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  שיטת פלדנקרייז
  
י" ר ש פ א ל י  ר ש פ א י  ת ל ב ה ת  א ך  פו ה י , ל ר ש פ א ה ת  ל–א ק ל ל ,   ק ה ת  א נ–ו ל ם , חו  י ע נ

י ט נ ג ל א   ."ו
קרייז נ לד טת פ טרה בשי צ, זוהי המ ל ממ טו ש טוי במו לידי בי   ,אהיכפי שבאה 

ז"ד י י קר נ לד פ ה  ש מ קאי- ר  קורית ,  פיזי חשיבה מ ל  ע חימה וב ל נויות  חה באומ מומ
לרוב, ביותר ער מוכר  צ למרבה ה ק כמי שש ן" -נו ר עמיד את ב ל הראש-ה ע ן    ".גוריו

  
תמה היא השיטה וכיצד היא  ל ע   ?פו

קר נ לד טת פ טוב יותר ישי ן  להתארג נשים  לא לימודי המאפשר  ליך  צם תה ע יז היא ב
עושים ביום יום לות שהם  עו עות והפ נו ע הת צו צורך בי ן שבו הם , ל לשפר את האופ ובכך 

קדים ליך זה מאפשרבדרך אגב. מתפ ל תה להגדי חות  נו לות וה ק ן ,  את ה טי ק לה
לות טר ממגב להפ ע מכאבים, ו נ להמ חית ו עוד, להפ ע ו צו   .לשפר את איכות הבי

  
טה ב לים אתשי צ נ נו מ ערכת א ל מ ל ש צאת מגדר הרגי נית היו למידה האורג לת ה  יכו

נושית צבים הא ע ד, ה ר  ק ח ה  ת ו ק"א מ ו ע ל ז  י י ר ק נ ד ל פ צבים  הוא .ר  נאים ומ זיהה והגדיר ת
למידה חים את ה טפ סוריותאשר מ נ ס טוריות ו לות מו ל כישורים ויכו צים ו,  ש אותה מאי

טי ן דרמ   . באופ
ק  ל צהמח חתאים שממ נה הרוו סותרים את האמו ל , הלדוגמ: לו  ע לים  סתכ כאשר מ

ל מבוגר נית ש ט ההגיו קודת המב נ למידה מ ליך  ע , תה להגי סות  נ ל נו היא  ל טייה ש נ ה
קו ישר והמהיר ביותר צויה ב טרה הר   .למ

ל תי ע ל  סתכ נ קות אך אם  ם("נו י ח מ ו ה" מ ד י מ ל ל ם  י ע ו ד ני , )י ל מי עושים כ נראה שהם 
טרה מוגדרת, "סתם"דברים  לא מ נים תוך, ל נה עם זוו ט סרת  ח עות  ע נו עד ,  כדי הת

ע "ש עשות משהו " אוםתפלפת ל לים  ן , חדשהם יכו ני כ לפ עשות  ל לו  לא יכ לי –ש  ומב
למד ל חושבים שיש  לי  נו או נו היי ח נ למוד אותו כפי שא   .ל

  
ל  סתכ נ קאם  נו ל תי חות ש טרה בהתפת ליכה כמ ל ה ע ע  ל הדברים , לרג הרי שכ

ן  ני כ לפ עושה  ק  נו ן  -שהתי ט ל הב ע צידה, הרמת הראש, שכיבה  לות ה לג לה, התג חי  ז
ן-' וכו לי ממש בזבוז זמ נראים או נרגיה    . וא

ן  ע את אות צ ן שהוא מב לומד בזמ ק  נו ן התי נויות אות ל המיומ ע קרוב  ט מ נבי אך אם 
ן הדרך היש" טיות מ טרהס למ צרה  ק נראה שזו –" ירה וה צם   ע ניתב לי ,דרך גאו ף  ואו א

סופית  טרה ה למ ע  להגי צרה והישירה ביותר  ק צם שהיא (ה ע ציה מורכבת ביותרב ק נ  )פו
ליכה–   . ה
  

