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  היום לא אתן טיפים מקצועיים, או אדבר על שלבי 
הבניה. היום אשתף אתכם במשהו שמפריע לי 

וחשוב לי שישתנה.

המילה “רק” נאמרת מדי פעם בשיחת טלפון או 
פגישה ראשונית על ידי לקוחות פוטנציאליים, 

המבקשים את שירותי כמעצבת פנים. 

ברוב המקרים היא נאמרת בתמימות, מכיוון 
שהלקוח אינו מבין עד הסוף מהי העבודה שהוא 
מבקש מהמעצבת. בחלק מהמקרים היא גם 
נאמרת מתוך מחשבה שניסיון להצגת העבודה 
כקטנה ע”י שימוש במילה “רק” יקטין את העלות. 
“רק” תציצי, או אני רוצה “רק” קצת טאצ’ עיצובי. 
“רק” תעשי סקיצה... בהן צדקי, כדי לעשות את 

העבודה שלי בצורה מקצועית, “רק” לא תופס.

אם אתם רוצים להרחיב את הבית ואתם מזמינים 
אותי “רק” כדי לומר איך נכון לסדר אותו עם 
התוספת, המשמעות המקצועית היא שאני ארצה 
להבין למה אתם מבקשים להרחיב את הבית ומה 
מפריע לכם בתכנון הקיים ואז להכין תוכנית בניה 
חדשה, שתכלול את התוספת במקביל לתכנון 
חדש של החלל כולו. כך לא תשלמו עבור בניית 
תוספת שלא תתרום דבר לחלל הבית. אחרי 
התכנון החדש, אכין את כל התוכניות לביצוע 
)מיזוג אוויר, חשמל ועוד הרבה( ואז אלווה אתכם 
לרכישות השונות בחנויות. זה ייקח “רק” כמה 

חודשים טובים.

יש  לבנות,  להתחיל  עומדים  אתם  אם 
אינכם  אבל  הכין  שאדריכל  תוכנית  לכם 
בה. אציץ  “רק”  לא  אני  איתה,   שלמים 

אני אכיר אתכם, אבין מה היו החלומות שלכם 
ואיך כן לממשם  ואפיק לכם תוכנית בניה חדשה 
שתתאים לכם, כי לא סתם לא הייתם שלמים עם 

התוכנית שהיתה לכם.

 תכנון אדריכלי עיצובי איננו כמה קווים שמשרטטים.
זו עבודה מאתגרת, שבאה לענות על צורך ויש 

לה לא מעט כללים ארגונומיים ובטיחותיים שיש 
לעמוד בהם. אני נדרשת לנווט בתוך הכללים 
הללו ובתוך ים של בעלי אינטרסים מנוגדים, כגון 
קבלן וספקים שונים וכל זאת כאשר משפחה 
זו אחריות  וסומכת עלי.  נרגשת עומדת מולי 
עבורם,  לזכור   - ואנושית  מקצועית   - גדולה 
להבין אותם. להנחות אותם בדרך המפותלת 
ולהקדיש את הזמן הנדרש מבלי  של הבניה 
להיכנס  רוצים  ממש  כבר  הם  כי  להתעכב, 
מהר  זאת  שאעשה  וככל  עליו  שחלמו  לבית 
יותר, הבניה תעלה להם פחות. ואיך להפיק את 
המקסימום מהתקציב ומה עושים אם הקבלן 
 מבקש פתאום כסף ולא ברור להם על מה?

זו אחריות לשמש ככתובת יחידה שנותנת תשובות. 
זו אחריות לדעת לנהל את הזמן שלי כך, שאהיה 

 תמיד פנויה כשיזדקקו לי ולא אעמיס עבודות.
אז “רק” זו מילה שמנסה להקטין עבודה מורכבת 

מאד. 

בכתיבתי הפעם, ניסיתי להאיר לכם מזווית אישית 
את מהות העבודה שלי. עבודה שאני מאושרת 
בה כל יום, עבודה שרוב האנשים מכירים את 
הרובד החיצוני, הזוהר שלה – בית יפה ומעוצב, 
אך מכירים פחות את המורכבות שבבסיסה. כולי 

תקווה שהצלחתי...

ב”מקומפגש לעיצוב” בגיליון הבא, תוכלו לקרוא 
את כתבת ההמשך – “מאחורי הקלעים” – מהי 

משמעותו של עיצוב פנים דרך עיני הלקוח.

ביופי  אני מאחלת לכם שנה אזרחית מלאה 
ובבחירות נכונות.
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"מאחורי הקלעים" של עיצוב פנים

אני מזמינה אתכם לצאת למסע קצר להיכרות עם 
עולם המיינדפולנס.

