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הקדמה:

צ'י קונג , הוא אומנות תנועה סינית קדומה המבוססת על תרגילים פסיכו פיזיים.

אומנות זו היא חלק מהרפואה האלטרנטיבית ומשפרת , לטענת המאמינים בה את הבריאות ואת איכות החיים .

משמעות המילה צ'י היא אנרגיית החיים הזורמת בגוף .

משמעות המילה קונג היא עבודה, טיפוח או כישרון.

צירוף המילים צ'י קונג משמעו תרגילי אנרגיה שמטרתם: הזרמת האנרגית החיים הפנימית של הגוף , איזונה והמרצתה . 

צ'י קונג נפוץ מאוד בסין מזה 5,000 שנה וכיום הוא נפוץ גם בעולם המערבי.

הצ'י קונג , כשיטת מדיטציה התנועה, מבוצע בדרך כלל בתנועות רכות, עגולות ונמתחות במקצבים איטיים ומהירים, תוך שימוש בטכניקות נשימה מיוחדות שמטרתן ע"פ הצ'י קונג לאפשר לגוף לאסוף את סוגי האנרגיות שבו, למקדן או לפזרן .

הצ'י קונג מכוון לשליטה והזנת הגוף בצ'י באמצעות חזרה מתמדת על תרגילי נשימה מבוקרת ותרגילי ריכוז מחשבה. הצ'י קונג מתמקד בשליטה בנשימה מכיוון שמערכת הנשימה היא הנשלטת ביותר מבין השרירים הבלתי רצוניים, והצי קונג רואה בה גשר לשליטה במערכות הלא-רצוניות. בעת תרגול צ'י קונג על המתרגל לדמיין את הנשימה כמשאבה, כאשר מרכז הכובד של הגוף (באזור הטבור) משמש כמפוח, ממנו מונע הצ'י לאחר הרפיית כל הגוף.
הצ'י קונג מתאים לתרגול של מוגבלים בתנועה וזקנים, תוך שימוש נכון וחכם ב"חוק המאמץ המזערי", המופיע בטאואיזם. לפי תפיסת הצ'י קונג, ניתן באמצעות תרגול מתאים להטעין מחדש את "מצבר" אנרגית הצ'י שבגוף ובכך להאט את תהליך ההזדקנות.

שמונה רקמות המשי הינם תרגילי צ'י קונג .

תרגילים אילו עובדים על כל 12 המרידאנים למניעת חסימות ע"י הפעלת הגוף וויסות תפקודים פנימיים .

אילו תרגילים המיוחסים לגנרל יו פיי Yue fei , מצביא סיני מפורסם שחי בתקופת שושלת סון הדרומית  ( 1127-1279 ).

המסורת מספרת שהגנרל ראה שמצבם הבריאותי של חייליו אינו טוב, ופיתח סידרה של שמונה תרגילים שיועדו לשיפור בריאותם וכוחם של החיילים .

את התרגיל זה הקבילו בעת העתיקה לרקמה בחוטי זהב ומשי,  לפני מאות שנים השתמשו אנשי האצולה ברקמות משי על מנת להכין לעצמם מעילים, המשי מסמל אריכות ימים .

תרגילים אילו מחקים את האצולה ומסמלים : אריכות ימים , יופי , וכסף .

ומכאן שמו שמונת רקמות המשי .

כיום כ- 800 שנה מאוחר יותר, צ'י קונג שמונה רקמות המשי הוא ככל הנראה תרגיל הצ'י קונג הנפוץ והפופולארי בעולם .

פשטותו של התרגיל , קלות הלימוד וההשפעה המטיבה על הבריאות ועל שחרור מתחים הופכים אותו לתרגיל אידיאלי למתחילים ותוספת מועילה לתרגול של כל מי שמעוניין בתרגול פשוט ואפקטיבי.

התרגיל מורכב משמונה חלקים אשר לכל אחד יש כמה גרסאות ואברי מטרה או צורך בריאותי אחר .

ניתן לעבוד על אחד מהם או על כולם כאשר כל התנועות עדינות ובעלות עוצמה מתונה .

תנועות התרגילים השונים הינן מאוד מגוונים בהתאם לאסכולות השונות .

יש לחזור מספר פעמים על כל אחד מהתרגילים :

1. ידיים תומכות ברקיע.

