
 

 

 

 

  

 מתחם סדנאות האמנים, קיבוץ עין כרמל -ליוגה, מדיטציה, טיפולים וסדנאותבית 

www.mantrahome.co.il 

  סאט נאם חברים

                                   המנטרות  עלרט קצת אני שמחה לפתוח את העלון הראשון של מרכז מנטרה ולספר על הנעשה במנטרה ובכלל, לפ

  בהן אנחנו משתמשים ועל דרכים להשיג את המוסיקה המושמעת בשיעורים...

  

äéöèéãîå äâåé éðéìãðå÷ éøåòéù:  

 ïåùàø20:00 áøòáäøèðî , 

 éðù19:30- ïåéøääøèðî , 

 éùéîç9:00 äôéç ñåèåì ,ø÷åáá 

 éùéù9:00 ø÷åáá, äøèðî 

  ☺ השלים שיעור למי שפספס בראשוןוזו גם אופציה ל ,₪ 35עלות השיעור: אפשר פשוט לבוא,  -שיעורים קהילתייםהם  שיעורי שישי+  

 -למחירון השיעורים המלא לחצו כאן-

 :ערב סיני פתוח -בשבוע הבאו

  

  

  

  

  

  

  

  

  

éîéøåô øåòéù  äçîù àìî                
,áåø÷ä éùéùá 22-2 ,                   

 äòùá14:30  íééøäöá            
(...ø÷åáä øåòéù íå÷îá) 

 



 

 

                                            אשמח לראותכם  ,יהומדיטצ פסיכותרפיה באמצעות יוגה: א למטפלים בחיפהסדנוהשבוע בחמישי אעביר 
 למי שעשוי להתעניין:לאה אם תעבירו הן וכ

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 יפולי פסיכותרפיה גוף, נפש ורוחט

 במנטרהובמרכז הקליני הבינתחומי באוניברסיטת חיפה בקליניקה בלוטוס חיפה,  אני מקיימת

                                     חרדה, ץ, מתח, לח ודאות,חוסר ו - כמוהחיים במהלך מגוון מצבים עמם אנו נפגשים  עםהתמודדות סייע בהטיפול נועד ל

 או מקצועית, צמיחה ממשבר, פתרון קונפליקטים ועוד.  בהעצמה אישית צורך 

                          במדיטציה, יעזר בתרגולי נשימה, לצד שיחה נ. הרצון והצורך עמו מגיעיםכלים ממזרח ומערב, לפי נעשה שימוש בבמהלך הטיפול 

 ומשלבים ראייה הוליסטית של הגוף, הנפש והרוח. ם נוספים המסייעים להצלחת הטיפולדמיון מודרך וכלי

 אישית או תרגול ספציפי על פי הצורך  התאמת מדיטציה -ימים ייעוצים אישיים על פי היוגהבנוסף מתקי

 - ייעוצים לתלמידי היוגההנחה על טיפולים ו- 

 

 

 

  

 

#íéøåòéùäî ä÷éñåîä úà âéùäì êéà  

  להוריד אלבומים אפשר לקנות דיסקים או  www.spirivoyage.comהאתר שעוסק בכל מה שקשור למוסיקה של קונדלני:          

  . יש להם גם נגן חמוד להקשיב לפני הקניה וגם רדיו מנטרותmp3או שירים בודדים ב          

  amazonאפשר לקנות גם דרך  mp3דיסקים, ספרים ו          

                                   וזו הדרך הכי קלה, ולאחרונה נפתחה לישראל חנות האייטונס, ואפשר להוריד שירים ישירות לאייפד או לאייפון          

  מהירה ומשתלמת שאני מצאתי לקניית מנטרות.         

  #ùôçì äîå  

 האמנים המושמעים ביותר בשיעורים הם:         

 Snatam kaur 

Nirinjan kaur 

Satkirin kaur 

Joseph Michael levry (gurunam) 

 

  יכול לפנות אלי בשמחה! - נוסף על המוסיקה ועל האמנים  מי שרוצה מידע



 

 

íéñåðî íéãéîìúì íâå ,íéùãç íéôøèöîì- ò úøåëæúì ...úåøèðîå øåòéùä êìäî: 

 

                          מומלץ להגיע בבגדים דקות. השיעור כולל תרגול פיזי, הרפיה ומדיטציה.  75-90שיעור קונדליני יוגה אורך בדרך כלל 
  נוחים ולהימנע ממזון ואלכוהול שעתיים קודם לכן. 

                       יעור השיעור מתחיל במנטרה, לאחריה נערכים תרגילי חימום. לאחר החימום נערך סט תרגילים המשתנה משיעור לש
סט לשחרור מתח, סט לאיזון צ'קרה מסוימת, סט לגמישות הגב, סט לניקוי ועוד). במהלך התרגול אנו משתמשים  -(למשל

                       בתנוחות פיזיות, בנשימות ובמנטרות. לאחר הסט מתקיימת הרפיה ולאחריה מדיטציה. המדיטציות משתנות אף הן 
  מחשבתית, ריפוי והגברת תחושת השלווה הפנימית.  וכוללות מדיטציות רבות ושונות לניקוי התודעה, צלילות

 
 :כל שיעור נפתח במנטרה המחברת את המתרגל למורה הפנימי שבו

 

 Ong Namo Guru Dev Namo
 

                                  פירוש המנטרה: אני מתחבר לאינסוף, אני מכיר ומצדיע למורה הפנימי שבתוכי המוביל אותי מחושך לאור 
                     חילת השיעור מסמלת פעמים. אמירת המנטרה בת 3חזור על מנטרה זו נ). הנו מחושך לאור Guru(פירוש המילה 
                         ימת של המתרגל פנימה. מעבר מחיי היום יום, האירועים והמחשבות שאופפים את האדם טרם התרגול התכווננות מסו

 .אל תוך תרגול עמוק, מרגיע ומשחרר

 

 

  לאחר מכן אנו אומרים מנטרה נוספת, המנקה את ענני הספק ופותחת אותנו להכוונה והגנה:
  

Ad gurey nameh, jugaad gurey nameh 
 Sat gurey nameh, Siri guroo dayv-ay nameh

 

 
 ומנטרה:השיעור נחתם בשיר 

 

May the long time sun shine upon you 
All love surround you 

And the pure light within you 
Guide your way on 

 

 Sat Nam
 

                               נטרה בסוף השיעור תורמתפעמים. משמעותה: אמת, זהות (הזהות שלי אמת). אמירת המ 3נחזור על המנטרה 
  ל חיי היום יום...התרגול ויציאה מחודשת א תלסגיר

  

  

  

  



 

 

  מדיטציית החודש:

  

  

  

  

  

  



 

 

 והטבלה המסכמת...

  

 

  

  

 

÷åáñééôá ùãç óã åðì ùé- äøèðî...íù íâ ùâôéäì øùôà , 

íàð èàñ ,!íéôé íéîé  

äðã  

 


