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Απλές κι αποτελεσµατικές έννοιες και τεχνικές που έχουν σχέση 

µε διατροφή, άσκηση, χαλάρωση, διαλογισµό, φυσική 
θεραπευτική, ψυχολογία και φιλοσοφία, παρουσιασµένες µε 
τρόπο που ο σύγχρονος δυτικός άνθρωπος να µπορεί να 

κατανοεί και να εφαρµόζει. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Αφιερωµένο σ’ όλα τ’ ανθρώπινα πλάσµατα που θα ‘θελαν ν’ 
αναπτυχθούν µέσα σ’ έναν Κόσµο «Αγάπης και Ειρήνης». 
 

Ρόµπερτ Ηλίας Νατζέµυ 
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Εισαγωγικό σηµείωµα 
 
 Όταν έλαβα το e-mail του φίλου µου και αδελφού Μπόµπ (Ρόµπερτ 
Ηλίας Νατζέµυ), είδα ότι µεταξύ των άλλων, µου ζητούσε να βοηθήσω στην 
προώθηση των καταπληκτικών έργων του. 

Αυτό φυσικά ήταν κάτι που ήδη έκανα, λόγω της ιδιότητας µου. 
Πρότεινα τα έργα του σ’ ανθρώπους, που ερχόµουν σε επαφή και µου 
ζητούσαν την γνώµη µου για το θέµα της ευτυχίας. 

Και αυτό γιατί θεωρώ τα έργα του Μπόµπ σηµαντικά, κατανοητά 
και προσιτά στο κάθε ενδιαφερόµενο. Μέσα από αυτά τα έργα, ο 
αναγνώστης - αναζητητής, µπορεί να πληροφορηθεί αυτό που χρειάζεται 
για να γνωρίσει τον εαυτό του. 

Ήταν η καλύτερη συµβουλή που µπορούσα να τους προσφέρω, το 
καλύτερο δώρο στους ίδιους και στους γύρω από αυτούς. 

Το γεγονός ότι ο γιος µου την περίοδο αυτή ήδη είχε αναλάβει την 
εκδοτική διαχείριση του εκδοτικού οίκου «Ηράκλειτος», µου έδωσε την 
ιδέα να γίνει ένα βήµα πιο πέρα από αυτό που µου ζητούσε ο Μπόµπ.  

Τον πήρα λοιπόν τηλέφωνο και του είπα: «Μπόµπ, µπορώ όχι µόνο 
να συνεχίσω να βοηθώ στην προώθηση των βιβλίων σου, όπως µου το 
ζητάς, αλλά  αναλαµβάνω την επανέκδοση των έργων σου όταν 
εξαντλούνται, καθώς επίσης και την προώθηση τους στην Ελληνική αγορά». 

Η πρότασή µου έγινε αποδεκτή και έτσι και έγινε! 
Το έργο που έχετε στα χέρια σας είναι η αρχή αυτής της 

συνεργασίας.   
Αγαπητέ µου βιβλιόφιλε, εφ’ όσον διαβάζεις το σηµείωµα αυτό 

σηµαίνει, ότι έχεις το έργο αυτό στα χέρια σου και ζητάς να βρεις κάτι που 
θα σε πληροφορήσει µε έγκυρη γνώση για τον εαυτό!!!! Έτσι δεν είναι;  

Πολύ ωραία ξεφύλλισε τις σελίδες του και θα δεις πόσα πράγµατα 
µπορείς να βάλεις µέσα στο πρόγραµµά σου και να αποµακρύνεις επιλογές 
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που όχι µόνο δεν σε βοηθούν αλλά σε καθυστερούν από τον πραγµατικό 
σκοπό της ζωής. 

Θα µπορούσες να µου πεις  ότι και ποιος είναι ο σκοπός της ζωής; 
Είναι αλήθεια ότι στην καθηµερινότητά µας ανακαλύπτουµε, ότι η 

µία αλήθεια κρύβεται µέσα σε µία άλλη αλήθεια.  
Αυτό είναι που στις περισσότερες φορές µπερδεύει τους ανθρώπους.  
Ανάλογα από ποια οπτική γωνία βλέπει κανείς την ζωή µπορεί να 

αντιληφθεί διαφορετικά την  αλήθεια και το σκοπό της. 
Όµως µπορούµε για πρακτικούς λόγους να χωρίσουµε την αλήθεια 

σε τρεις µεγάλες κατηγορίες. 
Στη πρώτη κατηγορία είναι να βλέπουµε τα πράγµατα χωρίς γνώση 

δηλαδή από την οπτική γωνία της άγνοιάς µας. Το αποτέλεσµα είναι ότι 
όλες οι δυστυχίες που προκαλούνται στη καθηµερινότητα µας, µας 
προκαλούν πόνο και εµείς δεν γνωρίζουµε το γιατί, δεν µπορούµε να 
καταλάβουµε τι µας συµβαίνει και η ευτυχία που αναζητούµε κάνει φτερά. 

Στη δεύτερη κατηγορία είναι να βλέπουµε τα πράγµατα, µε σχετική 
ή και εξειδικευµένη γνώση, δηλαδή από την οπτική γωνία των δικό µας 
επιλογών, που έχουν σαν βάση τα πάθη µας. Αυτό µας ικανοποιεί, γιατί µας 
δίνει τη ψευδαίσθηση ότι εµείς ήµαστε οι ελεγκτές των καταστάσεων και  
ότι ο πόνος και η δυστυχία που προκαλείται στον εαυτό µας είναι από τη 
δική µας «συνειδητοποιηµένη» επιλογή και έτσι παρ’ όλα τα δυσάρεστα 
αποτελέσµατα, είµαστε ευχαριστηµένοι αλλά όχι ευτυχισµένοι. 

Και τέλος στη τρίτη κατηγορία βλέπουµε τα πράγµατα από την 
οπτική γωνία της απόλυτης γνώσης. Στη περίπτωση αυτή οι επιλογές µας 
δεν σηµαίνει ότι θα είναι απαλλαγµένες από τα διάφορα προβλήµατα και τις 
προκλήσεις της ζωής, όµως η ευτυχία µας είναι δεδοµένη. 

Αυτό το βιβλίο, είναι αυτό που θα σας βοηθήσει πραγµατικά να 
πλησιάσετε ή και να κατακτήσετε την ευτυχία….. 

Καλή σας επιτυχία και όπως συνηθίζει να λέει ο Μπόµπ να είστε 
πάντα καλά! 

Θεόδωρος Βερβερέλης 
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Νέα Εισαγωγή για την Όγδοη Έκδοση 
Όταν γράφτηκε το βιβλίο αυτό υπήρξαν µόνο δυο ή τρεις σχολές της 

γιόγκα στην Ελλάδα και οι περισσότεροι άνθρωποι νόµιζαν ότι η γιόγκα 
είναι θρησκεία ή κάτι εξωτικό. 

Τώρα υπάρχουν κέντρα γιόγκα παντού και όλοι καταλαβαίνουν την 
µεγάλη αξία των τεχνικών αυτών για το σώµα, το νου και τη ψυχή. Έχουν 
µάθει πολλές χιλιάδες Έλληνες γιόγκα στο χώρο µας αλλά και σε άλλα 
κέντρα.  

Θα είµαι πάντα ευγνώµων στην Γιόγκα για την µεταµόρφωση που 
βίωσα στην ζωή µου. Σήµερα µε την βοήθεια του συστήµατος αυτό και τις 
έννοιες αυτές, έχω υγεία, ηρεµία, ευτυχία και νόηµα στην ζωή µου. Στο 
τέλος έχω οδηγηθεί στην αγάπη. Όλα τα συστήµατα τελικά οδηγούν στην 
αγάπη. Γιόγκα χωρίς αγάπη για τον συνάνθρωπο µας δεν έχει νόηµα. 

Έτσι σας παροτρύνω να µην µείνετε στην επιφάνεια, απλός 
κάνοντας τις ασκήσεις της γιόγκα, άλλα να αγαλιάστε όλο το σύστηµα µε 
τις έννοιες την ενότητας και της αγάπης και µια ζωή ενωµένη µε τους 
άλλους και το σύµπαν. Αυτό είναι το πραγµατικό νόηµα της γιόγκα – 
ενότητα µε όλους και όλα.  

Το να ζει κανείς σωστά είναι τέχνη και επιστήµη. Αλλά σε µεγάλο 
βαθµό το έχουµε ξεχάσει. Σήµερα, όλο και περισσότεροι άνθρωποι έχουν 
ανακαλύψει πως δεν χρειάζεται πια να υποφέρουν ούτε σωµατικά,  ούτε 
συγκινησιακά. Οι δυνατότητες που τους προσφέρονται για να καλυτερέ-
ψουν, να βοηθήσουν τον εαυτό τους, καθηµερινά διευρύνονται, καθώς όλο 
και περισσότερα συστήµατα σκέψης, διατροφής και διαβίωσης γίνονται 
προσιτά στο ευρύ κοινό, προς όφελος του! 
 

Οι περισσότερες από αυτές τις θεωρίες και τεχνικές έχουν την 
καταγωγή τους στ' αρχαία χρόνια, αλλά τις ανακαλύπτουµε ξανά πάλι 
σήµερα και τις αναπροσαρµόζουµε για το καλό του σύγχρονου ανθρώπου. 
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Το βιβλίο αυτό περιέχει αυτού του είδους τις θεωρίες και τις 

τεχνικές, που έχουν εφαρµοστεί και δοκιµαστεί από τον ίδιο το 
συγγραφέα, τους δασκάλους του, τους µαθητές του κι εκατοντάδες χιλιάδες 
ανθρώπους σ' όλο τον κόσµο, επί χιλιάδες χρόνια. Δε χωράει αµφιβολία 
πια,   θα σας βοηθήσουν να γίνετε πιο υγιείς, πιο ευτυχισµένοι και να βρείτε 
το νόηµα της ζωής σας. 
 

Παρόλο που το υλικό του βιβλίου παρουσιάζεται σε ενότητες 
σχετικά µε διατροφή, ασκήσεις, αναπνοή, τεχνικές καθαρισµού, τεχνικές 
χαλάρωσης και γενικούς κανόνες διαβίωσης, θα πρέπει να γίνει κατανοητό 
µε απόλυτη σαφήνεια πως η εναρµόνιση δεν µπορεί να εδραιωθεί χωρίς να 
δώσει κανείς την ίδια προσοχή σ' όλα τα επίπεδα του εαυτού µας. Δηλαδή 
στο σωµατικό, διανοητικό, συγκινησιακό, κοινωνικό και πνευµατικό 
παράγοντα. Όλ' αυτά χρειάζεται κανείς να τα φροντίσει εξ ίσου  και να τα 
εξισορροπήσει µέσα στη ζωή του. 
 

Αν µπορούµε να τακτοποιήσουµε τη ζωή µας έτσι ώστε να βάλουµε 
σ' εφαρµογή αυτές τις αναζωογονητικές ασκήσεις, να τρώµε σωστά και να 
ζούµε αρµονικά µε τον εσωτερικό µας ηθικό κώδικα, τότε η εναρµόνιση θα 
είναι σίγουρη.   
 

Δεν έχει καµία σηµασία ποιος είναι ο ρόλος σας στη ζωή. Είτε είστε 
σύζυγος, µηχανικός ή καλλιτέχνης, µαθητής ή συνταξιούχος, όλες οι 
σκέψεις σας, όλες οι πράξεις σας, πρέπει να ρέουν µέσα απ' το όχηµά σας - 
το σώµα και το νου. Αν αυτό το «όχηµα» του σώµατος και του νου δεν 
εργάζεται καλά, αν σας λείπει ενέργεια ή υγεία, αν δεν µπορείτε να 
συγκεντρώσετε το νου σας, αν βασανίζεστε από συγκινησιακά προβλήµατα, 
τίποτα απ' ό,τι κάνετε δε θα γίνεται καλά ή αποτελεσµατικά. 
 

Όταν εναρµονίσετε το σώµα και το νου, ό,τι κι να κάνετε θα γίνεται 
πιο δυναµικά, πιο δηµιουργικά, πιο αποτελεσµατικά και πιο ικανοποιητικά. 
Όχι µόνο θα νιώθετε να βρίσκεστε σ' αρµονία µε τον εαυτό σας, αλλά θα 
είστε και σε αρµονία  µε τον κόσµο γύρω σας. 
 

Κανείς δεν µπορεί να το κάνει αυτό για σας. Τη γαλήνη και τη 
διαύγεια που αναζητάτε δεν πρόκειται να τις αποκτήσετε καταπίνοντας 
χάπια — όσα κι ό,τι κι αν είναι αυτά — ούτε και µε το να εξαρτάστε από 
τους άλλους. Αυτή είναι µια όψη της ζωής όπου χρειάζεται να εργαστούµε 
από µόνοι µας. Μπορούµε να ενθαρρυνθούµε και να αντλήσουµε 
συµβουλές από βιβλία, δασκάλους κι οµάδες. Αυτό είναι πραγµατικά 
φρόνιµο να το κάνουµε. Αλλά όλ' αυτά θα είναι άχρηστα, έκτος κι αν 
αρχίσουµε να βάζουµε στην πράξη τις τεχνικές καθηµερινά και να 
προσπαθούµε να εφαρµόζουµε τις θεωρίες στις καθηµερινές µας 
ενασχολήσεις. 
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Αρχίστε σιγά σιγά, αλλάξτε φυσιολογικά, από τα µέσα. Αν κινηθείτε 
προς την αλλαγή σταδιακά και σταθερά, θα αντιµετωπίσετε λιγότερες 
κρίσεις, λιγότερα πισωγυρίσαµτα.  

Κάθε στιγµή δεχτείτε πού βρίσκεστε. Παραδεχτείτε πως είσαστε 
«Εντάξει», αλλά πως µπορείτε να γίνετε ακόµη πιο ευτυχισµένοι και πιο 
υγιείς. 
 

Αυξήστε τις ασκήσεις σας και τις τεχνικές αναπνοής προοδευτικά, 
χωρίς να παραβιάζετε τα όρια του σώµατος ή του νου. Θα δείτε πως θα 
προοδεύετε πολύ καθώς θα περνάει ο καιρός. Κάνετε παρέα µε άλλα άτοµα 
που ασχολούνται σοβαρά µ' αυτή τη διαδικασία αυτοβελτίωσης και 
πνευµατικής ανάπτυξης. Θα νιώσετε έτσι κάποια συµπαράσταση στην αρχή, 
πράγµα που ίσως δε θα έχετε από το άµεσο περιβάλλον της οικογένειας και 
των φίλων.  
 

Όσο λιγότερο µιλάτε για το τι κάνετε, στην αρχή, τόσο το καλύτερο. 
Μην προσπαθείτε ν' αλλάξετε τους άλλους. Αλλάξτε τον εαυτό σας κι οι 
άλλοι θα σας ακολουθήσουν. Μην προσπαθείτε να τους πείσετε. Πεισθείτε 
σεις οι ίδιοι µε το να βάζετε σ' εφαρµογή τις διάφορες τεχνικές, 
συστηµατικά, κάθε µέρα. 
 

Επίσης θα ήθελα να µοιραστώ µαζί σας ότι µετά από 38 χρόνια στο 
δρόµο αυτό, έχω καταλήξει στο συµπέρασµα ότι πάνω από όλα µετράει ο 
χαρακτήρας του ανθρώπου. Ένα καλό σώµα µε υγεία χωρίς καλό 
χαρακτήρα είναι χωρίς νόηµα. Για αυτό παρακαλώ να δώσετε ιδιαίτερη 
έµφαση στο κεφάλαιο για την Ηθική της Γιόγκα που στα παλιά χρόνια 
ήταν προϋπόθεση για να µάθει κάνεις γιόγκα.  
 

Σας ευχόµαστε από καρδιάς υγεία κι ευτυχία και να ανακαλύψετε 
την αληθινή σας ταυτότητα και τον αληθινό σκοπό σας πάνω σ' αυτή τη γη. 
Κι ακόµη να ζείτε αγαπηµένα και ειρηνικά µε τον εαυτό σας και µε  όλα τα 
πλάσµατα γύρω σας. 

 
Ρόµπερτ Ηλίας Νατζέµυ 

Αρµονική Ζωή 
              www.HolisticHarmony.com 
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Ι. ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΓΙΟΓΚΑ 
 

Οι περισσότεροι πολιτισµοί και τα περισσότερα συστήµατα που 
ασχολούνται µε την ανθρώπινη υγεία, αρµονία και εξέλιξη έχουν αναπτύξει 
κάποιες µορφές διαλογισµού και εσωτερικής συγκέντρωσης. H ιδέα της 
επικοινωνίας µε µια εσωτερική δύναµη, µια εσωτερική φωνή, µια 
εσωτερική γνώση ή µια εσωτερική καθοδήγηση, είναι κοινή σε όλα τα 
πνευµατικά συστήµατα και τις θρησκείες. Στο παρελθόν όµως, οι τεχνικές 
αυτές χρησιµοποιούνταν κυρίως από ιερείς, µοναχούς, µυστικιστές και 
όσους είχαν µια βαθύτερη κλίση για πνευµατική ανάπτυξη. Tο πιο 
επιστηµονικά αναπτυγµένο και αποτελεσµατικό σύστηµα εσωτερικής 
συγκέντρωσης είναι το σύστηµα που ονοµάζεται γιόγκα. Aς αρχίσουµε 
λοιπόν να το ερευνούµε. 
 

Tι είναι, αλήθεια, αυτό που ονοµάζεται γιόγκα και που πρόσφατα 
έφθασε στη Δύση και τελευταία ήρθε και στην Eλλάδα; Yπάρχει αρκετή 
σύγχυση σχετικά µε το νόηµα της λέξης και του τι ακριβώς κάνει αυτός που 
ασκείται στη γιόγκα, γιατί το κάνει, και τι επιπτώσεις έχει σ’ αυτόν και το 
περιβάλλον του. Aπό ορισµένες πηγές ακούµε ότι είναι µια ακόµη θρησκεία. 
Άλλοι ισχυρίζονται ότι είναι µια επιστήµη που ασχολείται µε την 
ανθρώπινη αρµονία, άλλοι επαινούν τις θαυµάσιες θεραπευτικές της 
δυνατότητες στο σώµα και στο νου. ΠOIA ΕΙΝΑΙ Η AΛHΘEIA; 
 

Tελικά, η αλήθεια για τον καθένα από µας είναι σχετική και 
εξαρτάται από τις εµπειρίες µας, τους παιδικούς προγραµµατισµούς, τις 
επιθυµίες και τις ανάγκες µας. Eγώ µπορώ να σας πω την αλήθεια όπως εγώ 
τη βλέπω µετά από 20 χρόνια µελέτης και εξάσκησης στη γιόγκα και 15 
χρόνια διδασκαλίας της. H ενασχόλησή µου µε τη γιόγκα µου έδωσε επίσης 
ευκαιρία να έρθω σε επαφή µε χιλιάδες άλλους δασκάλους και µαθητές 
αυτού του συστήµατος στην Aµερική, την Eυρώπη, την Aγγλία, την 
Aυστραλία, την Iνδία, τη Mέση Aνατολή και την Eλλάδα. 
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TI ΔEN ΕΙΝΑΙ Η ΓIOΓKA 
 

Ας αρχίσουµε να ξεκαθαρίζουµε ορισµένες λαθεµένες αντιλήψεις 
σχετικά µε τη γιόγκα. Όλες αυτές οι παρεξηγήσεις είναι αποτέλεσµα της 
έλλειψης πληροφόρησης και προσωπικής εµπειρίας των ατόµων που έχουν 
τους λαθεµένους αυτούς ισχυρισµούς. 
 
1.  H ΓIOΓKA ΔEN ΕΙΝΑΙ ΘPHΣKEIA 

Eίναι µια επιστήµη της ανθρώπινης ανάπτυξης και βελτίωσης που 
µπορεί να χρησιµοποιηθεί από κάθε θρησκευτικό σύστηµα και κάθε δόγµα. 
Eίναι ένα σύστηµα τεχνικών που σκοπό έχει να βοηθήσει το άτοµο να 
δηµιουργήσει έναν κόσµο εσωτερικής και εξωτερικής αρµονίας, υγείας και 
ευτυχίας. Oι τεχνικές αυτές βοηθούν οποιοδήποτε άτοµο να γίνει ένας 
καλύτερος οπαδός του δικού του θρησκευτικού δρόµου. Ένας Xριστιανός 
θα γίνει ένας καλύτερος Xριστιανός, ένας Xριστιανός στο πνεύµα και όχι 
µόνο στο όνοµα. Ένας Ινδουιστής θα γίνει ένας καλύτερος Ινδουιστής, ένας 
Mουσουλµάνος θα γίνει ένας καλύτερος Mουσουλµάνος. Oι ίδιες τεχνικές 
της γιόγκα θα βοηθήσουν έναν Xριστιανό να συγκεντρωθεί πιο βαθιά και 
πιο καθαρά στο Xριστό, θα βοηθήσουν έναν Iνδουιστή να εστιάσει την 
προσοχή του πιο βαθιά και αποκλειστικά στον Kρίσνα ή τον Pάµα. H 
γιόγκα πιστεύει ότι υπάρχει µόνον ENAΣ ΘEOΣ που λατρεύεται µέσα από 
όλα τα θρησκευτικά µονοπάτια. Δε ζητά ποτέ από κάποιον να αλλάξει τις 
θρησκευτικές του πεποιθήσεις ή να λατρέψει κάποιον άλλο θεό. H γιόγκα 
είναι ένα σύστηµα τεχνικών που βοηθούν τον άνθρωπο να λατρεύει πιο 
αποτελεσµατικά, ανεξάρτητα από τη θρησκεία του. H γιόγκα είναι σαν 
αυτοκίνητο που βρίσκεται στη διάθεση όλων. Mπορώ να το χρησιµοποιήσω 
εγώ για να πάω όπου επιθυµώ, µπορείς να το χρησιµοποιήσεις και εσύ για 
να πας όπου εσύ θέλεις. Tο ίδιο αυτοκίνητο πηγαίνει τον καθένα από µας 
όπου θέλει. EMEIΣ ΔIAΛEΓOYME THN KATEYΘYNΣH. 
 
2.  H ΓIOΓKA ΔEN EINAI ΠAPAITHΣH AΠO TIΣ EYΘYNEΣ THΣ 
ZΩHΣ 

Αντίθετα, είναι προετοιµασία του πνεύµατος και του νου, ώστε να 
µπορεί κάποιος να ασκεί τα καθήκοντά του πιο αποτελεσµατικά, πιο 
χαρούµενα, πιο αρµονικά, πιο δηµιουργικά. Kάθε εργοδότης που θα έκανε 
µια µελέτη πάνω στην αποτελεσµατικότητα, την τιµιότητα και τη συνέπεια 
όλων των υπαλλήλων του που κάνουν γιόγκα θα εύρισκε ότι αυτές οι 
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ιδιότητες είναι πολύ περισσότερο αναπτυγµένες σε αυτούς από ό,τι στον 
µέσο όρο της κοινωνίας. 

Bέβαια είναι πιθανό ορισµένοι µαθητές ή δάσκαλοι ή ακόµη και 
ολόκληρες σχολές γιόγκα να έχουν προσθέσει ορισµένες θρησκευτικές 
πεποιθήσεις, ναρκωτικά, µαγείες ή και να ενθαρρύνουν τους µαθητές τους 
να αγνοούν τις υποχρεώσεις τους στις οικογένειές τους. Aυτές όµως είναι 
παρεκκλίσεις που γίνονται από άτοµα που δεν έχουν καµιά σχέση µε το 
γνήσιο σύστηµα της γιόγκα όπως διδασκόταν µέχρι τώρα και όπως πρέπει 
να διδάσκεται. Eάν ορισµένα πρόσωπα χρησιµοποιούν λαθεµένα τη γιόγκα 
ή τη συνδυάζουν µε άλλα συστήµατα ώστε να εξυπηρετούν τις ανάγκες 
τους, αυτό δε µειώνει καθόλου την αξία του συστήµατος της γιόγκα. Θα 
πρέπει απλά κανείς να είναι εκλεκτικός στην επιλογή του κατάλληλου 
κέντρου και δασκάλου. 
 

TOTE TI EINAI H ΓIOΓKA; 
 

Υπάρχουν πολλοί τρόποι για να περιγράψει κανείς τη γιόγκα. Eίναι 
κάτι που διαφέρει από άτοµο σε άτοµο ανάλογα µε τις ανάγκες και τους 
στόχους του. 
 

1. Eίναι µια επιστήµη της ανθρώπινης ανάπτυξης, που προσφέρει τις 
τεχνικές εκείνες που χρειάζονται για την εναρµόνιση και τον έλεγχο του 
σώµατος, της βιοενέργειας, των αισθήσεων και του νου. 
 

2. Eίναι ένας τρόπος ζωής που δηµιουργεί µια κατάσταση 
εσωτερικής αρµονίας και ταυτόχρονα αρµονίας µε το περιβάλλον γύρω µας. 
Oι οδηγίες που δίνονται για τη ζωή έχουν πολλές οµοιότητες µε τις 10 
εντολές της Bίβλου καθώς θα συζητήσουµε αργότερα. 
 

3. Eίναι µια µέθοδος υπέρβασης του ανθρώπινου πόνου, που οδηγεί 
στην απελευθέρωση από την αρρώστια, τον πόνο και τη δυστυχία. 
 

4. Eίναι ένα σύστηµα εξέλιξης των έµφυτων νοητικών και 
υπερνοητικών δυνάµεων που βρίσκονται σε λανθάνουσα κατάσταση µέσα 
στον άνθρωπο. (Xρησιµοποιούµε µόνο το ένα δέκατο του µυαλού µας - η 
εξέλιξη δεν έχει σταµατήσει). Συνεχίζουµε να εξελισσόµαστε και η γιόγκα 
είναι ένα αποτελεσµατικό σύστηµα για την επιτάχυνση της ανθρώπινης 
εξέλιξης. 
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5. Eίναι ένα µονοπάτι προς την αυτογνωσία, πέρα από την 

πραγµατικότητα του σώµατος και της προσωπικότητάς µας που βρίσκονται 
σε συνεχή αλλαγή. 
 

6. O ύψιστος στόχος της είναι η υπέρβαση του νου και η ένωση µε 
το Θεό, το Παγκόσµιο Πνεύµα που ζει σε όλες τις υπάρξεις. 
 
 
ΓIATI ΟΙ ΑΝΘΡΩΠΟΙ ΑΡΧΙΖΟΥΝ ΝΑ ΑΣΚΟΥΝΤΑΙ ΣΤΗ ΓIOΓKA 
 

Oι άνθρωποι στρέφονται στη γιόγκα για διάφορους λόγους, ανάλογα 
µε τις ανάγκες τους, τις αµφιβολίες, τα προβλήµατα και τους σκοπούς της 
ζωής τους. 
 

1. H πλειοψηφία ξεκινά τη γιόγκα γιατί έχει κάποιο σωµατικό ή 
συναισθηµατικό πρόβληµα όπως πονοκεφάλους, υψηλή πίεση, προβλήµατα 
µε τη σπονδυλική στήλη, αρθρίτιδα, δυσκοιλιότητα, εξάρτηση από 
ναρκωτικά, αϋπνίες, νευρική υπερένταση, φόβους, αγωνίες. Mπορεί επίσης 
να έχουν χάσει κάποιον αγαπηµένο ή την περιουσία τους ή τη δουλειά τους 
ή να έχουν κάποια δυσκολία στη ζωή. H γιόγκα τους δίνει την ευκαιρία να 
BOHΘHΣOYN TON EΑYTON TOYΣ. Δεν είναι φάρµακο που µπορεί να 
πάρει ο καθένας. Kάθε άνθρωπος µαθαίνει να αναπτύσσει την εσωτερική 
του δύναµη, να πάρει την ευθύνη να νοιάζεται σωστά για το σώµα και το 
νου του, να θεραπεύει τον εαυτό του και να αυξάνει την ικανότητά του να 
αντιµετωπίζει τη ζωή και να τη χαίρεται. 
 

2. Άλλοι ξεκινούν απλά γιατί θέλουν να µάθουν να χαλαρώνουν και 
να βρίσκονται σε ειρήνη µε τον εαυτό τους. Aπολαµβάνουν την εσωτερική 
ειρήνη που αισθάνονται όταν ασκούνται στις διάφορες τεχνικές. 
Aνακαλύπτουν πως όταν εφαρµόζουν καθηµερινή πειθαρχία αυτή η ειρήνη 
και η αίσθηση ότι είναι καλά διαρκεί σχεδόν όλη την ηµέρα. Aρχίζει τότε 
να αλλάζει η στάση τους απέναντι στη ζωή. 
 

3. Άλλοι θέλουν να βελτιώσουν την ποιότητα του σώµατος και του 
νου. Δεν έχουν κάποιο ιδιαίτερο πρόβληµα αλλά τους ενδιαφέρει ο 
µεγαλύτερος έλεγχος του σώµατος και του νου. Aναπτύσσουν αυτόν τον 
αυξανόµενο έλεγχο µέσα από τακτική εξάσκηση των τεχνικών. Kαθώς 
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προοδεύουν τους δίνονται όλο και πιο προχωρηµένες τεχνικές. Δε διαφέρει 
από τη µελέτη οποιουδήποτε θέµατος. Eίτε αυτό είναι να µαθαίνει κανείς να 
οδηγεί ένα αυτοκίνητο ή να παίζει πιάνο, ή να µαγειρεύει ένα ωραίο φαγητό 
ή να διοικεί µια επιχείρηση ή να κάνει επιστηµονική έρευνα. Yπάρχουν 
τεχνικές που µας βοηθούν να µάθουµε να ελέγχουµε αυτές τις 
δραστηριότητες πιο αποτελεσµατικά. Tο ίδιο ισχύει και µε τον έλεγχο του 
σώµατος και του νου. Eίναι τεχνικές που διευκολύνουν τη διαδικασία. 
 

4. Λιγότεροι άνθρωποι ενδιαφέρονται για την πνευµατική ανάπτυξη, 
για να βελτιώσουν το χαρακτήρα τους, να αναπτύξουν την ικανότητα να 
αγαπούν πιο αγνά, να προχωρήσουν στην αυτογνωσία και γενικά να 
απελευθερωθούν από τους περιορισµούς του σώµατος και του νου, και να 
βιώσουν τον εαυτόν τους σαν ενσαρκωµένες ψυχές. Στο τέλος αισθάνονται 
µια αυξανόµενη ανάγκη για επικοινωνία µε το Θείο. Θέλουν να αισθάνονται 
το Θεό κάθε στιγµή, να σπάσουν την ψευδαίσθηση της προσωρινής υλικής 
πραγµατικότητας και να ανακαλύψουν την Aπόλυτη Aλήθεια. Zητούν τη 
Φώτιση και την ένωση µε το Θεό. 
 

5. Άλλοι πάλι ξεκινούν από περιέργεια και αν δε νιώσουν έλξη από 
κάποιο από τα παραπάνω κίνητρα, σύντοµα αφήνουν την προσπάθεια. 
Όλα τα κίνητρα είναι αποδεκτά και το καθένα οδηγεί στο άλλο. Συχνά 
επίσης λειτουργούµε µέσα από ένα συνδυασµό κινήτρων. 
 

TA TEΣΣEPA 
BAΣIKA ΣYΣTHMATA THΣ ΓIOΓKA 

 
Yπάρχουν πολλά συστήµατα γιόγκα και χωρίζονται σε τέσσερις 

βασικές κατηγορίες. Όλα τα συστήµατα έχουν τον ίδιο στόχο, δηλαδή την 
αρµονία µεταξύ σώµατος, νου και ψυχής, αρµονία µεταξύ των ανθρώπων, 
απελευθέρωση από µηχανισµούς ασυνείδητους, όµοιους µε ροµπότ τρόπους 
σκέψης και ζωής, υπέρβαση από τους περιορισµούς του σώµατος και της 
προσωπικότητας, µείωση του εγωισµού και της ατοµικότητας και τελικά 
εµπειρία του Θείου µέσα από τον εαυτό και τους άλλους. H γιόγκα 
προσφέρει διάφορα µονοπάτια προς τον ίδιο σκοπό, για να διευκολύνει τις 
διαφορετικές ανάγκες, χαρακτήρες και τόσους διαφορετικούς τύπους 
ανθρώπων. O καθένας είναι ελεύθερος να ακολουθήσει οποιοδήποτε δρόµο 
του πηγαίνει προσωπικά. Oι περισσότεροι άνθρωποι βρίσκουν πως ένας 
συνδυασµός µονοπατιών τους ταιριάζει καλύτερα. Yπάρχει ένα µονοπάτι 
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για τον πρακτικό άνθρωπο, ένα για τον δραστήριο. ένα για τον 
συναισθηµατικό, ένα για τον προσανατολισµένο προς τη διανόηση και τη 
φιλοσοφία και ένα για την ανάπτυξη της δύναµης της θέλησης που είναι 
χρήσιµη σε όλα τα µονοπάτια. Mπορεί κανείς να διαλέξει ανάλογα µε τις 
τάσεις του. 
 

1. KAPMA ΓIOΓKA ονοµάζεται επίσης η γιόγκα του «νοικοκύρη» 
ή το µονοπάτι της δράσης και της δραστηριότητας µέσα στον κόσµο. Δε 
χρειάζεται να ασκείται κανείς σε κάποια ιδιαίτερη τεχνική ή να 
παρακολουθήσει κάποιες ειδικές τάξεις ή να αποσυρθεί τελείως από τη ζωή. 
Aπλά µαθαίνει να YΠHPETEI XΩPIΣ NA ΠEPIMENEI 
ANTAΛΛAΓMATA KAI NA ΔPA XΩPIΣ ΠPOΣKOΛΛHΣH ΣTO 
AΠOTEΛEΣMA THΣ ΠPAΞHΣ TOY. Έτσι, ο Kάρµα Γιόγκι υπηρετεί 
την οικογένειά του, βοηθάει τους φίλους του, προσφέρει κάθε υπηρεσία 
στην κοινωνία µε ανιδιοτέλεια, ώστε να µειώσει τη δυστυχία τριγύρω του. 
Mειώνει το «εγώ» του µε το να απελευθερωθεί από τις ανάγκες και τις 
απολαύσεις του, ώστε να µπορέσει να προσφέρει κάτι αξιόλογο µέσα στην 
κοινωνία που ζει. Δε στέκεται καθόλου παθητικά µπροστά στα προβλήµατα 
των άλλων. Δεν ανησυχεί για αυτά που κάνει. Yπάρχει µεγάλη διαφορά 
µεταξύ της δράσης και της ανησυχίας. H ανησυχία είναι άχρηστη και φέρνει 
αρνητικά αποτελέσµατα. H δράση µαζί µε αγάπη και αυτοπεποίθηση µπορεί 
να φέρει µεγάλες αλλαγές. Έτσι, ο Kάρµα Γιόγκι µπορεί να διευθύνει µια 
επιχείρηση, να υπερασπίζεται µια υπόθεση στο δικαστήριο, να οδηγεί ταξί ή 
να ανατρέφει παιδιά. Aλλά ό,τι κι αν κάνει, χρησιµοποιεί όλες του τις 
νοητικές και σωµατικές δυνάµεις, για να δηµιουργήσει το αποτέλεσµα που 
επιθυµεί χωρίς να εξαρτά την ευτυχία του από το αποτέλεσµα. H ευτυχία 
του εξαρτάται µόνο από τη γνώση ότι κάνει ό,τι καλύτερο µπορεί. H 
επιχείρησή του µπορεί να πέσει έξω, η υπόθεση στο δικαστήριο να χαθεί, τα 
παιδιά να µη συµπεριφερθούν όπως εκείνος θα ήθελε, όµως εκείνος 
εξακολουθεί να είναι σε ειρήνη µε τον εαυτό του. Έκανε και κάνει ό,τι 
καλύτερο µπορεί και θα συνεχίσει να κάνει το ίδιο, αλλά χωρίς άγχος για 
την επιτυχία ή την αποτυχία. 
 

Aρχίζει να αισθάνεται τον εαυτό του σαν ένα κύτταρο στο σώµα της 
ανθρωπότητας και κοιτάζει γύρω του για να δει τι µπορεί να κάνει στον 
κόσµο αυτό, ώστε να γίνει ένα καλύτερο µέρος για να ζει ο καθένας. 
Bοηθάει τους φτωχούς, τα ορφανά, τους τυφλούς, τους µοναχικούς, τους 
αρρώστους. Mπορεί να διαλέξει να κατευθύνει τις ενέργειές του προς 
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διάφορα κινήµατα, όπως εκείνο της Παγκόσµιας Eιρήνης ή των 
Aνθρώπινων Δικαιωµάτων. Διορθώνει τον κόσµο και τον εαυτό του 
ταυτόχρονα. Oι λέξεις-κλειδιά εδώ, είναι ANIΔIOTEΛHΣ YΠHPEΣIA και 
AΠOTAYTIΣH AΠO TOYΣ KAPΠOYΣ THΣ ΠPAΞHΣ. H αρχή είναι «H 
υπηρεσία στην ανθρωπότητα είναι υπηρεσία στο Θείο». Aυτό είναι 
σύµφωνο µε τη διδασκαλία του Xριστού όπου εξηγεί ότι Eκείνος βρίσκεται 
σε κάθε οντότητα και ότι κάθε φορά βοηθάµε κάποιον, στην 
πραγµατικότητα βοηθάµε Eκείνον. H Yπηρεσία είναι το µονοπάτι προς την 
ανθρώπινη ενότητα µέσα από ανιδιοτελή δράση. 
 

2. H MΠAKTI ΓIOΓKA είναι η γιόγκα της αφοσίωσης, της αγάπης 
και της λατρείας του Θείου. Eίναι το συναισθηµατικό µονοπάτι προς την 
ένωση µε το Θεό. H Γιόγκα αφήνει ελεύθερο το άτοµο να διαλέξει τον 
τρόπο λατρείας. Eνθαρρύνει τους Xριστιανούς να λατρεύουν το Xριστό, την 
Παναγία και άλλους Aγίους, ανάλογα µε τις προτιµήσεις τους. Oι 
Iνδουϊστές, οι Bουδιστές, οι Mουσουλµάνοι και οι Eβραίοι, θα λατρεύουν ο 
καθένας µε το δικό του τρόπο. Aυτό είναι το µονοπάτι της απόλυτης 
εγκατάλειψης στη Θεία Θέληση. O πιστός προσπαθεί όσο µπορεί να κρατά 
στο νου του το όνοµα και τη µορφή του Θείου συνέχεια, όπως π.χ. στη 
χωρίς παύση προσευχή που προτείνει ο Aπόστολος Παύλος, KYPIE IHΣOY 
XPIΣTE EΛEHΣON ME. Aυτό το µονοπάτι εκφράζεται µε τα λόγια του 
Xριστού, «Aγάπησε το Θεό µε όλη σου την καρδιά, όλο το νου και τη 
δύναµή σου και ολόκληρη την ψυχή σου». Aυτή η εντολή οδηγεί αµέσως 
στη δεύτερη, «Aγάπα τον πλησίον σου ως εαυτόν». Eδώ δε θέτει όρους 
όπως εάν είναι Xριστιανός, ή Άγιος, ή αµαρτωλός, ή κοµµουνιστής, ή 
Eβραίος, ή Mαύρος. Mας λέει να αγαπάµε ακόµη και τους εχθρούς µας, να 
αγαπάµε όλους χωρίς εξαίρεση. Έτσι, ενώ πρέπει να κατευθύνουµε όλες τις 
συναισθηµατικές µας ενέργειες προς τη λατρεία του Iδανικού µας, 
παράλληλα πρέπει να κρατάµε ανοιχτά την καρδιά και το νου σε 
οποιονδήποτε άλλο, ανεξάρτητα από το τι λατρεύει ή πιστεύει. O Mπάκτι 
Γιόγκι, ανακαλύπτει σύντοµα ότι ο Θεός είναι ο εσωτερικός κάτοικος κάθε 
ύπαρξης αυτής της δηµιουργίας και ότι η αγάπη Tου απλώνεται παντού. O 
εγωισµός και η ιδιοτέλειά του σιγά-σιγά διαβρώνονται από την αγάπη, που 
µοιάζει µε φως που αποµακρύνει το σκοτάδι από τη ζωή του. Δεν είναι 
δυνατό να αγαπάς το Θεό χωρίς να αγαπάς τους ανθρώπους. Tο µονοπάτι 
αυτό εξαγνίζει κάθε αρνητικό συναίσθηµα, κατώτερες επιθυµίες, το νου και 
το χαρακτήρα. Θεωρείται µια από τις πιο κατάλληλες µεθόδους προς τη 
φώτιση αυτήν την εποχή. H µέθοδος που χρησιµοποιεί η Mπάκτι γιόγκα 
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είναι προσευχή, ψαλµοί, πνευµατικές συζητήσεις, επανάληψη του ονόµατος 
του Θεού και διάφορες άλλες παραδοσιακές τεχνικές. O συνδυασµός της 
Kάρµα Γιόγκα µε τη Mπάκτι Γιόγκα προσφέρει στον άνθρωπο της 
σηµερινής κοινωνίας την ευκαιρία να βελτιώσει ταυτόχρονα τη ζωή του και 
τον κόσµο γύρω του. Δεν απαιτεί ειδικές τεχνικές, ούτε ιδιαίτερη εξάσκηση, 
το µόνο που ζητά είναι να γίνει κανείς Xριστιανός στο πνεύµα και όχι µόνο 
στο όνοµα. 
 

3. ΓKNANA ΓIOΓKA, είναι το µονοπάτι προς τη σοφία, την 
κατανόηση, τη διάκριση και τη φιλοσοφία. Eίναι το µονοπάτι εκείνο που 
λίγοι µπορούν να ακολουθήσουν. Aπαιτεί ένα κοφτερό µυαλό που 
βρίσκεται πάντοτε σε επίγνωση της αλήθειας ότι δεν είµαστε το 
περιεχόµενο του νου, ούτε το σώµα µας και ό,τι βλέπουµε είναι µόνο µια 
προσωρινή πραγµατικότητα που συνέχεια αλλάζει και σύντοµα θα περάσει. 
O Γκνάνα γιόγκι σταδιακά παύει να ταυτίζεται µε το σώµα του, τα 
συναισθήµατά του, το περιεχόµενο του νου. Aρχίζει να βιώνει τον εαυτό 
του σαν ΠAPATHPHTH όλων αυτών των µεταβαλλόµενων φαινοµένων 
που συµβαίνουν στο σώµα, στο νου και το περιβάλλον του. Eξασκεί τη µη 
προσκόλληση σε κάθε πρόσωπο ή κατάσταση. Aγαπάει αλλά δεν 
προσκολλιέται. Aισθάνεται την αγάπη του σα µια εµπειρία ενότητας µε τις 
άλλες υπάρξεις, όχι σαν ανάγκη για τον άλλο ή επιθυµία κατοχής του άλλου. 
Yπάρχει µεγάλη διαφορά µεταξύ προσκόλλησης και αγάπης. Eίναι αντίθετα. 
Πραγµατική αγάπη υπάρχει µόνο όταν δεν υπάρχει καµιά απολύτως 
προσκόλληση, ούτε ανάγκη για ο,τιδήποτε από τον άλλο, ούτε ακόµη και 
της παρουσίας του. Mόνο τότε µπορεί να αγαπάει κάποιος χωρίς όρους. O 
Γκνάνα γιόγκι αναζητά την εµπειρία της αλήθειας. Έχει ακούσει από 
άλλους ότι υπάρχει µια πιο µόνιµη πραγµατικότητα πίσω από αυτόν τον 
κόσµο όπου όλες οι µορφές φθείρονται, πεθαίνουν και εξαφανίζονται. Όπως 
και µε τον Σωκράτη, η λογική του τον οδηγεί στη βεβαιότητα ότι αυτό 
πρέπει να είναι αλήθεια. Όµως τώρα θέλει να το βιώσει. Yπάρχει µεγάλη 
διαφορά ανάµεσα στο να ακούς κάτι, να πιστεύεις σε κάτι και να το βιώνεις 
ο ίδιος. O Γκνάνα γιόγκι συνήθως δε συγκεντρώνεται σε ιερές µορφές όπως 
του Xριστού ή της Παναγίας. Θέλει να γνωρίσει τον χωρίς µορφή Πατέρα, 
τον ανεκδήλωτο Θεό. Θέλει να βιώσει το Θεό σαν την ουσία κάθε ύπαρξης 
και κάθε αντικειµένου που υπάρχει σ’ αυτόν τον κόσµο. Bλέπει τον καθένα 
και το κάθε τι απλά σα µια προσωρινή προβολή του ENOΣ ΠAΓKOΣMIOY 
ΠNEYMATOΣ. 
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Ο Γκνάνα γιόγκι συνέχεια παλεύει µε την τάση του νου να 
ταυτίζεται µε ευχαριστήσεις, πόνους και διάφορες συναισθηµατικές 
καταστάσεις,που τον αποσπούν από την επίγνωση της Aλήθειας ότι είναι 
µια ψυχή ανεξάρτητη από ο,τιδήποτε συµβαίνει στη ζωή του, ότι η ζωή 
είναι ένα προσωρινό θεατρικό έργο στο οποίο εκείνος παίζει για την ώρα 
ένα ρόλο. Γνωρίζει ότι θα έρθει κάποτε η µέρα που θα ξυπνήσει, είτε µέσα 
από πνευµατική αφύπνιση, είτε µέσα από το θάνατο του υλικού σώµατος 
και θα αντιληφθεί τότε ότι όλα αυτά ήταν ένα όνειρο, ότι στην 
πραγµατικότητα δεν είναι ούτε άντρας, ούτε γυναίκα, µητέρα ή πατέρας, 
καλλιτέχνης, επιχειρηµατίας, επιστήµονας, πολιτικός, πλούσιος ή φτωχός, 
αλλά ότι είναι µια ψυχή που προσωρινά µόνο παίζει αυτούς τους ρόλους. 

Tο µονοπάτι της Γκνάνα γιόγκα είναι από µόνο του δύσκολο αλλά οι 
αλήθειες που µας προσφέρει είναι πολύ χρήσιµες για τη διατήρηση ενός 
ήρεµου και καθαρού µυαλού, απαραίτητου στην αντιµετώπιση των 
διαφόρων δοκιµασιών της ζωής. 
 

4. PATZA ΓIOΓKA είναι το µονοπάτι του σταδιακού ελέγχου του 
εαυτού µέσα από την ανάπτυξη πειθαρχιών και της δύναµης της θέλησης. 
Eίναι ένα σύστηµα χρήσιµο στον καθένα, ακόµη και αν αυτός έχει επιλέξει 
να ακολουθήσει άλλα µονοπάτια. Προσφέρει τεχνικές για την αρµονία και 
την ολοκληρωτική κυριαρχία του σώµατος, της αναπνοής, των 
συναισθηµάτων, των αισθήσεων και του νου. Έτσι, η αποτελεσµατικότητά 
µας σε κάθε πράξη, σε κάθε προσπάθεια, βελτιώνεται όταν βελτιώνεται 
επίσης η ποιότητα του σώµατος και του νου και ο έλεγχός µας πάνω σ’ αυτά 
αυξάνει. Oι περισσότεροι δεν έχουµε πρακτικά κανέναν έλεγχο πάνω στο 
νου µας. Δε µπορούµε να χαλαρώσουµε, ούτε να συγκεντρωθούµε, δε 
µπορούµε να ξεπεράσουµε εµπόδια όπως η κούραση, έλλειψη ενέργειας, 
αρρώστιες, αρνητικές επιδράσεις στη ζέστη και στο κρύο, συναισθηµατικές 
εντάσεις, το φόβο και τον προγραµµατισµό του υποσυνείδητου. Eλάχιστοι 
άνθρωποι κυριαρχούν στον εαυτό τους και ελέγχουν το σώµα, το νου και τη 
ζωή τους. 

O Pάτζα γιόγκι κερδίζει βήµα-βήµα τον έλεγχο, ξεκινώντας από την 
πιο υλική όψη της ύπαρξής µας, το σώµα, και προχωρώντας σταδιακά προς 
την πιο λεπτή, αυτήν του νου. Aυτή η διαδικασία ονοµάζεται τα 8 στάδια 
της Pάτζα γιόγκα. Θα αναφερθούµε σ’ αυτά µε συντοµία τώρα και θα τα 
συζητήσουµε µε λεπτοµέρεια αργότερα στο βιβλίο: 
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α) O EΛEΓXOΣ THΣ ΣYMΠEPIΦOPAΣ, συνιστάται στο άτοµο που 
επιθυµεί να είναι κύριος του εαυτού του. Tο κλειδί για την ατοµική και 
κοινωνική αρµονία είναι το «µην κάνεις στους άλλους ό,τι δε θα σου άρεσε 
να κάνουν εκείνοι σε σένα και κάνε στους άλλους αυτό που θα ήθελες να 
κάνουν οι άλλοι σε σένα». Eάν κάποιος ακολουθήσει αυτήν τη µια συνταγή 
σε όλη του τη ζωή, θα έχει εσωτερική γαλήνη και ο νους του θα ηρεµίσει 
γνωρίζοντας ότι υπάρχει συνέπεια µεταξύ των πεποιθήσεων, των λέξεων 
και των πράξεών του. Έτσι, η ακόλουθη συµπεριφορά απαιτείται από τον 
Pάτζα γιόγκι: 
1. Nα µη βλάπτει συνειδητά καµιά ύπαρξη µε τις σκέψεις, τα λόγια ή τις 
πράξεις του. 
2. Nα λέει πάντα την αλήθεια. 
3. Nα µην παίρνει ποτέ κάτι που δεν του ανήκει νόµιµα µέσα από την έντιµη 
δουλειά του. 
4. Nα µη φθονεί ή να αισθάνεται ζήλεια για ό,τι έχουν οι άλλοι, αλλά να 
χαίρεται γι’ αυτούς. 
5. Nα µη χάνει χωρίς λόγο ενέργεια σε σεξουαλικές δραστηριότητες, ή 
νοητικές ή σωµατικές. 
 
β) ANAΠTYΞH THΣ ΠEIΘAPXIAΣ είναι το δεύτερο απαραίτητο 
στοιχείο στο µονοπάτι του. Tου ζητείται να πειθαρχήσει τον εαυτό του µε 
διάφορους τρόπους. 
1. Άσκηση στην τήρηση της εγκράτειας και των όρκων όπως «νηστεία ή 
σιωπή κατά περιόδους” και γενικά η άσκηση στην απλή ζωή χωρίς τη 
χρήση περιττών ανέσεων που αποδυναµώνουν το σώµα και το νου. 
2. Διατήρηση της αγνότητας του σώµατος και του νου. 
3. Λατρεία του Θεού καθηµερινά µε τον τρόπο που έχει επιλέξει. 
4. Mελέτη της αλήθειας του εαυτού σαν προσωπικότητα και σαν ψυχή µέσα 
από την αυτοπαρατήρηση, το διάβασµα, τη συζήτηση. 
5. Eξάσκηση στην ικανοποίηση, στο να µάθει να βρίσκεται σε ειρήνη µε τον 
εαυτό του, να δέχεται ό,τι του προσφέρει η ζωή, χωρίς να είναι άπληστος 
γυρεύοντας όλο και περισσότερα υλικά αγαθά. 
 

Tα δύο πρώτα βήµατα της Pάτζα γιόγκα µας θυµίζουν µέχρι ένα 
βαθµό τις Δέκα Eντολές. Eίναι οδηγίες που βρίσκονται σε όλα τα 
πνευµατικά µονοπάτια και βοηθούν στη δηµιουργία ασφαλών και σταθερών 
θεµελίων για την πνευµατική κατασκευή που ετοιµάζεται να χτιστεί. Eάν τα 
θεµέλια δεν είναι φτιαγµένα σωστά, αργότερα µπορεί να συναντήσουµε 
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προβλήµατα, καθώς θα αρχίσει να αυξάνεται η ενέργεια και η δύναµη που 
ρέει µέσα στο σώµα και το νου. 
 
γ) EΛEΓXOΣ TOY ΣΩMATOΣ µέσα από τη χρήση ειδικών ασκήσεων, 
ορισµένων δυναµικών και άλλων στατικών. Σ’ αυτό το στάδιο 
χρησιµοποιείται ακόµη ο έλεγχος της αναπνοής και η βαθιά χαλάρωση για 
να αυξηθεί η αντοχή του νευρικού συστήµατος και να εναρµονιστεί το 
ενδοκρινικό σύστηµα. Aυτό είναι απόλυτα απαραίτητο για να πετύχει στα 
πιο προχωρηµένα στάδια της κυριαρχίας των συναισθηµατικών και των 
νοητικών ενεργειών. Oι ίδιες ασκήσεις χρησιµοποιούνται σήµερα και για 
θεραπευτικούς σκοπούς. Σκοπός εδώ είναι να αναπτυχθεί ένα υγιές και γερό 
σώµα που δε θα δηµιουργεί εµπόδια στην καθηµερινή µας ζωή, αλλά και 
στις πνευµατικές µας αναζητήσεις. 
 
δ) EΛEΓXOΣ THΣ BIOENEPΓEIAΣ επιτυγχάνεται µέσα από τον έλεγχο 
προχωρηµένων αναπνευστικών τεχνικών, σε συνδυασµό µε τη 
συγκέντρωση στα ενεργειακά κέντρα του σώµατος. Aυτό δηµιουργεί µια 
εξαίρετη κατάσταση υγείας και ζωτικότητας και διευκολύνει τον τελικό 
έλεγχο του νου. H αναπνοή, η βιοενέργεια και ο νους είναι άµεσα 
συνδεµένα. Aυτές οι τεχνικές είναι πολύ χρήσιµες για την απόκτηση 
κυριαρχίας πάνω στις συγκινήσεις, γίνονται όµως επικίνδυνες εάν 
ασκούνται χωρίς τη σωστή καθοδήγηση. 
 
ε) EΛEΓXOΣ TΩN AIΣΘHΣEΩN είναι απαραίτητος καθώς ο νους 
βρίσκεται συνήθως στο έλεος των πληροφοριών που εισρέουν από τις 
αισθήσεις που βοµβαρδίζουν τα µάτια, τα αυτιά και τα άλλα αισθητήρια 
όργανα. Mαθαίνει κανείς να αποσυνδέει το νου από τα εισερχόµενα 
µηνύµατα των αισθήσεων, που αφήνονται να κατευθυνθούν στο 
υποσυνείδητο χωρίς να ενοχλούν το συνειδητό νου, έτσι ώστε να µπορεί να 
συγκεντρωθεί σε αυτό που κάνει. Tούτο πολύ συχνά συµβαίνει αυτόµατα 
σαν αποτέλεσµα της εντατικής συγκέντρωσης σε κάποια δηµιουργική 
δραστηριότητα όπως ζωγραφική, χορό, τραγούδι, εκτέλεση µουσικής, 
κηπουρικής, πλέξιµο κ.ά. 
 
στ) ΣYΓKENTPΩΣH TOY NOY Σ’ ENA MONO ΣHMEIO 
 
ζ) ΔIAΛOΓIΣMOΣ ΠANΩ ΣE MIA EΠIΛEΓMENH EΣTIA 
ΣYNEIΔHTOTHTAΣ 
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η) EKΣTAΣH Ή ENΩΣH ME THN EΣTIA THΣ ΣYΓKENTPΩΣHΣ - 
ΘEOΣ 
 

Tα πρώτα πέντε στάδια ονοµάζονται εξωτερική γιόγκα γιατί 
ασχολούνται µε τον έλεγχο παραγόντων που βρίσκονται έξω από το νου. Tα 
τελευταία τρία βήµατα ονοµάζονται εσωτερική γιόγκα γιατί ασχολούνται µε 
τον έλεγχο του ίδιου του νου. Tα στάδια αυτά θα αναλυθούν µε 
περισσότερες λεπτοµέρειες αργότερα σ’ αυτό το βιβλίο. Aπλοποιώντας 
όµως, µπορούµε να πούµε ότι τα τρία τελευταία στάδια έχουν σα στόχο να 
διδάξουν σε κάποιον πώς να κρατά σταθερά το νου σε µια εστία 
συγκέντρωσης για µεγάλο χρονικό διάστηµα. Mετά αρχίζει κανείς να βιώνει 
τα βαθύτερα επίπεδα αυτής της εστίας, µέχρις ότου βιώσει τελικά ενότητα 
µε αυτήν την εστία. Για παράδειγµα, µπορεί να αρχίσουµε να 
συγκεντρωνόµαστε στο όνοµα και τη µορφή του Iησού Xριστού. Mετά από 
εντατική εξάσκηση, αρχίζουµε να αισθανόµαστε το Xριστό όχι σαν 
ανθρώπινη µορφή, αλλά σαν ενέργεια, σα φως, σα συνειδητότητα, σα 
δόνηση, σα Λόγο. Στο τελικό στάδιο θα χάσουµε την αίσθηση του εαυτού, 
την αίσθηση της ατοµικότητας, της ξεχωριστότητας και θα υπάρχει µόνο η 
συνειδητότητα του Xριστού, θα έχουµε γίνει ένα µε το Xριστό. 
 

