. 

.)pathway( יצירת סקרנות מתוך נקודות אלו. כך נוצרת דרך
ענת (שם בדוי): כשהתחלתי, ממש למדתי דרך העתקה (ללמוד בלט) כאילו העתק 
הדבק. מה שאני רואה במראה, במורה, במי שלפניי. ניסיתי לחקות את מה שהם 
לעשות  לו  מורכב  יותר  אחד  מצד  שונה.  יותר...הוא  הרבה  שלי  הגוף  והיום  עשו 
דברים מסוימים ומצד שני הוא גם יותר בשל לעשות דברים מסוימים... המודעות 
שלי לעשות טוב לגוף שלי ולא לעשות כל מה שאומרים לי. היום אני מנסה למצוא 

את התחושה מחדש כמו ביצירה.

המחול,  בעולם  תקופתנו  את  המאפיינים  אחד  היא  מודע  באופן  משליטה  יציאה 
ולכן יש להתאים את עצמנו לכך. משימה כוריאוגרפית יכולה להקל 
התלמידה  של  הלב  תשומת  את  מסבה  אני  הלמידה.  תהליך  על 
כוריאוגרפית  משימה  לעבר  טכניים  חוקים  עם  מסובכת  מפוזיציה 
לה  נותנת  אלא  בפוזיציה,  מחפשת  לא  כבר  התלמידה  לביצוע. 
להיארג במרקם הכוריאוגרפי כמשימה ביצועית תוך שאיפה להגיע 

להישג כללי הוליסטי של הריקוד.

צריכה  את  לך,  אומר  היה  עכשיו  כוריאוגרף  אם  בדוי(:  )שם  ענת 
לי לחשוב על  גרם  זה  והזאת...  לעשות את התנועה הזאת, הזאת 
עם  איתי,  ומתקשר  מתכתב  שיותר  משהו  משימה.  כעל  הפוזיציה 

העולם שלי. פתאום היה לי קל לעשות את זה. 

ליווי מוזיקלי – העולם שלנו
בשיעור.  תרגילים  אנרגיית  במינוף  חשוב  אלמנט  היא  מוזיקה 
מנעדם  אשר  פסנתר  בצלילי  מלווה  להיות  רגילה  הבלט  הוראת 
את  המלווה  מסוים  אפיון  בעלת  מסוימת  צלילים  בסקאלת  נמצא 
דווקא  מדוע  שיעורי הבלט הקלסי.  הבלט משחר ההיסטוריה של 
כלי זה ולא כלי קלסי אחר? כמו כינור או ויולה לדוגמה? למה דווקא 
לשיעורי  מוזיקלי  לליווי  אפשרויות  עוד  שיש  טוענת  אני  פסנתר? 
ואף  פחות  לא  המועיל  וגרוב   )vibe( אחר  מנעד  ייתנו  אלה  בלט. 

יותר בגילאים הבוגרים.

ויכולות  לתחושות  דלת״  ״פותח  מוזיקלי  ושינוי  קצב  אנשי  אנו 
ועוזר  לתקופה  עדכנית  בשפה  הגוף  עבודת  את  ״צובע״  אחרות, 
וכך כתבתי  מוזיקלי אחד.  לבודדו לסגנון  לגשר על סגנונות שונים במחול במקום 

ביומן הרפלקטיבי שלי )20.12.19(:

במהלך  ביותר  גבוה  בווליום  הופ  ראפ/היפ  צלילי  השמיע  אליי  הסמוך  הסטודיו 
קלטתי  הווליום,  את  כהרגלי  להנמיך  לבקש  במקום   .(adagio) אדג׳יו  תרגיל 
הסטודיואים  בין  הדלת  את  פתחתי  אותי.  לשרת  יכול  הופ  הראפ/היפ  שלמעשה 
לרווחה והשתמשתי במוזיקה ללוות את שיעור הבלט עם הדגשים חדשים לתנועות. 
האנשים  של  הביצועים  מרתקת.  הייתה  המוזיקה  בעקבות  שנפתחה  האנרגיה 
הביאו ״תבלינים״ חדשים לביצוע. נוצרה בי סקרנות להניע מהלך כזה באופן יזום. 

 .50 Cent תלמידים בוגרים רוקדים בלט לצלילי הראפר

גיליתי שהמוזיקה ה״אחרת״ מחברת אנשים לזיכרון סומטי שלהם. היא יכולה לסייע 
לתלמיד שאינו תמיד מתחבר למוזיקה קלסית ולפתח בתוכו תחושה של ביטחון. 

