הדרך אל השקט הנפשי
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"הנשמה אינה ב 'אני' אלא בין ה'אני' ל'אתה'. היא נמשלת לא לדם שזורם בך אלא לאוויר שאתה נושם" 
מרטין בובר, מתוך "אני ואתה"

אויר הוא הדלק העיקרי שלנו. בלי אוכל אפשר לשרוד ימים רבים. בלי שתייה ניתן לשרוד ימים בודדים אבל בלי אויר אי אפשר לשרוד חמש דקות... אם אין נשימה, יוצאת הנשמה. נשימה היא הגשר בין גוף לנפש, הקשר בין מודע לתת מודע, התזוזה של הנפש בחומר. נשימה היא המפתח לבריאות, פעילות שאנו יכולים ללמוד לווסת ולפתח על מנת לשפר את מצבנו הפיזי, הנפשי והרוחני. 
 מתי בפעם האחרונה עצרתם וברכתם את עצמכם מעצם העובדה שהגוף שלכם נושם...? היום יש לכם הזדמנות...
הנשימה היא המשאב היחידי בטבע שהוא לא במחסור... היא המשאב היחידי שאין עליו תג מחיר... בשל כך, אנחנו לא מעריכים אותה ולוקחים אותה כמובן מאליו...
לפני שמתחילים...
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מנקודת מבט פילוסופית

מעצם הקישור שעשה אריסטו בין הנשימה הפיזית לפנאומה (הרוח), נעשו "נשימה" (breath) ו"רוח" (spirit) ישות אחת. 
"כלי הפעולה של הנשימה הוא הריאה, שנקודת המוצא של תנועתה מן הלב, והיא מספקת מקום נרחב לכניסת הנשימה או הרוח בגלל ספיגותה וגודלה. כשהיא מתרוממת זורמת הנשימה או הרוח פנימה, וכשהיא מתכווצת היא יוצאת שוב." 
מנקודת מבט פיזיולוגית 

מערכת הנשימה היא אוטומטית. איננו צריכים לזכור לנשום. יחסי הגוף-מוח שלנו גורמים לנשימה לתפקד כל עוד אנו חיים. באופן רגיל אנו נושמים בין 14 ל- 16 פעמים בדקה, אולם כל אדם שבריאותו ממוצעת יכול בהחלטה הכרתית לרדת ל- 4 נשימות בדקה או לעלות ל- 24. הריאות מסוגלות לשאוף כ- 4000 מ"ל של אויר אבל בדרך כלל אנחנו שואפים רק 500 מ"ל. 
נלמד להעריך את ההבדל רק כשנתנסה בתחושות שמביאה לנו נשימה מלאה (כפי שנתרגל בהמשך).

עקרונות התהליך הפיזיולוגי: 

· זרם הדם הוא הנושא את החמצן אל התאים. 
· תבנית של נשימה עמוקה ואיטית תשפר גם את זרימת הדם וכך יזין הדם את תאי הגוף ויספק להם חמצן באופן יעיל יותר. 
· הדם נושא אל התאים גם את התזונה הדרושה להם ונושא מן התאים את כל החומרים הרעילים הנוצרים בהם במהלך חילוף החומרים שלהם. 
נקודת מבט לינגוויסטית
העברית

העברית עומדת באופן ישיר מאוד על הקשר שבין נשימה לנשמה. הרי שתי  המילים האלה נובעות מאותו השורש, נ.ש.ם. במקרא למילה "נשמה" יש כמה משמעויות: 
א. משב רוח - היא משמשת מטאפורה לרצון האל שחבוי כרוח ויוצא מפיו, כפי שכתוב: "נשמת ה' כנחל גופרית בוערה בה (ישע' ל, לג)"; 
ב. רוח החי שמניע את הגוף, כפי שכתוב בבראשית: "ויפח באפיו נשמת חיים";
 ג. נפש, רוח (בניגוד לחומר), השׂכל שפועל באדם, כפי שכתוב: "ונשמת מי יצאה ממך (איוב כו, ד)"; 
ד. נפש כל חי, כפי שכתוב: "לא נותר כל נשמה (יהושע יא, יא)". 
אך מה הקשר בין נשימה לנשמה? כמובן, חיינו תלויים בנשימה, נשמת אפינו, ובקרבה שבין שתי המילים האלה מצביעה העברית על היסוד הבסיסי ביותר שבו תלויים החיים... 
סנסקריט – הודית עתיקה