2. הקשת
3. להפריד שמיים וארץ
4. חמשת התשישויות ובעת הפצעים נרפאים במבט לאחור
5. לצנן את האש העודפת של הלב 
6. להעיר את מרידאני האקסטרה
7. מבט כועס אגרוף קמוץ
8. שבעה הרעידות מעלימות את מאה המחלות 
ארבעה דברים בסיסים הצ'י קונג :

ידע

תחושה

תנועה

הבנה -> ידע

ידע – א) הכל זורם

         ב) על האדם להיות עם השינוי

         ג) להכל יש סיבה

תחושה – עייפות – ערות  , קרוב – רחוק  , חום – קור  , כאב – עונג -> יש לחוש את הסביבה ואת הסביב לה.

תנועה – תרגילים שמבודדים חלקים מסוימים בגוף – כשכל חלק זז בנפרד , קורדינציה .

או כאשר כל הגוף נע כיחידה אחת . 

ישנם תרגילים של חוסר תנועה .

כל אלה גורמים להבנה . שזה הידע !!.

יש לבודד את הגלגלים האלה , כאשר כל דבר עובד בנפרד .  לראשונה אוספים ידע ,

במקביל עושים את התנועה ( אפילו בלי הבנה ) . 

או ההרגשה – בלי ידע מוקדם . 

בסופו של דבר מגיעים להבנה של כל הגלגלים ביחד .

עמידת מוצא :

מרבית התרגילים מתחילים מתוך עמידת רוכב .

כפות רגליים ברוחב הכתפיים ,ברכיים מעט כפופות, הקודקוד הראש כאילו תלוי בחוט מהשמיים , הגוף משוחרר .

הבהונות נאחזות בקלילות בקרקע כמו " נשאבות" לאדמה .

עצם הזנב מעט פנימה, בית החזה והגב מתארך, חיוך קל על השפתיים , לשון דבוקה לחיך .

בתרגילים אילו העיקרון המנחה ע"פ רוב הוא שאיפה במתיחה ונשיפה בשחרור\ ריפוי .

1. כפות ידיים תומכות ברקיע :
גלגל התנועה:    לעמוד על רגליים צמודות זו לזו, עמידת רוכב, ידיים לצידי הגוף .

                       שאיפה , כפות ידיים כלפי מעלה משולבות זו בזו בגובה החזה.

                       נשיפה , אצבעות נעולות, משולבות , להרים את הידיים כלפי מעלה, לדחוף כלפי השמיים, להסתכל למעלה .

                       בזמן העלאת הידיים יש לנתק את רגל שמאל ולעבור לפיסוק קל .  

                       שאיפה, הורדת הידיים , חזרה דרך הצדדים .

                       בזמן הורדת הידיים יש להחזיר את רגל שמאל ימינה , צמודה לרגל ימין .

                       נשיפה , כפות ידיים לצידי הגוף .

                       להניע את הגוף פעם אחת לצד שמאל ופעם אחת לצד ימין , יש לחזור על תרגיל זה לפחות שלוש פעמים .

                       כאשר סיומו ברגליים צמודות , וידיים מקדימה דוחפות מטה לצדדים .  
גלגל התחושה:   נשימה עמוקה ורכה עוזרת להוריד את הפעימות הלב ולחץ הדם .

                        מתיחות עוזרות לריפוי שריר תפוס ומתוח .

                        עמידה זקופה עוזרת ליישור שרירי הגב ועמוד השדרה .

                        תרגיל זה ממריץ את כל האיברים באזור העליון של הגוף .

                        מנקה מחשבות ומתח שלילי על הגוף .

                        מפעיל את מרידיאן TW ,  אלמנט האש – לפזר את האנרגיה .

                        ניצוץ שבעניים, לשון- יכולת הגיבור ותקשורת .111

                        נקודת TW4 – נקודת מקור YUAN ראשית של כל בגוף . 

גלגל הידע :       מפעיל את מרידיאן TW .

                        הנעה וויסות של נוזלים בגוף, מניע את הצ'י לסוגיו לפי שלושת המחממים , 

                        אחראי על חלוקה ותנועתיות של צ'י במחממים השונים :

                        מחמם עליון : ערפול אד ( אדים) – הפצת צ'י ונוזלי הגוף

                        מחמם מרכזי : קצף בועות קערה מבעבעת, לעיבוד העיכול לייצור דם  .

