
Prosperity Meditation for 

Interdependence 

相互依存的豐足冥想 
2017年12月21日由Siri Singh Sahib Ji發佈，歸檔於Publications（著作）下的

Prosperity Meditations（豐足冥想）下的Prosperity（豐足）。 

出自Siri Singh Sahib Yogi Bhajan於1990年11月6日所教授的課程 

 

姿勢： 

輕鬆坐姿，雙手呈放鬆姿勢隨意擺放，以舌頭敲打上顎並離開來發出巨大的咯咯聲。

舌頭抵住上顎並用力移開。以大約每秒兩個咯咯聲的速度大力地拉扯上顎。 

 

時間： 

不超過3分鐘。 

 

備註： 

「試著證明自己很獨立的人，其實是最像奴隸的人——因為生命完全是相互依存的。

沒有人承受得起獨立這個念頭，因為即使是我們的生命也要依靠呼吸才得以維持。依

存正始於這個身體所賴以維生的東西。那麼你怎可能有多獨立？ 

生命仰賴中耳。有三塊骨頭，其中一塊錘骨敲打另一塊骨頭，如果那塊骨頭不

再錘打了，你也完蛋了。你的整個聽覺系統就依靠兩個耳朵，你的整個宇宙就依靠兩

隻眼睛，不管你看不看得到。如果你的兩個鼻孔停止呼吸，你也死翹翹了。我們內心

深處常會說：『我想要獨立，我要證明給所有人看。』你到底想證明什麼，又證明給



誰看？我們的內在擁有某種真實、某種深度、某種自我。如果將其放大，我們就可以

克服。 

生命的宗旨在於豐足。豐足並不意味著你坐擁家財萬貫，美麗不只是你看來年

輕、貌美、迷人、豐滿、性感。美是多面向的：舉止美善、行為美善、個性美善，處

事待人皆美善。各個方面都美好且超越美好就是美，每個人努力以完美的直接或間接

方式回應職責所在，就是與該行動有關的最美善的人。人生就是這樣，我們就是該如

此好好活一回。 

藉由這個練習來刺激你的下視丘，但請不要做超過三分鐘。多於三分鐘就不再

是練習，而是上癮了。我要公開聲明，並警告你們，這個練習你們只能做三分鐘。」 

——Siri Singh Sahib, Yogi Bhajan，1990年11月6日 





Meditation for Increased 

Energy and Working in 

Groups—the 4/4 Breath 

增加能量及團體活動的冥想

—4/4呼吸法 
此冥想帶來能量，讓你可以全力參與並活力十足地工作，還可以恢復協調力和精神。

如果感到疲勞，就可以做這個冥想，然後背部平躺放鬆2分鐘，把身體的每個部位都

放鬆。若想要醒來，就做幾次深呼吸，伸展身體，你就可隨時準備好再次上陣！ 

 

姿勢：脊椎挺直舒適地坐著，手掌在胸前心輪位置合十呈祈禱勢，指尖向上。 

 

專注：專注於眉心，也就是鼻根處、眉毛中間略為偏高那個點的位置。這是第六脈輪

的所在，是你精微的直覺力和腺體系統的指揮中心。 

 

呼吸：吸氣時把氣息分解成等長的四段（吸氣）。屏息幾秒鐘，吐氣時再把氣息分解

成等長的四段。外屏息幾秒鐘。在每一段吸氣和吐氣時，稍微把丹田（肚子）向脊椎

拉攏。一個完整的呼吸循環約需7-8秒鐘。 

 



如果你焦慮不安或心神不寧，就在吸氣和吐氣時加上Sa Ta Na Ma這個mantra。Sa是

無限，Ta是生命，Na是死亡，Ma是重生。這個mantra幫你專注心神，且Sa Ta Na 

Ma的振動力量會刺激你與真實自我的連結。 

 

時間：強而有力地做3-5分鐘。 

 

結束：深吸氣，用最大力量將手掌貼合在一起10秒鐘。放鬆15-30秒鐘，再重複兩次

這個結束動作，然後完全放鬆。 

 



 


