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 תקציר

 iRest מדיטציית שלשיעורים שבועיים  ת האפשרות ליישוםמחקר זה, שנמשך שמונה שבועות, בדק א

Integrative) Restoration)  חיילים קרביים משוחרריםעבור (military combat veterans)  קהילתית בסוכנות

לחמת ממ 15) חיילים קרביים משוחררים 16פרנסיסקו. המשתתפים היו -ןלבריאות הנפש באזור מפרץ ס

-, הסובלים מהפרעת דחק פוסט66עד  41עורב, בגילאי מ אתניממוצא  ( אקמלחמת עירמ 1-וייטנאם ו

זעם, חרדה רמות מופחתות של את המחקר דיווחו על  השלימושתתפים שהמ 11. (PTSD) טראומטית

 שהיו אתגרים אף-עלת עצמית, מסוגלושל רגיעה, שלווה, מודעות עצמית ו עלייה בתחושותו ,ותגובתיות רגשית

בשיעורי  רוצים להשתתףהיו כי דיווחו נבדקים אחרות. כל ה דאגותו חודרנייםיכרונות , זמנטאליעם מיקוד 

iRest .באופן קבוע פעם בשבוע 

 הקדמה

 הטראומטית הקשורה בלחימ-תסמונת דחק פוסט

ידי מלחמות, מערכות משפחתיות מתפוררות, אסונות טבע, וסוגיות -בעולם המאותגר יותר ויותר על

פי -טראומטי ממשיך לעלות. על-תרבותיות אחרות, מספר האנשים שמתמודדים עם דחק פוסט-חברתיות

 -בכל שנה נתונה, וכ PTSD -מיליון מבוגרים אמריקאים סובלים מ 5.2כי  וערך, מPTSD-המרכז הלאומי ל

היא הפרעה מורכבת  PTSD (para 4)1במהלך חייהם.מסוג כלשהו  PTSDמאוכלוסיית ארה"ב יחוו  8%עד  %7

ותנודתיות תשישות ונדודי שינה, קהות  יםכוללהורגשיים,  מנטאלייםגופניים, מצבי קיצון,  המאופיינת במגוון

 להימנע מאנשים, מקומות, רגשות, ניסיונותו ,וז, סיוטים נשנים, קשיי ריכחודרניות, מחשבות רגשית

 (p468)2ואירועים המעוררים זיכרונות של הטראומה המקורית.

הברית במזרח התיכון הותירה גם כן עשרות אלפי חיילים אמריקאים -המעורבות הנוכחית של צבא ארצות

ן מ 20%עד  11%, יוםנכון לכ ג PTSD.(para4)3יפתח בטראומה פיזית ופסיכולוגית, כאשר לפחות אחד משלושה 

 וייטנאםמ המשוחרריםהחיילים מ 30%-ואפגניסטן ו  קאיר( ממלחמות עveterans) משוחרריםלים היהחי

ד הסוגים עדיין לאחנחשב  (related PTSD-batcom) הקשור בלחימה  PTSD. (para31) 1PTSD-הושפעו מ

של  ה,סיכון גבוהרמת ב ,חודרנייםו יםממושכ מעשיםלרב מערב א והו מאחר ,ההפרעה יותר שלב יםהמזיק

וודאות לגבי העתיד. כתוצאה  חוסר בשל שנוצר מאלו מוחמר (stress) הדחקכשאישית קשה, -ןאלימות בי

 דיםעמישהינם  PTSDשל  אופניםמורכב יותר ומובילה ל מיםסימפטומערך מעוררת טראומת לחימה מכך, 

לטיפולים שהוכחו כיעילים ה באותה מידאינו מגיב  לחימהבהקשור  PTSDנראה כי    p54)-(6.בפני טיפוליותר 

ללא מתן   (p11) 4.קונבנציונאלישיחתי כולל טיפול  (p3) 5כרוני, PTSDטראומה אקוטית וסוגים אחרים של עבור 

 חיים. האורך לכרוניים  יוותרלה עלוליםטראומטיים -פוסט סימפטומיםטיפול, 



 צורה, כיום ממוסגרים מחדש בביסודושהינו פתולוגי לתפקוד  עדותכשנחשבו בעבר , PTSDסימפטומים של 

 7 ,(p31) 6.אופן מוצלחלהסתגל ולהחלים מהטראומה, אם כי לא בהנפגע יותר בתור ניסיונות פעילים של  תדינמי

68)-(p67  ריפוי. באמצעות  למטרותלרתום זמינה, אותה ניתן פרספקטיבה מרמז על נוכחות של אנרגיה זה בשינוי

אסטרטגיות באנרגיה המושקעת את ה תעלללמוד ל יכוליםטראומה  ינפגעטיפולים מבוססי יוגה ומדיטציה, 

 ויחסי שינוי דרךתומכות בריפוי  ונפש כאל-יותר. גישות גוף יםבריאמסתגלות לְעֵבֶר מענים -בלתיהתמודדות 

להתייחס גם לסוגיה  אלו עשוייםההיבטים הרוחניים של טיפולים  (p173) 8. שלוחוויה כלפי המתרגל השל 

 PTSD.105)-9 (p104-במרכזית בטיפול מוצלח , שהופכת להיות מזוהה יותר ויותר כהעמוקה יותר של זהות

iRest Integrative) Restoration)  

הוליד מגוון טיפולים המשלבים עקרונות של  ככלי קליני מדיטציהשל בשני העשורים האחרונים, היישום 

 -, טיפול קוגניטיבי(MBSR) מיינדפולנסת הפחתת מתח מבוסס דוגמא,ל] (acceptance) מיינדפולנס וקבלה

מחדש באמצעות תנועות עיניים הקהיה ועיבוד , (ACT) מיינדפולנס, טיפול קבלה ומחויבות-מבוסס התנהגותי

(EMDR) טיפול ,( דיאלקטי התנהגותיDBT)]116), 11, 12, 13-8, 10 (p115  שיטה חדשה המיישמת מדיטציה ככלי קליני

ידי -שפותח על מיינדפולנס מבוסס טיפולי פרוטוקול, ®iRest יא י טראומה הנפגעושנעשה בה שימוש עם 

 iRest(Integrative Restoration -המכון למייסד ומנכ"ל הנשיא ה, PhDמילר,  הפסיכולוג הקליני ריצ'רד

Institute) . 

 WRAMC, Walter Reedולטר ריד )צבאי ו-במרכז הרפואי 2006-ב נערך iRestהראשון של  רשמיהמחקר ה

Army Medical Centerמשלים כטיפול האפשרות ליישם אותו להעריך את  במטרהמרילנד, שב בת'סדה( ב

 שהרגישוהמשתתפים דיווחו  (p1) 14מהמזרח התיכון. וחזרשפעיל  בשירות בקרב חיילים PTSD עבורוטנציאלי פ

ליהנות יותר ומסוגלים  ,שליטתםל מחוץמצבים שכלפי ( reactiveפחות תגובתיים )רגועים ושלווים, יותר 

של במרפאת החוץ עדיין מוצעת ש iRestתכנית מתמשכת של  המחקר הובילו להשקת תוצאות  (p2) 14.מהחיים

 (p2) 14חמש שנים לאחר מכן. WRAMC-ה

זוגם או ילדיהם, -עם אנשי צבא, ובמקרים מסוימים, בני עתמתוכננים כהושלמו או  iRestמספר מחקרי  ,מאז

המרכז לחקר מחלות ובאתרים רפואיים צבאיים ברחבי הארץ, כולל לחיילים משוחררים  הבאתרי מנהל

 (p1) 15( בוושינגטון די.סי.(War Related Illnesses and Injuries Studies Center קשורות למלחמהש ופציעות

כרוניים, גיעה מוחית טראומטית, כאבים פלחקור את השפעותיו על  ניםמתוכנ םייעתיד iRest ימחקרכמו כן, 

רווחתם של סטודנטים על בית ו-סרימחובקרב  (well-beingה )רווחו , טרשת נפוצה, פיברומיאלגיה, חרד

  (p1) 15.בקולג'

iRest של  דרהיהיוגה נ מיינדפולנס, הכוללת עשרה שלבים, ושמבוססת עלא צורה מודרנית של מדיטציית יה

, אשר הותאמה ליישום 16(yoga nidras ’Swami Satyananda Saraswati) ווטיאטיאננדה סראסוואמי ס

עקרונות פיזיולוגיים ופסיכולוגיים מצורות אחרות של טיפול, כולל טיפול  תבבכך שהיא משלטיפולי 

(, Jung) פסיכולוגיה יונגיאנית ,ים הדרגתיתשרירהרפיית אוטוגני,  אימון(, CBTהתנהגותי )-קוגניטיבי

  17 (para11).(EMDRהקהיה ועיבוד מחדש באמצעות תנועות עיניים )ופסיכולוגיית הגשטלט 

באופן מובנה כלפי  מופנההוא תהליך מדיטטיבי של חקירה עצמי, שבמהלכו הקשב  iRestמבחינה מעשית, 

"קושות" במה שמסורת היוגה מתייחסת אליו כ ותהקשור , את אלו, הכוללות בין היתרמסוג מסויים חוויות



(koshas), של העצמי יםהשונ רבדיםה (self)קושה" -"אנאמיה - : הגוף הפיזי (anamaya kosha) , הנשימה/ גוף

-"מאנומיה - תחושותרגשות ותודעה מוקדמת/ , (pranamaya kosha)קושה" -"פראנהמיה - הגוף האנרגטי

(, vijnanamaya kosha) קושה"-"ויג'אננאמיה - גבוהה יותר / אינטלקט תודעה(, manomaya kosha) קושה"

חדש  iRest(. מתרגל anandamaya kosha)קושה" -"אננדהמיה – ואושר (beingהוויה )של  חיוניות איכויותו

ספירת נשימות, ויתבקש  ערנות לנשימה, ו/או סריקת גוף מפורטת,י תרגוללאורך ונחה יבפשטות ויתחיל 

את  בלחושגם קדיש זמן ימנוסה יותר  iRestלהתמקד בתחושות פשוטות כמו חום, כובד והנאה. מתרגל 

כמו  אף יותר, תמורכבוחקור חוויות יאו זיכרונות ספציפיים בגוף, ואולי  דימוייםההשפעה של רגשות, 

 .(”I-thought“) לעצמימחשבות הקשורות או ( self-senseעצמי ) -תחושת

; ב( באופן דיאלוגי, שימוש בהקלטת אודיו ללאעצמית, עם או  בהנחיה: א( במספר אופנים iRestניתן לתרגל 