ציות ני וריא ל מי חושתי מכ עתי ות נו למידה ת ליך  נים תה נו בו קרייז א נ לד טת פ , בשי
עות ט חשב כ לה לות  טרה או, שיכו למ טיות  נ לוו לתי ר להשיגאו ב סים  נ נו מ   .תה א

ל ע צויה,בפו צאה הר ל התו חשוב ש לת מרכיב  ל ציה כזו כו ל וריא ך.  כ י ל ה ת ה ל  ש ו  פ ו ס , ב
נותו ל סב צת  ק נאה, עם  נה ותוך כדי ה ציות , הב עו בוריא ל אותם מרכיבים שהופי  –כ

קות  נו ל תי צ נת שתהיה –ממש כמו א לה מכוו עו ל פ ל לכ ני  ט נ ספו ן  לבו ויתמזגו באופ  ישת
קת לה ומדוי עי   .י

  
טי טומ ן או לות ביום יום באופ עו עים את רוב הפ צ נו מב ל ן , כו נ לתכ ן ו ליה ע חשוב  ל לי  מב

ן ניות, אות צורך כך בתב ל לי ומשתמשים  עה הרג נו ןותת נו מזמ לדים,  שרכש   .כי
ן צוי נו, זה מ ל ל,כי זה מאפשר  למש ליכה ,  לרי תוך כדי ה לו ס ן ה לפו ט לדבר ב לי –   מב

עד צ עד ו צ ל  ע כ צו ל בי ע חשוב  ל טרך  צ נ   .ש
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עיהאך  ן ב נו: יש כא ל לים ש ל ההרג עבדים ש ל נו הופכים  סו, א עה מ נו נית ת מת יואם תב
נ לא משרתת את כוו ק וכבר  נו במדוי נו –תי ל ן  לי זהגישה אי ס הרג נות דפו לש לאורך ,   ו

ט ט א טברים א צ קים שמ נז ל נים זה גורם    .הש
  

ל וא מ ש ל  ש ת  ו ע ו זר ה ת  ק ז ח   ה
קב ע נים  ני כמה ש לפ לי  ע א לדוגמא אדם שהגי ח  ק ני נשימה בואו  קשיי  קים ו חז  כאבי גב 

לים ל –אדם זה  .גדו לו שמוא קרא  נ ני–  עמוד השדרה המות ח ב ניתו עבר  ח ,  כבר  ניתו
עיים ק מהמ ל ח צאת  להו ח  ניתו ח ו לו .לב פתו לב ש לא, ה לש ממי ח קד מאד  היה , שתפ

נה  סכ ליםממשית ב נשימה הגדו קשיי ה ל  ל   .בג
ל הגב ע עותיו וכפות ידיו , כששכב  ק את זרו חזי צידי ה ףל טה, הגו ל המי ע ט מ ע ני – מ  ש

טרים טימ נ ל" . באוירס לו, "שמוא טה", אמרתי  ל המי ע ח את הידיים  ני לה ל    ".אתה יכו
חות" נ ן מו לי" ה נה  ן באוירך והמשי,ע ק אות חזי לה  .  

צמכם ע ע ב לרג סו זאת  נ ל, אם ת ט לא מבו ץ  נו מיד שזה דורש מאמ חי ע , תב ומפרי
חופשית נשימה ה   .ל

עד לו את הידיים  להוריד  קום  טהבמ עו במי נית,  שיג הישרה , דבר שהיה הדרך ההגיו
טה ל המי ע חות  נ לכך שידיו יהיו מו צרה ביותר  ק חת , וה חתי כמה כריות מת נ ה

טה  עותיו כך שהמי לתה"לזרו לפגוש את ידיו" ע   .כדי 
ל גבי התמיכה ע נות  עדי עותיו ב צת את זרו ק עתי  נ חר שה לו , לא צבים ש ע ערכת ה מ