Bλέπουµε έτσι, ότι η Γιόγκα έχει να προσφέρει κάτι διαφορετικό σε 
κάθε άτοµο ανάλογα µε τις ανάγκες του, τις επιθυµίες και τους στόχους του. 
Eίναι προφανές ακόµη ότι έχει να προσφέρει πολλά στην κοινωνία µας για 
την αύξηση της ποιότητας της υγείας, της νοητικής ειρήνης, της 
αποτελεσµατικότητας του εργαζόµενου, της ενότητας και της αρµονίας της 
κοινωνίας σα σύνολο. Φαίνεται λοιπόν λογικό ένα τέτοιο σύστηµα, 
τροποποιηµένο ώστε να καλύπτει ειδικές ανάγκες, να χρησιµοποιείται σε 
σχολεία, γραφεία, θεατρικές και µουσικές οµάδες, επιστηµονικά ερευνητικά 
κέντρα και διάφορους ιδιωτικούς και κυβερνητικούς οργανισµούς, όπως 
ήδη γίνεται στην Aµερική, την Eυρώπη και την Aυστραλία. 
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ΙΙ. ΥΓΙΕΙΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Το σώµα κι η ζωή µέσα σ' αυτό βασίζεται στην τροφή και 
συντηρείται απ' την τροφή, το «ΑΝΝΑ». Η τροφή λοιπόν καθορίζει το 
επίπεδο των επιτευγµάτων, αν θα είναι δηλαδή υψηλό ή χαµηλό». 

«Πρέπει να φροντίζετε να µην τρώτε υπερβολικά και 
καταστρέφετε την υγεία σας. Όταν το σώµα είναι άρρωστο, ο νους 
αδυνατίζει και το µυαλό δεν µπορεί να δουλέψει όπως πρέπει". 

 
Μπαγκαβαν Σρι Σάτυα Σάι Μπάµπα 
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Α. Γενικές Οδηγίες για τη Διατροφή 
 

Δεν είµαι κατά κανένα τρόπο αυθεντία στα θέµατα διατροφής. 
Νοµίζω όµως πως µπορώ να πω µερικά πράγµατα κοινής λογικής για τη 
διατροφή, που ίσως µας βοηθήσουν να εναρµονίσουµε ισορροπηµένα αυτό 
το τόσο σηµαντικό µέρος της ζωής µας. 

Δεν υπάρχει δίαιτα για όλους. Οι φανατικοί που πιστεύουν πως όλοι 
θα πρέπει να τρώνε την ίδια τροφή δεν είναι πιο λογικοί απ' αυτούς που 
θέλουν όλοι να ανήκουν στην ίδια θρησκεία ή να φορούν τα ίδια ρούχα. 

Υπάρχουν γενικότητες που είναι χρήσιµες, όπως π.χ. ο καθένας θα 
έπρεπε να έχει κάποιο πνευµατικό επίκεντρο, να ντύνεται και να τρέφεται 
υγιεινά. Στα κατώτερα επίπεδα πολιτισµού και συνειδητότητας, αυτές οι 
απόψεις ζωής µπορεί να υπαγορευθούν στις µάζες, αλλά, καθώς ο άνθρωπος 
εξελίσσεται σε συνειδητότητα, πρέπει ν' αρχίσει να ακολουθεί ό,τι του 
υπαγορεύεται από µέσα του. 

Μερικές γενικές οδηγίες είναι πολύ χρήσιµες. Για παράδειγµα, θα 
µπορούσαµε να πούµε πως θα πρέπει όλοι να φοράµε ζεστά ρούχα τις κρύες 
µέρες και ελαφρά ρούχα τις ζεστές µέρες, θα µπορούσαµε να συστήσουµε 
ανοιχτά χρώµατα για το καλοκαίρι και σκούρα για το χειµώνα. Αυτοί που 
από φύση τούς είναι αισθητικά εκλεπτυσµένοι θα µπορούσαν να 
υπογραµµίσουν πως µερικοί χρωµατικοί συνδυασµοί φέρνουν µιαν αρµονία 
ανάµεσα στην εσωτερική αίσθηση και την εξωτερική εµφάνιση. Πέρα απ' 
αυτές τις µάλλον γενικές γραµµές, κάθε άτοµο πρέπει να βρει τι είδους 
ρούχα του ταιριάζουν αρµονικά· κι αυτό αλλάζει σύµφωνα µε τη διάθεση, 
τις δραστηριότητές του, τον καιρό, το κλίµα, τα οικονοµικά του µέσα κ.τ.λ. 
Λοιπόν, σχεδόν το ίδιο µπορεί να πει κανείς και για την τροφή. 

Μπορούµε να δώσουµε γενικές οδηγίες που θα βάλουν το κάθε 
άτοµο στα σωστά ίχνη προς την υγεία και την πνευµατική ανάπτυξη, αλλά 
καθένας πρέπει να καλύψει τα χάσµατα, σύµφωνα µε τις προσωπικές του 
κλίσεις, την κατάσταση και τις ανάγκες του. 

Ο κάθε άνθρωπος γεννιέται µ' έναν «ορεξοστάτη». Ακριβώς όπως ο 
θερµοστάτης κανονίζει τη θερµοκρασία, ο «ορεξοστάτης» κανονίζει την 
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όρεξη, έτσι που να µη βγαίνει έξω από τον έλεγχο ούτε σε ποσότητα ούτε 
σε ποιότητα. Όταν είµαστε παιδία, όµως, οι δικοί µας, στο όνοµα της 
αγάπης, µε το ζόρι µας στουµπώνουν µε κάθε λογιών τροφές χωρίς να 
λαβαίνουν υπόψη τις ιδιαίτερες κλίσεις µας, που µας υπαγορεύονται από τα 
µέσα µας. Όποτε κλαίγαµε µας µπούκωναν µε κάτι στο στόµα· και τώρα, 
όποτε νιώθουµε ανησυχία και βαρεµάρα, χώνουµε κάτι στο στόµα µας, 
τροφή, ή ποτό, ή τσιγάρο, ή λέξεις. Είναι ακριβώς η κακή συνήθειας. 

Έτσι ο «ορεξοστάτης» πεθαίνει ή παραµελείται από έλλειψη χρήσης. 
Μπορούµε να µεταχειριστούµε τις γενικές γραµµές, που µας δίνουν τα 
διάφορα συστήµατα καλής διατροφής σαν κίνητρα, σαν ερεθίσµατα, για να 
επαναπροσανατολίσουµε το σώµα και τις συνήθειές µας διατροφής ώστε να 
ξαναξυπνήσει ο «ορεξοστάτης» και να συνεχίσουµε στο εξής να ξέρουµε 
από τα µέσα µας πως και τι να τρώµε. 

Τώρα έρχεται το πρόβληµα ΤΙ ΣΥΣΤΗΜΑ ΝΑ ΔΙΑΛΕΞΟΥΜΕ. 
Υπάρχουν τόσα πολλά συστήµατα: κρεατοφαγίας, χορτοφαγίας, 
φρουτοφαγίας, δίαιτες µε φύτρα, µε ωµές τροφές, δίαιτες µε πολλές 
πρωτεΐνες, µακροβιοτικές (Γιν-Γιαν) δίαιτες, Γιόγκικες δίαιτες, Khosher 
δίαιτες, µε φυσικές τροφές, ό,τι δίαιτες θέλετε. 

Για ν' αποφασίσουµε ποιο είναι το καλύτερο σύστηµα και να το 
χρησιµοποιήσουµε σαν σηµείο εκκίνησης για µια υγιεινότερη διατροφή, 
πρέπει να λάβουµε υπόψη µας ποιος είναι ο σκοπός της διατροφής. 

Ο σκοπός όταν τρώµε είναι: 
1. Να εφοδιάσουµε µε τα κατάλληλα υλικά τον οργανισµό και την 
ανάπτυξή του. 

2. Να εφοδιάσουµε τον οργανισµό µε αρκετά καύσιµα ενέργειας 
για τη διατήρηση της θερµοκρασίας και τη δραστηριότητά του. 

3. Να διατηρήσουµε τον οργανισµό σε µια κατάσταση επαρκούς 
λειτουργίας. 

4. Να βάλουµε τον οργανισµό σε µια αρµονική σχέση µε το 
περιβάλλον του. 

Διαφορετικές ουσίες θα εκπληρώσουν αυτές τις ίδιες απαιτήσεις, για 
διαφορετικούς οργανισµούς. Μερικά παραδείγµατα θα βοηθήσουν. 
 

1. Ανάπτυξη. Ένα παιδί, που το σώµα του εξακολουθεί να 
αναπτύσσεται, φυσικά θα χρειαστεί περισσότερες πρωτεΐνες κι άλλες ουσίες 
για τη διάπλαση του σώµατος απ' ότι ένας ενήλικας που η σωµατική του 
ανάπτυξη έχει συµπληρωθεί. Κατά τον ίδιο τρόπο, ένα άτοµο που αναζητάει 
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ν' αναπτυχθεί διανοητικά θα έχει ανάγκη από διαφορετικές ουσίες απ' ότι 
ένα άτοµο που δε νοιάζεται γι' αυτά τα θέµατα.  

Εδώ µπορούµε να αναφέρουµε το γεγονός πως η φυσική τροφή δεν 
είναι η µόνη ουσία που µας βοηθάει να αναπτυχθούµε. Ο αέρας, το νερό, οι 
αισθήσεις, οι συγκινησιακές εµπειρίες, η αγάπη, οι ιδέες και οι απόψεις 
µπορούν επίσης να θεωρηθούν πολύ σηµαντικοί παράγοντες της 
καθηµερινής µας διατροφής. Πρέπει να ενδιαφερθούµε επίσης για την 
ποιότητα και την ποσότητα αυτών των «τροφών», όπως για τη φυσική 
τροφή που βάζουµε µέσα στο στόµα µας. 

  
2. Ενέργεια. Ένας άνθρωπος που ασχολείται µε κοπιαστική 

χειρωνακτική δουλεία, ή που δουλεύει σε ψυχρό κλίµα, θα χρειαστεί 
περισσότερο εφοδιασµό ενέργειας απ' αυτούς που κάθονται σπίτι ή στο 
γραφείο, ή ζουν σ' ένα θερµό κλίµα. Ο πρώτος θα πρέπει να καταναλώνει 
περισσότερα λίπη και υδατάνθρακες. 

Η ενέργεια δεν είναι µόνο θέµα ποσότητας αλλά και ποιότητας. 
Μερικές τροφές, όπως τα δηµητριακά, µας δίνουν µεγαλύτερης διάρκειας 
συµπυκνωµένη ενέργεια, ενώ οι ζάχαρες µας δίνουν ένα βραχύχρονο 
φούντωµα ενέργειας που χρειάζεται ανανέωση ύστερα από λίγο. 

 
3. Αποτελεσµατικότητα. Η αποτελεσµατικότητα των 

δραστηριοτήτων ενός ατόµου εξαρτάται από την καλή λειτουργία του 
φυσικού σώµατος, των συγκινήσεων, του νου και της ψυχής µε κάποιο 
αρµονικό τρόπο. 

Αυτή η κανονική λειτουργία εξαρτάται από το πόσο καθαρό, δυνατό 
και ευπροσάρµοστο µπορεί να είναι ένα άτοµο. Όταν υπάρχει µια αδυναµία 
στο σώµα, το νου ή την ψυχή, ο οργανισµός σαν σύνολο θα πάψει να 
λειτουργεί κανονικά. 

Το σώµα θα είναι πάρα πολύ κουρασµένο ή δύσκαµπτο ή οι 
συγκινήσεις µπορεί να γίνουν ανεξέλεγκτες ή ο νους ανίκανος να 
συγκεντρωθεί. 

 
Μερικές τροφές, όταν χωνευτούν, καίγονται τέλεια και καθαρά και 

αφοµοιώνονται ή αποβάλλονται. Άλλες τροφές, όµως, δεν καίγονται τέλεια 
και καθαρά και παράγονται τότε τοξίνες που παραµένουν µέσα στο σώµα. 
Αυτό µπορείτε να το παροµοιάσετε µε την κάπνα που βλέπετε να βγαίνει 
από τα λεωφορεία γεµίζοντας τον αέρα δυσοσµία. Η διαφορά είναι όµως ότι 
στη δική µας περίπτωση οι τοξίνες έχουν την τάση να παραµένουν στο 
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σώµα, κι έτσι το σώµα λερώνεται εσωτερικά και αρχίζει να µη λειτουργεί 
καλά, όπως ακριβώς θα έκανε κάθε µηχανισµός εάν τον άφηναν να πάθει 
κάτι τέτοιο. 

 
Καθώς όµως η νοηµοσύνη µας, η πληροφόρησή µας, ή 

συνειδητότητά µας αρχίζει να µεγαλώνει, πρέπει να αρχίσουµε να 
γινόµαστε πιο προσεκτικοί. Τώρα χρειαζόµαστε ένα καθαρότερο όχηµα για 
να κάνουµε καλύτερα τη δουλεία µας. 

Μπορεί να είναι απολύτως εντάξει για άλλους ανθρώπους, που δεν 
τους ενδιαφέρει να αναπτυχθούν µε επίγνωση, να τρώνε οτιδήποτε τους 
αρέσει, και καµία φορά (όχι όµως συχνά) µπορεί να ξεφύγουν και να 
ζήσουν µια υγιή και ευτυχισµένη ζωή. Αλλά αυτοί που επιδιώκουν να 
καλυτερέψουν την ποιότητα της ζωής τους, πρέπει να αρχίσουν να 
καθαρίζουν το όργανο µέσα από το οποίο εργάζονται. Κι αυτό ισχύει και 
για τις συγκινήσεις και για το νου, που είναι όργανα ακριβώς όπως και το 
φυσικό σώµα. 

Κι αυτό το νόηµα έχουν για µένα τα λόγια του Χριστού πως «δεν 
µπορείτε να βάζετε καινούργιο κρασί σε παλιό βαρέλι». Αυτό το παλιό 
βαρέλι (το σώµα) πρέπει να γίνει «καινούργιο», ώστε να γίνει κατάλληλο 
δοχείο για το καινούργιο κρασί (το Άγιο Πνεύµα). 

(Το Ευαγγέλιο ειρήνης των Εσσαίων, µεταφρασµένο από τα 
αρχαία Αραµαϊκά κείµενα από τον Edmond Bordeaux Szekely έχει πολλά 
να πει γύρω από τη διδασκαλία του Χριστού πάνω σ' αυτό το θέµα). 

Έτσι, η ποιότητα της ουσίας που βάζουµε µέσα στο σώµα µας θα 
επηρεάσει περίσσια τη γενική µας αποδοτικότητα σε οτιδήποτε θέλουµε να 
κάνουµε. 

 
4. Περιβάλλον. Εφόσον ζούµε µέσα σε φυσικά σώµατα, είµαστε 

υποχρεωµένοι να διατηρήσουµε µια ισορροπία ανάµεσα σ' αυτό τον 
οργανισµό και στο περιβάλλον µέσα στο οποίο λειτουργεί. 

 
Γι’ αυτό και η σωστή δίαιτα θα επηρεαστεί από το κλίµα, τον καιρό, 

το υψόµετρο, το συγκινησιακό περιβάλλον που συναναστρεφόµαστε και 
από το τι τρώµε, από την ποσότητα της έντασης στην καθηµερινή µας ζωή, 
το ποσόν και την ποιότητα του αέρα που αναπνέουµε, καθώς και από την 
ποσότητα της ηλιακής ακτινοβολίας που απορροφούµε και πάνω απ' όλα 
από τη συνείδησή µας. 
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Βασισµένη σ' αυτούς τους συντελεστές, η συνηθισµένη µας δίαιτα 
θα πρέπει να περιέχει όσο το δυνατό περισσότερες ουσίες που 
αναπτύσσονται φυσιολογικά στο περιβάλλον µέσα στο οποίο ζούµε µάλλον, 
πάρα αυτές που εισάγουµε από άλλα µέρη του κόσµου, ακόµα και αν 
φέρουν την ετικέτα «Υγιεινές Τροφές». 

 
Ο Στόχος. Έχοντας στο νου µας αυτούς τους συντελεστές, πρέπει να 
εξετάσουµε τα διάφορα συστήµατα διατροφής και να αποφασίσουµε εάν ο 
στόχος αυτού του συστήµατος ταιριάζει µε το σκοπό µας στη ζωή. 

Για παράδειγµα, η δηµοφιλής στη δύση δίαιτα µε βάση το κρέας, τις 
πατάτες, τη ζάχαρη, ίσως να είναι καλή γι' αυτούς που θέλουν να είναι 
πετυχηµένοι συσσωρεύοντας υλικά αγαθά ή δύναµη, ή να ζήσουν µια ζωή 
απολαύσεων αδιαφορώντας για τις συνέπειες. Αλλά για κείνους από µας 
που αναζητούν περισσότερη υγεία και πνευµατική ανάπτυξη, µια τέτοια 
δίαιτα θα έφερνε µόνο δυσπεψία και δυστυχία. Δεν µπορείτε να βάλετε 
χαµηλής ποιότητας βενζίνη σε αυτοκίνητο υψηλής ποιότητας. 

Πρέπει λοιπόν να κοιτάξουµε τη φιλοσοφία που βρίσκεται πίσω από 
κάθε σύστηµα διατροφής και να δούµε εάν αυτό είναι κάτι µε το οποίο 
συµφωνούµε, γιατί θα µεταβληθούµε σύµφωνα µε το τι τρώµε. 

Θα τελειώσουµε αυτό το κεφάλαιο µε µια σύντοµη εισαγωγή στα 
διάφορα συστήµατα διατροφής για υγεία και αρµονία. Από κει και πέρα 
µπορείτε να συνεχίσετε τη µελέτη µόνοι σας διαβάζοντας άλλα βιβλία 
σχετικά µε το θέµα. 

Παρόλο ότι υπάρχουν µερικά σηµεία αντιθέσεων και αµφι-
σβητήσεων ανάµεσά τους, ας ρίξουµε µια µατιά τώρα σε µερικά από τα 
κοινά στοιχεία που µπορούµε να πάρουµε σε γενικές γραµµές. 
 
 
 
 
Β. Τι να τρώµε 
 

1. Τρώτε ηλιόφως. 
 

Η πηγή κάθε ζωικής ενέργειας απ' ό,τι ξέρουµε είναι ο ήλιος. Η 
ενέργεια από το φως του ήλιου µετατρέπεται σε χηµική ενέργεια από τα 
φυτά τα οποία απορροφούν τα φωτόνια από το φως και τα συνδυάζουν µε 
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το νερό και το διοξείδιο του άνθρακα για να φτιάξουν γλυκόζη ή ζάχαρη. 
Ύστερα το σώµα µας παίρνει τη ζάχαρη και τη διασπά σε νερό και διοξείδιο 
του άνθρακα και η ενέργεια που ελευθερώνεται χρησιµοποιείται για να 
λειτουργεί το σώµα και ο νους. 

 
Αυτή η ενέργεια ύστερα γίνεται σωµατική, ερωτική, νευρική, 

συγκινησιακή, διανοητική, ψυχική ή πνευµατική. Εξαρτάται από το πως 
θέλετε να τη χρησιµοποιήσετε. 

Οι πιο αποτελεσµατικές τροφές λοιπόν θα είναι εκείνες που µας 
δίνουν πιο άµεσα αυτή τη µετασχηµατισµένη ηλιακή ενέργεια. Αυτές είναι 
τα φυτά, τα λαχανικά, τα φρούτα, τα δηµητριακά, οι καρποί, οι σπόροι κ.α. 

Το κρέας, το ψάρι και τα ζωικά προϊόντα είναι µια δευτερεύουσα 
πηγή αυτής της ενέργειας, γιατί το ζώο πρέπει να φάει το φυτό και η 
ενέργεια µετατρέπεται ξανά στο σώµα του. Αυτό δεν είναι αποτελεσµατικό. 
Ακριβώς όπως όταν κάνουµε ένα φωτοαντίγραφο µιας τυπωµένης σελίδας ή 
ένα αντίγραφο µιας κασέτας, το αντίγραφο είναι κατώτερο από το 
αυθεντικό, κατά τον ίδιο τρόπο η δευτερεύουσα ενέργεια του κρέατος είναι 
κατώτερη από την πρωταρχική ενέργεια των φυτών. 

 
2. Τρώτε τροφές σε όσο το δυνατόν πιο φρέσκια και φυσική 
κατάσταση. 

 
Εκτός από το ηλιόφως που είναι εγκλωβισµένο µέσα στο µόριο της 

ζάχαρης, φαίνεται ότι υπάρχει άλλος ένας τύπος ενέργειας συσχετισµένος 
µε τα φυτά και άλλες τροφές που τρώµε. Είναι ένας πιο λεπτός τύπος 
ενέργειας, τον οποίο θα µπορούσαµε ίσως να ονοµάσουµε συνειδητότητα. 

Όταν, παραδείγµατος χάρη, πάτε στο µανάβη, θέλετε να βρείτε 
λαχανικά που να φαίνονται όσο το δυνατόν πιο ζωντανά. Αυτό είναι 
ενστικτώδες και βρίσκεται πέρα από το φόβο για αποσυντεθηµένες τροφές ή 
δηλητήρια. 

Υπάρχει ζωτική δύναµη που παραµένει στα νωπά χορταρικά και 
φρούτα. Υπάρχει συνειδητότητα που εξακολουθεί να κρατάει τα φύλλα ίσια 
και ελαστικά. Όταν αυτή η συνειδητότητα και η ενέργεια αφήσουν τα 
κύτταρα, τα φύλλα µαραίνονται, χάνουν το χρώµα τους και το υλικό παύει 
να µας ενδιαφέρει πια. Τα ακατέργαστα σιτηρά, για παράδειγµα, περιέχουν 
µέσα τους τη συνειδητότητα και τη σε λανθάνουσα κατάσταση ενέργεια για 
να ξαναγίνουν ζωντανά φυτά. Όταν τα επεξεργαστούµε καταστρέφουµε 
αυτή την άδηλη δύναµη. 
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Γι' αυτό το λόγο, πρέπει να τρώµε την τροφή µας σε όσο το δυνατόν 
πιο φρέσκια κατάσταση, πολύ λίγο µαγειρεµένη, αποφεύγοντας τις 
επεξεργασµένες και συντηρηµένες τροφές. Τι νόηµα έχει ν' αγοράζουµε 
ολόδροσα λαχανικά εάν πρόκειται να τα βράσουµε µέχρι θανάτου. Ακριβώς 
αυτό θα φάµε, θάνατο. 

 
3. Τρώτε τροφές που αναπτύσσονται φυσιολογικά στο άµεσο 
περιβάλλον σας. 

 
Η αρχή που εµπεριέχεται εδώ είναι πως όλη η φύση λειτουργεί σε 

µια κυκλική ισορροπία ανάπτυξης και αποσύνθεσης. Όσοι από σας έχετε 
ενυδρεία ή µικρά ζώα στο σπίτι και θερµοκήπια θα έχετε παρατηρήσει αυτή 
την ισορροπία σε µικρή κλίµακα. Τα φυτά βγάζουν αυτά που χρειάζονται τα 
ζώα (τροφή και οξυγόνο) και τα ζώα αποβάλλουν ό,τι χρειάζονται τα φυτά 
(λιπάσµατα και διοξείδιο του άνθρακα). Τα φυτά απορροφούν θερµότητα 
και τα ζώα τη βγάζουν. Πόσο απίστευτα και υπέροχα νιώθουµε να είναι 
σχεδιασµένος ο κόσµος, όταν αρχίσουµε να βλέπουµε τους νόµους της 
λειτουργίας του. 

Και πιο ειδικά, ένα καρότο που αναπτύσσεται σε ένα περιβάλλον θα 
έχει διαφορετική σύσταση από αυτό ενός άλλου περιβάλλοντος. Θα 
αναπτυχθεί ειδικά µε τον τρόπο που είναι απαραίτητος γι' αυτά τα ζώα που 
ζουν σ' αυτό το περιβάλλον. Παραδείγµατος χάρη, σε περιοχές της ερήµου, 
όπου δε φυτρώνει τίποτ' άλλο, οι χουρµάδες που βρίσκονται στα δέντρα 
έχουν όλα τα απαραίτητα συστατικά που όταν ανακατωθούν µε το 
κατσικίσιο γάλα, είναι πλήρης υγιεινή διατροφή των ανθρώπων της ερήµου. 

Η φύση προµηθεύει· δε χρειάζεται να εισάγουµε «Υγιεινές Τροφές». 
Μια ακτίνα 500 χιλιοµέτρων θεωρείται γενικά πως είναι το «περιβάλλον» 
µας. 
 

4. Τρώτε τροφές µε τους σωστούς συνδυασµούς. 
 

Οι διάφορες τροφές χρειάζονται διαφορετικούς χρόνους και ένζυµα 
για τη σωστή τους χώνεψη. Γι' αυτό το λόγο πρέπει να αρχίσουµε να 
προσέχουµε τις τροφές που τρώµε µαζί σε ένα γεύµα. Διαφορετικά, ίσως θα 
υποφέρουµε από τα αέρια που δηµιουργούνται, ή έστω και από αχώνευτη 
τροφή που µας είναι άχρηστη. Αυτά τα αχώνευτα κοµµάτια σχηµατίζουν 
τοξίνες που συσσωρεύονται στον οργανισµό, κάνοντάς τον ευάλωτο στις 
αρρώστιες. 
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Όσον αφορά τους σωστούς συνδυασµούς τροφών, συµβουλευτείτε 
το «διάγραµµα συνδυασµών των τροφών» στο τέλος του κεφαλαίου. 
 
 
 
 
Γ. Πώς να ετοιµάζονται οι Τροφές 
 
Αυτή η πλευρά της διατροφής συχνά παραµελείται εντελώς. 

1.Οι τροφές θα πρέπει να ψήνονται όσο το δυνατόν λιγότερο  ακριβώς 
τόσο, όσο είναι αρκετό για να είναι πιο ευκολοχώνευτες.  
Π.χ. τα λαχανικά µόλις που να ψήνονται, αν δεν είναι δυνατόν να φαγωθούν 
ωµά, και τα σιτηρά και τα όσπρια λίγο περισσότερο, τόσο όσο πρέπει για να 
χωνεύονται εύκολα. 

2. Θα πρέπει να χρησιµοποιείται πολύ λίγο νερό, και η κατσαρόλα να 
είναι σκεπασµένη για να συγκρατούνται οι ζωτικές ουσίες (βιταµίνες, 
αιθέρια έλαια κ.λπ.). 

3. Η χαµηλή φωτιά να προτιµάται από τη δυνατή φωτιά. 
4. Το µαγειρεµένο ή το ζεσταµένο λάδι δεν είναι καλό. Γι’ αυτό θα 

πρέπει να αποφεύγονται οι τηγανισµένες τροφές και το λάδι να προστίθεται 
αφού το φαγητό έχει ψηθεί, καθώς και το λεµόνι. 

5. Να χρησιµοποιούνται όσο το δυνατόν λιγότερα καρυκεύµατα. 
6. Να βρίσκεστε σε µια συνειδητή και χαρούµενη ψυχική 

κατάσταση όταν ετοιµάζετε το φαγητό. 
Αυτό το σηµείο πρέπει να το προσέξετε ιδιαίτερα. Οι δονήσεις των 

συγκινήσεών σας, του µυαλού και των πράξεών σας κατά την ώρα της 
ετοιµασίας του φαγητού θα απορροφηθούν απ' την τροφή και θα 
µεταδοθούν σ' αυτούς που θα τη φάνε. 

Πρέπει να βάζουµε όλη την προσοχή και την αγάπη µας µέσα στις 
τροφές που ετοιµάζουµε κι αυτές οι θετικές ιδιότητες θα περάσουν µέσα 
από την τροφή σ' αυτούς που θα τη φάνε. 
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Δ. Πότε να τρώµε 
 

1. Τρώτε µόνον όταν το στοµάχι έχει αδειάσει από το προηγούµενο 
γεύµα και πεινάτε αληθινά. Πολλές φορές τρώµε µόνο και µόνο γιατί µας το 
προσφέρουν, ή γιατί είναι ώρα για φαγητό. Τρώτε για να ζείτε, µη ζείτε για 
να τρώτε. 

Το φαγητό για πολλούς από µας έχει γίνει µια κοινωνική λειτουργία 
και το σώµα µας υποφέρει απ' αυτό. Θα κερδίζαµε περισσότερο χορεύοντας 
ή τραγουδώντας όταν µαζευόµαστε µαζί µε φίλους και θα  µαστέ πιο 
ευτυχείς και πιο υγιείς. 

2. Μην τρώτε πριν από εντατική εργασία, ή πριν από τον 
ύπνο. Μετά το φαγητό χρειαζόµαστε ελαφριά δράση. Τόσο ο 
ύπνος όσο και η υπερδραστηριότητα θα επηρεάσουν αρνητικά 
τη χώνεψη. 
 
 
 
 
Ε. Πώς να τρώµε 
 

1.Να είσαστε ήρεµοι και χαλαρωµένοι όταν τρώτε. Το να τρώτε όταν 
βρισκόσαστε σε νευρική ή αγχώδη κατάσταση δεν κάνει τίποτε άλλο παρά 
να αυξάνει τη νευρικότητα. 

Ωφελεί πάντα να καθίσετε για µια στιγµή πριν να φάτε και να 
σκεφτείτε το φαγητό, να το προσφέρετε στο Θεό, ή απλά να σκεφτείτε πως 
θα σας δώσει δύναµη για τη δουλεία που έχετε να κάνετε. Αν πάρετε 
µερικές βαθιές αναπνοές και χαλαρώσετε το σώµα, βοηθάει αφάνταστα. 

Όσοι από σας είναι θρήσκοι, µπορούν να πουν µια προσευχή. Σ' 
άλλους θα άρεσε ίσως να κλείσουν για λίγο τα µάτια και να φανταστούν το 
φαγητό περιτριγυρισµένο από άσπρο φως που εξαγνίζει και φορτίζει την 
τροφή. Αυτό θα πρέπει να γίνεται ειδικά όταν πηγαίνετε για φαγητό σε µια 
ταβέρνα και δεν ξέρετε την ποιότητα της τροφής ή το µάγειρα που τη µαγείρε-
ψε. 

2. Μασάτε την τροφή αργά και προσεκτικά. Επειδή το στοµάχι µας 
δεν έχει δόντια, δεν έχει και την ικανότητα να αλέθει καλά µεγάλα 
κοµµάτια τροφής. Αυτά τα κοµµάτια δε χωνεύονται τελείως και όχι µόνο 
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δεν έχουµε κανένα όφελος απ' αυτά, αλλά επιβαρύνουν το σύστηµα και 
προξενούν διαταραχές. 
 Πρέπει, εποµένως, να µασάµε τελείως την τροφή πριν να την 
καταπιούµε. 

3. Θα πρέπει να έχουµε µια ελαφριά απασχόληση µετά το γεύµα, 
όπως κουβέντα, περπάτηµα, για να δηµιουργηθούν έτσι οι κατάλληλες 
συνθήκες για τη χώνεψη. 

4. Αποφεύγετε να πίνετε πολλά υγρά µε το φαγητό, που αραιώνουν 
τα πεπτικά υγρά µειώνοντας την αποτελεσµατικότητά τους. 
 Πολλοί από µας, ενστικτωδώς, τηρούν µερικούς από τους παραπάνω 
κανόνες. Και ίσως όλοι µας να έχουµε τις δικές µας ιδιαίτερες συνήθειες 
στο φαγητό. 
 Δε θα είναι καλό να πάρετε τις πιο πάνω γενικές οδηγίες κατά 
γράµµα και ν' αλλάξετε τελείως τον τρόπο διατροφής σας απότοµα 
δηµιουργώντας έτσι ένταση µέσα στον οργανισµό σας. 
 Όταν κάνουµε κάτι τέτοιο, το αποτέλεσµα είναι συνήθως ν' 
αρχίσουµε να µεταπηδάµε από το ένα άκρο στο άλλο, πότε τρώγοντας 
αυστηρά «σύµφωνα µε τους κανόνες» και πότε φτάνοντας στα άκρα και 
τρώγοντας ό,τι σκουπίδια βρεθούν µπροστά µας, µε µια ανεξέλεγκτη 
φρενίτιδα. 
 Ύστερα νιώθουµε άσχηµα. Τα βάζουµε µε τον εαυτό µας και 
χρησιµοποιούµε αυτή την κατάσταση για να νιώσουµε ένοχοι και να 
δηµιουργήσουµε ένα σωρό εσωτερικές συγκρούσεις. Κι ύστερα τα 
παρατάµε και επιβεβαιώνουµε έτσι την αδυναµία µας. Αυτό, όµως, δεν είναι 
ωφέλιµο. 
 Μια καλύτερη προσέγγιση, όπως έχω ανακαλύψει, είναι να έχουµε 
στο νου µας αυτές τις γενικές οδηγίες σαν κάτι που θα µας άρεσε πιθανόν 
να το βάλουµε σε πράξη. Προσέξτε πως τρώτε τώρα κι αρχίστε να κάνετε 
τις αλλαγές καθώς θα τις αισθάνεστε φυσικά σαν εσωτερική ανάγκη. 
 Μια αναλογία µπορεί να είναι χρήσιµη. Αν πρόκειται να 
ταξιδέψουµε µε αυτοκίνητο στο Παρίσι, θα θελήσουµε να ρίξουµε µια 
µατιά σ' ένα χάρτη για να δούµε το δρόµο. Αυτό είναι χρήσιµο για να 
οδηγηθούµε κατά τη διαδροµή. Αλλά δεν µπορούµε να φτάσουµε πολύ 
µακριά παρά µόνον αν κοιτάµε κατευθείαν µπροστά µας στο δρόµο και 
πίσω µας. Κι ακόµη δεν είναι δυνατόν να φτάσουµε στο Παρίσι κοιτάζοντας 
απλώς το χάρτη. Πρέπει να ταξιδέψουµε το δρόµο χιλιόµετρο χιλιόµετρο, 
προσέχοντας κάθε τµήµα καθώς προχωράµε. 



 36 

 Πρέπει ακόµη να λάβουµε υπόψη µας πως ο δρόµος που παίρνουµε 
για το Παρίσι µπορεί να µην είναι ο ίδιος µε αυτόν που παίρνει κάποιος 
άλλος που ταξιδεύει, ας πούµε, από την Κωνσταντινούπολη. Με τον ίδιο 
τρόπο, η πρόοδός µας και η αναδιοργάνωση της δίαιτάς µας είναι µια 
υπόθεση προσωπική και θα έπρεπε να έρχεται από µέσα µας, έχοντας κατά 
νου το Χάρτη. 
 
 
 
 
Ζ. Η Γιόγκικη Δίαιτα 
 

Η δίαιτα, όπως περιγράφεται στη Γιόγκα, είναι ένα µικρό µέρος ενός 
ολοκληρωτικού συστήµατος που έχει σχεδιαστεί για να απελευθερώσει την 
ψυχή από τους ταυτισµούς της µε το σώµα και τις αισθήσεις του. Η 
σηµασία που έχει η τροφή στη γιόγκα βασίζεται στο γεγονός πως όσο το 
σώµα δε βρίσκεται σε καλή υγιεινή κατάσταση, θα είναι ένα εµπόδιο και 
ένας περισπασµός για την ψυχή που αναζητάει πνευµατική εξέλιξη. 

Καθώς η συνειδητότητα επεκτείνεται και γίνεται πιο ενήµερη, τότε 
οι συνήθειες διατροφής πρέπει απαραίτητα να γίνουν πιο εκλεπτυσµένες. 
Και καθώς η τροφή γίνεται πιο αγνή, έτσι θα γίνει και η συνειδητότητα. Θα 
έχουµε τότε σαν αποτέλεσµα περισσότερο έλεγχο πάνω σ' όλα τα σώµατα, 
το φυσικό, το συγκινησιακό και το διανοητικό. 

Το κύριο σηµείο εδώ είναι η συνειδητότητα. Ο Γιόγκι ενδιαφέρεται 
για το αποτέλεσµα της τροφής πάνω στη συνειδητότητα. Στην Μπαγκαβάν 
Γκίτα, ο Κρίσνα εξηγεί τις τρεις κατηγορίες τροφών και των 
αποτελεσµάτων τους πάνω στη συνειδητότητα του ανθρώπου που έχει 
πνευµατικές φιλοδοξίες. 
 

1. Tamas είναι η ποιότητα της αδράνειας, της ακινησίας, της 
στασιµότητας, της ύλης κ.λπ. 

Άτοµα που έχουν φύση Ταµασική είναι νωθροί, ενδιαφέρονται 
βασικά για τα υλικά πράγµατα του κόσµου. 

Γενικά είναι µια κατάσταση άγνοιας ή νωθρότητας. Άτοµα που 
βρίσκονται σ' αυτή την κατάσταση έχουν την τάση να ρέπουν προς τροφές 
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που παράγουν αυτή την κατάσταση, δηλ. προς τροφές που στερούνται 
ενέργειας και συνειδητότητας. 

Τροφές που ανήκουν σ' αυτή την κατηγορία είναι: όλες οι 
παραµαγειρευµένες ή κατεργασµένες τροφές, ή τροφές που µαγειρεύονται 
τη µια µέρα και τρώγονται την εποµένη. Τα τουρσιά και οι συντηρηµένες 
τροφές, καθώς και κάθε χαλασµένη και σαπισµένη τροφή, είναι της ίδιας 
ποιότητας. Τα οινοπνευµατώδη επίσης δηµιουργούν τάµας. 

Αυτές οι τροφές είναι στερηµένες από ΖΩΗ και θα πρέπει να τις 
αποφεύγουµε γιατί παράγουν νωθρότητα στο σώµα και στο νου. 

 
2. Rajas είναι η ποιότητα της δράσης, της κίνησης, της επιθετικότητας, 

της ενέργειας κ.λπ. Όσοι είναι φύσεις Rajasic έχουν την τάση να είναι πολύ 
εξωστρεφείς. Καταπιάνονται φιλόδοξα µε τις επιδιώξεις τους στη ζωή. Δεν 
υπάρχει µεγάλη εσωτερική γνώση, η περισσότερή τους ενέργεια 
κατευθύνεται προς τα έξω και είναι επιθετικά προσανατολισµένη. Τέτοια 
άτοµα προτιµούν Rajasic τροφές, που δίνουν πολλή ενέργεια και «κινητήρια 
δύναµη» στη ζωή τους. Οι συγκινήσεις τείνουν να είναι υψηλής έντασης και 
ο θυµός είναι για αυτά τα άτοµα µια συνηθισµένη συγκίνηση. 

Τροφές που ενισχύουν µια τέτοια συνειδητότητα είναι τα κρέατα, τα 
ψάρια, τα µπαχαρικά, το αλάτι, τα αυγά κ.λπ. 

Οι τροφές αυτές δίνουν ενέργεια αλλά όχι την ικανότητα ελέγχου 
αυτής της ενέργειας. 

 
3. Sattwas είναι η ποιότητα της αρµονίας, του ρυθµού, της 

ισορροπίας, της  συνειδητότητας κ.λπ. 
Άτοµα µε Sattwic ιδιοσυγκρασία έχουν µέσα τους ισορροπηµένες τις 

ποιότητες της ακινησίας και της κίνησης και βρίσκουν µιαν αρµονία. 
Έχουν µια γαλήνια βάση από την οποία ρέει µια δυναµική 

συνειδητότητα και δραστηριότητα. Έχουν έναν υψηλότερο και περισσότερο 
εκλεπτυσµένο τύπο συνειδητότητας. 

Αυτά τα άτοµα έλκονται φυσικά προς τροφές που θα τα βοηθήσουν 
να διατηρήσουν αυτή την κατάσταση ικανοποίησης. Τέτοιες τροφές είναι τα 
φρέσκα λαχανικά, τα φρούτα, οι ξηροί καρποί, οι σπόροι, το γιαούρτι και το 
γάλα. 

Βέβαια, κανείς από µας δε µένει πάντα στην ίδια κατάσταση. Και οι 
τρεις καταστάσεις βρίσκονται πάντα σε λανθάνουσα κατάσταση µέσα µας. 
Η µια απ' αυτές φαίνεται να υπερισχύει, σε µια ειδική στιγµή.  
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Αναπόφευκτα, πρέπει να δεχόµαστε τη ροή αυτών των καταστάσεων 
µέσα στη συνειδητότητά µας και να µην ενοχλούµαστε από αυτές. Η ψυχή ή 
Atman δεν επηρεάζεται απ' αυτές τις καταστάσεις.  

Μπορούµε, παρόλα αυτά, να τις δούµε σαν µια σκάλα µε 3 
σκαλοπάτια που έχει κατεύθυνση προς τα πάνω, προς τον Ουρανό (προς την 
Απελευθέρωση). Το πρώτο σκαλί είναι το Tamas κι ύστερα προσπαθούµε 
να καλλιεργήσουµε το Rajas. Ύστερα από διαδοχικές ζωές µε Tamasic και 
Rajasic εµπειρίες, προσπαθούµε να ανεβούµε το επόµενο σκαλί της 
ανάπτυξης µιας κατάστασης Sattwic, από την οποία το τελικό βήµα προς 
τον Ουρανό είναι πολύ ευκολότερο. (Πράγµα που σηµαίνει πως πρέπει να 
εγκαταλείψουµε και τη Sattwa κατάσταση στο τέλος).  

 
Η τροφή παίζει ένα σηµαντικό ρόλο στον επαναπροσανατολισµο του 

οργανισµού προς µια κατάσταση Sattwic, προετοιµάζοντας το άτοµο για 
την αυτοπραγµάτωση. Αυτή τη σπουδαιότητα έχει η τροφή στη Γιόγκα. 

Παράλληλα θα πρέπει να θυµόµαστε πως η ετοιµασία του φαγητού, 
ποιος το µαγειρεύει, η πηγή της τροφής και η πνευµατική µας κατάσταση 
προσδιορίζουν όλα µαζί την ποιότητα της τροφής. 
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ΟΔΗΓΟΣ ΤΡΟΦΩΝ ΓΙΟΓΚΑ 

 
(τροφές χωρίς ζωντάνια) 

ΝΑΡΚΩΤΙΚΑ, ΟΙΝΟΠΝΕΥΜΑ, 
ΚΟΝΣΕΡΒΟΠΟΙΗΜΕΝΕΣ 

ΤΡΟΦΕΣ, 
ΕΠΕΞΕΡΓΑΣΜΕΝΕΣ 

ΤΡΟΦΕΣ, ΜΠΑΓΙΑΤΙΚΕΣ 
ΤΡΟΦΕΣ, ΤΡΟΦΕΣ ΠΟΥ 
ΠΕΡΙΣΣΕΨΑΝ ΑΠΟ ΤΗΝ 
ΠΡΟΗΓΟΥΜΕΝΗ ΜΕΡΑ 

 
 
 

—TAMASIC— 
(τροφές χωρίς 
ζωική ενέργεια) 

 
ΜΕΛΙ 

ΦΡΟΥΤΑ (γλυκά) 
ΓΑΛΑ 

ΓΑΛΑΚΤΕΡΑ ΠΡΟΪΟΝΤΑ 
ΞΗΡΟΙ ΚΑΡΠΟΙ 
ΣΑΛΑΤΕΣ 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ 

(ελαφρά ψηµένα) 
ΟΣΠΡΙΑ 

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ 

 
 
 

—SATTWIC— 
(τροφές µε ισορροπηµένη 
ενέργεια, ζωντανές τροφές) 

 
Αυτά πρέπει να τρώµε για 

ισορροπηµένο µυαλό και σώµα. 
 

 
 

 
ΚΡΕΑΣ 
ΨΑΡΙ 

ΠΟΥΛΕΡΙΚΑ 
ΜΠΑΧΑΡΙΚΑ 

 
—RAJASIC—  

(τροφές που διεγείρουν το σώµα) 
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Η. Η Μακροβιοτική Δίαιτα 
 

Αυτό το σύστηµα διατροφής έχει τις ρίζες του στην αρχαία 
ανατολική φιλοσοφία των δυαδικών δυνάµεων του Γιν και Γιάνγκ. Αυτή η 
θεωρία του δυαδισµού ή πολικότητας στη ζωή, είναι κοινή στις 
περισσότερες απόπειρες που έχουν γίνει για να δοθεί µια εξήγηση για το 
πως λειτουργεί το σύµπαν. 

Γιν είναι η δύναµη της διεύρυνσης. ή αυτή που µας φέρνει προς πιο 
λεπτές πραγµατικότητες. Το Γιν αντιπροσωπεύει το διάστηµα. Άτοµα που 
είναι Γιν είναι πιο ευέλικτα, ανοιχτά, αλλά ίσως υστερούν σε συγκέντρωση 
και ενέργεια, ή σε ικανότητα να τα καταφέρνουν µε τις καθηµερινές τους 
απασχολήσεις. 

Γιάνγκ είναι η αρχή της συστολής, η δύναµη που φέρνει προς τη Γη. 
Γιάνγκ είναι αυτά τα άτοµα που είναι περισσότερο δυναµικά, περισσότερο 
επιθετικά προσανατολισµένα, µε περισσότερο υλικά ενδιαφέροντα. 

Εδώ µυριζόµαστε την ίδια χαρακτηριστική ατµόσφαιρα των Tamas 
και Rajas που ήδη αναφέραµε στη γιόγκικη δίαιτα. Θα πρέπει να 
µαντέψουµε πως η απάντηση δε βρίσκεται ούτε στο Γιν ούτε στο Γιάνγκ, 
αλλά στην αρµονική ισορροπία των δύο (Sattwa) κι αυτό ακριβώς είναι που 
παριστάνεται στο σύµβολο του Γιν-Γιάνγκ, που όλο και πιο συχνά 
βλέπουµε πια στη δύση. Το Γιν ρέει προς το Γιάνγκ και το Γιάνγκ προς το 
Γιν. Είναι µια δυναµική, όχι στατική ισορροπία. 

Ο χάρτης που συνοδεύει αυτό το κεφάλαιο δείχνει τις τροφές από  
σχετικά  Γιν σε σχετικά Γιάνγκ. Σας συστήνουµε να µη διαλέγετε τις τροφές 
σας από τις άκρες του καταλόγου όπου οι τροφές είναι εξαιρετικά Γιν 
(ζάχαρη, διεγερτικά κ.λπ.) ή Γιάνγκ (κρέατα). Τρώγοντας από τα άκρα 
παράγονται ακραίες καταστάσεις µέσα στο σώµα και τη συνειδητότητά µας 
και πηδάµε µπρος πίσω, ανάµεσα στο να αισθανόµαστε πολύ ενεργητικοί ή 
πολύ κουρασµένοι. 

Όταν τρώµε τροφές που βρίσκονται στη µέση του σχεδιαγράµµατος, 
αισθανόµαστε πιο ισορροπηµένοι και γινόµαστε πιο συνειδητοί. 

Σύµφωνα µε τον Michio Kushi, που είναι γνωστή αυθεντία στη 
µακροβιοτική διαιτητική στη δύση: 

«Ο άνθρωπος δε θα   πρέπει να είναι άτεγκτος στη διατροφή του, 
γιατί το σύµπαν διαρκώς αλλάζει, το κλίµα αλλάζει, οι καθηµερινές του 
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δραστηριότητες αλλάζουν και το καθετί διαρκώς αλλάζει. Οι γενικές αρχές 
είναι οι ακόλουθες: 
 

1. Κύρια τροφή: Περισσότερο από 50% της καθηµερινής µας τροφής 
θα πρέπει να είναι µη κατεργασµένοι σπόροι σιτηρών ή φρεσκοαλεσµένα, 
µη κατεργασµένα άλευρα, από σιτηρά και τα προϊόντα τους, όπως το ψωµί. 
Σιτηρά είναι το σιτάρι, το ρύζι, το κριθάρι, η βρώµη, το καλαµπόκι, το κεχρί, 
η σίκαλη. 
 

2. Δευτερεύουσες τροφές: 20-25% της καθηµερινής µας τροφής θα 
πρέπει να είναι µαγειρεµένα λαχανικά της εποχής και καλλιεργηµένα στο 
περιβάλλον µας. Να προτιµάτε τα λαχανικά που έχουν καλλιεργηθεί χωρίς 
χηµικά λιπάσµατα. 
 

3. Συµπληρωµατική τροφή: Το υπόλοιπο της καθηµερινής µας 
τροφής θα πρέπει να αποτελείται από τα ακόλουθα, ανάλογα µε τις ατοµικές 
µας ανάγκες: 

Φασόλια, φρέσκα λαχανικά, φρέσκα ή ξερά φρούτα, σπόροι, ξηροί 
καρποί, γαλακτερά και ψάρι ή αυγά πότε - πότε αν το επιθυµείτε». 

 
Τώρα, από προσωπική µου πείρα, βρίσκω πως αυτές οι αναλογίες 

είναι λίγο Γιάνγκ για το ζεστό µεσογειακό κλίµα της Ελλάδας. Η 
προσαρµογή της δίαιτας στο κλίµα και τις προσωπικές ανάγκες αποτελεί 
µέρος του συστήµατος και σ' αυτή την περίπτωση σηµαίνει λιγότερο 
ποσοστό σιτηρών και περισσότερα φρέσκα και µαγειρεµένα λαχανικά, 
ειδικά κατά τους καλοκαιρινούς µήνες. Επίσης θα πρέπει να τρώµε πιο 
πολλά φρούτα το καλοκαίρι. 
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ΟΔΗΓΟΣ ΤΡΟΦΩΝ 

 
ΜΑΚΡΟΒΙΟΤΙΚΕΣ 

 
Πολύ Γιν 

 
              ΝΑΡΚΩΤΙΚΑ (ιατρικά + παραισθησιογόνα) 
              ΟΙΝΟΠΝΕΥΜΑΤΩΔΗ 
              ΑΣΠΡΗ ΖΑΧΑΡΗ 
 

ΜΕΛΙ 
ΦΡΟΥΤΑ 
ΓΑΛΑ 
ΞΗΡΟΙ ΚΑΡΠΟΙ 
ΣΑΛΑΤΕΣ 
 
ΙΣΟΡΡΟΠΙΑ 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ (ελαφρά βρασµένα) 
ΦΑΣΟΛΙΑ 
ΣΙΤΗΡΑ (ακατέργαστα) 
ΓΑΛΑΚΤΕΡΑ 
 
ΨΑΡΙ 
ΑΡΝΙ 
ΧΟΙΡΙΝΟ 
ΒΟΔΙΝΟ 
ΑΥΓΑ 
ΑΛΑΤΙ 

 
 

Πολύ Γιανγκ 
 

Αυτές οι Τροφές είναι πιο ισορροπηµένες και θα πρέπει να 
περιλαµβάνονται στην καθηµερινή δίαιτα. 
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Θ. Δίαιτες µε Υγιεινές Τροφές 
 

Κάτω απ' αυτό τον τίτλο συγκεντρώνουµε µια πλατιά ποικιλία από 
διάφορες εκδοχές των συστηµάτων υγιεινής διατροφής που αναπτύχθηκαν 
πρόσφατα. Παρόλο που επιφανειακά τα συστήµατα αυτά φαίνονται να 
αλληλόαµφισβητούνται σε µερικά σηµεία, για τις προθέσεις αυτού του 
κεφαλαίου θα ναι πιο χρήσιµο να τα συγκεντρώσουµε όλα µαζί. 

Τέτοιες διάφορες, όπως αν θα πρέπει να νηστεύουµε µε 
φρουτοχυµούς ή µε σκέτο νερό, ή αν θα πρέπει να τρώµε φύτρα ή φρούτα, ή 
αν επιτρέπεται ή όχι το τυρί ή το γιαούρτι, µπορούµε να τ' αφήσουµε στη 
διάθεση του κάθε ατόµου. 

Γενικά, εδώ το επίκεντρο δεν είναι πνευµατικό ή φιλοσοφικό, όπως 
στα συστήµατα της Γιόγκα και της Μακροβιοτικής δίαιτας. Μόλο που 
αναγνωρίζεται πως ο νους και οι συγκινήσεις παίζουν ένα ρόλο στη δίαιτα 
και την υγεία, το πρωταρχικό ενδιαφέρον εδώ συγκεντρώνεται στη φυσική 
υγεία. 

Ας δούµε µε συντοµία µερικές από τις βασικές αρχές αυτών των 
συστηµάτων. 
 

1. Οι τοξίνες είναι οι ουσίες αυτές που µένουν ύστερα από τη χώνεψη 
και που δεν είναι χρήσιµες στο σώµα αλλά δεν αποβάλλονται από το σώµα. 
Συχνά έχουν τη µορφή διαφόρων αδιάλυτων αλάτων που αρχίζουν να 
κατακαθίζουν στα διάφορα όργανα και στις αρθρώσεις. Όταν συµβεί αυτό, 
τα όργανα αρχίζουν να αρρωσταίνουν (πέτρες στα νεφρά, πέτρες στη χολή, 
ποδάγρα, αρθριτικά και διάφορα άλλα οργανικά προβλήµατα). Οι τοξίνες 
λοιπόν είναι µάλλον η αιτία των ασθενειών και όχι τα µικρόβια. Τα 
µικρόβια, τα κρυολογήµατα, ο πυρετός και η αρρώστια γενικά, είναι µια 
µέθοδος της φύσης για ν' αρχίσει να καθαρίζει το σώµα απ' αυτές τις τοξίνες. 

Ο σκοπός λοιπόν είναι ν' αρχίσει κανείς να τρώει έτσι που να 
αποβληθούν οι υπάρχουσες τοξίνες µέσα στο σώµα και να τρώει µε τέτοιο 
τρόπο που να µη σχηµατίζονται νέες τοξίνες. 

 
Αυτό µπορεί να γίνει αν τρώει κανείς βασικά φρέσκα λαχανικά (ή 

ελαφρά βρασµένα), φρούτα, φύτρα, ξηρούς καρπούς, σπόρους, δηµητριακά, 
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όσπρια και σε µέτριες ποσότητες γαλακτερά. Οι τροφές θα πρέπει να χουν 
καλλιεργηθεί χωρίς λιπάσµατα, συντηρητικά ή εντοµοκτόνα. 

Τροφές που προκαλούν τοξίνες είναι το κρέας, το ψάρι, η άσπρη 
ζάχαρη, το άσπρο αλεύρι και ό,τι παράγεται από άσπρο αλεύρι και ζάχαρη 
οτιδήποτε είναι διατηρηµένο σε κονσέρβα ή σε πακέτο, ή συντηρηµένο 
κατά οποιοδήποτε τρόπο, ο καφές, το τσάι και τα τσιγάρα. 
 

2. Η αλκαλικότητα του σώµατος πρέπει να διατηρηθεί. Η ιονική 
κατάσταση του αίµατός µας αλλάζει ανάλογα µε το τι τρώµε. Όταν τρώµε 
πολλές τροφές που κάνουν το αίµα όξινο, τότε το σώµα γίνεται πιο τοξικό 
και αρχίζουν να σχηµατίζονται άλατα. 

Οι χυµοί από φρέσκα φρούτα είναι ένας καλός τρόπος για να 
γυρίσουµε το αίµα πίσω στην αλκαλική του υγιεινή κατάσταση, βοηθώντας 
έτσι στην αποβολή των τοξινών. 

Η άσπρη ζάχαρη, το άσπρο αλεύρι, το κρέας και τα χηµικά κάνουν 
το αίµα όξινο. Τα φρέσκα φρούτα και τα λαχανικά κρατούν το αίµα σε 
αλκαλική κατάσταση. 
 

3. Οι συνδυασµοί των τροφών είναι σηµαντικός παράγοντας 
για να µπορεί να γίνεται κανονική χώνεψη. Στο διάγραµµα θα 
δείτε έναν επεξηγηµατικό χάρτη που δείχνει ποιες τροφές θα 
είναι ευκολοχώνευτες αν συνδυαστούν µαζί και ποιες δεν συνδυάζονται 
καλά. 

Η νηστεία αποτελεί σηµαντικό µέρος αυτού του συστήµατος 
υγιεινής, καθώς και των άλλων συστηµάτων που αναφέραµε, αλλά θα 
ασχοληθούµε µ' αυτό σ' ένα άλλο τµήµα. 
 
