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 מבוא 

עבודה זו עוסקת בחיבור העמוק והאישי שלי שבין עולם התנועה לעולם המגע. כמתרגלת יוגה 
וכמטפלת שיאצו, אני מוצאת כי המפגש עם הגוף מתרחש בשני מרחבים משלימים המזינים זה: 

 על המזרן, דרך התנועה ונשימה, ועל מיטת הטיפולים, דרך המגע והקשב.  

הדיאלוג המרתק שנוצר בין הפילוסופיה של היוגה לרפואה הסינית הובילו אותי לחקור את "ציר  
 .קו האמצע הקדמי של הגוף -השקט" 

תוך שילוב המבט המערבי של  CV-האתמקד בחיבור שבין אימון הוואיוס הפנימיים לבין מרידיאן 
 . ואגאלית -עצב הוואגוס והתיאוריה הפולי

מתוך סקרנות עמוקה לראות ולהרגיש את הדומה והשונה בין הפראנה לבין הצ'י, נולד החיבור הבא  
 הן ככלי טיפולי בקליניקה והן כפרקטיקה של מגע עצמי ועבודה עם נשימה.  -

 

 רקע פילוסופי  

 יסודות הרפואה הסינית

החשיבה הסינית המסורתית רואה ביקום מערכת דינמית המונעת על ידי שני כוחות קוטביים, 
. ברובד האטימולוגי, היין מסמל את צדו המוצל של ההר  Yang יאנגוה  Yiיין משלימים ומנוגדים ה

 ואילו היאנג מסמל את צדו המואר.

מייצג את האיכויות האקטיביות, המוארות, החמות והגבוהות. הוא מקושר לתנועה, יאנג ה
 לטרנספורמציה ולעולם הרוח.

מייצג את האיכויות היותר פנימיות או הסטטיות, החשוכות, הקרות והנמוכות. הוא מקושר   ייןה
 לחומר, להזנה, להכלה ולעולם הגשמי. 

בין הקטבים הללו מתקיים מתח מתמיד ובלתי פוסק, שהוא המקור לכל תנועת החיים ביקום.  
 המונח הסיני לאנרגיית החיים או לחיוניות.  -  Qiצ'י תנועה זו מכונה 

 

 האדם כמיקרוקוסמוס של היקום

על פי תפיסה זו, האדם הוא מיקרוקוסמוס של היקום ואותם כוחות הפועלים בטבע מתקיימים גם  
בו. חיוניותו של האדם נגזרת מיכולתו של הצ'י לזרום בחופשיות ובהרמוניה. כאשר זרימה זו  

 נחסמת נוצרים כאב, חוסר איזון ולעיתים גם מחלה. 

הצ'י זורם בגוף במסלולים מוגדרים הנקראים מרידיאניים. שנים עשר המרידיאניים הראשיים  
מקושרים לאיברים הפנימיים ומאורגנים בזוגות של יין ויאנג, השומרים על איזון המערכת כולה. 

( שהם צמתים Tsuboלאורך המרידיאניים קיימים ריכוזים אנרגטיים המכונים נקודות דיקור )צובו 
 המאפשרים גישה לוויסות זרימת הצ'י, הזנת החסר ושחרור תקיעות. 

 קיימים שמונה מרידיאניים מיוחדים.   ,בנוסף למרידיאניים הראשיים 
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מרידיאן העיבור, המכונה גם "ים מרידיאני היין",  CV (Ren Mai ,)-בעבודה זו אתמקד במרידיאן ה
 משום שהוא משפיע על כלל מרידיאני היין בגוף. 

הממוקמת בתחתית האגן  ,CV-1 , ונקודת הצובו מספר אחת שלומקורו של מרידיאן זה בכליות 
באזור שבין פי הטבעת לאיבר המין, ומשם ממשיך לאורך קו האמצע הקדמי של הגוף. זהו ערוץ 

, תמצית החיים המולדת ומשפיע על אזורי הבטן, הריאות, הגרון והפנים.  Jing-השואב את כוחו מה
 ברפואה הסינית מיוחסת לו חשיבות רבה גם בוויסות מערכת הנשימה.

