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הקדמה
הייתהזומורכבת.מאודשנהבעבוריהייתהבהתמקדותשליהשנייההלימודיםשנת
במשךשנכחמאוד,עוצמתיפיזיכאבלישהסברפואימצבעםהתמודדותשלשנה
אבלחייםמסכןהיולאהמצבלשמחתי,לישון.יכולתיעלהקשהואףהערותשעותכל
התדרדרותלישצפויההידיעההתווספהלכךוגדלה.הולכתגופניתבמגבלהלווהכן

איןאותישאבחנוהרופאיםכלפיועלמאחרויגבר,ילךשרקפוסקבלתיוכאבאיטית
עצמיעםלהיותיכולתוחוסרייאוששלעמוקהלתחושההביאהדברפיתרון.זהלמצב

לושנדרשתיתרגילכלהגוף.תחושותעםבמכווןלשהותלקושישהובילמהבנוכחות,
להפנותממנידרשאשרבתנועה,אובשכיבהעמידה,אובישיבהאםביןבלימודים,

נסבל.בלתיבשביליהיההמורגשתהתחושהעםולהיותפנימהליביתשומתאת
לו.מעבראשרדברשוםלהרגישליאפשרולאאחרתתחושהכלעלסוכךהכאב
תרגיליםשלבמהלכםצלח.לאחזק,כךכלהיההכאבכאשרתחושה,למצואהניסיון
אחרת,תחושהפיסתאיזולדלותלכאב,מעבראללנועמנסהעצמיאתמצאתירבים
במודעאםביןלנסות.אדרשבומהרגעוגדלשהולךופחדתסכולועםהצלחהללא
לתוךלשקועשאוהביםפרטנריםבוחרתעצמימצאתילהימנע.התחלתילא,אםובין

ונאלצתיצלחלאוכשזהלהתחלף.והצורךהמתקתקמהשעוןו"שוכחת"התרגול
ועכשיו,מהכאןמהגוף,אותישמנתקהמנגנוןאתושכללתילמדתיזאת,בכללתרגל
יותר.לחושלאליהמאפשרלריחוףאותיולוקח
להעמיקאחרתדרךשאיןוההבנהעצמידרךללמודהרצוןמאוד.אותיתסכלהדבר
שמוטלמודעתלהחלטהוהובילווגברוהלכויחדשניהםההתמקדות,כליהבנתאת
החלטתימכןלאחרשבאומהתרגיליםבאחדולנסות.להמשיךהכאב,אףעלעלי,

כמואליומתייחסתכשאנימתנהגהואאיךלבדוקמקום.לכאבולתתלהימנעלהפסיק
עצמתיכלל.בדרךעושהשאניכמואותוולעקוףלנסותבמקוםמורגשתתחושהאל

הכיהואבובתוכיהחלקאתלמצואשלו,הלבאתלחושניסיתיוהתמקדתי.עיניים
עוצמתיהכיהחלקהכאב,שלשמוקדוגיליתימאוד.אותיהפתיעשקרהמהנוכח.
נמצאלאאותו,חווהשלישהגוףכמוהפועם,ששורשולי.מחוצהבעצםנמצאשלו,

מתחיל.הואשםהמקום,כלאתלונותנתאנישאםאותי.העוטףבמעגלאלאבתוכי,
לתוכה.מתמוססתואנימולישנמצאתנפרדתישותכמו
מדברפיזית,תחושהלהיותומעברשהכאב,הבנתימרעישה.הבנהבעבוריהייתהזו

כברהואאבלמאוד,ומוחשיאובייקטיביבאופןבתוכינמצאהואשאמנםממני.איתי.
ממהיותרעוד,בתוכוישלמידותיי.מעברלמידותיו.מעבראלגדלהואזה.רקלא

ולהתמזגלנועיוכלאףאוליפחות.ירעשהואלו,אקשיברקאםשאולילי.שנדמה
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השקטותיותר,הנעימותגם,בתוכינמצאותשודאיהאחרותהגוףתחושותאלבחזרה
יותר.
שגםרופאי,ידיעללישניתןלמידעבניגודגיליתי,הזוההתנסותאחרימאודקצרזמן
"איורוודי"ניתוחועברתילהודוטסתילמצבי.פיתרוןישבמערב,הנהוגהבדרךלאאם

הכאב.עםלישהייתההאדוקההיחסיםמערכתאתלסייםליועזרגופיאתשהבריא
השנהכלאותישליווחזקותתחושותאותןאתוהעליםלחייםאותיהחזירהניתוח
להיותכשהסכמתישלי-הפרטיהנסהיהזהלשלום.מהןנפרדתיסוףסוףכן.שלפני
להתרפא.ליועזרידליהושיטהעולםבגוף,לישקורהמהעםנוכחת
שאלותואיתונשארהזיכרוןאבלמהכאבלאטנפרדתימהניתוחשהתאוששתיבזמן
האםהגופני?הסבלשלהאובייקטיביתלתחושהמלבדבכאבבוישעודמהרבות.
לעבודהדרךמהלהיאמר?שמבקשעודאליושואבהואפיזיתפגיעהעללאיתותפרט

עדכאב?עםלעבודהפרוטוקולישהאםאיתו?יחדמעליו?דרכו?לעבוראיתו?
תחושהעםעבודהשלהזהבתחוםשליהקולגותשלהניסיוןמגיעוהיכןלאיפה

שלהירושההןהאלוהשאלותגופני?סבלשלנסבלבלתימעטהכשמעליהמורגשת
התשובות.לחיפוששליהאישיהמסעהיאהזוהעבודהשעברתי.האחרונההשנה
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שתכננו,החייםעללוותרמוכניםלהיותחייבים"אנו
לנו".שממתיניםהחייםאתלקבלשנוכלכדי

מיתולוגיהחוקרקמפבל,ג'וזף ))

העבודהמבנה
ההשלכותמהןכאב?מהוהכאב.שלמהותועלקצרהסקירהתעשההראשון,בשלב
מהוכיצד?משפיעהואמערכותאילועלהסובל?האדםשלוהנפשהגוףעלשלו

אלו?מערכותעלמתמשךכרוניכאבשלההשלכות
אם(גםומומלץמקובלכיצדיסקורזהשלבבכאב.הטיפוללאופנייתייחסהשניהשלב

גישותהתפתחוומדועואיךהקונבנציונאלית,ברפואהבכאבלטפלמיושם)תמידלא
אלו.טיפול
אתויסקורהמקובלותהטיפולגישותאתמעמיקיותרבאופןיפרטהשלישיהשלב

המתודיקהלביןביניהןולדמיוןלקשרויתחבריובילזהפירוטבהן.הנהוגההמתודיקה
טכניקה\כךמתוךוהאםמדועבשאלהונדוןהתמקדותממוקדתפסיכותרפיהשל

במובןרקלאכאב,עםלעבודהמדויקתמתאימההינהזוחייםשיטתטיפול\שיטת
בתחום.המחקריםמתוךהנובעתכהבנהגםאלארעיוני,הפילוסופי

ההתמקדותשלוהמידעהידעמעולמותהנגישהמידעאתיסקורהרביעיהשלב
הטכניקהעםלעבודנכוןוכיצדכאבעםעבודהעללנוידועמהויבדוק

שלהכתובניסיונםמתוךכרוני,כאבעםבעבודהההתמקדותשלהטיפולית\אנושית
ההתמקדות.מתחוםוטיפולרוחאנשי
מטופליםעםהתמקדותיתבעבודההקייםהידעאתומעבדהמאגדזהשלב,מתוך

בששתהמשתמשתטיפוליתמתודיקהלזקק\להבנותאנסהכרוני,מכאבהסובלים
שלוהעמקתןהדגשתןע"יאותםומתאימהג'נדליןע"פההתמקדותשלהתנועות
מטופליםעםהנהוגהעבודהאופןשלוהרחבההוספהידיעלאףאומסוימות,תנועות

כרוני.כאבעםלעבודהביותר,והנכוןהרבבדיוקשיתאיםבאופןבקליניקה,
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השלם?האדםעלמשפיעהואוכיצדכאבמהו

לעולמימחוברתואינהמורכבות,שאינהפיזית,ורקאךשהיאגוףתחושתהואכאב
הגוףשלהאמירהאתאיתהנושאתשאינהטהורהפיזיתתחושהרגשיים.תוכן

עלולהשליךלפגועועלולהכולההגוף-נפשמערכתעלמשפיעהזאת,ובכלהשלם.
קיומו.שלהאספקטיםכלועלהאדםשלהרחבההחייםחווית