חוש ל לה  לידייםיכ חת  ן יא הז;  בתמיכה שמת ק אות חזי לה ץ  להרפות מהמאמ לו  פשר 
ע , באויר לפת נשום"ואז הוא  ל ל  חי   ".הת
ח, אזאו  להב ל  סוג ן באויריהוא היה מ קת חז ן ה לבי חת הידיים  נ ן ה ל בי והיה , ן בהבד

לא הכריות ל טה  ל המי ע ן  ח אות ני לה ל  סוג נשם , מ לא מאשר  ן יותר מ נשום באופ ל ן  עדיי ו
ל זאת ו –חודשים במשך  נו אכ עשי לי ש חדמב נשימה א ל  לו תרגי   .פי

  
נית צו קי לו;זו דוגמא  קות מיותרות כא חז עות וה נו נו יש ת חד מאית ל א לכ ,  אך 

נו"ש נ סת נו" ה ל ליות ש עה ההרג נו ניות הת נו, לתוך תב ן משרתות אות נ ק שאי לא ר ן , ש ה
ן לאורך זמ קות מאד  לו מזי   .אפי

ן במה שמיותר חי להב ל  נוכ קודם  נו  ליו דיבר ע למידה  ליך  עזרת אותו תה ל ,ב  מגבי
ק חיים, ומזי ל ב עו לפ ע ו ע נו להת נו  צמ ע עבור  חדשות  צור אפשרויות  לי חד ךכ .ו ל א ל כ  יוכ

עבורו חיב את מה שאפשרי  להר לומות בו ו לות הג חדש את היכו לות מ לג נו    .מאית
  
  

םשיטת פלדנקרייז ופני א בשני  וי  ביט ה לידי  א ב  :  
ם .א י י ת צ ו קב ם  י ור ע י קראים ש נ ה" ה ע ו נ ת ת  ו ע צ מ ת בא ו ע וד  Awareness ("מ

Through Movement ®( ,נות עדי עות  נו עים ת צ למידים מב טיות ו, שבהם הת לי אי ב
לת ע חהפ ל המורהלפי -  כו ליות ש לו חושותיהםו,  הוראותיו המי לת קשבה  . תוך ה

ל בשכיבה ל חשים בדרך כ עורים מתר חופשית , השי צבים  ע ערכת ה כך שמ
ח המשיכה  עם כ ערו(מההתמודדות המתמשכת  עות ה קורה ברוב ש ן כפי ש נו בה ל ת ש

נכים  צבים מאו נו במ לכים–א עומדים או הו צב זה. ) יושבים או  ן במ חי להב נויה   היא פ
ע סתרים מ נ ל  ל נו יבדברים שבדרך כ עות–ני נו לגבי איכות הת נו,   ל ע ש צו ן הבי , אופ

ח השרירי ץ והמת   .מידת המאמ
לות עי סימום י ק ץ ובמ נימום מאמ ע במי נו ל לומד  קות מיותרות, כך האדם  חז ל ה ע  לוותר 

לות ומכאיבות חדשות, שמגבי עתיות  נו   .ורוכש אפשרויות ת
חור את  לב חופשי  נהיה  עתי האדם  נו טואר הת חבת הרפר ל והר ציא נ ט לת הפו עם הגד

עבורו לה והמתאימה ביותר  עי לה הי עו   .דרך הפ
  



ד      ו מ ך 3ע ו ת מ  4 

ן עורים  מגוו קדיםהשי סרת ת ח צורה  ל ,עשיר ב ח חות ה קו ל טות ה עות פשו נו  מת
ק  נו חות התי להמהתפת עות המב וכ נו נושית מורכבת ביותרת לת א טאות יכו   .ב

חת סביבתו מתפת ל צמו ו ע ל ל האדם  עות ש חשבה , המוד חופש המ חב גם  לא –מתר  
לה עו חופש הפ ק  נית; ר למידה היא אורג סותית, ה נ נה– הת לא ברמת ההב ומהווה ,  