סַנְסְקריט, השפה ההודו-אירופית העתיקה שבה נכתבו הכתבים הקאנוניים ההינדואיים, מציעה לנו את המילה אַטְמַן, מושג מרכזי מאוד בהינדואיזם. אטמן הוא העצמיות הטהורה והאמיתית של האדם, שמצויה מעבר לתעתועי העולם, החושים והאגו. הפירוש המילולי של אטמן הוא "נשימה". המילה אטמוספירה ("כדור אוויר") נובעת מאותו שורש. התואר מַהַאטְמָה של גַנְדְהי משמעותו "נשמה" או "נפש גדולה" וגם הוא מורכב מאותה המילה. אטמן מתורגמת לעתים קרובות כ"עצמיות", "נשימה", "מהות". טקסטים הינדואיים מזהים לעתים קרובות בין האטמן לבְּרַהְמַן. הברהמן הוא האלוהות העליונה, חסרת השם, חסרת הצורה, שאינה גדולה ואינה קטנה, שנוכחת בכל אך אינה נתפשת. העצמיות הזאת, נשמת האדם והעולם, היא אחת, והיא קשורה קשר הדוק לנשימה, ולזיקה המתמדת בין הפנים לחוץ. במפגש סיפרנו סיפור על האטמן. 
החיבור ליהדות
פסוק מוכר הוא: "כל הנשמה תהלל י-ה". ומסבירים חז"ל: על כל נשימה ונשימה. 

חז"ל הסבירו כי, כל נשימה ונשיפה הן בעצם מחזור שלם של "מיני-חיים", והן יחידה מושלמת בפני עצמה. לכן, כיון שלא נאמר "הנשמה תהלל", אלא "כל" הנשמה תהלל - הרי למדנו שמדובר על כל נשימה. כי כל נשימה היא "מיני חיים", היא "נשמה" בפני עצמה. 

הנשימה והאהבה

ספר הטנטרה הגדול "ויגיאן בהירב טנטרה" – במשך שנים הוא נקרא "ספר הסודות" – עד שבא אושו ופירשו מחדש והציגו בפני המערב. הספר מונה 112 שיטות להשגת התחושה הטנטרית. תשע הטכניקות הראשונות עוסקות בנשימה מודעת.
נשאל מדוע? כי נשימה מודעת היא המפתח שפותח את כל השערים. אם נדע להשתמש בה, הנשימה המודעת תעשה בשבילנו את כל העבודה. היא מביאה שקט, היא ממלאת באנרגיה, היא ממרכזת אותנו. בעזרת נשימה מודעת אפשר לרקוד שעות, לשקוע במדיטציה, לרוץ קילומטרים או לעשות אהבה לנצח ....

הנשימה היא יסוד החיים, והיא נמצאת במקום עמוק מאוד, במקום שבו התודעה לא רגילה להסתובב. היא נמצאת מאחורי כל הקליפות, ההגנות וההרגלים, במקום שקרוב מאד לנשמה ובדיוק לשם הטנטרה מבקשת לקחת אותנו וכלי הרכב שמוביל אותה הוא הנשימה... 
הטנטרה מדמה את האוויר שאנו נושמים לרוח שנושבת על הניצוץ הפנימי ומלבה אותו ונופחת בו חיים. הנשימה מגשרת בין היקום שבחוץ לבין הנשמה. כשכועסים או עושים אהבה עם בן הזוג שלנו, האש מתגברת, וכשישנים האש נרגעת והנשימה משתטחת... 
זו הסיבה שהתרגילים הראשונים של הטנטרה מבוססים על הסתכלות מודעת בנשימה והיכרות מעמיקה איתה. בתרגילים אלה אנחנו זוכים להתקרב למקור של עצמנו, לגעת קרוב יותר ביסוד הנפש - במפוח שמחזיק אותנו חיים.
הנשימה המודעת

בראשית, נשמנו. לאחר הגירוש מגן העדן המימי שבו צפנו למשך נצח שנמשך כ-40 שבועות, לאחר שנותקנו ממקור האנרגיה הראשוני - חבל הטבור שפימפם אנרגיה היישר אל בטננו העוברית - פערנו לוע פעוט, ומאותה צווחה ראשונית גומעת אוויר לא הפסקנו אך לרגע ללגום מהאיכות המחייה האופפת אותנו - האוויר. אנרגיה מזינה זו, המכונה חמצן, צ'י, פראנה ועוד, חובקת אותנו בשפע מהמם כל כך, עד שאנו הופכים אדישים לנוכחותה. רק מי שנחנק לרגע, או שסובל מהתקפי אסתמה יידע להעריך באותם רגעי אימה איזו איכות מחייה נמנעת ממנו. הטובעים והחנוקים, שהיו יכולים לשרוד ללא מזון, ללא מים וללא שינה, קיפחו את חייהם בתוך רגעים אחדים בהיגזל האוויר מגופם. דומה שגופנו משועבד לאנרגיה השקופה, ותלוי בה לחלוטין. 