התפיסתי-הפןעלהכאבהשפעות●
זהות.שליטה,יציבות,כאובדןכללבדרךנחוויםמחלהאוכאב

מאלוהרבהמהכאב.יותרבהםשישלפעמיםשוכחיםכרונימכאבהסובלים
עצמו,הכאבהםכיהמאמינהעצמיתתודעהמפתחיםיומיומימכאבהסובלים
שללאישיותוהאחרותמכליותרהמשויכתביותרוהפעילההמרכזיתהתכונה

אדם.אותו
אמונה,אובדןמהגוף,אכזבהדריכות,ותחושתפחדמתעורריםמשתלט.הכאב

החיות.תחושתאיבודבדידות,תחושת
אישיות.ביןיחסיםמערכותולפתחמלאיםחייםלחיותליכולתמפריעהדבר
שלפוסקבלתי"זרםלמתייחסיםכרונימכאבהסובליםמהמטופליםהרבה

ולעולם.לגופםשלהםלקשרשמפריענפשייםפטפוטים
לעשותרוצההכאובהאדםכך,בעקבותופיזית.רגשיתמתישלהיותיכולכאב
התרחקותהיאהדברמשמעותלפעמים–מהכאבלהיפטרכדישנדרשמהכל

אחרותרמותלהביןהאפשרותאתומונעתהדרךאתהחוסמתהפיזית,מהגוף
המוטיבציהטיפוחבמקוםלכאבנגדתגובתזוהילכאב.משמעותשלנוספות
האדם.שלחייועללתקשרעשויהכאבמהלגלות

עלולההכאבחוויתהכאב-ותפיסתלכאב,לבתשומתמכאב,פחדביןהיחס
תשומתפחד-כאב-שלעצמואתהמזיןנגמרבלתיקיומימעגלולהעמיקלייצר
יוצרת(החרדהלכאבהלבתשומתאתמגבירהחרדהכלומר,מוגברת.לב

לכאבמוגברתלבבתשומתהםגבוההפחדעםאנשיםהאיום).לבירורסריקה
מוגברת.לבתשומתעםאנשיםאצלמוגברתהכאבחוויתסומאטיות.ולתופעות
מעגללאותושמובילמהמוגברת),הלבתשומתכאשרגוברת(התחושה
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כאבחוויתמוגברת...לבמוגברת...תשומתחרדהמעצמו-הניזוןמתעצם
וכו.מוגברתחרדהמוגברת...

ההתנהגותי-הפןעלהכאבהשפעות●
מנתעלהרפואהבמערכותלתלוייםלהפוךבקלותעלוליםכרונימכאבהסובלים
שישהתקווה\האמונהאתלנטושעלוליםהםבמצבם.להקלה\ריפוי\שיפורלהגיע
מהסובליםלרביםמשכך,ולוותר.מצבם,עלשליטהאוהשפעהאיזושהילהם
לכךמובילהדרתלותיות.פסיביותהתנהגויותלפתחנטייהישכרונימכאב
שהמערכתלהרגישכךובעקבותאוניםחסרימרגישיםמהםשרבים

בהם.מתעללת\פוגעת
להימנעותלגרוםעלולכאבלהמנעות-כמובילכאבההימנעות\כאב-מעגל

הערותאתהמגבירדברהכאב,אתמחריפהלרובזוהימנעותמתנועה.
הנמנעתההתנהגותאתהמגבירדברשלו,והקטסטרופיזציהלכאבהמוגברת

ואידיכאוןמוגברת,לבתשומתמכאב,פחד(קטסטרופיזציה,
מוגברת...פחדכאבלכאב...תחושתסבילותהפחתתשימוש\תזוזה\הימנעות,

מוגבר)

הפיזיולוגי-הפןעלהכאבהשפעות●
שלהסובייקטיביתהחוויהואתהתפיסהאתמשניםולחץשמתחיודעיםאנו

מכניסההאדםשלהחייםסיטואצייתכאשרמתרחשמתחזאת.רקלאאךכאב.
אוה-הילחםתגובתאתומפעילהלהלםהאורגניזםשלההתמודדותמערכותאת

שינוייםמתרחשיםהילחם/ברח,שלזובתגובהמופעלנשארהגוףכאשרברח.
להתלוותיכולמתמשךמתחלדוג-מתח.שלתסמיניםהמייצריםפיזיולוגיים
השינה,בתבניותלפגועעלולומכאןבלסת),(בצוואר,שריריםשלבהתכווצות

המערכתעלשתשתלטכרוניתלעייפותולהובילראש,לכאבילגרום
כאבשללתרחישלהתפתחעלוליםממתח,הנובעיםאלו,כולה.סימפטומים

כרוני.
קליפתחלקיביןהפונקציונאליתהתקשורתאתמשנהמתמשךכאבבנוסף,
גורםשהואמכיווןבמוחפוגעזהמתמשךכאבמנוחה.בזמןהמופעליםהמוח

אלוממצאיםלמנוחה.שזקוקהספציפיתנוירוניםברשתמתמשכתלפעילות
המעבדבריאמוחבפשטותאינוכרונימכאבהסובלשלשהמוחכךעלמצביעים
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הבלתיוהפעילותהכאבע"ומשתנהשינוייםעובראלאכאב,שלאינפורמציות
אחרים.קוגניטיבייםלליקוייםהמשויכיםנוירולוגייםמצביםהמזכירבאופןפוסקת
Somatoבהגופניתהתחושההכאב-בעקבותמשתניםבמוחאזוריםשלושה

sensory cortex,לוגיתומחשבההלימבית,במערכתרגשיותתחושות
סיגנליםלשלוחיכולרגיל,המוחבאופןהקדמית.המוחבקליפתהמתרחשת
לסובליםאךהסובל.האדםע"יהכאבשלהתפיסהעל(לטובה)המשפיעים

הבלתיהאפקטאתלעצורמנתעלמספיקותאינןאלומוחיותכרוני,תג'מכאב
תחושתשלהמוחלטותע"ימוצפתשלהםוהמערכתמאחרהכאב,שלנסבל
עםבהתמודדותפחותהיכולתמראיםבנושאמחקריםהכל.עלהמשתלטהכאב

נורמאליעלוקושישינה,הפרעותוחרדה,לדיכאוןמוגברתנטייהמשימות,
מתמשךכרונימכאבהסובליםאנשיםאצלהחלטות,בקבלת

מידע:מקורות

(Mayo.com)

(The biopsychosocial theory of pain (Sarafino, 2006)

(American Academy of Pain Medicine)

(Apkarian, 2004a) שלמחקרים,בעקבותואישורם,בהסכמתם The American Pain

Foundation)

(American Academy of Pain Medicine, American Pain Society, National Institute of

Health and American Academy of Pain Medicine)

(e. Fernandez (2002) and Bruehl, Ph.D. (Govern, 2002)

(Baliki, Geha, Apkarian, & Chialvo, 2008)

(Ellerton, 2006)

(An electronic diary assessment of the effects of distraction and attentional focusing

on pain intensity in chronic low back pain patients- Jeffrey Roelofs1 *, Madelon L.

Peters1 , Jacob Patijn2 , Erik G. W. Schouten1 and Johan W. S. Vlaeyen1 1

Department of Medical, Clinical and Experimental Psychology, Maastricht University,

The Netherlands 2 Department of Pain Management and Research, University

Hospital Maastricht, The Netherlands)
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(Focusing Used as an Intervention for Chronic Pain Michele Ferraro Eliezer Schwartz, Ph.D)

(Chair Doralee Grindler-Katonah, Psy.D. Member Bonnie Holstein, Psy.D. Member A Clinical

Research Project submitted to the faculty of The American School of Professional

Psychology of Argosy University, Chicago in partial fulfillment of the requirements for the

degree of Doctor of Psychology in Clinical Psychology)

(A focusing approach to life changing illness - Joan Klagsbrun, PHD – DVD)

( 2014שלוםנווהלמתקדמים-סדנההכאב,שלקולו-טסלאירית )

בכאבהטיפולעל
כיוםוהנהוגההתפתחות,הפתיחה,נקודת

במוטיבורקאךמטפלכרונימכאבהסובלבאדםהטיפולכינהוגהיהמזמןלאעד
הרגשייםהאספקטיםטופל,הפיזיהמרכיבבעודמשכך,המחלה.הכאב\שלהפיזי
וטיפולםפסיכולוגי,לטיפולהופנולאהכאבמטופלירובמוזנחים.להיותהיועלולים
וכ"ו).פיזיולוגיה(פרמקולוגיה,\מחלההכאבשלהגופנילאספקטרקהתייחס
עלהכאבהשפעותעלהנאסףובמידעבמחקריםהאחרונותההתפתחויותבעקבות
ההבנהומשתרשתהולכתכמכלול,האדםעלהרוחביתוהשפעתוהרגשיתהמערכת

