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תיאור התכנית:

הידעאתולהרחיבלהעמיקומעונייניםלמיינדפולנס,נחשפושכברלמימיועדתבמיינדפולנסלהעמקההתכנית
ניתןבאמצעותםמגווניםלכליםייחשפוהמשתתפיםמדעית.מעוגןמושגיםועולםמשותפתשפהוליצורבתחוםוהמיומנות

חינוך,לאנשיהנחוצההתשתיתאתמספקתהתכניתלמעשה.הלכהבהםויתנסומיטיבותמנטליותאיכויותלפתח
המשךבמיינדפולנס.המתמחיםמטפליםאוכמוריםהעתידיתבהכשרתםשיתמוךבאופןאחריםמקצועואנשימטפלים
המרציםצוותובהמלצתמהמשתתפים,לחלקמתאיםיהיהMBSRבגישתמיינדפולנסמורילהכשרתבתוכניתלימודים

בלבד.

אקדמיות.הוראהשעות180הכולבסך(ריטריט),לינההכוללתימים3בתוסדנאשבועייםמפגשים26כוללתהתכנית
בנוסף, יינתנו מטלות ותרגול על בסיס יומיומי בין השעורים. במסגרת התוכנית המשתתפים יילמדו שעורים עיוניים

וקורסים סדנאיים מסוגים שונים. הלימודים כוללים למידה והתנסות בתרגולי מיינדפולנס שונים, דיון מושגי על ההבדלים
ביניהם, דיון תיאורטי על התרגול, ולמידה עיונית על התשתית המדעית והמחקר אודות מיינדפולנס. במהלך השנה

המשתתפים יקבלו ליווי אישי בפגישות אישיות, ויגישו עבודות כתובות לצורך הערכת התקדמותם. למשתתפים יינתנו
חומרים כתובים, מוקלטים, וסרטוני וידאו מיוחדים שפותחו במכון לצורכי למידה.

מטרות התכנית:

בהיר ובשפה מקצועית את עולם התרגול הלמידהעם סיום התכנית הבוגרים ידעו להמשיג באופןשפה מקצועית..1
המשלב מיינדפולנס ומדיטציה. בכלל זה, הבנה טובה של ההבדל בין מיינדפולנס לתרגולים ושיטות אחרות,

התועלת שבאימון מוחי במיינדפולנס, מגבלות התרגול, והתרומה שלו לתחומים שונים, כגון טיפול, חינוך או ייעוץ.
נפשי שמובילים לטיפוח איכויות מיטיבות פנימיותהמשתתפים יכירו כלים וטכניקות שונות לאימוןמיומנות..2

ובין-אישיות.
המושגים המדעי והפסיכולוגי על מנת להמשיגהמשתתפים ידעו להשתמש באופן נכון בעולםהמשגת החוויה..3

את החוויה שעולה מתוך אימון במיינדפולנס.
ויוכלו לדבר עליו מתוך התנסות אישיתהמשתתפים יהיו מיומנים בתרגול מיינדפולנסמודעות עצמית..4

משמעותית, בביטחון ומתוך הבנה מדויקת של רמת התרגול האישית בה הם נמצאים. בכלל זה, הבנה של רמת
הידע והמיומנות הקיימת, ומודעות למה שעדיין דורש התפתחות והמשך למידה.



המשתתפים ייצאו עם תחושת מוטיבציה להמשיך ולהתפתח בתור אנשימוטיבציה להשפיע לטובה על אחרים..5
מקצוע המתמחים במיינדפולנס וימשיכו את ההתפתחות המקצועית שלהם על מנת שיוכלו להעביר את הידע

הלאה באופן מיומן והולם לקבוצות איתם הם עובדים.

מטלות, חובות ודרכי הערכה

הריטריטים.אתוגםהשבועייםהמפגשיםאתגםכוללתהנוכחותחובת–מהתכנית80%ב-חובהנוכחות.1
תעסוקהרפלקציההלימודים,שנתבמהלךאישיתרפלקציהדפי4יגישוהמשתתפים–רפלקטיביתכתיבה.2

באינטגרציה של החומר הנלמד וההתנסות – הן ברובד האישי והן ברובד המקצועי.
בבית המותאמת לצרכיהם האישיים ולסדר– המשתתפים יבססו שגרה קבועה של תרגול מדיטציהתרגול בית.3

היום שלהם.

