
Jewish	  Meditation:	  History	  and	  Practice	  	  

		וַיּצֵֵא יצְִחָק לָשׂוּחַ בַּשָּׂדֶה לִפְנוֹת עָרֶב וַיּשִָּׂא עֵיניָו וַיּרְַא וְהִנּהֵ גְמַלִּים בָּאִים  	)סג(    

And	  Isaac	  went	  out	  to	  meditate	  in	  the	  field	  in	  the	  evening;	  and	  he	  lifted	  his	  eyes	  and	  looked,	  and	  there,	  the	  
camels	  were.	  (Genesis	  24:63)	  

Talmud Bavli Brachot 26b

 

Mishna Brachot 5:1	  
אין עומדין להתפלל אלא מתוך כובד ראש חסידים הראשונים היו שוהים שעה אחת ומתפללים כדי שיכונו את לבם למקום אפילו   	[א]

בשלומו לא ישיבנו ואפילו נחש כרוך על עקבו לא יפסיקהמלך שואל  	  

A	  prophet	  cannot	  prophesy	  at	  will.	  He	  concentrates	  his	  mind,	  sitting	  in	  a	  good,	  joyous	  mood	  and	  meditating	  
(hitboded).	  One	  cannot	  attain	  prophecy	  when	  he	  is	  depressed	  or	  languid,	  but	  only	  when	  he	  is	  in	  a	  joyous	  
state.	  When	  they	  were	  seeking	  prophecy,	  the	  prophet	  would	  therefore	  have	  people	  play	  music	  for	  them.	  We	  
thus	  find,	  “[A	  band	  of	  prophets,	  coming	  from	  a	  high	  place,	  led	  by	  harp,	  drum,	  flute,	  and	  lyre,]	  and	  they	  were	  
prophesying	  themselves”	  (I	  Samuel	  10:5).	  The	  term	  “prophesying	  themselves”	  (mitnavim)	  means	  that	  they	  
were	  making	  use	  of	  the	  prophetic	  methods	  in	  order	  to	  receive	  a	  prophetic	  vision.	  	  -‐Rambam,	  Yesodei	  
Hatorah,	  7:4	  

1. Preparation:	  Niggun	  
2. Clearing:	  Sefer	  Yetzira	  (as	  early	  as	  2nd	  Century):	  “Shin	  Mem	  Ayin”	  meditation	  

“The	  perpetual	  tefillah	  of	  the	  soul	  continually	  tries	  to	  emerge	  from	  its	  latent	  state	  to	  become	  revealed	  and	  
actualized,	  to	  permeate	  every	  fiber	  of	  life	  of	  the	  entire	  body	  of	  the	  universe…”	  

“Tefillah	  is	  only	  wholesome	  when	  it	  arises	  from	  the	  idea	  that	  in	  truth	  the	  soul	  is	  always	  praying…At	  the	  
moment	  of	  actual	  prayer	  the	  perpetual	  soul-‐prayer	  is	  revealed	  in	  action…She	  then	  resembles	  a	  lily	  that	  opens	  
her	  gentle	  petals	  toward	  the	  dew	  or	  towards	  the	  presence	  of	  the	  rays	  of	  the	  sun	  that	  shine	  upon	  her.	  ‘If	  only	  
one	  would	  pray	  the	  entire	  day	  long’”	  –	  Rav	  A.Y.H.	  Kook	  Hakdamah:	  Olat	  Re’iyah	  

3. Listening:	  Prayer	  of	  the	  soul	  	  

	  

	  

	  

	  

	  



4. Visualization:	  Shiviti	  

 

Scripture	  says,	  "I	  placed	  Hashem	  before	  me	  always".	  This	  is	  a	  great	  concept	  in	  the	  Torah	  and	  is	  a	  paramount	  
attribute	  for	  the	  Tzadikim	  (righteous	  people)	  who	  walk	  in	  the	  way	  of	  G-‐d.	  For	  the	  way	  in	  which	  a	  person	  sits,	  
moves	  around,	  and	  carries	  out	  his	  daily	  activities	  while	  he	  is	  alone	  his	  house	  is	  not	  the	  same	  way	  he	  should	  
engage	  in	  these	  activities	  while	  standing	  before	  a	  great	  King.	  –Shulchan	  Aruch,	  Rama,	  1:1	  