תים יבמחקר זה. לע התקייםקבוצה, כפי ששל מנחה בפני מילולית  הנחיהבכסוג של מדיטציה משותפת; או ג( 

יקוד של מסייע להפרוטוקול, וכדי לשלמות על ר ולשמ בכדי iRestשל  תסריטיםב נעשה שימושקרובות 

משחררת את  iRest -ה יכל שלבברצף מובנה של הוראות ספציפיות  לאורך ההנחיה. תרגוללקצב של הו המנחה

במהלך שאליה מופנה הקשב שלהם  מהצורך לחשוב, לתכנן, לכוון או לשלוט על כל תנועה יםהמתרגל

 אף-על. האת תגובתם הספונטנית לכל הורא פשוט להקשיב ולקבל בברכה יכוליםמדיטציה, כך שהם 

תמיד  הם גםהעמיק את תהליך החישה, מנת ל-על (stillnessתנועה )-רגלים מעודדים לשמור על היעדרשמת

 מה שמרגיש להם הכי חשוב. ל גשתכדי לבת בכל עת נחוההוראות המן את גופם, ולסטות מ ניעחופשיים לה

 יםשל מתרגלהיכולת את  פתחתמ iRest, יינדפולנסהכוללות עקרונות של מבדומה לגישות טיפול אחרות 

תחושות כמודעות התוך החוויה לשל  הזרימהשלהם, תוך הדגשת הפעולה של קבלת  ותחוויהיות עדים לל

ע לשים לב היכן התלמיד יהצל עשוי ורהמה, iRestכעס במהלך תרגול המתמודד עם תלמיד לבגוף. לדוגמה, 

שתנות ביחס עשויות להתחושות באיזה אופן אותן , נוכחותשל תחושה  איכויותרגש בגוף, אילו חש את אותו 

של  תוך הרגשהשל הנשימה, וכיצד ניתן לקבל כל תחושה בדיוק כפי שהיא,  היציבה והמתמשכתלזרימה 

 . רחבהמודעות פתוחה ו

 Kashmir Shaivistיזם )קשמיר שייב דואליזם של-הנוןת של גישה זו מבוססת על המסורת הטנטרי

nondualism)ישתנה באופן  של האגו,ללא התנגדות או מניפולציה  ,מודעותתוך ה, וההבנה שכל מה שמתקבל ל

והוקרה ממשית  לב-גלוית פתיחותבדיוק כפי שהיא יוצרת  החוויה בברכה הפעולה של קבלת (para9) 17ספונטני.

במקביל, הרצף המובנה של  (p147) 6טראומה .פגיעת הבכדי להתגבר בהצלחה על  כחיוניות נמצאוש לחיים,

iRest שמאפיינים בין התחושות, הזיכרונות, הרגשות והאמונות הרבים והסבוכים  בחיןמסייע למתרגלים לה

PTSDאינטגרטיבית.בצורה , ובסופו של דבר, שליטהל אופן שניתן, ולחוות אותם ב 

מוזמן, בשלבים מאוחרים יותר של הפרוטוקול, להיות מודע למחשבות, אמונות,  iRestשיטת מתרגל ב

עצמיות, רגשות או זיכרונות ספציפיים הקשורים לטראומה שלו, תוך עירוב קוגניציות דומות לאלו  -תפיסות

ב פיזי . ההנחיה לחוש חוויות אלה כתחושות בגוף יכולה גם לעורר כאCBTשמקבלות התייחסות במהלך 

את  עורר( ממיינדפולנס)כמו כל סוג של מדיטציית  iRestטראומה המקורית. כתוצאה מכך, ב יםרגשי הקשורו

גם דומה לטיפול בחשיפה,  ובאופן זה הואעבר, ה תטראומבמחדש של רגשות וזיכרונות הקשורים  חוויהה

שיטה כיום ל תונחשב PTSD,48),19 (p201)-18 (p46 -הראשונה שקיבלה תוקף קליני לטיפול ב CBTמבוססת הגישה 

  PTSD.20 (p518)-הטובה ביותר לטיפול ב



טראומה לסבול זיכרונות שליליים  יפגענ שמחייביםטיפולי חשיפה קונבנציונליים, מ יחד עם זאת, בשונה

 PTSD,18 (p48)  iRestולהביא להפסקת הסימפטומים של להתרגל אליהם  מנת-עלבמשך תקופות ממושכות 

בכל רגע  עבורוחוויה הרלוונטית ביותר הכלפי , שיכוון אותו של המתרגלנתיב הקשב על לא באופן מ כתסומ

 נוחותו בטוח", של ביטחוןמקום " משלבת גם iRestעוקב אחר הפרוטוקול. לשם כך,  ואכשהנתון, 

תחושה השבת , PTSD -מ חלמהבה נוחות.-חוסר וא חשאם ה בכל עת פסיכולוגיים, אליו יכול מתרגל לסגת

-ה וקוללסטות מפרוט מתרגללפיכך, בחירתו של ה p141) 21-(157.היא חיוניתרצון אישי ושליטה סובייקטיבית  של

iRest  תהליך ריפוי טבעי שיהיה ביותר כחלק מהותי ו)כמו בטיפול בחשיפה(,  מחוויהנתפסת פחות כהימנעות

, הוא למשתתפים ביחסיהם כלפיואמון בתהליך זה, ומתן חופש ושליטה ביטוי של שונה עבור כל מתרגל. 

 .iRest-בעיקרון מרכזי 

(. pratipaksha bhavanaכולל את העיקרון הפילוסופי של ניגודים חווייתיים ) iRest-היבט מרכזי אחרון ב

 פיזייםוהחושים ה תהאנושי (mindתודעה )יוגה סוטרה של של פטנג'לי ומתאר כיצד ההעיקרון זה לקוח מתוך 

יה נפרדים, כך שכל חוושנדמים כ אובייקטיםלנושאים ו אחידהתודעה ה שדהאת  ,באופן טבעיתמיד,  מחלקים

. לדוגמא, 22 p(214 ,(para12) 17-(215חוויה המנוגדת להבמקביל לתמיד מתעוררת  ,זה שדהב שמתעוררתמובחנת 

שכיחות , דוגמאות iRestלחוויה של "אור" יש משמעות רק מכיוון שקיימת גם חוויה של "חושך". במהלך 

, אשמה יטחון, צער ושמחה, פחד ובנחתו יחותוקריר, כבד וקל, מת מיםעשויות לכלול: ח שנעשה בהן שימוש

מגוון היות עשויים לאהבה(  ,)למשל אחת, ולחוויה ואישיים. עם זאת, ניגודים הם גם ייחודיים ומחילה וכד'

כל מתרגל ששנאה, כעס, אדישות וכו'(. חשוב  ,או עבור אנשים שונים )למשל ,ניגודים שונים בזמנים שונים

iRest עבורו ישיומשמעותיים באופן אעוצמתיים הכי שמרגישים ניגודים  יגלה . 

בו הן שנפרדות זו מזו, או מתחום המודעות הבלתי מובחן באמת לעולם אינן  מנוגדות, חוויות שהלמע

זה,  שדהמ ת שלהםונפרדב פרטהאמונה השורשית של ה בשלתקיים משיך להעם זאת, סבל מיחד מתעוררות. 

יכולים  estRi -מתרגלי בו במידה p(214 22-(215.הללו ניגודיםלחוות ולהתעלות על זוגות ה ווחוסר היכולת של

, יש להם הזדמנות לחוות באופן ישיר מודעות רקע זו כמימד חוויהלקבל בברכה את הקטבים השונים של כל 

-עלאו נפגע  פוצל עצמם שמעולם לאבהעמוק ביותר של התודעה שלהם. הם יכולים להתחיל לזהות את החלק 

יסודי זה . שינוי Spirit)) נפשל (Self) אירועים טראומטיים, לרפא את האשליה של ההפרדה בין העצמיידי 

ת עם כאב פיזי, ות שלילייוולשחרר הזדהו ו,להתייחס באופן שונה לעבר iRest -מתרגל האפשר לזהות מב

 ואלימות.י אובדן מאירוע גם ורגשי, או מנטאלי

 מטרת המחקר

לחיילים ולחיילים  iRestהיתכנות להציע שיעורי מדיטציית המחקר זה, שארך שמונה שבועות, בחן את מידת 

רשמית קהילתית. המחקר עקב אחר מידע -הקשור בלחימה במסגרת לא PTSDמשוחררים המאובחנים עם 

ביחס לשיטה,  ואתגרים שעלו iRestכללי לגבי נוכחות המשתתפים, תדירות תרגולי הבית, התגובות כלפי 

 השיעורים. סדרת על משובו PTSD סימפטומים שלשינויים ב

 

 

 



 שיטה

 גיוס ם ומיקו

קבוצות  ציעהמהפרנסיסקו -באזור מפרץ סן 23בסוכנות לבריאות הנפשמחקר זה התקיימו ב iRest-ה שיעורי

 לאנשי צבא ומשפחותיהם.  תמיכה, ייעוץ פרטני ותוכניות אחרות

טיפול אלטרנטיביים והוליסטיים עבור סוגי צוות כבר חקרו הכשיצרתי קשר לראשונה עם הסוכנות, אנשי 

צוות מכיוון שהוא עורר עניין ב iRestמרפא.  מגעי וצ'י, עיסו-, כמו יוגה, טאיPTSD-מטופליהם הסובלים מ

 מתחהפחתת של ציע יתרונות מוכן הוא מילולי של חוויות טראומטיות, ביטוי תנועה פיזית או אינו דורש 

תרגול דיסקים ל ,עניק למשתתפים מיומנויות וכלים )למשליש ביכולתו להמיינדפולנס, ו יתהקשורים במדיטצי

 להמשיך להשתמש לאחר סיום השיעורים. בהם הם יוכלו ביתי( 

לא היו פסיכולוג המפקח על המחקר. אצל הונרשמו  ,שהוצבו בסוכנות עלוניםהמשתתפים גויסו באמצעות 

אחד  חייל משוחרר)במדגם, למעט מקרה אחד של ליקוי שמיעתי חמור  הוחלט שלא להכלילםמקרים ש

יוצאי  15שכללו תלמידים,  16-ל איפשרו השתתפות רקסוכנות המוגבלים ב תנאי השטח(. ממלה"ע השנייה

מדגם הומוגני לרב שמחקר קונבנציונאלי ידרוש  פי-אף עלששירת בעירק.  אחד בשירות פעילוייטנאם וחייל 

מוכן אף מועמד שהביע עניין ושהיה  דחותלא לשווייטנאם(, בחרתי לדוגמא, שכולו חיילים משוחררים מיותר )

 (setting) במסגרת iRest יתהייתה ללמוד מי ישתתף בשיעור מדיטצישל המחקר שתתף, שכן מטרה משנית לה

 זו. 

