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בלושטיין לתלמידיו מכתבי שיפו יונתן  

מאמרות  

 טיאנג'ין
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 הקדמה
, שמתי לעצמי למטרה כי החינוך 2015כאשר הקמתי את בית ספרי, אקדמיית טיאנג'ין, בתחילת שנת 

בית 'שבהגדרתה אקדמיית טיאנג'ין היא  שיקבלו במוסד זה תלמידי בהווה ובעתיד יהיה מקיף וראוי. אף

במעלה, אשר במסגרתו על , בפועל מדובר במוסד חינוכי מכובד וראשון 'ספר לאמנויות לחימה

התלמידים להתפתח לא רק כאמני לחימה, אלא גם כבני אדם. תלמיד אשר היה מצוי בשיעורי והשתדל 

ללמוד תחתי תקופה ארוכה, אשר לא חל שיפור משמעותי באיכות חייו וביחסי הגומלין שבינו ולבין 

 אנשים אחרים והעולם הסובב אותו, הוא כישלון אישי שלי כמורה.

זה נכתב באהבה עבור תלמידי. במקור, היה הוא אסופה של מאמרים אשר כתבתי עבורם, למען  ספר

ילמדו וישכילו. משרבו עד מאוד המאמרים, איגדתי אותם יחדיו למקבץ אחד. מאז ומתמיד היה התוכן 

ם בספר זה חינמי, וכך יישאר. כולי תקווה כי תלמידי הרבים יבחרו להגות ברצינות ובשקידה בטקסטי

 המצויים בספר זה ובכתבי האחרים, ויעשו בהם שימוש ראוי על מנת להיטיב עם עצמם וסביבתם.

 

 בברכה,     

 

 שיפו יונתן בלושטיין      

 ראש אקדמיית טיאנג'ין לאמנויות לחימה       
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 תוכן עניינים

 לחימההאמנויות עולם 

 לבדכם לתרגל כיצד

 הבחירה ואמנות לחימה אמנויות

 ה זמן באמת לוקח ללמוד אמנויות לחימה?כמ

 מה התלמיד באקדמיה באמת מקבל ממורהו?

 עצמית להגנה וזכותן נשים

 הלחימה באמנויות נכונה נשימה

 

 אמנויות לחימה סיניות

 החשובים הנשק כלי ארבעת

 הלחימה אמנויות על לי שנאמרו דברים

 יחדיו מתקיימים ורך קשה

 הסיני המורה - שיפו

 הסיניות הלחימה אמנויות של רותהאוצ שלושת

 מחלות הטאי ג'י, וכיצד לרפאן 44
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 שינג אי צ'ואן

 הדרישות מכף היד בשינג אי

 המדע שמאחורי המיומנות הפנימית

 ואן'צ אי שינג של הקלאסיקות

 אי השינג לוחם של נפשו

 מבט לאחור –רטרוספקטיבה 

 

 פי גואה ג'אנג
 

 שמירה על גופנו ונפשנו

 הבריאותיות ומעלותיה הסינית הישיבה

 לחימה אמנויות לתרגול ביותר הטובות הנעליים

 ין'טיאנג אקדמיית של המיוחד הסיני התה

 ?מאושר להיות כיצד

 וחברויות חברים על

 

 היסטוריה

 ורים'המנצ ידי על סין כיבוש

 הסיני פו הקונג הגיע ומהיכן נוצר כיצד
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 עולם אמנויות הלחימה שחלף ועבר

 

 מורים מפורסמים

 כרונות ממאסטר ג'ואוז

 אי צון לי מאסטר

 ואו'ג שו לי מאסטר

 אי'ג אי ה'צ מאסטר

 

 מחוכמתו של קונפוציוס

 אמנויות לחימה והחקר הגדול

 בכנות חיים אנשים

 אושר מחפש האדם

 

 מחוכמתו של לאו דזה

 הסיניות הלחימה ואמנויות, היקום בריאת, דאואיזם

 לגרוע מבלי להוסיף

 33פרק  –דאו דה ג'ינג 

 48 פרק - ינג'ג דה דאו

 50 פרק - ינג'ג דה דאו
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 55 פרק - ינג'ג דה דאו

 58פרק  –דאו דה ג'ינג 

 

 מחוכמתו של ג'ואנג דזה

 דינג הטבח אודות המשל

 המילים את ששכחו האנשים

 המוות על מהרהר דזה ואנג'ג

 הסתיו ושטפונות בבאר הצפרדע

 

 מחוכמתו של הבודהא

 האיש שירק בפניו של הבודהא

 

 שונות

 מדריך -ייבוא חרבות לישראל 
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 כיצד לתרגל לבדכם
פעמים רבות אני נשאל על ידי תלמידי המסורים כיצד ובאיזה אופן עליהם לתרגל את החומר הנלמד מחוץ לשיעורים, 

על מנת לעזור להם, ולאמני לחימה סקרנים בכלל, להפיק את  בזמנם החופשי. החלטתי אפוא להקדיש מאמר קצר לנושא

המירב מזמן התרגול האישי. מאמר זה רלוונטי לכלל אמני הלחימה, אך בעיקר עבור המתרגלים אמנויות לחימה 

 מסורתיות.

 

  חלוקת הזמן
לי לתרגול עצמאי. כל כלל האצבע הראשון לתרגול עצמאי הוא שכל תרגול שווה משהו. אין פרק זמן מינימלי או מקסימ

, בו נדון עוד מיד. ככל שנחשוף עצמנו יותר עיקרון החשיפה המתמשכתדקת תרגול שלכם מסייעת. גוף האדם בנוי על 

לאמנות הלחימה שלנו, הגוף באופן אוטומטי ייטיב לקדם את יכולותינו בה. לכן, גם כחמש דקות בודדות הפנויות לכם פה 

דקות ביום, ואף  10-20ות. אם יש לכם זמני הפוגה קבועים מעבודה או מטלות של ושם לתרגול הן מבורכות וחשוב

למטה מכך, גם אלה במצטבר שווי ערך לשנים של תרגול לאורך חיים שלמים. עשו מאמץ להכניס תרגול בתוך השגרה 

 יומית, ובתוך שבועות בודדים תרגישו בשיפור משמעותי.-היום

הים לעיתים קרובות הוא האופן בו עליהם לחלק את האימונים. נניח כי החליטו אחד הדברים בעניינים תלמידים תו

שעות שבועיות לתרגול )זוהי דוגמא בלבד(. הכיצד עליהם לחלק את אותן שבע שעות  7תלמידה או תלמידה כי יקדישו 

וכך להגיע לשבע שעות, ואז פעם נוספת כשעה,  3-התרגול על פני שבוע ימים? האם כדאי להתאמן פעמיים בשבוע כ

שעות כוללת? או לחלופין, העליהם לפרוס את זמנם באופן אחיד, ולתרגל שעה אחת בכל יום? התשובה השניה היא 

אשר הזכרתי בפסקה הקודמת. גופנו מגיב טוב יותר  עיקרון החשיפה המתמשכתהמועדפת. זאת בהתבסס על אותו 

ף נוטה לזכור ולקבע היטב את מה שאנו מתרגלים, עושים, לחשיפה קבועה ועקבית מאשר לכזו שיש בה הפוגות. הגו

שומעים, מנסים וכדומה על בסיס יומי, ופחות טוב דברים אשר בינהם יש הפוגות של ימים, שבועות או חודשים. משמעות 

הדבר היא שעדיף להתאמן כל יום מאשר כמה פעמים בודדות בשבוע, גם אם משמעות הדבר שהאימונים יהיו קצרים 

ר בכל פעם. שימו לב שאנו עוסקים כעת בזמן האימונים האישי של התלמידים, ולא כוללים בחישובנו את הזמן יות

 המוקדש לשיעורים עצמם.

תרגול בודד עם עצמכם, ותרגול עם בני זוג. באמנויות  –נוכל גם לחלק את זמן התרגול לשתי קטגוריות מרכזיות 

מזמנכם  20%-מזמנכם לתרגול בודד, ו 80%-והנכון יהיה להקדיש כהלחימה הסיניות המסורתיות, היחס המתאים 

להחליט כי משך  –לתרגול עם בני זוג. ניתן לחרוג מכלל זה ולהשקיע יותר זמן לכאן או לכאן לתקופות קצרות. למשל 

 מזמנכם לתרגול זוגי.  100%שבוע ממוקד פעם או פעמיים בשנה תקדישו 

 

  משך התרגול
טאו  \ידים הוא קביעה של זמן התרגול הראוי בנפרד לכל תרגיל, טכניקה או סדרת תנועות )קאטה קושי נוסף שיש לתלמ

 לו(. לצורך כך אערוך אבחנה בין סוגים שונים של תרגולים. שימו לב שלא כל תרגול קיים בכל אמנות לחימה.
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לא ארחיב בנוגע אליה במאמר זה. מי תורת האימון של תרגילי כושר וכוח שונה מזו של אמנויות לחימה ו  תרגילי כושר:

מאפייניהם מוכלים כבר  –מתלמידי שמעוניין ללמוד עוד על אימוני כוח מוזמן לפנות אלי בנפרד. אשר לאימוני סיבולת 

 באמנויות הלחימה הנלמדות באקדמיית טיאנג'ין, כך שלשם שיפור יכולותיכם באמנויות הלחימה אין צורך בהם.

 דקות, בהתאם לסוד העמידה והוראות המורה.  15-60  עמידות עמוד:

המדובר בתרגילי חימום שאין להם קשר ישיר ללחימה. המלצתי היא להקדיש כחמש דקות בערך  תרגילי חימום כלליים:

לכל אחד מהם בתחילת התרגול. אם זמן התרגול כולו הוא כחמש דקות אפשר להתמקד באחד מהם, ובמידה והתרגול 

שלוש של תרגול -קצר יחסית, אפשר לתרגל רק תרגיל חימום אחד במקום את כולם. לאחר כשנתיים ארוך יותר אך עדיין

 אפשר לזנוח לחלוטין את התרגילים הללו, שכן מהותם כבר תהיה מוכלת היטב במקומות אחרים באמנות.

בסיס(. מדובר שורש  תמיומנויו)  基本功בסינית נכנה אלה ' ג'יבן גונג '   תרגילי בסיס: \תרגילי חימום ספציפיים 

 –בתרגילים שיש להם קשר ישיר ללחימה, אך שמתורגלים בצורה בסיסית כדי לפתח את הגונג פו המיוחד שאנו לומדים 

את הטעם והניחוח הספציפיים של אמנות הלחימה שאנו מתרגלים. תרגילים אלה חשובים מאוד לפיתוח יכולותינו 

ל כל אחד מהם כעשר דקות עד חצי שעה. בפי גואה נתייחס לדאן פי באמנות הלחימה שבחרנו. המלצתי היא לתרג

 כתרגיל בסיס.

אני סבור כי נכון להקדיש כחצי שעה עד כשעה לכל תרגיל בודד,  כל תרגיל אחר, קומבינציה או סדרת תנועות:

אותה אתם  קומבינציה ספציפית או סדרת תנועות בנפרד. זו הדרך הטובה ביותר לרכישת עומק ומיומנות באמנות

זמן מה לאחר שלמדתם חומר חדש )לאחר שתרגלתם אותו תחת המורה  –מתרגלים. דרך יעילה במיוחד להתקדם 

שלוש(, הקדישו כשלוש שעות רצופות לתרגול אותו הדבר שלמדתם. עשו זאת פעם אחת בלבד. זו חוויה -לפחות פעמיים

ה מאוד מהותית. לאחר אותן שלוש שעות תחוו שינוי קשה ומאתגרת אשר תסייע לגופכם להטמיע את אשר למדתם בצור

 מהותי ביכולתכם לבצע את התנועה, הקומבינציה או הסדרה שנלמדה כדי בפעם הבאה שתתרגלו אותם.

 כמומלץ בפסקה הקודמת )פרט לאופציית שלוש השעות(.  תרגול דחיפות ידיים, יישומים קרביים או לחימה עם בן זוג:

רק בסוף שיעור. כשתי דקות לפחות לכל מתיחה!  ללא הגבלה על משך זמן מקסימלי, בגבול לתרגל  מתיחות סטטיות:

אנשים אשר גופם 'סובל' מגמישות יתר אינם  שלוש בשבוע.-הטעם הטוב. יש להשתדל לתרגל מתיחות לפחות פעמיים

 צריכים לתרגל מתיחות עבור השרירים והמפרקים בהם מתבטאת תסמונת זו.

 

 ישי של תלמיד מתחיל עשויה להיות כדלקמן:דוגמא לאימון א

חמישה תרגילי -ארבעה –דקות  20
 חימום כלליים.

 

 
 בסיס -שעה ראשונה  

 
 סה"כ:

 

 שעתיים ועשר דקות.
 
 

את אותו פרק זמן ניתן לחלק גם לשני 
 נפרדים באותו היום או בימים שונים. אימונים

 ארבעה תרגילי בסיס.  -דקות  40
 

 ראשונה קה בודדתטכני –דקות  30
 

 
 תרגול טכני –שעה שניה 

 טכניקה בודדת שניה –דקות  30
 

 הפוגה מתיחות -דקות  10
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 עשויה להיות כדלקמן: שנתיים-המתרגל מעל שנהדוגמא לאימון אישי של תלמיד 

 תרגיל בסיס ראשון –דקות  30
 

 תרגיל בסיס שני –דקות  30
 

 
 

 בסיס -שעה ראשונה  

 
 סה"כ:

 

 תיים ועשר דקות.שע
 
 

את אותו פרק זמן ניתן לחלק גם לשני 
 אימונים נפרדים באותו היום או בימים שונים.

 טכניקה בודדת –דקות  30
 

 
 תרגול טכני –שעה שניה 

 סדרת תנועות –דקות  30
 

 הפוגה מתיחות -דקות  10

 

ן כוח'(, רצוי כי תהיה הפוגה של לפחות שעתיים בין במידה והתלמיד מעוניין לעשות לעצמו אימון כושר אנאירובי )'אימו

אותו אימון לבין תרגול אמנות הלחימה. במצב אופטימלי גם תפריד בין שני האימונים ארוחה. הביאו בחשבון אמנם שרצוי 

, שיהיה מרווח זמן של לפחות כשעה וחצי בין התרגול שלכם לבין ארוחתכם האחרונה )באופן אישי, אני נזקק לשעתיים

 וכך גם רבים אחרים(. 

קצב התרגול משתנה בין התרגילים ובהתאם לרמתו של התלמיד. בשיעור נוטה להיות לרוב יותר דגש על כמות מאשר 

על איכות, ואילו בתרגול אישי הדגש צריך להיות על איכות ולא על כמות. בשיעור נוטים להתקדם מהר ועם מעט 

  ולעשות הפסקה לעיתים יותר תכופות.הפסקות, ואילו לבד ניתן לקחת את הזמן 

איכות התרגול חשובה הרבה יותר מאשר משך התרגול. לעיתים, שעה בה נתון המתרגל במצב של ריכוז רב הינה יותר 

 משמעותית משלוש שעות של הנפת ידיים באוויר ללא תוחלת.

 

  עיתוי התרגול
ת הערב. בבוקר ניתן לתרגל מיד לאחר שהתעוררתם השעות הטובות ביותר לתרגול הן שעות הבוקר המוקדמות או שעו

בבוקר. בשעות הערב עדיף  11:00 –לפנות בוקר  5:00או כשעה לאחר ארוחת בוקר קלילה. השעות המועדפות הן 

באביב, בקיץ ובסתיו. בחורף אין בעיה  14:00-16:00בין  בחוץ . חשוב להשתדל שלא להתאמן17:00-21:00התרגול בין 

לרוב, אם כי עדיין אין הן אופטימליות. אם התרגול נמשך פחות מרבע שעה, יש חשיבות נמוכה לשעת  השעות הללו עם

תרגילים המאמצים היום בה אתם מתרגלים, וניתן לעשות זאת בכל שעה. עמידות עמוד אין לתרגל מיד לפני השינה. 

 .13:00-ל 11:00במיוחד את הלב אין לתרגל בין 

 

  מיקום התרגול
ת, בפארק ירוק ליד מקור מים. בהיעדר מקום כזה בסביבתכם או במידה ולא ניתן )תנאי מזג אוויר וכדומה(, אופטימאלי

העדיפו מקום מאוורר עם צמחים וחלונות גדולים. תרגול בחדר סגור שאינו מאוורר וללא כל צמחיה צריך להיות 

תרגול איכותי יותר. אף פעם לא מאוחר האפשרות האחרונה בעדיפותה עבורכם. אתם יכולים ליצור עבורכם מקום 

להכניס הביתה צמחים ולפתוח את החלונות. במידה ואתם מתרגלים בין ארבע קירות השתדלו לעשות זאת בחדר גדול, 

ולאפשר שדה ראיה רחב )גם זה יכול להתאפשר עם חלון(. תלמיד מתחיל צריך להשתדל להתאמן על משטחים ישרים, 
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  יכול לתרגל גם על אדמה חשופה, דשא, מדרכה עקומה, אספלט וכדומה. ואילו תלמיד מנוסה יותר 

 

  בזמן מחלה או חולשה
אלא אם אתם מרותקים למיטתכם, תמיד עדיף להניע את הגוף. זרימת דם טובה יותר ותנועה של השרירים והאיברים 

להיות אינטנסיביים ומעייפים. כל  הפנימיים תסייע לכם להחלים. אין שום כלל שקובע שתרגולי אמנויות לחימה חייבים

אשר למדתם בשיעור ניתן לתרגל בצורה איטית מאוד ועדינה להפליא, שתטען אתכם באנרגיות מחודשות במקום לבזבז 

את המעט שיש לכם. שתו יותר מהרגיל, ואל תתרגלו למעלה משעה. בעת מחלה או חולשה תרגלו רק בשעות 

מאוד )!( על זמני שינה סבירים )לפחות שמונה שעות( וכניסה למיטה עד השעה  האופטימליות כשצויינו קודם, והקפידו

אפשר גם להגיע לשיעור )חבל לפספס(.  –עשר בלילה. במידה ומדובר במחלה קלה יחסית כגון צינון, כאב גרון וכדומה 

  ספרו למורה על תחושותיכם והוא ידאג שתתרגלו בהתאם ליכולותיכם באותו היום. 

 

  לחימה לא מתרגליםאמנויות 
בליווי מוסיקה. כשאתם עצבניים. על בטן מלאה. בהשפעת סמים, אלכוהול או תרופות משנות הכרה. בחוץ כאשר יש 

זיהום אוויר חמור. ליד מקום מזהם או מזוהם )כולל כבישים ראשיים(. תחת שמש חזקה מדי. עד אפיסת כוחות. עם 

ל האנשים הלא נכונים )למשל:  במרכז שכונת פשע צמוד לחבורה של אנשים שמנסים להוכיח לנו משהו. בסביבתם ש

  אערסים(. במצב של כאב חזק כלשהו. כאשר יש לנו סחרחורת. אם יש לנו פציעה או מחלה שהתרגול יחמיר.

 

  שורה תחתונה
יות, בריאות, אתם תלמידיו של מורה כלשהו לאמנויות לחימה משום שאתם חפצים ביכולות, ידע, תובנות, כלים, אפשרו

כושר או דברים אחרים אשר יש לאותו המורה ולכם עדיין אין. בהנחה שהמורה שלכם הוא אדם ראוי, שקול ומשכיל, 

מנת שתוכלו לקבל ממנו את הדברים בהם אתם חפצים יש לשמוע להוראותיו. אינכם -טובתכם עומדת לנגד עיניו. על

ם בתרגול האישי שלכם לא תעשו כשהמליץ. על כן, מעבר לכתוב יכולים לצפות לקבל ממנו את אשר בו אתם חפצים א

והמשתמע ממאמר זה, עשו מאמץ להיוועץ במורה שלכם בנוגע לתרגול בזמנכם החופשי. הוא כבר עשה את הדרך בה 

רק תרגול עקבי, רציני  –אתם הולכים, ויכול הוא לסייע בעדכם ללכת בה באופן שייטיב עמכם ועם מטרותיכם. זכרו 

 תמשך יביא לתוצאות. דרך אמנויות הלחימה היא קשה ומרירה, אך פירותיה מתוקים ומספקים.ומ
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 אמנויות לחימה ואמנות הבחירה
אמנויות לחימה מסורתיות נוצרו בראש ובראשונה ככלי להגנה עצמית אפקטיבית ולחימה פרקטית. עם זאת, אמנויות 

 בנת המציאות והתמודדות עמה. דרך אמנויות הלחימה נוכל ללמוד:הלחימה המסורתיות הן גם שיטות שלמות לה

 כנות. -

 שלווה. -

 ערכים. -

 מתינות. -

 נשימה נכונה. -

 דרכי מחשבה מקוריות. -

 בחירה בדרך הנכונה לנו. -

 חיבור לאני האותנטי שלנו. -

 הרמוניה עם הסביבה בה אנו חיים. -

 איזון במערכות היחסים שלנו עם אחרים. -

 ועוד. -

א אחד הדברים החשובים ביותר שנלמדים דרך תרגול אמנויות הלחימה המסורתיות. היעדר יכולת זו היכולת לבחור הי

היא אחד הקשיים הגדולים שנוצרו לנו כבני אדם בעת המודרנית. עולמנו מלא לכאורה באינספור אפשרויות לבחור מהן. 

נות כה רבות שנוכל להכין או לרכוש. אפילו על כל מדף בסופרמרקט ישנם המון מותגים. קרקור קיבתנו מעלה בדמיוננו מ

מערכות יחסים רומנטיות, יש התחושה שמצויות מעבר לכל פינה, באמצעות אתרי היכרויות ואמצעים דומים. אולם 

מחקרים פסיכולוגיים רבים הראו כי דווקא מציאות מתוחכמת זו מקשה 

עלינו מאוד. אדם אשר ניצבת בפניו בחירה בין שניים או שלושה 

דברים עשוי להסס מדי פעם. אדם שיכול לבחור בין מגוון אדיר של 

דברים מוצא עצמו תקוע ומהופנט. כך יוצא שכאשר אנו צריכים לעשות 

בחירה מהותית בין אפשרויות מגוונות מאוד, למשל בחנות כלבו, רבים 

מאיתנו נוטים להיגרר ולא להצליח לקבל החלטה, ומשקיבלנו אותה 

"וודאי היינו -עניינה מאוחר יותר, בחושבנו שלאחר מכן נתחרט ב

יכולים לקבל בדיעבד החלטה טובה יותר". מצב בעייתי זה מעלה 

 יום.-בנפשנו קשיים ומצוקות הרודפים אותנו בחיי היום

ראו את האישה החביבה שצילמתי )ברשותה( בפארק באזור המרכז. 

זו היא  על חולצתה הכיתוב באנגלית: "אין לי מושג מה אני רוצה".

תמצית אותה מחלה מודרנית שתיארתי. אדם שאינו יודע מה הוא 

רוצה ולא מסוגל לבחור הוא אדם משותק. במקום שהוא ישפיע על 

מהלך חייו ויקבע אותם, החיים מכתיבים עבורו את מהלכם, שכן הוא 

או היא פאסיביים מדי מכדי ליצור את גורלם. האישה הנחמדה היתה 

חולצתה אשר שייכה לעצמה ולאישיותה, אך  משועשעת מהכיתוב על

זהו למעשה ביסוס אומללותה. אדרבא שאם היא אינה מסוגלת לבחור, 
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כיצד יוכלו שתי הילדות החמודות ללמוד מה הן רוצות ולעשות בחירות מושכלות לכשיגדלו הן? שיתוק חוסר הבחירה אינו 

 משפיע עלינו בלבד, אלא גם על כל הסובבים אותנו.

מנויות לחימה מסורתיות מספק את אחד הפתרונות היעילים ביותר לאתגר הפסיכולוגי האישי של למידת יכולת תרגול א

 קבלת החלטות. הכיצד קורה הדבר, ובאיזה אופן?

החיים המודרניים הם עבור רבים חיי נוחות. אמנויות הלחימה מוציאות אותנו מאזור הנוחות שלנו. בעת למידה ויישום של 

חימה, אין לנו הפרבילגיה לדחות עוד ועוד את תהליך קבלת ההחלטות. אופי התרגול עצמו כופה עלינו לקבל אמנויות הל

  :לדוגמאהחלטות מיידיות ולחיות עם השלכותיהן. 

נניח כי בשיעור כלשהו מחלק המורה את התלמידים לזוגות, ומבקש מאחד מבני הזוג לתקוף את פניו של השני 

ני להסיט את האגרוף ממנו והלאה. לאגרוף יש יעד סופי, והוא פרצופו של התלמיד. אף אם באמצעות אגרוף, ומן הש

נשלח האגרוף במהירות איטית ביותר ולא יגרום כל נזק או כאב בעת שיפגע, יעיפו התלמיד או התלמידה המתגוננים 

ין טבעו וטיבו, או לנהל ניסויי שלא ייגע האגרוף בפרצופם. אין הם יכולים לנהל עם האגרוף משא ומתן, להתלבט בעני

שלוש שניות. התגובה -מחשבה על דרכים עקיפות לטפל בו. האגרוף יגיע, וגם במהירות איטית יגיע הוא תוך שתיים

 היא התגובה שהכתיב לו המורה.  –צריכה להיות מיידית, והיא אינה תגובה לבחירת התלמיד 

 בסיס קבוע, נמצא את האלמנטים החשובים הבאים:בתרגול שכזה, אשר כמותו ודומים לו מתורגלים על 

 יכולת קבלת החלטות מהירה ובזמן אמת. -

 רלוונטיות למצב ושימוש באפשרות הטובה ביותר.-פסילת האפשרויות הבלתי -

 ציות לחוקי וכללי הרגע על חשבון "מה שנוח לי יותר לעשות" )מבחינה פסיכולוגית(. -

 תך( ולמידה לחיות ולהתמודד איתה היטב.קבלת הבחירה של האחר )התלמיד המתרגל אי -

  :דוגמא נוספת המקיימת אותם תנאים והשלכות. 

את או אתה מתבקשים לבלום נפילתכם לרצפה מכוסת המזרנים, לאחר שבן או בת זוגכם לאימון הטילו אתכם לכיוון 

נפילה נכונה דורשת תזמון של המזרנים בעדינות. כדי למנוע זעזוע, עליכם ליפול בצורה הנכונה, כשנלמדה לפני כן. 

שיח -תנועות הגוף. במצב שכזה, גופכם יגיע לרצפה בתוך שניה או למטה ממנה. אין באפשרותכם להתלבט או לנהל דו

הפגישה עמו בלתי נמנעת ותתרחש בקרוב מאוד. על כן, עשיית הדבר הנכון בזמן הנכון וללא היסוס היא  –עם המזרון 

  הדבר היחיד שימנע זעזוע.

 

בתהליך ארוך אך יעיל להפליא שכזה, בו מצטברות להן יחדיו חוויות רבות של קבלת החלטות בשיעורי אמנויות הלחימה, 

לומד לאיטו התלמיד כיצד להתרכז ולעשות אבחנה מהירה וחדה בין הרלוונטי ללא רלוונטי; בין החשוב לתפל. משתרגל 

מו תנועות גוף בעת הנכונה, ולא רק להגיב לתנועותיהם של זאת רבות, מתחיל התלמיד להיות מסוגל גם ליזום בעצ

מה אחרים בתרגילים מקובעים. זהו השלב בו יכולת קבלת החלטות כבר השתרשה, ובמסגרתו אנו מתחילים ללמוד 

 . אנחנו רוצים

ם נכלוליים, בעולם המודרני, את הרצון שלנו עצמו מנסים לחטוף. ארגוני ענק שמשוועים למכור לנו דברים, פוליטיקאי

אנשים חורשי מזימות ואחרים כולם רוצים לגרום לנו לעשות בחירות שנראות לנו הגיוניות, אך שבפועל הושתלו בראשנו 

באמצעות הטעיה או שטיפות מוח. אך אלה משפיעים במידה פחותה בהרבה, ולעיתים כלל לא, על אדם המתרגל באופן 

אדם שכזה מיומן בהקשבה למי שעומד מולו, וניתוח של ניסיונות מניפולציה עקבי ונכון את אמנויות הלחימה המסורתיות. 

כנגדו. גופו, אשר כל העת עוסק בלמידת התגוננות מן הרוצה לפגוע בו, רגיל למצבים בהם אחרים עומדים אל מול 
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שאחרים  האינטרסים שלו. כך לומדים אמני הלחימה אבחנה בין הרצון האמיתי שלהם, לבין הרצון שנובע מדברים

 מעוניינים לגרום להם לעשות. כך מתבססת בנפשו של אדם כנות לגבי מי הוא 

ומה הוא בעולם, ומסוגל אותו אדם להשתמש בתובנות אלה כדי להתפתח ולגדול. אין הוא צריך עוד ללבוש חולצות 

 את הדרך. רצונו תמיד עומד לפניו כזרקור בוהק המאיר –המעידות על כך "שאיננו יודע מה הוא רוצה" 

מנת שיושגו דברים שכאלה, יש צורך בתרגול נכון ועקבי של אמנויות הלחימה -הבחינו אמנם שמקפיד אני להדגיש כי על 

. זאת משום שרק במידה ומקבל התלמיד הוראה איכותית וספציפית, יכול הוא להתפתח באופן זה כשתואר. המסורתיות

נלמדים מתרגול אמנויות הלחימה אל חייו האישיים ויחסיו עם עצמו ובני לא יוכל או יצליח תלמיד להעביר את הלקחים ה

יום. עבור רבים, אמנויות -אדם אחרים אם לא יסביר לו מורהו כיצד אמנויות הלחימה קשורות ומשליכות על חיי היום

הוסבר במאמר זה, הלחימה הן כלי להשגת יכולות קרביות בלבד, או סוג של ספורט. אולם גישתי להוראתן רובה בהן, כש

גישות הוליסטיות ונרחבות לטיפול בגוף והנפש, אשר הלחימה הפרקטית וההגנה העצמית השימושית הן בלבד נדבכים 

 מועילים שלהן.

חפשו אפוא את אותם מורים אשר יוכלו לתת לכם את הכלים להפוך לבני אדם טובים ומאושרים יותר. דעו כי אמנויות 

אל לתת בידכם את הכלים להגשים את חלומותיכם ולעזור לכם להפוך לגרסה יותר מוצלחת הלחימה מכילות את הפוטנצי

 ומיוחדת של עצמכם. החקר הכנה של אמנויות הלחימה יוביל אתכם בדרך הנכונה.  
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כמה זמן באמת לוקח ללמוד 

 אמנויות לחימה?
תשובות  10נות הלחימה המסורתית שלהם, וככל הנראה תקבלו שאלו עשרה מורים שונים כמה זמן אמור לקחת ללמוד את אמ

שונות. אך האם התשובה כה מסובכת? במאמר זה אנסה להדגים שהיא איננה כזו, ולדון בכמה מיתוסים הקשורים בזמן שבאמת 

 לוקח ללמוד אמנות לחימה מסורתית.

תחילה, עלינו להגדיר את השאלה שלפנינו. השואלים 'כמה זמן לוקח 

וד אמנות לחימה' הם לרוב תלמידים מתחילים או המתעניינים ללמ

באמנויות, כאשר אלה מגיעים לראשונה לשיעורים. שאלה שכזו עלולה 

להיות מובנת שלא כראוי, שכן כל אדם חושב על 'ללמוד' בהקשר זה 

בתור משהו שונה. התלמיד המתחיל מנסה לרוב לשאול בכלל שאלה 

. אחרים ללמוד להגן על עצמי? כמה זמן ייקח ליאחרת לגמרי: 

השואלים את אותה שאלה מתכוונים הלכה למעשה לברר כמה זמן 

? כל חומר הלימוד הנכלל באמנותצריך להשקיע על מנת להטמיע את 

ובמידה והאדם השואל הוא יומרני, ייתכן ואף התכוון למעשה לשאול 

  ?סמכא )'מאסטר'( באמנות זו-כמה זמן לוקח להפוך לבר

 

אתם רואים, בהתאם למי ששואל, השאלה יכולה להתפרש כפי ש

בשלושה אופנים שונים. פה אבקש להתמקד בשאלה הנוגעת להטמעת 

בהקשר זה דברים הופכים  –כלל חומר הלימוד באמנות כלשהי 

( באמנות, אכתוב בהמשך. masteryמעניינים. על התמקצעות גבוהה )

צמך, התשובה היא אשר לשאלה בדבר הזמן שלוקח ללמוד להגן על ע

המצב הראוי הוא כזה בו ללא קשר לסוג אמנות  –פשוטה למדי 

הלחימה, על תלמיד להיות מסוגל ללמוד וליישם כישורי הגנה עצמית 

היכולים לשמשו במצבי חירום בתוך כשנה וחצי מתחילת  בסיסיים

 לימודיו, ורצוי פחות מכך.

רבות כאשר  ישנה תפיסה מיושנת משהו, אליה נחשפתי לפני שנים

התחלתי לתרגל אמנויות לחימה, לפיה חומר הלימוד של אמנות 

מסורתית שלמה הוא דבר שאמור לקחת כמה עשורים ללמוד. אחלוק 

בנימוס על קביעה זו. הקונספציה האמורה מבוססת למעשה על שיטות 

אלה המורכבות מכמה שיעורי קבוצתיים בשבוע  –הלימוד המודרניות 

תר(, בקבוצות גדולות )מעל עשרה אנשים(. לכל היו 2-3)לרוב 

היסטורית אמנם, כל אשר היו למאסטרים גדולים באמנויותיהם 

 4המסורתיות )ללא יוצאים מן הכלל( קיבלו מנה גדושה ובריאה של שיעורים פרטיים או פרטיים למחיצה )בקבוצות קטנות של עד 

  עותית את פני הדברים.אנשים(. כן התאמנו הם הרבה יותר. עובדות אלה משנות משמ
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זכורני כי לפני שנים, בעודי מתאמן באיגרוף קלאסי, מאמני היקר רענן טל נהג לומר כי עבור רוב המתאגרפים, דרושות כארבע שנים 

שהגיעו לשם של אימונים מסורים, כולל הרבה לימוד פרטני, לפני שירגיש כי אחראי זה מצידו לשלוח אותם לזירה התחרותית )עד 

חוו הם, כמובן, קרבות רבים באימונים וכחובבנים(. מאמנים רבים יטענו שניתן אף להשיג הדבר בזמן קצר יותר. מדוע אפוא שונה 

 כל כך גישה זו לגישתם של מורים רבים לאמנויות מסורתיות?... זאת גיליתי רק שנים רבות לאחר מכן.

להטמיע את חומר הלימוד  מארבע עד שבע שניםופו ובנפשו, לא צריך לקחת יותר כעת, לעניות דעתי, לאדם המבוגר והבריא בג

שנים( מיועד לאמנויות אשר מכילות,  4המלא של אמנות לחימה מסורתית כלשהי. קצהה התחתון של הסקאלה האמורה )סביבות 

'ון או פיגואה ג'אנג(. לחלופין, במקרים באופן יחסי, פחות 'חומר' ללמוד; שעקרונותיהן יותר ממוקדים ומצומצמים )כגון ווינג צ

שנים. פרק  4מיוחדים אנשים עם כישרון מולד יוצא דופן או רקע מקיף קודם באמנויות אחרות עשויים להגיע להישגים מרשימים תוך 

אה ג'אנג(, שנים( רלוונטי בעיקר לשיטות מאוד מקיפות ונרחבות )כגון זרמים מסוימים של בא גוו 7הזמן הארוך יותר )סביבות 

  וכאלה הנותנות במכוון דגש כבד על תרגולי עקרונות בסיס טרם הקפיצה למים העמוקים יותר )גישה הרווחת בטאי ג'י צ'ואן(. 

(. להפנמה של כל הדקויות והפרטים החשובים 2 / 4+7שנים ללמידה מלאה של אמנות מסורתית ) 5.5-לפיכך יש לנו, בממוצע, כ

ו מרבית הטכניקות באות לידי שימוש. להטמעה של מכניקת הגוף. אני למדתי את מרבית החומר בשינג אי ביותר. להבנה כיצד כל א

שנים, חרף כך )ולמעשה בעיקר בגלל( שההוראה שניתנה לי  5, בתוך 95%-צ'ואן )אחת האמנויות שאני מלמד ומתרגל(, למעלה מ

 יני צריכה זו להיות הנורמה? זאת אסביר מיד.היתה מאוד איטית ומסורתית. כיצד הגעתי להישג זה, ומדוע בע

 בהקשר ללימוד אמנויות הלחימה, אמנה את הפרמטרים הבאים כחשובים ביותר להצלחה:

 הוראה איכותית. .1

 זמן אשר השקיע התלמיד תחת הוראת המורה. .2

 זמן שהושקע בתרגול לבד או אם אחרים, ללא השגחת המורה. .3

 משום שבטווח הארוך השפעתו של זה פחותה משנוטים לחשוב.שימו לב שלא מניתי 'כישרון' כפרמטר, 
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ממה שאני מכסה  50%בואו ונניח כי הצלחנו למצוא מורה טוב, ויש לנו הלך הרוח הנכון ללמוד אמנויות לחימה. בכך כבר כיסינו 

יה אישית ועם "הוראה איכותית" )הפרמטר הראשון(. אולם דבר מה נוסף החשוב להוראה איכותית שכזו הוא שההוראה תה

התנסות מעשית. אמנויות הלחימה המסורתית נוצרו במקור כך שילומדו לבני משפחה, מכרים וחברים )לרוב בתוך הכפר, השבט, 

הכת, המקדש או היחידה הצבאית(. הן לא נוצרו כמוצרי צריכה להמונים. כל מהותם נתמכת על ידי העברה אשר ניתנת בצורה 

  פרטים הקטנים ביותר. קפדנית ובתשומת לב רבה עד ל

בדרך בה לימדו אותי, ובזו אני מלמד בימינו, נדרש מן התלמיד או התלמידה כי ידעו את מנחי הגוף של כל חלק ואיבר בכל תנועה 

עד לדיוק של פחות מסנטימטר. אף שלחימה היא מלוכלכת וכאוטית, בעת הלימוד והאימון על המתרגל להגיע כמעט לידי שלמות 

במיוחד בכל הקשור לזוויות ותנוחות הגוף. דבר זה לא ניתן ללמידה נאותה בקבוצות גדולות מדי. על התלמיד השואף בביצועיו, 

להגיע לרמה גבוהה ללמוד בקבוצה של חמישה אנשים או פחות )לא כולל המורה(, או לתבל את שיעוריו בקבוצות גדולות בהרבה 

ו, על המורה לעזור לתלמיד על ידי כך שיספק לו גישה כמעט חסרת גבולות לגופו שיעורים פרטיים לאורך השנים. נוסף, בעת הוראת

שלו. על התלמיד להרגיש חופשי, לאחר שיבקש, לגעת באופו של המורה עם כפות ידיו או ידיה בחלקי הגוף הרלוונטיים לתנועה 

תחילה  –מסוגל ליישם טכניקות שלמד על מורהו הנלמדת, וכן להחליף מיקומי כפות הידיים תוך כדי ועקב. כן צריך התלמיד להיות 

באמצעות שיתוף פעולה וסיוע מצד המורה, ולאחר מכן גם תחת התנגדות במידת הטעם הטוב. על המורה להיות מסוגל להדגים כל 

כאלה אשר הוא מלמד על תלמידיו המתקדמים גם כן. על התלמיד לחוות את הכאב ושאר תחושות הגוף והנפש הקשורות בטכניקות 

ואחרות, ללא הגזמה ובגבולות ההיגיון. ללא כל אלה, לא יכולה להיווצר העברה מלאה ויעילה של האמנות מדור אחד למשנהו. 

מורים מוצלחים ואמני לחימה מיומנים ניתן לייצר גם בלי העברה שכזו, אולם מה שאלה ימסרו הלאה לא יידמה לאמנות האמיתית 

 של אלה שקדמו להם.

 

 

יותר טוב?  –תפים יותר משת

אין הדבר עובד באמנויות 

הלחימה המסורתיות, 

במסגרתן לרוב איכות חשובה 

 מכמות.

 

 

 

 

שנים, עלינו להקדיש מספיק זמן כדי להתאמן  4-7כל אלה לבדם לא יספיקו, אמנם. על מנת ללמוד שיטה מלאה במסגרת הזמן של 

מה אקרא אפוא 'מספיק זמן' בהקשר זה? אני סבור כי דרושות לפחות ולחזור על אשר למדנו. גם לבחון את מה שלמדנו, כמובן. ל

שעות  84שעות איכותיות )הוראה פרטית או פרטית למחיצה( עם המורה מדי חודש )כארבע שעות שבועיות בלבד(, ועוד  16

ת חודשיות של למידה שעו 100שעות ביום(. סה"כ:  3חודשיות של תרגול אישי או עם בני זוג, ללא נוכחות המורה )ממוצע של 

  ותרגול.

 5.5על כמה זמן בדיוק אנחנו מדברים פה, בתמונה הגדולה? אולי לא כל כך הרבה כמו שהייתם נוטים לחשוב. במסגרת הזמן של 

שעות עם המורה  800שעות של זמן אימון כולל, ומתוכן רק  6600-שנים(, אם נתאמן כמפורט מעלה, נגיע ל 4-7שנים )הממוצא של 

שעות  100! זה לא הרבה, אם נבין שזה כל הדרוש כדי להפנים שיטה שלמה. באופן מסקרן, כשמונה שנים של תרגול שכזה )שלנו

, הלוא הוא מספר הזהב המפורסם, שרבות נכתב בהקשרו כי הוא מספר השעות 10,000-חודשיות( יביאו אותנו קרוב למאוד ל
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מסוימים על מנת להשיג יכולות בקנה מידה בינלאומי. לפיכך, ניתן שבמסגרת  הנדרשות לתרגול מיומנות, שיטה, ספורט או אמנות

(. זאת בהינתן, Masteryזמן זו, של שמונה שנים, סביר להניח כי אדם המתאמן כך יגיע לכדי המתמקצעות ברמה גבוהה באמנותו )

ת משמעותיים, ושיפור עצמי באמנויות כאמור, שזוהי לא סוף הדרך, וכי גם בקרב אלה שהגיעו לרמה האמורה ישנם פערי רמו

 לחימה יכול וצריך להיות כל החיים.

 

 מורי המנוח מאסטר ג'ואו ג'ינג שואן, מלמד תלמיד צעיר בגישה המסורתית.  בתמונה:

ים שעות בממוצע מדי יום, יכול אדם להפנ 3מדי שבוע, ותרגול נוסף של  הוראה איכותיתשעות  4על ידי קבלה של  –אסכם זאת כך 

שנים )שימו לב כיצד הדבר מתאים באופן נחמד לזמן שלוקח לאנשים  4-7את חומר הלימוד המלא של אמנות מסורתית תוך 

 להשלים דוקטורט באוניברסיטה כיום(.

 6אלה אשר נמצאים בשיעורים  –אולם מה בדבר אותם 'אנשים רגילים' הפוקדים את בתי הספר לאמנויות הלחימה? אתם יודעים 

איש, ולא מתאמנים יותר בבית או מקבלים הוראה נוספת כלשהי. כמה זמן  15-40שבוע לכל היותר, מתאמנים בקבוצות של שעות ב

  צפוי לקחת לאדם כזה ללמוד את אותה כמות של חומר?

 82שעות בשנה, ייקח למתרגל כמעט  888-שעות לימוד שבועיות )ואני נדיב פה עם רוב המתרגלים(, השוות ל 6במסגרת 

 שנים. 5.5-( שצבר אדם המתרגל בצורה אינטנסיבית יותר, באופן מסורתי, ב6666שנים להשיג את אותו מספר השעות )

יתרה על כך, המתרגל הממוצא יקבל בפועל הרבה פחות מתשומת ליבו המצטברת של מורהו, דבר המאתגר את יכולתו לתפוס 

ורגלת. אין זה פלא, אם כך, שכיום לוקח לרוב האנשים כמה עשורים באופן מהותי את העקרונות העמוקים יותר של האמנות המת

 ללמוד אמנות שלמה!
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מסיבה זו, אגב, אני מאפשר לתלמידי באקדמיית טיאנג'ין לקבל ממני לעיתים שיעורים פרטיים ופרטיים למחיצה בחינם, במידה והם 

 רציניים מספיקים ומעוניינים להעמיק יותר באמנותם. 

 ללמד אותנו?מה כל זה יכול 

שעות ביום, או את הממון או ההזדמנות לקבל הוראה איכותית ופרטית.  3אמנויות לחימה אינן מרוץ, ולא לכולם יש זמן להתאמן 

שנות לימוד לשם הטמעת השיטה הן בסדר גמור, כיוון שאין אנשים אלה מעוניינים להפוך למיומנים  23עבור המתרגל הממוצע, 

ר. הם מגיעים כדי ללמוד משהו ולהנות מהשיעורים. כפי שהזכרתי קודם, יכולות הגנה עצמית בסיסיות מאוד תוך זמן קצר ביות

ואפקטיביות אמורות להתבסס תוך זמן קצר מאוד במרבית בתי הספר והשיטות, ומבחינה בריאותית, תרומתן של אמנויות הלחימה 

  אין הזמן שיקול מהותי עבור רוב האנשים.המסורתיות היא ברורה ומודגשת כבר מן השיעור הראשון. מכאן ש

מה שכן חשוב להדגיש הוא שאמנויות הלחימה המסורתיות לא נועדו להיות במקור דבר מה שנדרשים עשורים על מנת להטמיעו. הן 

ו היו נוצרו על ידי אנשים שהיה להם עניין בתוצאות מהירות, לא פחות ממאמני הספורט והכושר של ימינו. האמנויות שהם תרגל

צריכות לעמוד היטב במבחן המציאות, ועל המתרגל היה להפוך לטוב מאוד ביישומן. אך הן גם נלמדו בהקשר של משפחה, או 

מסגרות בהן הוראה איכותית וזמן לתרגל היו מצרכים נפוצים. על רקע נסיבות שכאלה,  –קהילה עם אנשים הקרובים מאוד זה לזה 

, הוא עדיין היה בריא, צעיר וחסון כמה שנים לאחר מכן, כאשר כבר הטמיע ברמה 25-35גילאי אפילו אם אדם היה מתחיל לתרגל ב

 טובה את אמנותו. על כל שכן, אלה שהתחילו לתרגל בגילאים צעירים יותר.
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 נשים וזכותן להגנה עצמית
 של אלימות בתקיפות ובפרט, עצמית הגנה של יותבסוג רבות פעמים עוסקים אנו, מעביר שאני הלחימה אמנויות בשיעורי

 .גברים בידי נשים

 על והתגברות, שכאלה מצוקה ממצבי להיחלץ רבות מנשים המונעים מהותיים פסיכולוגיים מכשולים שני לפחות ישנם

 אלה יוחדבמ - המינית התקיפה אירועי מכל 90% לפחות מיידי כמעט באופן לסיים, דעתי לעניות, יכולה הללו המכשולים

 עליהם להתגבר כדי לעשות יש מה בקצרה ואסביר, הללו במכשולים אדון כעת. אונס של למצב להגיע מטרתם שאין

  . כלשהן לחימה אמנויות או עצמית בהגנה ידע לכן אין אם אפילו - קשים ממצבים להיחלץ ולהצליח
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 לאישה שיש אדם בידי ניזומים( אונס כולל) יתהמינ התקיפה מקרי רוב כי המצערת בעובדה טמון הראשון המכשול. 1

 שיהיה מאליו מובן, רבות שנים כבר והכרת וייתכן, מכירה כבר שאת אדם שזהו כיוון. עמו מוקדת היכרות המותקפת

 .בך לפגוע מעוניין הוא אם אף, כנגדו פיסית באלימות בשימוש רב היסוס

(. לעבוד מה על לנו יש, מבעבר פחות כי אם) שובניסטי ןעדיי שהינו, שלנו החברה במבנה קשור השני המכשול. 2

, מובהקת בצורה' גבריים' הנחשביים דברים הם ולחימה, שרירים, מאבקים, כוחניות, פיסיות השובניסטית בחברה

 ".נשיות חסרת" של הסטיגמה את הללו בתחומים לעשות המעזה אישה על מטילה והחברה

 וכדומה הסוציולוגיות, האבולוציוניות, ההיסטוריות הסיבות מעניינות לא אותנו, םאמנ עצמית הגנה בענייני דיון לצרכי

 בחברה גברים. הנשים לרוב זר דבר היא' אלימות'-ש מכך נובע השני שהמכשול ההבנה היא שחשובה מה. הזה למצב

, אחרות אב דמויות, םאבותיה עם התגוששויות מתרגלים הם, הרך בגיל כבר. חייהם במהלך קרבות לאלפי' זוכים' שלנו

( היסודי בגילאי במיוחד) שלהם הספר בית חיי, יותר מאוחר בשלב. קרובות לעיתים זאת ועושים, זכר ממין וחברים

 וכצופים, כקורבנות, כתוקפים, כמשחק אלימות חווים הם(. אחרת תטען שלנו החינוך מערכת אם גם) באלימות מלאים

 אותה ותרגלו חוו הם, לב לשים בלי כי, אינטואיטיבי באופן, היטב מבינים הגברים שרוב משהו היא אלימות. מהצד

 האלים היצר את מדחיקים רובם, כמבוגרים. אישיותם שורשי את שעצבו בשנים ובמיוחד, שנים הרבה משך בעקביות

 אחד שצד נדיר, דומים בגילאים בוגרים גברים בין"( מכות)" אלימה תקיפה בעת, זו מסיבה. בתוכם קיים הוא אך, הזה

 .יכולתו כמיטב, התגוננות נסיונות עושה המותקף הצד גם כ"בד - לחלוטין פאסיבי יהיה

 קיפאון. במקומה קופאת והיא, להגיב קרובות לעיתים ממנה מונעים הפסיכולוגיים מחסומיה, מינית מותקפת אישה כאשר

 במוחו, התוקפן לגבר מאותת המותקפת שההאי מצד הפאסיביות. התקיפה של בתחילתה מדובר כאשר מאוד מסוכן זה

 וחלילה במידה, כך על יתרה. והחמרתה התקיפה המשך את מעודד זה מצב". פעולה עמו משתפת" היא כאילו, המעוות

 מצב כדי עד, אשם רגשות של למערבולת ולהיכנס, לקתה בו בקיפאון עצמה להאשים עלולה האישה, התקיפה הצליחה

 . התקיפה את עצמה על הביאה שהיא עצמה לשכנע עלולה היא בו

 

 :דברים כמה שנבין חשוב כן על

 קיפאון. גברים מצד לאלימות רבות נשים של טבעית תגובה הוא קיפאון, ראשית

 כמו, עברו לא לרוב המודרנית בחברה נשים. לאשמה מקור להיות צריך לא

 ויתקשו, ממנה להירתע יותר ייטו ולכן, לאלימות חשיפה של ארוך תהליך, גברים

 לא"-ש כך על אישה לתקוף לעולם האיסור בתכלית אסור, כן על. לה להגיב יותר

 אלימות עם התמודדויות הרבה שחוותה אישה עבור שאפילו, אדרבא". התנגדה

 הדבר. תקפא היא שאף, מרתיע כה להיות יכול מינית תקיפה של אירוע, בחייה

 שהוא יריב בידי תקפיםמו שהם חשים הם כאשר ובמיוחד, לגברים גם קורה

 .מהם אגרסיבי או חזק יותר משמעותי באופן

 מבחינה שלנו החברה של השובניסטיות המחשבה בנטיות כי, שנדע רצוי שנית

 ?מובן באיזה. לנצל שנוכל, עצמית להגנה יתרונות גם יש זו

 שודד שאף כמו בדיוק". קל קורבן" מחפש הפוטנציאלי האנס או המיני התוקפן

, אוטומטי נשק עם חרב שכירי של בצבא המוקפת מצודה על מסתער אל בנקים
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 לו לתלוש כדי, נפשית או פיסית, חזקה מספיק שהיא שנראה אישה תקיפת של מהרעיון מתלהב לא המיני התוקפן גם כך

 . רביה איבר או אצבע בנשיכה

 מהנחה נצא בואו אך. גבוה עצמי חוןוביט פיסי חוסן של הקרנה, לפיכך, הוא מינית לתקיפה הראשון המניעה אמצעי 

-ו, חלשים או נראות נראים וודאי', הפנים על' אנחנו בהם רעים ימים יש ושלכולנו, קצר במאמר ללמד שקשה משהו שזה

 .חלאות מני כל בידי' לניצול פוטנציאל'

 ייקח המנוול. מיידי אינו פעם אף אונס או ממשית לתקיפה המעבר, שכזה' קל קורבן' מן שאת החליט שהתוקפן בהנחה

 מילים כמה איזה להחליף ינסה, ברחוב קצת אחריך יעקוב והוא ייתכן. לו' משתלם' בכלל הסיפור האם לבחון הזמן את

 - הברך את לך ללטף מתחיל ופתאום, במסיבה לידך יושב והוא', חברים של חבר' איזה הוא אולי... קנקנך על לתהות כדי

 להתרחש יכול הדבר. להגיע לו תתני רחוק וכמה, להמשיך יכול הוא זמן כמה לבדוק רוצה הוא - ראשוני גישוש אמצעי זה

 .קולנוע באולם אפילו או(, מוסיקה הופעות, ארוכים תורים) וצפופים גדולים בקהלים גם קרובות לעיתים

 או, כלשהו מגע עמך יזם חשוד אדם בו מהרגע, זאת עם. המנוול של בכוונותיו להבחין שהצלחת עד לעשות מה אין

 שאינה ביותר מינימלית אלימות עם, מהירה בצורה לנטרלו ניתן קרובות לעיתים, זאת לעשות עומד שהוא שהבחנת

 .מיוחד ידע דורשת

 הניח כבר שהוא מקורבן במיוחד, לו מצפה התוקפן שהגבר האחרון הדבר, השובניסטיות החברתיות ההתניות בגלל

 :היסוס בלי הבאים את לעשות יש, עליך הונחו אחרים גוף חלק או יד וכל במידה. סיתפי התנגדות הוא", קל טרף" שהוא

 חזקה דחיפה - למשל. וחדה אלימה בתנועה, האפשר ככול רחוק, מגופך שלו הנוגע הגוף חלק את להרחיק. 1

 אנו. התוקפן נתמבחי" גישוש" בגדר עדיין הינו לרוב הראשוני המגע כי, לעשות שצריך הראשון הדבר זה. ופתאומית

 יהיה עוד וכי(, מיד לברוח שתנסי מניח לא הוא) שהיא צורה בכל בחוזקה בך לאחוז חלילה ניסה לא עוד הוא כי מקווים

 והשתמשו, הפיסית ההרתעה על חזרו, שוב לגעת מנסה הוא אם, הצורך במידת. מאמץ הרבה בלי ממך אותו להעיף קל

 או לעיניו אצבעות להכניס תהססו אל, אחת מפעם יותר לגעת שמנסה קפןתו של הרחקה לצרכי. פעם בכל כוח ביותר

 .באשכיו לבעוט

 את בו למצב בהתאם, לשמוע יכול שרק מי לכל התקיפה על ולהכריז, קולך להרים יש, הפיסית ההרחקה לאחר מיד. 2 

!!".  ממני אותו תרחיקו! בי נגע הוא! ממני תתרחק? "אדם הומה מקום!!!". אנס! אנס!! הצילו?  "חשוך רחוב.  נמצאת

 לפני אתכן להשתיק ולנסות חזק יותר אתכן לתפוס עלול הוא, פיסית התוקף את שהרחקתן לפני קולכן תרימו אם'. וכדו

 שתי יש הקול להרמת. לצעוק כ"אח, להרחיק קודם:  ניתן אם לכן. המטרה את שיביס מה, משהו לעשות שתספיקו

 הפומביות הקריאות", השורה מן נורמטיבי אדם"-ל עצמו חושב המטריד אם, ניתש. הרתעה - כאמור ראשית. מטרות

 .וקשה מיידי באופן אותו ולהעניש להשפיל הולכות

. הדמות אותה על לסמוך שאפשר לך ונראה במידה זאת עשי - אליה לפנות שניתן סמכותית דמות בסביבה יש אם. 3 

 שומר(. ציבורית בתחבורה אירע המקרה אם) ברכבת פקח או טובוסאו נהג. באזור עבר שבמקרה בשוטר ומדובר ייתכן

 אורח עוברי של ליבם תשומת תעורר כבר הקול הרמת עצם, אמנם, לרוב. עזרה לבקש תפחדי אל. מהוכדו... בקניון

 .כאלה וישנם במידה

, כך בשל. בסביבתם נשים של וציני זול ניצול שמחפשים נבלות סתם אלא, מסוכנים פושעים אינם המיניים התוקפים רוב

, במקום בו ייפסק האירוע. מאוד אותם ירתיעו, יגרמו שתיארתי המשולבות שתגובותיך והבלגן ההמולה, ההלם עצם

 שתוארו הצעדים מטרת, אנסים ובמיוחד, יותר מסוכנים תוקפים של במקרה. שוב אותך יתקוף אדם אותו כי מאמין ואינני

 למרות, הצער למרבה. בהתחלה כבר לוותר להם כדאי כן ושעל", קל טרף" יותלה הולכת לא שאת להם להבהיר היא
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 של מתקיפתו מישהי של להצלתה קסם בפיתרון מדובר אין, המיניות והתקיפות ההטרדות רוב עבור יעבוד זה שפיתרון

 (.עצמית הגנה לדעת רצוי כך לשם) במיוחד ונחוש אלים אדם

 מעשים של קיצוניותם למרות כי הבינו אנא - זה מאמר הקוראות הנשים כלל עבור ביותר החשובה אמירתי נכנסת כאן

 הזכות לכן יש. כנגדכן לבצע מנסה אחר שאדם לפשע שקולה הגנה בלבד הם וכי, לעשותם הזכות מלוא לכן יש, אלה

 חלילה אתכן הופך לא אלה באמצעים שימוש. ביותר האפקטיבית היא והמיידית הראשונית וההגנה, להתגונן המלאה

 . נשיותכן את מעצים אלא, פחות לנשיות

מנת ללמוד כיצד להניס תוקף נחוש במידה ולא צלחתן בהרחקתו, יש צורך במיומנויות הגנה עצמית. אלה ניתן -על

להפנים ולקבל בזמן קצר, אך הן דורשות השקעה מסוימת של זמן וכן הוראה איכותית. באקדמיית טיאנג'ין, בית הספר 

צ'י גונג, אנו מעבירים לנשים רבות שיעורים שכאלה. פרטים נוספים תוכלו -ד אמנויות הלחימה הסיניות והגבוה ללימו

 .   www.tianjin.co.ilלקרוא באתרנו הרשמי:  

 לא המשטרה כי זכרו. רהלמשט פניה ראש בכובד לשקול יש, מינית תקיפה של אירוע שכבר עברת חלילה שלאחר כמובן

 יעזור והוא, התלונה טרם מומחה דין עורך עם והתייעצו בחוכמה עשו!  תלונתכן ללא מינית תקיפה אירוע לחקור תסכים

. פניה למשטרה ללא התייעצות עם עורך דין מראש עלולה למשפט המין עבריין את להעמיד טוב סיכוי יש האם להבין לכן

שאלו אנשים מי הוא אחד בעל ניסיון שניתן לסמוך  –דין מתחת לכל אבן ומעבר לכל פינה  לסבך אתכן. בישראל יש עורך

 עליו. לעיתים קרובות יסכימו לתת לכן פגישת ייעוץ ראשונית חינם.

 במקביל יש ולתוקפן, אנשים נטולת בסביבה נמצאים והתוקפן אתן בהן מקרים הםבמאמר  שתיארתי למצבים חריגים

 לתוקפן התנגדות כי בלבד אומר אך, ספציפיים למקרים התייחסות ללא בנושא המלצות לתת יכול ניאינ. אקדח או סכין

 מדובר כי לציין. אתכן להרוג מעוניין התוקפן כי וניכר במידה רק אותה לשקול ויש, חיים מסכנת בפירוש היא שכזה במצב

 יישום לצרכי אקדחים או סכינים עמם ישאו( נימי תוקפן כל ולא) במיוחד מסוכנים אנסים ורק, ביותר נדירים במקרים

 .הבזויים מעשיהם

 להימנע שבכוחה כזו היא שלה על העומדת אישה או נערה - וזכרו, עצמכן על שמרו

 !המיניות התקיפות ממרבית
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 באקדמיה התלמיד מה

 ?ממורהו מקבל באמת
ברחבי רשת האינטרנט בשפה האנגלית, מאוד  למאמר קצרצר אשר נפוץ תוספות,, כולל הכתוב מטה הוא תרגום שלי

 ואשר שם מחברו המקורי לא נודע.

כל התועלת אשר הם מקבלים עבור התשלום החודשי  אנשים רבים סבורים כי כאשר הם מגיעים ללמוד אמנויות לחימה,

שלהם מסתכמת בלימוד כמה אגרופים, בעיטות וטכניקות להגנה עצמית. הלכה למעשה, חוויית הלימוד תחת מורה טוב 

הינה הרבה יותר משמעותית ומקיפה. בפועל משלמים התלמידים עבור הבאים, וגם מקבלים אותם ממורם במידה והוא 

 ראוי:

אדם אשר כל חייו המקצועיים הושקעו במטרה להיות מסוגל לעזור לאחרים  -של מורה לחיים לכל דבר ועניין  הנחייתו -

יום. אדם המהווה עבור התלמיד או התלמידה פסיכולוג, קואוצ'ר, תומך בשעת צרה, חבר, -ברובדים רבים של חיי היום

יד ניתן להתקשר ועליו תמיד אפשר לסמוך שיעזור. אדם פותר בעיות, מאמן אישי ויועץ לענייני תזונה. מישהו שאליו תמ

המעודד אותך ואת ילדיך לערכי כבוד, סבלנות, סובלנות, חמלה, משמעת, התמדה, אמפתיה, אדיבות, הקשבה, נאמנות, 

 שליטה עצמית ועוד. מישהו שיסייע לך לבנות עוצמה רגשית ויציבות נפשית.

 .לימוד יכולת להפגת מתחים ואדם שעוזר בכך -

 לימוד איזון בין עבודה קשה להנאה מהחיים. -

 לימוד יכול הצבת מטרות והשגתן. -

 יכולת להאמין בעצמך. -

 כוח, גמישות וירידה במשקל. -

 מודעות הולכת וגוברת לעולם ולסביבה, ברמה הפיסית והנפשית כאחד. -

 אדם שנותן לאחרים את הכוח להתייצב מול בריונים בחברה.  -

 בו את עצמך, עם ציוד אימונים והנחיות מדויקות.מקום אימונים בטוח לבנות  -

רופא, עורכת דין, שרברב, נגר, שף, סנדלר, תופרת שמלות,  –חשבו על בעלי מקצוע אחרים שאתם יכולים לשכור 

האם מישהו מאלה יציע את כל הכתוב מעלה בחינם עבורכם, ברצון רב וללא  –פסיכולוג, בעל חנות כלשהי, וכיוצא באלה 

 סף? האם מישהו מהם היה מוכן בכלל לסייע לכם עם כל אלה, אפילו עבור תשלום?...תשלום נו

כאשר אדם מבין שהוא מקבל את כל הכתוב מעלה ממורהו ומן התרגולים אשר הוא לומד ממנו, קשה מאוד להמעיט 

 בחשיבות החברות בבית ספר איכותי לאמנויות לחימה. 
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 נשימה נכונה באמנויות הלחימה
ם קרובות, הדבר הראשון שאני מלמד אנשים המגיעים ללמוד אמנויות לחימה באקדמיה שלי הוא כיצד לנשום נכון. אין כמעט לעיתי

אף אדם שמגיע אלי שדפוסי הנשימה שלו תקניים. נושא השימוש בנשימה באמנויות הלחימה הוא נרחב ומקיף ביותר. במאמר זה 

מדוע חשוב לדעת לנשום נכון, מה הם הגורמים לנשימה לא נכונה, כיצד נושמים נכון אשתדל להסביר לתלמידי ולקוראים המזדמנים 

בהתאם להוראה באמנויות הלחימה אותן אני מלמד, ואיך נשימה באופנים שכאלה יכולה לשפר את תרגול אמנויות הלחימה שלכם 

יום, ולאחר מכן אסביר -ם ומחלות בחיי היוםואת בריאותו של כל אדם באשר הוא. תחילה אדון בנשימה לקויה כגורם לקשיים רבי

  בצורה טכנית כיצד לנשום נכון. 

 

  על נשימה ומתח
הסיבה הראשונית מבחינתי בגינה עלי להסדיר נשימתם של תלמידי היא שאני צריך לגרום להם להירגע. תלמיד שאינו רגוע לא 

עליה ברמת המתח הנפשי  –נשימה לקויה הם סיבה ומסובב מקשיב היטב להוראותי ולא מסוגל לבצע פעולות באופן יעיל. מתח ו

בחייו של אדם גורמת לנשימתו להיעתק או להאיץ בצורה שפוגעת בבריאות, ונשימה מהירה מדי או החזקת הנשימה מביאים באופן 

מיידי לעליה במתח הנפשי. שניהם מביאים לקפיצה 

ברמות הקורטיזול בדם, ותוך מספר חודשים או 

ם להביא להתפתחות מחלות חמורות, שנים יכולי

כגון אינסומניה )חוסר יכולת להירדם(, שינה טרודה, 

יתר לחץ דם, מחלות לב, סרטן או אפילו לגרום 

לשבץ מוחי. לעיתים קרובות, מתח נפשי ונשימה לא 

נכונה הם המזנקים )טריגרים( של מחלות שכאלה, 

כאשר הגוף כבר חלש מלכתחילה עקב תזונה 

ר גופני ירוד, או שניהם. גם ההפך הוא לקויה, כוש

נשימה נאותה מביאה להורדת רמות  –הנכון 

המתח, להפחתה בסיכוי לחלות במגוון רחב של 

מחלות, ועוזרת להקל ולרפא. עוד אחראי כמובן 

מנגנון זה על איכות החיים של האדם, שכן כולנו 

יום כשאנו -יודעים ומבינים שלא נוח להתנהל ביום

  קצרי נשימה.

עוד גורם של נשימה לקויה נוטה להיות מנח גוף 

עקום. אנשים שחשים שאינם מסוגלים להכניס 

מספיק אוויר לריאות נוטים לתת לסנטר ליפול קדימה. נטיה זו בתורה גורמת תוך זמן מה לנטיה לעגל את הגב העליון כדי לתמוך 

   בחוליות הצוואר. הפועל היוצא?  קיפוזיס )ראו תמונה משמאל(.

(, ניכר כל כמעט כולם יודעים 6על כן, חשוב כי כל אדם יידע לנשום היטב. אולם בבחינה של תינוקות וילדים צעירים )מתחת לגיל 

באופן טבעי לנשום נכון ואינם נוטים לסבול מבעיות הנשימה והמחלות הנלוות להן אשר מהלכות אימים על מבוגרים. כיצד קורה 

 ת אנו מאבדים את היכולת לנשום נכון?אפוא כי במהלך תהליך ההתבגרו

התשובה היא כי אנו מאבדים את דפוסי הנשימה הנכונים כתוצאה מהתפתחות האישיות שלנו. תינוק וילד צעיר הם יצורים חסרי 

של  דאגות, באופן יחסי. אין הם מתכננים דברים ארוכי טווח, ובעיקר חיים מרגע לרגע. אין הם מבינים השלכות מורכבות ועמוקות

מעשים, מילים או מערכות יחסים. מוחם לא טרוד בענייני מזון, פרנסה, זוגיות, משפחה, או אפילו במחשבה על דמותם האהובה 

בתוכנית טלויזיה. כל מהותם היא קליטה אינטואיטיבית של המציאות סביבם והטמעת הלקחים מכך. הנשימה מתחילה להדרדר 
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ירות מהותיות בין אישיותו הייחודית של הילד לבין דרישות העולם שסביבו. הילד רוצה באיכותה כאשר עולות וצצות לראשונה סת

לשחק אך צריך להכין שיעורי בית. הילד רוצה ללבוש בכל מקום תחפושת מטופשת אשר מרגיש הוא שמייצגת את רגשותיו וכוונתו, 

חש צורך להירדם במסעדה אך נאמר לו שזה לא הזמן אך נמנע ממנו לעשות כן כדי 'לא להביך את המשפחה בגילו המופלג'. הילד 

והמקום. הילד רוצה לעשות צרכיו ברגע כלשהו, אולם בניגוד לעבר הוא נדרש להתאפק. כן בסופו של דבר אינו יכול עוד לבכות 

ילם. בבית ולצרוח באותה תדירות וכמות כשעשה קודם לכן. צרותיהן הקטנות של הילדים מסוג זה עוברות אבולוציה בהתאם לג

ישנו שלב של  –הספר התיכון כבר מדובר באתגרי הרומנטיקה והבגרויות. בצבא ענייני חיים ומוות. וכיוצא באלה. הכיוון הוא ברור 

מעבר מתמימות יתרה לקבלת עול המציאות, והעול ממשיך לגדול ולהכביד על כתפנו, לעיתים עד מותנו. אותו עול, אשר יש לו 

 , הוא מקור למתחים. המתחים, כפי שהוסבר קודם במאמר, הם אלה שגורמים לנו לנשום בצורה לא נכונה.צורות רבות ומגוונות

מה נחשב עם כך 'לא נכון'? כדי לענות על השאלה, תוכלו לבחון את דפוסי הנשימה של ילדים שעוד לא מלאו להם שבע שנים. 

בטנם התחתונה בעת שלוקחים הם אוויר, וישחררוהה בזמן לרוב, יקחו הם נשימות עמוקות )ביחס לגופם הקטן(, ינפחו את 

שנושפים האוויר החוצה. כן אין הם נוטים לעצור נשימתם )פרט לזמן שחיה(. אכן, עוד לא התקלקלו ילדים אלה. כמבוגרים, רוב 

לדים צעירים, אלא האנשים כה אדישים וחסרי רגישות לדפוסי נשימתם שלהם, שאינם שמים לב כלל שלא בלבד שלא נושמים הם כי

  שלעיתים קרובות הם מאיצים נשימתם או עוצרים אותה לכמה שניות כתגובה למחשבה או אירוע מלחיצים.

 

שני סוגי הפעולות הללו מכניסים את הגוף לעקה רגעית גדולה. למרות שהשכל הישר יודע להסביר כי אנו נלחצנו ממותה של דמות 

ים שלנו לא באמת מבינים את ההבדל בין סוג כזה של לחץ, לבין לחץ הנובע מכך שאריה על מסך הטלויזיה, מנגנוני הגוף האחר

לחץ הוא לחץ, בכל מקרה ומצב. מטרתו של מנגנון הלחץ היא להכניס את הגוף למצב  –רודף אחרינו בסוואנה. זוהי תובנה חשובה 

ישרף, וכדומה. אך הלחץ הוא מנגנון חירום. הגוף מוכן הישרדותי, בו ניתן להקריב כל תהליך חיוני אחר כדי שלא ניטרף, נטבע, נ

לשתק את כל המערכות שאינן חיוניות להישרדות מיידית כדי 'לטפל' במצב הלחוץ והבהול שנוצר לכאורה, כולל מערכת העיכול, 

ן קצר, מצב חלקים ממערכת העצבים, חלקים רבים במוח, וכיוצא באלה. מששותקו המערכות, אף אם גורם הלחץ נעלם תוך זמ

הלחץ )והנשימה הלקויה( נשארים מופעלים עוד זמן מה כמנגנון ביטחון, ולוקח לגוף הרבה זמן לאתחל מחדש את כל המערכות 

 שהוא שיתק. הדבר מביא לפחות לשני סוגים מרכזיים של פגיעות כרוניות, כאשר אנו נחשפים ללחץ על בסיס קבוע:

כגון העיכול( סובלות מנזקים מתמשכים ותפקודן נפגע בטווח הקצר והארוך. תוך המערכות שמשותקות ומאותחלות בכל פעם ) .1

שעות הן יכולות להביא למיחושים, כאבים, ובעיות תפקודיות קלות )שלשול, כאבי ראש, וכדומה(. תוך חודשים עד שנים יתרחשו 

 תמיד יש להן קשר לתפקוד מערכת העיכול(.בהן שינויים מהותיים שיצרו מחלות כרוניות קשות )כולל מחלות עור, אגב, שכמעט 

 

הלחץ עצמו, בהינתן מספיק זמן, יכול להפוך לכרוני. הגוף מתרגל לרעיון הביולוגי של 'אני כל הזמן בסכנה'. המנגנונים הלא שכליים   .2

רב הרבה עם של הגוף מקבלים רמז כי האדם נמצא למעשה בסביבה מסוכנת כל העת. הגוף לא מבין כי מדובר בסך הכל באדם ש

אשתו, או שהבוס שלו נוטה לצעוק עליו כל יום. מבחינתו, הלחץ המתמשך הוא סימן לכך שהאדם הזה נמצא בגונג'ל וצריך לצוד 

חיות מסוכנות כדי לשרוד. בשביל אותה הישרדות, הגוף יהיה מוכן להכניס אתכם למצב לחץ תמידי. אמנם תסבלו בעקבות כך 

 ביולוגית של הגוף, הסבל הזה משתלם כיוון שלפחות הצלחתם 'לשרוד'.-בל מהזווית האבולוציוניותמשלל של בעיות בריאותיות, א
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 להלן הדרכים האפשריות להתמודד עם מצבי לחץ והקשיים שהם יכולים לגרום, ומידת יעילותם:

 כמה יעיל? מה עושים
התרחקות יזומה מהדברים שגורמים לכם 

הזוג הלא בן \לחץ )כמו הבוס הרע או בת
 נכונים(

הפיתרון היעיל ביותר בטווח הקצר. חסרונו הוא שהוא 
אינו מאפשר התמודדות עם מצבי לחץ נוספים שיווצרו 

 בעתיד, אלא רק פותר בעיות רגעיות

דהיינו של כמה  –הפיתרון היעיל ביותר בטווח הבינוני  ללמוד לנשום נכון
 דים.דקות עד כמה שנים. ניתן ללמוד תוך שיעורים בוד

שתביא  גוף והנפשהעבודה עצמית על 
 אותנו לרגיעה אמיתית וכנה.

יעיל מאוד, אך עשוי לקחת שנים רבות ליישום. הפיתרון 
היעיל ביותר בטווח הארוך. ניתן להשגה דרך תרגול נכון 

 של אמנויות לחימה.

לא יעילות בשום מצב וצורה למצבי לחץ. פותרות בלבד  תרופות
, וגם זאת אינן עושות בהצלחה מצוקה רגעית ביותר

יתרה. לא מומלץ אלא בעיתות חירום בקרב אנשים עם 
 הפרעה נפשית.

כמו כן חשוב להבין שללא תזונה נכונה ופעילות גופנית נאותה, אדם לעולם לא 
 יוכל לפתור באופן מוחלט בעיות הקשורות בלחצים.

 

 

 אורך הנשימה

נשימות לדקה בזמן מנוחה. בחינת מצבם של  6-10מה הטבעי לאדם בריא הוא כעת אחזור לדיון בנושא הנשימה. קצב הנשי

באקדמיה שלי מראה שמעטים מהם נושמים כה מעט פעמים בדקה נתונה. על כן הדבר הראשון שאני מלמד הוא  חדשיםתלמידים 

ים יש הנטיה הטבעית לקחת כיצד לנשום עמוק. המפתח לנשימה עמוקה הוא לא לפחד מכמות החמצן הגדולה שנכנסת לגוף. לאנש

אוויר פנימה, ולשחררו מייד כאשר עולה מעט הלחץ בתוך הגוף. זהו הרגל רע. באופן פרדוקסלי, ככל שנכניס יותר אוויר ונעלה את 

הלחץ בתוך הגוף )עד לרמה מסוימת(, כך נוכל להפחית את מידת הלחץ הנפשי שלנו. אני מדמה את גופו של התלמיד או התלמידה 

קיבול ריק וגמיש. אם תרצו, כמו בקבוק חם או בלון גדול. המטרה בתרגול הנשימות העמוקות הוא להצליח להכניס כמה שיותר לכלי 

כולם 'נעלמים' לצורך העניין, ואת מקומם  –אוויר, כמה שיותר לאט, על ידי דימוי הגוף כמיל ריק שכזה. העצמות, השרירים, הגידים 

-2עורים, אני משתמש בתרגול זה כהפוגה בין תרגילים בהם עולה הדופק. אני מורה לתלמידי לקחת יכול לתפוס אוויר. בחלק מהשי

נשימות עמוקות, ועליהם להאריך את זמן השאיפה והנשיפה ככל הניתן, תוך הימנעות מעצירת הנשימה. השאיפה תמיד תהיה  5

רך הנשימה ועומקה קשור גם בנפח הריאות של התלמיד, יותר ארוכה מהנשימה, ואין לנסות לסתור מנגנון טבעי זה. כמובן שאו

 ן באמצעות תרגול אמנויות הלחימה.ואותו אנו שואפים לשפר באופן טבעי לאורך זמ

 

 הפה הפעור

החטא המרכזי השני הקשור בנשימה אותו אני רואה לעיתים תכופות הוא נטייתם של מרבית האנשים )וגם תלמידי המתחילים( 

פה, בנפרד מהאף או יחד עמו. יש הרבה סיבות בגינן צריכים התלמידים לסתום את הפה )בעת שאינם חפצים לנשום לעיתים מן ה

 לדבר(, והנה חלק מהן:

 הצורך בהחזקת הלשון בחיך העליון )על כך ארחיב בהמשך המאמר(. -
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סגרות בחוזקה )בעיקר כשאדם פה פעור מאפשר ללשון לבצבץ החוצה. בתרגול אמנויות הלחימה נפוץ הוא המצב בו הלסתות נ -

עושה פעולה מאומצת או מקבל חלילה מכה לפניו(. אם הלשון היתה בחוץ בזמן שהלסתות נסגרו, היא עשויה להיחתך לעומק או 

אפילו להיכרת באופן מוחלט. דימום מאסיבי מן הלשון עשוי להוות סכנת חיים מיידית, שכן קשה מאוד לעיתים לעצור אותו. פה סגור 

 מאפשר לזה לקרות. אינו

 נשימה בפה פעור מייבשת את הפה ומעלה את הדופק גם במצבים בהם אנו רוצים לשמור על דופק נמוך יותר. -

אפנו אחראי לסינון הרבה מאוד גורמים מזהמים מהסביבה, אשר נתפסים בגושי נזלת ומאוחר יותר יוצאים החוצה בעיטוש או  -

מים להיכנס לגוף באופן חופשי ובלתי מבוקר, ואף להיתפס באזור החניכיים ולתרום קינוח אף. פה פעור מאפשר לאותם מזה

 להתפתחות מחלות פה שונות. 

הסתובבות בציבור בפה פעור נתפסת בעיני רבים כהבעה של חוסר הבנה, חוסר החלטיות, טפשות או היעדר מודעות. ניתן לשים  -

דאון, ועוד סוגי מחלות וקשיים הקשורים בהבנה פחותה של המציאות, נוטים לב כי אנשים רבים שסובלים מפיגור שכלי, תסמונת 

ללכת בפרהסיה עם פיהם פעור. מדובר בסוג מבט מוכר היטב אשר לעיתים מספיק לבדו כדי לחשוף כי האדם הנושא אותו סובל 

ת מסוג זה, עקב היעדר תשומת מקושי מסוים. אולם גם אנשים שאינם סובלים מקשיים שכאלה נוטים בהיסח הדעת להטעמת הבעו

לב לגופם שלהם. אני רואה שרבים מאמצים הבעה שכזו כשהם מנסים לחשוב או לנתח דבר מה שמאתגר אותם, אך היא אינה 

מחמיאה להם כלל, ומן הצד אין הצופים נוטים לחשוב על הבעתם בצורה חיובית. אני מוצא שיש קשר ישיר בין היעדר מודעות 

 להחזיק את הפה פעור. עצמית לבין הנטיה

בפועל איננו אמורים לנשום מן הפה, רק מן האף, אלא במצבים של מאמץ רב או מתמשך. כדי למנוע את הצורך לפתוח את הפה 

בצורה מודגשת בעת מאמץ, אני ממליץ לתלמידי במקום זאת לפעור פתח קטנטן בשפתיים, ולאפשר לאוויר לעבור בין השיניים. 

תאפשר הכנסה והוצאה של אוויר כמעט באותה יעילות של נשימה בפה פעור לחלוטין, הנדרשת כאשר אנו  מיומנות בטכניקה זו

 מתרגלים מהר ובעצימות גבוהה. זאת כדי להשאיר את הלשון בתוך הפה.

על  הפה הפעור הוא לכשעצמו אחד הגורמים למספר נשימות גבוה מדי בדקה. השילוב בין הפה הפעור למספר נשימות גבוה מדי

יומי לא מאפשר לגוף להירגע כיאות ומשפיע על הרבה מערכות גופניות לרעה. בהינתן שכל העת, מרבית שעות היממה, -בסיס יום

מבחינתו הוא במהלך ריצת מרתון, אפילו אם האדם  –מספר הנשימות גבוה משצריך והפה פעור, הגוף לא יודע שהוא אמור לנוח 

גופנית שכזו יש לה קשר בלתי יינתק מהתפתחותה של עקה נפשית, ועל כן לעניות דעתי גם יושב על כיסא או ישן במיטה. עקה 

בטיפול בבעיות רגשיות ונפשיות, נקודת המוצא הראשונית והפשוטה ביותר היא לפעול לתיקון אופן נשימתו של האדם. עוד מעלה 

מכל הבחינות. ישנו קשר ישיר בין נוקשות באופיו של  –שילוב פוגעני זה את טונוס השריר של האדם, והופך אנשים לנוקשים יותר 

 אדם )בעיקר חוסר רצונו להשתנות( לבין נוקשות בחלקים שונים בגופו )ולעיתים קרובות בגוף כולו(. 

 

 נשימה לדאן טיאן

תועלת בנשימה לאזור כל מסורות התרגול הגופני מן המזרח )אמנויות לחימה, צ'י גונג, יוגה, מדיטציה ועוד( אחידות בדעתן כי יש 

הדאן טיאן. מדובר במרכז חלל הבטן התחתונה, בגובה של שלוש אצבעות מתחת לפופיק )זהו גם מרכז הכובד שלנו בעת שאנו 

עומדים נכון(. נשימה לדאן טיאן היא הדרך הטבעית בה ילדים צעירים נושמים, אותה אנו מאבדים כאמור כאשר אנו מתבגרים 

הנשימה הזה אנו מחליפים בנשימה רדודה ושטחית יותר, המנפחת את החזה במקום את הבטן. נשימה כשהוסבר קודם. את סוג 

כזו מבטאת מצבי לחץ, או לחלופין עודף רצון להוכיח לסביבה דבר מה )התפרצות האגו של האדם הבוגר(. רוב המבוגרים בחברה 

ד מספר שבועות ללמוד לעשות זאת כהלכה. זמן רב יותר המערבית מתקשים בנשימה לדאן טיאן, ועשוי לקחת לאדם מספר דקות ע

 נדרש כדי לבסס נשימה לאזור זה משך כל זמן התרגול, במיוחד כאשר מתורגלות תנועות מהירות.

הנשימה לדאן טיאן צריכה להיות טבעית. אין לנסות לנפח את האזור בכוח. עם זאת, תלמיד מתחיל אפשר שינסה 'לדחוף לשם את 

ורים הראשונים, במידה ויש קושי להירגע. התחושה של ירידת המתח מן החזה לדאן טיאן, ייתכן שלא תורגש בתחילה האוויר' בשיע
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על ידי התלמיד עצמו עם הנשימה בלבד. על כן מומלץ כי התלמיד או המורה יניחו יד או אצבע אחת באזור מפתח הלב )אשר גם 

אן טיאן התחתון. כך ניתן להרגיש היכן 'נמצאת' הנשימה ואת המעבר שלה מכונה 'הדאן טיאן האמצעי'(, ואת השניה באזור הד

 ממקום למקום. 

 דגשים חשובים נוספים

משהצליחו התלמידה או התלמידה ללמוד לנשום נכון לדאן טיאן, הדגש מושם על שיפור כמה אלמנטים נוספים שצריך לקיים יחדיו 

 יל יותר.כדי להפוך את הנשימה ותרגול אמנויות הלחימה ליע

ראשית, מוטמע ההרגל כי בעת התרגול תיגע הלשון קלות בחיך העליון )עוד עיקרון תרגול שמשותף לרוב מסורות התרגול הגופני 

והנפשי מן המזרח(. לאחר מכן, נלמד כיצד לזקוף את עמוד השדרה כך שהגב כולו יהיה ישר כסרגל, כולל הגב התחתון. מאוחר 

 Mingיאן מתחילה להרחיב לא רק את חלקה הקדמי של הבטן, אלא גם את נקודת הדיקור מינג מאן )יותר, הנשימה לאזור הדאן ט

Men אשר מצויה במרכז הגב התחתון, בקו ישר מאחורי הפופיק. השילוב בין כלל המנגנונים הללו מכניס מיידית לפעילות את ,)

ומדכא את מערכת העצבים הסימפטתית, שאחראית  סימפטתית, האחראית על רגיעה, עיכול וריפוי,-מערכת העצבים הפארא

יישום נכון של  –בריחה למצבי חירום. במילים אחרות \תגובה\ליצירת מתחים, לחצים, התרגשות, שחרור אדרנלין ותגובת הקיפאון

 שך יותר מדי זמן.כל הנקודות שהועלו עד כה ישמור עלינו נינוחים ובריאים, ואילו ההפך מהם יעודד פגיעות בגופנו ונפשנו אם יתמ

צ'י גונג ספציפיים ישנן -אציין כי ישנם חריגים להוראות הנשימה הנכונה שפירטתי. באמנויות לחימה מסוימות וכן בתרגולי יוגה ו

שיטות שליטה על הנשימה אשר מטרתן להביא את הגוף לפתח יכולות מיוחדות. שיטות שכאלה יכולות להיות מועילות מאוד, אך 

ות לתרגול ודורשות הוראה תחת מורה בעל ידע וניסיון. תרגול ספציפי של נשימה שאינו טבעי )כל מה שלא עומד הינן גם מסוכנ

(:  ")ה(הולך באש, נכנס 魔走火入רו מואו" ) –בכללים שפירטתי עד כה( הוא משחק באש. על כך יש ביטוי בסינית:  "דזואו הואו 

גבוה עשוי לסבול מהשלכות רעות במיוחד, בעיקר נפשיות. אך אל תחששו  )בו( שד". הכוונה היא שמי שמתרגל משהו בעל סיכון

 מאלה. אלא אם כפיתם על עצמכם נשימה בצורה מאוד מיוחדת וספציפית כדי להשיג מטרה מסוימת, לא תסבלו מכאלה תסמינים.

ל בריאותו של האדם בכלל. הסדרת הנשימה היא אם כך מרכיב גדול מאוד בתרגול אמנויות הלחימה, ויש לה השלכות כבירות ע

מניסיוני, תיקון של דפוסי נשימה לקויים מביא להקלה בתסמיני חולי ומצוקה רגשית תוך זמן קצר ביותר, לעיתים מספר דקות, 

ולאורך שנים של תרגול יכול תיקון שכזה להביא לשינוי אדיר בתפקודו של אדם. ללא נשימה נכונה, הפוטנציאל שלכם כבני אדם 

 יובא לכדי מימוש מלא. השקיעו בנשימתכם תחילה, ולא תתאכזבו.  לעולם לא
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 ארבעת כלי הנשק החשובים
באמנויות הלחימה הסיניות המסורתיות כבר מזה אלפי שנים נהוג לומר כי ישנם ארבעה כלי נשק חשובים ומרכזיים:  החרב 

(. למידתם המעמיקה של כלי נשק אלה נדרשת כדי 劍( והחרב הישרה )ג'יאן 槍(, החנית )צ'יאנג 棍(, המטה )גון 刀ו המעוקלת )דא

ליצור אמן לחימה בעל הבנה שלמה ומקיפה של שדה הקרב. כן, משיודע המתרגל להשתמש היטב בכל ארבעת אלו, יהיו הוא 

גול מקדימים )וזאת מתוך מאות סוגי כלי נשק שונים הקיימים עד מסוגל לתפעל את מרבית כלי הנשק האחרים ללא הדרכה או תר

 ימינו בסין(. במאמר זה אסביר את מעלותיו וחשיבותו של כל אחד מארבעת אלה.

 

דאו. זהו שם מכליל למגוון עיצובים של חרבות -הנשק הראשון שמקובל ללמד ברוב אמנויות הלחימה הסיניות המסורתיות הוא ה

רחב. עיצוב להב שכזה היה פופולרי מאוד בהרבה תרבויות ברחבי העולם בעבר, בין השאר במזרח התיכון,  מעוקלות בעלות להב

אך לבסוף שרד והמשיך להיות מזוהה רק עם התרבות הסינית. רוב החרבות מסוג זה נאחזות ביד אחת בלבד, אך לכולן במשותף 

זה בגבו של הלהב. כל סוגי הדאו משמשים בעיקר לחיתוך, קיצוץ, שהיד השניה יכולה לשמש לתמיכה בטכניקות שונות על ידי אחי

  גדיעה ושיסוף. דקירה היא אפשרות שימוש קיימת אך משנית בחרבות אלה.