Imitate	  your	  Creator.	  Then	  you	  will	  enter	  the	  mystery	  of	  the	  supernal	  form,	  the	  divine	  image	  in	  which	  you	  
were	  created.	  If	  you	  resemble	  the	  divine	  in	  body	  but	  not	  in	  action,	  you	  distort	  the	  form….Just	  as	  God	  desires	  
neither	  our	  disgrace	  nor	  our	  suffering,	  because	  of	  our	  close	  relationship	  with	  him,	  so	  you	  should	  not	  desire	  
someone	  else’s	  disgrace,	  suffering,	  or	  ruin.	  You	  should	  feel	  as	  bad	  for	  such	  suffering	  as	  if	  it	  were	  your	  own.	  
Similarly,	  rejoice	  over	  another’s	  good	  fortune	  as	  if	  you	  were	  basking	  in	  it….The	  sublime	  qualities	  of	  
compassion	  have	  a	  precious	  characteristic:	  just	  as	  you	  conduct	  yourself	  below,	  so	  are	  you	  worthy	  of	  opening	  
the	  corresponding	  sublime	  quality	  above.	  Exactly	  as	  you	  behave,	  so	  it	  emanates	  from	  above.	  You	  cause	  that	  
quality	  to	  shine	  in	  the	  world.	  	  

-‐R.	  Moses	  Cordevero,	  Tomer	  Devora	  (16th	  Century)	  

Breathing	  meditation	  of	  self-‐	  and	  other-‐compassion.	  	  

Mindful	  Eating:	  

1. First	  step:	  notice	  and	  observe	  the	  food’s	  color,	  shape,	  texture,	  and	  smell	  
2. Contemplate:	  Gift	  of	  food	  
3. Bracha:	  Introduction	  and	  invocation	  	  
4. Taste:	  slowly	  chew,	  extract	  all	  flavor	  
5. Listen:	  to	  the	  sounds	  as	  you	  chew	  it.	  	  
6. Feel	  your	  body	  ingest	  the	  food	  as	  you	  chew	  and	  swallow.	  	  

	  

	  

	  

	  



Take-‐Away:	  Olam	  Ha’asiya	  

“When	  you	  train	  yourself	  to	  hear	  the	  voice	  of	  God	  in	  everything,	  you	  attain	  the	  quintessence	  of	  the	  human	  
spirit.	  Usually	  the	  mind	  conceals	  the	  divine	  thoroughly	  by	  imagining	  that	  there	  is	  a	  separate	  mental	  power	  
that	  constructs	  the	  mental	  images.	  But	  by	  training	  yourself	  to	  hear	  the	  voice	  of	  God	  in	  everything,	  the	  voice	  
reveals	  itself	  to	  your	  mind	  as	  well.	  Then	  right	  in	  the	  mind,	  you	  discover	  revelation.”	  -‐On	  Prophecy,	  Orot	  
HaKodesh,	  R.	  A.Y.	  Kook	  (20th	  Century)	  

7. “When	  a	  person	  knows	  that	  all	  that	  occurs	  is	  for	  his	  best,	  he	  has	  experienced	  a	  taste	  of	  the	  world	  to	  
come”	  –R.	  Nachman	  of	  Breslov,	  Likutei	  Moharan	  4	  

8. “Prayer	  is	  the	  contemplation	  of	  the	  facts	  of	  life	  from	  the	  highest	  point	  of	  view.”	  –Ralph	  Waldo	  
Emerson	  

9. Beyond	  ideas	  of	  right	  and	  wrong,	  there	  is	  a	  field,	  I’ll	  meet	  you	  there.	  –Rumi	  

	  