טיפולגםלכלולצריךהואוכיכה-עדנהוגשהיהבכאבהטיפולעללהוסיףצריךכי
המטפליםהוליסטייםהרגשייםלמרכיביםגםהתייחסותבתוכוהכוללהשלם,באדם

הכאב.שלהרגשייםבאספקטיםגםאלאהפיזי,בכאברקלא
אתהופךשכאבלכךרבותהוכחותישרב.למתחהאדםאתמכניסחולהלהיות
זהשמתחולכךמתח,שלתסמיניםלפתחיותרגדולהנטייהולבעליותרלפגיעהאדם
באמצעים\שיטותברורצורךישמשכך,למחלות.יותרלהרגישהאדםאתהופך

האלו.הלחץגורמיעםלהתמודדות
רבטיפולמשכך,מצוקה.שלהרצףעלבקצהנמצאיםכללבדרךמכאבהסובלים
מועיל.להיותיכולתחומי
אמפאטיתקשבתאוזןויצטרךיתכןמחלה\כאב,שלמציאותעםהמתמודדחולה

התמודדותאסטרטגיותלפתחלושיעזורמהההחלמה,תהליךבמהלךאותושידריך
בתהליךפעיללשותףאותוויהפוךשלוהאוניםחוסרתחושותאתיצמצםטובות,
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מכווןעצמילשינויהאפשרותעללהשפיעיכולכזהטיפולהרפואיות.ההחלטותקבלת
פסיביות.להתנהגויותהנטייהאתלשפריכולולכן

ולשפרלפתחכדירגשיטיפוללקבלתגםמופניםמטופליםויותריותרכך,בעקבות
אחדהנהפסיכותרפיהכיוםלמעשה,הכאב.תחושתעםההתמודדותמנגנוניאת

.NIHהע"פכרוני,מכאבלחוליםהמומלציםהטיפולים
לטיפולהפךCbtלמעשה,.Cbtהיא-בכאבלטיפולכיוםהנהוגההעיקריתהמתודיקה
בטיפולהושגהמתונההשפעהרקמחקריםשלפי(למרותכרוניבכאבהסטנדרטי

זה).מסוג
הטיפוליהתהליךמזו.זומאודשונותנהוגות,התערבויותכמהמציעהזומתודיקה
מודלמציעהאינהזושיטהשלמעשה,כךעדיין.ברוראינוהקיימיםמהמחקריםהנובע
עובדCbtדרכווהעיקריהמרכזיהכליקוגניטיבי,שינוישלחשיבותוולמעשה,אחיד,
חשיבותכבעלבמחקרנתמךלאהרגשי\התנהגותי,בתחוםוהמחקריםהתיאוריהע"פ
הכרחילאכימראיםבכאברגשיטיפולעלמחקריםמכך,יתרהבכאב.לטיפולערךאו

וכיבטיפול,חיוביתתוצאהלהשיגכדיתודעתישינוילהשגתשמכוונותמתודותלכלול
למעשההלכהכינובעמכךהטיפול.יעילותאתכמעלהנראיתלאלתהליךהוספתם

.כזהבאחדממשיצורךוישבכאב,לטיפולברורפסיכו-תרפויטימודלבנמצאאין
לטיפולהאפקטיבייםהתהליכיםאתבמדויקלהגדירגוברצורךישמכל,חשובאולי

כרוני.בכאב
התמקדובכאבלטיפולפסיכולוגיותובגישותכלליבאופןבפסיכולוגיהאחרונותעבודות

Actההינוביותרהנחקרהתחוםאלו,במחקריםהאלו.החולשהלנקודותבלהתייחס
(Acceptance & Commitment Therapy,מעקרונותיהשאחדטיפולשיטת

נעימות)שאינןומחשבותתחושותרגשות,עםבמגעלהישארללמודהואהמרכזיים
הנטייהואתוחרדהמתחבהפחתתיותרטובותתוצאותמניבהוארביםמחקריםוע"פ

משמעותישיפורנמדדבנושאמחקריםבהשוואת.Cbtהמאשרמטופליםאצללדיכאון
כיוםהזמיןהמידעלמעשה,.CbtהלעומתActבשטופלובקבוצותיותרהרבהגדול
מנטאליתערות(מיינדפולנס-מיינדפולנסלקבלה,המכוונותבהתערבויותתומך

עםלאי-הזדהותביכולתמאופיינתהזה.לרגעשיפוטיתשאינהמודעת\מכוונת
יותר),גדולהואובייקטיביותבהירותמתוךרגע,אחרבחוויה,רגעוצפייההחומרים,
כרוני.מכאבהסובליםבאנשיםלטיפולערכיםמבוססתופעילות
מבוססותבתרפיותגוברתהתעניינותישנההאחרונות,שבשניםלכךהובילזהמידע
מחקריםקבלתו.עלאלאבכאבמאבקאושלילהעללאהואהפוקוסשםקבלה
מבוססותלתרפיותטוביחסיתהגיבוכרוניכאבעםמטופליםכיהראובנושאשנעשו
כרוני?מכאבהסובליםבמטופליםלטיפוליותרמותאמותאלוגישותמדועקבלה.
פסיכולוגי,לתפקודקשורהכרוניכאבשליותרגדולהשקבלהמציעיםמחקריםמספר
המקושרמרכזיכתהליךמסתמנתגםקבלהמטופלים.אצליותרטובוחברתיפיסי

רגשי.תפקודעלהכאבשלהשליליתההשפעהשלוהפחתהלרווח\הצלחה
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בכאב,לטיפולחיוביותתוצאותוהניבמחקריםבכמהשנוסהטיפוליפרוטוקול●
דורשלהאחרונותההתפתחויותאחריועוקבל,(נאמן-Actהמודלעלומבוסס

הטיפול)-של3ההגל
oהמאבקהפחתת+הכאבתחושתעללשלוטלקושימודעותבניית

בכאב.לשלוט
oהפחתתהכאב+אףעלויעילותמשמעותיותבפעילויותהעיסוקשיפור

(קבלה).הפעילות\עשייהעלהכאבהשפעת
oכאב-הימנעות-מתח.מעגלהתנהגות\הפחתת
oהגברתומטרות.ערכיםאישיות,מותאמותבפעילויותועיסוקזיהוי

מבוססתפעילותמשמעות.חוויותלהשגתמכוונתוהפעילות,העיסוק
ערך.השגת

oמחשבות,רגשות,שלומיינדפולנסמודעת,הווהנוכחותשיפור
גופניות.ותחושות

-ActלCbtביןהמבדיליםהמאפיינים●
Actלהגברתומחויבותפסיכולוגיות,חוויותשלרדיקליתקבלהקידוםמדגיש

שללתוכןקשרבליוהסתגלות,גמישותמשמעותיות,בפעילויותהעיסוק
הלוגית,המחשבהשלהדיוקלהגברתמכווןCbtבעודהפסיכולוגית,החוויה

מכוונתActהשלהמתודיקהבמקום-רגשות.ולעודדואפקטיביתמציאותית
אליהם,המודעותולהגברתהללוהפסיכולוגיותמהחוויותההימנעותלהקטנת
מבקשתושאינהמאבקנטולתבהווה,ממוקדתתפיסהבאמצעותבמיוחד
זותיאוריה.Cbtמבוססתבתרפיהשנהוגכפיאותן,למדודאולהעריך
התנסויותבההדרךאתמשנהשלטענתהההקשר-שינויאתיותרמדגישה

שלהתוכןשינויעלדגשבמקוםההתנהגות,עלמשפיעותפסיכולוגיות
ההתנסויות.
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מידע:מקורות

(Targeting Acceptance, Mindfulness, and Values-Based Action in Chronic Pain: Findings of

Two Preliminary Trials of an Outpatient Group-Based Intervention Kevin E. Vowles, University

of Bath Julie Loebach Wetherell, UCSD and VA San Diego Healthcare System John T. Sorrell,

San Mateo Medical Center)

(Acceptance-based interventions for the treatment of chronic pain: A systematic review and

meta-analysis Martine M. Veehof a,⇑ , Maarten-Jan Oskam a , Karlein M.G. Schreurs a,b ,

Ernst T. Bohlmeijer a aUniversity of Twente, Enschede, The Netherlands b Roessingh

Rehabilitation Centre, Enschede, The Netherlands)

(Models for bringing focusing into medical settings)