את  ;המחקרומטרת את אופי  הבינובשיעור הראשון המשתתפים חתמו על טופס הסכמה כדי להבטיח שהם 

הפסיכולוג המפקח שלהתעורר במהלך המדיטציה;  עלוליםרגשות או זיכרונות קשים שהפעילויות הנדרשות; 

 עלאופי תהליך איסוף הנתונים; ואת ; נגישים למתן תמיכה סוכנותב אנשי צוות אחריםועל המחקר 

הסכימו להשתתף במחקר, הפסיכולוג המפקח  מטופליההמדווח. לאחר שהסוכנות ו מידעהאנונימיות של כל ה

 .iRest -מכל הקשור למחקר ולחוויה שלהם המשתתפים ב אודותקליני  במידעלשתף יכל 

 תכנון הכיתה ואיסוף נתונים

שעתיים,  אורכוש ,חלל הכיתה הקטן. בכל שיעורב יכנסהמשתתפים חולקו לשתי קבוצות כדי שיוכלו לה

עד ארבע(,  אחד שבועותב) iRest -, למדו שלב חדש בתהליך הנרשמו כי הגיעוהמשתתפים מילאו שאלון שבועי, 

לעבוד  , שאיתו/ה יכלו'דשעזר להם לזהות תחושה, רגש, מחשבה או אמונה וכ iRestעבודה של  דףהשלימו 

פיזית במהלך  נתמכודקות. המשתתפים  40 בתרגול מונחה של iRestמדיטציה באותו היום, ותרגלו הבמהלך 

 ,לעצום את עיניהם בתחילה סירבוש יםאחד משתתפים או כסאות, כריות ושמיכות. ידי מזרונים-על  iRest -ה

. כל השיעורים הסתיימו בשאלות קירבצמוד ל כיסאותעל על הרצפה, ישבו  מכדי לשכבחשו פגיעים מדי שאו 

, שהפך חדש iRestל ושל תרג CDהשיעורים הראשונים, המשתתפים קיבלו הקלטת  תמארבע ד. בכל אחובדיון

לאחר שימש את הקבוצה באותו יום. שהיה זהה לזה שולשימוש בבית במהלך השבוע בהדרגה לשלם יותר, 

התאמות  עםהמחקר  עבור המשך יתרתבשבוע הרביעי, אותו תסריט שימש  הוצג iRest -פרוטוקול הכל ש

 תקליטים שקיבלולהשתמש בכל אחד מארבעת ה זו . המשתתפים היו חופשיים בנקודההנידונות מטהקלות 

 בבית.  iRestכדי לתרגל 



 סיפקושאלונים אנונימיים שבועיים שמא( באמצעות הקלטות של הדיונים בכיתה; ב(  מידע איכותני נאסף

 יתרגולמ, חוויותיהם מהפרוטוקול, הםשל PTSD-תסמיני ה את של המשתתפים עצמיהדירוג ה לגבינתונים 

אחרון  שאלון אנונימימג( -ו; iRest -ה יייחסו לתרגולהם ושינויים בתסמינים ש, ם שעלוהבית שלהם, אתגרי

. כשנה לאחר סיום המחקר נעשה גם ניסיון ליצור קשר עם המשתתפים בכדי iRest -ה כיתתאודות  ומסכם

להציע  כההמשי השיטהואילו יתרונות, אם בכלל,  iRest -ב עשות שימושבאיזו תדירות הם המשיכו ל בדוקל

 להם.

על  שמורל מנת-עלתיבות, ששונו -ידי ראשי-התוצאות והדיון במאמר זה, המשתתפים מזוהים על פרקיב

 פרטיותם.

 תוצאות

 המשתתפים של ונוכחות ההחזק

, לוחות הזמניםב התנגשותעקב:  חיילים משוחררים נשרו ממנוחמישה , מחקרלבשלושת השבועות הראשונים 

 משרהב התחלת עבודה חדשההליכי גירושין, של  תביעותמילוי שאלון שבועי, ב כרוךהקוגניטיבי ש אמץהמ

 -(, אמריקאים1אמריקאי )-המשתתפים שנותרו היו אפרו 11נוחות בסביבת הכיתה. -חוסר תחושתו מלאה

 של הגילאים יטווחבהיו (, ו1( והיספני )1הוואי )מ (,4) לבנים(, 2) לבניםאמריקאים / -(, אסייתים2אסייתיים )

, PTSD-פרץ ה שירתו מחוץ למדינה ובזמן שבוהמשתתפים  כתלות בזמן שבו. 61 כשגיל החציון היה, 68עד  42

 יוצאישנים ) 42-ל 10או בין  ,ק(אעירמחייל השלוש שנים )סימפטומים של ההפרעה היו נוכחים למשך 

ל וות. כאת הצו המקום כירו אתהו בזמן המחקר סוכנותשל המטופלים וייטנאם(. מרבית המשתתפים היו 

 קיבלו ייעוץ פרטני או קבוצתי במקביל עם הפסיכולוג המפקח במחקר זה.  המשתתפים

לגורמים בסביבת  היו קשוריםלשימור המשתתפים במהלך המחקר  במידה הרבה ביותר גורמים שתרמו

רמת הנוכחות . iRest -ממשתתפים היו לשמוקדמות  חיוביותולחוויות  ,קבוצהה תה שלהסוכנות, לתמיכ

תנועה בכדי להשתתף זמן עומסי שעתיים ב מעל, כאשר מספר משתתפים נהגו 93% הממוצעת היתה

 חופשה ,, ובמקרה אחדיםאירפו תורים, ות, מחלבשל תקלות ברכביםו היהיעדרויות  ,בשיעורים. ברב המקרים

 . שתוכננה מבעוד מועד למשך שבוע

 התרגוללא ניתן היה לנעול את דלת הכיתה בסוכנות, ובשני מקרים )בשבועות הראשון והשני( הפרעות למהלך 

של מספר חיילים משוחררים, מה שהשפיע על ההחלטה של משתתף אחד לפרוש מן  PTSD -היוו טריגר ל

הקושי להתכופף ולהתרומם מהרצפה נחירות, על רעש מהחדר הסמוך, ועל  רעשיהמחקר. אחרים התלוננו על 

שם היו פחות הסחות דעת  ,בבית iRest)בשאלון הסופי, שני משתתפים דיווחו על העדפה לתרגול בתרגולים 

העריכו את כלל -בדרךלמרות מגבלות הסביבה הפיזית, המשתתפים . לשכב על כורסה או במיטה( לויכוהם 

, נראה ושבהם היו שיחות רבות יותר תקופה של נוכחות במפגשים, . לאחרתיהקבוצת (settingמסגרת )ה

 לעיתים קרובות, ודיווחו על חוויות חיוביות iRest -ה יעם תחילת תרגול במהירות יותר ונרגע משתתפיםשה

 תרגול לעומתיותר  רבה יטחוןלחלק מהמשתתפים תחושת ב גם איפשרההקבוצתית מסגרת . היהםיותר לאחר

 :של המשתתפים הבאות רותהזדמנות ללמוד אחד מהשני, כפי שעולה מההעוכן היא איפשרה בבית, 



PJ-  בנוכחות מנחה חשתי מוגן עם החוויות שלי מכיוון שהם היו זמינים מיידית במידת הצורך... נוכחות

הקבוצה... עוזרת ל ... בכל מה שיכול לעלות. לפעמים כשאני עושה את זה בבית, אני מרגיש ממש כאילו אני 

 יותר פתוח.מרגיש ה, זה פבארון קבורה. 

VW – חי נחהטוב יותר עם מ עבד לי (live) ,מבוקרת יותר.  מסגרתיותר ו... הרגיש טוב יותר בקבוצה.  נשלט

 תרגול שלך.לעבוד עם קבוצה כדי לעזור 

VW – אנשים. 6או  5עד של גודל כיתה  על רומי. שקורס נהדר וחברי הקבוצה ממש התחברו 

EN –  להיכנס לזה בצורה טובה יותר )בקבוצה(.הצלחתי 

GR - .אני מרגיש את הנוכחות של האחרים בחדר... בתוך ומחוץ לרגע 

TP – אחראי בקבוצה. /יותר מגיב 

HI -  יותר. המרגיע הנחיה חיה היא... נחה(עם מ)אישי יותר 

MA -  בשיעור(.מסוגל לדון או לשאול שאלות( 

GR - .הכי אהבתי את הקבוצה 

 דפוסי תרגול

פעמים בממוצע בשבוע, ובשני מקרים, הם  2.36בביתם  iRestבנוסף לשיעורים השבועיים, משתתפים תירגלו 

חלקו את זה עם בנות זוגם. שני המשתתפים שטופלו עם דיכאון קשה כמעט ולא תירגלו מחוץ לכיתה. 

פעם כ תירגלו, פיזימכאב אלימים חודרניים או  משתתפים אחרים, שסבלו באופן הקשה ביותר מזיכרונות

באופן קבוע. שלושה משתתפים ים השתתפו בשיעוריחד עם זאת, הם , ושלא תרגלו כללבשבוע בבית או 

, לארבע, חמש תחילכשהוא ה ,הבית במהלך המחקר מפעם או פעמיים בשבוע יאת תדירות תרגול עלואחרים ה

 . פואו שמונה פעמים בשבוע בסו

 30 אורכוניים היו מעדיפים מפגש ששדקות, בעוד ש 40 אורכםש iRest-י התרגולאהבו את תשעה משתתפים 

הקלטה ארוכה יותר לבסוף ביקש  ,(GRמשתתף הבקבוצה ) ביותר נלהביםשהיה מה ,מתרגל אחדדקות. 