 

 הוואיוס 

 :רוח או אוויר. בטקסטים מוזכרים עשרה וואיוס ,חלל -וואיו

 . דהאנאנג'איה דואדאטה,   קריקארה, קורמה,  נאגה, ,וויאנה, אודאנה, סאמאנה, פראנה, אפאנה

 : הראשונים שייכים לגוף הפנימי ומתוארים על פי מיקומם הוואיוס חמשת 

 . הפראנה לעולם נע בתוך הלב

 . האפאנה באזור פי הטבעת 

 . הסאמאנה באזור הטבור

 .האודאנה בגרון

 .הוויאנה מתפשט בכל הגוף

 . תפקודם חמשת הוואיוס החיצונים מתוארים גם על פי 

גופטה כי אימון הוואיוס -כותבת אורית סן, "שערי הרוחות: יוגה ואימון עשרת הוואיוס"בספרה 
מתוך מודל חמשת הקושות, זהו מודל  .(Pranamaya Koshaחושף את ליבת השכבה הפראנית )

כלומר תרגול הוואיוס  כשהשכבה הפראנית מתוארת כגוף האנרגטי. ,נפש-יוגי של חמישה רבדי גוף
 .חוליה בין הגוף הפיזי לגוף האנרגטי המהוו

כאן נוצר עבורי חיבור עמוק למערכת המרידיאניים: העבודה הטיפולית בשיאצו מכוונת אל אותו 
י. האזורים שאליהם מכוונת הנשימה באימון הוואיוס נמצאים ממש על  'פראנה או צ -רובד אנרגטי 

 .CV-חשובות במרידיאן ההצובו הנקודות 

 ואגאלית -אגוס והתיאוריה הפוליוהעמקה מערבית: עצב הו

מכיוון שלאזורים אליהם מכוונת   ,כמורה ליוגה רגישה לטראומה, סקרנה אותי גם הזווית המערבית 
על כן ו ,טית ת סימפאטית והפארת איוס יש עיצבוב גבוה של המערכת הסימפוהתנועה והנשימה בו 

ואגאלית על עצב -לנשימה מודעת יש השפעה רבה על מערכת אלו. אתמקד בתאוריה הפולי
טית שמסייע לנו  ת הוואגוס, בעיקר כי עצב זה הוא העצב המרכזי של המערכת הפאראסימפ

 להירגע. 
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 ואגאלית -עצב הוואגוס והתאוריה הפולי

)נודד/תועה(, בשל מסלולו   Vagaryעצב הוואגוס: שמו נגזר מהמילה הלטינית 
מגזע המוח מתפתל אל האוזניים והפנים נע מטה בשני צדי  הפתלתל. הוא יוצא 

 .מעצבב את הלב והריאות והגרון, מעצבב את מיתרי הקול וממשיך אל חלל החזה 
העצב ממשיך ויורד דרך הסרעפת ומעצבב את הקיבה והטחול, הכבד, מערכת 

גס העולה ואת המעי הגס החוצה. דרך שלוחות נוספות   העיכול, וגם את המעי
 ממשיך אל תחתית המעי ורצפת האגן.

מסיבי העצב שלו הם סיבים תחושתיים )סנסוריים(, כלומר תפקידם  80%-כ
העיקרי הוא להעביר מידע מאיברי הגוף הפנימיים אל המוח על המצב ההישרדותי 

 . ויש לו חשיבות גדולה בתהליכי עיכול  ,והרגשי של הגוף

י  "ע, התפקיד העיקרי של הוואגוס הוא להאט את קצב הלב, זה נקרא מעצור ואגלי
שחרור הנוירוטרנסמיטר אצטילכולין, אשר מאט את פעילות קצב הלב ובכך מוריד  

 את הדופק ומעלה את רוגע הגוף.