התמקדותבאמצעותכאבעםועבודההתמקדות,כאב,

משם-להגיחהיכולההחייםותנועתהמורגשתהתחושה
ועמיתיו,ג'נדליןע"פהפסיכותרפיה?בתהליךמצליחיםשיותרמטופליםישמדוע
מוגברת\מתגברתיכולתלביןבטיפולמטופליםהצלחתביןקשרלראותאפשר

לתחושותמודעיםשהופכיםמטופליםהמורגשת.הגופניתלחוויהישירותלהתייחס
ידיעהכימגליםאליה,מחוברהאדםאשרסיטואציהאואישיתלדאגההמחוברותגוף

משם.מגיחהעמוקה
הגוףתוךאל"לרדת"מאשריותרטובמצפןאיןכייודעיםבהתמקדותהעוסקים
זאת,כשנעשההמורגשת.התחושהלתוךמתוכושבאההמורכבותכלאתולשלב
יגיע.רענןחדש,משהו

Felt(המורגשתהתחושה sense(כזהבאופןהסיטואציהשלהמורכבותאתנושאת
מתוךלהגיחיכולרווחהותחושתבריאותלמעןדרושמהשמבהירחדששמידע
אךשהןגוףתחושותהמורגשת,התחושהכמושלאבתוכה.מכילהשהיאהתנועה

אתבד"כנושאותלארגשיים,תוכןלעולמימחוברותואינןמורכבותאינןפיזיות,ורק
שלהמורגשתלתחושהלהוביליכולותכןהןאבלהחיים,חוויתשלImplicitה

הגוףתחושותאתמניעבחיינושקורהמהכינחווה\נגלהאזהחיים,סיטואציית
לתחושותהמודעותמתוךעמוקותמשמעויותשלחשיפתן\גילויןע"יהללו.הפשוטות
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שותפותשליותרגדולהותחושהקבלה,גוף,מודעותכילראותיכוליםאנחנואלו,גוף
הריפוי.תהליךאתומקדמתמאיצהמשפרת,לגוף,התודעהביןוחיבור
הטיפולשלהידעמעולמותהנגישהמידעפיעלוגםהקודמים,בפרקיםשראינוכפי

והיפרדותניתוקשליחסיםמערכתלפתחנוטיםכרונימכאבהסובליםבהתמקדות,
העיקריהמגדירלהיותהופךהכאבבהקיומיתחוויהמפתחיםלחילופיןאומהגוף,
מזוהים.הםאיתוביותרהמובחןהעצמישלהם,המרכזיתהחייםחוויתשלהם,

,20עמוד(שלה"לגוףמחוץאלהזההחלקאתניתקהחתכה/"...פשוט
לגוף"ביחס),11פסקה28(עמודהכאב"תגובתאת"הרגתי),2פסקה
שלה.הגוףאתשונאתשהיאכךעלדיברהמום.בעלתהרגישהשלה

34(עמודמת"מרגיששהואענתההחולה,האזוראתשתחושכשביקשתי
בכלכאבמרגישאניהסרטן...אתמרגישאניבגוףמקוםבכל"),9פסקה
קטןאניכולי.סביבהגידולכאילומרגיש"אני),2פסקה37(עמודכולי"

מרגישההיאאיך"כששאלתי),8פסקה37(עמודכולי"סביבגדול,והגידול
)).4פסקה43(עמודמנותקת"מרגישהשהיאענתההיאבפנים,
))Miriam Kanter. Clearing a space with four cancer patients

תנועתאתבתוכההמכילהזו,עמוקהבידיעהוניגענתקרבכיצדהדבר,כךואם
גופובובמקרההזההשעראתנפתחכיצדכרוני?מכאבהסובלהאדםעםהחיים,

עצמו?לוומנותקחסוםהאדםשל

שלו?)לגופוחסוםהאדם(כאשרכאבעםלעבודהמתאיםפוקוסינגומדועכיצד

לבלשיםמחלהמכאב\הסובלאדםמזמיןפוקוסינג-הגוףאל\עםהקשראתלחדש-
אמפתיה,מתוךגופועםבמגעלבואלומאפשרלעצמו.משסיגלשונהבאופןלגוף

בליבגוף,אי-הנוחותושלהגוףתחושתשלהפסיכולוגיתהמשמעותאתולהבין
ובקבלהברוךהעטופהזו,הזמנהלהשתלט.להןלתתאואלותחושותעםלהזדהות
שלו.לגופולהתקרבלאדםלאפשריכולההתמקדות,תהליךשמציעהמוחלטת
הנחתוע"יהכאבעםשלוהיחסיםמערכתאתלשנותהאדםיכולבפוקוסינג,בשימוש
באמתהכאבהיכןלבדוקשמאפשרמהבהמשך),רבותעודידוברכך(ועלבמרחק
ישכיההכרהכאב.נטולישהםבגוףהמקומותאתלזהותכךוע"יהגוף,בתוךשוכן
כולואינושהואלכךלמודעלהפוךלאדםמאפשרתכאבנטולישהםמקומותגםבגוף
כאב.

כאללאדםמתייחסההתמקדותיהתהליך-השלםהאניאלההוויהחלקיאתלחבר-
הגוףביןכגשרמהווההואגוף.ותחושותמחשבותרגשות,מזיכרונות,המורכבשלם

לבואבראשם""החייםלאנשיםמאפשרמופרד.שאינושלםמשהויוצרובכךלמיינד
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מוחשיתמשמעותלקבללחוויה,המחובריםולאנשיםגופם,תחושותעםבמגע
מחלה.שלהמורכבותעםלהתמודדעוזרמשכך,הגוף.מתחושות

מחלהכל-הגוףמןהנובעתהעמוקהלידיעהמקוםלפנותהחוכמה,אתלשמוע-
לעכלכדיהרבהאותולספר(וצריךשובוסיפורוהסיפורסיפורבאמצעותסיפור.היא
לפני.לשמועיכולנושלאמשהולשמוענוכלבעבורנו),היאשהמחלההטראומהאת
מכאבהסובליםהאנשיםנדירותלעיתיםאליו.להגיעשאפשרחדשקצה

מערכתהכאבמוללפתחכדיהגוףאללבתשומתלהפנותמתבקשים\מוזמנים
כך,שיעשואלו.ממנוהנובעתהפנימיתהמשמעותאתלשמועהתאפשריחסים
יוכלוהםבתוכם,הקיימיםרביםמתוךאחדאספקטרקהואשכאבללמודיוכלו

שבתוכם.קדימההנעההחיותאלגישהלפתח\למצוא

הדברממנו…להיפטרכביריםניסיונותעושיםמכאבהסובלים"אנשים
יכוליםלאאנחנולגופם…להקשיבהואיעשו,לאפעםאףכמעטשהם

"שלנולגוףלהתייחסלהקשיב\נלמדשלאעדלהתקדם
)Chronic physical pain – your body knows the answer?- Muller &

Feuerstein (1999), translated by Elisabeth Zinschitz(

לאינדיבידואלמותאמת"פנימית",טיפולתוכניתפיתוחלאפשריכולהזותנועה
טיפולמערךידיעלאלאיחידה,מתודיקהעל-ידילאבמחלהטיפולשל(בהקשר

לשיטהבניגודספציפי,לאדםהמותאמיםורגשייםגופנייםאספקטיםהכוללשלם
אסטרטגיותכלאתלבדוקאפשרבאמצעותוחיוניכליהחולים.כלעבורכוללנית
זהוהמטופל.שלהייחודיתהוויתורצונו\לדרכו\מתאיםמהולבדוקהטיפולואופני
באופןהכרוני.הכאבשלהבהירותוחוסרהמורכבותעםלהתמודדדרךכלי\

המקובעתהקוגניטיביתהתפיסהעלמוותריםכאשרקורההזההשיפטפרדוקסלי,
מקורותכוחות\אתולהנביעלדברמשוחררהגוףאזעצמו.לגוףופוניםעצמנו,כלפי

שבו.הטבעייםהריפוי

גישהרוכשים\מפתחיםהתמקדותעםהעובדיםמכאבהסובליםמטופליםכינראה
הרבהכךכללצוץ\להגיח.חדשיםלרגשות\תחושותמאפשריםבעודםיותר,חיובית

היההרגישושהםמהכלשבושלהםהכאבעםיחסיםבמערכתתקועיםהיוהםזמן
כאב.
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כרוניכאבעםבעבודהההתמקדותיתרונות

חלקיו-לכללהתחבראנשיםמזמיןבבסיסופוקוסינגהשלמה-להוויתוהאדםחיבור-
והמיינדהגוףבומצבומאפשרלמיינדהגוףביןגשרהמהווהכליהוארוח.דעת,גוף,
הגוף.תחושותשללמשמעותלהתחברסומאטייםלאנשיםמאפשרנפרדים.אינם