נשימה מהבטן
הנשימה הנכונה היא נשימה מהבטן. הנשימה הלא נכונה היא "נשימת חזה", למרות שזו צורת הנשימה הפופולארית ביותר, בעיקר אצל גברים: כשהאוויר נכנס אל הגוף החזה מתרחב, והבטן מתכווצת. מבחינה אנרגטית זו נשימה פרדוכסלית, תוקעת וגם מקדמת עצירוּת, דרך אגב...
נשימת בטן היא נשימה הנעזרת בשרירי הסרעפת, ונשימת חזה היא נשימה הממעטת להיעזר בשריר רוחבי זה, המפריד בין חלל החזה לחלל הבטן. השימוש בשריר הסעפת, כפי שנעשה בנשימת בטן, דוחק את איברי הבטן כלפי מטה, וגורם להם לבלוט כלפי חוץ. המראה והתחושה הם אכן של ניפוח (אפשר אולי עכשיו להבין מדוע זה אינו פופולארי)...אולם למעשה מדובר בכך שהריאות משתמשות באחוז ניכר יותר מסך הניצולת שלהן (TLC, total lung capacity), רקמות הגוף והמוח מחומצנות יותר מהרגיל - ומגיבות חיובית בהתאם.
הזמן היחיד בו אנחנו נושמים באופן טבעי נשימת בטן הוא בלילה...
בתרגול הבא נלמד האם אנחנו שייכים ל"נושמי החזה" או ל"נושמים מהבטן"...
· שיכבו בנוחות על הגב, במקום נעים ושקט. הקפידו ללבוש בגדים רפויים וקלים, הימנעו ממכנס לוחץ או מכל לחץ באזור האגן. 

· אם השכיבה על הגב יוצרת אי נוחות באזור הגב התחתון, או אם אתם מוצאים שהבטן שלכם נוקשה ומתוחה במנח זה, הניחו כרית עבה מתחת לברכיים. רגליכם הכפופות יישרו את הגב התחתון והבטן תתרכך. 

· גרשו כל מתח מגופכם כשאתם סורקים אותו מכפות הרגליים ועד לקודקוד. פשוט הרפו. במיוחד שימו לב לאזור הגרון שלכם. האם הוא מכווץ או נינוח? האם יש בו תחושת גוש תקוע? האם הוא יבש? מה תחושת האוויר הנע דרכו כשאתם נושמים? הביאו שקט וחמימות לגרון שלכם. 
· הניחו יד אחת על מרכז החזה ויד שנייה על הבטן. כעת, נישמו מספר נשימות, כפי שאתם נושמים בדרך כלל. הרגישו ללא שיפוטיות איך אתם נושמים. אם בהכנסת האוויר ישנה תחושת התרחבות ביד העליונה והחזה מתרומם, תוך כדי שהבטן שוקעת פנימה, הרי מדובר בנשימת חזה. אם החזה אינו נע כמעט בשאיפה, ואילו הבטן מתרוממת, זוהי נשימת בטן נכונה. נישמו מספר נשימות רגילות, לא עמוקות מדי, וצפו באופי נשימתכם. 

· אם מצאתם שאתם נושמי-חזה הרפו את גופכם, רוקנו את ראשכם, ונסו לנשום נשימת בטן: דמיינו שכף ידכם הנחה על הבטן היא מגנט. שאפו אוויר באיטיות, והרימו בעדינות את ידכם - מבלי שתתנתק מהבטן. חושו במשקלה של היד הנחה על החזה. דמיינו שאוויר ואור לבן חודרים פנימה וממלאים את הבטן. 