חוויות הלחימה שלו, כמו "גופות ילדים ..." ו"כפרים בשכללה התייחסות ישירה לתמונות ספציפיות הקשורות 

בכדי לקרוא אותם בקול רם  iRest-ה תסריטבשל קטעים מסוימים מודפס ם ביקש עותק . הוא ג"שרופים

 . ועצמו בביתל

נהיגה או  בזמןאותם ברקע  הם השמיעוו הקלטות, חלק מהמשתתפים פיתחו תגובת רגיעה מותנית לעם הזמן

 .עבודה על מטלות בית

AC -  ומצאתי את  שלי ספסל העבודה התבטלתי ליד...  והשארתי את ההקלטה פועלת ביתי מוסךבעבדתי

 . זו הסיבה שהאטתי.עודעצמי פשוט... מאט... וממש רציתי להקשיב 

  ? יש תחושה של רצון לחזור לזה?רצוןאתה אומר שיש תחושה של  -פסיכולוג

AC -  מרגיע. וזה קורה מהר יותר. מוצא את זהכן, אני 



תנועות הוכלל את , שהדגיש את תחושות הגוף והנשימה, 1' תקליט מסאת  העדיפוהמשתתפים  ,בשאלון הסופי

 . תרגול זה נבחר כמעט פי שניים מכל תקליט אחר.שבקשב ת הפשוטות ביותרנחוהמו

, בבית. כשנה לאחר מכן iRestאת המחקר בכוונה להמשיך לתרגל  סיימובשבוע השמיני, כל המשתתפים 

 -על iRest תרגלחמישה משתתפים המשיכו לתירגלו ועל חווייתם. למוד אם הם אכן כדי ל מעקבשיחת  נקבעה

(. המשתתף האחרון, שרק לאחרונה 1(, או לסירוגין "כשאני חושב על זה" )1(, פעם בחודש )3שבועי )בסיס 

מודע  פשוט" הפך , הוא שם לב שהואים, הסביר שלמרות שהוא כבר לא משתמש בתקליטiRest תרגלהפסיק ל

. משתתף אחד דיווח שאשתו משתמשת מצב הזה )עם זעם("כנס עוד לנעכשיו" וכבר לא " הכליותר ל

בדיוק הניע אותם  לנסח מהנאבקו  אלובמקביל, חמשת המשתתפים ה תכופות יותר ממנו.לעתים  יםבתקליט

ורי ביותר היה "זה מרגיע אותי." אפילו ההסבר התיא בפשטות, ם. הרב אמרולבד iRestלהמשיך ולתרגל 

שאני מקבל כשאני עושה את זה. שום דבר אחר שאני עושה לא נותן לי תחושה  התחושהמעורפל: "זה בגלל 

 . "כזו

היה במצב של וכאבי בטן שהתעוררו כשהוא  ה גבוהותחרדרמות משתתף שישי, שהתמודד במהלך המחקר עם 

זמן קצר לאחר סיום המחקר. שלושה אחרים לא הגיבו להודעות  תרגל, הפסיק לiRestזמן ב העמוק רגיעה

 היו זמיניםבסוכנות, לא  מטופליםכבר לא היו ותו זמן ושני המשתתפים האחרונים, שעד א ,ו להםהושארש

 . כשניסו להשיגם במספרי הטלפון המקוריים שלהם

 עבודה עם תחושות

 ותפשוט תחושותפים התקשו להבחין בגופם בין , חלק מהמשתתiRestבמהלך השבועות הראשונים של למידת 

פחד(. מיותר )למשל עצוב, כועס, אשם,  מורכביםרגשות של תחושות ה, הדוק, כבד, קל( לבין דחוס ,)למשל

לכל  באיטיותגופם הגיב הובילו גם לכך ש שלהם הכרוני PTSD-ה של תסמיני (numbing) ההשפעות המקהות

התקדמות עם זאת, עם יחד . את זו המנוגדת להכדי לחוש כל תחושה וזמן נוסף ל, והם נדרשו נחיהה

חוש התחיל ללמשתתפים ל רפשיא םיעצבי םמודע כדי לעורר מסלוליקשב השימוש החוזר ב ,יםתרגולה

מתח, הנאה של תחושות לאנרגיה,  מיתחושות ביתר קלות. עם הזמן, כמה מהם דיווחו על מודעות מוגברת לזר

המודעות  , כמו גם אתלב ולקבל את הכאב הפיזי שלהם-בניידות הגופנית. בכך שלמדו לשים שינוייםלורגיעה, ו

 ולהיעלם. תמזג, חלק מהמשתתפים הרגישו שהוא מתחיל להה הוא התעוררבש

PJ -  לי כאב בכתף, ובלילה השני,  היהכן, שמתי לב שכשעשיתי את המדיטציה... זה היה כמו, בלילה הראשון

כנראה ... אמרת שלכאוב נורא. אתה יודע, חלקים מהגוף פשוט התחילו כאוב נוראכף הרגל שלי התחילה ל

, כך חלקי הגוף יותר רגוע ניסיתי להיותהייתי עמוק יותר... ככל ששלצפות... והייתי ממש מופתע שכמה  נוכל

 כאבו יותר.השונים 

PJ - לקדמת הבמה,  עוברלרקע וכל מה שאנחנו עובדים עליו  נוחות עוברים-איכשהתחלנו לראשונה... כאב ו

אתה יודע, עדיין יש לי  ,יוצא עד הזמן שאני, וכך, יםפחותהם הנוחות -הכאב או אייוצאים שוב, ו... כשאנחנו 

 באותה מידה כמו שהיה כשנכנסנו., אבל זה לא היה מסוים כאב

EN -  כן, כשיצאתי מכאן בשבוע שעבר, הברכיים שלי כאבו ממש, ויש לי ברכיים גרועות בכל מקרה, אבל

 .באמת היה לזה השפעה כזו



GR - פשוט כל הגוף שלי הרגיש  נרדמה. פשוט היא ,. לקראת הסוףפכה רדומהזה היה נהדר. כל הזרוע שלי ה

כאן.  הטוב תזורמת מסביב, זו הייתה חוויה טובה. אז, תמיד יש לי אחכמו ממש טוב. האנרגיה הזאת פשוט 

 .שמחאני מרגיש 

PJ -  ריותלמחרת כביום שבהתחלה אפילו לא הייתי מודע לכך שיש לי את הכאב ואז שמתי לב שכאילו, אולי 

לזה ...  הפכתי מודעו תשומת ליבי... ברגע שזה הובא לזהמ התעלמתיפשוט כן לפני כאבו, כשכף הרגל שלי 

 פחתה ... עוצמהנראה כי ה (אבל עכשיו)

AJ -  זה מרגיש הרבה יותר טוב ... אני מקבל כאב גוף( במהלךiRest) נוע... כן, זה די נחמד. כשאני מתחיל ל  ...

 יש לי הרבה יותר חופש.

", המצח שלי על גבי"אור , )למשל הרגישו למרות שהיה חשוב לנרמל את התחושות המבלבלות שהמשתתפים

"עושים את זה שהם "נכון" ובאופן  iRestהם מתרגלים כי ידיעה מן היותר  נרגעוהרצפה"(, הם מרחף מעל "

 לכך שהתהליך עובד. עבורם  לעדותחוויות מוזרות רק הפכו כך ש ,"היטב

 בסימפטומים שינויים

שיטות עם  מוגבל להם ניסיון קודם השלושה, שהי מלבד המשתתפים, לכל החדשחווייה  תהמדיטציה הי

 היוכל המשתתפים ל. יםכעס ניהולהכשרה של הצבא להתמודדות עם חרדה או לתכניות  דרךמבוססות ריכוז 

 לאורךמיינדפולנס  יתדיווחו על יתרונות האופייניים למדיטציהם ו iRest-מחוויות ראשוניות חיוביות 

, חרדה, כעס, תנודתיות רגשית, פיזינפשי, כאב  מתחב תומינורי ותאפילו הפחתשהמחקר. המשתתפים חשו 

 ולהפוך ליותר ,רגשות חיוביים חוש יותר, כמו גם היכולת המשופרת להירגע, לתעצמי וביקורתלחץ דם 

 משמעותיים סוביייקטיבית. מחוברים רוחנית, היו 

  1שבוע 

EN – לראשונה מזה זמן רב. שלי" לצאת מהראש" הייתי מסוגל 

FI -  העיניים, המותניים שלי באמת הרגישו שלך לי להרגיש. איך דברים כמו הלבהפתיע אותי איך זה גרם ,

 אמיתיים. תודה.

 2שבוע 

AJ -  ... לא  מעולםזה נראה כאילו, כשהאזנתי לך, זה היה כמו ללכת לגן עדן ... זה היה מאוד מרגיע עבורי

משום ... בעיניי זה ממש יפה. זאת אומרת, אני חושב שזה בדיוק מה שאני צריך ...  קודםכזה  משהו הרגשתי

 אני מאוד מדוכא. ,כמו שאמרתיש

FI – אור ]מחייך[ ... אבל לא רציתי  הגיעמצחו[ ... והחלק השמאלי של בראשי ]מצביע על חמים ממש פה  היה

 לזוז.

PJ -  הא-אה"]השבוע[ חוויתי יותר רגעי"( "ah-ha )"לשקשר ה, ובהגויות ולמחשבות שלילהתנ התייחסב 

 מערכות יחסים בעבר ובהווה.

AC - תפוצץ.מאני הרבה יותר מודע לרגשות שלי. חושב יותר לפני ש 



EN - .הנשימה שלי משתפרת 

 3שבוע 

FI – מרגיש טוב לגבי הרבה דברים מבחינה פיזית, הרבה דברים. לגביטוב  מבחינה מנטאלית, מרגיש. 

GR -  תפוס מרחק משתפרים ... אני מסוגל לשלי אני מרגיש שאני יותר מחובר להווה. כאבי הגב התחתון

 על דברים עכשיו. אני מסוגל לשלוט ברגשותי טוב יותר. תבונןולה

 4שבוע 

EN - מופתע[ לי את הראשכל מקום ... זה ניקה ל לךשלי ה ראששה למרות[. 

PJ -  למצבים שליליים. תגובתי... פחות תנודתי ופחותיכול להיות שאני מרחם על עצמי 

GR - היה ... וזה  מקוםקצוץ בכל יכמו, ע יה,דקות ופשוט ה 20-כ שכבתי שם יום אחד ]השבוע בבית[ במשך

רגשתי כל ... וה"וואו!" -היה כזה... והוא  בהרבה נכנסתי לקרדיולוג שלי ולחץ הדם שלי היה נמוךבו היום ש

פעימות.  50, 72על  117אותי כשהוא יצא נמוך כמו שהיה. זה היה  הדהים גםיום ]צוחק[ וזה אותו כך טוב כל 

 , טפח לי על הגב ולחץ את ידי ... הרגשתי טוב כל היום.היה כזה הוא

  5שבוע 

EN - אתה יודע? הנשימה  מפתיע,קרה ... זה היה זה [. זו הייתה הפעם הראשונה שךהלכתי לישון ]מחיי

והרגיעה הרגישו ממש טוב באותו  ותחשובה עבורי ... החלק של החישה ... אני נהנה מזה ... החוזקות הפנימי

  בוקר.

AC - .השבוע ... היה טוב, רגוע, שלו. יכולתי להתפוצץ מכעס מספר פעמים אבל לא עשיתי זאת, וזה היה טוב 

GR -  אהבה עצמית, הנאה, שהקלו על הכאב בגבי ... חם, שמח. זרועי השמאלית היו לי רגשות טובים של

 נרדמה ... אור בוהק ... הרגשתי נפלא ... יכולתי להתנועע במהלך התרגול.