אתתואםהדברהמחלה.שלהמורכב(גובלן)המתווהאתלחשוףמאפשרמשכך,
לאדםעוזררפואיים-בהליכיםכרוני.מכאבהסובליםלאנשיםהזהחשובהכההצורך

הדברמבפנים.חשההחוויהכלאיךלהרגישלעצמו,ומחוברבגוףמעוגןלהישאר
wellשלתחושהלמצואלמטופלולעזורחששותלהרגיעעשוי being,חיוביתוציפייה
בתהליךהגוף)(שליותרטוביםשותפיםלהיותמאפשר.ההליךתוצאותלגבי

מהווההיאנפש,הגוףשלהממשקעםישירותניגשתשהתמקדותבגללההחלמה.
הסימפטומים.שלהפסיכולוגיםהמרכיביםעםגםלעבודהערךבעלכלי
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פחדמוצףכשהאדם-העצמיחלקיכלשלמוחלטתוקבלהחסדשלגישהפיתוח-
והחששהפחדלחלקלהקשיבמאפשרוהכרה,קבלהשליחסלפתחעוזרוחרדה,

מהפחד.מרחקלייצרהלם.יעוררשזהבלי

שליכולתמפתחאונים-חוסרשלתחושהמול-הערךותחושתהשליטההחזרת-
מחדש(חיבורועוצמהשליטהשללתחושהלהוביליכולזהדיאלוגפנימי.דיאלוג
מכך).הנובעתוהזהותהבעלותתחושתלהחזרתעוזרהפנימיתולידיעההשלםלגוף
הכאבאתמגבירותואלוובעיותדאגותישכרונימכאבלסובליםעצמו,לכאבפרט
לתחושהגורםזמני,באופןאפילובצד,והנחתםזיהוייםהאונים.חוסרתחושתואת
חזרהלקחתושביכולתוקיימותשאפשרויותלחושלמטופלשמאפשרשחרורשל

בחיים.שליטה

-The power of naming-למצפןהמורגשת,לתחושהלידית,לאיכות,שםנתינת
מפתחג'נדלין,ע"פהתמקדות,שלהשלישיתהתנועהמתוךהנובעהדברהפנימי,

איתו.להתייעץיכולשהוא(בתוכו),בפניםעמוקמשהושםשישהידיעהאת

ג'נדליןע"פההתמקדותשלהראשונההתנועהמרחב-פינוי

ולאגורמיםכמהכוללתמידכמעטבגופםנושאיםהאנשיםשרובהלחץ-התרה-
האחר,לתוך""נכנסמהםאחדכלהשני,לידאחדלהיותבמקוםאלו,גורמיםאחד.
הרבהכךכלמכאב,הסובליםמטופליםבעבורלשני.אחדמשקלמוסיפיםשהםכך

אתגרזהביותרהדחוף\רלוונטיהענייןאתשלמצואיחדיו,ומחוברותשזורותסוגיות
להתייחסמכאבהסובללמטופלמאפשרתמרחב-פינויעםטיפולהתחלתאמיתי.

דאגותלגורמיםמפרקהאדםלהתרתו.שלו,למיפרוקלהביאבנפרד.עניין\דברלכל
ואתאותוולהכניסמשתקותלהיותעלולותיחדיומאוגדותהןשכאשרוחששות
הוויתו-שלהשוניםהחלקיםביןלהפרידללמודיכולהואלהלם.שלוהמערכות
אתמכווןזהצעדהפיזי.והכאבהפסיכו-סוציאלייםהחששותהסומאטיות,התחושות
אזמהגוף."להתפנות"שיוכלכדיבנפרדהלחץמגורמיאחדלכלהאדםלבתשומת
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בתחושהבנפרד,ללחץגורםכלהסרתשלאחרהתחושהבשיפורלחושהאדםיוכל
כלעםולעבודמלנסותיותריעילכללבדרךזהתהליךהקלה.שחרור\שלמובהקת

מעורבבת.ביחד,המורכבות

במרחקהקשיםהחלקיםאתלהניחמאפשרהמרחבפינוימהכאב-והיפרדותמרחק-
הדברמהכאב.גםמעטלהתרחקהאדםיכולבמרחק,אלוחלקיםהנחתע"ימהאדם.
הרגשותכלפיבחמלהולהיותהכאבללאהגוףלהיותיכולאיךלחושמאפשר
הכאב.אתשמלווים

אותם,מכבדיםבהם,מכיריםאנחנונעימיםלאממששהםדבריםכשמגיעים
אתלהניחלהזמיןאפשרהנכון.במרחקאותםלהניחאפשרואזאותם,מקבלים
להקלהלהביאיכולהזמן-כלאותולשאתחייבתלאממני,אותולהורידהדבר,
עםקשרליצורמתאפשרהכאב.המחלה\עםמזוהיםלהיותצריכיםשאיננועצומה,
הכאב.עםלהיותלומדיםכךוע"ישיפוטיתושאינהעדינהבדרךהכאב

מסוגלתכשהייתהבא,והואחופשייה,היאבומקום"...מצאה
גוססת..."שהיאומהמחשבה\תחושהמהמחלהעצמהלהפריד

))Miriam Kanter. Clearing a space with four cancer patient

הפחתתמחלות,במניעתכיעילהוכחמצבכאב\מחלה\עםהנכוןבמרחקלהיות
.דיכאוןוהפחתתפחד,אוחרדהעםעבודהמתחים,

אליו-להתחברדיאלוג,הכאבעםלנהל-
המחלה.שלהפנימייםהלחץמגורמילהתרחקשעוזרחיץאזוריוצרמקוםפינוי

להכירלמתמקדעוזריםלדברים)ההתמקדותשלהיחס(בבסיסוההכרההקבלה
רגש.לכלמתחתהשוכנתלמורכבותלהיפתחמהם.המוםלהיותמבליברגשותיו

מהבעיותאחתכלשלהגופניותהתחושותאתהגוף,שלבהסכמתובצד,להניח
סבל.מכאב\משוחררתהוויהשלתחושהמאפשרכאב,נטולשהואמקוםולמצוא

להגיע,והגוףהכאבעםחדשהלאינטראקציהמאפשרהדברבסדר"."אנישל
שחופשייםבגוףחלקיםעםקשרלייצרלהיווצר.הכאבעםחדשהיחסיםלמערכת
שמשהוהזההמרחבזהמגיח,חדשמידעהזה,הפנוימהמרחבופיזי.רגשימכאב
שמורגשמגיח,עכשיו,מקוםבעבורושישמכיווןלהיווצר,יכולבהירלאעדייןשהוא
רוחק.מידתמהםמאפשרליצרלמטופללאפשרשיכולמהבגוף.ישירות
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Allהאדםשבוהזהלמקוםולהגיעהמקוםפינויומרכזיחשובכךכל ok,ולהגיע
קדימהלתנועהשמאפשרהזההמקוםזהכאב,מטופליעםהטהורה.הגוףלתחושת
לקרות.יכולעוד\אחרכיהכרהכואב.מקיוםיותרלחושיכולהאדםשםלהתרחש.
התחושהוגילוימהכאב,יותרהואהשלםשהאדםחוויההכאב,שלהפחתה

מכאב)הפנוי(החלקהוא"מהלשאולמאפשרתהזה,הפנויהמקוםשלהמורגשת
למשמעותלהקשיבהיכולתאתלפתחהזה?החלקשלמהותומהלי?אומר

טרנספורמציה.–ריפויתהליךשלהתחלהלהיותיכולהזוהגוף.ע"יהנישאת

דיכאוןלהפחיתיכולהכשלעצמההיאמרחב,פינוישלהזושהפעולההראומחקרים
Grindler(הגוף.שלההחלמהביכולתהאמונהעםהמקושרתגוףתפיסתולהגביר

Katonah (1991((

כאבעםועבודהפוקוסינגכאב\עםבעבודההמטרה

התמקדותעצמית.זהותשליטה,יציבות,אובדןשלאלמנטיםישחוליבכאב\
המחלה.עםשבאזהאובדןעםלהתמודדמאפשרת

היאעכשיובי.שולטתהמחלהכאילוהיהזהההתמקדות"לפני
לא".

