
אם המבוגרים מסתובבים בימים אלה בחרדה 
יש  במילים,  זאת  לבטא  ומתקשים  ובמועקה 
להניח שהילדים חווים מצוקה לא פחות גדולה. ילדים 
עוברים חוויות עם יכולת מועטה לבטא אותן מילולית, 
ויותר מתנהגים כדי שנבחין  ולכן הם פחות מספרים 
במצוקה שלהם, למשל ילדים שחזרו להרטיב. משחק 
הוא כלי רב־עוצמה, המאפשר לילדים לבטא מחשבות 
וחוויות בדרך טבעית, שאותה המבוגרים כבר שכחו. 

־אלא שכשהילדים משחקים, לרוב ההורים עוסקים בע

נייניהם, ולא מבחינים שהילד מספר להם משהו.
 669" מטפלי  ירדו   7.10 של  השחורה  השבת  למחרת 
בתוך  המלח.  ים  במלונות  העוטף  למפוני  משחקים" 

־הכאוס הם פרסו מחצלות, ערמו עליהן צעצועים ול
מעשה, פתחו חדר מיון רגשי והחלו לשחק עם הילדים 
שחוו את הזוועות. מאז הם עוברים בין אתרי המפונים 
המודל  את  הארץ.  ברחבי  נוספים  רגישים  ובמקומות 
פיתחה ד"ר סוזי קגן, מטפלת במשחק, לאחר התנסות 
11.9. במודל שבנתה מגיעים מטפ� ־באסון התאומים ב־

לים במשחק לאתר שבו נמצאות משפחות שנפגעו וחוו 
זוועות, ופותחים חדר מיון רגשי. כל מטפל יושב על 
מחצלת מלאה בצעצועים, ובדומה לחדר מיון, ילד נכנס 

וילד יוצא, כשכל ילד מקבל טיפול חירום.
משחקית  פלטפורמה  לילדים  לאפשר  רוצים  "אנחנו 
ומישהו שיקשיב להם. פעוטות מתארים במשחק מידע 
4, שמ�  שההורים לא חשבו שהם נחשפו אליו. למשל בן 
שפחתו פונתה משדרות ולכאורה לא ידע על המתרחש. 
הילד לקח כלי נשק והתחיל לירות על בית הבובות, 
ולמעשה סיפר לנו שהוא יודע גם יודע, למרות שהאם, 
מהמידע",  מוגן  שהוא  חשבה  בשמחה,  אותו  שהביאה 
מספרת רונית טל, מטפלת בסיירת. לצד מענה רגשי,  
"669 משחקים" מעניקה הדרכה גם להורים, הכוללת 

אבחנה של מצבו הרגשי של הילד ותיאור הצרכים. 

כמו ניקוי רעלים
 הכתיבה מסייעת לאוורר את 

עולמנו הפנימי
רבות מדובר על כתיבה ככלי מרפא לנפש. 

־אחד מסוגי הכתיבה שצברו תאוצה לאח
־רונה הוא הכתיבה האינטואיטיבית. "זו כתיבה שנ

עשית ממקום פנימי עמוק וחיבור לאינטואיציה. 
היא מייצרת רגעים אינטימיים בינינו לבין עצמנו, 
שבהם אנו עוצרים את שטף המידע שזורם מבחוץ, 
ומתמקדים במה שקורה בתוכנו, ובעת הזו קורה 
שם המון", אומרת טלי כהן־ציון, מנחת סדנאות 

־כתיבה וביבליותרפיה ומורה ליוגה. לדבריה, הכ
תיבה האינטואיטיבית מאפשרת מעין 'ניקוז' של 
מחשבות  מסירים  במהלכה  בהכרה;  שנמצא  מה 
את  דף  על  שמניחים  וברגע  מכבידים,  ורגשות 
מה שמתחולל בפנים, משהו משתחרר, ומתחילה 

להיווצר הקלה.
"היפה בכתיבה הזאת הוא שלא ניתן לתכנן אותה; 
מסוים,  משהו  על  לכתוב  ברצון  מתחילים  אנחנו 
אך בזמן הכתיבה עוד דברים מגיעים, חלקם אפילו 
מפתיעים אותנו. לכן חשוב כל כך להיות בהקשבה 
'לצאת'  למה שרוצה 
מתוכנו, ולאפשר לו 
הדף.  על  להתגלות 

הכ פעמים  ־הרבה 
תיבה עוזרת להנכיח 
בנו קול פנימי חכם, 
את  לנו  שמזכיר 
והעוצמות  הכוחות 
שעזרו לנו בזמן אחר. 
עוזר  גם  הזה  הקול 
בדברים  להביט  לנו 
ולהיזכר  מלמעלה 
דבר  שכל  בכך 
לשינוי  נתון  בחיינו 
ולחילוף, כך גם לגבי 
מאתגרות",  תקופות 

היא מסבירה.