הדאו הוא כלי נשק פשוט יחסית לתפעול. הוא יותר כבד ומאסיבי מן הקטאנה היפנית, ולכן קל יותר באופן יחסי לגרום איתו נזק 

גושמת של חרב זו מפחיתה את כמות הטכניקות הפוטנציאליות שיכול אדם לא מיומן ליישם עמה, והדבר ליריב. צורתה המעט מ

מקל על הלחימה משום שההגבלה על האפשרויות יוצרת תמונה ברורה יותר של מה ניתן ולא ניתן לעשות עם נשק שכזה. לפעמים, 

זו לסמלם של החיילים הפשוטים בשדה הקרב, אף שגם קצינים מיעוט אפשרויות עוזר לנו לבחור. היסטורית היתה זו תמיד חרב 

  בכירים נשאו אותה לעיתים קרובות.
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 כותב המאמר, אוחז בסוגים שונים של מיאו דאו.  בתמונות:
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צבאות אלה  ם כך על הדאו כי "לוקח עשרה ימים להתמקצע עמו". מקור הפתגם הוא בצבאות סין העתיקה. לעיתים קרובותנאמר ע

עמדו בפני אילוצים של הכשרת חיילים ללחימה תוך זמן קצר ביותר. אנשים אלה, אף שבדרך כלל היו חקלאים ולכן גופם היה חזק 

כלי הנשק הנפוץ ביותר,  –ובעל סיבולת, לא היו בעלי רקע בלחימה. על כן פותחו בצבאות השונים שיטות ללימוד השימוש בדאו 

יומי של מספר שעות -ם לכדי יכולת שימוש בנשק זה בקרב תוך עשרה ימים בלבד. זאת כמובן, בתרגול יוםאשר אפשרו להביא אנשי

היו כמובן לקורבנות, אך לפחות היתה להם יכולת הישרדות בסיסית. יש לזכור כי בנסיבות בהן חייו  שאומנו כך ביום. רובם של אלה

הרבה יותר גדולה ללמוד מיומנויות ולהפנימן. על כל פנים, אין הערכה זו של אדם תלויים בהכשרתו, לאנשים גם היתה מוטיבציה 

של עשרה ימים מופרכת. כאשר אני שהיתי בתקופת אימונים ארוכה בסין ולמדתי את השימוש במיאו דאו ממאסטר ג'ואו, היה זה 

רקע נרחב בתרגול, יכולתי ללמוד את פי גואה ג'אנג. בהתאם, משום שכבר היה לי -לאחר מספר שנים של תרגול שינג אי צ'ואן ו

תרגילי הבסיס וסדרת התרגול של המיאו דאו בתוך תשעה ימים בלבד, להדגימם בצורה סבירה למדי, ולעשות בהם שימוש לו היה 

עשויה לקחת למידה זו כמה חודשים )למזלם, חייהם לא תלויים בכך(.  אשר להם ניסיון פחות, נדרש ממני. לשם השוואה, לתלמידי

  בשל חשיבותו של הדאו ככלי הנשק המרכזי בין ארבעת החשובים, הוא מכונה "הגנרל של כלי הנשק".

(. חרב זו שונה במעט מן הדאו הקלאסי, אשר נראה 苗刀באקדמיית טיאנג'ין כנרמז קודם סוג הדאו שנלמד הוא המיאו דאו )

ת )קטאנה מוארכת(, אך בעלת ידית אחיזה מעץ. מכניקת אודאצ'י היפני-בתמונה הראשונה במאמר זה. המיאו דאו דומה בצורתה ל

השימוש בה אולם שונה מאוד מזו של האמנויות שהגיעו מן הסמוראים היפנים, ומאפיינת בתנועת כבדות ומצליפות כשוט אשר 

בה שימוש מוצלח פי גואה ג'אנג. למיאו דאו יש היסטוריה מתועדת של מאות שנים בסין, ונעשה  –אופייניות לאמנות ממנה הגיעה 

-מזרח ושל המונגולים בצפון-בצבאותיו של הגנרל המפורסם צ'י ג'י גואנג למיגור איומים חיצוניים של הפיראטים היפנים בדרום

 מערב.
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 160-200מטה )ראו תמונה בעמוד הקודם(. מדובר במקל באורך בינוני, לרוב כ -'גון' -הנשק הבא בחשיבותו בין הארבעה הוא ה

האמורים משתנים בהתאם לאמנות וכן חוסנו וגובהו של המתרגל. סוגים נוספים של גון והעוביים ס"מ. הגדלים  2-4ס"מ, אשר עוביו 

ס"מ(, מטה שני חלקים )נונצ'קו קטן או גדול( ומטה שלושה חלקים .  200ס"מ(, המקל הארוך )מעל  70-110הם המקל הקצר )

י הנשק" כיוון שהוא העתיק ביותר. שימוש במקלות בגדלים שונים בקרב בני אדם הוא פרהיסטורי, המטה מכונה "הסבא של כל כל

והם תמיד היו מצויים באופן טבעי בסביבתנו. אדם שיתרגל שימוש במקל זמן ממושך יכול להרגיש קשר עתיק זה. לעניות דעתי, גוף 

שכלב יודע לרוץ אחר חפץ שהושלך ולהחזירו. אולם משום שרוב האדם מטבעו בנוי לזהות את התחושה של נשק שכזה בידיו, כשם 

בני האדם בעת המודרנית מנותקים מגופם ואינם מאומנים, לוקח זמן מה לאנשים לשחזר קשר קדמוני זה בנפשם, וכמובן שנדרשים 

   גם הוראה איכותית ותרגול בלתי מתפשר.

 

שימוש לטכניקות הכאה, שבירה, נעילה, הטלה, הפלה, דקירה, חניקה,  הוא בעל הגיוון הטכני הרב ביותר. ניתן לעשות בו הגון

מעיכה ועוד. רבים מאופני התנועה של שלושת כלי הנשק האחרים יעבדו היטב בשינויים קלים גם עם המטה. אף שהמטה הוא כלי 

מצא עצמו אוחז במטה ונאלץ נשק שהיה היסטורית בעיקר בשימוש אזרחי ולא בשדה קרב, בפועל כל חייל אשר ראש חניתו נגדע 

להשתמש בו עד שכלי נשק אחר הגיע לידיו. אף שלמטה אין להב, הוא עדיין כלי נשק קטלני אשר ניתן להרוג עמו אדם בקלות. בסין 

(, אשר הוא גמיש, דחוס ביותר, ועמיד לחיתוכי חרבות. בהופעות White Waxwoodבאי לה )-נהוג לעשות שימוש במטות מעץ ה

של וושו מודרני נהוג לאחוז במטות עדינים, דקים, קלילים וגמישים במיוחד, אך לשם תרגול ושימוש קרבי המטה העדיף  ותחרויות

הוא עבה וכבד יותר. המטה הוא גם כלי מצוין לתרגול של דחיפות ידיים עם נשק. אפשר לעבוד עמו מול יריב לאט או מהר, ובעבודה 

 טווחי לחימה. , והוא מסייע בהבנתמקובעת או חופשית

 

(, ובאופן חריג נועדה 瘋魔棍באקדמיית טיאנג'ין אני מלמד סדרת תרגול עם נשק זה הנקראת 'מטה השד המשוגע' )פאנג מו גון 

ספציפית ללוחמה בשדה קרב פתוח ומול מספר יריבים. המטה שלנו מותאם לגובה הגבות של המתרגל כדי שיוכל לעבור בתנועות 
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לפגוע ברצפה. בעוד שהעץ המועדף לשימוש הוא כאמור באי לה, אנו משתמשים גם בעץ אלון, אשר עגולות בסמוך לגוף בלי 

וכן בסוגי עצים נוספים  פופולרי הוא גם בתרגול הקובודו האוקינאווי ועמיד הוא לא פחות למכות וחבטות )אם כי פגיע יותר ללהבים(

עיקרון 'הידיים החיות', לפיו כפות הידיים אינן מקובעות בנקודות  . המטה שאני מלמד מבוסס בין השאר עלשהינם אקזוטיים יותר

מסוימות על הנשק, ובמקום זאת מצויות בתנועה כל העת ומחליפות מיקום לעיתים תכופות. בשל כך, אנו נוהגים לעשות שימוש 

ות עליו. אצלנו באקדמיה המטה במטות אשר בסיסם יותר רחב מראשם. ההבדל בעובי לאורך המטה עוזר לידיים לחוש היכן הן מצוי

נלמד לפני הדאו. הסיבה לכך היא אורכה של המיאו דאו, המאפשרת לה לתפקד בדומה למטה ולחנית. מהבין התלמיד כיצד 

 להשתמש היטב במטה, קל לו יותר להבין את השימוש במיאו דאו, שהיא למעשה דאו מוארך.

 

 

נית". על שום מה? שמצפון סין היו נוהגים לגייס חיילים גדולים וחזקים, ובירותיה פתגם סיני מסורתי אומר: "מטה דרומי, חנית צפו

של סין היו תמיד בצפון, ועל כן שם התנהלה רוב הלחימה ושם היו הצבאות הגדולים ביותר. על כן, בצפון סין התפתחה עבודה 

ותר פופולרי המטה, שהוא נשק שמתאים יותר מתקדמת עם החנית, שהיא נשק צבאי מטבעו. לעומת זאת בדרום סין, היה הרבה י

לשימוש בלחימה בין אזרחים. משום כך, כמעט בכל אמנויות הלחימה הסיניות הדרומיות נמצא שימוש במטה )בעוד שהחנית לא 

ר בכל הצפוניות(. עוד מכונה החנית בתרבות הסינית "מלך כלי הנשק". התואר ניתן משום שאורכה של החנית מאפש בהכרח קיימת

לה ליצור ייתרון טווח גדול בשדה הקרב, ובאופן זה לשלוט על כל הנשק האחרים. מורי, שיפו ניצן אורן, נוהג לקרוא לחנית 'סכין על 

   מקל ארוך'. דימוי זה מאפשר לנו להבין מדוע החנית כה יעילה ושימושית.

 

החניתות הקצרות יותר הן הפופולריות לתרגול במרבית  ק"ג. 4עד  1מטרים ושוקלת  5עד  1.8החנית )צ'יאנג( מגיעה באורכים של 

מטרים משמשות  3מטרים. חניתות שאורכן מעל  2.5-3בתי הספר כיום. בשדה הקרב היו משתמשים בחניתות באורכים של 

חניתות לאימוני התנגדות ושחרור כוח מתפרץ. עץ הבאי לה הסיני גמיש הוא היחיד שמאפשר תרגול אופטימלי של שחרור כוח עם ה

הסיניות, ואורכה של החנית מעקמו קלות לקראת הקצה כשהחנית מוחזקת אנכית, ומאפשר ניעורה של החנית כסמן לטכניקה 

  נכונה.   
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ימים, על מנת להתמקצע בשימוש בחנית ולהיות מסוגל להילחם עמה  100מסורתיות נאמר כי נדרשים בערך שלושה חודשים, או 

מאריך תקופת הלמידה מגולם במשקלה הרב יותר של החנית, אשר מוכפל הוא במנוף הנוצר בשל  בשדה קרב. חלק מהקושי אשר

אורכה הייחודי. עוד נוסף קושי בשל גמישותה של החנית, אשר מצריכה גוף בעל מבנה בשל וחזק שמסוגל לעמוד בתנודותיה 

מטרים.  1.8-2ה רלוונטי רק לחניתות הקצרות יותר, של הימים יהי 100באוויר וכנגד כלי נשק אחרים. מניסיון אוכל לומר כי אמדן 

 מטרים ויותר, המתרגל עשוי להיזקק למספר שנות תרגול. 2.5-3.5כדי להגיע לכדי שימוש אפקטיבי בחנית באורך 

נו לומדים בה ג'י צ'ואן. באקדמיה של-החנית היא כלי נשק חשוב ביותר בתרגול של מספר אמנויות לחימה, במיוחד שינג אי צ'ואן ו

את חמשת האלמנטים ותרגילי הכוח של חנית שינג אי, ואת סדרת 'חנית שש הרמוניות' הנדירה של בה ג'י. זו האחרונה היא סדרה 

מטרים לפחות. הטכניקות שבה יכולות לשמש גם חיל  3שמקורה גם בלחימה בשדה קרב, ומתורגלת באמצעות חניתות שאורכן 

כוח המיוחד של שינג אי צ'ואן, ולמידתה עוזרת להבין היטב את הלך הרוח, האסטרטגיות ומכניקת פרשים. החנית חיונית לפיתוח ה

 הגוף של אמנות זו.

 

ס"מ. ישנם הרבה מאוד  90-120להבית. זו נוטה ביותר באורך של -החרב הישרה הדו –הג'יאן  האחרונה מבין ארבעת הנשקים היא

הפופולריים ביותר כיום. הראשון מבינהם והעליון ביותר בתמונה מעלה מכונה האן ג'יאן, סוגים של ג'יאן, אך ניתן לומר ששלושה הם 

עוד לפני הספירה. הוא יותר מאסיבי, כבד ומהודר בעיצובו מרוב  –והוא העיצוב שהיה הנפוץ ביותר בסין בתקופות עתיקות 

יותר נוחות של ימינו. במידה רבה דומה חרב זו הגרסאות המודרניות של חרב זו. הידית עגולה, בניגוד לידיות האובאליות ה
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. החרב האמצעית , בקצוות שונים של העולםשימשו חיילים בין השאר באותן התקופות שני סוגי החרבות הללולגלאדיוס הרומאית, ו

דהיינו  –עית היא העיצוב המודרני והמעודן יותר שניתן לג'יאן במאות האחרונות. החרב התחתונה היא גרסת וושו של החרב האמצ

קלה במיוחד ובעלת להב גמיש מאוד ושברירי, אשר נועדה להופעות בלבד ולא ללחימה. ישנה גם גרסה פחות נפוצה של החרב 

שתי הגרסאות המודרניות יותר מכונות לעיתים גם טאי ג'י ג'יאן, שכן זכו לעדנה ותר ארוכה ואשר נאחזת בשתי ידיים. שהינה י

שום שטאי ג'י )טאי צ'י( היא אמנות הלחימה הפופולרית ביותר בעולם כיום, גם הג'יאן היא החרב הסינית באמנות טאי ג'י צ'ואן. מ

מהאנשים שמתרגלים טאי ג'י כיום לא עושים זאת כאמנות  99%הנפוצה ביותר, במיוחד במערב. עם זאת יש להזכיר כי מעל 

רצינות. באמנויות לחימה אחרות אמנם מסורת הלחימה עם לחימה, ומעטים הם עדיין אלה שיודעים כיצד להשתמש בחרב זו ב

הג'יאן השתמרה היטב. הג'יאן שאנו מלמדים באקדמיה לקוח מן האמנות הנדירה שאולין ג'ין גאנג בה שי. חרב זו מכילה בתרגולה 

   מכניקת גוף מתקדמת ביותר ומתוחכמת במיוחד, והיא כלי הנשק האחרון שנלמד.

 

היתה לשם דבר במקדשי וודאנג )טרם נבנו מחדש בעת המודרנית(. הנזירים אימצו אותה משום ששויכה  ןג'יאהבמאות האחרונות 

אלמוות בקאנון הדאואיסטי(, ונשק זה הפך למזוהה מאוד -האלמוות המפורסם לו דונג בין )אחד משמונה בני-היא באגדותיהם לבן

עברו מסורות תרגול  20-הו 19-ין הבודהיסטיים. במאות האולעם מקדשים אלה, כפי שהמטה היה מזוהה בשעתו עם מקדשי ש

שונות מן המקדשים הללו הלאה לציבור הסיני הרחב )בין השאר לגנרל מפורסם בשם לי ג'ינג לין(, ומשנעשה מהפך זה ובסיוע 

  עלייתו של הטאי ג'י, הפכה הג'יאן לפופולרית מאוד בקרב כלל מתרגלי אמנויות לחימה בעם הסיני.

 

ן ידועה בתור "הג'נטלמן של כלי הנשק". זוהי חרב שמסורתית נשאו קצינים בכירים בצבאות הסיניים. משום שהיתה לסמל הג'יא

סטטוס הפכה חרב זו ברבות השנים לאופנה תרבותית של ממש, עד שכבר לפני הספירה היה מקובל שמשכילים, הוגים, שרים 

ים וציורים של קונפוציוס ניתן לראות אותו מתהלך עם ג'יאן על חגורו, אף שהיה וכדומה נהגו לשאת ג'יאן על מותניהם. אפילו בפסל

הוא איש רוח וממשל ולא עסק כלל רשמית באמנויות לחימה או היה בעל רקע צבאי כלשהו. כיוון שהג'יאן היא חרב קלה ועדינה 

מר זה. ההעדפה לשימוש בה היתה לקרבות באופן יחסי, לא יכלה היא בשדה הקרב לרוב לשלושת כלי הנשק האחרים שתוארו במא

בין שני משתתפים אשר נשאו חרבות דומות, ללא הפרעה חיצונית. במובן זה היתה הג'יאן כבר מתקופות קדומות המקבילה 

קרב של הרנסנס האירופאי, וכמו עם אלה עיקר הדגש בשימוש בה הוא על שיסוף ודקירה. תנועותיה החינניות -לחרבות הסיוף והדו

פרחוניות, אשר הן חלק מטקטיקות הקרב שלה, מהוות נופך תומך לדימויה ככלי נשקם של האצילים. זהו כלי נשק מאוד 'מכובד' וה

  דאו, פשוט כמטה או מגושם כחנית. -בהופעתו ותנועתו, אשר אינו גס כ

 

יע ליכולת לחימה. זאת בשל אופיה ימים )בערך שלוש שנים( כדי להתמקצע בשימוש בג'יאן ולהג 1000-נהוג לומר כי יש צורך ב

המיוחד של חרב זו. על מנת לנצח באמצעותה, על המתרגל להיות תקיף אך עדין, נחוש אך נסוג, ישיר אך מעוגל. חרב מסוג זה 

עשויה להישבר בקלות עם הפעלתו של כוח רב מדי כנגד נשק אחר, או במכה שניתנה בזווית לא נכונה. עליה להיות מסוגלת 

בגרסתה המודרנית, לנשקו של היריב, להידבק ולעקוב אחריו, ולהצליח להיפרד ממנו בשבריר שניה על מנת לגעת בגופו. להיצמד 

זו חרב שלא חושלה על מנת לנצח מלחמה, אלא בכדי לייצר אמירה על מעלותיו וסגולותיו של האוחז בה, ולעודד אותו לעדן אישיותו 

 וטיבו דרך התרגול עמה.  
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דברים שנאמרו לי על אמנויות 

 הלחימה
 .3989ליולי,  23-(. פורסם ב孫祿堂סון לוטאנג )מאת  

 פרשנות והרחבות מאת שיפו יונתן בלושטייןביוגרפיה, תרגום, 

( הוא שמו של אחד המורים המפורסמים 1860-1933סון לוטאנג )

ביותר בהיסטוריית אמנויות הלחימה של סין. היה הוא מאסטר 

ת שינג אי צ'ואן )זרם חביי(, בה גוואה ג'אנג )סגנון צ'אנג( וטאי לאמנויו

האו(. מורשתו הכוללת של סגנונות אלה כפי שלימד -ג'י צ'ואן )סגנון וו

אותם קיבלה בסופו של דבר את השם המאחד 'סגנון סון', ואמנויותיו 

 מתורגלות גם כיום על ידי מספר רב מאוד של אנשים בסין ומחוצה לה.

למשפחת איכרים עניים ליד העיר באו דינג,  1860לד בשנת הוא נו

מחוז וואן, פרובינציית חביי, ושמו המקורי היה סון פו צ'ואן. לאחר 

שאביו נפטר בילדותו, המשפחה איבדה את החווה, והוא עבד כמשרת 

בביתו של אדם עשיר. בעקבות התעללויות מצד אותה משפחה, בתור 

שיקם עצמו והחל שוקד על לימודי ילד ניסה להתאבד. לאחר מכן 

קליגרפיה תחת דודו אצלו החל לעבוד, ואימוני שאולין צ'ואן תחת מורה 

בשם מאסטר וו. מאוחר יותר היה לתלמידו האישי של לי קוי יואן, 

 1891(. בשנת 22, בגיל 1882גואו יון שן )משנת  –ולאחריו של מורו 

המפורסם צ'אנג טינג  ( היה לחברו הטוב של מורה הבה גוואה31)גיל 

חואה, ולמד ממנו את אמנותו משך כמה שנים. היה זה מאסטר צ'אנג 

סון לדמות  שנתן לו את השם 'סון לו טאנג'. בשנים שלאחר מכן הפך

מפתח בקהילת אמנויות הלחימה בצפון סין, ובמיוחד בבייג'ינג הבירה 

ים רבים ובעיר טיאנג'ין הסמוכה. הוא שיתף פעולה והחליף ידע עם מור

וו ג'יאן  -של האמנויות הפנימיות, כגון יאנג שאו הואו, יאנג צ'אנג פו ו

צ'ואן. בין השאר למד מהגנרל המפורסם לי ג'ינג לין את מסורת 

בזמנו אזור נידח  –השימוש בחרב וודאנג, ובעצמו נסע עד להרי וודאנג 

האו וויי ז'ן )-האו מ-, החל ללמוד טאי ג'י צ'ואן בסגנון וו50גיל , ב1911ביותר בסין, כדי לחקור את מקורות הגונגפו שתרגל. בשנת 

眞郝為טאי ג'י שלמד לכדי השיטה השלמה המכונה בימינו 'סגנון סון'. -(.  מאוחר יותר ערך סינטתזה של השינג אי, בה גוואה ו 

 http://www.keropiansculpture.com. אתרו:  Michael Keropianפסל חימר של מאסטר סון, מעת   בתמונה:

היה הוא סופר מוצלח, איש עסקים מוצלח, ואמן לחימה מן המעלה הראשונה אשר שמו נודע למרחק כבעל מיומנות עילאית. הרבה 

קילוגרם בלבד.  63-ערך, ומשקלו כסיפורים נכתבו על מעלליו ויכולותיו. פיסית, היה גופו רזה, גובהו כמטר ושבעים סנטימטרים ל

מפורסם . 1919-1924עוד מהישיגיו היו הקמת אקדמיות שונות לאמנויות לחימה, וכן הוראת אמנויות לחימה לצבא הסיני בשנת 
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בתקופה שלפני מותו חלה, וכהכנה  חזה את מותו שלו עד ליום והשעה.הוא הסיפור כי 

יום, כינס סביבו את משפחתו ותלמידיו משהגיע ה צם ותרגל מדיטציה זמן רב.לצפוי 

הקרובים, התיישב על כיסא, ועצם עיניו. לאחר זמן מה פקח שוב עיניו ושאל מה השעה. 

, 'הסודות החשובים'באותו הרגע, תלמידיו הנרגשים לא התאפקו ושאלו אותו לפשר 

עיניו עצם  סון ענה: "תרגול".אשר למחשבתם הביאו אותו למיומנות הגבוהה אליה הגיע. 

למאסטר סון (. 1933לדצמבר,  16-)ה 72בשנית, ונפטר בעודו יושב על הכיסא, בגיל 

היו ארבעה ילדים, אך מתוכם שלושת הבנים נפטרו בעשורים הראשונים לחייהם. רק 

 בתו, סון ג'יאן יון, המשיכה לתרגל וללמד את מורשתו לאחר מותו. 

בזכות רמת המיומנות הגבוהה  לא רק 20-שמו של סון יצא ברבים בתחילת המאה ה

שהיתה לו, אלא גם משום שהיה מן הראשונים שכתבו ספרי אמנויות לחימה שהודפסו 

בתפוצה גדולה ונועדו לקהל הרחב. כמורה מסורתי אמנם, לא התכוון הוא באמת לחלוק 

ידיעותיו עם אנשים שלא היו תלמידיו. על כן, כתביו של סון נוטים לשפה עמומה, שאינה 

רה בהכרח לאדם שאינו מתרגל את האמנויות בהן הוא עצמו היה מיומן, ולעיתים אף ברו

נהפוך הוא. היה ידוע  –לא יכולה להיות נהירה כלל למי שלא היה תלמידו. אך אין פירוש הדבר שסון היה אדם חסר יכולת ביטוי 

ה בכל מקום בשל כך. מחוץ לספריו, במאמרים כמשכיל ביותר ובעל חינוך מעמיק ומסורתי בתרבות הסינית האדירה, ומכובד הי

שונים שכתב, אנו נחשפים לדעותיו בשפה יותר פשוטה ועממית, בה הוא מדבר אל הקורא ללא מונחים מטאפיזיים או מטאפורות 

 מסובכות.

הוא כשל  . במאמר זה, אשר טבעו'נאמרו לי על אמנויות הלחימהדברים שאחד מן המאמרים המרתקים ביותר שכתב סון נקרא '

פרקים מיומן אישי, מספר סון בצניעות אופיינית על מפגשיו של אנשים שונים אשר התרשמו מאמנויותיו, וחוו דעות מעניינות לגביהן 

יום. להלן תרגום של אותו -ועל אחרות. באמצעות סיפורים אלה מלמד סון את הקורא על הקשר בין תרגול אמנויות לחימה לחיי היום

 מאמר. 

 

שאנשי( אשר היה מאסטר לקליגרפיה, פרובינציית האן ג'ונג )-( מ高道夫ר חייתי בבייג'ינג, היה אחד בשם גאו דאופו )...כאש

(. הוא למד אמנויות הלחימה ממני משך יותר משנה. הוא Weiווי ) -( וHanמומחה לסימניות הכתיבה העתיקות של שושלות האן )

ן רב, הגעתי לתובנה כי אמנויות הלחימה והקליגרפיה הן במהותן קרובות מאוד. אמר לי: "מאז שאני מתרגל זאת, אף שלא עבר זמ

אף על פי ששימושיהן שונים, עקרונותיהן זהים הם". ביקשתי ממני להרחיב. הוא אמר: "אמנויות לחימה זו )שינג אי( יש לה חמש 

עוד בעניין התיאוריה של היבטים הדדיים  לאחר שהפצרתי בו טכניקות בסיס, וקליגרפיה יש בה חמישה סוגי משיכות מכחול".

 אלה וחמשת האלמנטים, הוא אמר:

 –( Heng( וחציה )Pao(, תותח )Zuan(, קדיחה )כלפי מעלה; Beng(, ריסוק )Piפיצול ) –"חמשת טכניקות הבסיס של אמנות זו 

שרה החיות )תרגולים ע-אדמה. אשר לדקויותיהן של שתים-מתואמות עם חמשת האלמנטים של מתכת, עץ, מים, אש ו

וסדרות רבים בשינג אי הקשורים בחיות(, אלה לעולם לא נפרדות מן ההרמוניה המאוזנת של חמשת הטכניקות )שתוארו 

קודם(; של התקדמות ונסיגה, הרמה ונפילה, ושינוי מן האחת לשניה. כשם שמאסטר קדמון אמר: 'כאשר חמשת האלמנטים 

 נת, אשר בזכותה כל עשייתו של הטבע יכולה להתעצם.מאוחדים, התוצאה היא הרמוניה מאוז

מורמת, אשר יכולות להיראות אף ברשומות -בקליגרפיה ישנם חמישה סוגי משיכת מכחול: מרכזית, נגדית, אחידה, נטויה ו

( על לוחות אבן מעולם לא סטו מחמש 鄭文公קדומות על אבנים. שיטות כתב החותם הגדולות והקטנות של ג'נג וון גונג )

משיכות אלה. חרף ההבדלה בין סוגי המשיכות, הדרכים השונות לשימוש במכחול כולן הגיעו בסופו של דבר למשיכה 

המרכזית. על כן, אף שההרמוניה המאוזנת בחמשת טכניקות הלחימה ובמשיכה המרכזית בקליגרפיה הן פעולות שונות, 

גלתי אמנות זו למעלה משנה, הבחנתי כי שיטתי הנוכחית למרות זאת העקרון המהותי שלהן הוא בעצם אותו הדבר. אף שתר
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לכתיבת קליגרפיה וגם הלך רוחי האישי שונים לחלוטין מאשר היו לפני שנה. על כן יודע אני את המציאות של הקשר האינטימי 

 ".הקליגרפיה בין אמנויות הלחימה ומהותה של

ראיתיו משך מספר שנים. אז בסתיו האחרון, החזקתי במשרת הוראה  כיוון שמר גאו עזב זמן קצר לאחר מכן וחזר להאן ג'ונג, לא

מייל מהאן ג'ונג[. גאו שמע שאני 'בשכונה' והגיע  300-(, כSichuan( במחוז סיצ'ואן )Chengdu( ]באזור צ'אנג דו )Xinduבשין גו )

הקליגרפיה האישית לגנרל פאנג חואן  לבקר אותי. בינתיים )בשנים שעברו(, דרך המלצתו של וואנג טייה שאן, היה גאו למדריך

 , אשר היה גנרל נוצרי מפורסם ששלט בתקופות ההלו באזורים נרחבים בצפון סין(.Feng Huanzhang 馮煥章ג'אנג )

 

חביי, הגיע לעיר טיאנג'ין על מנת לייסד את -( מLi Jinglinעוד כאשר חייתי בבייג'ינג, המפקח הצבאי )לעתיד גנרל(, לי ג'ינג לין )

, אשר מיומנותו בשימוש 20-גודת הלוחמים' ]מדובר באדם מאוד מפורסם בהיסטוריית אמנויות הלחימה הסיניות של המאה ה'א

בחרב הישרה הסינית )ג'יאן( היתה אגדית[. החלטתי לסדר פגישה לראותו, כיוון שטרם הכרנו. הוא מעודן וצנוע. למדתי אודות 

ת דרך כמה עשורים עד שנדמה כמו היה זה יום אחד בלבד, והשיג הוא לעומק את המצויינות של אמנותו; כיצד התאמן ברציפו

דקויותיה של האמנות. משום שהגעתי במכוון לטיאנג'ין, הוא ואני שוחחנו ארוכות משך מספר ימים, ולאחר מכן ידעתי כי הוא השיג 

שהיא, והורשו הלאה מחרב הטאי ג'י של וודאנג  את הרמה הגבוהה ביותר באמנות. תנועותיו והתיאוריה שלו היו מעולות בכל דרך

)יש לשים לב שלא מדובר בתרגול חרב של האמנות טאי ג'י צ'ואן או בתרגולי החרב הרווחים במקדשים על הר וודאנג בימינו. 

 במילותיו של לי:

. תרגלתי מדי יום ללא (  ]נזיר דאואיסט אשר חי בבדידות על הר אמיי[Chen Shijun"הוראתי קיבלתי מידי צ'ן שי ג'ון )

הפסקה. לאחר מספר שנים, אז היתה לי הבנה נרחבת של תיאוריית אמנות החרב. זו נוגעת בכל דבר, בשל כך מקשרת 

 )התרגול( לכל המערכות האחרות".

 כן אמר לי:

י השטח, ושכירת "כאשר הייתי בצבא חביי, עשיתי שימוש באסטרטגיות צבאיות, כגון דרכים לחיזוי מזג האוויר, ניצול תווא

שירותיהם של אנשי האוכלוסיה המקומית. בחנתי את תנועותי אויבי ופרסתי את כוחותי עם עורמה והטעיה. עשיתי שימוש 

התקדמות ונסיגה, פתיחה בשטח בכדי למקם את כוחותי על מנת שייגרמו הנזק המירבי. היו )בפעולות אלה( העקרונות של 

ו נסיגה כהתקדמות, והתחבולה של היעלמות והופעה בשנית; גם היו הרעיונות וסגירה, שימוש בהתקדמות כנסיגה א

(.  כמעט לכל Shu;  מצביא מפורסם ומושל מדינת Zhu Geliang  ;諸葛亮המרכזיים של שמונת מבני הקרב של ג'ו גה ליאנג )

 אלה היתה השפעה על תיאוריית אמנות החרב שלי".

נהל של המכון המרכזי לאמנויות לחימה )בית ספר מפורסם מאוד באותה תקופה(. המ-, לי קיבל את המינוח של סגן1928בשנת 

בחודש יולי )אותה שנה(, הוא ערך חגיגה בפארק ציבורי בשאנגחאי, במסגרתה הוא השתתף בהופעות. ביום הרביעי לחגיגה זו, 

התרחבותו והתכווצותו, מתפתל ומתהפך, הציגו בעת שצפינו בו מופיע עם החרב רוחו ותנועתו, קושיו ורכותו, פתיחותיו וסגירותיו, 

מיומנות באמנות החרב אשר הכילה את את כל דקויותיה. אז הבנו את  ההישג המרהיב אשר נבנה בהתבסס על נסיונו. באמת יש 

 לו הבנה קסומה של אמנות החרב, אשר גרמה לנו לשבח אותו כנעלה.

 

 ג'ואנג הרישומים, ועדת של פקיד [.Jiangsu-ב Zhenjiang ]אזור  (iaoshanJ) שאן בג'יאו קצר זמן נשארתי (,1929) השנה בקיץ

 זהות. הן לין ג'ינג לי ושל שלי החרב אמנות האם אותי שאל הוא החרב. באמנות יחדיו ודנו שם לבקרי הגיע (,莊思緘) ג'יאן סי

 אמרתי:
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 שלהם היישום שיטות שונים, הסגנונות שניש אף גוואה. בה חרב היא מתרגל שאני ומה ג'י, טאי חרב היא מתרגל לי-ש "מה

 שלושה של פאסיבית אחיזה  שונים: אחיזה לסוגי השמות אותן את חולקות והן הדבר, אותו אחוזים שישים-בחמישים הן

 באלה". וכיוצא בודד, רבע של אקטיבית אחיזה רבעים,

 ג'ואנג: שאל אז

 טובה?" יותר מי של המיומנות שניכם, "בין

 עניתי:

 לא שאני בהינתן מיומנות. של גבוהה לרמה הגיע הוא שנים, הרבה זו מיומנותו על שעבד לאחר שקדן. חרב אשף הוא .לי "של

 שלו מיומנותו על הנשימה באותה לדבר ניתן כיצד כן, על הכללי. והרעיון התנוחות את בלבד השגתי )זו(, באמנות התמחיתי

 שלי?" וזו

 ומוזרות, מגושמות היו גופי ותנועות הזמן, לאורך חלוד נהייתי גוואה(. בה )של שלי חרבה עבודת את להדגים ממני הוא ביקש אז

 רק תנוחות כמה והדגמתי ויתרתי ובסוף פעמים, ארבע עוד בי דחק הוא תחילה(. בכוונה מצטנע סון )מאסטר בנימוס סירבתי ולכן

 לשניה, האחת מן מורכב באופן משתנות התנוחות בה דרךוה טכניקות של שמותיהן על עברתי אז הבסיסי. הרעיון את להראות כדי

 הוא המשיך אז הטריאגרמות[. שמונה טכניקות וכן ג'י טאי-ו ג'י וו-ה תנועות ]כולל  חלקיה עשרת כל על הסדרה את והדגמתי

 אמרתי: והחרב. האגרוף אמנויות של העקרונות אודות לתשאלי

 בערך לשלושת הבאים:"העקרונות של אמנויות האגרוף והחרב מסתכמים 

 העליון והתחתון מתואמים זה עם זה. ידיים ורגליים דואגות האחת לשניה. הפנים והחוץ הם כאחד. .3

 

 לא מגיע אך לא נפרד, לא מרחיק ולא מתרסק פנימה, לא מעורב פחות מדי ולא יותר מדי.  .8

 

 ונה האמיתית."האגרוף הוא ללא אגרוף. הכוונה היא ללא כוונה. בתוך היעדר הכוונה היא הכו .2

 

 מר ג'ואנג אמר לי:

 'כנות' של הקונפוציאנים.-זו היא ה –"הפנים והחוץ הם כאחד 

 .ההבדלה' של הדאואיסטים-זהו 'אי –לא מרחיק ולא מתרסק פניה, לא מעורב פחות מדי ולא יותר מדי 

 ההזדהות' של הבודהיסטים.-זהו 'אי –להיות בלעדי אגרוף ונטול כוונה 

 ללי היסוד של פיתוח האופי והינם חיוניים בחיים. שלושת אלה הם כ

בצפיה בתנוחות החרב בפעולה, התנועות הן כדרקון שוחה, מתקשתות ומתפתלות, עם כוונה של התמרה. אלו הם למעשה 

 אותם החוקים, הרוח, המבנה, המעברים והסגנון של קליגרפיה."

 

ויות האגרוף מכילה הכל ולא מחסירה דבר", לא באמת האמנתי לכך. כאשר שמעתי לראשונה את אחד ממורי אומר: "דרכן של אמנ

ג'ואנג, אז לפתע הדשא הגבוה נפרד לצדדים מלפני )ציטוט מהספר 'המסע למערב'. מתכוון -גאו, לי ו-מששמעתי מילים אלה גם מ

  על מנת ליידע את עמיתי.לומר: "אז ראיתי את האור"(, ומבוך הספקות טוהר ממחשבתי. על כן העליתי דברים אלה על הכתב 
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 קשה ורך מתקיימים יחדיו
באמנויות הלחימה הסיניות הפנימיות נאמר על מצב הגוף האופטימלי, שהוא צריך להיות כזה במסגרתו בכל עת: "גאנג 

'י קשה ורך מתקיימים יחדיו. משפט זה מהווה את המימוש של האיזון המצוי בסמל הטאי ג –( 刚柔相济רואו שיאנג ג'י" )

יאנג.  בסמל הטאי ג'י, החלק הכהה אינו שחור לחלוטין )'נוקשה'(, אלא יש בו גם חלק לבן )ולכן הוא -זה שבין יין ו –

'קשה בלבד'(. החלק הבהיר בסמל אינו לבן לחלוטין )'רופס'(, אלא יש בו גם שחור )ומשום כך הינו 'רך'(. על כן, 

 קשה אך לא נוקשה, רך אך לא רופס".  ג'י היא: " המשמעות האפקטיבית של המשפט גאנג רואו שיאנג

המתרגל המתחיל באמנויות הלחימה, וזה שאינו מנוסה בתרגול אמנויות 

הלחימה הפנימיות, יתקשו להבין כיצד יכול להיות מצב בו הגוף 

מרגיש קשה ליריב אך הינו רך ורגוע מבפנים, וכן רך מבחינת 

שחרור של כוח יכולתו לספוג עוצמת היריב אך גם קשה ב

מתפרץ. אולם כל מורה טוב של אמנויות הלחימה הפנימיות 

 צריך להיות מסוגל להדגים עקרונות אלו בקלות וביעילות.

על מנת להביא לכדי מימוש עקרונות אלה בלחימה, יש 

צורך בשיטות אימון אשר הינן ייחודיות לאמנויות הפנימיות. 

ללמוד עליהן  לא אכנס לאלה במסגרת מאמר זה, והמעוניין

לעומק מוזמן לקרוא עליהן בהרחבה בספרי המקיף 'חקר 

(. כן www.researchofmartialarts.comאמנויות הלחימה' )

אסביר פה בקצרה ובהפשטה כיצד הדברים מתאפשרים 

 ברמה הפיסית.

'טריק' בו -ו של כל אדם. ההרצפה, כידוע לכולם, קשה יותר מגופ

משתמשים כל אמני הלחימה המיומנים בגורמם ליריב להרגיש 

שהינם קשים במיוחד, הוא להעביר ביעילות את כוחו אל הרצפה. חשבו 

חשמל.  על רעיון זה כשל הארקה לצורך מניעת פגיעת ברקים בבני אדם ומכשירי 

למת בהם לקרקע, במקום שיתפזרו ויפגעו חלילה במשהו. מדובר במנגנון חשמלי שמתעל את הברקים והאנרגיה המגו

הרעיון דומה. באמצעות שינוי מנח הגוף באופן יעיל ומדויק, מסוגל אמן הלחימה המיומן להעביר את הלחץ המופעל מצד 

את הרצפה. משום  –יריבו ישירות אל הרצפה, ופועל יוצא מכך הוא שהיריב מרגיש שהוא דוחף משהו קשה במיוחד 

ו של היריב עובר בלבד דרך גופו של אמן הלחימה האמור, אין האחרון נזקק לשימוש בשרירים באופן מוגזם על שכוח

מנת להתמודד עם כוח זה. צריך הוא בלבד לשמור על גיוס סיבי שריר באופן מינימלי אשר מספיק לאותה 'הארקה' של 

 הכוח הבא 

שה מאוד ליריב, גופו למעשה רך, ומסוגל להמשיך לנוע בקלילות. כנגדו. כך יוצא שבעוד אמן הלחימה המיומן מרגיש ק 

  נשימתו עדינה, שריריו נינוחים. אין הוא מצוי במצב של מאמץ מיותר.

לחלופין, ניתן לטעת אותה התחושה של נוקשות ביריב על ידי החזרת הכוח אליו. למשל, במקרים רבים בהם שואף אדם 

לשהי, ניתן בתזמון נכון למנוע זאת על ידי הנחת כף היד על מותנו של היריב. ברגע להטיל אותנו, לדוגמא בהטלת מותן כ

שטכניקת מנע זאת מיושמת נכונה, כל הכוח שהיריב שואף להפעיל כנגדנו חוזר אליו בחזרה, במידה וגופנו מתורגל 
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שם עובר הכוח הלאה לכף ידינו, ביישום העיקרון עליו אנו מדברים. היריב מעביר כוחו אל גופנו בשאיפה להטיל אותנו. מ

ומכף היד אל מותנו שלו. התחושה אותה ירגיש היא שהוא 'נתקע', וכאילו דוחף כנגד קיר. בפועל, זה משום שהוא לא 

 מסוגל להתנגד לכוחו שלו עצמו.

מית. מיומנויות שכאלה, לא ניתן לרוב לעשות בהן שימוש במודע ובמתכוון במהלך קרב או מצב חירום של הגנה עצ 

מטבען הן 'מיומנות', דהיינו גונג פו, ולא טכניקה. הן משהו שהגוף מבין כיצד ליישם, ומאותו רגע יכול ליישם במגוון רחב 

של מצבים, בניגוד לטכניקה, שהיא דבר שנועד ליישום במצבים מסוימים ביותר וטבעה ספציפי מאוד. גונג פו הוא דבר 

 טוי בכל מה שאתה עושה שמתאים לו, או שאין לו ביטוי כלל )או כמעט כלל לא(. שיש לך או שאין לך. הוא יבוא לידי בי

כמובן, שיש רמות מיומנות לכל דבר. גם אמן לחימה מעולה אשר לרוב מצליח ליישם עקרונות אלה כנגד אנשים, ייתכן 

מנוצח. כן אין אמנות -בלתי ומוריו שלו או אמני לחימה אחרים הטובים ממנו, ימנעו ממנו אפשרות לעשות כן. אף אחד לא

הלחימה עצמה ערובה לכך שאדם יצליח לפתח מיומנויות שכאלה. ללא מורה טוב ומיומן בפני עצמו, ובלי רצון עז 

להשקיע זמן רב ומאמץ בתרגול ממושך וחקר של האמנות, יהיה בלתי אפשרי למתרגל להגיע לרמה גבוהה באמנויות 

לכדי ביטוי את העיקרון המתקדם של גאנג רואו שיאנג ג'י. גונג פו שכזה, אשר הלחימה הסיניות המסורתיות, ולהביא 

 לטבעו יש עוד רובדים והסברים רבים, ניתן ללמוד רק ממורה אותנטי ובעל ידע, אשר מסוגל להדגימו.
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 שיפו – המורה הסיני
'מורה' מן הסוג -יה לאדם שהינו מורה. אולם אין מדובר בפו", היא אחת מהמילים המשמשות בסין לפנ-"שירר-שיפו, הנהגית כ

 הרגיל. למורה בבית הספר יקראו דווקא 'לאו שי'. שיפו עם כן היא מילה בעלת משמעות יותר עמוקה. 

. כך למשל, מתקן אופניים בשולי הדרך )מראה נפוץ מומחיותיום, נעשה במילה זו שימוש עבור בעלי מקצוע רבים שיש להם -ביום

ין( ייקרא "שיפו )של( אופניים", ומוסכניק עשוי להיקרא "שיפו רכב". זו הסיבה שבגינה מערביים רבים תרגמו בטעות את המילה בס

"מאסטר", ובמערב התפתחה המסורת של מורים המכנים עצמם מאסטרים. תרגום זה -"שיפו" המיוחסת למורים לאמנויות לחימה כ

הוא ברמה  –על מיומנותו  Masteryן השאר משום שלהיות 'מאסטר' משמעותו שיש לאדם חוטא לכוונה המקורית בכמה דרכים, בי

  'אדם עם מומחיות מקצועית כלשהי'.-הגבוהה ביותר של אותה מיומנות, ואילו בתפיסה הסינית, שיפו הוא פשוט כינוי סלנג ל

 

די להבין משמעות זו, נצטרך לפרק את הסימניות מורה, למילה שיפו משמעות יותר מורכבת ומיוחדת. כ-אולם במסגרת יחסי תלמיד

)'ציורים'( בסינית שמרכיבים אותה. נתחיל דווקא עם המילה היותר נפוצה בה מכנים מורה, הלוא היא 'לאו שי'. מילה זו מורכבת 

 משתי סימניות:

老 זקן נושאת גם משמעותה 'זקן'. אולם בתרבות הסינית המסורתית, המכבדת את המבוגרים בחברה, המילה  – לאו

'מכובד'. בהתאם, נעשה שימוש במילה 'לאו' בהקשרים שונים גם כדי לתאר תכונות -משמעויות עקיפות של 'חכם, 'בעל ניסיון' ו

  שכאלה.

師 מורה או מומחה. – שי 

עם תוספת תרבותית של הערכה 'לאו שי' הוא 'מורה זקן', או 'מורה מכובד'. זוהי המקבילה של התואר 'המורה' עם 'ה' הידיעה בעברית, -מכאן ש

 וייראת כבוד.

, כאמור שי 師 . היא מתחילה עם הסימניה傅師 -המילה שיפו, כאשר באה היא לתאר בעל מקצוע כללי, נכתבת כ

 מדריך.-(. מכאן:  מורהMentorמשמעותה מדריך ) 傅 'מורה', והסימניה השניה

, שי 師 ויות לחימה. היא מתחילה עם הסימניהמעט שונה אמנם כאשר הכוונה היא למורה לאמנ 師父המילה 'שיפו' 

 אב', או 'מורה שהוא כמו אבא'. -, ומשמעותה 'אב'. מכאן ששיפו הוא 'מורהפו父'מורה', אך הסימניה הבאה היא

מורה בבית הספר,  –מתי ייקרא אם כך אדם למורהו לאו שי, ומתי שיפו? נהוג כי מורים ברמת היכרות מרוחקת יותר מכונים לאו שי 

רה לנהיגה, מורה בחוג, וכדומה. שיפו הוא כינויו של מורה אשר בינו לבין תלמידו יש מערכת יחסים משפחתית. כיצד אפוא הופך מו

 אדם לשיפו?

עולם אמנויות הלחימה הסיניות, ככל התרבות הסינית, מושפע מאוד מהגותו של קונפוציוס. חלק מתפיסתם הקונפוציאנית של 

ם דרך מסגרות חברתיות מאוד נוקשות ומוסדרות. ביהדות נפוצים הערכים של "ואהבת לרעך כמוך", "כל הסינים היא ראיה של העול



זה בכל דרך או אמצעי, אלקטרוני או מכני, ובכלל אלה  ור להעתיק או להעביר כל חלק מספר. חל איס©זה שמורות ליונתן בלושטיין  ספרכל הזכויות ל

בלושטיין ישירות דרך האימייל  ור קשר עם שיפצילומים, הקלטות או כל שיטת אכסון ושליפת מידע, ללא אישור במפורש בכתב מיונתן בלושטיין. ניתן ליצו

 6888992-054,  או בטלפון:   jonathan.bluestein@gmail.comהבא:  

ישראל אחים", "אל תעשה לחברך מה ששנוא עליך", וכדומה. הסינים מכירים ומטפחים את כל אלה, אך ייטו ליישמם לרוב רק בין 

(. משום שאין נתינה וקבלה אוטומטיים בין בני אדם Guan xiשי )-אנשים שיש בינהם יחסי קרבה. מערכת יחסים כזו נקראת גואן

בתרבות הסינית, מטבעם נוטים הסינים לבנות ולטפח מערכות יחסים קרובות עם אחרים מוקדם ככל האפשר, כדי להבטיח ערבות 

)לעיתים קרובות החלפת  ידי טובות הדדיות בין אדם לרעהו-שי נעשית לרוב על-הדדית. הכניסה לתוך מערכת היחסים שהיא גואן

מתנות ורכישת מוצרים ושירותים(, אשר בהדרגה לאורך מספר שבועות, חודשים או שנים יוצרת יחסי אמון חזקים. מדובר בטקסיות 

  חברתית מאוד נפוצה, ברורה ומושרשת בקרב הסינים.

'בן משפחה'. כבר בתקופות הקדומות -שי, מקובל בתרבות הסינית המסורתית שאדם מאמץ את רעהו כ-כהרחבה של רעיון הגואן

ובספרים עתיקים כמו 'רומן שלושת הממלכות', אנו רואים כי אנשים בוגרים מקבלים זה את זה בטקסיות רבה כאחים או אחיות, 

 וקושרים בינהם קשר דם שאינו ביולוגי, אשר מבטיח שידאגו האחד לשני בעת צרה ועד לסוף הימים. זהו עיקרון חברתי נעלה אשר

  הכל מכבדים.

 

שוליה. חניכות כשולייתו של מומחה היתה בעבר הדרך -אחת הדרכים הנפוצות לכניסה לחיק המשפחה היא במסגרת של מורה ו

המקובלת ביותר לרכוש מיומנות מקצועית, וזאת אף במקצועות שנחשבים היום מאוד 'אקדמאיים', כמו עריכת דין. היה הדבר נכון 

במזרח התיכון. אמנויות לחימה אינן שונות לצורך מסורת זו, ומן התקופות הקדומות היו מורים גדולים לוקחים בסין, יפן, אירופה ואף 

  ( על מנת שילמדו מהם את רזי אמנותם ועומקי מיומנותם.Disciplesתחתם חניכים ושוליות )

ר התקבל תחת מורהו כחניך, משמע נכנס תלמיד לאמנויות לחימה סיניות מסורתיות, מכנה מורהו ככלל 'לאו שי'. אך תלמיד אש

מורה אב. מדובר בתזכורת לברית האנושית  –יפנה למורהו בתואר שיפו   שי,-לחיק משפחת הגונג פו של המורה וייסד עמו גואן

שנכרתה בין אותם שניים, במסגרתה התלמיד דואג למורהו משל היה אביו, והמורה פורס חסותו על תלמידו משל היה בנו. חוזה 

ומשמעותו 'לכבד את המורה'. כללי הטקס (, 拜師) למחיצה הנקרא באי שי-אמון זה נחתם בין השניים בטקס פומבי או פומבי

משתנים בין מסורות שונות של אמני לחימה, אולם מקובל הוא כי התלמיד בין השאר קד בכריעה ונוגע עם מצחו ברצפה בעת 

חה בדמות פירות, כסף במעטפה אדומה או דבר מה אחר. לרוב מדובר במתנה שהמורה יושב מולו על כיסא, וכן מציג למורה מנ

  צנועה, אך ישנם מורים שאינם ראויים אשר מנצלים ההזדמנות להוציא ממון רב מתלמידיהם במסגרת טקס זה.

חר מספר טקס הבאי שי מתקיים לרוב ביוזמת המורה, ועשוי להיערך טרם התחיל רשמית התלמיד ללמוד תחת המורה, או לא

דרישות טכניקות כאלה או אחרות  חודשים או שנים. ישנם מורים שלעולם לא יקבלו תלמיד מסוים כחניך שלהם, או לחלופין יציבו

עבור מי שמעוניין בתואר זה. בעוד עבור חלק מהמורים אין לתואר משמעות רבה והוא סמלי בלבד, עבור אחרים טקס הבאי שי הוא 

עם התלמיד, אשר ממנה והלאה יראה התלמיד שינוי גדול ביחס אליו. לעיתים קרובות, רק תלמידים  אבן דרך מהותית ביחסיהם

'מתקבלים בשער' )של בית המשפחה( יזכו ללמוד את החומרים היותר מתקדמים באמנות הלחימה -העוברים את טקס הבאי שי ו

 שמלמד מורם. 

על מנת להיהפך לתלמידים אישיים, או 'חניכים'. על התלמיד המעוניין  באקדמיית טיאנג'ין, הצבתי רף טכני מסוים עבור תלמידי

מנת שיהיה זכאי להפוך לחלק ממשפחת -לקבל תואר זה ללמוד כמות מסוימת של חומר ולהפנים ידע שניתן לו עד לרמה נאותה על

בצים המפרטים את שלבי הלימוד הגונג פו שלנו. התנאים האמורים מאוד ברורים, ותלויים על קיר האקדמיה. כן מצויים הם בק

באמנויות הלחימה שלנו באתר האינטרנט של האקדמיה. אינני כופה על תלמידי חלילה להביא לי מתנות יקרות ערך, או מצפה מהם 

 שיזכו בתחרויות ויוכיחו עצמם במבחנים 

שתכנע שהם ראויים לחניכותם. מנת שא-קשים עד מאוד. כל רצוני הוא שתלמיד או תלמידה יראו נכונות והתמדה מספקים על

שנתיים מיום -להערכתי, כל אחד מתלמידי מסוגל לבסס רמה טכנית שתאפשר לו או לה להשתתף בטקס באי שי בתוך כשנה

תלמידה אשר  –כניסתם לאקדמיה, וזאת בהתאם לכמות השיעורים ושעות האימון בהם הם לוקחים חלק בשבוע נתון. לצורך העניין 

או בבית, סביר שתזכה להגיע לטקס בתוך כשנה לערך, ואילו התלמיד הממוצע, המגיע לשיעורים \קדמיה ותתאמן כל יום, בא

 פעמיים בשבוע ורק לעיתים מתאמן בבית, ניתן שייערך לו טקס שכזה כעבור שנתיים.

אני אוכף זאת רק בשיעורים, ומחוץ 'לאו שי'. כן תלמידי מכנים אותי 'שיפו', אם כי -'שיפו' ולא כ-אשר לעצמי, אני נוהג להציג תארי כ

להם יכולים תלמידי שאינם חניכים לקרוא לי בשמי הפרטי. יש לכך סיבה. כמורה, אני רואה זאת מתפקידי להיות גם אב לתלמידי. 
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 חברים אלא', תיירים' או' לקוחות'התלמידים באקדמיה אינם אקדמיית טיאנג'ין איננה 'חוג' או 'תחביב', אלא מוסד חברתי מכובד. 

כל תלמידי יודעים כי ניתן לפנות אלי בכל יום ושעה, בכל עניין ובעיה. אני נוהג להיות מעורב בחייהם האישיים של תלמידי  .ומשפחה

)באם מסכימים הם לחשוף אותם בפני(, ולעזור להם ככל יכולתי. אדם שבוחר להיות חבר באקדמיה שלנו הוא עבורי פרוייקט. 

י שמתפקידי ואף חובתי לסייע בעדם לשפר משמעותית את חייהם, ולאפשר להם להפוך לגרסה המוצלחת מדובר במישהו או מישה

ביותר של עצמם. אני עושה זאת על ידי כך שמעבר להגנה עצמית ולחימה פרקטית, אני משתמש באמנויות הלחימה ככלי ללמדם 

כן  .ועוד היסטוריה, תזונה, פסיכולוגיה, , מוסר(כאחד ומזרחית ביתמער) פילוסופיה, האימון תורת, ביולוגיה, אנטומיה, גם פיסיולוגיה

מבינים הם מהר מאוד על ידי מתן דוגמאות מעשיות כיצד הלקחים אשר מופקים מתרגול אמנויות הלחימה ניתנים ליישום ברור 

 רכו, הוא כישלון אישי שלי כמורה.יום. תלמיד שחרף ניסיונותיו הכנים לשפר עצמו בהינתן כל אלה אינו צולח בד-ופשוט בחיי היום

זוהי אחריותי האישית להיות שיפו עבור תלמידי, ואחריות זו היא כבדה וראויה. גאה אני להיות חלק משושלת מורים מפוארת בת 

מאות שנים, ואת חותמי עליה אשתדל להשאיר בראש ובראשונה כבן אדם, ורק לאחר מכן כאמן לחימה. זהו המסר אותו אני מעביר 

 לתלמידי, וזוהי מהותה של אקדמיית טיאנג'ין:

 התפתחות  -ידע    -  אנושיות
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שלושת האוצרות של אמנויות 

 הלחימה הסיניות
 (Serge Augierמאת סרג' אוגייר ) 

 מאת שיפו יונתן בלושטיין רבות תרגום, פרשנות והרחבות

ספרו המצוין של סרג' אוגייר, אשר פורסם בצרפתית ואנגלית, הנקרא הטקסט שלפניכם הוא תרגום של ארבעה עמודים מתוך 

‘Shen Gong and Nei Dan in Da Xuan’עמודים( משום שסברתי  239-. בחרתי לתרגם חלק קצרצר מספר זה )שאורכו המלא כ

את אף שהמונחים שהכתוב לפניכם הוא בעל ערך חשוב ביותר עבור הבנת עומק של אמנויות הלחימה הסיניות המסורתיות. ז

אסכולת מחשבה  –והתיאוריה המוסברים במאמר, מקורם למעשה ברפואה הסינית המסורתית ובתרגול הקלאסי של הדאואיזם 

שאינה דת, אשר השפעתה על אמנויות הלחימה הסיניות, והתרבות הסינית בכלל, היא עצומה. מטרת המאמר היא להסביר כיצד 

יוניים להבנה של אימון נכון ועבודה על נפש האדם בתרגול אמנויות הלחימה הסיניות העקרונות הקלאסיים של הדאואיזם ח

 המסורתיות.

הינם היבט חשוב ביותר של מסורת התרגול שלנו. אלו הם:  החיוניות )מגולמת  (三宝 Sān Bǎoשלושת האוצרות )

ששלושת אלה נמצאים למעשה באותה הרמה, על (. עלינו להבין 精ג'ינג  -( והגוף )מגולם ב神שן  -(, התודעה )מגולמת ב氣צ'י  -ב

אותו המישור )אין אחד מהם עליון או נמוך לאחר(. משמעות הדבר היא שעלינו לעבוד על שלושתם במקביל כל העת. לא עשינו כך, 

רו. ועלולים אנו להיתקע על אחד מהם. אך בתחילה, משך זמן רב נצטרך בכל זאת לעבוד על כל אספקט שכזה בנפרד כדי להכי

חשבו על כך כמו על סלט ירקות. אתם עשויים לחשוב שבגלל שישנם הרבה מרכיבים, אתם יכולים פשוט לזרוק פנימה מה שבא 

על מנת ליצור שילוב ראוי ומוצלח של טעמים, על כל מרכיב להיות  –לכם ובאיזה כמות שעולה על דעתכם. אך ההפך הוא הנכון 

 לתוהים בדבר ההתעקשות על הסלט האופטימלי, אזכיר כי סרג' צרפתי(.בכמות הנכונה ובאיכות הטובה ביותר )

אותו הדבר נכון גם לגבי האימונים שלכם. עליכם לאמן את הגוף, את האנרגיה )תרגילי נשימה( ואת התודעה. ההבדל בין אימון 

(, אתם עובדים על משהו Shen Gongהתודעה לנשימה הוא שבאחרון יש התמקדות בתהליך פיסי שממש קיים. בתרגול התודעה )

שלא באמת קיים ברמה הפיסית. אם אתם מרגישים את זה, הרי שזה הפך לגשמי בגופכם, באמצעות רגשות למשל, ואין זה עוד 

האימון של התודעה. עלינו לוודא כי אנו יודעים להציב את הגבולות וההבדלות בין כל אחד מסוגי התרגול האמורים, ואז הכל 

 אחר מכן בשלב מתקדם יותר ניתן לערבב בין הדברים ללא בעיה.מתפתח כסדרו. ל

לרוב, אני נמנע משימוש בסימניות הסיניות משום שהן נוטות ליצור הילה של מסתורין אשר אינה תורמת להבנת התרגול. עם זאת, 

 מעניין הוא לבחון את הסימניות הסיניות של שלושת האוצרות:
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 氣צ'י  

זה היא 'אנרגיה'. הרבה אנשים חושבים על צ'י בתור משהו מסתורי. אך בפועל הסימניה מאוד המשמעות העיקרית של מונח 

הציור מעלה הקשרים של בישול   החלק העליון הוא ציור של אוויר, והחלק התחתון הוא של גרגיר תבואה או אורז. –פשוטה 

  חמצן.שחרור של אנרגיה עקב עיבוד של מזון ו –מזון, ועליית האוויר החם מעלה 

צ'י הוא מה שאתה נושם ומה שאתה אוכל. אימון הצ'י עניינו בתרגילי פיסיים אשר יסייעו בנשימה ובאכילה )עיכול(. הצ'י אשר אתם 

רוכשים מגיע מהאוכל שאתם מכניסים לפה ומהנשימה שלכם. אם אתם רוצים יותר אנרגיה, תנשמו נכון יותר ותאכלו מזון נכון 

 ואיכותי יותר.

 

 神שן  

(, והסימניה שלה מעניינת מאוד. הציור בצד שמאל הוא של מזבח עם עשן העולה לשמים )"לאלים"(. הציור Mindן היא התודעה )ש

שן הוא הקשר ביננו לבין דבר נעלה. בין אם -בצד ימין הוא של ברק היורד מן השמיים אל הקרקע. הסימניה אם כך רומזת לנו שה

נה. יודעים אנו כי למוחנו אין גבולות וכי הקיבולת שלו ליצירה היא אינסופית. התודעה מגלמת אנו מאמינים בכך או לא, אין זה מש

את האפשרויות הגבוהות ביותר של הקיום האנושי. לעיתים, אנו מקבלים תחושה לגבי דברים שעלינו לעשות או שאנו צריכים 

נחייתן תחושות אלה, לרוב הן נוטות לעבוד עבורנו. זהו להימנע מהם, ותחושה זו כאילו באה משום מקום. אם הולכים אנו אחר ה

יאנג מוחלט ולשמיים. אם אתה רגוע מספיק, השן יהפוך את -הקשר שלנו 'לדבר הנעלה'. שן הוא החלק בבן האדם שקרוב ביותר ל

היא המפתח  פיסית-הרגיעה הפסיכו –האינטואיציה שלך לטובה יותר. זו גם השורה התחתונה באמנויות הלחימה הפנימיות 

 לתודעה יותר מפותחת והתפתחות אישית עמוקה ומשמעותית.

 

 精ג'ינג  

משמעות המילה היא 'תמצית', והיא מייצגת את הגוף. בסימניה שלה מצד שמאל אנו רואים שוב את גרעין האורז )כמו בסימניה של 

(. אם כך, 'גרעיון החומר ממנו עשויים החיים'. 丹'כמוסה' או 'אבקה' )-( ו生צ'י(. הציור הימני הוא חיבור הציורים של 'חיים' )

המשמעות היא שג'ינג היא האנרגיה הבסיסית שניתנת לנו עוד טרם עשינו משהו. בגוף, זו התמצית של מה שכבר יש לנו 

מנת לממש הרצון לחיות. ג'ינג הוא הפוטנציאל של כל מה שישנו בפנים אך טרם נגלה. עלינו לחפש את הג'ינג שלנו על  -מלכתחילה 

  אותו במלואו. אם לא נחפש למצוא ולממש אותו, עדיין נמשיך לגדול ולהתפתח, אך לא נזכה להגיע למלוא היכולת הטבעית שלנו.

על פי התפיסה הפילוסופית הסינית, המנדט השמימי מעניק לאדם את כל האלמנטים של חייו, והפוטנציאל שלהם מוכל בתוך הג'ינג 

. על מנת DNA-)כמו גרעין האורז בציור( מכיל את כל המידע שנדרש כדי ליצור צמח שלם. זאת בדומה לכפי שגרעינו של צמח  –

לממש את הג'ינג שלנו, אולם, עלינו להיות מסוגלים לראות אותו. אין פירוש הדבר שהוא נסתר, אלא בלבד שהוא בעלטה. אם 

שצריכים להיעשות כדי להביא למלוא מימוש הפוטנציאל  תתאמן זמן רב מספיק ובצורה הנכונה, תוכל לראות מה הם הדברים

 האישי שלך.

 

 ג'ינג מולד וג'ינג נרכש

ישנם שני סוגים של ג'ינג. אחד הוא האנרגיה אשר ניתנת לך על ידי התמצית שכבר היתה שם כשנוצרת כבן אדם. זו התמצית של 

יצוץ ראשוני ג'ינג שלישי, ואתה מקבל מהם תמצית אשר מהותה מפגש הג'ינג בין אביך לאמך. הג'ינג של כל אחד מהם יחדיו יוצר בנ
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הוא הרצון לחיות. זהו הג'ינג שקיים בך עוד טרם יצאת מהרחם. אין שום דבר שאתה יכול לעשות בנוגע אליו. הסוג השני של ג'ינג 

 אנרגיה שניתנת לבניה ואגירה.  –הוא זה שאתה יוצר וצובר לאחר שנולדת 

וא גרוע באיכותו מהוריך )למשל אם שניהם היו שתיינים ומעשנים כבדים(, השעון שסופר לאחור עד יום מותך כאשר קיבלת ג'ינג שה

מתקתק מהר. אך זה לא אומר שבהכרח נגזר עליך לסבול יותר מאחרים. בכל פעם שאתה מתעייף יתר על המידה במהלך היום, 

ך עם הפעילויות שלך חרף העייפות, הגוף שנגמר לו הג'ינג המשמעות היא שהשתמשת ביותר מדי מן הג'ינג שצברת. אם תמשי

אתה תזדקן  –הנצבר יתחיל להשתמש בג'ינג המולד, ואז השעון שמתקתק לאחור ירוץ עוד יותר מהר. הדבר יתבטא בבהירות 

ה ותמצית בקצב מהיר יותר. מה שעל אדם לעשות הוא לבנות מאגר גדול של צ'י, כך שלא יצטרך לעשות שימוש באותה אנרגי

נניח שיש לכם רק שני שקלים בבנק. במידה ואף פעם לא תצטרכו להשתמש בהם כי תמיד יש לכם  –מולדות. חשבו על זה כך 

בין אם יש בו הרבה כסף )ג'ינג מולד איכותי( או מעט )ג'ינג  –תזרים מזומנים, לא תצטרכו לדאוג בעניין בזבוז חשבון הבנק שלכם 

 האימון.  מולד רעוע(. זו היא מהות

 מנקודת המבט של הרפואה המערבית נוכל להסתכל על זה כך:

שימוש בג'ינג המולד הוא יצירת אוברדראפט במשאבי הגוף. כאשר הגוף נמצא במצב של חולשה ואנו מתעקשים להמשיך ולדחוף 

זמינה רגילה, הוא יתחיל אותו לפעילות, הוא צריך לשאוב אנרגיה ממקורות כלשהם כדי שנצליח לעשות זאת. בהיעדר אנרגיה 

לפרק רקמות ותהליכים חשובים. דוגמא טובה תהיה הנזק שנגרם לגוף בשתיה מרובה של משקאות מוגזים וממותקים רבים. בשלב 

הראשוני מביאים משקאות אלה לעליה משמעותית בחומציות הקיבה. ברמה קריטית מסוימת המשתנה בין אדם לאדם לאחר צריכה 

משקה שכזה, הגוף ישאף לאזן את החומציות היתרה בקיבה על ידי שימוש בסידן. את הסידן ישאב הגוף  של כמות מסוימת של

ממחזור הדם. משלא יישאר יותר סידן במחזור הדם ברגע נתון, במיוחד אם שאר התזונה לקויה ואם משקאות שכאלה נצרכו לאורך 

זה בתורו יהפוך את העצמות לפריכות יותר, וישפיע לרעה על  זמן, יתחיל הגוף גם לשאוב סידן אל הקיבה מן העצמות. תהליך

יכולתו של אדם לבצע ולהשתפר בפעילות גופנית מכל סוג שהוא. התפקוד הגופני הלקוי והמדרדר בתורו ידלל עוד יותר את 

שר נסמכות על סידן העצמות, יחריף בעיות בעיכול, ויחל להרוס מערכות גופניות נוספות. בין השאר יושפעו כידוע השיניים, א

לתחזוקתן. זו דוגמא קלאסית של שימוש מכלה בג'ינג הנולד באמצעות תזונה לקויה )משקאות מוגזים ממותקים(, ותהליכים דומים 

 יתרחשו גם אם לא נקשיב לגופנו ונדחוף אותו לפעילות יתר.

 

 עקרונות לתרגול

ל לדעת לא רק איזה אופן תרגול ואימון, אלא גם איזה סוג אוכל וסגנון יאנג כדי שאדם יוכ-יש צורך בהבנה של טיב היחסים בין יין ו

  חיים מתאימים לו. 

כאשר מתחילים את התרגול לראשונה, יש צורך בבסיס. אתה מקבל מידע ממורך, והולך בעקבות הוראותיו. אז, בתהליך בהדרגתי, 

התלהבות זו, ולאחר הרבה שנים עדיין מוצא עצמך נגרר האימונים מחלחלים לתוכך ואתה מפתח התלהבות. אם אינך מסוגל לפתח 

בכפיה לאימונים, אזי שמשהו בתהליך פגום. ההוראה, אשר היא מטבעי יאנג, חודרת לתוכך בתהליך שהוא יין. ההוראה שקיבלת 

ת האיזון בין יין ואשר אתה הופך לדבר מה שלך מוציאה החוצה את היאנג )אש(, ומכאן שגם הנאה ואושר. אז ישנו הצורך למצוא א

 יאנג. עשיה מרובה מדי )יאנג( שורפת אותך במהירות. עשיה מועטה מדי )יין(, ושום דבר לא יעבוד עבורך.-ו

אנו משווים את התרגול לבישול: זהו 'עיקרון שימור האש'. ישנו רק דבר אחד שנוכל לקחת בהקשר זה כמובן מאליו, והוא האימונים  

מרתיחים מים. כמות הזמן שתיקח למים לרתוח תלויה בעוצמת החום שמצוי תחת כלי הבישול, אך עצמם. במסגרת זו, אנו כמו 

ברור לנו שכל עוד נשמרת הלהבה ברמה מינימלית נאותה, המים ירתחו בסופו של דבר. אך אם החום חלש מדי, או שכל העת אנו 

משמעות היא שאפילו אם אנו מתאמנים מעט, זה בסדר, כל מורידים את הכלי מן החימום ומחזירים אותו, המים לעולם לא ירתחו. ה

 –תהליך הרתיחה יימשך באופן עקבי. אין שבת או סוף שבוע ככל שזה נוגע לאימונים! התרגול הוא דרך הוויה  –עוד נתאמן כל יום 

ם ירתחו. הקושי הוא דרך להיות. הדבר היחיד שידוע לנו בוודאות הוא שאם נתאמן בצורה נכונה ומספקת כל הזמן, בסוף המי
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בידיעת עוצמת החום לה אנו נזקקים. כאמור קודם למשל, חום רב מדי לא יביא לרתיחה, אלא לכליה; אך גם חום מועט מדי לא 

 ישרת אותנו נאמנה.

באבולוציה של התרגול, כתלמיד חדש, אדם עובר את השלבים של קבלת הידע, תרגול עם שימוש בידע, שימוש בידע כדי להפוך 

עצמו, מציאת ההתלהבות הנדרשת להמשך התרגול באופן עקבי ומוצלח לאורך שנים, ושימוש בה לשם רגולציה יעילה של ל

התרגול. לאחר זמן מה, יותר מדי אימונים הוא מצב גרוע לא פחות מאשר מעט מדי אימונים, בגלל שבשלב מסוים יכול אדם לשרוף 

ה שכזו כדי למצוא איזון, אך עדיף לא להגיע לנקודה זו משום שעשוי לקחת זמן רב את עצמו. אנשים מסוימים חייבים להגיע לנקוד

לגוף להתאושש מן הנזק. אפשר אף לסבול מבעיות בגידים ודלקות משום שהמבנה שלך )יין( לא יכול לעמוד בעומס התנועה )יאנג(. 

לדלקתיות. מצד שני, אם לא תהיה מספיק עשיה, הגוף  הדבר נכון במיוחד לתרגול אמנויות לחימה עם כלי נשק. יותר מדי יאנג יביא

 שומן. אם אתה יותר מדי יין, לא תוכל עוד להצית את היאנג.     –יהפוך רופס ויצבור יין 
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 44 מחלות הטאי ג'י, וכיצד לרפאן

 (Walter Cappsוולטר קאפס )מאת  

 מאת שיפו יונתן בלושטיין ותוספות תרגום

 

 הקדמה

 2016ותיק של אמנויות הלחימה הסיניות הפנימיות, ועוסק בהן כבר עשורים רבים. בתחילת שנת  ידידי וולטר קאפס הוא מתרגל

חלק עימי ספר מיוחד שכתב על טאי ג'י צ'ואן, המסביר לפרטי פרטים את הוראתה של האמנות, כפי שלמד אותה מאחד ממוריו 

שנים, ואף התגורר מספר שנים בביתו של מורהו.  19-ורג' כ(. וולטר היה לתלמידו של ג'Xu Guomingג'ורג' שו )מאסטר המרכזיים, 

הדבר הביא לכך שספרו הציג ידע עמוק בצורה בלתי רגילה, אשר לעיתים נדירות בלבד מופיע על הכתב. למרבה הצער, וולטר 

דים זכו לקרוא אותו, מעולם לא סיים לכתוב את ספרו, וזה לא פורסם. הוא סיפר על דבר הספר רק לקומץ חברים ומכרים, ומהם בוד

ואני אחד מהם. משחזיתי באיכותו יוצאת הדופן של הספר, חשתי תחושת החמצה, שכן ידע מצוין שכזה, חבל שאינו נחלק עם שאר 

עם תוספותף חידודים והבהרות שלי  העולם. החלטתי אפוא לבקש מוולטר לתרגם חלק חשוב ומהותי מספרו, והוא מוצג כאן לפניכם

ל אמנויות הלחימה הסיניות הפנימיות. סברתי כי במיוחד יהיה שימושי . חרף שמו של פרק זה, הוא רלוונטי לתרגולן של כעצמי

 תרגום זה עבור תלמידי המתחילים, בשנות תרגולם הראשונות. אני מקווה כי אנשים רבים נוספים יפיקו מתרגום זה תועלת.

 

שים שמתרגלים טאי ג'י ( לימד רבות במהלך כמה העשורים האחרונים. הוא חש כי מרבית האנXu Guomingמאסטר שו )מורי 

כל אותם אנשים סבלו מחלק ממה שהוא ומאסטר מא  'תקועים' בשלבי התרגול הראשוניים, ולא מצליחים להתקדם מעבר להם.

  ' באימון ויישום סדרות התרגול.המחלות' או 'בעיות 44הונג מכנים '

אותו שאלות רבות. הדבר איפשר לו לאגד  במהלך השנים, מאסטר שו העביר אינספור סדנאות לימוד, ובהן תלמידים שאלו

צ'ן טאי ג'י צ'ואן: תיאוריה במחשבתו בצורה סדורה את אותן בעיות. הוראתו זו, בשילוב הידע מספרו של מאסטר מא הונג 

 מחלות הטאי ג'י והפתרונות להן: 44, אפשרו לי לסדר בכתב ולפרט את והסברים

ם אינם יכולים להתרפות ולהשתחרר. הכל קשה, אין רכות. תנועות לחוצות נפוץ בקרב כל המתחילים. עצמות וגידי נוקשה: .3

 ושאינן מיומנות וחסרות הרמוניה. כל חלקי הגוף מבטאים נוקשות.

הרגע את כל הגוף, מן הרמה הרוחנית ועד לשריריך, על ידי השמת הגוף בתנועה טבעית ונוחה. זאת במיוחד בהקשר   מרפא:

שרירים המקיפים את אלה צריכים להיות משוחררים, רפויים ופתוחים. הרשה למפרק כף ידך, למפרקי הירך והכתפיים. ה

 מרפקיך, מותנך וברכיך להשתחרר ולשקוע בלי לאבד פאנג ג'ין )כוח מתרחב כלפי חוץ(. 

 

מן האדמה,  במבנה החיצוני ניכרות תפיסות ועליה, במקום שקיעה, כבדות ויציבות. יש לכך קשר לרעיון של צמח הנעקר :צף .8

 ואין לו שורש. הצ'י עולה לחזה במקום לשקוע לדאן טיאן.

עליך לעבוד על הדרישות להיות רפוי ושקוע. בכל פעם שיש חלק גוף שעולה, חלק אחר צריך לשקוע. מעל המותן יש   מרפא:

קע לשם. כשאתה מתרגל את להתפתל כלפי מטה. עליך להיות זקוף. דמיין את הריאות שלך כמצויות בדאן טיאן, ואת הצ'י שו

הסדרה, נסה להנמיך את גובה עמידותיך ולהרגיש את כפות הרגליים אוחזות בקרקע. עבוד קשה יותר על הרגליים, והפוך אותן 

'חכמות' כמו הזרועות. החלק התחתון של גופך צריך להיות יציב כהר, והחלק העליון כעץ הנע לאיטו ברוח. במיוחד כאשר -ל

 רכז שלך, הקפד לשקוע טרם אתה זז ימינה או שמאלה או עולה בגובה.אתה מזיז את המ
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אין הן  –הגוף נפתח כל העת, אך אינו נסגר. הידיים והרגליים משוחררות, חלשות ואינן יציבות  :משוחרר מדי –פוזר מ .2

מות )יונתן: ראו התייחסות מבטאות כוחות מנוגדים, וזאת במיוחד בכפות הידיים והרגליים ובמתניים. שש ההרמוניות אינן תוא

 לשש ההרמוניות בקלאסיות של שינג אי צ'ואן בספר זה(. המתרגל פתוח מדי. 

שמור על קימור 'חצי ירח' בידיים וברגליים. אל תאבד את התחושה של החזקת עץ או נשיאת בול עץ כבד בזמן   מרפא:

פנים חייו להיסגר, ולהפך. בסוף כל תנועה, עשה מאמץ התרגול. כל פעם שאתה פותח משהו בחלק החיצוני של הגוף, משהו ב

אל  –יש חיבור בין כל חלקי הגוף. במיוחד בברכיים ובכפות הרגליים לשקוע משל היית מתיישב על כיסא, ולאחר מכן בדוק האם 

 תפתח אותן יותר מדי, ושמור על כוח פיתול כלפי פנים.

 

 רגל חושש להימתח. בעיה נפוצה בקרב מתחילים.התנועות אינן נמתחות עד הסוף, כמו המת :נמנעות .4

 עבוד על הימתחות רפויה. הימתח דרך כל המפרקים.   מרפא:

 

השרירים והגידים לא מתפתלים בתוך  –רק קווים ישרים. רק החוץ זז  –אין תנועה מעגלית או מפותלת  :ישר וללא ספירלה .5

 הגוף. 

שים דגש על הרפיה ושקיעה בכל מפרק, בלא לאבד את הזקיפה בו. בכל תרגל טוויית משי. בזמן ביצוע הסדרה,   מרפא:

תנועה, חפש את המעגלים והפיתולים. עבוד על הגדלת הגמישות וטווח התנועה בכל המפרקים, בעיקר במתניים ובעקבים. 

מנת לבדוק האם הם שמור בראשך על דימוי של נחש. בזמן התרגול, גע עם יד אחת )ללא תנועה נוספת של הגוף( בשריריך על 

 במידה ולא, תנועתך ישרה מדי. –מתפתלים מבפנים 

 

המתרגל איבד אחד או את כל המאפיינים החשובים הבאים בתרגולו:  פאנג ג'ין, פרטים קטנים ודקויות בתנועות,  :אבוד .6

 פיתולים ומעגלים נכונים.

ר גם לקבל רעיונות והשראה מקטעי וידאו איכותיים כדי עליך למצוא מורה טוב )ייתכן וגם להחליף מורה נוכחי!(. אפש  מרפא:

 לסייע לתרגול, אך אין אלה תחליף למורה.

 

 שיגונן על גופו.המבנה לא מוארך, והתנועות לא עגולות מספיק. למתרגל אין 'מגן גומי'  -הכוח הפנימי אינו 'מלא'  :צמיג שטוח .7

גופך להרגיש כמתמלא בצ'י. הכל מתרחב, לכל הכיוונים. אתה יכול לדמיין צ'י גונג. תן ל-נדרש לתרגל עוד טוויית משי ו  מרפא:

 כדורסל מתרחב לכל הכיוונים. הצ'י נע כאוקיאנוס בתוכך בזמן תרגול הסדרה.

 

 פלג הגוף העליון נשען קדימה. הדבר יוצר כוח קדימה מבלי שיהיה כוח אחורי להתנגד לו.  :נשען .8

'יושב על כיסא'. עבוד על כוחות מנוגדים. למשל: היד הולכת קדימה בזמן שהחזה -ישר' ו תן דגש לרעיונות של 'הגוף  מרפא:

ועמוד השדרה נעים אחורה, ואילו הגב מתרחב לצדדים. בכל מקום שיש כוח בצד שמאל, חייב להיות כוח גם בצד ימין. שש 

 הרמוניות. זה יבטיח שיווי משקל, יציבות, עוצמה וגוף ישר.

 

יצוע הסדרה, המתרגל נראה מנומנם, עם עיניים עצומות למחיצה, כאילו לוגם הוא מכוס יין בחופשה. לעיתים בזמן ב :ישנוני .9

קרובות מתרגלים כאלה, אם יש להם מיומנות כלשהי בכלל, שמים את תשומת ליבם על התחושות של הצ'י זז בתוכם, 

 –ים, או שאינם מסוגלים להתרכז. הצ'י לא עולה ומתעלמים מן הדגשים האחרים, במיוחד החיצוניים. לפעמים הם משועממ

 משמע, שאין להם כוונה בתנועה.

פתח את עיניך ונסה למצמץ לעיתים רחוקות, כמה שפחות. נסה ללמוד ולהבין את השימוש לתנועות שאתה מבצע,   מרפא:

ומשכך, תהיה עירני,  –א חיות מסוכנות וההיגיון מאחורי התרגול בטאי ג'י צ'ואן. יכול אתה גם לדמיין עצמך מצוי בג'ונגל מל

 מודע וזהיר.

 

מהאנשים שמתרגלים את האמנות סובלים ממנה,  90%זוהי מחלה רצינית ונפוצה ביותר. מאסטר שו גורס כי   :כתפיים עולות .36

 לפחות פה ושם. 
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ל לכתפיים לעלות. הלאה, כדי לתקן הבעיה עליך לשמור על הצוואר ישר והראש זקוף. כאשר הצוואר חלש ורפוי, ק  מרפא:

גבי שלך -עליך להאריך את המרפקים למטה והחוצה. זה מושך את הכתפיים מטה ויוצר הארכה. עליך למשוך עם שרירי הרחב

)לטיסימוס דורסאי(, ולהצניח מטה את המרפקים, כדי לשמור על דרישה זו. בלא ריפוי מחלה זו, תמיד תהיה לך בעיה עם 

  .הארכת הכתפיים והמרפקים

 

וו. הכתפיים מתנפנפות יותר מדי ימינה או  -בעיה שנפוצה בעיקר בסגנון צ'ן )של טאי ג'י(, ופחות בסגנונות יאנג ו :נפנוף בכתף .33

שמאלה, כי התלמיד ראה מאסטר כלשהו משחרר כוח, ושאף לחקות את החיות שבתנועתו. בגלל שתלמיד בשלב זה אין עדיין 

כיוון שהכתף אינה מחוברת, אין היא תוכל במקום שזה יהיה להפך.  –טעות  –ת המתניים מרכז יציב, הכתפיים מובילות כך א

 לעמוד מול אדם שמשתמש בעוצמת ומאסת כל גופו.

אל תאיץ את התהליכים של פיתוח היכולת לשחרר כוח או פיתוח חיות בתנועה. שים יותר דגש על שוקע, כבד וישר.   מרפא:

עץ כבד בזמן תרגול הסדרה. חשוב על מותנך כסירה כבדה הנעה על פני האוקיאנוס. תרגל השתמש בדימוי של החזקת בול 

 תנועות בודדות מול מראה ותקן את תנועת הכתפיים, ומשתוקנה הבעיה תוכל להתחיל להוסיף בהדרגה מהירות וכוח.

 

מותן, עמוד השדרה והצוואר נעים מאסטר שו הבחין בבעיה זו אצל הרבה אנשים שמתרגלים את סגנון יאנג. ה :צוואר נוקשה .38

כיחידה אחת. המתרגל נראה כאילו מפחד הוא להניע את צווארו. הצוואר תקוע ואינו חי, למרות שייתכן ושאר הגוף רפוי במידה 

 הנכונה. כאשר זהו המצב, הכוונה והצ'י לא יכולים להתכוונן בצורה נאותה.

 בתוך התנועה.  תן לעיניים, לצוואר ולראש להתחיל מוקדם  מרפא:

 

סדרת התנועות נראית חלשה וחולנית, יש דגש עודף על רגישות  .ללא פלדה בפניםהכל רגוע וכמו כותנה,  :טופו טאי ג'י .32

 ושחרור.

הגבר את מתיחת כל המפרקים, ושים דגש על זקיפות. במיוחד שים דגש על הארכת הכתפיים והאגן, ועל מתיחה   מרפא:

אר. צווארך צריך להיות כשל כלב מזן דוברמן פינצ'ר, מה שייתן לך את הכוונה של חיית טרף. ברגע מלאה בין עצם הזנב לצוו

 שהכוונה תתפתח, הטאי ג'י שלך יפסיק להיות כמו טופו. 

 

הדבר גורם לחשיפת הצלעות ובית השחי שלא לצורך, ולפגיעה ביציבות המבנה. בזמן ביצוע בריחים, זה יאפשר  :המרפק עולה .34

 ערער אותך.ליריב ל

 דמיין שאתה מחזיק ביצה תחת בית השחי. אם תפתח יותר מדי הביצה תיפול, ואם תסגור יותר מדי היא תישבר.   מרפא:

 

זהו שיבוש ההוראה בקלאסיקות של טאי ג'י של "לעגל את הגב". הדבר קורה לרוב לאדם שיש לו שרירים  :עיגול יתר של הגב .35

ם קרובות מישהו בעל ניסיון בהיאבקות או הרמת משקולות. אצל אנשים כאלה לעיתים לעיתי –חזקים בפלג הגוף העליון 

 קרובות יש חוסר איזון בין שרירי הגב והחזה החזקים לבין המותן, שבאופן יחסי תהיה יותר חלשה. 

מינג מאן. במידה וזו  -גב כמה שיותר ישר, חזה כמה שיותר רגוע. תן לכל הדברים ליפול ולשקוע לאזור הדאן טיאן וה  מרפא:

 בעיה שנשארה בעינה משך שנים, יש להתמקד בעבודה על תנועה הפוכה, של פתיחת החזה לחלוטין, כדי לאזן את התסמינים.

 

יש יותר מדי מתח בחזה, וגם בשרירי הבטן. המתרגל אינו יכול להוריד את האנרגיה למינג מאן  :החזה פתוח מדי –'חזה יונה'  .36

החזה צריך להיות מסוגל להיפתח ולהיסגר. חזה פתוח מדי גורם למתרגל לשאת משקלו באזור פלג הגוף  ולדאן טיאן. אזור

העליון, ולאבד את היכולת לשקוע. כשמחלה זו קיימת, לעולם לא יהיה למתרגל חופש בפלג הגוף העליון. האיברים הפנימיים, 

 ובמיוחד הריאות הלב והריאות, יהיו פגיעים. 

 את החזה, נשום אל הדאן טיאן. בזמן תרגול עמידות עמוד, דמיין כי הלב והריאות שלך נמצאים בדאן טיאן. הרגע   מרפא:

 

מוביל עם הסנטר. רוב החיות שיש לנו קשר אליהן הן בעלות ארבע רגליים ועמוד  :הראש בולט החוצה –צוואר תרנגולת  .37

כאשר האדם באופן לא מודע מחקה מכניקה שכזו, המבנה  שדרה מאוזן, וזהו הכרח עבורם להוביל עם הראש, הסנטר והאף.

 מאבד את הזקיפות הנחוצה לעמוד השדרה המאונך שלנו.



