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When you don’t know what to do 

מדיטציה פשוטה אבל מאוד נסה את המדיטציה הזו.  -כשאתה לא יודע מה לעשות

במימד הפיזי, הרגשי  -המח ונותנת תובנה עמוקה אזוריחזקה. משלבת את שני 

 פותרת הרבה מאוד סיבוכים וקונפליקטים.. והספירטואלי

 

ישיבה מזרחית להניח את הידיים לצידי הגוף, לכופף לתחילת המדיטציה יש לשבת  תנוחה:

מרפקים ולקרב ידיים לגובה החזה. אצבעות מתוחות. כפות הידיים לכיוון הגוף. כף יד 

 בזווית נוחה.אחת נחה בתוך השניה. אגודלים בהצלבה. האצבעות מצביעות למעלה 

 

 להתבונן בעין השלישית, להביא את העיניים לקצה האף.פוקוס: 

 שאיפה דרך האף ולהוציא דרך האף נשימה:

 שאיפה דרך הפה ולהוציא דרך הפה

 שאיפה דרך האף ולהוציא דרך הפה

 שאיפה דרך הפה ולהוציא דרך האף.

 

כשהנשימה היא דרך הפה, נשימות עמוקות, מלאות וחזקות. עם  וזלהמשיך במחזוריות ה

 ללחוץ את השפתיים כמעט כמו שריקה.

 דקות עד חצי שעה 11 זמן:

Sat Nam 