איך עושים את זה?
"כדי להגיע אל רובד עמוק יותר בתוכנו, 

צריך להזיז הצידה את הרצון לכתוב 'יפה' 
– לשכוח מכל כללי הכתיבה והדקדוק. 

למעשה, הכלל היחיד הוא להיות פתוחים 
וכנים עם עצמנו ככל האפשר, ולשמור על 

רצף כתיבה; כלומר להקפיד שהיד הכותבת 
תהיה כל הזמן בתנועה. הסיבה לכך היא 

שברגע שאנחנו עוצרים את הכתיבה, 
הצנזור הפנימי עשוי להתעורר ולייצר בנו 

שיפוטיות, ונרצה להימנע מכך.
"אם אין לנו על מה לכתוב, אפשר לתאר 

מה נמצא סביבנו, ומשם משהו יתחיל לזוז. 
־לצורך כך כדאי להקציב זמן מוגדר לכ

תיבה. בשלב הראשוני 10-5 דקות, ועדיף 
כמה שיותר סמוך ליקיצת הבוקר, כשהמוח 
שרוי עדיין במצב שבין ערות לחלום – מה 
שמאפשר גישה קלה יותר לאינטואיציה". 

כהן־ציון מדמה את כתיבת בוקר דומה 
לניקוי רעלים: "היא עוזרת לנו לנקות את 

ההכרה ולהתחיל את היום ממקום שקט 
ו'ממורכז' יותר וזה בפני עצמו משאב כוח 

אדיר".

כתיבה אינטואיטיבית 
טלי כהן־ציון

מטפלת סיירת המשחקים בפעולה עם ילד מפונה 
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משחקים
כותבים

זה כן משחק ילדים
דרך משחק הילדים מגלים את מה שאינם מסוגלים לבטא עדיין במילים

איך עושים את זה?
־על ההורה לתאם עם הילד חצי שעת משחק אחד על אחד וללא מסכים. על מנת שהילד יספר את סי

פורו, ההורה לא מציע משחק, אלא נותן לילד לבחור ולהוביל. זה מאפשר לילד להוביל למקומות שהוא 
רוצה לספר עליהם. גם אם ההורה לא יבין עד הסוף, הילד ירגיש שהוא סיפר ושיתף.

אם. לדעת ההורה, הילד מציע משחק לא מתאים, יש להשתדל לא לשים גבולות. למשל הילד בחר 
ברובה צעצוע, כי אולי הוא רוצה להמחיש חלום או אף פוחד שההורה ייהרג. 

־כשילד משחק עם הורה שמאפשר לו, נראה שחרור של התוכן שהילד מחזיק לבדו. זה מקל על סימפטו
מים של רגרסיה, הרטבה, הפרעות בתיאבון, הסתגרות, אלימות, בכי מוגזם ועוד.

סינית  לאומנות  וכיוונתם  קונג  צ'י  אמרתם 
־הוליסטית עתיקה של תנועה, מדיטציה ורי

פוי. המילה צ'י היא "אנרגיית החיים הזורמת בגוף", 
וקונג משמעו עבודה. צירוף המילים מכוון לתרגילים, 
שמטרתם הזרמת אנרגיית החיים הפנימית של הגוף, 
פסיכופיזיים,  בתרגילים  מדובר  והמרצתה.  איזונה 
במטרה  ומדיטציה,  נשימה  תנועה,  יציבה,  שכוללים 
לקדם בריאות, רוחניות ואיכות חיים. השיטה מכוונת 
לאיזון חמשת הריגושים: פחד, כעס, להט, דאגה ועצב, 
ולהרמוניה של הגוף עם מצבי הרוח ועם הטבע לפי 

עונות השנה. כמו כן לתרגילים 
תר כשלכל  חיות,  של  ־שמות 

נמר  תרגיל  למשל:  מטרה.  גיל 
־מחזק את הריאות ואמור להע

ניק אימתניות. מחקרים שנעשו 
במערב הראו שלתרגול השיטה 
מצוינת  השפעה  להיות  יכולה 

וגו נפשיים  ממתחים  ־בהקלה 
החיסון,  מערכת  חיזוק  פניים, 
שיפור שיווי המשקל ואף הקלה 

־מכאבים כרוניים. מכאן גם הת
רומה שיכולה להיות לשיטה על 

מצב הנפש.
תנו הוא  השיטה  של  ־"הייחוד 

־עות עדינות, זורמות ונעימות, בשילוב עם נשימה וד
מיון מודרך, כולל תנועות בעמידה, בישיבה, בשכיבה 
ולפעמים בהליכה. יש תרגילי הרפיה, מדיטציה ודמיון 
ללא תנועה", מסביר אוהד קדם, מורה לצ׳י קונג. "מתח 