 

 (The Polyvagal Theoryואגאלית )-התיאוריה הפולי

-פריצת הדרך בהבנת עצב הוואגוס מיוחסת לחוקר ד"ר סטיבן פורג'ס שפיתח את התיאוריה הפולי
,  סיטואציה ותלוית ואגאלית. פורג'ס גילה שלוואגוס יש כמה חלקים שמתפקדים בצורה שונה 

מערכת העצבים לא עובדת כמקשה אחת בתגובה לאיום, אלא מפעילה היררכיה בהתאם כלומר, 
 . למצב

 פורג'ס גילה כי עצב הוואגוס מחולק לשני ענפים אבולוציוניים נפרדים, הפועלים בצורה שונה: 

: זהו ענף חדש יותר מבחינה אבולוציונית, המצופה (Ventral Vagal Systemגוס הוונטרלי  )אהוו. 1
במעטפת מיאלין המאפשרת הולכה עצבית מהירה במיוחד. הוא מעצבב את האיברים הממוקמים 

כשאין תגובת איום על   ,הגרון, הפנים, הלב והריאות. במצב האופטימלי של האדם  -מעל הסרעפת 
מאפשר לנו תחושת ביטחון, תקשורת,  ובכך ,ונטרלי עובד ומפעיל מעצור וגאליוהענף ה ,המערכת 

 .בתגובה לאיום נתקשה להיות בתקשורת, בקשר עין, לבקש עזרה .קשר עין חיבור

: ענף עתיק יומין, חסר מיאלין, המעצבב בעיקר את  (Dorsal Vagal Systemהוואגוס הדורסלי ). 2
האיברים שמתחת לסרעפת )מערכת העיכול(. במצבו התקין, הוא מנהל את תפקודי היומיום של  

 . אינטימיות ההזנה והמנוחה העיכול, ה

הוואגוס הדורסלי מאט את קצב הלב באופן קיצוני וגורם להאטה של המערכת עד  ,בזמן איום 
 (. Shutdown) של המערכת  השבתהלעצירה ו
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 ס 'תהליך ההיררכי של מערכת העצבים כתגובה לאיום על פי פורגה 

  .(הוונטרל ואגאללהזעיק עזרה )אפשרות אם תהיה לנו 

טית תכנס לפעולה ותפעיל את ת המערכת הסימפ ,עזרה לא זמינה לנולהזעקת אופציה הו במידה
 . Fight/Flightהמנגנון ההישרדותי של 

הדורסל ואגאל יכנס   ,טית ת אם האיום כל כך גדול ואין לנו אפשרות להפעיל את המערכת הסיפ
 .למערכת  shutdownלפעולה ויעשה 

 

 הטון הוואגאלי וסנכרון הנשימה 

היכולת של המערכת לעבור ממצב של מתח )סימפתטית( או מהשבתה )וואגוס דורסלי( חזרה  
 למצב של שקט וביטחון )וואגוס ונטרלי( תלויה בחוזק של מה שמכונה הטון הוואגאלי.

 HRV (Heart Rate Variability.)  הטון הוואגאלי נמדד על ידי מדד שנקרא שונות קצב הלב

זהו מדד שבודק את המרווחים בין פעימת לב אחת לשנייה. ככל ששונות קצב הלב גבוהה יותר 
 .היכולת של הוואגוס לווסת את מערכת העצבים גבוהה יותר

היא באמצעות טי ת ראסימפאהפאחת הדרכים להעלות את הטון הוואגאלי ולהפעיל את הבלם 
נשימה היא שער ישיר לוויסות מערכת העצבים. המסלול של הוואגוס עובר  הנשימה. כלומר 

ם, ועל כן  אימון הוואיוס עשויים לסייע ולווסת את יים והפנימייבסמיכות גדולה לוואיוס החיצונ 
 . מערכת העצבים 

 

 נקודות הצובו 

 בחלק הבא אתייחס לנקודות הצובו באזור הנשיפה של הוואיוס הפנימיים. 