                        מחמם תחתון : תעלת ניקוז, להפרשה, להפרדה בין טהור לעכור .
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2. חץ וקשת :

גלגל התנועה:   רגליים צמודות זו לזו , ידיים לצידי הגוף .

                      שאיפה , פיסוק קל ( עמידת רוכב) , האגן שוקע כלפי מטה .

                      הרם את הידיים אל מול החזה כשכפות הידיים באגרופים , מרפקים כלפי חוצה לצדדים .

                      נשיפה , כשיד שמאל הופכת לחץ מתיישרת, והאגרוף נפתח כשאצבע שניה ושלישית מורמות בצורת V
                      מבט אל הרווח בין שתי האצבעות, למרכז החץ .

                      יד ימין מותחת את הקשת, מרפק כלפי חוץ כשכף היד באגרוף.

                      שאיפה , החזרת יש שמאל מכופפת מול החזה באגרוף כשהמרפק כלפי חוץ .

                      נשיפה, כשאתה עושה אותו דבר לצד ימין תמיד להסתכל ליד שנמתחת, הופכת לחץ.

                      לחזור על תרגיל זה לפחות שלוש פעמים .  

גלגל התחושה:   מצב של עמידת רוכב מחזקת את הרגליים, ברכיים , מותניים ושרירי הגב.

                        בקורדינציה בתנועה משפרת את השיווי משקל והתפקוד המוחי. 

                        מתיחה עוזרת ליישור שרירי הגב ועמוד השדרה .

                        מנקה מחשבות ומתח שלילי של הגוף .

                        יש השפעה חיובית למערכת הקרדיוויקולרית .

                        תרגיל זה יש לו השפעה חיובית מנטאלית ופיזית .

                        עשיית התרגיל בשני צידי הגוף ,משפיע חיובית על מבנה הגוף וחיזוק הקורדינציה
                        נשימות עמוקות ואיטיות משפיעות לטובה על מצב רוח, רמות של כעסים, וערנות

                        מתרגל גם את שרירי העין . 

                        כשפותחים את הקשת ויד שמאל הופכת לחץ, דבר זה פותח את מרידיאן LI ו

                        גם את הנקודה LU1 בשני הצדדים .

                        האצבע המורה מתארת את LI1 , העניים המסתכלות למרכז החץ, נותן את ריכוז ה- SHEN במטרה .

                        האגן השוקע כלפי מטה, פותח את מרידיאן ST, ומחזק את הכליות .  

גלגל הידע :   התרגיל מתאר את המתיחה, השחרור ואת ההרפיה שהגוף עובר ממצב של דריכות לפגיעה במטרה ועד לשחרור

                    החץ שגם משחרר את הגוף . 

                    הרבה הילרים סינים מאמינים שתרגיל זה עוזר ליישור ושיפור הכליות .   

[image: image3.jpg]


[image: image4.jpg]



[image: image5.jpg]


[image: image6.jpg]


                                             

3. להפריד בין שמים וארץ: 

גלגל התנועה:   פיסוק קל ברגליים , ידיים לצידי הגוף .

                      שאיפה, עמידת רוכב, הידיים בפלקסיה כאשר קצוות האצבעות מכוונות קדימה .  
                      הבאת הידיים והאצבעות לגובה החזה.

                      נשיפה, יד שמאל מורמת לשמיים כגב כף היד מופנה לאדמה, אצבעות מכוונות אחורה.

                      מבט מסתכל על יד שמאל.

                      יד ימין מורדת לאדמה צמודה לירך ימין כגב כף היד מופנה לשמיים . 

                      אצבעות מכוונות קדימה .

                      שאיפה, הבאת שתי הידיים , כשכפות הידיים כלפי האדמה חזרה לגובה החזה.

                      נשיפה החלפת ידיים.

                      חזרה על תרגיל זה לפחות שלוש פעמים בכל צד.

                      התרגיל מסתיים בהצמדת רגליים וכשהידיים דוחפות מטה כשהן נמצאות בשני צידי הגוף .

גלגל התחושה:   מתיחת הזרוע, כתף, גב ושרירי הבטן פותחים את החזה לנשימות עמוקות יותר .