· כשאתם נושפים אוויר הפכו את תפקידי הידיים, כעת היד שעל החזה היא המגנטית, והיד שעל הבטן היא בעלת המשקל. בהוצאת האוויר הרימו מעט את היד המגנטית מבלי שתתנתק מהחזה, בזמן שאתם מניחים ליד הכבדה לשקוע בתוך הבטן הנסוגה פנימה. חיזרו על התהליך מספר פעמים. 

· לאחר שתשלטו בתהליך זה תוכלו לתרגל "נשימה ארוכה", המשמשת להרגעה ולייצוב, לא להתנהלות היומיומית, אך היא כלי רב ערך המעמיק את השליטה בנשימת הבטן: כשאתם שואפים אוויר ומנפחים את הבטן המשיכו מעבר לשאיפה הרגילה עד שגם החזה יתרומם. כשאתם נושפים רוקנו קודם כל את הבטן (על ידי כיווץ עדין שלה) לפני שתניחו לחזה להתרוקן גם הוא. 

ניתן לפתור בעיות רבות באמצעות נשימה מודעת נכונה, מאסתמה וברונכיט, דרך נדודי שינה, נחירות ודום-נשימה, ועד לעצירות וכאבי בטן. אותם אנשים הנושמים נשימה נכונה באופן טבעי הם רגועים, בריאים ומלאי חיים יותר, בעלי עיכול תקין, הומור ופתיחות. לעומתם, נוטים בעלי נשימת החזה להיות לחוצים, קפדנים, קטנוניים ובעלי בריאות רופפת במידה כזו או אחרת. כל תחום ישתפר כתוצאה מנשימה נכונה, מכיוון שהיא האמצעי לתדלוק הגוף והנפש בנביעת החיים. על אחת כמה וכמה כשמדובר על הסובלים ממחלות ריאה וקשיי נשימה, ועל המבקשים להתפתח מבחינה רוחנית. נשימה מודעת נכונה היא הבסיס לכל תרגול רוחני ולכל טכניקת נשימה מתקדמת אחרת (וכאלה יש רבות). 
מהמזרח

המושג הסיני העתיק  צ'י פירושו נשימה – נשמת הנשימה, רוח, חיוניות, ובתרגום מודרני: אנרגיה!

אושו אמר:

" אם אתה יכול לעשות משהו עם הנשימה, פתאום תפנה אל ההווה. אם אתה יכול לעשות משהו עם הנשימה, תגיע אל מקור החיים. אם אתה יכול לעשות משהו עם הנשימה, תוכל להתעלות מעבר לזמן ולמרחב. אם אתה יכול לעשות משהו עם הנשימה, תהיה בעולם וגם מעבר לו."

הויפאסנה

רובכם אולי מכירים אותה כמדיטציה בה אנשים שותקים. היום תכירו אותה במהות הטהורה שלה...

בהקשר של נשימה, אפשר לעשות ויפאנסנה ע"י מודעות לנשימה, בדרך פשוטה ביותר... כשהנשימה הולכת פנימה, הבטן שלנו מתחילה להתרומם למעלה וכשהנשימה הולכת החוצה, הבטן שלנו מתחילה לרדת למטה שוב.  הכוונה היא להיות מודעים לבטן, לעלייתה ולירידתה... הבטן קרובה מאוד למקור החיים, מכיוון שהילד מחובר לחיי האם בטבור... גם אצל גברים וגם אצל נשים... לכן, כאשר הבטן מתרוממת למעלה, לאמיתו של דבר, זאת אנרגיית החיים, מעיין החיים, שמתרומם למעלה ונופל למטה בכל נשימה... (שימו לב לרעיון הדומה ביהדות).

אושו אמר כי נשימה נכנסת פנימה היא לידה מחדש. נשימה יוצאת החוצה דומה למוות. הנשימה הנכנסת פנימה דומה לחיים. לכן בכל נשימה אנחנו מתים ונולדים מחדש...

אושו מלמד טכניקות רבות בהקשר של נשימה ושם דגש במיוחד על הרווח בין שתי הנשימות – בין הכנסת האוויר הוצאתו יש רווח בו אין נשימה – אם נתרגל נשימה מודעת, יגיע יום בו נהיה מודעים לרווח הזה... 

שיווא אמר: "בזמן של פעילות גשמית הישאר קשוב בין שתי הנשימות ובתרגול זה בתוך כמה ימים היוולד מחדש".