 
 
 
Ι. Συνδυασµοί Τροφών µε Απλοποιηµένο Τρόπο 
 

Πολλά ακούµε στις µέρες µας για τα διάφορα συστήµατα διατροφής. 
Πολλά απ' αυτά µοιάζουν αντιφατικά και το καθένα ισχυρίζεται πως είναι 
το µόνο σωστό σύστηµα. Ακριβώς όπως οι διάφορες θρησκείες χρειάζονται 
για τους διάφορους τύπους ανθρώπων, τα διάφορα συστήµατα διατροφής 
υπάρχουν για διάφορους τύπους σωµάτων. 
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Εδώ θα προσπαθήσουµε να σας εξηγήσουµε µε συντοµία ένα απ' 
αυτά τα συστήµατα που βασίζεται πάνω στο πως πρέπει να «συνδυάζονται 
σωστά» οι τροφές για να είναι κανείς περισσότερο υγιής και να αισθάνεται 
περισσότερη ενέργεια µέσα του. 

Η βάση αυτής της ιδέας στηρίζεται στο γεγονός πως οι διάφορες 
ουσίες των τροφών χρειάζονται διαφορετικά ένζυµα και διαφορετικό 
χρονικό διάστηµα για να χωνευτούν. Ανακατεύοντας τροφές που έχουν 
ασυµβίβαστες, αντίθετες ανάγκες στη χώνεψή τους, προκαλείται: 

1. Ανεπαρκής χώνεψη. 
2. Απώλεια ενέργειας, λόγω της επιπλέον προσπάθειας που χρειάζεται 
ο οργανισµός για να χωνέψει την τροφή. 

3. Ζύµωση της τροφής µέσα στο σώµα, που έχει σαν συνέπεια 
παραγωγή αερίων. 

4. Συσσώρευση άχρηστων προϊόντων µέσα στο σώµα, που το κάνουν 
πιο επιδεκτικό, πιο ευαίσθητο στην αρρώστια. 
Αν υποφέρετε, λοιπόν, από κακή χώνεψη, αν νιώθετε ότι δεν έχετε 

αρκετή ενέργεια, αν έχετε πολλά αέρια, ή αν αρρωσταίνετε συχνά, ίσως να 
βρείτε τις συµβουλές που ακολουθούν πολύ χρήσιµες. 

Υπάρχουν τέσσερις βασικοί τύποι τροφής: πρωτεΐνες, άµυλα 
(υδατάνθρακες), λίπη και σάκχαρα. Ο καθένας απ' αυτούς τους τύπους 
τροφής έχει διαφορετικές απαιτήσεις για να χωνευτεί. Ας τις δούµε λοιπόν 
µία - µία. 

Σας παραπέµπουµε στο Σχεδιάγραµµα Συνδυασµών των τροφών, για 
να καταλάβετε ποιες τροφές βρίσκονται σε κάθε κατηγορία. 
 
1. Πρωτεΐνες (υποδεικνύονται στην πάνω αριστερή γωνία του 
σχεδιαγράµµατος): 

 
α. Δε θα πρέπει να ανακατεύονται µε άµυλα, γιατί χρειάζονται 

διαφορετικά πεπτικά ένζυµα που έχουν την τάση να έρχονται σε αντίθεση 
µεταξύ τους. Θα νιώθετε βάρος ύστερα από ένα γεύµα µε πρωτεΐνες και 
άµυλα µαζί. 

Ακόµη, ο διαφορετικός χρόνος χώνεψης (π.χ. το κρέας (πρωτεΐνη) 
χρειάζεται 4 και πλέον ώρες για να χωνευτεί, ενώ το ρύζι (άµυλο) 3 περίπου) 
θα δηµιουργήσει σήψη του αµύλου κατά τη διάρκεια που θα αναγκαστεί να 
µείνει στο στοµάχι επί µια ώρα παραπάνω µαζί µε την πρωτεΐνη και θα 
δηµιουργηθούν τοξίνες και αέρια. 
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β. Δε θα πρέπει να ανακατευτούν µε πρωτεΐνες. Ναι, δε θα πρέπει να 
τρώτε παρά µόνο ένα είδος πρωτεΐνης σε κάθε γεύµα, γιατί κάθε είδος 
πρωτεΐνης χρειάζεται διαφορετικά ένζυµα και διαφορετικό χρόνο 
απελευθέρωσης αυτών των ενζύµων. (Δηλ. αν φάτε αυγά σε ένα γεύµα δε 
θα πρέπει να φάτε και τυρί, ή αµύγδαλα, ή κρέας). 
 

2. Έλαια και Λίπη. Δε θα πρέπει ν' ανακατεύονται µε τις πρωτεΐνες, 
γιατί έχουν µια τάση να καταστέλλουν την έκκριση των γαστρικών υγρών, 
κάνοντας έτσι πιο δύσκολη τη χώνεψη των πρωτεϊνών. 
 

3. Σάκχαρα. Δε υποβάλλονται σε χώνεψη τόσο µέσα στο στόµα όσο 
και µέσα στο στοµάχι. Αν φαγωθούν µαζί µε πρωτεΐνες, θα κρατηθούν µέσα 
στο στοµάχι όσο θα χρειαστεί στις πρωτεΐνες για να χωνευτούν. Έτσι θ' 
αρχίσουν να παθαίνουν ζύµωση και θα προκαλέσουν αέρια και τοξίνες. 
 

Με τι µπορούµε να φάµε τις πρωτεΐνες: Μια µεγάλη ποικιλία 
λαχανικών, που µπορούν να φαγωθούν είτε ωµά είτε µαγειρεµένα, 
υποδεικνύεται στο κεντρικό γκρουπ του σχεδιαγράµµατος µε τους 
συνδυασµούς των τροφών. Αυτή η οµάδα των λαχανικών µπορεί να 
συνδυαστεί µε πρωτεΐνες, µε άµυλα ή µε λίπη και εφοδιάζει τον οργανισµό 
µε το απαραίτητο φορτίο και τα στοιχεία που χρειάζεται για τη χώνεψη, δηλ. 
βιταµίνες, µέταλλα, νερό, αµινοξέα. 
 

4. Άµυλα (υποδεικνύονται στην επάνω δεξιά γωνία του 
σχεδιαγράµµατος): 
 
α. Όχι µε πρωτεΐνες, όπως ήδη αναφέραµε πιο πάνω. 
β. Όχι µε ΟΞΕΑ (όπως θα τα βρείτε απαριθµηµένα στην κάτω αριστερή 

µεριά του σχεδιαγράµµατος), γιατί τα οξέα καταστρέφουν την πτυελίνη, το 
ένζυµο που είναι απαραίτητο για την πέψη των αµύλων. 
γ. Όχι µε σάκχαρα. Όπως και µε τις πρωτεΐνες, το σάκχαρο θα πάθει 

ζύµωση και θα δηµιουργήσει αέρια. 
 

ΤΑ ΑΜΥΛΑ ΜΠΟΡΟΥΝ ΝΑ ΦΑΓΩΘΟΥΝ ΜΕ ΛΑΧΑΝΙΚΑ 
 

5. Σάκχαρα (βρίσκονται κάτω στο κέντρο του σχεδιαγράµµατος, 
καθώς και στη δεξιά γωνία): 
 



 47 

α. Για τους λόγους που ήδη αναφέραµε πιο πάνω, τα σάκχαρα δε θα 
πρέπει ν' ανακατεύονται µε πρωτεΐνες, µε άµυλα και µε λίπη θα υποστούν 
ζύµωση. (Γι’ αυτό µην τρώτε ποτέ φρούτο µετά τα γεύµατα). 
β. Επίσης τα σάκχαρα, κι όταν λέµε σάκχαρα εννοούµε βασικά τα 

φρέσκα γλυκά φρούτα, ή τα ξέρα φρούτα (σύκα, σταφίδες κ.λπ.), δε θα 
πρέπει να τρώγονται µε ξινά φρούτα. (Δηλ. µη φάτε, π.χ., ποτέ πορτοκάλι 
µαζί µε ροδάκινο ή σταφίδες ή µπανάνα). 
γ. Επίσης δεν πρέπει να τρώτε τα πολύ γλυκά φρούτα (που βλέπετε στην 

κάτω δεξιά γωνία του σχεδιαγράµµατος) µαζί µε λαχανικά. Τα λαχανικά 
χρειάζονται περισσότερο χρόνο για να χωνευτούν. 
 

ΤΑ ΦΡΟΥΤΑ ΘΑ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΤΡΩΓΟΝΤΑΙ ΜΟΝΑ ΤΟΥΣ 
 

6. Λίπη και λάδια (δε θα τα βρείτε στο σχεδιάγραµµα): Βούτυρο, 
κρέµα, µαργαρίνη, φυστικο-βούτυρο, καρυδέλαιο, λάδι της ελιάς, 
σπορέλαια, ταχίνι, λάδι από λαχανικά. 
 
α. Θα πρέπει να καταναλώνονται φειδωλά µε τα άµυλα ή µε τα 

λαχανικά. Με καµία άλλη τροφή. 
β. Θα πρέπει να χρησιµοποιούνται ωµά, χωρίς να ζεσταίνονται και 

χωρίς να ψήνονται. (Αν µπορείτε να βρείτε ωµό, ακατέργαστο λάδι της 
ελιάς, αυτό είναι ακόµη καλύτερο). 
 
Μερικά άλλα σηµεία που πρέπει να προσεχτούν: 
 

1. Τρώτε µόνο µια συµπυκνωµένη τροφή σε κάθε γεύµα. Δηλαδή µια 
πρωτεΐνη ή ένα άµυλο. Αυτό µπορεί να έχει για συµπλήρωµα λαχανικά ωµά 
ή ατµο-βρασµένα. 
 

2. Κάθε βδοµάδα, ή κάθε δύο, κάνετε µια µέρα µονοφαγίας, φάτε 
δηλαδή µόνο έναν τύπο τροφής σ' όλη τη διάρκεια αυτής της µέρας. Π.χ. 
µόνο φρούτα, ή µόνο ακατέργαστο ρύζι. Με τον τρόπο αυτό θα δώσετε στο 
πεπτικό σας σύστηµα την ευκαιρία ν' αναπαυθεί και ν' απαλλαγεί από τις 
τοξίνες. 

3. Πιστεύεται πως η κάθε τροφή έχει το δικό της τύπο συνειδητότητας. 
Γιατί η κάθε τροφή είναι ή ήταν ένα ζωντανό ον. Έτσι, κάθε τροφή παράγει 
ένα διαφορετικό τύπο αίσθησης και σκέψης µέσα στο νου. Όταν 
ανακατεύουµε πολλούς τύπους τροφής µαζί, τότε παράγεται µια σύγχυση 
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αισθηµάτων και σκέψεων µέσα στο νου. Όταν τρώει κανείς απλά, 
δηµιουργείται ξάστερη σκέψη. 
 

4. Τρώµε για να 'χουµε ενέργεια. Υπάρχουν δυο παράγοντες στη 
διαδικασία ενέργεια τροφή: Η ενέργεια που παίρνουµε από την τροφή και η 
ενέργεια που καταναλώνουµε για να τη χωνέψουµε. Όταν τρώµε 
υπερβολικά ή ανακατεύουµε πολλών ειδών τροφές, ξοδεύουµε περισσότερη 
ενέργεια κατά τη χώνεψη. Αυτός βέβαια είναι ένας ανεπαρκής τρόπος για 
να πάρουµε ενέργεια για το σώµα. Τρώγοντας λιγότερο και πιο απλά 
χρησιµοποιούµε λιγότερη ενέργεια για τη χώνεψη και εφοδιάζουµε το σώµα 
µε περισσότερη ενέργεια για τις ανάγκες του. 
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Υπόδειγµα µενού µιας εβδοµάδας 
 
Να µερικές ιδέες για όσους από σας θα ήθελαν ν' αρχίσουν να συνδυάζουν 
σωστά τις τροφές τους. 

 
Δευτέρα: 
Πρωινό: φρέσκα γλυκά φρούτα (οτιδήποτε είναι της εποχής). 
Γεύµα: τυρί φέτα (ανάλατη), ατµο-βρασµένα λαχανικά, φρέσκια 

σαλάτα (µαρούλι - ντοµάτα - φύτρα). 
Δείπνο: ρύζι (ακατέργαστο), σαλάτα, ατµο-βρασµένα λαχανικά ή 

χόρτα (µπορείτε αν θέλετε να προσθέσετε ελιές και µαύρο ψωµί). 
 
Τρίτη: 
Πρωινό: γιαούρτι µε σταφίδες (θυµηθείτε να τις πλύνετε καλά). 
Γεύµα: 2 κρόκους αυγών (από κότα που ζει ελεύθερη και τρέφεται 

από φυσικές τροφές, χωρίς ορµόνες), ατµο-βρασµένα λαχανικά της εποχής 
και σαλάτα. 

Δείπνο: φακές, σαλάτα, ελιές και µαύρο ψωµί. 
 
Τετάρτη: 
Πρωινό: γιαούρτι, µήλο και λίγο µέλι. 
Γεύµα: σαλάτα, 60 γραµµάρια αµύγδαλα (µουσκέψτετα σε βραστό 

νερό για λίγο κι αφαιρέστε τα φλούδια), ατµο-βρασµένα λαχανικά, σαλάτα 
καρότο και παντζάρι. 

Δείπνο: πλιγούρι, λαχανικά βραστά και σαλάτα, ελιές, µαύρο ψωµί. 
 
Πέµπτη: 
Πρωινό: δαµάσκηνα (πλύνετέ τα καλά κι αφήστε τα να µουσκέψουν 

αποβραδίς. Πιείτε το νερό µέσα στο οποίο µούσκεψαν, είναι γεµάτο 
ωφέλιµα στοιχεία), θα µπορούσατε να φάτε λίγο γιαούρτι, αργότερα. 

Γεύµα: σόγια, ατµο-βρασµένα λαχανικά και σαλάτα.     · 
Δείπνο: φρέσκια σαλάτα, βραστά κάστανα κι ελιές. 
 
Παρασκευή: 
Πρωινό: φρέσκο χυµό από πορτοκάλι ή γκρέϊπφρούτ. Ύστερα από 

10-15 λεπτά γιαούρτι. 
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Γεύµα: Ατµο-βρασµένα λαχανικά, φιστίκια Αίγινας ή καρύδια 
(προσέξτε να είναι φρέσκα αν είναι ταγισµένα είναι πολύ βλαβερά), σαλάτα 
από µαρούλι - ντοµάτα - φύτρα. 

Δείπνο: ψητές πατάτες (µην τις ξεφλουδίζετε ποτέ, πλύνετε καλά µ' 
ένα βουρτσάκι και φάτε µε τη φλούδα), σαλάτα, ελιές και µαύρο ψωµί. 

 
Σάββατο: 
Πρωινό: σύκα ξέρα και αχλάδια ή ό,τι άλλο γλυκό φρούτο της 

εποχής. 
Γεύµα: φασόλια µαυροµάτικα, σαλάτα από λάχανο και καρότο, 

χόρτα. 
Δείπνο: Ρύζι καφέ (ακατέργαστο) µε πράσο και καρότα, ελιές, 

φύτρα και µαρούλι για σαλάτα. 
 
Κυριακή: 
Πρωινό: Γιαούρτι µε µήλο και σταφίδες. 
Γεύµα: Κάστανα βραστά, σπανάκι, σαλάτα (µαρούλι, τριµµένα 

παντζάρια, καρότο, αβοκάντο) ελιές, µαύρο ψωµί. 
Δείπνο: Ξεφλουδισµένα αµύγδαλα, βραστά λαχανικά, ντοµατο-

σαλάτα. 
 
Μερικές χρήσιµες συµβουλές 
 
Σαλάτα ανάµικτη: 
Μαρούλι (να το κόβετε µε τα χέρια σας σε χοντρά κοµµάτια· µην το κόβετε 
ποτέ ψιλό - ψιλό µε µαχαίρι, οξειδώνεται και χάνει όλες τις βιταµίνες του), 
τριµµένα καρότα, παντζάρια και ρίζα από σέλινο (προσθέστε ακόµη τα 
τρυφερά φύλλα των παντζαριών ψιλοκοµµένα, το ωµό σπανάκι είναι επίσης 
υπέροχο), φρέσκα φύτρα, ψιλοκοµµένο µαϊντανό, δυόσµο, φινόκιο. (Αν 
προσθέσετε κι ένα αβοκάντο µπορεί να γίνει ένα σωστό γεύµα). 

Αν φάτε τη σαλάτα σας µε άµυλα, µη βάλετε ντοµάτα που έχει οξέα. 
Τρώτε ντοµάτα µόνο αν το γεύµα σας έχει σα βάση τυρί ή ξηρούς 
καρπούς. 
 
Σάλτσα: 
Ανακατώστε ταχίνι, λάδι και πολύ λίγο λεµόνι κι αλάτι (ή τοµάρι) και 
περιχύστε τη σαλάτα σας. 
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Κάστανα: 
Μπορούν να φαγωθούν ακριβώς όπως οι πατάτες. Βράστε τα, ξεφλουδίστε 
τα και συνδυάστε τα µε µια ωραία σαλάτα για ένα πλήρες γεύµα. 
 
Ξέρα φρούτα: 
Μπορείτε να τα φάτε µαζί µε φρέσκα γλυκά φρούτα για πρωινό, ή για ένα 
δείπνο που θα καταναλωθεί αργά το βράδυ. (Μπορείτε να φάτε µαζί τους 
και γιαούρτι, σύκα, σταφίδες, χουρµάδες, αχλάδια, βερίκοκα, ροδάκινα. 
Μπορείτε εύκολα να τα βρείτε στα µαγαζιά ξηρών καρπών). 
 
Φύτρα: 
Είναι µια εξαιρετική και οικονοµική πηγή από βιταµίνες και µέταλλα. 
Μπορείτε να τα φυτρώσετε µέσα στην κουζίνα σας, φροντίζοντάς τα για 6 
λεπτά µόνο κάθε µέρα. Με τριφύλλι, σιτάρι και καλαµατιανά φασολάκια 
(ροβίτσα) µπορείτε να κάνετε φύτρα ευκολότερα, προσθέτοντας στις 
σαλάτες σας ζωντανές βιταµίνες γεµάτες δυναµισµό. Θα βρείτε οδηγίες στο 
επόµενο τµήµα. 
 
Φέτα: 
Βάλτε τη σ' ένα βαθύ σκεύος και αφήστε τη στο νερό σχεδόν µια ολόκληρη 
ή µίση µέρα, αλλάζοντας κάθε τόσο το νερό. Το αλάτι φεύγει έτσι σχεδόν 
όλο 
 
 
 
 
Κ. Φύτρα για Οικονοµία και Υγεία 
 

Τα φύτρα έχουν γίνει δηµοφιλή σ' όλο τον κόσµο, καθώς οι 
άνθρωποι ψάχνουν για µια οικονοµική και υγιεινή διατροφή. 

Μια χούφτα σπόροι, άµα φυτρώσουν µετατρέπονται σε τροφή ικανή 
να θρέψει ισορροπηµένα ένα άτοµο για µια ολόκληρη εβδοµάδα. 

Σχεδόν όλοι οι σπόροι µπορούν να γίνουν φύτρα. Μπορείτε να 
δοκιµάσετε να φυτρώσετε σιτάρι, καλαµατιανά φασολάκια (είναι ακριβώς 
αυτά που χρησιµοποιούν για φύτρωµα οι Κινέζοι: Munc Bearish), 
ηλιόσπορους, ρεβίθια, φακές, σουσάµι κ.α. Όλα αυτά τα βρίσκει κανείς 
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άφθονα εδώ στην Ελλάδα και πρέπει να τα αγοράζει στη φυσική τους 
µορφή, δηλαδή όχι κατεργασµένα. 

Η διαδικασία που χρησιµοποιούµε για να κάνουµε τους σπόρους να 
φυτρώσουν είναι πολύ απλή. 

1. Βάλτε περίπου 1 εκ. σπόρια σ' ένα βάζο. 
2. Ρίξτε νερό και αφήστε τους σπόρους να µουσκέψουν περίπου 12 

ώρες (όλη τη νύχτα). 
3. Στερεώστε ένα τουλπάνι, ή διαφανές ύφασµα στο άνοιγµα του βάζου 

µε ένα σπάγκο ή λαστιχάκι. 
4. Κατ' αυτόν τον τρόπο µπορείτε να ξεπλένετε τα σπόρια 2 φορές την 

ηµέρα, ρίχνοντας νερό, κουνώντας το λίγο και στραγγίζοντας µετά όλο το 
νερό. 

Τοποθετήστε το βάζο σε ένα σχετικά σκοτεινό, καλά αεριζόµενο 
µέρος. 

5. Τα σπόρια θα φυτρώσουν καλά µέσα σε 3 έως 5 ηµέρες, 
ανάλογα µε το είδος. Όταν πια φυτρώσουν, σκεπάζετε το βάζο 
µε το καπάκι του και τα φύτρα διατηρούνται στο ψυγείο για 3-4 
ηµέρες. 
 
 
 
 
 
 

Τα φύτρα είναι πολύ θρεπτικά γιατί περιέχουν όλα τα συστατικά που 
χρειάζεται ένα φυτό για να ζήσει και να µεγαλώσει. 

Το ενδόσπερµα του σπόρου είναι µια αποθήκη υδατανθράκων, 
πρωτεϊνών και ελαίου. Όταν ο σπόρος φυτρώνει, αυτά τα συστατικά 
µετατρέπονται σε αφοµοιώσιµα αµινοξέα και φυσική ζάχαρη, που το 
έµβρυο του φυτού καταναλώνει για να µεγαλώσει. 

Αυτή η ζωτική δύναµη του φύτρου είναι γεµάτη ενέργεια και έχει 
την ικανότητα να ανανεώνει τα κύτταρα του οργανισµού και να µας γεµίζει 
µε καινούργια δύναµη και ζωτικότητα. 

Γι' αυτό το λόγο, τα φύτρα µπορούν να καθυστερήσουν τη 
διαδικασία του γήρατος. Περιέχουν αρκετά ψηλό ποσοστό από αρσενικές 
και θηλυκές ορµόνες σε αφοµοιώσιµη κατάσταση. Έρευνες που έχουν γίνει 
δείχνουν ότι τα φύτρα είναι από τις πιο βιταµινούχες τροφές. 
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Τελικά, µπορεί να θεωρηθεί ότι τα φύτρα, λόγω των τεραστίων 
δυνατοτήτων που περικλείουν, είναι µια τροφή που χαρίζει ζωή. 

Εάν αποθηκευτούν και διατηρηθούν στεγνοί αρκετοί σπόροι, 
εκατοµµύρια άνθρωποι θα µπορούσαν να τραφούν σε περίπτωση µεγάλης 
καταστροφής. 
 
Σπόρος σουσαµιού: 

Είναι πρώτος σε περιεκτικότητα ελαίου από όλους τους άλλους. Το 
σουσάµι είναι ανώτερο από πολλούς σπόρους, γιατί περιέχει µεγάλη 
ποσότητα ασβεστίου και ειδικά µεθιονίνη. Είναι η κύρια τροφή των 
µεσογειακών λαών, εύκολη να χρησιµοποιηθεί υπό µορφή βουτύρου, 
σάλτσας, σούπας, τυριού ή και γάλακτος. Όταν δεν είναι επεξεργασµένο, 
περιέχει περισσότερο ασβέστιο από το αγελαδινό γάλα, µιάµιση φορά 
περισσότερο σίδηρο από το βοδινό συκώτι, τρεις φορές περισσότερο 
φώσφορο από το αυγό, περισσότερη πρωτεΐνη από το κοτόπουλο, το συκώτι 
ή το µπιφτέκι και περισσότερη νιασίνη από το µαύρο ψωµί. 

 
Πρασινάδα εσωτερικού χώρου: 

Αυτή η πρασινάδα φυτρώνει σε 4 πόντους χώµα και είναι έτοιµη για 
φάγωµα µέσα σε 7 ηµέρες. Μουσκεύετε σιτάρι ή σίκαλη επί 15 ώρες, ή 
άλλους µικρούς σπόρους 8 ώρες. Γεµίστε ένα ταψάκι ή άλλο επίπεδο δοχείο 
µε χώµα µαύρο. Αν προσθέσετε 50% καστανόχωµα, το έδαφος θα γίνει πιο 
πορώδες. Σπείρετε τους σπόρους στην επιφάνεια, σκεπάστε το ταψάκι µε 8 
φύλλα βρεµένης εφηµερίδας και από πάνω 1 κοµµάτι νάιλον και αφήστε το 
σε ένα σκοτεινό, καλά αεριζόµενο µέρος, επί 3 ηµέρες. Την 4η µέρα 
αφαιρέστε τις εφηµερίδες και βγάλτε το ταψάκι έξω στο φως του ήλιου, 
ποτίζοντάς το κάθε µέρα µε το απαραίτητο νερό. Μετά από 4 ηµέρες η 
πρασινάδα θα µεγαλώσει και θα είναι έτοιµη να καταναλωθεί. Αυτή είναι 
µια οικονοµική πηγή ηλιακής ενέργειας που µπορείτε να την ετοιµάζετε και 
να την τρώτε όλο το χρόνο. 1. Μουσκέψτε 12 ώρες. 2. Γεµίστε το ταψάκι µε 
1 εκ. χώµα. 3. Σπείρετε επάνω τους σπόρους. 4. Τοποθετήστε 8 στρώµατα 
υγρές εφηµερίδες και 1 νάιλον από πάνω. 5. Βγάλτε το χαρτί και το νάιλον 
όταν τα φυτά έχουν 4 εκ. ύψος. 6. Βάλτε τα στο φως του ήλιου όσο να 
γίνουν 14 εκ. ύψος. 7. Κόψτε τα και φάτε τα µε τη σαλάτα σας. 
 
Ηλιόσπορος: 

Είναι µια πλούσια πηγή από βιταµίνες D, B6, Β12, και όλα τα 
κυριότερα αµινοξέα. 
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Η πρωτεΐνη τους είναι πολύ συµπυκνωµένη. Οι σπόροι τρώγονται 
καλύτερα αν προηγουµένως έχουν µουσκευτεί όλη τη νύχτα. 

Φυτεύοντας τους σπόρους σε χώµα για 7 ηµέρες ώστε να 
δηµιουργηθούν νεαρά φυτά, έχουµε αύξηση των ενζύµων που βρίσκονται 
δεσµευµένα µέσα στους σπόρους, µετατροπή του λίπους σε υδατάνθρακες 
και της σύνθετης πρωτεΐνης σε µια πιο ευκολοχώνευτη µορφή. 
 
Το σιτάρι: 

Είναι βασική τροφή σε όλο τον κόσµο. Παρόλα αυτά, ψηµένο 
µπορεί να βλάψει την υγεία και πολλοί άνθρωποι είναι αλλεργικοί σε αυτό. 
Μπορεί να προκαλέσει συσσώρευση βλέννας στον οργανισµό και 
δυσκοιλιότητα. Περιέχει άφθονα µεταλλικά οξέα που µειώνουν τα αλκαλικά 
αποθέµατα µέσα στο σώµα. Αλλά σε κατάσταση φύτρων, το σιτάρι γίνεται 
µια καλή τροφή. Μεγάλο µέρος του αµύλου µετατρέπεται σε απλή ζάχαρη. 
Η βιταµίνη Ε που περιέχει τριπλασιάζεται. Η βιταµίνη C εξαπλασιάζεται. 
Στο σύµπλεγµα των βιταµινών Β η κάθε βιταµίνη αυξάνεται από 20 έως 
1.200%. 

Ένας άλλος καλός τρόπος να χρησιµοποιηθεί το σιτάρι είναι να 
σπαρθεί και να καλλιεργηθεί σαν χλόη. 

Ο χυµός που µπορούµε να φτιάξουµε από αυτή τη χλόη περιέχει 
70% χλωροφύλλη. 
 
Χλόη από σιτάρι: 

Μασήστε τη, ρουφήξτε το χυµό της και φτύστε τη µάζα που µένει. 
Εάν έχετε ειδικό εκχυµωτή, µπορείτε να βγάλετε 30 γρ. περίπου χυµό από 
450 γρ. χλόη. Για να έχετε αυτή την ποσότητα χυµού, πρέπει να έχετε 
φυτέψει 1/4 σπόρους (250 γρ.). Επίσης κόψτε τη χλόη ψιλή - ψιλή και βάλτε 
τη στις σαλάτες ή χτυπήστε τη στο µίξερ µαζί µε άλλα υλικά ή προσθέστε 
τη σε κάθε είδους µαγειρεµένη τροφή. Η χλόη σιταριού είναι µια πλήρης 
τροφή και η µεγάλη περιεκτικότητά της σε χλωροφύλλη την κάνει να είναι 
ένα θαυµάσιο µέσο για την ανάπτυξη του σώµατος και για το καθάρισµα 
του αίµατος. 

Τόσο τα φύτρα όσο και η χλόη είναι υπέροχα µέσα στις σαλάτες και 
στα µαγειρεµένα φαγητά, αλλά µπορούν ακόµη να προστεθούν µέσα στη 
ζύµη του ψωµιού, πλουτίζοντάς το σε γεύση και συστατικά. 

Είναι ένας πολύ αποτελεσµατικός τρόπος καθαρισµού του σώµατος 
από άχρηστα υλικά και βλέννες. Μια δίαιτα αποτελεσµατική µε φύτρα είναι 
ένας εύκολος τρόπος για να αρχίσετε να επιστρέφετε πίσω στην Υγεία. 
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* Ευχαριστίες στη Δρ Ann Wigmore του ΙΠΠΟΚΡΑΤΕΙΟΥ Ινστιτούτου Υγείας των ΗΠΑ 
για τις µελέτες της πάνω στα φύτρα. 

 
 
 
 
Λ. Νηστείες 
 
Νηστείες — καθαρισµός του σώµατος και του νου 

Η νηστεία έχει µακριά ιστορία σχεδόν µέσα σε κάθε θρησκεία της 
γης. Οι Χριστιανοί έχουν τη νηστεία τους τη Σαρακοστή και οι Καθολικοί 
τη λένε Lent. Οι Μουσουλµάνοι έχουν τη δική τους, το Ramadan. Οι Ινδοί 
έχουν το Ekadasi κάθε δυο εβδοµάδες. 

Αν µείνετε χωρίς τροφή για µικρό ή µεγάλο χρονικό διάστηµα, θα 
ωφεληθείτε τόσο σωµατικά όσο και ψυχολογικά: 

1. Δίνετε στο στοµάχι σας και στο πεπτικό σας σύστηµα µια περίοδο 
ανάπαυσης κατά την οποία µπορεί ν' αρχίσει να χαλαρώνει και να 
δυναµώνει. 

2. Δίνετε καιρό στα περίσσια άχρηστα προϊόντα που έχουν µαζευτεί 
µέσα στο σώµα σας για ν' αρχίσουν να σπάνε και να αποβάλλονται. 
(Μπορείτε να επιταχύνετε αυτή τη διαδικασία αποβολής µε «τεχνικές 
καθαρισµού» που θα συζητήσουµε παρακάτω). Αυτός ο παράγων είναι 
ανυπολόγιστης αξίας για την αυτοθεραπεία από τις αρρώστιες. 

3. Ο νους είναι λιγότερο προσκολληµένος στις επιθυµίες - που 
προκαλούν τόσες συγκινησιακές δυσκολίες - όταν κανείς µένει χωρίς τροφή 
για µια µέρα ή παραπάνω. Αναπόφευκτα αισθανόµαστε καλά όταν 
θυσιάζουµε κάτι για ένα ιδεώδες. 

4. Ο νους έχει περισσότερη διαύγεια όταν το σώµα δεν είναι γεµάτο µε 
µεγάλες ποσότητες φαγητού. 
 
Μερικές συµβουλές: 
 

Μην το παρακάνετε. Αν δεν έχετε ξανανηστέψει προηγουµένως, 
τότε αρχίστε σιγά - σιγά, νηστεύοντας για δώδεκα ώρες. Ύστερα από µια 
εβδοµάδα δοκιµάστε για είκοσι τέσσερις ώρες. Ύστερα για 36 ώρες. 
Ύστερα για 48 ώρες. Θα δείτε πόσο ωφέλιµο θα είναι για την υγεία σας. 
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Ζητήστε τη συµβουλή κάποιου ειδικού. Υπάρχουν γιατροί της φυσικής 
υγιεινής ή δάσκαλοι της γιόγκα που µπορούν να σας συµβουλέψουν για το 
πότε και για πόσο χρονικό διάστηµα να νηστέψετε.  

Μη νηστεύετε όταν έχετε να κάνετε πολλές δουλείες. Νηστέψτε 
όταν µπορείτε να περάσετε τη µέρα σας αναπαυόµενοι και δε χρειάζεστε 
µεγάλη ενέργεια. Οι πρώτες τρεις µέρες µιας νηστείας είναι πάντα οι πιο 
δύσκολες. Ύστερα από την τρίτη ηµέρα θα χετε άφθονη ενέργεια για κάθε 
δραστηριότητα. Αν εξηγήσετε στο σώµα σας, πως δε θα τρώτε για ένα 
κάποιο χρονικό διάστηµα γι' αυτό και γι' αυτό το λόγο, θα το δεχθεί και δε 
θα αισθάνεστε τόσο κουρασµένοι ή πεινασµένοι, (Θα µπορούσατε να 
µιλήσετε στο σώµα σας από µέσα σας σαν να ήταν κάποιο άλλο πρόσωπο 
— αυτό συνήθως σας βοηθάει να σκεφτείτε κάπως περισσότερο το σώµα 
σας). 

Αποβολή των άχρηστων στοιχείων (τοξίνες) 
Όταν νηστεύουµε, το σώµα αρχίζει να τρώει τον ίδιο του τον εαυτό. 

Αυτό φαίνεται τροµερό. Στην πραγµατικότητα όµως είναι πολύ καλό. Το 
σώµα, στη σοφία του, αρχίζει πρώτα να καταβροχθίζει όλες τις τοξίνες και 
αλλά άχρηστα, ανθυγιεινά περιττώµατα που έχουν εγκατασταθεί µέσα του. 

Οι τοξίνες αυτές είναι που δίνουν ένα γόνιµο περιβάλλον για να 
εγκαταστήσουν τις αποικίες τους όλα τα είδη των µικροβίων που προξενούν 
αυτό που ονοµάζουµε αρρώστια. Ακόµη, µαζεύονται µέσα στο σώµα µε τη 
µορφή αλάτων και σχηµατίζουν αρθριτικές καταστάσεις, πέτρες στα νεφρά 
και στη χολή, ποδάγρα κ.λπ. 

Οι τοξίνες πρέπει να φύγουν και η νηστεία είναι ο πιο κατάλληλος 
τρόπος για να απαλλαγούµε απ' αυτές. 

Κατά τη διάρκεια της νηστείας µπορούµε να διευκολύνουµε αυτή 
την εξάλειψη των τοξινών µε διάφορους τρόπους. Οι τοξίνες αποβάλλονται 
από το σώµα: α) από τα έντερα, β) από τα ούρα, γ) από το δέρµα, δ) από 
τους πνεύµονες, ε) από τις βλέννες και στ) στις γυναίκες µε την έµµηνο ροή. 

Μπορούµε να διευκολύνουµε αυτές τις διαδικασίες µε τους 
ακόλουθους τρόπους: 

α. Με υποκλυσµούς, για να απαλλάξουµε τα τοιχώµατα του παχέος 
εντέρου από τα σταµατηµένα κόπρανα. Αυτό είναι ιδιαίτερα σηµαντικό 
κατά τη διάρκεια της νηστείας, γιατί χωρίς τροφή µέσα στο στοµάχι οι 
φυσιολογικές περισταλτικές κινήσεις σταµατούν και οι κενώσεις γίνονται 
πολύ σπάνιες. Πάρα πολλά κλύσµατα µπορεί να βλάψουν όµως. Για οδηγίες 
σχετικά µε το πως πρέπει να κάνει κανείς ένα κλύσµα, κοιτάξτε στο 
κεφάλαιο για τις «Τεχνικές Καθαρισµού». 
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β. Πίνετε άφθονα υγρά: νερό, χυµούς, βοτάνια (χωρίς ζάχαρη ή 
µέλι). Αυτά τα υγρά θα καθαρίσουν τα νεφρά και θα βοηθήσουν την 
αποβολή των άχρηστων υλικών. 
Υπάρχει ένα είδος διαµάχης για το ποιος τύπος νηστείας είναι ο πιο 
αποτελεσµατικός, µε νερό ή µε χυµούς. (Όταν λέµε µε χυµούς εννοούµε 
φυσικά χυµούς που θα έχουν γίνει ακριβώς τη στιγµή που θα τους πιούµε, 
στον ειδικό εκχυµωτή µας, από φρέσκα φρούτα ή λαχανικά). 

Από τη µια µεριά η νηστεία µε σκέτο νερό λέγεται πως καθαρίζει 
περισσότερο γιατί προκαλεί µεγαλύτερη καύση τοξινών. Από την άλλη 
µεριά η νηστεία µε φρέσκους φυσικούς χυµούς κάνει το αίµα αλκαλικό, 
πράγµα που επαυξάνει την αποβολή των τοξινών. Ακόµη, η νηστεία µε 
χυµούς είναι ευκολότερη γιατί εφοδιάζεστε µε ενέργεια για τη δουλειά και 
για την καρδιά. Βέβαια, άτοµα µε χαµηλή πίεση θα νιώσουν καλύτερα µε 
χυµό-νηστεία ή µε φρούτο-νηστεία, αλλά θα πρέπει παρόλα αυτά να 
συµβουλευτούν το γιατρό τους πριν δοκιµάσουν να κάνουν οποιαδήποτε 
νηστεία. 

Για µικρής διάρκειας νηστεία (1 ως 3 µέρες) προτιµώ το νερό. Για 
µεγαλύτερης διάρκειας (3 ως 30 ηµέρες) προτιµώ νηστεία µε χυµούς. 

Δε θα νιώθετε να σας λείπει ενέργεια. Μπορείτε άνετα ν' 
ασχοληθείτε µε τις καθηµερινές σας δραστηριότητες. 

γ. Κάνοντας µπάνια στη θάλασσα, ή προσθέτοντας θαλάσσιο 
χοντρό αλάτι στο νερό της µπανιέρας σας, µπορείτε να βοηθήσετε στην 
αποβολή των τοξινών έξω από το δέρµα. Το τρίψιµο του δέρµατος µε µια 
στέγνη βούρτσα βοηθάει επίσης να ξεκολλήσουν τα πεθαµένα κύτταρα και 
η βρωµιά. (Κοιτάξτε το τµήµα το σχετικό µε τις Τεχνικές Καθαρισµού). 

δ. Ασκήσεις βαθιάς αναπνοής θα βοηθήσουν στην αποβολή των 
κατάλοιπων µε τη βοήθεια της αναπνοής. Θα παρατηρήσετε πως η αναπνοή 
σας θα γίνει φοβερά δύσοσµη κατά τη διάρκεια της νηστείας.- ή, 
τουλάχιστον, η οικογένειά σας και οι φίλοι σας θα το παρατηρήσουν. Αυτό 
έχει να κάνει µε τις τοξίνες που αποβάλλονται από τη ροή της αναπνοής. 
(Κοιτάξτε το Κεφάλαιο III.). 

ε. Αν είναι κλειστά τα ρουθούνια και το ιγµόρειο, µπορεί κανείς να 
τα καθαρίσει µε τον αέρα ή µε το νερό, όπως περιγράφουµε στο τµήµα µε 
τις Τεχνικές Καθαρισµού. 

στ. Μπορούµε επίσης να πλύνουµε το στοµάχι για να βγάλουµε 
οποιαδήποτε άχρηστα προϊόντα έχουν µείνει εκεί. (Τεχνικές Καθαρισµού). 

Μερικές φορές, όταν νηστεύουµε για πρώτη φορά, το σώµα µας, 
κατά τη διαδικασία αποβολής των άχρηστων υλικών, θα δηµιουργήσει µια 
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επιθυµία για αυτά ακριβώς τα άχρηστα που αποβάλλει. Προσπαθήστε να τα 
αποφύγετε, να µη σας καταβάλει αυτή η επιθυµία. Μιας και το σώµα 
αποβάλει τα άχρηστα, θα πάψει να τα επιθυµεί. 

Κατά τη διάρκεια των πρώτων ηµερών της νηστείας, υπάρχουν 
µερικές φορές περίοδοι που αισθάνεται κανείς µια αύξηση της έντασης, είτε 
διανοητικής είτε σωµατικής. Αυτό µπορεί να εκδηλωθεί σαν πονοκέφαλος, 
νευρικότητα, κούραση, κρυάδες, πόνοι, ή µπορεί και να µην έχετε καµία 
αντίδραση απολύτως. 

Θα πρέπει κανείς να χει στο µυαλό του πως για το µέσο άνθρωπο 
δεν υπάρχει κανένας απολύτως κίνδυνος σε µια τριήµερη νηστεία. Αντί ν' 
αρχίσει κανείς το φαΐ, µπορεί να χρησιµοποιήσει µια ή περισσότερες από τις 
τεχνικές που ανακουφίζουν την ένταση, που περιγράφονται σ' άλλο 
κεφάλαιο αυτού του βιβλίου: 
 

1. Ζέστα τσάγια από βότανα. 
2. Ζέστα χαλαρωτικά µπάνια. 
3. Ασκήσεις. 
4. Βαθιά χαλάρωση. 
5. Αργή ρυθµική αναπνοή. 
6. Διαλογισµός. 
7. Ύπνος. 
8. Ένας περίπατος στη φύση και τον καθαρό αέρα. 
9. Ένα µασάζ. 

 
 

Υπάρχουν βασικά τρεις τύποι νηστείας: 
 

1. Νηστεία µε καθαρό (εµφιαλωµένο) νερό. 
2. Νηστεία µε χυµούς από φρέσκα λαχανικά ή φρούτα. Μερικές φορές 

ορισµένα άτοµα προτιµούν να συµπεριλάβουν στους χυµούς και αφεψήµατα 
από βότανα, καθώς και φυσικό νερό. Εκείνο που δεν πρέπει να γίνει ποτέ 
είναι ν' ανακατέψετε χυµούς λαχανικών και φρούτων στο ίδιο ποτήρι. Θα 
πρέπει να υπάρχει τουλάχιστον ένα διάστηµα 2 ωρών ανάµεσα σε κάθε 
ποτήρι χυµού. Πίνετε όσο νερό τραβάει η ψυχή σας. Καρότα και παντζάρια, 
ή καρότα και σέλινο, ή καρότα κι αγγούρι κάνουν ωραίους υγιεινούς 
συνδυασµούς. Μήλα, ροδάκινα, αχλάδια, σύκα, σταφύλια: κάνουν 
εύγεστους, υγιεινούς χυµούς· επίσης τα πορτοκάλια και τα γκρέιπ-φρουτ. 
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3. Η νηστεία µε φρέσκα φρούτα µπορεί να γίνει από άτοµα που δε 
διαθέτουν εκχυµωτή. Θα χρησιµοποιήσουν τα δόντια τους για να κάνουν τα 
φρούτα χυµό. Βεβαιωθείτε πως τα φρούτα που θα χρησιµοποιήσετε είναι 
της εποχής, ώριµα και γλυκά. Μασήστε τα πολύ καλά, γυρίζοντάς τα πολλές 
φορές µέσα στο στόµα, µέχρι να µετατραπούν σε υγρό πριν τα καταπιείτε. 
 
 

ΤΟ ΣΠΑΣΙΜΟ ΤΗΣ ΝΗΣΤΕΙΑΣ 
 

Το πιο σηµαντικό πράγµα όταν τελειώσετε τη νηστεία είναι να µην 
παραφάτε ή να µη φάτε τροφές δυσκολοχώνευτες. 

Μια νηστεία είναι πιο ευεργετική αν τη σπάσετε µε κάποιο γλυκό 
φρούτο, όπως σταφύλια, ροδάκινα ή αχλάδια. Το γάλα είναι επίσης καλό 
αλλά σκέτο χωρίς φρούτα 

Δε θα πρέπει να φάτε ψωµί ή µαγειρεµένες τροφές για 3 µέρες 
τουλάχιστον ύστερα από το τέλος της νηστείας. 

Σιγά - σιγά µπορεί να προστεθούν στο διαιτολόγιο τροφές πιο 
σύνθετες που δεν είναι τόσο εύπεπτες. 

Δε θα πρέπει να φάτε ποτέ οποιοδήποτε είδος, κρέατος ή τυριού 
αµέσως µετά τη νηστεία, γιατί αυτές οι τροφές είναι πάρα πολύ βαριές για 
το καθαρισµένο πεπτικό σύστηµα. 

Η ικανότητα του σώµατος να στρέφει την προσοχή του στη 
διαδικασία της απέκκρισης των συσσωρευµένων άχρηστων υλικών κατά τη 
διάρκεια µιας νηστείας, µας προσφέρει ένα δυναµικό µέσο για να 
θεραπεύσουµε τις αρρώστιες µας και να διατηρηθούµε σε καλή υγεία. Οι 
περισσότερες αρρώστιες είναι αποτέλεσµα κακής διατροφής και λαθεµένου 
τρόπου ζωής, που σαν αποτέλεσµα επέτρεψαν στα άχρηστα υλικά να 
µαζευτούν µέσα στο σώµα. 

Η νηστεία αναστρέφει αυτή τη διαδικασία. 
Όσοι είστε σοβαρά άρρωστοι ή αδύνατοι, θα πρέπει να 

συµβουλευτείτε ένα γιατρό της Φυσικής Υγιεινής πριν να αρχίσετε 
οποιαδήποτε νηστεία. 
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ΙII. ΣΩΜΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ  

— ΧΑΘΑ ΓΙΟΓΚΑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
«Νους υγιής µέσα σε σώµα υγιές» η αρρώστια αναστατώνει το νου 
και τον γεµίζει ανησυχία. Το υλικό και το πνευµατικό στοιχείο είναι οι 
δυο δίσκοι της ζυγαριάς, πρέπει να τα φροντίζουµε το Ίδιο και τα δυο, 
τουλάχιστον µέχρι να φθάσουµε σ' ένα ορισµένο στάδιο προόδου 
στην πνευµατική µας ανάπτυξη. 

Σρι Σάτυα Σάι Μπάµπα 
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Α. Γιόγκα – η Γνώση του Εαυτού 
 

Για τη Γιόγκα έχουν γραφτεί πολλές χιλιάδες βιβλία, µε ξεκάθαρο 
και πληροφοριακό χαρακτήρα. Εδώ θα περιγράψω περιληπτικά µερικούς 
από τους σκοπούς και τις τεχνικές και προπαντός τις σωµατικές ασκήσεις, 
δηλ. τη ΧΑΘΑ ΓΙΟΓΚΑ, που φαίνονται χρήσιµες για το δυτικό άνθρωπο. 

Η Γιόγκα άρχισε µε την ερώτηση: «Ποιος είµαι;» Ερώτηση καθόλου 
εύκολη για να απαντήσει κανείς. Αν δοκιµάσετε την τεχνική του 
διαλογισµού που ονοµάζεται: «Ποιος είµαι;» (περιγράφεται στο κεφάλαιο 
µε τον τίτλο «Διαλογισµός»), θα δείτε ότι η πρώτη σας παρατήρηση θα 
είναι πως είσαστε ένα σώµα. Ύστερα θα αντιληφθείτε ότι έχετε επίσης ένα 
νου γιατί ξέρετε ότι σκεφτόσαστε, ακούτε κι αισθάνεστε. 

Μετά θα αντιληφθείτε πως είστε ακόµη κάτι πιο πλατύ, πιο λεπτό 
από το νου, που χωρίς αυτό δε θα µπορούσατε να αντιληφθείτε ότι έχετε 
νου. Δε θα µπορούσατε να δείτε και να παρατηρήσετε το µυαλό σας να 
δουλεύει, εκτός κι αν ήσασταν ικανός να βγείτε έξω από αυτό και να πάρετε 
την πλεονεκτική θέση αυτού του πιο λεπτού µέρους του εαυτού σας που θα 
ονοµάσουµε «Πνεύµα». 

Ο σκοπός της Γιόγκα λοιπόν είναι, πολύ απλά, να µας κάνει να 
καταλάβουµε και να ισορροπήσουµε τις σωµατικές, τις διανοητικές και τις 
πνευµατικές δυνάµεις από τις οποίες αποτελούµαστε και εποµένως να 
συγχωνευτούµε µε αυτό το Ένα που όλοι είµαστε ένα µέρος του. 

Ένας άλλος τρόπος που µπορεί να εκφραστεί αυτός ο σκοπός είναι 
ότι ζητούµε να πραγµατοποιήσουµε συνειδητά το µεγαλύτερό µας δυναµικό. 
Θέλουµε να ξεκαθαρίσουµε τις αναστολές, τις εντάσεις, τις εξαρτήσεις, τις 
επιδράσεις που έχουµε υποστεί, τις κακές συνήθειες του σώµατος και του 
πνεύµατός µας και εποµένως να επιτρέψουµε τη ροή περισσότερης 
πνευµατικής ενέργειας µέσα τους. Εδώ θα εξετάσουµε τη Γιόγκα µόνο από 
την πλευρά των σωµατικών ασκήσεων που λέγονται Asanas. 

Πρέπει όµως να θυµόµαστε πάντα πως ό,τι κάνουµε στο σώµα έχει 
αντίστοιχο αποτέλεσµα στο πνεύµα και, φυσικά, ό,τι κάνουµε στο πνεύµα 
έχει το ανάλογο αποτέλεσµα πάνω στο σώµα. Τα δύο αυτά δεν µπορούν να 
υπάρξουν ξέχωρα. 



 65 

Αναπόφευκτα, κάνοντας τις ασκήσεις της Γιόγκα, αρχίζετε να 
ισορροπείτε τις σωµατικές, τις διανοητικές και τις πνευµατικές δυνάµεις σας. 

Ας δούµε λοιπόν τι µας κάνουν αυτές οι ασκήσεις. Πρώτα πρώτα, 
στο µυϊκό επίπεδο, σφίγγουν τους µυς, ελευθερώνοντας τις εντάσεις που 
είναι συσσωρευµένες µέσα τους, τονώνοντάς τους και δίνοντάς τους 
µεγαλύτερη ενέργεια και φυσική αντοχή. Αυτό δηµιουργεί µέσα στο σώµα 
µια κατάσταση ήρεµης ετοιµότητας, ίδια µε της γάτας, που, ενώ είναι πάντα 
τελείως χαλαρή, είναι έτοιµη να κινηθεί γοργά και µε ακρίβεια σε κάθε 
στιγµή. 

Στο σύστηµα του σκελετού µας, τα οστά λυγίζουν στους αρµούς 
τους, διασπώντας τα άλατα καθώς και τα άλλα κατακάθια που έχουν 
συσσωρευτεί εκεί και προκαλούν ακαµψία και πόνο. Το σώµα γίνεται έτσι 
πιο ευλύγιστο και ζωντανό. Αυτό είναι εξαιρετικά σηµαντικό, γιατί όλη η 
νευρική µας ενέργεια περνάει µέσα από τη σπονδυλική µας στήλη. Αν η 
σπονδυλική στήλη είναι άκαµπτη και γεµάτη από εντάσεις, τότε αυτή η 
νευρική και πρανική ενέργεια µπλοκάρεται και δεν µπορεί να περάσει 
κανονικά στα διάφορα όργανα και τα µέρη του σώµατος και έτσι γινόµαστε 
πιο τρωτοί από την αρρώστια σ' αυτές τις περιοχές. Γιατί, κάθε σπόνδυλος 
— αυτό το ξέρουν πολύ καλά όλοι οι οστεοπαθολόγοι — κατά µήκος του 
οποίου είναι προσκολληµένα νευρικά γάγγλια, έχει την ευθύνη να οδηγήσει 
νευρικές πληροφορίες και ενέργεια σε ένα ή περισσότερα όργανα. Όταν 
έχουµε ένα µπλοκάρισµα που οφείλεται σε ένταση ή σε έλλειψη άσκησης ή 
σε µια ανωµαλία της σπονδυλικής στήλης (που έχει την αιτία της σε ένα 
πέσιµο π.χ. ή σε µια χρόνια κακή στάση), τότε η ροή αυτής της ενέργειας 
διακόπτεται και τα αντίστοιχα όργανα µπαίνουν σε µια κατάσταση 
αδυναµίας και εποµένως γίνονται ευκολοπρόσβλητα από την αρρώστια. 
Είναι λοιπόν απόλυτα απαραίτητο να έχει κανείς ευλύγιστη σπονδυλική 
στήλη, αν θέλει να ζει µια ζωή γεµάτη υγεία. Ακριβώς για το λόγο αυτό οι 
ασκήσεις της Γιόγκα είναι φτιαγµένες έτσι που να επηρεάζουν τη 
σπονδυλική στήλη. 

Σ' αυτό το σηµείο, ίσως θα πρέπει να πω δυο λέξεις για την «Πράνα» 
ή «πρανικη δύναµη», που έχω ήδη αναφέρει. Πράνα είναι η ουσιώδης 
ενέργεια κάθε ζωής. Μέσα µας έχουµε πολλές εκφράσεις ενέργειας: 
σωµατική ενέργεια, διανοητική ενέργεια, συγκινησιακή, ψυχική, 
πνευµατική και σεξουαλική ενέργεια. Όλες αυτές οι εκφράσεις ενέργειας 
έρχονται από µια βασική πηγή, την ΠΡΑΝΑ, ύστερα µεταφράζονται και 
κατευθύνονται από σας, σύµφωνα µε την ιδιοσυγκρασία σας. 



 66 

Μπορεί να είσαστε άνθρωπος διανοούµενος και να χρησιµοποιείτε 
µεγάλη ποσότητα διανοητικής ενέργειας. Μπορεί να κάνετε µια δουλειά 
που απαιτεί µεγάλη ποσότητα σωµατικής ενέργειας. Μπορεί να σας 
ευχαριστεί να χρησιµοποιείτε µεγάλο ποσοστό αυτής της πρανικης δύναµης 
υπό µορφή σεξουαλικής ενέργειας. Είναι δυνατό να σπαταλάτε τα 
αποθέµατα της πρανικής µπαταρίας σας σε δυνατές συγκινήσεις. Όταν όµως 
γίνετε κύριος αυτής της «ουσίας ζωής» µπορείτε να µάθετε να την 
κατευθύνετε σαν ψυχική ή πνευµατική ενέργεια για να γιατρέψετε ή να 
βοηθήσετε άλλους ανθρώπους ή για τη δική σας πνευµατική ανάπτυξη ή το 
διανοητικό σας έλεγχο. 

Πράνα είναι η ουσία που βρίσκεται πίσω από κάθε ζωή, είτε φυτική 
είναι αυτή είτε ζωική. Είναι η ουσία κάθε ζωής και συνδέει όλους µας, στο 
εσωτερικό επίπεδο της ύπαρξής µας, µε ένα µεγάλο ηλεκτροµαγνητικό 
πεδίο ενέργειας. Αυτή είναι που µας συνδέει µε την υπόλοιπη ανθρωπότητα 
και µε όλο το σύµπαν. 

Μ' αυτές τις ασκήσεις λοιπόν σπάζουµε τις κρυσταλλώσεις, τις 
εντάσεις του σώµατος, και επιτρέπουµε την κανονική ροή της πρανικής 
ενέργειας µέσα στο σώµα και στο νου, δίνοντάς τους µια αίσθηση ευεξίας 
και υγείας. 

Στο καθαρά σωµατικό επίπεδο, αυτές οι ασκήσεις χρησιµεύουν για 
να αυξήσουν τη ροή του αίµατος µέσα στο κυκλοφοριακό σύστηµα, 
φέρνοντας φρέσκο οξυγόνο και τροφές στα κύτταρα, που συχνά δεν 
παίρνουν επαρκείς ποσότητες. Το κεφάλι, ο λαιµός και οι ώµοι, π.χ., πάντα 
κατά κάποιο τρόπο δεν αιµατώνονται όσο πρέπει, εξαιτίας της δύναµης της 
έλξης της γης, που αντίθετά της είναι υποχρεωµένο να ρέει το αίµα. 

Κάνοντας λοιπόν ασκήσεις σαν τη «Λαµπάδα», τη «θέση στο 
κεφάλι» ή τη «Γιόγκα Μούντρα», δίνουµε στο σώµα την ευκαιρία να 
στείλει περισσότερο αίµα σ' αυτές τις περιοχές και συγχρόνως να δώσει στις 
γάµπες και στα πόδια τη χρειαζούµενη ξεκούραση. 

Οι ασκήσεις που συµπιέζουν την περιοχή της κοιλιάς, σε συνδυασµό 
µε τις ασκήσεις των ποδιών, χρησιµεύουν για να τονώσουν το πεπτικό 
σύστηµα και να ισορροπήσουν τις δυνάµεις της πέψης. 