PJ - .שמתי לב שאני פחות חרד, מתוסכל וכועס פחות בקלות מהרגיל 

PJ - עכשיו, אלא  כועס ללא שליטהני כך ... לא שא-רק כדי לתת קרדיט לדבר הזה, אני מגלה שאני לא כל

... אני פשוט מרגיש  הבחנתי בהם... זה אחד הדברים ש באותן רמות מתוח או מתוסכל פשוט נראה שאני לאש

 ."אה, זה בסדר"

  6שבוע 

EN -  תרגולבפעם הראשונה במהלך  נרדמתיכל כך מרגיע שלדעתי  -מרגיע. 

KO – .רגוע לחלוטין 

FI -  נראה כי מערכות יחסים משתפרות בכל שבוע. מבחינה לעומת שבוע שעברטוב יותר מבחינה רוחנית .

 עשות כיף באותו זמן.ליהנות מזה ול ,פיזית

  7שבוע 



EN -  אני ער ...  לרבפתיע אותי שאני מסוגל לעשות את זה כי ההיה טוב. נהניתי מזה. שוב נמנמתי וזה ממש

 וזה קרה בשבוע שעבר אז זה ממש מדהים.

PJ - עצמי. י כלפיזה היה טוב. הצלחתי להירגע ולהרגיש פחות ביקורת 

KL - אני חושב ]אני מרגיש[ פשוט פחות ( מתחstress ) מתחמה להיפרדעל מחשיבה. זה יותר ריכוז. 

  8שבוע 

VW -  ]רענן וללא כאב ... זה פשוט שהרגשתי . אבל זה ... כרגעוהולך  באמת באהכאב ]מפגיעה בעמוד השדרה

 וזה היה בבת אחת וזו הייתה הרגשה נהדרת!

FI -  שאני משתפר.מהידיעה עצמי. אני גם מרגיש טוב יותר  לגביכל שבוע אני מרגיש טוב יותר  

 תובנות וחוויות ספציפיות של משתתפים 

 מבודדת התנהגות", מה שתרם לנשלט וסגורכ" GRלפני המחקר, הפסיכולוג תיאר את הדפוס הרגשי של 

וצער ה לה כאשממה שהתג ,חווה שחרור עמוק סביב ליבו GRהרביעי,  הקבוצתי iRest -לאורך חייו. בשיעור ה

מודעות במשך ן החסם מ שאותם הוא ,וייטנאםממסוק הות צול חברו על מותו של ארוכי שנים שהוא חש

 עשרות שנים.

GR - שעברתי התקף לב ופשוט סוג של בפעם  מו. זה היה הכאב הזה ]בחזה שלי[ שהיה כהיה לא ידעתי מה זה

... פחדתי, אבל פשוט ידעתי שזה יעבור. או  היה נעלם, אבל לא ידעתי מה זהוזה  משהו כזה"הרגשתי בחזרה" ו

 שהרגשתי שזה יעבור.

תמכו בו בשילוב רגשותיו. וכתיבת יומן  רבים, מפגשי ייעוץ פרטני iRest, מפגשי השבועיים שלאחר מכןבמהלך 

"כובע ישן או משהו כזה", ושיתף בהתלהבות את בתור החל לדבר על רגשותיו הכואבים  , הואבשבוע השישי

בשבוע  פיזי היה המשתתף הכי חסר שקט GR-למרות שאחרים בסוכנות.  חיילים משוחרריםיו עם חוויות

ל היה כ, הוא יישיחמהשבוע עד הופטפט בהתמדה עם הקבוצה,  בכיסאוללא הפסקה  זזהראשון, כשהוא 

, שבוע השמיניעד הולדבר על החוויה שלו.  ,יותר יםארוכ משך קטעי זמניםל להישאר דומםלשבת בשקט, 

 ונינוח רגשית. מוקדמיותר רגוע, יותר והוא נראה לגמרי השתנה  הביטוי הגופני שלו

GR -  מסוגלבסך הכל אני מרגיש טוב יותר ... והחושים שלי בחיי היומיום. חוש הריח שלי מוגבר יותר. אני 

קודם. אני יכול לראות את השינויים בעצמי. אני לא יודע אם היו שם אפילו שלהריח דברים שלא ידעתי 

 מישהו אחר יכול.

שינוי משמעותי. מהשיעור הראשון, גם כן שנה, חווה  40-למעלה מבמשך , שנאבק בזעם רצחני HIהמשתתף 

 בדיוןסגור רגשית, התיישב בנפרד מהקבוצה עם גבו לקיר והשתתף היה ו פיזית מיעט לבטא את עצמוהוא היה 

 השמיניבשבועות הראשונים. עם זאת, בשבוע  iRestבחדות במהלך  התכווץ. גופו גם במידה מינימלית בלבד

בכדי  iRest, ישב בחברת הקבוצה והחליף עימי בדיחות, וחש רגוע מספיק במהלך השתתף יותרהוא ביקש ל

יקפו את השינויים ואת להירדם. הוא גם התחיל לתרגל בבית עם אשתו. למרות היותן מאופקות, הערותיו ש

 מודעותו הגוברת לסימפטומים שלו.

  3שבוע 



 מפתיע את עצמי. -]במהלך השבוע, שמתי לב[ לרגש כועס מאוד, הצלחתי להירגע 

  5שבוע 

[ ויש כמה דברים חיוביים בזה. בעיניי זו לא תגלית גדולה גדולה אבל זה מרגיע iRestאין שום דבר שלילי בזה ]

 אותי.

  6שבוע 

לישון יותר ... לפעמים  אצטרך אהיה רגוע יותראני חושב שאני מעט רגוע יותר, מנטאלית. מבחינה פיזית, אם 

 מעיןדברים מסוימים ... זה משתנה. זה הינעלות על חשיבה והה. האובססיביות, מבעברישנתי קצת יותר טוב 

 נעלם בהדרגה. זה קטן ... אבל זה ענק.

  7שבוע 

על  היו לי פחות מחשבות רצחניותאותי. ים שמכעיס ענייניםאני מבחין בשינוי קטן באופן שבו אני מתעכב על 

, אני לא חושב. ו האופןלאחרונה. זה היה שיפור בחודש האחרון. ]רגשות הזעם שלי[ אינם שם באות השכן שלי

 שם.כך -אם זה ניהול שלהם כמו שהם פשוט לא כלאני לא יודע 

  8שבוע 

 א עזרה גדולה.והקצת זה היה די טוב. אתה יודע, זה ... שמתי לב שזה עזר לי קצת. זאת אומרת, כל 

 עתיד.גבי התחושת תקווה לא מוכרת למהופתע לראשונה  HIהפסיכולוג שיתף גם כי המשתתף 

פשוט  משהומשך זמן קצר לראשונה תחושה של רווחה פנימית ש ... להרגיש בה הוא  עדינהפתיחה קטנה ורק 

מה שהעניק לו תחושה של תקווה ... זה  הפתעה, ... כמעט כמו סוג של כן לפני חשנפתח, שהוא מעולם לא 

 .בתנועה נעלם, אבל, דברים קטנים כאלה ... הם נראים כאילו הם

 כירגילה שהוא מסוגל להירגע במהירות רבה יותר לפני התפרצות זעם. הוא ה MAבשבוע הרביעי, המשתתף 

תרמה לשינוי. עם זאת,  ,מחקר זהשהיתה במקביל להשתתפות ב, כעסים ניהולשהשתתפותו בתכנית לבכך 

 , הוא גם יכול היה להבחין בהשפעותיה של כל תכנית על התנהגותו.יעיבשבוע השב

MA -  ניהול כעסים, מסיבה כלשהי זה באמת עוזר ... אני לשלי  קורסשאמרתי, ה פי. כשתיהןאני חושב שזה

[ פשוט iRestניהול הכעסים, והדברים האלה ]תקליטי בבחזרה  נזכרלעבור את שלב הכעס כי אני פשוט  מסוגל

 ת זה ליותר מקורקע.הופכים א תומכים בזה,

 , אתה עובד בעיקר עם כעס?iRestעם  תרגלכשאתה מ -נחהמ

MA - תמיד חושב "רגוע".פך, אני יבדיוק לה 

, "אני יכול לחוש רוגע לומררגע. ככפך מכעס לזמין יותר יאני תוהה אם התהליך הזה הופך את הה - נחהמ

 קלות?"ב יותר

MA -  אבל עכשיו, מתפוצץכן, כי זה מה שאתה רוצה. כלומר, כשאתה כועס, אני מתכוון, אתה פשוט ,

מדי פעם אבל זה לא כמו  מתפוצץמנסה להתמודד עם ... אני ו למטה בחזרהמבחינתי, זה שונה. אני פשוט יורד 

 ... אני חושב שזה משנה את זה.  שזה היה



  iRestאתגרים של המשתתפים עם 

, שכללו iRest -אתגרים שונים במהלך הגם בנוסף לשינויים החיוביים הרבים עליהם דיווחו, המשתתפים חוו 

אחת בכל  תחושהאת תהליך העבודה עם ניגודים חווייתיים. באופן כללי, היה להם הכי קל לעבוד ברצף עם 

הוראה נפרדים בגוף(, בתנאי שכל )לעומת היענות לתחושות שונות באזורים  עם הנגדית להפעם בגוף כולו, ואז 

 .ותההשלים אדי זמן כדי ל נה עםנית

VW - ה אחת, היו סדרבמהלך  נעשה שימוש במספר שיטותש. כדאח דפוסב התרכזנואת זה יותר כש תיאהב

 לים נפרדים.ייותר עם יותר זמן על תרג הצלחתי טובלי בעיות. 

GR -  תרגללהמשיך ל אני פשוט צריךמהר מדי בשבילי. אבל זה עובד. זה עובד,  מעטכן, רק. 

HI -  לפעמים, כשאתה עובר מאחד לאחר, המהירות ... זה מעט מהר מדי בשבילי ... ואין לך הרבה זמן לשהות

 שם.

MA -  זה.אני מתבלבל במהירות כשיש המון נושאים. בחרתי דבר אחד או שניים ... ואני מרגיש בנוח עם 

שהם היו  בכךהוקלו  ,דקות 40תרגול של  מסגרתב הנחיותה בדאגה לענות על כל ,הקשיים של המשתתפים

 מומחיות. כתוצאה מכך, הם חוו רמה גבוהה יותר של יהןשהם עקבו אחר נחיותמספר ההלגבי סלקטיביים 

 במעקב אחר הפרוטוקול.