                        בקורדינציה בתנועה משפרת את השיווי משקל והתפקוד המוחי. 

                        מתיחות גורמים להרפיית שריר מתוח ומכווץ .

                        מחשבה נקייה ושלווה משחררת עצבים מתוחים בגוף .

                        תרגיל זה מרגיע את פעימות הלב והנשימה – טוב למערכת הלב והדם .

                        עשיית התרגיל בשני צידי הגוף ,משפיע חיובית על מבנה הגוף וחיזוק הקורדינציה     

                        נשימות עמוקות ואיטיות משפיעות לטובה על מצב רוח, רמות של כעסים, וערנות

                        חיזוק האדמה- מפעיל את מרידיאן SP/ST בין הקלילות של השמים והכבדות של הארץ , T&T
                        נקודה חשובה CV8 שער הנשמה .

גלגל הידע :   חיבור בין ה- YIN ל-YANG , החיבור בין השמיים לארץ וחיבורו באדם בהצטלבות הידיים.

                    הרבה הילרים סינים מאמינים כי תרגיל זה עוזר ליישור ושיפור טחול קיבה .
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4. חמשת התשישויות ושבע הפצעים נרפאים במבט לאחור
גלגל התנועה:  עמידת מוצא , פיסוק קל ברגליים , 

                     ידיים מכופפות צמודות לצידי הגוף בגובה האגן,  כשכפות הידיים מכוונות כלפי האדמה.

                     שאיפה, הגוף והראש במרכז .

                     נשיפה, הפנה את הראש שמאלה והבט לאחור.

                     שאיפה, הרפה, חזרה למרכז .

                     חזרה על תרגיל זה לפחות שלוש פעמים בכל צד.

                     התרגיל מסתיים בהצמדת רגליים , ידיים דוחפות לאדמה מקדימה , וחוזרות לצדדים .

                     שאיפה כשחוזרים למרכז, נשיפה כשמביטים לצדדים .

 גלגל התחושה:   תרגיל זה עובד על שרירי הצוואר ושרירי העין .

                        בקורדינציה בתנועה משפרת את השיווי משקל והתפקוד המוחי. 

                        מתיחות גורמים להרפיית שריר מתוח ומכווץ .

                        מחשבה נקייה ושלווה משחררת עצבים מתוחים בגוף   
                        עשיית התרגיל בשני צידי הגוף ,משפיע חיובית על מבנה הגוף וחיזוק הקורדינציה     

                        נשימות עמוקות ואיטיות משפיעות לטובה על מצב רוח, רמות של כעסים, וערנות
                        פתיחת הנקודות שעל הצוואר, במיוחד את נקודות חלון לשמיים

                        כאשר נקודות חלון לשמיים פתוחות, הגוף "נושם" ובהירות הדעת צלולה יותר .

גלגל הידע :      התנועה מטפלת בסוגי התמכרויות שהן למעשה עודף בגוף .

                       כל איבר אחראי על תנועה מסוימת והעודף ממנה אותו איבר נפגע, 

                       אלה הם חמשת התשישויות מהן הגוף יכול להיפגע :  

· עודף ישיבה: יחליש את הטחול
· עודף שכיבה: יחליש את הריאה- הריאות לא מפיצות את הצ'י וה-Wei Qi יחלש .
" עייפות מביאה עייפות " .
· עודף עמידה: יחליש את הכליות- ולכן הגב התחתון יכאב .
· עודף ריצה: יחליש את הכבד
· עודף התבוננות: יחליש את ה-Shen ובגלל זה גם יחליש את הלב .
שבעת הפצעים , אלה הם הרגשות שירפאו כאשר נפתחות הנקודות חלון לשמיים במבט לאחור:

שמחה, אושר, כעס, תשוקה, אהבה, צער, שנאה .
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5. לצנן את האש העודפת של הלב
גלגל התנועה:  עמידת רוכב , האגן שוקע כלפי מטה,

                     הופכים את כפות הידיים כלפי חוץ ומניחים אותן כל הירכיים, כשהאגודלים פונים כלפי חוץ , 

                     שאיפה, מסובבים את הגב העליון לצד ימין.