נושאי הלימוד

חטיבת פסיכולוגיה ומדעי המוח

תכני הלימוד בחטיבה זו ישלבו לימוד מקוון עם מפגשים קבוצתיים לאורך השנה. יינתנו סרטים וחומרים כתובים שהופקו
במיוחד על ידי הצוות המדעי של המכון.

מוחיים, למידה, מנגנוני לחץ, מנגנוני קשב, מנגנוניםכיצד פועל המוח? מערכות כאב, אוטומטייםנושאי הלימוד:
פסיכולוגיים, רגשות ומוח, מנגנוני וויסות רגשי. כיצד המוח משרת את היחסים החברתיים? כיצד ניתן להשפיע עליו

לטובה? כיצד העצמי מיוצג במוח? כיצד אחרים מיוצגים? מה משפיע על ייצוגים אלה, וכיצד אפשר להשפיע על איכויות
בינאישיות כגון חמלה ואמפתיה.

חטיבת תרגול והעמקה

:השנהלאורךשיילמדונושאים4ל-מתחלקתזוחטיבה

:חטיבת הגוף - הבסיס הסומאטי של תרגול מיינדפולנס

התמודדות עם קושי ומגבלה גופנית, הבנת מנגנוני תגובתיות אוטומטית, תרגול מיינדפולנס בתנועה ובמנוחה. רגיעה
והרחבת החוסן הנפשי והחופש האישי באמצעות אימון במיינדפולנס

תשומת לב לגוף, ובאמצעות הגוף, היא תשתית שעליה מבוססת עבודת המיינדפולנס במהלך השנה כולה. החטיבה
הסומאטית פותחת את השנה, ויסודות אותם אנחנו לומדים ילוו אותנו במהלך הלמידה כולה. 

התשתית הזו כוללת כמה דברים הקשורים לקשב ותשומת לב באופן באופן כללי, וכמה דברים הקשורים לגוף באופן
ספציפי. 

באופן כללי, החטיבה הזו עוסקת בקשב, ושכלול היכולת להפנות תשומת לב מכוונת, ובאופן מיטיב ותומך באיזון נפשי
). wellbeing(ושלומות

באופן ספציפי, נלמד על הגוף כעוגן לתשומת הלב, כמשאב התורם לרווחה, ככלי להיכרות עצמית טובה יותר, וכמקור
לכאב וסבל איתם אפשר לעבוד באופן שונה מהרגיל.



:חטיבת המודעות - טיפוח הקשב ואיכויות התבוננות

העמקה בהבנת מנגנוני התודעה בשילוב קריאה בטקסטים קלאסיים ומודרניים העוסקים בתהליכי קשב ותהליכי חשיבה.
למידה סדנאית הכוללת טיפוח איכויות מיטיבות תוך אימון במיינדפולנס.

החטיבה הזו ממשיכה ומרחיבה את התימות שכבר הוזכרו של חקירת המיומנות של תשומת לב מיטיבה. הפעם, הדגש
עובר אל התודעה עצמה והמופעים השונים שלה. 

מעל הכל מרחפת מטרת-על אחת, והיא פיתוח וטיפוח של אופני התבוננות מיטיבים. כלומר, ההיכרות עם התודעה היא
חלק ממשהו גדול יותר שהולם לשאיפה האנושית לחפש את מה שמיטיב. אז אנחנו נעים בין שתי פעילויות מובחנות.

האחת, דומה יותר לסקרנות מדעית לגבי התודעה עצמה ואיך היא עובדת. השנייה דומה יותר למעשה טיפולי או חינוכי,
שעניינו ביצירת איכויות שמיטיבות עם עצמנו ועם אחרים. הקשר בין שתי הפעילויות האלה יהיה אחד הדברים שנחקור יחד

בחטיבה הזו. 

מבחינת תרגול בחטיבה זו אנחנו מניחים שהאובייקט של הגוף כבר קיים ואפשר להישען עליו. וכך, יותר תשומת לב יכולה
להגיע למצבי התודעה עצמם. זה כולל כמובן רגשות, דחפים, מחשבות ומצבי רוח שונים. הזירה של התודעה היא גם

מאוד רחבה ונדמית ללא גבולות, ולכן גם מרתקת מאוד וגם עלולה לעורר בלבול ומבוכה. במהלך השיעורים המיומנות
והמומחיות בהתבוננות מהסוג הזה תתפתח. בכל מקרה, הגוף הוא משענת חשובה והכרחית שנשארת לאורך כל

הלימודים. 