עדינה של פי הטבעת. שאיפה אל  התכנסות תוך נשיפה : אפאנה וואיו
  .המפשעות 

 CV-1 (Hui Yin ) ה נקוד
 חיבור של שמונת המרידיאניים המיוחדים. הנקודת  •

 מיקום: בין פי הטבעת לאיבר המין.  •

משמשת לטיפול ב: חיזוק גב תחתון וכליות. מחזור לא סדיר.   •
 צניחת רחם, דלקת בבלוטת הערמונית. 

לחיצת העקב אל פי הטבעת נגיע אל ע"י לחיזוק האזור, ו טובהשל רצפת האגן  כיווץ עדין •
 .CV-1הנקודה 
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 נשיפה לנקודה כשלוש אצבעות מתחת לטבור, שאיפה הממלאת את חלל הבטן.  :סאמאנה וואיו

 CV-4 (Guan Yuan )נקודה 

 נקודת התראה של המעי הדק ונקודת חיזוק מיוחדת של הדם.  ●

 אצבעות מתחת לטבור.  3-מיקום: כ ●

משמשת לטיפול ב: הזנת אנרגיית הכליות, משמשת כנקודת   ●
חיזוק מיוחדת של הדם, מסדירה את המעיים ועוזרת להסדיר 

 את מחזור הווסת, דלקת שלפוחית השתן וחיזוק הזרע.

 

  נשיפה אל הסרעפת, שאיפה הממלאת את בית החזה.: פראנה וואיו

 CV-12 (Zhong Wan)נקודה 

 נקודת התראה של הקיבה.  ●

 אצבעות מעל הטבור. 4-מיקום: כ ●

משמשת לטיפול ב: עוזרת להניע את פעילות מערכת העיכול  ●
ומקילה על נפיחות וצרבות. הנשיפה המכוונת לסרעפת 

משפרת את תפקוד  , משחררת מתח שרירי סרעפתי כרוני, מעמיקה את נפח הנשימה
 מסייעת להקלה על כאבי בטן. ו ,הלב

 

  נשיפה אל הגרון. שאיפה הממלאת את חלל הראש.: אודאנה וואיו

  Tian Tu (CV-22) ה נקוד

 נקודת אשנב לרקיע.  ●

משמשת לטיפול ב: ויסות תפקודי הריאות ומערכת הנשימה  ●
אובדן קול וכאבי  ,העליונה, מקילה על קוצר נשימה ושיעול

 גרון.
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 מחשבות שלי  

החיבור המובא בעבודה זו אינו רק תיאורטי, הוא נולד מתוך מעבדת הגוף שלי, מהאתגרים האישיים 
 ומתוך העבודה בקליניקה.  ,שפגשתי על המזרן

בתחילת דרכי בעולם היוגה, תרגול האסאנות היה השער המרכזי והטבעי שלי אל הגוף. לעומת  
שדרשו לחדד  ,אמה היו לי מורכבים. כאדם שגדל בתנאים הישרדותיים יזאת, המדיטציה והפראנ 

היכולת הזו לחדד קשב החוצה היא מנגנון  .להצליח לשבת בשקט קושיהיה לי  , קשב רב החוצה
טית תמידית ת ואגאלית, זהו מצב של עוררות סימפ-הישרדותי קלאסי. במונחי התיאוריה הפולי

(Fight/Flightהמונע מהענף הוונטרלי ,)-  ואגאלי להפעיל את המעצור הוואגאלי ולהשרות תחושת
 ביטחון ורגיעה. במצב זה, הכניסה פנימה אל השקט נחוות כמאיימת, והגוף נשאר דרוך.