זה בכל דרך או אמצעי, אלקטרוני או מכני, ובכלל אלה  ור להעתיק או להעביר כל חלק מספר. חל איס©זה שמורות ליונתן בלושטיין  ספרכל הזכויות ל

בלושטיין ישירות דרך האימייל  ור קשר עם שיפצילומים, הקלטות או כל שיטת אכסון ושליפת מידע, ללא אישור במפורש בכתב מיונתן בלושטיין. ניתן ליצו

 6888992-054,  או בטלפון:   jonathan.bluestein@gmail.comהבא:  

שמור בכל עת על כוונה חזקה של זקיפות. על הצוואר להיות מוצק וחזק, ולראש התחושה של "דוחף ופורץ דרך הגג".   מרפא:

 וגד ועוצמה במבנה.באותו הזמן, השקע את שאר הגוף, והדבר ייצור כוח מנ

 

 

אזור החזה לא נפתח ונסגר. החזה לא יכול להשתנות, והוא כמו קרש שטוח וללא תגובה. זהו קושי בעייתי  :החזה תקוע .38

במיוחד לתרגול טאי ג'י, שכן ללא תנועה של החזה יש קושי לסגת מפני ולהכווין מחדש את כוחו של היריב. כן אם החזה 

 היה נוקשה.נוקשה, אזי שבהכרח גם הגב י

תרגול טוויית משי. הישמר מפתיחה או סגירה מוגזמת של החזה, אמנם, כל עוד תנועתך אינה מחוברת היטב   מרפא:

 למתניים, האגן, הרגליים וכפות הרגליים.

 

 מדי. אזור המינג מאן נוקשה מדי, ולחלופין או במקביל, הרגליים חלשות :עצם הזנב והאגן בולטים החוצה –מתניים שבורות  .39

ישר את הגוף, הזדקף ושב אחורה לתוך הכיסא )הדמיוני(. הנח ידיך על אזור נקודת המינג מאן בעת שאתה נושם לשם   מרפא:

 תחושה מוגברת של המקום, ונסה להרחיב את האזור הזה וכן את אזור הכליות שמצדדיו. 

 

ד של גבר עליה. שרירי הצלא מנח מרכזי, חי מדי. בעיה זו, קשה להתכל עמוד השדרה נע כמו נחש מים, ל :מותני נחש .86

הצלעות, הגב והמתניים לא חזקים מספיק. למאסטר שו היה תלמיד שסבל מבעיה זו, ואף לאחר שנה שלמה של תרגול לא 

 הצליח להתגבר עליה.

בעת -שמור על עמוד השדרה ישר על מנת לפתח מרכז חזק ומוצק. שמור על הזקיפות. השקע את המותן, אך בו  מרפא:

ות חיה מדי. המתניים לא יכולות להיות רכות מדי או נוקשות מדי, ועליך למצוא את האיזון בין שני הישמר שלא לאפשר לה להי

 קיצונים אלה. 

 

ימוש במותן מבין את הרעיון של ש גל לאמותן חזקה ומוצקה מדי, חסרת חיות. המתר :נוקשות מדימתניים  –מתני פלדה  .83

 אם המותניים חסרות חיות, כך יהיה גם שאר הגוף. כמזנק לפעולות אחרות.

השתמש בדאן טיאן ה, רהאמצע. בזמן תרגול הסדציר השקע והרגע את המתניים. אפשר להן לנוע ימינה ושמאלה על   מרפא:

 כדי להנחות ולהניע את המותן. 

 

זו בעיה נפוצה, ומאוד רצינית, במיוחד עבור מי שמתרגל שעות רבות. מאסטר שו  :ומובילה את התנועה ,הברך נעה קדימה .88

מהמתרגלים טאי ג'י צ'ואן סובלים מבעיה זו, ועבור אלה מהם אשר מתאמנים על משטחים קשים  90%-הבחין כי לא פחות מ

אם יש לך כאב  מהמקרים. 100%-בעיות וכאבים בברכיהם, בפתחות להת הדבר יובילשלאורך זמן )כמו בטון(, אין כל ספק 

 צריך להיות על האגן וכפות הרגליים, ולא להיתקע בברך.המשקל  –בברך, זה אומר שהיא קדימה מדי 

ור האגן והרגליים. בטאי ג'י צ'ואן ישנם ( לאזpower stretchingהגבר את כוחו של האגן על ידי שימוש במתיחות כוח )  מרפא:

באופן מסורתי תרגילים שכאלה, אך מורים רבים אינם מכירים אותם. מדובר במתיחות פנימיות המוכלות בתוך מבנה ועמידות 

נוגדים ליים חייבים להיות כוחות מהקשורים באמנות, ולא במתיחות סטנדרטיות המבוצעות בסוגי ספורט למניהם. בין שתי הרג

 כל להימתח ולהיפתח. אז יכולה הברך להתארך במנחה במקום שיווצר לחץ בתוכה.נת שהאגן יועל מ

 

 מסוגל לשקוע, במיוחד בצעד חתול )מאו בו(. ה וחלש. לאהאגן מורם קדימה. הוא נוקש  :לא יכול לשקוע, נוטה קדימה ןגא .82

 ה(. גוף גם כאן נוטה להיתקע בברכיים )כבמחלה הקודמת שתוארמשקל ה

פרת משוך את המשקל בחזרה מן הברכיים אל האגן. הגדל את טווח התנועה של האגן כדי לייצר יכולת רגיעה משו  מרפא:

( בצורה נכונה כדי לשפר את המצב ולחזק את האזור. גם במקרה זה, תרגילי מתיחות באזור זה. נסה לתרגל צעד סוס )מא בו

 הכוח מצויינים לפיתרון הבעיה.

 

נמוך ביותר הרצוי בצעד סוס הוא כאשר הירכיים מקבילות לרצפה, ואילו הגובה ה :מעלות 96-מתחת ל –צעד סוס נמוך מדי  .84

ת יש אבפועל מחלעמידה, אך במקרה זה המתרגל שוקע עם אחוריו מתחת לקו האמור. הדבר מתבצע לעיתים כדי להקל את ה

 המבנה ולא מאפשר זקיפות נאותה והתנגדות יציבה. הכוחות המנוגדים נעלמים, והשורש נחלש.



זה בכל דרך או אמצעי, אלקטרוני או מכני, ובכלל אלה  ור להעתיק או להעביר כל חלק מספר. חל איס©זה שמורות ליונתן בלושטיין  ספרכל הזכויות ל

בלושטיין ישירות דרך האימייל  ור קשר עם שיפצילומים, הקלטות או כל שיטת אכסון ושליפת מידע, ללא אישור במפורש בכתב מיונתן בלושטיין. ניתן ליצו

 6888992-054,  או בטלפון:   jonathan.bluestein@gmail.comהבא:  

 בעה.לב לגובה הירכיים, והימנע מהורדת האגן נמוך מדי. תרגול מתמשך של צעד סוס יסייע בפיתרון השים  –פשוט   מרפא:

 

האגן אמור להתעגל מלפנים וגם מאחור, כמו קערה, אך כאשר הוא מתעגל רק מלפנים ומאחור אינו  :אגן בצורת משולש .85

'משולש'. הברכיים דוחפות יותר מדי לצדדים, והמתרגל יאבד את השורש -מתעגל ונמתח, צורתו הגיאומטרית מתקרבת יותר ל

 ואת הכוח הספירלי בגידים. 

וברים את המכנסיים'. שים דגש על עיגול כל החלק האחורי נה צריכה להיות של האחוריים והירכיים 'שהתחושה הנכו  מרפא:

 (. Hamstringsשל האגן, ושל שרירי הירך האחוריים )

 

הכוח מרוכז  צפה. כאשר זה קורה, הצ'י נוטה לעלות מיד למעלה, ויש איבוד של השורש. הרגל :העקבים עוזבים את הקרקע .86

ייתכן שהסיבה במלואה או בחלקה היא היעדר גמישות  יותר מדי בשרירי הממוקמים בצידו הקדמי של הגוף, במיוחד ברגליים.

 קב(.בגיד אכילס )הגיד הבולט מעל הע

צור את התחושה כאילו העקב וכפות (. Hamstrings and Gastrocnemiusמתח את שרירי הירך והשוק האחוריים ) מרפא:

הרגליים הודבקו לרצפה. מתיחות כוח יתנו לך תחושה דומה מטבען. כאשר אתה משחרר כוח קדימה, הרגל האחורית צריכה 

קדמי, והתכופפות לרצפה ונגיעה בה בפיסוק קל תוך  שני תרגילים מתיחות 'קלאסיים' יסייעו:  שפגט לדחוף אחורה ולמטה.

דקות ברצף בכל פעם(. כן רצוי ומומלץ להשקיע בתרגול צעד קשת  2שמירה על ברכיים נעולות )תרגל כל אחד מהם לפחות 

 )גונג בו(. 

 

ל תהיה דבוקה לרצפה אופטימלית, כף הרג :החיצוני או הפנימי נוטה לעלותחלקה  –כף הרגל לא נדבקת לרצפה במלואה  .87

במידה ואחד הצדדים עולה, אתה מאבד את החיבור לאדמה. הרגליים ניתן לדחוף פיסת נייר דקה תחתיה. כך שלא יהיה 

 ת, והעקב במיוחד נוקשה הוא. יוחלשות, אינן ח

לים בפיתרון הקודם יסייעו היטב. כן כדי להיות בטוח תרגל את העקבים כדי לשפר את טווח תנועתם וגמישותם. התרגי  מרפא:

 ן והברכיים, ולא לאפשר לאלה להתנועע לצדדים יתר על המידה.אגשהבעיה תיפתר, יש לשים לב למנח נכון ומדויק של ה

 

ף הרגל נעה יותר יותר, השורש צף; לא קיבלת הוראה ממאסטר בקלאסיקות של טאי ג'י נאמר: "כ :כף הרגל נעה יותר מדי .88

 אותנטי". 

הרגע את פלג יותר מאשר בחלקו העליון.  חלקו התחתון של הגוףהתמקד בבעת התרגול, . היא המפתח רגועהשקיעה   מרפא:

'תן לרגליים לעשות את הסדרה בעצמן'. העבודה על הפתרונות לשתי הבעיות הקודמות תסייע רבות גם בפיתרון -הגוף העליון, ו

 בעיה זו.

 

ויציבה. לא ד בכל אמנויות הלחימה, ללא יוצאת מן הכלל. מוביל לאיבוד זקיפות מאובעיה נפוצה  :מסתכל מטה אל הרצפה .89

ע מהרגל שהתפתח מכך שהמתרגל נהג להסתכל על רת כוח נכונה ליריב. מעוות את המבנה. לעיתים קרובות, נובאשר העבמ

 לק מסוים בפלג גופו התחתון כדי לבדוק שהוא נע וממוקם באופן נכון. ח

בטוח שאתה מדויק בתנועות פלג גופך התחתון, אל תתפתה להסתכל מטה כדי היה מודע למבטך, ואפילו אם אינך   מרפא:

שור הצוואר. תרגל לעיתים רחוקות בזקיפות ובתחושה של ייזאת לעיתים לא תכופות מדי. התמקד עשה  –לבדוק את עצמך 

לגוף תרגול ממושך מול מראות מזיק  שר התבוננות במנח הנכון בלי להסיט מבטך יותר מדי.מול מראה כדי לבחון גופך ולאפ

 ולנפש.

 

מפתיע, ניתן להבחין במתרגלים ותיקים רבים שעדיין פן היא ההפך של הבעיה הקודמת. באובעיה זו  :סנטר מורם מעלה .26

קלה מהבעיה הזו. מגולמים בה איבוד של זקיפות וכוח. לא ניתן להגיע לרמה גבוהה של תרגול. אתה הופך למטרה  סובלים

 להיגרם נזק משמעותי לעמוד השדרה. ובמידה ותקבל מכה חזקה לאזור הפנים, עלול ליריב, 

 אותו הדבר כמו הפיתרון לבעיה הקודמת.  מרפא:

 

יתר של תנועתיות  –וכיוצא באלה לשון מטיילת, ת פנים, גבות מורמות, לסת אוחזת או תפוסה, עוויתו :גועיםעצבי הפנים לא ר .23

פניהם ישקפו את התהליך המנטלי שהם שאינם מאומנים היטב )באמנויות הפנימיות( מתאמצים,  ור הפנים. כאשר אנשיםאז
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לא ישגה בצורה הזו. כן הוא מבין שמתח באזור הפנים לא מסייע לשחרר כוח או לנוע בצורה  מתרגל טאי ג'י מנוסהעוברים. 

 חלקה.

חד בעת שחרור כוח. דמיין עצמך נפשך וכל מהותך, במיוהרגע את תרגול מדיטציה אינו חובה, אך יכול לסייע מאוד.   מרפא:

כפועל בניין או חקלאי פשוט הנאבק בעבודת פרך. ברמות הגבוהות יותר, לעיתים יש ולא  –כג'נטלמן או גנרל הבטוח בעצמו 

חזק, אכזרי,  קר, –רב. הדבר מדומה לנמר או זאב 'מחייך' מה הבעות פנים טבעיות )לא כפויות או מאומצות( בעת קי לחילאמנ

  הישמר מפני אנשים בעלי הבעות שכאלה. וטורפני. מסוכן

 

( לא יכול להירגע ולהתרכז. התנועות נוטות לעצלות וקלילות יתרה )'טופו טאי Xinחשבה מפוזרת. הלב )המ :לא מרוכז הראש .28

 חשבות ולתעות. אם אתה מתרגל את הסדרה בצורה נכונה, המחשבהגל לאפשר לראשו לרוץ עם המיוכל המתרג'י(, על מנת ש

  נשארת מרוכזת בגוף. היא  –לא יכולה ללכת לשום מקום 

תוך כדי ת המנוגדים. נסה לעבוד על שיפור האיכות של כל התנועות בסדרה ושל מכניקת הגוף שלך. שמור על הכוחו  מרפא:

 להגדיל את טווח התנועה.ו , להתארך, נסה תמיד לשקועתרגול

 

ת סיביות עודפת. השיניים לופתות בעוצמה, העיניים יוצאוישנו ניסיון יתר להתרכז, אשר מוביל לאינטנ :הראש מרוכז מדי .22

סר חיות מספקת. יש גוע מספיק, ועל כן הגוף יהיה חרציניות. המתרגל אינו רמאוד  –יק החוצה, והפנים הן כשל פסל עת

ימת הדם והרגישות הפנימית. יש קושי בשינוי זורם, אם בכלל התרכזות רבה במבנה החיצוני, אך כך מתפספסים הצ'י, זר

 השתנות כראוי בין התנועות.מצליח ל

מטופו טאי ג'י, אשר דורש ריכוז בביצוע עם כוח. התמקד בדאן טיאן, המתניים  התמקד ברגיעה שקטה. זהו ההפך  מרפא:

 בפלג הגוף העליון. לא  –והאגן 

 

לעיתים גם לא מתחילות בנקודה  ות הנכונים שלהן ולא מסתיימות כראוי.מגיעות לקצו התנועות לא :כל הדרךהולך את לא  .24

  המתאימה. טווח התנועה חלקי מדי. 

ת ת האצבעות, ובכך הוא יוצר איכועד לקצוהאדמה כל הדרך דרך. הכוח הפנימי חייב להתפתל מן כל התנועות, כל ה  מרפא:

הרגל את הספירלה הפנימית שלך כמו שני נחשי פיתון ענקיים המתפתלים בתוך גופך. דע את השימושים עמוקה ושקטה. 

 רוחני של התרגול. תנועה, ואז תוכל לרכז את עיניך בנפש ובהיבט האפשריים הנכונים לכל ה

 

ב', במקום בצורות קעורות וקמורות. המתרגל לא  -ף בקווים ישרים מנקודה א' להמתרגל מניע את מרכז הגו :מרכז ליניארי .25

 יפתח. בשל כך, האגן גם לא מגיע לטווח תנועה מלא, ועל כן לא יכול לנוע נכון. מאפשר אפוא לאגן לשקוע ולה

 הנמך צעדיך ועמידותיך, עבוד קשה על כוחות מנוגדים, עבוד על שיפור טווח התנועה של האגן.   מרפא:

 

יהם של מוריהם, וסבורים שבכך יש 'הישג צ'י' כלשהו. ישנם מתרגלים המעתיקים את תנועות אצבעות :נעת אצבעות לשוואה .26

 .אצבעותיהם לאחר תנועות מסוימותלשווא ו בסין, מאסטר שו ראה תופעה זו בין השאר בקרב מתרגלי סגנון יאנג, אשר הרעיד

בלבד מעתיקים את תנועותיהם החיצוניות של מוריהם. במקום לחפש כוח קפיצי של אנשים אלה אינם מבינים כוח פנימי. הם 

  הרעדה ברגליהם, הם מחפשים אותו באצבעות.

ם לחקות את תנועתו הייחודית שלו ת לו ושימושיו. עשה כדברי המורה במקוהבן את מנח האצבעות הנכון, הסיבו  מרפא:

גיע מהקרקע. הרגע את פלג של הגוף, בשורש. שים דגש על תחילתה של כל תנועה בכוח שמהתרכז בחלקו התחתון בהכרח. 

 כבר לא תרעד יותר מדי, אם בכלל.אז  –המרפקים, מפרק כף היד והאצבעות  הארך את הכתפיים,הגוף העליון. 

 

סירה על פני האוקיאנוס. הסירה אף פעם לא עוזבת את ות כבתרגול טאי ג'י, על גופך להי :יותר מדי תנועה למעלה או למטה .27

 המים. 

 –מעלה ומטה, אל תהיה כמו סירה שקיפצה באוויר או שקעה לתחתית. אל תרחף או תהיה כבד מדי  כאשר אתה נע  מרפא:

  מחובר למים ולקצבם. שמור על הזקיפות, ואל תאבד את הכוחות המנוגדים.היה 
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, חיפהתנועות בעלות היבט של דהגוף אינו ישר בצורה נאותה בעת ביצוע הסדרה. במיוחד ב :נשען יותר מדי קדימה או אחורה .28

 תר מדי. האגן נוקשה וזז מעט מדי.או במשיכה, נשען הוא אחורה. המתניים זזות יו הגוף נשען קדימה יחד עם התנועה.

מתניים 'לשבת לדמים. אפשר ת הקום והתרגילים שניתנו בפתרונואמצעות הדגשיהגבר את טווח התנועה של האגן, ב  מרפא:

 אל תוך האגן'. על האגן להזיז את כל הגוף.

 

רים. ישנו דגש עודף על העליון אינם נפתחים ונסג לוב הצלעות, צידי פלג הגוףאין פעילות בכ :אזור כלוב הצלעות נוקשה .29

זקיפות, והגוף כמו מפחד להזיז את הצלעות. אם כלוב הצלעות חסר חיות, אובד כוח רב. שים לב כיצד בגופן של חיות בריאות, 

-double'כבדות כפולה' )-וקשה מוביל בהכרח לצלעות נהצלעות נפתח ונסגר כמו אקורדיון, בעת ריצה וקפיצה. כלוב כלוב 

heavy  אוdouble-weighted .) 

ריה משחק עם הכדור', אשר יש בו דגש על פתיחה וסגירה על כלוב ולי טווית משי שונים, ובמיוחד התרגיל 'ארגת  מרפא:

 עבוד על תרגילים לפיתוח הדאן טיאן על מנת לפתח חיות באזור זה ובמתניים. הצלעות. 

 

ברשימה(. עמוד השדרה  20יים ועמוד שדרה כשל נחש מדי )ראה מחלה מספר קשור להפרעה של מתנ :הצלעות חיות מדי .46

אך סים להגביר את כוח פלג גופם העליון, ות. מתרגלים אלה מנים את תחושת הישר ואת הזקיפוהצלעות חיים מדי, מאבד

 . אמיתי כוח ניעור קפיציהם לעולם לא יוכלו לפתח עד שמחלה זו תירפא, בפועל מאבדים את כוח הגוף המלא המאוחד. 

 איתן. התמקד במתניים ובאגן שלך במקום בצלעות.שמור על הזקיפות, על עמוד שדרה ישר, ועל מרכז   מרפא:

 

תיהם של מתרגלים שסובלים מכך הן קשור לנוקשות יתר. תנועו :(heavy-doubleאו  weighted-double) כבדות כפולה .43

 ת.כשל מבנה עץ אשר נע מנקודה אחת לאחר

בזמן ביצוע התנועות, מלא בכל תנועה שלך. -מצא את ההיבטים של ריק ו עבוד על שחרור המבנה ותרגילי טווית משי.  מרפא:

ע בתוך גופך נוזל כבד כמו כספית. אל תבצע שינויים להיפך. דמיין שנב מלא למצב ריק או נוע באיטיות בעת שאתה עובר ממצ

 מהירים או פתאומיים כשאתה עובד על פיתוח מיומנות זו. 

 

סדרת התנועות של אנשים אלה חסרה את החיבורים העדינים והמדויקים בין התנועות, על פרטיהם  :שבור, אינו מתמשך .48

אי ג'י, אם אתה רוצה תנועות מפותחות בקנה מידה קטן וזעיר, אלא רק תנועות גסות ברמת המאקרו. בתרגול טהקטנים. אין 

זו,  תחילה לפנות שמאלה. אם חפץ אתה לעלות מעלה, ראשית שוקע מטה. אך אנשים הסובלים מבעיה , עליךלכת ימינהל

  שבורים. אין בהם האיכות של המשכיות חלקה. כולם  –ב'. כוחם, כוונתם והצ'י שלהם  -א' ל בד מנקודהנעים בל

ואת הסדרה שלך, כיוון שכל הפרטים הקטנים והדקויות אמורים להיות לתקן את תנועותיך מצא מורה טוב אשר יוכל   מרפא:

יג את האיכות של המשכיות חלקה. נסה להבין, להפנים ולעבוד על ה מאוד להשמצויים בתוך הסדרה. ללא מורה טוב, קש

 העיקרון של 'כל הסדרה בנשימה אחת מתמשכת'. 

 

דברים כמו הזזת יתר של הכתפיים או המרפקים לכאן או  :, ולעיתים מאבדים אותו(Peng Jin) לעיתים יש להם פאנג ג'ין .42

הגבוהה ביותר של תרגול טאי ג'י, ניתן לחרוג מדרישות המבנה  . ברמהלכאן גורמים לאיבוד של פאנג ג'ין בעת תרגול הסדרה

הפנימית תשמר את האיכות של תנועת האנרגיה  שלמרות שהמבנה החיצוני משתנה,ר על פאנג ג'ין, כיוון הללו ועדיין לשמו

הם יכולת לשנות את הטון, הקצב, הווליום וכדומה של מוסיקת הטאי ג'י שלהם מבלי לאבד אף אחד  פאנג בכל רגע ובכל מצב.

רגול והחזקת המבנה חשיבות לשמירה אדוקה על כללי הת א הגיעו לרמות הגבוהות ביותר, ישנהאך עבור אנשים של מהתווים.

 החיצוני כדי לדאוג לכך שהפאנג לא יאבד. 

. בכל ע כל דבר מההתחלה עד הסוף ללא התפשרות על טווח התנועהשמירה על עיקרון 'כל התנועות, כל הדרך'. לבצ  מרפא:

מקום בגוף נשמר הפאנג בכל עת. הירגע ושמור על כוח גוף מלא לאורך כל הסדרה. מאוחר יותר, אחרי הרבה שנים לכשתגיע 

צ'י כדי לשנות את איכות הכוחות )ג'ין( בתוך התנועות עצמן מבלי לאבד את -לרמת תרגול גבוהה, תוכל להשתמש בכוונה וב

 הפאנג. 

 

אלו הם האנשים שהכי קשה לתקן. מאסטר שו פגש בחייו מספר אנשים שכאלה, והניסיון  :הבשר והעצמות לא דבוקים יחדיו .44

לתקנם היה מקור תסכול לשני הצדדים. טבעה של המחלה הוא שכאשר אתה מתקן איכות מסוימת במבנה או בתנועה של אדם 
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לק או התנועה החדשים שעושים כזה, מיד חלק אחר בגופו או בתנועתו נפגם ושוגה בצורה שונה. משמנסה אתה לתקן את הח

ר, הן בתנועה והן במצבים נייחים. קנת קודם לכן חוזרים לסורם. גופם של אנשים כאלה מאוד כאוטי וחסר סדבעיות, אלא שתי

בול מקשיים רגשיים חבויים או יש לה קשר הדוק לנפשו של אותו אדם, אשר עשוי לס לריפוי.מחלה זו קשה עד מאוד 

מסוגל  ין הואקונפליקטים פנימיים עמוקים עם עצמו ועולמו הפרטי. אולם בעוד הסבל האמור אמיתי ומתבטא בגופו, לרוב א

  לבטא או רוצה לחלוק אותו במילים.

בשונה מאנשים אחרים, במקרה של מתרגלים שכאלה יש דווקא לעודד אותם בתחילה להיות נוקשים ואיתנים   מרפא:

בתנועתם )במקום להירגע ולהתעגל(. לאחר מכן, צריך לעבוד עמם על תיקון של דבר אחד בלבד בכל פעם. לא ניתן לחלק להם 

זמנית. ייקח להם זמן רב להשיג שיפורים בסיסיים ופשוטים. -ם בומספר רב של דברילדרוש מהם לבצע או מגוונות הוראות 

עבר לרמתו של מתחיל, אלא אם יהיה להם רצון רב ו להגיע לרמות יותר מורכבות וגבוהות של תרגול ממאוד לא סביר שיצליח

להשתנות וישקיעו בלקיחת שיעורים פרטיים רבים ממורה בעל שיעור קומה. אין הם יכולים לתקן את עצמם, ומטבעם אינם 

 מתאימים לשיעורים קבוצתיים.
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 הדרישות מכף היד בשינג אי
 מאת שיפו ניצן אורן

הנחיה זו מטרתה להביא לקיום הדרישה "שאף לישר בתוך הכפוף". כאשר האצבעות  –חמש אצבעות כפופות קלות 

כוח יישורן לאחור )כוח יאנגי( ונעדרות את הכוח לכופפן פנימה )כוח ייני(. כיפוף קל של  ישרות לחלוטין הן מכילות רק את

האצבעות מאפשר יצירת כוונה של שני כוחות מנוגדים ויצירת כוח גוף מאוחד )איחוד בין יין ויאנג ובין פריסה וכינוס( 

 בכף היד.בקצוות הגוף. כיפוף של האצבעות מאפשר הכלה או צבירה של כוח ואצירתו 

כאשר האצבעות מופרדות מופיע בהן כוח וחיות תנועה אך פעולה זו חייבת להיות קלילה  –נפרדות ופתוחות בטבעיות 

וללא מאמץ. מאפשר לצ'י לזרום אל הקצוות בקלילות וללא הפרעה של שרירים מכווצים ונוקשים. הנחיה זו עיקרה 

כוח אל הימנעות מכיווץ מיותר ומאמץ לשלוח את הצ'י או ה

הקצוות. הפרדת האצבעות לצדדים בתנועת עטיפה כביכול 

מסביב לחפץ בכף היד מביאה למתיחה של הגידים בצידי 

הכף המאפשרים לה לנוע מצד לצד )תנועת נפנוף לשלום( 

ומסייעים לשפר את החיבור של כף היד אל הגוף ליצירת 

תחושת גוף מאוחד. כמו כן כתוצאה מביצוע הנחיה זו נוצרים 

כוחות תליה )גווה( בבסיס הזרת, בסיס הכף בצד של הזרת 

  ובבסיס האגודל.

צורתם של הרעפים בסין דומה לחצי  –הצורה דומה לרעף 

גליל. הנחיה זו באה להורות על כיפוף הדרגתי של 

האצבעות כאשר האצבע המורה הכי ישרה וככל שמתקרבים 

אשר יותר את הזרת הכיפוף גדל. אם נאחז ברעף או גליל כ

האצבע המורה מקבילה לציר האורך של הגליל ופונה אל 

עבר אחד מבסיסיו אזי שאר האצבעות יהיו אוחזות ועוטפות 

את הגליל. הנחיה זו באה לידי ביטוי בתנועת קירוב של 

 האגודל אל הזרת ומחזקת בעצם את שרירי כף היד המשמשים לאחיזה ותפיסה.

היד אינה זהה לקפיצת אגרוף ויצירת חלל באזור מרכז הכף, כך שהאצבעות הכלת מרכז כף  –על לב הכף להיות מוכל 

מתכנסות אל מרכז הכף. על מנת לבצע נכון את ההנחיה יש למעשה לשאוב את מרכז הכף ביחס לקצות האצבעות, 

ר כלומר יש לשאוף להרחיק את קצות האצבעות ממרכז הכף כאילו מנסים להאריכן. ביצוע נכון של הנחיה זו מאפש

 העברת כוח מכף היד ועד לקצות האצבעות.

על ההנחיות להיות מבוצעות בעזרת הכוונה ובכיווץ המינימאלי האפשרי של שרירי כף היד מבלי  –אין להגזים במלאות 

 להקשיח את השרירים עקב כיווץ מוגזם.

וחות בקמיצה, האחד הוא כוח יש להתכוון לשני כ –בקמיצה יש כוח הובלה )לינג ( יחד עם כוח דחיקה )דינג ( קדימה 

הובלה או תליה ומשמש למשיכה של היריב לעברנו ואילו הכוח השני מכוון אל עבר היריב בכוונת התקפת אגרוף. כוחות 

 מנוגדים אלו מזינים ויוצרים האחד את השני עקב היותם בכיוונים סותרים.



זה בכל דרך או אמצעי, אלקטרוני או מכני, ובכלל אלה  ור להעתיק או להעביר כל חלק מספר. חל איס©זה שמורות ליונתן בלושטיין  ספרכל הזכויות ל

בלושטיין ישירות דרך האימייל  ור קשר עם שיפצילומים, הקלטות או כל שיטת אכסון ושליפת מידע, ללא אישור במפורש בכתב מיונתן בלושטיין. ניתן ליצו

 6888992-054,  או בטלפון:   jonathan.bluestein@gmail.comהבא:  

מעלות.  ישרה ובמרכז בא  45ימה ומעלה בזוית על האצבע המורה להיות ישרה ולפנות קד –אצבע מורה ישרה ובמרכז 

 להדגיש כי אין להטות את האצבע ימינה או שמאלה אלא להשאירה במרכז.

הכוונת נקודת "שער הנפש" קדימה ומטה )לחיצה ודחיקה( מביאה את הצ'י אל נקודה זו.  –צ'י מקושר לשער הנפש 

לה יסייע בהפקת כוח מנוגד בכיוון קדימה ומטה בנקודת יצירת כוח נשיאה )טיאו ( באצבע המורה המכוון אחורה ומע

 שער הנפש.

הגבעה הקטנה תחת הזרת )להב כף היד( הופכת בשרנית ועגלגלה. אזור זה הוא איזור המגע  –שדה קטן הופך מלא 

 בתנועת אגרוף פי וממוקם ישירות מעל "שער הנפש".

ודל להיות מכופף מעט על מנת שהרווח שבין האגודל על המפרק הראשון של האג –האגודל מכופפת בדומה לשן סהר 

 והאצבע המורה יהפוך עגלגל בדומה לסהר או פה טיגריס שואג.
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המדע שמאחורי המיומנות 

 הפנימית
 צ'י. תרגום מאת שיפו ניצן אורן. מאת ג'אנג נאי

 

  הקדמה

"המדע שמאחורי מיומנות פנימית".  -צד את עייני במהלך שיטוטי בשווקי ספרים משומשים בסין נתקלתי בספר ששמו 

שזכר ספר  ,מיהרתי לרכוש ספר זה שבהמשך התברר כאוצר אמיתי. למחרת היום הראיתי את הספר למאסטר ג'ואו

נדיר זה מימי אימוניו המוקדמים והמליץ בחום לקרוא אותו. המדע 

שמאחורי מיומנות פנימית הוא אחד הספרים המרתקים ביותר 

י המתאר את התועלת באימון מיומנויות פנימיות בשפה שקראת

נהירה לכל קורא. שלא כמו ספרים סינים רבים אחרים המשתמשים 

בהסברים פילוסופיים וקוסמולוגיים סינים מסובכים, בספר זה ניסה 

המחבר לספק הסבר מדעי לתוצאות האימון הפנימי. חשוב לקחת 

הידע שברשותנו כיום  בחשבון כי הספר נכתב לפני שבעים שנה וכי

כל  .שונה במקצת ממה שהיה ברשות המחבר באותה תקופה

ניסיונותי למצוא מידע על המחבר, ג'אנג נאי צ'י, הן ברשת והן בחוגי 

אמנויות הלחימה בסין העלו חרס. מהמעט שנכתב בהקדמה לספר 

עולה כי ככל הנראה התאמן בשינג אי צ'ואן, טאי ג'י צ'ואן ובה גואה 

   .ג'אנג

בשנים האחרונות חזרתי וקראתי בספר זה מספר פעמים ובסופו של 

דבר החלטתי לתרגמו לעברית על מנת שגם לקורא הישראלי תהיה 

ההזדמנות לעיין בתוכנו. מכיוון שהספר כולל הרבה תיאורים 

והסברים שאינם כה חשובים לדעתי תוכלו לראות כי ישנם פרקים 

בגרסא המקורית  .כחשוב בהם תרגמתי רק חלק קטן אותו חשבתי

של הספר לא מצורפות תמונות. על מנת להמחיש את כוונת המחבר 

 .בצורה טובה יותר החלטתי להוסיף תמונות שהכנתי על סמך הבנתי האישית את דבריו
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 המיומנות הפנימית ותשישות

 האופנים הבאים: 3-המיומנות הפנימית מסלקת את התשישות המיותרת ב

 .אזורי החזה והבטן המכילים את האיברים החיוניים בגוף, רפויים ורופסים לגמריבזמן מנוחה, . 1

 .בזמן תנועה, המתח מועבר מן החזה אל אזור הבטן. 2

 .הימנעות ממתח לא מודע באזורים סטאטיים. 3

 

 רפיון מלא של כל הגוף בזמן מנוחה -וו ג'י   

ישנו שלב הכנה של תנוחה סטאטית בה מביאים את הגוף לפני שמתחילים לתרגל תנועה באמנות המיומנות הפנימית 

כולו למצב רפיון. תנוחת הכנה זו חשובה ביותר לתרגול כולו. תחילה, יש לעמוד בעמידה חזיתית או בעמידה עם פניה 

קלה הצידה, כאשר הגוף כולו בהרמוניה עם עקרונות המכאניקה של נקודת משען. אין חוסר נוחיות באף אזור בגוף, כל 

המפרקים מקופלים מעט בטבעיות. לאחר מכן יש לבחון את הגוף בעזרת המודעות לפי הסדר מלמעלה למטה, ראש, 

צוואר, כתפיים, חזה, זרועות, בטן, ישבן ורגליים ולחוש האם קיים מתח מיותר ולא מודע באזור כלשהו. במידה וקיים 

ש לשחרר במודע. כעת יש לחוש האם הנשימה טבעית מתח שנוצר בעקבות יציבה לא נכונה יש לתקנו, מתח לא מודע י

וללא הפרעה ולשים לב שהנשימה רגועה. אח"כ יש לאפשר לכל הגוף, לכל האיברים הרפויים והמשוחררים לצנוח 

 .בטבעיות מטה ע"י כח הכובד. צניחה ושקיעה לא מודעת וטבעית לגמרי

מנח השלד מבוסס על חוקי המכאניקה של נקודת 

וכרח להישען ע"ג השרירים והגידים משען ואינו מ

ע"מ לשמור על המבנה. על השרירים והגידים להיות 

כאילו הינם תלויים ע"ג קולב, כל זאת תוך כדי 

נשימה קלה ורגועה בדומה לשובל עשן העולה 

מהקטורת. נשימה טבעית תלויה לגמרי בהתרחבות 

והתכווצות טבעית של הריאות ללא התערבות 

 .מכוונת

סור שהעיניים או האוזניים יבחינו בעולם בזמן זה א

שבחוץ, מכיוון שברגע שהם מודעים למתרחש 

מסביב מופיע מתח לא מודע בחזה. יש להתמקד אך 

ורק בשמירה על מצב הרפיה של כל חלקי הגוף 

ובייחוד שהנשימה נשארת טבעית. התמקדות זו 

מסייעת להימנע משימת לב למתרחש מסביב.  אם 

בדה, פעמים רבות נובע הדבר הנשימה קולנית וכ

ממתח בקנה הנשימה ולא עקב נשימה מהירה. כל 

שיש לעשות הוא להימנע ממתח בפה, באף, בצוואר 

ובחזה וכתוצאה מכך יתרחב קנה הנשימה והנשימה 

 הופכת קלילה
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מתוארים למעלה בשונה ממבוגרים ניתן להבחין כי אצל ילדים אין כל מתח בחזה. אצל ילדים רפיון השרירים והנשימה ה

הינם טבעיים. החזה והבטן בולטים מעט החוצה. במצב זה הקיבה והמעיים מונחים ולא תלויים. למרות שמעשית לא 

באמת מדובר בתליה, נפשית יש תחושה כי אין מקום בטוח להניחם כך שאין ברירה אלה לתלותם מעלה בכדי למנוע 

ם מופיעה חרדה מפני צניחתם בתת הכרה, יותר מכך נוצר לחץ של צניחה.בעקבות התחושה כאילו המעיים והקיבה תלויי

הבטן כלפי מעלה כביכול בכדי למשמש כתמיכה לקיבה והמעיים מפני שקיעה. חרדה תת הכרתית זו מפני שקיעת 

המעיים ומתח באזור החזה הינם ביחס של סובב ומסובב. עקב המתח 

ותו זמן המעיים בחזה מתכווצים שרירי החזה והאיברים הפנימיים. בא

מורמים ממקומם המקורי ובעקבות זאת נוצרת תחושה מוטעית של אשליית 

  .תליה ולכן מופיעה חרדה מפני נפילת המעיים

מעגל זה של חרדה ומתח בחזה מביא לתשישות. לחץ מעלה של קיר 

המעיים מתיש מאד, כל אחד יכול להרגיש זאת. עקב גורם התשישות יש 

ברגע שעולה מחשבה בראש או כאשר יש רצון להשתחרר מדי פעם. אך 

לבצע פעולה כלשהי מייד חוזר מצב זה של לחץ כלפי מעלה. שחרור וכיווץ 

 .מחזוריים אלה מביאים לתנועה מרובה של המעיים והקיבה ויוצרים עייפות

עלינו לשאוף להגיע למצב בו הגוף כולו משוחרר מכל מתח מיותר. מצב זה 

גוף מכונה בספרות הדאואיסטית כ"וו ג'י" )ללא של שחרור ממתח ורפיון ה

קטבים( או "יין יאנג טרם נקבעו". מהו יין ? יין הוא חוסר/ריקנות. מהו יאנג 

? יאנג הוא מלאות. בזמן זה כל הגוף רפוי ומשוחרר. גם החזה וגם הבטן 

נמצאים במצב זהה של רפיון. כאשר מתחילים לנוע יש לשמור על בטן 

ל כן נאמר "ריקנות ומלאות עדיין לא נקבעו" )עדיין אין מלאה וחזה רחב. ע

-הפרדה בין מלא לריק רק תוהו, או יין ויאנג טרם הופרדו והכול מורכב מה

צ'י הראשוני,מכונה בסין כ"טרום בריאה", כלומר לפני ההפרדה בין שמיים 

לאדמה(. על כן כל השמות האלה בעלי משמעות זהה "טרום שמיים","וו 

יאנג טרם נקבעו" וכד' בספרות הבודהיסטית מכונה הדבר  ג'י","יין 

"נינוחות" או "להתקיים בטבעיות"  )דזה דזאי(.  בזמן זה פנים וחוץ הגוף 

מקבלים את מרותו של כח הכובד ושוקעים מטה ללא שמץ של התנגדות. 

כל תאי הגוף מבודדים האחד מן השני ואינם קשורים או דואגים לתאים 

 .יים בפני עצמו ולבדואחרים, כל אחד ק

 

 

 מלאות בבטן, פתיחות בחזה

כאשר אנו נחים, גופנו רפוי ומשוחרר, בזמן פעולה גופנו כבר אינו רפוי או משוחרר.ישנן שתי סיבות לדבר.הראשונה, על 

את מנת שיהיה ניתן להניע את הגוף יש להאריך ולקצר את השרירים. השנייה, על מנת שניתן יהיה להפיק כח יש לשנות 

 .מתח השרירים ועוצמת כיווצם. אם כן מתח בשרירים מחויב במציאות
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בדומה למה שתואר עד כה כמתח חיצוני, כך גם בחלק הפנימי אמור להתקיים מתח כלשהו. ניתן לחוש בקיומו של מתח 

ופעתו של סיבות לה 4זה בקלות יתרה, כאשר אנו מוציאים אגרוף מופיע לרגע מתח באזור החזה ומפתח הלב. קיימות 

רתע או כח נגדי לתנועה. בזמן שאנו מפעילים כח עם היד או הרגל לכיוון חוץ )הרחק מהגוף(,  -מתח פנימי זה.הראשונה 

על הגוף פועל כח נגדי כתגובה. כלומר, בזמן הפעלת כח באוויר, האוויר מפעיל כח מזערי כהתנגדות. לדוגמא כאשר 

ן ההפוך. רתע זה מופעל על האיברים הפנימיים וטבעי שיביא להיווצרות יורים בתותח, גוף התותח נדחף חזרה בכיוו

הקשר שבין כל העצבים. למרות שהגפיים והאיברים הפנימיים מעוצבבים ע"י עצבים שונים  -מתח לשם התנגדות.השניה 

דים על )סמפטטים ופאראסימפטטים( , פקודה הניתנת בעצב אחד לא אחת משפיעה על עצב אחר. כך שכאשר אנו פוק

הוצאת אגרוף, עצבי חוט השדרה פוקדים על שרירי הזרוע להתכווץ, דבר המשפיע על העצבים הסימפטטים וגורם 

תנועת הריאות. כאשר הגפיים מפעילות כח כלפי חוץ הריאות מגורות  -להופעת מתח באיברים הפנימיים. השלישית 

מתח  -ת נושפות אוויר החוצה נוצר מתח בחזה. הרביעית לנשוף אוויר דבר המסייע ליצר כח כלפי חוץ. מכיוון שהריאו

בשרירים שבין הצלעות. מתח זה מושפע ישירות מהופעת מתח בזרועת, מכיוון שהזרועות ושרירי הצלעות מעוצבבים ע"י 

עצבי חוט השדרה דבר המביא להשפעה הדדית. מתח בשרירים שבין הצלעות מביא להקטנת חלל כלוב החזה כך 

אצל רב האנשים, סוג זה של מתח נמצא באזור החזה. אצל אנשים רבים מתח זה . ת לחץ בריאות והלבשנוצרת תחוש

 .בחזה הינו בלתי נמנע גם בזמן חוסר מעש, וברגע שמשתמשים בכח כלפי חוץ מופיע מתח רב

 

 איחוד בין מודעות ותנועה

ימין מכווץ וצד שמאל משוחרר, לפעמים צד בזמן פעילות, המתח מגיע לגפיים. בגלל אופי תנועות שונה, לפעמים צד 

שמאל מכווץ וצד ימן משוחרר, ולפעמים שני הצדדים מכווצים. כיווץ משמעו מלאות, או מה שכונה יאנג בתרבות הסינית 

העתיקה. משוחרר משמעו חוסר, או יין. היחס ההדדי בין מכווץ למשוחרר, בין מלאות לחוסר זהה למה שנהוג היה לכנות 

 .אחד מחמשת הכללים המסבירים את עקרון הטאי ג'י -יקה כ"יחסיות הדדית בין יין ליאנג" בסין העת

חוסר אחידות בין תנועה לכוונה יכול להצביע על מצב בו הכוונה מקדימה את הגוף בתנועה, אך גם מצב בו הגוף מקדים 

בתנועה, כאשר אנו מתרגלים ברצף את הכוונה בתנועה. לא אחת ניתן להבחין במצב זה, בו הגוף מקדים את הכוונה 

במשך זמן רב חזרה על תנועה אחת. לדוגמא, אצל מתרגל שינג אי צ'ואן, כאשר הינו מתרגל אחד מהאגרופים כמו פי 

צ'ואן או בנג צ'ואן, כעבור זמן ממושך, יחל להופיע מצב בו הגוף מקדים את הכוונה בתנועה. קורה שעוד לפני הופעתה 

וציא אגרוף, האגרוף כבר יצא. נוצר מצב בו הכוונה רודפת אחרי הגפיים במקום שהכוונה תפקד של הוראה במודעות לה

על התנועה. במצב בו הכוונה מבחינה בתנועת הגפיים רק לאחר שכבר החלה התנועה, הכוונה מאבדת את יכולת 

ב של הכוונה מקדימה את הפיקוד על הגוף והופכת למבצעת פקודות הגוף. כאשר ישנה חתירה לעבר מטרה כלשהי, מצ

הגוף בתנועה בולט מאד. עקב חוסר סבלנות, נוצר מצב בו הגוף עדיין בחצי הדרך אך הכוונה כבר טסה אל המטרה. אין 

זה אומר כי הכוונה אכן יכולה לעוף לבדה אלא שבדמיוננו הכוונה כבר הגיעה אל המטרה. בתוך הגוף ישנה תחושה של 

 ., כאילו רוצה לפרוץ את קליפת הגוף ולצאתנטייה ומומנטום לתנועה קדימה

 

 מודעות כלפי פנים ומודעות כלפי חוץ

בפרקים קודמים הסברתי כי יש לתת תשומת לב למצבה של הבטן ולהיות מודע למתחים באזור זה. כמו כן כבר הסברתי 

ות )כוונה(. במצב זה, על כי בזמן תנועה יש לשים לב ליד ולכוחה המופנה החוצה. כלומר, לפקד על הכח בעזרת המודע

  .המודעות לבצע שתי פעולות בו זמנית בכיוונים מנוגדים, כיצד זה אפשרי לביצוע
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בלתי אפשרי שהמודעות תופנה לשני כיוונים מנוגדים בו זמנית, על 

כן על הכיוון להשתנות לסירוגין, לזרום בין כיוון חוץ לכיוון פנים. 

רחק ממרכז כיצד לבצע זאת? בעת תנועה של היד ה

הגוף,המודעות מפקדת על היד בכיוון חוץ. בעת תנועה לעבר מרכז 

הגוף, המודעות מפקדת על היד בכיוון פנים, ובאותה הזדמנות יחד 

עם הכיוון פנימה על המודעות לעבור אל אזור הבטן. שאיפת אויר 

בזמן שהמודעות עוברת לאזור הבטן, מסייעת למודעות בפעולה. 

אוויר הנשאף פנימה ונעה פנימה, משם המרחק המודעות מתלווה ל

אל הבטן קצר ביותר. כאשר המודעות פונה כלפי חוץ, מלבד 

העזרה להכוונת המודעות החוצה ע"י פעולת הנשיפה, גם כיוון 

 .יע רבותיהמבט מס

בזמן תנועה, אצל לא מעט אנשים הופכת הנשימה להתנשפות גסה 

ם הדבר נובע בחלקו וקולנית. כמו שכבר הסברתי בפרקים קודמי

מהצרת קנה הנשימה עקב מתח מיותר. על כן, כל שיש לעשות זה לשחרר את שרירי הפה, האף, העורף וכלוב החזה כך 

  .שלמרות שהנשימה כבדה עדין איננה התנשפות קולנית

בשפת א"ל הסינית איחוד זה בין המודעות, התנועה והנשימה מכונה באמנויות הלחימה "הרמוניה בין צ'י, כוונה וכח". 

העתיקה, המבט מכונה "שן" )נפש(, על כן בזמן ביצוע תנועה מהגוף והלאה  יש להגיע לאיחוד בין נפש, צ'י, כוונה וכח. 

שימוש במודעות כלפי חוץ וכלפי פנים לסירוגין מסייע לריכוז המודעות ומונע התפזרות והסח הדעת. ישנה חשיבות רבה 

ם. במקרה בו מבצע תנועה עם היד לכיוון מרכז הגוף אך שוכח לכוון ושמור את הכוונה מאד לשמירת המודעות כלפי פני

 .לכיוון פנים, ייווצר מצב בו תנועות עתידיות יהיו חסרות כוונה

טיאן" הינו טעות גמורה. הם שגו בכך שראו -משפטם של הקדמונים "הכח האמיתי של הדאן 

ת והריכוז פנימה כאיסוף הכח. שגו בכך שראו במודעות כח. הם שגו בכך שראו בכינוס המודעו

טיאן, אינו אחר ממה שתואר בפרק -בריכוז החוצה כשחרור כח. אזור הבטן התחתונה אותו כינו דאן

 ." מלאות בבטן, פתיחות בחזה" כדבר המייצר כח מטה

 

 חשיבות יציבה נכונה ואיתנות השרירים, הגידים והעצמות

ת, בזמן עמידה,על הגפיים להיות בהרמוניה עם עקרונות יציבה נכונה חשובה ביותר. ראשי 

על אותו אקורד( של הידיים  -המכאניקה של נקודת משען. מטרת תנועה אחידה )בו זמנית 

והרגליים באמנויות האגרוף הפנימי, הינה במציאת נקודת משען מתאימה. כאשר אנו משחררים 

הרגל,אזי, הגוף מאבד שיווי משקל מכיוון  אגרוף החוצה בכל הכח, אם אין שליחת יד בו בזמן עם

שאובדת נקודת המשען. כמו כן, מכיוון שקיים חשש ממעידה עוד לפני המעידה, אין אפשרות 

להשתמש בכל הכח. כלפי חוץ, יש לשלב בו זמנית עם יציאת האגרוף שליחת רגל החוצה לשמש 

להתגברות ווקטור הכח מטה, כנקודת משען. כלפי פנים, יש התגברות מוצקות הבטן דבר המביא 

  .כך הגוף זוכה ביציבות מלאה
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החודים הם קצה האף,  3החודים מכוונים לאותו הכיוון".  3במשפחת האומנויות הפנימיות קיימת אמירה מאד מעניינת "

ה קצה היד וקצה הרגל. כאשר קצה האף וקצה היד מופנים לאותו הכיוון, אזי הראיה מכוונת אל היד והרצון והכוונ

 .ממוקדים. כאשר קצה היד וקצה הרגל מופנים בו זמנית לאותו הכיוון, אזי הגוף זוכה בנקודת משען נאותה

במשפחת האומנויות הפנימיות יש להשאיר כיפוף נאות של מפרקי הידיים והרגליים. כך, נשמרת קפיציות מלאה בין 

צב בו לחץ הנובע ממקור כח חיצוני לא יכול פשיטה לכיפוף של השרירים והגידים בקרבת המפרק. דבר זה מביא למ

להביא לשבירה של המפרק. כמו כן נוצר מצב בו מתח השרירים והגידים אינו רב מדי כך שניתן ליצר כח היכול לשמש 

להתנגדות נוספת. לדוגמא, הפעלת כח כלשהו בצד החיצוני של הזרוע באזור המרפק, כאשר הזרוע מיושרת לגמרי, יכול 

 .ת המרפק. התעקשות על כיפוף מוגזם במרפק מפריע למשיכת הגוף לתנועה קדימהלהביא לשביר
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 צ'ואן הקלאסיקות של שינג אי
שינג אי צ'ואן היא אחת מאמנויות הלחימה הסיניות המסורתיות עם התיעוד ההיסטורי והטכני העשיר ביותר. לאמנות זו זרמים 

ותף לכולם שהם עוקבים אחר הוראות תרגול כלליות ברורות ומדוייקות, המפורטות בטקסטים מגוונים ושושלות רבות,  אך במש

המכונים 'הקלאסיקות של שינג אי'. אדם אשר אינו מתרגל אמנותו לפי הכללים המוכתבים באלה, אינו יכול להיחשב כמייצג אמנות 

  זו.

קסטים הקלאסיים של שינג אי צ'ואן. מרבית הטקסטים לפניכם כעת, בפעם הראשונה בעברית, תרגום אמין ואיכותי של הט

'מודרנית' יותר. דהיינו, היו הם קווים מנחים גם לאנשים -שלפניכם היו קיימים בשינג אי עוד טרם עברה את האבולוציה לגרסתה ה

רים שונים בתקופות חה צ'ואן לפני מאות שנים. מקורם של הטקסטים הקלאסיים אינו ידוע, וכתבו אותם מו-אי ליו-שתרגלו שין

 שונות, בהתבסס על ידע קדום יותר. לטקסטים אלה הוספתי לעיתים כמה משפטים לשם חידוד והבהרה. 

 

 .2015אנוכי, עומד בתנוחת סאן טי שי. קיץ   בתמונה:
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 הקדמה לקלאסיקות

 על שימוש בכוח באמנויות הלחימה הסיניות
דבר, ובצדק, כי על מנת להבין לעומק את אמנויות הלחימה הסיניות, עלינו לחקור במידה מה גם  לעיתים קרובות נאמר על ידי יודעי

הבנה זו -את השפה והתרבות הסינית. אחד הרעיונות הכי פחות מובנים בהקשר לאמנויות הלחימה הסיניות הוא השימוש בכוח, ואי

 נובעת משימוש בתרבות ושפה שונים מאלה אשר רווחו במקור.

'כוח', -נולוגיה באנגלית ועברית, שימוש בכוח בהקשר של אמנויות לחימה הוא דיי פשוט וישיר. יכול המתרגל להשתמש בבטרמי

'יותר כוח', או אולי 'כוח מתפרץ'. במילים אחרות, יש לנו בסך הכל 'כוח', 'כוח גדול יותר', ואת אותו 'כוח מתפרץ', שהוא אינו אלא 

תר'... מה שזה לא יהיה. אך עבור הסינים, כוח בא לידי ביטוי בשתי דרכים שונות, אשר בינהן 'כוח שהנענו במהירות גבוהה יו

 הבדלה ברורה.

 力 , ונכתב כך:(Lìלי )סוג אחד של כוח, הסוג הפשוט, מכונה 
בחוזקה  הסימניה הזו בסינית מהווה ציור פרימיטיבי של מחרשת ברזל. על פי הציור וההקשר, לי הוא סוג של משהו אשר 'חורש

 דרך האדמה', דוחף כנגד התנגדות רבה.

 勁, ונכתב באופן הבא: (Jìnג'ין )סוג אחר של כוח הוא 
לי -מורכב מארבעה ציורים שחוברו יחדיו. הציור המצוי בצד ימין של הסימניה זהה ל 勁שלא כמו לי, אשר הוא ציור אחד בלבד, ג'ין 

力ג'ין  -. מכאן אנו מבינים ש勁 וכו ליהוא משהו שמכיל בת力 .אבל כולל גם רכיבים נוספים , 

 巠: ג'ינג, הציור השמאלי הוא 勁בתוך הסימניה ג'ין 
 הסימניה של ג'ינג מורכבת בפני עצמה משלושה רכיבים או ציורים:

一 ( איYī )– .'אחד, או 'שלם 

巛 ( צ'ואןChuān )– .נהר 

工 ( גונגGōng )– לעמל ועשיה. עבודה, או משהו שנעשה, בתהליכי עבודה, שיש לו קשר 
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, נרמז 巠 ג'ינגבהתאם לחיבור הזה של אותם שלושה רכיבים קטנים לכדי הסימניה המכילה המכילה את שלושתם, שהיא  

קרקעי" או "לעבור דרך -זורם מתחת לשלם". משמעותה של הסימניה היא בפועל "נהר תת-לנו שהציור קשור לדבר מה "אשר עובד

 עם הסימניה של לי, זה מה שנקבל:משהו". כאשר נחבר את המשמעות הזו 

 =   勁ג'ין =  巠 ג'ינג+  力לי

 כוח שעובר דרך

( קרקעי-ועושה זאת בדומה לכוחו של נהר תת ) 

 工היא למעשה ציור של סרגל נגרים, ושהסימניה גונג  工הוא אף יותר מכך. הביאו בחשבון כי הסימניה גונג  勁אך בפועל, ג'ין 

(, אשר משמעותו האמיתית 功夫 Gōng Fūאנחנו רואים זאת במונח 'גונג פו' )קונג פו; "נעשתה פה עבודה ". -מסמלת בסין ש

אומרת לנו  勁בתוך הציור המורכב יותר של ג'ין  工היא: "מיומנות אשר נרכשה בעשיה מתמשכת". עם כך, ההכלה של הרכיב גונג 

דימה' כדי שיבוא לכדי ביטוי. הסבר זה מביא שנדרשה 'עבודה מק  זהו גם כוח –הוא יותר מסתם "כוח שעובר דרך"  勁ג'ין  -ש

 באמנויות הלחימה הסיניות, והיא:勁אותנו להגדרה השלמה והמלאה של ג'ין 

כוח שעובר דרך ודורש מיומנות על מנת ליישמו    

 

 הדבר מביא אותו לכדי ההבנה שיש באמנויות הלחימה הסיניות שני סוגים ראשיים של 'כוח':

טאלי'. סוג של כוח שכל אחד יכול להשתמש בו. להרים משהו מהרצפה. לשים ספר על מדף. לשבור ברו \או 'כוח טיפש , 力לי .1

 כוח טבעי. – 力לימקל. לפתוח צנצנת. למשוך חבל. טרקטור החופר חור. כל אלה הם 

שעבר השחזה מנת להתמקצע בהם. כוח -, או 'כוח מיומן', שהינו כוח המבטא מיומנות או טכניקה שדרשו הרבה עבודה על勁ג'ין  .2

חוזרת ונשנית. כמו מרים משקולות אולימפי המניף פלדה לאוויר. קופץ במוט הדוחף עצמו מעלה ומעבר. מאסטר לאמנויות לחימה 

  כוח מבוסס מיומנות. – 勁המשחרר אגרוף עוצמתי ממרחק אפסי. כדור העוזב רובה. כל אלה הם ג'ין 

'כוח מתפרץ'. הטרמינולוגיה שונה. מה -מדברים פחות על 'כוח', 'יותר כוח' ולפיכך, באמנויות הלחימה הסיניות המסורתיות אנו 

שעניין את האנשים אשר תרגלו, לימדו והעבירו הלאה את האמנויות הללו לאורך הדורות היה יותר האיכויות המוכלות בתוך הכוחות 

 הוא טיפש, ולכן 力לי השונים, ומה הוא משמעותן של איכויות אלה. 

למטרות לחימתית 勁ג'ין  -יכול לבטא כמושג רעיונות מאוד מתוחכמים של העברת אנרגיה. על כן, השימוש ב 勁ג'ין מוגבל. אך  

'כוח מתפרץ', אך משמעותו היא -(. ביטוי זה מתורגם לעיתים קרובות לעברית ולאנגלית כFā Jìn) 發勁 פא ג'יןנקרא 

מן הלחימה יכולה להיות בעלת איכויות ואופנים שונים ומגוונים. יכול זה למעשה 'לפלוט ג'ין'. הפליטה כלפי חוץ של ג'ין מגופו של א

דואו -כוח מתפרץ קצר ומהיר מאוד, המשוחרר מטווח קרוב. לעיתים יווצר הוא כ –; ג'ין אינץ'( Cùn Jìn 寸勁) צון ג'ין-להתבטא כ
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היריב באופן שונה. ישנו גם לאנג טואו ג'ין ג'ין ארוך יותר אשר מכיל רעידות, ומשפיע על  –; ג'ין הרעדה( Dǒu Jìn 抖勁) ג'ין

(Làngtou Jìn 浪头劲 )מכניזם אשר משתמש בדפוסי תנועה גליים, במיוחד עם עמוד השדרה, כדי לייצר מומנטום  –; ג'ין גלי

 חזק ליישומים לחימתיים. יכולים עוד להיות שילובים אינספור של שלושת אלה, יחדיו עם רבים אחרים.   

ג'ין יכולות לאצור -אם כך כמה מורכבות ועשירות הן אמנויות הלחימה הסיניות, אם שתי סימניות בלבד כמו לי ו דמיינו לעצמכם 

מנת להסבירן. חשבו על דוגמא פעוטה זו וזכרו, כי אמנויות הלחימה המסורתיות הן -מידע כה רב בתוכן, ולהצריך מאמר שלם על

 להבינן באופן זה.    הן מסורות תרבותיות שלמות, ויש  –מעבר לטכני 
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 שלושת השלבים של שימוש בכוח

懂劲的三个阶段 明劲、暗劲、化劲。 

 חואה ג'ין.-מינג ג'ין, אן ג'ין ו  -הבנת שלושת השלבים )של התפתחות הגונג פו( בשינג אי צ'ואן 

1. 明勁 要做到劲整形齐，舒展其力，使劲力通、透、穿、贴、松、悍、合、坚，成为抖绝劲、爆炸

劲，一绝无有不绝。在平时练习基本拳法时，手磨外五行、肘磨内五行，进退如曲腿蹚泥，又如“泥犁

行”，此谓明劲阶段。 

על הכוח והצורה )החיצונית( להיות חזקים, מדויקים וברורים. התרחב החוצה עם עוצמה. כאשר  – מינג ג'ין )כוח נראה לעין(. 1

רועד, אשר -אתה משחרר )כוח(, הוא חייב לעבור דרך, לחדור, לנקב, להתחבר, להיות גמיש, פראי, עגול, מוצק, בעל חוזק חותך

ליטוש הידיים כדי לפתח את חמשת האלמנטים   -. תרגל והתאמן באופן סדיר על טכניקות הבסיס )ג'יבן גונג( מעביר כוח מתפרץ

החיצוניים, וליטוש המפרקים על מנת לפתח את חמשת האלמנטים הפנימיים. התקדמות ונסיגה עם הרגליים כפופות, משל היית 

 השלב של מינג ג'ין. מתבוסס בבוץ. כמו "הולך בעודך חורש דרך בוץ". זה הוא 

2. 暗劲 在掌握明劲阶段的基础上，再进一步，使劲含而不露、蓄而不发，蓄意蓄劲、待而不发，以尽

。 以静制动、后发制人之妙用。此谓“履薄冰”暗劲阶段。 

מינג ג'ין. אז יכול אתה להתחיל את השלב השני. -על המתרגל להיות כבר בעל תפיסה ובסיס איתן בשלב ה – אן ג'ין )כוח נסתר(. 2

( אך לא משחרר החוצה Xù 蓄( ולא חושף אותו כלפי חוץ. אוגר פנימה )כעת כאשר אתה משתמש בכוח, אתה מכיל אותו )בתוכך

(Fā 发אגור את ה .)- ג'ין במכוון, הישאר ואל תשחרר. על ידי אצירה רגועה ולאחריה שחרור )של כוח(, השימוש כנגד יריב הוא חכם

עם תשומת לב רבה לכל צעד ושעל,  משל הולך אדם על אגם קפוא בזהירות ודייקנות, –ומעודן. זה מכונה "ללכת על קרח דק" 

 ותנועתו יכולה להשתרש מטה או להחליק באופן מהיר ומתפרץ בכל רגע. זה הוא השלב של אן ג'ין.

3. 化劲 此谓 的高级阶段。在掌握明劲、暗劲的基础上，在与人较技中，切记舍己从人，沾连粘随；处

处虚无不着力，整体浑元不弹簧，日久功深达到人不知我，我独知人，一触即发、发则必中之高超之境

。应敌犹如“水中游”，此谓化劲阶段。 

אן, ובעל -זה נחשב השלב הגבוה ביותר של התרגול. עליך כבר להיות בעל תפיסה של שלבי מינג ו – הואה ג'ין )כוח התמרה(. 3

Shě jǐ cóng rén 舍בסיס איתן ביותר בשניהם. עליך להיות בעל ניסיון רב בלחימה, ולזכור היטב כי שלב זה הוא שה ג'י קונג רן )

己从人 )– הידבקות, התקשרות, היצמדות ומעקב אחר )תנועת היריב(. "לשכוח )להקריב( עצמך ולוותר מפני היריב". השתמש ב

בכל מקום עליך להיות ריק ולא להשתמש בכוח. על כל הגוף להשתלב ולא להיות קפוץ. ביום ההגעה למיומנות עמוקה זו, היריב לא 

טובים ביותר )ליישום(. לפגוש אני לבדי יודע אותו. בכל רגע השחרור )של הכוח( יכול לבוא, ויהיה זה בבטחה בתנאים ה –יודע אותי 

 את התקיפה )האויב( כמו מים באמצע הנהר, זהו הואה ג'ין.    
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 שש שיטות הגוף של האמנות

חיות. מעבר לאלה ובלי קשר אליהן, בקלאסיקות נאמר כי אמורות להתגלם בכל התנועות  12בשינג אי מתורגלות תנועותיהן של 

ם גם הם מדימויים הקשורים בעולם החי והטבע. אלה ידועים בתור "שש שיטות הגוף של באמנות ששת המאפיינים הבאים, הלקוחי

 שינג אי צ'ואן". אלה מתוארות בפואמה:

 לגוף יש שש צורות

 רגל תרנגול וגוף דרקון

 כתפי דוב וטופרי הנשר

 חיבוק הטיגריס וצלילו של הרעם

ם ובפולקלור הסיני. הדרקון יכול לעוף גבוה, לרכב על הערפל, בעודו חיה דמיונית זו נפוצה במיתוסי (:龙身. גוף דרקון )לונג שן 3

מכווץ ומפתל את גופו כנחש בין העננים. בשינג אי מושם דגש על יכולות אלה כיוון שעל כל תנועה באמנות לגלם את רוחו של 

רקון' מתייחס גם ליכולתו של הגוף עם פתיחה וסגירה, התפזרות והתכנסות, והכאה עם עוצמה מיתית. הרעיון של 'גוף ד –הדרקון 

 לנוע על למעלה משלושה צירים בכל רגע נתון.  

-זהו אחד מעקרונות התנועה הבסיסיים ביותר באמנות. התרנגול יכול לרוץ מהר מאוד ולהיעצר בין (:鸡腿. רגל תרנגול )ג'י טווי 8

פים של שינג אי וכן תרגולים רבים נוספים באמנות רגע, בשומרו על משקלו על רגל אחת, מוכן לנתר קדימה ולנקר. חמשת האגרו

כולם עושים שימוש במכניזם זה, כאשר רגל אחת נשלחת קדימה ומועבר אליה המשקל טרם הרגל האחורית נוחתת, בדומה 

ל לתרנגול. על ידי תרגול מתמשך של מיומנות זו, יהיה בעדך להתקדם, לסגת, לפנות ולשנות צורה בזריזות רבה, משום שהמשק

כף רגל תרנגול. בצעד תרנגול, כאשר -'רגל תרנגול' יש אמנם שתי משמעויות:  צעד תרנגול ו-תמיד מוכן להעברה. בשינג אי, ל

נחיתת הרגל המובילה. כף  טרםמתקדמים או נסוגים במהירות, הרגל המובילה יוצאת ראשונה, והרגל העוקבת עוזבת את הקרקע 

וך הקרקע, כאשר כרית כף הרגל מגיעה ראשונה, והעקב מגיע אחר כך. כף רגל תרנגול רגל תרנגול משמעו שהצעד מחליק אל ת

 היא כמו דריכה על חרק ארסי ומריחתו על הרצפה תוך כדי הצעד. 

בעוד שכפות הידיים רגועות ומתעגלות קלות בעת תנועות מעבר, בעת הכאה עליהן להיות כטפריה  (:鹰爪. טפר נשר )יינג ג'או 2

ציפור טרף תוקפנית, חופרים וחופנים עם אחיזת ברזל. מכניזם זה בא לידי ביטוי במיוחד בתנועות המיישמות את האכזריים של 

 העקרונות והמעגלים של פי צ'ואן, ודורשות לפיתה או משיכה רגעית של היריב. 

ו באמצעות כתפיהם הגדולות דובים הינם חיות גדולות, ומסוגלים הם לייצר כוח רב ולהעביר (:熊膀. כתפי דוב )שיונג באנג 4

והעגולות. על המתרגל שינג אי לחקות זאת על מנת להיות מסוגל להפיק מירב הכוח מאמנותו. כאשר הכתפיים מתעגלות 

(Scapular Abduction.והחזה מוכל, הגוף כולו "נכנס מאחורי" הזרועות ומשאיל להן את מלוא כובד משקלו ) 

פעולה זאת מתייחסת היא לנטייתן של חיות ממשפחת החתוליים לעטוף ראשם  (:头虎抱טואו-. חיבוק ראש טיגריס )חו באו5

'לחנוק' את היריב, בגרימה לו לתחושה שהוא -בתוך זרועותיהן. הדבר רומז לאופן בו תנועותיו של מתרגל השינג אי צריכות לעטוף ו

וצמתי, הוא מביא לביטוי את האיכויות מבין המצויינות רוצה להתכווץ פנימה לתוך עצמו. הטיגריס הוא חיה מאוד 'מלכותית'. חזק וע

בעת להעביר קדימה את תחושת ההוד -והאימתניות ביותר המצויות בטבע. בשינג אי, על הראש להיות זקוף ומוחזק אחור, אך בו

 נועה.והחשיבות של הטיגריס, ולשקף מן העיניים את הערמומיות חסרת ההבעה ואת הכוונה לזנק קדימה מתוך היעדר ת
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פתאומית, חדה, קולנית, מפתיעה,  –זוהי היכולת להפיק 'צעקה' אשר דומה היא לצלילו של הרעם  (:打雷. צליל הרעם )דה ליי6

'קיאיי' שנעשה -חודרת ומשרישה פחד בליבותיהם של אלה ששמעו אותה מקרוב. אופן ההפקה של צעקה שכזו שונה מאוד )!( מה

טכניקה המיוחדת לה, אף שידועה לי, אחלוק רק עם תלמידי. מקורות צליל הרעם הם באמנות בו שימוש בקראטה האוקינאווי, וה

-שין אי ליו חה צ'ואן. הטכניקה אבדה בקרבם של רוב המתרגלים משום שהמורים הסינים חשבו אותה ל –שקדמה לשינג אי 

 נמוכה וחוסר שליטה עצמית(.  'ברברית' לשימוש בפרהסיה )בתרבות הסינית, הרמת קול בפומבי היא סממן לתרבות
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 שש הרמוניות

ההרמוניות(. השם מתייחס לשלושה עקרונות חיצונים -מודעות ושש-חה צ'ואן )אגרוף הכוונה-אי ליו-שינג אי צ'ואן נקראה במקור שין

 ושלושת עקרונות פנימיים אשר הינם מפתח להבנת התרגול באמנות. שש ההרמוניות הן:

 חיצוניות שלוש

 כפות הידיים בהרמוניה עם כפות הרגליים. .1

 הכתפיים בהרמוניה עם האגן. .2

 המרפקים בהרמוניה עם הברכיים.  .3

 

 שלוש פנימיות

 הלב )מודעות( בהרמוניה עם הכוונה )תודעה(. .4

 צ'י.-הכוונה בהרמוניה עם ה .5

 צ'י בהרמוניה עם הכוח.-ה .6

 

 כת על פי עקרונות אלה, בלי קשר לאמנות הלחימה המתורגלת.פא ג'ין של המתרגל יהיה עוצמתי, יש לל-על מנת שה

כאשר כפות הידיים וכפות הרגליים מגיעות בסנכרון, הכתפיים רגועות, האגן יציב, המרפקים צונחים, והברכיים מסוגלות להינעל 

ך יישאר רגוע ומרוכז, והצ'י למקומן, אז הגוף יזוז כיחידה אחת. דרך תרגול מתמיד תנועות אלה יהפכו לטבעיות. החלק הרגשי שב

  יזרום ללא הפרעה.

אם הידיים מורמות אך הרגליים לא, זהו בזבוז זמן. לעולם אל תזיז את הידיים ללא סיבה. המרפקים לא עוזבים את הצלעות, הידיים 

של היריב מצויה בפיגור,  לא עוזבות את הלב. הידיים נכנסות ויוצאות במקום בו יש פתח, והגוף עוקב מיד אחריהן. חכה עד שכוונתו

 אז תקוף. הכתפיים דוחפות את המרפקים, המפרקים דוחפים את כפות הידיים.
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 שבע נקודות מפתח לתרגול

 את האגן. עצם הזנב מתעגלת מלמטה. נסה לדמיין אותה מנסה לגעת באף. – השקע .1

 

 הזרועות.את הכתפיים. על הכתפיים להיות מעוגלות, ולהגיע 'מאחורי'  –הרגע .2

 

 את החזה. על החזה להיות חלול ושקוע, במקביל לעיגול הכתפיים. –דכא .3

 

 את הלשון אל החיך העליון בעדינות. – לחץ .4

 

 את פי הטבעת. – הרם .5

 

 לעלות היא לנוע מעבר למשהו, ולהנמיך היא תנועה חלקה. – תנועה מעבר ותנועה חלקה .6

 

כאשר הזרועות עולות, תהיה קדיחה, כאשר נופלות, חייבת  – 'מתהפך'-נופל' וצריכה להיות הפרדה ברורה בין 'עולה', 'קודח', ' .7

 להיות התהפכות.
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 שמונה מילים

הקלאסיקות הישנות אומרות לנו כי שמונה המילים הבאות חייבות להיות נוכחות בתנועה כדי להבטיח ניצחון על היריב. לכל אחת 

שה דגשים פיסיים חשובים אשר יסייעו לסדר את הגוף באופן הנכון ביותר בהתאם לאמנות. יש לתת משמונה מילים אלה יש שלו

 תשומת לב רבה לאלה, במיוחד בעת תרגול חמשת האגרופים. 

 

 סאן דינג

 שלושה לוחצים מעלה

 

 סאן קואו

 שלושה ווים

 

 סאן יואן

 שלושה עיגולים

 

 סאן קוואי

 שלושה מהירים

 

 סאן באו

 םשלושה חיבוקי

 

 סאן צ'אן

 שלוש שקיעות

 

 סאן צ'ו

 שלושה קימורים

 

 סאן טינג

 שלוש מתיחות

 

הראש לוחץ כלפי מעלה, בסייעו ליישר את עמוד השדרה. כפות הידיים לוחצות כלפי חוץ. הלשון לוחצת  – שלושה לוחצים מעלה

 כנגד החיך העליון. 

ה. גב כפות הידיים והרגליים אוזק. שורות השיניים אוזקות אלה הכתפיים אוזקות קדימה ופנימה, מרוקנות את החז – שלוש אזיקות

 על אלה.
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הגב העליון מתעגל )לצדדים(, החזה מעוגל ומוכל, ופי הטיגריס )הרווח שבין האגודל לאצבע המורה( צריך להיות  – שלושה עיגולים

 מעוגל.

העומק לזנק, העיניים חייבות להיות מהירות כמו נשר ( חייבת להיות מהירה כמו טיגריס Xin-Yiמודעות )-הכוונה – שלושה מהירים

 הצולל על טרפו, ועל הידיים להיות מהירות כדי שיכו ראשונות.

הצ'י נחבק בתוך הדאן טיאן, הלב נחבק כך שאתה בשליטה בכל מצב, והצלעות נחבקות על ידי המרפקים,  – שלושה חיבוקים

 מוגנות כל העת.

הכתפיים חייבות לשקוע, והמרפקים חייבים לשקוע. אם הצ'י עולה, תאבד יכולתך לנשום באופן  הצ'י חייב לשקוע, – שלוש שקיעות

סדיר. אם הכתפיים עולות, תאבד את המבנה שלך. אם המרפקים עולים, גופך יהיה חשוף, ויהיה לך קושי לשמור על השתרשות 

 במגע עם היריב. 

א ישרות, על הברכיים להיות קמורות, ועל מפרק כף היד להיות קמור. אז על הזרועות להיות קמורות, לעולם ל – שלושה קימורים

 ניתן לעשות שימוש באנרגיה ללא הפרעה, על ידי כך שהגוף יתרחב ויתכווץ באופן טבעי.

על הצוואר להימתח ולהזדקף, על עמוד השדרה להתיישר, ועל הברכיים להימתח החוצה כאילו יוצרות מהן  – שלוש מתיחות

 רשיו של עץ.והלאה שו
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 שמונה נקודות חיוניות

שמונה הנקודות החיוניות, חשיבותן ראשונה במעלה. הן האם של כל מיומנות בשינג אי צ'ואן. בין אם אתה מתרגל את חמשת 

 התרגול חייב להיות על פי שמונה נקודות אלה. –עשרה החיות או מיומנויות אחרות -האגרופים, שתים

百הרם קלות את פי הטבעת, הרם את הלשון כנגד החיך העליון, והרם את נקודת הבאי חווי ) – י הפנים להיות מורמים. על חלק3

会.שעל הקודקוד ) 

עליך לדמיין אותן  –יונג צ'ואן )כפות הרגליים( -הנקודות באי חווי, לאו גונג )בכפות הידיים( ו – . על שלושת המרכזים להתאחד8

 הגוף )הדאן טיאן( דרך חוטים. כנמשכות פנימה למרכז 

 (.Yiאי )-צ'י, כוח ו – . על שלוש הכוונות לעקוב אחת אחר השניה2

בכך הכוונה לחמשת האלמנטים הפנימיים והחיצוניים כאחד. חמשת הפנימיים  – . על שלושת האלמנטים לזרום בצורה חלקה4

 , העיניים, הפה, האף והאזניים.הם הלב, הכבד, הטחול, הריאות והכליות. חמשת החיצוניים הם הלשון

 .. על ארבעת הקיצונים לנוע יחד5

עיקרון זה הולך יד ביד עם נשימה נכונה אל הדאן טיאן, מיקום נכון של הלשון ויישור וזקיפה של עמוד  – . על הלב להיות רגוע6

 השדרה.

 אפים שלושתם לחזור אל אותו הקו.האף, היד המובילה והרגל המובילה שו – . על שלוש הנקודות להיות על אותו הקו7

 .. בתרגול, על העיניים להיות ממוקדות בנקודה אחת8
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 תשעה פסוקים

ג'ין לא יכול להיות חזק. הישענות שמאלה או ימינה, הן מחלות של מנח הגוף. זקוף -בהתכופפות יתרה קדימה או אחורה, ה – גוף

 שאר חיה אך לא נוקשה.אך נטוי, נטוי אך זקוף, התנוחה חייבת להי

הראש לוחץ כלפי מעלה. הכתפיים נשמטות מטה. הכתף השמאלית פונה, והימנית עוקבת בטבעיות )או להפך(. הכוח  – כתפיים

 יגיע )כך( אל הידיים. זאת משום שהכתפיים שמוטות.

ך לא כפוף. כמו ישר, אך לא ישר. כאשר היד השמאלית מושטת, היד הימנית שומרת על הצלעות )או להפך(. כמו כפוף, א – ידיים

 לא יהיה מספיק כוח.  -עקל יותר מדי, והן לא יגיעו. לא תעקל כיאות 

הימנית שומרת על הצלעות. השמאלית כגובה החזה )או להפך(. היד האחורית כפופה מעט. היד הקדמית מתרחבת  – זרועות

 ת הכוח הנדרשת. בחוזקה. שתי הזרועות מגינות על כל האזור, תוך שימוש רק בכמו

חמש האצבעות מתפרסות לצדדים, וצורתן כקרסים. פי הטיגריס עגול. כמו קשה, כך רך. על הכוח להגיע לאצבעות אך  – אצבעות

 אין לכפות אותו. כוחן של האצבעות אינו באצבעות עצמן, אלא בחיבור עם שאר הגוף.

ו להפך(. כמו ישר אך לא ישר. כמו כפוף אך לא כפוף. בהינתן הרגל השמאלית קדימה. הרגל הימנית תומכת מאחור )א – רגליים

 שהן כפופות וישרות באותה העת, כל צעד הוא כשל התרנגול.

כף הרגל השמאלית מצביע ישר קדימה, נטיה הצידה היא חולי. כף הרגל הימנית היא באלכסון )או להפך(. העקבים  – כפות רגליים

שני צדדיו. המרחק )בין כפות הרגליים( תלוי באדם )מידות גופו(. הבהונות אוחזות באדמה האחורי והקדמי נוגעים באותו קו דק מ

 כקרסים על מנת למצק את השורש.

הלשון היא הקיצון של הבשר. כאשר היא נלחצת כלפי מעלה, הנשימה נרגעת והצ'י שוקע. העיניים נפתחות לרווחה,  – לשון 

 ן טיאן, אז העור יהיה כמו ברזל, והאיברים הפנימיים יהיו חזקים. והשערות עומדות. הצ'י חייב לשקוע אל הדא

כאשר האחוריים מעט )!( מתוחים, או )יותר מדויק( "מורמים", הצ'י יגיע אל ארבעת הקיצונים. שתי הרגליים מתפתלות  – אחוריים

ה מדי עבור רמתו של המתרגל, ועל כן יש פנימה, ולחיי האחוריים נלחצות זו אל זו. אם צורה זו מתפרקת, זהו סימן שהתנוחה נמוכ

 לעמוד מעט גבוה יותר.
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 עשר עיניים

עליך להפוך לרגיש לסביבתך בכל עת, ולראות הכל, משל היו לך עשר עיניים. מה שהעיניים לא יכול לראות, העור יכול לחוש. מה 

כבר יודעת. כאשר מיומנותו של אדם גבוהה מספיק,  שהעור לא יכול לחוש, הנפש מרגישה. מה שהנפש לא יכול להרגיש, התודעה

 הדברים כמו נעשים מעצמם. 
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 שיטת ההכאה של ארבע עשר המקומות

 )כותרת מתאימה יותר:  "הנקודות העיקריות לעניין ארבע עשר אזורי גוף שמכים עמם או אליהם"(

 

  בפלג הגוף העליון )של היריב(.  . בשיטת ההכאה )של אמנות זו(, עליך לטפל קודם1

 כאשר הידיים והרגליים מגיעות באותה העת, אז המיומנות )גונג פו( היא אמיתית.    

  . האגרוף הוא כמו תותח, הצורה היא כמו דרקון המכנס את גופו.2

  במגע עם היריב, הדבר הוא כמו אש השורפת את גופך.    

 

  תפיסת המקום המרכזי.  . מכה עם הראש הולכת לפי הרעיון של3

 כאשר כל הגוף מגיע יחדיו, היריב יגלה כי קשה לו לעצור זאת.    

  . כאשר הרגל פוסעת דרך השער המרכזי, כדי לתפוס את מקומו )של היריב(,4

 , מונח דאואסטי(, ימצא הוא שקשה לו להגן על עצמו.Immortalאלמוות )-אף אם הוא בן    

  היא יין, ואז התנועה בכיוון השני היא יאנג.. כתף אחת הנכנסת ומכה 5

 שתי הידיים נחבאות במקום סמוי )"סודי"( מן היריב.    

  . שמאל וימין יחדיו נסמכים על דרישותיה )הטכניות( של התנוחה. 6

  עם שתי מילים:  התכנסות והתרחבות, חיי אדם נחרבים.    

  . מכת יד יוצאת החוצה, הרעיון הוא בחזה.7

 המנח הוא כמו של נמר המזנק על כבשה.    

  . נוגע באופן מוצק, ומשתמש בכוח בעודך מורחב ומשוחרר.8

 שני המרפקים מתחבאים מתחת לצלעות.    

  . מכות האגן מחוברות באופן הדדי במרכז.9

 יין ויאנג יחדיו צריכים להיות טבעיים.    

  מכה.. החלק החיצוני של האגן בולט החוצה כמו דג הנותן 10

  החלק הפנימי של האגן עם צעד ממהר. אחרת, שינוי תנוחה הוא קשה.      

  . אנשים לא יכולים להבין היכן הברך יכולה להכות.11

 היא כמו נמר פראי שעוזב כלוב מעץ.       

  . עם הזרימה וההטיה של הגוף, התנוחה לעולם לא עוצרת.12

 אחד אחר השני. היא נעה בהתאם לרצון שמאלה וימינה,      

  הרעיון הוא לא ליפול לתוך ריק.  –. מכת הרגל פוסעת 13

 המידע נסמך לחלוטין על דריכתה מטה של הרגל האחורית.      

  .  כאשר גברים עוסקים בהשוואה של אומץ, אין צורך בהכנה מראש.14

  הרעיון הוא ממש כמו טורנדו.       
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 שש עשרה הנקודות לשיטת התרגול

 )אינץ'(צון 
 

 מתייחס לצעדים.
 

 ג'יאן )ללכת בכבדות(
 

 לרקוע מטה עם כל הגוף.
 

 דזואן )קדיחה(
 

 כל הגוף קודח קדימה.
 

 ג'יו )כריכה(
 

 כל הגוף מתכנס, סוגר את החלל )הריק(.
 

 לאי )בוא(
 

 הרגליים גוזרות כמספריים עם התקדמותן.
 

 חה )הרמוניה(
 

 מיות.שלוש ההרמוניות החיצוניות ושלוש הפני
 

 ג'י )מחלה(
 

 הפנים והחוץ הם אחד )כמחלה המתפשטת בכל(.
 

 ג'נג )ישר(
 

 נראה ישן אך שעון. נדמה כנשען אך ישר.
 

 שינג )עובר(
 

 הידיים מעסות את האיבריים הפנימיים.
 

 ג'ינג )רגליים תחתונות(
 

שולחות כל הגוף החוצה אל ארבעת הקיצונים עם כוח פתאומי בכוונה 
 אחידה.
 

 לואו )עולה ונופל(-יצ'
 

 נופל.-קודח, מתהפך-עולה
 

 דווי )מתקדם ונסוג(-ג'ין
 

התקדם עם צעדים נמוכים, וסוג עם גבוהים. אם אינך מבין זאת, זהו 
 בזבוז זמן.

 

 יאנג -יין ו
 

יין מכין יאנג. יאנג מכיל יין. בלחימה הם מתאחדים. כאשר הם באים 
 יחדיו, זהו אוצר גדול.

 

 אלמנטים( וו שינג )חמישה
 

 חמשת האלמנטים הפנימיים חייבים לזוז.
 על חמשת האלמנטים החיצוניים לעקוב.

 

 ג'יה )תנועה ודממה(-דונג
 

הדממה היא הגוף המקורי. התנועה היא הגוף בשימוש. הדממה אינה 
חושפת את כוחה. תנועה אינה משאירה עקבות. כאשר תנועה ודממה 

 ועה ודממה )יחדיו(.עוד לא בדיוק שחררו כוח, זו היא תנ
 

 שה )ריק ומלא(-שו
 

ריקנות היא טהורה. מלאות היא רוחנית. כאשר הטהרה והרוחניות 
 מושלמות, האדם יזין את הדאן טיאן ויזכה לחיים ארוכים.
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 מצבים אסורים לתרגול

 זוהי השחתה של הכוונה. –אל תתרגל כאשר שיכור או תחת השפעתם של סמים 

 זו השחתה של הנפש. –כעוס אל תתרגל כאשר אתה 

 הכוונה חלשה. –אל תתרגל כאשר רעב מדי 

 התודעה והגוף יהיו מגושמים. –אל תתרגל כאשר הבטן מלאה מדי 

 ג'ין, ומקצר את חייך.-הדבר מחליש את העצמות ואת ה –אל תשפוך זרע לעיתים קרובות מדי 

 שלך במקום. אגור ושמור על האנרגיה –אל תתרגל שחרור כוח כאשר אתה חולה 

 הדבר מסוכן עבורך ועבור חבריך. –אל תתרגל בלובשך נקבי גוף 

 כך תחליש את אמנותך. –אל תתרגל ללא כבוד לתנועות שאתה מבצע 

 העודף יביא להרס גופך. –אל תתרגל תוך שחרור מלוא כוחך כל העת 

 הרגל זה יפגע בריאותיך. –אל תתרגל בנשימה כבדה ומאולצת 
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 צי המייפל האדומיםע

 "עצי המייפל האדומים שכחו את שש ההרמוניות

 השלווה תחשוף את חמשת האלמנטים".

 Daiפסוקים אלה נכתבו נמצאו בכפרם של שבט דאי, על פגודה המשקיפה על יער עצי מייפל. הם נכתבו על ידי דאי פאנג ג'ונג )

Fengzhong( אב קדמון של דאי לונג בנג ,)Dai Longbang ה הוא סב גונגפו של לי לואו ננג, מייסד השינג אי המודרני(. על פני הי

אי של שבט דאי, כדי לעטר בפואמה -השטח נראה כי ביקש בסך הכל המחבר להשתמש בנוף הסתיו הרגוע ומילים שמקורן בשין

תב זאת, כנראה הגיע הוא את המבנה. אך ניכר שיש מעבר לכך. יער עצי המייפל ייראה בסתיו כשריפה אדומה אדירה. האדם שכ

רותחים בתוך הגוף, כאש הנעה -לרמת מיומנות גבוהה ביותר באמנותו. נאמר כי בשלב זה הצ'י והדם מרגישים משל הם מבעבעים

בתוך הוריקים והעורקים. בצניעותו, בחר פאנג ג'ונג לתאר את הישגו ותחושותיו באמצעות דימויים מעולם הטבע בשיר, במקום 

הוא רצה לחלוק את הבנתו את אמנויות הלחימה: כאשר מגיע אדם לשלב שכזה, אין הוא עוד צריך לשים לב לצורות להתפאר בהם. 