בין התימות של חטיבה זו: האורחים, טכניקה של מדיטציה, עבודה עם מחשבות, הבנת הקשר בין איכויות תשומת לב
מכוונת לבין מצבי תודעה ורגש (הכרת הטוב, התיידדות), רגיעה ואי רגיעה, צורות חשיבה מועילות (תנאים ונסיבות, שחרור

מאשמה, רצון והתמסרות).

:ימים3והתבוננות.קשבריטריט

שרית זר אביב,מנחים:דגש על פיתוח מיומנויות קשב והתבוננות לא שיפוטית, הכרה של מנגנונים אוטומטיים בתודעה.
דוד לב

:חטיבת איכויות הלב

העמקה אל תוך תרגול והמשגה של פיתוח איכויות חיוביות הנשענות על פיתוח קודם של מיומנות במיינדפולנס

החטיבה פותחת היבט אקטיבי של התירגול, שחורג מעבר להתבוננות גרידא. למרות החידוש, זה המשך ישיר של האיכויות
שפיתחנו כבר מהרגע הראשון בהתבוננות בגוף: ההתיידדות, העדינות, הרכות של תשומת הלב. 

אחרי שיש בסיס של תרגול ויכולת לרתום את תשומת הלב ולהכיר את החווייה ואת עצמי בכל מני אופנים, אפשר לבחור
לטפח איכויות מסויימות שאנחנו מזהים כאיכויות מיטיבות. 

יש, לכן, דגש רב על בחירה וכוונה בתרגול.

חטיבת התודעה

העמקה נוספת בשדה התודעה ואינטגרציה של הנלמד בחטיבות הקודמות



מנחהנושאשעותתאריךיום בשבועמפגש מס'

פרופ' נאוה לויט בן נוןמפגש מדעי: הגוף11.11.2210:00-14:00שישי1

נועה נחום1הגוף18.11.2210:00-14:00שישי2

נועה נחום2הגוף25.11.2210:00-14:00שישי3

נועה נחום3הגוף2.12.2210:00-14:00שישי4

נועה נחום4הגןף9.12.2210:00-14:00שישי5

נועה נחום5הגוף16.12.2210:00-14:00שישי6

פרופ' נאוה לויט בן נוןמפגש מדעי - מודעות30.12.2210:00-14:00שישי7

פרופ' נאוה לויט בן נון1מודעות6.1.2310:00-14:00שישי8

פרופ' נאוה לויט בן נון2מודעות13.1.2310:00-14:00שישי9

פרופ' נאוה לויט בן נון3מודעות20.1.2310:00-14:00שישי10

פרופ' נאוה לויט בן נון4מודעות27.1.2310:00-14:00שישי11

פרופ' נאוה לויט בן נון5מודעות3.2.2310:00-14:00שישי12

חמישי -
2שבת

שרית זר אביב ודוד לבריטריט תודעה9-11.2.23לילות

חופשת סמסטר
- שיחות אמצע

פרופ' נאוה לויט בן נוןמפגש מדעי - איכויות הלב24.2.2310:00-14:00שישי13

נועה נחום1הלבאיכויות3.3.2310:00-14:00שישי14

נועה נחום2הלבאיכויות10.3.2310:00-14:00שישי15

נועה נחום3הלבאיכויות17.3.2310:00-14:00שישי16

נועה נחום4הלבאיכויות24.3.2310:00-14:00שישי17

קרן ארבלהעצמי - משותף לשתי הקבוצות31.3.2310:00-14:00שישי18

5-12.4.23פסח



נועה נחום5הלבאיכויות14.4.2310:00-14:00שישי19

פרופ' נאוה לויט בן נוןמפגש מדעי - תודעה21.4.2310:00-14:00שישי20

פרופ' נאוה לויט בן נוןתודעה28.4.2310:00-14:00שישי21

פרופ' נאוה לויט בן נוןתודעה5.5.2310:00-14:00שישי22

פרופ' נאוה לויט בן נוןתודעה12.5.2310:00-14:00שישי23

פרופ' נאוה לויט בן נוןתודעה19.5.2310:00-14:00שישי24

פרופ' נאוה לויט בן נוןתודעה2.6.2310:00-14:00שישי25

נועה נחוםמפגש מסכם9.6.2310:00-14:00שישי26


