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חיים חדשים
שיחה 398
השפעת הפעילות הגופנית על הרווחה הרגשית
שיחה עם הרב ד"ר מיכאל לייטמן 14.08.06 – אחרי עריכה
אורן: שלום לכם, תודה שאתם איתנו כאן ב"חיים חדשים", סדרת השיחות הלימודיות עם הרב ד"ר מיכאל לייטמן. שלום הרב לייטמן. 

שלום לכולם. 
אורן: שלום ניצה מזוז. 

ניצה: שלום. 

אורן: היום אנחנו ב"חיים חדשים" באווירה ספורטיבית, נרצה לדבר על ספורט. ובדיון הראשון שלנו בנושא, ננסה להתמקד בקשר בין פעילות גופנית לבין מצב הרוח שלנו והרווחה הנפשית. 
ניצה: את הביטוי "נפש בריאה בגוף בריא", אנחנו מכירים עוד מתקופת יוון העתיקה. על הקשר המיוחד שיש בין ההרגשה הפנימית, הרווחה הנפשית והרגשית שלנו, לבין הפעילות הגופנית, למצב הגוף והבריאות שלו. אנחנו רואים גם ממחקרים במהלך השנים מאז אותה תקופה, שמוכיחים יותר ויותר, שפעילות גופנית עוזרת להפחתת חרדה, להפחתת דיכאון, ונותנת הרגשה של איכות חיים טובה יותר, ולפעמים אפילו ממש שמחה. 

היום נרצה לשוחח איתך על הקשר המיוחד הזה שבין הפעילות הגופנית, לאיך זה משפיע על מצב הרוח והרווחה הנפשית שלנו.
אנחנו ישר קופצים לנפש?
ניצה: לא לנפש, לרווחה הרגשית.
רגשית, זה משהו אחר.
ניצה: איך הפעילות הגופנית, הפיזית, הספורטיבית, משפיעה על הרווחה הרגשית?
ודאי שהיא משפיעה, אין ספק. כי בפעילות הגשמית, הגופנית, אנחנו גורמים להפרשת כל מיני חומרים, הורמונים, וזה משפיע בצורה ישירה על ההרגשה שלנו. אנחנו רואים על ילדים איך הם צריכים לקפוץ ולהתפרץ ואסור להחזיק ילד ללא תנועה, כי הגוף שלו דורש את זה. דווקא על ידי זה  הוא מתפתח ולכן חייב לקפוץ. גם בנות זקוקות אפילו יותר מבנים לקפוץ ולרקוד והכל. זו חובה. הייתי אומר שצריכים את זה לכל הגילאים, אבל זה לפי הצורך של הגוף. יש אנשים שיותר נוטים לזה, יש כאלו שפחות. אבל ללא ספק, פעילות גופנית מעוררת את האדם והיא חיובית.
אם אנחנו מדברים על השפעתה על האדם, אז צריכים בעיקר לא לעשות מזה פולחן. אם הופכים את זה למקצוע, זה משהו אחר, בעולם שלנו יש הרבה מקצועות ספורט. אבל צריך לראות שהאדם   לא משקיע יותר מדי בפעילות גופנית לעומת הפעילות הנפשית שלו, כי בכל זאת אנחנו צריכים לפתח גם משהו שהוא יותר מהשרירים שלנו. אבל על זה כבר נדבר אולי בפעם אחרת.
מה שכן, איך שלא יהיה, להשתמש נכון בספורט זה באמת מבורך. יש הרבה בעיות, אפילו בעיות נפשיות, פסיכיאטריות, ולא רק פסיכוסומאטיות, שאפשר, אם לא לרפא אותן, לפחות לשפר אותן על ידי פעילות גופנית. ראיתי שיפור טוב מאוד בהרבה מקרים על ידי הספורט, איך אדם מחזיק את עצמו ומעלה את עצמו מבעיות נפשיות די עמוקות.

אורן: מה הקשר בין הפעילות הגופנית לבין השיפור של המצב הזה?