חמשת האלמנטים נקשרים בחמשת האיברים הפנימיים ובחמשת האגרופים. דאי אומר לנו כי השלווה  –הגוף. אשר למשפט השני 

 והרוגע יביאו אותנו לכדי הבנה של היחסים בין אלה. 
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 נפשו של לוחם השינג אי
במאמר זה שלפניכם אדון במאפיינים הנפשיים של אדם המתרגל שינג אי צ'ואן כאמנות לחימה, להבדיל ממי שיש לו 

באמנות זו עניין אחר שאינו לחימתי. שינג אי כאמנות לחימה כוללת בתוכה מגוון רחב של יתרונות בריאותיים, גופניים 

 , אך תרגולה הלקוי שלא כאמנות לחימה מעקר את היכולת לפתח את מרביתם.ונפשיים כאחד

כיום לא מקובל ולא פופולרי לדבר על האלמנטים הקרביים בשינג אי. זאת בעיקר משום שמעטים עדיין מתרגלים אותה 

רה את שינג כאמנות לחימה אפקטיבית. אך מעבר לכך, גם בגלל שההשתייכות למשפחת אמנויות הלחימה הפנימיות קש

  אי בתרבות הפופולרית לטאי ג'י )טאי צ'י(, אשר סובלת עוד יותר ממנה ממוניטין של 'תרגול בריאותי בלבד'.

חרף כך, ההיסטוריה של שינג אי מלאה באנשים אלימים אשר הביאו אמנותם לכדי שימוש לחימתי בכדי לפגוע באחרים. 

כמעט אקסלוסיבי על מנת שיהיו בידם מיומנויות של הגנה עצמית אנשים למדו שינג אי באופן  20-עד לאמצע המאה ה

 Liלי צון אי )שימושית ולחימה פרקטית. אף אחד לא חשב לתרגל אמנות זו "בשביל הבריאות בלבד". המורה המפורסם 

Cunyi)  ואלה היה בעל חברה שהשכירה שירותי שומרי ראש ושמירה על שיירות קרוואנים. הוא אימן את עובדיו בעצמו

ג'אנג ג'ון פאנג היו לתלמידיו. יחדיו במסגרת עבודתם, נאלצו הם לפצוע ואף להרוג על בסיס קבוע. מורה מפורסם אחר, 

(Zhang Junfeng) וואנג שו ג'ין , אחד מתלמידיו של לי צון אי, היה ידוע כלוחם רציני בטאיוואן, וסייע לחברו ותלמידו

(Wang Shujin) נשים שקראו עליו תיגר מדי פעם. וואנג שו ג'ין בעצמו היה ידוע מאוחר יותר 'טיפל' עבורו בא-בכך ש

שואה דיאן , ישב בכלא משום שהרג אדם בידיו הריקות. (Guo Yunshenגואו יון שן )כמורה בעל יכולות לחימה גבוהות. 

(Xue Dian)שאנג יון שיאנג מה. , שפיתח זרם מיוחד של שינג אי, הוצא להורג משום שהשתייך לכת לא חוקית ואלי

(Shang Yunxiang ) .היה עתיר ניסיון בקרבות רחוב, ואיש צבא בהכשרתו( ג'אנג ג'או דונגZhang Zhaodong) ששילב ,

בה גוואה לכדי סגנון אחד, נודע ברבים כאדם שלא מתעסקים עמו, ופושעים נסו מפניו. הרשימה ארוכה -את שינג אי ו

ים רבים, משום שכמעט כל המורים המפורסמים לשינג אי היה לוחמים מנוסים. סיפורי מאוד ויכולה להימשך על פני עמוד

 חייהם המתועדים היטב של רבים מהם מוכיחים שוב ושוב את יעילותה של האמנות ואת הסיבה המרכזית לקיומה.

殺)ל שא צ'י הדרישה הנפשית המרכזית מאדם שמתרגל לפיכך את האמנות נכונה היא שבעת קרב )בלבד!(, יהיה בע

氣 Sha Qi)( 'מונח זה משמעותו 'כוונת הרג .Killing Intent אנשים טועים לחשוב כי ישנו קשר בין סוג כזה של מצב .)

נפשי לבין כעס. זאת משום שתרבות אמנויות הלחימה הפופולרית בעת המודרנית, המושפעת רבות מאיגרוף מערבי 

מעודדים ספורטאים לזעום ולכעוס כיצד לייצר בהם דחף פעולה  (, היא כזו בהMMAואמנויות הלחימה המשולבות )

שא צ'י הוא היעדר הרגש. שא צ'י הינה האדישות -כעס פעורה תהום גדולה. כעס הוא רגש, ו-הרסני. בפועל, בין שא צ'י ל

גית או לתוצאות הפיסיות שעשויות לקרות לך בקרב, ובמיוחד לאלה שעשויות להיגרם ליריבך. זהו היעדר מחשבה לו

 רגשית 

כלל, וריכוז שקט ורגוע בניסיון לפגוע באחר. משול מצב זה לכזה בו מצויה חיה רעבה אשר משחרת לטרף. אף שגוועת 

היא, ברגעים החולפים טרם ההריגה אין דבר המטריד אותה. משום שחייה תלויים בהצלחת המעשה, לא רואה היא 

חרים. היות הגורם הניצוד חלש, חזק, בריא, פצוע, צעיר, זקן, זכר או מימינה או משמאלה, ואין מוחה טרוד בעניינים א

לכל אלה אין משמעות, והתכלית היחידה היא סיומו המהיר ככל האפשר של העימות. אף אחד לא סופר נקודות,  –נקבה 

  ואיש לא יעניק גביע. שא צ'י היא נפש במצב של הישרדות, ולא ספורט או משחק.
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הנפש מוקרנת מן העיניים", ואכן יכול לראות בנקל זה שעשה טעות ותקף כיצד האדם המיומן בשינג בשינג אי נאמר כי "

אי בוהה בו כדבר מה חסר אנושיות, משל היה מקק שעט עליו נץ. האדישות המוקרנת כלפי היריב עשויה בקלות 

אותו כאילו מנסה הוא ללבוש אותו להפחידו, והוא ירגיש לכוד ברשת של עוינות. לוחם השינג אי נדבק לגופו ומתמרן 

כחולצה. תנועותיו מתפרצות כלפי היריב בפתאומיות וחדות כשל אלה של אדם שנגע בחפץ רותח או עולה באש. אין 

 מדובר במשחק, אלא במאבק אלים שטבעו להסתיים בנזק ניכר.

שא צ'י. מצב נפשי זה -וש מלא בכמובן שבעת שאנו לומדים שינג אי, בשיעורים ובקרב התלמידים אין אנו עושים שימ

שמור בלבד למקרים בהם חיינו בסכנה בשל תקיפתו של אחר או איומו בתקיפה. אך תרגולה של יכולת נפשית זו הוא 

חלק בלתי נפרד מן האמנות עצמה. המיומנות עצמה אינה צומחת אמנם לרוב מתרגולים ספציפיים. במקום זאת, שא צ'י 

האמנות משך כמה שנים, ובמיוחד מתרגולים איטיים, עמידות עמוד ונשימה נכונה.  מושג מתרגול עקבי ונכון של

 באמנות )מונח נפרד( יביאו בסופו של דבר להתגבשותו של שא צ'י איתן.  כוונההתרגולים והשיטות השונות לפיתוח 

ר בגופו ונפשו את אותות יום, בהם נשאף דווקא לרגיעה והרמוניה. המתרגל שינג אי מפתח היכולת לאת-אשר לחיי היום

המצוקה של לחץ, כעס, חרדה ושאר רגשות שליליים, ולנטרלם באמצעות זרימת אנרגיה ודם טובים יותר, נשימה עמוקה 

והסדרת הלך הרוח. ללא איזון נפשי ומחשבה שקולה וצלולה מרבית הזמן, גם שא צ'י לא יוכל להתפתח ולהתבטא בעת 

 מנוע ממצב השא צ'י להופכנו לאנשים בעלי נטיות אלימות או תוקפניות.מנת ל-הצורך. כן חיוניים אלה על

בהקשר זה, כבר כתבתי קודם כי "הנפש מוקרנת מן העיניים". רבים מאיתנו יודעים באופן אינטואיטיבי כי נעיצת מבטים 

ן, אף שבמצבי בצורה מסוימת, באדם או בחפץ, עשויה לגרום לעייפות נפשית, ולערער אותנו אם נתמיד בכך. על כ

שא צ'י אנו עשויים להשתמש בעיניים לשם הבעה מודגשת יותר, בתרגול רגיל של שינג אי, ובמיוחד בתרגולן -שימוש ב

של עמידות עמוד, נקפיד על מבט אשר "שואב את הנוף פנימה", ולא "מקרין את הנפש החוצה". הוראה זו, אשר עשויה 

 ת גדולה בטווח הארוך.להישמע טריוויאלית למדי, היא בעלת חשיבו

חשוב להבין כי שא צ'י אינו מונח ייחודי לשינג אי, ומדובר במצב אליו שואפות להגיע הרבה אמנויות לחימה סיניות 

מסורתיות. ישנם גם אנשים אשר מצב נפשי זה הוא טבעי עבורם, אם כי קיבולת טבעית שכזו עשויה להצביע לעיתים על 

ות. כאשר מצב זה מודחק רוב העת ונלמד לצרכי שימוש מדויק ועיתי, במקביל לשיטות אישיות בעייתית עם נטיות אלימ

בעת אין שא צ'י מצב הפוגם -להרגעת הגוף והנפש, הוא מהווה כלי עזר חשוב ויעיל ביכולתו של אדם להגן על עצמו. בו

 בריאותיות שליליות. ביכולתו של אדם להיות רחום או אמפטי במידת הצורך, ובניגוד לכעס אינו בעל השלכות

שא צ'י היא ההבנה העמוקה כי בלחימה למטרות הישרדות אין אדם בוחל באמצעים. אני נוהג ללמד את תלמידי -חלק מ

כי במידת הצורך בעת סכנה גדולה, גם נשיכות, צביטות, שריטות, משיכות אזניים, תחיבת אצבעות לעיניים ועוד מעשים 

מיות להגנה עצמית. רק אדם בעל שא צ'י, או שלחלופין חש במצוקת חיים ומוות בכל מגונים שכאלה הינם פעולות לגיטי

 מעודו, יכול ברגע האמת להביא דברים שכאלה לכדי יישום מעשי, ולעשות זאת באופן אינטואיטיבי. 

לא כופים,  שא צ'י, ניתן לראות בקרב אנשים שמתרגלים היטב שינג אי לאורך שנים את הנטיה להיות ישירים אך-מעבר ל

כנים אך לא בוטים, חדים אך לא פוגעניים, בעלי ביטחון עצמי, פרגמטיים במסגרת הסביר, חותרים למטרה, בולטים 

בכוונתם הברורה לעשות מעשה, כריזמטיים יותר מהדומים להם באופיים, כאלה שלא נוטים לוותר בקלות על החשוב 

רותיהם. אלו אינן תכונות אשר נלמדות באופן מובהק דרך תרגול להם, ואפשר שגם יותר אגרסיביים מאחרים בהשגת מט

כזה או אחר, אלא פועל יוצא של תרגול נכון של האמנות כולה. הגוף והנפש חד הם, ועל כן מאפייניה הפיסיים של 

  האמנות מחלחלים גם לראשו ואישיותו של המתרגל.

וב באה לידי ביטוי כבר מן השיעורים הראשונים. אני העבודה העצמית על הנפש חזקה מאוד בשינג אי, ותחת מורה ט

נוהג לומר לתלמידי כי אמנות זו מכריחה את תלמידיה לעשות תהליך של שיפור עצמי, שכן בלעדיו אינם יכולים לעולם 
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להביא את האמנות למלוא הפוטנציאל הטמון בה. אין זה אומר שכל אדם שיתרגל את האמנות מספיק שנים יהיה מלאך, 

ישנם אנשים שנקודת ההתחלה שלהם כבני אדם היא כל כך גרועה או מתוסבכת, שגם הגעה למצב 'נורמלי וסביר'  שכן

תהא בגדר הישג. אף על פי כן, בכל התלמידים אשר הקדישו לאמנות זמן מספק ניתן לראות הרבה שינויים חיוביים 

מנת לבסס שינוי -מנות לחימה מסורתית, עלומבורכים. כפי שהוסבר במאמרי על הזמן שאמור לקחת לאדם ללמוד א

אישיותי משמעותי בשינג אי לא נזקק התלמיד לעשרות שנים. תחת מורה טוב, ובמסגרת תרגול מתמיד וקבוע, ניתן 

להתפתח אישית בצורה מובהקת ובולטת תוך שנים בודדות. מנסיוני, לעיתים שינויים שכאלה עשויים להיות גדולים 

שר טיפול פסיכולוגי. מדובר בפסיכולוגיה עצמית מן הסוג המתוחכם ביותר, ועל כן נדרש ליווי ומהותיים אף יותר מא

 מקצועי ומעמיק של התלמיד בעוד עושה הוא מאמצים ראויים לשיפור עצמי.
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 רטרוספקטיבה – מבט לאחור
 מאת שיפו ניצן אורן

רתי, התעוררתי לקול צלצול באחד הבקרים הקפואים של חורף טיאנג'ינאי שיג

הטלפון. על הקו היה מורי ג'ואו, "תתלבש ותתארגן בזריזות ותגיע בהקדם 

גו, לי גואו ליאנג בא לבקר!!". גראנדמאסטר לי היה -האפשרי לפארק שי

תלמידו האישי הראשון של לו ג'ונג רן, מפתח "תיאורית המבנה". למרות 

הפך לי גואו ליאנג לתלמידו האישי. שנים,  12שהפרש הגילאים ביניהם הוא רק 

שנים רבות אחר כך קיבל גראנדמאסטר לי את מורי ג'ואו כתלמיד אישי ולימדו 

 .שינג אי צ'ואן ואת תיאורית המבנה

התלבשתי בחיפזון, דילגתי על ארוחת הבוקר ורצתי ישר לתחנת האוטובוס. 

ההמתנה הזדמנות לפגוש מורה ברמה כה גבוהה הינה נדירה מכדי לפספס. 

הממושכת ונסיעתו האיטית של האוטובוס המקרטע רק הגבירו את המתח 

הטלפונים ממורי במהלך הנסיעה לא עזרו גם כן, "נו, מה . מהציפייה למפגש

 קורה, איפה אתה?".

נכנסתי לפארק ובפינה מרוחקת ומבודדת זיהיתי את מורי. מאסטר ג'ואו נופף 

וך קומה. "תכיר את סבא גונג פו שלך, לי בידו ומשך אותי לעבר סבא חביב ונמ

לי גואו ליאנג". לי חסכן במילים, לאחר מספר מילות נימוס קפץ ישר לעניין, 

הגנות"  9"תראה לי את עמידות העמוד שלך". בחרתי בעמידה התקפית "

והתחלתי לתרגל. הוא הסתובב סביבי בוחן את העמידה ומתקן זוויות שונות 

ביקש שאפסיק, "לא רע, לא רע. עכשיו תראה ביציבתי. כעבור כחצי שעה 

לי כיצד אתה משחרר כוח קצר טווח". מאחורי כבר מספר שנים שלתרגול 

שינג אי צ'ואן וכוח קצר אינו זר לי. הפעם הוא לא היה כל כך מרוצה, "לא 

מהיר מספיק". ביקשתי ממנו שידגים עלי כיצד הוא משחרר כוח זה. הוא 

לעת השמש שלי ובתנועה פתאומית וקצרה הניח את האמה על איזור מק

חבט קלות. הרגשתי איך כל האוויר מהראותיי ננשף החוצה ולקח לי זמן 

מה להתאושש. פשוט לא להאמין. נחמד לגלות שיש לי עוד לאן לשאוף 

  .ולהזכר שהטיפוס על ההר עוד לא הסתיים

ין לאחר מכן נתן לי מספר דגשים על תנועה ואופן שחרור כוח. "יש מעי

תנועת טחינה מעגלית במותן" אמר והדגים. מאחר שראה שלא הבנתי 

ביקש שאניח את כף ידי על מותנו. באותו זמן לא ידעתי איך להגדיר את 

התנועה שהרגשתי, משהו זז שם. "אוקיי, אני מרגיש ורואה את התנועה, 

אבל איך עלי לתרגל על מנת להצליח לבצע תנועה זו?" שאלתי, "האם יש 

 .ל שעוזר לרכוש מיומנות זו?".  "תתרגל" ענה לי בחיוךתירגו
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בשבוע שחלף לאחר המפגש ניסיתי לתרגל את אותה 

תנועה מעגלית חמקמקה, אך לשווא, כל מאמצי עלו בתוהו. 

כשהגיע האימון סיפרתי למאסטר ג'ואו על התסכול שחשתי 

בעקבות חוסר הצלחתי לבצע תנועה זו. ג'ואו גיחך וסיפר לי 

ת הפעמים בהן למד תנועה אך לא הצליח להעתיק כי באח

בדיוק את מורו, אמר לו אותו מורה "לאחר מותי תבין את 

התנועה". "מה זאת אומרת?" שאלתי. איזו מן תשובה 

מזעזעת זו, חשבתי לעצמי.ג'ואו הסביר "חיקוי של תנועה 

חיצונית הוא דרך מוגבלת ללימוד תנועה. ישנן תנועות שלא 

על ידי העתקה. כל עוד אנו לומדים תחת  ניתן ללמוד רק

הדרכתו של מורה, אנו מנסים להעתיק את תנועתו, 

להסתכל עליו מבצע ולחקותו. המשפט הנ"ל מנסה להסביר 

כי לאחר שמורנו כבר אינו עימנו ואנו מנסים להעלות בזיכרון 

את אותה תמונה של המורה מדגים, אנו למעשה משחזרים 

הגורם שמאפשר לגופנו לנוע תחושה. אותה תחושה היא 

כרצוננו". לאחר שסיים להסביר ביקש ממני שאנסה לשחזר 

את אותו מיפגש בפארק. התחלתי לשחזר בדמיוני את אותו 

הרגע בו גראנדמאסטר לי הדגים עבורי את התנועה ומצאתי 

  .את עצמי מבצע תנועה דומה

רק לאחר חודשים רבים הצלחתי לנסח במילים את אותה 

רכשתי בעקבות המפגש עם גראנדמאסטר לי. תובנה ש

הבנתי שניסיון לחקות תנועה על ידי צפייה במושא התנועה 

מנתב את כוונתנו כלפי חוץ לשם צפייה. כאשר אנו מחקים 

תנועה על ידי שיחזור מהזיכרון בשילוב ניסיון לחוש את 

אותו הרגע בעבר אנו מנתבים את הכוונה כלפי פנימה אל 

מכיוון שמרכז הגוף הינו מקור התנועה בשינג אי צ'ואן ,כאשר הכוונה נשמרת במרכז הגוף השליטה תוך מרכז הגוף. 

 .במקור התנועה גדלה. השינוי מתחיל במעבר מהתבוננות החוצה להתבוננות פנימה. והכל קורה בזכות מבט לאחור
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הישיבה הסינית ומעלותיה 

 הבריאותיות
יום שלנו, -במאמר זה אסביר בצורה ישירה, נהירה ופשוטה כיצד הרגלי ישיבה נכונים יכולים לשנות לטובה את חיי היום

ופלג גוף עליון, כמו גם נטיות לניוונים  לסייע בהגמשת גופנו, לשפר ריכוזנו וביצוענו, ולמנוע באופן ודאי סיכון לפציעות גב

 שונים של עמוד השדרה.

 –יום הוא הישיבה על הכיסא. אכן כך -יפתיע אולי רבים לקרוא זאת, אך אחד הדברים המזיקים ביותר לגופנו בחיי היום

כיסא? כדי  הרהיט האהוב הוא למעשה, באמת ובתמים, אויב של גופנו. הכיצד זאת, ואיך אפוא ראוי שנשב אם לא על

  להבין את התשובה, נצטרך לחזור אחורה לטבעם הפיסי המקורי של בני האדם.

אף שנדמה לנו שהכיסאות היו עמנו מאז ומעולם, אין זה כך. הם המצאה של אלפי השנים האחרונות. כבר בתנ"ך ואף 

ופולריים מאוד באוכלוסיה בטקסטים קדומים יותר ובממצאים ארכיאולוגיים יש זכר לכיסאות, אך הם החלו להפוך פ

, 12-הכללית בעיקר באלף השני לספירה, וטרם לכן היו סמלי אצולה ומלוכה. בסין התקבלו בחיבה בערך החל מהמאה ה

  וביפן זכו לעדנה רק בעשורים האחרונים בתרבות הפופולרית.

התפתח אבולוציונית במקביל לצורת  טרם נחנו על כיסאות, תאמינו או לא, ישבנו על הרצפה! אולם לא רק. למעשה, גופנו

בשפה  Squatישיבה מאוד מסוימת, המכונה שפיפה )

האנגלית(. בתרבויות אשר שימרו אלמנטים פיסיים יותר 

קדמוניים, מקובל עד היום לשבת בשפיפה. כך בקרב 

הבדואים, ובתפוצה גדולה גם ברחבי סין, הודו וכל אסיה 

( ניתן לראות 21-הואפריקה. בסין עד ימינו )תחילת המאה 

רבים יושבים בשפיפה ברחובות, ומרבית השירותים 

הציבוריים הם עדיין חור ברצפה, אשר אליו 'קולעים' דרך 

ישיבה בשפיפה. סביר להניח כי ברחבי העולם יותר אנשים 

מורגלים בישיבה בשפיפה, לפחות חלק מהזמן, מאשר 

ן אנשים הנוהגים לשבת על כיסאות בלבד! אך אם נבקש מ

האדם המודרני במדינה מערבית לשבת כך, מרבית 

האנשים הבוגרים יתקשו לעשות זאת ללא תמיכה כלשהי. 

חלקם לא יוכלו לשבת בשפיפה כלל, ואלו שיצליחו, לרוב 

ייאלצו לצאת מתנוחה זו בתוך דקה או שתיים עקב חוסר 

נוחות משווע, ישבנם לא יגיע נמוך, ועקביהם ייאלצו 

לחזור לחיבוקו של הכיסא. לעומתם,  להתרומם. ישמחו הם

 אנשים אשר מתורגלים בישיבה בשפיפה יכולים להתרווח אל תוך מנח זה משך דקות ארוכות ואף שעות.    

אולם מה שאותם יושבי כיסא מושבעים אינם יודעים הוא, שהכיסא הוא האשם מלכתחילה בחוסר יכולתם לשבת 

 בשפיפה בנוחות. זאת ממספר סיבות:
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כמה עשרות מונים יותר מאשר בעמידה או בשפיפה. בכך הופך הוא  –מפעיל לחץ חזק על חוליות עמוד השדרה הכיסא  -

ברבות השנים את עמוד השרירים 'דחוס' יותר, אשר השרירים העוטפים אותו קצרים יותר, ואת האדם מועד יותר 

 לפריצות או בלטי דיסק חולייתי.

 

רירי הירך האחורית ושרירי העכוז, ואילו בישיבה על כיסא שרירים אלה בשפיפה נמתחים בצורה בצורה מצוינת ש -

נשארים רפויים. שנים של רפיון נינוח מביאות להתקצרות של אותם שרירים וניוונם, מה שמוביל לחוסר גמישות במגוון 

ם אלה מפריע לנו, רחב של תנועות, חוסר יציבות מוגבר במפרקי הירך והברך, ועוד שלל בעיות. היעדר גמישות בשרירי

בין השאר, להתכופף קדימה ולמטה בקלות בלי ליצור לחץ על עמוד השדרה, להרים דברים מהרצפה, לקשור שרוכים, 

 להרים רגלינו מעלה, ועוד.

 

 
 

שרירי העכוז, בשל המנח בו חלק ניכר ממשקל הגוף נח עליהם זמן ממושך ביותר, עשויים להיפגע עצבית ולפתח, לאחר  -

 ם, בעיות תפקוד שונות.הרבה שני

 

כך, אך לרוב אין אנו שמים לב משום שהורגלנו בה מילדות. תסמין אי הנוחות -ישיבה על כיסא מטבעה אינה נוחה לנו כל -

מתבטא בכך שאנו מחפשים תכופות מנח יותר נעים לגבנו, אך קשה לנו לאתר זווית בה באמת נוכל להישאר זמן רב. 

חוליתיים יגדל, ונסתכן -ית מסויימת מספיק זמן, הלחץ על עצבים מסויימים או דיסקים ביןבאם נכריח עצמנו להישאר בזוו

 בפציעה שעשויה להיגרם אחרי מספיק שנים של שחיקה.  
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הישיבה על כסא, במיוחד מול מסך או בכיפוף כלפי חפץ המונח על שולחן, כופה על גבנו להתעקם. ברבות השנים,  -

לורדוזיס )סוגים של עקמת -חוזי נכבדים מן האוכלוסיה לפתח בעיות גב קשות כגון קיפוזיס והרגלי ישיבה שכאלה יובילו א

גב(, אשר יפגעו באיכות חייו של הסובל מהם, יטילו בו או בה מום אסתטי נורא, יגרמו לאותם אנשים לסבול מכאבים, 

נשימה ושינה, ואפילו בעיות שיניים ויתמכו בהתפתחותם של קשיים רבים נוספים, כבליטות או פריצות דיסק, בעיות 

 ולסת. 

 

הישיבה על כיסא היא מתכון לעצירות. מנח ישיבה זה גורם לשריר העוטף את הרקטום לסגור אותו בחוזקה, וכפועל יוצא  -

מפריע לעיכול ולשחרור יציאות. תופעה זו ניתן להדגים בקלות. בפעם הבאה שתתקשו בשירותים, שימו דבר מה אשר 

לזה של האסלה, שרפרף למשל, בצמוד לפתחה של האסלה, והניחו עליו את רגליכם. התנוחה שנוצרת היא  גובהו דומה

למעשה שפיפה, וזוהי התנוחה הנכונה ללכת לשירותים )הרי שגם האסלה היא, בפועל, סוג של כיסא(. השפיפה לא 

-אלא גם תעלה את הלחץ התוך בלבד תרפה את השריר העוטף את הרקטום ותאפשר לדברים להחליק החוצה בקלות,

 בטני בשל לחץ הירכיים על הבטן התחתונה, ובכך תעודד את עשייתם של הצרכים.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

משום שלרוב כאשר אנו יושבים על כיסא תהיה לנו בשלב כזה או אחר נטיה קדימה, השרירים הזוקפים את הגב יתאמצו  -

במיוחד בגב  –יא להתקצרותם של שרירים אלה, ובקרב רבים לכאבי גב להחזיק אותו בצורה סטטית זמן רב. הדבר יב

 התחתון.

מסיבות אלה ונוספות, בשיעורי אמנויות הלחימה באקדמיה שלנו, אני מקפיד כי תלמיד יתרגלו שני סוגים ישיבה. הראשון 

)סייזה ביפנית(. אני דורש הוא שפיפה, אשר על מעלותיו כתבתי קודם לכן. השני הוא ג'נג דזואו, או 'ישיבה נכונה' 

מתלמידי כי בעת מנוחה רגעית בשיעורים, או לחלופין בשיחות הסיום המסכמות שלנו, יישבו באחת משתי הדרכים הללו. 

 בשאר השיעור נשארים לעמוד.
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( היא צורת ישיבה שהיתה בעבר מאוד פופולרית בסין, אך עם עלייתם של הכיסאות 正座 Zhèng Zuòג'נג דזואו )

תה מקום להם, בעוד שהשפיפה השתמרה בקרב העם הסיני לדורותיו. היפנים המשיכו לשבת בג'נג דזואו )'סייזה'( פינ

עד ימינו. אני בחרתי להחזיר את מסורת הישיבה הזו באקדמיית טיאנג'ין, משום שהיא בריאותית, מרגיעה, מצויינת 

יפה. במנח ג'נג דזואו, נמתחים היטב שרירי הירך לתרגול נשימה נכונה ומדיטציה, ומשלימה היטב את הישיבה בשפ

והשוק הקדמיים, וכן כל הגידים ורקמות החיבור בחלקה הקדמי של הרגל. רוב חלקי הגוף התחתונים שנמתחים בג'נג 

  דזואו הם הפוכים לאלה הנמתחים בשפיפה, ועל כן שני מנחי הישיבה הללו משלימים זה את זה נהדר. 

נג דזואו, הניחו את כל חלקיהם הקדמיית של רגליכם, מן הברך ומטה, על הרצפה. הקפידו כי גם על מנת לשבת נכון בג'

כל חלקה הקדמי של כף הרגל נוגע ברצפה. אין חובה לשבת על רצפה נוקשה ואפשר להניח שטיח, מזרן או מגבת. 

ואו. אם אף השפיפה קשה לכם, במידה וקשה לכם לשבת מייד, נסו לשבת תחילה בשפיפה זמן מה, ואז לעבור לג'נג דז

עצמו לרגע את תוכלו לאחוז בדבר מה עליון בידיכם, ולהיתלות ממנו בעודכם מתיישבים עד שרגליכם יתגמשו מספיק. 

. אפשרו לנשימתכם לצנוח אל הבטן התחתונה, וזאת בתהליך הדרגתי של מספר העיניים בעודכם מתיישבים לראשונה

נח מטה ככדור קטן, משל בלעתם משהו והוא יורד לאיטו לקיבה. שחזרו את תחושת נשימות. הרגישו כיצד האוויר צו

הרגיעה של צניחה למיטה אחרי יום עבודה ארוך, או טבילה איטית אל תוך אמבט חם, ודמיינו את אלה בעודכם מרפים 

קה במשהו שאתם את השרירים בכל הגוף. הקפידו להרגיע את הכתפיים, ואפשרו להן לצנוח מטה. אם מחשבתכם עסו

הרפו ממנו לעת עתה. הניחו  –מרוכזים בו מאוד, מתנגדים לו, נלחמים בו, מרגישים לחוצים בגינו או שמפריע לכם 

בעדינות את אותן מחשבות בצד )תוכלו לאסוף אותן אחר כך אם עדיין תחפצו בהן. הן לא יברחו לכם(. תנו לגוף לשקוע 
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. כל התהליך צריך לקחת זמן קצר, אולי דקה או שתיים, חו מחדש את העינייםעכשיו פקבתוך מיכל מים דמיוני עמוק. 

  ובקרב אדם מיומן, רק מספר שניות. כעת ישיבתכם רגועה יותר, ונפשכם שלווה ומוכנה לעשיה מכוונת ומשמעותית.  

ודשים מהפך בחייו של ג'נג דזואו כל אחת, מדי יום, יחולל בתוך כמה שבועות או ח-תרגול כמה דקות בלבד של שפיפה ו

כל מי שינסה זאת. פלג הגוף התחתון יגדיל משמעותית את טווח התנועה שלו, וכתוצאה מכך הרגליים יוכלו להפיק יותר 

כוח, וייטו פחות להיתפס או לכאוב. אין צורך להפוך תרגול מנחי ישיבה אלה לעונש. ניתן בקלות לשלב את התרגול אל 

אחד הדברים המומלצים ביותר הוא להניח את המחשב הנייד על הדום, שרפרף או חפץ פעילויות שאנו כבר מבצעים. 

מוגבה אחר, אשר מאפשר לידיכם לנוח עליו בעת ישיבה בשפיפה או ג'נג דזואו, כך שהידיים הן בערך בגובה הפטמות. 

בעית, עמוקה ורגועה. במצב זה, גבכם יתיישר מעצמו, תוכלו להרגיע אותו ואת חגורת הכתפיים, והנשימה תהפוך ט

כתוצאה מאלה, מחשבתכם תהא חדה יותר, ויעילות העבודה תגדל. בתחילה, יהיה קושי להישאר במנחים האמורים מעל 

דקה או שתיים, אך בתוך מספר ימים הנוחות תשתפר מאוד, עד לכדי מצב בו כבר תעדיפו לשבת כך מאשר על כיסא. 

 הי, אך ברבות הזמן אפשר להיפטר ממנה.   ניתן ואף מומלץ לארגן לעצמכם משענת כלש

דבר מה נוסף שיסייע מאוד לבריאותכם הכללית ופלג גופכם התחתון הוא ישיבה מזרחית על הרצפה, או סתם ישיבה 

כלשהי עם רגליים פרוסות. כל מנח שכזה יעזור לרגליכם לשמור על גמישות, ובמיוחד זו של האגן. במידה ותחברו 

דקות יומיות לפחות בישיבות טבעיות שונות, כשפיפה, ג'נג דזואו או סתם  10-20-להשקיע כלעשות מעשה אמיץ, ו

 השתרעות על הרצפה, תגלו כי באמצעים פשוטים אלה איכות חייכם תשתפר פלאים.
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הנעליים הטובות ביותר 

 לתרגול אמנויות לחימה
ן השאלה בנוגע למה הוא סוג הנעליים הטוב ביותר לתרגול לעיתים קרובות עולה בפורומים או קבוצות דיון לסוגיה

אמנויות לחימה. במאמר זה אערוך סקירת עומק מקיפה ורצינית על הנושא, אשר קרוב לוודאי תפתיע אתכם 

 במסקנותיה, ואולי אף תשנה את האופן בו אתם חושבים על התרגול של אמנותכם.

ל באמנויות לחימה, מכל הצורות, העיצובים והגוונים. עם זאת, את כל ישנם אינספור סוגים של נעליים המשמשות לתרגו

אותם סוגים ניתן לסווג לפי כמה קטגוריות כלליות דיי ברורות. אתן כעת הסברים על כל 'קטגוריית נעליים שכזו', ואלך 

 דווקא מן הבעייתיות ביותר אל הטובות ביותר.

 

 'נעלי הרים'

. נעלים אלה לא רק שאינן מתאימות לתרגול אמנויות לחימה, אלא שפגומות הן טימברלנד, קאטרפילאר, ודומותיהן

לשימוש כמעט בכל סוג פעילות גופנית רצינית שהיא, ואפילו לא יעילות להליכות ארוכות. עם זאת הן יפות למראה, 

, ומקבעות בצורה ולעיתים נוחות לנעילה. השתדלו שלא ללכת זמן רב מדי עם נעליים מסוג זה. הן כגבס על רגליכם

נוקשה לא רק את כף הרגל, אלא גם את מפרק העקב וכל הרקמות הסובבות. נעילתן לאורך שנים מנוונת את אלה, 

יכולה להביא לכאבים כרוניים ברגליים, פוגעת בעצבי הרגל ומסייעת ביצירת פטריות ציפורניים בשל יצירה של תנאי חום 

טריות מחבבים מאוד(. צה"ל עושה שימוש נרחב בנעליים דומות )ומעט יותר ולחות קיצוניים בקיץ הישראלי )אותם הפ

ויותר, מסיימים את החוויה עם  30%עשרות אחוזי ממסיימי טירונות קרבית, לעיתים אף  –סבירות(, והתוצאה ברורה 

 שברי מאמץ ברגליהם. 

  

 'נעלי ספורט'

או לחלופין סולה קפיצית ובלתי שווה בעוביה מכל סוג שהוא. תחת קטגוריה זו אכניס כל נעל אשר יש לה 'כריות אוויר', 

-כיום, רווחת בציבור האמונה התפלה לפיה נעליים כאלה, אשר נושאי הדגל שלהן הן החברות נייקי, ריבוק, סאקוני, ניו

יבות שנות באלאנס ודומותיהן, הן בלבד הנעליים הראויות לכל פעילות ספורטיבית. מדובר בשקר שיווקי ציני. החל בסב

של המאה הקודמת, צצו הנעליים הללו בשוק. לא היה שום תקדים לנעליים שכאלה, אך משום שהיה צורך למכור  70-ה

'נעליים בריאותיות, המונעות נזקים לגב ולברכיים'. כמובן שמכך משתמע שלאורך כל -אותן כחידוש, הן הוצגו לציבור כ

עיות גב וברכיים בשל היעדרותן המעציבה של 'נעלי הספורט'. הטענה ההיסטוריה האנושית, בני אדם סבלו בהכרח מב

דעת. צבאו של אלכסנדר מוקדון כבש את העולם העתיק ללא נעליים כלל, וחייליו ודאי היו לועגים -מופרכת לכל בר

וס בציבור לצעצועי הפלסטיק והבד הללו. אך כיום, בעידוד אשפי תקשורת ושיווק, הפכו אותן 'נעלי ספורט' לסמל סטט

הרחב. מחירן הוא לעיתים קרובות גבוה ומופקע. הן ננעלות לרוב דווקא שלא בהקשר של פעילות ספורטיבית, אלא 
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 –'מחנה', שלא נאמר 'לאום', של אנשים המעדיפים נעליים של חברה מסוימת -כאביזר אופנה. נעילתן משייכת אדם ל

ריצים, אירועי פולחן ייעודיים משלו )כגון מירוצים הממומנים על ידי מחנה אשר יש לו לוגו )דגל(, קבוצות  ומועדוני מע

החברה(, חנויות מיוחדות, פרטי לבוש משלימים, ועוד. סלבריטאים מתהדרים בהן, פוליטיקאים מאמצים אותן לחיקם, 

 שמם הוא סמל להצלחה מסחרית וכלכלית, והווייתם שם נרדף לאיכות. כמעט היו אותן נעליים לדת.

 

התרמית השיווקית הגדולה של חברות הנעליים, אשר החדירה את הפולחן אליהן בציבור, מתגמדת מול הסיבות  אך

 האמיתיות בגינן לא כדאי לנעול אותן:

כריות האוויר או הקפיצים שבסוליה מחליפים מנגנון טבעי בגופנו, והוא רפלקס המתיחה של שרירי השוק האחוריים  -

קפיצי זה הוא אשר מניע אותנו קדימה בעת ריצה מהירה או בהליכה על משטח עם שיפוע )שרירי התאומים(. רפלקס 

עולה. בגלל שהנעליים מנסות לחקות את פעולתו של השריר ולמעשה מחליפות את תפקידו באופן ניכר, תפקודו של 

שנועלים כאלה נעליים השריר נפגע, והוא מאבד מיכולתו לייצר את אותו הקפיץ ללא סוג נעליים שכזה. בקרב אנשים 

 ואינם עושים ספורט דרך קבע, אפקט זה גם יביא לניוון של אותו השריר.

באותן 'נעלי ספורט', העקב מורם יותר משאר כף הרגל. הדבר משול להליכה על נעלי עקב, אם כי החברות המייצרות  -

העקב המורם בעת ההליכה גורם לשרירי אותן נעליים היו מעדיפות שהגברים שביננו לא ישימו לב ולא יחשבו על כך. 

( להתרפות. לאורך שנים, ללא תרגול סדיר של מתיחות, הליכה Gluteus( ושרירי העכוז )Hamstringsהירך האחורית )
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שכזו עם עקב מורם תפגע בגמישותם של השרירים הללו, בדפוסי ההליכה הטבעיים שלנו, וביכולתנו להתכופף קדימה 

 בנוחות בלי להתאמץ.

דפוס הריצה  הטבעי שלנו, בין אם היא ריצה קלה הוא מהירה, הוא כזה בו כרית כף הרגל נוחתת ראשונה. נעלי  -

הספורט מעודדות את הנועל אותן לדרוך עם העקב קודם, ואז לגלגל את שאר כף הרגל, וזאת בהרבה מהירויות תנועה, 

תחילה מעביר את השוק הניכר מן הקרקע הישר אל פרט להליכה או ריצה מהירה מאוד. המשמעות היא שהעקב הנוחת 

הברך ועמוד השדרה. כך אותו דפוס הליכה קלוקל מסייע בשחיקתם של אלה. משום שהעקב גבוה יותר משאר הסוליה, 

קשה למנוע דפוס ריצה זה. בריצה נכונה לעומת זאת, כאשר כרית כף הרגל נוחתת ראשונה, ההדף מתפזר על פני כל 

 ת ושאינו פוגעני.הרגל באופן נאו

 

הכל יודעים כי גוף אשר לא מתנסה במספיק סוגים של פעילות גופנית נוטה להתנוון. כל פעילות גופנית כרוכה  -

בהתנגדות כלשהי. הרמת משקולות היא כנגד משקל, שחיה כנגד מים, ריצה כנגד כוח המשיכה והמומנטום השואף 

ן מאליו שהגוף צריך התנגדות כדי לשמור על כושר ובריאות. אך משום מה, להוציאנו מאיזון, וכיוצא באלה. זה כמעט מוב

אותו היגיון לא עבר היטב בכל הקשור לנעליים. גם כפות הרגליים, השרירים והרקמות העוטפים אותן ועצמותיהם זקוקים 

. אך 'כפפת הספורט' שאנו להתנגדות. גוף האדם בנוי ורגיל לכך שכפות הרגליים יקבלו מנת 'אימון' של התנגדות מדי יום

שמים על רגלינו היא ככרית נעימה, אשר מסירה את רוב ההתנגדות מכף הרגל. דומה הדבר לרצון להרים עם יד 

קילו. בפועל  8משקולת של עשרה קילו כדי לשמור על כושר, ואז לאפשר ליד השניה לתמוך ולהוריד ממנה עומס של 

 ם הוא מספיק? הגוף יודע שלא, ולכן לא ידאג לתחזק עצמו לרמה נאותה.הא –קילו  2יוצא שהעומס שנותר הוא רק 

מבנה נעלי הספורט הוא כזה בו קשת כף הרגל נתמכת באופן מלא או כמעט מלא על ידי הנעל. גם זה מתכון לניוון. אם  -

בעבורן, באופן  עצמות ורקמות החיבור של כף הרגל לא צריכות עוד להחזיק את עומס גופנו, משום שהנעל עושה זאת

כף רגל שטוחה.  –טבעי המבנה הקשתי שלהם נחלש. בקרב רבים, המצב יוביל לאחר מספיק שנים להיווצרות פלטפוס 
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בקרב אלה שכף רגלם כבר שטוחה, הנעליים ישמרו את המצב וייתכן ויחמירו אותו. הפיתרון לפלטפוס עבור רבים הוא, 

 יחפה, ועל כך בהמשך המאמר.אגב, תרגול הדרגתי וממושך מאוד של הליכה 

אצבעות כף הרגל נדחקות פנימה ברוב סוגי הנעליים הללו. בכף רגל שלא עוותה על ידי נעליים, האצבעות כולן  -

מצביעות ישר. אצל מרבית האנשים שנעלו נעליים רוב חייהם )כולל אמני לחימה( האצבעות עקומות, ופונות אל פנים כף 

שך תקופה ממושכת עשוי לתקן בעיה זו. יש להביא בחשבון שעקמת האצבעות משפיעה על הרגל. תרגול הליכה יחפה מ

 דפוסי ההליכה, בעיות גב ומנח הגוף כולו.

אין לפסול את נעלי הספורט באופן מוחלט. ישנם סוגי ספורט מסוימים, כגון טניס וכדורסל, אשר בשל טיב התנועות בהם 

נזקים לרגליים ולברכיים. אך בכל הקשור באמנויות לחימה, לעניות דעתי יש  מצריכים נעליים מסוג מסוגים כדי למנוע

 להימנע מנעליים שכאלה.
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 רגליה המעוותות של אישה שנעלה נעלי עקב. –רגליו של אדם בריא, שלא נעל נעליים כל חייו. בתמונה שלפני  –מעלה 
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 נעלי ספורט עם סוליה שטוחה או כמעט שטוחה

דמות, פרט למבנה הסוליה. נעליים אלה מעט פחות בעייתיות מהקודמות, משום שסוליים השטוחה לא זהות לאלה הקו

כך את צורת הצעידה, תומכת פחות בכפיה בקשת כף הרגל, ובאופן כללי יותר סבירה. מבנן עדיין רחוק -מעוותת כל

 מלהיות אופטימלי לתרגול אמנויות לחימה.

 

 ועבה נעלי גומי פשוטות עם סוליה שטוחה

סטאר, ואנס, סניקרס, וכל 'נעלי הסקייבורד' ודומותיהן. מעט יותר טובות מהקודמות. סולייתן וחלקי הבד שלהן -אול

 עלולים להיות נוקשים מדי לתנועה חופשית ונוחה של כף הרגל.

 

 נעליים עם סוליה שטוחה ודקה )פחות מסנטימטר וחצי עובי(

ויות לחימה. יש לבדוק אם הסוליה עמידה. לעיתים קרובות, בגלל עוביין הדק לרוב, נעליים שכאלה יתאימו לתרגול אמנ

, אשר Fei Yueh-בנישה זאת פופולריות במיוחד בסין ובאירופה נעליים זולות הידועות כ של הסוליות, הן יישחקו מהר.

לזוג. הן עמידות ביותר ש"ח  100-מיוצרות ונמכרות כיום כמעט בכל מקום. ניתן להשיגן במחירים מגוכחים של מתחת ל

 ועמדו במבחן הזמן תחת רגליים של אמני לחימה מכל סגנון אפשרי כמעט.

  

 (Barefoot Shoesנעליים יחפות )

הנעליים האופטימליות לתרגול הליכה, ריצה, אמנויות לחימה ורוב סוגי הספורט. מדובר בנעליים אשר מדמות הליכה 

ישנם הרבה מאוד מותגים פופולריים של נעליים כאלה כיום. אני ממליץ להזמינן  ס"מ ומטה. 0.5-יחפה, וסולייתן עוביה כ

, עם נעליים Vibram 5 Fingersמחו"ל אם ניתן, שכן בישראל נוטות להיות יקרות. אחד מהסוגים האהובים ביותר הוא 

ימות לכל אחד, אך למרות בעלות חורים לכל חמש האצבעות. נעליים אלה, מחירן עשוי להיות יקר, ומידותיהן אינן מתא

. מדובר Sockwaזאת איכותן גבוהה והרבה אמני לחימה עושים בהן שימוש. באופן אישי, אני מעדיף נעליים הנקראות 

ס"מ. אני משתמש בנעליים אלה מזה מספר שנים באופן בלעדי, ונועל  0.12למעשה בגרביים צמודות עם סוליה בעובי 

כן תלמידים רבים שלי רכשו אותן וגם הם מרוצים מהן. ניתן להשיגן כאן:  אותם כמעט לכל מקום מחוץ לבית. 

www.sockwa.com 

 

 ללא נעליים

פתגם אינדיאני אומר, כי "לאדם ההולך עם נעלי עור, נדמה כי העולם כולו עשוי מעור". משמעות הפתגם היא שכאשר 

פרספקטיבה מאוד מסוימת, נדמה לנו כי ניתן לפרש ולהסביר הכל דרך אותה נקודת מבט.  אנו רואים את העולם דרך

 אולם במקרה של נעילת נעליים, הדבר נכון למעשה גם ברמה הפיסית.

http://www.sockwa.com/
http://www.sockwa.com/
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(. אני מצהיר בפניכם כעת כי Kyfeeבואו נעשה רגע ניסוי מחשבה פשוט: אני נציגה של חברת כפפות, ששמה כייפי )

'אורתופדיות'. למעשה, הן יגנו על ידיכם מכל לכלוך -הכי נוחות בעולם. הכפפות שלי 'בריאותיות' ופיתחתי את הכפפות 

או לחץ חזק מדי. אם יש לכם בעיות פרקים בידיים, הכפפות באורח פלא יסייעו לרפא אותן, מעצם חבישתן. נוסף על כל 

ם. אני מציע שתלבשו את הכפפות הללו בכל אלה, הן אביזר אופנה מתבקש, ובאות בכל צבע וצורה שרק תחשבו עליה

עת שאתם עושים שימוש בידיכם. בקיץ, בחורף, בסתיו ובאביב. אפשר ללבוש אותן לשירותים, למועדון, לשיעורי 

  הפילאטיס, למשחק הכדורגל, לארוחה המשפחתית, וכל מאורע ומקום שרק תחשבו עליו.

וב היום? וודאי שלא. אף אחד )כמעט( לא מספיק מטורף בשביל האם זה נשמע לכם מספיק משכנע כדי ללבוש כפפות ר

לכסות את ידיו כל הזמן. הרי שזה מגוחך, הלא כן?... אך בלא שיודעים זאת רבים מן הקוראים, גודלם היחסי של 

מבחינת המוח  –החלקים במוח השולטים בכפות הרגליים הוא כמעט כגודלם של אלה השולטים בכפות הידיים. כלומר 

נו, כפות הידיים והרגליים כמעט שוות בחשיבותן, מקבלות כמעט את אותה רמה של גירוי עצבי, ויכולות לחוש לא של

 פחות אלה מאלה. חרף כך, אנו בוחרים לשים על עצמנו כפפות כל העת, ומכנים אותן 'נעליים'!

המוזרות. הרי נולדנו יחפים,  רק בשלב זה, כאשר ההשוואה מתיישבת בראשו של הקורא, מתחיל הוא להבין את גודל

כל הסיכונים המצויים לעיתים  –ידינו ורגלינו כאחד. נכונים הם התירוצים בדבר לכלוכים, רעלים, זכוכיות וכיוצא באלה 

קרובות ברחוב. אך מעבר לאלה, האם יש סיבה ללכת עם נעליים? האם מאות אלפי שנים של אבולוציה אנושית הביאו 

רק בכדי שחברת נעליים תטען שנעליה הן הפיתרון לכל 'צרותיהן של כפות הרגליים'? האם  ,21-אותנו עד למאה ה

באמת היו צרות שכאלה מעולם? האם מי מבין הקוראים ניסה ללכת יחף תקופות ארוכות בחייו לאחר שנותיו 

בגלל שהלך עם  הראשונות? מי מבין הקוראים אשר סבל מבעיות ברגליים, סבל מאלה משום שהלך יחף, ולא דווקא

  נעליים כל חייו? מי סבל מפטריות ציפורניים משום שהלך יחף? מי מפלטפוס כי הלך יחף דווקא, ולא עם נעליים?

קל, כי אתם וכל מי שאתם מכירים שסבל אי פעם -חקירה יותר מעמיקה של ההיסטוריה העצמית שלכם תגלה חיש

רגליים, כאלה שהתפתחו לאורך שנים ולא היו מולדים, לא סבל מקשיים, בעיות רפואיות, מחלות וסיפורים עם כפות ה

מהם כי העיז ללכת יחף. הוא או היא סבלו דווקא בעת שהקשיבו לתעמולה של חברות הנעליים, והמשיכו לנעול דגמים 

 כאלה ואחרים לאורך שנים רבות. את המסקנות תוכלו להסיק לבד.

ילאי של הטבע. כל אחד ואחת יכולים, תוך אימון הדרגתי מאוד של הרגל האנושית היא פלא הנדסי נהדר, תכנונו הע

מספר חודשים, ללמוד ללכת יחפים, גם על משטחים חשופים ומחוספסים. כיוון שהליכה שכזו אינה בהכרח מקובלת 

בציבור, ואכן יכולה להיות מסוכנת לפעמים בשל פציעות מחפצים חדים )אשר התפזרו להם על הרצפה הציבורית רק 

 במאה האחרונה בתפוצה רחבה(, אפשר להפעיל שיקול דעת. אין סיבה שלא ללכת יחפים בבית, על אדמה 

או על דשא. משטחי בטון רבים הם סבירים לחלוטין, וודאי שגם משטחי עץ. המורגלים בהליכה יחפה יכולים ברבות הזמן 

כולל רצים  –ט רצים יחפים למרחקים ארוכים גם לרוץ יחפים במידה ומתחשק להם, ואם תחקרו קצת תגלו שישנם לא מע

 באולימפיאדה בעת המודרנית.

אחת הטעויות שעושים אנשים היא לחשוב שמסמרים למניהם יותר מסוכנים להולך יחף. ההפך הוא הנכון. כאשר מסמר 

סולייתו  מתחיל להינעץ בסולייתו של אדם בעל נעל עבה, הוא הופך מודע למסמר רק כאשר זה כבר היה עמוק בתוך

ונוגע בכף רגלו, וכיוון שהמסמר ננעץ זה מכבר, אין כף הרגל יכולה לחמוק ממנו, והוא ימשיך להינעץ בעוצמה אל תוך כף 

הרגל. אדם יחף משנה זווית כף רגלו בשבריר שניה עם כל דקירה קלה, וכך מצליח לרוב להימנע מבעיות שכאלה. 

וטים הרבה פחות להחליק וליפול. כיוון שאין להם 'כפפה' שמנה על מאותה סיבה, אנשים שמורגלים בהליכה יחפה נ

הרגל, הם מסוגלים לחוש בכל עצם שמשפיעה עליה מיידית, ולהשתנות בהתאם. כל מי שתחתיו סוליות שעוביין גדול 

 יות וקשיים. מס"מ לערך, רגליו הופכות חסרות תחושה, וכפות רגליו וגופו כולו אינם מסוגלים להגיב במהירות למגוון בע
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דבר מה נוסף שחשוב לדעת הוא שאדם שלא הולך יחף מאבד את הקשר של גופו לאדמה. אין לו יכולת טובה לחוש את 

שינוי העונות או להתאים עצמו מהר לשינויי טמפרטורה. אין גופו מווסת היטב חום כמו אדם יחף. כן הוא אינו מסוגל 

זה יכול לעלות לו ביוקר. שני גורמים מרכזיים משפיעים על יכולת הסנכרון  'להקשיב' לשדה המגנטי של כדור הארץ, ונתק

של גופנו עם מעבר השעות היומי:  החשיפה לאור והשדה המגנטי של הכוכב עליו אנו חיים. שני אלה קובעים כמה 

הסנכרון  –אחרות מלאטונין גופנו יפריש, ובהתאם אם נצליח להתאים את דפוסי השינה שלנו לחיים שמסביבנו. במילים 

ביום הנחיתה או לאחריו, לכו למקום ירוק עם כר  –עמם יקבע אם יהיה לכם ג'ט לג. קחו אפוא טיפ נפלא לנסיעות לחו"ל 

-אדמה או דשא נרחבים. גם גינה או פארק קטן יספיקו. עשו זאת בשעות הבוקר המוקדמות, לפני הצהרים. הקדישו כ

ו הדשא. אין צורך בכל דבר נוסף. אם תשכבו על המשטח שבחרת, אף יותר דקות להליכה יחפה על האדמה א 15-20

טוב, אם כי הביאו בחשבון ששכיבה על דשא ללא חולצה עשויה לגרד. הפעולה שתוארה תסייע לגופכם 'להתאפס' על 

 השעון המקומי, ולהתגבר על הג'ט לג. 

ופני יחפים, כך יוטב לבריאותכם בטווח הקצר ככל שיגדל מספר השעות השבועיות שאתם מקדישים להליכה ותרגול ג

 והארוך. עשו לעצמכם ולגופכם טובה גדולה, ונסו זאת. לא תתחרטו.
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התה הסיני המיוחד של 

 אקדמיית טיאנג'ין
סין, באקדמיית טיאנג'ין אנו נוהגים לשתות תה לפני תחילתו של כל שיעור. הוא מוכן בקומקומי חרסינה שיובאו במיוחד מ

ומוגש בכוסות תואמות. שתיית תה היא מסורת סינית עתיקת יומין, והסינים שותים משקה זה לעיתים קרובות מספר 

פעמים ביום. את התה שלנו אנו מכינים מתערובות צמחי תה המגודלים בערוגות באקדמיה עצמה, עם אדמה איכותית 

  תערובות תה ירוק איכותיות שאף הן מיובאות מסין.וללא שימוש בחומרי הדברה. כן לעיתים קרובות אנו שותים 

לתה עשויות להיות מעלות רפואיות רבות, אך תרומתו המיידית דווקא פשוטה, והיא בחומו. חשיפה של פנים הגוף לנוזל 

חם מסייעת לעיכול, וזוהי אחת הסיבות שבתרבויות רבות בעולם מקובל כי ארוחה חמה אחת לפחות ביום מצויינת היא 

ריאות. הגוף מתחיל להזדקן ולהדרדר לרוב דרך שחיקה של מערכת העיכול, ועל כן שתיה ומזונות חמים הם סגולה לב

 –לאריכות ימים. ספציפית, התה הירוק ידוע מאוד בספרות המחקרית כאחד המקורות הטובים ביותר לנוגדי חמצון 

  ות הגוף לאורך השנים.ומאטים את השחיקה של מערכ DNA-חומרים אשר מתקנים נזק שנגרם ל

ברפואה הסינית ישנה חלוקה לסוגים מאכלים ומשקאות לפי 'מידת חומם'. הרבה מאוד תסמינים גופניים, מן הפשוטים 

'חום' או 'קור'. בעיות בזרימת דם, -ביותר ועד למחלות מורכבות ומסובכות, מסווגים ברפואה מתוחכמת זו על פי קשרם ל

ר בגוף, ואילו תחושות גלי חום או מחלות עור שונות )אקנה, סבוריאה, וכדו'( הם ביטויים למשל, עשויות לשקף עודף קו

של עודף חום ויובש. בהתאם הסיווג של מאכלים ומשקאות לכאלה שהינם חמים יותר, קרים יותר, או נייטרליים באופיים. 

הלב על השפעתם ולאזן את מרכיבי  גם סוגי תה שונים עשויים עם כך לחמם או לקרר את הגוף, ויש לתת את תשומת

 התה עם האפקט הרצוי.

 נוסחת התה האופטימלית של שיפו בלושטיין, המתבססת על שנים רבות של ניסיון:

גרם של דבש אורגני איכותי )מזון מלכות אף יותר טוב(. נערבב  100לכל  תחילה יש להכין 'דבש מוזהב'. נוסיף כף כורכום

. לאחר מכן ניתן לשמור במקרר חודשים רבים. דבש מוזהב , עד לקבלת תערובת אחידהדקה או שתיים היטב עם כפית

אשר  (,עד ליטר וחצי שלם )ליטר , וגם מסייע להפחתת כאבים. כעת נכין קנקן תהחזקה ביותרהוא אנטיביוטיקה טבעית 

 יכיל את הבאים:

ץ אותו רבות, ולזרוק פנימה. מרגיע את הפה ס"מ מרובע, לחרו 2-4יש לחתוך גוש של  – מחמם(חריף ושורש ג'ינג'ר )

אפשר לגדל לבד באדנית עם שמש מלאה או חלקית, או לקנות אצל ירקן או בסופרמרקט. כל שורש  עם ארומה עשירה.

 שאינו מראה סימני עובש ניתן לשימוש ולשתילה.

מקלות  עקצוץ חריף קל לחיך. שלושה מקלות בכל קומקום. תורם-יש לכלול שניים – מחמם חזק מאוד(מתוק, ) קינמון

עדיף לרכוש בחנות מקלות יבשים,  –עם לנסות לגדל את עץ הקינמון לבד קינמון זמינים ברוב חנויות המזון, אך אין ט

 אשר יכולים להחזיק בארון זמן רב מאוד.

חיסון. שיח שקל . מסייע לריכוז ולעיכול, ומחזק את מערכת הלקומקום שלם מחצית חופן של עלים – )מחמם( רוזמרין

יכול להגיע למטר לגובה ולרוחב ללא גיזום  –מאוד לגדל לבד בבית בשמש מלאה או חלקית. גדל מהר ולמימדים גדולים 

 באדמה פתוחה, ולכן יספק הרבה מאוד עלים לתה, אפילו בתור שיח קטן יותר.
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 מורידה חום. ל ודלקות גרון. מרגיעה.מצויינת לבעיות עיכוחופן עלים לקומקום שלם.  – מרווה )מריר, ומקרר עדין(

 אפשר לגדל בבית כעציץ בשמש מלאה.

להכניס לקומקום חופן עלים. מגרה אותנו להכניס אוויר פנימה. מוסיף נופך נהדר ומסייע לאזן  – מקרר(חריף ונענע )

שפעת ושלשולים,  ל תסמיני הצטננות,מסייעת לבעיות עיכול, בחילות, הורגת חיידקים. מקלה ע טעמים חזקים בפה.

אפשר לגדל עציץ בשמש מלאה, והיא גדלה יפה לצד ג'ינג'ר,  עשירה מאוד במגנזיום ונחושת. לעיתים גם על כאבי ראש.

 כורכום ורוזמרין.

עלים עבור כל קומקום. אפשר לקטוף עלים מכל עץ אקליפטוס. נסו  יש למעוך כשמונה  - מקרר(מריר ואקליפטוס )

לא ירוקים יותר מדי או פחות מדי, ללא מחלות או חרקים, אשר מפיצים ריח נעים  –כותיים למצוא עלים בשלים ואי

 .הוא רעיל – מדי ואסור לשתות אותו מרוכזכשמפרקים אותם ביד. לא להשתמש בשמן אקליפטוס! רק בעלים. השמן 

 יוחדת. מתבל את המשקה עם עדינות מ מסייע לבעיות נשימה. פותח את הריאות ומסלק עודף ליחה.

מחצית חופן עלים טריים )לא יבשים!(. מחטא חזק מאוד, והורג וירוסים מסוגים רבים. אנטיביוטיקה   - )מקרר( אורגנו

 טוב לדלקות גרון ובעיות נשימה.טבעית חזקה. מסייע לבעיות עיכול. מסייע להוריד חום. 

 

 כפית או שתיים של דבש מוזהב ונערבב. תנו לתערובת לשבת כמה דקות וערבבוה. לכל כוס של התה האמור נוסיף

, אולם הוא טעם נרכש, ואיכותו נוטה להשתנות. כן )מקרר( ניתן להוסיף גם תה ירוק הכורכום והדבש שניהם מחממים.

גם קמומיל מומלץ ביותר,  לעלי התה הירוק טעם מאוד דומיננטי, ויש להביא זאת בחשבון. התה הירוק הוא מקרר חזק.

 עדין במצבי חולשה.בנדיבות לתערובת. הקמומיל מרגיע מאוד ותומך כללי וניתן להוסיפו 

השילוב בין כל הרכיבים האמורים בתה טיאנג'ין יוצר איזון מושלם בין חום לקור, ומשמש להניע את הדם בכל הגוף. זוהי 

חלות. תה זה טוב תרופה טבעית ועוצמתית במיוחד, וכדאי לעשות בה שימוש כשחולים בחורף וגם כאמצעי מניעה למ

למניעת גזים, צינון, שפעת, דלקות גרון, שקדים נפוחים, כאבי ראש, שיעול, נזלת ועוד. ניתן לגרגרו ואז לשתותו. אפשר 

במידה וחסרים חלק מהמרכיבים  לעשות בו שימוש לשטיפת פה מריחות וטעמים על ידי ערבובו בפה משך כחצי דקה.

 ם, אם כי השילוב בין כולם מביא לתועלת מקסימלית.בלעדיהלנוסחת התה, אפשר להכינה גם 

 

מאמר זה אינו מהווה המלצה רפואית או תחליף לעצתו של רופא מוסמך. על המכין תה כאמור לבדוק בטרם עת האם 

הוא או היא בעלי רגישויות מיוחדות לאחד מן המרכיבים. הרגישים לעקיצות דבורים עשויים להיות אלרגיים גם לדבש. על 

 שלא סביר כי הדבר יתרחש, באם חשתם ברע בעקבות שתיית תה כזה או אחר, עליכם לפנות מיד לרופא.אף 
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 כיצד להיות מאושר?
צ'י גונג, אני נתקל לעיתים קרובות  -כראש אקדמיית טיאנג'ין, בית הספר הגבוה לאמנויות הלחימה הלחימה הסיניות ו

רום להם לשמר את חיוכם זמן רב. עלי להכיר בכך כי מעבר לאכפתיות באתגר להעלות חיוך על פניהם של תלמידי, ולג

והחיבה הרבה שיש בי עבורם, אושרם של תלמידי בחייהם האישיים הוא גורם מכריע להצלחתה וחוסנה של האקדמיה 

ן נהיר מנת לסייע בנושא. מאמר זה יסביר באופ-כולה. על כן, כתבתי מדריך פשוט זה, המיועד לכל אדם באשר הוא, על

 ביותר כיצד כל אדם באשר הוא, בכל גיל, יכול להיות מאושר, ולהחזיק באושרו לאורך חייו.

 האם. לילדיו ייאחל הורה כל שכמעט במה להרהר לנו כדאי, בעולם אדם לבני חשוב הכי מה על לחשוב מנסים כשאנו

 או מאלה חלק לילדיהם הורים וייאחלו ייתכן? כישרון? טובה קריירה? אהבה? גדולה? הצלחה? תהילה? כסף זה יהיה

 הוא האושר אכן אם, לפיכך. מאושרים שיהיו :אחד דבר בעיקר לילדיהם יאחלו, הכלל מן יוצא ללא, ההורים כל אך. כולם

 ?להשיגו קשה מדוע, אדם לבני( הנראה ככל) חשוב הכי הדבר

 הוא האושר אך. תחתם או מעליהם שנמצא במה אושר מחפשים אדם בני" :כזו היא האושר בעיית כי הציע קונפוציוס

מקור האושר הוא בידיעת האדם את מה שמתאים למידותיו. חרף כך, רוב בני האדם :  כלומר  ."האדם של כגובהו

מחפשים אושר במה שחורג ממידותיהם. אדם גבוה מוצא אושר במחשבה על אנשים נמוכים ממנו, ואדם נמוך בכך 

גובהם. אדם עשיר מוצא אושר בתהיה על מר גורלם של העניים, והעני מתנחם שלגבוהים יש קושי בתנועה בשל 

בצרותיהם מריבוי הנכסים של העשירים. אדם שיש לו כישרון מתמטי מנסה מזלו בכוח דווקא בתיאטרון כדי לברוח 

ייעודו. גבר מקריירה מתוסבכת, ואדם שליבו ביערות מוצא עצמו יושב במשרד כל חייו כי הוריו אמרו לו שזה בלבד 

שזקוק לבת זוג עדינה ומבינה נישא לאישה שתלטנית וחזקה כי היא בעלת תכונות שחסרות לו בעצמו, ואישה אחרת 

מוצאת עצמה ללא בני זוג משום שתמיד רודפת אחרי גברים שאינם ברמתה, כיוון שחוששת מבן זוג שיתאגר אותה. 

 ורו, מפספס את האושר.ככלל, מי שלא יודע איך לממש עצמו בצורה הנכונה עב

הבעיה עם אבחנתו החדה של קונפוציוס היא, שהוא אינו אומר לנו כיצד להפוך למאושרים. הוא בלבד מנחה אותנו איך 

להימנע מהדרך הלא נכונה, שתרחיק אותנו מן האושר. כיצד אמנם נגיע לאושר החמקמק? כדי לענות על השאלה אבסס 

(. פול Paul Chekלמות הנפשית עליהם מדבר תדיר ההוגה הגדול פול צ'ק )תשובתי על השלבים להשגת האושר והש

גורס כי בסיסו של האושר תלוי בידיעת חלומותיו של האדם, השאיפה להגשמתם, ויישומם בפועל. להלן ארבעת השלבים 

  עליהם מדבר פול צ'ק:

 

 איתור החלום אותו נרצה להגשים – 3שלב 

. עבור רוב האנשים בימינו אמנם, חלומותיהם מתו עוד כשהיו ילדים. עלינו לאתר עבור חלק מהאנשים, חלום זה ידוע

בתוך עצמנו את החלום או החלומות אשר ישנו את חיינו לטובה, ובכך יביאו לאושר מתמשך. חלום יכול להיות דבר פשוט 

יכולים חלומות להיות שאפתניים ובסיסי, כגון טיול ארוך במקום מסוים, בניית מחסן, ללמוד ציור ורישום, וכדומה. כן 

 וגדולים.

החלומות שלנו משקפים את מה שאני מכנה "האני המקורי" של האדם. לאחר שנולדנו ובעת שגיבשנו אישיות בסיסית 

כילדים, היו לנו נטיות אישיות טבעיות. ידענו מה אנחנו רוצים בצורה טבעית. עוד לא קבעה עבורנו החברה כללים, 
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אמונות, משכורות, חוזים, חוקים וכדומה. בשלב זה של קיום ספונטני ומלא כנות עצמית, ידענו מה אנו מסורות, הרגלים, 

 רוצים לעשות. כעת כמבוגרים קשה לנו לחזור לאותה נפש רכה וטהורה שהיינו, ולמצוא מחדש את אותם הרצונות.

 מנת שנוכל לעשות זאת, נצטרך לשאול את השאלה הבאה:-על

 מספיק כדי להשתנות?" ת\"מה אני אוהב

ייתכן ואני רוצה ללמוד לנגן על גיטרה. אבל בפועל, לא אפנה לזה זמן, בגלל שיש לי מחוייבויות שנראות לי הרבה יותר 

חשובות מדבר שכזה. מכאן שללמוד לנגן על גיטרה הוא דבר המעניין אותי, אך לא באמת 'החלום' שלי, משום שאמקם 

בעת, ייתכן ואני מאוד רוצה להיות וטרינר. אני יודע כי למרות שעבודתי היא -יחסית. בואת העניין בסדר עדיפות נמוך 

למשל אם היה לי כעת מספיק כסף והיו לי הציונים  –בתחום שונה לחלוטין, במידה והנסיבות היו נכונות ומתאימות 

את הזמן ולהזיז כל דבר הייתי בהחלט עושה כל אשר ביכולתי לפנות  –המספקים לקבלה למוסד לימודים כלשהו 

שבעולם כדי להפוך לוטרינר. מכאן שעבודה כוטרינר היא חלומי האמיתי. למרות שלימודי וטרינריה הם עשרות מונים 

יותר תובעניים וקשים מלימודי גיטרה, עבורם קריירה כוטרינר דווקא הייתי מוכן להזיז הרים ולשנות סדרי עולם, בעוד 

יתי עושה זאת. כך, בתהליך זה של שאלות ותשובות עם עצמי לגבי מה באמת נמצא אצלי עבור משהו פעוט יותר לא הי

מה אתם אוהבים  –השאלה היא מהותית  –בסדר עדיפויות גבוה, אוכל לאתר את חלומותי הכנים והעמוקים ביותר. זכרו 

 מנת שדבר זה יתגשם?-מספיק כדי לשנות את כל חייכם על

תקשו אנשים מסוימים לאתר את חלומם. זהו מצב טבעי. חלקנו התרחקנו מאוד מהאני ייתכן כי גם נוכח שאלה זו, י

המקורי שלנו, ויש לנו מידה פחותה של התבוננות פנימית, שלא מאפשרת לנו למצוא את חלומותינו. במצב שכזה עלינו 

 לשאול שאלה אחרת:

 ?"שלימוטיבציה גדולה יותר מהסיוט הכי גרוע  י"מה ייתן ל

שאתם פוחדים שבן או בת זוגכם יעזבו אתכם. שתאבדו את עבודתכם. שאנשים ילעגו לכם מסיבה כלשהי.  בואו נניח

אולי אתם פוחדים מבדידות נצחית? מניצול של אחרים?... ישנם הרבה פחדים בעולם, ואנשים תמיד מודעים לדבר שהכי 

ו יותר כוח להשפיע עליכם לטובה, מהדבר איזה דבר שתוכלו לעשות בחיים, יש ל –מפחיד אותם בחייהם. חשבו כעת 

הכי גרוע שיכול לקרות לכם? במילים אחרות:  אם היה קורה לכם כעת הדבר הכי גרוע ממנו אתם חוששים, מה היה 

הדבר היחיד שתעשו לאחר מכן עם חייכם שהיה יכול בהכרח לגרום לכם להרגיש יותר טוב, ואפילו להשכיח את הדבר 

 השפעתו? אותו דבר אשר לו העוצמה וההשפעה הרבה יותר עליכם, הוא החלום שלכם.הרע שקרה ולהתגבר על 

אם עדיין קשה לכם למצוא ולאתר את חלומותיכם, אפשר ורצוי להתייעץ עם אנשים שמכירים אתכם הרבה שנים. היוועצו 

 –שחשבתם עליהם  באנשים שקרובים אליכם מאוד, אשר אתם יודעים שרוצים אך ורק בטובתכם. שתפו אותם בדברים

חלומות אפשריים, וגם סיוטים. נסו לתחקרם לגבי דברים שאמרתם בעבר הרחוק שברצונכם לעשות, וייתכן שזה מכבר 

שכחתם. לעיתים קרובות, אדם שכזה מסוגל להיות עבורנו הזיכרון שאנו מחפשים בתוך עצמנו, ולשמש לנו מראה 

 להווייתנו המקורית.

ייכם מרגיש עבורכם כמלכודת? איזה דבר כבל אתכם בשלשלאות לשגרה, ולא מאפשר לכם מה בח –נסו לחשוב, בנוסף 

להיות מי שאתם רוצים להיות? המשפחה? העבודה? הזוגיות? הפחד משינוי? חוסר בביטוי אישי או אמנותי? פחדים 

ציא אתכם מן שזרעו בליבכם אחרים?... אלה הדברים שהחלום צריך לפתור. מטרת החלום היא, בין השאר, להו

 המלכודת.
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 כשאתם חושבים על חלומותיכם ובוחרים אותם, הביאו בחשבון את האמיתות הבאות:

 בעיני שווה יהיה אדם אותו כמה הוא אדם של לעושרו האמיתי "המדד
 כספו". כל את איבד אם ,היקרים לואחרים 

 פיק יותר אומללות מאושר.מכאן שאם החלום שאתם מעוניינים להגשים כרוך בגרימת סבל לאחרים, הוא י

 אך, כסף עוד לצבור אפשר תמיד. הכסף של מערכו גבוה הזמן של ערכו"
 .זמן" להשיג עוד יכול לא אדם

לפיכך, אם מהותו של החלום מביאה לכך שאת כל זמנכם השקעתם בעשיית ממון, החלום בעייתי מיסודו, משום שהזמן 

רוויח. על כן חייב להיות איזון סביר, במידה והחלום קשור בממון, בין הפנוי לכם לחיות יותר מהותי מהכסף שתוכלו לה

 השגת הממון לבין השקעת הזמן.

 

 התחלת יישום החלום – 8שלב 

עלינו להתחיל לחתור ליישם את אשר חלמנו עליו, תוך הבאה בחשבון והתמודדות עם הקשיים והסבל שבדרך. אף חלום 

לכם תהיה כרוכה כמעט תמיד בהקרבה אישית. ההקרבה הראשונית כמעט אינו בא בקלות. הגשמת החלומות ש

והמיידית תהיה קשורה בשינוי הרגלים, ובמיוחד לוחות זמנים. בני אדם מאוהבים בשגרתם, והחלום מוציא את האדם 

 משגרת הנוחות כדי שיוכל להשיג לבסוף שגרה מועילה ורצויה יותר. כדי לגשים החלום ולהיות מאושרים, אין מנוס

 יומית שלכם.-משבירת השגרה היום

לרוב הגשמת החלום לא תהיה עניין מיידי, ולעיתים קרובות תצריך כמה שבועות, חודשים, או אף שנים של השקעה 

לקראת המטרה. חלומות רבים דורשים שנחסוך כספים, וחיסכון שכזה ידרוש מאיתנו לוותר על חלומות קטנים וסיפוק 

 מיידי למען המטרה הנעלה. 

לאנשים אחרים, אך במיוחד לעצמנו.  –הגשמת החלום דורשת מאיתנו לוותר על אדישות ולהכניס לחיינו יותר אהבה 

האדישות היא המחלה הגדולה של החברה המודרנית, והיא שמונעת מאיתנו להאמין שאנו יכולים להשתנות. כל עוד 

אין הוא יכול להיות מאושר או להגשים את  אדם אדיש ליכולתו להפוך לגרסה יותר טובה ומוצלחת שלו או שלה,

חלומותיו. המאבק באדישות מתחיל באהבה עצמית. עליכם להסתכל במראה ולמצוא את הכוחות לומר: "למרות כל מי 

ת לאהוב את עצמי". לכו למראה ועשו זאת. אם \שאני שם במראה, ואולי דווקא בגלל כל מי שאני שם במראה, אני מסוגל

ם אתם כבר אוהבים את עצמכם, מה טוב! עבור אדם שיש לו כבר מספיק אהבה עבור עצמו, יכול הוא אפשר, כל יום. א

 להתחיל לאהוב אחרים בצורה מלאה וכנה. ככל שאדם פחות אוהב את עצמו, כך פוחתת גם יכולתו לאהוב אחרים.

ו בפניכם דלתות שלא נפתחו מן העת שאנשים ייראו שאתם אוהבים את עצמכם ויכולים להעניק אהבה לאחרים, ייפתח

קודם לכן. כשם שזהו מחוקי הפיסיקה לפיו חום מתפשט למקומות קרים ומתאזן, והאוויר החם נוטה לעלות מעלה כדי 

לאזן היחסים עם האוויר הקר, כך אמת זו נכונה גם ליחסים בין בני אדם. אם אחרים ייראו שאתם שלמים עם עצמכם 

ומן האנשים  –הבה לזולת(, תמשכו אליכם שיתופי פעולה וחיוביות כמו מגנט )אהבה עצמית( ומקבלים אחרים )א

הרצויים לרוב. לחלופין, אדם המשדר חולשה ) = היעדר אהבה עצמית( יביא עליו כאלה החפצים בניצולו, ואדם המשדר 
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ה בחייכם איבה לזולתו ימשוך לקרבתו את אלה החפצים בשנאה ואלימות. מכאן שנטרול האדישות והטעמת האהב

 .האישיים הינם חיוניים להגשמת חלומותיכם, מן העת שבחרתם אותם

 

 הגדרת אופיו האישי של חלומכם – 2שלב 

כשהתוכנית ליישום חלומכם כבר בפעולה, תוכל להתחיל במיקוד החזון שהצבתם לעצמכם. זהו הזמן לשאול עוד שאלות 

 את התשובות לשאלות הללו:חשובות. רצוי שמן העת שהגעתם לשלב זה, תכתבו לעצמכם 

 מה הם הכללים אשר לפיהם החלום שלי צריך להתנהל?

 מה בתוך החלום עושה אותי אדם מאושר?

 מתי אני מאושר?

 מה אני צריך לעשות, באמת ובתמים ובכנות מלאה, כדי ליישם את החלום ולהיות מאושר?

ה עבור גופי, ופעילות גופנית מתאימה. עליכם מה הם צרכיי הגופניים כדי שאהיה מאושר? אלה כוללים דיאטה נכונ

התשובה לאלה עשויה להיות "גלידה  –להבחין לא במזון והפעילות הגופנית שאתם בהכרח רוצים כי הם נעימים לכם 

וצפיה בטלויזיה על הספה". התשובה היא המזון והפעילות הגופנית אשר בשעה, ביממה, בשבוע, בחודש ובשנה לאחר 

אותם, גופכם ונפשכם עדיין מרגישים טוב בזכותם. מה שעושה אתכם שמנים, חולים או פצועים אינו  שאכלתם וביצעתם

 התשובה הנכונה.

כמה זמן אני צריך עם עצמי, לבד לחלוטין, כדי להיות מאושר ולטעון את המצברים שלי?  אלה שסובלים ממעט מדי זמן 

ה שמצויים מטבעם בדד זמן רב יצטרכו להתנסות בהתערות לבד יצטרכו להתבודד יותר כדי לבדוק גבולות אלה, ואל

 בחברה.

 כמה מנוחה אני צריך, ומתי?

 

אם לא תצליחו לענות על השאלות הללו במדויק, יהיה קשה מאוד ליישם את חלומותיכם בצורה יעילה. זאת משום שרוב 

(. הצל הוא מי שאתם באמת Persona( של עצמם והמסיכה שהם לובשים )Shadowהאנשים סובלים ממאבק בין הצל )

רוצים להיות, אבל לא מיישמים בפועל במציאות בגלל סיבות כאלה ואחרות. המסיכה היא הדמות שאתם מוכרים לבני 

מי שאתם מציגים עצמכם להיות, אשר משקף במידה מעטה או שכלל לא משקף את אישיותכם האמיתית  –אדם אחרים 

מסיכה בנפשכם יותר מתחים נפשיים אדירים. האתגר הוא להביא את -ל למתחת לפני השטח. המאבק הגדול בין הצ

מי שהוא רוצה להיות  –חלומכם לכדי יישום. אדם שהצליח ליישם את חלומותיו במלואם, עבורו הצל והמסיכה הם אחד 

נות על כל הוא גם האדם שמוצג בפומבי. אך קשה מאוד להביא את החלום ליישום ואת שני אלה לאיזון, עד שענינו בכ

 השאלות שנשאלו קודם לכן, והיינו בעלי משמעת עצמית מספקת להביא את התשובות לכדי ביטוי בחיינו האישיים.
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 יישומו המלא של החלום – 4שלב 

יישומו המלא של החלום כרוך בשינוי עצמי גדול, ושינוי אף יותר גדול בטיב כלל מערכות היחסים בחייכם. עליכם להביא 

יישום חלומותיכם יוציא החוצה את מעלותיהם החיוביות והשליליות המפותחות ביותר של כל האנשים שאתם בחשבון כי 

מכירים. רובם יגיבו באופן מובהק לשינוי שתעשו בחייכם, ותגובותיהם עלולות להיות קיצוניות. זכרו והאמינו כי זכותכם 

חדם של אחרים משינוי. שימו לב כי אנשים שיגיבו להיות מאושרים ולממש את מי שאתם באמת חשובה וחזקה יותר מפ

באופן שלילי לשינוי שתעשו בחייכם נוטים להיות אותם אנשים שלא מסוגלים לעשות שינוי בחייהם שלהם, ולהגשים את 

ככל שיתממש  –חלומותיהם. אנשים שכאלה, לעיתים ינטשו אתכם בדרך הקשה. התהליך ההפוך גם צפוי להתרחש 

חרים יתוודעו לו, כך לאורך חודשים ושנים יתקרבו אליכם אנשים נוספים הדומים לכם, אשר הקריבו יותר חלומכם וא

 הרבה ועבדו קשה כדי להביא ליישום את חלומותיהם שלהם. אנשים אלה יתנו לכם תמיכה, ויהיו לחברים טובים. 

או כמה חונכים. החונך הוא אדם  (,Mentorכדי ליישם היטב את חלומכם, כמעט בוודאות תזדקקו לעזרתו של חונך )

שעשה מה שאתם רוצים לעשות )או משהו דומה(, הצליח לבצע זאת היטב, ויש לו מומחיות רבה )!( בכל התהליכים 

והדרישות שיש להביא בחשבון. אלה עשויים לכלול הבנה של השלכות כלכליות, פסיכולוגיה, טפסים, חוקים שונים, ידע 

מקומות כלשהם, או כל דבר אחר שיכול לסייע לכם ישירות. עליכם לאתר בכוחות עצמכם את  מקצועי ספציפי, היכרות עם

אותם אנשים שיהיו לחונכים שלכם, ולהדגים בפניהם כנות ורצון לבצע ולעשות. מצאו אנשים שלא בלבד שאתם יכולים 

ושלהם תואם לגבי סוגיות  שהמוסר שלכם –לסמוך עליהם, אלא שיש לכם עמם גם חיבור ברמה האישית, וחשוב מכל 

שונות. אם החונך שלכם לא מתאים לאישיותכם, תמצאו את עצמכם עושים דברים בצורה שלא תהפוך אתכם למאושרים. 

החונך יתפקד כאב או אם של ממש, לצורך הדברים הקשורים בהגשמת חלומכם. אל לכם לסגוד לאנשים אלה, בלבד 

 כם כלכלית.לנהוג בהם בכבוד, ולהיזהר שלא ינצלו את

 

כאשר חלומכם יובא לכדי יישום, תמצאו כי אתם פורחים מחדש כבני אדם. האנרגיות שלכם יחזרו, תרגישו צעירים יותר, 

וגופכם יהיה חזק וחיוני יותר אפילו אם לא עשיתם שום שינוי פיסי או דיאטטי )למרות שאלה, כאמור, גם חיוניים(. 

אליהן ויבואו לקראתכם. תהפכו בהכרח ליותר יצירתיים, ותעשו החלטות טובות הזדמנויות ונסיבות טובות כמו יצוצו מ

 יותר בהקשר לחייכם ועתידכם.

". דיבר הוא על שני רובדים של כנות. ישנה הגורל בחסדי חיים, כנים שאינם אלו. בכנות חיים אדם בני":  קונפוציוס אמר

פי אחרים, החברה תאתר בנקל את שקריו וחצאי אמיתותיו, הכנות כלפי אחרים, והכנות כלפי עצמנו. מי שאינו כן כל

ואנשים יבחינו בטיבו ההפכפך. אז יפגעו בו אנשים בלי שיכל לצפות זאת. אדם שאינו כן עם עצמו, לא ידע מה הוא 

באמת רוצה, וימצא את עצמו מקבל החלטות שאינן מתאימות לאני המקורי שלו ולרצונותיו האמיתיים. עוד משום שאינו 

כן עם נפשו שלו, לא יאמר לעצמו מדוע אירע לו כך וכך, ויאשים בדברים שהתרחשו נסיבות וגורמים שלא קשורים אליו. 

דברים קורים לו, במקום שהוא יגרום להם  –בשל כך, אדם שאינו חי בכנות יחיה בתחושה כאילו חי הוא "בחסדי הגורל" 

יא יישומה בפועל של הכנות העצמית, אשר דרכה אנו מביאים לכדי לקרות, ומבלי שיבין כיצד קרו. הגשמת חלומותינו ה

כנות מלאה גם את יחסינו עם הסביבה. רק דרך הגשמת חלומותינו נוכל להתנתק מן התחושה לפיה "העולם עשה לנו כך 

ן אשר לו הגשמת חלומותינו היא הדרך לצאת מן המנטליות של הקורב –וכך", ונפסיק לחיות "בחסדי הגורל". רוצה לומר 

 קורים דברים והוא כבובה בידיהם של אחרים, והטמעת האופי המבוגר והאחראי של אדם הלוקח חייו וגורלו בידיו.
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 הצ'אקרות, והקשרו להגשמה עצמית 7מודל 

על אף שהייתי שמח לספר לכם כי כל אדם יכול להגשים כאן ועכשיו את חלומותיו, לא כך הדבר. למעשה, על אדם להיות 

 בשל נפשית במידה מספקת כדי שיהיה בכלל מסוגל לדאוג לעצמו, ושיהיה לו הכוחות להביא לשינוי בחייו. תחילה

יש הרבה מאוד דרכים לאמוד את בשלותו הנפשית של אדם. המודל האהוב עלי באופן אישית הוא זה של קארל יונג, 

הדרך הפשוטה ביותר להסביר את העניין תהיה הנוגע למבנה של סוגי אישיות. אולם דווקא לצורך מאמר זה, סברתי כי 

הצ'אקרות, אשר מקורו בפילוסופיה והפסיכולוגיה ההודית. זהו רעיון הקשור בשבעה מרכזי אנרגיה  7לדון במודל 

שנמצאים בגוף, אשר 'פתיחתם' מאפשרת להגיע למצב תודעה גבוה יותר ויותר. אין לי עניין פה בדיון בתיאוריות 

אייג'י' יתר על המידה. מה שחשוב לנו הוא -במחלוקת, או שחלק מן הקוראים ימצאו שיש להן ניחוח 'ניואנרגטיות שנויות 

הצ'אקרות. הרעיון הבסיסי של זו הוא שהאדם הבוגר יכול לעבור בחייו עד כשבעה שלבים  7הפסיכולוגיה שמאחורי מודל 

ולהגיע להגשמה עצמית. לכל שלב מאפיינים  של התפתחות נפשית, המשפיעים על הקיבולת שלו לפתח מערכות יחסים

בהתבסס על המודל שאציג כעת, כל אחד מן הקוראים יוכל להבין היכן הוא או היא מצויים מבחינת מאוד ברורים. 

 התפתחותם האישית כבני אדם:

 שימור עצמי –צ'אקרה ראשונה 

 :  יש לי הזכות להתקיים. שלב נפשי

 :  זהות פיסית.מהות

 פחד.  מכשול:

הצ'אקרה הראשונה היא גם המאבק הראשון שאנו חווים בקיומנו כבני אדם, בעודנו ילדים המנסים להגדיר את המותר 

והאסור לנו ברמה הפיסית. כל עוד גופנו גדל ועדיין לא הפכנו למבוגרים, לא נצליח להתגבר על השלב בו אנו מנסים 

 ב זה אינו בשל להגשמת חלומותיו.להגדיר מי אנחנו ומדוע מגיע לנו לחיות. אדם שנמצא בשל

יום בפחד וחרדה קיומיים, אשר לא מאפשרים להם לממש את הרמות היותר גבוהות של -אנשים רבים חיים ביום

התפתחות נפשית כבני אדם. פחד מונע מאיתנו להשאיר מאחור את השפעותיה של הצ'אקרה הראשונה. רק התגברות 

הלאה. לצורך הגשמת חלומותינו, פחד גרוע עוד יותר מאדישות. התאבדות  על פחדינו הבסיסיים תאפשר לנו להתקדם

אם אדם מפחד להגדיר מי הוא, או  –היא לעיתים מאפיין של חוסר יכולת להתמודד עם פתיחתה של הצ'אקרה הראשונה 

 שאינו מוכן להכיר במי שהוא, שואף הוא לשים סוף לחייו.