את  ומלמדת  לומדת  אני  האחרונות  בשנים 
התרגול במסגרות שונות. הוא קרוב לליבי ומהווה 
חלק אינטגרלי משגרת חיי. אני מעבירה סדנאות 
מיינדפולנס לאנשי מקצוע בקופות החולים, עובדת 
עם מטופלים ואפילו עם ילדים בגן. לקראת הכתבה 
יצאתי למסע חיפוש קטן, כדי לגלות מחדש מה זה 
מיינדפולנס עבורי בימים אלה  ואיך אני מתרגמת את 
המונח בצורה רלוונטית ומתאימה לכם, הקוראים. 
נפגשתי שוב עם ההזמנה להיות בלי לדעת בדיוק, 
לפגוש את המציאות כמו שהיא ולשהות עם מה 
שעולה, לא בצורה מכווצת ומבוהלת כי אני לא 
יודעת, אלא בצורה נוכחת, ערה, פתוחה וסקרנית. 
ידעתי כי מתוך השהייה הזו עם החוויה של אותו 
הרגע תצמח התובנה, או במקרה שלנו - הכתבה. 

ממקומות  מגיבים  אנחנו  בחיים  רבות  פעמים 
אוטומטיים וידועים מראש. תרגול מיינדפולנס מזמין 
אותנו  לעצור את שטף העשייה, לשהות, לפגוש את 
עצמי כפי שאני ולבחור כיצד ומתי להגיב. אי הידיעה 

מיינדפול מה? מיינדפולנס )Mindfulness( קשיבות

המכבדת באורח חיים המבוסס על מיינדפולנס 
מביאה איתה רעננות וכנות ולא פחד והימנעות.

עד כאן טעימה קטנה מאורח חיים המשלב בתוכו 
תרגול מיינדפולנס ועכשיו - כמה עובדות. תרגול 
מיינדפולנס הוא פרקטיקה יישומית, הצומחת מתוך 
הפילוסופיה והפסיכולוגיה הבודהיסטית. לעומת 
זאת, אפשר להתייחס למיינדפולנס גם כאל אימון 
מוחי. התרגול עובד על האונה הפרונטלית, האחראית 
על יכולת ההתבוננות והוויסות הרגשי והתגובתי.  
בכל שנה נערכים בעולם מאות מחקרים העוסקים 
בתרומה של תרגול מיינדפולנס להתמודדות עם 
כאבים כרוניים, חרדה, דיכאון, הפרעות קשב וריכוז 
ומחלות גוף-נפש שונות, כדוגמת פיברומיאלגיה. 
המחקרים מראים על אפקטיביות ושיפור באיכות 
החיים )well being( לאחר קורס ללימוד התרגול, 
שאורכו שמונה שבועות. אז איך מתרגלים? יושבים 
כשהגב ישר על כיסא או על הרצפה, כל אחד לפי 
יכולתו ומפנים את תשומת הלב למה שקורה עכשיו. 
שדה העבודה של התרגול הוא הרגע הזה. השער 
שדרכו אנחנו יכולים תמיד להגיע אל הרגע הזה, 

הוא הגוף שלנו, שנמצא תמיד פה, בשונה מהתודעה 
)המחשבות( שלנו, שנוטה לנדוד קדימה, אל העתיד 
)מחשבות מסוג: מה יהיה ? מה אעשה?(, או אחורה 
אל העבר )מחשבות מסוג: למה זה קרה לי? למה לא 
אמרתי?(. העוגן של הרגע הזה הוא הנשימה שלנו. 
כשאנחנו מפנים את תשומת הלב אל הנשימה, 
אנחנו מפתחים איכויות של ריכוז, איזון ומיקוד 
פנימי. לצד זאת, מדגיש התרגול גם איכויות של 
חמלה וצמצום של הביקורתיות והשיפוטיות. תרגול 
מיינדפולנס מאפשר לנו להיות נוכחים בצורה מלאה 
ומשמעותית יותר בחיים שלנו, להרגיש שהחיים זה 
לא משהו שקורה לנו, אלא משהו שאנחנו בוחרים 
איך לחיות אותו ומסוגלים להשפיע עליו ולהיטיב 
עם עצמנו. אם הגעתם עד פה, כל מה שנשאר לכם 
זה לשבת, לתרגל ולהיווכח בעצמכם . תודה לרונה, 
רכזת הבריאות במועצה, על ההזמנה לכתוב כתבה.

איילת צוקרמן
מנהלת שותפה במיזם "מיינדפולנס בקהילה"

מנהלת השלוחה הדרומית של מכון "צוהר" לטיפול 
ושיקום פסיכיאטרי.
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