קודם כל, יש בגוף יותר תחלופת חומרים, יש יותר זרימת דם, יש יותר הפרשת הורמונים למיניהם, יש יותר ביטחון. הוא מוציא פסולת גם מהראש וגם מהגוף. הוא יותר עסוק, הוא עסוק בתנועה. תנועה גופנית גורמת גם לתנועה הפנימית, תנועה מנטאלית ואולי נפשית אפילו. האדם מתחיל לעבוד לפחות עם אותו חלק הגוף שבו הוא בריא, ואז על ידי זה הוא נסחף, כי כל המערכות תלויות זו בזו. כמו למשל ב"ריפוי בעיסוק", כשאדם הוא קצת לא בסדר מוחית, אם אנחנו מסדרים לו עבודה, אז על ידי העבודה שהוא עובד ועושה אותן פעולות וחוזר עליהן, הוא מפעיל את הגוף שלו, ואחרי זה גם את המוח שלו בצורה נכונה, ואז הוא כך מתרומם ומשתפר לאט לאט עד לדרגה מסוימת, אבל בכל זאת.

אורן: באורך החיים המודרני יש המון מתח ולחץ.  למשל העבודה, מכניסה את האדם ללחץ מאוד גבוה. למה, אם הוא מוסיף ספורט לחיים שלו, הוא מרגיש הקלה? אמרת קודם שזה מפריש את הפסולת מהגוף ומהראש.

כן.

אורן: אז נניח שיש מצב של לחץ, איך התנועות הגופניות מקלות על הלחץ הפנימי?

     כי על ידי זה הוא פשוט מוצא את עצמו. הוא שוכח, הוא מחייב את הגוף להוציא כל מיני חומרים שהם דווקא קרובים להורמון השמחה. כך זה עובד, זה כנגד זה. לפי הטבע שלנו אנחנו כאלו, שאם יושבים כך כמוך, אז אני לא הייתי זז מהמצב הזה כל החיים, כי כל תנועה דורשת ממני אנרגיה. וכדי לבזבז אנרגיה, אני צריך למלא אותה, זאת אומרת אני צריך לתת לגוף שלי הצדקה, לָמה אני משנה בי משהו. נניח אני צריך להחליף עכשיו תנועה, ולהתיישב כך בִמקום התנועה הקודמת. לָמה התיישבתי כך, כי אני מקווה שבמצב הנוכחי יהיה לי יותר טוב מהמצב הקודם. אז אם אני הולך לעשות ספורט, אני צריך לתת לזה הרבה הצדקה, למה אני מבזבז כל כך הרבה אנרגיה. 

אז יש אנשים שעושים את זה בגלל שהרופא אמר, יש כאלה שנסחבים על ידי החברים, יש כאלה שמחייבים את עצמם ונותנים לעצמם הצדקה לזה. אבל ללא שום ספק, שאנשים צריכים לזה איזה תמריץ, ואחרי זה מרגישים ודאי את עצמם יותר טוב.
אורן: למה בכלל הגוף שלנו זקוק לתנועה?

אנחנו שייכים לעולם החי. הגוף שלנו הוא חי, חיה. לא בן אדם. בן אדם זה המנטאליות שלנו, הנפש שלנו. וחי צריך לזוז, הוא צריך להיות בתנועה. גם חיות, הן לא עושות סתם פעולות. כל חיה וחיה משיגה את המזון שלה, ואחרי שהיא אוכלת היא חייבת קצת לרוץ כדי לגרום לפעילות העיכול, ואחר כך היא יושבת, ישנה, ואחר כך שוב רצה להשיג משהו. אבל ישנן כל הזמן תנועות שונות בהתאם לתכנית הפנימית של הגוף. קח דוגמה מהילדים הקטנים.

אורן: זה באמת ניגוד עצום בין הילדים הקטנים לבין האנשים המבוגרים. הילדים הקטנים מתרוצצים מבוקר עד ערב, עד שהם מתעייפים ונופלים למיטה. והמבוגרים, ברירת המחדל זה לא לזוז. לא לזוז על הכיסא במשרד, לא לזוז על הכורסה בבית. לא חשוב איפה, אבל לא לזוז.
ניצה: באמת מעניין למה זה קורה.