 

 סיפוק עצמי – שניהצ'אקרה 

 ש לי הזכות להרגיש ולרצות. :  ישלב נפשי

 :  זהות רגשית.מהות

 אשמה.  מכשול:
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אנו מתחילים להיחשף לצ'אקרה השניה בעיקר בגיל ההתבגרות, כשאנו מעצבים אישיות מורכבת יותר. בשלב זה אנו 

ה לומדים לנהל מערכות יחסים עמוקות עם בני אדם אחרים, ובכלל זה מערכות יחסים רומנטיות. אולם תחושות אשמ

פוגעות ביכולתנו להרגיש ולרצות מה שאנו רוצים להרגיש ולרצות, ועל כן אדם המלא באשמה מוצא עצמו תקוע ברמתה 

של הצ'אקרה השניה. רק אדם שביסס את זכותו להרגיש ולרצות יכול לעבור הלאה. משום שהגשמת חלומותינו היא 

ולהרגיש ולרצות )צ'אקרה שניה(, לא יכול אדם אדם פועל יוצא של הכרתנו בזכות שלנו להתקיים )צ'אקרה ראשונה( 

 בשלבים אלה עוד לחשוב אפילו על הגשמה עצמית.

 

 

 

 הגדרה עצמית – שלישיתצ'אקרה 

 :  יש לי הזכות לפעול. שלב נפשי

 אגו. –:  זהות עצמית מהות

 בושה.  מכשול:

שהוא רוצה להיות, ולכן יכול להכיר בכך  אדם שיש לו הגדרה וזהות עצמית, שהאגו שלו מגובש, יש לו הכוח להיות מי

שיש לו חלומות, וללכת אחר חלומותיו. אולם ברקע לניסיון לבסס זכותנו לפעול ולהגדיר את עצמנו, אורבת לה הבושה. 

מהותה של הבושה היא התחושה שלנו שיש משהו לא בסדר בכך שנרצה להיות עצמנו, ולהביא את עצמנו לכדי ביטוי 

חוסר היכולת להתמודד עם מה שהחברה, ובמיוחד הקרובים אלינו, יחשבו עלינו אם נהיה כך או כך.  בעולם. בושה היא

הבושה היא סיפור מקושקש וחסר היגיון שאנו מספרים לעצמנו, אך קשה להיפטר ממנה. רק אם תיפטרו מן הבושה, 

  תוכלו להגדיר מה הוא חלומכם, ולומר בקול רם וברבים שאתם רוצים לממשו.

כך אמר ד"ר סוס הגאון:  "היה מי שאתה, ועשה כפי שאתה מרגיש וחפץ; משום שאלה שיש להם בעיה, לא משנים  על

בכלל, ולאלה שמשנה באמת מה יאמרו, לא אכפת". במילים אחרות: אדם חכם מבין כי עליו לממש עצמו בעולם. מבין 

אדם זה לא חשוב באמת. לעומת  –וקצנית ורעה אלה שכבר נמצאים בחייך, מי שאכפת לו יותר מדי ומעביר ביקורת ע

  לו או לה לא יהיה אכפת שתהיה מי שאתה באמת. –זאת, מי שבאמת חשוב ואמיתי בחייך 

 

 חלום של יצירתו עם להתמודד מהצורך לחמוק מנת על. אחרים של בצרותיהם עסוק הוא, הוא מי יודע לא כשאדם

 בלבד בדיון חלקם. הזולת של בבעיותיהם תדיר עוסקים אנשים, שלנו אקרות'הצ ופתיחת אישית התפתחות או, והגשמתו

 מנת על האחר ומצוקות בעיות לפיתרון ממש של ענפה כפעילות ואחרים, כרכילות שידוע מה - הדיון לשם באלה

 לעיתים למעשה הוא ואלטרואיזם התנדבות של חיובית מסיכה לובש קרובות שלעיתים מה. האני של מקשייו להתחמק

 .שלו מנפשו האדם של הניכור רובותק
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 קבלה עצמית – רביעיתצ'אקרה  

 :  יש לי הזכות לאהוב ולהיאהב. שלב נפשי

 :  זהות חברתית.מהות

 עצב; יגון; אבל.   מכשול:

 –כתבתי קודם לכן בדיוני על הגשמת החלומות, כי בעת שאנו מתחילים להגשים את החלום עלינו להיפתח לאהבה 

ת עצמנו, ולאחר מכן משאוהבים אנו את עצמנו, נוכל גם לאהוב באופן מלא יותר אחרים. הזכות לאהוב ללמוד לאהוב א

ולהיאהב היא דבר מה שחשוב מאוד להטמיעו כדי לבסס מערכות יחסים בריאות עם בני אדם אחרים. מי שלא מצליח 

שה להגיע ליציבות רגשית במערכות יחסים אישי, ויתק-לפתוח צ'אקרה זו, יחווה עודף של אכזבות ברובד הרומנטי והבין

עם בני אדם אחרים. ניתן אמנם להגשים חלומותיכם לעיתים קרובות גם בלי יציבות שכזו, אך הדרך תהיה קשה מאוד 

 ועצובה. 

העצב בפני עצמו הוא המכשול במקרה הזה. התאבלות על מערכת יחסים קודמת, עצב על אדם שנפטר, יגון על 

כל אלה מונעים מאיתנו למצוא אהבה לעצמנו ואהבה חדשה לאחרים. עלינו להכיר בכך שלמרות  –הזדמנות שנחמצה 

 שלעצב תפקיד בקיום האנושי, אל לנו לאחוז בו לנצח, ולצריך ללמוד להניחו מאחור אם אנו רוצים לנוע קדימה.

 

 ביטוי עצמי – חמישיתצ'אקרה 

 :  יש לי הזכות לדבר ולהישמע.שלב נפשי

 ת יצירתית.:  זהומהות

 שקרים.  מכשול:

הפתיחה של הצ'אקרה החמישית מאפשרת לאדם לממש לא סתם חלום, אלא חלום שתהיה לו השפעה הגדולה בהרבה 

מזו שעל חייו בלבד. רוב האנשים חיים בתוך מבוך של שקרים עצמיים, שמונע מהם לפתוח צ'אקרה זו. אנשים אומרים 

ישהו יקשיב לי?". לחלופין, הם הקשיבו לאחרים שאמרו להם: "לעולם לא יכירו לעצמם: "מי אני שאדבר?", או "מדוע שמ

בך ולא ידעו מי אתה!", או "אין לך סיכוי להיות מישהו מיוחד בעולם הזה". כאמור קודם, אנשים אשר בעצמם הם מלאי 

האדם הנאור יותר  פחדים מהתפתחות אישית, מחדירים למרבה הצער את קשייהם האישיים לליבותיהם של אחרים. אך

מסוגל להתעלות על השקרים, ולגלות כי לכל אחד בעולם הזה יש מקום וזכות לביטוי עצמי ייחודי. יש לשים לב שלא 

מדובר בלבד בילד שבוחר לצייר או במישהו שהעלה לאינטרנט סרטון של מעשה מגוחך. מהותה של הצ'אקרה החמישית 

יא להשפעה אמיתית על העולם באמצעות היצירה והביטוי העצמיים. לא זה היא היוזמה האישית להיות אדם יוצר, ולהב

רצון ילדותי במציאת תשומת לב, אלא מנוע פנימי של ביטוי עצמי עמוק עם אג'נדה של שינוי לטובה, בעבור האדם עצמו 

לם, ולהוות ועבור טובתם של אחרים. אדם שכזה שואף לבטא ביצירתיות האמורה את האמת שהוא או היא רואים בעו

 באמצעות עצמו ויצירתו כלי תקשורת המחבר בין אנשים.
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 הגות עצמית – שישיתצ'אקרה 

 :  יש לי הזכות לראות )מי אני באמת(. שלב נפשי

 :  זהות ארכטיפית.מהות

 אשליות.  מכשול:

שלו. מה הוא סוג  זהו כבר שלב גבוה של תודעה. האדם מנסה לחתור תחת עצמו ולגלות מי הוא באמת. מי האני המקורי

יום. החתירה היא להבנה -האישיות הייחודי שלו. מה הם מאפייני האישיות הארכטיפיים הקיימים מעבר למי שהוא ביום

של המניעים האישיים העמוקים ביותר של האדם. מדובר באדם שלעיתים קרובות כבר מצוי בתהליך של הגשמת 

הבין מי הוא הילד הנצחי שבתוכו, ומדוע הוא באמת מתנהג, חושב חלומותיו או שכבר הגשים אותם, וכעת מעוניין ל

ומרגיש כמות שהוא. כדי שיוכל האדם לעשות  זאת, עליו להתגבר על מגוון רחב של אשליות. אלה באות בדמות 

רים. הסיפורים שסיפרנו לעצמנו כל חיינו, על למה אנו כאלה וכאלה. לעיתים קרובות, מדובר בסיפורים שסיפרו עלינו אח

בשלב זה בוחר אדם מרצונו לנתץ את המסיכה, ולחשוף בפני עצמו ואחרים באופן הכנה והאמיתי ביותר את מהותו. 

הקושי הוא בכך שלובשים אנו המון מסיכות, ולעיתים הורדתה של אחת, נדמה שחשפה אותנו, אך בעצם עוטים אנו עדיין 

 מסיכה אחרת.

 

 ידיעת העצמי )הארה( – שביעיתצ'אקרה 

 :  יש לי הזכות לדעת.שלב נפשי

 :  זהות אוניברסלית.מהות

 (.Attachmentקשרים )  מכשול:

ייתכן וזו הרמה הגבוהה ביותר של תודעה המוכרת לאדם, לכל הפחות במסורת המדוברת והכתובה. מסורות רבות מן 

ם אחר, ואף כל יצור אחר המזרח והמערב כאחד כתבו על הארה בהקשר זה. אדם מואר הוא אדם שמסוגל לראות כל אד

וכל חפץ אחר, כחלק ממנו; והוא כחלק מהם. עבור האדם המואר, מטשטשים הגבולות בין האני לאחר. מדובר באמפתיה 

בעת גם הם וגם כל שאר -רוחנית ואינטלקטואלית כאחד. אין אדם מאבד את מהותו ואישיותו היחודיים, אך הוא בו

רים איתו. על כן המכשול המרכזי עבור האדם להגיע לתודעה שכזו הם הקשרים. הדברים יחדיו. בכל אשר הוא, כל האח

כל אלה, אשליות הם. הוא אוהב את שכנו המעצבן כפי שאוהב את אשתו,  –קרוב ורחוק, אהוב ושנוא, הישג ואבדן 

מפריע בעדו לראות ומחייך בלכתו של אביו לעולמו כפי שחייך בהולדת בנו. עוצמתם הרבה של יחסים בין בני אדם אינה 

את האמת, והיא שהוא כשאר הבריאה, וכל אשר ברא במוחו, הרי זו יצירתו שלו בלבד. באופן פרדוקסלי, בנה הוא עצמו 

כל חייו והגיע להישגים, אשר סייעו בעדו למצוא את ההארה. מעת שהגיע להארה, מוכן הוא לוותר באחת על כל 

 ההישגים. 

 

יבינו את טבעה של הצ'אקרה השביעית. אין בכך כל רע. מעטים בכל דור מגיעים לכדי  אינני מצפה כי מרבית הקוראים

פתיחתה, ואני אינני מנוי על יחידי סגולה אלה. דעו כי מעטים הם באופן יחסי אף האנשים שאת הצ'אקרה החמישית 
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להיות הגרסה הטובה היא דבר שמגיע, לא משהו אחריו רודפים. שאפו  –פתחו, ואין לכם דבר בחיפוש אחר הארה 

 והמוצלחת ביותר של עצמכם, ושאיפה זו לכשעצמה תשרתכם נאמנה.

 

פעמית. החלום, אשר יגשים את האני המקורי האמיתי שלכם ויביא אתכם -היו אפוא אמיצים. חייכם הם הזדמנות חד

לאושר מתמשך, יכול להתממש רק אם תשלפו אותו ממעמקי נפשיכם. איש לא יושיט יד אל מחשבתכם ויוציא אותו 

פסיכולוג, פסיכיאטר, יועץ, מאמן, תרופה או משם. רק לכם הכוח האמיתי לעשות את השינוי המבוקש. אין כל רופא, 

חשבון בנק שיגרמו לחלומכם לקרום עור וגידים. גשו כבר כעת למראה, והביטו באדם היחיד שיכול להושיע אתכם בחיים 

 גם את הדרך. עשו את הצעד הראשון. –אתם. יש לכם הכוח, וכעת עם המאמר הזה  –האלה 
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 על חברים וחברויות
גישתי להוראת אמנויות הלחימה הסיניות המסורתיות כוללת בתוכה את השאיפה לשיפור מהותו האישית של כל אדם הלומד תחתי. 

גרסה מוצלחת יותר של  –תלמיד טוב בעיני הוא בלבד כזה שהצליח להיעזר באמנויות הלחימה על מנת להפוך לאדם טוב יותר 

דרך לשיפור עצמי שכזה הוא יחסי הגומלין שבין אדם לחברו. לאחרונה לאחר קריאת עצמו או עצמה. אחד המכשולים המרכזיים ב

 ( על חברות, החלטתי להעלות על הכתב מאמר זה עבור תלמידי.Ciceroטקסט מעת קיקרו )

 

 בחירתם של חברים

כך אני מדבר על אותם ראשית יש להבין שכל האנשים, ללא יוצא מן הכלל, מושפעים מאוד מן החברה שבה הם מצויים. בהקשר ל

, ועל כך ארחיב בהמשך. זהו גם מקור בחירהאנשים אותם הם בוחרים לראות ועמם הם בוחרים לשוחח. הדגש פה הוא על 

הפתגם: "אמור לי מי הם חבריך, ואומר לך מי אתה". אף שמשפט זה אינו מדויק, יש בו גרעין חזק של אמת. ידוע היטב כי 

שים עם עודף משקל משמעותי, סיכוייו גדולים שיהפוך כבד משקל בעצמו. זה השח בסביבתם של המסתובב בחברתם של מספר אנ

המצוי בקרבתם של המשכילים, ייטה להחכים מהם  -המעשנים סיגריות, קל לו להדרדר להתמכרות בזויה שכזו. כן גם בפן החיובי 

ישגים בקלות יתרה. עם כך, סביבתנו יש בכוחה לעצב את ולרצות ללמוד עוד. השוהה במחיצתם של המצליחים, ימצא בנקל דרכו לה

 אישיותנו וגורלנו.

האשליה האופפת את נפשם של רבים היא שהחברה בה אנו מצויים היא כורח המציאות, סוג של גורל, דבר מה שנכפה עלינו, או 

אנשים לאורך זמן, לעיתים משך כל חיינו. משהו שאיננו יכולים לשנות. כוחו של ההרגל משתק אותנו ומצמידנו לקבוצות מסוימות של 

אך למעשה, פרט לבני משפחתנו הקרובים )אשר גם מהם ניתן לרחוק לרוב במידה ורוצים(, יש בכוחנו להתרחק מן גורמים מזיקים 

 ואף לקרב אלינו גורמים רצויים, במידה ונאמין שאנו צריכים לעשות כן. 

שכותרתו "כיצד להיות מאושר?", אשר מצוי באתר האינטרנט של אקדמיית  דיון זה קשור קשר מהותי למאמרי הנרחב האחר

(. כדי לדעת מי נכון שתהיו בחברתו ומי לא, עליכם תחילה להחליט מה www.tianjin.co.ilטיאנג'ין ואותו אמליץ לקרוא בנפרד )

בעת -שיתם כך, קל לדעת כיצד לפעול. האדם שביכולתו לקדם את האושר שלכם, ושבויהפוך אתכם למאושרים, ובאיזה אופן. משע

או שאין \אתם מתחברים להוויתו, הוא אדם שכדאי להיות בסביבתו. אדם אשר גורע מיכולתכם להיות מאושרים בכל צורה שהיא, ו

 זהו אדם שלא צריך להיות חלק מחייכם. –הוא מסונכרן עם הוויתכם 

לנו ביכולת לקרב אלינו אנשים רצויים נובע בראש ובראשונה ממחשבות שווא ותירוצים שמספרים לעצמם בני אדם. חוסר האמונה ש

המהותית מבין אלה היא אמירת השכנוע העצמי: "אני לא מתאים" או "אני לא ראוי". אין אדם בעולם שנולד "לא מתאים" או "לא 

אתם חיים ולייצר את הנסיבות בהן אתם ראויים ומתאימים להיות בחברתם ראוי" לחברה כלשהי. בכוחכם לעצב את המציאות בה 

של אנשים שמעניינים אתכם, או להיפטר מחברתם של אלה שפוגעים בכם. מכאן שאין אדם שאתם לא יכולים לגשת אליו ולבקש 

ר, אם תגשו אליהם בצורה את חברותו, בצורה ישירה או עקיפה. מעטים הם האנשים שלא יסכימו לשוחח עמכם, לפחות לזמן קצ

מכובדת עם חיוך ותחפצו לדבר איתם תוך הבעת עניין כנה. וודאי שכאשר נביע מראש רצון בהשגת דבר מה מסוים מאותו האדם, 

אנשים  –הוא עשוי לדחות אותנו. אישה אשר מחזרים אחריה בצורה ברורה או בעל חברה גדולה שניגשים אליו לשם השגת עבודה 

בינים שאתם רוצים מהם משהו, ולכן ישתפו פעולה רק עם במקרה הם רצו גם לתת את מה שאתם מחפשים או שיש אלה יודעים ומ

להם עניין מיוחד בכם מלכתחילה. אך אם תיגשו לאדם אחר ממקום של רצון כנה ועמוק להבינו, ללא כל שיפוט או דרישה מוקדמים, 

. מאותו הרגע וודאי שחילופי הנפש שבינכם יקבעו את המשך היחסים, אך ייטו מרבית האנשים להטות אליכם אוזן קשבת לזמן מה

-גישה שכזו לכל הפחות תאפשר לכם לבסס התקשרות ראשונית עם מרבית בני האדם. הדבר נכון אפילו לאנשים 'מפורסמים' ו

צינית אחרת. אם לא תנסו, לא 'עסוקים', אליהם ניתן להגיע באופן דומה לעיתים קרובות באמצעות העברת מכתב מכובד או בדרך ר

http://www.tianjin.co.il/
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  תדעו.

הנקודה המרכזית כאן היא שכל אדם שאתם רואים ברחוב או אפילו בוידאו הוא מכר או חבר פוטנציאלי. הוא או היא אינם 'ישויות 

נפרדות שחיות בעולם מקביל', אלא בני אדם כמותכם אשר אתם יכולים לשאוב לתוך מערבולת חייכם אם רק תאמינו כי הדבר 

פשרי. כאמור, המפתח הוא גישה כנה ואותנטית. ללא תום לב לא ניתן לייסד חברויות אמיתיות ורציניות שיימשכו שנים, בין אם א

 רגילות או רומנטיות.

אשר לאנשים שצריך להרחיק מאיתנו, קשה הוא הדבר שבעתיים. הדחיה של אדם אחר אינה מעשה נעים, ויכולה להעלות בנו 

שתבינו כי אין זו גזירת שמיים עבורכם להיות חלק מחייו של אדם, והוא חלק מחייכם. הבחירה נתונה במקביל תחושות אשם. חשוב 

בידי שניים, ואם אחד מהם חש כי השני אינו מתאים לו, אין צורך לכפות את היחסים. בדיוק כפי שבזוגיות ראוי שלא יהיו שניים יחדיו 

כך גם בחברות שאינה רומנטית לא סביר הדבר ששניים נשארים בקשר אם התחושות אם אחד הצדדים אינו אוהב עוד את משנהו, 

צדדיות. טבעי הוא מצב הדברים בו חברויות באות והולכות, שכן אנשים משתנים. החברות, מעבר להנאה הטהורה שבה, -הינן חד

החברים התפתח לחיוב או לשלילה  משרתת גם את ההתפתחות האישית )החיובית או השלילית( של שני הצדדים, ומן העת שאחד

  יותר מן האחר באופן מהותי, ישנו לעיתים קושי בשמירה על הקשר כבעבר. 

הזקנה  -אסור לנו להיכנס למצב של קיבעון, גם עם חברים. כל דבר בטבע המפסיק לנוע, מת. זו אמת הידועה לכל. כך גם האדם 

ה מוגבלת ולבסוף להיעדר התנועה. באופן זה, כאשר אנו מתקבעים על היא התהליך ההדרגתי של המעבר מתנועתיות רבה לתנוע

חברתם של אנשים מסוימים בעוד אלה עוצרים אותנו מתנועה קדימה והתפתחות, אנו מקדמים את מותה בטרם עת של נשמתנו. 

הוא ריק מתוכן ואינו 'חי' דבר מה עם נראות חיצונית של משהו עם חיות, אשר בפועל  –אדם יכול להפוך אפוא כקונכיה על החוף 

מתעצבים לכדי דבר מה, שלאחר מכן הוא בלבד  18-25כבר שנים רבות. זהו גורלם המצער של מרבית האנשים, אשר בין הגילאים 

מאובן של עצמו. כדי להימנע ממצב מצער זה, אנו צריכים בין השאר להתעזר בחברתם של האנשים הנכונים. לשם כך כאמור, עלינו 

  הכבלים המושכים אותנו לקרקעית, אשר בצידם השני מחוברים לאנשים שאינם חפצים בשינוי שלנו, או בשינוי כלל. לשחרר מן

האבחנה בין הרצויים לשאינם לא מסובכת, וניתנת לעשיה באמצעות הקשבה לתחושות הבטן ורחשי הלב. אך במידה ונתקלתם בכל 

את האמת על מה שצריך להיעשות. כשאתם רוצים ושואפים בכל מעודכם להפוך זאת בקושי, תמיד תוכלו להיעזר בכנות כדי לגלות 

לדבר מה יותר בחייכם, שאלו את חבריכם ישירות. במידה והם מביעים תמיכה, או לכל הפחות רוצים בטובכתם למרות הסתייגויות 

כם, מכאן שיש לסלקם בהקדם. אדרבא, ומוכנים לעזור, הרי שסביר שהם חלק חיובי מחייכם. אולם היה ושואפים הם לחבל במאמצי

שאם אתם מרגישים בושה או חוסר נוחות אפילו להציג בפניהם את השינויים בחייכם שאתם רוצים לבצע, ניכר שכנראה אין טיב 

 הקשר טוב וכנה מספיק מלכתחילה.
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שאתם משדרים לעולם החיצון. כל אלה הם הצדדים האקטיביים של קירוב והרחקת חברים. מעבר לאלו ישנו גם התדר 

כל אלה ימשכו אנשים מסוגים מסוימים,  –התנהגותכם, המקומות בהם תסתובבו, שפת גופכם, סגנון דיבורכם ואפילו מחשבותיכם 

ועשויים להקל או להקשות עליכם את מלאכת איסוף החברים המתאימים. אין אדם מסוגל למשוך אליו את האנשים הנכונים 

הבעיתיים אם הוא לא מהווה בכל מהותו את הדבר אליו הוא רוצה להפוך. זוהי אחת הדרכים המרכזיות  ולהרחיק ממנו את

החזון שלכם לעולם בו אתם רוצים לחיות, אם תאמינו בו בכל מעודכם והוא יתבטא  –באמצעותן מחשבה יוצרת מציאות 

ת שיסייעו בהפיתכם לבני אדם מוצלחים וטובים יותר. כן הוא גם ימשוך אליו אנשים והזדמנויו –במחשבותיכם, מילותיכם ומעשיכם 

תפיסת עולם קלוקלת, תבוסתנית ומתקרבנת, המגלמת תחושות של "למה זה קורה לי?", "זו אשמתם של אחרים",  –ההפך גם נכון 

 "גורלי הוא להיות כך וכך" תדרדר את חייכם ולא תאפשר לכם לצמוח ולגדול.-ו

 

 ות ויחסיםמוסר ואתיקה בניהול חברוי

להלן כללים מהותיים אשר קיומם נדרש במלואו על מנת שתוכלו לאפשר למערכות היחסים בחייכם עם אנשים שונים להיות טובות 

 ככל הניתן.

אל תעשה לחברך מה ששנוא עליך. פשוט הא? לא ממש. אנשים נוטים להתרכז בדברים הגדולים ושוכחים את הקטנים. וודאי, לא  .1

ים עם בת הזוג של חברם הטוב. אך מה לגבי הקפדה על ניקיון השירותים בביתו של אחר? החזרת חובות ישכבו מרבית הגבר

במועדם? מתן טובה תחת טובה מיוזמתך ובלי שביקשו ממך? אי שיכחת הדברים החשובים לחבריך? אלה ורבים נוספים הם 

 דברים 'קטנים' שלא נותנים עליהם מספיק את הדעת. הקפידו עליהם.

 

יש היררכיה למערכות יחסים. בהינתן שיש לתת עדיפות לחבר מול אדם אחר, כאשר ההתלבטות היא בין  –ניי עירך קודמים" "ע .2

קודמת לחברים קרובים.  –צרכים שקולים פחות או יותר: בן או בת הזוג ביחסים ממושכים קודמים למשפחה. המשפחה הקרובה 

קודמים למכרים.  –קודמים לזוגיות טריה מאוד. בן או בת זוג טריים  –ים מרוחקים קודמים לחברים מרוחקים. חבר –חברים קרובים 

אין הבדל מהותי, אלא שיש לשאוף ללכת יותר לקראת האדם שאתם סבורים שראוי הוא יותר  –קודמים לזרים. בין זרים  –מכרים 

 לחברים אחרים.מבחינה מוסרית. חרף האמור, אין לטעת בחברים תחושה שהם עילאיים או נחותים 

 

חברות אמיתית יכולה להיות רק בין אנשים אשר ככלל, אופיים טוב ומוסרי, ליבם טהור ופיהם כנה. בנסיבות אחרות, סופה של  .3

החברות להיפגם באיכותה או להתפרק בשל טיב החומר האנושי. ללא מעלות אישיות גבוהות אדם לא יכול לנהל יחסים חבריים 

 רציניים לא יוכלו להתקיים עם אין אנשים מעריכים לחיוב את מוסר חבריהם.עמוקים. כן יחסי חברות 

 

חברות היא מטבעה תכונה אנושית בסיסית, אך קיימים אלה שאינם מאמינים בה. אנשים מסוג זה אינם 'פגומים' אלא בלבד לא  .4

בשלים לנהל יחסים שכאלה. החברות למדו להעריך או לא נפלה בחלקם ההזדמנות להכיר ערכה של חברות אמיתית, ולכן אין הם 

 ללא חברים קשה לייצר תקווה למציאתם של כאלה. –מספקת תקווה לבני אדם, והרי שזו סיבה ומסובב 

 

חברות אמת מקיימת:  סימפטיה כלפי האחר בכל הנסיבות המהותיות והחשובות, תוך ביטוי כוונות טובות, חיבה ומעשי תמיכה ועזר  .5

 ו של החבר או החברה בנסיבות העניין.במידת הנדרש ולפי יכולת

 

חברויות נוטות להסתיים או לעלות על שרטון שיוביל לטביעתן כאשר אחד הצדדים מבקש מן האחר לעשות מעשה שאינו נתפס  .6

 כמוסרי. על כן, לעולם אין לבקש מחבר או חברה לבצע עוולה.
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בקת, שכן הרצון להזדהות עם אנשים החשובים לך מסמא החברות עם אנשים שמוסרם בזוי משחיתה את מוסרך כמו מחלה מיד .7

 עיניך מן הדרך הנכונה.

 

 והרי שהפכתם אותם לאנשים טובים יותר. –עודדו חבריכם לעשות מעשים נעלים וראויים  .8

 

 י אמת.איננו יכולים להיות חבריהם של אנשים מהם אנו מפחדים או חוששים, ולכן אדם הנוהג באחרים כעריץ לנצח יישאר ללא חבר .9

 

 טובה לחבר תמיד יש להחזיר, אך איכותה, ערכה או טיבה של הטובה אינו חייב להיות שווה או דומה לזו המקורית. .10

 

כנות היא הבסיס לחברות. הסתרתם מחבריכם דבר מה, ותמיד יהיו לכם תירוצים מה עוד צריך להסתיר ומדוע. לא הסתרתם  .11

בה נכסים, מרבה דאגות". המנהל סודותיו משל היו קרקעות בבעלותו, ומחלקם מחבריכם דבר, ולא תצטרכו לדאוג. כאמור: "מר

לחבריו בקמצנות כאילו היו מטעמים אשר אפה, לנצח יצטרך לנהל בראשו רשימות אינסופיות בעניין מי קיבל מה, מתי והיכן נחלקו 

ת אמת, במסגרתן לא עולה הצורך להסתיר דברים וכמה מהם נמסר, וכיוצא בחשבונות אישיים שכאלה. מכאן החשיבות של חברויו

 דבר.

 

 נבנה לאט, ונהרס ברגע אחד של אסון פתאומי. המאיץ בנייתו מקדם החרבתו עקב יסודות רעועים. –חברות אמת היא כמו בניין  .12

 

 חברויות שמקורן בילדות, יש להעריכן מחדש בבגרות, כיוון שאנשים משתנים. .13

 

 של חברים, ומה דרישות אלה אומרות על הצורך והנכונות של המשך חברותכם.היו ערים לדרישות חוזרות ומתמשכות  .14



זה בכל דרך או אמצעי, אלקטרוני או מכני, ובכלל אלה  ור להעתיק או להעביר כל חלק מספר. חל איס©זה שמורות ליונתן בלושטיין  ספרכל הזכויות ל

בלושטיין ישירות דרך האימייל  ור קשר עם שיפצילומים, הקלטות או כל שיטת אכסון ושליפת מידע, ללא אישור במפורש בכתב מיונתן בלושטיין. ניתן ליצו

 6888992-054,  או בטלפון:   jonathan.bluestein@gmail.comהבא:  

 

 ללא כבוד הדדי, חברות לא יכולה להתקיים, ובהינתן צביעות, לא יכולה להתבסס. .15

 

 חבר אמת אינו צריך חנופה כדי לזכות בחיבה או לבטא עמדה. .16

 

 הראוי לחברות עמוקה הוא זה המוכן לשמוע מחברו את האמת. .17

 

ית טיאנג'ין, כולנו חברים במידה כזו או אחרת. כולנו משפחה. הערבות ההדדית וערכינו באקדמי

כחומה בצורה מנגד לאתגרי החיים וככלי רכב למסע האדיר שלפנינו. עשו החזקים הם שעומדים לנו 

מאמץ אפוא לבטא הערכים שהוצגו במאמר זה בחייכם ויחסיכם עם אחרים, ויישומם של אלה יניב 

 רות של הצלחה ואושר.בבטחה פי
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 כיבוש סין על ידי המנצ'ורים
מיעוטים, אולם  55-שנה. כיום מוכרים בסין כ 9000-הסינים הם קבוצה של עמים אשר להם היסטוריה מתועדת בת למעלה מ

מהסינים כולם. במידה רבה, הסינים תופסים  90%-הווה למעלה מ'האן', אשר מ-הבולט והמשמעותי מבינהם מזה אלפי שנים הוא ה

'בני האן'. במערב, אין רוב האנשים מודעים למאבק האתני הגדול שהתחולל לאורך השנים בין המיעוטים בסין, אשר בסופו -עצמם כ

  המנצ'ורים. –ם של כובשיהם חזרו בני ההאן לשלוט כיום. זהו סיפורם האפי והמדהים של נפילתם של בני ההאן מגדולה, ועליית

בסין שלטו זה עידנים שושלות קיסריות. מאז ומתמיד שאפו גנרלים, מלכים ומצביאים לאחד את הממלכה המרכזית )שמה של סין 

אדם שהשמיים חולקים עמו חסד, ולכן יש  –בשפה הסינית( לישות מדינית אחת, אשר מעליה יחלוט קיסר אשר לו 'המנדט השמימי' 

ורה הזכות על הכל. מעמד זה חמדו גם מנהיגי עמים אחרים. כך היה בימיו של השליט המונגולי הגדול ג'ינג'יס חאן, אשר לו לכא

צבאותיו דהרו לעבר גבולותיה של סין במטרה לספחה לאימפריה שלהם. המטרה הושגה בימיו של בנו, קובלאי חאן, אשר ייסד בסין 

ם, אשר היה בעדם לעמוד צבאית אל מול הנחישות הסינית, הפסידו ככל שאר עמי . המונגולי(3268–3873שושלת יואן )את 

הארצות במאבק עם תרבותם. מורשתה התרבותית של סין כה מבוססת, עוצמתית ואדירה, עד שהיה גורלם של כל כובשיהם זהה 

ושאר נדבכי התרבות המקומיים. לבסוף, הפכו הם לסינים בעצמם, באימוצם את השפה, הלבוש, המוסיקה, הדת, הפילוסופיה  –

משנטעמו בקרב הסינים עד מאוד, נחלשה אחיזתם האימתנית, התערער שלטונם מנינוחות יתרה ומאבקים פנימיים, עד שעלה כוח 

אחר עליהם. כך קרסה גם שושלת יואן המונגולית, ובמקומה עלו שוב בני ההאן, ביסדם את התקופה הנחשבת בעיני סינים רבים 

. כשלוש מאות שנים כמעט, הממלכה התאפיינה בשגשוג ופריחה (3644–3268שושלת מינג ) –יותר בהיסטוריה שלהם למכוננת ב

אדירים )חלק ניכר מהזמן, לפחות(, ובמידה 

רבה לאורך שושלת מינג היתה סין למדינה 

העוצמתית והמפותחת ביותר בעולם כולו 

מבחינה כלכלית וטכנולוגית. אז, הגיעו 

 המנצ'ורים.

 

קשת מנצ'ורי בלבוש מסורתי טיפוסי. מתחת   בתמונה:

לחליפתו מבצבצת חרב דאו. המנצ'ורים היו מפורסמים 

בכישורי הקשתות שלהם. גוונים של כחול וירוק, כגון 

, )נדן החרב( כחול כהה בוהק )חליפה בתמונה(, טורקיז

אקווהמארין, תכלת וכיוצא באלה, היו מאוד פופולריים 

כל הצבעים הללו יחד עם צהוב ואדום. בלבוש המנצו'רי 

מופיעים גם על דגלה של שושלת צ'ינג, שייסדו בסין 

שימו לב למגפי העור העבים, המנצ'ורים לאחר כיבושה. 

הזהים בעיצובם למגפיים שהיו פופולריים באירופה בימי 

הביניים והרנסנס. הכובע בתמונה מאוד 'רוסי', ומשקף 

ורצ'ן( עם שמקורותיו את היות המנצ'ורים )במקור ג'

סמל של  –נוצתו של טווס  –במזרח סיביר. על הכובע 

 תרבות ציידים.    
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מעבר לחומה הגדולה של סין שכנו להם לאורך 

ההיסטוריה בכל רגע נתון עשרות שבטים של 

אנאלפביתים, אשר הסינים מאז ומעולם כינו 'ברברים'. 

לקטים, ביערות -חלק מהם חיו בחברות של ציידים

הקפואים בצפון הרחוק של היבשת. בתקופת שושלת 

מינג, שבטים שלמים היו לצמיתים של הקיסרות הסינית, 

ובתמורה לנאמנותם קיבלו מנהיגיהם משרות אמון 

-כשליטים מטעם על שטחי הצפון. מבין אלה היו אנשי ה

, מאזור מזרח סיביר, אשר בניגוד לאחרים היו ג'ורצ'ן

יד עסקו בחקלאות וגידול בעלי יישובי קטע, ומלבד צ

עדרים. בזכרונם הקולקטיבי של בני הג'ורצ'ן, הדהד 

תמידית הרעיון כי ישובו לגדולתם מקדמת דנא. היו 

בקרבם הסיפורים והידיעות, על שושלת ג'ין המפוארת 

שהקימו לפני מאות שנים בחלקה הצפוני של סין, אשר 

)שנת פורקה ומנהיגיה נשחטו ועמם גורש בידי המונגולים 

(, טרם עלה בידי אותם מונגולים להשתלט על סין 1234

. בשיא (3268–3873שושלת יואן )כולה ולהקים את 

תפארתם, תואר מנהיג הג'ורצ'ן היה 'חאן הזהב', ושטחם בצפון היה אדיר כזה של סין כולה. לאחר נפילתם וגירושם, המתינו 

רוב ימיה של שושלת מינג. האדם הנכון ברגע הנכון היה המנהיג המהולל הג'ורצ'ן משך זמן רב לשעת הכושר, וכעת מצאו אותה בע

 .(3686 - 3559) נורהאצ'י

עיבוד במה מודרני של  -שושלת ג'ין העתיקה )בתכלת( שיוסדה בידי אבותיהם של הג'ורצ'ן, מאות שנים לפני היוולדו של נורהאצ'י. מטה  –מעלה  :בתמונות

 .יתעבור סדרה עלילתית סינ ,נורהאצ'י

(. Aisin Gioroאייסין גיורו )-היה הוא בן לאחד משבטי האצילים, ה

בצעירותו,על פי המקורות הסיניים, התמזל מזלו לגדול בחצרו של גנרל סיני 

(, שם למד הוא לקרוא ולכתוב בשפה Li Chengliangבשם לי צ'אנג ליאנג )

אדירה הסינית. עבור אדם שהיה בן לשבט צפוני 'נידח', המשמעות היתה 

מבחינת היקף החינוך לו זכה, והיתרונות שהדבר העניק לו בהמשך דרכו.

  

בתקופתו של נורהאצ'י, הג'ורצ'ן היו עסוקים במגוון עימותים פנימיים אלימים 

בין השבטים השונים, אשר היו פושטים וגונבים זה מזה. רבים מהם ניסו 

יטית, הכלכלית להתחבב על הקיסרות הסינית על מנת שיקבלו תמיכתה הפול

אביו  –והצבאית. נורהאצ'י נולד לכאורה בצידה המופסד של הדינמיקה הזו 

( המבוסס, אשר נתמך בידי קיסרות YeHe'יה חה' )-וסבו נלחמו נגד שבט ה

מינג, ונהרגו בקרבות כנגדם. אף ששבטו היה לפיכך בעמדת נחיתות, 

פירק לגורמים  יה חה. בתחילה-נורהאצ'י החליט לתקוף מיוזמתו את שבט ה

יה חה, ולאחר מכן החריב גם את -בשלבים את השבטים שהיו כפופים ל

יה חה, ניסה -צבאותיהם של יה חה עצמם. רוצחם של אביו וסבו, מנהיג ה

מינג. אולם במהלך סיני טיפוסי, מסר אותו הגנרל -להימלט למחנה של צבא ה

לכונן עם הכוח  המקומי לידיו של נורהאצ'י כמחווה של רצון טוב, על מנת

העולה מערכת יחסים של אמון הדדי. נורהאצ'י ערף את ראשו מיד, וזמן קצר 

לאחר מכן כבר הפך למנהיגם הבלתי מעורער של כל הג'ורצ'ן, ואחדם שוב 

 לאומה אחת.
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 המחשה מודרנית של הצבא המנצ'ורי בהנהגתו של נורהאצ'י.  בתמונה:

. אז הכריז הוא כי מעתה והלאה, הג'ורצ'ן יוכרו 57, כאשר נורהאצ'י היה בן 1616ת מהלך האיחוד הגיע לשיאו באופן רשמי בשנ

כתב מחובר בעל  –'עם החדש' קיבל על עצמו שיטת כתיבה שסוגלה מן הסקריפט המונגולי -. ה(Manchuמנצ'ורים )בשם חדש: 

לים'. השבטים השונים התחתנו במכוון זה מילים שנכתבות מלמעלה למטה. כוחותיהם סודרו מחדש, ונקראו כעת 'צבא שמונת הדג

אייסין גיורו. לא לחמו הם עוד -עם זה באופן אסטרטגי והדוק, עד שכולם אוחדו תחת קשרי משפחה ודם תחת שבטו של נורהאצ'י, ה

ם את כדי להעשיר שבט כזה או אחר, אלא בשם ולמען הלאום המנצ'ורי, ותחת שלטון מרכזי אוטוקראטי. באחדותם נטשו ושכחו ה

מריבותיהם הישנות ונקמותיהם ההדדיות, וכעת היו לדבר מה חדש, אצילי ומרומם אשר דמה יותר לרוחם של אלה שקדמו להם. 

תחושות התרוממות לאומיות שכאלה היו למנצ'ורים במידה רבה הצדקה מוסרית לזכותם לכבוש את העמים הסובבים אותם. לאומה 

', בזוכרו את השושלת המקורית שהקימו אבותיו הרחוקים. כך מן המיתוס 'ין המאוחרתשושלת גשכונן נתן נורהאצ'י את השם '

נתפס של הדמיון הפופולרי בעמו, נורהאצ'י הצליח לבנות עם שם חדש וזהות חדשה, מטרה חדשה: התרחבות -המעורפל והבלתי

ולות שבחסות שושלת מינג הוא הדרגתית אל תחומיהם של השטחים השכנים. ביודעו כי מתן שם לשושלת חדשה בתוך הגב

"מאבק בין עמים שונים". -כהכרזת מרד, נורהאצ'י לא בזבז רגע בהכינו קמפיין צבאי לדרום ובנייתו של זה ברמה האידיאולוגית כ

לוחמים. המנצ'ורים היו אפוא מוכנים למלחמה  80,000-בתוך שנתיים מרגע הכרזתו על שושלת ג'ין המאוחרת, צבאו התנפח לכ

  ית של כיבוש.טוטאל

(, שלח נורהאצ'י לקיסרות המינג הכרזת מלחמה, אשר הוסוותה פוליטית כסדרת מחאות על עוולות 59)כאשר היה בן  1618בשנת 

שונות שבוצעו כנגד המנצ'ורים. בין השאר האשים את המינג בתמיכתם בשבט יה חה, וקשר מעשים אלה באירועים שהובילו למות 

את הכתוב הבין ממנו את כוונותיו האמיתיות של המצביא המנצ'ורי, לבסס עילת מלחמה כדי לכבוש את אביו וסבו. כל מי שקרא 

שטחי המינג. באחד ממעברי הגדול הרשמיים לתחומי הקיסרות, שיחד נורהאצ'י גנרל מקומי בנותנו לו את נכדתו בנישואין, והכנסתו 

של הגנרל נשים מנצ'וריות שאינן שייכות למשפחות אצולה, כך שיוכלו  למעגלי הכוח הפנימיים של שלטונו. כן הבטיח לחיל המשמר

להפוך רשמית לחלק מעמו ומורשתו. המבצר המקומי פתח שעריו ללא כל התנגדות, והצבא המנצ'ורי החל לצעוד דרומה. כך החל 

 הכיבוש של סין תחת שושלת מינג.

רעות חולות שפשטו בקיסרות. רעב הוביל לכיסי התנגדות ממשלת מינג באותה תקופה, דעתה היתה מוסחת בשל ערב רב של 

ענפים של איכרים באזורים שונים. הסריסים והשרים הקונפוציאנים התקוטטו בינם לבין עצמם כילדים בחצר הקיסר, ופגעו בכך 

נדרשו כדי היה מחסור בתקציב כדי לשלם בעבור הציוד והמשכורות ש –בהתנהלות התקינה של הממלכה כולה. אך גרוע מכל 

לאייש היטב חיל המצב בגבולות ובאזורי הספר. כצעד מונע, המינג כרתו ברית עם שושלת ג'וסאון הקוריאנית )אשר תמיד סבלו 

 מפשיטות של הג'ורצ'ן(, וכן עם גורמים מסוימים בקרב המנצ'ורים שעדיין היו מוכנים להישאר נאמנים להם.   
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 דרכו דרומה.נורהאצ'י נכנס בשערי מינג ב  ציור:ב

 

 

 מסתער על מעוז של שושלת מינג.המחשה מודרנית של הצבא המנצ'ורי   תמונה:ב
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מעניין לציין כי לשני הצדדים בעימות היתה סיבה כלשהי להאמין בצדקתם. במהלך חייו של נורהאצ'י, המינג תמיד תמכו בשליט 

פעם מממנים האחד, ולאחר מכן מצדדים באחר, תוך שימוש  – רודן בקרב הג'ורצ'ן, ושיחקו בשבטים של עמו ככלים על לוח

"גזע של בוגדים" שיש להיאבק בו עד חורמה. אולם עבור -באסטרטגיית הפרד ומשול. כך היה קל עבור נורהאצ'י לתייג את המינג כ

כל צד חמד את תמיכתם של הסינים עצמם, היה כינוי שכזה מוזר. הרי הג'ורצ'נים היו תמידית במלחמות בינם לבין עצמם, כאשר 

המינג. המינג מצידם תמכו בגורמים שונים בקרב עמו של נורהאצ'י ללא העדפה, ולמעשה אף שימרו מסורות ישנות של מוקדי 

שליטה מסורתיים בקרב הג'ורצ'ן, של ניהול מפורז בידי כמה גורמים נפרדים. זאת בעוד נורהאצ'י עצמו היה שליט יחיד ללא 

לעמדת כוח בקיצוניות ואלימות, קרא למלחמה גזעית כנגד הסינים ושאף להרחיב השטחים שבשליטתו ללא  תומכים, אשר עלה

הגבלה. אולם להיסטוריה הנטיה לדחוף הצידה את המניעים הפנימיים ואת שאלתה הלגיטימיות של מעשים כאלה ואחרים, לטובת 

רות או שלא, לא יעלה בידן להשתוות לתוצאה האובייקטיבית היעילות הברוטאלית של הצדדים המשתתפים. בין אם הכוונות נאמ

 של העימות המכריע.

סארהו, ובו לחם הצבא המנצ'ורי בכוחותיהם המשולבים של המינג והג'וסיאון. המיקום הוא -הקרב הגדול הראשון בעימות היה ב

(, על גדות אגם גדול, במרחק של Shen Yangממש מעל צפון קוריאה המודרנית, במחוז ליאונינג של היום, בסמוך לעיר שן יאנג )

ק"מ לערך בלבד מעיר הבירה הסינית בייג'ינג. בסארהו, נורהאצ'י הצליח לחסל את צבא ארבע הקודקודים )על שם ארבעת  800

חלקיו הנפרדים(. המנצ'ורים מיקדו את התקפתם על קודקוד בודד של הצבא היריב בכל פעם, וכך הצליחו לעמוד בשדה הקרב 

תנאי שיוויון יחסיים, טרם הספיק כל חלק לקבל תגבורת. לאורך הקריירה הצבאית שלו, נורהאצ'י הדגים מיומנות מושחזת בכוח ב

ותזמון כאחד. בעוד שיריבים גדולים ואימתניים ממנו טוו ורקמו מזימות מתוחכמות, היה הוא מוצא דרכים לפרקן לגורמים ולהשתמש 

ודד עם חלקים קטנים יותר מכוחות יריבים בכל פעם, טרם יכלו לחבור כולם יחדיו. כך היתה היוזמה במורכבותן כנגדן, ושיטות להתמ

תמיד שלו. הניצחון בסארהו אפשר לנורהאצ'י להמשיך להתקדם על פני שטחים גדולים עם מעט או ללא התנגדות, והוא ניצל 

 הזדמנות זו עד תומה.

 

 

 

 דה אדומה(.מיקום הקרב בסארהו )מסומן בנקו  במפה:
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, שינה 1625ליאו יאנג נפלו במהרה לידיו של נורהאצ'י. מאוחר יותר בשנת -לאחר הניצחון המזהיר, ערי הצפון החשובות שן יאנג ו

מוקדן )שם מנצ'ורי(, והפכה לבירתו. הוא בנה את ארמונו שלו במוקדן, בהוד ופאר השמורים לקיסר, ובחר -את שמה של שן יאנג ל

ת הצהובות אשר זוהו היסטורית עם הקיסרים הסינים. מוקדן )שן יאנג( נשארה בירתם של המנצ'ורים עד שנת ללבוש את הגלימו

, השנה בה כבשו המנצ'ורים את בייג'ינג, ומן העיר האסורה שבה שננטשה הניחו את היסודות לכינון השושלת הסינית שלהם 1644

 שושלת צ'ינג. –

ין קוריאה, אשר נשארה נאמנה לקיסרות הישנה, וכן נזהר ממורשתה התרבותית והפוליטית של לאורך חייו, היה נורהאצ'י זהיר בעני

שושלת מינג, אשר היתה עלולה להתפרץ שוב בהינתן הזדמנות מתאימה. בפועל, הכינון מחדש של תרבות מינג הישנה התרחש 

יסטית החליטה, בניגוד לדעותיה משכבר, , לאחר שהמפלגה הקומונ21-והואץ בימינו אנו במאה ה 20-רק החל מסוף המאה ה

להחזיר את סין ובני ההאן לשורשיהם התרבותיים. אך חששותיו של נורהאצ'י בכל זאת היו מבוססים, שכן בפועל קמו להן הרבה 

 תנועות מרד של תומכי המינג, אשר הקשו על חייהם של הכובשים המנצ'ורים לאורך שלטונם הארוך והמתמשך על פני שלוש מאות

רצופות. אף שלרוב תנועות ההתנגדות למנצ'ורים היו קטנות יחסית ונטו למנות אלפים בודדים של לוחמים, עוז פעולותיהן העיקו 

מאוד על המנצ'ורים. בפרט, הקושי הרב ביותר עמד בפניהם כאשר עוד היו במהליך המסע הארוך לכיבוש סין כולה, ונורהאצ'י 

ם כוח התנגדות קטן יכול לעשות שמות בצבא גדול, בהינתן התנאים הנכונים ובהנהגת האנשים הצטער לגלות בדיעבד כי לעיתים, ג

  הראויים.

 

 תחרות היאבקות מנצ'ורית בחצר מצודה שנבנתה בחזית המערכה לכיבוש סין. בתמונה:
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רי היה שונה בתכלית. היה זה סיפור על בואם  עבור מיליוני הנתינים של שושלת מינג באותה התקופה, סיפורו של הכיבוש המנצ'ו

של זרים, והדיו של סיוט שהם סברו שכבר היה מאחוריהם, וכעת שהיה עליהם לעמוד בפניו כדי למחות חרפת אבותיהם, לתקופה 

תינים של לא ידועה שיכולה להימשך לנצח. בעיני רובם, הפולשים המנצ'ורים היו ברברים לכל דבר ועניין. מבחינתם, היו אלה נ

האימפריה מעבר לגבולותיה, אשר שירתו כסוחרים ושכירי חרב יעילים, וכעת מרדו בהם במלוא עוצמתם. כן ידעו הם לדעבונם, כי 

הגנרלים שלהם עצמם, אשר היו מופקדים על שמירת הצפון הרחוק, פתחו שערי הממלכה בפני נורהאצ'י מתוך בצע כסף ומעמד, 

ג שהחל מתגלגל לעברם. כך חוו הם, אזרחי המינג, תחושה קשה של אימת ההווה, חרדה מאיומי ואף הוסיפו משקלם לכדור השל

מיליון איש נהרגו  30-שני עשורים לאחר מכן, חששותיהם התממשו. כ-העבר, תסכול מחוסר האונים וכעס על אלה שבגדו בהם. כ

מכל בני האדם ביבשת אפריקה יחדיו. כל סין הפכה  כמספרם לערך של כל תושבי מערב אירופה באותה התקופה, ויותר –במלחמה 

לרכוש הכובשים המנצ'ורים, המינג נפלו, ושושלת צ'ינג הוקמה. כל הגברים, מן האצולה ועד לעני המרוד ביותר, הוכרחו לגלח החלק 

סיני. העונש על אי כמנהגם של המנצ'ורים, וסימן לשיעבוד כל העם ה –הקדמי של ראשם, ולגדל שאר שערם ולסדרו כצמה ארוכה 

ציות לתספורת החדשה, היה מוות. לאדם הסיני של אותה העת, היה נדמה כאילו זמנים אפלים מעיתות קדומות חזרו לרדוף את 

 עמו. הזיכרון של השיעבוד המונגולי שקדם לשושלת מינג עוד פעם בליבותיהם של הסינים. שלוש מאות של ביטחון יחסי נגמרו.   

נג לא מיהרו לוותר על ממלכתם, ומלחמת הכיבוש המנצ'ורי היתה ארוכה ומרירה. למרות ששושלת מינג היתה אולם כאמור, המי

כבר בתחילת המלחמה שבורה מפנים עקב ערב רב של עימותים פוליטיים פנימיים, מרידות כפריות והתרוששות כלכלית, ההנהגה 

היו כלים עוצמתיים להאטת יריבי המינג. חרף גודלו האדיר של  היעילה של גנרלים והייתרון של הידע בשימוש באבק השריפה,

השנים בהן לחם בה, וזאת על ידי כוח צבאי  20צבאו, נורהאצ'י נעצר מלהתקדם בסמוך לגבולות שושלת מינג משך חלקם הארי של 

המינג, עלה כנגדו אדם לא  החיילים של נורהאצ'י סיים להחריב בתחילה את רוב ההגנות של 50,000זעיר אך מבריק. לאחר שצבא 

 צפוי.

אני סבור כי ההיסטוריה נוטה לשכוח, ולא עושה חסד, ליחיד 

. איש סיני זה, למדן (Yuan Chonghuan) יואן צ'ונג חואןהסגולה 

מדופלם דובר פורטוגזית, סיים את חייו במות בוגדים, בידי 

האנשים עליהם נשבע להגן. במידה רבה, ניתן להשוותו לחניבעל 

 ו סקיפיו אפריקאנוס.א

סקרן משחר ילדותו, יואן גדל לצד זרים בעלי שיער ועיניים 

בהירים, באזור גואן דונג )קאנטון( בדרום סין, סמוך להונג קונג. 

היה זה הנמל המועדף על כמעט כל המערביים שוחרי הים 

שהגיעו לסין. בנעורותו שיחק ושח בליברליות עם הספרדים, 

ם, ולמד רבות אודות תרבותם, שפתם, דתם הפורטוגזים וההולנדי

על השימוש היעיל בתותחים, "כלי הנשק  –הנוצרית, וחשוב מכל 

של המערביים הברברים". פעמים רבות ניסה יואן לקדם עצמו 

לעמדת מלומד בחסות הממשלה, על ידי השתתפות בבחינות 

הקיסריות המסורתיות, אך נדחה מספר פעמים. משכשל בהשגת 

, הסתפק בהעמקת ידיעותיו באמנויות המלחמה, מעמד שכזה

  והיה כתחביב מפרק, מרכיב, בונה ומשפר תותחים אירופאיים.
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 .17-מתקופת הכיבוש המנצ'ורי, המאה ה יםתותח  :בתמונות
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בצפון הממלכה בפני פתחו בוגדים את השערים  ,בדיוק באותן שנים בהן יואן היה שקוע בלימודיו אלה בקצהה הדרומי של סין
נורהאצ'י, וצבאו זכה לניצחון המזהיר בסארהו, שהיה לאסון גדול עבור המינג. בעת החורבן, יואן היה שופט בדרג נמוך ברמת 

(. הוא גויס לסייע בחזית הקורסת, ובנסיבות הקשות קודם במהרה להיות מזכיר משנה בלשכת שר המלחמה, ולאחר 35המחוז, בן 
כיר בכיר באותה הלשכה, וקיבל לידיו את הזכות, הכוח והמימון לגייס חיילים משל עצמו. קידומו המהיר היה ראוי מכן כמעט מיד למז

לציון ובולט שכן היה הוא חסר כמעט כל ניסיון צבאי קודם, ובלבד היה לו הידע בדבר השימוש בתותחים וידיעותיו את הקלאסיקות 
חינה טכנית, על הנייר, לכאורה לא היה הוא מתאים לתפקיד כלל. במשך השנתיים הקונפוציאניות שלמד לבחינות הקיסריות. מב

(, בשיתוף פעולה הרמוני עם המפקדים המקומיים. אך כאשר Ningyuanהבאות, הוא אומן בדרכי הצבא במבצר מעבר נינגיואן )

 נתקבלה הוראה מלמעלה לגנרל הממונה להתחלף, יואן סירב לעזוב. 

לוחמים,  140,000-ליאו בתחילת האביב הבא עם לא פחות מ-אדירה מהגבול כולו, נורהאצ'י חצה את נהר הבראותו את הנסיגה ה
אנשי מיליציה בסך הכל. באותה שיטה בה השתמש  9000ומצא את כל החזית נטושה, מלבד עיר המבצר הקטנה בנינגיואן ובה 

הוא קיבל בחזרה חיבור אשר יואן כתב בדמו שלו עצמו במקום בעבר עם גנרלים של המינג, שלח נורהאצ'י מכתב עם שוחד בתוכו. 
יום לאחר מכן. מה  20-בדיו, אשר דחה מכל וכל שיח שכזה. נורהאצ'י התרשם מכך, אך בכל זאת תקף במלוא עוצמתו כ

מכל כלי ירי שהמנצ'ורים מצאו בהסתערותם היתה חומה אשר הוצבו בתוכה המון תותחים אירופאיים, בעלי טווח ירי גדול בהרבה 
שהיה ברשותם. כן היו על החומה רובים קטנים יותר, התקני רובים מסתובבים, ורובים שהונחו על חצובות אשר כיסו בהצלבה את 
אזורי הירי זה של זה. תוואי השטח היה אידיאלי עבור מפקדה אשר מרוכזת במקום אחד, ולנורהאצ'י לא היה דבר כנגד איום שכזה. 

יואן דאג מראש לאגור כמות אדירה של  –דימה, המנצ'ורים נכנסו לטווח האש של עוד ועוד כלי ירי, וגרוע מזה עם כל צעד שלקחו ק
מזון ולשרוף את כל האדמות והשטחים הסובבים, כך שלצבא המצור לא היה מה לאכול. עדרים כבירים של חיילים מנצו'רים המשיכו 

האש הצולבת. אפילו מחנותיהם שבמרחק לא היו בטוחים מן הירי של הטכנולוגיה לתקוף את החומות הגבוהות, וכולם נחתכו על ידי 
האירופאית המתקדמת. המנצ'ורים ניסו לגונן על חיילותיהם בשימוש במגני עץ גדולים ניידים שהוסעו על עגלות וכן מגני מתכת על 

'ורים נקצרו, כולל החאן הגדול שלנו. נורהאצ'י, סולמות, אך אלה לא הצליחו להגן עליהם מעוצמת הירי של חיל המבצר. אלפי מנצ
על פי התיעוד, נורה בעודו על סוסו, או רוסק על ידי כדור תותח בעת שסקר את התעלות. מדמם ופצוע קשה, הוא נישא מחוץ לשדה 

המטאורית, אשר  הקרב, וצבאו עקב אחריו במהרה ונסוג. נורהאצ'י נפטר מפצעיו במוקדן יומיים לאחר מכן. כך הסתיימה עלייתו
היתה בסימן מדינאות מבריקה ורצף נצחונות מפתיעים כנגד סדרה של אויבים שהיו בעלי כוח גדול משלו. חיים מרשימים שכאלה 
הסתיימו בקול ענות חלושה, בעודו לוחם כנגד יריב שנסמך על צבא איכרים נושאי נשק, אשר לו פחות מעשירית מכוח הלחימה שלו. 

 ראשונה והאחרונה של נורהאצ'י, אך לא סופו של הסיפור.זו היתה תבוסתו ה

 
  חומת מבצר ועליה תותחים שהשתמרה, בסין של ימינו. :הבתמונ
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 .הוא ונורהאצ'י שימוש יואן, עם טקטיקות הלחימה בהן עשו המחשה של מבצרו של יציור  :ותבתמונ
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, ירש אותו הונג טאיג'יורהאצ'י בנו השמיני, הלורד מותו של נלאחר  
כמעט באותו הגיל בו  – 34חאן של אומת המנצ'ו )בעת שהיה בן -בתפקיד ה

יואן גויס במקור למערכה הצפונית(. בינתיים, יואן לא בזבז זמן, והחל 
במתקפה משלו. הוא כבש מחדש כמה מוקדי שליטה מרכזיים של המינג 

וחיזק סדרה של מבצרים לאורך קו הפלישה  באדמות שאבדו משכבר,
המנצ'ורי כפי שעשה עם המבצר בנינגיואן. כשנה לאחר תבוסתו של אביו, 
ניסה הונג בשנית לכבוש את נינגיואן, והפעם היה באמתחתו צבא של לא 

לוחמים, חמוש בכלי מצור כבדים ורבים יותר. צבא זה,  200,000-פחות מ
הקוריאנית של שושלת ג'וסיאון, שנכנעה  כמעט מחציתו היה מבני הממלכה

זה מכבר למנצ'ורים. לתדהמת כולם, גם הפעם נחל צבא המנצ'ו מפלה 
מבישה, ולא עמד מול הלוחמה החכמה של יואן צ'ונג חואן. בחודשים שלפני 
הקרב ולאחריו, הצליח יואן לחזק משמעותית את הגבול הצפוני של המינג, 

 –ת נגד ומנע של צבאותיו כנגד אויביהם עד שהיה הוא בסיס איתן לתקיפו
קרבות אשר לעיתים הגיעו עד לליבה של מנצ'וריה. הונג כשל כנגד יואן 
בשדה הקרב, ולמעשה גם בשני העשורים הבאים לא הצליחו המנצ'ורים 

השנים הבאות. במסגרת הפקת  20-לכבוש אף מבצר גבול של המינג ב
קום תחבולות ומזימות כדי לחסל לקחיו מתבוסתו מול יואן, החליט הונג לר

 את יריבו המושבע. 

 

 .עבור סדרה עלילתית סינית הונג טאיג'יעיבוד במה מודרני של  בתמונה:

 

בלבד. קיסר זה היה אידיאליסט ושאפתן, ויזם  16, בן צ'ונג ז'ןהקיסר  –, עלה לכס שלטון המינג אדם חדש וצעיר 1627בשנת 
בעת אולם, היה צ'ונג ז'ן גם מאוד -השחיתות בממלכה ולסלק את השרים הבוגדניים. בו סדרה של רפורמות שנועדו לחסל את

פרנואידי. בתחילה, בטח הוא ברצף הנצחונות המזהיר של יואן, ושלח לו סיוע רב כדי לאבטח את צפון הממלכה. אך הסריסים בחצר 
, 1629תוך שנתיים מעלייתו של הקיסר, בשנת הקיסר, אשר קנאו בהצלחתו הרבה של יואן, עשו מאמצים להכתים את שמו. ב

שוכנע הוא מפי הסריסים מספיק כדי לחשוד בכוונותיו של יואן. שמועה אז התגנבה לאוזנו של הונג שליט המנצ'ורים, על כך 
  שהקיסר אינו בוטח ביואן, והוא רשם זאת לפניו כדי לנצל זאת.

ר בצבא זמן מה לאחר מכן, המנצ'ורים הצליחו ללכוד גנרל בכי
המינג במארב. הונג הבין כי בכך נפלה לידיו הזדמנות פז. הוא 
הנחה את החיילים ששמרו על הגנרל לדבר בנוכחותו, כביכול 
כבדרך אגב, על כך שיואן למעשה שיתף פעולה עם המנצ'ורים, 
וסייע בהעברת מידע על תנועותיהם של כוחות צבאיים של 

מות, כי ליואן היתה המינג. עוד אמרו הם בשיחותיהם המבויי
שאיפה ליצור נסיכות משלו בשטחים עליהם פיקד, וכי למעשה 
הוא יערוק לשורות הצבא המנצ'ורי בעתיד הקרוב. לאחר 
שהשלימו החיילים משימתם, דאג הונג ליצור נסיבות בהן 
התאפשר לגנרל לברוח בקלות יחסית משוביו ולחזור לחצר 

 מפני בוגדנותו של יואן". הקיסר, על מנת שיוכל "לדווח ולהזהיר 

 

 (.1611-1644קיסר הצ'ונג ז'ן ) –ציור של קיסר המינג האחרון  בתמונה:
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 מושבו של קיסר סין, בתוך העיר האסורה בבייג'ינג, כפי שנשתמר עד ימינו. :בתמונה

 

צו'רי מסביב לכל קו ההגנה בחורף של אותה השנה, לאחר 'בריחתו' של הגנרל משוביו )אך בלי קשר למקרה זה(, תמרן הצבא המנ
הצפוני של מבצריו של יואן, פרץ דרך החומה הגדולה במעבר שאן חאי, ומשם דהר לכיוון הבירה בייג'ינג. כאשר יואן שמע על מהלך 
פתאומי זה, הוא לקח עמו קבוצה גדולה של חיילים מובחרים מנינגיואן, ושאט לכיוון בייג'ינג. הוא הצליח להגיע לזירת העימות 

איש ממש מעבר לחומות העיר, אך לא  100,000-כשלושה ימים לפני המנצ'ורים, ועצר אך בקושי את צבאו של הונג אשר מנה כ
החריב אותו אלא רק הבריח את חלקו הנותר, שכן לא היה זמן להכין מגננה טובה מספיק כנגד הפולשים. אף שהציל את העיר, 

אווירה היתה עוינת כלפיו עד מאוד. הוא זומן לראיון עם הקיסר, שנערך בנוכחות כאשר נכנס יואן לאחר מכן לארמון הקיסר, ה
השרים והסריסים, שם הוכן לו מבעוד מועד מארב פוליטי מאורגן היטב. הוא הואשם על ידי רבים בשיתוף פעולה עם האויב, ונעצר 

ן להקשיב לו. מצער הוא שיכולותיו המוכחות בשדה במקום. ניכר כי ידע יואן על האסון המתקרב ובא על המינג, ואיש לא היה מוכ
הקרב וחוכמתו נפלו קורבן לתחבולות פוליטיות, ושיחקו היטב לידי משחקו המבריק של הונג טאיג'י, אשר הפך ברבות הימים לקיסר 

-יואן הוא נדון להראשון של שושלת צ'ינג המנצ'ורית. למרות שלא היו כנגדו כל ראיות של ממש, שהרי לא באמת בגד במולדתו, 
 'מוות באלף חתכים'.

היתה זו שיטת הוצאה להורג עתיקה ואכזרית במיוחד בסין. משך מאות וייתכן אלפי שנים נעשה בה שימוש, וחרף נסיונות חוזרים 
קים ליישום פה ושם של שליטים נאורים יותר להכחידה, היא שרדה חילופי שלטון וקיסרויות רבות. כיוון שלא היו כללים ברורים ומדוי

רצח זה, לא ניתן לדעת במדויק כיצד הרגו את יואן. לרוב, הנדון למוות היה נקשר לעמוד, ונעשו בגופו לאורך זמן של שעות עד ימים 
מספר רב מאוד של חתכים קטנים. המטרה המרכזית היתה להאריך ככל הניתן את סבלו של הקורבן, כך שהפצעים נטו שלא להיות 

בתחילה את העיניים, כדי  –רווחי זמן בינהם. יש שהגדילו לעשות והיו בהדרגה חותכים את איברי המוצא להורג מופרזים, ונלקחו מ
להוסיף נופך לאימה, כך שלא ידע האדם מה ייחתך הלאה. לאחר מכן אצבעות, אזניים, אף, ולשון. אחר כך בהדרגה, שאר החלקים. 

באו לצפות, ובאכזריות זו לא היתה שונה מהוצאות להורג במרבית מדינות הענישה תמיד היתה פומבית ובפני קהלים גדולים ש
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. בהיבט התרבותי הסיני, להשחתת הגוף היה ערך רע מוסף, שכן על פי המסורת הקונפוציאנית, נחשבת כל 19-העולם עד למאה ה
 יות בעולם הבא.פגיעה מכוונת בשלמות הגוף לדבר שלילי ביותר, ורבים האמינו שזהו גם מכשול בפני פרבילג

היתה בייג'ינג אחת הערים הגדולות ביותר בעולם מבחינת גודל אוכלוסייתה, ויש הסבורים שאף הגדולה  15-18-בין המאות ה
מכולן. באופן טבעי, בשל עובדה זו וכן לאור היות יואן אדם מאוד מפורסם, משכה הוצאתו להורג קהל עצום של צופים. לעיני כולם, 

  רגותיו ותאריו נלקחו ממנו. לאחר מכן, נתבקש הוא לומר מילים אחרונות. הוא בחר להקריא פואמה שכתב זה מכבר:בוזה יואן וכל ד
 

一生事業總成空，半世功名在夢中。死後不愁無將勇，忠魂依舊保遼東！ 

Yīshēng shìyè zǒng chéng kōng 

Bànshì gōngmíng zài mèng zhōng 

Sǐ hòu bù chóu wú jiàng yǒng 

Zhōnghún yījiù bǎo Liáodōng! 

 פעל חייו של אדם תמיד הוא לשוואמ

 )נותר( הוא כחלוםתהילתי מעידן מחצית 

 לאחר מותי לא אדאג למחסור בגנרלים אמיצים

 שכן רוחי הנאמנה תמשיך לשמור על ליאו דונג!

 

בשל שיטת ההרג הנוראה, לקח ליואן כחצי יממה למות מפצעיו. במיטב 
ר חלפו, ראשו נערף, המסורת של התקופה ובהשראת ימי הביניים שזה מכב

שופד והוצב בראש מתקן להצגת דגלים למען יראו וייראו. אחד מנאמניו 
הקרובים של יואן לא יכל לעמוד במחזה, גנב את ראשו של הגנרל הנערץ, 
וקבר אותו מעבר לגבולות העיר, תוך סיכון חייו שלו ושל כל משפחתו. 

ו ולמשפחתו. במהלך במקום בו נקבר ראשו של יואן, ייסד אותו אדם בית ל
השנים הבאות, הצאצאים של אותו חייל נאמן חיו סביב אותה גבעה  400

דורות, בעת שסין והעולם עברו  17קטנה של חלקת קבר סודית, משך 
, הפך המקום לאנדרטה לזכרו 2010תהפוכות רבות. בסופו של דבר, בשנת 

  של יואן צ'ונג חואן.   

 אן, בימינו.קברו של יואן צ'ונג חו  בתמונה:

משהתבססה שושלת צ'ינג בנפול המינג, החלו עם השנים לעלות קריאות 
לטהר את שמו של יואן. לבסוף, לאחר חקירה מעמיקה בארכיבים 
הקיסריים, החליט הקיסר המנצ'ורי הדגול צ'יאן לונג לזכות את יואן בפומבי 

פי מכל אשמה, וזאת כמאה שנים לאחר מותו. הקיסר רצה להראות חסד כל
יואן ומורשתו, ועל כן חיפש ברחבי הממלכה צאצאים של יואן כדי לגמול 

  להם, אך לא הצליח למצוא כאלה.
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 האנדרטה לזכרו של יואן צ'ונג חואן.  בתמונה:
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כיצד נוצר ומהיכן הגיע 

 הקונג פו הסיני?
, לפיכך במאמר זההלחימה הסיניות, וכיצד התפתחו.  כמורה לאמנויות לחימה, אני נשאל לעיתים קרובות מהיכן הגיעו אמנויות

 מסוגו בשפה העברית, אסביר את מקורותיו של הקונג פו הסיני.היחיד 

המונח 'קונג פו' הוא עיוות. פיקציה. ראשית, ההגיה הנכונה של המונח היא 'גונג פו' )עם ג'(. שנית,  –עלינו להתחיל בהבהרה קטנה 

פו' בסינית איננה 'אמנות לחימה'. למעשה, גונג פו משמעותה 'מיומנות שנרכשה בעבודה מתמשכת'. המשמעות המילולית של 'גונג 

"יש לו גונג פו". הטבח המוכשר, הרקדן המרהיב, שחקן הגולף -בסין, כל אדם שיש לו מיומנות גבוהה בעיסוק כלשהו, נאמר עליו ש

  אחד בתחום עיסוקו. לכולם יש 'גונג פו', כל –המדויק ואפילו עורך הדין המצליח
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, לא היה להן שם כללי מוגדר וידוע. כה נדיר היה 20-כאשר אמנויות הלחימה הסיניות החלו לזלוג אל המערב בתחילת המאה ה

 60-תרגולן מחוץ לסין, ובמיוחד בקרב מערביים, שלאמנות כזו או אחרת נטו לקרוא בלבד בשמה, אם כלל ידעוהו. היה זה בשנות ה

מת, כאשר ברוס לי החל להיות מוכר כשחקן טלויזיה וקולנוע, שהשימוש במונח אחיד התפתח. היה זאת בעקבות של המאה הקוד

סיני. כך הפך -עם ק' במקום ג', בשל מבטאו הקנטונזי הדרום –עקשותו של ברוס לכנות את אמנויות הלחימה הסיניות 'קונג פו' 

 נויות הלחימה הסיניות.ברבות השנים המונח קונג פו לשם מטריה עבור כלל אמ

 

 ככלל, ישנם שלושה מקורות מרכזיים להתפתחות של סגנונות שונים של אמנויות לחימה סיניות:  הצבא, היישוב והמקדש.

 

 

 הצבא

שנה, ולאורך כל היסטוריה זו היו בסין עימותים אלימים בין שבטים ומדינות,  9000-ההיסטוריה הסינית המתועדת היא בת למעלה מ

ללא הפוגה. אמנויות לחימה בידיים ריקות ועם כלי נשק היו מנת חלקם של כל הצבאות העתיקים, בכל אשר היו מצויים בני כמעט 

אדם. ההבדל היחיד בהקשר זה הוא שעדיין ישנן בנמצא בסין אמנויות לחימה סיניות שמקורן צבאי, וזאת בניגוד לאמנויות הלחימה 

נכחדו במהלך הדורות משהפכו ללא רלוונטיות בשל התפתחות הטכנולוגיה. אמנויות סיניות הצבאיות של שאר מדינות העולם, אשר 

צבאיות הצליחו לשרוד משום שאנשי צבא לשעבר שימרו אותם במסגרת משפחתית, והמשיכו לפתחן גם לאחר שצבא כזה או אחר 

 כבר לא עשה בהן יותר שימוש.
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עולם לא נשאו שריון ממאפייני הצבאות הסיניים היו שהחיילים כמעט ל

כבד, ולעיתים קרובות עשו שימוש בכלי נשק סיניים יחודיים בעיצובם. 

בניגוד לדימוי שנוצר בסרטים, כלי נשק בצבאות סיניים ומערביים כאחד 

לרוב לא היו כבדים, ושקלו בדומה לרובים ומכונות ירי בעת המודרנית 

סוג הנשק קילוגרם, בהתאם ל 1-4)דהיינו, כמעט תמיד בסביבות 

 והחומרים מהם הוכן(. 

אמנויות צבאיות בסין, יפן ושאר העולם תמיד שמו דגש תחילה על שימוש 

יעיל בכלי נשק, ורק לאחר מכן על לחימה ביד ריקה. הנחת הבסיס היתה 

שאם איבדת את כלי הנשק שלך בשדה הקרב, סיכויי ההישרדות שלך 

ידית. בשל הדגש האמור, הפכו נמוכים אם לא תצליח למצוא לו חלופה מי

העדיפו לעיתים קרובות לפתח לחימה ביד ריקה אשר יש בתנועותיה 

ושיטותיה קשר ישיר לעבודה עם כלי הנשק המשמשים דרך קבע. כך יצא 

שמאז ועד ימינו, אמנויות לחימה סיניות רבות משקפות קשר שכזה. שינג 

עבודה עם חנית בה ג'י צ'ואן מבטאות מכניקת גוף יעילה של -אי צ'ואן ו

גדולה, עם שחרור כוח מתפרץ אגרסיבי ורועד, ומעגלים קטנים וצפופים. 

  -דאו  -בה גוואה ג'אנג מיומנת בעבודה המלווה עצמה היטב לשימוש ב

החרב הסינית המעוקלת אשר היתה הנפוצה ביותר בשדות הקרב בסין. 

ם שמשתלבים טאי ג'י צ'ואן )טאי צ'י; במיוחד זרם צ'ן( מראה זרימה ותחכו

החרב הסינית הקצרה הישרה, שהיתה ברבות  –נהדר בלחימה עם ג'יאן 

קרב בין שניים. כל זאת חרף העובדה -השנים לחרב קצינים וכן חרב לדו

שכל האמנויות הללו נוצרו ופותחו דווקא לאחר שכבר לא נעשה כמעט שימוש בכלי הנשק המאפיינים אותן בצבאות הסיניים. אף על 

 פעתם החזקה של כלי הנשק נשארה בעינה.פי כן, הש
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היאבקות סינית. מדובר בשם כולל להרבה מאוד סגנונות היאבקות, אשר ניתן לומר בהקשרם  –דוגמא יוצאת דופן היא שוואי ג'יאו 

ג'יאו,  שנה. באופן תיאורטי, זו 'אמנות הלחימה בעלת ההיסטוריה הכי עתיקה בסין'. שוואי 2000שתורגלו בסין ברציפות לפחות 

הזוכה לעדנה גם בעת המודרנית, תורגלה על ידי חיילים לא בלבד ללחימה, אלא גם כאמצעי לשיפור כושרם הגופני, וכספורט לכל 

דבר. מופעי תחרות של שוואי ג'יאו היו פופלריים, במיוחד בארמונותיהם של שליטים שונים. יש הסבורים כי הג'וג'וטסו היפני, ובתורו 

ו, הושפעו משוואי ג'יאו. עם זאת, בניגוד לג'ודו )אמנות מודרנית(, המטרה המקורית בשוואי ג'יאו היתה להרוג את אם כך גם הג'וד

 היריב, לרוב באמצעות הפלות, הטלות או חניקות.

ות משום שמטרתו העיקרית של צבא היא הרג, לא התפתחו במסגרות צבאיות השפעות בריאותיות או פילוסופיות מיוחדות על אמנוי

 הלחימה הסיניות. אלה הגיעו בשלב מאוחר יותר, ועל רקע שונה.

 

 

 היישוב

סין היתה לאורך מרבית ההיסטוריה אומה כפרית. ערים מועטות היו בה, ואינספור יישובים קטנטנים עד בינוניים. סין היא מקום 

נטו לשלוט הם על יותר מדי בני אדם, אשר היו  יום.-ענק, ותמיד עלה בידי שליטיה הקושי לאכוף חוקים בקרב התושבים בחיי היום

מפוזרים על פני שטחים עצומים ונרחבים. ללא חשמל, ואף לא דואר ממשלתי עד למאות האחרונות, היה קשה למלך או לקיסר 



זה בכל דרך או אמצעי, אלקטרוני או מכני, ובכלל אלה  ור להעתיק או להעביר כל חלק מספר. חל איס©זה שמורות ליונתן בלושטיין  ספרכל הזכויות ל

בלושטיין ישירות דרך האימייל  ור קשר עם שיפצילומים, הקלטות או כל שיטת אכסון ושליפת מידע, ללא אישור במפורש בכתב מיונתן בלושטיין. ניתן ליצו

 6888992-054,  או בטלפון:   jonathan.bluestein@gmail.comהבא:  

לפקח ביעילות על נתיניו. אף שהיה זה במובן מסוים לתועלתם של האזרחים, משמעות נוספת היתה שאנשים חיו באנרכיה 

רתית, המזכירה את ימי המערב הפרוע של תחילת ההתיישבות בארצות הברית. אדם לאדם זאב. לא היתה משטרה, ופורעי חוק חב

עשו כרצונם כאשר חפצו. על רקע מציאות זו, שנמשכה אלפי שנים, קהילות סיניות מקומיות היו צריכות לפתח שיטות להגנה על 

 עצמן.

 

וכרים אנשי צבא מומחים, אשר יגורו במחיצתם מספר שנים וילמדו דור שלם של אנשים את מקובל היה כי יישוב או כפר היו ש

אמנויות המלחמה שלהם. באופן טבעי, הידע שהועבר לאותם כפריים עבר שינויים והתאמות. מחד, לא היו הם אנשי צבא מקצועיים 

היו יותר פרימטיביים. מאידך, חיים שלמים של עבודה שידעו לעבוד ביחידות מסודרות, ולעיתים קרובות כלי הנשק שעמדו לרשותם 

 חקלאית קשה הפכו אותם לבעלי גוף ונפש חזקים במיוחד, והיו הם יותר מחוברים לעצמם, לאדמתם ולטבע מאשר החייל הפשוט. 

ה להתערבב לאחר שעזבו המורים המקוריים, המשיכו הכפריים ללמד את אמנויותיהם לדורות הבאים. מה שלמדו מאנשי הצבא נט

עם הטריקים והרעיונות שלימדו את עצמם לאורך הדורות בניסוי וטעיה בעימותים אלימים זה עם זה, וכן ידע בלחימה שנסחר 

שיטה של ממש עם  –שלושה דורות, לכל יישוב מבוסס כבר היתה אמנות לחימה -בינהם לבין יישובים סמוכים. לרוב בתוך שניים

רה. לעיתים קרובות, אמנויות לחימה קיבלו את שמם של משפחה או שבט מהם הגיעו. למשל:  חומר לימוד מוסדר ומסורת ברו

Hong Jia Quan (Hong Gar Kuen –  או ,)האגרוף של משפחת הונגZhou Jia Quan (Chow Gar Kuen –  האגרוף של משפחת

'טאי ג'י טו', הסמל של -על השם ה –ג'י צ'ואן )טאי צ'י ג'ואו(. אמנויות אחרות נקראו על שם מונחים מן הפילוסופיה הסינית, כגון טאי 

שמונה סמלים דאואיסטיים(. עוד היו שקיבלו  –בה גוואה -)כף היד של ה Ba Gua Zhangיאנג מן האסכולה הדאואיסטית( או -יין וה-ה

יקות המזכירים את צורתו על שם צעדים וטכנ –)אגרוף פרח השזיף  Mei Hua Quanשמן ממאפיינים פיסיים של האמנות, כדוגמת 
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חמשת הסגנונות  –של הפרח האמור(. טאי זו צ'ואן נקראה על שם הקיסר טאי זו, ואילו וו זו צ'ואן על שם חמשת הקדמונים )וו זו( 

 אשר משילובם התפתחה.  

 

לצורך הגנה עצמית בניגוד לצבאות הסיניים, אשר עיקר הווייתם היתה בהרג, אמנויות הלחימה היו משהו שנכפה על הכפריים 

)ולעיתים, אם להיות כנים, כיבושו של הכפר השכן ונקמות כאלה או אחרות(. טבעם של חיי הכפריים הם, שיהיו קשים ככל שיהיו, 

לחימה אינה עבורם דבר שבשגרה. מסיבה זו, היו צריכים הכפריים להעשיר את אמנויות הלחימה שלהן בתוכן נוסף, מעבר 

מנת שירגישו שיש בהן תוחלת גם בעיתות שלום. כפי שכבר ראינו בפסקה הקודמת, אחד המאפיינים -לטכניקות ההריגה, על

שנכנסו על רקע זה הוא תוספת של תוכן תרבותי לשמה ואיכותה של אמנותם. לא עוד כלי הרג בלבד, כעת היתה אמנות זו עבורם 

יסטוריים ואגדות, ואף שילוב של ריקודים ומוסיקה עם אותה דורי, אשר כלל גם תפיסת חיים מסוימת, סיפורים ה-נכס תרבותי בין

אמנות בעת קיום טקסים )כך נוצרו למשל ריקודי האריה והדרקון, אשר עודם פופולריים מאוד במסורות לחימה מדרום סין(. היו 

מור על גופם נטול פציעות עבורם אמנויות הלחימה גם תרפיה בתנועה מן העבודה הפיסית הפיסית השוחקת והמונוטונית, וסייעו לש

עד לגיל מבוגר. אולם משום שמרביתם היו אנאלפביתים וחסרי ידע רפואי, מדעי, פילוסופי או תיאורטי ברמה גבוהה, מעטים הם 

המקרים בהם ביישובים שכאלה הפכו האמנויות למתוחכמות מבחינת יכולת הריפוי שלהן או במהותן. למרות זאת, במקרים רבים כן 

נויות כאלה ואחרות לרמה גבוהה, בזכות חיים שלמים של תרגול בכל דור, ומעבר ידע והתפתחותו לאורך דורות רבים. הגיעו אמ

כפרים רבים אף הוכיחו כי למרות בורותם האינטלקטואלית של יושביהם, הצליחו הם בכוח הרצון וההתמדה לפתח שיטות לחימה 

 400-500-עצום של יישובים בכל רחבי סין משך אלפי שנים, כאשר רק ב יעילות במיוחד. התהליך כולו נמשך במקביל במספר

השנים האחרונות חל בתוכם פיתוח משמעותי יותר של לחימה בידיים ריקות. בניגוד לאגדות אפוא, נדיר הוא שניתן לאחזר את 

ולריות כיום הן 'צעירות' במונחים שנים אחורה. רוב האמנויות הפופ 300-400-ההיסטוריה של אמנות סינית מסורתית כלשהי יותר מ

 היסטוריים.
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הביא לרנסנס של אמנויות לחימה, משום שכעת סגנונות כפריים רבים שולבו,  20-וה 19-המעבר לערים הגדולות במהלך המאות ה

רים ומצאו השראה משותפת. הרבה מאמנויות הלחימה היותר פופולריות בימינו, הומצאו או פותחו בגרסאותיהן החדשות בע

   הגדולות בסין. טאי ג'י היא דוגמא טובה.

של המאה הקודמת, הממשלה הסינית עשתה מהלך מעניין בהקשרה של אמנות זו. באותה העת, בערים  50-70-במהלך שנות ה

הסינית טיאנג'ין, היה ריכוז משמעותי של מורים מיומנים ומפורסמים של אמנות זו. המפלגה הקומוניסטית -גדולות כמו בייג'ינג ו

היתה מעוניינת לפתור את בעיות הבריאות הקשות שהרגו מיליונים באוכלוסיה, בעיקר עקב תפוצת מחלות ותזונה לא נאותה בשל 

רעב. הפיתרון היצירתי לאותה העת היה להחדיר לעם מוטיבציה לתרגל סוגים שונים, רבים ומגוונים של פעילויות ספורטיביות, על 

יה חזק ועמיד יותר. לשם כך בין השאר 'ביקשה' )כלומר: ציוותה בגסות( המפלגה על משפחת יאנג, מנת שגופם של האזרחים יה

ממנה הגיע הטאי ג'י בסגנון יאנג, לפתח גרסה של אמנותם שתהיה נגישה לכלל הציבור, ושיהיה קל ככל האפשר ללמוד אותה. היה 

מנות זו מיטיב עם הבריאות. משפחת יאנג נענתה, ובתגובה יצרה זאת משום שלטאי ג'י יצא עוד באותה העת המוניטין כי תרגול א

 42תנועות של סדרה בודדת, ומאוחר יותר ברבות השנים גם גרסאות של  108סדרות תרגול פשטניות ומפושטות. תחילה כגרסת 

לא משקפות את הרוח  תנועות. גרסאות תרגול אלה של טאי ג'י 24תנועות, ועד לגרסה המוכרת והפופולרית ביותר בימינו, של 

הלחימתית המקורית של האמנות, ואינן מכילות את מרבית היתרונות הבריאותיים שלה, אך היוו מן פשרה בינונית שאיפשרה אף 

טאי ג'י ושניתן להפיק ממנו יתרונות כלשהם. שיתוף פעולה מפוקפק זה עם -לעצלנים ולמתקשים ביותר לתרגל משהו שדומה ל

סיבה שכיום טאי ג'י היא אמנות הלחימה הנפוצה ביותר בעולם, עם עשרות )ויש הטוענים מאות( מיליוני הממשלה הסינית הוא ה

מתרגלים. כמעט כל ילד וסבתא בסין זכו לתרגל גרסה מפושטת של סגנון יאנג מתישהו בימי חייהם, ורבים המשיכו לתרגלם לאורך 

מפושט כזה או אחר, ובהתלהבות קפיטליסטית אופיינית סחפו מיליונים  שנים. במערב קמו להם אינספור 'מאסטרים' של סגנון יאנג

 כורחו במילה 'רוחניות'.-אייג'י ונקשר בעל-נוספים אל תוך הטרנד, אשר קיבל נופך ניו
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ות אווירת שיתוף הידע בערים הגדולות איפשרה להרבה סגנונות יותר מודרניים להתפתח, על ידי כך שנקרו למורים גדולים הזדמנוי

השנים האחרונות צמחו להם בה גוואה ג'אנג, דה צ'אנג צ'ואן )אי צ'ואן(, ליו חה בה פה, סגנון וו של טאי  150-ללמוד זה מזה. כך ב

ג'י, ועוד שלל אמנויות שהתבססו על ידע קודם, ושאפו לייצר סינתזות ומרתקות עם תובנות חדשות. כן היתה השפעה ניכרת של 

בה גוואה. סייעו לכך בתי ספר גדולים ומפורסמים אשר קמו -ון השפעות הדדיות בין שינג אי, טאי ג'י וסגנון אחר על משנהו, כג

דבר שעד אותה התקופה לא היה  –, אשר שמו לעצמם למטרה לחלוק ידע בצורה פתוחה עם הציבור הרחב 20-בתחילת המאה ה

 מפורסמות שבאלה.מקובל בתרבות אמנויות הלחימה בסין. אקדמיית ג'ינג וו היא מן ה

  

 המקדש

בדיה נפוצה כיום היא כי אמנויות הלחימה הסיניות הגיעו כולן או רובן ממקדשים, אף ספציפית ממקדש שאולין. אין זה נכון כלל. 

מקור טעות זו הוא בנסיונם של רבים, במיוחד בסין, לייחס את ההיסטוריה של אמנותם לאנשים ומקומות מפורסמים ובעלי מעמד. 