בודהא ניסה להשתמש בשיטה הזאת המיוחד, לכן נהפכה השיטה הזאת לטכניקה בודהיסטית. במינוחים בודהיסטים היא ידועה כ"אנאפנאסטי יוגה" הארתו של בודהא היתה מבוססת אך ורק על הטכניקה הזאת...

זריקת דברים החוצה

פנטאנג'ילי אמר: "השכל נעשה שקט גם על ידי הרחקת הנשימה ושמירתה לסירוגין"

בכל פעם שאתם מרגישים שהשכל אינו שקט – מתוח, דאוג, מפטפט, חרד, חולם ללא הפסקה – תתרגלו את התרגיל הבא:

· תחילה תוציאו אוויר לעומק. תמיד תתחילו בנשיפה. נשפו לעומק. זרקו את האוויר החוצה ככל שאתם יכולים... בזריקת האוויר החוצה ייזרק גם מצב הרוח...
· משכו את הבטן פנימה והחזיקו אותה לכמה שניות. אל תשאפו. תנו לאוויר להיות בחוץ ואל תשאפו לכמה שניות.
· כעת הרשו לגוף לשאוף. תשאפו לעומק ככל שאתם יכולים.
· שוב עצרו לכמה שניות.
· מרווח הזמן – מס' השניות שבהם האוויר בפנים, צריך להיות זהה למרווח בו האוויר היה בחוץ. אם שמרנו אוויר בחות 3 שניות, נשמור את האוויר בפנים 3 שניות.
· לאט לאט תצרו קצב... נשמו החוצה, החזיקו... נשמו פנימה, החזיקו... נשמו החוצה, החזיקו... נשמו פנימה, החזיקו... מיד תרגישו שהשינוי מתחיל לזרום בכם ואקלים חדש נכנס לתוככם...

הנשימה ותורות הלחימה
כל תורות התנועה המזרחיות, מיוגה, דרך צ'י קונג ועד אומנויות הלחימה, נוקטות בטכניקות נשימה כדרך להשגת יעדיהן:
פראנה יוגה היא תורת יוגה שלמה המתרכזת אך ורק בנשימות. 
בקראטה ישנם תרגילים המכונים קאטות-נשימה, שבהם תנועות הגוף והידיים אינן אלא קישוט לאופן הקיצוני שבו מתרחשת יניקת ופליטת אנרגיית האוויר. 
הנשימה מרפאה

סוגים שונים של תרגילי נשימה מועילים בהורדת המתח, חרדה וכאב. כמו כן הם מעודדים נשימה מלאה יותר ביומיום, נשימה המציידת את הגוף עם יותר חמצן, ויכולת גבוהה יותר לריפוי. חמצן גבוה יותר בגוף מייעל את יכולת הריפוי העצמי של הגוף ואת מערכת החיסון. מכיוון שאנחנו נושמים כאלף נשימות כל שעה, כל נשימה היא הזדמנות לתרום לתהליך הריפוי. 

כאשר אנשים סובלים מכאבים פיזיים מאוד חזקים המלווים בהתכווצויות שרירים, המשמעות היא שכשהכול מכווץ החמצן לא מגיע לתאים וכך הכאב יותר חד. כתוצאה מכך, פשוט מרוב כאב אנשים שוכחים לנשום!!!! הדבר הראשון שצריכים ללמוד הוא להחזיר לעצמנו את הנשימה. על ידי נשימה נכונה והרפיה לפחות 50% מהריפוי מובטח...

ניתן לראות זאת בשימוש הרב שעושים בתרגילי נשימה בזמן לידה...

טכניקות הרגעות לשליטה בנשימה
מדיטציית צפיה בנשימה בישיבה
טכניקה זו עוזרת לנו, דרך המודעות לנשימה, להפוך מודעים יותר ויותר למחשבות שלנו וכך ניתן להן פחות ופחות חשיבות... אין הן אלא מחשבות. בדרך זו, הנפש נעשית יותר ויותר רגועה.