לת חושת הגשמה ומימוש היכו לת צמי המביא  ע לוי  ל גי ליך ש טאת גם היא  .תה מתב
ציבה נשימה, בשיפור הי ציה, ה נ קואורדי נית, ה חות כרו נו לות ואי  חתת מגב ן , הפ וכ

לות  ק חות ו נו ני חושת  ניתת   . ורגשיתגופ
  
  
ם .ב י י ש י ם א י ור ע י קראים ש נ נ" ה ו י צ ק נ ו פ ה  י צ גר ט נ י תאא י  Functional ("ל

Integration ®( ,למיד ל ת ל כ צרכים האישיים ש ל ציפית  ספ   .והמותאמים 
נות רבה את שמהמורה משת עדי ע ב ני לה למידיגופו וא בידיו כדי  ל הת מתוך , בריו ש

צור גירויים  לי נה  חושתיים כוו צביםת ע ערכת ה ערכת . עבור מ למ לו מאפשרים  גירויים א
קרה הה צביב ן שרירית-תע לכ קודם  נה  סתר ממ נ ן במה שהיה  חי להב ציגים  ניה ומ  בפ

חדשות ציות  עהאופ נו ן הת לאירגו לה,  עו ציבה הפ לו .  והי חדשות א לה  עו ניות פ לותב ל , יכ
ן הית קת , רבי לו להח עי סים יותר י קרים בהם .עומ ל מכאביםבמ סוב למיד  חות ,  הת פ

קודות התורפה הרגישות והכואבות נ ל  ע ל  ע ס יופ חתת הכאבים , עומ להפ דבר שיתרום 
למה ח עידוד הה ל חות . ו למיד יהיה פ לכך שהת לות גם תביא  עי ניות הי ל התב נמה ש הפ

חוזרים עים  לארו ע    .פגי
  

ל ה נשים בכ לא נים  נית עורים  ליםהשי קות רכים:גי נו לדים,  תי ער, י נו ני  מבוגרים , ב
קשישים לי, ו ל ן כ קוד באופ לשיפור התפ ק  לא ר לים מאד  עי עיות , והם י לב לא גם  א
ציפיות   :ספ

  
בשיטת פלדנקרייז  ול  עיל–טיפ ו ה ול ל כ א י ו ה ה  מ ול מי    ? ל

עה • נו לות בת קשיים והגב ל כאבים או  קרים ש נות– מ סיבות שו    מ
לד • ערכת הש למ קשורות  עיות ה עיות  , כאבי גב–  והשריריםב עמוד ב

צוואר,השידרה קי הירך, ברכיים, כתפיים,   לי, מפר ליים וכו ן , כפות הרג וכ
צמ ע עיות בשרירים  ח– םב צויות, כאבים,  מת  .התכוו

ציבה • עיות י   ב
ן • סוגיה ל נשימה  עיות    ב
ץ • ח ל ח ומ עים ממת נוב   קשיים ה
נית • עייפות הכרו נת ה סמו לגיה, ת צה וכו, פיברומיא נפו   'טרשת 
חיותפ • עות מו ן מ:גי ן וכיו – לידה ה חי ק מו טיות , ב"שיתו טראומ ן  קב –וה ע  

חי ע מו עה או אירו צי   .פ
נות • חותיות ברמות שו עיות התפת עם ב לדים  קות וי נו   תי
ער • נו ני  לדים וב ל י צ עמוד השדרה א קמת    ע

  
  
  

עבודה צתי, ה קבו ן ב עור האישי וה ן בשי עת, ה צ נאמר,מתב טיות, כפי ש נות,  באי עדי  ,ב
חומ חותובתוך ת נו לות וה ק לת או הכאב- י ה לות היכו לגבו קרב  להת לי  נו בכך ;  מב א

ספתיםקורא נו סכמה  ל מו ע לי (  ”No pain – no gain“ : תגר  ץ ב ן – כאב ומאמ  אי
  ).הישגים
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ה ר"ד ש מ ז  י י קר נ לד    פ