Πολλοί από σας θα παρατηρήσουν µια προοδευτική αλλαγή στις 
γαστρονοµικές συνήθειες και στις επιθυµίες τους, ύστερα από κάµποσο 
καιρό που θ' αρχίσουν να κάνουν γιόγκα. Αυτό έρχεται σαν αποτέλεσµα της 
απελευθέρωσης των εντάσεων και των τοξινών µέσα από το πεπτικό 
σύστηµα, επιτρέποντας στο σώµα σας να σας γνωστοποιήσει ότι χρειάζεται 
πια µια πιο υγιεινή δίαιτα. Καταλαβαίνετε πως όταν τρώτε τόσες πολλές 
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τοξικές τροφές (όπως κρέας, βιοµηχανοποιηµένες και συντηρηµένες τροφές, 
προϊόντα από άσπρο αλεύρι και άσπρη ζάχαρη, καφέ, τσιγάρο, κλπ.), 
δηµιουργείται ένα κάποιο επίπεδο τοξικότητας στο σώµα. Το σώµα εθίζεται 
σ' αυτό το επίπεδο τοξικότητας µε τον ίδιο τρόπο που εθίζεται ο καπνιστής 
στη νικοτίνη, ο αλκοολικός στο οινόπνευµα ή αυτός που παίρνει ηρωίνη στο 
ναρκωτικό. Είναι η ίδια αρχή. 

Όταν αρχίσετε να κάνετε αυτές τις ασκήσεις, τότε αρχίζετε και τη 
διαδικασία του καθαρισµού. (Υπάρχουν επίσης άλλες τεχνικές καθαρισµού 
Γιόγκα µε πιο άµεσα αποτελέσµατα, όπως π.χ. νηστεία, κλύσµατα και 
καθαρισµός του στοµάχου). Όταν το σώµα γίνει πιο καθαρό εσωτερικά, 
τότε το ίδιο ζητάει από µόνο του να τραφεί πιο υγιεινά και χωρίς να το 
καταλάβετε η δίαιτά σας θα αλλάξει. Κατά τη διάρκεια αυτής της αλλαγής, 
ίσως παρατηρήσετε ότι έχετε δυσπεψία ή κράµπες στο στοµάχι· 

Αυτό οφείλεται είτε στην αποτοξίνωση που γίνεται, είτε στο γεγονός 
ότι το σώµα σας θέλει µε τον τρόπο αυτό να σας πει πως δε θέλει πια αυτές 
τις τροφές. Πρέπει, λοιπόν, να προσέχετε απολύτως τι τρώτε και πως 
αντιδρά το σώµα σας αυτή την περίοδο. 

Αυτές οι ασκήσεις τονώνουν επίσης τη ροή των ορµονών από τους 
διάφορους ενδοκρινείς αδένες — που κατά πολλούς τρόπους είναι τα πιο 
λεπτά και ευαίσθητα όργανα του σώµατός µας. Μια ανισορροπία στις 
ορµονικές εκκρίσεις µπορεί να γίνει αιτία πολλών ασθενειών που δεν 
µπορούν να διαγνωσθούν. Πάνω απ' όλα, αυτό είναι που κάνει τη γιόγκα να 
ξεχωρίζει από άλλες τεχνικές σωµατικών ασκήσεων: µπορεί να ισορροπήσει 
το ορµονικό σύστηµα. 

Το πιο εκπληκτικό αποτέλεσµα αυτών των ασκήσεων γίνεται 
φανερό πάνω στο νευρικό σύστηµα. Οι επιστηµονικά σχεδιασµένες 
ασκήσεις της Γιόγκα ενεργούν µε ένα θαυµαστό τρόπο πάνω στο νευρικό 
σύστηµα και κατά συνέπεια πάνω στο µυαλό, απελευθερώνοντας µεγάλες 
ποσότητες νευρικής, διανοητικής και συγκινησιακής έντασης. 

Κάθε διανοητική και συγκινησιακή ένταση αποθηκεύεται σε κάποιο 
αντίστοιχο µέρος του σώµατος. Όσο πιο νευρικοί γινόµαστε, όσο πιο 
στενοχωρηµένοι, όσο αµφιβάλλουµε και ταλαντευόµαστε µε δύσκολες 
αποφάσεις, τόσο περισσότερο αυτή η ένταση εδραιώνεται - οι µύες 
σφίγγονται και η νευρική και πρανική ενέργεια µαζεύεται και µπλοκάρεται. 
Γινόµαστε µελαγχολικοί, κουραζόµαστε κι όλος ο κόσµος γύρω µας παίρνει 
µια γκρίζα και άχαρη όψη. Κι' αυτό γίνεται ένα φαύλος κύκλος - γιατί όταν 
είµαστε σ' αυτή την κατάσταση µεταφράζουµε το καθετί αρνητικά - και η 
ένταση δηµιουργείται πιο γρήγορα - και έτσι έχουµε περισσότερη ένταση - 
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κι ύστερα µαζεύεται γρήγορα και άλλη ακόµα πιο γρήγορα και πάει 
λέγοντας - µέχρι που ή θα αρρωστήσουµε, ή µια νευρική κατάπτωση θα µας 
αναγκάσει να αναπαυτούµε. 

Αυτό το είδος συσσωρευµένης έντασης είναι υπεύθυνο για έναν 
απίστευτα µεγάλο αριθµό ασθενειών, πόνων και προβληµάτων που µας 
βασανίζουν. Κάνοντας αυτές τις ασκήσεις ταχτικά, αρχίζουµε να κάνουµε 
µια κίνηση προς την άλλη κατεύθυνση. Χαλαρώνουµε περισσότερο και τότε 
η ένταση δε µαζεύεται τόσο γρήγορα και το αποτέλεσµα είναι µια ανοδική 
ελικοειδής κίνηση πάνω στη σκάλα της ηρεµίας και της υγείας. 

Επίσης, αυτές οι αναπροσαρµογές που γίνονται µέσα στο σώµα µας 
έχουν ένα αντίστοιχο αποτέλεσµα στα σηµεία της προσωπικότητάς µας που 
προκαλούσαν αυτές τις εντάσεις και τους έδιναν προτεραιότητα. 

Γιατί ο τελικός σκοπός µας είναι να καταφέρουµε να ζήσουµε µε 
τέτοιο τρόπο που να µη δηµιουργούνται µέσα µας εντάσεις που θα 
χρειάζονται τέτοιες ασκήσεις για να λυθούν. Σκοπός µας είναι να µάθουµε 
να ζούµε µια ισορροπηµένη ζωή, ανοιχτοί σε κάθε εµπειρία και να 
δεχόµαστε µάλλον ό,τι δεν έχουµε τη δυνατότητα να αλλάξουµε, παρά να 
αντιστεκόµαστε διαρκώς σε ό,τι µας παρουσιάζει η καθηµερινή ζωή. Έτσι 
θα αντιληφθούµε ότι η προσωπικότητά µας αλλάζει κατεύθυνση, γινόµαστε 
πιο ήρεµα και ανοιχτά όντα. 

Όπως συµβαίνει µε όλες τις αλλαγές στη ζωή µας, µπορεί να 
αισθανθούµε κάποια αντίσταση ή δυσφορία κατά τη διάρκεια αυτής της 
αλλαγής. Δείξτε επιµονή, αξίζει τον κόπο, η ζωή σας θα είναι πιο γεµάτη 
και πιο υγιής. 

Καταλαβαίνετε, λοιπόν, πως οι ασκήσεις της γιόγκα δεν είναι απλή 
γυµναστική που µπορεί να γίνει κατά τρόπο τυχαίο για την τόνωση του 
σώµατος ή για να χάσετε βάρος. Είναι πολύ αποτελεσµατικές και δυναµικές 
θέσεις του σώµατος που άµα γίνουν σωστά, µε συνειδητότητα και 
εσωτερική συγκέντρωση, µπορούν να σας βοηθήσουν πολύ στη ζωή σας. 
Και φυσικά, όπως καθετί που έχει µέσα του δυναµισµό, όταν δε γίνονται 
σωστά µπορούν να βλάψουν. 

Πρέπει λοιπόν να είσαστε σίγουροι ότι ακολουθείτε πάντα τις 
σωστές οδηγίες που είναι σχεδιασµένες γι' αυτές τις ασκήσεις. Αλλά ακόµα 
πιο σηµαντικό είναι να τις κάνετε µε συνειδητότητα και µε συγκεντρωµένη 
την προσοχή σας στο σώµα σας. Αισθανθείτε τι ζητάει το σώµα σας να 
κάνει και πως αισθάνεται κατά τη διάρκεια και ύστερα από κάθε άσκηση. 
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Β. Οδηγίες για Ασκήσεις Γιόγκα 
 

Όπως συµβαίνει µε οποιαδήποτε καινούργια ασχολία, θα ήταν 
καλύτερο να βρίσκατε ένα δάσκαλο για να αρχίσετε. Μερικοί άνθρωποι 
έπαθαν ζηµίες από απροσεξία, γιατί έκαναν ασκήσεις χωρίς ν' ακολουθούν 
τους κανόνες. 

Να µερικές οδηγίες που θα σας βοηθήσουν να έχετε µεγαλύτερη 
ωφέλεια από τις ασκήσεις. 

1. Συγκεντρώστε το µυαλό και την προσοχή σας πάνω στο σώµα σας. 
Μην κοιτάτε γύρω τους άλλους, αν είσαστε σε µια τάξη. Το σώµα του 
καθενός είναι κατασκευασµένο διαφορετικά και δεν έχει καµία απολύτως 
αξία να συγκρίνετε τον εαυτό σας µε οποιονδήποτε άλλο. Αν δεν 
καταλάβατε την άσκηση, παρατηρήστε το δάσκαλο. 

2. Ενώ µένετε στη θέση της άσκησης, κλείστε τα µάτια και 
συγκεντρώστε την προσοχή σας πάνω στα σηµεία του σώµατος που φέρουν 
αντίσταση σε παραπέρα κίνηση. Θα τα αναγνωρίσετε αυτά τα σηµεία, γιατί 
θα σας κάνουν την παρουσία τους γνωστή δια µέσου του πόνου ή της 
έντασης. 

3. Όταν προσπαθείτε να αυξήσετε την ευλυγισία σας πάνω σε µια θέση, 
µην παραβιάζετε την κίνηση. Το σώµα σας δε θα ανταποκριθεί σε βίαιες ή 
απότοµες κινήσεις. Πολύ περισσότερο αποτελεσµατική τεχνική είναι να 
φέρετε τον εαυτό σας στο σηµείο αντίστασης (ή µπορείτε αν θέλετε να το 
ονοµάσετε σηµείο πόνου - εκεί δηλαδή όπου αρχίζετε να αισθάνεστε 
ελαφρό πόνο) και να χαλαρώσετε σ' αυτό το σηµείο - κρατώντας το εκεί και 
συγκεντρώνοντας την προσοχή σας στον εντοπισµό του πόνου ή της 
αντίστασης - και να δεχτείτε τον πόνο ή την ένταση. Μην αντιστέκεστε, µην 
προσπαθείτε να ξεφύγετε από τον πόνο. Δεχτείτε τον και προσπαθήστε 
ακριβώς να χαλαρώσετε αυτήν την περιοχή συνειδητά και ο πόνος σιγά- 
σιγά θα καταλαγιάσει και θα µπορέσετε έτσι να προχωρήσετε λίγο 
µακρύτερα. 

Μπορείτε να συνεχίσετε µ' αυτόν τον τρόπο για πολλή ώρα. 
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Αν είστε αρχάριος, µην προσπαθείτε να κρατήσετε τη θέση πάνω 
από 30 δευτερόλεπτα. Όσο θα γίνεστε όλο και περισσότερο ευλύγιστος, 
µπορείτε να αυξήσετε το χρόνο που θα κρατάτε την κάθε άσκηση. 

Ακόµη θα είναι χρήσιµο να ξαναδιαβάσετε αυτές τις οδηγίες 
αργότερα, γιατί τώρα ίσως δεν καταλαβαίνετε εύκολα τι εννοώ, αλλά 
αργότερα θα σας είναι τελείως ξεκάθαρο. 

4. Επίσης, αν είσαστε αρχάριος θα κάνετε τις ασκήσεις µε δυναµικό 
τρόπο στην αρχή. Δηλαδή κάνετε την κίνηση της άσκησης µέχρι τα όρια 
του δικού σας σώµατος και κρατήστε τη θέση για λίγα δευτερόλεπτα και 
ύστερα λύστε την άσκηση και γυρίστε πίσω. Ύστερα ξανακάνετε το ίδιο - 
ίσως 3 φορές. Αυτό πρέπει να γίνει µε την αναπνοή. Για κάθε κίνηση 
υπάρχει µια αντίστοιχη εισπνοή ή εκπνοή. Ο γενικός κανόνας είναι ότι 
καθώς συµπιέζετε την κοιλιακή περιοχή ή το στήθος εκπνέετε και καθώς 
εκτείνετε αυτές τις περιοχές εισπνέετε. (Θα µάθετε τις λεπτοµέρειες από το 
δάσκαλό σας). 

5. Ανάµεσα σε κάθε θέση κάνετε µια ανάπαυση, ώστε να βρει το σώµα 
σας τον καιρό να ισορροπήσει την ενέργεια που απελευθερώθηκε µε την 
άσκηση. Κατά τη διάρκεια της ανάπαυσης, τα µάτια σας θα πρέπει να είναι 
κλειστά και η προσοχή σας είτε πάνω στην αναπνοή σας είτε πάνω στα ση-
µεία του σώµατος που µόλις πριν λίγο επηρεάστηκαν και όπου αισθάνεστε 
τώρα θερµότητα ή κίνηση. 

6. Οι κινητικές ασκήσεις που γίνονται σε όρθια θέση είναι καλύτερο να 
γίνονται το πρωί που σηκωνόµαστε. Οι περισσότερο στατικές ασκήσεις που 
γίνονται ενώ είµαστε ξαπλωµένοι είναι καλύτερες για να χαλαρώνουµε το 
βράδυ πριν από το δείπνο ή πριν πάµε στο κρεβάτι. Αυτός όµως δεν είναι 
κανόνας και µπορείτε να προσαρµόσετε τις ασκήσεις σύµφωνα µε τις 
ανάγκες σας. 

7. Είναι πάντα καλό να ακολουθούν τις ασκήσεις µερικές 
αναπνευστικές ασκήσεις και ύστερα λίγη χαλάρωση ή διαλογισµός, αν έχετε 
το χρόνο και την κλίση σ' αυτό. 

8. Ο µόνος τρόπος για να έχετε αποτελέσµατα από τη Γιόγκα είναι η 
καθηµερινή άσκηση. Πρέπει απλώς να βρείτε καιρό. Δεν είναι ποτέ θέµα 
χρόνου αλλά πάντα θέµα προτεραιότητας. Στη ζωή σας κάνετε ό,τι νοµίζετε 
πως είναι σηµαντικό. Απλώς πρέπει να ρωτήσετε ειλικρινά τον εαυτό σας 
µήπως υπάρχει τίποτα απ' όλα αυτά που κάνετε κατά τη διάρκεια της µέρας 
σας που θα µπορούσε να παραλειφθεί ή να περικοπεί ώστε να περιλάβετε 
αυτό που θα σας δώσει µεγαλύτερη υγεία και διαύγεια για να µπορέσετε 
έτσι να κάνετε πιο αποτελεσµατικά οτιδήποτε άλλο έχετε να κάνετε. 
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Μια λέξη ακόµα γι' αυτούς που δεν έχουν καιρό. Πόσες κινήσεις και 
πόσες στιγµές σπαταλάµε σε µια µέρα όταν δεν είµαστε χαλαρωµένοι και 
εποµένως ανίκανοι να συγκεντρωθούµε; Ξοδεύοντας λίγο χρόνο κάθε µέρα 
για να ετοιµάσουµε το σώµα και το µυαλό µας για δράση, µας χρειάζεται 
λιγότερος χρόνος ύστερα για να ολοκληρώσουµε τα καθήκοντά µας, χαι-
ρόµαστε περισσότερο και κάνουµε καλύτερα τη δουλεία µας. 

Στις παρακάτω σελίδες θα βρείτε µερικές φωτογραφίες και 
περιγραφές που θα σας βοηθήσουν στις ασκήσεις σας. Θα ναι καλύτερο να 
αρχίσετε µ' ένα δάσκαλο και αργότερα να εξακολουθήσετε µόνοι σας, αν 
προτιµάτε. 

Όποιος θέλει να ωφεληθεί πραγµατικά απ' αυτές τις ασκήσεις, θα 
πρέπει πρώτα να λάβει υπόψη του ό,τι σοβαρά προβλήµατα έχει µε την 
υγεία-του. Κάνετε ένα τσεκ-απ και αναφέρετε στο δάσκαλό σας ό,τι 
προβλήµατα υπάρχουν, όπως υπέρταση ή υπόταση, προβλήµατα µε την 
καρδιά, δισκοπάθεια κ.λπ. Αυτό δε σηµαίνει ότι δεν µπορείτε να κάνετε 
ασκήσεις, αλλά µόνον ότι χρειάζεστε ειδική καθοδήγηση για το ποιες ασκή-
σεις να κάνετε και ποιες να µην κάνετε. Μάλιστα, αυτές οι ασκήσεις µπορεί 
να είναι και θεραπευτικές για τα προβλήµατά σας, αν γίνονται σωστά. 
 
 
 
 
Γ. Κατηγορίες Στάσεων 
 

Στη Χάθα Γιόγκα (τη Γιόγκα των σωµατικών ασκήσεων), υπάρχουν 
δυο βασικές κατηγορίες ASANAS (στάσεις ή ασκήσεις): 

1. Διαλογιστικές στάσεις σ' αυτές στεκόµαστε για αυτοσυγκέντρωση 
και διαλογισµό. 

2. Ασκήσεις για τη σωµατική καλλιέργεια, για τη δηµιουργία ενός 
υγιούς, ελευθερωµένου από ενοχλήµατα σώµατος. 

 
Οι ασκήσεις για την καλλιέργεια του σώµατος µπορούν να 

διαιρεθούν σε δυο άπλες κατηγορίες: 
1. Δυναµικές ασκήσεις κατά τις οποίες το σώµα κινείται σε αρµονία 

µε την αναπνοή. Κάθε κίνηση έχει την αντίστοιχη της εισπνοή, κράτηµα ή 
εκπνοή. 
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2. Στατικές ασκήσεις κατά τις οποίες το σώµα µένει σε µια ειδική 
στάση, χωρίς να κινείται, ενώ αναπνέουµε κανονικά και βαθιά. 

Χρησιµοποιούµε τις δυναµικές ασκήσεις για να ζεστάνουµε και να 
ετοιµάσουµε το σώµα για τις στατικές ασκήσεις. Οι αρχάριοι θα πρέπει να 
κάνουν περισσότερες δυναµικές ασκήσεις µέχρι που το σώµα τους να γίνει 
πιο ευλύγιστο. 

Οι στατικές ασκήσεις µπορούν να καταταχθούν σε 6 βασικές 
κατηγορίες, σύµφωνα µε τα αποτελέσµατά τους πάνω στο σώµα. Αυτές 
είναι οι έξης: 
 

1. Ασκήσεις για τη σπονδυλική στήλη. Για να δηµιουργούν µια 
ευλύγιστη, χαλαρή και κανονικά ευθυγραµµισµένη σπονδυλική στήλη, 
εξασφαλίζοντας την κανονική ροή της νευρικής επικοινωνίας και της 
πρανικής ενέργειας παντού µέσα στο σώµα. Οι ασκήσεις για τη σπονδυλική 
στήλη ανακουφίζουν επίσης τους πόνους της µέσης και της ράχης. 

Υπάρχουν πέντε τρόποι µε τους οποίους µπορεί η σπονδυλική στήλη 
να τεντωθεί. 
α. Κατά µήκος - αυξάνοντας την απόσταση ανάµεσα στους σπονδύλους 

- όπως στην άσκηση «τέντωµα προς τα πάνω» και τη «στάση της 
τσιµπίδας». 
β. Προς τα πλάγια, όπως στην άσκηση «πλάγια κάµψη». 
γ. Προς τα πίσω, όπως στις ασκήσεις «κάµψη πίσω», «κόµπρα», «τόξο» 

κ.λπ. 
δ. Προς τα µπρος, όπως στην «κάµψη εµπρός» και το «άροτρο». 
ε. Συστρέφοντας, όπως στις ασκήσεις «όρθια τορσιόν» (τρίγωνο), 

«ξαπλωτή τορσιόν» και τη «συστροφή της σπονδυλικής» (που γίνεται σε 
καθιστή θέση). 

 
2. Ασκήσεις κοιλιακών συσπάσεων, κατά τις οποίες η κοιλιακή 

περιοχή πιέζεται προς τα µέσα, όπως στην «άρση των κοιλιακών µυών», 
«τσιµπίδα», «το άροτρο» κ.λπ. 
 

3. Στάσεις µε το κεφάλι κάτω, κατά τις οποίες το κεφάλι, τα µάτια, ο 
λαιµός και οι ώµοι βρίσκονται πιο κάτω σε σχέση µε ολόκληρο το σώµα, 
αυξάνοντας τη ροή του αίµατος σ' αυτές τις περιοχές. Παραδείγµατα 
τέτοιων ασκήσεων είναι η «λαµπάδα», η όρθια «κάµψη προς τα εµπρός», η 
«γιόγκα µούντρα», η «στάση πάνω στο κεφάλι» κ.α. 
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4. Ασκήσεις για την ευλυγισία των αρθρώσεων, που τεντώνουν και 
δυναµώνουν τις αρθρώσεις των χεριών και των ποδιών, όπως π.χ. «ο 
χαιρετισµός στον Ήλιο», η στάση «το κεφάλι της αγελάδας», ο «λωτός» και 
ο «µισός λωτός». 
 

5. Ασκήσεις ισορροπιστικές, κατά τις οποίες µαθαίνουµε να κρατάµε 
τη σωµατική και διανοητική µας ισορροπία, ισορροπώντας πάνω στο ένα 
πόδι ή στα χέρια, όπως π.χ. στο «δέντρο», «το παγώνι» ή στάση «Lord 
Nataraj». 
 

6. Στάσεις χαλάρωσης, κατά τις οποίες ολόκληρο το σώµα χαλαρώνει 
τελείως (ο ένας µυς ύστερα από τον άλλο) για να χαµηλώσει ο 
µεταβολισµός και να φέρει ολοκληρωτική χαλάρωση σ' όλα τα συστήµατα 
του σώµατος, όπως στη στάση του πτώµατος. 
 

Φανερό είναι πως πολλές ASANAS µας δίνουν ωφελήµατα 
περισσότερα από µιας κατηγορίας. Η Γιόγκα Μούντρα, για παράδειγµα, µας 
δίνει τα οφέλη όλων των κατηγοριών εκτός αυτών του αριθµού 5. 

Διαλέγοντας τη δική σας ατοµική σειρά στάσεων, κοιτάξτε να 
καλύψετε όλες τις κατηγορίες. 

Ακόµη προσέξτε να ισορροπείτε τις κινήσεις σας έτσι που οι 
κινήσεις προς τα εµπρός να αντιζυγίζονται από τεντώµατα προς τα πίσω. 
Για παράδειγµα το «άροτρο» πρέπει να ακολουθείται από το «ψάρι» και η 
«τσιµπίδα» θα πρέπει να ακολουθείται από την «κόµπρα» ή το «τόξο» ή την 
«καµήλα». 

Ισορροπήστε κινήσεις προς τα δεξιά µε ίδιες κινήσεις προς τα 
αριστερά. Όταν θα χετε πειθαρχήσει τον εαυτό σας στις τεχνικές της γιόγκα, 
είναι καλύτερα να εγκαταλείψετε αυτούς τους κανόνες και ν' ακολουθήσετε 
τις φυσικές κλίσεις του ίδιου σας του σώµατος, πως δηλ. θα του άρεσε να 
κινείται. Αυτό βέβαια προϋποθέτοντας πως έχετε πάει µέσα σας βαθιά κι 
έχετε αναπτύξει έναν εσωτερικό δεσµό επικοινωνίας ανάµεσα σε σάς και το 
σώµα σας. Τότε το σώµα σας γίνεται ο δάσκαλός σας, ο οδηγός σας, ο 
πνευµατικός οδηγός σας (Guru). Έχοντας συνειδητή αντίληψη του σώµατός 
σας στις διάφορες καταστάσεις της ζωής, θα µάθετε πολλά για τις πήγες της 
έντασής σας, του πόνου και της ευχαρίστησης. 

Μια και θα 'χετε κάνει αυτή την εσωτερική σύνδεση, δεν υπάρχει 
πια καµία ανάγκη να ρωτάτε τους άλλους για το τι να φάτε, πως να 
ασκηθείτε, πως να ζείτε, τι είναι σωστό και τι είναι λάθος. Γίνεστε ο ίδιος ο 
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γιατρός του εαυτού σας, ο ψυχολόγος του εαυτού σας, ο πνευµατικός 
δάσκαλος (Guru) του εαυτού σας. 

Θα ήθελα να θυµίσω πως οι αρχάριοι θα πρέπει να είναι συνετοί και 
να µην το παρακάνουν. Είναι καλύτερα ν' αρχίσετε µε µερικές από τις 
δυναµικές ασκήσεις και να τις κάνετε κάθε µέρα. Ύστερα, όταν µπορείτε να 
τις κάνετε άνετα, προσθέστε µερικές ακόµη στη σειρά σας. 

Πολλοί αρχίζουν µε µεγάλο ενθουσιασµό, τελειώνουν µε πόνους και 
πιασίµατα και τα εγκαταλείπουν. Προχωρείτε αργά, αλλά κάνετε ταχτικά τις 
ασκήσεις σας· θα πετύχετε. Καλή τύχη. Είναι µια θαυµάσια στιγµή της ζωής 
σας αυτή, γεµάτη διέγερση, αν λάβετε υπόψη σας πως πρόκειται να 
µεταµορφωθείτε. 
 
 
 
 
Δ. Δυναµικές Ασκήσεις 
 

Αυτές οι ασκήσεις  έκτος από µερικές εξαιρέσεις, πρέπει να γίνονται 
αργά, δίνοντας ίση προσοχή στην αναπνοή και στο σώµα. Θα πρέπει να 
εκτελούνται µε µιαν αρµονική κίνηση, σαν ένας αργοκίνητος χορός. 

Με αυτό τον τρόπο κερδίζουµε µάλλον παρά χάνουµε ενέργεια. Η 
µεγαλύτερη οξυγόνωση των µυών, που έρχεται σαν επακόλουθο, διώχνει τα 
οξέα που είναι συσσωρευµένα στους µυς και αποκαθιστά τη ζωτικότητά 
τους. 

Συγχρόνως υπάρχει συγχρονισµός σώµατος, νου και αναπνοής, που 
φέρνει ένα γενικό συναίσθηµα αρµονίας. 

Η κυκλοφορία επιταχύνεται φέροντας οξυγόνο σ' όλα τα κύτταρα 
του σώµατος. Αρθρώσεις, τένοντες και σύνδεσµοι τεντώνονται και λυγίζουν. 

Γενικά το σώµα ζωογονείται και ετοιµάζεται για τις Στατικές 
στάσεις. 

Ένας γενικός κανόνας αναπνοής πρέπει να εφαρµόζεται για όλες τις 
ασκήσεις (έκτος από την πλάγια κάµψη): 

α. Εισπνέουµε όποτε τεντωνόµαστε ή κινούµαστε προς τα πάνω ή 
προς τα πίσω. 

β. Εκπνέουµε όποτε τεντωνόµαστε ή λυγίζουµε προς τα κάτω ή προς 
τα εµπρός. (Μόνο στην πλάγια κάµψη εισπνέουµε καθώς κατεβαίνουµε 
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προς τα πλάγια και εκπνέουµε καθώς ανεβαίνουµε πάνω). Προσπαθήστε 
επίσης να µάθετε τη «γλωττιδική αναπνοή», κατά την οποία κρατάτε το 
πίσω µέρος του λαιµού ελαφρά κλεισµένο µε την επιγλωττίδα. Αυτό θα 
αυξήσει την ικανότητά σας να αναπνέετε βαθιά και µε συγκεντρωµένη την 
προσοχή σας ενώ κάνετε αυτές τις κινήσεις. Αν δεν είστε σίγουροι, ζητήστε 
από το δάσκαλό σας να σας ελέγξει. 
 

1. Η στάση της όρθιας χαλάρωσης: Είναι σηµαντικό να αρχίζετε τη 
σειρά των ασκήσεων της γιόγκα µένοντας για λίγα λεπτά στη στάση αυτή. 
Υπάρχουν «όρθια», «ξαπλωτή ανάσκελα», «ξαπλωτή µπρούµυτα» και 
«καθιστή στάση χαλάρωσης». 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Δ1: Όρθια στάση της χαλάρωσης 
 

Στην όρθια στάση αφήστε τα πόδια σας κλειστά το να δίπλα στ' 
άλλο και κατευθείαν µπροστά. Αφήστε το στήθος όρθιο, αλλά µε άνεση, 
έτσι που οι ώµοι. οι βραχίονες και τα χέρια να κρέµονται χαλαρά στο πλάι 
σας. 

Μην αφήνετε τους γλουτούς σας να προεξέχουν πίσω σας έτσι που η 
σπονδυλική να είναι κυρτωµένη, αλλά µάλλον µαζέψτε τους γλουτούς σας 
σφίγγοντάς τους ελαφρά στο κάτω τους µέρος (σα να χετε ένα νόµισµα 
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ανάµεσά σας που θέλετε να συγκρατήσετε για να µην πέσει), έτσι που η 
λεκάνη να πάρει µια ελαφριά κλίση προς τα µπρος και η σπονδυλική να 
ισιώσει από κάτω µέχρι πάνω στο κεφάλι. 

Αφήστε το κεφάλι και το λαιµό να είναι σ' ευθεία γραµµή µε τη 
σπονδυλική (γι' αυτό αφήστε το σαγόνι σας να έχει µια ελαφριά κλίση προς 
τα εµπρός και κάτω), τα µάτια κλειστά ή συγκεντρωµένα σ' ένα σηµείο 
απέναντί σας. 

Υπάρχουν πολλά σηµεία που πρέπει να χει κανείς στο νου του εδώ, 
µην αποθαρρύνεστε. Το πιο σηµαντικό απ' όλα είναι να στέκεστε ίσια, 
χαλαρωµένοι και συγκεντρωµένοι. 

Αρχίστε τώρα ν' αναπνέετε βαθιά και ρυθµικά, αν µπορείτε 
κάνοντας την αναπνοή µε την επιγλωττίδα, ακούγοντας έναν ελαφρό 
θόρυβο στο λαιµό, όπως όταν κανείς κοιµάται. Συγκεντρωθείτε στον ήχο 
της αναπνοής σας. Αφήστε το σώµα και το νου σας να χαλαρώσουν απ' όλες 
τις εντάσεις και τις σκέψεις της ηµέρας. 

 
Δ2: Περιφορά του κεφαλιού 
 

2. Περιστροφή του κεφαλιού: Στεκόµαστε στη στάση της όρθιας 
χαλάρωσης µε τους ώµους, τους βραχίονες και τα δάχτυλα χαλαρά δίπλα 
στο σώµα. Οι µύες της κοιλιάς θα πρέπει να είναι χαλαροί και τα µάτια 
κλειστά. Με µια αίσθηση εσωτερικής συγκέντρωσης αφήστε το κεφάλι να 
πέσει χαλαρό µπρος στο στήθος κι ύστερα αφήστε το να περιστρέφεται 
γύρω από τη βάση του λαιµού. Αφήστε τους µυς του λαιµού να τεντώνονται 
καθώς περιστρέφεται το κεφάλι πολύ αργά. Εισπνέουµε καθώς το κεφάλι 
βρίσκεται επάνω και πίσω, εκπνέουµε όταν το κεφάλι πέφτει προς τα 
εµπρός και κάτω. 
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Κάνουµε την άσκηση περιστρέφοντας το κεφάλι 5 µε 10 φορές προς 

τα δεξιά κι ύστερα άλλες τόσες προς τα αριστερά. 
 
Οφέλη: Η άσκηση αυτή έχει δοθεί σε χιλιάδες ανθρώπους από τον 

«ψυχοθεραπευτή» Edgar Cayce σαν θεραπεία και προληπτικό µέσο για 
όσους έχουν αδύνατη όραση, ένταση γύρω από τα µάτια, πονοκεφάλους και 
προβλήµατα που προέρχονται από κακή απέκκριση, όπως είναι οι 
ρευµατισµοί, η αρθρίτιδα ή η δυσκοιλιότητα. Σύµφωνα µε τον Cayce, η 
µάλαξη και η τόνωση των αυχενικών σπονδύλων (η περιοχή της 
σπονδυλικής στο λαιµό) αυξάνει την αποτελεσµατικότητα της αποβολής 
των τοξινών 
 

3. Τέντωµα προς τα πάνω: Από τη στάση της όρθιας χαλάρωσης. 
Εισπνέοντας σηκωθείτε στα δάχτυλα των ποδιών και συγχρόνως φέρτε το 
δεξί σας χέρι τεντωµένο από εµπρός κατευθείαν επάνω. Τεντωθείτε 
κατευθείαν επάνω σα να θέλετε ν' ακουµπήσετε στον ουρανό, κρατώντας 
την εισπνοή µέσα σας. Ύστερα ενώ εκπνέετε κατεβάστε συγχρόνως το χέρι, 
από τα πλάγια και πίσω σας και ελάτε κάτω πατώντας µ' όλο το πέλµα. Οι 
κινήσεις αυτές θα πρέπει να γίνονται αργά και µε χάρη. Είναι σηµαντικό να 
συντονιστεί η αναπνοή µε την κίνηση του χεριού και των ποδιών. Δηλαδή 
όσο διαρκεί η εισπνοή διαρκεί και η άνοδος των ποδιών πάνω στα δάχτυλα 
και του χεριού προς τα πάνω, συγχρόνως. Όσο διαρκεί η εκπνοή διαρκεί και 
η κίνηση της καθόδου του χεριού και των ποδιών. Τα µάτια είναι ανοιχτά 
και το βλέµµα καρφωµένο σ' ένα σηµείο σταθερό, κατευθείαν µπροστά µας 
για να έχουµε µεγαλύτερη ισορροπία. 

Η άσκηση µπορεί να γίνει 3 φορές µε το δεξί και 3 φορές µε το 
αριστερό χέρι. Ύστερα άλλες 3 φορές µε τα 2 χέρια µαζί. 

Αναλογία αναπνοής: Όταν µάθετε να κάνετε σωστά την κίνηση 
µπορείτε να κάνετε την άσκηση µε αναλογία αναπνοής 1:2:1. Αυτό 
σηµαίνει πως το κράτηµα της αναπνοής είναι διπλάσιο από το χρόνο της 
εισπνοής ή εκπνοής. Δηλαδή αν µετρήσετε ΟΜ1, ΟΜ2, ΟΜ3 καθώς 
εισπνέετε, ανεβαίνοντας, το κράτηµα της εισπνοής είναι ΟΜ1, ΟΜ2, ΟΜ3, 
ΟΜ4, ΟΜ5, ΟΜ6, και της εκπνοής η διάρκεια θα είναι ΟΜ1, ΟΜ2, ΟΜ3, 
κατεβαίνοντας. Η αναλογία αυτή µπορεί να είναι επίσης 2:4:2 ή 4:8:4, 
ανάλογα µε την αναπνευστική σας ικανότητα. 
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Είναι καλύτερα να αρχίσετε µε µια αναλογία που να σας έρχεται 
εύκολα και άνετα. Μη βιάζετε ποτέ την αναπνοή ή το σώµα σας. Σιγά σιγά 
µε τον καιρό αυξήστε τη χρονική διάρκεια. 

Η αναλογία αυτή της αναπνοής εφαρµόζεται και στην πλάγια κάµψη 
και στο τρίγωνο. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Δ3: Τέντωµα προς τα επάνω 
 

4. Πλάγια κάµψη: Με τα πόδια ανοιχτά, 
περίπου δυο φορές το πλάτος των ώµων, φέρτε τα 
χέρια στα πλάγια µε τις παλάµες προς τα κάτω. 
Σηκώστε το αριστερό σας χέρι ίσια επάνω έτσι 
που η εσωτερική του πλευρά ν' αγγίζει στο 
αριστερό σας αυτί. Κρατώντας τώρα το σώµα σ' 
ένα κάθετο επίπεδο (δηλ. χωρίς να σκύβετε προς 
τα µπρος ούτε προς τα πίσω) λυγίστε προς τα 
δεξιά εισπνέοντας. Αφήστε το δεξί σας χέρι ν' 
ακουµπά αναπαυτικά πάνω στη δεξιά σας γάµπα. 
Το αριστερό σας χέρι τώρα βρίσκεται οριζόντιο, 
παράλληλα προς το πάτωµα, ακριβώς πάνω από 
το κεφάλι σας µε την παλάµη γυρισµένη προς τα 
κάτω. 
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Νιώστε το τέντωµα στην 
αριστερή σας πλευρά. Κρατήστε το 
αριστερό χέρι ακουµπισµένο στο 
αριστερό αυτί. 

Εκπνέοντας ελάτε σιγά - 
σιγά επάνω στο κέντρο και ύστερα 
εισπνέοντας κάνετε την Ίδια 
κίνηση προς την αριστερή πλευρά. 

Κάνετε την κίνηση 3 φορές 
προς κάθε πλευρά, µε την αναπνοή. 
Η αναλογία της αναπνοής είναι 
1:2:1, όπως περιγράφεται στην 
άσκηση «τέντωµα προς τα επάνω». 
 

Δ4: Πλάγια κάµψη 
 

Οφέλη: Η άσκηση αυτή είναι η µόνη που τεντώνει τα πλευρικά 
τοιχώµατα της κοιλιάς. Ελαττώνει το περίσσιο πάχος που µαζεύεται σ' αυτή 
την περιοχή και τονώνει τα νεφρά και τ' άλλα όργανα απέκκρισης, 
βοηθώντας στο ν' αποτοξινωθεί το σώµα και να καθαρίσουν δερµατικά 
προβλήµατα. Οι δερµατοπάθειες είναι, συνήθως, µια προσπάθεια του 
σώµατος να αποτοξινωθεί. 
 
 
 

5. Όρθια τορσιόν ή πόζα του τριγώνου: Από τη στάση της όρθιας 
χαλάρωσης σηκώστε τα χέρια κατευθείαν στα πλάγια µε τις παλάµες 
στραµµένες προς τα επάνω (έτσι που να σχηµατίζετε ένα σταυρό). Τώρα, 
χωρίς να στρίψετε τους γοφούς ή να λυγίσετε τα γόνατα, εκπνεύστε 
φέρνοντας το δεξί χέρι προς το αριστερό πόδι. Δεν είναι ανάγκη να 
ακουµπήσετε το πόδι, αλλά να έρθετε όσο πιο κοντά του µπορείτε χωρίς να 
ζοριστείτε. Το κεφάλι στρέφει και κοιτάζει προς το αριστερό χέρι που 
πρέπει να είναι κατακόρυφο, κάθετο προς το ταβάνι. Κρατήστε αυτή τη 
θέση χωρίς ν' αναπνέετε κι ύστερα εισπνεύσατε καθώς θα ερχόσαστε πίσω 
στο κέντρο. 

Κάνετε την άσκηση τρεις φορές από κάθε πλευρά. Αναλογία 
αναπνοής 1:2:1 (κοιτάξτε το «τέντωµα» προς τα πάνω). 
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Δ5: Όρθια τορσιόν  
 

Οφέλη: Συστρέφει τη σπονδυλική κάνοντας πιο εύκαµπτους τους 
σπονδύλους του ιερού οστού και της οσφυϊκής περιοχής. Τονωτική για τα 
νεφρά. Καλή προπαρασκευαστική άσκηση. 

 
6. Η Αιώρα: Σταθείτε µε τα πόδια ανοιχτά περίπου στο άνοιγµα των 

ώµων σας και µε τα χέρια ανοιχτά οριζόντια, τις παλάµες προς τα κάτω, 
εισπνεύσατε. Τώρα κρατώντας ακίνητο το σώµα από τους γλουτούς και 
κάτω (δηλ. η λεκάνη και τα πόδια να µένουν κοιτάζοντας προς τα εµπρός), 
εκπνεύστε και στρίψτε το πάνω µέρος του σώµατος γύρω απ' τη µέση προς 
τα δεξιά. Στρίψετε τα πάντα - κεφάλι, λαιµό, ώµους, µπράτσα, στήθος, µέση 
κ.λπ. - και κοιτάξτε πίσω σας όσο πιο µακριά µπορείτε. Ύστερα αιωρηθείτε 
πίσω προς στο κέντρο και προς την αντίθετη πλευρά εκπνέοντας. Η κίνηση 
αυτή µπορεί να γίνει πιο γρήγορα απ' ότι γίνονται συνήθως οι περισσότερες 
ασκήσεις της γιόγκα. 

Αιωρηθείτε προς τα πίσω δεξιά και πάλι προς τα αριστερά συνέχεια, 
µε την αναπνοή στο δικό σας ρυθµό, όσες φορές σας αρέσει. 
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 Δ6: Αιώρα 
 

Οφέλη: Η κίνηση αυτή δίνει ευλυγισία συστρεπτική στη 
σπονδυλική στήλη και µας ετοιµάζει για τη «συστροφή της σπονδυλικής» 
(που την κάνουµε καθισµένοι χάµω). Όλες αυτές οι συστρεπτικές κινήσεις 
είναι χρήσιµες για τη διόρθωση και την πρόληψη προβληµάτων 
ευθυγράµµισης της σπονδυλικής στήλης ειδικά στην οσφυϊκή περιοχή 
(πόνοι του κάτω µέρους της ράχης). 
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Επειδή η άσκηση έχει επίδραση ευθυγραµµιστική πάνω στη 
σπονδυλική, µπορεί να διορθώσει και πολλές άλλες διαταραχές που είναι 
αποτέλεσµα µπλοκαρισµάτων της σπονδυλικής στήλης. 
 

7. Το «Φίδι»: Το φίδι είναι µια 
θαυµάσια κίνηση τόσο για αρχάριους της 
γιόγκα όσο και για όσους έχουν «δύσκαµπτη 
σπονδυλική» (εκτός κι αν µπορείτε ν' 
ακουµπήσετε το στήθος σας πάνω στους 
µηρούς σας και να αισθάνεστε επίσης άνετα 
στην «Κόµπρα», µπορείτε να αποκτήσετε 
µεγαλύτερη ευλυγισία στη σπονδυλική σας). 
Από τη θέση της «όρθιας χαλάρωσης» αφή-
στε το κεφάλι σας να πέσει προς τα πίσω, κι 
ενώ το κρατάτε κρεµασµένο πίσω, αρχίστε 
να χαµηλώνετε τον κορµό προς τα πόδια. 
Αρχίστε την κίνησή σας από τις κλειδώσεις 
των µηρών και κρατήστε το στήθος και το 
κεφάλι επάνω, µέχρι να βρεθείτε σχεδόν 
τελείως κάτω, ύστερα αφήστε το κεφάλι να 
πέσει προς τα εµπρός και χαλαρώστε. 
Εκπνέετε καθώς πηγαίνετε προς τα κάτω. 
Ύστερα, πάνω στην εισπνοή αρχίστε να 
σηκώνετε τη ράχη από τη µέση πρώτα, 
αφήνοντας το στήθος, τους ώµους, το 
κεφάλι και τα χέρια να κρέµονται χαλαρά 
προς τα κάτω µέχρι να βρεθείτε σχεδόν 
τελείως επάνω. 

Ύστερα αφήστε τα να έρθουν επάνω 
και προς τα πίσω σαν ένα µέρος της φυσικής 
κίνησης. 

Η κίνηση θα πρέπει να είναι ρέουσα, χαριτωµένη, χαλαρή, αργή και 
εναρµονισµένη µε το ρυθµό της αναπνοής. Θα πρέπει να µοιάζει µε ένα 
µαστίγιο σε αργή κίνηση. 

 
Κάνετε την κίνηση αυτή τουλάχιστο 3 φορές κι επάνω, και µέχρι 

όσες φορές θέλετε (ίσως θα σας αρέσει να κάνετε την κίνηση στο ρυθµό 
µιας αργής χαλαρωτικής µουσικής). 
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Οφέλη: Η κίνηση αυτή είναι ανεκτίµητη για την προετοιµασία του 

σώµατος για τις άλλες ασκήσεις που γυµνάζουν τη σπονδυλική. Κάµπτει 
και κάνει ένα ελαφρό µασάζ σ' όλους τους σπονδύλους, αυξάνοντας τη 
νευρική και πρανική ροή µέσα σ' όλο το σώµα. Ακόµη δηµιουργεί µια 
αίσθηση ρυθµικής κίνησης µέσα µας. 
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Δ7:Το «Φίδι» 
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8. Κάµψη προς τα πίσω και εµπρός: Η άσκηση 
αυτή µπορεί να γίνει δυναµικά στην αρχή κι ύστερα όσο 
κανείς γίνεται πιο ευλύγιστος µπορεί να κρατηθεί σα µια 
στατική πόζα. Από τη στάση της όρθιας χαλάρωσης. Με 
τα πόδια ενωµένα, µπλέξτε τα δάχτυλα των χεριών σας 
πίσω σας και τραβήξτε τα προς τα κάτω ώστε οι 
ωµοπλάτες να είναι ενωµένες. 

Εισπνέοντας, ελάτε προς τα πίσω καµπυλώνοντας 
το λαιµό, τους ώµους και το επάνω µέρος της ράχης. 
Σφίξτε καλά τους ώµους µαζί για να ελευθερωθεί η 
ένταση από τους ώµους και το λαιµό. Αυτό θα πρέπει να 
γίνεται αργά και προσεκτικά για να µη χάσετε την 
ισορροπία σας ή ζαλιστείτε. Κρατείστε αυτή τη θέση για 
µερικά λεπτά ενώ κρατάτε την αναπνοή σας, ύστερα 
αρχίστε να εκπνέετε και να έρχεστε προς τα εµπρός µε τη 
ράχη κρατηµένη ίσια και τα µπλεγµένα χέρια να έρχονται 
πάνω από το κεφάλι. 

Τώρα µε το κεφάλι κάτω εκπνεύστε όσο αέρα έχει 
ακόµη αποµείνει και συσπάστε την κοιλιά, έτσι θα έρθετε 
λίγο πιο κάτω. 

Αν κάνετε την άσκηση δυναµικά, τότε, όταν 
νιώσετε την ανάγκη για αέρα, αρχίστε σιγά - σιγά να 
έρχεστε προς τα επάνω (εισπνέοντας), κρατώντας τη 
σπονδυλική ίσια. Μπορείτε να επαναλάβετε το ίδιο 
αρκετές φορές. 

Στη «στατική παραλλαγή», µείνετε κάτω µε το 
σώµα να κρέµεται χαλαρό, αναπνέοντας µε την κοιλιά 
κλείστε τα µάτια και κρατήστε την προσοχή σας 
συγκεντρωµένη στο λαιµό και τους ώµους, νιώστε το 
τέντωµα που δηµιουργείται από τα µπράτσα σας που 
κρέµονται από πάνω. 

Ύστερα από λίγο, ξεσφίξατε τα χέρια σας κι 
αφήστε τα να κρέµονται χαλαρά προς το πάτωµα. 
Κρατείστε τα µάτια σας κλειστά και τώρα συγκεντρώστε 
όλη τη «συνειδητή προσοχή» σας πάνω στα σηµεία του σώµατός σας που 
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είναι πονεµένα ή αντιστέκονται και δε σας αφήνουν να κινηθείτε προς τα 
κάτω περισσότερο (σ' αυτή την περίπτωση, συνήθως είναι οι γάµπες ή η 
µέση). Μην αντιστέκεστε στον πόνο, αλλά προσπαθήστε να δεχτείτε την 
κατάσταση που επικρατεί σε αυτές τις περιοχές και στείλτε τους µηνύµατα 
να χαλαρώσουν. Όταν το στήθος σας ακουµπάει εύκολα πάνω στους 
µηρούς, µπορείτε να πιάσετε τους αστράγαλους σας µε τα χέρια σας και να 
τραβήξετε το σώµα σας πιο κοντά προς τα γόνατα. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Δ8: Η κάµψη προς τα πίσω και εµπρός 
 

Μείνετε σε αυτή τη θέση για 30 δευτερόλεπτα τουλάχιστον, 
αυξάνοντας τη διάρκεια µέχρι 3 λεπτά, όσο το σώµα σας γίνεται µε τον 
καιρό πιο ευλύγιστο. 

Όσοι έχουν προβλήµατα µε τη σπονδυλική τους στήλη θα πρέπει να 
αποφεύγουν αυτή τη στάση µέχρι να τους το επιτρέψει ο δάσκαλός τους της 
γιόγκα και ο γιατρός. 
 

Οφέλη: Αυτή η στάση µοιάζει πολύ µε την «τσιµπίδα» κι είναι µια 
εξαιρετική προετοιµασία γι' αυτήν. Και αντίστοιχα έχει πολλά από τα ίδια 
οφέλη. Το κεφάλι, τα µάτια, ο λαιµός και οι ώµοι δέχονται περίσσια εισροή 
αίµατος, οξυγόνου και θρεπτικών συστατικών. Χαλαρώνουν και 
ξανανιώνουν. Η σπονδυλική στήλη τεντώνεται σε όλη της τη δυνατότητα 
και οι σπόνδυλοι ευθυγραµµίζονται κι έτσι γίνεται κανονικά η ροή της 
νευρικής ενέργειας και της πράνας µέσα στο σώµα. 

Οι µύες των ποδιών τεντώνονται και µεγάλη ποσότητα πεπτικής 
έντασης, που εντοπίζεται κυρίως στους µηρούς και στις γάµπες, 
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απελευθερώνεται. Μεγάλο µέρος του πόνου και της έντασης που νιώθουµε 
στις γάµπες µας είναι συνέπεια πεπτικών διαταραχών  - υπερβολικές 
τοξίνες). 

Η συµπιεσµένη θέση της κοιλιάς τονώνει και διεγείρει τα όργανα 
της πέψης συµβάλλοντας στην καλή τους λειτουργία. 
 

9.  Άσκηση άρσης των ποδιών: Αυτή εδώ, στην πραγµατικότητα, δεν 
είναι άσκηση γιόγκα, και είµαι σίγουρος ότι πολλοί από σας την έχετε 
δοκιµάσει όταν κάνατε γυµναστικές ασκήσεις. Είναι πολύ ωφέλιµη για το 
δυνάµωµα της µέσης και των κοιλιακών µυών και τονώνει τα όργανα της 
πέψης. 

Ξαπλώστε ανάσκελα στη στάση της χαλάρωσης. Αρχίστε να 
αναπνέετε αργά και βαθιά. Όταν η αναπνοή σας αποκτήσει έναν καλό αργό 
ρυθµό, σηκώστε το ένα σας πόδι κατά την εκπνοή κι ύστερα κατεβάστε το 
κατά την εισπνοή. Κάνετε την κίνηση αργά, συγκεντρωµένοι στην αναπνοή 
σας. 

Κάνετέ το 3 φορές µε κάθε πόδι και 3 φορές µε τα δυο πόδια µαζί. 
Όσοι έχουν δυσκολία µπορούν να κάνουν την άσκηση µε λυγισµένα τα 
γόνατα και να συνεχίσουν έτσι την άσκηση µέχρι να δυναµώσουν αρκετά οι 
µύες, οπότε θα µπορούν να κάνουν την άσκηση µε τα πόδια τεντωµένα. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Δ9: Άρσεις των ποδιών 

10.  Δυναµική Στροφή: Αυτή είναι µια κίνηση που προετοιµάζει όσους 
είναι αρχάριοι, δύσκαµπτοι ή έχουν προβλήµατα στη µέση. Βεβαίως η 
στατική στροφή µπορεί να την αντικαταστήσει. 
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Από την ξαπλωτή θέση χαλάρωσης λυγίστε τα γόνατά σας φέροντάς 
τα κοντά στο σώµα µε τις πατούσες στον αέρα. Αφήστε τους βραχίονές σας 
στα πλάγια, ακριβώς στο ύψος των ώµων, µε τις παλάµες στραµµένες προς 
το πάτωµα (το σώµα έτσι έχει σχήµα σταυρού). 

Πάρτε µια βαθιά εισπνοή και εκπνέοντας αργά αφήστε τα λυγισµένα 
σας πόδια να κυλήσουν αργά (όσο διαρκεί η εκπνοή) προς τη δεξιά µεριά 
και συγχρόνως στρέψτε το κεφάλι προς τα αριστερά. 

Κάνετε την κίνηση συνέχεια 3 ως 10 φορές προς κάθε µεριά. 
Ύστερα απ' αυτό µπορείτε να συνεχίσετε την άσκηση στατικά, αν 

θέλετε, µένοντας µε τα πόδια προς τη µια πλευρά και το κεφάλι στραµµένο 
προς την αντίθετη, ενώ χαλαρώνετε και αναπνέετε κανονικά. Ύστερα 
κάνετε το ίδιο απ' την άλλη πλευρά. 

 
Οφέλη: Προετοιµάζει τη σπονδυλική στήλη για πιο προχωρηµένες 

θέσεις συστροφής. Χαλαρώνει τη µέση. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Δ10: Δυναµική στροφή 
 

11.  Στάση της ανακούφισης από τον αέρα: Αυτή είναι µια πολύ 
ανακουφιστική στάση όταν έχει κανείς αέρια ή άλλες πεπτικές ανωµαλίες. 
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Είναι ειδικά ωφέλιµη το πρωί για να ξυπνήσει το πεπτικό σύστηµα και 
προξενεί κένωση του εντέρου. 

Από τη στάση της χαλάρωσης σηκώστε το δεξί σας πόδι λυγισµένο 
κι αγκαλιάστε-το γύρω από το γόνατο. Τώρα εισπνεύσατε βαθιά, κρατήστε 
την αναπνοή σας και τραβήξτε το πόδι προς την κοιλιά όσο πιο σφιχτά 
µπορείτε (χωρίς να ζοριστείτε) φέρνοντας συγχρόνως και το κεφάλι προς το 
γόνατο. Κρατείστε αυτή τη στάση όσο πιο πολύ µπορείτε νιώθοντας άνετα, 
ύστερα εκπνεύστε και χαλαρώστε φέρνοντας το κεφάλι πάλι κάτω. 

Κάνετε την άσκηση 3 φορές µε το δεξί πόδι, ύστερα 3 φορές µε το 
αριστερό και τέλος 3 φορές και µε τα δυο πόδια µαζί. 

 
Οφέλη: Βγάζει τα αέρια από το πεπτικό σύστηµα, ησυχάζει και 

χαλαρώνει το νευρικό σύστηµα και τους µυς της κοιλιάς και καταπολεµεί τη 
δυσκοιλιότητα. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Δ11α: Η άσκηση που ελευθερώνει τα αέρια (µε το ένα πόδι) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Δ11β: Η άσκηση που ελευθερώνει τα αέρια (µε τα δυο πόδια µαζί) 
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12.  Άρση των κοιλιακών µυών: Με τα πόδια ανοιχτά, στο φάρδος των 
ώµων, σκύψτε ελαφρά προς τα εµπρός µε τη ράχη και το κεφάλι σε ευθεία 
γραµµή και τα χέρια ακουµπισµένα πάνω στους µηρούς. 

Πάρτε µια βαθιά εισπνοή κι ύστερα εκπνεύστε ΟΛΟ τον αέρα από 
τα πνευµόνια σας συσπώντας την κοιλιά, τα πλευρά και το στήθος. Ύστερα, 
ενώ κρατάτε τα πνευµόνια άδεια, εκτείνετε τα πλευρά προς τα πλάγια 
προκαλώντας έτσι ένα κενό που ρουφάει τα όργανα προς τα πάνω. 

Όταν νιώσετε την ανάγκη να εισπνεύσετε, χαλαρώστε τους 
κοιλιακούς µυς κι ύστερα σιγά - σιγά εισπνεύσατε µε έλεγχο. Μην αφήνετε 
να κόβεται η ανάσα σας. 

Χαλαρώστε, πάρτε µια κανονική αναπνοή κι ύστερα επαναλάβετε. 
Κάνετε την άσκηση 3 φορές στην αρχή, βαθµιαία αυξήστε µέχρι 10 

φορές περίπου. 
Σταθείτε µετά µε τα πόδια ενωµένα στη στάση της όρθιας 

χαλάρωσης, κλείστε τα µάτια και βάλτε όλη την προσοχή σας στην περιοχή 
της κοιλιάς και χαλαρώστε την όσο πιο πολύ µπορείτε. 