רגע.  באותו  ״שם״  להיות  לי  מאפשרת  לא  הקלסית  המוזיקה  בדוי(:  )שם  חאולה 
כששמת לב לזה ביקשת ממני לתת לך שם של מוזיקה שאני אוהבת. אמרתי מוזיקה 
אלקטרונית של ניקולאס ג׳אר׳ (Jaar) במיוחד. הרגשתי שאני בטוחה בעצמי יותר 

באותו רגע. 

ענת )שם בדוי(: המוזיקה נותנת vibe, אווירה. היפ הופ בקפיצות נותן משהו, גרוב, 
או אלקטרוני... גם פסנתר יכול לתתvibe אבל כשזה תמיד פסנתר זה תמיד יהיה 
נותנת הנאה  ״האחרת״ מוציאה ממני משהו אחר.  אווירה. המוזיקה  סביב אותה 

מאוד גדולה, מורכבת יותר, למצוא הדגשים חדשים.

בין תחושת הרגע שלי  ואנרגיות חדשות  חיבורים  יוצר  ״אחרת״  במוזיקה  השימוש 
לבין העולם הפנימי של התלמידים. כך כתבתי ביומן שלי )עכו, 10:00, 2.1.19(.

 
נכנסתי לסטודיו לאחר נסיעה עם הרבה תנועה בדרכים. שמתי לב שיש לי מתח בעורף 
העורף.  אזור  הרפיית  עם  חימום  תרגילי  מכמה  מתחילה  שאני  החלטתי  ובכתפיים. 
שמתי מוזיקה שרציתי שתרגש אותי ותניע בתוכי אנרגיה תקועה. ידעתי שאם זה ירגש 
בתרגיל... פתאום  זרמה  אנרגיה חדשה  מייד.  הגיבו  אותן. התלמידות  ירגש  זה  אותי, 
עורו עיניה והיא החלה לקבל כוחות וחיוך אשר מתוך ההיכרות עם המוזיקה אפשרו 
בסוף  אותה  קלות. כששאלתי  ביתר  אותו עד הסוף  ולקחת  ״לחבק״ את התרגיל  לה 

׳המוזיקה  זה עשה לה, היא אמרה:  ומה  השיעור על השינוי המוזיקלי 
הקלסית ממשטרת אותי. המוזיקה השנייה מוציאה אותי מקופסאות׳.

 )line up( ״ליינאפ״  אינטואטיבית  ליצור  לעצמי  מרשה  אני  היום, 
לנושא  שייכת  ״לא  שהיא  חוששת  לא  לשיעורים.  שלם  מוזיקלי 
ועכשיו.  השיעור״, אלא ההפך – היא שייכת לאותו הרגע של הכאן 
לליווי שיעור  מוזיקת פסנתר  או  גם אני משתמשת במוזיקה קלסית 

בלט, אבל זאת הבחירה שאני עושה. 

סיכום
מחדש  אלה  של  ובחינתם  החשיבה  הזמן,  מקופסאות  היציאה 
הכרחית לכל פרקטיקה על מנת להתפתח. כאשר אנו רואים מאפיין 
הבלט.  להוראת  אותו  לאמץ  ראוי  איכויות,  ולשפר  לפתח  שעשוי 
הטכניקה  לפיתוח  ותורם  בשדה  שליטה  מתוך  שנעשה  אקט  זה 
לבגרות של התלמידים הבשלים  רב  ערך  יש   .)Firestone, 1982(
לפתח מודעות ולמידה מבפנים החוצה. עם זאת, בלי תהליך למידה 
חיצוני בבלט שחוויתי לא הייתי יכולה להבדיל ולהעריך את הלמידה 
על  מושתתת  והתפתחות  דבר  מביא  אני מאמינה שדבר  הפנימית. 

מסורת. 

הערות
או   self/ל־עצמי יוונית  מילה   soma הוא  סומטיקה  המילה  1  שורש 

 )pertaining( לגוף׳  ׳הנוגעים  גם  פירושה   Somatic.הפיזי הגוף 
המתנסה וחווה מבפנים.)Ferris, 2017( המודעות ׳לרגע׳ המאחד 

בין ראש )mind( לגוף נקראת סומטיקה.
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