HI -  מרגש  מעבר. זה היה כמו הגופי פשוט הרגישו שונמהרגיל. חלקים שונים בהיום יותר פשוט נכנסתי לזה

 .מעבריםלהרגיש יותר מה הייתי מסוגל...  אחראחד ל

VW - לא  לעשות את המעבר בעיות בעבר יו ליואז זה נראה כאילו ... וה ההנחיות זה היה טוב. עקבתי אחר ...

. אז זה כמעט כמו לאמן מיד על זה... והפעם, זה היה בסדר. הלכתי אורך ההיה קל לעבור קדימה ואחורה לכל 

 את עצמי ללכת לשונה ... זה היה ממש כמו ... אני מרגיש כמו עצמי.

מה זריל פנותת נותנות למתרגלים זמן לנפרדות בין הוראות מושכומוגות , הפiRest -בדרך כלל, במהלך ה

 נחיותהפנימית של החוויה שלהם. עם זאת, המשתתפים במחקר זה נתמכו יותר בזרם איטי ויציב של ה

הן )למשל, צורה, צבע, תבנית או אלייכלו לבחור להיות מודעים הם פשוטות שהציעו מגוון חוויות אפשריות ש

 , פתיחות(.עימהאו עקצוץ, חום, כיווץ, פ ;מרקם של תחושה

 ך.עבור מקדיותר מ מעט, היו פחות הפסקות. הרגשתי שזה באופן יותר רציףהיום דיברתי  - נחהמ

HI - לנתיב משלה סוטה באמתא י, הנתיב משלהל הולכת שלי התודעהכן, כי כש. 

FI - " ת[.נחיו" ]בהחלקים של תזוזההיה טוב. פחות 

AC - .נחיותהיו לך המון ה כן זה היה רגוע לחלוטין. 

 ?ועם מעט יותר מללאז זה יותר תומך כשיש ... הנחיות מעט יותר איטיות, מכוונות יותר  -מנחה

AC - .כן 

HI - ךזה הרגיש לי כ. 



. חלק "להיתקע שם" פחד מפנישל החוויה שלהם ו השליליים""סלידה מההיבטים  כללואתגרים אחרים 

 פתרו.ייתגלו ו הללו חוויותזמן כדי שה למשך מספיק (mindfulהישאר קשובים )התקשו ל גם מהמשתתפים

 עם הניגודים? הלךאיך  - נחהמ

PJ -  להתגבר על האימה או החרדה שמתגנבת כשאני מנסה  מסוגל... אני לא  עבוריזה היה הכי קשה

הן, אבל מבחינה פיזית אני הופך להתמודד עם אמונות או מחשבות שליליות מסוימות. אני לא בטוח מה 

  למאוד חסר שקט.

EN -  אל ... ולא לרצות ללכת מדבר שהיה חיובי ונעים בחזרה  כואבללכת אל ה לרצות. קשהעבורי זה היה גם

 כואב.ה

DR – [ מקום בטוחמאוד קשה לעבור מהחיובי לשלילי ... פשוט המשכתי לחזור למקום שלי ]היה לי  גם

 וזה היה קל יותר עבורי.ונשארתי שם 

 עם אילו ניגודים אתה עובד אם הם לא מחיי היומיום שלך? - נחהמ

KO - שהם כן יש כאלה. 

G - [ לתרגול שלי בשלב זה.הבגידשל ] האלו לא יכולתי להכניס את המחשבות 

 כי הם פשוט יותר מדי אינטנסיביים? - מנחה

KO - .כן 

HI - .כן, לא הייתי יכול להגיע לשם ]למקום של הקלה[ אם הייתי מעלה את הדברים האלה בראש שלי 

 מתרחש שבו שדיברת עליוזה כמו  ,ניגודים? פשוט לחוות אושר טהורהאם זה יהיה תומך יותר ללא  - מנחה

 "?געות"חלון ההר

HI- ( זו האופן שבו אני עושה את זה. כשאני עושהiRest.אני מנסה להתרכז במשהו שהוא חיובי ) 

שלהם,  האמונותעבור המשתתפים במחקר זה כלל עבודה עם  iRestבאופן כללי, השלב הקשה ביותר של 

לזהות ניגודים משמעותיים וחיוביים לדפוסים כרוניים של חשיבה שלילית על חוויותיהם מהמלחמה ולנסות 

 ועל השיבה הביתה, וכיצד אירועים אלה השפיעו על חייהם.

HI -  ,אני כנראה יכול לדבר בשם כולם. כנראה שהמאבק שלנו נמשך כל כך הרבה שנים שהוא ממש טבוע בנו

באמת זה שנה ... ו ...  40 אנחנו ככה כברדברים. אנחנו פשוט ... סוג של ... זה מי שאנחנו ושממש קשה לשנות 

 בה שלך ]אנחה עמוקה[.יקשה לשנות את תהליך החש

 הכחשתונכון לנוכח עובדות היסטוריות, -היה פשוט לא חזקהמיין" לאמונה ו"מדניגוד היו שהרגישו שכל 

 שלהם.הבינו את החוויות ם בו השאופן סתרה ישירות את המציאות ש

PJ - שאני הוא  מזה ההפך ,... אז ומתוסכל אדם בעל זעם חסר שליטה כועסשאני דוגמה ... אם אני אומר ל

 !יכול להאמין לזה. אני לא יהיה פשוט כל כך הרבה שקרים, זה משהו כזהשמח, אני ... 



KO - הצבא[  עובדים כחלק מהזכויות הרפואיות של ] האלה ... אבל אז, אם הייתי אומר לעצמי שהאנשים

 [, הייתי משקר לעצמי.iRestלטובתי כחלק מהטיפול ]

AJ - .כן ... אבל אלה לא באמת חיי 

על או  הירדמותדיווחו על  רבים יותר מהרגיל אמונות, משתתפים אל מולעבודה ה הוצגהבמהלך השיעור בו 

 במהלך התרגול, או שלא הצליחו להיזכר בפרטי החוויה שלהם לאחר מכן.  איבוד המיקוד

מכיוון  iRestתהליך ההרפיה במהלך ב תת אמוןם, לא הצליח לחודרנייזיכרונות עם  מתמודד, שPJהמשתתף 

. כתוצאה את הזיכרונות שלו רחוקים ממנו ותירוהששנה,  30שהוא שיחרר מתחים סומטיים עמוקים, בני 

מה אני על  לדעתהתגונן מפני חוויותיו הפנימיות במהלך המדיטציה, ואמר "אני אפילו לא רוצה מכך, הוא 

 יעיל. מקום בטוח לפתחמאותה סיבה, הוא גם נאבק  .מנסה לא לחשוב"

PJ - שלי לתקוע סכין בקרבייםוכאלה, זה כמו  עשות מדיטציהאני לא יודע. כלומר, כשאני אמור להירגע ול 

שום דבר שאני ב לא משתלב[ המקום הבטוחואז הייתי צריך לחשוב על מקום נעים ונחמד. זה לא יעבוד ... ]

 עושה.

, iRest תרגלל כוהמשי -יים חודרנעם זיכרונות  כן, שהתמודד גם TPכמו גם המשתתף וא, במקום זאת, ה

היא שלב  ותובשליטה. ספירת נשימ יםכדי להרגיש בטוחות, שתומכת בריכוז, ספירת נשימטכניקה של ב ונעזרו

דיווחו  גם . שניהםהלניהול חרד הכשרה של הצבאבעבר בתוכנית  אותו, ושני המשתתפים למדו iRest -קצר ב

 על השפעות חיוביות התואמות את אלו שתוארו על ידי אחרים בקבוצה.

TP -  זה נעלם, בעוד שלפני כן, זה תמיד  נעשיתי ממש רגועל משום מה ... . אברתחתיבשבוע שעבר ... פשוט ...

ה בעבר. תלומר שקר אני לא יכולש שונהזה של מדיטציה. זו הייתה תחושה ה. ייחסתי את זה לסוג נגררפשוט 

 .(4)שבוע 

PJ - כבר לא... או ... אני  מתוןדיברנו על זה ואני ... אני הרבה יותר ואני שזה לא עובד כי אשתי  כדי לומר לא 

לה ... אני פשוט ... יהמזו , אני מניח שכך-לא תגובתי כללפני ... אני  התפרצתי עליה בכעס... כמו ... תמיד 

 יילציפיותסיטואציות, בניגוד ל תגובתיופחות  יותר הבנו שאני רגועואני נורמלי ... אשתי יותר  ,... אונורמלי

 .(7)שבוע 

 המשתתפים מןמשוב 

שלהם  PTSD -עזר להפחית את תסמיני ה iRest -ו שחש, כל המשתתפים סופיבשבוע השמיני, בשאלון ה

בתור  ה; שלושתינונימידה בב כעוזרתמאוד; ארבעה  עוזרתכ את השיטהלפחות במידה מסוימת. ארבעה דירגו 

 . כלל ה לולא עזר iRestלא דיווח כי מהמשתתפים ; אף אחד עוזרתמעט 

תמכו או עזרו להם  iRest-ה פרוטוקולמשאלון השבועי ביקש מהמשתתפים לדרג אילו רכיבים הבכל שיעור, 

-שלבים הקשורים ללתרגול. הדירוגים הממוצעים הגבוהים ביותר היו הביותר במהלך במידה הרבה 

anamaya kosha חקירה של ה, ו60% עםמודעות( של ) ה, ואחריה קבל74% עםגוף( ה ת)חיש-anandamaya 

kosha הדירוג הנמוך ביותר היה לשלב הקשור ל57% ם)אושר, חוזקות פנימיות( ע .vijnanamaya kosha- 

 . 46%היה  של מקום בטוח למידת העזרה הממוצע דירוגה. 26% עם)אמונות( 



, הם תיארו שיפור iRestהתבקשו לתאר את היתרונות הגדולים ביותר שחוו כתוצאה מתרגול  שהמשתתפיםכ

 .רבה יותרעצמית ושלווה רוחנית  מסוגלותיותר של  החזק הפיזי ורגשי, כמו גם תחוש

FI - להם  חלק או רבות מן הבעיות שיש לי אתה רואה חיילים אחרים שיש. 