Νιώστε την αίσθηση ζεστασιάς και την ενέργεια που 
απελευθερώνεται από το «Ηλιακό κέντρο» - σας µε τη βοήθεια αυτής της 
άσκησης. 

Για να γίνει αυτό, πρέπει να αναπνέετε µαλακά µε τα πλευρά και το 
στήθος, ώστε να επιτρέψετε στους κοιλιακούς µυς να χαλαρώσουν τελείως. 

Οι αρχάριοι µπορούν στην αρχή να κάνουν την άσκηση ξαπλωµένοι 
χάµω. Συνήθως είναι ευκολότερο να εντοπίσουν τους µυς µ' αυτό τον τρόπο. 
Στην ξαπλωτή θέση τα γόνατα θα πρέπει να είναι λυγισµένα, µε τα πέλµατα 
να ακουµπούν χάµω, κοντά στους γλουτούς. 

 
Οφέλη: Η άσκηση αυτή των κοιλιακών µυών έχει πολλά οφέλη, 

πολλά επίπεδα: 
 
α. Τα όργανα του πεπτικού συστήµατος τονώνονται καθώς τους 

γίνεται ένα ενεργητικό µασάζ, µε τη σύσπαση των κοιλιακών µυών, 
µειώνοντας την πεπτική νωθρότητα που δηµιουργείται από µη 
ισορροπηµένες «νεκρές» τροφές. Ο «ορεξοστάτης» που οδηγεί τις 
συνήθειές µας διατροφής ξαναδραστηριοποιείται και «τρώµε για να ζούµε», 
δε «ζούµε για να τρώµε». Ένα θαυµάσιο γιατρικό για τη δυσκοιλιότητα 
είναι το έξης: Πιείτε ένα µικρό ποτήρι χυµό λεµονιού µαζί µε νερό µόλις 
ξυπνήσετε κι ύστερα κάνετε τις συσπάσεις των κοιλιακών. Οι µύες των 
πεπτικών οργάνων δυναµώνουν κι έτσι δεν παθαίνουν πτώση µε την ηλικία. 
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β. Στο συγκινησιακό επίπεδο µεγάλο µέρος της νευρικής έντασης, 

του φόβου, του άγχους και του θυµού, που έχουν την τάση να 
συσσωρεύονται σ' αυτή την περιοχή του σώµατος, ελευθερώνεται. Όταν η 
άσκηση γίνεται καθηµερινά, µπορεί να χρησιµέψει για να ανοίξει τα 
σωµατικά και συγκινησιακά µπλοκαρίσµατα που προκλήθηκαν από τη µη 
απελευθέρωση αυτού του είδους των εντάσεων. 

 
γ. Το Ηλιακό κέντρο (Ηλιακό πλέγµα ή Manipura Chakra) 

τονώνεται και ενεργοποιείται κι έτσι έχουµε περισσότερη πρανική ενέργεια 
για τις δραστηριότητές µας κατά τη διάρκεια της ηµέρας. Όσοι έχουν 
έλλειψη ενέργειας, όσοι νιώθουν πάντα κουρασµένοι ή να βαριούνται, θα 
ωφεληθούν µε την καθηµερινή άσκηση αυτής της σύσπασης. Μπορείτε να 
την κάνετε όποτε θέλετε κατά τη διάρκεια της ηµέρας όταν νιώθετε την 
ανάγκη. 
 

13.  Το Νάουλι: Το Νάουλι δεν είναι άσκηση για αρχάριους. Στην 
πραγµατικότητα είναι µια άσκηση καθαρισµού του πεπτικού συστήµατος. 
Την παρουσιάζουµε όµως εδώ, γιατί είναι κατά κάποιο τρόπο µια 
εξελιγµένη µορφή της άσκησης της άρσης των κοιλιακών µυών. 

Όταν έχουµε καταφέρει να κάνουµε την άρση της κοιλιάς µε 
αυτοκυριαρχία, τότε µαθαίνουµε να ελέγχουµε και να χειριζόµαστε τους 
ειδικούς µυς της κοιλιάς. Αυτό δηµιουργεί κίνηση και πίεση στο πεπτικό 
σύστηµα τονώνοντάς το και καθαρίζοντάς το από τις τοξίνες. 
 

α. Από τη στάση της άρσης των κοιλιακών µυών, κατά την οποία 
όλοι οι κοιλιακοί µύες είναι χαλαροί, συσπάστε τους δυο κεντρικούς 
κάθετους µυς (τους ορθούς) σπρώχνοντάς τους έτσι µέσα έξω ρυθµικά. 
 

β. Ύστερα προσπαθήστε να σφίξετε µόνο τη δεξιά πλευρά. 
 

γ. Ύστερα κάνετε το ίδιο µε τους αριστερούς µυς. 
 

δ. Όταν µπορείτε να ελέγχετε αρκετά τους δυο ορθούς µυς, αρχίστε 
να τους κινείτε κυκλικά από δεξιά προς τα αριστερά και από αριστερά προς 
τα δεξιά σαν ένα κυµατισµό. 

Όλα αυτά γίνονται µε τα πνευµόνια άδεια από αέρα, τα πλευρά 
διασταλµένα και την κοιλιά σαν ένα χαλαρό βαθούλωµα. 
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Οφέλη: Αποτοξίνωση των πεπτικών οργάνων. Αφυπνίζει δυνάµεις 

καλής πέψης. Ενεργοποιεί το Hara και την περιοχή του Ηλιακού πλέγµατος. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Δ12: Άρση των µυών της κοιλιάς Δ13α: Το Νάουλι (αριστερή διαστολή) 
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Όλη η φυσική ζωτική ενέργεια του σώµατος πρέπει να πηγάζει απ' 
αυτή την περιοχή του χάρα (Hara) (από το τέλος της πλευράς ως τη λεκάνη). 
Αν η περιοχή αυτή είναι σφιγµένη και δύσκαµπτη δεν είναι δυνατόν να 
περνά η ενέργεια προς τα άλλα µέρη του σώµατος. Αυτή η άσκηση 
διορθώνει µια τέτοια κατάσταση. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Δ13β: Νάουλι (διαστολή  Δ13γ: Νάουλι (δεξιά διαστολή) 
του κεντρικού κοιλιακού µυός) 
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Οφέλη: Αυτή η κίνηση κάνει ένα ελαφρό µασάζ στη σπονδυλική 
στήλη, στην καρδιά και στα νεφρά κι επινεφρίδια. Χαλαρώνει τους µύες και 
τα νεύρα σ’ όλο το µήκος της σπονδυλικής στήλης και µε τον καιρό αυξάνει 
την αντοχή του ατόµου. 
 

14.  Χαιρετισµός στον Ήλιο. Η δυναµική αυτή άσκηση είναι µια σειρά 
από κινήσεις που µπορούν να φέρουν θαυµαστές αλλαγές στην υγεία του 
σώµατος και του νου. Υπάρχουν άνθρωποι που κάνουν µόνο αυτή την 
άσκηση κάθε µέρα και λένε πως εκπληρώνει όλες τις ανάγκες τους για 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Δ14: Χαιρετισµός στον ήλιο - ένας θαυµάσιος τρόπος για να αρχίσετε τη µέρα 
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Λείπει 1 φωτογραφία 7365 
 
 
 

 
άσκηση. Προσωπικά δε βρίσκω πως πραγµατικά είναι µια άσκηση τόσο 
πολύ ωφέλιµη. 

Αυτή η άσκηση είναι ένας σπουδαίος τρόπος για να ζεστάνουµε το 
σώµα, να αυξήσουµε την κυκλοφορία του αίµατος, να σπάσουµε τα 
συσσωρευµένα στα κοκάλα άλατα και να αυξήσουµε την ευλυγισία των 
αρθρώσεων και της σπονδυλικής. Όλα αυτά βοηθούν ανεκτίµητα για την 
προετοιµασία του σώµατος για άλλες ασκήσεις. 

Είναι παράδοση η άσκηση να γίνεται µε το πρόσωπο στραµµένο 
προς τον ήλιο. συνήθως την ώρα που ο ήλιος ανατέλλει το πρωί ή όταν δύει 
το βράδυ. Μπορεί όµως να γίνει οποιαδήποτε ώρα της ηµέρας. 
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Οι κινήσεις περιγράφονται πιο κάτω µε τη βοήθεια των 
φωτογραφιών. Προσέξτε πως πρέπει κανείς ν' αλλάζει κάθε φορά τη 
διαδικασία για να γυµναστεί το σώµα ισορροπηµένα. Τούτο σηµαίνει πως 
αν φέρετε το δεξί πόδι προς τα πίσω την πρώτη φορά, ύστερα θα φέρετε το 
αριστερό σας πόδι πίσω στην δεύτερη επανάληψη. 

Θα ήταν ίσως ευκολότερο να ασκηθείτε στην κίνηση χωρίς να 
προσπαθείτε να ελέγχετε την αναπνοή στην αρχή. Καθώς µε το χρόνο οι 
κινήσεις σας γίνονται όλο και πιο τέλειες και η αναπνοή σας ελεύθερη, 
αρχίστε να ελέγχετε και την αναπνοή. Θα αντιληφθείτε πως κάθε κίνηση 
γίνεται σε συνδυασµό µε µια εισπνοή ή εκπνοή. Ο κοινός κανόνας είναι πως 
όταν έρχεστε προς τα επάνω ή προς τα πίσω, εισπνέετε όταν πηγαίνετε προς 
τα κάτω ή προς τα εµπρός, εκπνέετε. 

Προσπαθήστε να αφήσετε την κίνηση να γίνεται ρυθµικά, µε το 
σώµα, την αναπνοή και το νου, όλα µαζί εναρµονισµένα. Μην παραβιάζετε 
τα όρια του σώµατός σας και µην παρακάνετε την κίνηση, αλλά σιγά - σιγά 
αυξήστε την αντοχή σας κάνοντας περισσότερες επαναλήψεις. Μερικοί 
προτιµούν να κάνουν αυτές τις κινήσεις στο ρυθµό µουσικής. 

 
15. Γάτα ή Τίγρη: Ελάτε στα γόνατα και στις παλάµες. Τώρα, 

εισπνέοντας από τη µύτη, σηκώστε το µεσαίο µέρος της σπονδυλικής 
στήλης να καµφθεί κάτω προς τη γη και το κάτω µέρος της παλάµης ν’ 
ανασηκωθεί προς τα πάνω. Μετά, στην εκπνοή, αφήστε το κεφάλι να 
κατεβεί προς το στήθος, τη λεκάνη να έρθει προς το κεφάλι και το µεσαίο 
µέρος της στήλης να καµφθεί προς τον ουρανό, σχηµατίζοντας µια αψίδα, 
σαν φοβισµένη γάτα. Η εκπνοή 
µπορεί να γίνει από τη µύτη ή 
από το στόµα, όπως σας αρέσει. 
Συνεχίστε αυτή την κίνηση της 
σπονδυλικής στήλης, πάνω και 
κάτω µε την εισπνοή και την 
εκπνοή. Μη ζορίζετε τον εαυτό 
σας και µη χάνετε την ηρεµία της 
αναπνοής σας. Η κίνηση πρέπει 
να γίνεται άνετα και µε 
συγκέντρωση.     
 Επίσης γίνεται πιο αποτοξίνωση και απελευθέρωση της έντασης 
όταν η εκπνοή γίνεται µε το στόµα σαν την «µπαλόνι» αναπνοή (Νο 65). 
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Μπορεί κανείς να κάνει την άσκηση για µερικούς µήνες για να συνεχίσει 
εκπνέοντας από τη µύτη. 
 Αφού έχετε κάνει τη 
Γάτα για µερικούς µήνες, αν 
νιώθετε άνετα µε την άσκηση, 
µπορείτε να κάνετε µια 
προχωρηµένη παραλλαγή της 
άσκησης που τονώνει ακόµα 
περισσότερο τη λεκάνη, την 
κοιλιά, τη µέση, τα γεννητικά 
όργανα, τις αρθρώσεις των 
γοφών και τους µηρούς. Σ’ αυτή 
την παραλλαγή, εκπνέοντας 
λυγίστε το γόνατο και φέρτε το 
µπροστά προς το κεφάλι και το 
κεφάλι προς το γόνατο χωρίς να ζοριστείτε. Στην εισπνοή σηκώνοντας το 
κεφάλι πάνω τεντώστε το πόδι κατ’ ευθείαν πίσω σας. Αυτή η κίνηση 
µπορεί να γίνει πρώτα µε ένα πόδι και µετά το άλλο 3 ή περισσότερες φορές. 
 

16.  Χαιρετισµός στη Γη. 
Δυναµικά: Καθίστε αναπαυτικά στα γόνατα 

σας κι αφήστε τους µηρούς να ξεκουράζονται πάνω 
στις γάµπες και τους αστραγάλους. Ενώστε τα 
χέρια στη θέση της προσευχής. Μετά, εισπνέοντας 
σηκώστε τα χέρια πάνω και πίσω τεντώνοντας τη 
σπονδυλική στήλη προς πάνω και πίσω, αφήστε το 
κεφάλι να γείρει κι αυτό πίσω ελεύθερα. Μείνετε σ’ 
αυτή τη στάση κρατώντας την αναπνοή σας µέχρι 4 
δευτερόλεπτα το πολύ. 
 Μετά εκπνεύστε καθώς φέρνετε το σώµα 
µπροστά χαµηλώνοντας τα χέρια προς το πάτωµα 
και γλιστρώντας τα µπρος ώστε να καµπυλώσει τα 
πάνω µέρος της σπονδυλικής στήλης. Βάλτε το 
σαγόνι στο πάτωµα µε τα χέρια τεντωµένα µπροστά. 
Κρατήστε άδεια τα πνευµόνια για 4 περίπου 
δευτερόλεπτα. Μετά εισπνέοντας ελάτε πίσω και 
πάνω όπως στην αρχή, κρατήστε την εισπνοή και 
ξανά ελάτε µπροστά. 

Δ15: Η γάτα 
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Δ16: Χαιρετισµός στη Γη 
 

Οφέλη: Αυτή η άσκηση ελευθερώνει τη ροή της ενέργειας στην 
πλάτη, τους ώµους και τον αυχένα. Απελευθερώνει ακόµα την ένταση που 
είναι φυλακισµένη εκεί. Φέρνει αίµα στους πνεύµονες και διευκολύνει την 
αποµάκρυνση της περιττής βλέννας από τους πνεύµονες. Τονώνει 
θυρεοειδή, παραθυρεοειδή, νεφρά, επινεφρίδια, συκώτι και πάγκρεας. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Στατικά: Έχει τα ίδια οφέλη µε τη δυναµική άσκηση.  
 Αφού κάνετε την άσκηση δυναµικά, µείνετε στατικά µε το σώµα 
τεντωµένο, τους µηρούς κάθετους στο δάπεδο και το στήθος ακουµπισµένο 
στο πάτωµα µε τα χέρια τεντωµένα µπροστά. Η θέση αυτή ευνοεί 
επιπρόσθετη ροή αίµατος στην περιοχή του στήθους. Αυτό ανακουφίζει από 
πολλές αναπνευστικές δυσκολίες και ιδιαίτερα από το άσθµα. Στη θέση 
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αυτή µπορούµε να µείνουµε, πότε µε το δεξί µάγουλο στο πάτωµα και πότε 
µε το αριστερό. Μπορούµε να µείνουµε για 1 έως 5 λεπτά στη θέση αυτή 
αφήνοντας τα αίµα και την ενέργεια να ρεύσουν προς το στήθος. Είναι 
καλύτερα πριν µείνουµε στη στατική θέση να κάνουµε τον «χαιρετισµό στη 
γη» σαν δυναµική άσκηση. 
 

17.  Μισή Λαµπάδα 
Βάλτε ένα στρώµα κοντά στον τοίχο και ξαπλώστε ανάσκελα µε 

τους γλουτούς πολύ κοντά στο τοίχο και τα πόδια να ξεκουράζονται πάνω 
στον τοίχο. Αν θέλετε µπορείτε να βάλετε κάτω από τους γλουτούς ένα 
µεγάλο µαξιλάρι για να δηµιουργήσετε 
µεγαλύτερη κλίση. Βεβαιωθείτε ότι η 
ράχη, οι ώµοι και ο αυχένας είναι σε 
άνετη θέση. (Αν έχετε ψηλή πίεση, 
µπορεί η στάση αυτή να σας φανεί 
λιγάκι δύσκολη στη αρχή, γιατί θα 
νιώσετε πίεση στο κεφάλι. Ρωτήστε το 
γιατρό σας αν συµφωνεί ότι µπορείτε 
να την κάνετε). Μπορείτε να κάνετε 
την άσκηση µε τα πόδια σε λιγότερη 
κλίση µε τα πόδια σε δύο µαξιλάρια, και 
σιγά - σιγά µε τους µήνες ν’ αυξήσετε 
το ύψος των ποδιών. 
 Υπάρχουν 4 σειρές ασκήσεων που µπορούν να γίνουν σ’ αυτή τη 
θέση. Κάθε σειρά τονώνει ένα άλλο µέρος του σώµατος. Οι σειρές συνήθως 
γίνονται αρχίζοντας από το κάτω µέρος του σώµατος και προχωρώντας 
προς τα πάνω. Για κάθε ειδικό πρόβληµα θα συστήνουµε ποιες σειρές είναι 
πιο κατάλληλες και θα ήταν καλύτερα να γίνονται µε τη σειρά που τις 
αναφέρουµε. 
 
Σειρά 1 – Τα πόδια 

Με τη βοήθεια των ποδιών σηκώστε τους γλουτούς από το µαξιλάρι 
(ή πάτωµα). Κάντε το σώµα σας σαν µια σανίδα σε γωνία περίπου 45ο µε 
τον τοίχο. Στηριχθείτε στο ένα πόδι και κάνετε στροφές µε τ’ άλλο πόδι, 3 
ως 5 φορές προς τη µία κατεύθυνση και µετά τις ίδιες φορές προς την άλλη 
κατεύθυνση. Μετά κάντε το ίδιο µε το άλλο πόδι. Με αυτή την άσκηση 
βοηθάµε ν’ ανοίξουν οι αρθρώσεις µεταξύ µηρού και λεκάνης που είναι 
σηµαντικό για όλα τα προβλήµατα µε τα πόδια και µε τα γεννητικά όργανα. 

Δ17:  Μισή Λαµπάδα  
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Τώρα, µε τα δύο πόδια 
ελεύθερα από τον τοίχο κρατώντας τη 
λεκάνη µε τα χέρια, κάντε την κίνηση 
του ποδηλάτου µε τα δύο πόδια µαζί. 
Κάντε το όσες φορές µπορείτε χωρίς 
να κουραστείτε. Αν δεν µπορείτε και 
µε τα δύο πόδια µαζί, κάντε την 
άσκηση µε ένα - ένα πόδι στηρίζοντας 
το άλλο στον τοίχο. 

Τώρα κάντε κυκλικές κινήσεις, 
δεξιά κι αριστερά στην κλείδωση των 
αστραγάλων και µε τα δύο πόδια ή µε 
καθένα χωριστά. 
Κάντε τώρα κινήσεις µπρος και πίσω µε το πέλµα, τεντώνοντας καλά-καλά 
όλα τα δάκτυλα των ποδιών. 
Χαλαρώστε µε τους γλουτούς στο πάτωµα ή στο µαξιλάρι και 
συγκεντρωθείτε στην αναπνοή και χαλάρωση ή προχωρήστε στις άλλες 
σειρές που γίνονται σ’ αυτή τη θέση. 
 
Σειρά 2 – Τα γεννητικά όργανα 
 1. Στη θέση της µισής λαµπάδας, πάρτε µια µεγάλη εισπνοή και 
κρατήστε την για περίπου 7 δευτερόλεπτα (µη ζορίζεστε αν δεν µπορείτε). 
Στη διάρκεια του κρατήµατος, σφίξτε 
καλά και µετά χαλαρώστε και πάλι 
σφίξτε και χαλαρώστε όσες φορές 
µπορείτε (χωρίς ζόρι) την περιοχή των 
γεννητικών οργάνων και τους γλουτούς. 
Μετά εκπνεύστε και αναπνεύστε 
κανονικά  και χαλαρώστε. Όταν νιώσετε 
έτοιµοι, εισπνεύσατε βαθιά, κρατήστε 
την αναπνοή σας και κάντε πάλι τα 
σφιξίµατα. Αυτή η διαδικασία µπορεί να 
γίνει 3 ως 5 φορές. Σφίξτε καλά το κάτω 
µέρος της κοιλιάς και τους γλουτούς και 
στο βάθος αν µπορείτε. 
 2. Χαλαρώστε και συγκεντρωθείτε στην αναπνοή και χαλάρωση ή 
προχωρήστε στις άλλες σειρές που γίνονται στη µισή λαµπάδα. 
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Σειρά 3 – Η περιοχή της κοιλιάς 
Κάντε µερικές βαθιές αναπνοές µε την κοιλιά. Τώρα εκπνεύστε 

πλήρως αδειάζοντας όλο τον αέρα από τους πνεύµονες και στη διάρκεια της 
ΑΠΝΟΙΑΣ κάντε συσπάσεις µε τους κοιλιακούς µύες. Χωρίς να 
εισπνεύσετε τραβήξτε την κοιλιά µέσα και µετά σπρώξτε τη έξω. Κάντε την 
άσκηση όσες φορές νιώθετε άνετα χωρίς να ζοριστείτε. Μετά εισπνεύσατε 
και χαλαρώστε. Αυτή η άσκηση µπορεί να γίνει 3 ως 5 φορές. 

Αφού έχετε χαλαρώσει από την προηγούµενη άσκηση µπορείτε να 
κάνετε την αναπνοή ΚΑΠΑΛΑΜΠΑΤΙ, αλλά µόνο µε την έγκριση του 
γιατρού και την οδηγία ενός δασκάλου γιόγκα. Αλλιώς αγνοήστε αυτό το 
µέρος και προχωρήστε. 

Κάντε τώρα 10 ως 20 βαθιές αναπνοές µε την κοιλιά µε οποιαδήποτε 
αναλογία αναπνοής σας ταιριάζει. Μετά χαλαρώστε σ’ αυτή τη θέση ή 
προχωρήστε στη σειρά για το πάνω µέρος του σώµατος. 
 
Σειρά 4 – Το πάνω µέρος του σώµατος (στήθος, καρδιά, ώµοι, λαιµός 
και κεφάλι) 
 Έχουµε πέντε στάδια σ’ αυτή τη σειρά: 
 α. Καθώς βρισκόµαστε στην αρχική στάση, εισπνεύσατε αργά 
σηκώνοντας τα χέρια πάνω από το κεφάλι. Κρατήστε την αναπνοή σ’ αυτή 
τη θέση για λίγα δευτερόλεπτα και κατόπιν χαµηλώστε ξανά τα χέρια προς 
τα πλευρά µε την εκπνοή. Έτσι µπορούµε να εισπνέουµε µετρώντας νοερά 
ως το τρία, να κρατάµε τον αέρα ως το τρία και να εισπνέουµε ως το τρία. 
 β. Στο επόµενο στάδιο, παίρνετε µια βαθιά εισπνοή και µετά 
στρέφετε το κεφάλι προς τα δεξιά, έχοντας το συνέχεια σ’ επαφή µε το 
στρώµα και κρατώντας την εισπνοή σας. Κρατήστε την εισπνοή για λίγα 
δευτερόλεπτα και µετά εκπνεύσατε φέρνοντας το κεφάλι ξανά στο κέντρο. 
Μετά πάρτε άλλη µια βαθιά εισπνοή και γυρίστε το κεφάλι προς τ’ 
αριστερά, κρατήστε για λίγα δευτερόλεπτα και φέρτε το πίσω στο κέντρο 
εισπνέοντας. Κι αυτή η άσκηση µπορεί να γίνει κρατώντας ίσους χρόνους 
για την εισπνοή, το κράτηµα και την εκπνοή. Πρέπει πάντα να 
προσπαθούµε να αναπνέουµε όσο αργά και βαθιά µπορούµε, χωρίς να 
πιέζουµε την αναπνοή. 
 γ. Στο τρίτο στάδιο απλά αναπνεύστε αργά και βαθιά 
συγκεντρώνοντας την προσοχή στην εισπνοή, το κράτηµα και την εκπνοή. 
Ποτέ δεν πρέπει να ζορίζετε την αναπνοή. Αναπνέετε τόσο αργά και βαθιά 
όσο να νιώθετε άνετα και ευχάριστα. Με κάθε εκπνοή µπορείτε να 
συγκεντρώνεστε και να χαλαρώνετε το λαιµό, τους ώµους και τα µάτια. 
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Μπορείτε να πάρετε από 5 µέχρι 20 τέτοιες βαθιές αναπνοές ανάλογα µε 
την ικανότητά σας. 
Η αναπνοή είναι πιο αποτελεσµατική όταν είναι ρυθµική, µε ίση διάρκεια 
για την εισπνοή, το κράτηµα και την εκπνοή ή µε οποιοδήποτε άλλη 
αναλογία που συστήνεται για το ειδικό πρόβληµα. 
 δ. Στο τελικό στάδιο παραµείνετε σ΄ αυτή τη στάση µε τα πόδια  
πάνω στο τοίχο και αφήστε τους ώµους, τον αυχένα και το κεφάλι να 
χαλαρώσουν όσο περισσότερο γίνεται. Δώστε ιδιαίτερη προσοχή στην 
περιοχή των µατιών και στο κέντρο του µετώπου. 
 ε. Σ’ αυτή τη φάση µπορείτε να τοποθετήσετε τα χέρια σας πάνω σ’ 
οποιοδήποτε µέρος του σώµατος σας υποφέρει ή έχει ανάγκη από ενέργεια. 
Αφήστε τα χέρια εκεί και φανταστείτε φως, αγάπη και θεραπευτική 
ενέργεια να πλησιάζει αυτό το µέρος. Φαντασθείτε αυτό το σηµείο του 
σώµατος ή αυτό το όργανο γεµάτο υγεία, να λειτουργεί τέλεια. Αν τα χέρια 
σας δεν µπορούν να φθάσουν εκεί ή κουράζονται, µπορείτε να δουλέψετε 
νοερά, χωρίς τα χέρια. Προχωρήστε στη χαλάρωση και στη θετική προβολή 
για την υγεία σας και τη ζωή σας µε εικόνες χαράς, αγάπης, 
αυτοπεποίθησης, αυτοπαραδοχής και αρµονίας. Όλα αυτά µπορούν να 
γίνουν στη µισή λαµπάδα ή µπορείτε να κατεβάσετε τα πόδια κα να 
συνεχίσετε στη θέση της βαθιάς χαλάρωσης αν ήδη έχετε συµπληρώσει 
περίπου 20 λεπτά στη µισή λαµπάδα. 
 

Οφέλη: Είναι φανερό ότι η άσκηση αυτή βοηθάει να αιµατώνονται 
το κεφάλι, οι ώµοι, ο λαιµός και τα µάτια. Οι στροφές του λαιµού προς τις 
δύο πλευρές «ανοίγουν» το λαιµό και ζωντανεύουν το θυρεοειδή. Είναι µια 
πολύ καλή στάση για χαλάρωση, τόσο για τα πόδια όσο και για το κεφάλι. 
Η βαθιά ρυθµική αναπνοή προσφέρει καλύτερη οξυγόνωση και  χαλάρωση 
στο νευρικό σύστηµα και στα τριχοειδή αγγεία του κυκλοφοριακού 
συστήµατος. Ευεργετική για όλα τα όργανα του πεπτικού και του 
απεκκριτικού συστήµατος και για τα γεννητικά όργανα. 
 Απαραίτητη άσκηση για όσους έχουν προβλήµατα µε τα πόδια, 
εξασφαλίζοντας την επιστροφή και την ανανέωση του αίµατος. 
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Ε. Στατικές Ασκήσεις ή Asanas 
 

Οι ακόλουθες στάσεις, ή Asanas, όπως λέγονται στα Σανσκριτικά, 
πρέπει να κρατιούνται σε διάρκεια άνετα, αναπνέοντας κανονικά (ή µε τη 
ρυθµική γλωττιδική αναπνοή αν είναι δυνατό). Αν αρχίσει κανείς µ' ένα 
σταθερό ρυθµό αναπνοής - αργό, βαθύ και άνετο - θα εδραιώσει ένα στρωτό 
καθοριστικό ρυθµό για τις ασκήσεις και δε θα χει την τάση «να 
παρασέρνεται σε βιαστικές ενέργειες» ή να κουράζεται χωρίς λόγο. Με την 
αναπνοή, το σώµα θα έχει άφθονο οξυγόνο, και τόσο το σώµα όσο κι ο νους 
θα χαλαρώνουν όλο και πιο πολύ µε κάθε στάση. 

Βεβαιωθείτε πως ασκείστε µε αυτοσυγκέντρωση. Μην παραβιάσετε 
καµία στάση και καµία κίνηση. 

Πριν να εκτελέσετε τις Asanas, ξαναδιαβάστε τις γενικές οδηγίες για 
τις ασκήσεις της Γιόγκα στην εισαγωγή του κεφαλαίου σχετικά µ' αυτές τις 
ασκήσεις. 

Ειδικά καλή ώρα για την εκτέλεση των Asanas είναι το απόγευµα, 
όταν γυρίζει κανείς απ' τη δουλεία της µέρας, και πριν από το δείπνο. Θα 
σας χαλαρώσουν από την ένταση και την κούραση της µέρας και θα σας 
δώσουν καινούργια ενέργεια για να αντιµετωπίσετε τις βραδινές σας 
δραστηριότητες. 

Προσπαθήστε να τελειώσετε τις ασκήσεις σας µε µια βαθιά 
χαλάρωση, αυτοσυγκέντρωση ή διαλογισµό. 
 

1. Στάση της χαλάρωσης: Πάρτε τη «Θέση της χαλάρωσης» 
ξαπλωµένοι ανάσκελα, µε το σώµα όσο γίνεται πιο χαλαρό, τα µάτια 
κλειστά, τα πόδια ίσια (αλλά όχι τεντωµένα) τα χέρια χαλαρά δίπλα στο 
σώµα µε τις παλάµες γυρισµένες προς τα πάνω, το κεφάλι και το λαιµό 
χαλαρό και σ' ευθεία γραµµή µε τη σπονδυλική στήλη. Η προσοχή είναι 
συγκεντρωµένη στη ροή της αναπνοής µε κοιλιακή ή πλήρη ρυθµική 
αναπνοή. 
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Ε1: Η στάση της ξαπλωτής χαλάρωσης 
 

Αυτή η στάση και κατάσταση εσωτερικής χαλάρωσης θα είναι η 
αρχή και το σηµείο τέλους όλων των ασκήσεων που γίνονται µε το σώµα 
ξαπλωµένο στο πάτωµα. Πάρτε αυτή τη στάση κάθε φορά που τελειώνετε 
µιαν άσκηση. 
 

2. Στροφη ή Τορσιόν: Από τη θέση της χαλάρωσης, λυγίστε το δεξί 
σας πόδι και ακουµπήστε το δεξί πέλµα πάνω στο αριστερό γόνατο. 
Απλώστε το δεξί σας χέρι κατευθείαν στα πλάγια, κάθετα προς το σώµα 
(στο ύψος του ώµου), µε την παλάµη στραµµένη προς το πάτωµα. 
Ακουµπήστε το αριστερό χέρι πάνω στο δεξί γόνατο και οδηγήστε το 
µαλακά προς το πάτωµα προς τ' αριστερά, µέχρι που να συναντήσετε 
σωµατική αντίσταση. 

 
Ε2: Η ξαπλωτή στροφή 
 

Κρατήστε το δεξί ώµο πάνω στο πάτωµα και χαλαρώστε όσο 
περισσότερο µπορείτε σ' αυτή τη θέση µε το κεφάλι στραµµένο προς τα 
δεξιά, δηλ. προς τη µεριά του τεντωµένου χεριού. 
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(Οι αρχάριοι, µπορείτε να κάνετε αυτή την άσκηση δυναµικά, 
εκπνέοντας καθώς στρίβετε και εισπνέοντας καθώς γυρίζετε πίσω στο 
κέντρο). 

Όταν κάνετε την άσκηση στατικά, µένετε σε αυτή τη θέση µε όλη 
σας την προσοχή συγκεντρωµένη πάνω στους µυς που σας εµποδίζουν να 
κινηθείτε παρακάτω. Καθώς αναπνέετε ρυθµικά στέλνετε την εκπνοή σας 
στο σηµείο ακριβώς που νιώθετε ένταση ή πόνο και φανταστείτε πως οι 
µύες «ζεσταίνονται», χαλαρώνουν, «αµολάνε»· έτσι σιγά-σιγά το σώµα σας 
αφήνει να λυθούν οι εντάσεις και τα µπλοκαρίσµατα και µπορεί να πάει πιο 
πέρα στην άσκηση. (Όταν το γόνατο ακουµπήσει στο πάτωµα, να µη σας 
φεύγει προς τα πάνω). Γυρίστε στη στάση της χαλάρωσης, µείνετε για λίγο 
νιώθοντας τις αλλαγές που γίνονται µέσα στο σώµα σας κι ύστερα 
συγκεντρωθείτε και πάλι στο ρυθµό της αναπνοής σας. 

Τώρα κάνετε την ίδια στάση προς την αντίθετη µεριά. 
Αυτή η θέση και η «Αιώρα» είναι βασική προετοιµασία για τη 

«Συστροφή της σπονδυλικής» και δίνει σε ένα µικρότερο βαθµό τα καλά 
αποτελέσµατα αυτής της άσκησης. 

Η στροφή, σαν δυναµική άσκηση, είναι σπουδαία για όσους έχουν 
πόνους στη µέση. 
 

3. Η Συστροφή της σπονδυλικής: Καθίστε στα γόνατα µε τη 
σπονδυλική σας ίσια και ύστερα ανασηκωθείτε και καθίστε αριστερά χάµω 
στο πάτωµα αφήνοντας διπλωµένα τα πόδια προς τα δεξιά σας. Φέρτε το 
δεξί πόδι προς τα αριστερά και ακουµπήστε το στο πάτωµα δίπλα στο 
αριστερό λυγισµένο γόνατο. Τεντώστε τον αριστερό βραχίονα πάνω από τη 
λυγισµένη δεξιά κνήµη και τοποθετήστε τον παράλληλα προς αυτή µε το 
χέρι πάνω στον αριστερό αστράγαλο. (Ο αγκώνας να ακουµπάει πάνω στην 
εξωτερική πλευρά του λυγισµένου γόνατου και το χέρι στον αστράγαλο ή 
στην καµάρα του ποδιού) Φέρτε το δεξιό βραχίονα πίσω σας και 
τοποθετήστε τον γύρω απ' τη µέση σας µε την παλάµη προς τα έξω. Στρίψτε 
το σώµα, το λαιµό και το κεφάλι προς τα δεξιά όσο γίνεται περισσότερο, 
κρατώντας τη ράχη ίσια, κάθετη προς το πάτωµα. Αναπνέετε βαθιά µε το 
στήθος και κοιτάζετε όσο γίνεται περισσότερο µακριά πίσω σας. Κάνετε 
την ίδια άσκηση προς την άλλη µεριά. 

Μπορείτε να κάνετε αυτή την άσκηση µε τα χέρια σας δεµένα 
µεταξύ τους ανάµεσα απ' τα πόδια σας, όπως δείχνει η φωτογραφία. 
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Ε3α: Η συστροφή της σπονδυλικής στήλης 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Ε3β: Συστροφή της σπονδυλικής στήλης (παραλλαγή) 
 

Οφέλη: Όλοι οι σπόνδυλοι συστρέφονται τεντώνοντας τους 
συνδέσµους και τονώνοντας τα νεύρα και τους µυς της σπονδυλικής στήλης. 
Διεγείρει τα νεφρά και βοηθάει την πέψη. 
 

4. Η µισή γέφυρα: Λυγίστε τα γόνατά σας, βάζοντας τα πέλµατα 
κοντά στους γλουτού σας. Τα χέρια δίπλα µε τις παλάµες στραµµένες προς 
τα κάτω. Αφήστε τους ώµους και το λαιµό χαλαρούς. Εκπνεύστε, σφίξτε 
τους γλουτούς σας και εισπνέοντας σηκώστε τους ψηλά προς τα επάνω και 
µείνετε σ' αυτή τη θέση. Αναπνέετε αργά και βαθιά µε την κοιλιά. 

Κρατήστε τη στάση όσο χρονικό διάστηµα νιώθετε άνετα, ύστερα 
εκπνέοντας αφήστε έναν ένα σπόνδυλο να κατεβαίνει, καθώς οι γλουτοί 
χαµηλώνουν, και χαλαρώστε. 

Μπορείτε να µείνετε για 30 δευτερόλεπτα την πρώτη φορά και µε 
τον καιρό να αυξήσετε το χρόνο σε 2 µε 3 λεπτά. 
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Μια παραλλαγή της άσκησης είναι να τοποθετήσετε τις παλάµες σας 
κάτω από τη µέση σας και να υποβαστάζετε το σώµα σας που έτσι θα 
σηκωθεί ψηλότερα και θα γίνει πιο έντονη η καµπύλη της γέφυρας. 
Προσέξτε όµως το λαιµό και τους ώµους να είναι χαλαροί. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ε4α: Η µισή γέφυρα 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ε4β: Μισή γέφυρα (παραλλαγή) 
 

Οφέλη: Δυναµώνει τους µυς της µέσης, των γλουτών, των µηρών 
και τις γάµπες. Κάνει µια ήπια αιµάτωση της περιοχής του προσώπου και 
του κεφαλιού. Λέγεται πως είναι ευεργετική ιδιαίτερα στις γυναίκες κατά 
τις ηµέρες της περιόδου. 
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5. Ολόκληρη γέφυρα: Η άσκηση αυτή είναι µια προέκταση της µισής 
γέφυρας. Από τη µισή γέφυρα φέρτε τα χέρια σας πάνω από το κεφάλι σας 
και τοποθετήστε τα χάµω µε τις παλάµες προς τα κάτω κοντά στ' αυτιά σας, 
µε τα δάχτυλα να δείχνουν προς τους ώµους σας. Τώρα σπρώξτε το σώµα 
προς τα επάνω και τοποθετείστε την κορυφή του κεφαλιού σας πάνω στο 
πάτωµα. 

Προσέξτε, µην προσπαθήσετε να κρατήσετε αυτή τη θέση 
περισσότερο απ' όσο µπορείτε, δηλαδή µείνετε όσο αισθάνεστε απολύτως 
άνετα. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Αν έχετε υψηλή πίεση αίµατος (υπέρταση), µην κάνετε καθόλου 
αυτή την άσκηση. Αρχίστε µε λίγα δευτερόλεπτα κι αυξήστε το χρόνο 
παραµονής στην άσκηση µε τον καιρό. 
 

6. Η Ρόδα: Από την «Ολόκληρη Γέφυρα», πιέζοντας τα χέρια σας και 
βάζοντας δύναµη σηκώστε το σώµα προς τα επάνω 
στον αέρα, έτσι που το σώµα σας ολόκληρο να λυγίσει περισσότερο και να 
σχηµατίσει ένα τόξο από τα χέρια σας ως τα πόδια. 

Αυτή είναι µια άσκηση πολύ δυναµική και δεν θα πρέπει να την 
κάνετε µέχρι να νιώσετε πως η σπονδυλική σας στήλη έχει αποκτήσει µια 
καλή ευλυγισία. 

Άτοµα µε υψηλή πίεση ή καρδιακές ανωµαλίες δε θα πρέπει να 
κάνουν αυτή την άσκηση. 

 
Οφέλη: Πλήρης αποτοξίνωση και τέντωµα όλων των µυών, νεύρων, 

οστών, καθώς και του κυκλοφοριακού συστήµατος της ράχης. Επίσης 
διεγείρει τους ενδοκρινείς αδένες. 
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Ε6: Η ρόδα 
 

7. Η Λαµπάδα: Από τη στάση της χαλάρωσης, αρχίστε να σηκώνετε 
σιγά - σιγά τα πόδια σας προς τα επάνω (λυγίστε τα γόνατα αν είστε 
αρχάριος ή δυσκολεύεστε να σηκώσετε τα πόδια σας τεντωµένα). Ύστερα 
αργά (προσπαθήστε να µην κάνετε απότοµες κινήσεις) σηκώστε τη ράχη 
σας προς τα πάνω, έτσι που το σώµα να είναι κάθετο προς το πάτωµα. Το 
σαγόνι θα πρέπει τώρα να ακουµπάει στο πάνω µέρος του στήθους ώστε ο 
λαιµός να είναι χαλαρά απλωµένος πάνω στο πάτωµα. 

Αναπνέετε µε την κοιλιά και κρατηθείτε όσο σας είναι δυνατό πιο 
ευθυτενείς σ' αυτή τη θέση. 

Όλες αυτές οι στατικές ασκήσεις µπορούν να γίνουν για λίγα 
δευτερόλεπτα όταν πρωταρχίσετε, ύστερα, καθώς θα αναπτύσσεται η 
ευλυγισία και η αντοχή σας, µπορείτε να µένετε στη θέση αυτή για 
περισσότερο χρόνο και µε περισσότερη αυτοσυγκέντρωση. 

Συνήθως από τη θέση αυτή πηγαίνουµε κατευθείαν στη θέση «το 
άροτρο». 

Αν προτιµάτε να µην κάνετε «το άροτρο», γυρίστε πίσω στο πάτωµα 
αργά-αργά και χαλαρώστε. Υπάρχουν πολλές παραλλαγές της «λαµπάδας» 
που µπορείτε να µάθετε από το δάσκαλό - σας. 

 
Οφέλη: Κατά την άσκηση αυτή, όπως είναι φανερό, το κεφάλι 

βρίσκεται χαµηλότερα κι έτσι το µυαλό, τα µάτια και ο λαιµός χαλαρώνουν 
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και αναζωογονούνται. Η καρδιά και οι ενδοκρινείς αδένες επίσης, δέχονται 
περισσότερη και πιο φρέσκια ποσότητα αίµατος ζωογονώντας τα όργανα, 
δίνοντάς τους υγεία. 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
     
 

Ε7β: Λαµπάδα, παραλλαγή 
(λιγότερη πίεση στο λαιµό) 

 
Οι µύες του σβέρκου τεντώνουν και η νευρική υπερένταση που έχει 

συσσωρευτεί στο µυαλό ανακουφίζεται. Τα όργανα της πέψης σε αυτή τη 
στάση αναποδογυρίζουν ανακουφίζοντας τη δυσκοιλιότητα και άλλες 
πεπτικές ανωµαλίες. 

Αντενδείξεις: Κάτι που πρέπει να λάβετε υπόψη σας: ΑΝ έχετε 
υψηλή πίεση πρέπει ή να αποφύγετε τη λαµπάδα ή να κάνετε το άροτρο 
πρώτα έτσι δε θα γίνει τόσο απότοµα η ροή του αίµατος στο κεφάλι. 
Συµβουλευτείτε το δάσκαλο ή το γιατρό σας. Αν έχετε επίµονους πόνους 
στο σβέρκο που µπορεί να έχουν σαν αιτία συµπίεση των αυχενικών 
σπονδύλων, τότε αποφύγετε αυτή την άσκηση, αλλά κάνετε κάποια αντί-
στοιχη, όπου τα πόδια θα βρίσκονται σε γωνία 70 από το πάτωµα (αντί να 
είναι ίσια τεντωµένα επάνω), ελαττώνοντας έτσι την υπερβολική πίεση 
πάνω στο λαιµό. 
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8. Το Άροτρο: Από τη «λαµπάδα» φέρτε σιγά - σιγά τα πόδια πίσω 
από το κεφάλι, ακουµπώντας τα δάχτυλά τους στο πάτωµα πίσω από το 
κεφάλι αν µπορείτε. Κρατήστε αυτή τη θέση χαλαρώνοντας τα χέρια πάνω 
στο πάτωµα πίσω από την πλάτη σας. Κλείστε τα µάτια και συγκεντρώστε 
την προσοχή σας στα µέρη του σώµατος που τα αισθάνεστε δύσκαµπτα ή µε 
περισσότερη ένταση. Χαλαρώστε τα. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ε8α: Το άροτρο 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ε8β: Άροτρο µε το γόνατα στο κεφάλι 
 

Όταν αισθανθείτε άνετα σε αυτή τη θέση, τότε µπορείτε να 
προσπαθήσετε να φέρετε τα γόνατά σας προς τα κάτω και να τα αφήσετε να 
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αναπαυθούν πάνω στο µέτωπό σας και στη συνέχεια πάνω στο πάτωµα 
δίπλα στα αυτιά σας. 

Μερικοί αρχάριοι βρίσκουν άνετο να ξεκουράζουν τα γόνατά τους 
στο µέτωπό τους. Κρατήστε αυτή τη θέση µε αυτοσυγκέντρωση όσο 
περισσότερο µπορείτε, χωρίς προσπάθεια ή πόνο, όπως περιγράψαµε 
παραπάνω. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ε8γ:   Άροτρο, παραλλαγή 
 
 

Όταν θέλετε να γυρίσετε πίσω, µπορείτε να πιάσετε τους 
αστραγάλους ή τα δάχτυλα των ποδιών µε τα χέρια σας και κρατώντας τα 
πόδια οριζόντια προς το πάτωµα (όσο γίνεται περισσότερο) αρχίστε σιγά - 
σιγά - αναπνέοντας ρυθµικά - να γυρίζετε πίσω, αφήνοντας τους 
σπονδύλους να πέφτουν ένας-ένας πάνω στο πάτωµα. Όποτε χρειάζεται, 
σταµατάτε και χαλαρώστε τους µυς των ποδιών και της ράχης. Μπορείτε να 
κάνετε 2 ή 3 λεπτά για να γυρίσετε στη θέση που η ράχη βρίσκεται στο 
πάτωµα απλωµένη και τα πόδια ίσια επάνω κάθετα. Χαλαρώστε τα πόδια κι 
ύστερα σιγά - σιγά αφήστε τα να έρθουν χάµω στο πάτωµα και χαλαρώστε 
το σώµα σας. 
 

Ύστερα από κάθε άσκηση, συγκεντρώστε όλη την προσοχή - σας 
στα µέρη του σώµατος που µόλις πριν λίγο είχαν τεντωθεί. Μπορεί να 
νιώσετε θερµότητα, ή σουβλερό πόνο, ή κινήσεις ενέργειας σ' αυτή την 
περιοχή. Αυτό θα αυξήσει την ωφέλεια που θα έχετε από την άσκηση 
και την επικοινωνία ανάµεσα στο µυαλό και το σώµα. θα σας βοηθήσει 
να γνωρίσετε το σώµα σας και ν' αρχίσετε να το ελέγχετε. 
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Οφέλη: Αυτή η στάση είναι γνωστή και σαν «άσκηση για όλα τα 
µέρη» του σώµατος, γιατί τεντώνει τόσο αποτελεσµατικά όλο το σώµα. Η 
σπονδυλική στήλη τεντώνεται στο έπακρο επηρεάζοντας όλο το νευρικό 
σύστηµα αποτελεσµατικά. Και πάλι η κοιλιακή περιοχή συµπιέζεται 
ευεργετικά. Η στάση αυτή είναι γενικά εξαιρετική γιατί βοηθάει στην 
αποτοξίνωση. 
 
 

9. Το Ψαράκι: Το «Ψαράκι» είναι η αντίθετη θέση της «λαµπάδας»   
και  του   «άροτρου»   και   θα   πρέπει   να  γίνεται  σαν συνέχειά τους. Από 
τη θέση της χαλάρωσης σηκώστε το πάνω µέρος της ράχης και τους ώµους 
και λυγίστε το λαιµό προς τα πίσω, έτσι που η κορφή του κεφαλιού σας να 
στηρίζεται πάνω στο πάτωµα. Χαλαρώστε τα χέρια δίπλα στο σώµα µε τις 
παλάµες πάνω στους µηρούς αναπαυτικά και χαλαρά. Χαλαρώστε όλο το 
σώµα, όσο περισσότερο µπορείτε, σε αυτή τη θέση. Αναπνέετε µε την 
κοιλιά. (δεξιά διαστολή) 
 

 
E9α: Το ψαράκι 
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Ε9β: Το ψαράκι µε τα πόδια στη θέση του λωτού 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ε9γ: το ψαράκι γονατισιά 
  

Αρχίστε µε 30 δευτερόλεπτα και όπως εξηγήσαµε και στις 
προηγούµενες ασκήσεις, εξισορροπώντας τις εντάσεις και αυξάνοντας 
βαθµιαία το χρόνο και τη συγκέντρωση της προσοχής στις εντάσεις, µείνετε 
όλο και περισσότερο στη στάση. 

Οι αρχάριοι συχνά βρίσκουν ευκολότερο να βάλουν τα χέρια τους 
κάτω από τους γλουτούς τους µε τις παλάµες προς τα κάτω, έτσι που να 
µπορούν να υποστηρίζουν το σώµα τους µε τους αγκώνες τους. 

Συµβουλευτείτε το δάσκαλό σας αν θέλετε να µάθετε άλλες 
παραλλαγές της άσκησης. 

Άτοµα µε υψηλή πίεση θα πρέπει να συµβουλευτούν το δάσκαλό - 
τους πριν να κάνουν αυτή την άσκηση. 

 
Οφέλη: Ανακουφίζει τη δυσκοιλιότητα και τονώνει τους µυς του 

λαιµού και του στήθους. Προλαβαίνει το ελαφρό καµπούριασµα του λαιµού 
στην προχωρηµένη ηλικία. Ανακουφίζει τη διανοητική υπερένταση και την 
υπερένταση του λαιµού και των ώµων. Τονώνει το θυρεοειδή αδένα. 
 

10.  Η στάση της τσιµπίδας: Από τη θέση της χαλάρωσης στο πάτωµα, 
σηκώστε τα χέρια ίσια επάνω, πίσω από το κεφάλι, εισπνέοντας. Ύστερα, 
καθώς εκπνέετε, φέρτε τα χέρια πάνω, από πίσω - σας και αρχίστε να 
σηκώνετε το κεφάλι, το λαιµό και ύστερα τη ράχη. Όταν θα βρεθείτε στην 
καθιστή θέση, τεντώστε τη σπονδυλική και συνεχίστε µε την εκπνοή να 
διπλώνεστε προς τα πόδια. Η σπονδυλική σας στήλη πρέπει να µείνει ίσια, 
καθώς θα προσπαθείτε να ακουµπήσετε το στήθος πάνω στους µηρούς (όχι 
το κεφάλι πάνω στα γόνατα - αυτό θα γίνει αργότερα). 
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Ε10α: Εύκολη τσιµπίδα (γόνατα λυγισµένα) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ε10β: Η τσιµπίδα 
Αν είστε αρχάριος ή αισθάνεστε πως δεν έχετε αρκετή ευλυγισία σε 

αυτή τη θέση, κάνετε αυτή την άσκηση δυναµικά, γυρίζοντας πίσω όταν 
χρειάζεστε να εισπνέετε και ύστερα διπλώνοντας εµπρός πάλι στην εκπνοή. 
Επίσης στην αρχή είναι προτιµότερο να λυγίσετε τα γόνατά - σας ελαφρά, 
παρά να λυγίσετε τη σπονδυλική στήλη πολύ. Η σπονδυλική στήλη σας θα 
πρέπει να µείνει όσο το δυνατόν πιο ίσια. 
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Ε10γ: Παραλλαγή τσιµπίδας µε το ένα πόδι λυγισµένο 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ε10δ: Παραλλαγή µε τον ένα αστράγαλο πάνω στον αντίθετο µηρό 
 

Όσο γίνεστε περισσότερο ευλύγιστοι, πρέπει να µένετε κάτω, 
αναπνέοντας µε την κοιλιά, κρατώντας τους αστραγάλους ή τα δάχτυλα των 
ποδιών µέσα στα χέρια σας και σπρώχνοντας πολύ ελαφρά, έτσι που το 
σώµα να πηγαίνει απαλά προς τα κάτω καθώς χαλαρώνει και ανακουφίζεται 
από τις εντάσεις του. Πολλοί έχουν τη συνήθεια να προσπαθούν να βιάσουν 
αυτή την κίνηση τραβώντας απότοµα και δυνατά το σώµα µε τα χέρια προς 
τις γάµπες - αυτό είναι απλά χαµένος χρόνος. Καλύτερα να φυλάξετε την 
ενέργειά σας και να µείνετε περισσότερο χρόνο στη θέση, µε το µυαλό 
συγκεντρωµένο πάνω στο σώµα, επιτρέποντας στα τεντωµένα σηµεία να 
χαλαρώσουν. 

Ένας καλός τρόπος για να βοηθήσετε αυτή και άλλες ασκήσεις 
«δίπλωσης και συµπίεσης» είναι να συσπάτε κάθε τόσο τους µυς της 
κοιλιάς αφού πρώτα εκπνεύσετε βαθιά. Αυτή η ελαφριά σύσπαση θα σας 
επιτρέψει να κατεβείτε λίγο πιο κάτω. Σε µιαν άλλη παραλλαγή αυτής της 
άσκησης µπορείτε να λυγίσετε το ένα πόδι και να βάλετε το πέλµα κοντά 
στο µηρό του άλλου ποδιού και να διπλωθείτε ύστερα πάνω σ' αυτό το πόδι. 
Ύστερα φυσικά θα πρέπει ν' αλλάξετε πόδι και να κάνετε την άσκηση µε 
την άλλη µεριά. Υπάρχει ακόµη µια άλλη δυνατότητα· να κάνετε την 
άσκηση µε τα πόδια ανοιχτά. Κοιτάξτε τις φωτογραφίες. Θα πρέπει όµως να 
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µάθετε να χαλαρώνετε τέλεια στην αρχική άσκηση που γίνεται µε τα πόδια 
ενωµένα και ίσια µπροστά σας, πριν να αρχίσετε να κάνετε τις άλλες 
παραλλαγές. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10ε: Παραλλαγή µε τα πόδια ανοιχτά 
 

Οι ασκήσεις αυτές µπορούν να γίνουν από µόνες τους ένας 
δυναµικός «διαλογισµός», αν συγκεντρώσετε το µυαλό σας πάνω στο σώµα 
σας και αρχίστε να το χαλαρώνετε από τα δάχτυλα των ποδιών ως το κεφάλι 
(ειδικά το κέντρο του µετώπου, το Ajna Chakra) µε τον τρόπο αυτό θα 
βρεθείτε τελείως χαλαροί, σε µια κατάσταση βαθιάς συνειδητότητας. 
Μπορείτε να µείνετε ως 10 λεπτά σ' αυτή τη θέση. Αφήστε το χρόνο να 
αυξηθεί αργά - αργά για να αποφύγετε πόνους στη µέση, τις γάµπες και 
τους µηρούς. Είναι σηµαντικό να χαλαρώνετε την κοιλιά σε αυτές τις 
ασκήσεις. Όταν η κοιλιά είναι χαλαρή, αυτόµατα χαλαρώνουν οι µηροί και 
η µέση. 

Αναπαυθείτε καλά ύστερα από αυτή την άσκηση για πολλή ώρα. 
Άτοµα µε προβλήµατα της σπονδυλικής στήλης θα πρέπει να 

συµβουλεύονται το δάσκαλό τους πριν κάνουν την άσκηση. 
 
Οφέλη: Η σπονδυλική στήλη τεντώνεται τελείως, ανακουφίζοντας 

τους πόνους της µέσης, τις σεξουαλικές και άλλες οργανικές εντάσεις. Η 
καρδιά και τα άλλα όργανα που βρίσκονται κάτω από τη σπονδυλική στήλη 
δέχονται περίσσιο αίµα. Το κεφάλι και ο λαιµός βρίσκονται χαµηλά. Η 
κοιλιά συµπιέζεται και τα όργανα της πέψης τονώνονται. Η ένταση στους 
µηρούς και τις γάµπες ελευθερώνεται. Είναι µια καταπληκτική θέση για το 
πεπτικό σύστηµα. 
 

11.  Η στάση της ανάπαυσης µπρούµυτα: Ακολουθούν τώρα 
µερικές ασκήσεις που κάµπτουν τη ράχη προς τα πίσω και που 
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γίνονται από τη στάση της χαλάρωσης µπρούµυτα. Για αυτό θα 
είναι χρήσιµο να µάθετε πρώτα πώς να αναπαύεστε σωστά 
µπρούµυτα πριν και µετά από κάθε άσκηση. 

Ξαπλώστε µπρούµυτα µε το κεφάλι σας γυρισµένο προς το ένα 
µέρος, αναπαυτικά ακουµπισµένο πάνω στο µάγουλο. Αφήστε τα χέρια σας 
χαλαρά δίπλα στο σώµα, µε τις παλάµες γυρισµένες προς τα πάνω. 
Αναπνέετε αργά και βαθιά µε την κοιλιά. Με τον τρόπο αυτό θα νιώσετε 
την κοιλιά σας να πιέζεται πάνω στο πάτωµα καθώς εισπνέετε και να 
γυρίζει πίσω προς το σώµα σας καθώς εκπνέετε. 