))Miriam Kanter. Clearing a space with four cancer patients

אםאלו.אבדניםעםשיתמודדוצריךכרוני,כאבעםבחוליםהעבודהמטרותלפיכך,
יתכןוהתמקדות,כאבעםעבודהכאב,עלמעלההנאסףהידעכלאתלהכניסננסה
–כותרתמטרותארבעתתחתכולואתלאגדונוכל
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עצמית).זהותשליטה,יציבות,(בגוףהמתחרמתשלהפחתה-
עצמית)זהותשליטה,יציבות,(העצמיחלקילכלחיבור-
זהותשליטה,(יציבות,-נוספיםשלילייםורגשותפחדעםהתמודדות-

עצמית).
זהות).יציבות,שליטה,(-כיווןמציאת-

הסבל,עםבחיקו)(להניחלהיותשיכולבעצמםחלקלמצואשקשה,מהעםלהיות
לגלותלתשובותיו.ולהקשיבהגוףעםבקשרלהיותהסבל.בתוךלחיותרקבמקום

השלם.מהגוףהחלטהבתהליך,רגעבכלנכוןיהיהמההבוחרתהפנימיתהידיעהאת
חלקינוכלאתלכלולחייבתהחלטהמעלה,מהצווארטובההחלטהלקבלאפשראי
נותנתשלארפואיתהחלטהמולאלמקצוע\אנשימספרשלדעותהרבהמול(אל

שקט).

מידע:מאגרי

)Robert Lee, PHD -Stopping headach, and stopping a cold- Experientializing theory in

focusing on the pain in physical problems(

Dawn George, PHD - Use of focusing in the hospice approach to living while dying((
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(Chronic physical pain – your body knows the answer?- Muller & Feuerstein (1999),

translated by Elisabeth Zinschitz)

(Focusing with a family member with serious lung cancer- Ann Weiser Cornell, PHD) ( מאמר
(Models for bringing focusing into medical settings)

(Focusing with pain – with Lesley Wilson and Addie Van Der Kooij – Uk (VHS)

(Ham mon et al, 1996)

(Mary Hendricks, 2001)

(Gendlin, 1961).

(Wadhwa's (2007) qualitative case study using Focusing as an intervention for pain intensity)

)Gendlin, Folio 1999(

(Grindler Katonah, personal communication, April 9,2008)

(BSrlocher, 1999; Gendlin, 1992,1996; Grindler-Katonah, 1991,1999; Klagsbrun, 2001,2003; (

Nayowith, 1999).

(Gendlin 1992)

(Doralee Grindler Katonah (1991) in Clearing a Space with Someone who has Cancer)

(the Focusing Institute (2008)

(Gendlin 1996).

(Grindler Katonah, personal communication, April, 10,2008).

(Folio_Focusing&chronic pain-Volume 21, Number 1, 2008)

(A focusing approach to life changing illness - Joan Klagsbrun, PHD – DVD)

מכאבהסובליםמטופליםעםהתמקדותיתעבודהשלמודלים

Chronic physical pain– your body knows the answer- Muller & Feuerstein

שללחוויהההתקרבותידיעלהמורכבות,שלההרגשהאתלהפחיתעוזרפוקוסינג
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האדםבאיךנוגעפוקוסינגבדברים.סובייקטיביתמשמעותלמצואדרךזוהיהאדם.
עצמובתוךהזוהמורכבותאתחווה .

צריכיםהבאיםהאלמנטיםכרוני,מכאבהסובלמטופלעםהעבודהשלבראשיתה
להיבחן-

באיזווכן,במידהמשככים?לוקחהואהאם-הכאבעםמתמודדהקליינטאיך-
משככילקחתשלאבוחריםמהמטופלים(חלקזמן?כמהולמשךתדירות
ובלקיחתבמחלהלמאבקםהוכחהבכךורואיםהכאב,עםולהתמודדכאבים

וממשיכיםמהכאבלהתרחקמסוגליםהםהאםבנוסף,כתבוסה).משככים
הכאב?ידיעללגמרינשלטיםחייהםשמאאוהיומיוםבפעילויות

והאםאיךלגופו?מתייחסהואאיך-גופועםמתמודדתופס\המטופלאיך-
בגופואובעצמומטפלהואהאםהכאב?המחלה\הופעתלפנילגופודאגהוא

בגופולטפלשלאבוחרהואשמאאוחווה?שהואהרפואי/הסבלהמצבבהינתן
אותו?מאכזבשזהההרגשהבגלל

חווההואהאםבעבודה).בעיות(דיכאון,-אישיותועלהכרוניהכאבהשפעת-
לו(שאיןמהחייםציפיותלפתחלושאלמרגישהואהאםכעונש?הכאבאת
ביחסעצמוחווההואואיךאגרסיותעםמתמודדהואאיךלצפות)?למהיותר

הכאב?שלבהקשרהמשפחתיהמצבמהלסביבה?

בובאופןשינוילחסוםיכוליםהםחיוני,תפקידלהםויששייתכןפקטוריםהםאלוכל
מכן-לאחר.לכרוניהכאבאתשהופכותמהסיבותלהיותאונחווה,הכאב

מקום.ופינוילרגיעההנחיות-

כרוני,מכאבסובליםעםשבמיוחדמראההניסיון-הפנימיהמבקרעםעבודה-
שלגישהושיכלילוולגופםלכאבשלהםהיחסיםמערכתאתישקפושהםחיוני
זה,בגללעצמם.כלפיוידידותיתאכפתיתגישהשיאמצועצמם,כלפיחסד

סבלנותחוסרפתחולעיתיםאלואנשיםהפנימי.המבקרעלבעבודהנתחיל
הפנימיהמבקרעםהעבודהעצמם.וכלפיהמיידיתסביבתםכלפיואגרסיביות

להכירכדיהכאב"אתשנושאהחלק"עםיותרטובקשרמגע\לבססמכוונת
טוב.יותרתמידית,המבוקרהזה,החלקאת

oביןהזוהפנימיתהיחסיםלמערכתהמודעותעוררות-הראשוןבשלב)
לתארתוכלמבקר?הואמיאת"...הכואב).לחלקהפנימיהמבקר
מופנית?"הזוהביקורת(מה)מיכלפי
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oכלפיוהזההחלקעלעודלילספרהמטופלאתלהזמין-השניבשלב
החלקמה"...עוד.עליוללמודבעצמושיוכלכדיהביקורת,מופנית
הסיטואציה?"עלמבטומנקודתאומרהביקורת,מופניתכלפיוהזה,

oכלפיידידותייותרלהיותמתאפשראםלשאולאפשר-השלישיבשלב
ולאעייףלהיותטובהסיבהלךישאולי"...הזה.החלש""החלק
הכואב?..."מהחלקמספיקשמענולאואולינעים?

לכאב.חסומהפחותגישהופיתוחהגוףעםהקשרשיפור-

oריכוזנמצא,באם-טובומרגישכאבנטולשהואבגוףמקוםחיפוש
לפעמיםאיתו.במגעלהיותרגעליהנותאףאוליעליו.הלבתשומת
מעימותלהימנע(עוזרכךאםבדוקלהתרחב,רוצהגםשכזהמקום
נעימים.מקומותגםישלכאבשפרטהבנהמאפשרהכאב.עםישיר
במוקדנשארהכאבאםלרקע.להתפוגגהכאבלתחושתלעתיםעוזר

בהמשך).שובולנסותלעצורעדיףהפוקוס,

oמהכאבהגוףשלנפרדותחווייתופיתוחלגוףסימפטיהמציאת-
לבשיםהסבל-אףעלהגוףאליותרטובההתייחסותאחד,ולאשניים
אתנושאהאהוב,גופיאתה,"המשפטאתאומרכשאתהקורהמה
To(לספוגצריךאתהשלי).(הכאבנטלכל bear,(שכהמהכלאת

רגע,המתןמבפנים,תחושהלמשפט,פנימיתתגובהישאםלי".קשה
תנועהתמונה,דימוי\אומילהישאםובדוקבמקוםכולךהתמקדואז
שמתאיםמשהוהזו.הגוףתגובתאתותארמשםשנובעקולאו

אויותרטובההבנהייתןמשם,הנובעוהדבריתכןהמקום.לתחושת
יותרברוריהיהאףזה.אוליכלאתלסבולנאלץאשרלגוףסימפטיה

הכאב.עללהקלכדיאולהתחזקכדיזהברגעזקוקהגוףלמה

oהכאב,מקוראלישירהפנייהלכאב-להתייחסותחדשהדרךמציאת
לדוגמא-הזמנותוהתחדשות.שינוישלתנועהבו/מתוכולאפשרכדי
הכאבמורגשבובמקוםישירותלהתרכזלנסותאפשרמוכן,אתהאם

זה?כאבמיןאיזהבעבורך-במדויקאותולחקורכדיבו,ולהתמקד
לוישמגיע?הואעמוקכמהפועם?הואהאםמגיע?הוארחוקכמה
שמאאודבראותומרגישתמידהואדימוי?אומילהקול?אוצבע?