יש גם הבדל בין בנים לבנות, בין גברים לנשים. נשים נוטות יותר לתנועה מגברים. הן אוהבות לרקוד, אוהבות לעשות איזו פעילות פיזית יותר מאשר גברים. פעם טיילתי בפארק בתל אביב וראיתי משהו מעניין. קהל גדול על הדשא, ועל הבמה עומדים גבר ואישה ועושים כל מיני פעילויות והקהל חופשי, סתם כך מטייל בפארק. הסתכלתי על הדשא, היו שם כארבע מאות איש, הגברים שוכבים ומחכים והנשים שלהם לידם קופצות. זה מעניין.

ניצה: משתפות פעולה.

כן, משתפות פעולה. והגבר כך שוכב, לא אכפת לו כלום.

אורן: למה גוף האישה זקוק לתנועה יותר מגוף הגבר.

אני לא יודע, אבל זה מה שראיתי. זה מעניין מאוד לראות שלא מדובר באחת או שתיים, אלא רובן, כאילו חסרה להן פעילות בבית.

אורן: כן, אפשר לראות זאת כל בוקר בכבישים, במדרכות, בהליכות, ברור שיש יותר נשים מגברים, השאלה, למה זה כך, למה גוף האישה זקוק יותר לתנועה מגוף הגבר?

אני חושב שזה בגלל הפיזיולוגיה שלה, שהיא מולידה, יש לה מחזור, מחזור חומרים אחר מגבר.

אורן: בוא נחזור רגע לילדים, שזה יותר מסקרן. הם כל הזמן בפעילות, קשה לעצור אותם, אני לא מצליח להשתלט עליהם.

ודאי, זה כדי לגדול. הטבע מחייב אותם לנוע.

אורן: ולמה המבוגר לא זז, אלא אם כן יש לו נניח כאבי גב? 

אם היה אפשר הוא היה שוכב כל הזמן, זה ברור. ועוד מסדר לעצמו כמה שיותר כפתורים להפעיל מכשירים שונים, עם אוכל, שתייה, סרטים ועוד.

אורן: למה כשהילד קטן הוא בפעילות תזזיתית וכשהוא גדול הוא לא רוצה לזוז, אלא אם כן הרופא אומר לו "תעשה ספורט". למה ההופכיות הזאת? מאיפה היא נובעת?

כי הוא כבר חייב לתת לעצמו הצדקה הרבה יותר משכנעת, גדולה ומוחשית, למה לו לבזבז אנרגיה, למה הוא צריך להוציא את עצמו מהרוגע.

ניצה: כלומר, כשהוא מתבגר הוא נעשה יותר מחושב, הוא צריך להרגיש שייצא לו מזה משהו, נניח איזה כושר, איזו רווחה.

יותר מזה, אפילו שיוצא משהו זה צריך להיות משהו ששווה בעיניו.

ניצה: זה נכון, אנחנו מרגישים הרבה פעמים שמאוד קשה לנו לקחת את עצמנו לספורט.

כמה בסך הכל הולכים למכוני כושר? הרוב שוכבים מול הטלוויזיה ורואים את המונדיאל, זה לא ספורט.

ניצה: איך ספורט משפיע על מצב הרוח? 

אם המוח שלנו נמצא בחילוף חומרים, הוא עובר יותר מהר כל מצב ומצב וכך מרגיש הקלה גדולה מכל מיני מצבים, גם טובים וגם רעים שבהם הוא נמצא. גם מצב טוב, אם נמצאים בו כל הזמן, הופך להיות רע, לכן, כמו בניגון שמנגנים, חייב להיות גם שחור וגם לבן וכך בעצם אנחנו מתפעלים, נהנים מזה, אם כל הזמן נשמע איזה צליל יפה, אחרי דקה אפשר להשתגע ממנו.

