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 הברקת המוח.  - KAPHALABATI קפהאלבטי 
 

אנו מתייחסים לנשיפות. השאיפות יופיעו בין בנשימה הזאת, 
הן אקטיביות כמו תנועה של  הנשיפות מבלי התייחסות. הנשיפות

 .בוכנה

ערנות, לקחת יוזמה, להשיג האלבטי מתאימה לאנשים הרוצים קפ
פני מבחן, ראיון אם שינת הלילה היתה קצרה. לבוקר, טוב לתירגול 

 ם חמצן למוח באופן ממריץ.ימזר עבודה.

   תירגול בישיבה :

נשב נוח על כסא ברגליים מפוסקות, הגב זקוף, הקודקוד מושך 
מעלה. הכתפיים רפויות. הידיים נחות על הברכיים. ניתן לעצום 

 עיניים.

 נשאף הרבה חמצן. .1

 תחמוצת הפחמן.-ננשוף לאט את כל דו .2

אחת החוצה. -י בפה סגור את האוויר בבתננשוף באופן אקטיב .3
נאפשר לבטן להיבלע פנימה בכל נשיפה. בהתחלה מומלץ 

להניח את כף היד על הבטן ללא לחץ ולחוש כיצד הבטן 
 השאיפה תיכנס ללא תשומת לב.מתרוקנת בכל הוצאת אוויר. 

 כמה פעמים.ננשום כך 

בפה פתוח )עם  בפה סגור ולעיתיםאפשר לתרגל קפהאלבטי  .4
 ( כנ"ל. FTליל הצ

תשומת הלב מתרכזת בשרירי הבטן, במקלעת השמש והטבור  .5
שבהם מאוחסנת האנרגיה החיונית. תרגיל זה מנקה את 

 .מערכת הנשימה ואת מעברי האף 

מסיימים בעיניים עצומות בנשיפה  .סבבים כאלה 3מומלץ לבצע 
 ונחים.איטית ומרוקנת, 

 .הנשימה המאמצתדקות תאפשר לנו להירגע לאחר  2מנוחה של  
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נשימה זו מטהרת ומנקה את מערות האף והסינוסים.  ערך מוסף :
היא מעשירה את זרם השם ומשפרת את זרימתו. מחדשת נעורים 

ויש אומרים מאריכה חיים.שרירי הסרעפת מתחזקים. נשימה זו 
כי פינוי הפסולת מתממש באופן אקטיבי נקראית "הברקת המוח" 

 וטוטלי ואז ניתן להשיג ריכוז, חידוד הזיכרון בנוסף לעירנות.

הסרעפת יורדת מטה .הנשימה הזאת מעוררת בנשימת קפהלבטי 
השרירים מתחת לצלעות  מחזקת אתהכבד. ו את תפקוד מע' העיכול

 בקידמת הגוף ומאחור. חוש הראיה והשמיעה מתחדדים אף הם.
  מאריכה חיים. ודים מעידים שזו נשימה ההה

 

מי שסובל מלחץ דם גבוה עליו להמעיט בנשימה זו. לא *
 *וחולי נפש. , נשים בהריוןמתאים לחולי אפילפסיה

 

בפעמים הראשונות יש לבצע את הנשימות תחת הדרכה. לא 
לנשום לבד. כדי לגלות האם הנשימה האקטיבית הזאת 

 מתאימה למתרגל.

 
    

 ת בן ישראל,דורי 
 הפגת מתח,

 נשימה, יוגה מפגשים פרטיים וקבוצתיים.
054-5588737 

התסמונת 
כוללת גם 

תחושות של 
עייפות, שכחה 
ורגזנות. כאב 

ראש, בטן, 
עומס בכתפיים, 

צוואר נוקשה 
 ועוד.

ברור שמידה מסוימת של אתגר הכרחית 
בשבילנו כדי שנרגיש חדורי מוטיבציה 

טרס יכול להזיק ונלהבים, אבל יותר מדי ס
לבריאות. הגעה לאיזון נכון תעזור לנו 

לנהל חיים בריאים ופעילים ולהתמודד עם 
 סטרס בצורה חיובית.

סדנה 
להפגת 
 מתחים.
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