משהוישמשהו?אותולשאולתוכלכשלם?מרגישהואאיךמשתנה?
שתוכלמשהוישאותו?לקרבאולהרחיקתוכלעליו?להקלשיוכל
שלהסכמהלאחררקונכוןאפשריכזהמהלךהכאב?עםלעשות
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התרגילבזמןיותרגדולכאבירגישומסוימיםומטופליםמאחרהמטופל
שלשלבבכלמשמעותית).התקדמותתיתכןאחריםאצל(בעוד

אתלעצוראולהמשיךרוציםהםאםמחדשלהחליטעליהםהתרגיל
לפיתוחלתרוםיכולהתרגילרגיעה.לתרגיללעבוראוליאוהתרגיל,

הראשוןהצעדבלקיחתשיעזורגםיתכןלכאב.להתייחסחדשהדרך
.הכאבעלהאדםשלההשפעהבקבלת

A focusing approach to life changing illness - Joan Klagsbrun,
PHD - DVD

גםלחוששביםאנומרחב,ופינויפוקוסינגעםהגוף.ידיעלנבגדיםמרגישיםאנולרוב
מחלה.כאב\ללאגוףעםלהיותזהאיךונזכריםטובים,חלקים

העבודה-מטרת
האיכותמהולחושהכאב.למרכזישרלהיכנסהיאאחתדרך-הכאבעםקשרליצור-

ופוקוסינגלשם,ללכתרוציםלאאנחנולהתרחק,הואשלנוהאינסטינקטבד"כ,כישלו.
לו.ולהקשיבאיתולשבתההפך,אתבדיוקלעשותאותנומזמין

oזהאתלעשותלנושתעזורהאיכותכלועם-וחמלהקבלהמתוך
שרוצהמשמעותאיזושםישאפילואוליאםולראותלו,ולהקשיב
עודזהזמןכמהחרדה-"חזר".זה"(אכזבה-להיאמרלהתבטא,
ימשך").

oאיתהלהיותלפעמיםשאפשר-בכאבמשמעות\כוונה\אמירהיש
אמירה\משמעותכוונה\איןאחרותפעמיםאליה.להגיעבקשר\
אתישאזאבלאליה,להגיעשאפשרהכאבבתוךמכונסתחבויה,

האימה,בקשר.להיותאפשרואיתםלכאב,שסביבהמשמעויות
הגוף.מתוךולהוציאלקבללכבד,לשמוע,אפשרזהואתהאכזבה,

oאתרקבתוכנואיןפעםאףכי-פחותהרבההואשנשארמהואז
ועליהםהרגשות.איתו,שמגיעהסבךכלואתהכאבאתישהכאב.
נותניםוכשאנחנוכאב,רקלנואיןפעםאףבהתמקדות.לעבודאפשר
הקלה.ישנההנלוויםולרגשותלתחושותמקום
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-השלבים

קשתבד"כעובריםזה,בשלב.Acknowledgement-במחלתוהאדםשלהכרה-
במה\האדםעםלהיותעוזרהזמן.כלשמשתניםתקווה,פחד,כעס,רגשות-שלרחבה
פשוטלנחם).להרגיע/לנסותאותו,הסובביםרובשיעשוכפי(ולא,נמצאשהואאיפה
שטובאחרסיפורלהםלספרלאכרגע.אותושמלווהברגשהמטופל,עםבמצבלהכיר
לדעתנו.יותרלהם

the-המורגשתלתחושהשםלתת- power of meaning-שאפשרמשהושםיש
אליו.לפנות

במרחקאותוממקמיםואזשעולהמהאתמקבלים-מהכאבהנכוןהמרחקאתלמצוא-
הכאב.עםמזוהיםלהיותחייביםלאבצד.להניחאפילומתאים,

תחושהכשישלבסוף,בתוכי?עכשיונמצאמהטוב?להרגישלביןבינימהמרחב-פינוי-
מקוםולחפשלהמשיךהיום\לבלתשומתזקוקהכימהלבדוקאפשרהועלה,שהכול
איתו.להיותבגוףטוב

כלעםשנאבקאתהלהיותמרגישזהאיךלהרגישImlicit--המתהווההחייםתנועת-
הזהלרגעהפנייהשבוע-אחרשבועלשנות,הרצוןעםולהאבקהאלו,הסימפטומים

משםכרגע.מתבטאתשהיאכפיהחוויהאתמבפניםלחושמבחוץ,שמתארמהמקום
זקוק.הוארענן,למהבאופןשםנמצאמהלבדוקתשובות.מגיעותצעדים,מגיעים

Focusing with pain – with Lesley Wilson and Addie Van Der Kooij – Uk
(VHS(

אותם,מכבדיםבהם,מכיריםאנחנואםנעימים,לאממששהםדבריםכשמגיעים
אתלהניחלהזמיןאפשר.הנכוןבמרחקאותםלהניחאפשראז,אותםמקבלים
להקלהלהביאיכולהזמן-כלאותולשאתחייבתלאממני,אותולהורידהדבר,
הכאב:המחלה\עםמזוהיםלהיותצריכיםשאיננועצומה,

23



-The power of naming-לתחושהלידית,לאיכות,שםלתת
עמוקמשהושםשישלדעתמאודעוזרהפנימי.למצפןהמורגשת,

איתו.להתייעץיכולשהוא(בתוכו),בפנים

המורגשתמהתחושה-השלםמהגוףתשובהוקבלתשאלותשאילת-
המשפחה,בשבילי-תרופהיהווהמההשאלהאתנתנה(כדוגמא
לרייקי,ולעבורכימולקבללהפסיקשרצתהאישהעלוסיפורוכו,נגינה,
שהואנכוןשלאהבינההתמקדותאחריזה.בגללעליהכעסבעלהאך
הרייקי(טיפוליאתלקבלאותהיסיע

מהדברים-הנובעהעבודהתהליך
וקבלה.הכרה-
הנכון.המרחקמציאת-
להקלה.המובילההיפרדות-
-The power of naming
השלםמהגוףתשובהוקבלתשאלותשאילת-

הזה?הכאבאתלשיםנכוןמרגישאיפהמתאים-מרחקהמייצרתלהזמנהדוג
איפהאזלידך,ממשאותורוצהלאאתהאבלמהגוף,אותונוציאבוא

לים.מעברבמינסוטה,אותו?להניחכדאי\נכון

)2014שלוםנווה(למתקדמיםסדנההכאב,שלקולו-טסלאירית

לגלותממנו,מרחקליצורהכאב,שלהרגשייםההיבטיםאתלהביןהטיפול-מטרת
לבטאהגוףשלדרכוהיאכאבאושהתחושהללמודבגוף,הקיימיםהריפויכוחותאת

האמונה.אתאיתוויחדבגוףהאמוןלהחזרתלהקלה=גורמתלוהקשבהומצוקה

על:דגששמיםאנוכאבמחלה\עםבעבודה
להתרחבות.מכיווץמעבר-
רגשות.נרמול-
נוכחות.משאבים,-
לב.לתשומתשזקוקבנומשהוהכאב-עםיחסיםמערכתביסוס-
בגוף.חיותתחושתביסוס-
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מהדברים-הנובעהעבודהתהליך
לרגש.הכאבביןמשמעותחיבורפסיכולוגית-הבנה-
מתאים.מרחק-
שליטה.תחושתפיתוחהריפוי-כוחותגילוי-
להקלה.הגורמתהקשבה-

Doralee Grindler Katonah (1991) in Clearing a Space with Someone who has Cancer

זאתעשה"כשהוא–לכאבהאדםביןמרחקויצירתמרחבפינוי-
).3פסקה37(עמודשלו"לגוףמחוץהכאבאתלהניחאותוהדרכתי

בעיות...נטולתהוויהשתחוששרציתי"בגללכאב-נטולמקוםמציאת-
מרגישההייתהכןהיאאםשלהלגוףבאהיהמהשתחושביקשתי
ALL)"7פסקה,31עמודאוקיי(

להימצאיכולההמורגשתהתחושהכלל,בדרךהכאב-עםקשריצירת-
שלאינטנסיביתתחושהכשישרגשית,לדאגהשלההיחסשלבהקשר
בכאב,להאבקלאכלומר,הפיזי.לכאבביחסאותהלמצואנדריךכאב,

לתחושהמקוםנפנהבואופןבאותולהיותמקוםלולתתבמקום,
).3פסקה37(עמודהמורגשת

Dawn George, PHD- Use of focusing in the hospice approach to living
while dying

ומפרידעולהאחדגורם...ממויניםהלחץגורמיההתמקדות,שלהראשוןבשלב
ועכשיולגוף,מחוץאותו)(ממקמיםאותומניחיםהכולל...מהמשקלמהאחרים,עצמו
אז,הקלה...אואיזושהימרגישהגוףוהאםמהגוף"יצא"אכןזהגורםאםנבדוק

הלחץגורם(הואגםונפרד...בודדשוב,לעלות,חדשלחץלגורםנותנתהפרוצדורה
נשאשהואהלחץגורמיכלאתבצדהניחשהאדםעדהלאה...וכךבצדמונחהחדש)
crossingמהאותוכשמשחרריםיותרקללהיותהופךלחץגורםשכלנמצאאותם...

