
יוגה לתרגל למה  

שלהגמאחת ?הההשל ,להיו,לחבר, היא יוגה המילה משמעות
יןגייןדתגם יאשלהנ

 
הכרלפתלנשמאפש ,מ,הזה, ברגע נוכחים להיות אותנו מלמדת היוגה

 ים לא מהלו יםמה שהמגבלו ,תת- ףתרבהיר
ונירומה ,ערתהיא מתי אמע-שהתולו ,ולה

 
נותחת ,לרגש ,לתחושו,לעצמנו, מודעות אצלנו מייצר יוגה תרגול

נות ,חעם תרותותות
 

יציבו ,א,ההליכה, ואת שלנו היציבה את משפרת היוגה
מווףותהווסטיבולרהיכוף ,כלתליתהגו

פטית- יעההפעל -האחרא יתאכתרא
 

,יותר, ונינוחים רגועים להיות לנו מאפשרת היוגה
 

?בעצמנו?  לפתח היוגה לנו עוזרת עוד מה
 

 לעצמי חיבור
 ועכשיו לכאן חיבור
 עצמי קבלת
 האחר קבלת

סבלנות 
סובלנות 

 העצמי הדימוי שיפור
 העצמי הביטחון שיפור

 ומתח חרדה הפחתת
הריכוז  יכולת הגברת
הזיכרון  שיפור

בחיובי  התמקדות
שיש  מה את לקבל יותר טובה יכולת

 עוכרים רגשות הפחתת
 לאחר אמפתיה לתת היכולת שיפור
,החיוניות, שיפור

 

  הסימפתטית העצבים מערכת
 

 ולפעול להגיב נדרשים אנו בהם סיכון במצבי לנו לסייע היא הסימפתטית העצבים מערכת של תפקידה
א ,ומנטרל.במהירות.
המוואפילהעיכומערככמאלברגעינחוצישפחולאיבריוחמצדהזרממפחית

 

 לאיחאחראיח 1
 



.לפעולה. נדרשת הסימפתטית המערכת אין יום ביום
 מדנווחזה .יםאוןבללנזדק ,א

רדה ,חוים .כשברנויםנינויריהעם
לינושמורלינולהגן כדיתטיצביםערכתאתפעהמוח 

 
 .קצ,נעימות, לא תגובות בגופנו מייצרת הסימפתטית המערכת
וזה,(ימתת) נשיושטחה ,מהיתהמתגבהלפעימו

שלבהתרוקנ נקצורךושת,בולושתה ,רעיגוןמיםיםס
ולחדהלחץ תחושת שלהגבצררקמצדהטומיאוצואה . השתן  ית

 גם ללהב
 

לחלוליתמהסימ ,שהי)כולל אנשים
וותבריאוטואיכןרתיאציותרב

ומחשבות לסיביותוסרמויותהתנמגרעיכול ,בעיוי
 

 סימפתטית הפרא המערכת
 

להיוצריכרגובמצשלנ .הנשימ,רגועים, אנו כאשר
קבהפחמסייסרעפתת .נשיהקאבטני -נשימ סרעפתינשימ
יומהוחשיוף ,עיריכל אל צןדםמתוןהפעימ

 
אסאנותרגוובמהל ,בפראניאמ,ומודעת, קשובה נשימה

 לנו ,תס(מצוין זמן הבסו ) התורהלותתהועלן
אטושמפתטלמערכת מסרלהע

 

הנשימה  תהליך
 

 שאיפה
 

.הצלעות.  עד הריאות רקמת את שמושכת יניקה תנועת ונוצרת יורדת הסרעפת השאיפה בתהליך
 

 נשימה עצירת - קומבקה
 

אלהחזייכואנשבזמשמרוו ,ישנ,לשאיפה, הנשיפה ובין לנשיפה השאיפה בין
תהךהוהרהתרימיכבתוהנשימ
הוךטהעוםתותב

נשיפה 

.מתכווצים. צלעיים הבין והשרירים מעלה לחזור מתחילה הסרעפת בנשיפה
 בגוף  וצרתוהיא נת
 פרניאמה

 
.החיים.  אנרגיית - ובפראנה העצבים במערכת שליטה שמפתחת נשימה טכניקת היא פרניאמה

.התודעה.  זרם לרגיעת ותורם הנשימה מחזוריות את מאט פרניאמה תרגול



 
 

 שלנו לחיים היוגה תרומת
 

נימ , - )תנוחות אסאנות כולל יוגה תרגול
וברגיעבשיפולהבחוגה ,נורגללוששקובתו בגוףמנחי אלה
תסמינ תתהעינה ,שיפורהנששיפבשונבתחו

ותיושל אותייםשל