, אינספור מורים טענו באופן בלתי מבוסס שהידע שלהם הגיע בהכרח משאולין, וודאנג או מקדש 20-וצר מצב בו במאה הכך נ

אביב היה בשנים האחרונות מראשוני החוקרים שהפריכו באופן חד משמעי -מפורסם אחר. פרופסור מאיר שחר מאוניברסיטת תל

ים ובעלי ידע, היה ברור מאז ומעולם שאין כל אמת בדברים. למרבה האירוניה, וברור שקרים אלה. עם זאת, עבור אמני לחימה מנוס

דווקא סגנונות מסוימים שאינם קושרים עצמם במקדשים, יש להם קשר הדוק לשכאלה. הטאי ג'י בסגנון צ'ן, ממנו התפתחו הלאה 

ולין במאות האחרונות. המרחק בין כפר צ'ן כל סגנונות הטאי ג'י האחרים, בפירוש הושפע מאוד )!( מאמנויות שתורגלו במנזר שא

 שנה לא היה זה מרחק רציני. 300-400למנזר שאולין הוא כשלוש שעות נסיעה ברכב בלבד, וגם לפני 
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עובדתית, מספר לא מבוטל של אמנויות לחימה כן התפתח במנזרים )אף שמספר זה זניח ביחס לכל האמנויות הסיניות(. מדוע 

נזירים, לרוב אנשים שלווים שמעדיפים להתבודד מהחברה הכללית והאלימות שבה, בתרגול של מסורות בהן מוכלות בין  בחרו

היעדרות החוק והסדר, והאיום שנשקף למנזרים  –השאר שיטות לפציעה והרג? הסיבה זהה לבעייתם של הכפריים בשעתם 

פחות חלק מהנזירים יהיו מיומנים בהגנה עצמית יעילה. זאת במיוחד מחבורות שודדים וצבאות קטנים מזדמנים. אלו דרשו כי ל

לאור העובדה שרבים חמדו חפצים ייקרי ערך שנמצאו במנזרים, כגון פסלי זהב, אבני יקרות ואוצרות דת שונים. כיום המנזרים כבר 

מתיירים. ישנם אף מנזרים, כגון  לא נתקלים בבעיות שכאלה, אך אמנויות הלחימה הפכו למסורת בקרבם, וגם מקור הכנסה נאה

מנזר שאולין המודרני, שמתפקדים יותר על תקן 'דיסנילנד של אמנויות לחימה' מאשר מנזר, וראשיהם נוסעים ברכבי יוקרה. חשוב 

לציין ולהדגיש באותה נשימה, כי מרבית המנזרים בסין לא נקשרו במסורות כלשהן של אמנויות לחימה, אף שכך נדמה לעיתים 

 ערביים, אשר נחשפים למנזרים סיניים לרוב רק בהקשרים שכאלה.למ

למנזרים היו מספר יתרונות שסייעו להטמיע בקרבם את אמנויות הלחימה. דווקא בגלל בידודם, משכו הם אנשים רבים שביקשו 

נזירים, טיפוסים אלה להסתיר עצמם. לעיתים קרובות, ברנשים מפוקפקים שערקו מצבאות או מכנופיות שודדים. בעבור הסתרם כ

לימדו אותם אמנויות לחימה שונות. כיוון שלא היו חסרים בתקופות העתיקות אנשים שחיפשו לברוח מהחפץ בהורגם, המנזרים זכו 

לקבל הוראה ממגוון רחב של אמני לחימה מוכשרים, ובניגוד לכפריים, קיבלוה בחינם. עוד בניגוד לכפריים, אופי חייהם וטיבם 

יותר זמן פנוי לתרגול דתי, פילוסופי וגופני סדור. השכלתם נטתה להיות רחבה, הם ידעו לרוב קרוא וכתוב, ויכלו איפשר להם 

להקדיש המון שעות לתרגול של אמנויות לחימה. במהרה, ממוקדים לבזיזה וניצול, הפכו מנזרים מסוימים למצודות של לוחמים 

. בתהליך מעגלי, דלף לאורך השנים ידע מאותם מנזרים לכפרים הסובבים אותם, מיומנים, ולחלקם אף היו מיליציות קטנות משלהם
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והתפתח בנפרד מהם. לאחר תקופה, ידע זה עבר 

מודיפיקציה, וחזר בגרסה אחרת ושונה לאותו המנזר 

ידי אדם שביקש -או למנזר אחר, באמצעות ייבוא על

  לברוח ממישהו או להפוך לנזיר בעצמו.

סינית, מצאו הנזירים דרכים בהתאם לפרגמטיות ה

ליישב את דתותיהם השלוות יותר )לרוב בודהיזם או 

'פסקי -דאואיזם( עם הלחימה, והוציאו פרשנויות ו

הלכה' שאפשרו לאזן בין השניים. במנזר שאולין אף 

הגדילו לעשות, והעבירו הנחיה לפיה לנזירים 

הלוחמים, אשר תרגלו אמנויות לחימה כמקצוע, מותר 

בשר על מנת שיתחזקו )זאת על רקע לאכול 

פגיעה -הבודהיזם, הצמחוני מתוך אידיאולוגיה של אי

בכל נשמה שהיא(. אמונותיהם עצמן עברו 

טרנספורמציה, ובמנזרים הבודהיסטיים צמח לפתע גם 

אפילו שפולחן זה  שומר הראש השרירי והעצבני של הבודהא. אפשר לשער –ואג'ראפאני )ג'ין גאנג( -פולחן רציני ומבוסס יותר ל

'אל המסורתי' של אמני הלחימה בסין, המבוסס על דמותו ההיסטורית של גנרל מפורסם -יו, ה-מקביל לפולחן האב הקדמון גואן

 באותו השם. 

כפי שביישובי הספר והכפרים נטו לשלב מן הפולקלור המקומי שלהם אל תוך 

ופיות והדתות אשר אמנויות הלחימה שתרגלו, כך עשו גם הנזירים עם הפילוס

היו עמודי התווך של קיומם הרוחני. היה זה בהשפעת המנזרים שהפילוסופיות 

הקונפוציאניות, הבודהיסטיות והדאואיסטיות חילחלו לאיטן אל תוך אמנויות 

הלחימה הסיניות, עד למצב בו בימינו נדיר למצוא אמנות לחימה סינית שלא 

יות השפיעו לא רק על ההוראה הושפעה לפחות מאחת מאלה. אותן פילוסופ

התיאורטית של האמנויות האמורות, אלא גם על האופי הטכני והקרבי שלהן, 

וזאת מהרבה בחינות שקצרה היריעה מלתאר כאן. הנזיר הסיני עסק בתרגולו 

יומי בשמירה על בריאותו וקידום תפיסתו הרוחנית, והפך את אמנות -היום

. מסורות רבות של תרגולים פיסיים הלחימה שתרגל ככלי לקידומם של אלה

בריאותיים ותרגולים מדיטטיביים נפשיים שולבו אפוא אל תוך אמנויות 

השנים האחרונות, בהשפעת והשראת הדאואיזם, הבודהיזם  400-הלחימה. ב

והתרגולים הייחודיים להם, התפתחו )בעיקר מחוץ למנזרים דווקא( אמנויות 

גישתן ובמכניקת הגוף שלהן לסינים. הלחימה הפנימיות, אשר ייחודיות ב

, אז 20-אמנויות לחימה המשיכו להתפתח במנזרים עד לתחילת המאה ה

תהפוכות פוליטיות וצבאיות בסין עצרו כמעט לחלוטין לאורך אותה מאה את 

 30-התהליך. האמנויות נפוצו מן המנזרים הלאה ליישובים סמוכים ולערים, וב

חדש למנזרים, לאחר שחלק ניכר מהם ננטשו השנים האחרונות החלו חוזרות מ

וודאנג המודרניים, לצורך העניין, אינם מייצגים עוד את -מזמן. מנזרי שאולין ו

המנזרים ההיסטוריים, אלא דור חדש של מתרגלים, עם אמנויות חדשות, 

 שהגיעו אליהם מאוחר יותר.
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 בעת המודרנית

שפחה יאנג בזמנו לפתח גרסה מפושטת ועדינה יותר של הטאי ג'י שלהם. לא היה זה מקרי שהמפלגה הקומוניסטית ביקשה ממ

מלבד האינטרסים של בריאות הציבור, היה לכך רקע היסטורי מאוד מסוים. בעבר, אגודות מסוימות של אמני לחימה היו מעורבות 

ה הסינית נטו לחשאיות רבה בהרבה מרידות כנגד השלטונות הקיסריים בסין. ארגונים אלה שצצו מדי פעם לאורך ההיסטורי

ולחתרנות תחת הממשל. המפלגה הקומוניסטית לא היתה מעוניינת שאגודות מסוג זה יוקמו מחדש, או שחלילה יכשירו יותר מדי 

אנשים שאינם חברי מפלגה להיות יעילים באלימות פיסית. על כן העדיפה המפלגה לשנות כיוון. לעיתים היתה מדכאת אמני לחימה 

, מוציאה אותם להורג, זורקת אותם לבתי כלא, וכדומה. אך לרוב, העדיפה דווקא להעביר את המסר בשקט, ולעיתים אף מפורסמים

 גייסה מורים לטובתה.

כך התפתחו בקרב מנהיגי המפלגה לבסוף שתי גישות מרכזיות כלפי אמנויות הלחימה. הגישה הראשונה היתה להפוך תרגולים 

בריאותי. הדוגמא הטובה ביותר היא מה שנעשה לטאי ג'י בסגנון יאנג, ומאז ועד ימינו עוד ועוד אמנויות לחימתיים לכאלה בעלי דגש 

עוברות תהליכים דומים ביוזמת הממשלה. הגישה השניה היתה לקחת את אמנויות הלחימה ולהפוך אותן לספורט תחרותי. סוג 

יות לחימה'(, ועיקרו תצוגות תכלית מגונדרות של סדרות תנועה אחד של ספורט שכזה מכונה וושו מודרני )וו שו משמעו 'אמנו

מאמנויות לחימה שונות. המבצע מקבל ניקוד לפי קטגוריות שונות, והדגש הוא בעיקר על אסתטיקה וחינניות בתנועה. לכל דבר 

הוא לחימה בזירות עם כפפות סאן דה, שטבעו -ועניין, הוושו המודרני הוא סוג של ריקוד סיני אתלטי. סוג אחר של ספורט הוא ה

איגרוף וארסנל טכניקות מצומצם, שלקוח בעיקר מאיגרוף מערבי, איגרוף תאילנדי, ומעט משוואי ג'יאו. המשותף לוושו המודרני 

ולסאן דה הוא שבשני המקרים עוקרו האמנויות המסורתיות המקוריות מתוכנן הקרבי הייעודי )שנועד לפצוע או להרוג(, ונשארו עם 

כן ספורטיבי ומבוקר, הכולל דרגות, תחרויות, אליפויות, גביעים, מדליות, ארגונים מוסדרים מטעם הממשלה, בגדים צבעוניים תו

ויעודיים, ועוד שלל גימיקים שמעולם לא היו 

במקור חלק מאמנויות הלחימה הסיניות. מהלך 

זה מטעם המפלגה הוא טקטיקה סינית קלאסית, 

'האויב' )במקרה במסגרתה במקום לרדוף את 

זה אמנויות הלחימה המסורתיות והתרבות 

שאפפה אותן(, מאמצים אותו קרוב לחיקך 

ומשנים אותו מבפנים. הסינים עשו זאת בעבר 

גם לעמים שביקשו לכבוש אותם, כגון המונגולים 

והמנצ'ורים. לאחר הכיבוש לכאורה, בתוך 

עשרות או מאות שנים נעלמו ונבלעו במידה רבה 

ה בתוך סין, משום שאימצו באופן עמים אל

  מובהק את השפה והתרבות המקומיים.

בשל השלטון הקומוניסטי הנוקשה, מערביים 

החלו להיחשף לאמנויות לחימה סיניות בשלב 

מאוחר יחסית. המורים הראשונים שלימדו 

בפתיחות במערב הגיעו לרוב מטאיוואן, בה לא 

הבריטים, או ברחו מדרום סין. כך יצא כי האמנויות הסיניות הדרומיות, כגון גמל  שולטת המפלגה, היגרו מהונג קונג, בה שלטו

הונג גאר, היו מן הראשונות שתורגלו בקנה מידה גדול במערב. כן השיח המערבי -שלמה דרומי, ווינג צ'ון, פאק מיי, צ'וי לי פוט ו

-ם במגזינים וספרים נטו להיכתב בניב הקנטונזי הדרוםאודות אמנויות הלחימה הסיניות הושפע בעיקר מאמנויות אלה, והמינוחי

סיני, ולא בסינית המנדירינית היותר רווחת ומקובלת. ברוס לי, אף שהתנסה באמנויות לחימה רבות, היה בעיקר תלמיד של ווינג צ'ון 

תו בהונג קונג. בקרב אותה )אותה למד תחת ייפ מאן כשלוש שנים בלבד בעודו נער(, וגם הוא שיקף הלך רוח זה כמי שחי בצעירו

'להם הקונג פו האותנטי ביותר', כיוון שהיתה זו אמירה טובה -קהילה של אמני לחימה מאזור דרום סין וטאיוואן, היה נוח לטעון ש

(. mainland Chinaלעסקים, ולא רבים יכלו להפריכה באותה העת כיוון שנדיר היה שמערבי כלשהו הורשה לבקר בסין רבתי )
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קהילה יצא באותה העת השקר, שלצערי נפוץ עד ימינו, לפיו "לא נשארו עוד בסין מורים גדולים לאמנויות לחימה, משום מאותה 

 שכולם נרדפו, נהרגו או ברחו לטאיוואן והונג קונג". קשקוש אליטיסטי זה עודו שגור בפיהם של מורים מסוימים בימינו.

 

ערביים לחזור מסין רבתי עם אמנויות שלמדו שם, ובמקביל סינים להגר )בעיקר החל משנות השמונים לערך החלו יותר ויותר מ

 21-לברוח( מאזורים שונים בסין אל המערב. בשנות התשעים החלה בהדרגה סין להיפתח לחלוטין למערביים, ובתחילת המאה ה

ממשלה הסינית זיהתה במהירה נישה כבר היה זה בשגרה שמערביים אינספור נסעו לסין מדי שנה כדי ללמוד אמנויות לחימה. ה

במיוחד בסמוך למקדשים מפורסמים. המפלגה טרחה  –תיירותית זו, ואלפי בתי ספר 'ללימוד קונג פו' נפתחו ברחבי סין כדי לנצלה 

צ'ן אקסלנס, ובשנים האחרונות אפילו מקומות כמו כפר -להעביר מיליונים רבים אל המקדשים עצמם כדי להופכם לאתרי תיירות פאר

לשעבר )מקור הטאי ג'י( זכו לשיפוץ מאסיבי שלא היתה מבייש אתר נופש אירופאי. התנועה השניה והמחודשת של אמנויות -הנידח

לחימה סיניות אל המערב החל משנות השמונים חשפה אותנו למגוון העצום והאמיתי של מסורות נפלאות אלה, ועשרות רבים של 

 21-ם ונגישים למדי לכל החפץ ללומדם. טאי ג'י כאמור היה לטרנד פופולרי, ותחילת המאה הסגנונות )מתוך אלפים( הפכו רווחי

סימנה גם את עלייתה לתהילה של ווינג צ'ון, אשר בשל קשריה לברוס לי בשילוב מערכי שיווק משומנים של מספר ארגונים ענקיים 

בוס. לו היה נכון אותו טיעון הזוי שצוין קודם, לפיו דעכו או )מהם חמדנים יותר וחמדנים פחות( הגיעה כמעט לכל פינה וחור בגלו

נעלמו אמנויות הלחימה המסורתיות מסין, לא היתה מתאפשרת כלל עלייתן המטאורית בשלושת העשורים האחרונים ברחבי 

 העולם.
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ימה הסיניות המסורתיות עם תפוצתן הגדלה של האמנויות הסיניות אנו רואים גם, באופן טבעי, דעיכה באיכותן. אמנויות הלח

דורשות לימוד מעמיק ועקבי של מספר שנים. ככלל, לוקח כארבע עד שבע שנים בממוצע ללמוד לעומק אמנות שכזו, תהיה אשר 

תהיה, וזאת בהינתן שהתלמיד או התלמידה מוכנים להשקיע זמן רב בתרגול, ומצאו מורה ראוי ובעל ידע )על כך בהרחבה רבה 

(. מעטים הם  www.tianjin.co.ilבאמת לוקח ללמוד אמנויות לחימה?', הזמין באתר של אקדמיית טיאנג'ין:  במאמרי: 'כמה זמן 

התלמידים שמוכנים לעשות השקעה שכזו, ומעטים עוד יותר המורים בעלי הידע והיכולת אשר יהיו מוכנים להשקיע בהם. על כן רווי 

אמנויות הלחימה' במגוון רחב של שרלטנים, נוכלים וסתם מורים גרועים, אשר מביישים בדרכם ופועלם את המסורות הסיניות  'שוק

המפוארות. זהו טבעם של הדברים, ולא ניתן להיאבק בו. כל שניתן הוא לתלמיד הרציני ובעל העניין לעשות מאמץ כנה ולאתר את 

 וישקפו בהוראתם את מהותה האמיתית של המסורת אשר הם מתיימרים לייצג.אותם המורים אשר יתאימו לשאיפותיו 

אחד המאפיינים של המורים הפחות טובים בעת המודרנית הוא הרצון לשנות את אמנויות הלחימה הסיניות בכדי שיתאימו לפופולרי 

ברתית המכונה 'אמנויות לחימה והאהוד בתקופתם. כך למשל בימינו אנו, ישנה חיבה בציבור לקרבות הכלובים, בספירה הח

. מדובר בתנועה פילוסופית בתוך עולם אמנויות הלחימה, בה בתי ספר מערבבים אמנויות לחימה כרצונם ללא MMAמשולבות', או 

כל שיטה או מסורת מוגדרת, בשאיפה בלבד להפיק לוחם או לוחמת שינצחו קרבות זירה בתנאים תחרותיים וספורטיביים מסוימים. 

 MMA-ל קשר, אף לא קלוש, בין תנועה זו, לבין הווייתן של אמנויות הלחימה הסיניות המסורתיות, ואין כוונתו של מתרגל האין כ

תזה לפילוסופיה הסינית הקלאסית של -הוא האנטי  MMA-להעמיק באופן עקבי ושיטתי בשום אמנות שהיא. לעניות דעתי, ה

ים במקביל לתרגול אינטנסיבי, ופיתוח האישיות והנפש במסגרת ההתקדמות שמירה על בריאותו וחוסנו של הגוף לאורך השנ

, ובמידה MMA-, הניצחון עצמו מקדש את כל האמצעים. אולם, משום שהMMA-בתרגול אמנות הלחימה שנבחרה. בעולם ה

עצמם כקשורים לאמנויות פחותה יותר האיגרוף המערבי והתאילנדי, הינם פופולריים מאוד, בוחרים מורים כאלה ואחרים המציגים 

הסיניות המסורתיות, לשלב רעיונות ותפיסות עולם שכאלה עם האמנויות הסיניות לכאורה שהם מלמדים. אין מדובר באבולוציה של 

אותן אמנויות מסורתיות, אשר רצויה היא בכל דור ודור, אלא בכפיפתן לתפיסות מערביות שאינן מתאימות להן, כדי לרצות את 

פוטנציאליים'. יודעים הם המורים אשר קיבלו העברת ידע מסורתית ואותנטית כי זו אינה הדרך, וכי האדם הבא ללמוד 'הלקוחות ה

את האמנות צריך להכפיף עצמו אליה, והאמנות אינה משרתת אשר צריכה לשנות עצמה עבור רצונותיו, גחמותיו והעדפותיו 

ים להשתנות באמת, ולכן יעדיפו את אותם מורים אשר יקלו עליהם, ויאפשרו האישיות. אך מטבע הדברים, מרבית האנשים אינם רוצ

 להם ללכת בדרך שבה ישנה מידה גדולה של התאמה אישית ומציאה של פשרות.

 

 עתיד, שאינו סוף דבר

. הוראה ניכר בעיני כי למרות שעברו אלפי שנים מאז החלו להתפתח אמנויות לחימה מתוחכמות, דברים רבים נותרו ללא שינוי

נאותה וראויה עדיין תינתן לאדם רק באופן אישי או בקבוצות קטנות. האבולוציה של האמנויות המסורתיות עדיין נעשית על ידי 

מעטים בכל דור, אשר התעלו או יתעלו ברמתם והבנתם את האמנויות על בני דורם הנוכחי. מרבית המתיימרים לתרגל את אמנויות 

ת ימשיכו לעשות זאת בצורה חובבנית, כאשר רובם לא יהיו מודעים כלל לאיכות תרגולם, כשם שאדם הלחימה הסיניות המסורתיו

שאכל כל חייו במסעדה אחת אינו יודע מהותו הקולינרית האמיתית של מזון איכותי. העולם יתמלא בעדרים של מתרגלי קונג פו 

כל אשר משתנה במידה, מתפתח, וכל שעשה שינוי החורג  לכאורה, אשר בדור או שניים לאחריהם לא יישאר למורשתם כל זכר.

 למהותו, יאבד עצמו לדעת ויהפוך בשעתו לדבר אחר לחלוטין, עד שייעלם.

ישנם הגורסים כי 'האלימות השתנתה', אך הטבע האנושי היה אלים ונשאר אלים כשהיה, בלבד שינה צורות וביטויי אלימותו. אלו 

התמודד עם אלימות פיסית ופסיכולוגית, של אדם כלפי חברו ושל אדם כלפי עצמו, יוכלו בחיפוש השואפים למצוא דרכים אמיתיות ל

אל פתח דלתו של מורה שיוכל להראות להם את הדרך. באם תהא זו דרכן של  –עקבי ועיקש להגיע בבוא העת למחוז חפצם 

שנה כל עוד הדרך נמצאה. כל שיש לאמנויות אמנויות הלחימה הסיניות המסורתיות, או דרך אחרת שתסייע בעדם, אין זה מ

מטה, -הסיניות המסורתיות להציע, הוא חוכמתם של אינספור דורות, כלואה בתנועה ולכודה בתפיסה. מעת נעה נשימתם מעלה

 חוברים ומאזינים הם לדורות קדמונים. היודע להקשיב, ישמע קולם. הנותרים, יאזינו למוסיקה פופולרית.
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 חימהעולם אמנויות הל
 שחלף ועבר

 

 מאת לי ג'ונג שואן. תרגום מאת שיפו ניצן אורן.

 

 הקדמה

 אמנויות עולם,"(2009)שנת  כה עד לאור שיצאו ואן'צ אי שינג ספרי עשרות מבין

 שוטח בו ראשון בגוף כסיפור הכתוב היחיד הספר הוא" עבר שחלף הלחימה

. תקופה באותה םהמורי גדולי של הדרכתם תחת אי בשינג התנסותו את המחבר

 להפסיק יכלתי לא בו לקרוא שהתחלתי ומרגע המלצה בעקבות הגעתי זה ספר אל

  כולו. את שסיימתי עד

 של תלמידם היה, ין'שבטיאנג חה-נינג בישוב נולד(: 1915-2004) שואן ונג'ג לי

 פקידי של מכובדת ממשפחה באו הוריו. דיאן שואה-ו שיאנג-יון שאנג, לו-ווי טאנג

 ממעגל אנשים כי הכלל את שכיבד מכיוון אך, ינג'ובייג ין'טיאנג אזורמ ממשל

 לתפקיד ההזדמנות על וויתר, פקידותי בתפקיד לשרת יכולים אינם לחימה אמנויות

 עבד המאוחרות חייו ובשנות הלחימה אמני מעגל את עזב 34 בגיל. כשהגיעה כזה

 מכיוון. ינג'בבייג ןדא-שי שבאזור אלקטרוניקה לחנות בכניסה כשומר למחייתו

 זה תחתיו. בספר תלמידים העמיד לא מעולם שיאנג יון לשאנג שבועתו את שכיבד

 תחת לחימה באמנויות אימוניו על וסיפורים חייו סיפור את שוטח שואן ונג'ג לי

 המנהגים את משקפים סיפוריו. המפורסמים הלחימה אמני אחרוני של הדרכתם

 והסברים תלמיד מורה יחסי, תקופה באותה נהוגות שהיו הסיניות והמסורות

 על אליו שהועבר כפי ואן'צ אי בשינג האימון אופן על ציוריים דימויים ומלאי מרתקים

 מעבר לחימה אמני אותם של אישיותם על נוסף מימד מספקים הסיפורים. מוריו ידי

 לעורך הוכתב הספר. תקופה מאותה שונים אירועים לבין ואימונים לחימה על הסברים בין ונעים, מעלליהם על המוכרים לסיפורים

 נוספת. לפניכם תרגום של שני פרקים מספר זה. עריכה ללא והודפס לי מאסטר עם שערך בשיחות

 

 פרק ראשון

. לחימה אמנויות על לנו הסביר אוכל ובעודו אטריות מרק בקערת אוחז הימים באחד, לבנה עליונית ללבוש אהב לו-ווי טאנג מורי

 על תישפך שבידיו האטריות מרק שקערת בתקווה בו התנגשנו הזדמנות לנו שהייתה וברגע, קונדס מעשי אוהבים, תלמידיו, נואנח

 מה שזה אמר הוא. הרצפה על הושלכנו ואנו הסתובב רק הוא, ברגליו או בידיו להשתמש מבלי. אותה ותלכלך הלבנה חולצתו

. וגמרנו קטנה התחככות, אגרוף מהוצאת שונה כזו בהתקפה השימוש אופן". מכה ישבן, מכה ירך, מכה כתף"כ אי בשינג שמכונה

 הנוגעת שפירית כמו זריזה להיות צריכה לגוף בצמוד ההתקפה. מגוחכים ממש נראים ישבן ענטוז או כתף הבלטת, מותן נענוע

 .במים
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בלושטיין ישירות דרך האימייל  ור קשר עם שיפצילומים, הקלטות או כל שיטת אכסון ושליפת מידע, ללא אישור במפורש בכתב מיונתן בלושטיין. ניתן ליצו

 6888992-054,  או בטלפון:   jonathan.bluestein@gmail.comהבא:  

 שעל ברזל טבעת גבי על זרועו עם חבט, צמוע בפני לחימה אמן, העגלון. סוס עם עגלה טאנג מאסר של דרכו את חסמה אחד יום

 הטבעת את לישר תוכל האם, טאנג מאסטר" ושאל טאנג מאסטר אל פנה העגלון. התעקמה והטבעת בעגלה הברזל סורגי

 שהזרועות ברגע". בזרועך אחבוט זאת במקום בטבעת אחבוט לא כן אם, מברזל קשיחה זרועך" ענה טאנג מאסטר?". בחבטה

 התנגשה זרועך כאשר" אמר טאנג מאסטר. טאנג מאסטר של בזרועו המום במבט ובהה מכאב העגלון זעק ייהבשנ האחת נחבטו

 יותר מאוחר". זרועך את שהכיתי לומר מדויק יותר, התנגשו שזרועותינו להגיד נכון לא. זרועי את( א.נ האמה סיבוב) פיתלתי בזרועי

 לשחרור שיביא דבר, ושוב הלוך פיתול, הגוף בכל גם אלא בזרוע רק לא פיעשיו נחוץ זה פיתול כי לתלמידים טאנג מאסטר הסביר

 .ישר בקו אינו אי בשינג כח שחרור. כח

 עיניים זוג יהיו שלא כדי חומה המוקפת בחצר להתאמן חובה: " כללים המון עם, מסורתית בצורה לחימה אותי לימד טאנג מאסטר

 שרק לעצמי חשבתי. מהעיניים הנשקפת הנפש רענון היא לסודיות מעבר, סיבהה". בלילה להתאמן יש כן כמו. בסביבה נוספות

 הגיעו אחרים תלמידים בהם פעמים היו. שם להתגורר שיעבור איתו קבעתי ולכן לחלוטין יתאים אימי שבבית אבותינו לזכר המקדש

 .במקדש שמח מאד שהיה כך למקום

 מיכל" אותו כיניתי אחר אדם מכל יותר לאכול יכולתו בגלל. טאו ה'ג דינג, עירצ פו גונג אח עם ומוות לחיים קשר קשרתי זה במקום

 שגורם ומומנטום, זועמות עיניים, קומה גבה -ככזה נראה ממש הוא ואילו לחימה באמנויות שמתאמן אדם כמו נראה לא אני". מזון

 בפני לעמוד מצליח לא הוא, ערב ועד מבוקר היום כל במשך. מפחד לשקשק לאנשים

 היה ותמיד טוב מזג בעל אדם הוא אבל. אחרים עם בלחימה להתחרות התמכרותו

 עבורי שהוכנו שידוכים על ויתרתי, בדם אחים של קשר קשרנו כן ועל, כלפי כן

 ומאוחר קיצוניים רוח למצבי נטה הוא. הצעירה אחותו עם זאת במקום והתחתנתי

  .נפטר, שארע אסון בעקבות יותר

 ולצאת אחרים רוח אנשי של קבוצות לארגן אהב, בעצמו זמרוכ רוח איש, אבי

. ארוכה לתקופה נשאר לשם שהגיע וברגע ולשאנגחאי ינג'לנאנג, בטבע לטיולים

 שמקדש כשגילה פניו החווירו, הביתה שחזר לאחר, אחד יום. מאד מעט בילה בבית

 שאני מכיוון. למקדש להגיע הפסיק טאנג מאסטר שכך מכיוון. באנשים מלא האבות

 הייתה אפילו. כבדה מחלוקת התגלעה אבי ובין ביני, לחימה אמנויות ללמוד אוהב

 שרבים ברגע. הגבוהה ההשכלה אנשי של מזגם כזהו. הצטננו יחסינו בה תקופה

 טאנג מאסטר. חה-בנינג להישאר לסבול יכולתי לא כבר. רחמים לחסרי הופכים

-יון משאנג לחימה אמנויות למודל אותי שלח ולכן בגללו נגרמו הצרות שכל האמין

 .בו להתגורר מקום לי יהיה כך לפחות. ינג'בבייג שיאנג

 אותי לקבל הסכים לא הוא, מדי גדול שאנג מאסטר לבין ביני הגילאים שהפרש מכיוון

 מאסטר", היוצרות סדר את יבלבלו צעיר ותלמיד זקן מאסטר" כי בטענה כתלמיד

 את הסביר מכן לאחר". טוב ובחור משכיל לדי" בשבחי וטען ובתגובה התעקש טאנג

 מייד. אישי כתלמיד אותי קיבל ולכן אומץ לי שיש החליט שאנג מאסטר. הנוכחי מצבי

 .אחר אחד אף אלמד לא לימודי שבתום הושבעתי בו חדש תלמיד קבלת טקס ארגנו

 

 

 לתת צעירים על כן כמו. יותר גבוה חההמשפ בעץ שמקומם משפחה לבני רב כבוד לתת נהוג הסינית במשפחה  :הערת המתרגם

 מורה אותו תחת שלמדו תלמידים. במשפחה ליחסים זהים סיניות לחימה באמנויות תלמיד מורה יחסי. מהם למבוגרים כבוד

 של גילם בן להיות עשוי תלמיד אותו, צעיר תלמיד מקבל מתקדם שגילו מורה כאשר. המשפחה אב נחשב והמורה אחים נחשבים

 רב כבוד לו לתת ועליהם גילו בני התלמידים שאר של דוד נחשב צעיר תלמיד שאותו יוצא כך. המורה של האחרים מידיותל תלמידי

 בגלל כבוד לדוד נותן האחיין, גילו בגלל כבוד לאחיין שייתן ובמקום מהאחיין צעיר הדוד בו מצב להיווצר עשוי. הצעיר גילו למרות
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, אחרים במקרים. מדי גדול גילאים הפרש בגלל חדשים תלמידים לקבל הסכימו לא יםרב מורים כן על. המשפחה בעץ מיקומו

  .אחר תלמיד של כתלמידו נרשם התלמיד, בעצמו אותו שאימן למרות אך צעיר תלמיד קיבל הזקן המורה

________________________________________________________________________________________ 

 

 אמן, הקדומים הכללים פי על כי באומרו הסכים לא טאנג מאסטר אך, בממשל פקיד לתפקיד להבחן הזדמנות לי הייתה יותר רמאוח

 .לחימה אמנויות אנשי של במעגל להיכלל יכול לא פקידותי תפקיד בעל לחימה

 אינו בגונג המתאמן. "לחימה תרגול הוא ואן'וצ עמוד עמידות הוא גונג אימון כי שטוען" ואן'בצ מתאמן אינו בגונג המתאמן" משפט יש

. המתחיל המתאמן אצל בקלות הצצה טעות היא זאת - בלחימה מתאמן ולא עמוד בעמידות מתאמן רק, כלומר" ואן'בצ מתאמן

 חסרת שם ונשארת הקרקע אל דרכה את קודחת התולעת בחורף". מתולעת ללמוד" היא עמוד עמידות בתרגול החשובה הנקודה

 זהה לרמה להגיע יש עמוד עמידת בזמן. לחיים מתעוררת התולעת, לתחייה קמה והאדמה, האביב שמגיע ברגע. מתה אילוכ תנועה

 תועלת עמוד לעמידות. באנרגיה מתמלא הגוף מכך כתוצאה, לתחייה קמה כאילו בתולעת הראשונית התנועה כמו, חיות של

 לאמן, י'לצ שתומר כך התמצית את לאמן צריך אי בשינג. גונג אימון הוא גם ימהלח אימון למעשה. גונג אימון שהינן מכיוון, אינסופית

 .הריק אל שתחזור כך הנפש את לאמן יש, לנפש שיומר כך י'הצ את

  לומדים כאשר. התרגול אופן מבחינת אלא לחימתי שימוש מבחינת לא, נשימה מתרגל ואן'צ פי. נשימה מכונה ונשאף שננשף י'הצ

 הוא נפתח שלו הראיה ששדה ברגע, גבוה הר על מטפס כשאדם. ידיים רחב אימונים מקום למצוא יש הראשונה בפעם ואן'צ פי

 .בחופשיות לנשום קל מרווח במקום. ארוכה נשיפה לנשוף חייב הוא כאילו מרגיש

. כיוון לכל ריםמט 400-500 כ לתרגל יש. ונושף שואף שאדם כמו ממש, וחזרה קדימה היד תנועת היא ואן'צ פי של התנוחה

 לאט ולאט, הגוף כל את מגרה היד של התנועה. מתמלאים האנרגיה ומאגרי, יותר עמוקה, יותר וממושכת לארוכה הופכת הנשימה

 .נפתחות הגוף בכל העור נקבוביות, מתרחבת שהנשימה לחוש מתחילים

 לומד הגוף הנשימה של התחכום את". הגוףמ לנשום ללמוד צריכים לחימה באמנויות שמתאמנים אנשים" :בעבר אמר דיאן שואה

, בשנים בא שאדם ברגע כן כמו. לגמרי להעלימן יכול ואן'צ בפי אימון, נסתרות מחלות יש רבים לאנשים. ואן'צ פי תרגול כדי תוך

 אימון של סיסהב היא י'והצ הנשימה של מלאות. י'הצ מצבורי את ימלא נשימה של אימון(, א.נ י'צ חוסר) חוסר של למצב מגיב הגוף

 ובסיום ואן'צ דזואן של התנוחה את בתוכו מכיל ואן'צ פי מלכתחילה. אי בשינג ואן'צ בפי מתאמנים ראשית ולכן לחימה באמנויות

, למתכת שייך ואן'צ פי(. א.נ מעברים חמישה) מים מולידה מתכת שמכונה מה בדיוק זה. יחסית קל לדזואן המעבר ואן'צ פי-ב אימון

 .יותר קשה, בנג אגרוף לדוגמא, לחלוטין חדשה אגרוף תבנית ללימוד ישיר מעבר. למים שייך ואן'צ דזואן

 המרחיבה פעולה כגון כלשהו גופני אימון מבצעים ילדים כאשר. הריאות על ישירה השפעה יש לזרועות, הריאות את מזין ואן'צ פי

 משויכות הרגליים זאת לעומת. מתחזקות הריאות ךמכ וכתוצאה הנשימה לאימון משמשת הזרועות הנעת, ומתיחות החזה את

 היבט על נסתכל אם אבל". מספיקים אינם בכליות המים( "א.נ סינית רפואה) זאת מכנים אנו מאימפוטנציה סובל מישהו אם, לכליות

 הרי גולהתר היבט על נסתכל אם אבל. האצבעות ומפרקי המרפקים את לאמן נועד זה שאגרוף הרי ואן'צ דזואן של הלחימה

 אלא ואחורה קדימה ישר אינו ואן'צ דזואן של הצעד כן על. בכליות מטפל הרגליים תנועת חיות י"ע, הרגליים לאימון שמשמש

 הכליות של והמים מספיק הריאות של י'הצ כך, ומרווח משוחרר מרחב הרגליים לשתי שיהיה מאפשר בכך. ספיראלית התקדמות

 .ואן'צ פי אחרי ואן'צ בדזואן להתאמן יש ולכן. להתקדם להמשיך אפשר מתואמים והתחתון ןהעליו הגוף חצאי כאשר רק. מספקים

 כאילו חשים כן כמו, פיל של לעור בדומה עבה הגוף עור כאילו חשים בו למצב להגיע עשויים כולם, ואן'צ פי של האימון בשלב

 הן אלה כל...... להיפתח רוצות ואינן מעצמן נסגרות עותהאצב עשר, מערבולת יש הידיים ובכפות גזרים כמו עבות הידיים אצבעות

 - מתעסק הוא במה משנה ולא לדבר מדבר שקופץ מתלהב ילד כמו פעלתני הרוח ומצב מספק בגוף י'שהצ מכיוון. כוזבות תחושות

 .הנכונה בדרך מתקדם פו שהגונג סימן, לכזה שהפכת גילית אם, דרכו לעבור שחובה שלב זהו. דבר בכל עניין לו יש
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 בו באזור -בלחימה אימון" לומר נהוג, העתיקה מהעת כבר, אי בשינג. להתאמן מנת על ידיים רחב למקום להגיע צורך אין כבר כעת

 רק זו להתאמן מנת על ידיים רחב למקום במיוחד ללכת. לתרגל אפשר אזי, מעט לצעוד ניתן בו מקום יש אם". לשכב יכולה פרה

  לסגנון. הכניסה בדלת תבקלו להיכנס בשביל דרך

 נועד הוא ולא שלנו המדינה על להגן מטרתו. אי צון מלי אלינו הועבר שלנו ואן'צ אי השינג

 -יותר מפוחד אני, מפוחד אתה. מפוחד אני, אכזר אתה" אמר טאנג מאסטר. צרות לגרום

 בקשר. המדינה לתועלת לשמש צריכים וכישרון אומץ". שלי תלמיד להיות אמור כך

 אסור ואן'צ בפי אימון בזמן. יכולת חסר של דמות להציג טוב הכי, אישיים בונותלחש

 אנשים עם צרות יש אם. אנשים של מקומם את לתפוס אין. באנשים מלא במקום לתרגל

 יש. המוסר בעזרת ולנצח השכל בעזרת להכניע ללמוד יש. ולהלחם ידיים להצליב אין

 .זמן ולבזבז לצרות להיכנס אול, לחימה באמנויות לאימון זמן להשאיר

( א.נ התרגול) ראשית. זה פו גונג שנרכש עד שנה לוקחת, נשימה מתרגל ואן'צ שפי מכיוון

 ופעמים גדל שבגוף י'הצ נשימה תרגול דרך. הגוף את מחזק מכן ולאחר מחלות מסלק

 .מאד מעניין להיות יכול לחימה אמנות לימוד זה בזמן. השראה של תחושה יש רבות

 ליציב הופך האופי ואן'צ דזואן תרגול לאחר כן על, מטה זורמים, בבסיס מצויים םהמי

 מוריי בעבר. ומכוונת זהירה והמחשבה לאוזן ערב הקול, משתפרת העור איכות, וצנוע

 ואן'צ אי ששינג מכיוון. ומוסרי מעודן היה אופיים אך, וכתוב קרוא ידעו לא לחימה אמנויות

 מחדש מעצבת גם אלא אדם של גופו את רק משנה לא היא ,פנימית לחימה אמנות היא

 .רצונותיו את

 מנת על בסיסי הכי הדבר. גדול מאמץ מצריך, בסיסי גונג הוא הלחימה שבשיטות פו הגונג

 על מתעקשים זקנים". יציב להיות הצעיר ועל מטורף להיות הזקן על. " להתאפק לדעת יש", וצניעות אמינות" הוא אדם בן להיות

 והנימוס ההתנהגות כללי את לקבל צעירים ועל יותר וקלילים אופטימיים להיות זקנים על כן על, לבצעם קשה ולצעירים ליםכל

 .תמשך הידע והעברת בהרמוניה להסתדר ניתן כך רק, בחברה המקובלים
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 פרק שני

 זאת לכנות נהוג. מהמסורת" אקרובטים" תרגילים כמה ושימר, העתיקים הכללים לפי ואן'צ אי שינג ללמד הקפיד טאנג מאסטר

 -הסיניות ל"בא והנעילות הבריחים אומנות, ולכידה אחיזה) נה-ין'צ למשל, מפתיעות לחימה מיומנויות שאלו מכיוון אקרובאטיקה

 כריכת" נקרא היד כף עם בריח ביצוע, טאנג מאסטר שלימד ואן'צ אי בשינג(. א"נ

 רעמת את לפצל" נקרא בריח לביצוע כולה בזרוע שימוש", קטנה או גדולה משי

". הדרך על שוכב העצל החמור" נקרא בריח לבצע מנת על בגוף ושימוש" הסוס

 מתוך. ואן'צ אי שינג את המייחד דבר הוא בריח לבצע מנת על הגוף בכל שימוש

 .מצליחים 9, בריחים 10

 לא כלומר, "סתמית למכה משתווה אינו קל בריח:"  שאומר עממי משפט ישנו

 אך, פראית התקפה על לגבור תצליח לא, בבריחים טוב אתה כמה עד משנה

( א.נ קשה משהו כנגד דבר לחבוט/לנקוש) נקישה כוללים אי שינג של הבריחים

 טאנג מאסטר אחד יום. שוחט הוא, טאו ה'ג דינג, שלי פו הגונג אח. הבריח בתוך

 לוח גבי על חזיר של שדרה עמוד חבט כאשר, עבודתו בזמן אותו לראות אותי לקח

 כך"  ואמר שכמי על טפח טאנג מאסטר. התפזרו והחוליות התרכך העמוד, החיתוך

  ".שלנו נה-ין'הצ להיות צריך בדיוק

 הסבר טאנג ממאסטר ביקשתי. הבין מיד ולכן ממני מהר תובנות רוכש דינג אחי

 אין. חיות יש בנקישה(, א.נ ומקובעת נוקשה) מתה הינה אחיזה" הסביר וכך

 מעבר ללמוד היכולת הוא נה-ין'צ של ללימוד המפתח כלומר". נקישה רק, אחיזה

 לגרם יכול נה-ין'שצ מכיוון -כלל וקבע, ידיים טכניקת הציג כן כמו. המשך לתרגילי

 טקס בתום. נפטר משפחתי קרוב, אחד יום. בו להשתמש לנו אסור, לנכויות

 שניים או רגע בתוך. משפחתי בני את הבהילה עבדנו שבה הדרך. הבלגאן את לסדר לי ורלעז פו גונג אחי כמה לקחתי הקבורה

-ין'צ למדתם" שדרש טאנג מאסטר אל שהגיעה עד חה-נינג מחוז בכל עברה השמועה. הגדול ההלוויה דגלי מתקן את לפרק סיימנו

 בבני תפגעו דבר של ובסופו בריח יהתה תנועה שכל כך, להרגל יהפוך זה אחרת, עבודות לביצוע בזה תשתמשו אל? נה

 .משפחתכם

 עזר גונג דזה. תלמידים בקבלת קונפוציוס את לחקות נהגו רבים מאסטרים, קדומות בתקופות

 לנהל לו עזר לו-ודזה, ידע להפיץ לו עזר חוי-יאן, הרשויות עם ידידות קשרי ליצור לקונפוציוס

 בספר לראות ניתן. מעניין מאד להיות יכול הדבר, כאלה אנשים 3 יש במשפחה כאשר. אנשים

-דזה וכאשר, בסבלנות והסביר ענה הוא, שאלות קונפוציוס את שאלו אנשים כאשר כי האנלקטים

 לשכנע היכולת את לפתח לאמנו מנת על זאת כל, אחד במשפט לרצפה מכניעו קונפוציוס, שאל לו

 באופן תלמיד כל מלמד מורהה. התלמידים שאר את לנהל שיוכל מנת על, אחד במשפט גדול קהל

 .שונה יעוד למלא יוכל תלמיד שכל מנת על שונה

". רעים דברים עלי להגיד מעזים לא אנשים, דזה-לו את יש תלמידי שבין מכיוון:" אמר קונפוציוס

 כלפי התנהג מישהו ואם טאנג מאסטר של כבודו על מאודו בכל הגן, טאו ה'ג דינג, שלי פו גונג אח

. חה-לנינג שחקנים של קבוצה הגיעה תקפה באותה. קשות הסתבך הוא, כבוד בחוסר המאסטר

 יש חה-שבנינג שמעו הם. הקרקע אל סאלטה לעשותמהשולחן יכלו זו שבקבוצה הלחימה אמני

 כך על שמע טאו ה'ג שדינג ברגע. עצמם את ולהלל אותו להשמיץ החלו אז, לו ווי טאנג בשם אדם

 לאנשים קשה שמאד בטענה לוותר אותו לשכנע ניסיתי. במכות חשבון איתם ולסגור ללכת החליט

 ממנו למנוע מנת על( כך עצמם את למכור מנסים הם כן ועל) ברחוב לחמם את להרוויח כאלה

 .הפה את להם ולסתום ללכת
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 התיאטרון לעבר ייצאת. לקבצן האופייני לבוש אופן, מרופט קש כובע וחבשתי המותניים סביב חבל קשרתי, ישן כותנה קט'ז מצאתי

 לעיתים לתיאטרון מגיע שאני מכיוון. מכובדת למשפחה נחשבת חה-ובנינג נג'ג-מנאן במקור מגיעה משפחתי.  בכניסה נעצרתי אך

 שילמתי?". היום כך לבוש אתה מדוע" שאל ומיד אותי זיהה הסף שומר", התמים לי" בכינוי ומוכר בהצגות לצפות מנת על קרובות

 הייתה לחימה אמן/ השחקן של שדעתו היה ונראה החלה ההצגה. לו לענות מבלי, ראשונה בשורה להתיישב תיונכנס הכניסה על

 ושיבח הבמה מאחורי השחקן יצא זמן כמה אחרי. ההצגה שנגמרה לאחר גם לשבת נשארתי. לכיווני פזל הזמן כל מבטו, מוסחת

  .טאנג מאסטר של תלמיד שאני לו סיפר הסף שומר הנראה ככל. לארוחה להזמינו רצונו הביע ואף טאנג מאסטר את בדבריו

 זאטוט הייתי עוד תקופה באותה למעשה", שני צעיר אדון" אותי לכנות החלו רבים אנשים ל"הנ המקרה ולאחר, השני הבן אני בבית

 בטענה הסף שומר אותי חיפש זמן כמה כעבור. זה באופן הבעיה את לפתור חשבתי צעיר שהייתי מכיוון ואולי, בערך עשרה שש בן

 שאני שחשב מכיוון, בהצגה לצפות ראשם על קש וכובעי מותניהם על חבלים עם ישן קט'ז לבושים צעירים ה'חבר כמה הגיעו כי

 חה-בנינג הצעירים, אלי קשר שום לזה שאין לו והסברתי צחקתי. כניסה שילמו שלא למרות להיכנס מהם מנע לא אותם שלחתי

 .תחמנים

 להיות התעקש טאנג מאסטר, כבוד ולהביע לארוחה להזמינו הגיע השחקן וכאשר מהתנהגותי מרוצה לא מאד היה גטאנ מאסטר

 איך רק יודע שאני מכיוון ביוקר משלם הייתי קבצן שאני מאמינים היו השחקנים יום באותו אכן אם כי טען טאנג מאסטר. שמזמין זה

 .להלחם איך ולא להתאמן

 מנת על בגוף להשתמש יש באימון, למשל. לגמרי שונות ואן'צ אי בשינג הלחימה ושיטת האימון שיטתש, הסביר טאנג מאסטר

 לעומת. הפסקה ללא זורמת התנועה בה לדרגה שמגיעים עד היד את דוחף והמרפק המרפק את דוחפת הכתף, הכתף את לדחוף

 הכתף, ידה אחרי רודף המרפק ואז, שוט כמו היד עם להצליף יש ראשית בלחימה זאת

 ברעש אחת פעם כפיים מחא לכאן כשהגיע. הכתף אחרי רודף והגוף המרפק אחרי רודפת

 .באחרת אחת כף של מחיאה כמו ממש היד בכף הגוף הצלפת היא לחימה כי ואמר חזק

 כלומר", לחימה ילמד שהגוף ראשית חובה:" נאמר ואן'צ אי שינג של הקלאסיים בכתבים

, הגוף כל של הכח את ולשנות, ביד להצליף הגוף של מנותהמיו את ללמוד יש קרב לפני

, פתאומיות) פריכות אין, מהירות אין אך( הגוף מיומנות) פו גונג רק יש הקרב בזמן אחרת

 עצמי אימון אזי, פו הגונג נרכש לא אם אך. תפסיד ולבטח( א.נ שנשבר פריך קרקר כמו

 בתחילת כן על. במפרקים יעהולפג מח לזעזוע להביא יכול מורה השגחת ללא בלחימה

 .לחימה על להתאמן לא ראשית חובה" הלימוד

 הגוף", הר לדחוף כמו הוא ואן'צ פי, "באימון מתרגלים כאשר. ואן'צ פי את לדוגמא ניקח

 כך, טוב יותר כך מתיש יותר שהתרגול וככל, קדימה מאחור, מקטע אחרי מקטע לאט דוחף

 ההרים אנשי -גרזן הנפת כמו הוא ואן'צ פי חימהל בתרגול ואילו. פו הגונג את משפרים

 רק הגרזן ראש אחרת, נקייה פתאומית בהצלפה שוט כמו ממש עצים לחטוב גרזן מניפים

 .אחת במכה לשניים העץ בול את לקטוע יצליח ולא העץ בתוך יתקע

 את זוכר אינני אך קרובות לעיתים חה-בנינג ברשע בחור ועוד, אנג'ג דזה גואו, לו ווי טאנג את כללו חה-בנינג אי צון לי של תלמידיו

 האקדח את לו חטף פושע איזה, אחת פעם. בגפו פושעים ותופס לבד לו מסתובב, פושעים שתופס שוטר היה הזה הבחור. שמו

 כנראה, ימים כמה במשך מבולבל והיה הרצפה על בהלם התיישב והפושע הראש על אחת הצלפה, בידו בו אחז וכבר מהנרתיק

 פו גונג דוד של ידו נפצעה טאי-ביאן ששהה בזמן אחת פעם. מהירות בעזרת לנצח, שנייה שבריר, הלחימה אופן זה. מח זעזוע ףחט

 הרפואיים מרשמיו את הוריש אי צון שלי שידע ומכיוון, האגודל את לו לכרות שיאלצו לו נאמר החולים בבית. פושע שתפס בזמן זה

 .לו להביא אותי ושלח המרשם את רקח טאנג מאסטר. עזרתו את ביקש, טאנג למאסטר הסודיים

 אותי שזיהה לי סיפר הוא. זה פו גונג דוד של תלמיד שזהו הסתבר. מרחוק לשלום לי מנופף מישהו ראיתי טאי-ליאן הגעתי כאשר

 באחת. לאט לאט החלימה זה דוד של ידו בכף הפציעה". זהה הליכה בזמן שלנו היציבה, הזרם מאותו מגיעים אנחנו"  ראשון במבט

 שלהם אי והשינג דרך ממשיכי לו יש עדיין אולי, גבוהה ברמה הייתה שלו הלחימה יכולת. למוות נורה פושע שתפס מהפעמים

 .להתקיים ממשיך
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 זכרונות ממאסטר ג'ואו
 

מיליון איש ברחבי העולם,  15-בי המשתייך לאומה של פחות מזהו דבר מעט משונה, יש יאמרו סוריאליסטי ממש, שאדם מער

 1.5מישהו הקשור במדינה של מעל  –המשתכן קבע במזרח התיכון, יהפוך בעיתו לתלמיד של אדם אחר, במרחק חצי גלובוס 

ן האנושי. היכן מיליארד נפשות. יש שיכנו זו קארמה, גורל, או התערבות שמימית. אני על כל פנים מייחס זאת לכוחו של הרצו

שישנם שניים המחפשים את אותו הדבר, אופיו של העניין, טבעו או המרחק בינם חשובים פחות מן המהות. הדבר אותו אדם מחפש 

עם תשוקה בלתי מתפשרת וצמאון רב, יביא את האדם למצוא את התשובות, בצורת קיומם של בני אדם אחרים. כך היה זה, 

(; מישהו שונה מאוד ממני, אשר חרף כך חלק עימי משהו נעלה Zhou Jingxuanואו ג'ינג שואן )שהפכתי לתלמידו של מאסטר ג'

ומיוחד. חיבור להלך רוח קדום, אשר נעלם זה מכבר 

מנשמת מרבית האנושות. העניין הכנה באמנויות 

דבק אשר מביא יחדיו אנשים ומגשר בין  –הלחימה 

ו מסר תרבויות כאין שני לו; מתנה אשר מאסטר ג'וא

בנדיבות אל אלו שהיו מוכנים לקבל, העביר הלאה 

 כאלה שהעבירו לו לפניו.

בחיפוש אחר הוראה מסורתית שהינה אמיתית  

ורצינית, הגעתי ללמוד לפני שנים רבות תחת תלמידו 

של מאסטר ג'ואו, שיפו ניצן אורן. לאחר מכן, בכמה 

הזדמנויות שונות, התמזל לי ללמוד ישירות תחת 

'ואו. אצל שני מורים אלה למדתי שינג אי מאסטר ג

פי גואה ג'אנג. תקופת האימונים האחרונה  -צ'ואן ו

בסין,   שלי תחת מאסטר ג'ואו היתה כחודשיים

. קודם לכן למדתי תחתיו כחודש 2014במהלך סתיו 

, וכחודש בישראל כאשר בא 2012וחצי בסין בקיץ 

 .  2010לבקר בשנת 

של ג'ואו כאדם, יש על מנת להבין מה היה טיבו 

חשיבות להסביר את הסביבה שעיצבה את מהותו. 

מאסטר ג'ואו נולד וחי כל חייו בעיר טיאנג'ין 

(Tianjin סין. כיום, טיאנג'ין היא מטרופולין עמוסה ,)

מיליון איש, עם תשתיות ותחבורה לא פחות  15-של כ

מרשימים מאלה של ערים אירופאיות מפורסמות )אף 

בה עדיין נורא(. אולם בליבתה,  שזיהום האוויר

שנה  30-טיאנג'ין עדיין הננה עיר עתיקה, ועד לפני כ

היתה עדיין דיי פרימיטיבית מכל הבחינות, במיוחד 

איכות החיים, ותאמה היטב הלך רוח של מדינת עולם 

תושבי העיר היא של שלישי. אף שתרבות תמיד שגשגה בעיר זו, מעל או מתחת לפני השטח, המנטליות וצורת המחשבה של 

העניים והנאבקים למחייתם. אפילו כיום, ניתן לומר כי שטחים גדולים של העיר הם 'שכונת מצוקה אחת גדולה'. זוהי הסביבה אשר 

 מקום אשר בונה אופי, סיבולת נפשית, ואינסטינקט הישרדות מפותח.  –הקיפה את קיומו של ג'ואו לאורך חייו 
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, האימפריה היפנית פלשה למנצ'וריה, עם המטרה הסופית של 1931בשנת 

כיבוש סין כולה. מהלך זה סימן את ההתחלה האמיתית של מלחמת העולם 

השניה. סין במצבה אותו העת היתה בנקודת החולשה הגרועה ביותר שלה 

שנה לערך של דיכוי על ידי מעצמות  200-מזה כמה מאות שנים, לאחר כ

המערב, ורצף של מלחמות אזרחים עקובות מדם. הסינים בקושי שרדו את 

המלחמה, ובמסגרתה לא בלבד שהתקרב הצבא היפני ליישום ייעדי 

כיבושיו, אלא גם ביצע מהגרועים שבמעשי הטבח והזוועות בהיסטוריה 

פי נשים תוך ימים בודדים המודרנית, כולל רצח המונים ואונס של עשרות אל

בכמה אירועים שונים. העיר טיאנג'ין סבלה רבות מכיבוש זה, וכך גם 

  משפחתו של ג'ואו.

סבו של ג'ואו נשלח להילחם ביפנים. הצבא הסיני לקה בצורה חמורה 

במשאבים, והיה זה נפוץ שלחיילים נגמרה התחמושת טרם קרב אפילו 

, אשר 29-מלכתחילה. הארמיה ההחל, או שלא היו להם כלי נשק חמים 

 –אליה הצטרף סבו של ג'ואו, הפכה לחלק מניסוי קיצוני כורח הנסיבות 

דא דאו, והיו -ניתנו לחייליה חרבות סיניות גדולות ומעוקלות מסוג דאו ו

שולחים אותם להסתער אל עבר היפנים בניסיון להגיע ללחימה מטווחים 

מעט בלתי נתפס הוא הרעיון, קרובים. לרבים מהם לא היה רובה כלל. כ

אוטומטי אנשים עדיין יילחמו כנגד כלי נשק -שבעידן הנשק האוטומטי והחצי

, וביחס לנסיבות ביצעו 29-שכאלה עם חרבות, אך כך עשו חיילי הארמיה ה

עבודתם בצורה יעילה למדי, תחת אבידות כבדות מאוד. סבא של ג'ואו שרד 

ו נהרגים בידי היפנים. אני חש כי את המלחמה, אך נאלץ לצפות בכל חברי

חוויה טראומטית זו שנבעה מלחימה מן הסוג הברוטאלי ביותר השפיעה 

מאוד על ג'ואו שיפו הצעיר, אשר אימץ לליבו את שיעורי המלחמה 

והאלימות. מסבו, אף היתה לו הזכות ללמוד את סדרת התרגול )טאו לו( 

   שבה התאמנו החיילים כדי ללמוד להרוג ביפנים.

 

 

 

 

חייל סיני מאותה התקופה  –למעלה   בתמונות:

נושא חרב דא דאו על גבו, ממתין בתחנת הרכבת 

, 29-חייל אחר מן הארמיה ה –בטיאנג'ין. למטה 

  נושא חרב דאו על חרב.
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(, היה אחד משני 红桥עבור ג'ואו, היה זה ברור מגיל צעיר כי יעסוק באמנויות לחימה. הרובע בו התגורר בטיאנג'ין, הונג צ'יאו )

אי מרשים של  –(. הוא גר תמיד בסביבת פארק שיגו 南开רובעים בעיר המפורסמים באמני הלחימה שבהם )האחר הוא נאנקאי

צמחיה בלב טיאנג'ין האפורה, אשר ברבות השנים הפך מוקד משיכה לאמני לחימה רבים. אווירת הלימוד בשיגו היתה שונה מאוד 

וחד בהשוואה לבתי ספר לאמנויות לחימה בימינו. אנשים פשוט הגיעו לפארק ותרגלו. היה מבחר גדול מאשר במקומות אחרים, במי

של מורים ללמוד מהם, ואם היו בידיך הקשרים הנכונים, יכולת לקבל המלצה ממוריך להפוך לתלמידם של מורים נוספים. מתוקף 

לחימה מוכשרים בימי חייו, וללמוד תחת מספר לא מבוטל של  נסיבות מיוחדות אלה, לג'ואו היתה ההזדמנות להכיר מאות אמני

 מורים.

 

ג'ין גאנג בה שי. חלקם חברים במפלגה הקומוניסטית הסינית. -מתרגלים ומורים של בה ג'י צ'ואן ו –חברים במשפחת הגונגפו המורחבת של ג'ואו   בתמונה:

סבא  –( Tian Jinzhongחולצה לבנה. ממש מאחורי ג'ואו, עם המשקפיים, עומד טיאן ג'ין ג'ונג ) ג'ואו הצעיר יושב בשורה הראשונה, בצד השמאלי הקיצוני, ולובש

 ר גם לימד את ג'ואו.גונגפו של ג'ואו, אשר היה מורה מאוד מפורסם באזור. מימין לטיאן עומד אח גונגפו שלו, ג'או פו ג'יאנג )קירח עם חולצה כחולה כהה(, אש
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, עם האמנויות הסיניות הצפוניות 9בגיל  מאסטר ג'ואו החל לימודיו

טאן טווי -(, וFanzi Quan(, פאנזי צ'ואן )Chuo Jiaoהנפוצות צ'ואו ג'יאו )

(Tan Tui( יותר מאוחר למד פי גואה ג'אנג .)Pigua Zhang תחת שני ;

; תחת ארבעה מורים(, את Xing Yi Quanמורים(, שינג אי צ'ואן )

 Shaolinשאולין ג'ין גאנג בה שי )-( וBaji Quanהאמנויות בה ג'י צ'ואן )
Jingang Bashi תחת שני מורים שהיו אחי גונגפו( וכן טאי ג'י צ'ואן ;

בסגנון לי רוידונג. נוסף, כל מוריו של ג'ואו לימדו אותו, כל אחד בנפרד, 

כמה סדרות תרגול של כלי נשק ואת יישומיהן הקרביים. כן למד הוא 

ריו שימוש בכלי נשק אחרים שלא היו חלק בנפרד מחברים שלא היו מו

הרמוניות(, ותבניות תרגול בזוגות של -מאמנות מסוימת )כגון חנית שש

מורים שלימדו אותו לפחות  13-בריחים. בסך הכל, היו למאסטר ג'ואו כ

( של כשבעה מתוך discipleכמה שנים כל אחד, והוא היה לתלמיד אישי )

בתרבות אמנויות הלחימה הסיניות  תופעה נדירה ביותר –אותם מורים 

  המסורתיות.

עוד היו לג'ואו מפגשים רבים והחלפות ידע עם מספר אמני לחימה ברמה 

גבוהה, אשר לא היו מוריו באופן רשמי. משום שלאורך השנים הפך הוא 

למעיין ידע בלתי נדלה בענייני לחימה, תמיד היו אנשים שהיו מעוניינים 

מיוחד באמנותו הנדירה שאולין ג'ין גאנג בה שי. ב –בכישוריו ותובנותיו 

אין זה הנוהג בחברה הסינית, כי שני אנשים בעלי סטטוס זהה או דומה 

)למשל שני מורים ותיקים( יהיו תלמידים האחד של השני. על כן, ג'ואו 

החליף ידע עם מורים שכאלה על בסיס חברי, ובתהליך זה קיבל ראיית 

 ל אמנויות לחימה רבות מאוד. עומק מפותחת לתיאוריות ש

כילד, ג'ואו היה שוב והרפתקן. ייתכן והיתה זו דרכו להתמודד עם תנאי 

המחיה הקשים בטיאנג'ין, לאחר המהפיכה התרבותית )תקופה של עוני 

גדול ומוות רב ברחבי סין(. היה קשה לשרוד בתקופות הללו, והחיים נטו 

התנהל בהתאם, וללמד את בני משפחתם להסתגל למצב. כך יצא כי מעת שהתחיל ג'ואו לכאוס. אנשים היו צריכים ללמוד לסבול ול

, ולאורך שנות העשרה והעשרים המוקדמות של חייו, היה הוא מעורב בקטטות וקרבות רבים, אשר נכפו עליו בידי 9לימודיו בגיל 

של לימודיו, אחי הגונגפו שלו דחפו בו על  אחרים. תחילה בתור ילד צעיר, חשש הוא מאלימות. אולם כבר מהשלבים המוקדמים

מנת שיתחיל לריב עם ילדים אחרים, כאשר הם צופים מרחוק ומספקים לו גיבוי באם יזדקק לו. ללא יכולת לסרב, הוא למד להילחם 

  בצורה זו מגיל צעיר.

ר הפך לאדם שליו יותר מטבעו. עוד הזמנים השתנו מאז, סין וטיאנג'ין הפכו למקומות בטוחים יותר באופן יחסי, וג'ואו המבוג

בהתאם לזמנים, ג'ואו קיבל בהמשך תלמידים שלחימה לא היתה בהכרח מטרתם היחידה, והתעניינו גם בהיבטים נוספים של 

האמנויות. הוא נהנה בסוף של דבר גם ללמד אלו אשר חיפשו ללמוד את האמנויות לשם שימור עצמי ופיתוח הבריאות. הוא עצמו 

תרגל יותר שיטות בריאותיות לאורך השנים, על מנת לאזן את גישתו הלוחמנית יותר משכבר. נטייתו וחיבתו ללחימה החל גם ל

עודה ניכרה גם בהמשך אמנם. כאשר היה מדגים יישום של תנועות וטכניקות קרביות, עשה זאת בליווי תחושת הפראיות והאיום 

 של עימות קרבי אמיתי.

היה נער, מורה מסוים לטאי ג'י צ'ואן )"טאי צ'י"( היה מגיע בקביעות לפארק. עבור ג'ואו וחבריו מאסטר ג'ואו סיפר שכאשר 

הפוחזים, היה מורה זה מושא ללעג והצקה, שכן נראה הוא מצחיק, ולא התרשמו הם מתנועותיו האיטיות. המורה הזקן מצידו לא 

מן, היו ניגשים אליו בחוצפתם בפארק ומנסים לדחוף אותו. התייחס להתנהגות זו שלהם, והתעלם מהם לחלוטין. בעת שלא התא

ג'ואו זכר כיצד חרף מאמציהם הכנים, גופו היה נסוג ומתכנס, ולא יכלו הם לעשות לו דבר. האנרגיה שהשקיעו בדחיפותיהם היתה 

קרקע באמצעות כוחם מתבטלת באחת, ללא מאמץ מצידו. אלו שהשתמשו בכוח רב מדי, הזקן היה מקפיצם אחורנית או אל תוך ה

שלהם. מאוחר יותר בחייו בעת שהיה מורה, ג'ואו שיפו היכה על טפשותו זו וחוסר הכבוד שהפגין כלפי האיש הזקן לפני שנים. 
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אמר: "הלוואי והייתי חכם יותר, והייתי הולך במקום ללמוד תחת אדם זה, משום שניכר שהיתה לו מיומנות גבוהה באמנויות 

  הלחימה".

 

שכאלה, כמו גם ההוראה שקיבל ג'ואו ממורים רבים לאורך השנים, טיפחו בו כבוד רב לאמני לחימה אחרים ואמנויות שונות  חוויות

מאלו שתרגל בעצמו. היה זה קשה עד בלתי אפשרי לגרום לג'ואו לומר דבר מה רע על אנשים אחרים ואמנויותיהם. יכול היה הוא 

ויכולותיהם הגבוהות של מתרגלים אותם החשיב לידענים ומיומנים. אך משנשאל על אדם לנאום זמן רב אודות מעלותיהם הטובות 

בעל יכולת פחותה או שלא היה בעל מעלות ראויות, ג'ואו העדיף לומר שאינו יודע מספיק על אותו אדם או אמנותו, מאשר ללכלך 

י לחימה מסגנונות שלא התנסה בהם. בעוד את שמם. כן הביע חרטה על כך שלא היתה לו ההזדמנות ללמוד תחת או עם אמנ

 שג'ואו היה מאוד מסופק ומשולהב מהסגנונות שתרגל ולימד, כמיהה זו לידע נוסף נבעה מהערכו הגדולה למתרגלים אחרים.

תרגולו מגיל צעיר בפארק שיגו ובהמשך הוראתו שם קנתה לג'ואו שם טוב בפארק ובסביבתו. נראה היה שרוב האנשים שפקדו את 

אם לא בשמו, לפחות בזיהוי פניו והלכותיו. כן מאז ילדותו, היה הוא מפורסם באזור הפארק  –קום קבע הכירו אותו איכשהו המ

  ושכונתו כמתרגל מעולה של פי גואה ג'אנג.

לו 'פנים' שלו בציבור משחקים לרוב תפקיד אדיר, זהו דבר נדיר שאנשים ישא-בחברה הסינית, בה שמו של אדם, האגו שלו וה

אחרים שאינם מוריהם הישירים ללמדם, ויעשו כן בפומבי. מעשה שכזה, בתפיסה הסינית המסורתית, מעיד לכאורה כי המבקש 

הוראה הוא 'פחות' או אפילו 'נחות' בצורה כלשהי לאדם ממנו ביקש ללמוד. אף על פי כן, אני עצמי ראיתי אנשים רבים בפארק 

למדם דבר מה, או לתקן את צורת התרגול שלהם. עוד הייתי עד למקרים בהם הורים הגיעו ניגשים לג'ואו שיפו, ומבקרים ממנו ל

לג'ואו על מנת לבקש בצורה רשמית ומסודרת שיקבל את ילדיהם כתלמידים. הורים אלה היו מעוניינים כמובן בטובתם הפיסית של 

בילדיהם חינוך בתרבות הסינית המסורתית, בעידן בו בריאותם ויכולתם להגן על עצמם. אך חפצו הם גם שג'ואו ירביץ  –ילדיהם 

רוב הילדים הסינים היו יותר מעוניינים בחיקוי של התרבות האמריקנית )ועל כך יעידו קהליהם הגדולים והשמנמנים בתורים 

חורות כמגיפת האעבעבועות הש 21-מקדונלדס, אשר פשטו ורבו בטיאנג'ין בתחילת המאה ה-ו KFCבמסעדות הזבל פיצה האט,

  באירופה של ימי הביניים(. 

במבט על התמונה הגדולה, סין כולה סבלה עד לאחרונה משתי מאות של כיבוש כלכלי וצבאי על ידי אומות זרות, בעיקר מערביות. 

במרכזם של מהלכים מכוערים אלה עמדה העיר טיאנג'ין, אשר עדיין מציגה לראווה כמה שכונות בעלות ארכיטקטורה מערבית, 

. בהסתיים זמנים קשים אלה, באו לאחריהם מלחמת אזרחים, ותקופה נוראה של 19-זכירה חלקים שונים באירופה של המאה ההמ

שלטון פנימי קלוקל ואכזר. אותו שלטון אף הוא התנגד לכוחות המערב, ולחם נגדם במלחמת קוריאה ובמהלך המלחמה הקרה. 

  המבוגרים יותר מן הדורות הקודמים לא יהיו בעלי חיבה יתרה למערביים.  בהתחשב בהיסטוריה זו, הרי זה מצופה כי הסינים

גם ג'ואו לא חשב בחיוביות על מערביים, בעת שהיה צעיר. בהינתן שלא למד מעולם שפה זרה או ולא היה לו חבר מערבי אחד 

ית של סין במאות האחרונות. בעוד לא לרפואה, כרוב הסינים בדורו, דעתו על מערביים עוצבה על ידי ההיסטוריה המדממת והכאוט

ניתן חלילה להצביע על מניע גזעני לדעות שליליות שכאלה, עדיין ניכר כי חשד, דעה קדומה ואפליה נפוצים עדיין בחברה זו כלפי 

ות מערביים )אם כי בעשור האחרון מתחילה תפנית לטובה בהקשר זה(. בעיני זה מובן לחלוטין, אגב, בשל ההיסטוריה והנסיב

 .20-האמורים, והבידוד היחסי של סין מתרבות מערבית משך רוב המאה ה
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אני מאמין כי רעיונותיו של ג'ואו לגבי זרים וודאי זכו לתפנית ראשונה 

. באיטיות אך בבטחה, החל 90-מעת שהחל ללמד מערביים בשנות ה

הוא להבין כי לא כולם היו רעים כפי שהוצגו לו כשהיה צעיר יותר. 

מהותי בתפיסתו התרחש בשנים לאחר שהכיר את מורי, ניצן שינוי 

אורן. באותה תקופה, ולאורך כל חייו למעשה, לג'ואו שיפו היה קושי 

עם תלמידים שעזבו אותו לפני שהספיקו ללמוד כמות נאותה של 

חומר ומיומנויות. מרבית הסינים הצעירים שלמדו תחתיו הזניחו 

ייתכן אולי דווקא משום שג'ואו היה תרגול רציני של אמנויות הלחימה, 

כה זמין עבורם כמורה )לא העריכו אותו מספיק משום כך(, וכן בשל 

צורכם לקדם חיי נישואים וקריירה, אשר היו להם לעניין יותר רב מן 

האימונים. מעטים מתלמידיו הסינים של ג'ואו נשארו למעלה 

קשה כפי  שלוש, ואלו שכן לעיתים רחוקות מאוד התאמנו-משנתיים

שנים,  11-שג'ואו קיווה וציפה. תלמידה אחת של ג'ואו נשארה עמו כ

והגיע לרמת תרגול טובה למדי, אך פרשה בהמשך לאחר שהתחתנה 

)דבר שקורה הרבה בחברה הסינית, שהינה שובניסטית הרבה יותר 

   בהשוואה לחברות מערביות(.
 

בע שנים ברצף, ניצן היה יוצא הדופן. הוא נשאר לצידו של ג'ואו כש

ולמד עמו מדי יום ביומו. היתה זו הפעם הראשונה שג'ואו זכה 

לתלמיד כה רציני.בהתחלה, לג'ואו עדיין היו דעות קדומות כלפי 

מערביים. לאורך זמן אולם, עקביותו של ניצן והתמדתו הביאו לשינוי 

לסין במיוחד כדי ללמוד תחת מאסטר ג'ואו. אז בתפיסתו של מורהו. לאחר ניצן ובעידודו, עוד ועוד מערביים החלו להגיע 

החל הוא להבחין, שלא בלבד שאנשים אלו היו מוכנים לנדוד כל הדרך מיבשת אחרת כדי להתאמן עמו, חלקם השקיעו 

הרבה יותר מאמצים בתרגול מאשר התלמידים הסינים. עוד שם לב ג'ואו כי מערביים רבים היו בעלי עניין כנה בתרבות 

ורתיות, אשר למרבה האירוניה זרקו הצידה צעירים סינים, ברודפם אחר הפנטזיות ההדוניסטיות והצרכניות הסינית המס

של תרבות הגלובליזציה האמריקנית. בעידן בו הסינים מאבדים בקצב מטריד את שורשי תרבותם, ג'ואו מצא נחמה בידיעה 

  יקר לו.כי ישנם מערביים אשר מוכנים להשקיע את הזמן והמאמץ בשימור ה

היתה זו הסיבה המרכזית בגינה ג'ואו, כאדם מבוגר יותר, עבר שינוי דראסטי בתפיסות אידיאולוגיות מסוימות אשר הונחלו 

לו מילדות, והחל לקבל מערביים כשווים, ואנשים ראויים. לעניות דעתי, שינוי רחשי לב שכזה אשר חל באדם אשר כבר 

יו הפרגמטי של ג'ואו, אשר היה תמיד צנוע ומעשי. בזמננו, סינים רבים מתייחסים , הוא עדות נפלאה לאופ30עבר את גיל 

למערביים יפה, אך חושבים ומדברים רעות עליהם מאחורי גבם, כתוצאה מחינוך שקיבלו מילדות )אם כי המצב משתפר 

שותיו הלאומניות, וקיבל לבסוף מאוד, וכעת ישנם גם המון סינים מסבירי פנים ואדיבים בכנות מלאה(. ג'ואו התעלה על תחו

מערביים ללא דעה קדומה. גישה שכזו היא לכאורה מובנת מאליו עבור אדם שגדל בחברה דמוקרטית וליברלית, אך עבור 

מי שהעביר מרבית חייו כאזרח של מדינה טוטאליטרית, אין זה ברור כלל. בעשור האחרון לחייו, לג'ואו היו תלמידים 

 התגאה מאוד. מערביים רבים, ובכולם

באופן כללי, ניתן לומר שג'ואו היה מסור מאוד לתלמידיו. הוא התייחס לכולם בשיוויון בדאגתו ותשומת ליבו, בין היה זה תלמיד אישי 

מתוך המשפחה או תלמיד רגיל, צעיר או זקן, סיני או מערבי, כזה שבא ללמוד לזמן רב או לתקופה קצרה. הוא כיבד תלמידים שהיו 

יין כנה באמנויות הלחימה, והיה יוצא מדרכו על מנת ללמד כמה שיותר לעומק את אלה שעבדו קשה. לעיתים, היה צריך בעלי ענ

  אפילו התלמיד לבקש מג'ואו להאט בקצב הוראתו, שכן היה כה נלהב להרעיף על התלמיד הרציני כמה שיותר ידע.

ם. לפיכך, בפארק היה קורה כי אנשים חצופים היו עומדים מנגד לעיתים, כשציינתי קודם, בסין ישנם עדיין רגשות מעורבים לגבי זרי

לועגים וצוחקים למערביים בעת שתרגלו. מעשים אלה היו מבישים ביותר, במיוחד לאור העובדה כי אדם סיני שביצע אותם לעולם 

קיימת גם אצלנו במערב(. ג'ואו היה לא היה נוהג באותה הצורה כלפי סיני אחר )עלינו להביא בחשבון שהתנהגות מכוערת שכזו 
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נוטה לכעוס מאוד על אותם אנשים, ומייד נזף בהם על התנהגותם הנלוזה כלפי תלמידיו; מוודא כי יעזבו את המקום ללא שיהוי. 

ושפתם, חשוב לציין אולם כי היו אנשים אלה יוצאי הדופן. לרוב, סינים מאוד אוהבים ומוקירים אנשים בעלי עניין אמיתי בתרבותם 

 העושים מאמץ ללומדם. לעיתים יותר קרובות, הייתי נתקל בסינים אשר שמחו מאוד לראות מערבי מתרגל אמנויות לחימה מקומיות.

תחביבו העיקרי, עבודתו, ודרך חייו. אף שהיה בעל השכלה מסוימת בקליגרפיה, ספרות  –אמנויות הלחימה היו הכל עבור ג'ואו 

פילו רפואה סינית מסורתית, אמנויות לחימה תמיד היו מרכז עשייתו. במהלך חייו שלח ידו במגוון רחב סינית, טקסטים קלאסיים וא

של עבודות מסחר ועסקים, החל ממכירת ספרים וכלה בסחר באבנים יקרות, אך לימוד אמנויות הלחימה נשאר מקצועו היציב 

 איפשר לו להגיע לרמת מיומנות מדהימה בתחום עיסוקו המרכזי.היחיד. כמורים רבים אחרים בהיסטוריה הסינית, אורח חיים שכזה 

 

 .2010:  מאסטר ג'ואו עם אחד מתלמידיו הותיקים, בן בריו. צולם בפארק הירקון, קיץ בתמונה
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:  מאסטר ג'ואו עם אחד מתלמידיו הותיקים, בתמונה

 .2010איתי. צולם בפארק הירקון, קיץ 

יותר על מאסטר  ישנם מורים שהיו בעלי השפעה רבה

ג'ואו מאחרים. אחד מאותם מורים, לו רכש הערכה רבה, 

; מורה מאזור Li Guoliangהוא מאסטר לי גואו ליאנג )

טיאנג'ין, להבדיל ממורה אחר בעל שם זהה מאזור טאי 

גו(. ממאסטר לי, קיבל ג'ואו הרבה מהידע שלו על שינג 

דברים אשר לא נראים או ידועים כמעט  –אי צ'ואן 

בימינו, וכן זכה מהוראתו להבנה מעמיקה של תרגול 

(. שיעורים אלה היו בעלי Zhan Zhuangעמידות עמוד )

השפעה גדולה על האופן בו ג'ואו שיפו תרגל ולימד את 

אמנויות הלחימה. עמידות העמוד, וחומרים נוספים 

ג'ואו )עם התאמות ספציפיות לאמנות הלחימה אשר שהעביר לו מאסטר לי, הפכו 'תרגול חובה' עבור כל תלמיד שהגיע ללמוד אצל 

ג'ואו לימד את התלמיד באותה העת(. ג'ואו סבר כי תרגול עמידות העמוד הוא החשוב ביותר, ואף אמר לתלמידיו: "אפילו אם אינכם 

  דקות". 20יכולים לתרגל ביום מסוים, עדיין חיוני שתפנו זמן לתרגול עמידות עמוד לפחות 

נוספות שהיה מלמד ג'ואו, לתלמידיו המתקדמים, הן השיטות לפיתוח והנעת הדאן טיאן, אשר למד הוא מכמה מורים, סט מיומנויות 

גונגפו של ג'ואו, מאסטר טיאן ג'ין ג'ונג(. לאחר שנלמדו דרך -גונג של סבא-; היה אחZhao Fujiangג'או פו ג'יאנג )-אך בעיקר מ

ן היו ניתנות להטמעה בתוך כל אחת מהאמנויות שג'ואו לימד, וברוב התנועות תרגול עמידות עמוד, שיטות הנעת הדאן טיא

 הקרביות שבהן.   

מאסטר ג'ואו היה מאמין גדול בעיקרון לפיו איכות חשובה יותר מאשר כמות. אף שהוא עצמו למד מגוון רחב של אמנויות לחימה, 

לכן היה חשוב לג'ואו כי תלמידיו יקדישו אף הם את הזמן  הוא הקדיש שנים מספר ושעות רבות מדי יום ללמידת כל אחת מהן.

הנדרש להשחיז את מיומנותם עם כל שיטה וטכניקה, טרם יעברו ללמוד את הבאה. ג'ואו היה אמנם גם פרגמטי בגישתו, ולא כפה 

והבחירה הסופית היתה על תלמידיו לעשות בהכרח בדיוק כשאמר. אפילו לא הכריח איש ללמוד דווקא אמנות או מיומנות מסוימת, 

אשר רצוי לאמץ, אך שלא נאכפה באדיקות. רצונו החופשי של התלמיד  –של התלמיד עצמו. מילותיו תמיד היו בגדר המלצה לבבית 

 והתפתחותו האישית היו, בסופו של דבר, הדברים החשובים ביותר לג'ואו כאשר לימד. 

 .2010, קיץ ג'ואו עם תלמידו, תום. צולם בפארק הירקון  בתמונה:

משום שרבים מן התרגולים ברמות 

הגבוהות שג'ואו תרגל הגיעו משינג אי 

צ'ואן, וכן בשל בקשות מוריו לאמנות זו, 

נמנע ג'ואו כמעט לחלוטין מצילום כל 

דבר יוצא  –קטעי וידאו של אותה אמנות 

דופן, שכן עד היום פורסמו ברבים מאות 

קטעי וידאו, מכל אמנויותיו האחרות. 

צער הוא הדבר, משום שהשינג אי של מ

מאסטר ג'ואו היתה ברמה גבוהה. זכור לי 

כי ג'ואו היה מדגים דברים עם שינג אי 

שמורים אחרים רק ידעו לדבר או לכתוב 

עליהם. כיום אני מאושר שבזכות הוראתם 

של מאסטר ג'ואו, ובעיקר של מורי ניצן, 

אני מסוגל להדגים דברים שכאלה בעצמי.
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(. מעט מורים יודעים להציג את ההבדל An Jin' 暗劲'( לכוח סמוי )Ming Jin' 明劲'ברים הללו הוא ההבדלה בין כוח גלוי )הד אחד

אחת התנועות הבסיסיות ביותר באמנות. בגרסה הראשונה של  –בינהם היטב. ג'ואו הדגים הבדל זה בהזדמנות אחת עם פי צ'ואן 

. היתה זו תנועה בוטה, מוצקה, חדה home run-האוויר כמחבט בייסבול בדרך להתנועה, בשימוש בכוח גלוי, חתך גופו את 

וברורה. אז העביר גופו למצב כוח סמוי, של תנועה ברמה גבוהה יותר. הטכניקה נורתה כברק המפל דרך האוויר, מצליפה הלאה 

בימינו, אך לקח לי שנים רבות להגיע בעת עדינה ומבעיתה. אף שגם אני מסוגל להדגים את ההבדל -עם כוונת הרג אמיתית, בו

לכך, ועודי חוזר בזכרוני לדוגמתו האיכותית והטובה יותר של מאסטר ג'ואו. בהדגמה זו, אף שלא נגע באיש, יכול היה הצופה 

  להרגיש את הרוח והכוונה מאחורי התנועות בצורה מאוד ספציפית וייחודית.

(. היה עלי לנסות לזעזע Cun Jin 寸劲ממני להדגים עליו יישום של כוח אינץ' ) בהזדמנות אחרת, היתה לי 'הזכות' שג'ואו יבקש

ידי מראש מונחת על חזהו. לא הייתי מיומן מספיק באותה העת לעשות כן, וג'ואו לא היה מרוצה  –אותו עם מכה מטווח אפס 

היה עלי לעמוד מנגד במנח רגליים יציב,  מנסיונותי. לא יכולתי להשפיע עליו כלל. הוא ביקש לפיכך שאהיה אני בובת ההדגמה. 

ולנפח את שרירי החזה שלי כדי שיספגו את כוחו עם נזק מופחת. מששחרר את כוחו, לא חשתי דבר על פני עורי, וניכר היה 

שבקושי נע גופו. היה זה משל נפלה עלי כותנה. מאמצע כף היד שלו באותו הרגע, הרגיש כאילו יצאה מחט דקיקה, אשר חפרה 

בתוכה נשאה מן מטען נפץ, אשר התפוצץ משהגיע לאמצע פלג גופי העליון. לשבריר שניה, חשתי -מוק לתוך חלל החזה, ועמהע

באותה  –מוות. פסיכולוגית, אני סבור כי התחושה הדומה ביותר לשם השוואה תהיה זו של אדם החולה מאוד ומקיא את נשמתו 

והי בערך התחושה שעברה עלי, אך לרגע קט, כאילו זמני תם. אף לא הספיק הפחד העת עשוי אדם לחוש כאילו הוא עומד למות. ז

רק הידיעה של סוף הדרך מיהרה אל תוככי תודעתי. למרבה המזל, ג'ואו שיפו ידע היטב מה הוא עושה, ולא נענע אותי  –לחלחל 

חוויה מצניעה, אשר הביאה אותי להכיר  בכל מעודו. התחושה חלפה מיד, ולא היה כל נזק מיידי או מצטבר. עדיין, היתה זו

 בפוטנציאל האדיר של מה שג'ואו לימד.

כל אלה משקפים את חיבתו של ג'ואו להוראה מעשית. הוא האמין בצדק כי כדי להבין באמת את אמנויות הלחימה, על התלמיד 

ופו של המורה בעת שהוא מבצע אותן. מעבר למובן מאליו, המשמעות היא שלתלמיד צריכה להיות גישה חופשית לג להרגיש

תנועות, על מנת לקבל הבנה של הדרך בה הגוף אמור לנוע; כן שיוכל התלמיד לבצע את כל הטכניקות על המורה עצמו. דברים 

אלה הכרחיים לשם הוראה נכונה של אמנויות הלחימה כפי שלימד אותן מאסטר ג'ואו, ואני מקפיד ליישמם גם כיום בבית ספרי. הם 

כזו בה שני הצדדים מצופה שישאלו  –בתורם גם את מערכת היחסים האינטימית שהיתה בין ג'ואו לתלמידיו המסורים  חושפים

גישה שלמרבה  –שאלות, ולא יתביישו ממגע פיסי. זוהי הדרך המסורתית שבה הועברו אמנויות הלחימה הסיניות לאורך עידנים 

בהם בשל נורמות חברתיות ונימוסים תרבותיים, רבים מעדיפים סביבת לימוד  הצער אובדת בעת המודרנית; במיוחד ביפן ובמערב,

יותר 'סטרילית', בה מורה שומר מרחק ומשחק תפקיד של 'בעל סמכות רם אשר הכל סרים למרותו'. ג'ואו לא היה חלק ממשחקים 

 שהיה מורה. שכאלה, ומעולם לא הציג עצמו כסמכות בשום דבר ועניין, או ציפה ליחס יותר טוב משום 

כאשר הכרתיו, ג'ואו התקרב לעשור החמישי של חייו, אך בבחינה מן הצד של רמת מיומנותו וכוחו, לא היה יכול צופה אקראי לנחש  

זאת. עדיין היה הוא מבצע בקלות שפגטים מלאים, נע יותר מהר מכל תלמידיו, נותן מכות חזקות בהרבה מהם, ומטיל ללא מאמץ 

יים ויותר ממשקלו. דברים אחרים שיכל הוא לעשות היו גם הם יוצאים מן הכלל. בכוח כוונתו בלבד, יכל הוא אנשים ששקלו פי שנ

לגרום לשערות על ידיו לסמור או ליפול )השערות הללו מונעות על ידי שרירים קטנטנים, אשר הספרות הרפואית המודרנית טוענת 

הייתי עד לכך שג'ואו עשה שימוש באצבע אחת או שתיים כדי להכות אנשים שאינם יכולים להיות תחת שליטה מודעת(. אני עצמי 

  בהדגמות, ובכך גרם להם לקרוס הצידה או ליפול לרצפה במהירות רבה כתוצאה מעוצמת המכה.