· שבו או שכבו, עצמו עיניכם ובצעו הרפית שרירים הדרגתית, אך הפעם מכפות הרגליים לעבר הראש:
· מקדו את תשומת הלב בכפות הרגליים, שאפו ונשפו לתוך כפות הרגליים למשך כמה רגעים ותנו לכפות הרגליים, לבהונות ולקרסוליים שלכם להתרכך.
· עתה העבירו את תשומת הלב שלכם ואת הנשימה לשוקיים ולברכיים ואפשרו להם הרפיה מוחלטת.
· נשמו לעבר הירכיים, רככו את החלק העליון של הירכיים ואת חלקן התחתון. דמיינו שהרגליים וכפות הרגליים שלכם נמסו לגמרי אל תוך הרצפה...
· עתה, העבירו את הנשימה למפרק הירך והמותניים ואפשרו להם להתרכך ולהשתחרר. העבירו את הנשימה אל עבר הגב התחתון ורככו ושחררו את שרירי הגב התחתון אל עבר הרצפה.
· רככו ושחררו את שרירי הבטן שלכם ע"י שאיפות עמוקות לתוכה.
· נשמו עמוקות אל תוך הריאות והרפו את החזה ואת הצלעות. רככו את החלק העליון ביותר של החזה, שחררו את החלק הקדמי של הכתפיים, את חלקן העליון ואת צידי הכתפיים. שאפו שוב לעבר הגב התחתון ורככו ושחררו את השרירים באזור זה. 
· העבירו את הנשימה אל עבר אמצע הגב ורככו והרפו את החלק האחורי של הצלעות. נשמו אל עבר הגב העליון, הרפו את השכמות ואת האזור שביניהן. רככו את החלק העליון ביותר של הגב, תוך הרפיית הצד האחורי של הכתפיים. דמיינו שהגב שלכם נמס לגמרי לתוך הכסא...
· כוונו את הנשימה אל עבר הזרועות, רככו את חלקן העליון, את המרפקים ואת החלק התחתון של הזרועות ואת מפרקי כף היד. נשמו אל עבר כפות הידיים ושחררו אותן ואת האצבעות. דמיינו שהזרועות וכפות הידיים שלכם נמסו לגמרי למטה...
· נשמו אל עבר הגרון וצידי הצוואר ואפשרו להם להתרכך לחלוטין. נשמו אל עבר העורף. תנו לכל שריר הצוואר להתרכך ולהתרגע כלפי מטה ולכל המתח שנאגר בהם, להתמוטט.
· נשמו אל עבר החלק התחתון של הפנים ורככו את הלסת, השיניים והחניכיים. שחררו את כל המתח מהלשון. תוך כדי נשימה אל תוך הפנים, רככו את עור הפנים ואת הרכות. שאפו אל עבר העיניים ורככו את העיניים והעפעפיים. 
· נשמו לעבר המצח ורככו את המצח. כוונו את הנשימה לתוך הראש, הרפו את החלק העליון ואת החלק האחורי של הראש. תנו לכל חלקי הפנים והראש להתרכך לחלוטין...
· תנו למבט הפנימי להתמקד בלב. דעו שהלב שלכם הוא מרכז החוכמה, הטוב, החמלה, השלווה, האושר והאהבה. הכירו בכך שהתכונות הללו הן מי שאתם באמת. השתהו לרגע והתבוננו בטבע האמיתי שלכם...
· החזירו את תשומת הלב שלכם לנשימה. תנו למחשבות לבוא וללכת באותה קלות שבה הנשימה נכנסת ויוצאת.
· קחו שאיפה רגילה ואחריה נשיפה רגילה.  שאפו פנימה את כל מה שדרוש לכם ונשפו החוצה את כל המיותר ושוב שאיפה רגילה ונשיפה רגילה... 
· בסוף תהליך ההרפיה, התחילו לעקוב אחר הנשימה. אל תנסו לשלוט בה, אלא רק להתבונן בה.
· אתם יכולים להתמקד בנשימה בקצה האף, באוויר שנכנס ויוצא או שאתם יכולים למקד את תשומת הלב בעלייה ובירידה של הבטן עם כל שאיפה ונשיפה. בכל פעם שאתם נעשים מודעים למחשבות שלכם, החזירו בעדינות את תשומת הלב לנשימה.
· בהתחלה תרגלו את המדיטציה הזאת במשך 3 או ארבע דקות. ככל שתתקדמו, תוכלו להאריך את פרק הזמן בעוד דקה-שתיים עד 20-30 דקות.
מדיטציית נשיפת המחשבות

הטכניקה הזו, מאפשרת לנפש שלנו לשקוט במהירות...