־כרוני עלול לפגוע משמעותית באיכות החיים ואף לג
־רום לבעיות בריאותיות בגוף ובנפש. התרגולים מאפ

שרים לחזק ולהניע את הצ׳י, ומתוך כך להרגיש יותר 
אנרגטיים ושלווים. לרוב מתחילים בתרגילי שחרור 
עדינים להורדת רמת המתח בגוף, וממשיכים לסדרות 
של תנועות שמאפשרות לשחרר בהדרגה את כל הגוף 
כוח  של  הזרימה  את  ולפתוח 
עם  משולב  התרגול  בו.  החיים 
הקשבה לגוף והתאמה של טווחי 
האישי  הגופני  למצב  התנועה 

של כל אחד". 
בטי שהתרגול  מדגיש,  ־קדם 

למבוגרים  גם  ומתאים  חותי 
אתגרים  עם  למתמודדים  וגם 
כפיברומיאלגיה  בריאותיים, 
יש  בישראל  כרוניות.  ומחלות 
מאות קבוצות צ'י קונג, ואפשר 
קדם,  בבית.  מהמחשב  לתרגל 
למשל, מעביר בכל יום חמישי 
שיעור פתוח בזום ללא תשלום.

משחררים
להזרים אנרגיה לגוף

טכניקה קדומה של תנועה, מדיטציה וריפוי לכל הגילאים

אוהד קדם במדבר. צילום: אלבום פרטי

ענתי גילעד, יעל ולצר

גוף-נפש

לזוז משמע לחיות
תנועה היא אחד הכלים רבי העוצמה להחלמה מטראומה

גוף האדם נועד להיות בתנועה, והיא חלק מקיומנו היומיומי. זו השפה הראשונה שבה התינוק 
־והוריו מתקשרים ונקשרים, והאמצעי העיקרי עבורו בחקר העולם והלמידה על עצמו והסו

בב. בעת מצוקה לתנועה על מגוון צורותיה יש השפעה רבת־עוצמה על הנפש. "לחיות משמע לנוע 
קונקרטית ומטאפורית, ותנועה היא אחד הכלים להחלמה מהאירוע הטראומתי שכולנו עוברים והיא 
כמו טיפול 10,000 לנפש", מסבירה נירה שחף, פסיכותרפיסטית דינמית, CBT, מטפלת בתנועה 
ובפוסט־טראומה. לדבריה, הסטרס שכולנו חשים מ־7.10 הוא מציאות שנוחתת לפתע ומציתה מנגנון 
הישרדותי־אבולוציוני באזורי מוח קדומים שלנו, מה שמגייס את מערכות הגוף נוכח סכנה קיומית. 
שחף: "איברים מסוימים יפעלו יותר ובאחרים תתרחש האטה. למשל יכולתם הלא הגיונית של אנשים 

להרים משא כבד או לרוץ מהר יותר, לעומת היכולת לחשוב – תהליך ממושך הגוזל משאבים". 
הזמן, לטענתה, הופך למרכיב קריטי. האירוע הפתאומי הופך לאירוע "מתגלגל", וכך ההורמונים 
והמוליכים העצביים שתורמים לתפקוד בעת סכנה, משאירים את המוח והגוף בדריכות כרונית 

ובמצב סטרס מתמשך, שיכול להתבטא בקשיי שינה וריכוז, לצד קהות רגשית.
גישות לטיפול בסטרס מדגישות את החשיבות העליונה של האקטיביות וחוויית המסוגלות להשגת 

הטבה ולשמירה על הבריאות והחוסן הגופני והנפשי.

היום אין עוד מחלוקת בין הרופאים, שמתח וחרדה, או בלשון אחרת: סטרס, 
הם גורמים שמובילים להתפרצות מחלות ותסמינים שונים במערכות הגוף 

או להעמקת בעיות קיימות. העצה הראשונה והחשובה היא לא להתעלם 
מהסטרס. תודו, כי זה ראשית הפתרון. מכאן יש דרכים שונות שבאות להקל 

אותו, והחשוב הוא לבחור בדרך שנוחה ומתאימה לך. שאיפה, נשיפה
כבר בתרבויות קדומות ידעו, שנשימות 

איטיות ועדינות מרגיעות ומרפות את הגוף

איך עושים את זה?
 הפכו פעולות יומיומיות פשוטות לתנועה מהנה בעזרת מוזיקת רקע שתכניס מקצב ושמחה.

 היחשפו לאור יום ולאוויר הפתוח לפחות 20 דקות ביום. הדבר ישפיע על חילוף החומרים 
בגוף ועל הנשימה, הקשורה ישירות למצבי סטרס ורגיעה.

