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מחשבת הגוף והמוח הגמיש
"במהלך האבולוציה התרומם האדם על שתיים ובכך זכה להיות "האדם החושב" אך מבחינה אורטופדית נגרם לו נזק...השרירים והרקמות הרכות לא עברו שינויים והתאמות שנדרשו לתפקודם החדש :הליכה על שתיים ולא על ארבע...עמוד השידרה במצבו האנכי מתקשה לעמוד בעומס המוטל עליו. עובדה זאת באה לידי ביטוי בהחזקת גוף מרושלת ובריבוי תלונות על כאבים ועל חוסר יכולת לתפקד באופן חופשי".
מתוך מחקרים חדשים אודות הקשר בין הפעילות המוחית ובין מנגנוני הפעולה הפיזיולוגית בראי עקרון ההישרדות כבסיס להתנהלות האנושית, מתגבשת התובנה שפרקטיקת "מחשבת הגוף" מהווה שכבת ביניים קריטית בממשק בין מוח - גוף.
יתרה מכך, אופי החיים המודרניים הביא להתפתחותה של תרבות ה"תכליתיות", על פיה האדם מוערך חברתית על פי יכולתו לבצע מטלות פיזיולוגיות וקוגניטיביות בקבועי זמן קצרים ככל הניתן.  
במסגרת מציאות החיים המודרנית, מבצע האדם מגוון עצום של פעולות יומיומיות, תכליתיות ומממוקדות תוצאה שאינן תואמות את מבנהו ומאפייניו הפיזיולוגיים. אנו נדרשים לאמץ תבניות פעולה על פי קריטריון של "חסכון" בזמן והשגת התכלית במהירות האפשרית. אנו עולים במעלית במקום לטפס במדרגות, נוסעים במכונית במקום ללכת, מתכתבים במקום להיפגש.
פעילותנו הגופנית השגרתית מתמצה במספר מצומצם של תנועות חזרתיות: תנוחת השינה, קימה מהמיטה, ישיבה על אותו כסא באותה תנוחה, עמידה בתור או במטבח, יציאה וכניסה מהרכב, תנועות שנעשות בהיסח הדעת וסופן לגרום נזק  מצטבר, להרגיז את הגוף ולגרום כאב וסבל.
המוח שלנו הוא מערכת גדולה מאוד וסבוכה מאוד של תאי עצב (נוירונים) הקשורים ביניהם. תאי העצב בנויים משלל חומרים כימיים - כגון חלבונים ,סוכרים, שומנים, ויטמינים ומינרלים, ואספקתם חיונית להבטחת התקינות של החומרה המוחית ושל הזיכרון, ומכאן חשיבותה של התזונה הנכונה אלא שלא די בכך. 
מחקרים שנעשו בשנים האחרונות העלו כי רמות גבוהות של קורטיזול לאורך זמן פוגעות באזורים שונים של המוח ובכלל זה רשתות הזיכרון ולכן חשוב לנסות להוריד מתח גם כדי לסייע לזיכרון שפגיעתו קשה במצבי לחץ, טראומות ומתח נפשי.
בכל פעם שהמוח מבצע פעולה מבנהו משתנה והוא הולך ומשכלל את מעגלי התקשורת שלו כדי להתאימם למשימה העומדת על הפרק. יתרה מכך, פעמים רבות נצפה שכאשר ''חלקים'' מסוימים מתקלקלים, חלקים אחרים יכולים ממלאים את מקומם.
המוח כפי שמסתבר מהמחקר, מחדש ומעדכן את רשת חיבוריו באופן רציף בתגובה לחשיפה לגירויים ולפעילות פיזיולוגית, כולל פיצוי על פגיעה מוחית על ידי הפעלה של אזורים אחרים. למידה ופעילות עשויות לעורר או לשתק גנים מסוימים וכך לעצב הלכה למעשה את האנטומיה של המוח שלנו ואת מאפייניו, תהליך המכונה "נוירופלסטיות". 
יתרה מזו. כדי לשמור על הקליפה המוטורית של המוח בכושר, כדי לשמור על חיוניות מחשבתית, דרושה למידה של משהו חדש באמת מתוך ריכוז מרבי של תשומת הלב. כל מה שקורה במוח הצעיר יכול לקרות גם  במוח המבוגר, בהנחה שהאדם יקבל כמות מספקת של גמול כדי לשמור על רמת קשב גבוהה כל זמן התרגול ולמנוע שעמום ויציאה מהריכוז 
מחקרים שהתבצעו במעבדות סאלק בקליפורניה הוכיחו שלמידה ופעילות גופנית עובדות בדרכים משלימות: האחת כדי ליצור תאי גזע והשנייה כדי להאריך את משך הישרדותם. על מנת לשמור על כושרו התפקודי של המוח לא די לחזור ולבצע מיומנויות שאנו שולטים בהן ממילא אלא יש צורך בשינוי. בחריגה משגרה. בחידוש. 
פעילות כזו לא רק יוצרת תאי עצב חדשים אלא מגבירה את אספקת הדם למוח, וממילא מעוררת את גורם הגדילה העצבי "מקדם נויורוטרופינגזר-מוח" הממלא תפקיד מכריע בהתהוות שינויים פלסטיים. 
טכניקה יעילה לשיפור יכולות הזיכרון היא הריכוז. כשאנו ממקדים את הקשב שלנו במסר מסוים, בפעולה גופנית מסוימת - מוחנו מסיק שמדובר בפעולה משמעותית להישרדות שראוי לזוכרה, ולכן הוא יתעדף אותה בסדר האירועים. 