25



הופךשלהםהמיוןהמטרה,היאהלחץגורמיעםהעבודהכאשרגםהאחרים.עםשלו
מיונם.לפנימאשריותרהרבהלנסבליםאותם

העבודה-אופן
Crossingהוהתרתמרחבפינוי-
התרה.-
מרחק.יצירת-
הקלה-
וכיוב.הקלה...מרחק....יצירתהתרתו....חדש...לחץגורםשלעלייה-
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המאמריםמןהנובעהמרכזיוהמודללמודליםהמשותף
שנימאפשרהדברמהכאב.הנכוןהמרחקמציאתעלמדבריםכולםהמאמריםכל

לנסבלהכאבאתהופךנכוןמרחקבקשר-הכאבעםלהיותמאפשרראשית,דברים.
מתאפשרתהנכון,המרחקע"יממנו.היפרדותמאפשרהשני,מהצדלשהייה.ואפשרי
המרחבפינויהאזכור,בסדרכךאחרהכאב.חוויתלביןהשלמהאניביןהפרדה
ופינוימאחרמחוברותאלותנועותשתילמעשה,ג'נדלין).ע"פהראשונה(התנועה
רקלאאבלהמרחק.מציאתאתהמאפשרתהתנועהלמעשההלכההואהמרחב
מנתעללחלקיוהמורכבשללפירוקלהתרחש.להתרהמאפשרתהמרחבפינויזאת,

הפסיכולוגיתהמערכתעללהעריםבליאותם,ולהביןאיתםלהיותיהיהשאפשר
המרחבבפינויליצור.עלולההסבוךהמורכב,הדבראלשחיבורהעומסאתוהגופנית

להגיע.יכולההקלהלהיווצר.להגיח,יכולעודבומקוםנוצר
הראשוןלעיתיםלמאמר,מאמרביןמשתנההללוהתנועותשתילהפעלתהנכוןהסדר
לפעמיםיחדיו.ופועלותעובדותשהןהוא,שברורמהההפך.ולעיתיםמהשנינובע
אתרגעלהרחיקנכוןולפעמיםאותו,ולמקםהכאבאתלהזמיןואזמרחבלפנותנכון

הרחקתושרקמציףכךכלהיההכאב(אצלי,מרחבפינוייתאפשראז,ורקהכאב,
מרחב).פינוישללתנועהאפשרה
לו-הקודמותהתנועותמשתינובעהואגםאזכורו,בסדרוהשלישיהבא,הדבר
בעקבותהנוצרוהמרחבמהכאבמרחקמציאתשלהמהלךכאב.נטולמקוםמציאת

הדרושבמרחקהכאב,אתבתוכולהניחמאפשרהמרחב,פינוילחילופין,(אוכך
להגיעחלקיםלעודמאפשרכאב.נטולאחר,מקוםבגוףלמצואמאפשרממני),
נפרדות.ושלעצמי,וויסותריפויויכולתשליטהשלתחושהלפתחמאפשרולעלות.
הכואב,לגוףאמפטיהמציאתבמאמרים-המדוברתהבאההתנועהנובעתמכאן
חדשהדרךמציאתהכאב.עםקשרליצורוהיכולתממנו,נפרדותתחושתפיתוח

לתחושהמאפשרלחלקיו,הדברשלוההתרההנוצרהמרחבלכאב.להתייחסות
בסדרהבאה(וגםהבאבשלבג'נדלין).ע"פהשנייה(התנועהלהגיעהמורגשת
הכאבעכשיו,המתגלה.המשמעותשלכוחההמורגשת\לתחושהשםלתת,האזכור)
ישראשם,אתמרימיםחלקיםעודמשתלט,אינוהייאושהכול,חזותאינוהואהפיזי
יותר.מורכביםיותר,עמוקיםנוספים,חלקיםולשמועלהרגישלהקשיב,יכולת

מכן,ולאחראותה.לחושאפשרהיא,גםנוכחתהמורגשתהתחושהאלו,במרחבים
שאילתהאיזכור,וברמתבסדראח"כ,ג'נדלין).ע"פהשלישית(התנועהשםלהלתת

(הדהודהקלהאיתההמביאהוהקשבההמתהווההחייםלתנועתהמתנהשאלות,
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ע"פאלו,תנועותג'נדלין).ע"פוהחמישיתהרביעיתהתנועותשאלות,והצגת
אלו-לפני.שהתרחשומהצעדיםבהכרחנובעותלמעשה),ג'נדליןע"פ(וגםהמאמרים
להתפתחות,שמזמינהחייםתנועתהתחילוולמעשהלהגיע,חדשלמשהואפשרו

אפשרלשוחח.אפשרהזה,החדשהמשהועםלהתרחש.ולטרנספורמציההתחדשות
שלהטהורההחדשה,העמוקה,המשמעותאתמתוכוולהביןחדשקשרעיתוליצור

בובמקוםהנוצרתהזוהחדשההתנועהמהגוף,הנובעתהזוהאמירההדברים.
להגיע.להקלהמאפשרתרב,כהזמןוקיפאוןתקיעותהייתה
אלוקולותעםעבודהלטענתו,הפנימי.המבקרעםלעבודגםמציעמהמודליםאחד
סבלו,ואתהאדםאתהעויניםלקולותהקשבההמרחב-פינוימשלבחלקלהיותיכולה
מקומם).עלמלהיאבקיחדלווהםיתכןנשמעים,שהםכך(ע"ילנועלהםלאפשרכדי

גםעמוקההבנהולמצואודרכושיחאיתםלנהלתאפשראלוקולותעםעבודהבנוסף,
האדם.שללסבלווגםאליהם
שייצרמהפסיכו-חינוכי,בשיחהתהליךאתלהתחילמציעאחדמאמרבנוסף,

הכאב.שלבקבלתוויעזורלרגש,הכאבביןוחיבורמשמעות
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המוצעהמודל
במחקריםשתוארוהעבודהושיטותשנידונו,התמותכלשלוחיבורשילובלאחר

מוצגיםהעבודהשלביכרוני.כאבעםלעבודהמוצעמודלהנההמקרה,ובתיאורי
יתאיםמסוימיםשלביםבעלעבודהאופןכישיתכןכמובןאךלעבודה,המומלץבסדר
העבודהשלביאתולהתאיםלבחורמומלץלכן,אחר.לאדםיתאיםלאאךאחד,לאדם
בהתמקדותלהיתמךהמבקשוהאדםבהינתן(לדוגמא,להיתמךהמבקשהאדםלפי
אתגםאיתולבצעמומלץמאוד,רציונאליאדםהואכרוניכאבעםלהתמודדמנתעל

לעבודההמוחיתהמערכתאתלגייסכדיחינוכי,פסיכו-שיחשלהראשוןהשלב
ויתכןזה,בשלבצורךאיןלתחושותיו,מאודמחוברהאדםבאםזאת,לעומתגופנית.
ביקורתיפנימישיחישלאדםאםלחילופין,אוהמרחב.פינוילשלבמיידלדלגועדיף
צורךבכךואיןיתכןלא,ובאםהפנימי,המבקרעםהעבודהעללהתעכבמומלץמאוד,
זה.שלבעללפסוחואפשר
ונועדמאודגמישהואג'נדלין,שלוהטיפולהחייםלפילוסופייתכמובןבהתאםהמודל,
בו.שמשתמשמישללצרכיומותאםלהיות
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לבד.לאאתםבפנים-שלנווהמבולבליםהבודדיםלמקומותשאומרתנוכחות"
אפשרותישזאת,מרגישיםוכשאנומרגיששלנושהגוףנוכחותזולי...ואכפתפהאני

שלנו,הגסיסהאפילושלנו,הכאבשלנו,הבלבולשלנו,הפחדיםעםלהיות
בתוכנו"שאמיתיממהלברוחלרוץ,במקום

מקהון)(טד
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