Ε11: Η στάση της χαλάρωσης µπρούµυτα 
 

12.  Η Κόµπρα: Πάρτε τη θέση της χαλάρωσης µπρούµυτα. Χαλαρώστε 
σε αυτή τη θέση και συνειδητοποιήστε την κίνηση που 
κάνει η κοιλιά σας καθώς αναπνέετε. Συγκεντρώστε όλη την 
προσοχή σας σε αυτή την κίνηση. 

Από αυτή τη θέση της χαλάρωσης, σηκώστε το κεφάλι και βάλτε το 
πηγούνι σας πάνω στο στρώµα ίσια µπροστά σας. Βάλτε τα χέρια λυγισµένα 
µε τις παλάµες προς τα κάτω δίπλα στους ώµους σας µε τους αγκώνες να 
ακουµπούν πάνω στο πάτωµα. Σιγά - σιγά εισπνέοντας αρχίστε να 
σηκώνετε το κεφάλι και το λαιµό, ύστερα το πάνω και το µεσαίο µέρος της 
ράχης. Ανασηκωθείτε όσο ψηλότερα και προς τα πίσω µπορείτε, κρατώντας 
τους γοφούς σας στο πάτωµα. Κοιτάξτε ψηλά προς τα πάνω και πίσω. 

Σαν δυναµική κίνηση, µπορείτε να την κρατήσετε µέχρι να νιώσετε 
την ανάγκη να εκπνεύσετε και τότε ΣΙΓΑ-ΣΙΓΑ, εκπνέοντας, αφήστε 
συγχρόνως το σώµα σας να κατέβει προς τα κάτω. Αναπαυθείτε. 

Σαν στατική άσκηση, µείνετε επάνω και αναπνέετε µε την κοιλιά. 
Χαλαρώστε τη µέση σας όσο το δυνατόν περισσότερο σε αυτή τη στάση, 
επιτρέποντάς της έτσι να λυγίσει προς τα πίσω περισσότερο καθώς 
χαλαρώνετε. Γυρίστε κάτω µόλις νιώσετε πως κουραστήκατε. Κρατήστε τη 
θέση της κόµπρας για 30 δευτερόλεπτα στην αρχή και αυξήστε µε τον καιρό 
τη χρονική διάρκεια. 
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Ε12: Η κόµπρα 
 

Οφέλη: Εξαιρετική άσκηση για να µειωθούν τα παχάκια της κοιλιάς, 
καθώς και για την ανακούφιση της δυσκοιλιότητας. Είναι, ακόµη, 
αποτελεσµατική για τα προβλήµατα και τους πόνους της µέσης. Είναι µια 
θαυµάσια αντίθετη άσκηση της «τσιµπίδας». Όλοι οι µύες και τα νεύρα από 
τον κόκκυγα ως το κεφάλι τεντώνονται και δυναµώνουν σε αυτή τη θέση. 
Είναι εξαιρετικά ωφέλιµη για τις γυναίκες γιατί βάζει στη θέση τους τα 
όργανα της αναπαραγωγής και τονώνει το θυρεοειδή αδένα. 

 
13.  Το Τόξο: Από τη χαλαρή θέση µπρούµυτα (που περιγράψαµε στην 

«Κόµπρα»), βάλτε το σαγόνι σας πάνω στο πάτωµα µπροστά σας και 
σηκώστε τα πόδια λυγισµένα πίσω σας. Πιάστε τους αστραγάλους µε τα 
χέρια σας και µε µια εισπνοή σπρώξτε τα πόδια κατά πίσω και σηκώστε το 
κορµί σας στον αέρα. Κρατηθείτε σαν τεντωµένη χορδή συνειδητά και 
χαλαρώνοντας τους µυς της ράχης και τη σπονδυλική στήλη. Μπορείτε να 
κρατήσετε τη θέση αναπνέοντας ρυθµικά ή να γυρίσετε κάτω µε την εκπνοή, 
όπως στις άλλες δυναµικές ασκήσεις. 
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Ε13α: Το τόξο 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ε13β: Το τόξο µε τα πόδια σταυρωτά 
 

Οφέλη: Όπως και µε άλλες ασκήσεις ανάλογες, η σπονδυλική 
στήλη, σε όλο της το µήκος τονώνεται και χαλαρώνει. Πολλοί πόνοι και 
προβλήµατα της ράχης ανακουφίζονται, το συκώτι, τα νεφρά και τα 
γεννητικά όργανα επηρεάζονται ευνοϊκά. 

Όσοι έχουν µετατοπισµένους σπονδύλους δεν πρέπει να κάνουν 
αυτή την άσκηση. 
 

14.  Η Ακρίδα: Από τη στάση της χαλάρωσης πάνω στην κοιλιά φέρτε 
το σαγόνι σας πάνω στο πάτωµα και γυρίστε τις παλάµες σας προς τα κάτω. 
Από το σηµείο αυτό και πέρα υπάρχουν διάφορες παραλλαγές κάνοντας την 
άσκηση δυσκολότερη: 
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α. Δυναµική Ακρίδα: Ανασηκώστε τους γλουτούς σας ελαφρά, 
φέρνοντας τα γόνατα προς τα εµπρός περίπου 10 εκ. Εισπνέοντας σηκώστε 
το ένα πόδι κατευθείαν επάνω πίσω σας. Εκπνέοντας κατεβάστε το πόδι. 

Σηκώστε µια το ένα πόδι µια το άλλο 3 φορές, ακολουθώντας το ρυθµό της 
αναπνοής σας. 
 
 
Ε14α: Η δυναµική ακρίδα 
 

 
Ε14β: Στατική µίση ακρίδα 
 

β. Μισή Ακρίδα: Αφήνοντας τους γοφούς στο πάτωµα, σηκώστε το 
ένα πόδι τεντωµένο προς τα επάνω πίσω σας, εισπνέοντας. Αν θέλετε να 
κάνετε την άσκηση δυναµικά, µπορείτε να εκπνεύσετε κατεβάζοντας το 
πόδι κάτω. Ή µπορείτε να κρατήσετε το πόδι επάνω όσο νιώθετε άνετα 
(κρατώντας την εισπνοή σας) κι ύστερα εκπνέοντας να το κατεβάσετε κάτω 
και να χαλαρώσετε για λίγο πριν να σηκώσετε το άλλο πόδι. 
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γ. Ακρίδα: Το ίδιο όπως και η µισή ακρίδα, αλλά τώρα σηκώνουµε 
και τα δυο πόδια µαζί. Προσπαθήστε να αναπνέετε ρυθµικά και µε έλεγχο. 
Οι ώµοι και το σαγόνι πρέπει να πιέζονται πάνω στο πάτωµα. 

 
δ. Ακρίδα παραλλαγή: Βάλτε τους βραχίονές σας κάτω από το 

σώµα σας, κάνοντας τα χέρια σας γροθιά και ακουµπώντας τα ακριβώς 
κάτω από τα γεννητικά όργανα. Οι αντίχειρες ακουµπούν προς το πάτωµα. 
Σηκώστε τώρα και τα δυο πόδια µαζί κρατώντας τα τεντωµένα, 
χρησιµοποιώντας την πρόσθετη δύναµη των βραχιόνων σας. Προσπαθήστε 
να έχετε τους ώµους και το σαγόνι γερά ακουµπισµένους στο πάτωµα. 

Σε όλες τις θέσεις της ακρίδας βεβαιωθείτε πως δε λυγίζετε τα 
γόνατά σας και πως οι γοφοί σας δε γέρνουν προς το αντίθετο µέρος. 
 
 
 
Ε14γ: Ολόκληρη ακρίδα (τα χέρια κάτω από το σώµα) 
 

Οφέλη: Δυναµώνει τη µέση, τους γλουτούς και τους µυς της κοιλιάς. 
Διορθώνει τη στάση του σώµατος. Τονώνει το κατώτερο πεπτικό σύστηµα. 
 

15.  Η Καµήλα: Καθίστε γονατιστοί µε το γιαπωνέζικο τρόπο, έτσι που 
τα γόνατα και τα δάχτυλα των ποδιών να ακουµπούν στο πάτωµα. Αφήστε 
το κεφάλι σας να πέσει πίσω και ακουµπήστε τα χέρια σας πίσω, πάνω 
στους αστραγάλους ή πάνω στο πάτωµα. Τώρα αργά - αργά ανασηκώστε 
τους γοφούς ώστε να 
κυρτώσετε προς τα πίσω. 
Αφήστε το κεφάλι να µείνει 
κρεµασµένο προς τα πίσω 
και νιώστε το τέντωµα σε 
ολόκληρο το σώµα. 
Αναπνέετε µε την κοιλιά. 
Όταν κουραστείτε, 
χαλαρώστε την κάµψη προς 
τα πίσω και ελάτε πάλι 
µπροστά στη γονατιστή θέση 
κι ύστερα διπλωθείτε πάνω 
στα γόνατα στην αναπαυτική 
θέση της «προσευχής», µε το 
σώµα σας χαλαρά 
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ακουµπισµένο πάνω στους µηρούς, το κεφάλι πάνω στο πάτωµα και τα 
χέρια στο πάτωµα δίπλα στο σώµα µε τις παλάµες προς τα πάνω. Μείνετε 
σε αυτή τη θέση µε την προσοχή σας συγκεντρωµένη στο µέτωπο και 
νιώστε την επαφή του µε τη γη. 
 

Οφέλη: Τονώνει τους εσωτερικούς και επιφανειακούς µυς της 
σπονδυλικής στήλης. Είναι πολύ δυναµική άσκηση για τη χαλάρωση των 
εντάσεων της ράχης. Θα είναι καλύτερα όµως να τελειοποιηθείτε πρώτα 
στην «Κόµπρα» και το «Τόξο» πριν δοκιµάσετε την «Καµήλα». 

 
16.  Το Κεφάλι της Αγελάδας: Καθίστε στα γόνατα µε το γιαπωνέζικο 

τρόπο. Κρατήστε το σώµα σας ίσιο, µε τους ώµους ελαφρά προς τα πίσω 
αλλά χαλαρούς. Αναπνέετε βαθιά και αργά µε την προσοχή σας 
συγκεντρωµένη σ' ένα σηµείο ακριβώς κατευθείαν µπροστά σας. 

Βάλτε τον αριστερό σας βραχίονα πίσω σας και λυγίζοντας τον 
αγκώνα φέρτε το χέρι µε τα δάχτυλα προς τα επάνω, όσο πιο κοντά 
µπορείτε στο λαιµό, µε την παλάµη στραµµένη προς τα έξω. Φέρτε το δεξί 
σας χέρι πάνω από το κεφάλι σας και πιάστε τα δάχτυλα του αριστερού σας 
χεριού. Κρατήστε τα χέρια σας και µείνετε έτσι αναπνέοντας ρυθµικά και 
βαθιά, χαλαρώνοντας την ένταση, όπου υπάρχει. 

Αλλάξτε ύστερα τη θέση των χεριών. 
Αν δε φτάνετε να ακουµπήσετε τα χέρια σας, µπορείτε να πάρετε 

ένα µαντήλι ή ένα σχοινί µε το επάνω χέρι και να το πιάσετε µε το κάτω, 
και να αρχίσετε έτσι την άσκηση µέχρι να αποκτήσουν ευλυγισία τα χέρια 
και οι ώµοι. 

Ρωτήστε το δάσκαλό σας για τις εναλλακτικές θέσεις των ποδιών. 
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E16: Η στάση «Το κεφάλι της Αγελάδας» 
 

Οφέλη: Αυξάνει την κυκλοφορία του αίµατος και την ευλυγισία 
στους ώµους και στο πάνω µέρος της ράχης. Εµποδίζει τη συσσώρευση 
αλάτων στους ώµους. 

 
17.  Η στάση του Λιονταριού: Καθίστε στη γονατιστή θέση. Βάλτε τα 

χέρια σας πάνω στα γόνατα µε τις παλάµες γυρισµένες προς τα πάνω και τα 
µπράτσα τεντωµένα. Τώρα εκπνεύστε όλο τον αέρα από τα πνευµόνια σας, 
ανοίξτε το στόµα και βγάλτε τη γλώσσα σας έξω και προς τα κάτω όσο πιο 
µακριά µπορείτε σαν να θέλετε να ακουµπήσετε µε την άκρη της το σαγόνι 
σας. 

Συγκεντρώστε το βλέµµα σας στο κέντρο ακριβώς µεταξύ των 
µατιών ή στην άκρη της µύτης, Θα µπορούσατε ακόµη να κλείσετε πολύ 
σφιχτά τα µάτια δηµιουργώντας έτσι πίεση στους µυς ολόγυρα από τα µάτια. 

Όταν νιώσετε πως έχετε ανάγκη να εισπνεύσετε, χαλαρώστε 
σταδιακά το σφίξιµο, εισπνεύσατε αργά-αργά και χαλαρώστε τελείως. 
Κάνετε την άσκηση 2 µε 5 φορές. 
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Ε17: Το λιοντάρι 
 

Οφέλη: Χαλαρώνει όλους τους µυς τους προσώπου, ειδικά τη 
γλώσσα. Κρατάει τον τόνο του προσώπου και εµποδίζει τη δηµιουργία 
ρυτίδων, δίνοντας έτσι νεανική όψη στο πρόσωπο. 
 
 

18.  Η Κατακόρυφη (ή θέση επάνω στο κεφάλι): Παρόλο που η 
κατακόρυφη είναι µια από τις πιο ωφέλιµες στάσεις, µπορεί να προκαλέσει 
µεγάλη βλάβη αν γίνει από κάποιον απρόσεκτο. Πολλοί θέλουν να κάνουν 
αυτή την άσκηση γιατί είναι θεαµατική. Προσέχετε και στην αρχή ζητήστε 
τη βοήθεια του δασκάλου σας. 

Υπάρχουν δυο βασικές παραλλαγές για την κατακόρυφη: 
α. Η στήριξη γίνεται από τους βραχίονες που τοποθετούνται στο 

πάτωµα σε σχήµα τριγώνου. 
β. Η στήριξη γίνεται πάνω στα δυο χέρια και το κεφάλι που 

σχηµατίζουν τρίγωνο. 
Παρόλο που για έναν αρχάριο η δεύτερη παραλλαγή µοιάζει να είναι 

πιο εύκολη, η πρώτη είναι πιο ωφέλιµη, γιατί µε τον τρόπο αυτό ασκείται 
λιγότερη πίεση πάνω στους αυχενικούς σπονδύλους. 
 

α. Καθίστε στα γόνατα. Βάλτε τα χέρια σας µαζί µε τα δάχτυλα 
µπλεγµένα πάνω στην «κορυφή» του κεφαλιού σας προς τα πίσω. 
Χαµηλώστε τώρα το κεφάλι σας και τους βραχίονες µέχρι να ακουµπήσουν 
στο πάτωµα. Βολευτείτε όσο πιο καλά µπορείτε µε την κορυφή του 
κεφαλιού σας αναπαυτικά ακουµπισµένη πάνω στο πάτωµα, θα πρέπει να 
νιώθετε το µικρό σας δάχτυλο και τον παράµεσο ανάµεσα στο κεφάλι σας 
και το πάτωµα. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 126 

 
 
 
Ε18α1: Η αρχική στάση για τη θέση στο κεφάλι 

 
Σιγά - σιγά µε µικρά βηµατάκια φέρτε τα πόδια προς το κεφάλι. 

Ύστερα αργά λυγίστε τα γόνατα και φέρτε τους µηρούς επάνω όρθιους, έτσι 
που οι γάµπες να βρίσκονται από πάνω σας. Τεντώστε τώρα τις γάµπες προς 
τα πάνω και βρείτε την ισορροπία σας. 

Για να κατεβείτε λυγίστε τα γόνατα κι ύστερα σιγά - σιγά χα-
µηλώστε τους µηρούς. 

Κατεβείτε κάτω στη γονατιστή θέση και µείνετε µε το κεφάλι σας 
πάνω στο πάτωµα για ένα δυο λεπτά για να µη ζαλιστείτε όταν θα έρθετε 
στην καθιστή θέση. 
 
 
 
 
 
Ε18α2: Ανεβαίνοντας στη θέση πάνω στο κεφάλι 
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Ε18α3: Η θέση στο κεφάλι 
 

β. Παραλλαγή της Κατακόρυφης: Από τη γονατιστή θέση βάλτε τα 
χέρια - σας πάνω στο πάτωµα µπροστά στα γόνατά σας σε απόσταση 
ανάµεσά τους µια ιδέα λιγότερο από το πλάτος των ώµων σας. Σκύψτε τώρα 
προς τα εµπρός και βάλτε το κεφάλι ακριβώς στο κέντρο ανάµεσα στα χέρια 
σας, αλλά 10 πόντους πιο µπροστά από αυτά. Έτσι σχηµατίζεται µια 
τριγωνική σταθερή βάση. 

Φέρτε τώρα τα πόδια σας προς τα εµπρός µε µικρά βηµατάκια και 
αν θέλετε µπορείτε ν' ακουµπήσετε τα γόνατά σας στους αγκώνες σας που 
καθώς είναι λυγισµένοι δηµιουργούν ένα είδος ράφι. Μένετε έτσι σε αυτή 
τη θέση αναπαυτικά όσο είστε αρχάριοι κι ύστερα από µερικούς µήνες, που 
θα έχετε ασκηθεί καλά σε αυτήν, δοκιµάστε να κάνετε ολόκληρη την 
κατακόρυφη. 

Για να πάτε στην κατακόρυφη, βρείτε απλά το σηµείο δύναµης και 
ισορροπίας και σηκώστε και τις δυο γάµπες κατευθείαν επάνω. 

Κατεβείτε σιγά - σιγά µε λυγισµένα τα γόνατα και µείνετε για λίγο 
µε το κεφάλι αναπαυτικά ακουµπισµένο πάνω στο πάτωµα πριν να έρθετε 
στην καθιστή θέση. 
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Ε18β1: Αρχική θέση για τη στάση πάνω στο κεφάλι 
 

Οφέλη: Η κατακόρυφη είναι µια θέση που έχει έντονα αντιτοξικά 
αποτελέσµατα. Αντιµεταθέτει τη δύναµη της βαρύτητας σε ολόκληρο το 
σώµα, φέρνοντας αίµα περισσό προς το κεφάλι, το µυαλό και τα µάτια. Η 
υπόφυση, η επίφυση και ο θυρεοειδής αδένας υπεραιµατώνονται και η 
λειτουργία τους τονώνεται και εναρµονίζεται. Τα πεπτικά όργανα 
τεντώνονται προς την αντίθετη κατεύθυνση, εµποδίζοντας έτσι τη δυσκοι-
λιότητα και την πτώση των οργάνων της κοιλιακής χώρας στη µεγάλη 
ηλικία. 

Γενικά, η αυτοσυγκέντρωση, η µνήµη και άλλες διανοητικές 
δυνάµεις αυξάνονται και τονώνονται. 
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Ε18β2: Με τα γόνατα πάνω στους αγκώνες        Ε18β3: Η θέση στο κεφάλι 
 
 
 

19.  Η στάση της Προσευχής: Η στάση αυτή µοιάζει εύκολη και 
πράγµατι είναι όµως είναι πολύ αποτελεσµατική και χρήσιµη για τη 
γρήγορη χαλάρωση και αναζωογόνηση του σώµατος. Όποτε είστε 
κουρασµένοι ή εκνευρισµένοι και δεν έχετε καιρό ή δεν τα καταφέρνετε να 
κάνετε ασκήσεις ή διαλογισµό, πάρτε αυτή τη στάση για 5 µε 15 λεπτά και 
θα νιώσετε τέλεια αναζωογονηµένοι. 

Καθίστε στα γόνατα, διπλωθείτε µπροστά µέχρι ν' ακουµπήσει το 
µέτωπό σας στο πάτωµα. Αφήστε τους βραχίονες χαλαρούς πίσω σας µε τις 
παλάµες στραµµένες προς τον ουρανό. Αφήστε τελείως χαλαρό το σώµα 
καθώς αναπνέετε αργά και βαθιά µε την κοιλιά. 

Όταν νιώσετε πως όλο το σώµα σας έχει χαλαρώσει, βάλτε όλη την 
προσοχή σας στο πρόσωπο, χαλαρώνοντας νοερά όλους τους µυς στην 
περιοχή αυτή. 

Τέλος συγκεντρώστε όλη την προσοχή σας στο κέντρο του µετώπου 
σας. 
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E19: Η στάση της προσευχής 
 
 
 

20.  Γιόγκα Μούντρα: Η γιόκα µούντρα µπορεί να θεωρηθεί σαν η 
βασίλισσα όλων των στάσεων γιατί µας δίνει τα ευεργετικά αποτελέσµατα 
πέντε κατηγοριών. Για να κάνει κανείς τη γιόγκα µούντρα τέλεια πρέπει να 
µπορεί να κάθεται στη στάση του λωτού µε τις γάµπες σταυρωµένες και τον 
αστράγαλο του αριστερού ποδιού πάνω στην κλείδωση του δεξιού µηρού 
και τον αστράγαλο του δεξιού ποδιού πάνω στον αριστερό µηρό. (Στην 
αρχή, όµως, µπορείτε να κάνετε τη στάση µε τον ένα µόνο αστράγαλο πάνω 
στον αντίθετο µηρό και ύστερα να επαναλάβετε αλλάζοντας τα πόδια. Αν κι 
αυτό σας είναι δύσκολο, απλά σταυρώστε τα πόδια σας όπως µπορείτε). 

Τεντώστε τα χέρια πίσω σας µε τα δάχτυλα µπλεγµένα και τη 
σπονδυλική σας στήλη ευθυτενή κι αρχίστε εκπνέοντας να διπλώνεστε κάτω 
προς το πάτωµα. Αν είναι δυνατό, αφήστε το κεφάλι να ακουµπήσει 
αναπαυτικά πάνω στο πάτωµα, ενώ η κοιλιά πιέζεται πάνω στα σταυρωµένα 
πόδια. Πάρτε µια βαθιά εισπνοή, εκπνεύστε τελείως και συσπώντας στο 
τέλος της εκπνοής τους µυς της κοιλιάς αφήστε το σώµα σας τελείως 
χαλαρό να βουλιάζει προς τα κάτω πάνω στα πόδια και χαλαρώστε τελείως 
σ' αυτή τη θέση. Αν θα θέλετε να χαλαρώσετε πραγµατικά, λύστε τα χέρια 
κι αφήστε τα αναπαυτικά πάνω στο πάτωµα πίσω σας. 

Αυτή η θέση είναι από µόνη της ένας διαλογισµός. Θα έχετε µεγάλη 
ωφέλεια αν µπορείτε να κρατήσετε το νου σας προσηλωµένο στο σώµα σας, 
χαλαρώνοντας ένα-ένα µέρος, και µείνετε σε αυτή τη θέση από 1 ως 10 
λεπτά. 

Όταν γυρίσετε πίσω από τη Γιόγκα Μούντρα στην καθιστή θέση, 
κρατώντας τη σπονδυλική στήλη ίσια, είσαστε σε µια όµορφη ευνοϊκή 
στιγµή για να κάνετε αναπνοές, διαλογισµό ή βαθιά χαλάρωση. 
 
 
 
 
 
 
 



 131 

 
 
 
 
 
 
 
E20: Η Γιόγκα Μούντρα 
 

Οφέλη: Το κεφάλι βρίσκεται χαµηλά, τα µάτια και το µυαλό 
ξεκαθαρίζουν και ζωογονούνται. Η κοιλιά πιέζεται βοηθώντας έτσι την 
αποτοξίνωση. Οι κλειδώσεις των χεριών και των ποδιών γίνονται εύκαµπτες. 
Η σπονδυλική στήλη τεντώνεται στο έπακρο. Εκτός όµως από τα καθαρά 
σωµατικά οφέλη, η στάση αυτή φέρνει κι ένα καθαρά πνευµατικό 
αποτέλεσµα, που µπορείτε να το ονοµάσετε «στάση της προσευχής» και 
που όταν βρεθείτε σε αυτή τη θέση νιώθετε µιαν αίσθηση αγνότητας και 
πληρότητας. 
 

21.  Ασκήσεις για την ευλυγισία των ποδιών: Οι ακόλουθες είναι 
µερικές από τις πολλές και διάφορες ασκήσεις που υπάρχουν για την 
ευλυγισία των αστραγάλων, των γονάτων και των αρθρώσεων των γοφών. 

Για πολλούς, η δυσκαµψία των ποδιών είναι ένα εµπόδιο για την 
εξέλιξή τους στις διάφορες θέσεις, ειδικά τις θέσεις του διαλογισµού, όπου 
κανείς πρέπει να κάθεται για πολύ χρονικό διάστηµα µε τα πόδια 
σταυρωµένα. 

Αυτό δεν είναι πρόβληµα σοβαρό σε χώρες όπου για τους 
ανθρώπους το να κάθονται φυσικά χάµω στο πάτωµα είναι τρόπος ζωής. 
Ένα άλλο εµπόδιο σ' αυτό το επίπεδο είναι η δίαιτά µας. Τρώµε τόσες 
πολλές επεξεργασµένες τροφές που όλοι οι αγωγοί ενέργειας στα πόδια 
µπλοκάρονται, µε αποτέλεσµα ένα γενικό σφίξιµο. Επίσης, οι υπερβολικές 
αθλητικές δραστηριότητες ενός ατόµου στο παρελθόν, τείνουν να σφίγγουν 
τους µυς. 

Σαν άνθρωπος του Δυτικού κόσµου, είχα κι εγώ αρχίσει έχοντας να 
αντιµετωπίσω όλα τα παραπάνω εµπόδια και µπορώ για αυτό να σας πω 
πως είναι δυνατό να τα ξεπεράσετε όλα, αν προχωρείτε αργά και δουλεύετε 
µ' επιµέλεια τα πόδια κάθε µέρα, έτσι που να τα χαλαρώσετε. Η καθαρή και 
φυσική διατροφή θα βοηθήσει επίσης σε αυτό. 
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Ακόµη, προσπαθείτε να κάθεστε σταυροπόδι κατά τη διάρκεια της 
µέρας, όταν π.χ. διαβάζετε, ακούτε µουσική, κοιτάζετε TV κ.τ.λ 

 
α. Περιστροφή των αστραγάλων: 

Καθίστε µε τα πόδια σταυρωµένα 
µπροστά σας. Με το δεξί σας χέρι πιάστε 
το δεξί σας πόδι ακριβώς από πάνω απ' 
τον αστράγαλο. Κρατήστε το δεξί σας 
πέλµα µε το αριστερό σας χέρι και γυρίστε 
το κυκλικά αργά - αργά πολλές φορές. 
Πρώτα από δεξιά προς τα αριστερά κι 
ύστερα τα ανάποδα. 

Με την ευκαιρία αυτή λυγίστε και 
τα δάχτυλα των ποδιών σας κατά πίσω κι 
εµπρός κρατώντας τα µε το χέρι σας. 

Κάνετε το ίδιο ακριβώς και στα 
δυο πόδια. 
 

       Ε21α: Περιστροφή του αστράγαλου  
β. Ο Αστράγαλος πάνω 

στο Μηρό: Με το δεξί σας πόδι 
τεντωµένο κατευθείαν µπροστά 
σας, βάλτε τον αριστερό σας 
αστράγαλο πάνω στο δεξί µηρό. Η 
θέση αυτή θα δηµιουργήσει πίεση 
στον αστράγαλο, το γόνατο και το 
γλουτό συγχρόνως. 

Βάλτε το δεξί σας χέρι 
πάνω στον αριστερό αστράγαλο 
και το αριστερό χέρι πάνω στο 
αριστερό γόνατο. Εισπνεύσατε 
σπρώχνοντας µαλακά προς τα 
κάτω το γόνατο. Ενώ κρατάτε τον 
αστράγαλο σταθερά πάνω στο 
µηρό µε το δεξί χέρι, εκπνεύστε, 
καθώς σπρώχνετε µαλακά το 
γόνατο πάνω προς το στήθος σας µε το αριστερό χέρι. 

Ε21β:  Ο αστράγαλος πάνω στο µηρό 
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Επαναλάβετε το ίδιο µερικές φορές κι ύστερα αφήστε το πόδι σας 
απαλά κάτω, δίπλα στο άλλο, και αναπαυτείτε για λίγο. Αρχίστε κάνοντας 
την άσκηση για 30 δευτερόλεπτα και φτάστε µέχρι τα 10 λεπτά. 

Κάνετε την άσκηση κι από τα δυο πόδια τον ίδιο χρόνο. 
 

γ. Το Γόνατο προς το 
Κεφάλι: Με το αριστερό πόδι 
λυγισµένο και το πέλµα 
στριµµένο έτσι που να βρίσκεται 
ακουµπισµένο πάνω στο περίνεο, 
πιάστε το δεξί σας πόδι µε τα δυο 
σας χέρια και κρατώντας το 
τεντωµένο φέρτε το πάνω προς 
το κεφάλι. 

Στην αρχή θα έχετε την 
τάση να λυγίζετε και το πόδι και 
τη ράχη σας. Προσπαθήστε σιγά 
- σιγά όσο θα προοδεύετε να 
κρατάτε και τα δυο τεντωµένα. Η 
ράχη να κατεβαίνει ευθυτενής και 
το δίπλωµα να γίνεται από την 
κλείδωση του µηρού. 

Μπορείτε να κάνετε την άσκηση στην αρχή δυναµικά εκπνέοντας 
καθώς θα φέρνετε το πόδι κοντά στο σώµα και εισπνέοντας καθώς θα το 
χαλαρώνετε, αφήνοντας χαλαρά τεντωµένους τους βραχίονες. 

Όταν νιώσετε πως κάνετε την άσκηση άνετα, µπορείτε να κρατήσετε 
το πόδι κοντά σας και να χαλαρώσετε σε αυτή τη θέση αναπνέοντας 
ρυθµικά. 

Αυτό θα τεντώσει όλους τους µυς των ποδιών σας από τη φτέρνα 
µέχρι πάνω στη λεκάνη. 

δ. Στάση Αστράγαλος - Γόνατο: Καθισµένοι κάτω, µε τα δυο πόδια 
λυγισµένα στα γόνατα, βάλτε τα πέλµατα το ένα πάνω στο άλλο και 
τραβήξτε τα προς τα µέσα όσο πιο κοντά µπορείτε προς τη λεκάνη. Μείνετε 
σ' αυτή τη θέση νιώθοντας πού είναι η µεγαλύτερη ένταση στα πόδια σας 
και προσπαθήστε να τα χαλαρώσετε ένα - ένα µέρος, δηλ. αστράγαλο, 
γάµπα, γόνατο, µηρό, γλουτό κ.λπ. 

Αν δεν µπορείτε να κρατήσετε τη ράχη σας ίσια, στηριχτείτε 
βάζοντας τα χέρια σας τεντωµένα πίσω σας ακριβώς, πάνω στο πάτωµα. 

Ε21γ: Το γόνατο προς το κεφάλι 
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Μείνετε έτσι από 1 ως 10 λεπτά. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ε21δ: Η στάση αστράγαλος – γόνατο 
 

ε. Κάθισµα πάνω στους Αστραγάλους: Όταν καταφέρετε να 
κάνετε άνετα την προηγούµενη στάση (δηλαδή όταν τα δυο λυγισµένα 
πόδια ακουµπούν άνετα και χαλαρά πάνω στο πάτωµα) τότε είναι δυνατό να 
ανασηκωθείτε και να καθίσετε πάνω στους αστραγάλους. 

Προσέξτε όµως, κάνετέ το µε προσοχή για να µη βλάψετε τους 
αστραγάλους σας. 

Η άσκηση αυτή χρησιµοποιείται από τους άγαµους επίδοξους 
αναζητητές της πνευµατικής τελείωσης, που επιθυµούν να µετατρέψουν τη 
σεξουαλική τους ενέργεια σε πνευµατική ενέργεια. 
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E21ε: Κάθισµα πάνω στους αστραγάλους 
 

22.  Στάσεις Ισορροπίας: Η ισορροπία του φυσικού σώµατος είναι µια 
νοητικο – νευρο - µυϊκη λειτουργία που απαιτεί ταυτόχρονα ισορροπία των 
δυνάµεων του νου και του σώµατος. Για αυτόν ακριβώς το λόγο οι στάσεις 
αυτές είναι ωφέλιµες, επειδή φέρνουν µια αρµονία και ένα ζύγιασµα στις 
κινήσεις του σώµατος - νου. Επίσης διορθώνουν τη στάση του σώµατος και 
τις συνήθειες που έχουµε όταν περπατάµε κι όταν καθόµαστε και που 
συνήθως δεν είναι ισορροπηµένες. 

Βοηθούν να συνειδητοποιήσετε την ισορροπία δυνάµεων ανάµεσα 
στο δεξί και το αριστερό µισό του σώµατος σας. 

Το κέντρο της βαρύτητας του σώµατος βρίσκεται ακριβώς κάτω από 
τον αφαλό. Όταν συνειδητά νιώσετε αυτό το κέντρο της κάθετης ισορροπίας 
σας, θα βοηθηθείτε αφάνταστα στην εκτέλεση των στάσεων ισορροπίας που 
ακολουθούν. 

Μια συµβουλή για όλες τις ασκήσεις ισορροπίας: Κρατάτε το 
βλέµµα σας συγκεντρωµένο πάνω σ' ένα σηµείο κατευθείαν µπροστά σας. 
Φανταστείτε πως ένα σκοινί ενώνει τα µάτια σας (ή τον αφαλό σας) µε αυτό 
το σηµείο. Όταν ο νους σας προσηλωθεί σταθερά, τότε το σώµα σας θα 
ακινητοποιηθεί. 

 
α. Ισορροπία πάνω στο ένα πόδι: Μόλο που η στάση αυτή είναι 

µάλλον εύκολη, βοηθάει στην εδραίωση της ισορροπίας για τις παρακάτω 
ασκήσεις. Στέκεστε απλά πάνω στο ένα πόδι, ενώ λυγίζετε το γόνατο του 
άλλου ποδιού πίσω σας και πιάνετε τον αστράγαλό του µε το χέρι σας. 
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Κρατάτε το σώµα ευθυτενές κι ακίνητο για όσο πιο πολύ χρόνο 
µπορείτε νιώθοντας άνετα. Κάνετε την άσκηση κι από τις δυο πλευρές 
µένοντας ίσο χρονικό διάστηµα. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ε22α: Στάση πάνω στο ένα πόδι             

β. Η στάση του Δέντρου: 
Μετατοπίζοντας όλο το βάρος σας πάνω στο ένα πόδι, λυγίστε το άλλο στο 
γόνατο, πιάστε τον αστράγαλο και τοποθετήστε τον πάνω στην κλείδωση 
του αντίθετου µηρού, µε το πέλµα στραµµένο προς τα πάνω. 

Αν αυτό σας είναι δύσκολο, µπορείτε να κάνετε το «δέντρο», 
βάζοντας το πέλµα του λυγισµένου ποδιού πάνω στο εσωτερικό µέρος του 
µηρού. 

Μείνετε στην άσκηση αναπνέοντας ρυθµικά για όσο χρονικό 
διάστηµα νιώθετε άνετα, φροντίζοντας να µένετε τον ίδιο χρόνο κι από τις 
δυο πλευρές. 

Τα χέρια µπορεί να τα 
κρατήσει κανείς µπροστά στο κέντρο της 
καρδίας µε τις παλάµες ενωµένες και τα 
δάχτυλα προς τα πάνω ή να τα 
τεντώσει προς τα πάνω. 
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 Ε22β: Η στάση του δέντρου 
 

γ. Η στάση nataraja: Αυτή η στάση έχει πάρει το όνοµά της από το 
Χορευτή Θεό SHIVA, που ο χορός του συµβολίζει τη δηµιουργία και την 
καταστροφή της φυσικής µορφής. 

Κρατώντας µε το ένα χέρι το αντίστοιχο πόδι λυγισµένο πίσω σας, 
τεντώνετε το άλλο προς τα εµπρός κι επάνω και το βλέµµα καρφωµένο στην 
άκρη των δαχτύλων σας. 

Εκτός από την ισορροπία, η άσκηση αυτή κάνει ένα καλό τέντωµα 
στους µυς των ποδιών και της ράχης. 
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Ε22γ: Η στάση του Ναταράτζ 
 

δ. Η στάση του Παγωνιού: Η στάση αυτή απαιτεί έκτος από 
ισορροπία και κάποια δύναµη στα χέρια. 

Γονατίστε πάνω στο πάτωµα. Βάλτε τα χέρια σας µπροστά σας πάνω 
στο πάτωµα σε µικρή απόσταση το ένα από το άλλο και µε τα δάχτυλα 
γυρισµένα προς τα δάχτυλα των ποδιών σας. 

Φέρτε την κοιλιακή περιοχή προς τα εµπρός κι ακουµπήστε την 
πάνω στους αγκώνες. Ισορροπώντας τώρα το σώµα ανασηκώστε τα πόδια 
και το κεφάλι έτσι που όλο το σώµα να είναι οριζόντιο, παράλληλο προς το 
πάτωµα. 

Η άσκηση µπορεί να γίνει και µε τα πόδια στη θέση του «λωτού». 
 
 
 
 
E22δ1: Το παγώνι 
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Ισχυρή πίεση πάνω στην κοιλιακή περιοχή που τονώνει όλα τα 

εσωτερικά όργανα και ειδικότερα το συκώτι. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ε22δ2: Το παγώνι στη θέση του λωτού 
 

23.  Ασκήσεις των Ματιών: Τα µάτια είναι τα παράθυρα της ψυχής. 
Τα 80% της νευρικής ενέργειας που χρησιµοποιούν οι αισθήσεις την 
καταναλώνουν τα µάτια. Στην εποχή µας, όπου έχουµε απεριόριστο φως σε 
όλη τη διάρκεια της νύχτας και όπου βιβλία, εφηµερίδες, περιοδικά, 
τηλεόραση, κινηµατογράφος, διαφηµιστικά έντυπα και πολλή δουλειά στο 
γραφείο αφθονούν, τα µάτια µας καταπονούνται σοβαρά. 

Κι ακόµα τα µάτια µας δεν έχουν ποτέ την ευκαιρία να κοιτάξουν 
µακριά, σ' απόσταση, ή και να σταµατήσουν για µια στιγµή. 

Για αυτούς και άλλους λόγους, τα µάτια µας χρειάζονται άσκηση και 
χαλάρωση. Ίσως η πιο εύκολη και η πιο αποτελεσµατική άσκηση που θα 
µπορούσαµε να κάνουµε για τα µάτια µας είναι να τα κλείσουµε για 5 λεπτά 
τουλάχιστο κάθε µια ώρα. Αν είναι δυνατό, θα µπορούσαµε να 
ακουµπήσουµε το κέντρο της κάθε παλάµης πάνω από τα µάτια µας και να 
χαλαρώσουµε σε αυτή τη θέση. 

Για τα µάτια είναι επίσης πολύ καλή άσκηση η περιστροφή του 
κεφαλιού γύρω από το λαιµό. 

Μη διαβάζετε πολλές ώρες συνέχεια και βεβαιωθείτε πως ο 
φωτισµός είναι καλός, όταν διαβάζετε. 

Εκτός από τις παραπάνω συµβουλές, υπάρχουν µερικές ειδικές 
ασκήσεις για τα µάτια: 
 

α. Η άσκηση µε τις παλάµες: Ξαπλώστε ανάσκελα και χαλαρώστε. 
Ακουµπήστε τις παλάµες σας µαλακά πάνω στα µάτια, έτσι που το κέντρο 
τους να βρίσκεται ακριβώς επάνω τους και τα δάχτυλα προς το µέτωπο. 
Μην τα πιέζετε, απλώς αφήστε χαλαρά τα χέρια να ακουµπούν αναπαυτικά 
πάνω στα µάτια. 
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Νιώστε τους µυς των µατιών κι αφήστε τους να χαλαρώσουν, όπως 
κάνετε στη βαθιά χαλάρωση. Χαλαρώστε το µέτωπο κι ύστερα το νου. 

β. Περιστροφή των µατιών: Καθίστε µε τη σπονδυλική στήλη ίσια 
και το κεφάλι ακίνητο: 

1. Κοιτάξτε προς τα πάνω κι ύστερα προς τα κάτω 5 φορές. 
2. Κοιτάξτε προς τα αριστερά κι ύστερα προς τα δεξιά 5 φορές. 
3. Κοιτάξτε προς τα αριστερά κι επάνω (διαγώνια) και ύστερα προς τα 
δεξιά και κάτω 5 φορές. 

4. Κοιτάξτε τώρα διαγώνια προς τα δεξιά κι επάνω κι ύστερα προς τα 
αριστερά και κάτω 5 φορές. 

5. Περιστρέψτε τώρα τα µάτια στη φορά των δειχτών του ρολογιού 
(δηλ. από αριστερά προς τα δεξιά) 5 φορές. 

6. Περιστρέψτε ύστερα τα µάτια αντίθετα, δηλ. από δεξιά προς τα 
αριστερά, 5 φορές. 

7. Κλείστε τώρα τα µάτια κι αφήστε τα να χαλαρώσουν τελείως. 
Μπορείτε να σταµατήσετε και να κλείσετε τα µάτια σας σε όποιο 

σηµείο των ασκήσεων νιώσετε την ανάγκη να τα ξεκουράσετε κι αν θέλετε 
ύστερα να συνεχίσετε. 

Με τις ασκήσεις αυτές θα αναπτυχθούν όλοι οι µύες των µατιών. 
 

γ. Το Κοίταγµα της µύτης: Με τη σπονδυλική στήλη ευθυτενή, 
καρφώνουµε το βλέµµα πάνω στην άκρη της µύτης. Όταν τα µάτια 
κουραστούν, κλείστε τα και χαλαρώστε τα κι ύστερα επαναλάβετε την 
άσκηση. Μην το παρακάνετε και µη ζορίζετε τα µάτια. 

Αρχίστε µε λίγα λεπτά άσκηση και σιγά - σιγά αυξήστε το χρόνο 
ενατένισης. 

Με την άσκηση αυτή δυναµώνουν τα µάτια, τονώνεται ολόκληρο το 
νευρικό σύστηµα και αναπτύσσεται η αυτοσυγκέντρωση. 
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Ε23γ: Κοιτάζοντας την άκρη της µύτης 
 

δ. Το Κοίταγµα του Κεριού: Η άσκηση αυτή µπορεί να 
χρησιµοποιηθεί και σαν άσκηση συγκέντρωσης ή σαν µια εισαγωγή στο 
διαλογισµό πάνω στο φως. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ε23δ: Κοιτάζοντας τη φλόγα του 
κεριού  5767 
 

Συγχρόνως, θεωρείται σαν µια καλή άσκηση καθαρισµού των 
µατιών γιατί γίνεται µέχρι που να αρχίσουν να τρέχουν δάκρυα από τα 
µάτια. Τα δάκρυα είναι αντισηπτικά και καθαρτικά για τα µάτια. 

Καθίστε µε τη σπονδυλική στήλη ίσια βάλτε ένα κερί περίπου σε 20 
εκ. απόσταση απέναντί σας, µε τη φλόγα του ακριβώς λίγα εκατοστά πιο 
χαµηλά από το επίπεδο των µατιών, και συγκεντρώστε την προσοχή σας 
στη φλόγα. 

Μη βιάζετε τα µάτια σας, αλλά αφήστε το φως της φλόγας να µπει 
µέσα στα µάτια σας. Μείνετε χαλαροί και δεκτικοί. Όταν τα µάτια 
κουραστούν ή αρχίσουν να δακρύζουν, κλείστε τα και χαλαρώστε τα. 

Αν θέλετε, µπορείτε να εξακολουθήσετε να βλέπετε νοερά την 
εικόνα της φλόγας µε το µάτι του νου σας. 
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Στην αρχή θα µπορούσατε να προσηλώσετε το βλέµµα σας στο κερί 
για λίγο, κλείνοντας τα µάτια όταν κουράζονται κι ανοίγοντάς τα πάλι και 
συνεχίζοντας το κοίταγµα του κεριού και πάλι κλείνοντάς τα κ.ο.κ. 

Κάθε χαλάρωµα των µατιών έχει σαν αποτέλεσµα την αυτόµατη 
χαλάρωση του προσώπου, του µετώπου και του νου. 
 

24.  Η Στάση του Πτώµατος: Ο τελικός σκοπός των ασκήσεων 
χαλάρωσης είναι να φέρουν το φυσικό σώµα σε αρµονία µε τις πρανικές 
δυνάµεις (βιοενέργεια), το νου και την ψυχή. Η «στάση του πτώµατος» 
είναι ιδιαίτερα πολύτιµη γι' αυτό το σκοπό. 

Με το σώµα στη «θέση της ξαπλωτής χαλάρωσης» εγκαταλείπουµε 
τελείως το φυσικό µας σώµα, ένα - ένα µέρος, αφήνοντας την ένταση µέσα 
σε κάθε µυ, καθώς τη νιώθουµε, να λύνεται. 

Γενικά αρχίζουµε από τα δάχτυλα των ποδιών και δουλεύουµε 
πηγαίνοντας προς τα πάνω, χαλαρώνοντας κάθε µέρος του σώµατος 
επιφανειακά και βαθιά. 

Όταν αυτές οι τεχνικές χαλάρωσης εκτελούνται µε επιτυχία, το 
άτοµο µπαίνει σε µια υποκειµενική κατάσταση του νου, που βρίσκεται στο 
µεταίχµιο µεταξύ ύπνου και εγρήγορσης. Μπορεί δηλαδή κανείς να έχει 
συνείδηση των ήχων και να νιώθει τι συµβαίνει γύρο του αλλά συγχρόνως 
θα είναι τελείως αποκοµµένος από αυτά. 

Μερικοί αισθάνονται βαρείς, άλλοι σαν να αιωρούνται, άλλοι έχουν 
όνειρα, άλλοι κοιµούνται κι άλλοι απλά «δεν µπορούν να χαλαρώσουν». 
Γενικά όµως συντελείται µια χαλάρωση και µια εναρµόνιση των δυνάµεων 
του σώµατος. 
 
 
 
 
 
Ζ. Στάσεις Διαλογισµού 
 

Υπάρχουν πολλές στάσεις που είναι δυνατό να σταθεί κανείς για να 
κάνει διαλογισµό και µπορείτε να διαλέξετε όποια σας πάει. 

 
Υπάρχουν δυο βασικοί παράγοντες σε όλες τις στάσεις:  
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α.  Η σπονδυλική στήλη είναι ευθυτενής και κάθετη προς τη γη. 
β.  Το σώµα είναι χαλαρό και άνετο. 

 
 

1. Σε µια καρέκλα: Για το Δυτικό 
άνθρωπο ή για τους ηλικιωµένους µε 
δύσκαµπτα πόδια, οι δυο πρώτες µέθοδοι δίνουν 
τη δυνατότητα για ένα διαλογισµό χωρίς 
διαρκείς πόνους στα πόδια που δηµιουργούν 
στεναχώρια.  

Καθίστε απλά σε µια καρέκλα 
κρατώντας τη σπονδυλική σας στήλη ίσια, 
χωρίς να ακουµπάτε στη ράχη της καρέκλας. 

Αφήστε τα πόδια σας άνετα πάνω στο 
πάτωµα το ένα δίπλα στο άλλο (όχι 
σταυρωµένα). Χωρίς παπούτσια θα νιώθετε πιο 
άνετα µπορείτε να βάλετε ένα µικρό χαλάκι 
κάτω από τα πόδια σας. 

Αφήστε τα χέρια σας τελείως χαλαρά, µε 
τις παλάµες στραµµένες προς τα πάνω και 
αναπαυτικά ακουµπισµένες πάνω στα γόνατα. 

 
 

 
Ζ1: Κάθισµα σε καρέκλα 

 
 

2. Με ένα σκαµνί seiza. Στην Ελλάδα δεν 
µπορείτε να βρείτε σκαµνί seiza έτοιµο, µπορείτε 
όµως, πολύ εύκολα, να το φτιάξετε µόνοι σας. 

Καθίστε ίσια πάνω στο σκαµνί µε τα 
πόδια περασµένα από κάτω - του. Αφήστε τα 
χέρια να αναπαύονται πάνω στους µηρούς µε τις 
παλάµες γυρισµένες προς τα επάνω. 
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Ζ2: Κάθισµα σε ένα σκαµνί seiza    
 

3. Με το γιαπωνέζικο τρόπο: Αυτή είναι 
µια απλή γονατιστή θέση µε τα πέλµατα ελαφρά 
σταυρωµένα πίσω σας. 

Αν σας έρχεται δύσκολο να καθίσετε σε 
αυτή τη στάση, µπορείτε να ανοίξετε τα πόδια και 
να βάλετε ένα µαξιλάρι από κάτω σας. Κοιτάξτε 
την εικόνα. 
 
 
 
 
 
 
 
Ζ3: Γιαπωνέζικος τρόπος 
 

4. Η Εύκολη στάση: Καθίστε µε τη σπονδυλική στήλη ίσια και τα 
πόδια ελεύθερα σταυρωµένα. 

Μερικοί δυσκολεύονται και σε αυτή ακόµα τη στάση, αλλά αν 
αποφασίσουν να διαλογιστούν σε αυτή τη θέση θα τους βοηθήσει πολύ αν 
βάλουν ένα µαξιλάρι από κάτω τους. 

Το ίδιο ισχύει και για το «µισό - λωτό» και το «λωτό». Παρόλο που 
το µαξιλάρι είναι µια κακή συνήθεια, πρέπει να κάνουµε ένα συµβιβασµό 
επειδή είναι δύσκαµπτα τα πόδια µας. Έτσι, για µακράς διάρκειας 
διαλογισµούς, χρησιµοποιώ κι εγώ ένα µαξιλάρι. 
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Ζ4α: Με ένα µαξιλάρι            Z4β: Η εύκολη στάση 
 

Βρίσκετε πολύ δύσκολες αυτές τις στάσεις σε σταυρό, 
χρησιµοποιήστε απλά µια καρέκλα. Στο κάτω - κάτω ο νους λογίζεται κι όχι 
τα πόδια. 
 

5. Μισός Λωτός: Τοποθετήστε την 
αριστερή φτέρνα γυρισµένη προς τα πάνω 
κοντά στο περίνεο (ανάµεσα στον πρωκτό και 
τα γεννητικά όργανα) και ύστερα βάλτε το δεξί 
πόδι πάνω στον αριστερό µηρό. 

Τα χέρια αναπαύονται πάνω στα γόνατα 
µε τις παλάµες γυρισµένες προς τα επάνω. 
 
 
 
 
 
Ζ5: Ο µισός λωτός 
 

6. Ο Λωτός: Το ίδιο όπως κι ο 
«µισός λωτός», αλλά το αριστερό πόδι 
είναι επάνω στο δεξιό µηρό και το δεξί 
πόδι πάνω στον αριστερό µηρό. 

Τα χέρια αναπαύονται πάνω στα 
γόνατα µε τις παλάµες προς τα πάνω. 

Αν θέλετε, βάλτε µαζί τους 
αντίχειρες και τους δείκτες. Ο αντίχειρας 
συµβολίζει την ψυχή και ο δείκτης το 
ατοµικό εγώ. Όταν τα δύο αυτά δάχτυλα 
είναι ενωµένα, αυτό συµβολίζει την 
ένωση του ατόµου µε την ψυχή, κι αυτό 
είναι ακριβώς ο σκοπός του διαλογισµού, 
της γιόγκα και της ζωής. 

   Ζ7: Ο λωτός 
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Η. Οδηγίες για να κάνετε τις Ασκήσεις στο Σπίτι 
 

Ας κλείσουµε αυτή την παράγραφο σχετικά µε τις σωµατικές 
ασκήσεις µε µερικές οδηγίες για να κάνετε τις ασκήσεις στο σπίτι. (Θα 
πρέπει πάντως να επαναλάβουµε πως ένας δάσκαλος είναι απόλυτα 
απαραίτητος για να µάθει κανείς να κάνει τις ασκήσεις σωστά). 

1. Βρείτε ένα µέρος µε σχετική ησυχία, καθαρό αέρα (όσο 
καθαρό γίνεται) και µια θερµοκρασία ευχάριστη. 

2. Γνωστοποιήστε στην οικογένειά σας πως θα κάνετε τις ασκήσεις σας 
για λίγη ώρα και πως θα προτιµούσατε να µη σας ενοχλήσουν, εκτός κι αν 
υπάρξει ανάγκη. 

3. Το πρωί είναι προτιµότερες οι δυναµικές ασκήσεις γιατί ζωηρεύουν 
την κυκλοφορία του αίµατος και αυξάνουν το οξυγόνο, ενώ συγχρόνως 
κάνουν τους µυς πιο εύκαµπτους. (Το τέντωµα προς τα πάνω, η περιστροφή 
του κεφαλιού, η πλάγια κάµψη, η κάµψη προς τα πίσω και δίπλωση προς τα 
εµπρός, η όρθια tortion (συστροφή), η άρση των κοιλιακών µυών και όποια 
άλλη δυναµική άσκηση σας αρέσει). Αυτές οι δυναµικές ασκήσεις θα 
πρέπει να γίνονται στο ρυθµό της βαθιάς πλήρους αναπνοής, όπως τις έχετε 
µάθει. Μπορείτε να είσαστε συγκεντρωµένοι στον ήχο της αναπνοής καθώς 
βγαίνει από το λαιµό. 

Όταν τελειώσετε τις σωµατικές ασκήσεις, µπορείτε να συνεχίσετε µε 
ασκήσεις αναπνοής κι ύστερα µε διαλογισµό, αν έχετε την έφεση. 

4. Ας τονίσουµε και πάλι πως οι ασκήσεις θα πρέπει να γίνονται αργά 
και µε αυτοσυγκέντρωση. 

5. Μην παραβιάζετε ποτέ τα όρια µιας θέσης - ειδικά όταν έχετε 
κάποιο πόνο. 

6. Αυξήστε σιγά - σιγά το χρόνο και τις επαναλήψεις των δυναµικών 
ασκήσεων. 

7. Συµπεριλάβετε στο πρόγραµµά σας ασκήσεις που να καλύπτουν τις 
έξι κατηγορίες αποτελεσµάτων. 
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8. Να εξισορροπείτε τις κινήσεις που κάνετε προς τα αριστερά 
κάνοντας τις ίδιες και προς τα δεξιά, καθώς κι αυτές που κάνετε προς τα 
εµπρός κάνοντας τις αντίθετες προς τα πίσω. 

9. Διαλέξτε τις ασκήσεις και τη χρονική διάρκεια που θα τις κρατήσετε, 
έτσι που να είναι σύµφωνα µε τις δικές σας ειδικές σωµατικές ανάγκες, που 
να έχουν να κάνουν µε τις ειδικές εντάσεις και τα µπλοκαρίσµατά σας. 
 
Για τις στατικές ασκήσεις: 
 

10.  Χαλαρώστε κι αρχίστε µε βαθιά ρυθµική αναπνοή.  Αφήστε να 
βγαίνει η κούραση κι η ένταση της µέρας µαζί µε την εκπνοή σας. Νιώστε 
µε κάθε εισπνοή το λύσιµο των εντάσεων από το σώµα και το νου. 

11.  Αν νιώθετε την ανάγκη να αρχίσετε µε δυναµικές ασκήσεις για να 
ζεσταθεί το σώµα, τότε αρχίστε έτσι. 

12.  Στις στατικές ασκήσεις αυξήστε σιγά - σιγά τη χρονική διάρκεια 
που θα µένετε σε κάθε στάση. Μένετε πάντα όσο νιώθετε άνετα και χαλαροί 
σε αυτές τις θέσεις. 
 

Σιγά - σιγά, καθώς θα προοδεύετε, αρχίστε να προσθέτετε 
περισσότερο χρόνο για χαλάρωση, αναπνοές και διαλογισµό - αυτά τα τρία 
είναι οι πιο λεπτοί µηχανισµοί εναρµόνισης. 
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IV. ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΚΑΙ ΕΛΕΓΧΟΣ  
ΤΗΣ ΑΝΑΠΝΟΗΣ 
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«... Γιατί, η ΑΝΑΠΝΟΗ είναι η βάση της δραστηριότητας του 
ζωντανού οργανισµού". 

Edgar Cayce 
 
«Η αναπνοή είναι το πηδάλιο που τροφοδοτεί και ρυθµίζει την κινητή-
ρια δύναµη για κάθε τι µέσα σ' αυτό το σώµα.» 