 

כשנחשפתי לאימון הוואיוס משהו עמוק בתוכי הצליח להירגע. לא ידעתי לתת מילים למה 
העבודה עם הוואיוס אחת המחשבות הן שאבל משהו קרה והצלחתי לשבת.  שמתרחש אצלי

 . שמווסת את מערכת העצבים שעוברים בסמוך לעצב הואגוס עושים אקטיבציה לעצב 

כשהמשכתי לתרגל ולנשוף בפראנה חוויתי חוויה מעניינת. כמי שמתמודדת לאורך השנים עם  
ענייני עיכול מורכבים ורגישות רבה באזור הבטן, גיליתי שמערכת העיכול שלי מגיבה ברווחה גדולה. 

 יותר. טוב וככל שהתמדתי הרגשתי  ,ת של נוחות, שקט והקלה פיזית יומצאתי שם איכו

ברפואה הסינית, אזור הבטן והקיבה הוא קריטי לתהליכי עיכול והזנה של כל הגוף. חסימה 
אנרגטית באזור זה, שיכולה לנבוע ממתח כרוני )יאנג(, מונעת מהצ'י והדם לזרום בהרמוניה 

 ומייצרת חוסר איזון )יין(. 

לטקסט של  והחזירה אותיהתגלית הזו לגבי ההקלה במערכת העיכול בתרגול הואיוס סקרנה אותי 
 לבדוק אם יש אזכור על תפקוד פיזיולוגי של הואיוס הפנימיים.  " בשערי הרוחות "אורית 

 : על הוואיוס לכד את תשומת ליבי "שערי הרוחות "-הקטע הבא שכתבה אורית ב

במדיטציה על פי אסכולת הראג'ה יוגה ישנו אימון שבו מתמקדת התודעה במקום מסוים ונקשרת  "
אליו באופן המזכיר את הואיוס אך למרות הדמיון במיקומן יש הבדל בתרגול שכן נקודות המיקוד 

ואילו אימון  ,משמשות לשם תמיכה בהעצמת גל התודעה לנקודה אחת על מנת להגיע לסמדי
 ." הואיוס מתמקד במקומות מסוימים מתוך כוונה לחשוף את איכויותיהם הנסתרות 

 .אורית מוסיפה כי בכל אחת מהנקודות מסתתרת חיוניות עצורה

כנקודת  CV- 12הקישור לנקודות של הרפואה הסינית הרגיש לי רלוונטי וחי ובעיקר המחשבה על 
 .ואת ההקלה שאכן חשתי במערכת הזו אחרי תרגול הואיוס ,התראה וטיפול בקיבה

הגילוי הזה הוליד בי תהייה מקצועית עמוקה. פניתי לרונית מלכין, המורה שלי לשיאצו, ושאלתי 
אותה בסקרנות: "האם יש אינדיקציה קלינית להשפעה על נקודות צובו ומרידיאנים לא רק על ידי 

אמרה  מגע פיזי או דיקור, אלא באופן ישיר על ידי נשימה מכוונת של המתרגל?". רונית חייכה אליי ו
 מייד: "בוודאי, זה הרי בדיוק מה שאנחנו עושים בתרגול הצ'י גונג".

 באותו רגע נולד בתוכי החיבור המלא שבין העולמות הללו. 
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 . קדמי ברפואה הסינית מקושר ליכולת וויסות והזנהההקו החוצה 

 . יציבה והנעה אנרגטית ממוקדת  ,הואיוס הפנימיים שיוצרים איכות של שקט

 הוואגוס וההשפעה שלו על העיכול, תקשורת, וויסות והרגעה. 

נותנים  ואגאלית של ד"ר פורג'ס,-התיאוריה הפוליובתוכם בשנים האחרונות,  ושנעש ים קרהמח
את   עוזרת להרגיעהנשימה המכוונת והממוקדת ש - למה שהיוגים ידעו מתוך התנסות וחוויה תוקף

 מערכת העצבים, ומזמינה את הגוף למרחב פנימי של ביטחון, ריפוי ושקט עמוק.
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