הה לא היה אלא אדם רגיל אשר הגיע לרמת מיומנות גבו –לא קרו דברים מסוג זה משום שג'ואו היה סוג של סופרמן. נהפוך הוא 

ביותר באשר תרגל, בתהליך של מספר עשורים רצופים. היה הוא הראשון להודות, למשל, שאינו אדם חזק במיוחד במובן 

הסטנדרטי של המילה, ולא יכל להרים או לסחוב דברים כבדים ומשקולות למניהם. מיומנותו בתחום אמנויות הלחימה, אשר 

המותאם לכך, אפשרה לו לגבור על אנשים אחרים בלחימה יותר טוב מאשר התבססה בין השאר על יכולת טכנית מכווננת וגוף 

(, היו יותר מתאימות לאנשים Baji Quanכאלה שהיו גדולים וחזקים פיסית ממנו. חלק מהאמנויות אשר לימד, כגון בה ג'י צ'ואן )

ות המתעלה על הנתונים הפיסיים גדולי גוף. למרות זאת, ג'ואו הוכיח כי עם השקעה והתמדה אדם יכול להגיע לרמת מיומנ

 הטבעיים שלו.
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ומד ג'ואו מלמד בה ג'י צ'ואן לקבוצת תלמידי סינים, במקום הקבוע שלו בפארק שיגו. כל תלמידיו בתמונה גדולים וכבדים ממנו. הבחור הסיני הע  בתמונה:

לערך, ושוקל הוא לפחות פי  1.95עשרות מיליונים תושבים. גובהו  אלוף איגרוף של מחוז המונה כמה –( 小黑מאחור, עם הגופיה השחורה, הוא שיאו חיי )

 שניים מג'ואו.

 

ההזדמנות ללמוד תחת מאסטר ג'ואו ותלמידו שיפו ניצן היא דבר שאוקיר כל חיי. אני מרגיש כי זכות זו, למצוא מורה אמיתי 

היא דבר נדיר, אפילו בעידן הגלובליזציה והגישה  לאמנויות הלחימה הסיניות המסורתיות, אשר ראוי גם כאמן לחימה וגם כבן אדם,

למשאבי האינטרנט. אחת החרטות הגדולות בחיי היא שלא יכולתי בשל נסיבותי האישיות להקדיש יותר זמן ללימוד תחת ג'ואו 

 שיפו, ולקחת ממנו עוד מאותו הידע שהוא כה רצה למסור הלאה לדור הבא.

ת ג'ואו. ניצן, אחי הגונגפו שלו, אחי הגונגפו שלי ואנוכי הזמנו אותו למחנה אימונים של שפגשתי לראשונה א 2010היה זה באוגוסט 

כחודש ימים בישראל. היתה לי הזכות להתאמן עמו כפעמיים ביום משך אותו חודש, ואפילו אירחתי אותו בביתי משך שבוע. משום 

טרם לכן ואף פעם לא היה לי חבר או מכר סיני, ברור היה כי  שג'ואו מעולם לא נסע למדינה אחרת מחוץ לסין, ואני לא פגשתי אותו

 הפכה ההזדמנות גם לכר פורה לגילויים תרבותיים והומור משותף.

אף שג'ואו היה כאמור אדם רב יכולות, לא ניכר הדבר על פני השטח, אשר נטו להציג אדם פשוט לכאורה. תחילה הייתי מבולבל 

ם שכזה. אך מהרה חששותי נפוגו, משגיליתי שג'ואו הוא אחד האנשים הכי נוחים ומיושבים בעניין השאלה כיצד לנהוג סביב אד

 שהכרתי מעודי.

בשיעור הראשון שלי עמו אי פעם, רצה ג'ואו לבחון את השינג אי שלמדתי עד כה. בהינתן שהיה טיפוס מעשי שכזה, דרש שאדגים 

טו על רוחי, ובטעות פגעתי בפניו בעוצמה. הוא לא חסם תנועתי זו משום טכניקה עליו. "מהר יותר! חזק יותר!"... צעקותיו השתל

שלא הייתי אמור לפגוע בו והוא לא ציפה לכך, ולכן ידיו היו מונחות לצידי גופו. כמובן שהייתי מבועת ממה שאירע. להפתעתי הרבה, 



זה בכל דרך או אמצעי, אלקטרוני או מכני, ובכלל אלה  ור להעתיק או להעביר כל חלק מספר. חל איס©זה שמורות ליונתן בלושטיין  ספרכל הזכויות ל

בלושטיין ישירות דרך האימייל  ור קשר עם שיפצילומים, הקלטות או כל שיטת אכסון ושליפת מידע, ללא אישור במפורש בכתב מיונתן בלושטיין. ניתן ליצו
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שלאחר התקרית, למדתי לראות כי זו היתה דרכו ג'ואו חייך, צחק לשניה, ונהג כאילו הדבר לא קרה כלל. כך היה אופיו. בתקופה 

 לעשות דברים. הוא היה בודק דברים בעצמו, ומהווה דוגמא אישית לתלמידיו.

כמה ימים לאחר מכן, הסענו את ג'ואו להרצליה כדי לקיים סדנה בסימן 'לחימת רחוב' עבור תלמידיו של חברי, שי חי סנסיי, 

הנוכחים היו זרים מוחלטים עבורו, חלקם מורים, הוא ביקש מכולם תכופות שיישמו את ריו קראטה. אף שכל -המתרגלים ווייצ'י

הטכניקות שלימד על גופו )על הקורא להבין שהדבר מאוד יוצא דופן על רקע התרבות הסינית המסורתיות, בה אחד העלבונות 

ו אותו בפומבי'. בסין עצמה הדבר לא יישמע(. 'ישפיל-הגדולים ביותר לאדם הוא שאחרים אשר 'אינם ברמתו' יגעו בו בחופשיות ו

אשר הגיע לסדנה, אף שכמובן לא היה זה סביר שיראה שוב את הילד  10הוא אף השקיע זמן רב בהוראת הטכניקות לילד צעיר בן 

 לעולם.

היו הנושא. הוא לא  כאשר לימד, היה מאסטר ג'ואו רציני מאוד, וחובב את דרך הצעקות על פני דיבור רגיל, כאשר אמנויות לחימה

זו היתה דרכו להביע דאגתו לתרגולם הנכון של תלמידיו, ורצונו הכנה שהוראותיו יהיו ברורות ויילקחו  –הרים קולו משום שכעס 

ברצינות. מתחת למעטפת זו של רצינות תהומית אולם, היה הוא בעל חוש הומור ואוהב בריות והנאות החיים. היה קשה שלא 

 ם שתמידית נראו הלכותיו והבעותיו על הגבול שבין הרצינות והשובבות.לאהוב אותו, משו

כאשר הייתי בחברתו, תמיד היה ג'ואו שיפו צנוע ביותר. הוא התעקש לסחוב את המזוודות והציוד שלו בעצמו, והיה מובך כשאחרים 

שיאפשר לי לעשות משהו בשבילו. הוא  רצו לעשות דבר מה עבורו שיכל הוא לעשות בעצמו. תמיד הייתי צריך להתווכח איתו כדי

אפילו רצה להכין עבורי ארוחות ולשטוף את הכלים בביתי לאחר שסיימנו לאכול. זכור לי כי נדהם לגלות שהמחיר של ארוחה אחת 

 במסעדה ישראלית יכל להשביע אותו לשבועות שלמים בסין מולדתו.

לתסכול, לרוב לצחוק. ג'ואו אהב ללעוג לשרירי, משום שהאמין  כאשר חי בביתי, היה לנו קשה לתקשר. לעיתים הוביל הדבר

שאימוני משקולות בסגנון מערבי היו רעים להתפתחות שלי באמנויות הלחימה. ערב אחד חזרתי כולי מנופח ממכון הכושר. בראותי 

ן נהדר על הדרך בה נראיתי. כך, ג'ואו הוריד חולצתו, הצביע עלי, ניגש למראה והחל לדגמן כאילו היה מפתח גוף, צוחק באופ

 שריריו של ג'ואו עצמו היו רכים ככותנה.

לגישתו המעשית של ג'ואו היו כל מני השלכות באופן בו התנהל עם אחרים. יום אחד, זמן קצר לאחר שהגענו לפארק, ג'ואו ביקש 

אני חזק במידה מה. יכולתי לבצע שנעשה תחרות הורדת ידיים. באותה התקופה כבר התאמנתי עם משקולות כמה שנים, וסברתי ש

קילו תלויים ממני. אף על פי כן, לא יכולתי להזיז את ידו של ג'ואו כלל.  60קילו קשורים למותני, או מקבילים עם  40עליות מתח עם 

תי להזיז קילוגרם מן הרצפה, לא הצלח 160בהזדמנות אחרת, ג'ואו ביקש ממני לנסות להזיז בעודו עומד. אף שיכולתי להרים מעל 

קילו בלבד. שליטתו על מרכז הכובד שלו ושלי  60אותו סנטימטר. באופן יותר מטריד, אף לא יכולתי להרימו כלל, למרות ששקל 

 היתה כה מזוקקת, שלא יכולתי לעשות דבר, ובאותה העת גם לא לחוש כיצד הוא השתמש בכוחי כנגדי.

ים הורגים זה את זה באלימות, עם כמה שיותר נפגעים. כאשר צפה כאלה בהם אנש –ג'ואו אהב בעיקר סוג אחד של סרטים 

בסרטים כאלה בביתי, היה מבקש ממני לעיתים לחזור אחורנית לסצינות מסוימות, כדי שיוכל לנתח כיצד האנשים נלחמו. לאחר מכן 

שיוכל להדגים "כיצד לעשות זאת  היה אוהב להרצות על האופן בו טעו בטכניקה כזו או אחרת, וביקש ממני לעמוד במרכז החדר כדי

נכון". בהזדמנות אחת לקח שני מגזינים גדולים, גלגל אותם לכדי 'חרבות', ועבר עימי מחדש על סצינה שלמה מן הסרט גלאדיאטור 

 "עם הטכניקות הנכונות". אני תמיד שיחקתי את האיש שנהרג בסצינה עם המגזין המגולגל. –

ל כל דבר עם ארבע רגליים שאינו שולחן, כל דבר שעף ואינו מטוס, וכל דבר שבמים ואינו סירה". "אוכ-הסינים ידועים לשמצה כעם ש

הרגלי האכילה של ג'ואו הדגימו כי משפט משעשע זה כמעט ונכון לגמרי. הוא שמח לאכול כל ארוחה שהכנתי עבורו, וחש סלידה 

ריים בסין(. היו לו המצאות קולינריות מעניינות. אהב הוא למשל מגבינה בלבד )באופן מוזר, מוצרי חלב היסטוריות מאוד לא פופול

את נקניק הסלאמי שנתתי לו, אך משום שהיה זה לתפיסתו "בשר נע", הציע שנבשל אותו במיקרוגל. בהזדמנות אחרת הכנתי לו 

המשיך וטבל את הנותרים פסטה עם רוטב עגבניות, ולקינוח הגשתי לו וואפלים עם שוקולד. בודאו כי הוואפלים אכן טעימים, 

  בהנאה ברוטב העגבניות שנשאר בצלחת.

בניסיון לעזור לג'ואו להרגיש בבית, לקחנו אותו למסעדה שנוהלה בידי סינים ממוצא יהודי. הוא לא התלהב מהמזון. תפס את 

ר לנו כיצד כשהיה ילד, נהגו תשומת ליבו אמנם כלב יפיפיה שהביא עמו זוג למסעדה, אשר פרוותו היתה בגוון כחול נדיר. אז סיפ
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ת לזכור שהיתה זו תקופה של עוני ורעב נוראים בסין, ולא לשפוט אותו על פי \הוא וחבריו לצוד כלבים משוטטים למאכל )על הקורא

אמות המוסר שלנו בהקשר זה(. הוא המשיך באומרו כי "בניגוד לאותם אנשים מדרום סין, תושבי המחוז שלו לא נוהגים לאכול 

  רושים ונחשים )אם כי כלבים לא מהווים בעיה(.עכב

בעוד חוויות הילדות הקשות שלו הפכו את ג'ואו שיפו חשדן כלפי כלבים, אך הוא כן אהב חתולים. למורי ניצן היו סיפורי אימה על 

ה. חוויותי עמו הראו חתולים שהתחככו בטעות ברגלו של ג'ואו בלי שהבחין, ומצאו עצמם עפים באוויר לשיח הקרוב תוך שבריר שני

אמנם שחתולים רבים מצאו חן בעיניו. לתלמידו הותיק בן היו שני חתולים בביתו, שנראו כמעט זהים, אשר זכו לשם המשותף 

Snooze כאשר התגורר בדירתו של בן, ג'ואו נראה תכופות משחק עם החתולים, צועק כל העת 'סלוססס, סלוסססססס!" )הגרסה .

, אך האחרון לא נשאר בסביבה דאז מתפקע מצחוק מתגובותיהם. היה לג'ואו גם עניין )קולינרי?( בחתול שלי( וSnooze-הסינית ל

 כדי לגלות מה ג'ואו רצה ממנו.

אמן לחימה בכל רמ"ח איבריו, תחום התמחותו העסיק את ג'ואו כל העת וכל היום. כשהיה מדבר על כל דבר שהוא, נושא השיחה 

דבר לאמנויות הלחימה שלו תוך דקות. כאשר עסק במשהו שאינו קשור לכך, מחשבותיו נדדו לעבר ענייני  תמיד היה חוזר בסופו של

לחימה תוך זמן קצר. כאשר הסעתי אותו במכוניתי, היה הוא מתרגל באוויר תנועות וטכניקות כל הזמן, ופניו הראו ארשת של ניתוח 

סו את שנינו לתאונות דרכים פעמים מספר, שכן הבהילני וגרם לי לחשוב רציני וריכוז בהתאם. תנועותיו הפתאומיות כמעט הכני

 שמצביע לכיוון כלשהו ומזהיר אותי מסכנה.

'מאסטר' באמנויות הלחימה. כאשר ג'ואו נשאל שאלה זו, הוא ענה -אנשים תוהים ושואלים לעיתים קרובות מה הופך אדם ל

משחייתי עם אדם שכזה, אני יכול להעיד על לפחות עוד תכונה אחת בפשטות כי על האדם להתאמן הרבה, ולהקשיב למורהו. 

סקרנות, כשל ילד. מאסטר ג'ואו היה סקרן בעניין כל דבר חדש שראה או חווה, ולא יכל לחכות לשים את ילדיו ולתת  –נוספת 

יה לי שבכל פעם שראה הוא תשומת ליבו לאותה סוגיה. היה הוא אוהב לערבב דברים וליצור רעיונות חדשים מן הקיים. נדמה ה

משהו חדש שלא הכיר, הצליח לתפעלו, לבצעו או להבינו בהזדמנות הראשונה שניסה, ובאופן מיידי. סקרנות זו היתה בעוצמתה 

הרבה ביותר עבורו בהקשר לאמנויות הלחימה, כמובן. ג'ואו היה מעיין ידע בלתי נדלה, ותמיד רצה לדעת עוד. היו לו הרבה מורים 

השנים עמם למד תקופות ארוכות, והוא המשיך את מחקרו אל תוך אמנויות הלחימה עד ליומו האחרון עם ההתלהבות של לאורך 

  אדם שהחל להתאמן רק אתמול.

אנשים סבורים כי ילד המסוגל לנהוג כמבוגר הוא דבר מיוחד, אך מה שעוד יותר מיוחד לדעתי הוא מבוגר אשר יכול לחשוב כילד. 

ללמוד לקח אחד מהותי מג'ואו בהקשר לאופן בו אנו מנהלים את חיינו, נכון אולי היה ללמוד ממנו לשמר את סקרנותו אם היה עלינו 

 ועליצותו של הילד שבתוכנו, בעוד שאנו מאפשרים בכובד ראש לבטא נסיון חיים כשל אדם זקן.

 

"A master in the art of Living draws no sharp distinction between work and play" 

– L. P. Jacks 
 

, מאסטר ג'ואו לקה באופן פתאומי בשבץ מוחי. בתוך תוכי ידעתי שזה יגיע. היתה לי תחושה נבואית כמעט 2015בינואר של שנת 

בעניין מזה זמן רב. ניסיתי לדבר על כך עם מורי ניצן וחברים אחרים במשפחת הגונגפו שלי, לומר להם שאני מאמין שג'ואו לא חש 

בטוב בשנה האחרונה. יכולתי לראות כי אור החיים שלו מתעמעם. ג'ואו עצמו התייחס לרעיונות שכאלה בביטול, ולא סבר כי חלילה 

שעות לאחר מכן,  24-רגע, מוחו הפך ספוג בדם, והוא התמוטט. כאשר התעורר בבית החולים כ-עלול הוא להיות בסכנה. אולם בן

להכרה בהדרגה, היה מסוגל לומר כמה מילים, זיהה את האנשים סביבו והבין את שנאמר לו.  מחצית מגופו היה משותק. הוא חזר

אנשים ממשפחת הגונגפו שלנו מרחבי העולם, בסין  20הרופאים סברו שישרוד וכי מצבו ישתפר. בזמן שהמשיך לקבל טיפול, מעל 

במיוחד. הצלחנו להעביר את הכסף בזמן. היה זה נוגע  ובמערב, אספו כספים כדי לשלם את חשבונות בית החולים, אשר היו יקרים

ללב לראות כיצד כולם שיתפו פעולה כמשפחה גדולה ואוהבת כדי לדאוג לו, אף שכולנו חיים במרחקים כה גדולים, וחלקנו כלל לא 

  הכירו זה את זה. ג'ואו שיפו קיבל את הכסף והיה מאוד שמח ונרגש.

ג'ואו סבל מבעיות פתאומיות עם לחץ הדם, מצבו הדרדר במהירות, והוא איבד את הכרתו.  לינואר, 27-מעט לאחר מכן אמנם, ב
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תוך זמן קצר הכריזו הרופאים כי הפך לצמח. משפחתו בחרה לנתקו ממכשירי ההחייאה, על מנת שיוכל למות בכבוד. שני בניו היו 

 לצידו כשנפטר, בשנתו.

ו של מאסטר ג'ואו, בישראל ובסין. הוא היה אדם טוב, יקר וראוי יותר מרוב אני הקדשתי כמה חודשים מחיי ללימוד תחת הוראת

האנשים שהכרתי. מעולם לא אמר מילה רעה על אמן לחימה אחר או אמנות לחימה אחרת. מעולם לא שמעתי אותו מקלל 

שנפטר, ועוד כשהיה צריך  בנוכחותי. הוא אהב את תלמידיו הקרובים כמשפחה. ראיתי אותו בוכה כשצפה בסרטון של אחד ממוריו

להיפרד מתלמידו בן בעת שעזב את ישראל בחזרה לסין. תלמידיו הקרובים היו לו כילדיו. אף שמעטים מתלמידיו עמדו בציפיותיו, 

הוא תמיד נתן לכולם ממלוא יכולתו ותשומת ליבו. הוא חייך בגדול וחי בגדול, למיטב יכולתו. היה טורף בשר וחובב אלכוהול מושבע 

)אם כי לא אלכוהוליסט(. לא עישן מעולם. אני יודע שחי את חייו באופן בו רצה, ורוב הזמן הוא נראה לי מאושר. הוא הוקיר את 

האוצרות הקטנים שהיו ברשותו ואת האנשים שאהבו אותו, אף שחייו היו קשים ותמיד היה צריך להיאבק כדי להתפרנס. כאיש של 

, פרט לעת שהתאמן בגפו. בכל מקום אליו הגיע, היו אחרים שנהנו מחברתו. רבים מתלמידיו אנשים, לעיתים רחוקות נראה לבדו

. מעולם לא ביקש הוא ממני דבר פרט סביבתוהמשיכו להגיע לשיעורים שנים אחרי שהפסיקו להתאמן באופן סדיר, רק כדי להיות ב

שאף לתת לתלמידיו יותר מאשר יכלו הם לתת לו, ויצא  למסירותי, ותמיד הרגיש לא בנוח לקבל טובות או מחוות של כבוד. תמיד

 מדרכו בכדי לנסות להעביר את הידע שהיה ברשותו לדורות הבאים.

ג'ואו היה מאסטר גדול של אמנויות הלחימה. תמיד אמרתי כי קטעי וידאו מעולם לא עשו עמו צדק, מרשימים ככל שיהיו. אנשים 

ידעו שהיה יוצא דופן ביכולותיו בקנה מידה עולמי, ושרמת המיומנות שלו היתה נדירה  שראו אותו בחיים האמיתיים במלוא גדולתו

שנות  41-ביותר. כאשר הדגים ברצינות, היתה סביבו הילה של כוונת הרג שחתכה את האוויר כסכין. הוא היה גאון בתחומו. ב

ים, ואסף ידע עצום ממורים נוספים שמספרם מורים שונ 13אמנויות לחימה שלמות, תחת  6-התרגול שלו הוא למד לא פחות מ

גדול. רבים ממוריו של ג'ואו עדיין בחיים, ואינני יכול לדמיין כיצד הם וודאי מרגישים, כאב הקובר את בנו. ידיעותיו של ג'ואו היו 

חנית, מקלות, מטות, אדירות. אין כמעט נשק שלא יכל הוא לשחק עמו:  סכין, חרב ישרה, חרב מעוקלת, חרב חיתוך סוסים, רומח, 

שוטי עור ומתכת, קלשון, חבלים עם משקולת פלדה, ועוד רבים... ידע הוא השימוש בכל אלה וגם לימד אותם. היה לו ידע טוב 

בהקשר לתרגולי מדיטציה, וידע מבוסס גם בעניינים הקשורים ברפואה סינית. יכול הוא לשוחח על קלאסיקות של הרפואה הסינית 

תחום. כילד שגדל בתקופת המהפיכה התרבותית בסין ומיד לאחריה, מאסטר ג'ואו אולץ להיות אוטודידאקט עם מביני דבר ב

'עבודה קשה מאוד'(. הוא -'אכילת מרור' )ביטוי סיני ל-בהרבה עניינים ותחומים, ואחרים למד הוא בשיטה המסורתית של חונכות ו

 א התעלה עליו ברמתו.עבד קשה, התאמן המון, ועד לימינו אף אחד מתלמידיו ל

מאסטר ג'ואו היה התלמיד הטוב ביותר של כמה ממוריו, ואלה בתורם בחרו להעביר לו את שיטותיהם במלואן ואת ידיעותיהם 

דברים שלא נראים במקומות אחרים בסרטוני וידאו או ספרים, או אפילו  –החשובות ביותר. הרבה ממה שידע ייחשב אזוטרי למדי 

י חושש כי לעולם לא נדע בוודאות מה היה היקף ידיעותיו האמיתי. ג'ואו שיפו היה אדם מכובד מאוד בקהילת מופיעים בכתב. אנ

אמנויות הלחימה בעיר טיאנג'ין, ומורים רבים באו ללמוד אצלו או להחליף עמו ידע. בשל הסטטוס החברתי שלו יכל הוא להפוך את 

מילוי של מיומנויות, שיטות, תרגילים, וסדרות משושלות רבות של אמני לחימה. 'שלמות' יותר, על ידי -האמנויות שתרגל ולימד ל

לעיתים  –היה הוא אינציקלופדיה מהלכת של אמנויותיו, וזכר בעל פה מאות סדרות תנועה )טאו לו(, אשר תמיד יכל היה לבצע מיד 

ספריה נשרפת לאפר. מאסטר ג'ואו אפילו לא גם לאחר שלא תרגל אותן כמה עשורים. ישנו פתגם שאומר שכאשר אדם זקן נפטר, 

היה זקן, אך מה שאבד עם היעלמותו מעולמנו הוא הסכום של לא ספריה אחת בלבד, אלא ידע של אינספור דורות מצטברים. ינוח 

 הוא על משכבו בשלום.
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 מאסטר לי צון אי
 .ת רבות של שיפו בלושטיין, עם תוספו1994אפריל -, מרץ3, מס' 4בא גוואה ג'ורנל, גיליון -תורגם מ

 

 שושלת המורים של מאסטר לי:

(  >>> מאות ואלפי Li Cunyi(  >>>  לי צון אי )Liu Qilanלי לואו ננג )מפתח השינג אי המודרני(  >>>  ליו צ'י לאן )

 מתרגלים שהמשיכו את דרכו עד ימינו.

ג יואן, נולד בכפר נאן לי ג'ונ-(, אשר נודע גם בשמות לי סוטאנג ו2192-1847צון אי )לי 

שיאו יינג, מחוז שן, פרובינציית חביי. כאשר לי היה צעיר משפחתו היתה עניה מאוד. לי 

לא יכל ללכת לבית הספר )שעלה כסף(, ובמקום עבד עבור אדם שהיה בעל עגלת משא 

עוד לא היה בסין דואר לכלל האוכלוסיה, ואם חפץ  19-והיה מארגן משלוחים )במאה ה

 משלוח היה צריך לשכור מישהו או חבורת אנשים שיעבירו הדברים עבורו(. מישהו ב

מגיל צעיר, היה ללי עניין באמנויות הלחימה. האמנות הראשונה שתרגל היתה צ'אנג 

שם גנרי למגוון רחב של אמנויות לחימה מצפון סין. משהתבגר  –צ'ואן )אגרוף ארוך( 

חל לנדוד על מנת לחפש מורים חדשים. יש הפך עוד יותר מתעניין באמנויות הלחימה, וה

להבין שבאותה תקופה, כדי למצוא מורה טוב לאמנויות לחימה על רוב האנשים היה 

לגמוע מרחקים גדולים. סין היא ארץ ענקית, ובעת בה לא היו דואר, עיתונים או חשמל, 

ה לו היה קשה ביותר עבור אדם ללא קשרים למצוא מורים איכותיים ורציניים. לי בנ

קבוצה של חברים שהיו באים יחדיו לעיתים קרובות על מנת לתרגל אמנויות לחימה. 

(, וחברו של לי, ג'אנג ג'או Geng Jishanבקבוצה זו היו גם בן דודו של לי, גנג ג'י שן )

(. שני אלה הפכו במרוץ השנים למאסטרים מפורסמים מאוד Zhang Zhaodongדונג )

כאשר היה לי צעיר, היה הוא חבר טוב של צ'אנג טינג חואה  בא גוואה. כן-של שינג אי ו

(Cheng Ting Huaהפרש הגילאים בינהם היה קטן, והם גדלו באותו אזור ב .)-.חביי 

ג'אנג -כאשר לי היה בשנות העשרים המאוחרות שלו, הוא לקח את חבריו גנג ג'ין שן ו

(. ליו היה Liu Qilan'י לאן )ג'או דונג לפגוש את המורה הידוע לשינג אי, מאסטר ליו צ

(. Li Luoneng ,1890-1809תלמיד של מפתח השינג אי המודרני, מאסטר לי לואו ננג )

 יולי לואו ננג גם היה במקור, כמו שלושת אלה, ממחוז שן בפרובינציית חביי. תלמיד

, Song  Shirong ,1927-1849ג שי רונג )(, סונChe Yizhai ,1914-1833המפורסמים ביותר של לי לואו ננג היו:  צ'ה אי ג'אי )

ליו( לימדו במחוז שן בחביי, בעוד סונג -ליו צ'י לאן. שני האחרונים )גואו ו-( וGuo Yunshenראו מאמר על לי שו ג'ואו(, גואו יון שן )

 בחביי לאן במחוז שן צה אי ג'אי עברו למחוז שאנשי כדי ללמד. לאחר שהתקבל כתלמידו, לי צון אי למד תחת ליו צ'י-שי רונג ו

למעלה מעשר שנים. ליו היה מורה מאוד פתוח לשינג אי, ולימד את לי כל אשר ידע על האמנות. לי הפך לבסוף לאחד מתלמידיו 

 הטובים ביותר.     

ג הבירה. לי במהלך התקופה בה למד לי צון אי תחת ליו, היה נוסע לי לבקר את ידידו הטוב משכבר הימים צ'אנג טינג חואה בבייג'ינ

האמנות אותה למד צ'אנג תחת מפתחה  –צ'אנג היה מחליפים ידע באמנויות לחימה, ולי היה מתעניין מאוד בבא גוואה ג'אנג -ו

המפורסם דונג חאי צ'ואן )אשר חי ולימד בארמון הקיסרי בבייג'ינג(. לי שאל את צ'אנג אם יוכל ללמוד ממנו בא גוואה ג'אנג. צ'אנג 

לי כבר היה אמן לחימה מיומן, לא יהיה זה נכון )מבחינת ההיררכיה התרבותית הסינית( שהוא -ן שהיו קרובים בגילם ואמר ללי שכיוו

יצטרך להחשיב את צ'אנג כמורהו. לפיכך לקח צ'אנג את לי לפגוש את מורהו דונג, על מנת שיוכל לבקש ממנו לקבלו כתלמידו. דונג 
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לי כבר תרגל אמנות שיש לה דמיון רב לבה גוואה )דונג היה נוהג לקבל כתלמידים -שום שלא הסכים תחילה לקבל את לי כתלמיד, מ

רק אמני לחימה מוכשרים אשר באו מרקע מאוד שונה משלו(. בסופו של דבר הצליח לי, בסיועו של ליו פאנג צ'ון, לשכנע את דונג 

מד בה גוואה מחברו צ'אנג טינג חואה, וממנו קיבל את לקבלו כתלמיד. חרף כך, לי נשאר תלמידו של דונג בשם בלבד, ולמעשה ל

רוב החומר באמנות זו. נאמר כי לבא גוואה של לי היה טעם מודגש של שינג אי בתוכה, והדבר הגיוני בהינתן ששינג אי היתה 

 'אהבתו הראשונה'.

וי שיירות. הוא שכר אמני לחימה , לי הקים חברה שנתנה שירותים של שומרי ראש וליו19-בתחילת העשור האחרון של המאה ה 

מיומנים שיעבדו עבורו. נוסף לאלה, הוא היה שוכר גם צעירים חזקים ואמיצים אשר הראו נטיה לאמנויות הלחימה, ואימן אותם 

  בעצמו. כך הגיע ללמוד תחתיו אחד מתלמיד המפורסמים ביותר, הואנג בו ניאן.

'מרד -שנודעה לאחר מכן כקצרה באות של המדינות הזרות, במלחמה , לי ותלמידיו הצטרפו למאבק כנגד הצ1900בשנת 

(. חברו הטוב של לי, מאסטר צ'אנג טינג חואה, איבד את חייו במהלך אירועים אלה. חנות The Boxer Rebellionהבוקסרים' )

ו סינים רבים בתור ארוך, המשקפיים של צ'אנג היתה ממוקמת בסמוך לאחד משערי העיר בייג'ינג. יום אחד, חיילים גרמנים אספ

וניסו לשדלם בכוח לעבודת כפיה. צ'אנג התנגד, ובאמצעות שתי סכינים ארוכות הרג כמה חיילים גרמנים. כאשר חבריהם שלפו 

 כאשר. רבים ובריטים אמריקאים עצמו הרג במהלך הקרבות ליבעודו מטפס מעבר לקיר.  בגבו רובים, צ'אנג ניסה לברוח, ונורה

 . אי )ראו פרק נפרד על חייו בספר זה('ג אי ה'צ שלו, פו גונג דוד אצל גו טאי בעיר ולהתחבא נפשו על להמלט נאלץ, המרד נכשל

)סופה  1911-לאחר שיוסדה הרפובליקה הסינית ב .בא גוואה-שנות חייו האחרונות ללימוד וקידום שינג אי ו 20לי צון אי הקדיש את 

ג'אנג ג'או דונג היו אחראים לביסוס של תוכניות לימודים ובתי ספר להוראות אמנויותיהם של שושלת צ'ינג הקיסרית(, לי וחברו 

מא פאנג טו הקימו את "התאחדות הבוקסרים של סין" בעיר טיאנג'ין. באמצעות -לי, ג'אנג, יה יון ביאו ו 1912בטיאנג'ין. בשנת 

. כן הוזמן לי ללמד בבית הספר לאמנויות לחימה של שיתוף הפעולה בינהם, לי הצליח להפיץ את אמנותו בקרב אלפי אנשים

סו, לימד אמנויות לחימה לחיילי הצבא הסיני, וכן לימד תקופה קצרה באקדמיית ג'ינג וו המפורסמת בשאנגחאי. -פרובינציית ג'יאנג

 חרב לי" בשם גם דועהיה י יברבות השנים, ל עבור לי, כסף לא היה דבר מרכזי, ובהוראתו שם דגש על יושרה, נאמנות ומוסר.

 .(Daoרחבה ) בחרב בשימוש כישרונו בזכות" יחידה

. אף שתרגל ולימד בא גוואה, הוא ותלמידיו נודעו בעיקר בזכות השינג אי שלהם. תלמידיו 74, בגיל 2192לי נפטר בשנת 

לי וון ביאו, אי יונג צ'ון, האו אן גואנג, לי יון  המפורסמים ביותר של לי היו: שאנג יון שיאנג, הואנג בו ניאן, מא יו טאנג, ג'ואו יו שיאנג,

נאמר שלמדו תחת לי ששינג אי, -לי בין טאנג. מורים מפורסמים נוספים לבא גוואה ו –שאן, לי חאי לינג, גואו יונג לו, ובנו שלו 

 'אנג ג'ון פאנג )תלמידו של גאו(.ג-)מפתחו של סגנון גאו( ו סון לו טאנג )מפתחו של סגנון סון(, גאו אי שאנג –במידה זו או אחרת 
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 מאסטר לי שו ג'ואו
 שושלת המורים של מאסטר לי:

לי לואו ננג )מפתח השינג אי המודרני(  >>>  סונג שי רונג  >>>  לי שו ג'ואו  >>>  לו ג'ונג רן  >>>  לי גואו ליאנג  >>> 

 ג'ואו ג'ינג שואן  >>>  ניצן אורן  >>>  יונתן בלושטיין.

 

  .צ'נג ממחוז חביי-(, יליד רונג1962-1903לי שו ג'ואו )

 

כעלם צעיר, לי אהב להילחם. הוא קיבל הדרכה אישית מסונג שי רונג בעצמו, והתקבל 

אי -כתלמיד ע"י סונג חו צ'ן , בנו של סונג שי רונג. לי היה שקדן ועקבי בלימודיו את השינג

היה ידוע באזור מחוז טיאנג'ין בשל עוז רוחו,  מזרם סונג, והיה מוכשר במיוחד בלחימה. הוא

הוא עבר  1943דונג(. בסביבות שנת -וזכה לכינוי "חה דונג דה שיה" )האביר מרובע חה

לי הוא תוצר -אי שהועבר אלינו מ-להתגורר בטיאנג'ין והתחיל לקבל תלמידים תחתיו. השינג

דות עם ומול מורים גדולים של חיים שלמים של חיפוש אחר הדרכה אמיתית וניסיון בהתמוד

   .אחרים

 

לי השתייך לסגנון לחימה מכובד, הוא מעולם לא חשב על אמנויות של אחרים במובן -אע"פ ש

של "סגנון כך וכך" או "מחנה כך וכך". הוא האמין בחוזקה באמרתו של סונג שי רונג: "כל 

לי לא היתה תשוקה -ל  .האמנויות באשר הן טובות לטיפוח הצ'י הן הפנימיות והן החיצוניות

לתהילה או ממון, והוא היה מאוד מעשי ומציאותי באופיו. הוא בחן את הצדדים החיוביים של 

  .אי מזרם סונג-אמנויות אחרות כדי ליצור את פרשנותו האישית לשינג

 

ועבודת לחימה חופשית שהגיעו   אי כפי שהועבר ע"י לי כלל הרבה "תרגול פנימי"-השינג

ביי וזרמים של שאולין. את רוב החומר הנ"ל לי -ג'י, טונג-גוואה, טאי-חרים, כגון באמסגנונות א

י לי שימר ל ידאי שהועבר ע-רכש דרך קרבות תיגר עם מורים אחרים. כתוצאה מכך, השינג

הרבה מהערך הלחימתי המקורי של של אמנויות הלחימה הסיניות )אשר חלק ניכר ממנו אבד 

  .ילו לתאר זאת כמאגר של שיטות לחימה מסורתיותבעת המודרנית(. ניתן אפ

 

 לי לא רק תרגל את מה שהטיף, אלא גם עודד את תלמידיו להתנסות ולהכיר אמנויות לחימה אחרות, ולבחון את שלמדו ממנו. רוב תלמידיו של לי

ליו קרבות תיגר ונחלו הפסדים. במקום למדו אמנויות אחרות טרם הגיעו ללמוד תחתיו. למעשה, רבים מהם הפכו לתלמידיו לאחר שקראו ע

אי שלו מזרם סונג כנקודת התייחסות כלפי מה שנהגו לתרגל. לאחר -לדרוש מתלמידיו לשכוח את כל שלמדו בעבר, לי רצה שהם ישתמשו בשינג

  .אי מזרם סונג שהועבר ע"י לי-גמכן היה זה תפקידם למיין ולברור אילו תרגולים וטכניקות היו אפקטיביים ואילו לא. תהליך זה העשיר את השינ

 

לי היה אדם מחונך ורחב אופקים, ידע לדבר מספר שפות זרות, ובעל תפיסה טובה של פיסיקה ומתמטיקה. הוא הקדיש עצמו לניסיון להסביר את 

"אתה מקבל -ל המורה", ואמנויות הלחימה דרך מכניקת גוף וגיאומטריה. לעיתים קרובות היה אומר: "אם התלמיד אינו מבין, זוהי אשמתו ש

תלמידים מבולבלים רק כאשר המורה מבולבל בעצמו". כאשר לימד, לי מעולם לא השתמש במונחים מטאפיסיים. התרגולים והתרגילים שנלמדו 

ושה את לי העביר הלאה לתלמידיו רק טכניקות שהוכחו יעילות בקרב. לי נהג לומר: "אם מורה יודע מדוע הוא ע-נשפטו בהתאם ליעלותם, ו

הם היו פרקטיים, ומעולם לא דיברו על "כוחות  –שעושה, התלמיד באופן טבעי ייטה לזכור את החומר הנלמד". תלמידיו של לי הלכו בעקבותיו 

כרים מסתוריים". הם האמינו כי תרגול של תרגול פנימי אמור לסייע למתרגל לפתח מאגרי אנרגיה טובים, לבנות גוף חזק, ולאפשר זריזות וכוח ני

קיים הבדל ניכר". לי שו ג'ואו הדגיש את היישומיות במה  –לי היה אומר: "אתה יכול לומר מי תרגל תרגול פנימי ומי לא -בעת לחימה. כפי ש

הוא התנגד  –מנקודת מבטו תרגול )של האמנות( היה לצורך שימוש ממשי. היה עליך לתרגל את הטכניקות כפי שתשתמש בהן  –שלימד 

ד של הפרדה בין תרגול ליישום במציאות. כתוצאה מכך, כל תלמידיו של לי היו מוכשרים בלחימה, ושימרו באופן ניכר את היכולת נחרצות לטרנ

  .הקרבית של אמנויות הלחימה הסיניות המסורתיות

, אחד ממוריו של גוי ליאנג )מורו של וו בינג וון לי היו תלמידים רבים וטובים בסביבות בייג'ינג וטיאנג'ין, ובינהם שו פאן זנג, ג'ואו ליאן ג'ו, ג'אנג-ל
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אי מזרם -לו ז'ונג רן )אשר יותר מאוחר פיתח זרם משלו המבוסס על לימודיו את שינג-(, מנג הונג פו, ג'אנג צ'אנג טאי, יאנג יואה בו, וניצן אורן

(. תלמידיו ותלמידי תלמידיו, בעקבות ג'ינג שואן ג'ואו אסטרמ סב גונגפו של -יאנג, הנקרא "תיאוריית המבנה של לו" -גוואה מזרם יין-סונג ובא

אי מזרם סונג שהועבר אליהם ע"י ספיגה של אלמנטים חיוביים מאמנויות אחרות. בין תלמידיו של לי היה -דרכו של לי, המשיכו להעשיר את שינג

ות הלחימה המסורתיות, ע"י החקר של "העקרונות הפנימיים ג'נג וון, נ.א( הידוע, אשר הזריק דם חדש למחקר של אמנוי-לו ג'ונג רן )שם עט 

נג המאחדים" של אותן אמנויות לחימה. היו נוסף על כך מספר תלמידים אחרים שעבדו מאחורי הקלעים, כגון המורים המנוחים ג'אנג גוי ליאנג, מ

ג'אנג קי פה, אשר עשו מאמצים כבירים -ג'אנג צ'אנג טאי ו – ()נכתב בשנות התשעים יאנג יואה בו. שניים מתלמידיו של לי עדיין עימנו-הונג פו, ו

 .לי הוריש להם-לשמר את ההיבט הלחימתי של אמנויות הלחימה המסורתיות ע"י חקר של התרגול הפנימי והתרגול הלחימתי ש
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 מאסטר צ'ה אי ג'אי )3822-3934(
 תורגם ע"י שיפו יונתן בלושטיין

בסס על למעלה מחמישה מקורות כתוביםהתרגום בהת  

 

 :שושלת המורים של מאסטר צ'ה

 (Disciplesתלמידים אישיים ) 20לי לואו ננג )מפתח השינג אי המודרני(  >>>  צ'ה אי ג'אי >>> 

צ'ה יונג הונג -(, אשר היה ידוע גם כ车毅斋צ'ה אי ג'אי )

(车永宏( היה מאזור טאיגו ,)Taigu ,במחוז שאנשי )

 –הוא למשפחה עניה, ובצעירותו עבד כעגלן סין. נולד 

אדם הסוחב רגלית עגלות נוסעים. התחיל לימודי 

וואנג  -עם וו הונג פו ו 1848אמנויות הלחימה בשנת 

צ'אנג דונג, תחתם למד סגנון שאולין כלשהו. בשנת 

( היה לתלמידו של לי לואו ננג, 23)כשהיה בן  1856

לי -תו. לאחר שוברבות השנים הפך מיומן מאוד באמנו

חזר למחוז הולדתו, חביי, צ'ה נותר תלמידו הנודע 

ביותר במחוז שאנשי. עם עזיבת מורהו הרחיב לימודיו 

באמנויות הלחימה והמשיך לפתח את השינג אי שלמד, 

בין השאר על ידי כך שקיבל הוראה משבט דאי, מהם גם 

 למד לי לואו ננג במקור את אמנותו. 

בררן מאוד בהקשר לבחירת במהלך חייו, צ'ה היה 

תלמידי  20תלמידיו, ולאורך עשרות בשנים קיבל רק 

אישיים. שמו יצא לפניו כמומחה לשימוש אפקטיבי 

באמנותו, שכן עבד תקופה ארוכה בשירותי ליווי 

ואבטחת שיירות. טאי גו היתה מפורסמת באספקת 

שירותים שכאלה בתקופתו, ועיסוק זה של ליווי שיירות 

תם של מורים רבים אחרים לשינג אי היה לפרנס

בהמשך, כגון לי צון אי. במקביל שמר על אחוזותיהם של 

 עשירים והיה חקלאי.

היה חבר טוב של תלמיד מפורסם נוסף של לי לואו ננג 

גואו יון שן. השניים נראים מטה בתמונה מאוד  –

. הם ישובים במרכז. גואו 19-מפורסמת מסוף המאה ה

 )התמונה בעמוד הבא(  מימין, צ'ה משמאל.
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'סגנון צ'ה', ועדיין פופולרי באזור הולדתו. סגנון זה -לאחר מותו ועד ימינו המשיכה הוראתו לפרוח, וזרם השינג אי שלימד ידוע כיום כ

אי. צ'ה עצמו היה נוהג מתאפיין בעמידות צרות, הפקת כוח קצר אופייני לו, ותנועות קצרות יותר מאשר בסגנונות חביי של שינג 

(. רוב אלה שקראו תיגר על צ'ה הובסו 1930-1855לתרגל לחימה חופשית על בסיס קבוע, לעיתים קרובות עם תלמידו, לי פו ג'ן )

על ידי לי פו ג'ן בקרב טרם הזדמן להם לבחון את מורהו. המסורת שבעל פה גורסת כי רוב סדרות התרגול בזוגות שנוצרו בשינג אי, 

לי פו ג'ן. סדרות התרגול בסגנון צ'ה מתחלקות לשלושה סוגים:   -( ו1971-1876ן היה בצ'ה אי ג'אי ותלמידיו, בו שואה קואן )מקור

מסורתיות )לפיתוח גונג פו(, לצרכי הגנה עצמית, וללמידת לחימה. ישנם מורים בסגנון אשר הוסיפו סדרות וטכניקות מאמנויות 

 יטות של צ'ואו ג'יאו או חרב מעוקלת של בה גוואה.לחימה אחרות ונוספות, כגון בע

יד הברל נאסרו על תלמידי סגנון צ'ה. -תרגולי חישולים ופיתוח גוף כגון הכאת שקים, הרמת משקולות, מכות כנגד מטרות מעץ ו

עמידת סאן טי למשל שיטות מדיטציה בישיבה או תרגולי עמידות עמוד נכללו בסגנון, אך הן אינן מתורגלות משך זמן רב מדי. את 

דקות בפעם אחת. מתרגלים של סגנון צ'ה שעזבו  40-צ'י גונג בישיבה או בשכיבה מתורגל עד כ-דקות, ו 10-5-נוהגים להחזיק כ

לחביי, אמנם, המשיכו לתרגל את אלה זמנים יותר ממושכים. כלל חשוב נוסף בסגנון צ'ה הוא לא לתרגל שום דבר עד למצב של 

מצב של עייפות. לתפיסת הסגנון, תרגול שכזה ייצור הרגלים לא נכונים ואיכות תנועה גרועה. בעוד שתרגול קשה אפיסת כוחות או ב

 יכול לסייע בעד אדם להשתפר מהר, אין כל תועלת במיומנות כאשר האדם עייף או פצוע כל העת.  
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מחוכמתו של 

 קונפוציוס
 

הוגה סיני ידוע אשר חי במאות החמישית  -ירותיו של קונפוציוס למצוא מאמרים הקשורים באמים הבאים תוכלו בעמוד

והשישית לפני הספירה. הגותו של קונפוציוס היוותה בסיס לכל התרבות הסינית מהעת שלאחריו ועד ימינו אנו, ובדבריו 

 .21-נוכל לאתר חוכמה רבה .אשר רלוונטית גם לנו במאה ה
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 אמנויות לחימה והחקר הגדול
רב הוא האמור והכתוב אודות הקשר בין אמנויות לחימה, ובעיקר אלו שמקורן מן המזרח, לבין פילוסופיות שונות אשר השפיעו על 

התפתחותן. אולם מעט מאוד נכתב בעברית או באנגלית בעניין האופן בו אמני לחימה, ואנשים בכלל, יכולים ללמוד מהפילוסופיה 

ם'. מטרתו של מאמר זה היא לחשוף את הקוראים בפני הדוקטרינות של קונפוציוס, ולהסביר 'קונפוציוניז-החברתית הידועה כ

יום שלנו, גם -בפרטי פרטים כיצד מחשבותיו ורעיונותיו יכולים להיות מיושמים הם בתרגול אמנויות הלחימה, כמו גם בחיי היום

'דת המדינה' הסינית אינספור דורות, ועיצבה את -תה לשנה לאחר מותו של הוגה סיני מפורסם זה, אשר דרכו הי 2000-למעלה מ

 המאמר מיועד לכלל האוכלוסיה ולא רק למתרגלים אמנויות לחימה.אופיה של סין עד ימינו אנו. 

על מנת להתחיל מסענו אל נבכי המחשבה הסינית, חשוב כי תחילה נתאר את טבעו של הקונפוציוניזם, כיוון שהוא שונה במידה מה 

 פיות' ודרכי חשיבה אחרות. כיצד אפוא נגדיר הגות זו? 'פילוסו-ל
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במהלך חיי האדם ישנן, לכל הפחות, שלושה תהליכים שונים ומקבילים של 'שיפור עצמי' אשר נוגעים לגוף ולנפש. 

ציאל האישי דרכים באמצעותן מפתחים אנו בהדרגתיות את הקיבולת האנושית שלנו ומגשימים את הפוטנ –דהיינו 

 שלנו.

 שלושת הסוגים של שיפור עצמי
 השבחה עצמית שאיפה להארה אינדיבידואציה שם

סוגו של התהליך 
 הקוגנטיבי

 התנהגותי פילוסופי פסיכולוגי

 
תיאורו של התהליך 

 הקוגנטיבי

התליך במסגרתו אדם 
מפתח את הפונקציות 

הקוגנטיביות שלו 
למקסימום, דבר המאפשר 

לגרסה  לו בתורו להפוך
 הכי טובה של עצמו.

ההבנה וההפנמה 
ההדרגתית של 'דרכו של 

'דאו'(. יש -העולם' )ה
שיגרסו: ההפיכה לישות 

 המגלמת את הדאו.

האבולוציה של מחשבותיו 
ומעשיו של אדם לכדי 

מודל אידיאלי, אשר נוצר 
ידי שילוב בין רצונותיו -על

של הפרט ודרישות 
החברה, דרך המדיומים 

 ורת.של תרבות ומס

 
דוגמאות לאסכולות 

 מחשבה בולטות

הפסיכולוגיה באסכולות 
יונג, וממשיכי -של פרויד ו

דרכם. פסיכולוגיה 
אריך פרום,  –הומניסטית 

 קארל רוג'רס, ועוד.

 
 דאואיזם, בודהיזם.

 
 קונפוציאניזם.

 

רדים הללו הם אותו הדבר. לא בלבד ידי מרבית האנשים, לחשוב כי כי שלושת התהליכים הנפ-זוהי טעות נפוצה, אשר נעשית על

לעיתים קרובות הם מפותחים בקרב אותו אדם במידות שונות. חרף כך, שוררת בין שלושה  –שהם נפרדים, אלא מעבר לכך 

 תהליכים אלה מערכת יחסים מורכבת, והתפתחות ברובד אחד פותחת צוהר לפוטנציאל פיתוח של האחר.

קונפוציוניזם כאחד הוא שהם מתמקדים, יותר מאשר עיסוקים אחרים, בתהליך ההתנהגותי מה שישנו במשותף לאמנויות לחימה ו

 . על כן יהא תהליך זה נושאו של המאמר.השבחה עצמיתשל 

בין הנטיות הטבעיות המולדות  השגת איזוןבקרב כל בני האדם, שיפור עצמי הוא התהליך של 

(Nature( והנטיות אשר למדנו בהדרגה במהלך חיינו )Nurtureזהו התהליך של ההפיכה ל .)- אדם'

"האדם האידיאלי". בתקופה בה  –( Virtueמה שקונפוציוס קרא לו: "איש המעלה" )מלשון  –מתורבת' 

הוא חי, לקונפוציוס היתה למעשה רשימה ארוכה של התכונות הרצויות לאותה "אדם אידיאלי", אותן 

שלים מעניינים. אולם חלק מתכונות אלה מתאימות הכתיב לתלמידיו דרך סדרה ארוכה של סיפורים ומ

לפני הספירה. בזמננו אנו, בו אנו חיים בעולם עם הקשרים  400-500יותר לחברה הפיאודלית של 

תרבותיים שונים מאוד מאשר אלה שהכיר קונפוציוס, נשתדל לתת לכתביו פרשנות ליברלית 

ובים שמשתקפים ממקורות עתיקים כפי שמשתדלים אנו לעשות עם מסרים חש –ומתאימה יותר 

אחרים, כגון התנ"ך או כתביהם של אריסטו ואפלטון. אנו חופשיים לעשות כן על מנת שנוכל לנצל את 

הגישות והרעיונות הפרקטיים למדי של קונפוציוס במסגרת הגותו, הנוגעים לאותו תהליך של שיפור 

 עצמי. 

וי משקל", אשר השגתו מה היא המשמעות של אותו "איזון" או "שיו –כעת 

"גרסה יותר טובה של עצמו"? כן כיצד יכול -לכאורה יכולה להפוך אדם ל

 הדבר הזה לסייע בשיפור תרגול אמנויות הלחימה או בחיינו הפרטיים?
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סמים כדי להבין על מה קונפוציוס חשב כשהוא דיבר על "איזון", וכיצד איזון יכול לסייע לנו, עלינו לגשת לאחד הטקסטים המפור

)או "הלמידה הגדולה"(. זהו טקסט מאוד קצר באופן יחסי, ועל כן לא היתה  "החקר הגדול"המשויכים להוגה זה, המכונה 

 ידי א. צ'ארלס מולר(:-בעיה לכלול את כולו פה במאמר )התרגום לאנגלית במקור על

 בטוב המושלם. מורכבת ממעלותיו המבהיקות של האדם, מאהבת אדם, ומן העצירה "דרך החקר הגדול

 כאשר יודע אתה היכן לעצור, יש לך יציבות

 כשיש יציבות, ניתן להיות שליו

 עם שלווה, ניתן להיות רגוע

 כאשר רגוע, ניתן להיות מחושב

 כאשר אתה מחושב ניתן להשיג את מטרותיך

ומה מגיע בסוף, אז קרוב אתה  לדברים ישנם את שורשיהם וענפיהם, לעניינים את סופם ותחילתם. כאשר יודע אתה מה בה תחילה

 דאו(.-לדרך )קרוב ל

 הקדמונים אשר רצו להפגין את מעלותיהם הבוהקות לכל העולם, ראשית כל שלטו היטב במדינותיהם.

 ברצונם לשלוט טוב במדינותיהם, ראשית יצרו הם הרמוניה בקרב שבטם

 ברצונם ליצור הרמוניה בקרב שבטם שלהם, תחילה תרבתו את עצמם

 ם לתרבת את עצמם, תחילה תקנו דרך מחשבתםברצונ

 ברצונם לתקן מחשבתם, תחילה הפכו רצונם לכנה

 ברצונם להפוך רצונותיהם לכנים, תחילה הרחיבו את אופקי הידע שלהם

 הרחבת הידיעה מורכבת מחקירתם של פני הדברים

 כאשר הדברים נחקרים, הידע מתרחב

 כאשר הידע מתרחב, רצון האדם הופך כנה יותר

 כשהרצון כנה, המחשבה מתוקנת

 כאשר המחשבה מתוקנת, העצמי הופך מתורבת

 כאשר העצמי הופך מתורבת, ישנה הרמוניה בשבט

 כאשר ישנה הרמוניה בתוך השבט, המדינה מנוהלת היטב

 כאשר המדינה מנוהלת היטב, יהיה שלום על פני כל הארץ

 ות לפיתוח העצמי כדבר החיוני ביותרמן המלך ועד לאנשים הפשוטים, כולם חייבים לייחס חשיב
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סדר, והדברים החיצוניים )הפורמליים( מנוהלים היטב. פשוט לא ניתן -לא אפשרי הוא מצב בו הדברים החיוניים מצויים מצויים באי

: להתייחס לדברים החיוניים כשטחיים, ולדברים השטחיים כחיוניים. זה מכונה: "לדעת את שורש הדברים". דבר זה ידוע כה

 ".  הרחבת הידיעה"

 

 על מה קונפוציוס מדבר פה, בעצם?

הדרך במסגרתה אדם הופך לגרסה יותר טובה של עצמו, באמנויות לחימה או כל עיסוק אחר, תלויה בכמה גורמים ושיטות. אפרט 

ותר רלוונטיים ואציג כעת בפניכם גורמים ושיטות אלה, על פי סדר הופעתם בטקסט של החקר הגדול, ואדון בהרחבה באלה שי

 למאמר זה.

 

 הטוב המושלם

בחלקו הראשון של הטקסט, קונפוציוס דיבר על "עצירה בטוב המושלם". אמירה זו נוגעת לידיעת הגבולות שלנו. העיקרון של 

ר של "עצירה בטוב המושלם" הוא "כלל הזהב", אשר מצוי גם בפילוסופיה היוונית והיהודית. דוגמא מצוינת לעיקרון זה תהיה בהקש

על מנת שלא להגזים עם היצר, ולמנוע השמנה ומחלות. הדבר נכון גם  –עצירת האכילה כאשר אדם כמעט מלא, אך לא לחלוטין 

לא לעצור עד שהאימון היה מספק  –לתרגול אמנויות לחימה )או ספורט באופן כללי(. על אדם לדעת מתי "לעצור בטוב המושלם" 

י שהותשת יתר על המידה, על מנת להימנע מאימון יתר. רוב המתרגלים סובלים מאי ידיעה של מבחינת מטרותיו, אך כן לעצור לפנ

'הטוב המושלם' במובן האחרון שהוצג, ואינם מסוגלים לדחוף עצמם מספיק כדי להגיע לרמת אימון מספקת. רוב האתלטים 

של יכולותיהם, ודוחפים את גופם אל מצב של התחרותיים, לעומת זאת, נוטים להגיע לעיתים קרובות אל מעבר לגבול העליון 

 פציעה.

כאשר אני יודע את מיקומו של 'הטוב המושלם' )היכן ומתי לעצור( על הסקאלה של עשיית דברים, ניתן לדעת גם את גבולותי. 

 קונפוציוס אומר לנו כי דבר אחד מוליך למשנהו:

ביאו בחשבון כי גם בעת תרגול טכניקה מסוימת, במידה ויכול אני מנטלית ופיסית כאחד. ה – איתור הטוב המושלם מוביל ליציבות

 למצוא את נקודת העצירה המושלמת באמצעה, הרי שיש לי לי יציבות. 

. כיוון שאני כבר יציב, אין לי עוד צורך לחשוב על השגת יציבה בכל רגע נתון, ועל כן אני יכול להיות רגוע יציבות מובילה לשלווה

 יותר.

 עם תנועותי, מחשבותי ומעשי. לה ליכולת להיות נינוחשלווה מובי

אני  –משמעות הדבר היא שאימון ולחימה כאחד מתנתקים מן 'הטייס האוטומטי' היכולת להיות נינוח מאפשרת לי להיות מכוון. 

 יכול כעת לכוונן את מה שאני רוצה לעשות, כי אני יותר נינוח.

 באמנויות לחימה, ובחיים בכלל. – ג את מטרותיכאשר אני מכוון, אני יכול להשי –ולבסוף 
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 בטווח הארוך לפיכך, הטיעון המרכזי של קונפוציוס הוא זה:

 איזון יוביל אותנו, בסופו של דבר, להשגת מטרותינו.

 

הטוב  "נקודת-מכאן כי על מנת להצליח בחיים ובאמנויות הלחימה, נקודת המוצא היא הצורך למצוא איזון, אשר בתורו ממוקם ב

 המושלם", וכן הלאה. זהו הצעד הראשון בדרך השיפור העצמי על פי הגות זו.

 נוסף על אלה, קונפוציוס אמר גם את הבאים )מצטט מהחלק הקודם של המאמר(:

לדברים ישנם את שורשיהם וענפיהם, לעניינים את סופם ותחילתם. כאשר יודע אתה מה בה תחילה ומה מגיע בסוף, אז קרוב "

 ".דאו(-רך )קרוב לאתה לד

ציטוט זה מדגיש כי חשוב לדעת את שורשיהם של דברים )מה גרם למה(. באמנויות הלחימה, אמירה זו יכולה להתייחס למקורות 

מדוע אותן טכניקות ושיטות אשר אני מתרגל נוצרו? מה הוא השימוש הפשוט ביותר עבורם, ומה  –של שיטות וטכניקות. עלי לשאול 

התשובה על שאלות שכאלה היא בפני עצמה חלק מהחקר של מציאת איזון, כפי שזה מתקשר למה אמור לבוא המסובך ביותר? 

 תחילה ומה רצוי שיגיע בסוף במסגרת תרגול אמנויות הלחימה.

 

 חקירתם של פני הדברים 

להשגת מטרות. בחלקו השני של בחלקו הראשון של הטקסט בו דנו, קונפוציוס דיבר על הנחיצות במציאת איזון, וכיצד איזון מוביל 

הטקסט, קונפוציוס נוגע בפילוסופיה חברתית אשר שואפת כיצד איזון יכול להשפיע לא רק על אדם אחד המוצא אותו, אלא גם על 

 כל העולם הסובב את אותו אדם. הוא מדגים לנו את הרעיון באמצעות שרשרת השפעה של גורם אחד על משנהו:
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השבט )או המשפחה( מצויים בהרמוניה >>> האדם מתורבת >>> האדם בעל מחשבה מתוקנת מדינה המנוהלת היטב >>> 

 >>> אדם בעל כנות >>> אדם אשר ידיעתו את המציאות מורחבת >>> ומכאן שאותו אדם חקר את פני הדברים.

 אותה שרשרת השפעה הדדית עובדת גם בכיוון ההפוך.

יעה >>> הופכת את רצונו של האדם לכנה >>> ובכך מחשבתו מתוקנת החקירה של פני הדברים >>> מובילה להרחבת היד

המדינה כולה תנוהל  מאותה העת תשרור הרמוניה >>> וכפועל יוצא בהדרגה >>> הוא הופך אדם מתורבת >>> בשבטו

 היטב )כאשר תהיה הרמוניה בכל המשפחות או השבטים(.

 בין השורות הללו מתחבאות למעשה האמירות הבאות:

  'חקר של פני הדברים'.-המדינות ינוהלו היטב, אזי שכל האנשים בהן יהיו מיומנים ב אם כל .3

 

'חקר פני הדברים', אזי שבסופו של דבר היתה לכך השפעה כה גדולה, -אם כולם היו משקיעים מאמץ ב .2

  שאפילו המדינה כולה היתה הופכת מנוהלת היטב באופן טבעי, והשלום יהיה בכל מקום.

 

בספירה החברתית. מה היא 'אשליה עצמית'  הימנעות מאשליה עצמיתהוא רעיון בקונפוציוניזם שעיקרו  ריםחקר פני הדב

( והנטיות אשר למדנו בהדרגה במהלך חיינו Natureבהקשר זה? חוסר היכולת להבחין ולהבדיל בין הנטיות הטבעיות המולדות )

(Nurtureישנם דברים דברים, הרגלים והטיות עמם נולדנו .) –  נטיותינו הטבעיות. וישנם גם דברים אחרים ורבים אשר לימדו אותנו

נטיותינו הנלמדות. חקר פני הדברים הוא שאילתן של שאלות קשות על אותם דברים  –לעשות, לחשוב לפיהם או להאמין בהם 

 יום, ובמיוחד אלה שאנו תופסים כמובנים מאליהם.-שאנו עושים בחיי היום

סא? מדוע את יושבת על כיסאות? האם זה בגלל שכיסא מגלם את צורת הישיבה הטבעית של בני האדם? אין מדוע אני יושב על כי

(. מרבית האנשים בעולם המערבי איבדו את היכולת לשבת באופן זה Squatזה כך. צורת הישיבה הטבעית שלנו היא שפיפה )

יושבים בשפיפה באופן טבעי, או יושבים לחלופין על הרצפה. הם  –בנוחות. בחנו פעוטות וילדים קטנים אשר כבר מסוגלים ללכת 

הכיסא הורס חלק ניכר מהגמישות הטבעית של האגן והרגליים שלנו. לעיתים קרובות מעודד הוא את היושב להישען יתר על המידה 

את הידיים בתנוחות לא  קדימה או אחורה, וכך גורם לגב לכאוב בטווח הארוך. הוא עולה כסף. הרבה כיסאות גורמים לנו להניח

נוחות. רוב הכיסאות מקלקלים את המנח הנכון של הגב גם בעמידה. לרוב, הכיסאות גם מקובעים ולא ניתנים להתאמה למבנה 

  גופם השונה של אנשים שונים, או לצרכי הרגע של שינוי מנח.

אך עשינו זאת כבר אינסוף דורות ברציפות.  אין שום סיבה שבעולם עבורנו להפוך את הכיסאות לדרך המועדפת לשבת או לנוח,

כיוון שזהו הרגל תרבותי מושרש, מעטים הם האנשים שטורחים להטיל ספק בו. אולם דרך חקירתם של פני הדברים, אנו יכולים 

פותחו, מה על ההיסטוריה של כיסאות, צורתם, מדוע הם הומצאו ועל ידי אילו אנשים הם  -לדעת יותר טוב. לדוגמא )במידה ונרצה( 

מדוע זהו דבר שעלי לעשות או להימנע ממנו. זוהי הסיבה שקונפוציוס כתב כי  –הן הסיבות בגינן אנו יושבים עליהם, והחשוב מכל 

, וזו בתורה תוביל לרצון כנה )כנות עם עצמך לגבי דברים שונים(, ובהמשך גם חקירתם של פני הדברים מובילה להרחבת הידע

 למחשבה מתוקנת. 

העיקרון, ראוי שייושם גם לטכניקות ושיטות תרגול שונות באמנויות לחימה. רובם הגדול של המתרגלים לא נוטים לפקפק  אותו

בדברים אשר לימדו אותם מוריהם; אינם מקדישים הם את הזמן לחקר פני הדברים, ועל כן אינם מסוגלים להרחיב את הידע שלהם 

לומר, כי על ידי התבוננות עמוקה בהרגליו של אדם בתרגולו את אמנויות הלחימה שלו, אודות אמנותם. בהתבסס רעיונות אלה נוכל 

(, ודברים אחרים אשר מהווים למעשה הרגלים שנרכשו Natureיכול הוא להגיע להבחנה בין מטרתן המקורית של טכניקות ושיטות )

(Nurture הדבר מספק .)ואשר מכווןובנות שכאלה דורשות אימון שהינו , ומאפשר את הרחבת הידע האישי של המתרגל. תאיזון ,

 במסגרתו מוקדשת לכל עניין והיבט הרבה מחשבה. 
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אספקט נוסף הבא לידי ביטוי באימונים המושפע מהיעדר חקירה של פני הדברים, הוא הרגלים רעים של תנועות גוף מיותרות. אלו 

עם קושי או מתח מסוימים. ישנן הרבה דוגמאות בהן אוכל הם תנועות וקולות שאנו עושים מתוך הרגל, לרוב כדי להתמודד 

להשתמש מנסיוני עם תלמידי שלי. תלמיד אחד, בעת התרגול של עמידות עמוד )סוג של צ'י גונג(, נוהג לנשוף דרך חור קטן שיוצר 

פוגם באיכות התרגול הוא בשפתיו, ועל ידי הוצאת האוויר בצורה זו משחרר הוא את הקושי הפסיכולוגי שבתרגול זה )ההרגל 

האמור(. תלמידה אחרת שלי נהגה לומר: "אוקיי, אני מבינה" כתגובה רפלקסיבית לדברים שהייתי מסביר. לעיתים קרובות לא 

היתה מבינה היא את אשר הוסבר, אך בכל זאת אמרה "אוקיי, אני מבינה" על מנת שעצם האמירה תעזור לה להתמודד עם הקושי 

-טופש להפליא( שאנו עושים הוא להשמיע קול כאשר אנו סובלים מכאב קטן ופתאומי. במערב, זהו צליל הבהבנה. דבר נוסף )ומ

"אאוץ'" ודומיו. באמנויות לחימה, צלילים שכאלה מסמנים ליריב כי אנו פגיעים, ומעודדים אותו לפגוע בנו עוד יותר. הדבר נכון גם 

  ות אימון או קרבות תחרותיים.לסיטואציות של תקיפה אקראית ברחוב, ולא רק לקרב

(. אלו הם מנגנונים נלמדים אשר אנו משתמשים Nature(, ולא הרגלים טבעיים )Nurtureכל הדוגמאות מעלה הן להרגלים נרכשים )

בהם כדי שיהיו לנו לעזר להתגבר על קשיים, במקום לקחת פיקוד על המצב שמאתגר אותנו ולהתמודד עמו באופן מודע. אנו 

את העומס הפסיכולוגי הרגעי אל תוך הרגל חוזר שכזה, כדי שנוכל להפחית את העומס האמור. זוהי שיטה גרועה ביותר.  מעבירים

היא מעכבת את השיפור העצמי שלנו בכל רובדי החיים, וכן את התקדמותינו באמנויות הלחימה. מסיבה זו, קונפוציוס כתב כי 

. זהו התהליך של למידת הימנעות מאשליה עצמית, פירוקה לגורמים םהרחבת הידע תלויה בידיעת שורשיהם של הדברי

 והעלמתה מן הרגלי העשיה והמחשבה.

מעת שאנו חוקרים את הדברים, הידע שלנו מתרחב. ברגע שהידע מורחב, רצוננו הופך כנה יותר. משמעות הדבר היא שאנו יכולים 

הדרך בה אנו חושבים  –זאת. זה בתורו מוביל אותנו לתקן את תפיסתנו  להיות כנים עם עצמו לגבי מה אנו עושים ומדוע אנו עושים

על העולם, ולפתח אותנו לכדי גרסאות יותר מתורבתות של עצמנו. לפיכך יכולים אנו לראות, כי למילותיו החכמות של קונפוציוס 

ו עסקה בפילוסופיה חברתית ופוליטית, חשיבות רבה גם לזמננו אנו והתרגול המודרני של אמנויות הלחימה. אף שדיבר הוא והגות

 מהותה מצביעה אל התהליך המרכזי דרכו יכולים אנו להפוך לבני אדם טובים יותר.  

 

 השימוש בשמות הנכונים

תיקון דוקטרינה נוספת של קונפוציוס אשר לה רלוונטיות גדולה לדיונים הקודמים במאמר זה ולאמנויות הלחימה נקראת "

אוסף של אמירות, משלים וסיפורים מעת קונפוציוס  –חקר הגדול, אך היא מצויה באנלקטים -ו אין מקורה ב". דוקטרינה זהשמות

השימוש  –ועליו, אשר נתקבץ ועלה על הכתב על ידי תלמידיו לאחר מותו. נקודת המוצא של דוקטרינת תיקון השמות היא פשוטה 

ות בה אנו חיים באופן מהותי ומשמעותי ביותר. כך אומר בעניין בשפה נכונה או שאינה מדויקת יכול בהתאם לעצב את המציא

 , תרגומו של ג'יימס לג(:3, פסוק 13קונפוציוס בספר האנלקטים )פרק 

"איש המעלה, בהקשר למה שאינו יודע, מדגים איפוק זהיר. אם השמות לא יהיו נכונים, השפה לא תהא בהתאם לאמת 

תותם של הדברים, עניינים לא יוכלו להתנהל בדרך מוצלחת. אם עניינים לא שבדברים. אם השפה לא תהיה בהתאם לאמי

יוכלו להתנהל בדרך מוצלחת, דרך ארץ ומוסיקה לא יוכלו לשגשג. אם דרך ארץ ומוסיקה אינם משגשגים, לא ניתן יהיה לפסוק 

איש המעלה סבור כי  –יהם. על כן ענישה כראוי. כאשר אין פוסקים ענישה כראוי, אנשים לא ידעו כיצד להניע רגליהם או יד

נחוץ הוא שהשמות בהם הוא משתמש יאמרו בצורה נאותה, וכן שמה שאומר הוא יצא מפיו באופן הנכון. מה שאיש המעלה 

 דורש הוא בלבד שבמילותיו לא יהיה שום דבר שאינו נכון."

 

 רעיונות אלה נוכל לפרק לגורמים באופן הבא:

אינו יודע, כיוון שאז לא יכול הוא להשתמש במילים )או העובדות( הנכונות על מנת לתאר דברים. איש המעלה אינו מדבר על מה ש

אינם מייצגת  –עליו להיות זהיר בשימוש במילים ובידע, או בחוסר בהם. שפה שאינה נכונה אינה נושקת לאמיתותם של הדברים 

עכב ומחבל באפשרויות להצליח במעשיו של האדם. היטב את המציאות אשר האדם מדבר עליה. הכשל לתאר דברים היטב מ
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קונפציוס טוען גם לכך כי קושי זה משפיע בנוסף על עוד דברים רבים, אך אלה קשורים יותר לפילוסופיה הפוליטית שלו מאשר לדיון 

ני ליישום במאמר זה. השורה התחתונה והנקודה החשובה ביותר אשר הוא מעלה בפנינו היא שהשימוש בשפה מדויקת הוא חיו

 מוצלח של כל דבר אותו אנו שואפים להשיג.

 

בכך אנו רואים, כי השימוש הנכון בשמות אינו אלא ביטוי אחר של 'חקירתם של פני הדברים'. זהו החקר של השימוש הנכון בשפה. 

 אך איך יכול הדבר לבוא לכדי שימוש באמנויות הלחימה? אתן מספר דוגמאות.

שון את התרגום של מונחים טכניים באמנויות הלחימה. אחת הדוגמאות המוכרות ביותר ביותר בעולם הבה נשקול כמקרה בוחן רא

 -אמנויות הלחימה היא זו של 'חסימה צידית' בקראטה. כזו המגיעה מבפנים החוצה, או מן החוץ פנימה. עבור אלו שאינם מכירים 

 –וץ בה הוא הסטה של התקפת יריב לגובה בינוני. לצורך העניין התנועה היא של האמה על הציר המקביל לרצפה, והשימוש הכי נפ

השאלה כיצד ראוי לבצע נכונה טכניקה זו אינה רלוונטית למאמר... המונחים המקוריים ביפנית לחסימות אלה הינם 'אוצ'י אוקה' 

(Uchi Ukeו )-( 'סוטו אוקה'Soto Uke( המילה המקורית אוקה .)受けאמנם, משמעותה אינה 'לח ,) סום', אלא 'לקבל'. ההשוואה בין

(, Heng Quanמשמעויות שונות אלה, לצד תנועה נוספת ודומה מאמנות אותה אני מתרגל ומלמד )שינג אי(, הנקראת 'חנג צ'ואן' )

 מגלה לנו דברים מעניינים )הדוגמאות במכוון באנגלית, כך במאמר המקורי שכתבתי(:

Uchi/Soto Uke Uchi/Soto Uke Heng Quan שם הטכניקה 

Inward/Outward Receiving Inward/Outward Blocking Crossing Fist תרגום 

Yielding to incoming force.  Passive in the face of an 
incoming force.  

Aggressive towards an 
incoming force (crossing it).  

טבעה של המילה 
 המתורגמת

Taking in. Receiving 
punishment. Absorbing. 
Not going against. A Yin 

nature to the movement. 

Stiff. Being like a stone. A 
metal object. Clogging 

something. A road-block.  

Coming to meet an obstacle. 
Going through something. 

Passing across. A Yang nature 
to the movement. 

ההקשרים 
סיכולוגיים או הפ

 המילוליים
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בדוגמאות הללו אנו רואים כי השמות הניתנים לטכניקות יכולים ליצור הבדל ניכר באופן בו אנו תופסים אותן, האופן בו אנו מדמיינים 

בתנועות שדברים אמורים להיות, במודע או שלא במודע. זה בתורו משפיע באופן מהותי על הדרך בה גופנו זז, והדגש שאנו נותנים 

'לחצות מעבר -(, ושני אלה בתורם כלל אינם דומים לTo Block'לחסום משהו' )-( אינו שווה ערך לUkeכאלה ואחרות. 'לקבל משהו' )

 (.Hengלמשהו' )

באותה התופעה ניתן להבחין במקרים שונים ורבים באמנויות הלחימה. דוגמא אחרת תהיה זו של 'אגרוף הקראטה', אותו אשווה 

 (:Beng Quanבאנג צ'ואן )-שינג אי, הידועה כ-טכניקת האגרוף הבסיסית ביותר במיד עם 

Tsuki (突き) Tsuki (突き) Beng Quan שם הטכניקה 

Thrust 
(original Japanese 

translation) 

Punch 
(altered translation used in 

the West) 

Crushing Fist תרגום 

Penetrating into 
something. 

Blunt striking. Compressing something until it 
breaks apart. 

טבעה של המילה 
 המתורגמת

Fencing thrust. A stake. 
Sexual connotations (in 

terms of dominance; very 
Yang in nature). Making 

something forcefully stick 
into a tight spot and 

embedding it into that 
place.   

A boxing punch (probably 
the most well-known 

cultural reference in the 
West). Punches seen in 

movies. Baseball bat hitting 
something. The distinctive 
‘punching sounds’ used in 
films and television series. 

Pestle (the tool used to crush 
herbs and spices). Breaking into 

many small pieces. 
Overwhelming force. 

Something that cannot be 
resisted. Causing deformation. 

ההקשרים 
הפסיכולוגיים או 

 המילוליים

 

כאן אנו רואים את השפעת השפה על סוג הכוח אשר אדם מניח שעל המכה שלו לייצר. לשלושת התרגומים ישנם 'טעמים' שונים, 

 יתן לגרוס כי בהתאם ישפיעו הם על סוג הכוח שיינתן לכל אחת מהטכניקות האמורות.ונ

לסינים היתה מזה דורות אינספור מודעות לתופעה זו. ייתכן בשל ההשפעה של הקונפוציוניזם על תרבותם, או פשוט מתוך ניסיון 

המקור( בהרבה מאוד טריקים לשוניים מתוחכמים ותובנות מצטברים. מסיבה זו, אמנויות הלחימה הסיניות עושות שימוש )בשפת 

על מנת לגרום למתרגל להבין את מהות התרגול. לעיתים קרובות, הדבר נעשה על ידי שאילה של מטאפורות מעולם הטבע. 

טאי צ'י, -בהרבה אמנויות לחימה סיניות, ישנה קודיפיקציה של תנועות לפי תיאורים קצרים עם הקשרים תרבותיים שכאלה. ב

משל, לכל תנועה בסדרות התנועה הארוכות ישנו משפט תואם, כגון "עגור לבן פורש כנפיים", או "מפריד את רעמת הסוס". ל

משפטים שכאלה מדגימים דרכי מחשבה שונות, וכן דרך לעשיית הדרכים ברובד הפיסי. אחת הדוגמאות המפורסמות ביותר לתיאור 

שר קיים באמנויות לחימה סיניות רבות, ומתייחס לטכניקות אשר מטרתן לפיתת שכזה היא המשפט "הקוף גונב את האפרסק", א

אשכי היריב ומשיכתם. האנאלוגיה של "גניבה כמעשה הקוף" היא שימושית ביותר, כיוון שקופים הינם נפוצים במזרח )והיו אף יותר 

או מתיאורים בסיפורי עם רבים. הקוף הגונב בעבר(, ולאנשים רבים בסין היתה היכרות עם אופי תנועתם, אם ממפגשים אישיים 

הוא תחמן, מניפולטיבי, מהיר, חשאי, מפתיע בפעולתו, גמיש, אוחז חזק, תופס ומושך לכיוון גופו ואז מיד משנה כיוון, אינו מסתכל 

נסתרות שהינם ישירות על מטרתו, וכיוצא באלה. באמירה "הקוף גונב את האפרסק" מוכלות לפיכך הרבה אנאלוגיות ומשמעויות 

ברורים ומדויקים עבור אדם החוקר את פני הדברים. באופן דומה, ישנן סדרות תנועה שלמות )קאטה( אשר ניתן להן שם של חיה 

 )עגור, נמר, סוס, גמל שלמה, וכדו'(, על מנת שהלך המחשבה והתנועה בהן ישאב השראה מסוימת מאותו חיה.
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פילוסוף מפורסם מאסכולת הדאואיזם )'טאואיזם'(, אשר  –( Zhuang Zi) ג'ואנג דזה בעת העתיקה, בן זמנו של קונפוציוס היה

התחרתה על השפעה תרבותית כנגד הקונפוציוניזם. ג'ואנג דזה הרבה לבקר את קונפוציוס, ובפסקה קצרה ומפורסמת מהספר 

 ת:'ג'ואנג דזה'(, לעג לאובססיה של קונפוציוס עם שימוש נכון בשמו-הנושא את שמו )ה

"רשתות הן עבור תפיסת דגים; לאחר שאדם תפס את הדגים, הוא שוכח מהרשת. מלכודות הם לשם לכידת ארנבים; לאחר 

שתפס את הארנב, שוכח מן המלכודת. מילים הן לשם השגת משמעות; לאחר שהבין אדם את המשמעות, שוכח הוא את 

 על מנת שאוכל להחליף כמה מילים עמם?"המילים. היכן אוכל אני למצוא את האנשים ששכחו את המילים, 

בפסקה משעשעת זו, ג'ואנג דזה מעביר את הנקודה כי מילים הן בפועל דרך נחותה להעברת מהותם של הדברים. באומרו זאת, 

דזה הוא לכאורה הופך את טיעונו של קונפוציוס על חשיבות השימוש הנכון במילים לחסר פואנטה. בפועל אמנם, קונפוציוס וג'ואנג 

  שניהם צדקו במחשבתם והבחנותיהם. הם פשוט הגיעו למסקנותיהם דרך מחשבה על מטרות שונות.

. ג'ואנג דזה לעומתו כתב השבחה עצמית דרך התנהגותדבר שקשור באוריינטציה שלו ל –קונפוציוס היה מעוניין בעיקר בהוראה 

שאיפה להארה, רעיונות הנוגעים ל –הדרך בה העולם פועל דאו, וההבנה האינטואיטיבית של -על התהליך של הפיכה לאחד עם ה

. לצורך לימוד והעברה של ידע, אדם נזקק לשימוש בשפה מדויקת ונכונה, כפי שקונפוציוס דרש. אך כאשר אדם שטבעה פילוסופי

ש במילים, ולהשיג מגיע לרמה גבוהה של הבנה בתחום כלשהו או בתרגול של אמנות כלשהי, אותו אדם יכול להתעלות מעבר לשימו

הבנה אינטואיטיבית של פני הדברים. מצב זה מתאר היטב את התוצר המוגמר של תהליך השינוי הפנימי אליו שואפות שתי 

 , והשניה מתארת את איכויותיה.הדרךהאסכולות הללו. האחת מדברת על 

 

 האדם האידיאלי

 ההולך בשביל האמצע

 מתבונן בטבעם של הדברים

 של רצונו הכנה ובאמצעות מעלותיו

 מוצא את הדאו
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 אנשים חיים בכנות

 

 מה מנסה לומר לנו פה קונפוציוס? מה היא 'כנות' ומה הם 'חסדי הגורל'?

 כמה רובדים לאמירה חכמה זו.

אדם החי בחסדי הגורל הוא אדם שבמקום לשלוט בגורלו, דברים קורים לו. מדובר באדם אשר מרגיש שיש לו בהכרח 

או 'מזל רע', ואין לו מספיק השפעה על הלך הדברים בחייו. מדוע זה קורה לאנשים רבים? קונפוציוס טוען  'מזל טוב'

 ששורש הבעיה הוא חוסר כנות.

 איזוהי כנות? ישנה כנות פנימית וכנות חיצונית.

-קשיים של חיי היום. כולנו מלאים בשקרים עצמיים, אשר נועדו להגן עלינו מפני הכן בפני עצמותחילה, על אדם להיות 

יום. איננו רוצים להודות בטעויות שעשינו, ועל כן ממציאים אנו סיפורים וסיבות שונים ומשונים על למה עשינו מעשים 

מטופשים. מדוע קניתי את המוצר הזה? כיוון שהייתי צריכה, כמובן! למה אני עדיין ממשיך במערכת היחסים הרומנטית 

י? בבירור משום שיש לה מה להציע. האם יש סיבה שלא להפסיק ללמוד לתואר עם האישה הזו שאינה מתאימה ל

האקדמאי הזה שאני נחרד ממנו? בטח תהיה לו תועלת בעתיד... כל אלה ועוד רבים אחרים עשויים להוות מעשים של 

 חוסר כנות עצמית.

 רו, ולכן ננהג בחוסר כנות לגביהם.  לחלופין, אין לנו עניין להתאבל שוב ושוב בראשנו ובליבנו על דברים מצערים שק

אמירת -. זהו סוג הכנות המוכר יותר, וטיבה הוא איכן כלפי אחריםמשהצליח אדם לבסס כנות כלפי עצמו, עליו להיות 

שקר, וגם חשיפת הכוונות ורצונות הנפש האמיתיים במידה הנכונה ובעת הרצויה. אחת הסיבות הנפוצות למפלתן של 

היעדר תקשורת בין בני אדם, אולם במבט בוחן ומעמיק יותר נגלה שאין אותה 'חוסר תקשורת' מערכות יחסים היא 

מקורה ביכולת לקויה לתקשר, אלא בחוסר רצון של אנשים לחשוף את עולמם הפרטי בפני אדם הקרוב אליהם. גם זו 

קות מיניות מסוימות, בשל חוסר כנות. נפוצה היא לדוגמא התופעה במסגרתה אדם נמנע מלחשוף בפני בת זוגו תשו

מבוכה וחשש מתגובתה. לחלופין עשוי אדם להסתיר התנהלות כלכלית משותפיו שכן פועל הוא בחוסר אחריות, ואינו 

 מסוגל אף להיות כן בפני עצמו על מנת לתקן התנהגותו הפוחזת. 
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 אולם כיצד אפוא מובילה חוסר כנות לחיים בחסדי הגורל? 

עשיו לא ישקפו ישירות את רצונותיו האמיתיים. אם לא כן עם עצמו, עבודתו תתבטא באופן מי שאינו כנה, תוצאות מ

שאינו תואם את פנימיותו, וירגיש הוא שאינו מצליח להביא ליישום את הרעיונות והדברים שהיו בראשו. לעיתים תהיה לו 

ובבים אותו יתייחסו אליו בתור דמות הצלחה כלשהי, ולעיתים יותר קרובות ינחל מפלות. אם לא כן עם אחרים, כל הס

'אני האמיתי' שלו. בהתאם, יחיה אותו -כלשהי, אולם אותה דמות שהם סבורים שמייצגת אותו לעולם לא תיישר קו עם ה

אדם בתחושה שעולמו מעורער, שלעולם אינו עומד הוא על קרקע יציבה, ושדברים קורים לו במקום שהוא יגרום להם 

 לקרות.

(. הצל הוא הדימוי Persona) פרסונה -( וShadow) צלנודע קארל יונג היה מתייחס לתופעה שכזו כבעיה של הפסיכולוג ה

מי אנחנו בתוך עולמנו הדמיוני שבראשנו. את הצל איננו נוטים לחשוף לעולם  –הגיבור הפנימי שלנו  –שלנו את עצמנו 

יום או בקריירה שבחרנו. הפרסונה היא -נשים ביוםצל היא לרוב לא הדמות שאנו חיים כא-החיצון, והדמות שלנו כ

האני האמיתי שלנו.  –המסיכה שאנו עוטים, והאופן בו אנשים בעולם תופסים את דמותנו. בין הצל לפרסונה נמצא האגו 

כאשר אנו חסרי כנות עם עצמנו, הצל שלנו מנופח ומנותק מדי מן המציאות. כאשר אנו חסרי כנות עם אחרים, הפרסונה 

אישי, -נו רחוקה מלשקף את מי שאנו באמת )האגו שלנו(. לפיכך, חוסר כנות מביא בהכרח לחוסר איזון נפשי וביןשל

כאשר הפרסונה והצל שלנו מתרחקים מן האגו, וגם האחד מן השני. האני הפנימי שלנו מתחיל לסתור באופן חזק את 

ים וסביבתיים, שנחווים בתחושה שכל מתרחש, קורה האני החיצוני שלנו, והתוצאה היא חיים מלאי קונפליקטים רגשי

 בחסדי הגורל.
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 האדם מחפש אושר
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

החיפוש אחר האושר הוא מושא נפשם של אנשים רבים. טעות היא לחשוב אולם שאושר הוא דבר מה הניתן למציאה. 

כפי שנכנסים אתם בדלת ביתכם, כך גם האושר הוא  – אין זה אוצר. חשבו על אושר עם כך כמצב אליו ניתן להיכנס

ולא 'דבר', הצלחה לא תביא אותנו בהכרח לאושר. על כך אמר  מקוםמקום אשר בו ניתן להיות נוכחים. כיוון שאושר הוא 

". כלומר, הצלחה היא ההשגה של מה שרצינו. אושר הוא לרצות את מה שהשגנו(: "Paul Chekההוגה החכם פול צ'ק )

 הם תלויים בהכרח האחד בשני. אין
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קונפוציוס אף הוא מנחה אותנו באמצעות האמירה מעלה לכיוונו של האושר. כשקונפוציוס מדבר על "גובהו של האדם", 

בו האושר נמצא. קונפוציוס  מקום-ודברים אשר "מעל ומתחת", אינו מתכוון דווקא בהכרח לגובה פיסי. אמרתו נוגעת ל

 רן)האנושיות ת מקומו בעולם, הוא גם יודע את מקומו של האושר. בדומה אמר גם קונפוציוס: "גורס כי כשהאדם יודע א

仁)  כבר מצא. היא קרובה לאדם ולעולם אינה עוזבת אותו –אינה רחוקה ממך. מי שמחפשה." 