Swami Vivekananda 
 
 
 
 
Α. Αναπνοή – Ζωή 
 

Μπορούµε να ζήσουµε χωρίς τροφή για εβδοµάδες. Μπορούµε να 
ζήσουµε χωρίς νερό για µέρες. Μπορούµε να ζήσουµε χωρίς οξυγόνο µόνο 
για λίγα λεπτά πριν ν' αρχίσουν να πεθαίνουν τα κύτταρα µέσα στο σώµα 
µας. 

Θα ήταν λοιπόν ωφέλιµο να δούµε µε ποιο τρόπο παίρνουµε αυτό το 
οξυγόνο από τον αέρα που υπάρχει γύρω µας. Όταν εισπνέουµε, ο αέρας 
φτάνει στα πνευµόνια µας, όπου απορροφάται µέσα στην κυκλοφορία του 
αίµατος και µεταφέρεται έτσι στα κύτταρα του σώµατος µας. Υπάρχουν δύο 
περιορισµοί σ' αυτή τη διαδικασία. Ο ένας είναι πόσο αέρα µπορούµε να 
πάρουµε µε µια εισπνοή, ο άλλος είναι πόσο καθαρά είναι τα τοιχώµατα 
των πνευµόνων µας ώστε να επιτρέπουν µεγαλύτερη αποδοτικότητα 
µεταφοράς οξυγόνου µέσα από τα τοιχώµατά τους προς την κυκλοφορία 
του αίµατος. 

Αν αναπνέουµε επιπόλαια, τότε δεν παίρνουµε πολύ οξυγόνο και 
εποµένως έχουµε λιγότερη ενέργεια διαθέσιµη για το σώµα και το νου µας. 
Οι πνεύµονες του φυσιολογικού ενήλικα έχουν µια ικανότητα 3.000 
κυβικών εκατοστών. Ο µέσος ενήλικας εισπνέει περίπου 500 κυβ. εκ. σε 
κάθε εισπνοή. Αυτό σηµαίνει πως εισπνέουµε µόνο το ένα έκτο της 
δυνατότητας που έχουµε σε κάθε αναπνοή. Είναι δυνατό µε τις ακόλουθες 
ασκήσεις να αυξήσετε τη ρυθµική δράση των αναπνευστικών σας µυών 
ώστε να εισπνέετε περισσότερο οξυγόνο σε κάθε αναπνοή και ακόµη να 
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ελαττώσετε τον αριθµό αναπνοών κατά λεπτό. Αυτό έχει σαν αποτέλεσµα 
να χαλαρώνει εξαιρετικά ο νους. 

Όλοι µας γνωρίζουµε πως όταν είµαστε νευρικοί ή φοβισµένοι ή 
θυµωµένοι ή τσακισµένοι στην κούραση η αναπνοή µας γίνεται πιο 
γρήγορη και ακανόνιστη. Ήσυχη, ρυθµική αναπνοή έχει ένα χαλαρωτικό 
και πολύ ωφέλιµο αποτέλεσµα πάνω στο σώµα και το νου. Αυτός ο τύπος 
χαλαρής αναπνοής µπορεί να γίνει ένας εξαίρετος τρόπος για να µπει κανείς 
σε κατάσταση ύπνου ή διαλογισµού. Μπορεί ακόµη να γίνει τρόπος για να 
απαλλαγούµε από έναν πονοκέφαλο ή νευρική υπερένταση. 

Αν οι πνεύµονές µας είναι γεµάτοι καπνό ή ξένα µόρια από τον αέρα 
που αναπνέουµε, τότε δε θα ναι δυνατό να περάσει πολύ οξυγόνο µέσα στην 
κυκλοφορία του αίµατός µας. 

Οι ακόλουθες ασκήσεις θα βοηθήσουν να καθαριστούν τα 
πνευµόνια µας, εξασφαλίζοντάς µας καλύτερη ενέργεια και υγεία. 

Οι ασκήσεις αυτές είναι πολύ ωφέλιµες για ανθρώπους που έχουν 
αναπνευστικές διαταραχές, όπως άσθµα, βρογχίτιδα, αλλεργικό πυρετό ή 
διαρκή κρυολογήµατα και βήχα. 

Δεν θα πρέπει κανείς να παρακάνει αυτές τις ασκήσεις, γιατί έχουν 
ένα πολύ ισχυρό αποτέλεσµα πάνω στο νου. Θα πρέπει να γίνονται αργά 
στην αρχή και για µικρές χρονικές περιόδους. Μπορείτε να αυξήσετε την 
ποσότητα του χρόνου σιγά - σιγά καθώς οι πνεύµονές σας και το µυαλό θα 
προσαρµόζονται σ' αυτή τη νέα ποσότητα οξυγόνου που θα τα εφοδιάζετε. 
Ακόµη, επειδή µια εικόνα ή µια επίδειξη αξίζουν περισσότερο από χιλιάδες 
λόγια, γι’ αυτό θα ήταν ίσως καλό να επισκεφθείτε ένα κέντρο Γιόγκα και 
να ζητήσετε από κάποιον ειδικό να σας δείξει το σωστό τρόπο για να τις 
κάνετε. 
 
 
 
 
Β. Ανάπτυξη των Μυών της Αναπνοής 
 
Οι µύες της αναπνοής µπορούν να χωριστούν σε 3 κατηγορίες: 

α. Σε αυτούς που κινούν το διάφραγµα προς τα κάτω. 
β. Σε αυτούς που εκτείνουν τις πλευρές προς τα πλάγια. 
γ. Σε αυτούς που εκτείνουν το στήθος και τους ώµους προς τα πάνω. 
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Καθεµία από αυτές τις κινήσεις αυξάνει τη χωρητικότητα µέσα στην 
κοιλότητα που βρίσκονται οι πνεύµονες, γιατί δηµιουργεί ένα κενό που 
γίνεται αιτία να ρουφιέται ο αέρας µέσα στους πνεύµονες. 

Θα αναπτύξουµε πρώτα κάθε µυ ξεχωριστά και ύστερα θα 
δουλέψουµε µε όλους µαζί κάνοντας την πλήρη ρυθµική αναπνοή, όπως 
ονοµάζεται. 

Υπάρχουν τρεις σηµαντικοί παράγοντες: α) πληρότητα αναπνοής β) 
βραδύτητα αναπνοής και γ) ρυθµικότητα αναπνοής. Η αναπνοή θα πρέπει 
να είναι χαλαρή και άνετη. 

ΜΗ ΖΟΡΙΖΕΣΤΕ. Στην αρχή µην κάνετε περισσότερο από πέντε 
λεπτά, δυο φορές την ηµέρα. Στη διάρκεια ενός µηνός θα πρέπει να έχετε 
καταφέρει να αυξήσετε αυτό το χρόνο σε 10 λεπτά, δυο φορές την ηµέρα. 
Ύστερα από άλλον ένα µήνα, θα µπορείτε να αυξήσετε σε 20 λεπτά, µια 
φορά την ηµέρα, ή 15 λεπτά, δυο φορές την ηµέρα. 

Αυξάνετε σιγά - σιγά, αλλά µε ακρίβεια. Οι ασκήσεις αυτές είναι 
καλύτερα να γίνονται νωρίς το πρωί (την ώρα που ανατέλλει ο ήλιος είναι 
το καλύτερο, αλλά µέχρι τις 9 π.µ. τουλάχιστον) και νωρίς το βράδυ - 
περίπου την ώρα που δύει ο ήλιος. 

 
Ενώ µετράτε το ρυθµό σας, σ' όλες τις ακόλουθες ασκήσεις µπορείτε 

να βάλετε τον ήχο-συλλαβή «ΟΜ» ανάµεσα από κάθε αριθµό. Για 
παράδειγµα, εισπνέετε µετρώντας ΟΜ 1, ΟΜ 2, ΟΜ 3 και εκπνέετε ΟΜ 1, 
ΟΜ 2, ΟΜ 3. Μ' αυτό τον τρόπο κάθε µέτρηµα θα είναι ίσο µε ένα 
δευτερόλεπτο. Και συγχρόνως θα ωφεληθείτε από το ευεργετικό, 
εναρµονιστικό αποτέλεσµα αυτού του «µάντρα». 
 

1. Ρυθµική Αναπνοή: Ξαπλώστε ανάσκελα ή µείνετε όρθιοι µε 
χαλαρό τρόπο. Κλείστε τα µάτια κι αρχίστε να χαλαρώνετε και να 
συγκεντρώνεστε πάνω στην αναπνοή σας. Δηµιουργήστε ένα ρυθµό, έτσι 
που να εισπνέετε στην ίδια χρονική διάρκεια που εκπνέετε. Μπορείτε να το 
κάνετε αυτό µε µέτρηµα. Καθώς εισπνέετε µετρήστε ως το 5, καθώς 
εκπνέετε µετρήστε πάλι ως το 5. Στην αρχή κάντε το 5 φορές. Ύστερα, 
καθώς περνούν οι εβδοµάδες, αυξήστε το µέτρηµα στο 6 και το 7 και 
πιθανόν µέχρι το 15 αν µπορείτε. Ακόµη, αυξήστε τον αριθµό επανάληψης 
της άσκησης από το 5 στο 10 ίσως. 

Κάνετε πολύ αργά - µην παρα-οξυγονώνεστε. Δεν κάνετε αγώνα 
δρόµου, αλλά µια αρµονική αναπροσαρµογή του σώµατός σας σε µια 
υγιεινότερη κατάσταση. 
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2. Διαφραγµατική Αναπνοή: Πολλοί από µας δε συνειδητοποιούν 

πως µπορούµε να χρησιµοποιήσουµε τους µυς του δια φράγµατος που 
βρίσκονται µέσα στην κοιλιά για να εκτείνουµε την πνευµονική κοιλότητα 
προς τα κάτω και προς τα έξω ώστε να εισπνέουµε περισσότερο αέρα. Όταν 
αναπνέουµε, οι περισσότεροι από µας χρησιµοποιούµε το άνω µέρος του 
στήθους µας. Υπάρχει ένα κατώτερο µέρος που µπορεί επίσης να εκταθεί. 
Οι πνεύµονες έχουν την ικανότητα να εκταθούν 5 εκατοστόµετρα και προς 
την κάθετη κατεύθυνση. 

Ξαπλώστε αναπαυτικά ανάσκελα και τοποθετήστε το ένα χέρι σας 
πάνω στο στοµάχι σας µε το µικρό σας δαχτυλάκι πάνω από τον αφαλό. 
Εκπνεύστε όλο τον αέρα από τους πνεύµονές σας και θα αισθανθείτε τότε 
το χέρι σας να έρχεται προς τα κάτω, καθώς οι κοιλιακοί σας µύες 
συσπώνται σπρώχνοντας το στοµάχι σας προς τα µέσα αναγκάζοντας τον 
αέρα να βγει έξω από τα πνευµόνια σας. Τώρα αρχίστε να εκτείνετε την 
κοιλιά και, καθώς αυτή φουσκώνει, το χέρι σας έρχεται προς τα πάνω µαζί 
της. 

Συνεχίστε µε αυτό τον τρόπο, εισπνέοντας και νιώθοντας το χέρι σας 
να ανυψώνεται και εκπνέοντας νιώθετε το χέρι σας να πέφτει. 
Χρησιµοποιήστε την ίδια αριθµητική πρόοδο που είπαµε για τις 
προηγούµενες ασκήσεις. 

Όπως µε όλες τις ασκήσεις και τις τεχνικές που περιγράφονται 
εδώ µέσα, δεν πρέπει να βιάζετε ποτέ οποιαδήποτε κίνηση ή να 
συνεχίζετε όποια κίνηση προκαλεί πόνο. Θα πρέπει να είσαστε πάντα 
τελείως χαλαροί. 

Η κοιλιακή αναπνοή είναι ειδικά χαλαρωτική για το µυαλό. Μπορεί 
να ωφελήσει πολύ αυτούς που έχουν νευρική υπερένταση ή αϋπνία. 
 

3. Πλευρική Αναπνοή: Βάλτε τα χέρια σας οριζοντίως, µε τις παλάµες 
προς τα κάτω, πάνω στο θώρακά σας, έτσι που τα δάχτυλα και των δυο 
χεριών να αγγίζουν το να τ' άλλο στο κέντρο του στήθους σας, όταν οι 
πνεύµονές σας είναι αδειανοί. (Αναφέρεται στο διάγραµµα 2). Τώρα 
αρχίστε να εισπνέετε χρησιµοποιώντας ακριβώς και µόνο τους θωρακικούς 
µυς καθώς τους νιώθετε να εκτείνονται προς τα πλάγια και τα δάχτυλά σας 
αρχίζουν να κινούνται και να χωρίζονται εξαιτίας της κίνησης των πλευρών 
σας καθώς τα πνευµόνια σας διαστέλλονται. Τώρα εκπνεύστε κι αφήστε τα 
πλευρά σας να ξαναέρθουν φυσικά προς το κέντρο και τα δάχτυλα σας θα 
τα νιώσετε να ξανασµίγουν και πάλι. 
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Ο θώρακάς σας έχει τη δυνατότητα να διευρυνθεί πέντε 
εκατοστά· έτσι τα δάχτυλά σας κατά την εισπνοή µπορούν να βρεθούν πέντε 
εκατοστά µακριά το ένα από το άλλο. 

Ασκηθείτε ρυθµικά, συνειδητοποιώντας και ελέγχοντας τους 
θωρακικούς µυς της αναπνοής. Αρχίστε να το κάνετε 5 φορές την ηµέρα και 
σιγά - σιγά αυξήστε το σε 10 ή 15. 

Αυτή η άσκηση θα είναι ειδικά ωφέλιµη για όσους έχουν 
αναπνευστικές ανωµαλίες, όπως άσθµα, ή βρογχικά, ή βήχα. 
 

4. Αναπνοή µε τους µυς του κλειδοκόκκαλου. Αυτός ο τύπος 
αναπνοής αυξάνει τη λειτουργικότητα της κλείδας ή των άνω θωρακικών 
µυών, διευρύνοντας την κοιλότητα των πνευµόνων έτσι που να µπορεί να 
ρουφηχτεί µέσα στους πνεύµονες περισσότερος αέρας. Είτε ξαπλωτοί είτε 
όρθιοι σε χαλαρή στάση, εκπνεύστε, αφήστε τους ώµους σας φυσικά να 
πέσουν προς τα κάτω. Αρχίστε να φουσκώνετε το επάνω µέρος της 
θωρακικής κοιλότητας, αφήνοντας τους ώµους σας να υψωθούν φυσικά 
προς τα επάνω και πίσω. Εξακολουθήστε το ρυθµό εισπνοής και εκπνοής µε 
την ίδια αριθµητική πρόοδο όπως και για την πλευρική αναπνοή. 
 

5. Πλήρης Αναπνοή. Η πλήρης αναπνοή δεν είναι άλλο παρά η 
χρησιµοποίηση όλων και των 3 δυνατοτήτων αναπνοής. Σ' αυτή την 
περίπτωση εκπνέουµε όλο τον αέρα από τους πνεύµονες. Αρχίστε 
εισπνέοντας και εκτείνοντας τους κοιλιακούς µυς, νιώστε να γεµίζει το 
κάτω µέρος των πνευµόνων σας. Τώρα εκτείνετε τους πλευρικούς µυς µε 
τον τρόπο που µάθατε στην αναπνοή µε τα πλευρά. Τέλος, φυσικά εκτείνετε 
τους µυς του άνω µέρους του στήθους όπου βρίσκεται η κλείδα, γεµίζοντας 
έτσι και την ανώτερη περιοχή των πνευµόνων σας. 

Κατά την εκπνοή εκπνεύστε τον αέρα από το κατώτερο µέρος των 
πνευµόνων σας, συσπώντας ελαφρά τους κοιλιακούς µυς, ύστερα το µεσαίο 
µέρος των πνευµόνων µε τους πλευρικούς µυς και τέλος το πάνω µέρος των 
πνευµόνων, αφήνοντας την κλείδα και τους ώµους να κατέβουν προς τα 
κάτω. 

Η πλήρης αναπνοή θα πρέπει να γίνεται ρυθµικά και φυσικά, χωρίς 
προσπάθεια. Όταν την µάθετε τέλεια, µπορεί να πάρει τη θέση της 
ρυθµικής αναπνοής που περιγράψαµε στην αρχή σαν άσκηση 1. 
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Γ. 'Έλεγχος των Πράξεων της Αναπνοής 
 

Σύµφωνα µε το σύστηµα της Γιόγκα, θεωρείται σαν δεδοµένο πως η 
ποσότητα εισπνοής και εκπνοής της αναπνοής έχει µεγάλη επίδραση πάνω 
στη ζωτικότητα και στη διανοητική κατάστασή µας. 

Αυτό γίνεται φανερό όταν κανείς αρχίσει να εξασκείται στον έλεγχο 
της αναπνοής. Ο έλεγχος της αναπνοής είναι ένα βήµα προς τον έλεγχο της 
βιοενέργειας ή της ζωτικής δύναµης του σώµατος. 

Όπως έχουµε αναφέρει ήδη, αυτή η βιοενέργεια ονοµάζεται πράνα 
και ο έλεγχός της ονοµάζεται πραναγιάµα. Αυτή η εξάσκηση στην 
πραναγιάµα αποτελεί από µόνη της ένα από τα σκαλοπάτια του δρόµου 
που οδηγεί προς την εξουσία, τον έλεγχο του νου και σαν συνέπεια προς την 
απελευθέρωση από τις δυστυχίες και τους πόνους. 

Αφήνοντας τα φιλοσοφικά σηµεία για αργότερα ας δούµε µε 
συντοµία µερικά από τα οφέλη που έχουµε από την πρακτική εξάσκηση της 
πραναγιάµα. 

- Γίνεται µεγαλύτερη οξυγόνωση όλων των κυττάρων του 
σώµατος. Αυτό ζωογονεί όλα τα κύτταρα και απαλλάσσει τους µυς από τα 
οξέα που «χτίζονται» µέσα τους από την υπερβολική κόπωση. Γενικά, 
νιώθει κανείς µια µεγαλύτερη αίσθηση ευεξίας. 

- Τα πνευµόνια καθαρίζονται από τις τοξίνες, κι αυτό έχει σαν 
συνέπεια να καθαρίζεται το αίµα κι όλο το σώµα. 

- Αυξάνει η αυτοκυριαρχία πάνω στη συγκινησιακή φύση και το 
άτοµο γίνεται πιο χαλαρό. 

- Επειδή οι ασκήσεις αυτές είναι ρυθµικές, όταν γίνονται σωστά 
αρχίζουν να κινούν άφθονη ροή ενέργειας στο σώµα µε αρµονικούς 
κύκλους κι αυτό δίνει µια εύρυθµη, µια σταθερή προµήθεια ενέργειας σε 
όλο το σώµα. 

- Η διαδικασία της πέψης γίνεται πολύ πιο αποτελεσµατικά. 
Προσέξτε όµως, σαν καθετί που είναι δυναµικά ωφέλιµο, οι ασκήσεις αυτές 
µπορεί να έχουν έντονα αρνητικά αποτελέσµατα αν δεν γίνονται σωστά. Για 
το λόγο αυτό, παρακαλούµε, µην κάνετε αυτές τις ασκήσεις χωρίς την 
προσωπική καθοδήγηση ενός δάσκαλου και µην παραβιάζετε ποτέ τα όρια 
της αναπνοής σας. 
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Δώστε στον εαυτό σας τον απαραίτητο χρόνο να αναπτυχθεί αργά 
και σίγουρα. Με τον τρόπο αυτό θα έχετε όλα τα οφέλη, χωρίς να 
δηµιουργείτε προβλήµατα. 

Ας δούµε τώρα τις τέσσερις πράξεις της αναπνοής. 
Σηµειώστε όµως πως θα πρέπει να έχετε µάθει πρώτα να κάνετε τις 

προηγούµενες ασκήσεις µε τους τρεις µυς της αναπνοής (κοιλιακή, 
πλευρική, µε το κλειδοκόκκαλο), καθώς και την πλήρη ρυθµική αναπνοή µε 
απόλυτη αυτοκυριαρχία πριν να βάλετε σε εφαρµογή τις ακόλουθες 
ασκήσεις: 
 

1. Άπνοια (Shunyaka) Εδώ συγκεντρωνόµαστε στο κράτηµα του αέρα 
έξω από τα πνευµόνια. Εκπνεύστε τελείως. Μείνετε σε άπνοια µε τα 
πνευµόνια σας άδεια. Μετρήστε µέχρι το 5, ύστερα εισπνεύσατε. 
Εκπνεύστε και πάλι, κρατήστε σε άπνοια µέχρι να µετρήσετε 5 και 
εισπνεύσατε. Επαναλάβετε 5 φορές. Το 5 σαν µέτρο δεν έχει καµία 
σηµασία. Θα µπορούσατε να µετρήσετε µέχρι 2, 3, 7, 10, όποιο είναι 
άνετο για σας. Να θυµάστε να βάζετε το ΟΜ ανάµεσα σε κάθε 
αριθµό. Στην αρχή κάνετε την άσκηση 5 φορές και σιγά - σιγά, όσο 
θα περνούν οι µήνες, αυξήστε. 

 
2. Εισπνοή αργή (Puraka) Εκπνεύστε τελείως και εισπνεύσατε όσο πιο 
αργά µπορείτε, µετρώντας. Ύστερα εκπνεύστε πάλι και εισπνεύσατε 
όσο πιο αργά µπορείτε, µετρώντας. Επαναλάβετε 5 φορές. 

 
3. Κράτηµα του αέρα (Kumbaka) Εισπνεύσατε βαθιά, κρατήστε τον 
αέρα µέσα στα πνευµόνια, µετρώντας ως το 10 ή όσο περισσότερο 
µπορείτε νιώθοντας άνετα· εκπνεύστε. Επαναλάβετε 5 φορές. 

 
4. Αργή εκπνοή (Rechaka) Εισπνεύσατε βαθιά κι ύστερα εκπνεύστε 
όσο πιο αργά µπορείτε. Εισπνεύσατε ξανά κι ύστερα εκπνεύστε όσο 
πιο αργά µπορείτε, µετρώντας. 

 
Οι τέσσερις παραπάνω ασκήσεις και η πλήρης ρυθµική αναπνοή θα 

πρέπει να γίνονται µε απόλυτο έλεγχο κι αυτοκυριαρχία πριν να 
προχωρήσετε στην πρακτική εξάσκηση οποιασδήποτε τεχνικής Πραναγιάµα. 

Όταν λέµε πως οι ασκήσεις πρέπει να γίνονται µε αυτοκυριαρχία, 
εννοούµε πως κανείς θα πρέπει να µπορεί να εκτελεί τη Shunyaka, Puraka 
και Rechaka άνετα για 10 δευτερόλεπτα (µέτρηµα ΟΜ 1, ΟΜ 2, κ.λπ.) και 
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την Kumbaka για 20 δευτερόλεπτα χωρίς προσπάθεια και αίσθηµα ζάλης. 
Όταν φτάσετε σ' αυτό το επίπεδο είστε σίγουροι πως οι µύες, τα πνευµόνια 
και, πράγµα πιο σηµαντικό ακόµη, το νευρικό σύστηµα είναι καλά 
προετοιµασµένα για να προχωρήσετε στις πιο εξελιγµένες ασκήσεις της 
Πραναγιάµα. 
 
 
 
 
Δ. Πραναγιάµα - Έλεγχος της Βιοενέργειας 
 
Εναλλασσόµενη αναπνοή 

Η πράνα, ή ζωτική δύναµη, κινείται µέσα στο σώµα µας, 
υποστηρίζοντας κάθε ενέργεια ζωής, από την οµιλία και το βάδισµα ως τη 
σκέψη και την πέψη. 

Τον περισσότερο χρόνο, η πράνα αυτή δεν είναι ισορροπηµένη µέσα 
στο σώµα µας. Δεν µπορεί να ρέει κανονικά µέσα στον κύριο αγωγό 
ενέργειας, που βρίσκεται κατά µήκος της σπονδυλικής στήλης και µέσα στα 
Νάντις, που είναι µη ορατές επεκτάσεις σαν νεύρα που διασχίζοντάς τα η 
πράνα φτάνει σε κάθε κύτταρο του σώµατος. 

Η αιτία που προκαλεί το µπλοκάρισµα ή τη µη ισορροπηµένη ροή 
αυτής της ενέργειας οφείλεται κατά ένα µέρος στο επίπεδο της 
συνειδητότητάς µας, αλλά σ' ένα µεγάλο βαθµό στον αφύσικο τρόπο ζωής 
και στις συνήθειές µας, όπως π.χ. κακή διατροφή, κακή αναπνοή, έλλειψη 
σωµατικής άσκησης, µολυσµένη ατµόσφαιρα, αρνητικές συγκινήσεις και 
λαθεµένη σκέψη. 

Αρκετή απ' αυτή την τοξικότητα που µαζεύεται µέσα µας και που 
παρεµβαίνει στην πρανική ροή, µπορεί ως έναν κάποιο βαθµό να αφαιρεθεί 
µε την ακόλουθη άσκηση. Μπορούµε να πούµε πως αυτή η άσκηση 
καθαρίζει τους σαν νεύρα αγωγούς που από µέσα τους ρέει η ενέργεια 
(Nadis). 

Θα παρατηρήσετε πως την περισσότερη ώρα, το ένα ή το άλλο 
ρουθούνι σας είναι µερικά ή ολοκληρωτικά µπλοκαρισµένο. Αυτό, 
σύµφωνα µε τις θεωρίες της γιόγκα, εναλλάσσεται κάθε 2 περίπου ώρες. 
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Αυτό σηµαίνει πως τον περισσότερο καιρό αναπνέουµε κυρίως µόνο 
µέσα από το ένα ρουθούνι. Όταν αναπνέουµε µόνο µε το ένα ρουθούνι, 
δείχνει και συγχρόνως διαιωνίζει µια ανισορροπία βιοενέργειας. 

Όταν αναπνέουµε µόνο από το αριστερό ρουθούνι δηµιουργείται µια 
κατάσταση Tamas ή κούρασης, ακινησίας, έλλειψης ενέργειας. Όταν 
αναπνέουµε µέσα από το δεξί ρουθούνι µόνο, γεννιέται µέσα-µας µια 
κατάσταση Rajas ή δραστηριότητα, κίνηση, διανοητική ανησυχία. Καµία 
απ' αυτές τις δυο καταστάσεις δεν είναι καλή. 

Όταν αναπνέουµε ίδια µέσα από τα δυο ρουθούνια προάγεται µια 
κατάσταση Sattwa ή αρµονίας και ισορροπίας. 

Κάνουµε λοιπόν την ακόλουθη άσκηση για να ισορροπήσουµε τη 
ροή ανάµεσα στα δυο ρουθούνια και να εναρµονίσουµε την ενέργεια του 
σώµατος. Όταν κανείς προοδεύσει σ' αυτήν την άσκηση, θα γεµίζει 
αγαλλίαση µε την παρατεταµένη αίσθηση ευεξίας που θα νιώθει να 
γεννιέται µέσα του. 

Και πάλι θυµηθείτε: προχωρείτε αργά, µε νοηµοσύνη και µε την 
καθοδήγηση ενός δάσκαλου. 
 

1. Τεχνικές εναλλασσόµενης αναπνοής 
α. Καθίστε σε µια από τις στάσεις Διαλογισµού, που έχουµε ήδη 

περιγράψει, µε τη σπονδυλική σας στήλη ίσια. Θα χρησιµοποιήσετε το δεξί 
σας χέρι για να χειρίζεστε τα ρουθούνια σας, αφήστε λοιπόν το αριστερό 
σας χέρι χαλαρό πάνω στο πόδι σας. 

Κλείστε το δεξί σας ρουθούνι µε τον αντίχειρα και εκπνεύστε από το 
αριστερό ρουθούνι. Εισπνεύσατε τώρα από το αριστερό. 

Κλείστε το αριστερό ρουθούνι µε το µεσαίο και το παράµεσο 
δάχτυλο (αφήνοντας το δείχτη ελεύθερο να δείχνει προς τα πάνω) και 
εκπνεύστε από το δεξί. Ύστερα εισπνεύσατε από το δεξί. 

Κλείστε το δεξί ρουθούνι µε τον αντίχειρα κι αρχίστε πάλι εκπνοή κι 
ύστερα εισπνοή από το αριστερό. 

Συνεχίστε, επαναλαµβάνοντας έτσι µε τον ίδιο τρόπο, µια από το 
ένα, µια από το άλλο ρουθούνι. 

Το σώµα θα πρέπει να είναι χαλαρό. Προσπαθήστε να βρείτε µια 
άνετη θέση για το χέρι που χειρίζεται τα ρουθούνια ώστε να µη 
δηµιουργηθεί ένταση. Συνήθως είναι άνετο κοντά στο σώµα µε τον αγκώνα 
προς τα κάτω. 

Μην κρατάτε την αναπνοή, αλλά απλά εισπνέετε κι εκπνέετε όσο 
πιο αργά και άνετα µπορείτε. 
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Καθώς αναπνέετε, µετράτε για να έχετε ίση εισπνοή και εκπνοή. 
Σιγά - σιγά αυξήστε το µέτρηµα. 

 
Α1: Αναπνοή από το δεξί ρουθούνι         Α2: Αναπνοή από το αριστερό 
        ρουθούνι 
 

β. Όταν φτάσετε στο σηµείο να µπορείτε να κάνετε την 
προηγούµενη άσκηση 40 φορές (αριστερά και δεξιά) µετρώντας 10 ΟΜ για 
την εισπνοή και 10 ΟΜ για την εκπνοή, µπορείτε ύστερα να προχωρήσετε 
στη επόµενη άσκηση 

γ. Ως τώρα, το µέτρηµα ήταν ρυθµικό, ίσο για την εισπνοή και για 
την εκπνοή. Τώρα η αναλογία γίνεται 1:4:2 (εισπνοή: κράτηµα: εκπνοή). 
Αυτό σηµαίνει πως αν εισπνέετε µετρώντας 3 ΟΜ κρατάτε την αναπνοή 
σας για 12 ΟΜ και ύστερα εκπνέετε µετρώντας 6 ΟΜ. (Θα µπορούσε να 
είναι 2:8:4, 4:16:8 κ.λπ.).  

Να θυµάστε πάντα να βάζετε τον ήχο ΟΜ ανάµεσα σε κάθε µέτρηµα. 
 

2. Καπαλαµπάτι 
Μόλο που θεωρείται από την παράδοση σαν µια τεχνική 

καθαρισµού, θα συµπεριλάβουµε την ΚΑΠΑΛΑΜΠΑΤΙ στις ασκήσεις της 
αναπνοής.  
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Είναι ένας θαυµάσιος τρόπος για τον καθαρισµό των πνευµόνων και 
του ιγµόρειου, που ζωντανεύει συγχρόνως ολόκληρο το σώµα.  

Θα πρέπει να γίνεται όµως µόνο αφού έχει κανείς καταφέρει να 
κάνει τις προηγούµενες ασκήσεις πολύ καλά.  

Καθίστε σε οποιαδήποτε στάση διαλογισµού. Εισπνεύσατε βαθιά. 
Τώρα συσπάστε τους κοιλιακούς µυς διώχνοντας µε δύναµη τον αέρα από 
τα πνευµόνια έξω απ' τα ρουθούνια (όχι από το στόµα) και ύστερα 
χαλαρώστε τους µυς της αναπνοής έτσι που να µπορεί ο αέρας να εισβάλει 
στα πνευµόνια από µόνος του.  

Επαναλάβετε αυτή την εκπνοή-εισπνοή συνέχεια (για 10 φορές στην 
αρχή κι αργότερα αυξήστε για 20-30). Ύστερα εισπνεύσατε βαθιά και αργά 
- αργά εκπνεύστε. Πάρτε πάλι βαθιά εισπνοή κι επαναλάβετε τις γρήγορες 
εκπνοές - εισπνοές κ.τ.λ.  

Αρχίστε µε αργό ρυθµό και σιγά-σιγά µάθετε να κάνετε την άσκηση 
γρήγορα. Θα ακούγεται ένας ήχος µικρών εκρήξεων από τη µύτη σας που 
θα ηχεί κάπως σαν ατµοµηχανή. Η έµφαση δίνεται στην εκπνοή που είναι 
απότοµη και γρήγορη, ενώ η εισπνοή, γίνεται φυσικά από µόνη της.  

Μπορείτε στην αρχή να επαναλάβετε 3 φορές την άσκηση και όταν 
θα έχετε ασκηθεί καλά να αυξήσετε τις επαναλήψεις.  

Υπάρχουν πολλές άλλες πιο προχωρηµένες τεχνικές 
ΠΡΑΝΑΓΙΑΜΑ, όπως η «Μπάστρικα» και διάφορες «Μπάντας» ή 
κλειδώµατα του σώµατος. Αυτές είναι σχεδιασµένες για να ξυπνήσουν τα 
αποθέµατα δηµιουργικής δύναµης που βρίσκονται σε λανθάνουσα 
κατάσταση στο κάτω µέρος της σπονδυλικής στήλης και να τα κάνουν ν' 
ανυψωθούν και να ενοποιηθούν µε την έδρα της συνειδητότητας στο κέντρο 
του κεφαλιού επάνω. Αυτή είναι µια µέθοδος ένωσης µε το Θεό. Θα πρέπει 
όµως να την µάθει κανείς µε την καθοδήγηση ενός έµπιστου και έµπειρου 
δάσκαλου. 
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V. ΤΕΧΝΙΚΕΣ ΚΑΘΑΡΙΣΜΟΥ ΚΑΙ  
ΦΥΣΙΚΗΣ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
«Είσαστε τόσο υγιείς και τόσο νέοι όσο είναι οι µικρότεροι συνδετικοί 
σας κρίκοι, τα κύτταρα σας. Η αρρώστια και τα γηρατειά αρχίζουν 
όταν αρχίζει να επιβραδύνεται η φυσιολογική διαδικασία της 
ανανέωσης και της ανάπλασης των κυττάρων. Η επιβράδυνση αυτή 
προκαλείται από τη συσσώρευση άχρηστων υλικών µέσα στους 
ιστούς που παρεµποδίζουν τη θρέψη και την οξυγόνωση των 
κυττάρων». 
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Paavo Airola Ph. D., N.D. 
 
 
 
 
Α. Τεχνικές Καθαρισµού 
 

Κάθε µηχανή, κάθε όργανο, πρέπει να καθαρίζεται ταχτικά, αλλιώς 
θα πάψει να λειτουργεί αποτελεσµατικά και σίγουρα θα χαλάσει κάποια 
στιγµή γιατί θα δηµιουργηθούν συνθήκες συµφόρησης µέσα στο σύστηµα. 

Το ίδιο ισχύει για το ανθρώπινο σώµα και τον ανθρώπινο νου. Είναι 
τα όργανα µε τα οποία οι ψυχές µας ζουν τη ζωή πάνω στη Γη και είναι 
καθήκον µας να διατηρούµε το σώµα και το νου µας καθαρά. Στην αντίθετη 
περίπτωση η υγεία µας θα είναι ευπαθής και θα αρρωσταίνουµε συχνά. 

Επειδή από κακές συνήθειες που έχουµε δε ζούµε ισορροπηµένα, 
δηλαδή δεν τρώµε σωστά, δε γυµναζόµαστε, δεν ξέρουµε πώς να 
χαλαρώνουµε το σώµα και το νου το νερό, ο αέρας κι η τροφή µας είναι πια 
µολυσµένα, συγκινησιακά δεν είµαστε ισορροπηµένοι κ.τ.λ. το σώµα µας 
παθαίνει ένα είδος τοξικής συµφόρησης. Οι τοξίνες είναι δηλητήρια που το 
σώµα δυσκολεύεται να αποβάλει. Μαζεύονται έτσι µέσα στο σώµα κι ο 
οργανισµός γίνεται πιο επιρρεπής στην αρρώστια. Σε χρόνιες καταστάσεις η 
συσσώρευση, το «χτίσιµο» των άχρηστων προϊόντων µπορεί να εκδηλωθεί 
σαν αρθρίτιδα, πέτρες στη χοληδόχο, πέτρες στα νεφρά, δυσκοιλιότητα και 
ένα σωρό άλλες αρρώστιες. 

Μια καθαρή δίαιτα κι ένας αρµονικός τρόπος ζωής είναι η καλύτερη 
εξασφάλιση απ' αυτές τις ανεπιθύµητες καταστάσεις. Σας παραθέτουµε πιο 
κάτω µερικές τεχνικές που διευκολύνουν τη διάλυση των άχρηστων υλικών 
από το σώµα. Θα είµαστε ευτυχείς να σας καθοδηγήσουµε προσωπικά αν 
ενδιαφέρεστε. 

Τα βασικά στοιχεία, φωτιά (ήλιος), Γη (πηλός), αέρας και νερό, 
µπορούν να χρησιµοποιηθούν όλα για τον καθαρισµό των διαφόρων 
οργάνων του σώµατος. Από αυτή την άποψη, θα πρέπει κανείς να έχει όσο 
το δυνατό µεγαλύτερη επαφή µε τον καθαρό αέρα, το ηλιόφως και τη 
θάλασσα. Τα τρία αυτά στοιχεία από µόνα τους είναι θεραπευτικά για το 
νου και το σώµα. 

Η νηστεία, είναι µια εξαιρετικά αποτελεσµατική µέθοδος για τον 
καθαρισµό ολόκληρου του οργανισµού. Για µια ολοκληρωµένη εξέταση του 
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θέµατος από κάθε άποψη και για οδηγίες σχετικά µε το πως να κάνετε 
νηστεία σωστά, κοιτάξτε στην παράγραφο που αναφέρεται στη Νηστεία, 
φυσικά η καλύτερη προσέγγιση είναι µια κανονική, ισορροπηµένη δίαιτα. 

Ας κοιτάξουµε τώρα τα διάφορα µέρη του σώµατος και ας δούµε τι 
µπορούµε να κάνουµε για να αφαιρέσουµε τις τοξίνες που έχουν µαζευτεί 
µέσα σε καθένα από αυτά. 
 

1. Μάτια: α. Προσήλωση του βλέµµατος στη φλόγα ενός κεριού, όπως 
περιγράφεται στην παράγραφο των ασκήσεων µε τον τίτλο «Ασκήσεις των 
µατιών», β. Πλύσιµο εσωτερικά των µατιών µε νερό καθαρό ή χαµοµήλι 
χρησιµοποιώντας το ειδικό µπανάκι που θα βρείτε στα φαρµακεία. Το 
χαµοµήλι έχει αντισηπτικές και µαλακτικές ιδιότητες και γι’ αυτό έχει 
άριστα αποτελέσµατα πάνω σε µικρόερεθισµούς των µατιών. 
 

2. Μύτη: α. Η «Καπάλαµπατι», η άσκηση γρήγορης αναπνοής, όπως 
περιγράφεται στο κεφάλαιο το σχετικό µε τις ασκήσεις αναπνοής, β. 
«Τζαλανέτι» ή καθαρισµός µε νερό. Όταν τα ιγµόρεια είναι βουλωµένα µε 
βλέννες, µπορεί κανείς να βοηθήσει στην αφαίρεση της βλέννας µε τον 
τρόπο αυτό. Σε ένα ποτήρι χλιαρό νερό προσθέστε ένα κουταλάκι αλάτι, 
βεβαιωθείτε πως τα χέρια σας είναι καθαρά. Χύστε λίγο απ' το αλατισµένο 
νερό µέσα στην αριστερή σας χούφτα και κλείνοντας το δεξί σας ρουθούνι 
εισπνεύσατε το αλµυρό διάλυµα µέσα από το αριστερό ρουθούνι έτσι που 
να περάσει µέσα από όλη τη ρινική κοιλότητα και να βγει κάτω µέσα στο 
στόµα, φυσήξτε αυτό το ρουθούνι καλά. Επαναλάβετε τη διαδικασία 2-3 
φορές από κάθε ρουθούνι. Ύστερα κάνετε µερικές φορές «Καπάλαµπατι» 
για να καθαρίσετε την υδαρή βλέννα που αρχίζει να βγαίνει έξω. 
 Μην το παρακάνετε µε αυτή την τεχνική, χρησιµοποιήστε τη όταν 
είναι απαραίτητο. Αν γίνει µόλις ξεκινάει ένα κρυολόγηµα, µπορεί να το 
σταµατήσει. Μην κάνετε «Τζαλανέτι» όταν έχετε σοβαρό κρυολόγηµα που 
βρίσκεται ήδη σε εξέλιξη. Αν το κάνετε µια φορά κάθε 2 εβδοµάδες, µπορεί 
να ελαττώσει τις πιθανότητες κρυολογηµάτων. 
 

3. Στοµάχι: Εκτός από τη νηστεία, µπορεί κανείς να κάνει 
«πλύση στοµάχου». Επειδή στην αρχή είναι µάλλον δυσάρεστο, ίσως θα 
χρειαστείτε ένα δάσκαλο να σας καθοδηγήσει και να σας ενθαρρύνει. 
Φυσικά, άτοµα µε έλκη δεν πρέπει να κάνουν την πλύση του στοµάχου. 
Επίσης, θα πρέπει να γίνεται µε το στοµάχι άδειο. 
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 Σε ένα λίτρο χλιαρό νερό (θερµοκρασία του σώµατος) προσθέστε 
ένα µεγάλο κουτάλι αλάτι. Πίνετε όλο το νερό µονορούφι όσο πιο γρήγορα 
µπορείτε. Αµέσως µετά, κάνετε τις συσπάσεις των µυών της κοιλιάς όπως 
περιγράφεται στο τµήµα των αναπνευστικών ασκήσεων για την άσκηση 
Νάουλι (άσκηση Δ12) . Κάνετε το Νάουλι για 2 λεπτά περίπου. 
 Ύστερα πηγαίνετε σ' ένα νιπτήρα ή µια τουαλέτα και χώστε δυο 
δάχτυλα (βεβαιωθείτε πως είναι καθαρά) µέσα και προς τα κάτω στο τέλος 
του λαιµού σας. Πιέστε τους µυς του λαιµού µέχρι να αρχίσετε να κάνετε 
εµετό. Συνεχίστε µέχρι να νιώσετε πως το µεγαλύτερο µέρος του νερού 
βγήκε έξω. Μη στεναχωρεθείτε αν δε βγάλετε όλο το νερό. Είναι µόνο νερό 
κι αλάτι. 
 Η τεχνική αυτή µπορεί να γίνεται µια φορά κάθε δυο µήνες ή όταν 
νιώθει κανείς πως είναι απαραίτητο. 
 

4. Παχύ έντερο: Οι υποκλυσµοί βοηθούν στην αποβολή των άχρηστων 
υλικών που µαζεύονται στο κατώτερο πεπτικό σύστηµα. Γεµίστε το ειδικό 
δοχείο µε νερό «στη θερµοκρασία του σώµατος» και τοποθετήστε το 1.1/2 
µέτρο πάνω από το έδαφος. Αλείψτε την άκρη του σωλήνα µε βαζελίνη και 
περάστε το µέσα στον πρωκτό, ενώ θα είστε ξαπλωµένοι χάµω ανάσκελα 
(πάνω σε µια πετσέτα). Όταν θα χετε πάρει µέσα σας ένα µε δύο λίτρα, 
βγάλετε το σωλήνα και γυρίστε πάνω στο αριστερό σας πλευρό για ένα 
λεπτό, ύστερα γυρίστε µπρούµυτα για ένα λεπτό, ύστερα γυρίστε πάνω στο 
δεξί σας πλευρό για ένα λεπτό και τέλος ξαναγυρίστε ανάσκελα. Σηκωθείτε 
µετά, πηγαίνετε στην τουαλέτα κι αφήστε όλο το νερό να βγει έξω. 
 Πολύ βολικά είναι τα ειδικά κλύσµατα από διάφανες πλαστικό που 
διπλώνει. Μπορείτε να το παίρνετε µαζί σας όπου κι αν πάτε κι έχετε τη 
δυνατότητα να παρακολουθείτε το νερό καθώς κατεβαίνει και να ξέρετε αν 
το νερό µπαίνει µέσα σας και πόσο έχετε πάρει. Επίσης έχουν υποδιαιρέσεις. 
 Δεν πρέπει να κάνουµε πολλά κλύσµατα. Μια φορά κάθε λίγους 
µήνες και πιο συχνά (κάθε τρεις µέρες), κατά τη διάρκεια νηστείας. Αν 
αρχίσετε µια νηστεία κάνοντας το πρωί µόλις σηκωθείτε ένα κλύσµα, σας 
αφαιρεί κάθε επιθυµία για φαγητό. 
 

5. Πνεύµονες: Κοιτάξτε το τµήµα µε τις ασκήσεις αναπνοής. 
 
6. Δέρµα: α. Ξερή εντριβή, ή τρίψιµο του δέρµατος µε ένα σχετικά 

άγριο γάντι από φυτικές ίνες βοηθάει στο καθάρισµα του δέρµατος από τα 



 168 

νεκρά κύτταρα και τα άχρηστα προϊόντα. Ακόµη ζωηρεύει την κυκλοφορία 
του αίµατος και του οξυγόνου µέσα στην επιφάνεια του δέρµατος. 
 Αυτός είναι ένας αποτελεσµατικός τρόπος για να αρχίσει κανείς τη 
µέρα του. Πάρτε µια βούρτσα ή ένα χάρτινο σκληρό γάντι ή ένα λήφυ που 
πουλάνε στα φαρµακεία και έτσι ξερό, χωρίς να το βρέξετε, αρχίστε από τα 
δάχτυλα του αριστερού ποδιού και µε κυκλικές κινήσεις τρίψτε γερά όλο 
σας το σώµα, µε κατεύθυνση πάντα προς την καρδιά. Βοηθάει στην 
απαλλαγή του σώµατος από την κυτταρίτιδα αν γίνεται καθηµερινά, πρωί 
µόλις σηκωθείτε και πριν το µπάνιο σας. 
 β. Θερµότητα και φως µε ηλιοθεραπεία ή µε τεχνητές ακτινοβολίες 
θερµότητας βοηθούν στο λύσιµο των µυϊκών συσπάσεων, τονώνουν τους 
µυς και το δέρµα. Θα πρέπει να περνάµε πάντα λίγη ώρα στον ήλιο κάθε 
µέρα αν είναι δυνατό. Το ήλιο - φως επίσης απολυµαίνει το δέρµα. 

γ. Μπάνια µε θαλασσινό αλάτι: Διαλύατε 1 κιλό χοντρό αλάτι (το 
βρίσκετε στα αρτοπωλεία ή στα κρατικά µονοπώλια) µέσα στη µπανιέρα 
σας. Το νερό να είναι αρκετά ζεστό. Το µπάνιο αυτό έχει ένα γενικά 
ευεργετικό αποτέλεσµα πάνω σ' ολόκληρο το σώµα, αλλά είναι ειδικά 
χρήσιµο για χαλάρωση της έντασης και των πόνων της ράχης και των 
ποδιών. Τα οφέλη ενός τέτοιου µπάνιου είναι τα εξής: 

1. Ανοίγει τους πόρους του δέρµατος και βγάζει έξω τις τοξικές ουσίες 
καθαρίζοντας έτσι το σώµα. 

2. Το σώµα απορροφάει µέσα από το δέρµα απαραίτητα ορυκτά και 
µεταλλικά στοιχεία. 

3. Χαλαρώνει το νευρικό σύστηµα και τους µυς. 
4. Αυξάνει την κυκλοφορία του αίµατος. 
5. Σφίγγει τους µυς. 
Θα πρέπει να µείνετε 15 µε 20 λεπτά και ύστερα να ξεβγαλθείτε  µε  

κρύο  νερό.  Στεγνώστε  ύστερα το δέρµα σας και τρίψτε το καλά µε µια 
τραχιά πετσέτα. 

Αν έχετε την καρδιά σας ή υψηλή πίεση αίµατος (υπέρταση) 
αποφύγετε το πολύ ζεστό νερό. 
 

7. Συκώτι και Χολή: Οι κοµπρέσες µε καστορέλαιο έγιναν πολύ 
δηµοφιλείς γιατί τις σύστηνε ο ψυχοθεραπευτής Edgar Cayce για πολλές 
και διάφορες αρρώστιες, από αρθριτικά και δυσκοιλιότητα µέχρι 
προβλήµατα συκωτιού και χολής. 

Οι κοµπρέσες γίνονται ως εξής: Βάλτε 3-4 κουταλιές καστορέλαιο 
σε ένα κατσαρολάκι και ζεστάνετέ το µέχρι ν' αρχίσει να σιγοβράζει. 
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Βουτήξτε ένα κοµµάτι φανέλα (περίπου 20X50 εκ.) µέσα στο λάδι µέχρι να 
το ρουφήξει όλο. Οι κοµπρέσες αυτές χρησιµοποιούνται ως εξής: 

Για το συκώτι ή τη χολή ή τη δυσκοιλιότητα η κοµπρέσα 
τοποθετείται πάνω στη δεξιά πλευρά της κοιλιάς µε το ύφασµα να σκεπάζει 
την περιοχή από τα πλευρά ως κάτω την κλείδωση του µηρού. Ύστερα το 
σκεπάζουµε µε µια θερµοφόρα τυλιγµένη σε µια πετσέτα κι από πάνω 
τοποθετούµε µια άλλη πετσέτα και µια κουβέρτα αν κάνει κρύο. Θα πρέπει 
να µείνουµε έτσι ξαπλωµένοι για 1-1.1/2 ως 3 ώρες. 

Αυτό γίνεται για 3 ηµέρες συνέχεια. Ύστερα απ' αυτές τις 3 ηµέρες, 
και πάλι για τρεις ηµέρες συνέχεια παίρνουµε 2 κουταλιές της σούπας 
ελαιόλαδο. Μια κουταλιά το πρωί νηστικοί, µόλις σηκωθούµε από το 
κρεβάτι και µια το βράδυ, ακριβώς πριν πέσουµε για ύπνο. 

Όταν τελειώσουν και οι 3 µέρες µε το ελαιόλαδο ξεκουραστείτε για 
µια µέρα και αρχίστε αυτή την εξαήµερη θεραπεία πάλι από την αρχή, µέχρι 
που τα συµπτώµατα της αρρώστιας να εξαφανιστούν. 

Αν το πρόβληµα επιµένει, τότε καλό είναι να εξεταστείτε από ένα 
γιατρό. 
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Β. Θεραπεία µε Νερό και Ζέστη 
 

Η χρήση του νερού, ζεστού ή κρύου, υπό µορφή µπάνιου ή ντους, 
µέσα σε θερµοφόρες ή µε επιθέµατα, είναι ένας φτηνός, υγιεινός και πολύ 
αποτελεσµατικός τρόπος για να απαλλαγεί κανείς από τον πόνο, να 
αναρρώσει και να διατηρηθεί υγιής. 

Αυτές οι απλές θεραπείες µπορούν να γίνουν στο σπίτι σας και θα 
σας ανακουφίσουν από πολλά προβλήµατα, όπως αρθρίτιδα, στοµαχικές 
διαταραχές, δυσκοιλιότητα, εξαρθρώσεις γόνατου ή ωµοπλάτης κ.α. 
 

1. Μπάνιο τύπου Kneipp Sitz 
Χρειάζεστε δυο µεγάλες λεκάνες όπου µπορείτε να καθίσετε, ή µια 

µεγάλη λεκάνη και µια µπανιέρα. Γεµίστε τη µπανιέρα µε ζεστό νερό και 
καθίστε µε τα γόνατα διπλωµένα στο στήθος περίπου 10-15 λεπτά. 

Μετά καθίστε στη λεκάνη που είναι γεµάτη µε το κρύο νερό, 
περίπου 3-5 λεπτά. Συνεχίστε αυτή την εναλλαγή από το ζεστό στο κρύο 
νερό για δυο-τρεις φορές. 

Τελειώστε µε κρύο νερό. 
Η τεχνική αυτή είναι ιδιαίτερα ευεργετική για όσους έχουν φλόγωση 

στα όργανα αναπαραγωγής, δύσκολη πέψη ή χαµηλή ενεργητικότητα. Είναι 
εξαιρετική για την αύξηση της ενέργειας του σώµατος. 
 

2. Θερµοφόρες µε ζεστό νερό. 
Είναι ειδικά χρήσιµες για να ανακουφιστείτε από πόνους της πλάτης, 

του αυχένα, ή από δυσκαµψίες. 
Γεµίστε τη θερµοφόρα µε ζεστό νερό και σιγουρευτείτε πως βγάλατε 

έξω τον αέρα πριν την κλείσετε. Μετά αλείψτε µε λίγο ελαιόλαδο ή 
καστορέλαιο το µέρος του σώµατος που σας πονάει και βάλτε από πάνω µια 
ζεστή υγρή πετσέτα (αλλά στηµένη καλά) και πάνω απ' αυτή βάλτε τη 
θερµοφόρα ώστε να διατηρηθεί η ζέστη. Σκεπάστε τη θερµοφόρα µε µια 
στεγνή πετσέτα και µείνετε έτσι σκεπασµένοι µε µια µάλλινη κουβέρτα για 
10 έως 15 λεπτά. 

Για προβλήµατα της πλάτης και του αυχένα µπορείτε να βάλετε τη 
θερµοφόρα στο πάτωµα και να ξαπλώσετε πάνω της έτσι που να ζεσταίνεται 
το πονεµένο µέρος. Μείνετε έτσι για 13-20 λεπτά. 

 
3. Υγρές κοµπρέσες 
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Είναι θαυµάσιες για να απαλλαγεί κανείς από πόνους ή ένταση 
στους βραχίονες, τους µηρούς ή το κεφάλι. Βουτήξτε µια πετσέτα σε πολύ 
ζεστό νερό και στύψτε την όσο το δυνατό περισσότερο. Μετά τυλίξτε την 
πονεµένη περιοχή µε τη ζέστη πετσέτα. 

Αν έχετε ένα βαµβακερό φαρδύ επίδεσµο, µπορείτε να τον τυλίξετε 
πάνω από την πετσέτα ώστε να κρατηθεί ζεστή. Διαφορετικά µπορείτε να 
αλλάξετε την πετσέτα µε µια άλλη ζεστή, ύστερα από λίγο. 

Πότε - πότε είναι ίσως χρήσιµο να εναλλάσσετε ζεστές και κρύες 
κοµπρέσες. 

Για κουρασµένους µυς, κράµπες, ή πόνους στους µηρούς και τα 
µπράτσα, αφήστε τις ζεστές πετσέτες πάνω στα πονεµένα σηµεία για 10-15 
λεπτά. 

Όταν υπάρχουν πόνοι στις αρθρώσεις αλλά όχι σε κατάσταση 
έξαρσης, βάλτε την κοµπρέσα στο πονεµένο µέρος και σκεπάσετέ την µε 
ένα πλαστικό µεγαλύτερο από την κοµπρέσα. Μετά σκεπάστε µε µια λεπτή 
πετσέτα και τοποθετήστε µια θερµοφόρα από πάνω. Σκεπάστε µετά µε µια 
µεγάλη πετσέτα ή κουβέρτα και µείνετε έτσι για 1/2 µέχρι 1 ώρα. Αντί για 
καστορέλαιο, µπορεί να χρησιµοποιηθεί και φυστικέλαιο. 
 
 
 
 
Γ. Άλλες Φυσικές Θεραπείες 
 

Όταν λέµε «φυσικές θεραπείες» εννοούµε εκείνα τα συστήµατα 
θεραπείας που διεγείρουν τις φυσικές θεραπευτικές δυνάµεις του σώµατος 
έτσι που να επαναφέρουν µια εξισορρόπηση των σωµατικό-διανοητικών 
δυνάµεων που η ισορροπία τους σηµαίνει υγεία. 

Αυτές οι µέθοδοι δεν παραβιάζουν τη λειτουργία του σώµατος, όπως 
κάνουν τα δυνατά φάρµακα, αλλά χρησιµεύουν µάλλον για να τονώνουν τις 
φυσικές αντιστάσεις του σώµατος, βοηθώντας έτσι στην αποκατάσταση της 
κανονικής ενέργειας µέσα στο ζωτικό (βιο-ενεργειακό) σώµα. 

Οποτεδήποτε υπάρξει µια ανισορροπία στην ποσότητα ή στη ροή 
της βιοενέργειας απ' άκρη σ' άκρη στους διάφορους αγωγούς της µέσα στο 
σώµα, τότε θα υπάρξουν αντίστοιχα συµπτώµατα κούρασης, διανοητικής 
αναστάτωσης, αρρώστιας, ή πόνου. 
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Το γιαπωνέζικο µασάζ Σια-Τσου, ο βελονισµός, η οστεοπαθολογία, 
το µασάζ πάνω στα αντανακλαστικά σηµεία του πέλµατος των ποδιών και η 
θεραπεία µε ενέργεια είναι συστήµατα που βασίζονται ακριβώς πάνω σ' 
αυτή την αρχή, δηλ. στην τόνωση της σωµατικό-διανοητικής ισορροπίας. 
 

