
תְּשׁוּקָה
נפֶֶשׁ.תַּאֲותַתַּאֲוהָ,עַז,חֵפֶץ​

תְּשׁוּקָתֵךְ""ואְֶל-אִישֵׁךְ

אהבה.מרב"חונקת"לעיתיםבהשיראוישועוטפת.יוצרתנקבית,אנרגיה
שלנו,השנייההצ'אקרהמתוךהנובע-ואנרגטית(קופצניתילדה)כמורגשבהמוןמהולרצוןזהו

Svadhisthana,המין.צ'אקרת

הדלקאתהיווותשוקות-ילדותכשהיינולעבר,לחזורזהשלנו.לתשוקהלהתחברהדרכיםאחת
שאליומקוםלכלאותנו,ליוושלנו,הדמיוןומשחקיבחלומותהופיעוהןיום.ביוםשלנוהעיקרי
הלכנו.

,התשוקות"את"נעורר-דרכו-הפיזילגוףוחיבורריקודרכה,תנועהמשלב-היוםהתרגיל
ופשוטהעינייםאתלעצוםניתןהמודרך,התרגילשללהקלטהלב)שימיאותן.ונציףננער

שלי(לקוללהקשיב

אולשבתמידהבאותהיכולהאתלרקוד.פיזיתחייבתאינךעצום,כוחיששלנושלדמיוןלבשימי
בדמיונך.ולצטרףלשכב,

ההר()תנוחתמפוסקותמעטרגלייםלצדדים,רפויות.ידייםמעמידהנתחיל
עםרגעיםכמהעמדי,קולית(בהדרכהמלווהזהאתעושהאתאםצורך)איןהמוזיקהאתהדליקי
עצומות,עיניים
.הרגלייםבכפותלתחושהלבשימי

איתה?במגעבאההרגלכףכלהאםהרצפה?עלמונחותהרגלייםכפותאיך
אחורה.קדימהשלנוהגוףשלהטבעיתלתנועהלבמלשיםמתחילותאנחנו

עדאותהלהעציםאפשרברורה.יותר,מוגדרתנעשיתהתנועהונשיפה,שאיפהנשימה,כלעם
-אחורהובחזרהמהרצפהמתרומםמעטהקרסולקדימהשבתנועהכךלך.שמתאפשרכמה

אלאממהרות,לאשאנחנולבנשיםהתנועה.עםהנשימהאתלסנכרןנשתדלעולות.האצבעות
שלנו.הרגלבמרכזלמעבר-עצמההתנועהכללאורךמודעותעדין,גלכמוהתנועהאתמרגישות

הרצפה.עםהרגלכףשלהמגעאתשובהרגישירגע.נעצור

שמורותזכויות
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שאפשרכמהעדנרפההנשימה,עםלסנכרןנשתדלימין.לצדעדיןבסיבובהאגןאתלהזיזנתחיל
השני.לצדלסיבובנעבוררפויה.התחתונההבטןרפויים,האגןושרירינשיפההשרירים.את

התנועהקלילה.סיבוביתתנועהבאותההיד.כףשורשיאתגםלהניענתחילאגן,סיבוביכדיתוך
המוזיקה.עםגםלהסתנכרןמתחילה
לאגן,למעלה,זורמתוהיאהרגלייםכפותדרךלאנרגיההתחבריבחופשיות.לנועלגוףאפשרי
להסתובב,לנוע,שלך,הגוףשללצורךהקשיבילצדדים.למעלההידייםואתהלבאתפותחת
הרפיהפרפריםאתהרגישי-התחתונההבטןאלשלךהלבתשומתכלאתמיקדיולהמשיך.לעצור
ניכרת.ניעורשלתחושההתנועות.שלהדרמטיותהריקוד,קצבאתהגביריהצלילים.לתוך

למקורות.חוזרותאנחנו

שאולילנשימהלו,שנוצרלהדהודגםלבנשיםאךהגוףאתלהשקיטהתנועה,אתלהאטנתחיל
יותר.מובהקותשנעשובגוףולתחושותיותרכבדהנעשה

מרגישותעומדות,שאנחנוכדיתוךולצדדים.ואחורה,קדימההתחלה,שלהעדינהלתנועהנחזור
נריםבשאיפההצוואר,אתנאריךהחזה,ביתלכיווןהראשאתמעטנורידשלנו.הרגלייםכפותאת
הריצפהעלנשבנתבונן,נעצום,החוצה.וננשוףשדרה.לעמודבהמשךחזרהלמעלההראשאת
הבטן.עלשלנוהידייםכפותשתיאתנניחרוצות.אם

נהיה.ופשוט

שמורותזכויות
בהילינגומטפלתמרפאותמדיטציותשלמדריכהריפוי,התפתחות,תהליכימלווה-לוימןסבטלנה

www.holistic-light.co.il

http://www.holistic-light.co.il