 א נכונים.היכן אפוא נמצא אותו מקום של אושר? קונפוציוס רומז לנו על ידי כך שמדבר על מי שמסתכל במקומות הל

אחד שגובהו כזה או כזה בוחן את הגבוהים ממנו ומצהיר: "לו הייתי גבוה כמותם, הייתי יותר מאושר". אחר מסתכל על 

הנמוכים ממנו ונאנח: "הנה שיש פה נחמה ומקום לאושר, שאינני נמוך כמותם". נוסף אשר מתגורר בדירה צנועה רואה 

, וסבור: "אם הייתי בעל אמצעים שכאלה, 30-ול בפנטהאוז של הקומה המעדן חלונו את טירת השמיים של העשיר הגד

אדרבא שהאושר היה עבורי טבעי". מנגד, שכנו מסתכל מן החלון השכן ואומר לאשתו: "ראי כי ברחוב נח לו אדם חסר 

  בית. טוב לנו וראוי שנהיה שמחים על כך שלנו לעומתו יש קורת גג".

 

בגבוהים או הנמוכים ממני, העשירים או העניים ממני, החכמים או הטיפשים ממני.  לא! אומר קונפוציוס. האושר לא

האושר הוא המקום בו אני מסופק באשר יש לי, ויודע מה הוא מקומי שלי בעולם. אדם אשר חדל להשתמש בהשוואות 

הוא יהיה אדם  –אדמה עם אחרים כמקור לסיפוק אושרו, ואשר מוצא את תכליתו ומטרתו בעיני עצמו בשנותיו על פני ה

 מאושר.

כן מצוי האושר בקרבם של אלה המתאימים לנו ולמידותינו. אף זאת ניתן ללמוד מאמירתו זו של קונפוציוס. הדחף 

להימצא בכפייה בקרבם של אלה שגדולים עלינו בכמה מידות או שבהכרח פחותים לנו באופן כלשהו, זוהי גם דרך 

 ות במקום בו האושר נמצא.בטוחה לאומללות ולחוסר יכולת לשה

לפיכך, בחפשכם את האושר, שאלו לא כיצד דבר מה יוכל להביא אותו אליכם, אלא כיצד אתם יכולים להביא עצמכם 

 אליו.
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 מחוכמתו של לאו דזה
 

". ומעלתו דאו-ה של הקלאסיקה: "הוא הספר שם פירוש. ינג'ג דה דאו-ה נקרא הסינית הדאואיסטית הפילוסופיה של המייסד הספר

 מדובר, בישראל יומית-היום בתרבות כך-כל מוכר אינו ינג'ג דה שהדאו אף. הספירה לפני השישית המאה מסביבות, עתיק ספר זהו

 תרגומים עשרות ישנם) ך"התנ מאשר פעמים יותר תורגם אף והוא, פעם אי שנכתבו ביותר והמשפיעים החשובים הספרים באחד

 זה שספר יותר סביר כי אם', דזה לאו' של המיתולוגית לדמותו הספר כתיבת את מייחסת הסינית המסורת(. דבלב לאנגלית שונים

 מעלה הוא אותם הרעיונות אך, למדי וקצר לקריאה פשוט ספר הוא ינג'ג דה הדאו .אנשים מספר ידי ועל דורות כמה משך נכתב

 על מכריעה השפעה היתה ינג'ג דה לדאו. הסינית התרבות עם והיכרות רבה מחשבה השקעת מצריכה והבנתם, מאוד עמוקים

 שמתי לעצמי .ין'טיאנג באקדמיית נלמדות חלקן אשר, הפנימיות הלחימה אמנויות על ובמיוחד, הדורות לאורך סין תרבות עיצוב

 שיוכלו מנת-על, זה בספר מצויים אשר והחשובים המדהימים הפילוסופיים המסרים את הרחב ולציבור לתלמידיו להנחיל למטרה

 את יותר מעמיקה בצורה וליישם להבין יוכלו שתלמידיו בכדי כן. ושלווה הבנה, סיפוק מלאי חיים לחיות אדם בני של בעדם לסייע

 הקצרים לפרקיו מרתקות פרשנויות עם למאמרים קישורים למצוא תוכלו לפיכך הזה בעמוד. מתרגלים הם אשר הלחימה אמנויות

 .וברצינות ראש בכובד הטקסטים קראו אנא. גינ'ג דה הדאו של
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דאואיזם, בריאת היקום, ואמנויות 

 הלחימה הסיניות
 מאמר זה איננו דתי או מדעי, ואינו נועד להטפה למערכת אמונה או פולחן כזו או אחרת.  הבהרה:

יה הולכים אחורה עוד לתקופות דאואיזם היא דרך המחשבה היסודית והקדמונית ביותר של האומה הסינית, אשר שורש

של שבטים מפוזרים, בהם סין לא היתה מדינה או קבוצה של ממש. בשל כך השפעתה של מחשבה זו היתה גדולה מאוד 

על התפתחות אמנויות הלחימה הסיניות המסורתיות. הבנת המודל הדאואיסטי של הבריאה היא חשובה יותר ממה 

. אף אלה המתרגלים אמנויות לחימה שיש בהן השפעות בודהיסטיות, צריכים שנדמה לרוב המתרגלים של אמנויות אלה

להביא בחשבון כי הבודהיזם בסין נוצר משילוב רעיונות של הבודהיזם ההודי המקורי עם כאלה שהגיעו מן הדאואיזם 

 הסיני.

או תהליכים לגורם בבסיס המחשבה הדאואיסטית היא התיאוריה על בריאתו של היקום. הדאואיזם לא מייחס בריאה 

שמימי כזה או אחר. מדובר בפילוסופיה, לא בדת. לפיכך מתאר הדאואיזם כיצד נברא היקום, אך לא עוסק בכלל בשאלה 

מי או מה גרם לתהליכים הללו לנוע. נוסף, מגדילה הפילוסופיה הדאואיסטית לעשות בכך שהיא משתמשת באותו מודל 

עולם, כולל יחסי הגומלין בין אדם לטבע ובין אדם לחברו. התפיסה של בריאת היקום לתיאור כל התהליכים ב

וו ג'י בעמוד השני של מאמר זה. תרשים זו אינו בלבד -הדאואיסטית על הבריאה היא דיי פשוטה, ומפורטת בתרשים ה

ברים יום, כולל ד-הסבר על הבריאה של כל הדברים, אלא ממש כלי לפרשנות של כל דבר בו אנו נתקלים בחיי היום

 הקשורים באמנויות הלחימה.

וו ג'י. הוא מקביל למצב הקיום טרם 'המפץ -בראש התרשים )כאמור, בעמוד השני של המאמר( נוכל לראות את מצב ה

( משמעותה 'לא להיות' או Wu  無הגדול' לגישת הפיסיקה המודרנית, או למה שמכונה 'תוהו ובוהו' בתנ"ך. המילה 'וו' )

קוטב. יחדיו, וו ג'י משמעו 'ללא  –( משמעותה 'קצה', 'קיצוניות', או 'הנקודה הקיצונית ביותר' Ji 極' )'כלום'. המילה ' ג'י 

אינו גדול או קטן, טוב או רע, חזק או  –דבר בלתי מוגבל. לחלופין, משהו שאין לו כיוון או תכלית  –קטבים', 'ללא קיצון' 

הוא שלפני שכל הדברים נוצרו, היה מצב שהוא מעבר  הוא מעבר לתכונות. בעצם מה שמנסים לתאר לנו –חלש 

 לתפיסה שלנו כיום. בו עדיין לא נקבעו סדרי הדברים.

באמנויות לחימה, וו ג'י הוא מצב של היעדר רצון או כוונה. שקט מוחלט. עמידה ומחשבה ניטרליים לחלוטין, טרם יזמנו 

לת שכזו על מנת שנוכל להגיב באופן אופטימלי לאדם הבא פעולה כלשהי, אפילו במחשבתנו. אנו זקוקים לפיתוח של יכו

לתקוף אותנו. אולם בפועל מדובר במצב מאוד מתקדם של תודעה, ויש צורך בתרגילים מדיטטיביים מיוחדים ויעודיים 

-מנת להגיע אליו. זהו מצב של המתנה, בו מוכל פוטנציאל אינסופי, אשר ממנו והלאה יין ו-המתורגלים מספר שנים על

יאנג יכולים להתבטא בכל צורה. באמנויות הלחימה הפנימיות לפיכך, השם וו ג'י ניתן לעמידה הנייטרלית טרם התחלת 

  התרגול, ולמצב הנפשי המלווה אותה.
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צמד רעיונות. רעיונות אלה הם ההפרדה הבסיסית ביותר בין איכויות שונות.   -'ליאנג אי'  -מתוך וו ג'י צומחים ועולים ה

יאנג. כאמור בטקסטים הקלאסיים: "האחד הופך לשניים". נקבע כעת שיש שחור ולבן, גדול וקטן, חזק  -ים הם:  יין  ומכונ

"בראשית ברא את -ליאנג אי ל-וחלש, וכדומה. אולם, הזוגות הללו טרם מתקיימים בהרמוניה. אפשר להקביל את ה

יין. זאת חרף העובדה שבתנ"ך הסדר דווקא -ואת הארץ ל יאנג-השמיים ואת הארץ", וגם הסינים מייחסים את השמיים ל

 קודם שמיים וארץ, ואח"כ תוהו ובוהו. –הפוך 

טאי ג'י המוכר,  -רק כאשר מתוך הערבוביה של צמד הרעיונות מתחיל להתבסס סדר ואיזון, אז נוצר באמצעותם סמל ה

ד זה, אלא שבכל יין יש גם אלמנט של יאנג, ובכל יאנג משלימים זה את זה. אך לא בלבד שהם מתקיימים זה לצ -בו יין ו

יאנג יש גם אלמנט של יין. זאת רואים בנקודות הקטנות בשחור ולבן בתוך העיגול הגדול יותר. סמל הטאי ג'י הוא אחד 

הסמלים העתיקים ביותר שיצרה האנושות, וציורו מצוי גם בתרבויות עתיקות מאזור המזרח התיכון. הטאי ג'י מסמל את 

( היא 'ענק', 'אדיר', 'כביר', 'מאוד', Tai 太חדות הניגודים, ויכולתם של הפכים להתקיים יחדיו. משמעות המילה טאי )א

יחדיו, טאי ג'י  .קוטב –' ביותר הקיצונית הנקודה' או', קיצוניות', 'קצה'( היא כאמור 極 Jiוכדומה. משמעות המילה ג'י )

'(. השם מתייחס Grand Ultimate'-)באנגלית מתורגם לעיתים קרובות כמשמעותו 'הדבר המוחלט' או 'הקצה הנעלה' 

לתהליך המחזורי בציור הטאי ג'י, בו היין והיאנג משלימים זה את זו כל העת. בתוך כל אחד מהם מוכל הפוטנציאל 

 להפוך לשני.

ות הלחימה הסיניות יאנג בתנועה היא המפתח להצלחה והשגת מיומנות גבוהה באמנוי-ההבדלה והאבחנה בין יין ו

המסורתיות. לא ניתן להגזים בחשיבותה של הפנמה עקרונית זו. כל תנועה היא בהכרח יינית או יאנגית, ומכילה בתוכה 

בנוסף מעט פוטנציאל מן הניגוד לה. הדבר תואם בהרחבה גם לשיטות תרגול ואימון, וכל טכניקה קרבית אשר יכול 

יאנג מביא את האדם לדרך -קיימים אלמנטים שכאלה. השימוש הנכון ביין ולהיעשות בה שימוש. אפילו במדיטציה 

לטאי ג'י. אדם מאוזן הוא בתורו כזה שאחרים מתקשים לפגוע בו, ושנסיבות החיים, טובות כרעות,  –לאיזון  –האמצע 

בשפתה של  וו ג'י, משום שהוא,-ל –אינן מכבידות עליו יתר על המידה. אדם שכזה מתקרב לאופייה של הבריאה 

אור". כך מתייעלים ומגיעים לרמה גבוהה כל משלחי ידו, לא רק אמנויות הלחימה אשר הוא -היהדות, "כמבדיל בין חושך ו

מתרגל, ואחרים נושאים אליו את עיניהם במקום להביט עליו מלמעלה. זאת משום שהגורם המאזן במערכות יחסים, הן 

ו את הכל. על כן מאז ומתמיד היה סמל הטאי ג'י מקור השראה וחוכמה, בטבע ובין בני אדם, הוא כמגנט המושך אלי

 משום שהוא התגלמותו של האיזון בין כל הדברים. 
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 להוסיף מבלי לגרוע
מאסטר ג'ואו ג'ינג שואן, לתרגל יותר מאמנות -אני זוכר שנפעמתי לפני הרבה שנים מיכולתיהם של מורי, שיפו ניצן אורן ו

חת במקביל, ואף להיות מסוגלים ללמד את אלה. לא הייתי מסוגל באותה העת להבין כיצד אפשרי הוא הדבר, לחימה א

להיות מסוגל לשלוט בידע כה רחב היקף כאשר זמנו של אדם ביממה הוא מוגבל. משעברו שנים והשקעתי רבות 

י להבין את דרכם של מורי והאופן בו בלמידה של אמנויות הלחימה הסיניות המסורתיות והפילוסופיה הסינית, השכלת

מנת שאהיה לעזר לאותם -יכלו לעשות דברים שכאלה. על כן ברצוני לספר ולהסביר גם לכם מה הוא שורש העניין, על

 אנשים רציניים אשר שואפים תמידית לשיפור עצמי כנה.

ל האדם. הוגים כגון קונפוציוס דיברו על אחד הרעיונות המוזרים והמרתקים בדאו דה ג'ינג קשור לניהול נפשו וידיעותיו ש

ככל שתדע יותר ותלמד יותר, כך יוטב. הדאו דה ג'ינג לעומת זאת מציע גישה  –השכלה כמשהו מובן מאליו כמעט 

"לצמצם ולצמצם )את הידיעה והעשיה( עד שמגיע -"להוסיף ולא לגרוע" ו-אחרת, אותה הוא מתאר בהזדמנויות שונות כ

 זה של צמצום. –שיה". שני הרעיונות שציטטתי רומזים לנו למעשה על אותו עיקרון הע-האדם לנקודת אי

תוכלו לדמות רעיון זה להכנת רוטב עגבניות. הרוטב מתחיל עם סיר מלא של עגבניות מרוסקות. לאחר זמן מה 

חרף כל התוספות, הסיר מתווספים כל אחד בתורו הגזר, השום, הבצל, התבלינים ועוד. כן ייתכן שיתווספו עוד עגבניות. 

אינו עולה על גדותיו. הרוטב, כנאמר בעגת השפים, 'מצטמצם'. המים העודפים מתאדים. הרכיבים נמסים זה לתוך זה 

 בתהליך איטי ומכוון. לבסוף, הרוטב הסמיך הוא 'דבר אחד', ואין בו התבלטות יתרה של מי מהרכיבים.

בתחילה אלה הן אסופות של רעיונות ודברים רבים. לאורך שנים של כך בשאיפה יהיו גם נפשו וידיעותיו של האדם. 

למידה, הבנתו את העולם אמורה לעבור תהליך של צמצום, כמו הרוטב. במסגרת תהליך זה אנו מוצאים את העקרונות 

הצמצום  המחברים בין כל הדברים, כך שהפערים בין חלקים שונים בהוויתינו קטנים, עד למצב בו אנו מגובשים. לתהליך

עצמו אין סוף; ואולם, בשלב מסוים נכון הוא להתחיל למעט בהוספת הרכיבים לרוטב שלנו, עד לעצירה מוחלטת. 

משהעמיק אדם מספיק בענייני העולם, יכול הוא להתחיל להתמקד יותר בצמצום מה שכבר יש לו בסיר לכדי דבר 

ף ידע חדש אך הסיר לא עולה על גדותיו הוא בבחינת מושלם, ופחות בהוספה של דברים חדשים. הצמצום במסגרתו נוס

עשיה". שהרי, -"מוסיף ולא גורע". ההגעה למצב של הרוטב הסמיך המושלם הוא "הצמצום עד להגעה לנקודת האי

 כל הרכיבים כבר מוכלים בתוכו באופן ובמרקם האופטימלי. –משהרוטב כבר מוכן, לא צריך עוד להוסיף לו דבר 

דה ג'ינג, יש להם משמעות אדירה גם לתרגול אמנויות הלחימה. בלמידת אמנויות הלחימה הסיניות חלקים אלה בדאו 

המסורתיות מוכל בדרך ידע רב. בתוך שנות לימוד בודדות מגיע התלמיד למצב בו כמות החומר עולה על כמות הזמן 

שאני מלמד(, ועדיין אינני יכול בשבוע  שישנה בכדי לתרגלו. אני למשל נוהג להתאמן כארבע שעות ביום )מעבר לשיעורים

 בודד לעבור על ולתרגל את כל חומר הלימוד 

גורע". אך גם הפסקת הלמידה הינה שלילית מטבעה. מה  –שאני מכיר. ישנם רבים שמאמינים שבשלב זה "כל המוסיף 

 לי.ניתן אפוא לעשות במצב שכזה? עלינו לדעת להוסיף מבלי לגרוע, ולצמצם עד למצב האופטימ

משהגענו לשלב זה בתהליך הלמידה שלנו, יש להתחיל לבחון את העקרונות המחברים בין כל אשר אנו יודעים 

כמה תנועות מכילות  –ומתרגלים. זאת ניתן לעשות ברובדים שונים של התרגול, על ידי שאילת שאלות רלוונטיות. למשל 

דים? היכן ישנם רצפי תנועה החוזרים על עצמם קדמי?  בכמה טכניקות אני עושה שימוש באותם צע-מעגל אנכי

בוריאציות שונות? איפה עוד מתבטא אותו סוג של כוח מתפרץ? כל אלה ועוד הינן שאלות מנחות שעוזרות לנו להבין 
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שבפועל, למרות שהיקף ידיעותינו עשוי להיות רב, ישנם הרבה עקרונות מקשרים בין דברים שונים שאנו מתרגלים. אם 

 לה, נוכל:נבין את א

  משום שכל דבר שנוסיף, יהיה בו כבר דמיון למשהו שאנו מכירים מניסיון קודם. –להוסיף מבלי לגרוע 
  שכן למרות התוספות לידע, עם הזמן דברים מתקבצים לאיטם לקבוצות גדולות יותר ויותר של תנועות  –להמשיך לצמצם

 וטכניקות בעלות דמיון זו לזו.

בצע בחוכמה ובחשיבה מושכלת קדימה. אם נשקיע מחשבה כנה במה שאנו לומדים, יהיה את התהליך האמור עלינו ל

ג'. כך, גם במידה ויוצא לנו לתרגל אלמנטים -ניתן לראות בנקל כי כשאני מתרגל דבר א', אני בעצם גם עובד על דבר ב' ו

כזה בכל פעם שאנו ניגשים שבועיים או אף לעיתים יותר רחוקות, נמצא שאפילו במצב ש-מסוימים רק פעם בשבוע

דברים שונים בעלי היבטים  –כיצד היה שיפור אם לא תרגלנו? משום שכן תרגלנו  –לתרגול כבר השתפרנו. הרי זה פלא 

 דומים.

זו היא הדרך האפשרית היחידה לצבירה של כמות חומר נאה, ואף ללמידה של יותר מאמנות לחימה אחת לאורך זמן. 

י עקרונות אלה, אם יזניח מעט תרגולן של מיומנויות מסוימות כדי לתרגל אחרות, מטבע אדם שלא יודע להתנהל לפ

הדברים יכולתו באלה שהוזנחו תדרדר באופן מודגש. אך זה המבין את עקרונות הדאו דה ג'ינג יוכל לנהל את ידיעותיו 

למקום בו כל   -עשיה  -ודת האיונפשו בצורה שתאפשר לו להוסיף לסיר עוד מבלי לגרוע, ולצמצם עד שמגיע הוא לנק

 גונג פו. –ידיעתו את אמנויות הלחימה היא דבר אחד 
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 דאו דה ג'ינג – פרק 48
פרק זה עוסק בעיקרון הדאואיסטי של "עשיה ללא עשיה", או "וו 

. כשדברים נעשים עבורנו מעצמם –(. במילים אחרות 無爲ויי" )

ביהדות יש רעיון דומה, לפיו "צדיקים, מלאכתם נעשית עבורם 

בידי אחרים". אך ביהדות רואים זאת כגמולם של הצדיקים 

משמיים בשל חסדיהם וצדקתם. בתפיסה הדאואיסטית הכוונה 

שונה, ואינה מתייחסת לגמול כלשהו אלא לתופעה טבעית 

 יאנג.-הקשורה ביין ו

אשר הגיח לעולם לאחר שנכתב אם נלך לגישתו של קונפוציוס, 

"יחקור -ונפוץ כבר הדאו דה ג'ינג ברחבי סין, הרי שהאדם חשוב ש

את פני הדברים" וישאף להיות משכיל וידען ככל הניתן, במסגרת 

תחומי עיסוקו ותפקידו בחברה. הדאו דה ג'ינג מספר לנו בפרק זה 

על שלב גבוה יותר של למידה. משכבר למד האדם הרבה על 

וחווה המון, הגיע העת להפסיק להרחיב באובססיביות את  העולם

הלמידה, ולהתחיל להצטמצם. האדם החל כיצור חסר ידע 

שכלתני, הופך )אנו מקווים( לישות משכילה, ולקראת סוף התהליך 

מתחיל למצוא את כל נקודות החיבור וההשקה בין ידיעותיו הרבות 

 אודות החיים והמציאות.

נו מכינים רוטב עגבניות. בתחילה הסיר דומה הדבר לסיר בו א

ריק, כלי קיבול שניתן לעשות עמו הכל. לאחר מכן בתהליך כלשהו 

מתווספים לסיר הרבה רכיבים אחד אחר השני. ראשית הרכיבים 

כולם נפרדים וברורים בסיר, אך לאורך זמן הרוטב 'מצטמצם', 

ם והגורמים השונים בסיר מתחילים להתאחד לכדי דבר אחד מושל

ואחיד. זה הוא בדיוק אותו 'צמצום' עליו נכתב בדאו דה ג'ינג, רק 

 שבמקום בסיר, תהליך הבישול עובר במוחו ונפשו של האדם.

כך אנשים מבוגרים שבאו בימים, יש להם הדבר המכונה 'חוכמת 

חיים'. נסיונם העשיר צומצם לכדי רוטב אחיד שכזה, וכעת הם 

ם ויקרו, אף ללא צורך לדעת יודעים הרבה על דברים שקרו, קורי

  עובדות מקיפות או לעשות מחקרים עתירי ידע בכל דבר ונושא.

משהגיע הרוטב לנקודת הצמצום המקסימלית, אין הוא יכול 

עשיה, אולם דווקא ממצב זה הוא -מצב של אי –להצטמצם עוד 

מגלם את שלמות העשיה והקיום הייעודי שלו, וכעת יכול אותו 

הפוטנציאל הגדול ביותר של הרוטב בא לכדי מימוש רק  –ם משלים למספר אינסופי של מנות. כלומר הרוטב להיות גור

  כאשר הצמצום הגיע לשיאו.

על כן גם הטרגדיה בה הבחינו בני אדם רבים לאורך הדורות, במסגרתה דווקא כאשר מגיעים אנשים לשיא בגרותם 
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ים מדי מכדי לממש עצמם. אולם הכל מכירים שאנשים שכאלה, לו הנפשית, השכלית והרוחנית, דווקא אז הם כבר מבוגר

  היתה בידם אותה חוכמת חיים בעת שהיו צעירים יותר, היו יכולים הם לעשות הכל ולגמוע פסגות אדירות של הישגים.

ים אך בכל זאת וחרף כך, מוצאים עצמם אותם אנשים בעלי הצמצום לעיתים גם בגיל מתקדם, במצב בו החיים והדבר

פשוט 'קורים' עבורם. אין הם נזקקים עוד למאמץ. לא צריכים הם יותר לרדוף אחר אחרים. אין עוד המציאות נושפת 

העשייה היא בבחינת השלמתם המלאה עם הקיום, בנסיבות חייהם האישיות, וכעת הם -בעורפם. הגעתם לנקודת אי

 מתנהלים בהרמוניה עם הקיום, במקום במאבק עמו.

העשיה היא יין, נראה שהדבר מצוי גם בקנה מידה אחד עם -תשומת לב הקורא לכך שהעשיה היא יאנג, ואיבמידה ונשב 

עשיה(. -יין )אי-תפיסתו הכוללת של הדאואיזם. זאת משום שכאשר היאנג )העשיה( מתקרב לשיאו, הוא מתהפך אל ה

העשייה הם שניהם תהליכים -ה ואיאולם הדבר שמתואר בפרק זה אף יותר מחוכם. למעשה, מסבירים לנו כי העשי

שמתרחשים במקביל. בני האדם נוטים לעשיה שכלתנית, והיא אף רצויה, אולם בשלב כלשהו רצוי כי האדם יחל לאזן את 

שכלתנותו על ידי כך שידבק פחות בהרחבת הידע, ויותר בצמצום )או איחוד( הידע. כך לאורך שנים דועך אלמנט היאנג 

 ד ששניהם מתאזנים לכדי הרמוניה, הלוא היא סמל הטאי ג'י.ועולה אלמנט היין, ע
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 דאו דה ג'ינג – פרק 56
 .ומתים, בשנית נכנסים; וחיים הלום באים אנשים

 .המוות של שריו הם ושלושה; חיים שרי הם שלושה, עשרה מכל

 .המוות של קוםלמ נוטות תנועותיהם אך, לחיות היא מטרתם אשר עשרה בכל שלושה גם ישנם

 .חיים להנצחת המוגזמים מעשיהם מתוקף? סיבה ומאיזו

 עצמו להדיר מבלי הארץ פני על מטייל, לתקופה לו ניתנו אשר החיים בשימור מיומן אשר הוא כי שמעתי אני אך

 וב מוצא אינו הקרנף. חד נשק או קרב מחליפת להימנע הצורך מבלי מארחו( לבית) ונכנס, הנמר או הקרנף מפני

 בו להכניס מקום הנשק ולא, טופריו את בו לקבע מקום מוצא הנמר אין וכן, קרנו את לדחוף יכול לתוכו אשר מקום

 .חודו את

 .מוות של מקום בתוכו שאין כיוון? סיבה ומאיזו

 

המוות החיים הם מעגליים. נכנסים באמות דלתיהם עם הלידה. עם  –". ומתים, בשנית נכנסים; וחיים הלום באים אנשים"

דאו דה -נכנסים מחדש )למקום בו היינו לפני החיים(. חוזרים למקור, מתאחדים מחדש עם הדאו. דאואיזם אינה דת, וה

 ג'ינג אינו חווה דעה על מי ברא את היקום, מה יש לפני החיים או מה מצוי אחרי המוות.

ים עם נטיה חזקה לחיים, חיוביות וצמיחה ישנם אנש –". המוות של שריו הם ושלושה; חיים שרי הם שלושה, עשרה מכל"

 )יין(, וכאלה עם נטיה חזקה למוות, שליליות והרס )יאנג(.

יש כאלה שמנסים  –" .המוות של למקום נוטות תנועותיהם אך, לחיות היא מטרתם אשר עשרה בכל שלושה גם ישנם"

". חיים להנצחת המוגזמים מעשיהם מתוקף? יבהס ומאיזו" -יאנג. מדוע? -ללכת לכיוון של יין, אבל מגיעים במקום זאת ל

הם מנסים יותר מדי להצליח, משתדלים בצורה קיצונית, והדבר גורם להם לכישלון ולתוצאות הפוכות ממה שקיוו. בין 

השאר הדבר קורה כי כאשר אדם מקרין כלפי חוץ תכונות אופי או התנהגות שהינן קיצוניות, הוא מטבעו מושך קיצוניות 

 אנשים אחרים ומן העולם כולו.הפוכה מ

בעת אין הוא רוצה לכפות דעה. לכן הוא -המחבר רוצה לדבר על האדם האידיאלי. אולם בו –..." הוא כי שמעתי אני אך"

הולך לרמוז לנו הקוראים בצורה עקיפה על "האיש שהוא שמע אודותיו" כדי שנרצה ללכת בדוגמתו, ויהיה סביר פחות 

 שנתנגד לדבריו.

החיים הם דבר זמני, אבל אפשר לשמור כראוי על  –..." לתקופה לו ניתנו אשר החיים בשימור מיומן שרא הוא"

 דאו של הדברים.-רוצה לומר, יודע את ה –ההזדמנות הזו, אם אתה "מיומן" מספיק 

 קרב מחליפת נעלהימ הצורך מבלי מארחו( לבית) ונכנס, הנמר או הקרנף מפני עצמו להדיר מבלי הארץ פני על מטייל"...

אף אחד לא תוקף אותו, אף לא האנשים התוקפניים ביותר, ואין הוא צריך לחשוש שיתקפוהו אף כאשר  –". חד נשק או

 מגיע למקום זר או לנקוט אמצעי זהירות כנגד מקרה שכזה.
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 הנשק ולא, טופריו את בו לקבע מקום מוצא הנמר אין וכן, קרנו את לדחוף יכול לתוכו אשר מקום בו מוצא אינו הקרנף"

עוד בטרם הספיקו הגורמים התוקפניים לתקוף את אותו אדם בצורה שתפגע בו, מראש לא  –" חודו את בו להכניס מקום

 מצאו הם אפשרות לגרום לו נזק.

  –" מוות של מקום בתוכו שאין כיוון? סיבה ומאיזו"

, הוא אדם אשר ביחס לסביבתויצונית לטוב או לרע בשימור חייו ונשמתו, אשר אינו נוטה בצורה ק מיומןאדם אשר הוא 

אנשים אחרים אינם רוצים ברעתו ולא מחפשים לגרום לו נזק. כאשר אחרים כן מוצאים לנכון לתקוף אותו מסיבה כלשהי, 

הם מגלים שאינם מצליחים למצוא בתוכם הצדקה לגרום לו כל פגע, או דרך בה באמת יוכלו לפגוע בו. זאת משום 

האיזון שהוא מגלם במהותו, ומה שהוא מקרין כלפי חוץ, על ידי כך שהולך בדרכו של הדאו, אין בתוך אדם זה שבהינתן 

 "מקום של מוות".

הרעיון המובע בפרק זה רלוונטי גם לאמנויות הלחימה. כאשר אדם מנסה להכות בנו, להטיל אותנו, לחנוק אותנו וכדומה, 

שם את הטכניקה שלו כראוי במידה ואנו מאוד מאוזנים ביחס אליו. הוא "לא ימצא הוא שקשה מאוד עד בלתי אפשרי ליי

לא  –ימצא מקום לקבע את טופריו, לדחוף את קרנו או להכניס את חודו", משום שירגיש הוא שמנסה להילחם עם ריק 

שונות לתרגול. ימצא הוא מקום של מוות. מדובר בעיקרון מאוד גבוה באמנויות הלחימה, שלא ניתן ליישם בשנים הרא

למעשה, רוב אמני הלחימה לעולם לא מגיעים לכדי יישום של רעיון נעלה זה. מבין כל אמנויות הלחימה ברחבי העולם, 

רק האמנויות הסיניות הפנימיות, דוגמאות אלה שנלמדות אצלנו באקדמיית טיאנג'ין, שמות דגש על חתירה להגעה 

ואפות הן ליישם עקרונות רבים נוספים הלקוחים מן הדאו דה ג'ינג. ליישום של רעיונות שכאלה מן ההתחלה. כן ש

דוגמאות מעשיות לא אוכל לתאר כאן, אך ניתן לבקש ממני באקדמיה להדגים, והחוויה הפיסית תספק את ההבנה 

 והתשובות. על כך נאמר עוד בדאו דה ג'ינג: "הדאו אשר ניתן לתארו במילים אינו הדאו האמיתי". 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



זה בכל דרך או אמצעי, אלקטרוני או מכני, ובכלל אלה  ור להעתיק או להעביר כל חלק מספר. חל איס©זה שמורות ליונתן בלושטיין  ספרכל הזכויות ל

בלושטיין ישירות דרך האימייל  ור קשר עם שיפצילומים, הקלטות או כל שיטת אכסון ושליפת מידע, ללא אישור במפורש בכתב מיונתן בלושטיין. ניתן ליצו

 6888992-054,  או בטלפון:   jonathan.bluestein@gmail.comהבא:  

 דאו דה ג'ינג – פרק 55
 הוא אשר יש בתוכו בשפע את תכונותיו של הדאו, כעולל הוא.

 חרקים ערסיים לא יעקצוהו; חיות פראיות לא יתפסוהו; ציפורי טרף לא יטרפוהו.

 

 עצמותיו חלשות אך אחיזתו איתנה, משום שבשרו גמיש.

 חיוניות.אין יודע הוא אחדות זכר ונקבה אך גופו איתן, משום שהוא מלא ב

 שירתו מתמשכת זמן רב אך קולו מתקתק, משום שההרמוניה שלו מושלמת.

 

 ביודעו ההרמוניה, הוא אינסופי.

 בידיעת האינסוף, הרי הוא מואר.

 בניסיון לשלוט בחיים, לו נבואה לרעות.

 מאמץ עודף, יוביל אותו לעייפות.

 אין אלה בהרמוניה עם הדאו;

 שורד לאורך זמן. ומה שאינו בהרמוניה עם הדאו, לא

 

פרק זה מביא לידי ביטוי את אחד המוטיבים המרתקים של תרבות המזרח, והוא האופן בו העמים הסיני, היפני, ההודי 

ועוד תפסו את אידיאל הגוף האנושי. במערב, בעקבות השפעתן העזה והאדירה של תרבויות יוון ורומא, אנו נוטים לחשוב 

וצבים ואחוז שומן נמוך כמישהו אשר גופו ראוי שיהווה השראה לאמנות באשר היא. על אדם בעל שרירים משופעים ומע

(, התוקפני, ושוחר המלחמה של Yangיאנגי )מלשון -זו היא קונספציה מאוד מצ'ואיסטית, אשר משקפת את אופיין ה

רצח, נהפוך הוא, אך המדינות המערביות בכמה אלפי השנים האחרונות. לא אטען כי במזרח היו חפות המדינות מהרג ו

בהן לא היו אלה לחלקים כה אינטגרליים מן התרבויות המקומיות, עד שגופו של הלוחם ומחשבתו התקיפה והאגוצנטרית 

היו למושא הערצתם של הכל. במזרח לעומת זאת, דווקא היה הוא גופו של התינוק לאידיאל היופי והשלמות. אף בימינו 

ם קדמונים בתרבויות אלו מוצגים בציור, פיסול, שירה וכתיבה כבעלי תכונות ומראה חכמים, הוגים, קיסרים ואף לוחמי

וודאי פחות מסוקסים מגיבורי הקרב האפולוניים. נפוצים ומוכרים במיוחד הם פסליו  –הנוטים לעגלגלות, רכות ומלאות 

יסיולוגיות הדומות לאלה של של הבודהא, אשר מציגים אותה לרוב כאדם שמנמן עד שמן להחריד, ובעל פרופורציות פ

 תינוק. מדוע אפוא זכה דווקא העולל לגדולה, בתכונותיו ובגופו? על כך עונה לנו פרק זה של הדאו דה ג'ינג.
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התינוק, לפיכך, מהווה את התגלמותו של האיזון   - "הוא אשר יש בתוכו בשפע את תכונותיו של הדאו, כעולל הוא."

 אשר מצוי בדאו.

כאן אין הכוונה שהתינוק חסין   -  לא יעקצוהו; חיות פראיות לא יתפסוהו; ציפורי טרף לא יטרפוהו.""חרקים ערסיים 

של הדאו דה ג'ינג, אותו גם תרגמתי ופירשתי. המשמעות היא  50מפני פגעי החיים. יש פה חזרה למשמעות של פרק 

ים. לעומתו, מבוגרים הם בעלי נטיה להסתבך שהתינוק מטבעו אינו מחפש צרות, ועל כן לא נוטה להיתקל בגורמים עוינ

 עם גורמים בעיתיים שכאלה. 

ידוע היטב כי אחיזתם של תינוקות היא חזקה, ואף   -  "עצמותיו חלשות אך אחיזתו איתנה, משום שבשרו גמיש."

היאחז חזקה להפליא ביחס למשקל גופם. זהו שריד אבולוציוני לתקופה בה על תינוקות היה להיתלות על אמן ול

בשיערותיהן, משום שנפילה מגוף אימן היתה עלולה לסיים בקלות את חייהם. אולם בהינתן מאסת השריר הקטנה של 

התינוקות, קשה להאמין שהם מסוגלים, בלי כל אימון קודם, להחזיק עצמם כך ביעילות תוך זמן קצר )במידה וניתנת 

שבשל עדינותם )"בשרם הגמיש"(, הם מסוגלים לנצל את  להם ההזדמנות לפתח יכולת זו(. הסיבה היא, בין השאר,

 משאביהם המוגבלים בצורה טובה יותר ממבוגרים.

אף שהתינוק עוד תמים ואפילו לא   -  "אין יודע הוא אחדות זכר ונקבה אך גופו איתן, משום שהוא מלא בחיוניות."

יאנג, יש לו הרבה אנרגיה ורוח חיים חזקה. יש פה גם -ין ודהיינו אינו מבדיל עדיין בין י –יודע טיב היחסים בין גבר ואישה 

יאנג, הוא קרוב יותר לדאו, ולכן מלא הוא -משום שעדיין לא עבר אבחנה ברורה בין יין ל –רמיזה כי ההיפוך נכון אף הוא 

 בחיוניות.

נוקות יכולים לבכות הכל יודעים כי תי  -  שירתו מתמשכת זמן רב אך קולו מתקתק, משום שההרמוניה שלו מושלמת.

ימים שלמים, אך קולם עדיין יישאר מתוק ונעים לאוזן, ועד גבול מסוים של בכי לא יסבלו מצרידות. שימושו בקולו הוא 

 הרמוני, ועל כן לא פוגעני עבורו.

ת, הרי אדם שיש לו הבנה של הרמוניה מושלמ  -  "ביודעו ההרמוניה, הוא אינסופי. בידיעת האינסוף, הרי הוא מואר."

מכאן שהוא "אינסופי" בקיבולתו. אדם שכזה, שיודע כיצד ליישם  –הוא כתינוק שיכול לבכות בלי סוף ללא כל בעיה 

 הרמוניה מלאה במעשיו עד כדי מצב שיכול לגרום לפעולותיו ורצונותיו להתמשך זמן רב מאוד, הוא בהכרח אדם מואר.

הקושי מתחיל כאשר אנו מתבגרים,   -  ודף, יוביל אותו לעייפות.""בניסיון לשלוט בחיים, לו נבואה לרעות. מאמץ ע

ובמקום להיות כעוללים התמימים שעולם בא וחולף, אנו מנסים לשלוט בכוח על גורלנו. אותו ניסיון לשלוט בחיים, הוא זה 

. ככל שנתאמץ שמוביל אותנו בסופו של דבר, בתהליך ארוך מאוד, לכל האסונות והקשיים שמהם נסבול במהלך חיינו

יותר, נתעייף יותר, והרי שהתינוק אשר לא מנסה להתאמץ, לא מתעייף בקלות כלל )כאשר עוסק הוא במעשים הטבעיים 

 לתינוקות(. 

הניסיון לשלוט בכוח בחיים ולכפוף עליהם את רצוננו, תמיד יהיה בהכרח מנוגד   -  "אין אלה בהרמוניה עם הדאו;"

ובר בסתירה לאותה הרמוניה נפלאה שיש לתינוק עם הדאו. מן העת שלמדנו הפרדה בין יין לדאו באופן מלא או חלקי. מד

כל אלה מרחיקים אותנו מן הדאו. מתוך שני הניגודים נוצרים "עשרת אלפים הדברים" )כל  –יאנג, טוב ורע, זכר ונקבה -ו

אנו נעשים יצורים העוסקים ומסתבכים הוריאציות שבעולם על כל דבר(, ובמקום להיות בעלי מהות אחת, כמו התינוק, 

כללים, תרבות, נימוסים, מערכות יחסים, פוליטיקה, אמונה, פילוסופיה, פרנסה, כספים,  –מערכות -עם אינספור תתי

משפחה, חברים, וכיוצא באלה. זהו תהליך ההתבגרות, והעזיבה את הדאו לטובת החיים בקרב בני אדם אחרים. אותו 

בעת זהו הכלל -את ההרמוניה הטבעית שלנו, וכך לאט אנו מאבדים את צלמו של הדאו. בותהליך משכיח מאיתנו 

ומה שאינו בהרמוניה עם הדאו, לא "הקוסמי, שרק מה שמצוי בהרמוניה עם הדאו הוא "אינסופי". על כן נכתב בהמשך: 

או, היא הבטוחה לכך שזמננו הבחירה, או התהליך הכפוי של הפיכה למבוגר וההתרחקות מן הד  -  שורד לאורך זמן."
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בעולם הזה שאול. מה שלא בהרמוניה עם הדאו לא שורד לאורך זמן, וכך כל בני האדם מאבדים בסופו של דבר באופן 

 ".כִּי עָפָר אַתָה ואְֶל עָפָר תָשׁוּבמוחלט את חיבורם לדאו, ומשאיבדו אותו באופן מלא, נפטרים הם וחוזרים לדאו. "

אלה, האדם אשר מעלותיו דומות לאלה של העולל, הוא אדם שמהותו קרובה לדאו. על כן שאפו  בהתבסס על הסברים

כה רבים בתרבויות המזרח להתקרב לאידיאל דמותו הפיסי והרוחנית של התינוק, אשר מגלמת את שלמותה של 

ר לדאו לו יכול לשאוף כל היצור הטבעי וההרמוני ביותר, בצורתו המקורית והטהורה. מצב הקיום הקרוב ביות –הבריאה 

 אדם במהלך חייו.

כמובן שבמבט מפוקח, נוכל לומר כי מדובר באידיאליזציה מעט מוגזמת. עם זאת, אינה רחוקה היא מן המציאות, 

ומצביעה היא אל עובדות ואמיתות חשובות הנוגעות לקיומם של בני אדם. נוסף, אף שמדובר בגישה המקדשת רעיון 

שהרי לנו בתרבותנו חסרונות רבים גם כן.  –א ולחשוב כי בהכרח תפיסתנו המערבית היא עליונה מסוים, אל לנו להתנש

-אמליץ לקורא הסקרן, כי יקדיש )או תקדיש( זמן לקריאה נוספת ומרחיבה יותר של פרקים נוספים מן הדאו דה ג'ינג ו

 מנת שיוכל להבין יותר טוב את המסר המורכב בפרק זה.-ג'ואנג דזה, על

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



זה בכל דרך או אמצעי, אלקטרוני או מכני, ובכלל אלה  ור להעתיק או להעביר כל חלק מספר. חל איס©זה שמורות ליונתן בלושטיין  ספרכל הזכויות ל

בלושטיין ישירות דרך האימייל  ור קשר עם שיפצילומים, הקלטות או כל שיטת אכסון ושליפת מידע, ללא אישור במפורש בכתב מיונתן בלושטיין. ניתן ליצו

 6888992-054,  או בטלפון:   jonathan.bluestein@gmail.comהבא:  

 85פרק  –דאו דה ג'ינג 
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מחוכמתו של 

 ג'ואנג דזה
 

ג'ואנג דזה הוא שמו של אחד הסופרים וההוגים החשובים ביותר בהיסטוריה הסינית. הוא חי כמאתיים שנים לערך לאחר 

. בספר זה מתוארת המחשבה "ג'ואנג דזה"-קונפוציוס, ומחשבתו מתועדת בספר הנושא את שמו, ונקרא גם ה

 הדאואיסטית באמצעות סדרה של סיפורים ומשלים מרתקים ומיוחדים, חלקם הומוריסטיים למדי.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



זה בכל דרך או אמצעי, אלקטרוני או מכני, ובכלל אלה  ור להעתיק או להעביר כל חלק מספר. חל איס©זה שמורות ליונתן בלושטיין  ספרכל הזכויות ל

בלושטיין ישירות דרך האימייל  ור קשר עם שיפצילומים, הקלטות או כל שיטת אכסון ושליפת מידע, ללא אישור במפורש בכתב מיונתן בלושטיין. ניתן ליצו

 6888992-054,  או בטלפון:   jonathan.bluestein@gmail.comהבא:  

 המשל אודות הטבח דינג
 

 הטבח דינג עסק בחיתוכו של שור עבור הדוכס וון חוויי

 

 במקומות בו ידו נגעה

 כתפו נשענה כנגד

 כף רגלו דרכה

 ברכו לחצה

 יד הבשר עם צלילנפרד מ

 

 בעודו מזיז את הלהב, היה עושה רעש

 אשר מעולם לא איבד את קצבו

 היה בהרמוניה עם ריקוד עצי התות

 כמוסיקה מן התקופות הקדומות.

 

 הדוכס וון חווי קרא: "הא! מעולה!

 כיצד הגיעה מיומנתך לרמה זו?"

 

 הניח הקצב דינג את סכינו וענה:

 

 "אני הולך בדרכו של הדאו

 הוא מעבר לכל מיומנות. אשר

 כאשר התחלתי מלאכתי כקצב לראשונה
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 לא ראיתי דבר מלבד השור בשלמותו.

 לאחר שלוש שנים,

 לא ראיתי עוד את השור השלם.

 

 בימינו, אני פוגש את השור עם מחשבתי

 במקום לראותו באמצעות עיני.

 איברי החישה שלי אינם פעילים,

 בעת שאני מנחה את תנועת כוונתי.

 

 בר פועל לפי הכללים הטבעייםהד

 דרך הבקעה של רווחים גדולה

 בתנועה לעבר פתחים גדולים

 בעקבות המבנה הטבעי שלו.

 

 אף מקומות בהם הגידים מתחברים לעצמות

 אינם נותנים התנגדות,

 כל אשר כך העצמות הגדולות!

 

 טבח בינוני מכלה סכין בחודש,

 משום שהוא קוצץ.

 טבח טוב מכלה סכין בשנה,

 שום שהוא חותך.מ
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 אני השתמשתי בסכין זו כתשע עשרה שנים.

 היא טבחה אלפי שוורים,

 אך הלהב עדיין כשהושחז בפעם הראשונה.

 

 במפרקים ישנם פתחים

 ובלהב הסכין אין עובי.

 יישם את היעדר העובי אל הפתחים,

 והלהב הנע ישרוק דרכו מבעד לבשר

 עם עוד מקום פנוי!

 

 ה שנים,משום כך לאחר תשע עשר

 הלהב עודו מושחז כחדש.

 

 אף על פי כן, 

 בכל פעם שפוגש אני במפרקים,

 אני רואה את החלקים המסובכים,

 מקדיש תשומת לב ונוקט בזהירות,

 ראייתי מתרכזת,

 תנועתי מאטה. 

 

 מזיז אני את הסכין אך במעט,

 וואמפ! כבר הופרד.

 השור אפילו לא יודע שהוא מת,

 ונופל לאדמה כבוץ.
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 י עומד באוחזי את הסכין,אנ

 מביט בכל סביבתה.

 העבודה מסבה לי סיפוק רב.

 אני מנקה את הסכין ומניחה בצד".

 

 אמר הדוכס וון חוויי:

 "מעולה!

 אני מקשיב למילותיך,

 ולומד את עקרונות החיים".

 

 ג'ואנג דזה. המשל אודות הטבח דינג הוא אחת הקלאסיקות הגדולות של הספרות הסינית, ומוכל בתוך ספרו של

אפילו בשחיטתו וחיתוכו של שור. הדאו, הלוא הוא הכללים  –ללמדנו כי הדאו יכולה להתבטא בכל עשייה ועיסוק  הטבח דינג בא

והדרך של היקום והקיום, נמצא בכל דבר. לכן, לא משנה באיזה מקצוע, עבודה, תחביב, עיסוק וכדומה עסקינן, בכל אלה נוכל 

 דאו. למצוא את ביטויו של ה

הטבח דינג מספר לדוכס כי דרכו של הדאו היא בהיעדר התנגדות. הוא מוצא את המקומות הנכונים לחתוך דרכם, וכאשר מבצע 

הפעולה, ישנו במעשיו איזון בין הפתחים לבין מה שנכנס בהם. בין הכוח בו עוברת הסכין לבין ההתנגדות של הבשר ורקמות 

יאנג מאפשר לסכין לשרוד כחדשה משך תשע עשרה שנים. ביטויו של הדאו בפועלו של  -ו החיבור. האיזון המושלם הזה בין יין

הטבח דינג נשמע כקולה של הסכין החותכת, וקול זה אינו רעש סתמי אלא מלודיה הרמונית אשר נעימה לאוזן ויש בה מן קדמוניות 

ינג בכל עת ובכל פעם לרכז עצמו בפעולותיו אף שזהו מקצועו ועושה הוא דברים שכאלה דרך קבע, מקפיד הטבח ד טבעית.

ולהקדיש להן מלוא תשומת ליבו ברגע הנתון, ודרך ריכוז ובהירות אלה משיג הוא את התוצאה הרצויה. אין הוא צריך להשתמש 

אה כלל את אין הוא רובחושיו במודע, אלא רק מנחה הוא בדיוק רב את כוונתו המנטלית, וזו עוברת מיד הלאה ממנו אל להב הסכין. 

כה מדויקת היא פעולתו, כי השור מת עוד לפני שהספיק להבין מה אירע. כן למרות ששחט  סכינו והשור, חד הם. –השור בשלמותו 

 אינספור שוורים, בשל טבעה המיוחד והטבעי של עבודתו, מוצא בה הטבח דינג סיפוק רב בכל פעם.

 יום, באם נשתדל להבחין בחוכמה הטמונה בהם.-ר רב גם בחיי היוםאדרבא, כי לקחיו של הטבח דינג הם לנו לשימוש ולעז

 

 

 



זה בכל דרך או אמצעי, אלקטרוני או מכני, ובכלל אלה  ור להעתיק או להעביר כל חלק מספר. חל איס©זה שמורות ליונתן בלושטיין  ספרכל הזכויות ל

בלושטיין ישירות דרך האימייל  ור קשר עם שיפצילומים, הקלטות או כל שיטת אכסון ושליפת מידע, ללא אישור במפורש בכתב מיונתן בלושטיין. ניתן ליצו

 6888992-054,  או בטלפון:   jonathan.bluestein@gmail.comהבא:  

 האנשים ששכחו את המילים

 

בלשון חדה ושנונה כתמיד, שואל אותנו ג'ואנג דזה היכן יוכל למצוא את האנשים "ששכחו את המילים". למה מתכוון הוא 

 בכך?
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דאו דה ג'ינג. שם נכתב, בין השאר, -הלוא הוא ה לשם הבנת מסרו המתוחכם, נצטרך לחזור למקור ההגות הדאואיסטית,

את הדאו האמיתי לא ניתן ". כן נכתב כי "לא מדבר  -דאו  -דאו מדבר עליו, ומי שיודע את ה-מי שאינו יודע את הכי "

הכללים האינהרנטיים של היקום והקיום,  –". התפיסה הדאואיסטית גורסת אם כך כי ההבנה של הדאו לבטא במילים

 לא משהו  –נה עמוקה ואינטואיבית מאוד היא הב

שאפשר לבטא באמצעות מילים. לכל היותר ניתן לכוון אדם אל הדאו ולהנחותו בדרך הנכונה להבנתו, אך לא לתאר לו 

 את ההבנה עצמה, שכן היא מורכבת מדי.

ו את הדגים ותפסו את ג'ואנג דזה מעוניין לפגוש את האנשים שעשו את כברת הדרך. אלה אשר עמלו ועבדו, כבר "העל

הארנבים", וכעת יש בידם, במוחם ובנפשם את אותה הבנה מיוחדת של הדאו. משהגיעו להבנה מלאה ושלמה זו, אין 

 הרשתות, המלכודות או המילים.  –להם עוד צורך בכלים ששימשו להגעה של אשר חפצו בו 

שנה לערך  200-פוציוס, ההוגה הגדול והמשפיע שחי כעוד מעוניין ג'ואנג דזה למתוח בעקיפין ביקורת על משנתו של קונ

"שימוש במילים הנכונות". -טרם זמנו שלו. הקונפוציאניזם מדגיש את הצורך החשוב בלמידה עיקשת של טקסטים, ו

ג'ואנג דזה רומז לקוראים כי זוהי למעשה הדרך הנמוכה והרדודה יותר לחיות דרכה את המציאות, משום שאדם שמצא 

 חי לפי כלליו, אין לו כבר יותר צורך במילים.את הדאו ו

תפיסתו של ג'ואנג דזה אודות הדאו נכונה למעשה עבור כל מיומנות ועיסוק אשר מגיע בהם האדם לרמה גבוהה. 

משיכולותיו והבנתו של אדם בתחום מסוים הפכו ליוצאות דופן, יתקשה הוא להסביר במילים את העומק והעושר אשר 

פה או בכתב, וקושי זה הוא -אנו רואים שאמני לחימה רבים מוצאים קושי רב לבטא את תובנותיהם בעל מצויים בתוכו. כך

מכשול בפניהם להעביר ביעילות את אמנותם הלאה לדורות הבאים. מסיבה זו, יכולים אנו להצביע על כך שלא רק ג'ואנג 

עבור אותו אדם שעבר את הדרך והגיע לדאו של דזה צדק, אלא גם קונפוציוס. יפה ונאה הוא תיאורו של ג'ואנג דזה 

עשייתו. אולם לשם חינוך אחרים והעברת הידע הלאה, דווקא גישתו הדווקנית של קונפוציוס, המתעקשת על למידה של 

 מילים רבות והשימוש הנכון בהן, היא בעלת התועלת הגדולה. 
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 ג'ואנג דזה מהרהר על המוות
טרה. כאשר חווי דזה הלך לנחמו, הוא מצא את ג'ואנג דזה יושב עם רגליו פרוסות לצדדים, אשתו של ג'ואנג דזה נפ"

מתופף ושר. "חיית עמה, היא גידלה ילדיך והזדקנה", אמר חווי דזה. "יהיה זה מספיק פשוט לא לבכות בשל מותה. אך 

ה. כאשר מתה, האינך חושב כי ג'ואנג דזה השיב: "אתה טוע זה כבר ללכת רחוק מדי, הלא כן?". –לתופף ולשיר 

 בתחילה לא התאבלתי כפי שכל אחר יעשה?

 אך הבטתי אל ההתחלה שלה ואל הזמן טרם נולדה.

 לא רק הזמן לפני שנולדה, גם הזמן טרם היה לה גוף.

 לא רק הזמן בו טרם היה לה גוף, גם הזמן טרם היתה לה נשמה.

 בינות ערבוביית הדברים והמסתורין,

 אז היתה לה נשמה.התרחש שינוי ו

 שינוי נוסף, והיה לה גוף.

 שינוי נוסף, והיא נולדה.

 כעת התרחש עוד שינוי, והיא מתה.

אביב, קיץ, סתיו, חורף. כעת היא לנוח בשלום על משכבה בחדר עצום. לו הייתי  –הדבר הוא כהתקדמות ארבע העונות 

 "אודות הגורל. על כן הפסקתי. עוקב אחריה ביללות והתייפחות, היה זה מראה שאינני מבין דבר

 

"לא -לפנינו מעלה אחד הפרקים המרתקים ביותר בספרות הסינית כולה. ג'ואנג דזה פועל באופן אשר יפרשוהו רבים כ

אנושי". הכיצד לא יתאבל אדם על אשתו? בתפיסתנו המערבית, אדם שכזה ייתפס כמנוכר וחסר רגש. גם חברו של 

 התנהגותו ולא מצליח להבינה. ג'ואנג דזה הבא לבקרו נפעם מ

ג'ואנג דזה במעשיו משקף את התפיסה הדאואיסטית לפיה טוב ורע הם יחסיים, ובמציאות הינם בלבד פרשנויות של בני 

האדם ועולמם הצר. עבור בני אדם, המוות הוא בהכרח רע, ומניע ראוי לעינוי עצמי. כך מצפה חברו של ג'ואנג דזה, 

כי אין הוא מרוצה מעלייתו של מצב רע שכזה. בתחילה, ג'ואנג דזה אכן הגיב כך, שהרי לא שבעקבות מול אשתו יראה 

יכול לברוח מאנושיותו. אולם לאחר שהקדיש לדבר מחשבה, מצא כי אין כל רוע אמיתי במוות. מותה של אשתו אינו אלא 

. מדוע אפוא השינוי ששמו מוות הוא ברצף גדול, מעגלי ואינסופי של שינויים מתמשכים –שינוי אחד בסדרם של דברים 

בהכרח 'רע', בעוד שהשינוי ששמו 'לידה' הוא בהכרח טוב? וודאי שונים הם האחד מן השני, אך האם מספקים הם עילה 

ובוהו, עלייתו של הגוף -להתנהג בצורה שונה בתכלית, או לשתק את אורחות חיינו? יצירתה של הנשמה מתוך התוהו

הלא הם כארבע  –יאת הגוף לעצמאות מן הרחם בלידה, והתפרקות כל אלה מחדש בעת המוות ככלי להכלת הנשמה, יצ

האם אנו צריכים לשמוח יותר על בוא האביב, הגעתו של הקיץ, נפילתו של  –עונות השנה, שואל ג'ואנג דזה? ובהתאם 
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( Wu Menהסיני וו מן ) על אותה מסקנה בדיוק כתב המשוררהסתיו ושקיעתו של החורף? ג'ואנג דזה סבור שלא. 

 :מקסים שיר 32-במאה ה

 עשרת אלפי הפרחים באביב,

 הירח בסתיו,

 בריזה קרירה בקיץ,

 השלג בחורף.

 אם ענני דברים מיותרים אינם מסתירים מחשבתך,

 זוהי העונה הטובה ביותר של חייך.

 

אנג דזה. אחד מהם הוא הביקורת על מעבר לתובנות עמוקות אלו על החיים, ישנם עוד רובדים נסתרים בפרק זה של ג'ו

התפיסה הקונפוציאנית, לפיה בשל הנאמנות המוחלטת להורים, יש להתאבל על מותם זמן רב. קונפוציוס עצמו, אשר 

התייתם מאביו בגיל צעיר, התאבל על אמו כשלוש שנים. בעיני ג'ואנג דזה, אם כך, קונפוציוס אינו מבין את האופן בו 

 בתפיסתו שאולי הינה אנושית מדי.פועל העולם, ולכוד 

זן בודהיזם. בפילוסופיה זו, -כן שואל ג'ואנג דזה שאלה שמקבילה לשאלה מפורסמת אחרת, מאוחרת יותר, מאסכולת ה

. המדובר במילה, משפט, שאלה, שיר, משל או סיפור קצר, אשר משמעותם קואןנהוג לתרגל מדיטציה במחשבה על 

צונית. אחת משאלות הקואן המפורסמות ביותר שנשאלות לשם תרגול מדיטציה האמיתית מתעלה על פשטותם החי

". האדם המערבי מתפתה להבין שאלה זו באותה מילולי, כיצד נראיתי לפני שנולדתי?והשגת הארה עצמית היא: "

התבטא ומנסה לדמיין עצמו כעובר. לא היתה זו כוונת המשורר. שאלה זו שולחת האדם לברר עם עצמו למעשה כיצד 

אופיו המקורי, האופי עמו נולד ואותו עיצב בשנותיו הראשונות, טרם חוויותיו המצטברות ותכתיבי החינוך והחברה הפכו 

כיצד נראה, או מה היה ביטויו של האדם, לפני  –'המבוגר' והמעוצב שהוא כיום. דהיינו -האדם ה –אותו לאדם שונה 

לה זו נועדה לאפשר לאנשים לברר עם עצמם מה הם רצונותיהם הכנים. טרם התעצב לכדי גרסתו הנוכחית. שא –שנולד 

זהו התהליך אותו כינה קונפוציוס 'חקר פני הדברים'. באמצעות שאלה זו ותרגול מדיטציה בעניינה, יכול אדם להגיע 

  ותו האמיתית.למסקנות לגבי מה בחייו הוא בחירה אותנטית וכנה, ומה הן החלטות ורצונות שאינם יושבים בנחת עם מה

ג'ואנג דזה עובר את אותו התהליך. הוא שואל עצמו כיצד דברים נראו לפני שנולדו. כיצד הוא היה לפני שהכיר את אשתו, 

וכיצד אשתו היתה לפני שבכלל קיבלה צורה. התהליך הזה של חקר פני הדברים מוביל את ג'ואנג דזה למסקנה כי האבל 

דאו(. לו היה מתאבל, היה -משקף את דרכם האמיתית של החיים והקיום )הטקס חברתי שלא  –הוא העמדת פנים 

מראה בכך שהוא מוטה יתר על המידה לטוב ולרע. לא יכול להבין באבלו כי המוות הוא חלק מן החיים. על כן, בחר 

נו לקח להמשיך לחיות כהרגלו, שר ומתופף. ענניהם של דברים מיותרים לא הטילו עליו את צילם. בכך לימד אות

 היודע לקבל את הרע כשמקבל את הטוב, יכול להמשיך להיות מאושר. –דאואיסטי חשוב 
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 שטפונות הסתיוהצפרדע בבאר ו
 ען קדימה על שרפרפו, לקח נשימה עמוקה, הסתכל אל השמיים, חייך, ואמר:בן האצולה מו נש

   בטוב? )שבא לבקר אותה( כמה היא חיה "הלא שמעת על הצפרדע מן הבאר הרעועה, וכיצד אמרה לצב מן הים המזרחי

נכנסת פנימה, וביושבי על חלקיהם השבורים של אריחי הפנים הנושקים מקפצת אני על מעקה באר זו. )סיפרה לו: ( 

למים, מותחת אני את רגלי, מזדקפת, ומזנקת. משהגעתי לבוץ, אני צוללת עד שרגלי אבודות בו. משהסתובבתי, רואה 

לונים, הסרטנים והראשנים, אין אחד שיכול לעשות כמותי. יתרה על כך, כאשר אין לאחד את הסמכות אני כי מבין החסי

מדוע לא  על מאגר המים הזה, והוא מהסס לצעוד קדימה, זהו העונג הגדול ביותר להנות מעצמך כאן בבאר רעועה זו.

  יבוא אדוני, מדי פעם בפעם, וייכנס על מנת שיוכל לראות זאת בעצמו?

מן הים המזרחי, כף רגלו השמאלית טרם נכנסה )לבאר(, וברכו הימנית כבר נתקעה. כתוצאה מכך היסס ונסוג הוא,  בהצ

והחל לדבר על הים:  מרחק של אלף לי אינו מספק על מנת לבטא את שיעורו, כן לא יוכלו אלף אמה להשתוות לעומקו 

ך עשר היה האדמה מוצפת, ומימיו לא נתרבו בצורה ניכרת בתקופתו של יו )קיסר עתיק(, משך תשע שנים מתוהקיצוני. 

לעין. בזמנו של טאנג, משך שבע שנים מתוך שמונה היתה בצורת, אך על פני הסלעים שהיו בחוף לא פחתו המים 

בגללה. כך הוא הדבר ששום שינוי לא התרחש במימיו )של האוקיאנוס( מתוקף כל סיבה קצרת או ארוכת טווח, ואין 

דמים או נסוגים מכל תוספת או החסרה, בין אם גדולה או קטנה; וזהו העונג הגדול אשר מסופק על ידי הים המים מתק

כאשר הצפרדע מן הבאר הרעועה שמעה זאת, נדהמה היא והיתה אחוזת טרור, ואיבדה עצמה בהפתעה  המזרחי.

 "גמורה. 

 

 רואו, אדון הים הצפוני, אמר:

היא תחומה בגבולות החור שלה. חרק הקיץ, לא ניתן לשוחח עמו על קרח  –על הים "צפרדע בבאר, לא ניתן לדבר איתה 

הוא כבול לידע  –הוא לא יודע דבר מעבר לעונתו שלו. מלומד אשר ידיעותיו מוגבלות, לא ניתן לשוח עמו על הדאו  –

תך ונחיתותך שלך, ואתה )המוגבל( שהועבר אליו. כעת באת אתה מבין גדותיך, וחזית בים הגדול. הגעת לידיעת בורו

 בדרכך להיות מותאם לדיבור עמך על עקרונות גדולים.

. ערב רב של נחלים זורמים לתוכו ללא הפסקה, אך בכל זאת אין הוא מכל המים תחת השמיים אין כביר כאוקיאנוס

ובר כל שינוי. אין באביב ובסתיו הוא לא ע מתמלא; ולאחר מכן, משחררם ללא הפסקה )ממנו(, ועדיין אין הוא מתרוקן.

חה )שמות של נהרות( לא ניתן -הוא מבחין בשטפונות או בבצורות. עליונותו היא על נהרות שכאלה אפילו שהג'יאנג וה

 לתארם במספרים )מפאת זרימתם האדירה(.  

לשמיים חרף כך, אני לכשעצמי מעולם לא הייתי למשהו מיוחד או יוצא דופן, כיוון שאני שם את צורת גופי בהשוואה 

עץ פעוט על גבעה אדירה. כל שאני יאנג. בין השמיים לארץ אני בלבד אבן קטנה או -ולארץ, ואשר נשימתי היא מן היין וה

 רואה עצמי זעיר שכזה, כיצד אחשיב עצמי במידה רבה?

ביצה אדירה. אני מעריך כי בינות ארבעת הימים, בהשוואה לחלל שבין השמיים והארץ, אינני גדול אלא כערימת אבנים ב

(, בהשוואה לחלל שבין ארבעת הימים, היא קטנה יותר מאשר גרגיר אורז סין כולה) ממלכת האמצע שלנואני מעריך כי 

"שלל הדברים" או -קטן באסם אדיר! כאשר אנו אומדים את מספרם של הדברים )בקיום(, אנו מדברים עליהם כ

דם שוכנים בכל תשע המחוזות; אך מכל אלה שחייהם תלויים "ערבוביית הדברים"; והאדם, הוא רק אחד מהם. בני א
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בדגנים, היכן שסירות וכרכרות יכולות להגיע, האדם הוא רק חלק אחד. אם כך בהשוואה לשלל הדברים, הם )בני האדם( 

אינם שווים לשערה דקה בודדה על גופו של סוס. בטווח זה )שאני מדבר עליו( נכללים כל )השטחים( אשר חמשת 

אשר המלכים המייסדים של שלוש השושלות נאבקו עליו; כל אשר עורר סרים )העתיקים( קיבלו בירושה זה מזה; כל הקי

 את חרדתם של האנשים טובי הלב; וכל אשר בעלי המשרה הממשלתית עמלו עבורו.....

 אתה רק לפני זמן מה חשבת על עצמך כחשוב, בשל אמת המים הקטנה שהיתה ברשותך." –ואשר לך 
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מחוכמתו של 

 הבודהא
'בודהא' )מואר(, ייסד תפיסת עולם מקיפה -הנסיך ההודי סידיהארתה גאוטמה, אשר נודע בבגרותו עקב מעשיו ופועלו כ

ומיוחדת אשר קיבלה עם השנים את השם 'בודהיזם'. יחד עם הדאואיזם והקונפוציאניזם, זו היא אחת משלוש מאסכולות 

רציניות והמשפיעות ביותר שהתפתחו ביבשת אסיה. כיום, רבים סוגדים לבודהא כאל, ומתרגלים את המחשבה ה

הבודהיזם כדת. אך מסרו המקורי של הבודהא לא נגע כלל לאמונה או פולחן שמימי, אלא לדרך בה יכולים בני האדם 

שלהם ושל  -ולם של הסבל האנושי לסגל לעצמם אורח חיים מלא חמלה והבנה, באמצעותו יוכלו לתרום לסילוקו מהע

אחרים. בעמוד זה אחלוק עמכם רעיונות, עקרונות, סיפורים ופרשנויות מחוכמתו של הבודהא, בתקווה שאלה יוכלו לסייע 

 גם לכם להפוך לבני אדם טובים יותר.
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 האיש שירק בפניו של הבודהא
טייןמחבר לא ידוע.  תורגם מאנגלית ע"י שיפו יונתן בלוש  

הבודהא ישב תחת עץ ושח עם תלמידיו, בעת שהגיע איש וירק בפניו. ניגב פניו הבודהא ואמר: "מה 

הלאה? מה לך לומר הלאה?". האיש היה מופתע, שכן לא ציפה שיישאל דבר שכזה על ידי אדם 

בים. שהרגע ירקו בפניו. לא חווה האיש דבר שכזה בעבר. כאשר העליב אנשים, הם היו מתעצבנים ומגי

לחלופין, באם היו פחדנים או חלשים, הם היו מחייכים ומנסים בדרך זו או אחרת לרצותו או לשחדו. אך 

הבודהא לא היה מזה או מזה. לא עלה בו כעס מחד, ולא היה פחדן מאידך. אמר הוא "מה הלאה?" 

 משל היה זה עניין סתמי, ולמעשה לא היתה תגובה מצידו.

וקא כן כעסו, והם הגיבו. תלמידו הקרוב ביותר, אנאנדה, אמר: "זה כבר אולם תלמידיו של בודהא דו

 יותר מדי. איננו יכולים לסבול זאת. עליו להיענש, אחרת כולם יתחילו לעשות דברים שכאלה!". 

אמר הבודהא: "הס. הוא לא פגע בי, אולם אתה פוגע בי. הוא חדש, זר. הוא וודאי שמע מאנשים משהו 

אלוהים, איש מסוכן אשר מסיט אנשים ממסלולם, מהפכן, משחית. כך ייתכן שביסס  אודותי, שאני חסר

לעצמו רעיון כלשהו, תפיסה מסוימת עלי. הוא לא ירק עלי, אלא על התפיסה שלו אותי אשר הוא יצר. 

 הוא ירק על הרעיון של מי שאני. כיוון שאיננו מכיר אותי כלל, ולפיכך איך יוכל לירוק עלי?".

ב על כך לעומק, הוא ירק על מחשבתו שלו. אינני חלק מזו, ואני יכול לראות כי אדם מסכן זה "אם תחשו

וודאי יש לו דבר מה לומר, וזוהי דרכו לומר אותו. יריקה היא דרך לומר משהו. ישנם רגעים בהם אתה 

חש ששפה היא חסרת אונים: באהבה חזקה, בזעם גדול, בשנאה או בתפילה. אלה הם רגעים רבי 

עוצמה בהם שפה היא חסרת אונים. אז עליך לעשות משהו. כאשר אתה כועס במידה רבה, אתה מכה 

זו אמירה. אני יכול להבין אותו. וודאי יש לו דבר מה נוסף לומר, ועל כן שאלתי מה  –באחר, יורק עליו 

ותר משום הלאה".  כעת היה האדם שירק עוד יותר מבולבל! אמר הבודהא לתלמידו: "אני נעלב ממך י

 שאתה מכיר אותי, חיית בקרבי שנים, ועדיין בחרת להגיב". 

מובך ומלא תימהון, חזר האיש לביתו. לא הצליח לישון כל הלילה. כאשר אתה רואה בודהא )אדם 

מואר(, קשה עד בלתי אפשרי לישון באותה הדרך בה ישנת קודם לכן. שוב ושוב נרדף האיש על ידי 

 להסביר לעצמו את אשר אירע. הוא  החוויה שעבר. לא יכל הוא

רעד כולו והזיע עצמו אל תוך הסדינים. מעולם לא נתקל באדם שכזה. הבודהא ריסק את מחשבתו וכל 

 תבניתו, כל עברו.

בבוקר שלאחר מכן, חזר האיש. זרק עצמו לרגליו של הבודהא. שאל אותו הבודהא שוב: "מה הלאה?". 

א במילים. כאשר אתה בא ונוגע ברגליי, אתה אומר משהו שלא המשיך: "גם זה דבר מה שלא ניתן לבט



זה בכל דרך או אמצעי, אלקטרוני או מכני, ובכלל אלה  ור להעתיק או להעביר כל חלק מספר. חל איס©זה שמורות ליונתן בלושטיין  ספרכל הזכויות ל

בלושטיין ישירות דרך האימייל  ור קשר עם שיפצילומים, הקלטות או כל שיטת אכסון ושליפת מידע, ללא אישור במפורש בכתב מיונתן בלושטיין. ניתן ליצו

 6888992-054,  או בטלפון:   jonathan.bluestein@gmail.comהבא:  

יכול להיאמר בצורה רגילה, עבורו המילים הן צרות מדי. אין המשמעות יכולה להיות מוכלת בתוכן". פנה 

האיש הזה שוב כאן, הוא אומר משהו. האיש הזה הוא אדם בעל  –הבודהא לתלמידו: "ראה אנאנדה 

 על הבודהא ואמר: "סלח לי על אשר עשיתי אתמול".  רגשות עמוקים". האיש הסתכל

אמר הבודהא: "לסלוח? אך אני אינני האיש לו עשית את זה. נהר הגאנגאס ממשיך לזרום, לעולם הוא 

איננו שוב אותו הגאנגאס. כל אדם הוא נהר. האדם שירקת עליו אינו כאן יותר. אני נראה בדיוק כמותו, 

ה בתוך יממה! הנהר זרם הרבה. מכאן שאינני יכול לסלוח לך, משום אך אני לא אותו הדבר. הרבה קר

 שאין לי שום טינה כלפיך".

"ואתה, גם אתה כחדש. אני רואה שאינך אותו האיש שבא אתמול, משום שאותו אדם היה כעוס וירק, 

ך אותו ואילו אתה משתחווה לרגליי, נוגע בכפות רגליי. כיצד יכול אתה להיות אותו האדם? כיוון שאינ

האדם, בוא ונשכח מהעניין. אותם שניים, האיש שירק והאיש שעליו ירק, שניהם לא עוד. קרב הלום... 

 בוא נדבר על משהו אחר".   
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 מדריך -ייבוא חרבות לישראל 
 פעמים. מספר שונות חרבות לישראל לייבא הצורך בידי עלה מסורתיות, סיניות לחימה לאמנויות כמורה
 לייבא המעוניין של בעדו לסייע מנת על זה, מדריך לכתוב החלטתי כן ועל ונגיש, ברור אינו הייבוא תהליך

 מחו"ל להזמין ניתן מעץ חרבות - מיוחד ייבוא מצריכה ממתכת חרב רק כי לחדד לישראל. שכזה נשק כלי
 מיועד כן וחוקיות. כשרות למטרות חרב לייבא הרוצה אחד לכל אפוא מיועד שלפניכם המדריך בעיה. בלי

 ייבאתי עצמי אני בלבד. אישי שימוש לשם במשלוח, היותר לכל חרבות 3-1 לייבא המעוניין לאדם זה מדריך
 ועלויות מיוחדות ברשיונות בהכרח כרוך יהיה מסחריות למטרות ייבוא אישי. לשימוש ורק אך נשק כלי

 נוספות. כבדות
 

 שבועות שלושה לחרב ייקח הטוב ובמקרה מהמזרח, לרוב נשלחות חרבות  חרב: לייבוא וייםצפ חסרונות
 אשר - הייצור זמן את גם תחכו עבורכם, ייצר שמישהו חרב זו אם זה, זמן על נוסף יותר(. )לרוב להגיע
עם הגעת החרב לישראל תצטרכו  החרב. ולאיכות ליצרן בהתאם חודשים, כמה עד חודש לקחת עשוי

בהתאם לכמה תהיו יעילים ומהירים, זה ייקח עוד יממה עד כמה  -המתין עוד זמן מה לשחרור מהמכס ל
 החרב את כשתוציאו (.2015 לשנת )נכון 300$-מ בפחות סוג משום איכותית חרב להשיג ניתן לא שבועות.
 מס (,%18) מע"מ שקלים(, עשרות לרוב )משתנה, משלוח עמלת  שונים: תשלומים לכם יתווספו מהמכס,

 עם החרב שמחיר טובה סבירות $(.500 מעל החבילה שווי אם )רק מכס עמלת וגם אחוזים(, )עשרות קניה
 450$ תשלמו משלוח( )כולל 300$ של חרב עבור שלמשל כך מעלותה, 1.5 סביבות יהיה המסים כל

 סה"כ.
  

 יותר הרבה המחירים )!(. ותרבי נמוך האיכותיות החרבות מבחר בישראל  חרב: לייבוא צפויים יתרונות
 של ייצור אפשרות שמציע אחד אדם אין בארץ הייבוא. הוצאות כל אחרי אפילו בחו"ל, מאשר בארץ יקרים

 סוג, מכל שתרצו, חרב כל להזמין תוכלו מחו"ל אמנם(. רבים, סכינים יצרני )יש אישית בהתאמה חרבות
 כמו אישיותכם ואף רצונותכם לגופכם, תתאים ושתקנ החרב שצריך, כמו מחקר תעשו אם וכדומה. גודל,

 כפפה.
 

 להיעשות שעשוי פלילי או אחראי בלתי נלוז, שימוש לכל אחריות מעצמי מסיר אני
 רשויות ידי על מסופק אשר חוקי מידע בלבד הוא לפניכם המוצג המידע זה. במדריך

 היא לפניכםש המדריך ייחודיות באינטרנט. בחיפוש למצוא ניתן ואשר ישראל מדינת
 נשק כלי - אחראים היו אנא ונהירה. פשוטה בצורה האמור המידע את מרכז שהוא בכך

 אדם בידי שימוש בהם ייעשה שלא להקפיד וחשוב מטבעם, הם מסוכנים בפרט וחרבות
 שנים 18 לו מלאו שטרם לאדם נשק כלי מכירת - לידיעתכם לכך. ומוסמך מיומן שאינו

 אל החוק. על תעברו אל קטינים. ידי על נשק כלי של ייבוא גם וכך חוק, פי על אסורה
 היו בשימושם. ומוסמכים מיומנים אתם אם אלא אנשים של בסביבתם נשק בכלי תאחזו

 באחרים. לפגיעה בהם משימוש והימנעו אמנות, כיצירות נשק לכלי נאותה הערכה בעלי
 לתרגל או 'קרבות' ערוךל מעוניינים אתם אם עוד. לא אך ההיסטוריות, מטרתם היתה זו
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 ממורה בנושא מעמיק לימוד שעברתם בלי זאת תעשו אל חרבות, עם לחימה טכניקות
 טכניקות לתרגל אין לעולם בסביבתכם. שכזה מורה של נוכחותו וללא סמכא,-ובר רציני

 חרבות עם תמיד זו עשו ממתכת! חרבות באמצעות זוג בן עם חרב באמצעות לחימה
 אתם זה במדריך בשימושכם מתאים. מיגון ללבוש והשתדלו אחר, מחומר או מעץ דמה

 לנהוג מתחייבים ואתם מעלה האמור את הבנתם כי מעשיכם באמצעות מצהירים
 בשום אתכם מסמיך אינו לייבוא, עזר אמצעי בלבד הוא אשר הזה, המדריך כשנכתב.

 נשק. בכלי כלשהו לשימוש שלא ובטח מעשה, כל של לעשייתו צורה
 

 וכיצד. לקנות מהיכן לקנות, מה זה במדריך ולהסביר לפרט בכוונתי אין וכיצד? איפה לקנות, נשק איזה
 זה אינטרנט אתר )ראו טיאנג'ין אקדמיית ספרי, בבית הלומד אדם בעצמכם. לעשות תצטרכו זה מחקר

 חרב הזמנת שונים. נשק בכלי הנכון השימוש ללמוד וכל שכזו, הדרכה לקבל יוכל למעלה( הראשי והתפריט
 הרבה מראש לדעת כדאי שלכם. הנשק בכלי וטכני עיצובי פרט כל כך אם לבחור לכם תאפשר אישי בייצור

 לסוג הנכונה האיזון נקודת הכנתם, אופן הרלוונטיים, הפלדה סוגי כולל מעוניינים, אתם שבו הנשק סוג על
 שנבנתה איכותית חרב באלה. וכיוצא לנדן, המתאימים העור או העצים סוגי המבוקש, החרב
 היא שיכולה אלא חייכם, כל מעמד שתחזיק בלבד לא עליה, וששמרו מחפש הוא מה ידע שבעליה היטב,
 טובה לעצמכם עשו דולרים. אלפי כמה או מאות כמה עבור בכלל רע לא דיל אכן, שנים. מאות לשרוד

 לקרוא מאוד ממליץ ניא אתכם. שמעניין החרב סוג על מעמיק במחקר ימים שבוע לפחות והשקיעו
 אל החרבות. וייבוא ייצור בתחום מקצוענים ידי על שנכתבו ,Guide Buyers Sword באתר המדריכים את

 הזמנה. ביצעתם טרם ולהשכיל לשאול כדי אחרים ובמקומות זה באתר בפורומים להשתמש תהססו

 
 

 הייבוא: פעולת שלבי 
  

 היבטיה כל על ללמוד כדי רוצים, שאתם החרב על רצינית חקירה של שבוע לפחות מחקר. - א' שלב

 אם אתכם שינצלו גבוהה יותר הרבה סבירות יש ממישהו, לקנות מגיעים כשאתם - זכרו לעומק. הטכניים
 לא סבירות גם יש לבקש. מה יודעים לא או הנכון המחיר מה בטוחים לא המוצר, את היטב מכירים לא אתם
 ונחושים. רציניים עקביים, זהירים, היו ממנה. מרוצים תהיו שלא עסקה שתעשו רעה

  

 והיבואן היצרן, המוכר, פרטי וכן הסופי, המחיר את השיגו הרכישה, לפני ופרטים. מחיר - ב' שלב

 ממשרד ייבוא בקשת טופס ילוימ לשם אותם תצטרכו טלפון. ומספרי כתובות כולל זה קיימים(. )אם
 גם ואתם חתום, טופס בחזרה לקבל שבועיים עד שלוקח כיוון .כאן להשיג תוכלו הטופס את הכלכלה.

 זה ביד. האישור לכם שיש עד הרכישה עם להמתין כדאי החבילה, עם שלו הדפס ישלח כרשהמו תעדיפו
 פעמים הרבה בקלות. תתפשרו ואל שעשיתם, המחקר על תסתמכו - למחיר אשר מומלץ. אך חובה לא

 תקנו מהמוצר מרוצים תהיו שאם לרמוז גם תוכלו סינים. עם במיוחד מחיר, ולהוריד מו"מ לעשות אפשר
 יד.בעת עוד

  

 בסחר עיסוק מספר הפרטים. כל את מלאו .הייבוא אישור טופס את הורידו ייבוא. רשיון - ג' שלב

 מאוד חשוב - פקס פטור(. עוסק אתם אם ת.ז. מספר )גם העסק של ח.פ.-ה או שלכם הזהות תעודת - חוץ
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 לשימוש  הייעוד: שלחתם. ממנו לפקס או הזה לפקס בחזרה האישור את לכם ישלחו הם - למלא לשכוח לא
 תשתדלו אבל הייבוא, את ובקלות מהר לי אישרו תמיד בגדול, למלא. צריך לא - סי"פ ס+פ, ס+י,  אישי!
 יש הייבוא רשיון בקשת את עמודים. שני שיש לב שימו בעיות. לכם יעשו שלא טים,פר שיותר כמה למלא

03-  הגיע: אם לבדוק התקשרו הפקס את ששלחתם לאחר שעות כמה .7347279-03  הבא: לפקס לשלוח
 צריכים הנחמדים והפקידות הפקידים כי זכרו  ומנומסים! אדיבים היו אנא .  03-7347203או   7347203

 לאחר  יום... כל בדיוק בקשות אותן עם בשכל להם לקשקש שמתקשרים כמותכם אנשים רבהה לסבול
  קורה. מה לבדוק התקשרו בפקס, הגיע לא עוד המאושר הרשיון אם שבוע
 שהחרבות הייבוא בקשת בטופס כתבתי כן מושחזת. חרב הזמנתי לא מעולם אני - נוספת חשובה הערה

 יעשו המכס או הטופס( )מאשרי הכלכלה משרד כי לדעת, יכול אינני כן,יית המוצר. בתיאור מושחזות אינן
 בחשבון. זאת הביאו חדה. חרב עם בעיות

  

 משלוח או EMS דואר הן לרוב שיינתנו האפשרויות החבילה. לשלוח למוכר אשרו משלוח. - ד' שלב

 שירות זה .SEM עם רק תשלחו - המלצתי ודומותיהן. ,TNT DHL, UPS - שילוח חברות באמצעות
 יחייב כזה שילוח אבל מהמזרח(, הטוב במקרה שבועות )שלושה איטי יותר הוא ישראל. דואר של השילוח

 פעם עמלות. הרבה עוד מכם לגבות צפויות האחרות השילוח חברות בלבד. ש"ח 35 של בעמלה אתכם
 על עמלה כולל שונות, עמלות מחמש פחות לא ממני וגבו ,TNT חברת עם מסין מקלות כמה שלחתי
 שיסכימו מוכרים ויש זול, יותר הוא EMS שמשלוח גם מה )!(. שלהם המזכירה של במדפסת נייר הדפסת
 .החבילה של החיצוני לחלקה הייבוא אישור של צילום יצרף שהמוכר לכך דאגו בחינם. לשלוח

  

 נתן שהשולח המערב במספר )השתמשו הזה האתר באמצעות החבילה אחר עקבו מחכים. - ה' שלב

 )אפשר הרלוונטי המכס לסניף גשו הגיעה! היא אז - למכס כבר הגיעה כאילו מופיעה החבילה אם לכם(.
 בועש תגיע והיא לביתכם, הודעה במשלוח יתעכבו המכס אותה. לשחרר כדי איפה( ולבדוק למכס להתקשר

 במכס. נחתה שהחבילה לאחר יותר או
  

 עמוס. כשמאוד וחמישי ראשון בימי תגיעו אל כשנפתח. בבוקר מוקדם למכס תגיעו מכס. - ו' שלב

 את שתסיימו שייתכן אף )!(, מראש יום חצי לפחות לכם תפנו חופשות(. )חגים, פתוח אם בטלפון לפני בדקו
 אישור של הדפס וכן זהות תעודת למכס איתם ביאלה מאוד חשוב שעה. חצי תוך אפילו התהליך
 להביא )!( מאוד כדאי עוד המשלוח. מספר את וכמובן הרכישה את שמוכיחים כלשהם הדפסים הייבוא,
 רכב. עם להגיע כמובן עדיף רחוק, גרים ואתם גדולה החבילה אם מוסיקה. או ספר כגון תעסוקה אמצעי

תור. תשאלו  )כל אחד( שאין מלפניהם יד או פקידה כלשהםמצאו כמה שיותר מהר פק משנכנסתם למכס,
את הפקיד הזה באיזה אשנב אפשר להדפיס הודעה על דבר דואר )כאמור, רצתם למכס לפני שהודעה כזו 
נשלחה אליכם, כדי לחכות פחות זמן(. גשו לאשנב הזה וחכו בתור )בד"כ עוברים שם מהר יחסית, לא יותר 

ת מהפקיד שם להדפיס לכם הודעה על דבר דואר לפי מספר חבילה ותעודת מכמה דקות(. תבקשו באדיבו
זהות. הוא יעשה זאת עבורכם תוך שניות. כעת, לפני שתלכו תשאלו את אותו הפקיד להיכן לגשת כדי 
לקבל אישור לקבלת החבילה. חכו איפה שהוא אמר, אבל תוודאו שזה אכן המקום הנכון מהשהגעתם לשם. 

החל מכמה דקות ועד כמה שעות. בסוף התור תתנו את הודעת הדואר  -הכי הרבה זמן פה תצטרכו לחכות 
שהרגע הודפסה, את רשיון הייבוא )שכאמור דאגתם שיהיה ליתר ביטחון גם על האריזה( ואז ההוכחה על 

ה יערכו חישוב של המסים והעמלות וישלחו אתכם לאשנב תשלום של אלה. תוודאו \הרכישה. הפקיד
ים בדיוק לאן ללכת. מכאן הדרך קצרה. ענייני התשלום באשנב הבא יוסדרו תוך דקות בודדות, שאתם יודע
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אשנב קבלת החבילות )ייתכן שזה יהיה האשנב הראשון, איפה  -ולאחר מכן תישלחו לתחנה הסופית 
  שקיבלתם את הדפסת הודעת הדואר(.

 

 של בידיהם גם אלא בידיכם רק לא מסוכן, כלי היא החדשה חרבכם - ליבכם לתשומת
 לילדים, נגישות אין בו במקום חרב לאכסן יש מאקדח. פחות לא מסוכנת חרב אחרים!
 אשר חרבכם על נאותה לא שמירה השגחה. ללא בחרב ייגע לא מלבדכם איש כי ולוודא
 את ולהרוס משפטית אתכם גם לסבך עלולה אחרים בידי בה פלילי לשימוש תביא

 באכסונה גם אלא לכן, קודם כשהוסבר בחרב בשימוש רק לא לפיכך אחראים היו חייכם.
 עליה. ובשמירה

  
 חרבכם על לשמור כיצד יודעים אתם כי ודעו תחזוקה. הדורש כלי גם היא איכותית חרב

 את ולימדו למחקר נוסף זמן הקדישו חלודה. תעלה ולא רבות שנים שתשרוד מנת על
 לקויה. תחזוקה בשל חדשה חרב לקנות תיאלצו שלא כדי הנושא,

 

 

 

 