OJ - תסמיני הי להתמודד עם יעזור לאני מקווה שרכשתי כלי ש-PTSD .שלי 

AC - ידיעה שאני יכול להיות רגוע.ה 

DR - זר לדיכאון שלי ולכל הדברים השליליים.וע 

VW – יותר. משתףולהיות רגוע ו [באיבוד העשתונות] לשלוט בהתפרצויות להיות מסוגל 

PJ -  פחות פחות מתח בצוואר ובכתפיים ו נושאאני מרגיש שאני רגוע יותר מבחינה רגשית ופיזית, לכן אני

 אנשים מתסכלים.ללאירועים או מגיב באופן מוגזם 

EN - .מודעות 

KO -  נפש.המוח ושל התחושת הקלה 

GR -  קיום שלי.מתוך ה הקודםאת עצמי  שקםלהיות מסוגל לשל התחושה שלי 

. הדירוג קבועיםהשינויים הללו ש חשוהם כמה עד )קבוע(, המשתתפים דירגו  5 -)זמני( ל 1בסולם של בין 

אותך לגבי או "חצי קבוע". שבעה מהמשתתפים ענו גם על השאלה: מה הכי הפתיע  3.27הממוצע בקבוצה היה 

 ?iRest בזמן שלמדת לתרגל עצמך

VW -  תרגול סקפטי לפני שהתחלתי. הרבה תגמולים אישיים מ יתילעשות את זה. הי שהייתי מסוגלו עבדשזה

 .iRest של

EN – את זה. הבנתי -כחשבתי 

KO -  פני סיטואציהעל  תודעה -גילוי שליטה עצמית. 

GR - חוויות חיים.של זכרונות ל אחורה לחזור כל כך רחוק אני יכוללא היה לי מושג ש 

AC – גמרילהירגע ל ני יכולשא. 

AJ – למשך דקות ספורות.אפילו  ,להירגע מסוגל יייתשה  

PJ -  ללא שום ידע מוקדם על יוגה מסוג כלשהו, מלבד מה שראיתי בטלוויזיה או בספרים, הופתעתי

 מההשפעה שהייתה לה עליי מבחינה רגשית ומהשיפורים במזג שלי.

תהיה תוספת חיובית  iRest -מספר משתתפים הביעו רצון שהשיעורים הקבוצתיים ימשיכו או חשו ש

 לשירותים המוצעים בסוכנות.

PJ – הנפגשות במרכז. קבוצות"ה"בשיתוף או אפילו במקום חלק מ הקורס הזה צריך להתקיים 



FI - שזה עומד להסתיים. מצטער על כך מאוד אני נהנה מאוד מהתכנית הזו. אני 

GR - אסיר תודה על כל החוויה. לא הייתי יכול  פשוט... אני  קרות באופן הזהל כל זה יכוללא היה לי מושג ש

אם הוא יוותר על ... התוכנית. אני חושב שהמרכז הזה יהיה ממש מטורף  נחיותאת העבודה בלי הה לעשות

 .התכנית

AJ - לסדרה נוספת של מפגשי יוגה. רותודה... אני מקווה שתחז 

VW - הקבוצה שלנו. אתלהישאר ולשמר  והלוואי שתוכל 

פעם כ משתתפים יומתמשכים, מרבית המשתתפים דיווחו כי ה iRestציעה שיעורי היתה מהסוכנות  אם

פעמיים דיווחו שהיו מגיעים ושניים אחרים  יותר, קרובותמעט לעיתים  מגיעים והישדיווחו שלושה כשבשבוע, 

 חמש פעמים בשבוע. עד 

 דיון

כי הם היטב ו תקבלוקהילתיים לאנשי צבא י iRest, תוצאות המחקר מצביעות על כך ששיעורי אופן כלליב

תומכת  iRest. נראה כי בלחימהקשור ש PTSD-סובלים מאלו הלספק יתרונות משמעותיים ל עשויים

מאפשר להם להחזיר מידה של שליטה סובייקטיבית על שקת להם תרגול בכך שהיא מספ חיילים משוחרריםב

 מנעוולחוות מצבים חיוביים שנ, עצמית מסוגלותשל  התחוש שיב, להסימפטומים, להשיג הקלה בחוויותיהם

 . PTSDתסמיני  בשל

 שנלמדו  לקחיםה

בשל העניין של מנהל הסוכנות  התאפשרוותמיכה כללית במחקר זה  ,גישה לאוכלוסייה זו, גיוס המדגם השגת

. ארגונים אחרים )בי"ח צבאי ושירות PTSD -ושל הפסיכולוג המפקח בבחינת גישות אלטרנטיביות לטיפול ב

ייעוץ ללא מטרות רווח לחיילים משוחררים( לא נענו לניסיונותיי ליצירת קשר. לפיכך, העברת מדיטציית 

iRest אחר של טיפולי או שיעורי יוגה לאוכלוסייה זו עשויה להתאפשר בצורה הטובה ביותר דרך  או סוג

שמחפשים אחר  לחיילים משוחרריםפעולה עם בתי חולים צבאיים, מרפאות, או ארגוני שירות -יצירת שיתופי

 . PTSDם עם מטופליהטיפולים הקונבנציונליים כדי לעזור לפתרונות החורגים מן הגבולות של ה

שונות לעקוב אחר דרכים שנאבקו ב וידי המשתתפים במחקר זה, כולל אל-התקבל היטב על iRestבאופן כללי, 

ראשוניים להרגיש, לזהות או לסבול הם קיה, משתתפים התגברו על מאבממושך תרגול עםהפרוטוקול. 

תגובתיים ופחות  ,רגיההם חשים רגועים יותר, רגישים יותר לזרימות אנכי הם דיווחו  ,תחושות. עם הזמן

איטיות,  נחיות. התרוחני לווהוש ,נפשי, מודעות רוגערמות גבוהות יותר של רגשית. הם גם דיווחו על  מבחינה

למתרגלים הללו להרגיש  סייעו, של הקשב שלהם הפנמהפות ששילבו מגוון פרטים ואפשרויות ליפשוטות ורצ

 להיכנס עזיםמ תוך שהם המודעות שלהם,של  יםהעדינ מאפייניםב בחין, ולהiRestממוקדים ובטוחים במהלך 

 . נפשםלטריטוריה הבלתי צפויה של גופם ו

הנאה פיזית, אושר  חישה שלשהתמקדו ב iRest -את שלבי ה מידה הרבה ביותרהמשתתפים העריכו ב

, ההקלה לחימהשקשור ב  PTSDשלכרוניים וקשים ם , עבור תסמיניכןואיכויות חיוניות של חוזק פנימי. ל

 הגיעעשויה ל ,וזעם (hypervigilanceדריכות מוגברת )של חרדה, ( tonic)ביותר ממצבים טוניים  משמעותיתה

תואם את העיקרון  דברגוף. ההנפש וה ם "מנוגדים" שלמצביתומכים ביפולים המטפחים ומט ביתר קלות



הטבעי  משיכהמזיכרונות טראומטיים ככוח ה"הימנעות" שמנסח מחדש , pratipaksha bhavanaהיוגי של 

קרביים שסבלו מתסמיני  משוחרריםחיילים נכון במיוחד עבור עשוי להיות לעבר איזון, שילוב ובריאות. זה 

PTSD של הרג, עינויים וסבל הקשורים למלחמה,  להתנסויות הממשיות. בניגוד רות שניםבמשך שנים או עש

, אהבה, קבלה, ים של אושרטרנספרסונאלי במצביםמחשת מו הצורתמדה בהחוויה המדיטטיבית של ה

במקרה לייצר משמעות ממה ש למתרגלבאופן ייחודי  סייעעשויה ל ,ומודעות טהורה מחילהפתיחות, חמלה, 

 להוות סבל חסר משמעות ובלתי נסבל.  אחר היה יכול

 ,"קבוע למחצה" , שהיה לדבריהםחוו שיפור בתסמינים באופן הזה תרגלוהעובדה שהמשתתפים במחקר זה ש

(, במהלך טיפולי מיוחדמורכבת בטראומה תהיות לגבי הצורך לחשוף מחדש קורבנות של טראומה ) רתמעור

iRest טיפולים אחרים ל או-PTSD,  להיות חורגים מגבול יכולתם שלזכרונות כואבים( קשוביםmindful) 

של המשתתפים  iRest-ה במיוחד אם ניתן להשיג הקלה בתסמינים באמצעים אחרים. דפוסי תרגול -אליהם 

, לרכוש באופן כללי להיות קל יותר, חשיפה עשוימת נמנעי טראומה עם התנהגות הפגענעבור כי  ,גםו ציעה

במודעות, ולא בכאלו שידי התמקדות אך ורק בחוויות ובאובייקטים חיוביים -מיומנויות של מיינדפולנס על

 של לחוות מוצפות על מנת להתמודד עם האיום -לפחות בתחילה  -שהם ניטראליים או טראומטיים 

 מדיטציה.  תרגלהם לומדים לש בזמן זיכרונות ורגשות שלילייםמ

. עבור אלו שהתמודדו עם דיכאון או זעם, במהלך המחקר תגווןה מקום בטוחהשימוש של המשתתפים ב

בצורה הטובה  נתמכוחוויות מרגיעות של מקומות שלווים וחוויות חיוביות היו החשובות ביותר. אחרים 

זיכרונות  ידי-על מותתחושות הפיצול הנפשי הנגר בא להתמודד עםשימוש בתרגול ריכוז שכשהם עשו  ביותר

שהם ממשיכים שלהם תוך כדי הנוחות -חוסרלקשובה מר מודעות הצליחו לש משתתפים בודדיםיים. חודרנ

ומזדמנת מפני אוכלוסיה זו, חיפוש אחר הקלה זמנית ברוב העם זאת, עבור יחד לעקוב אחר הפרוטוקול. 