                     נשיפה העברת משקל לרגל ימין , מבט לרגל שמאל

                     עוברים עם הגוף לרגל שמאל על העברת משקל לרגל שמאל                   

                     שאיפה, מתרוממים , הגוף במרכז .

                     חזרה על תרגיל זה לפחות שלוש פעמים בכל צד.     

                     התרגיל מסתיים בנשיפה בעמידת מוצא .            

 גלגל התחושה:   תרגיל זה מחזק את שרירי השוקיים, גב, כתפיים ומותניים

                         יש השפעה חיובית למערכת הקרדיוויקולרית

                         מתרגל שרירי הפנים והעניים

                         בקורדינציה בתנועה משפרת את השיווי משקל והתפקוד המוחי

                         נשימות עמוקות משפיעות על זרימת טובה של דם וחמצן .

                        הנקודה PC8 (- Laogong נקודה שמוציאה חום ולכן מצננים אותה) מבטאת את מרכז האנרגיה .
גלגל הידע :      איזון בציר ה-Kid- Ht בין האש למים בגוף .

                      האש שיורדת מהלב לכליות מייצרת את Kyang  שאפשר לראות אותו בדופק .

                      המים שעולות מהכליות ללב מייצרות את yin Ht .

                      במסורת של הרפואה הסינית , תנועה זו עוזרת לגרות ולעורר את הכבד.

                     אמולציה של הנפש לעזור לכעס לצאת ולהירגע ( לצננן )

                     שער האש (laogong p8) 
                     מיקום: במרכז כף היד 
                     שימוש והשפעה: נקודת שער האש מהווה נקודת תקשורת עם האנרגיה מחוץ לגוף, ומקושרת עם אנרגיית הלב.
                     כיוון המודעות לנקודה זו מביא לפתיחתה ולחיזוק זרימת האנרגיה בידיים. בנקודה זו אפשרית חישה של צ'י 
                     בשלבים מוקדמים יחסית של התרגול. ברמות מתקדמות של צ'י קונג ניתן להשתמש בנקודה זו כשער להקרנת 
                     אנרגית ריפוי .
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6. להעיר את מרידאני האקסטרה
גלגל התנועה:  עמידת מוצא, ידיים לצדדים

                     שאיפה בעמידת רוכב, 

                     הרם את כפות הידיים כלפי מעלה לדחוף את השמיים ,כשאצבעות הידיים פונות אחת אל השנייה.

                     מתח בעדינות , פתיחת הפה .

                     נשיפה, הרפית הגוף כלפי מטה ידיים אוחזות בבהונות הרגליים ומתח בעדינות .

                     הרפה וחזור כלפי מעלה .

                     חזרה על תרגיל זה לפחות שלוש פעמים.     

                     התרגיל מסתיים בעמידת מוצא .

 גלגל התחושה:  מתיחה והארכה של עמוד השדרה מיישר ומחזק את הגב

                       שרירי הכף הרגל והקרסול מתורגלים ונמתחים בתרגיל זה

CV1                       - מערכת הרבייה, מפגש היין
                      GV20  – עמוד השדרה והמוח, שער השמיים
                       הם גם yin  ו yang, עליון ותחתון ביותר בגוף (תחתון מבחינה של גוף ולא גפיים )

גלגל הידע :  כאשר הגוף זקוף עם הידיים מורמות כלפי מעלה, מרידיאן REN נמתח

                   וגם כל המרידאנים הרצים על הבטן ומשחרר צ'י תקוע בנקודת ים הצ'י 

                  מפגש היין (huiyin ren1) 
                  שימוש והשפעה: נקודת מפגש היין קשורה לאנרגיית היין ומקושרת לערוצי הרן והדו המרכיבים את
                  "המסלול השמימי הקטן".
                  כיוון המודעות לנקודה זו בשילוב עם נקודת שער השמיים משפר את זרימת האנרגייה האנכית בגוף ומאפשר
                  חיבור לציר האנכי. 
                  נקודה זו קשורה לצ'אקרת הבסיס וליצירת קשר עם אנרגיית האדמה.
                        כאשר הגוף כעור עם הידיים הנוגעות בבהונות הרגליים   מרידיאן ה DU נפתח

                        וגם כל המרידאנים המיוחדים האחרים ברצים על הגב .