ניצה: זאת אומרת, אנחנו כל הזמן נעים בתוך מצבים מסוימים. האדם מהרגע שהוא מתעורר בבוקר הוא עובר ממצב למצב, יוצא מהבית, מגיע לעבודה, פוגש אנשים, כל הזמן עובר מצבים. נניח שאני עושה פעילות גופנית בתחילת היום, איך זה ישפיע עליי כשאגיע לעבודה? איך זה ישפיע על הדרך שבה אעבור את המצבים או בכלל על היחס שלי כלפי אנשים אחרים? 
אדם שנמצא במצב רוח טוב או שהוא מוציא מרץ ורואים עד כמה הוא זז, דינמי, בזה הוא משפיע על הסביבה, או לטובה או לרעה, אני לא יודע, תלוי איזו סביבה. אנחנו בכל זאת צריכים לראות כאן את השפעת הסביבה. אם הסביבה תעסוק באיזו פעילות גופנית קטנה, נורמאלית, נניח חצי שעה ביום לטייל בבוקר, ועוד משהו פעם בשבוע, או באמצע העבודה, זה טוב. ולאדם קל לעשות אם הסביבה תחייב אותו, לא בלחץ, רק בדוגמה, זה מספיק.

ניצה: זאת אומרת הסביבה תשפיע. 
כן. האמת שאנחנו לא מסודרים בצורה כזאת, אנחנו לא דואגים לזה, לא מספיק חכמים להפעיל את האדם בצורה שהוא לא ירגיש שהוא נפעל ושזה קשה לו, להפעיל אותו כמו ילד שמסתכל על האחרים, נדלק וקופץ, "גם אני רוצה". כך אנחנו צריכים לעבוד עם הילדים הגדולים האלה שהזדקנו בינתיים, שלא יהיה להם קשה להתחיל פעילות פיזית ולעסוק קצת יותר בספורט. אנחנו מזניחים את עצמנו, החברה לא חושבת על עצמה, לא חושבת על כל היחידים האלה שמרכיבים אותה.

ניצה: בעיקר בחברה המערבית. בחברה המזרחית, האסיאתית, יש יותר תנועה.
שם יש יוגה ועוד דברים מהסוג הזה.

ניצה: אני זוכרת שבהונג קונג או בסין, בסביבות שש בבוקר הפארקים מוצפים באנשים שמתרגלים ביחד איזה ספורט. זה יכול להיות טאי צ'י, כל מיני סוגים כאלה ואחרים של תנוחות מסוימות. ואתה רואה המונים, שעושים את אותה פעילות, ומשם כל אחד אחר כך הולך לעבודה. שם יש מודעות, אצלנו במערב פחות. זו חוויה מאוד מעניינת, איזו השפעה יש לתנוחות האלה?
לאיזון הפנימי. ודאי.

ניצה: איך זה עובד?

אני לא יודע אם ניתן להסביר זאת, כי לכל תנוחה ותנוחה גשמית יש כנגדה דמות רוחנית. "רוחנית" הכוונה שהיא מעוררת עצבים וחילוף חומרים שונה בגוף האדם. כי גוף האדם בנוי מהרבה שכבות והשכבה התחתונה ביותר שניתנת לנו לביצוע, זו השכבה הפיזית ובפנים יש גם נוזלים, עצבים וחומרים למיניהם, והגוף המנטלי, מחשבות, רצונות, כוונות. יש הרבה גופים כאלה בתוך האדם שמלובשים זה בזה, ואלה משפיעים על אלה, מבחוץ פנימה ומבפנים החוצה. לכן ללא שום ספק, אם אדם אחד ירוץ כמה מאות מטרים והשני יעבוד בטאי צ'י, אז שניהם יהיו בתוצאות שונות מהספורט שלהם, שזה ודאי משפיע השפעה אחרת לגמרי בהתאם לאופי של האומה, למנטאליות שלה. לכן לכל אומה יש משהו שמאפיין אותה, לאנגלים כדורגל ובוקס, למזרח טאי צ'י ויוגה וכן הלאה.

ניצה: זה מאוד מעניין מה שסיפרת. לא חשבתי על זה אף פעם.

  על מה?

ניצה: על זה שיש תכונות מסוימות לאומה או לעם. 
 זה ידוע.
ניצה: ושלפי זה מתפתח הספורט. כי אתה יודע, בתקופה שלנו היום בעולם, גם אנחנו עושים ספורט.