· שבו או שכבו...
· עצמו עיניכם ברכות ומקדו את המבט הפנימי שלכם בלב.
· הרגיעו את הגוף, שחררו את מתח השרירים והרפו...
· הצהירו על הכוונה לפיה אתם מתרגלים את המדיטציה הזו בכדי להשקיט את הנפש.
· מקדו את תשומת הלב בנשימה למשך דקה או שתיים, כדי להרפות את הגוף ולהרגיע את הנפש.
· עתה אתם מוכנים לשנות את הנשיפות. קחו שאיפות רגילות ונשפו את האוויר החוצה בנשיפות ארוכות, איטיות וחלקות, תוך כדי ספירת הנשימות... לשאוף 1 2 3, לנשוף 1 2 3 4 5 6 ... כאשר אתם חשים בנוח עם הנשימה, הפסיקו לספור.
· התמקדו בשאיפות רגילות מלוות בנשיפות ארוכות, איטיות וחלקות.
· עם כל נשיפה תנו למחשבות להשתחרר דרך האף. בכל נשיפה דמיינו שהמחשבות , הדאגות והטרדות שלכם זורמות מהמוח, דרך הנחיריים, אל מחוץ לגוף.
· בזמן שאתם נושפים החוצה את המחשבות, דמיינו שאתם נושפים את הנפש עצמה. קחו שאיפות רגילות ונשפו את הנפש בנשיפות ארוכות, איטיות וחלקות.
· הפנים שלכם ימשיכו להתרכך והעיניים והעפעפיים ייעשו יותר ויותר נינוחים.
· ככל שתתמידו לנשוף החוצה את המחשבות והנפש, היא תהפוך בהדרגה להיות שקטה מאוד.
· בהתחלה תרגלו את המדיטציה הזאת במשך 3 או ארבע דקות. ככל שתתקדמו, תוכלו להאריך את פרק הזמן בעוד דקה-שתיים עד 20-30 דקות.
נשימה דרך נחיריים מתחלפים

חשוב ללמוד את תנועות הידיים, לפני תרגול הטכניקה הזו: באופן מסורתי זה נעשה ביד ימין (אפשר גם ביד שמאל). באמצעות האגודל אוטמים את הנחיר הימני, ואז, לחילופין, משתמשים בזרת ובקמיצה, כדי לאטום את נחיר שמאל. האמה והאצבע מקופלות לכיוון החלק הפנימי של כף היד. הזרת והקמיצה כפופות קלות.

לפני התרגול, התאמנו:

· הניחו את הזרת והקמיצה על הנחיר השמאלי, קרוב לחלקו התחתון של האף. סגרו בעדינות את הנחיר השמאלי בעזרת הזרת והקמיצה ונשמו לאט דרך הנחיר הימני.
· עתה סגרו באמצעות האגודל את הנחיר הימני, הרפו מהנחיר השמאלי ונשפו באיטיות דרך הנחיר השמאלי שהוא עכשיו הנחיר הפתוח.
· שאפו במתינות דרך הנחיר השמאלי. בסוף השאיפה סגרו את הנחיר השמאלי ונשפו באיטיות דרך הנחיר הימני הפתוח...
וכעת, כשאתם מוכנים,
· שבו או שכבו..
· הטו ראשכם מעט קדימה, כך שהסנטר יתקרב לחזה.
· עצמו ברכות את עיניכם ושחררו את כל המתח מאזור העיניים, כאילו פרשתם בשקט מהעולם...
· סגרו בזהירות את הנחיר השמאלי באמצעות הזרת והקמיצה.
· שאפו אוויר באיטיות מבעד לנחיר הימני ואז שחררו את הנחיר השמאלי וסגרו את הנחיר הימני באמצעות האגודל.
· נשפו באיטיות את כל האוויר דרך הנחיר השמאלי.
· השאירו את הנחיר השמאלי פתוח ושאפו באיטיות. סגרו את הנחיר השמאלי ונשפו לאט את כל האוויר מבעד לנחיר הימני, שהוא עתה הנחיר הפתוח.
· שאפו אוויר באיטיות מבעד לנחיר הימני, סגרו אותו, פתחו את הנחיר השמאלי ונשפו.
· המשיכו לתרגל שתי דקות ואחר כך, חזרו לנשימה רגילה למשך שתי דקות נוספות.
· התחילו שוב בנשימה בנחיריים מתחלפים במשך שתי דקות.
· חזרו לנשימה רגילה... הזכירו לעצמכם את כל הטוב שבלבכם... וכשתרגישו מוכנים, פקחו את העיניים.
נשימת Sitali
למדיטציה זו ניתן לחזור בכל פעם שאתם מרגישים עייפים, מתוחים וחסרי אנרגיה או סתם ביום חם במיוחד... המדיטציה הזו פשוטה מאוד וקלה... 

