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אני מאמין כי כל אדם העוסק באמנות לחימה , וכמורה לקראטה כעוסק בקראטה מילדותי

לצד , יכול להעיד על ההשפעה המיטיבה על ההתפתחות הנפשית, כמתאמן או כמאמן, מסורתית

 . למידיושלו ושל ת, תנועתית –ההתפתחות הפיזית 

של האיגוד הישראלי לפסיכותרפיה העוסק בנושא " שיחות"פרסמתי מאמר בכתב העת  3116 -ב

 . זה

המציג ממצאים של מחקרים המראים , בחרתי להציג כאן חלק קצר מתוך המבוא של מאמר זה

על הבריאות והצמיחה הנפשית של , את ההשפעות של אימון ממושך באמנויות לחימה מסורתיות

 .המתאמן

אני  ,נפשיתשל חיפוש אפיקים המשלבים פעילות פיזית בריאה עם צמיחה ובריאות , הנוכחיבעידן 

, אמנויות לחימה מסורתיותידע זה הנו משמעותי לכל אדם ובפרט למורים ולעוסקים במאמין כי 

 .להוריםלמחנכים ו, טיפוללאנשי 

 

 :להלן הציטוט מתוך פרק המבוא

שהוא הבסיס , מציין כי על המתאמן בקראטה האמיתי, ורתימייסד הקראטה המס, פונוקושי"

ולפתח מודעות צלולה , לאמן את הרוח יחד עם אימון הגוף, לכל אומנויות הלחימה המסורתיות

עם האימון , ההולך בדרך הקראטה יפתח. המאפשרת לו לעמוד מול העולם באופן כן ואמיתי

הצביעו על וויסר וכץ (. 2)קושי וסכנה , אומץ לב שליו ושליטה עצמית לנוכח מתח, הרוחני

שליטה באגרסיות ובתחושת , ס בהעלאת הערך העצמי והביטחון העצמי”האפקטיביות של אלמ

ס ”אלמ, מחברים אלו מציינים כי כתרפיה, כמו כן(. 3)וירידה בבעיות שינה ודיכאון , הפגיעות

, נים להרגיע את עצמםמלמדות את המתאמ, משפרות את ההכרה באינטגרציה בין הגוף והנפש

טוומלו . להיות ערים לעצמם ולקבל את עצמם כמו שהם, לתקשר טוב יותר עם זולתם, להתמקד

יכולות להוות שיטת פסיכותרפיה יעילה , ס המיושמות באוריינטציה טיפולית”מציין כי אלמ( 4)

ידה ס מראים יר”כי המתאמנים באלמ, הוא מציין(. ego building)ביותר לחיזוק האגו 

הם לומדים להתמודד עם , כמו כן. פחות חרדה ועלייה בערך העצמי, משמעותית באגרסיביות

מצא כי רכישה של שליטה באמנויות ( 5, 6)וק 'גם נוסנצ, כמוהו. מתח בצורות פחות אלימות

הבולט מבין הגורמים שהוא מצא כתורמים לכך . לחימה מסורתיות תורמת לירידה באגרסיביות

 . ערך העצמי של המתאמניםהיה העלייה ב



נמצא כי תכנית טיפול באמצאות אמנויות לחימה למתבגרים ( 7)חסן ודפאולה , במחקר של זיוין

ובירידה במאפיינים פסיכולוגיים אשר נמצאים במתאם עם , הנה יעילה בהורדת התנהגות אלימה

אים גורמים נמצ, מבין הגורמים אשר בהם נמצא שיפור אצל המתבגרים. אלימות ועבריינות

חוסר שביעות רצון , הפרעות קשב, אימפולסיביות; כגון ADHDהמאפיינים ילדים ומתבגרים עם 

החוקרים מציעים . התנגדות לחוקים והתנגשויות עם סמכות, הישגים לימודיים נמוכים, עצמית

בין . שלש סיבות מרכזיות אשר נראות כקשורות במיוחד בשיפור שהתקבל באותם גורמים

ללא קשר לסטטוס או לרמת , הכבוד העצמי והכבוד לאחרים; המוזכרות נמצאים הסיבות

הגורם השני הנו . ס"כתפיסה בסיסית באלמ( הסנסיי)אשר מועבר מהמורה , הביצועים או היכולת

והגורם השלישי הנו היחס האכפתי והמתעניין של , ס"המדיטציה בתנועה אשר מהווה חלק מאלמ

 . בקבוצההסנסיי כלפי כל המשתתפים 

חימה מסורתיות עם אמנויות לחימה מודרניות הושוו אמנויות ל( 8,6,5)במחקרים נוספים 

עבודה על כוח של שרירים היקפיים וללא המרכיבים הפילוסופיים מהזן , המדגישות תחרותיות)

עלייה , ס הראו ירידה בחרדה ובאגרסיביות"בעוד הנבדקים בקבוצות האלמ(. ס"המאפיינים אלמ

ה המודרניות הראו שינויים בכיוונים קבוצות אמנויות הלחימ, ובנטייה פרו חברתית, בערך העצמי

 .נטייה חזקה יותר לאלימות והתנהגות אנטי סוציאלית ועבריינית, כלומר, ההפוכים

 ;ס כתרפיה שאנו שותפים לה”מציין שלוש נקודות לגישה הכללית של אלמ, (4) טוומלו

, תהרצינו, הקבלה של התלמיד, כדמות לחיקוי מבחינת המסירות( הסנסיי)תפקיד המורה 

 .ההתייחסות לזולת ולסביבה וההתנהגות המוסרית

 .ולא רק לתרגול הפיזי, התייחסות לאתיקה ולפילוסופיה של אמנויות הלחימה

ומתורגלת בעיקר  ,התפרקות והתעמתות אלימהעל העבודה מבוססת על שליטה בגוף וברוח ולא 

ד לנוכח הגישה של מי נקודה זו חשובה במיוח(. אימון סדרת תנועות ללא קרב)טות אעל ידי ק

, בה נתקלתי פעמים רבות בעבודתי עם נוער וילדים, שאינו מכיר את הדרך של הקראטה המסורתי

( 9)פולר . הנוטה לראות את העיסוק בקראטה כעוד דרך להוצאת אנרגיה ולפורקן אלימות

 וקושר זאת בעיקר לאופן הצגתן בקולנוע, ס במערב"מתייחס במאמרו לשם הרע שיצא לאלמ

 .ולהפיכתן לספורט באמצעות אומנויות הלחימה המודרניות

 ;ס”הילי ווייסר וכץ מוסיפים עוד שני עקרונות חשובים לעבודה טיפולית באלמ, כמו כן

מציין את החשיבות הטיפולית של העבודה המשותפת של הסנסיי עם התלמיד המתרחשת ( :)הילי 

 .ס”במסגרת אימון באלמ

ומכיל מרכיבים מרכזיים , (moving zen)של מדיטציה בתנועה ס מהווה תרגול ”תרגול אלמ

 "(.:,7,4)מתורת הזן 
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