 זה לא חשוב שגם במזרח הם אוהבים כדורגל, ביפן, בהונג קונג וכן הלאה. מה שטוב לגוף שלהם באמת זה טאי צ'י ויוגה. 

אורן: אני עושה יוגה כל יום עשר דקות, אחרת אני לא יכול לשבת ולעבוד במשך היום. אם שבוע אני לא עושה, יש לי כאבי גב ברמה שאני לא מסוגל לשבת. לפני שנתיים הייתי עושה פעמיים בשבוע שיעור יוגה של שעה, אחר כך כבר לא היה לי כוח ללכת לשיעור, אז עשיתי לי הרגל של כל יום עשר דקות בבוקר. זאת מעין תחזוקת מינימום שמצאתי שטובה לי ועוד הליכה עשרים דקות ביום. יש כאלה שאומרים לי, לא, אתה עושה עשר דקות יוגה, או בכלל אתה עושה יוגה, יוגה זה לא ספורט, יוגה זה תנועות באיזי. אתה צריך לעשות את זה ואת זה, אבל אני יודע שלי זה טוב למרות שלא נולדתי בסין, זאת אומרת שהיום בעצם הכל מעורבב.

 לא, זה לא מעורבב, אלא פשוט לכל דבר יש מקום. זאת גם לא יוגה, אני מצטער להגיד. כי כל הפעולות האלה, שאנחנו כבר יודעים לעשות, הן לא בדיוק אותנטיות.

אורן: לא, בטוח שלא.

 הם המציאו את זה לפי האופי שלהם, אני לא אומר שזה לא טוב לאחרים, אבל לגופים שלהם, זה ממש מה שהם צריכים. 

ניצה: זה בנוי ממש בשבילם.

 זה בנוי כדי להשלים את החלק המנטלי, את העצבים ואת ההסתכלות הפנימית ופילוסופיית חיים שלהם, הכל כמכלול אחד. כמו שלאנגלים יש אגרוף וכדורגל, וזה מה שהם המציאו לעולם, הביאו לעולם כי זה מה שהם צריכים כדי להשלים את עצמם. 

ניצה: בואו נעשה מעין סיכום. הבנתי עכשיו ממך שהספורט יכול להשפיע, שהפעילות הגופנית יכולה להשפיע גם על הרגש וגם על המחשבות והשכל. אז בוא נעשה את ההבדל. מה ההבדל בין הפעילות הספורטיבית שמשפיעה על הרגש, לבין פעילות אחרת שמשפיעה על המחשבות, על השכל, על הצד המנטלי. כי מה שאני הבנתי ממך זה שהפעילות הפיזית יכולה להשפיע גם על הרגש שלי.

 האדם הוא מערכת שבנויה מהרבה שכבות. כל השכבות האלו קשורות זו לזו. את יכולה להשפיע על ידי פעילות פיזית על הפעילות של המערכת המנטלית, על מערכת העצבים, על מערכת חילוף החומרים, והנוזלים, לא חשוב מה. ודאי שאת יכולה. זה משפיע על זה, אנחנו לא יודעים, כי אין לנו היום רפואה נכונה, שאנחנו יכולים על ידיה לעשות את זה. או לא רק רפואה,  גם תנועות, ואולי גם על ידי מוסיקה ועל ידי כל דבר ודבר. פעם היינו יותר קרובים לטבע והיו חכמים שידעו להגיד לאדם מה הכי טוב בשבילו כדי להביא את הגוף לאיזון. בריאות זה נקרא האיזון הפנימי של כל המערכות. עכשיו אנחנו שואלים האם על ידי ספורט אנחנו יכולים להביא את הגוף לאיזון של המערכות הפנימיות שלו? ודאי שכן, אבל תלוי איזה, באיזה מינון ותלוי לאיזה אדם, ומה בדיוק.

אורן: מה לגבי מערכות יחסים? עד כה דיברנו על הפרט עצמו, שעושה פעילות גופנית. איך העשייה של ספורט בחיי היום יום שלנו יכולה להשפיע על מערכות היחסים בינינו. 