 העדיפו הליכה על פני נסיעה במכונית בגיחה לקניות או לסידורים.
 לשם הפרשת אנדרופינים במוח שלבו כל יום לפחות 30 דקות של פעילות אירובית. 

 אפשרו לילדיכם לשהות במרחב מחוץ למבנה. הדבר מזמן משחקיות ותנועתיות, לצד חיזוק 
תחושת מסוגלות, בהירות מחשבה ופריקת מתחים.

 הצטרפו לסדנאות תנועה בקבוצה, פרונטליות או בזום, למשל יוגה, פילטיס, סלסה ועוד.
 התנועעו עם בני משפחה במעגל ריקוד משותף או בתנועה חופשית בבית לצלילי מוזיקה 

־מרקידה ואהובה. כששרים ומתנועעים יחד, מושגת תחושת קרבה ומופרש הורמון האוקסיטו
צין, שתורם לרווחה ומכונה לעיתים "אנטי טראומה".

 היונקים, ובהם האדם, פיתחו מערכת ביולוגית נוספת להשגת רגיעה מאיום קיומי. אלו קשרים 
שבהם קיימים קביעות, אמון וביטחון, לכן תנועה משפחתית משותפת תורמת להתמודדות.

 חיבוק יומי – מעורר הפרשת אוקסיטוצין. אל תוותרו עליו עבור יקיריכם ועצמכם.

־אחד הפתרונות להרגעת המערכת העצבית ולה
־תמודדות עם לחצים הוא תרגול קבוע של נשי

מות, טכניקה שקיימת עוד במסורות הרוחניות העתיקות 
ביותר. תרגילי נשימה היו מומלצים מאז ומתמיד בצ'י־
קונג הסיני, ביוגה ובטנטרה ההודית ובבודהיזם הטיבטי.
־לפני שבוחרים בטכניקת נשימה יש לזכור, שאף שעקרו

נות הנשימה זהים, הם משפיעים בצורה שונה על כל אדם 
בגלל מצב בריאותי, נפשי, גנטי וכו'. יש גם להבדיל בין 
נשימות מהירות ועוצמתיות, שיכולות להוביל עד למצב 
של טראנס, לנשימות יותר איטיות ועדינות, שמרגיעות 
יודגש,  ומרפות את הגוף עד לרמה של הירדמות. עוד 
שתרגילי נשימה אינם מטה קסם שפותר מכל הלחצים, 
אלא יש בהם כדי להקל ולאזן את עצמנו רגשית, ומכאן 

שמומלץ לתרגל אותם מדי יום.

מלחמה היא דבר מלחיץ ועצוב. כל המערכות הגופניות והנפשיות שלנו הופכות באחת לדרוכות 
ומנוהלות על ידי הלחץ והחרדה. הנה מספר דרכים להקל על הלחץ. למען הנפש, למען הגוף

מותר להילחץ,  
אפשר ורצוי להרגיע

זזים

נושמים

איך עושים את זה?
אמצעי ההרפיה של נשימות מבוסס על מגוון של 
מדובר  כשתמיד  ספירה,  ואופני  מספרים  צירופי 
בין  ההבדל  נשיפה".  אוויר,  החזקת  "נשימה,  על 
במספר  הוא  למרגיעים  מעוררים  נשימה  תרגילי 
של  המספרים  יחס   - כדוגמה  לדקה.  הנשימות 
"נשימת קופסה", שמטרתה הפחתת חרדה ומתח, 
שיפור השינה יחס והגברת הריכוז, הוא 4:4:4:4. 
מה עושים? נושמים לספירה של ארבע, עוצרים 
החוצה  נושפים  ארבע,  לספירה של  הנשימה  את 

־לספירה של ארבע, ושוב עוצרים את הנשימה לס
נדרשות כדי  16 שניות  פירה של ארבע. כלומר 

להשלים נשימה מלאה אחת, מה שאומר כ־-4
3 נשימות לדקה. גם טכניקת נשימה של 
4-7-8 )שאיפה לספירה עד 4, הפסקה על 
ריאות מלאות עד 7 ונשיפה תוך ספירה 
דרך  בדקה.  נשימות  ל־4  מביאה   )8 עד 

נשימה נוספת להרגעה מבוססת על 4:4:4, 
זה אומר 12 שניות לנשימה מלאה, 

5 נשימות לדקה, כך גם 3:1:6.
פה המקום להדגיש: לרוב, בעת 
טכניקת  על  מומלץ  לא  לחץ, 
נשימות תכופות, כמו קצב של 
1:1, כ־30 נשימות לדקה, כי זה 
עלול להוביל למטרה הפוכה. 
לכם?  מתאים  הכי  וכמה  מה 
את זה רק אתם יודעים לאחר 

התנסות. לא לשכוח: גם במקרה 
זה, ההצלחה כרוכה בהתמדה.
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כולנו ביחד