האדם הינו יצור חברתי קהילתי במהותו, ומתוך שכך את ייעודו האבולוציוני להבטחת הישרדותו הוא מממש בין השאר במסגרת אינטראקציה רצופה עם הסובבים אותו. מהם הוא מתרשם ואותם הוא מנסה להרשים.
האינטראקציה החברתית משפיעה כמעט על כל פעולה מוחית או גופנית שלנו. אנו מחקים את הסובבים אותנו, מקצים להתרחשות סביב חלק מהקשב שלנו בכל רגע, מתאימים את תנועותינו לתגובתם, ומתאמים את קצב פעילותנו לאווירה השורה סביבנו. כיוון שכך, הן יכולתנו להתרכז ולהיות קשובים לעצמינו והן תיעוד האירועים בזיכרון מושפעים מההתרחשות הכוללת בקרבתנו.   
המוח מייצר באופן רציף "מציאות עתידית" בהתבסס על עקרון הפרדיקציה ואישוש. בהתאם לעיקרון זה, המוח מנבא מציאות עתידית (פרדיקציה) בהתבסס על תמונת המציאות בהווה, ואז "מודד" את טיב הפרדיקציה בהתאם למשוב העצבי המתקבל באמת.  כתוצאה מכך השילוב של ריכוז בפעילות הגופנית עם היכרות טובה של המערכת הפיזיולוגית כבסיס לפרדיקציה מדויקת הינו מתכון נכון לתחושה של בטחון ורוגע.      
במאה ה 20 לא ייחסו חוקרי מוח חשיבות רבה למנח הגוף. המצב השתנה בשנים האחרונות ,ומאז העניין בנושא צובר תאוצה. לאור ההבנה החדשה יחסית שהמוח הוא רשת עצבית אחת גדולה המאפשרת לו לקשר בין תפקודים שונים לחלוטין כדי לקדם את ההישרדות, שואבים חוקרי מוח רעיונות למחקר מגישות טיפול הוליסטיות הסבורות שקיים קשר הדוק בין היציבה לבין המצב הבריאותי והנפשי של האדם. ואכן לאחרונה הוכח הקשר הזה מדעית. 
אנשים מוחצנים הם לרוב בעלי גוו זקוף יותר ואילו גוום של אנשים מופנמים כפוף קדימה וכתפיהם שמוטות. ההנחה היא שהחיבור המוחי בין האזורים המוטוריים והאזורים היוצרים את תכונות האופי שלנו נועד לאפשר לבני האדם להיות יצורים חברתיים. עוד  בתקופה הפרהיסטורית "הבין "המוח האנושי שקידום ההישרדות מחייב חיים בצוותא, ולצורך קידום המטרה הזאת הוא יצר שורה של תפקודים המוגדרים "חברתיים". 
בשנים האחרונות מתחזקת ההבנה שהגברת מוטיבציה מתוך יצירת משמעות מניבה תפקוד טוב יותר. ההרגשה שמרגישים שהפעילות היא בעלת ערך מפעילה באזור הקורטקס את קידום ההישרדות לטווח הארוך, בניגוד לעונג בסאב-קורטקס, שמחזק את קידום ההישרדות המיידית. 
ב'מחשבת הגוף' התנועות המודעות והמבוקרות הן אסתטיות, זורמות וריקודיות.  המתעמל יוצא מהשיעורים עם תחושה נעימה ונינוחה. הנחיות המורה הן בדיבור איטי ורגוע המשרה רוגע גופני ומחדד את הקליטה הן מאפשרות למתעמל לחשוב בעצמו ולעבוד מתוך שלווה וקשב פנימי.
עיסוק בחקירה ובהבנת החוקים הפועלים על הגוף כמערכת ביו מכנית, במצבה הנורמלי והחולה וההבנה של תהליכים אלו וההתנסות הנעשית בשיעור מעוררים את החשיבות של פעילות זו והמוטיבציה להתמיד בהטמעת הלימוד  של השיטה באורח החיים היומיומי.
חידוד והבנה של יכולתנו הפיזית עם ירידה לפרטים, תוך בידוד מרכיבי הגוף השונים ובחינת הקשרים בין האיברים מבטיחים תנועה זורמת והרמונית. התנועות אינן נעשות רק כדי להפעיל את הגוף אלא יש התייחסות רבה כיצד לשפר את תפקוד הגוף ולהפכו למקור הנאה ושמחת חיים.
מחשבת הגוף כתפישה הוליסטית שמשלבת פרקטיקות דידקטיות, ממשק הדוק ועדין בין המתאמנים למדריכים, תשומת לב למאפייני הסביבה, ניהול הקשב והריכוז והקפדה על מודעות גבוהה בכל היבטי ההווייה, תואמת במדויק לדרך פעולת המוח כפי שאנו מבינים אותם היום על בסיס מחקרים מדעיים. 
יתרה מכך, ניתן לומר בוודאות שהטמעתה כדרך חיים יש בה כדי לטייב את איכות החיים בהיבטים של תפקוד מוחי כמו חשיבה, יצירתיות וזיכרון, ובהיבטים של תודעה ומודעות כמו בטחון עצמי, שלמות גוף-נפש ותחושת סיפוק והנאה.
כתבה - טל זהבי
2