סיה ב  לד ברו 19 -נו ן 04 עוד בהיותו ב ץ בגפו  לאר לה  ע ל– 12 ו   ! ברג
ן ניי ל ב ע ץ כפו ק תוך, עבד באר ס ע ע'ג-יו' כדי כך בגו קרב מג סו ו ט טיה , י ס סוג טו באו
נושית למידה הא   .ובדרך ה

לימודים בפריז להמשך  צא  ניים י לימודיו התיכו חר  קה , לא ני ס מכ נד ל תואר מה קיב שם 
ל חשמ   .ו

ק ג ל פרדרי נוב ס ה עם זוכה פר חד  קר י ח עבד במ ליו 'הוא  עבדת הרדיום -ו קירי במ  
ל  ע קמה  סמת שהו קיריאדי מדיהמפור   .ם 

חה בגתוך  חר –ודו 'כדי כך גם התמ נב ן באירופה ו חורה הראשו חגורה הש ל ה ע  היה ב
ן הג עדו קים את מו לה ני  נוך היפ חי ל ידי שר ה צרפת'ע ן ב ק כמו ו, ודו הראשו ח ן שי כ

ל   .כדורג
למוד  ל חדשות ו ליכה  עות וה ע נו חפש דרכי הת ל לה אותו  חמורה בברכו הובי עה  צי פ

טומיה נ ק א עמי ן מ לוגיה, באופ קהביומכ, פיזיו לוגיה, ני נתרופו לוגיה וא סיכו ל זה כדי , פ כ
עתו  צי למרות פ לא  ן מ קד באופ חה רבה–לתפ ל צ   . דבר שהוכתר בה

לכת ל לומד  ן בו האדם  ל האופ קה ש עמו נה  להב ל אותו גם  קר זה הובי ח ל , חיפוש ומ וש
עד בגרות קות ו נ עה מי נו נויות הת ן הוא רוכש את מיומ   .הדרכים בה

צור ניה  לם הש עו חמת ה ל ץ מ עיעם פרו קר מד ח למ לאומית  עדה ה לוו צרפתף   . ב
ליהמ נג לא עבר  נכבשה פריז  ע, ש ן מד צי ק טית כ ליות הברי ק , ושם שרת באדמיר ס ע ו

לות ל צו נגד  חימה  ל טות  ח שי   .בפיתו
19 -ב 4 קי5 נית מ  עי קה גר סי טור בפי ק ל תואר דו ןב סורבו טת  סי ניבר   .פריז, או

ץ ב לאר 19 -חזר  4 עד 9 19 ו 5 ל2 נית ש טרו ק ל קה הא ל ח ל את המ ניה ן  עי ל המודי חי  .  
ן  ספרו הראשו צמית -את  ע נה  ל הג ע סם –   קרייז"ד פר נ לד 19 - בר פ 2 ומאז כתב  ,8

סם  לוש שפות13ופר ספרים בש ל ג:  ע טיה, ודו'  ס סוג טו ל , או נים ש טים שו ל היב ע
חייו  נות  ל ש חה במשך כ לכה והתפת נית שה חדש טתו ה ל שי ע נושית ו נהגות הא ההת

ל.הבאות ספריו תורגמו  ס15 -  נו   .פות שפות 
  

ח  חדת שפית קרייז"דלגישה המיו נ לד חומים ר פ ל הת ל כ ע חבה מאד  עה ר  השפ
נושית נהגות הא למידה ובהת קים ב ס עו לת האישית,ה ל היכו לו   . כמו גם בשכ

  
  
  
  

יר:  כתב פ ו ודד א   ע
קרייזמורה בכיר  נ לד טת פ   לשי

ט נגיי ן וי קרייז במכו נ לד לפ להכשרת מורים  ספר  למד בבית ה   ומ
ן לפו 05:  ט 0/64.55.655 

ספ 03/674:   ק .8 9 2 0    
odedophir@gmail.com  