· פשוט שבו או שכבו...
· עצמו את העיניים והרגיעו את הגוף.
· גלגלו את הלשון, בשני הצדדים כלפי פנים, כך שנוצרת מעין מנהרת  לשון, דרכה אויר יכול לזרום מן החוץ פנימה.
· כעת שאפו אויר דרך הפה, דרך הלשון המגולגלת, סגרו את הפה ונשפו אויר דרך האף.
· חזרו על תרגיל זה במשך דקה – שתים.
· כשאתם מוכנים, פקחו את העיניים.
מדיטציית הלהלהלה

לה הוא צליל קמאי – הוא צלילי יסודי ומקורי, שכל התינוקות משמיעים מבלי שלימדו אותם להשמיעו. הוא נמצא בקירבנו משעת הלידה. ע"י תרגול המדיטציה הזאת, אנחנו מחזירים את עצמנו לאני הקדמון שלנו...

· שבו או שכבו...
· עצמו עינכם ומקדו את המבט הפנימי שלכם בלב.
· התחילו לחזור בקול רם על ההברה לה.... לה.... לה....
· אחרי כשתי דקות שנו את הצליל של הקול שלכם ושימו לב כיצד משפיע הדבר על הרגשתכם.
· נסו לחזור על המנטרה לאט יותר או מהר יותר.
· המשיכו כחמש עד עשר דקות ולאחר מכן פשוט חזרו לנשימה רגילה ושימו לב להרגשה שלכם...
טכניקת הבסטריקה

המילה בסטריקה בסנסקריט היא מפוח – מכשיר אשר מפעילים עליו לחץ הוא מייצר זרם אוויר דק הבוקע דרך צינור. באמצעות הטכניקה הזו, נשאף אוויר וננשוף בלחץ, בדומה לדרך שבה פועל המפוח. עדיף לתרגל אותה בישיבה.

· שבו בנינוחות והרגיעו את הגוף...
· עצמו את עינכם ברכות ומקדו את המבט הפנימי שלכם בלב.
· התרכזו בנשימה למשך דקה –שתיים, כדי להרגיע את הגוף ולהשקיט את הנפש...
· אגרפו את כפות הידיים והניחו את האגרופים לצד הכתפיים. החלק העליון של הזרועות צריך להיות מקביל לחזה.
· קחו שאיפה רגילה ונשיפה רגילה.
· מיתחו את הזרועות כלפי מעלה ובמקביל קחו שאיפה גדולה, חזקה ופתחו את כפות הידיים.
· נשפו בכוח תוך כדי אגרוף כפות הידיים והחזרת הזרועות למצבן ההתחלתי לצד החזה.
· חזרו על צורת הנשימה הזו 12 עד 15 פעמים. אחר-כך שבו בשקט בעיניים עצומות למשך 2-3 דקות.
· בצעו שני מחזורים נוספים של 12 עד 15 נשימות, עם מנוחה של כמה דקות ביניהם.
· לאחר שסיימתם... נוחו בעיניים עצומות וכשתרגישו מוכנים, פקחו את העיניים...

הנשימה הרי כל-כך טבעית ואך טבעי הוא שהיא תלווה אותנו במסע אל השקט הנפשי... במפגש זה הפכנו מודעים לה ובכך הפכנו אותה לשותפה פעילה במסע..
כמו חברה טובה היעזרו בה ברגעים הקשים לתמיכה ועידוד ושתפו אותה ברגעים הטובים וברגעי ההארה...
שמחתי ללוות אתכם בחלק זה של הדרך... ונהניתי מכל רגע...
עכשיו ... קחו לכם עוד נשימה עמוקה ומרעננת ותיהנו מן החיים!
יש להקפיד בתרגילים לא להרבות בנשימות ארוכות ועמוקות מדי. למרות שזה נראה פשוט וסתמי, אדם יכול להסתחרר ואף להתעלף כתוצאה מתרגול נלהב מדי. לנשימה נכונה יש כוח רב אם מקפידים על ההוראות ומקשיבים לגוף. יש לבצע את התרגילים המופיעים כאן תוך הקשבה לגוף ולנפש, כך שהאויר בו תשתמשו יהיה במידה הנכונה לגופכם ולנפשכם!
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