                      שער השמיים (baihui du20) 
                      שימוש והשפעה: נקודת שער השמיים קשורה לאנרגיית היאנג בגוף ומקושרת לערוצי האנרגיה היאנגיים.
                      כיוון המודעות לנקודה זו עומד בבסיס תרגולי צ'י קונג שונים. ההתמקדות בנקודת שער השמיים מאפשרת מצד אחד
                      את שיפור זרימת האנרגיה האנכית בגוף (ביחד עם נקודת מפגש היין ), ומאפשרת את פתיחת צ'אקרת הכתר ויצירת 
                      קשר עם אנרגיית השמיים.
                         המרידאנים המיוחדים השורשיים של האדם הם :

                        DU, REN, CHONG, DAI, YIN QIAU, YANG QIAU, YIN WEI, YANG WEI
                        מהם יוצאים כל המרידאנים הראשיים .
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7. מבט כועס אגרוף קמוץ
גלגל התנועה:  עמידת מוצא

                     שאיפה, עמידת רוכב

                     שני אגרופים בצידי הגוף

                     נשיפה, שלח את אגרוף השמאלי שמאלה לגובה הכתף עם כוח רב ככל האפשר

                     קול אנחה יוצא מהפה , מבט לכיוון באגרוף- פנים כעוסות , רציניות .

                     שאיפה, הרפיה של היד , להחזיר אותה לאט וברכות עם חיוך קל על הפנים,חזרה למרכז. 

                     חזרה על תרגיל זה לפחות שלוש פעמים בכל צד.  

                     ביום התרגיל, עמידת מוצא .   

 גלגל התחושה:    מתרגל שרירי הפנים והעניים

                          עשיית התרגיל בשני צידי הגוף ,משפיע חיובית על מבנה הגוף וחיזוק הקורדינציה     

                          הנקודותLIV3  ו LIV14 – נקודת Yuan ונקודת קיצון של המרידיאן 

                          מווסתות את הצ'י התקוע במרידיאן בפרט ובכלל בגוף .

גלגל הידע :   התחושה היא יותר מנטאלית, כאשר אנו משחררים כעסים ואגרסיות של הכבד החוצה,

                    בכך אנו מתנקים מכל צ'י רע שישי בגוף .

                    ברפואה הסינית מאמינים כי נתינת אגרוף בתרגיל זה מגרה ומעורר את מערכת החיסון

                    ועוזרת לנו לשחרר ולהיפטר ממחלות .
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8. שבע הרעידות מעלימות את מאה המחלות
גלגל התנועה:  עמידת מוצא

                     ידיים מאחורי הגב, אגרוף ימין בצד שמאל ואגרוף שמאל בצד ימין .

                     שאיפה, להתרומם בקצה האצבעות למעלה

                     נשיפה, הרפיה של הגוף כולל האגרופים בנפילה חזרה קדימה

                     לחזור על תרגיל זה לפחות שלוש פעמים.

                     התרגיל מסתיים בעמידת מוצא .

 גלגל התחושה:  מתיחת הגוף על למקסימום, והרפיה משחררת .

                        ההבדלים בין Yin   ו  Yang בין רוח לעץ .

                        מתיחה והארכה של עמוד השדרה מיישר ומחזק את הגב

                        שרירי הכף הרגל והקרסול מתורגלים ונמתחים בתרגיל זה

                        נקודת K1 נקודה חשובה בתרגיל זה , המעיין המבעבע.

גלגל הידע   המתיחה משקפת את העץ הלחוץ והעומד זקוף ומתוח,

                 כמו האדם שלחוץ כל הזמן ומנסה להיות בשליטה מוחלטת בחייו .

                 ההרפיה מתארת את ההפך הגמור , עד כמה האדם לא שולט בחייו, אלא החיים שולטים בו .

                 K1  המעיין המבעבע (yongchuan k1) 
                 שימוש והשפעה: נקודת המעיין המבעבע היא נקודה של קשר לאנרגיית האדמה. הנקודה נמצאת על ערוץ
                 האנרגיה של הכליות, ומאפשרת מעבר אנרגיה בין גוף האדם והאדמה. בתרגול צ'י קונג פתיחת הנקודה  

                       מאפשרת חיבור לאנרגיית האדמה ופיתוח rooting אנרגטי.
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