היה פחות רלוונטי מאשר למצוא חוויה מתמשכת יותר  קום בטוחמ דרךת במסגרת מדיטציה עימוחוויות לא נ

 הציעה להם.  iRestשנראה כי מה כרוניים,  PTSDשל הקלה מתסמיני 

 PTSD -מחקר זה, תסמיני ה סגרתבמ iRestלמרות שהמשתתפים לא חוו תגובות רגשיות עזות במהלך תרגול 

י טראומה נפגעאו  במועד קרוב יותר, מקרב זרועשרות שנים. חיילים שחבמשך היו כרוניים  גם של רובם

יתכן ועבורם , וiRestמבחינה רגשית במהלך  יציבים פחותם להיות יכולי"טריים",  PTSDעם תסמיני אחרים 

ישנם כמו כן, בשלב מוקדם של התהליך.  מתאים מקום בטוח שיבססוחשוב עוד יותר להבטיח יהיה 

רבה יותר ממה שניתן היה  פרטנית תמיכהזמן רב יותר ו/או ממ מפיקים תועלתהיו כי משתתפים שסביר 

 . iRest-ה או לשלוט בפרוטוקול מקום בטוח להם לפתח סייעכדי ל ,להציע במהלך מחקר זה

 תםחזרקיבלו עם חיילים רבים ש יחסהנסיבות החברתיות והפוליטיות הקשות סביב מלחמת וייטנאם, וה

המשתתפים. במספר מקרים, הוודאות חלק משל  סבוכותוה ירותהביתה, תרמו בבירור לאמונותיהם המר

נוקשה אירועים שהתרחשו במהלך שירותם הצבאי או לאחר מכן הייתה בש העוולשלהם לגבי חוסר הצדק או 

אמונות ור וליצ שקולכמעט בלתי אפשרי ל זה היה חיילים משוחררים עבור מספר. כתוצאה מכך, במיוחד

החזקות שלהם כנגד תחושת כאב, פגיעות  יותהגנות הנפשהאיים על יכול ל, מה שהיה iRestבמהלך  נגדיות

בכדי לחוות  נגדית, ההצעה למצוא אמונה iRestהעבודה של  דףהשלמת במהלך בעבר.  מקורםוחוסר אונים ש

 עמוק את המתרגלים הובילהדיון, ו הציתהנכונה" עוררה התנגדות ו א היתהתרגול "כאילו היהאותה במהלך 

נכון", או אפילו "", או מה קרה מה "באמת אודותלהיכנס לדיון  במקום, כן. ל(mindsתוך תודעתם )עוד יותר ל



להזמין את היה פשוט יעיל יותר להתמודד עם אמונות שליליות, כדי לנגוד ובמילים וביטויים  עשות שימושל

ברגע שהקשב שלהם השתחרר  .נשימתםה מסוימת על גופם ולשים לב להשפעה של אמונהמשתתפים 

מהתמקדות באמונה או בסיפור ספציפי על אירועי עבר, היא יכולה להיות מוכוונת ביתר קלות לקוטביות 

 חסרת מילים של תחושה מבלי לעורר התנגדות נפשית.

באופן  והיא מתפרשת בקלות אוכלוסייה זו,עבור טעונה מילה  אעצמה, הי, שלהמילה "אמונה"יתכן ש, בדיעבד

החיילים למציאות. עבור חלק מ כמעט ואין לה קשרחשיבה מעוותת שעל שקר או  מרמזת עלכ שגוי

נופחו או שלהם וחוויות טראומטיות אחרות  PTSD-ה תסמיניששנאמר להם במשך שנים  המשוחררים,

 כן,שלב זה של הפרוטוקול. לעם התקדם לאופן בו יש , פרשנות שגויה זו יצרה קונפליקט פנימי בנוגע לדומיינו

, יתכן שיעזור להימנע לחלוטין מהמונח "אמונה" ביחס להיבטים iRest בתרגולנפגעי טראומה  מנחיםכש

כמו מחשבות, זיכרונות, תמונות ומשמעות אחרות מסוימים בחוויה הטראומטית שלהם, ולהשתמש במילים 

-ה, שלב זה הוא חלק חשוב ועוצמתי בפרוטוקול עם זאת. kosha vijnyanamaya-הצלחה את הב שלבכדי ל

iRest .לגבי עצמם, ולא באמונות המערבות אנשים  חזיקיםלהתמקד באמונות שהם מ יםלמתרגל לעזור

תרגום אמונות שלהם של אחרים או אירועי עבר שלא ניתן להכחיש או לשנות, עשוי גם לתמוך בתהליך 

  .בקלות רבה יותר עבודה עם ניגודים לשלבניתן  ביחס אליהןש ,לחוויות סומטיות

של חלק  מתמשכת תרם לנוכחות ,iRestשלהם במהלך מקשב  נתיב עקוב אחרל ,משתתפיםלהחופש שהיה 

תרגל מוטיבציה להמשיך ללשלהם, ובמקרים אחדים,  PTSD -תחושת שליטה על תסמיני הלמהמשתתפים, 

iRest  ו גלתרלאחר סיום המחקר. משתתפים שעדייןiRest  שנה לאחר מכן היו גם אלה שהצליחו עם זה

שיחות המעקב, היו משתתפים שגם לו נענלא שבבית, או  תרגלשהפסיקו ל ה. אלכיתהבבמידה הרבה ביותר 

 שתרגלואו  רבים,פספסו שיעורים שנסיבות חיים לא יציבות, מסבלו מהתסמינים הכרוניים והחמורים ביותר, 

 עשויות להיותפסיכולוגי, רצון ומחויבות  חוזקת של ומסוימ ותהמחקר. רמפחות מאחרים בבית במהלך 

. עבור יםועצמאי יםמדיטציה קבועבתרגולי  השתלבלכדי שיוכלו  ,טראומההנפגעי חלק מעבור  הכרחיות

, ככל תהיה נחוצה ה אינדיבידואלית או מורחבת יותר עם מורה או דרך שיעורים קבוצתייםנחיאחרים, ה

 תרגול מדיטציה. נוהג יציב של כדי לפתח הנראה, 

 iRest-למידע אנקדוטי על חוויות ה משמעותיתנתונים, הפסיכולוג המפקח סיפק גישה המבחינת איסוף 

שתתפים, וכך גם שאלות המכמה מ איתגרשהמשתתפים חלקו איתו מחוץ לקבוצה. מילוי השאלון השבועי 

לל ו, או שאלון שכמדידה פחות תכופהמהם להרהר ולכתוב תיאורים של שינויים בסימפטומים שלהם.  שדרשו

עשויים היו להיות פחות , יםקצר יםתיאורמענה ב אפשרויות של או ,כן / לא אפשרויות מענה שליותר 

ו מכבידים מבחינה מנטאלית על המשתתפים. שיחות המעקב שלאחר המחקר עם המשתתפים לא תוכננ

. בעתיד, תכנון וקבלת הסכמה מוקדמת למחקר מעקב 54%מראש, מה שכנראה תרם לשיעור תגובה נמוך של 

 לשפר את שיעור התגובה.  יםמשתתפים ויישום מוקדם יותר ו/או לסירוגין לאחר סיום מחקר, עשוימה

  יםעתידי כיוונים

על  שיענובצורה הטובה ביותר כדי  iRest -להתאים את שיעורי האיך  יש צורך במחקר נוסף כדי לקבוע

עריך שימחקר השוואתי יש לקיים אחרות. בנוסף,  הטראומנפגעות הצרכים הייחודיים של אוכלוסיות 

פרוטוקול  מאפשרש פי, כמבחינת הקשבהמציעים למתרגלים חופש ובחירה  PTSD -פרוטוקולי טיפול ב



iRest ,ת לגבי תהיוגם  עורריםהמשתתפים במחקר זה מ הקפדה מחמירה יותר. דיווחי אלה הדורשיםל בניגוד

, יינדפולנסשל מדיטציית מ יםאחר בסוגיםאו  ,iRestבמהלך  בדחוויות חיוביות בלשילוב של השאלה האם 

חזרה למצב המקורי במשך  יראהתאם ה, או מתרגלהכרוניים של ה PTSD -להפחית את תסמיני ה יךימש

מרצון ייתן בסופו של דבר למתרגלים את הכוח והמיומנות הדרושים בכדי לקבל  הז אופןאם תרגול בהו ;הזמן

 .עברו אינטגרציה טרםש זיכרונות שליליים או טראומטיים

כיוונים עתידיים  מספר מציעות שיעוריםהיבטים החברתיים של הלהתגובות החיוביות של המשתתפים 

 -ותבבית עם בנ iRest -ב תרגלשל חלק מהמשתתפים ל תםפשריים למחקר ולהתערבויות. בהתחשב בנטייא

-ןקשריהם הבינצל את עם אוכלוסייה זו עשוי גם ל מחקרים עתידייםאו ל זוגם, גיוס לשיעורי מדיטציה

משני כתוצאה  PTSD לפתח עלולים יקירהם של נפגעי טראומהאישיים על ידי הכללת בני משפחה וחברים. 

להפיק תועלת  הם עשוייםו ,טראומה נפגעי חיילים משוחרריםמתמשכות עם וישירה של אינטראקציות קשות 

, תיתבמסגרת קבוצ החי הנחייהמיינדפולנס לריפוי. לאור העדפת הרוב ל מגישות מבוססותבאופן דומה 

 iRestלי ועריך את ההשפעות של תרגבצבא, מחקר עתידי עשוי גם לה iRestרחב של נוהפוטנציאל ליישום 

תרגולים שמועברים או /ו הקלטהושמעים מהמלעומת אלו  ,וכשרמורה מ ה שלהובלתחת ה (live) בקבוצה חיה

שהשתתפו במחקר  המשוחררים יםחייל. לבסוף, מרבית הiRestתסריט  מקריאש שאינו מוכשראדם בהובלת 

חיילים  שיעורים קהילתיים עתידיים או עריכת מחקר עם קביעתזמינים במהלך היום. היו זה פרשו לגמלאות ו

התחייבויות העבודה  של יםנוספ שיקוליםלדרוש  עשויים בשירות פעילוחיילים  יותר צעירים משוחררים

 .תיותשפחמ מחוייבויותו יםרפואיתורים הצבאית או האזרחית שלהם בבית, 

 ותמסקנ

 ותאנשים שונים עם היסטוריבקרב  PTSD המורכבויות שלנראה כי לא ניתן לענות באופן מלא על כלל 

שכבר  וסדמעם  באמצעות טיפול מסוג אחד. יצירת שיתוף פעולה ת של טראומה אישית וקולקטיביתוייחודי

למשתתפים, היא  נוספיםמציע משאבי ייעוץ שמשפחותיהם, ולו ייםקרב חיילים משוחרריםל ספק שירותיםמ

אוכלוסייה זו.  בקרבנפש -התערבויות גוף של תוצאותההשתתפות ולהעצים את בדרך חשובה לתמוך בגיוס ו

באופן מלא  היו מחוייבים אליוש חיילים משוחרריםביותר לבעל התועלת הרבה  היה iRestבמחקר זה, 

ו להשלים את הפרוטוקול עקב זעם כרוני, חרדה או נאבקש ואלעם זאת, גם יחד באופן קבוע.  שתירגלוו

מדיטציה באופן תרגל למנת -עללנצל את המבנה והגמישות שלו  יו מסוגליםה ,הימנעות מזיכרונות כואבים

. יש צורך במחקר נוסף כדי להעריך את הדרכים הטובות ביותר PTSDשהביא להקלה משמעותית בתסמיני 

קרביים, כמו גם  חיילים משוחרריםשליטה עצמית וריפוי בקרב שיסייע לתמוך ב iRest העבירלהתאים או ל

 אוכלוסיות אחרות הסובלות מטראומה.בקרב 
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