 בדרך כלל הספורט משחרר את האדם, לכן יותר קל להיכנס ליחסים פשוטים, ישרים עם אנשים אחרים. בנוסף, הספורט כעיקרון צריך לקרב בין בני אדם. לפי המקור שלו, כשהיו אולימפיאדות ביוון העתיקה, אפילו המלחמות היו נפסקות. הם היו מפסיקים את המלחמות, הם היו עושים ממש שביתת נשק, עכשיו יש אולימפיאדה, משחקים אולימפיים. ואחר כך שוב. איך אצל היוונים זה קרה כך? כי הם יוונים, אבל כך היה, ולכן הספורט מסוגל להרבה.
 אבל היום זה לא רק ספורט. אנחנו צריכים להבין שהיום זה מקצוע, היום זאת גאווה, היום זאת תחרות, היום זאת שנאה, היום זה ריחוק בין בני אדם.

אורן: אתה מדבר על הספורט המקצועי.

 כן, זה כסף, זה הכל. מה זה ספורט לא מקצועי?

אורן: לא מקצועי זה כשאתה עושה הליכה עם עצמך, פעילות גופנית, ספורט עממי.

 זה לא ספורט, אתה מבין, המושג הזה היום מטושטש.

אורן: אז בוא נדבר על פעילות גופנית, לא על ספורט אלא על פעילות גופנית משותפת.
 זה מצוין. 

אורן: של אנשים שנמצאים במערכת יחסים מסוימת. זה יכול להיות מערכת יחסים בחיים האישיים, זה יכול להיות מערכת יחסים בעבודה. אם הם היו עושים פעילות גופנית כלשהי ביחד, האם זה היה עוזר להם ברמה הרגשית הבינאישית?

 אני כל יום הולך עם אשתי שעה.

אורן: זה מוסיף ליחסים שלכם לדעתך?

 בטח. 

אורן: למה? אם הייתם יושבים לדבר במשך שעה, זה אחרת מאשר כשאתם הולכים שעה.

 זאת השעה היחידה שאנחנו יחד.

אורן: אם הייתם יושבים לדבר במשך שעה, לעומת אם אתם עושים פעילות גופנית שעה. מה יותר מקרב?
 כדי לשבת לדבר שעה, אתה צריך לדבר וזה קשה.

אורן: אולי לגבר, האישה תסתדר לדבר גם שעה.

 גם לא, אולי זה כך אצלנו כי אנחנו כבר מבוגרים.

אורן: אני שואל על נקודה ספציפית. מה יותר כדאי לאנשים לעשות על מנת להתקרב אחד לשני, לעשות פעילות גופנית ביחד או לשבת ולדבר? אני רוצה להבין את ההשפעה של הפעילות הגופנית המשותפת.
 פעילות גופנית יותר עדיפה.

אורן: למה? 

 כי בכך הם עסוקים ביחד, בפעילות הגופנית ההכרחית שהם קבעו לעצמם לעשות, וכך יהיה גם הקשר, לפי הצורה, במינון שהם יכולים לקבוע כך או אחרת. אבל זה לא מחייב. נניח אני יושב מול מישהו, אני חייב לדבר איתו, ואין לי מה להגיד לו. וכך אנחנו רוכבים על אופניים ומדברים איזה יופי שם, איזה שביל, איזה טיול, איזה עץ, זה משחרר הרבה עצבים והיחסים הופכים להיות יותר משוחררים. אתה אפילו יכול לא לדבר כי אתה עסוק באיזו פעילות. 

אורן: זאת אומרת אם אני מסכם את הדיון, הספורט משחרר, אמרת את זה הרבה פעמים. הספורט משחרר פסולת, לחצים, עצבים.
 כן. אם זה ספורט נורמלי, ולא מקצועי. 

אורן: הזמן שלנו תם, תודה לך הרב לייטמן, תודה ניצה, תודה גם לכם שהייתם איתנו. עד הפעם הבאה כל טוב, וחיים חדשים. להתראות. 
(סוף השיחה)
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