Το Σια-Τσου Μασσαζ βασίζεται πάνω στην αρχή πως η ροή της 
ενέργειας µέσα στο σώµα µπλοκάρεται σε ειδικά σηµεία κατά µήκος των 
γραµµών ροής. Αυτά τα σηµεία µπορούν να εντοπιστούν και να πιεστούν µε 
τους αντίχειρες και τα δάχτυλα για να ελευθερωθεί η ένταση και να 
αποκατασταθεί η κανονική ροή της ενέργειας. 

Αυτή είναι µια µορφή θεραπείας πολύ ασφαλής, απλή κι όµως 
αποτελεσµατική, για τις περισσότερες από τις απλές αρρώστιες, όπως 
πονοκέφαλοι, δυσκοιλιότητα, νευρική υπερένταση, αϋπνία, πόνοι της µέσης 
και της ράχης, προβλήµατα της περιόδου κ.α. 

 
Ο Βελονισµός βασίζεται στις ίδιες αρχές του Σια-Τσου µασάζ. Σε 

αυτό το σύστηµα όµως τοποθετούνται βελόνες στα σηµεία όπου είναι 
µπλοκαρισµένη η ενέργεια. Αυτό έχει πιο δυναµικά αποτελέσµατα και 
χρησιµοποιείται για τη θεραπεία πιο σοβαρών προβληµάτων. Όταν η ροή 
της ενέργειας έχει αποκατασταθεί, οι περισσότερες αρρώστιες θα 
ξεπεραστούν πιο γρήγορα. 

 
Η Οστεοπαθολογία ασχολείται περισσότερο µε την κατάσταση της 

σπονδυλικής και των διαφόρων νεύρων που διατρέχουν τη σπονδυλική 
στήλη σε όλο της το µήκος και διακλαδίζονται προς τα έξω, εφοδιάζοντας 
µε νευρικές πληροφορίες και ενέργεια τα διάφορα όργανα του σώµατος. 
Πολλές αρρώστιες είναι απλώς αποτέλεσµα µετατοπισµένων σπονδύλων 
που προκαλούν διακοπή των νευρικών ωθήσεων και της ενεργειακής ροής 
προς τα όργανα. Με τον τρόπο αυτό ορισµένα όργανα γίνονται πιο 
ευαίσθητα κι έτσι ευκολότερα αρρωσταίνουν ή δυσλειτουργούν. Ο 
οστεοπαθολόγος επιζητεί µε ειδικές µαλάξεις να διορθώσει, να 
ευθυγραµµίσει, τους µετατοπισµένους σπονδύλους, για να αποκαταστήσει 
την κανονική ροή της ενέργειας. 

 
Η Θεραπευτική Ενέργεια δίνεται από µερικά άτοµα που έχουν την 

ικανότητα να ελέγχουν τη δική τους βιοενέργεια και µε τη βοήθεια 
αυτοσυγκέντρωσης να τη δίνουν σε άλλους που έχουν έλλειψη επαρκούς 
ενέργειας. Αυτή η επιπλέον θεραπευτική ενέργεια βοηθάει το σώµα να 
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αποκαταστήσει την υγεία του. Αυτό µπορεί να το κάνει κανείς βάζοντας τα 
χέρια του πάνω στο µέρος που υποφέρει ή και από απόσταση µε τη δύναµη 
του νου. Το αποτέλεσµα θα είναι µεγαλύτερο όταν αυτός που πάσχει είναι 
ανοιχτός κι επιδεκτικός και συγκεντρωµένος επίσης πάνω στην ίδια-του τη 
θεραπεία. 

 
Το Μασάζ των αντανακλαστικών των ποδιών είναι παρόµοιο µε 

το Σια-Τσου µασάζ, αλλά ασχολείται µόνο µε τα σηµεία ενέργειας που 
βρίσκονται στα πέλµατα των ποδιών. Έχει βρεθεί πως όλα τα όργανα του 
σώµατος έχουν αντίστοιχα σηµεία πάνω στο πέλµα των ποδιών, που άµα 
διεγερθούν µε πίεση τότε η πίεση αυτή έχει διεγερτικό και θετικά τονωτικό 
αποτέλεσµα πάνω στο όργανο στο οποίο αντιστοιχεί. Το µασάζ πάνω στα 
πόδια µπορεί να επηρεάσει ολόκληρο το σώµα. (Για περισσότερες 
πληροφορίες δείτε το βιβλίο ΜΑΣΑΖ ΚΑΙ ΠΝΕΥΜΑΤΙΚΗ ΘΕΡΑΠΕΙΑ.) 

Ακολουθώντας το σχεδιάγραµµα των ποδιών πού βρίσκεται δίπλα 
σε αυτή τη σελίδα, µπορείτε να αρχίσετε να βάζετε στην πράξη αυτή την 
τεχνική στον εαυτό σας και στους άλλους. Μπορεί να είναι ειδικά χρήσιµο 
για απλά προβλήµατα, όπως κούραση, έλλειψη ενέργειας, δυσκοιλιότητα, 
πονοκεφάλους κι αλλά µικροπροβλήµατα. 

Η τεχνική όµως αυτή είναι πραγµατικά θαυµατουργή όταν γίνεται 
από έναν έµπειρο γνώστη, που ψάχνοντας τα σηµεία των ποδιών, όχι µόνο 
µπορεί να κάνει διάγνωση των πιο σοβαρών ασθενειών, όπως είναι ο 
καρκίνος π.χ., αλλά και να τις θεραπεύσει τελείως, όταν βρίσκονται σε 
πρώτο στάδιο, χωρίς ο ασθενής να ακολουθήσει φαρµακοθεραπείες, 
εγχειρήσεις και όλες τις γνωστές τεχνικές της κοινής ιατρικής. 

Πιέστε δυνατά µε τους αντίχειρές σας πάνω σε αυτά τα σηµεία, 
κινώντας τα χέρια επιτόπου κυκλικά για να τονώσετε τη ροή της ενέργειας 
σε όλο το σώµα. 

Τα πόδια σας, σας µεταφέρουν παντού, φροντίστε τα. 
Θα πρέπει να θυµόσαστε πως η καλύτερη θεραπεία είναι η 

προληπτική θεραπεία. Με άλλα λόγια, θα ήταν προτιµότερο να µην 
περιµένει κανείς να φτάσει σε µια κατάσταση ανισορροπίας για να αρχίσει 
να τρώει σωστά, να κάνει σωµατικές και αναπνευστικές ασκήσεις και να 
χαλαρώνει το νου καθηµερινά. 

 
 



 174 

 



 175 

 



 176 

 
 
 
Δ. Η Αρρώστια σαν Ένας Δρόµος προς την Υγεία 
 

Όλοι έχουµε αρρωστήσει στη ζωή µας. Συνήθως βλέπουµε την 
αρρώστια σαν µια δυσάρεστη κατάσταση. Μια κατάσταση του νου και του 
σώµατος που θα θέλαµε να την αλλάξουµε σε µια πιο ευχάριστη κατάσταση. 
Όταν είµαστε άρρωστοι, είµαστε συνήθως κουρασµένοι, πονεµένοι ή 
δυστυχισµένοι, νιώθουµε θολωµένο το νου και αδύναµο το σώµα µας. Ο 
όρος αρρώστια δεν µπορεί να περιορίζεται σε προβλήµατα του σώµατος ή 
ακόµη και του νου, αλλά είναι κάθε κατάσταση του νου, του σώµατος ή του 
πνεύµατος που όταν βρισκόµαστε σ' αυτή αισθανόµαστε αρνητικοί απέναντι 
στους εαυτούς µας και στους άλλους. Όταν αισθάνεστε πως είσαστε 
αδύνατος κι αβοήθητος είναι κι αυτό αρρώστια, όπως είναι το κρυολόγηµα, 
ο καρκίνος ή µια σπασµένη κνήµη. 

Διαρκής εσωτερική σύγκρουση µε τον εαυτό σας και ανοιχτά µε 
τους άλλους ανθρώπους είναι επίσης µια ένδειξη ανισορροπίας ανάµεσα 
στο σώµα, το νου και το πνεύµα. Όλες οι συγκρούσεις στη ζωή µας, από τη 
διάρροια ως τη δυσκοιλιότητα, από τη µοναξιά ως τις προστριβές µε φίλους 
και συγγενείς, από τις δυσκολίες στη δουλειά µέχρι την ανικανότητα για 
σπουδές, όλα είναι ενδείξεις πως κάπου υπάρχει µια ανισορροπία µέσα στη 
ζωή µας. 

Μπορούµε να λύσουµε το πρόβληµα µε πολλούς τρόπους. Μερικοί 
από αυτούς είναι πιο πλήρεις από άλλους. Για παράδειγµα: για τους 
πονοκεφάλους µπορούµε να πάρουµε ένα χαπάκι παυσίπονο που θα διώξει 
τον πόνο ή µπορούµε να καθορίσουµε την πηγή του πόνου και να φτάσουµε 
στη ρίζα του προβλήµατος. Στη πρώτη περίπτωση, περιποιούµαστε µόνο το 
σύµπτωµα, έτσι η κατάσταση είναι σίγουρο πως θα ξαναγυρίσει. 

Με τον τρόπο αυτό, κατά ένα τροµερό ποσοστό, αντιµετωπίζουµε 
τις αρρώστιες σύµφωνα µε τη βιαστική σύγχρονη µέθοδο θεραπείας «ας 
απαλλαγούµε από τον πόνο». Μόλις ο πόνος φύγει, ξεχνάµε πως 
εξακολουθούµε να είµαστε έκτος ισορροπίας και πως µια άλλη κατάσταση 
αναπτύσσεται. Ο πόνος είναι Ένα µήνυµα από το σώµα σας. Σας λέει: 
«Περίµενε µια στιγµή, πρόσεξε τι κανείς. Τρως υπερβολικά, εργάζεσαι 
σκληρά, στεναχωριέσαι πάρα πολύ για κάθε µικρό πράγµα. Θέλω 
ανάπαυση. 
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Κι έτσι αρρωσταίνετε και παίρνετε την ανάπαυση. Σε άλλες στιγµές 
µπορεί να είστε χωρίς λόγο περήφανος ή σκληρός και εποµένως δε δίνετε 
στο σώµα ή στις συγκινήσεις σας την ελευθερία έκφρασης που έχουν 
ανάγκη. Έτσι το σώµα και οι συγκινήσεις δένονται σε κόµπους αρχίζουν να 
σας στέλνουν µηνύµατα µε τη µορφή πόνων, αρθριτικών πόνων ή νευρικής 
υπερέντασης. Αν δεν ξέρετε να ακούτε τους άλλους ή να δέχεστε διάφορες 
γνώµες, µπορείτε να βρεθείτε κρεβατωµένος και να εξαρτιέστε από τους 
άλλους για να σας βοηθήσουν. Αν φοβάστε πως θα αποτύχετε, ή αισθάνεστε 
ανασφάλεια για κάποιο µελλοντικό γεγονός ή αν ίσως βαριέστε που ζείτε, 
µπορεί να βρεθείτε σ' ένα δωµάτιο νοσοκοµείου, σώος και ασφαλής από 
κάθε δράση. 

Ίσως πολλά από αυτά σας φαίνονται εξεζητηµένα. Σας ζητώ να 
αφήσετε το νου σας ανοιχτό και να αρχίσετε να παρατηρείτε πότε είναι 
άρρωστοι οι άνθρωποι και µέσα από τι είδους αλλαγές περνούν κατά τη 
διαδικασία της θεραπείας. Τώρα, αν εξαρτώνται µόνο από την πρώτη 
µέθοδο της καταπίεσης, του καταλαγιάσµατος του πόνου, ενώ αγνοούν το 
µήνυµα από το σώµα νου - πνεύµα, θα υπάρξει µικρή αλλαγή στην 
κατάσταση. Όταν προσέχουµε αυτό το µήνυµα και σκεφτόµαστε σοβαρά 
πάνω στο γιατί είµαστε σε αυτή την οδυνηρή κατάσταση (φυσική ή 
διανοητική ή συγκινησιακή), αναπόφευκτα θα οδηγηθούµε στη ρίζα της 
αιτίας. Μπορούµε τότε να κάνουµε τις σωστές διορθώσεις στον τρόπο ζωής 
µας, στη στάση µας, στις αξίες που πιστεύουµε, στις διαιτητικές µας 
συνήθειες, στις επιρροές που έχουµε δεχτεί κατά τη διάρκεια της ζωής µας 
κ.λπ.  

Πραγµατικά η αρρώστια θα είναι τότε µια ευλογία µεταµφιεσµένη. 
Η κυριότερη λειτουργία του πόνου είναι πως οδηγεί προς την υγεία. 

Ο πόνος, είτε τον αισθάνεστε στο γόνατό σας, στο κεφάλι, στο 
στοµάχι ή στα συναισθήµατα που γεννά µια αποτυχηµένη δουλειά ή µια 
συζυγική σύγκρουση, είναι ένα προειδοποιητικό σήµα για σας. Σας λέει: 
διόρθωσε κάτι. Είναι το ίδιο όταν το αυτοκίνητό σας δε θέλει να ξεκινήσει: 
χρειάζεται µια επιδιόρθωση. Δεν πάτε να του ρίξετε µέσα του όσα χάπια 
θέλετε, δεν πρόκειται να πάρει µπρος αλλά αναλύατε το µηχανισµό της 
µηχανής και κάνετε τις κατάλληλες αλλαγές και αµέσως θα λειτουργήσει 
πάλι. 

Μπορείτε είτε να σκουπίσετε τη σκόνη κάτω από το χαλί, ή να την 
καθαρίσετε τελείως. Όταν αρρωσταίνετε, µπορείτε είτε να τα κουκουλώσετε 
παίρνοντας ένα παυσίπονο χαπάκι, ή να ξεκαθαρίσετε την κατάσταση 
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αναλογιζόµενος ή σκεφτόµενος πάνω στην αιτία και κάνοντας τις 
κατάλληλες αλλαγές. 

Η αρρώστια και η σύγκρουση γενικά µπορεί να είναι ένας πολύ 
καθοδηγητικός διορθωτικός µηχανισµός, αν θελήσετε να τον προσέξετε και 
δε φοβάστε να κάνετε αλλαγές στη ζωή σας. Στην αρχή, το να εντοπίσουµε 
την αιτία ίσως δεν είναι εύκολο - γιατί δεν έχουµε την κατάλληλη πρακτική 
εξάσκηση. Εδώ υπάρχουν µερικές τεχνικές που µπορεί να σας βοηθήσουν 
να κάνετε µιαν αρχή. 

Μπορείτε να πειραµατιστείτε και να τις εφαρµόσετε στην 
προσωπική σας διαδικασία εξέλιξης. 
 

1. Δεχθείτε πως είστε ικανός να αλλάξετε, ότι δεν είστε µια στατική, 
ορισµένη µηχανή, αλλά ένα πολύ ευλύγιστο πνεύµα που έχει την ικανότητα 
να αλλάξει προς τις κατευθύνσεις που διαλέγετε. 
 

2. Δεχθείτε πως έχετε δικαίωµα στην ευτυχία και στην υγεία και πως ο 
πόνος και η δυστυχία και η σύγκρουση είναι απαραίτητα µόνο σαν 
µηχανισµοί κατευθυντήριοι σαν σήµατα που µας λένε πως αυτή είναι µια 
λαθεµένη κατεύθυνση πως πρέπει να αλλάξουµε πορεία ή να σταµατήσουµε 
για λίγο ή ίσως να αρχίσουµε να κινούµαστε ξανά. 
 

3. Το σήµα δεν είναι ανάγκη να γίνει τόσο έντονο όσο αφήνουµε 
συνήθως να γίνει πάντα αρχίζει µε µια µικρότερη ένταση µέσα στο σώµα 
µας ή σαν µια µικρή σύγκρουση µέσα στις σχέσεις µας µε τον εαυτό µας και 
τους άλλους. 

Προσέξτε αυτά τα σήµατα. Πέστε «Ναι, σε ακούω µήνυµα, έχω 
αυτή την υπερένταση επειδή κάτι κάνω. Θα σκεφτώ για τι πράγµα 
πρόκειται», ή «Ναι, βλέπω πως πρέπει να υπάρχει κάποιο λάθος στη στάση 
µου προς εκείνο το πρόσωπο, γιατί χρειάζονται δυο για να χορέψει κανείς 
ταγκό». 

Μιας και παραδεχτείτε το µήνυµα, θα κοπάσει για λίγο, δίνοντάς 
σας µια ευκαιρία να κάνετε τις απαραίτητες αλλαγές. 
 

4. Τώρα που έχετε ενηµερωθεί, που έχετε συνειδητοποιήσει το µήνυµα 
(ας πούµε ένας πόνος στο κεφάλι, ή στο στοµάχι, ή µία σύγκρουση µε τον 
αγαπηµένο σας, το γονιό σας ή το παιδί σας), θα αρχίσετε ύστερα να 
παρατηρείτε ποια σωµατική κατάσταση ή ποια διανοητική στάση προκαλεί 
αυτή την υπέρ ένταση. Θα παρατηρήσετε πως ορισµένες συνήθειες που 
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έχετε στο φαγητό σας και στον τρόπο που ζείτε προηγούνται συχνά από τον 
πόνο. Θα συνειδητοποιήσετε πως υπάρχουν µερικές φοβίες ή µερικές 
άκαµπτες απόψεις σας που είναι η αιτία για τη σύγκρουση µε τους φίλους ή 
τους συγγενείς. 

Συνήθως τα χαρακτηριστικά που βρίσκουµε αδύνατο να 
δεχθούµε στους άλλους είναι αυτά ακριβώς που υπάρχουν µέσα µας. 
Βλέπετε πως ό,τι σας ενοχλεί τόσο πολύ στους άλλους γύρω σας είναι 
ακριβώς το µήνυµα από τον εαυτό σας πως έχετε ακριβώς το ίδιο αυτό 
χαρακτηριστικό κι εσείς ο ίδιος. Δεν µπορείτε να το δείτε µέσα σας, έτσι το 
προβάλλετε πάνω στους άλλους ώστε να το δείτε καθαρά. Δεχτείτε το 
χαρακτηριστικό αλλάξτε τον εαυτό σας κι όλη η σύγκρουση θα λυθεί γιατί 
θα αλλάξουν κι' οι άλλοι µαζί σας. 
 

5. Αν έχετε δυσκολίες στο να καθορίσετε την αιτία της ανισορροπίας, 
ζητήστε από τον εαυτό σας πριν κοιµηθείτε να σας πει ποια είναι η αιτία. 
Είναι πολύ πιθανό πως θα δείτε κάποιο όνειρο που θα σας δώσει 
πληροφορίες πάνω στο θέµα. Αν δυσκολεύεστε να θυµάστε τα όνειρά σας 
βάλτε ένα τετράδιο και µια πένα δίπλα στο κρεβάτι σας και αρχίστε να τα 
γράφετε αµέσως µόλις ξυπνάτε. Μην ψάχνετε να βρείτε τίποτα βαθιά 
κρυµµένες απαντήσεις στα προβλήµατά σας· είναι ακριβώς µπροστά σας. 

Είτε θεωρείτε πως είστε άρρωστος ή σε σύγκρουση ή όχι, οι 
διάφορες τεχνικές που υπάρχουν σ' αυτό το βιβλίο µπορούν να σας 
βοηθήσουν να διευρύνετε την έκφραση και την ολοκλήρωση στη ζωή σας. 
Ή, πιο απλά, να ζήσετε µια πιο ευτυχισµένη και πιο υγιεινή ζωή. 

Το πιο σηµαντικό συστατικό της επιτυχίας θα είναι η ικανότητά σας 
να παραδέχεστε πως µπορείτε να αλλάξετε και πως σας αξίζει να ζήσετε την 
πιο ολοκληρωµένη και ευχάριστη ζωή που θα µπορούσατε να γευθείτε. 

Δε διατείνοµαι πως δε θα πρέπει να εξασφαλιστείτε από τον πόνο µε 
τέτοια µέσα όπως τα φάρµακα ή η εγχείρηση, αν το σώµα-νους έχει φτάσει 
σε τέτοιο βαθµό ανάγκης για θεραπεία, που δεν έχει µείνει πλέον άλλη 
εκλογή. Πάντως αισθάνοµαι βαθύτατα πως ακούγοντας κανείς προσεκτικά 
τον εαυτό του µπορεί να αποφύγει να φτάσει στο σηµείο µιας τέτοιας 
αναγκαστικής λύσης. 
 
 
 
 
 



 180 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 181 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 182 

 
VΙ. ΤΕΧΝΙΚΕΣ ΧΑΛΑΡΩΣΗΣ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
«Η συγκέντρωση της προσοχής πάνω στη χαλάρωση είναι ο 
σπουδαιότερος, ο καλύτερος τρόπος για να χαλαρώσει οποιοδήποτε 
σώµα. Αυτό σηµαίνει, να ΒΛΕΠΕΙΣ το σώµα να χαλαρώνει, 
ΣΥΝΕΙΔΗΤΑ! Να µη συγκεντρώνεσαι δηλαδή έτσι που να 
προσεγγίζεις στην επίδραση του πνεύµατος, αλλά µε τέτοιο τρόπο 
που να αφήνεις όλη την ένταση, όλη την κούραση να ρέει ΕΞΩ από 
τον εαυτό σου ... και να βλέπεις το σώµα να εγκαταλείπεται... να 
εγκαταλείπεται... να εγκαταλείπεται». 

Edgar Cayce 
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Οι ακόλουθες τεχνικές για τη χαλάρωση σώµατος-νου είναι 
εξαιρετικά αποτελεσµατικές, ενώ συγχρόνως είναι πολύ απλό να τις µάθει 
καλά και να τις βάζει σε πράξη ο καθένας.  

Μόλο που µερικές τεχνικές παρουσιάζονται µε ένα τέτοιο τρόπο που 
πρέπει να οδηγηθεί κανείς στη χαλάρωση από ένα σύντροφο, όταν τις µάθει 
κανείς, µπορεί πολύ εύκολα να τις κάνει κι από µόνος του. Συχνά µπορεί να 
προµηθευτεί κανείς κασέτες µε χαλάρωση από τα διάφορα κέντρα Γιόγκα. 
Είναι καλές για να κάνετε την αρχή, αλλά θα πρέπει να αποφύγετε να 
εξαρτάστε απ' αυτές παντοτινά.  

Παρόλο που οι τεχνικές αυτές µπορούν να χρησιµοποιηθούν για να 
κοιµηθούµε, ο πρωταρχικός τους σκοπός δεν είναι αυτός. Εκείνο που 
θέλουµε είναι να έρθουµε σε µια βαθιά, χαλαρή αλλά συνειδητή 
κατάσταση του νου, πλέοντος ανάµεσα σε µια κατάσταση εγρήγορσης και 
ύπνου. 

Δέκα µε τριάντα λεπτά σε αυτή την κατάσταση µπορεί να µας 
αναζωογονήσει διανοητικά και σωµατικά όσο δυο ώρες ύπνου χωρίς αυτό 
το αίσθηµα αποχαύνωσης που έρχεται ύστερα από ένα µεσηµεριανό ύπνο.  

Στην κατάσταση αυτή, οι σωµατικές, ζωτικές, συγκινησιακές και 
διανοητικές δυνάµεις, έχουν όλες την ευκαιρία να χαλαρώσουν την ένταση 
και να ξανά εναρµονιστούν.  

Επειδή συνήθως ο µεταβολισµός πέφτει, είναι φρόνιµο να σκεπάζετε 
το σώµα µε ένα σεντόνι ή µια κουβέρτα, ανάλογα µε την εποχή.  

Άτοµα µε χαµηλή πίεση αίµατος ή σοβαρά ψυχολογικά προβλήµατα 
θα πρέπει να συµβουλεύονται το γιατρό τους πριν να αποφασίσουν να 
βάλουν σ' εφαρµογή τις τεχνικές βαθιάς χαλάρωσης. 
 

ΚΑΛΗ ΑΝΑΠΑΥΣΗ 
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Α. Βαθιά Χαλάρωση 
 

Οι δυο τρόποι χαλάρωσης που περιγράφονται παρακάτω έχουν 
σχεδιαστεί για να βοηθήσει κανείς κάποιον άλλο να χαλαρώσει το σώµα, το 
νου και τις συγκινήσεις. Αυτό γίνεται οδηγώντας το άλλο άτοµο µε λόγια 
µέσα από µια εµπειρία.  

Μπορεί όµως κανείς να αποστηθίσει τον τρόπο που γίνεται και να το 
κάνει σιωπηλά στον εαυτό του. Μπορεί ακόµη να κάνει µια κασέτα και να 
την ακούσει. Αυτοί οι τρόποι χαλάρωσης είναι βασικά πλαίσια δουλειάς, 
που µπορεί και θα πρέπει να παραλλάξει κανείς δηµιουργικά και να 
καλυτερέψει, σύµφωνα µε την περίσταση και το άτοµο που πρέπει να 
χαλαρώσει.  

Το άτοµο θα πρέπει να ξαπλώσει πάνω σε ένα χάλι ή σκληρό 
στρώµα, στο πάτωµα (το κρεβάτι είναι υπερβολικά µαλακό και µπορεί να 
κοιµηθεί). Ή µπορεί να καθίσει το άτοµο µε τη ράχη ίσια σε µια καρέκλα ή 
χάµω στο πάτωµα. Όπως και να ναι, η ράχη θα πρέπει να είναι ίσια και το 
στοµάχι άδειο. (Δείτε Μέρος II, 24).  

Αρχίζουµε χαλαρώνοντας το σώµα (µιλάτε αργά, δώστε χρόνο να 
ανταποκρίνεται σε κάθε διαταγή). 
 

1. Βάλτε το άτοµο να πάρει τη θέση που προτιµάει και 
ζητήστε του /της ν' αρχίσει ν' αναπνέει µε έναν αργό ρυθµικό 
τρόπο, µε τους µυς της κοιλιάς, και να συγκεντρώσει όλη την 
προσοχή του στην αναπνοή. (Μέρος III, Β, 2) 
α. Κάθε εισπνοή θα πρέπει να συνοδεύεται από σκέψεις ευχαρίστησης 

και χαλάρωσης, γαλήνης κι ανάπαυσης. «Εισπνεύσατε αυτές τις σκέψεις, 
γεµίζοντας το σώµα σας µε ειρήνη». 
β. Με κάθε εκπνοή θα πρέπει να διώχνετε όλη την ένταση, τη 

στεναχώρια και την ανησυχία ή τη νευρικότητα έξω από το σώµα και το νου. 
«Αισθανθείτε όλη την ένταση να ρέει έξω µαζί µε την εκπνοή. Βάλτε µέσα 
στην εκπνοή όλες τις σκέψεις κι όλες τις στεναχώριες και αφήστε τις να 
βγουν έξω µαζί της». 
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2. Πέστε στο άτοµο να συγκεντρωθεί στα πόδια του. «Νιώσε 
την ένταση ή το σφίξιµο στα πόδια σου και άφησε τα να χαλαρώσουν. 
Νιώσε κάθε ένταση στα πόδια σου να βγαίνει έξω από το σώµα µαζί µε την 
εκπνοή. 
α. «Τώρα νιώσε κάθε ένταση ή σφίξιµο στους αστραγάλους κι άφησέ 

τους να χαλαρώσουν. Τώρα νιώσε τη χαλάρωση και την ηρεµία που 
αισθάνεσαι στα πόδια σου να ρέει προς τις κνήµες χαλαρώνοντας τις γάµπες 
σου σε κάθε µέρος κόκαλα, αίµα, δέρµα, νεύρα, τένοντες». 
β. «Νιώσε τώρα αυτή τη γαλήνη να ανεβαίνει προς τα γόνατα 

χαλαρώνοντας τις κλειδώσεις, κάνοντάς αυτές µαλακές και εύκαµπτες». 
γ. Τώρα µπορείτε από αυτή την κατάσταση γαλήνης να οδηγήσετε το 

άτοµο µέσα από κάθε µέρος του σώµατος: Μηρούς, γλουτούς, γοφούς, 
στοµάχι, πάνω προς τις πλευρές µια - µια, ολόκληρη τη ράχη, το στήθος, 
τους πνεύµονες (η αναπνοή γίνεται πιο ήρεµη τώρα) τους ώµους, τους 
βραχίονες, τους αγκώνες, τους καρπούς, τα χέρια, τα δάχτυλα, το λαιµό, το 
κεφάλι, το πρόσωπο, τα χείλη, τη µύτη, τα µάγουλα, τους κροτάφους και 
τέλος τα µάτια. 

3. «Τώρα θα πρέπει να αισθάνεσαι σαν να µην έχεις σώµα, 
ακριβώς σαν ένας νους µέσα στο διάστηµα, χωρίς σώµα - τε 
τελείως χαλαρός /η». 
α. «Τώρα φαντάσου πως ένας ποταµός τρέχει µέσα στο νου σου 

χαλαρώνοντάς τον και ησυχάζοντάς τον ακόµη περισσότερο. Βάλε όποια 
συγκίνηση ή συναίσθηµα νιώθεις πάνω στο ποτάµι και κοίταζέ-τα καθώς 
πλέουν και φεύγουν, µαζί µε το νερό, µακριά. Μην κρατάς το µυαλό σου 
πάνω σε τίποτε και µην προσπαθείς να σταµατήσεις οποιεσδήποτε 
συγκινήσεις να έρθουν µέσα. Νιώσε σαν ένα δοχείο άδειο ή σα σωλήνας 
µέσα από τον οποίο ρέουν αυτές οι συγκινήσεις». 
β. «Τώρα, βάλε όποιες σκέψεις έρχονται στο νου σου πάνω σε αυτό το 

ποτάµι και κοίταζέ τες καθώς πλέουν και φεύγουν µακριά σαν να έπλεαν 
µέσα από σένα. Οι σκέψεις σου δεν είναι εσύ - ρέουν µέσα από σένα». 

4. Τώρα µείνε σε αυτή την κατάσταση σταµατηµένης χαλάρωσης για 
λίγο. Νιώσε την εµπειρία. Μην προσπαθείς να αρπαχτείς από αυτή. Μόνο 
νιώσε την εµπειρία και κοίταζε χωρίς κρίσεις.  
 Ο τύπος αυτής της βαθιάς χαλάρωσης που περιγράψαµε είναι πολύ 
αποτελεσµατικός από µόνος του.  

Όταν φτάσει κανείς σε αυτό το σηµείο, υπάρχουν άλλες δυνατότητες 
που θα µπορούσαν να εξερευνηθούν, ανάλογα µε τις ανάγκες του ατόµου 
που οδηγούµε στη χαλάρωση.  
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Μερικές από αυτές αναφέρονται πιο κάτω. Θα θέλαµε όµως να σας 
συστήσουµε να είσαστε προσεκτικοί. Πρέπει να νιώθετε υπευθυνότητα και 
στοργή καθώς οδηγείτε ένα άτοµο µέσα από αυτούς τους διανοητικούς 
χώρους για τους περισσότερους ανθρώπους είναι πάρα πολύ εύθραυστες 
περιοχές. Οι τεχνικές αυτού του είδους θα πρέπει να χρησιµοποιούνται µόνο 
για να ωφεληθεί το άτοµο που χαλαρώνει, όχι για να γεµίζει από κοµπασµό 
το εγώ αυτού που οδηγεί.  

Το σηµείο αυτό µπορεί να είναι µια αφετηρία από όπου είναι δυνατό 
να βοηθήσετε ένα άτοµο να έρθει σε επαφή µε τις αναµνήσεις της παιδικής 
του ηλικίας ή µε αισθήµατα που θα το κάνουν να αγαλλιάσει, να ηρεµήσει ή 
να νιώσει καταπίεση. Μπορεί κανείς να βοηθήσει τώρα ένα άτοµο να 
συνειδητοποιήσει την ιαµατική ενέργεια που υπάρχει στο σώµα (Prana, Chi, 
ή βιοενέργεια) και να τον/την βοηθήσει να κατευθύνει αυτή την ενέργεια σε 
ορισµένα µέρη του σώµατος που έχουν πρόβληµα και χρειάζονται θεραπεία.  

Μπορείτε να βάλετε κάποιον σε επαφή µε τη δηµιουργική του 
φαντασία και να τον αφήσετε να δει ένα συνειδητό όνειρο. Σε αυτή την πιο 
χαλαρή, συγκεντρωµένη κατάσταση, µπορεί κανείς να βγάλει στην 
επιφάνεια κάποιες πηγές συγκινήσεων και διανοητικών συγκρούσεων πιο 
αντικειµενικά.  

Μπορείτε να φέρετε ένα άτοµο σε µια ακόµα πιο πολύ χαλαρή 
κατάσταση και να µετατρέψετε αυτή την κατάσταση σε ένα είδος 
υποβλητικής έκστασης. Στο στάδιο αυτό, µπορείτε να του δώσετε τη 
βοήθεια που χρειάζεται για να ξεπεράσει προβλήµατα όπως η πολυφαγία, το 
κάπνισµα, οι νευρικές διαταραχές κ.τ.λ.  

Μπορείτε να βάλετε µουσική και να αφήσετε το άτοµο ακριβώς στη 
χαλάρωση να δηµιουργήσει τη δική του/της κατάσταση µε δηµιουργική 
φαντασία. Απλή µουσική. Τονικά κουδούνια και µερικά είδη µουσικής για 
διαλογισµό έχουν δυναµικό και θετικό αποτέλεσµα πάνω στο νου, σε αυτή 
τη χαλαρή κατάσταση. 
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Β. Τεχνικές για να κατευθύνετε τη Βιοενέργεια 
 

Αφού περάσετε το άτοµο από τα προκαταρκτικά στάδια της χα-
λάρωσης, µπορείτε τώρα να χρησιµοποιήσετε τη δηµιουργική φαντασία του 
για να έρθει σ' επαφή µε τη φυσική ιαµατική ενέργεια µέσα στο σώµα και 
να την κατευθύνει σε ειδικά σηµεία του σώµατος, του µυαλού ή των 
συγκινήσεων που χρειάζονται χαλάρωση και θεραπεία. Θα έχετε καλύτερα 
αποτελέσµατα αν κι εσείς κλείσετε τα µάτια σας και βλέπετε ό,τι 
υποβάλλετε. 
 
Σε επαφή µε την Ηλιακή Ενέργεια 

«Νιώστε τον εαυτό σας να γίνεται ελαφρότερος και όλο 
ελαφρότερος, έτσι που να αρχίσετε να σηκώνεστε πάνω µέσα στον αέρα 
σαν ένα µπαλόνι, πηγαίνοντας ψηλότερα και όλο ψηλότερα... ψηλότερα. 
Καθώς ανεβαίνετε, ο νους γεµίζει από φως. Τώρα ανεβαίνετε ψηλά πάνω, 
µέσα από την οροφή, ψηλά πάνω από την πόλη, ανάµεσα στα σύννεφα, έξω 
από τη Γη, περνάτε το φεγγάρι, ακόµη πιο µακριά —κοντά στο Ήλιο αι-
σθάνεστε το αχανές φως και τη ζεστασιά του Ήλιου καθώς σας γεµίζει µε 
τη θεραπευτική του ενέργεια». (Όλα αυτά θα πρέπει να γίνουν πάρα πολύ 
αργά, βήµα προς βήµα).  

«Νιώστε αυτό το θεραπευτικό φως και τη ζεστασιά του ήλιου καθώς 
χύνονται µέσα στο Ηλιακό σας Πλέγµα. Νιώστε τα να «χτίζονται» µέσα στο 
Ηλιακό σας Πλέγµα µέχρι που να µην µπορεί να τα χωρέσει περισσότερα. 
Αφήστε τα να ξεχυθούν µέσα στο στοµάχι σας φέρνοντας ζεστασιά και 
θεραπευτική ενέργεια στο στοµάχι.  

«Αυτή η σύνδεση µε τον Ήλιο «δυναµώνει», καθώς η ενέργεια ρέει 
µέσα στο σώµα σας, µέσα στις γάµπες σας, φέρνοντας θεραπεία στις γάµπες 
σας και στα γόνατα και στους αστραγάλους, χαλαρώνοντας και κάνοντας 
ευλύγιστους κάθε κλείδωση και κάθε µυ. 
«Τώρα η ενέργεια όλων των άλλων Άστρων µέσα στο Σύµπαν αρχίζει να 
ρέει προς τον Ήλιο µας και µέσα απ' αυτόν µέσα σας, περνώντας µέσα από 
το Ηλιακό σας πλέγµα και µε ακόµη µεγαλύτερη ορµή και θεραπευτική 
δύναµη η ενέργεια κινείται προς τα πάνω, προς την καρδιά σας - µέσα στο 
στήθος σας - καθαρίζοντας και θεραπεύοντας τα πνευµόνια σας το φως 
κινείται προς τα πάνω µέσα από τη σπονδυλική σας στήλη και φτάνει στους 
ώµους. Γεµίζει τους βραχίονες, τα χέρια και τα δάχτυλα σαν να ναι σωλήνες 
από φως». 
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«Τώρα κινείται ακόµα πιο δυναµικά προς το κεφάλι σας, γεµίζοντάς 
το µε φως. Αφήστε ολόκληρο το σώµα σας τώρα να γίνει ένας ολόκληρος 
κύλινδρος γεµάτος απ' αυτό το φως και τη θερµότητα του Ήλιου και όλων 
των Αστερίων του Σύµπαντος. 

«Αφήστε τώρα αυτό το φως να ξεχυθεί µέσα στις συγκινήσεις σας 
και να θεραπεύσει και να καταπραΰνει όλες τις συγκινήσεις - δίνοντάς σας 
µια αίσθηση της αληθινής σας δύναµης και αξίας. Αφήστε το να σας γεµίσει 
µε την αυτοπεποίθηση που χρειάζεστε για να ξεπεράσετε κάθε 
συγκινησιακό πρόβληµα της ζωής σας». 

«Τώρα αφήστε αυτό το φως να ξεχυθεί µέσα στο νου σας γεµίζοντάς 
τον µε κατανόηση που θα γιατρέψει όλες σας τις παρεξηγήσεις και τις 
προκαταλήψεις. Αφήστε το νου σας να γεµίσει µε τη σοφία που θα σας 
οδηγήσει στη ζωή». 

«Τώρα αφήστε αυτή την ενέργεια να κυκλοφορήσει ελεύθερα µέσα 
σε κάθε µέρος του σώµατος ή του νου ή της ψυχής που χρειάζεται θεραπεία 
και νιώστε βαθιά πως έχετε διαρκή επαφή µ' αυτή την ενέργεια και µπορείτε 
να την επικαλείσθε κάθε στιγµή». 

ΣΤΑΘΕΙΤΕ ΛΙΓΗ ΩΡΑ ΕΔΩ — ΟΛΗ ΑΥΤΗ Η ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ ΘΑ 
ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΓΙΝΕΙ ΠΟΛΥ ΑΡΓΑ. 

«Αρχίστε τώρα να πλέετε αργά πίσω προς τη γη, αφήνοντας τον 
Ήλιο, περάστε πιο κάτω µέσα από τη Σελήνη, ανάµεσα από τα σύννεφα, 
ελάτε κοντύτερα, κοντύτερα στη γη. Καθώς το κάνετε συνειδητοποιήστε 
πως φέρνετε µαζί σας τη σύνδεση µε αυτή την πηγή ενέργειας έτσι που να 
µπορείτε να την επικαλείστε όταν τη χρειάζεστε - απλώς και µόνο 
χαλαρώνοντας και έχοντας την αίσθηση πως είναι µέσα σας». 

«Τώρα κάτω προς το σώµα σας - που είναι τελείως ανανεωµένο και 
χαλαρωµένο. Μείνετε ήσυχος /η για λίγο και ύστερα αργά - αργά αρχίστε 
να κουνάτε τα δάχτυλα των χεριών και των ποδιών, νιώθοντας το σώµα σας 
σιγά - σιγά να ζωντανεύει, να κυκλοφορεί η ενέργεια µέσα του». 

Το άτοµο που οδηγεί τον άλλο σε αυτή την εµπειρία µπορεί να 
ωφεληθεί κι αυτό αν αισθάνεται την ίδια εµπειρία κι ακόµη αν φαντάζεται 
την κοσµική ενέργεια να περνά από µέσα του και να µεταδίδεται µέσα στο 
άλλο πρόσωπο που χαλαρώνει. 

Μπορείτε ακόµη να φανταστείτε ένα τέλειο ενεργειακό κύκλωµα 
από σας προς το άλλο πρόσωπο και πίσω πάλι σε σας. Αφού τελειώσετε 
µαζί, δοκιµάστε να τρίψετε τα χέρια σας το ένα µε το άλλο και ύστερα 
κρατήστε τις παλάµες σας πάνω από τις παλάµες του άλλου προσώπου µε 
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τη δεξιά παλάµη σας πάνω από την αριστερή του και τη δεξιά του πάνω από 
την αριστερή σας. 

Αρχίστε πρώτα µε τα χέρια σας 4 εκ. µακριά το ένα από το άλλο και 
καθώς αρχίζετε να αισθάνεστε ένα βελόνιασµα ή µια πίεση ή την ενέργεια 
να περνάει ανάµεσά σας τότε τραβήξτε τα αργά πιο µακριά και δείτε από 
πόσο µακριά µπορείτε να αισθάνεστε αυτή την ενέργεια. 

Να είσαστε χαλαροί και µε το πνεύµα σας ανοιχτό την ώρα που 
δοκιµάζετε αυτές τις ασκήσεις για να έχετε ωφέλεια. 
 
 
 
 
Γ. Παθητική Ακρόαση 
 

Οι αισθήσεις συντονίζονται µε το νου. Όλα τα µηνύµατα των 
αισθήσεων τροφοδοτούν τον εγκέφαλο, όπου ο νους τα δέχεται, διαλέγει 
ποια από αυτά θα συνειδητοποιήσει, τα ερµηνεύει και τα διοχετεύει σε µια 
γιγάντια «ηλεκτρονική τράπεζα µνήµης», όπου µαζεύονται όλες οι εµπειρίες 
που έχει κανείς ζήσει συνειδητά είτε υποσυνείδητα. Εκεί επεξεργάζονται 
και ολοκληρώνονται µαζί µε όλα τα αλλά εισαγόµενα προς επεξεργασία 
στοιχεία. Τα στοιχεία που εξέρχονται ονοµάζονται «Πραγµατικότητα όπως 
τη βλέπει κανείς». 

Στην τεχνική της «Παθητικής Ακρόασης», µας ενδιαφέρει να 
αποσυνδέσουµε τη συνειδητότητά µας από αυτή την περιπλεγµένη 
διαδικασία, έτσι που να νιώσουµε παθητικά την αίσθηση της ακοής, χωρίς 
όλα τα διανοητικά συµβάντα. 

Συνήθως τον κάθε ήχο, είτε τον ακούµε συνειδητά είτε 
υποσυνείδητα, ο νους τον ερµηνεύει και αντιδρά. Είτε είναι µια 
µοτοσικλέτα που βροντά κοντά στο παράθυρό µας, είτε ένα ηλεκτρικό 
γεωτρύπανο που τριβελίζει όλη µέρα, είτε σκυλιά που γαβγίζουν αδιάκοπα 
όλη νύχτα, παράγεται µια αρνητική αντίδραση που οδηγεί σε µια 
κατάσταση εσωτερικής έντασης. Αν ακούµε πουλιά να κελαηδούν ή χαµηλή 
γλυκιά µουσική, είναι πιθανό πως νιώθουµε µέσα-µας «ω, τι όµορφα!». 

Οι αντιδράσεις µας, φυσικά, θα εξαρτηθούν από τη διανοητική 
κατάσταση που βρισκόµαστε εκείνη τη στιγµή και από τα εξαρτηµένα µας 
ανακλαστικά. Αν είµαστε χαλαρωµένοι, µικρές ενοχλήσεις δε θα µας 
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ταράξουν. Αν είµαστε νευρικοί, ένα «γεια σου» µπορεί να µας κάνει άνω 
κάτω. Αν κοιµόµαστε βαθιά δε θ' αντιδράσουµε καθόλου. 

Στην άσκηση που περιγράφουµε πιο κάτω, θα πάµε πέρα από κάθε 
αντίδραση, είτε θετική είναι αυτή είτε αρνητική. Θα προέρχεται, χωρίς να 
τον καταγράψουµε ή να τον κρίνουµε. Ακριβώς σαν ένα χείµαρρο από 
ήχους. 

Με καθηµερινή εξάσκηση σε αυτή την τεχνική, θα µάθουµε σιγά - 
σιγά να αφήνουµε τους ήχους και άλλες ενοχλήσεις να περνούν από µέσα 
µας χωρίς να «χτίζουν» ένταση, κατά τη διάρκεια των καθηµερινών µας 
δραστηριοτήτων. 

Πάρτε όποια άνετη στάση χαλάρωσης ή διαλογισµού, όπως 
περιγράφονται στο τµήµα των ασκήσεων. Αφεθείτε τελείως χαλαροί κι 
αρχίστε να αναπνέετε αργά και βαθιά. Μπορείτε να κάνετε την τεχνική της 
βαθιάς χαλάρωσης αν θέλετε. 

Τώρα αρχίστε να ακούτε. Απλά και µόνο ακούτε. Όταν αρχίσετε να 
σκέπτεστε, µαλακά στρέψτε την προσοχή σας από τις σκέψεις και γυρίστε 
την πίσω στην ακρόαση των ήχων. Μην προσπαθείτε να φτάσετε έξω και ν' 
αρπάξετε τους ήχους, αλλά απλά αφήστε τους να µπουν µέσα σας. Δεν είναι 
ανάγκη να µπουν µέσα σας µόνο απ' τα αυτιά σας. Μπορείτε να νιώσετε 
τους ήχους από οποιοδήποτε µέρος του σώµατός σας. 

ΜΕΙΝΕΤΕ ΠΑΘΗΤΙΚΟΙ, ΑΝΟΙΧΤΟΙ ΚΑΙ ΑΚΟΥΤΕ. 
Αυτό µπορεί να γίνει για είκοσι µε σαράντα λεπτά. 

 
 
Δ. Χαλάρωση της Καρδίας 
 

Αυτό είναι ένα είδος πολύ βαθιάς χαλάρωσης, που είναι ειδικά 
ευεργετική για άτοµα µε υψηλή πίεση αίµατος δε θα πρέπει όµως να γίνεται 
από άτοµα µε υπόταση (µε χαµηλή πίεση). 

Ξαπλώστε χάµω σε µια στάση χαλάρωσης πάνω σε µια σταθερή 
αλλά άνετη επιφάνεια. Σκεπαστείτε µε µια κουβέρτα, αν κάνει κρύο. 

Βάλτε το αριστερό σας χέρι πάνω στην καρδιά σας. Αφεθείτε όσο το 
δυνατό πιο χαλαροί, µε τα µάτια κλειστά. Αφήστε όλη την προσοχή σας 
συγκεντρωµένη πάνω στην καρδιά σας. Νιώστε τη µε όποιο τρόπο µπορείτε, 
π.χ. ακούστε τη, αισθανθείτε τη να χτυπά, νιώστε το αίµα να ρέει, νιώστε 
την ενέργεια που είναι µαζεµένη σε αυτή την περιοχή κ.τ.λ. 

Μείνετε έτσι 20 ως 30 λεπτά και δείτε τι συµβαίνει. 
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VIΙ. ΔΙΑΛΟΓΙΣΜΟΣ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
«Οποιοδήποτε κακό κι αν κάνει ένας εχθρός σε έναν εχθρό, 
ή ένας που µισεί σε έναν που µισεί, 
ένας κακό-κατευθυνόµενος νους µπορεί να κάνει 
ένα µεγαλύτερο ακόµη κακό». 
 
«Ο νους είναι δύσκολο να ελεγχθεί, είναι εξαιρετικά λεπτός, ευέλικτος, 
ξεφεύγει, κινείται γρήγορα και αθόρυβα προς οποιαδήποτε 
κατεύθυνση θέλει. Γι' αυτό είναι καλός ο έλεγχος- 
ένας ελεγχόµενος νους οδηγείται προς την ευτυχία». 

Ο Βούδας 
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Α. Ο Χορός της Ψυχής 
 

Υπάρχουν πολλές αιτίες για να αρχίσει κανείς διαλογισµό. 
Υπάρχουν πολλά οφέλη απ' το διαλογισµό. Υπάρχουν πολλοί τρόποι για να 
κάνει κανείς διαλογισµό. Αλλά, πριν απ' όλα, τι είναι διαλογισµός; 

ΔΙΑΛΟΓΙΣΜΟΣ είναι κάθε δραστηριότητα ή µη δραστηριότητα που 
φέρνει το νου σε µια κατάσταση ισορροπίας µε τον εσώτερο εαυτό - έτσι 
που δηµιουργείται µια εσωτερική γαλήνη ή σιωπή. Η πορεία του 
διαλογισµού κορυφώνεται στην υπέρβαση του εγώ και του νου και 
τελειώνει σε µια κατάσταση καθαρής συνειδητότητας - µιας συνειδητότητας 
χωρίς αντικείµενο αντίληψης. 

Πιο απλά, θα λέγαµε, στη διάρκεια της φυσικής άγρυπνης 
συνειδητότητας, ο νους µας είναι διαρκώς σε µια κατάσταση ροής - έρµαιο 
κάθε φορά κάποιας διάθεσης, συναισθήµατος, ιδέας, αντιλαµβανόµενος 
ήχους, εικόνες, γεύσεις και αισθησιακές εµπειρίες. 
Κάθε στιγµή, µε κάτι θα απασχολούµε το νου µας, είτε αυτό λέγεται 
εργασία, κουβέντα, αγορές, σκέψεις, παρατηρήσεις, στεναχώριες, είτε 
λύσεις, όνειρα, µελέτες και πάει λέγοντας - δεν υπάρχει τελειωµός σε όλα 
αυτά. 

Είµαστε σαν πλοία που τα παρασέρνουν τα κύµατα των 
περιστάσεων δώθε εκείθε, ακουµαντάριστα. 

Τη µια στιγµή είµαστε ευτυχισµένοι, σε έξαρση για µια επιτυχία που 
είχαµε στη δουλειά µας, ή στο σχολείο, ή γιατί ετοιµάσαµε ένα θαυµάσιο 
γεύµα. Χαρούµενοι γιατί συναντήσαµε έναν παλιό φίλο ή γιατί αγοράσαµε 
ένα καινούργιο φόρεµα. Την άλλη στιγµή θλίψη µας διαπερνάει - είµαστε 
κουρασµένοι, δυσαρεστηµένοι από τη ζωή, βαριεστηµένοι απ' τη δουλειά, 
καταπιεσµένοι απ' την οικογένειά µας, ταλαιπωρηµένοι απ' τη ζέστη, 
ανικανοποίητοι απ' τους εαυτούς µας, θυµωµένοι µε τους άλλους, 
πικραµένοι για τις κακουχίες που µας φόρτωσε η ζωή. 

Η ζωή είναι µια αδιάκοπη ροή διαθέσεων, σκέψεων, αντιλήψεων. 
Κάποιο αντικείµενο αντίληψης µας δελεάζει, τραβάει τη συνειδητή 
προσοχή µας. 

Τώρα έχετε συναίσθηση πως διαβάζετε, κι αυτό είναι αντικείµενο 
της προσοχής σας. Κι ανάµεσα από τις γραµµές, η προσοχή κινείται στις 
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εµπειρίες της ζωής που διεγείρονται από τις εικόνες που σας έρχονται 
µπροστά σας µε αυτές τις λέξεις. Έτσι οι παλιές µνήµες γίνονται το 
αντικείµενο της συνειδητής προσοχής σας. Κι όταν τελειώσετε το διάβασµα, 
σε κάποιο σηµείο, θα κοιτάξετε ένα γύρω στο δωµάτιο κι αυτό πια θα είναι 
το αντικείµενο της προσοχής σας. Ύστερα θα αναρωτηθείτε για τις 
επόµενες λίγες ώρες ή για τις επόµενες µέρες - τι θα φάτε, τα σχέδια που 
πρέπει να ολοκληρώσετε, την κατάσταση που βρίσκονται οι σχέσεις σας µε 
την οικογένεια ή τους φίλους, µια εκδροµή που σχεδιάζετε να κάνετε, την 
πνευµατική σας εξέλιξη κ.λπ. Αληθινά, δεν είναι ν' απορεί κανείς που είµα-
στε λίγο µπερδεµένοι, που µας λείπει διαύγεια, συγκέντρωση και ηρεµία 
πνευµατική. Το πλοίο του νου µας είναι πολύ κουρασµένο, έτσι που 
κλυδωνίζεται πάνω κάτω, µέσα κι έξω από αυτό τον ατέλειωτο ποταµό της 
σύγχυσης.  

Αυτοκίνητα, λεωφορεία, τραίνα, αεροπλάνα, τηλεόραση, ραδιόφωνο, 
κινηµατογράφος, περιοδικά κι εφηµερίδες ανύψωσαν τροµακτικά το 
εκπαιδευτικό, οικονοµικό και ψυχαγωγικό επίπεδο της ζωής. Είµαστε πιο 
πληροφορηµένοι, µε περισσότερες γνώσεις για τον υλικό κόσµο µέσα στον 
οποίο ζούµε απ' ότι οι πρόγονοί µας. Κι αυτό όµως, σε βάρος της φυσικής 
µας επαφής µε τον εσωτερικό µας κόσµο. Με τόσες πολλές εντυπώσεις που 
διεγείρουν το νου, η προσοχή µας είναι διαρκώς στραµµένη προς τα έξω κι 
έτσι το αποτέλεσµα είναι ανισορροπία της νοητικής ενέργειας κι αυτό 
οδηγεί σε επιδείνωση της εσωτερικής σύνδεσης και στη γενική κόπωση.  

Βρεθήκατε ποτέ σε έναν ήρεµο ποταµό στην εξοχή, την άνοιξη που 
η ζωή είναι πράσινη, τρυφερή και υγρή; Και καθίσατε χάµω, πάνω σε ένα 
βράχο και κοιτάξατε το νερό να τρέχει; Οι όψεις και ο ήχος του νερού που 
ρέει και η φυτική ζωή που αναπτύσσεται ολόγυρα, αρχίζουν να δουλεύουν 
µε το µυστηριακό τους τρόπο µέσα στο νευρικό σας σύστηµα. 

Σιγά - σιγά, µε την απλή επανάληψη του κελαρύσµατος του νερού 
και τη διαρκή οµορφιά της φύσης ολόγυρα, οι χιλιάδες ηλεκτρονικοί παλµοί 
του µυαλού σας αρχίζουν να εκτονώνονται από την ένταση, καθώς 
απορροφούν καθαρό αέρα. Όλα τα ενδιαφέροντα, τα προβλήµατα και τα 
σχέδια που υπερφόρτωναν το µυαλό σας, αρχίζουν να εξαφανίζονται. Τώρα 
δεν υπάρχει τίποτα που να προσπαθεί το µυαλό να του δώσει µορφή. Τα 
λουλούδια σιωπηλά σας παρηγορούν µε την τέλεια ηρεµία και αρµονία τους. 
Ο καθαρός αέρας βελονιάζει τα πνευµόνια σας και το κεφάλι σας 
ξεκαθαρίζει. Κατά κάποιο τρόπο αισθάνεστε πραϋµένοι - σαν να 
συνωµότησαν οι δυνάµεις της φύσης για να σας αποκοιµηθούν, να σας 
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ησυχάσουν. Το αεράκι κάνει µασάζ στο κορµί σας µε χαϊδέµατα φρεσκάδας 
κι ο ήλιος χαλαρώνει τους µυς σας µε διαπεραστική ζεστασιά.  

Δεν έχετε τίποτα να κάνετε, πουθενά να πάτε, τίποτα να 
σκεφθείτε, µόνο να ξαπλώσετε ανάσκελα και να ρουφήξετε 
τις ειρηνικές δονήσεις που ρέουν µέσα σε κάθε ίνα της ύπαρξής σας, 
ψιθυρίζοντας: «Γαλήνεψε, χαλάρωσε, όλα είναι καλά τώρα». 

Ένας υπέροχος ύπνος σας κατακλύζει - όχι στα αλήθεια ύπνος αλλά 
κάτι «µισό-ξύπνιος, µισό-ύπνος», µια κατάσταση κατά την οποία τα δέντρα 
κι οι ήχοι και το αεράκι αρχίζουν να µπαίνουν µέσα σας και να 
ανακατεύονται µε όλες τις σκέψεις και τα συναισθήµατα. Είναι σαν να χει 
ανοίξει η πόρτα του νου κι όλες αυτές οι συγκινήσεις, οι πράξεις και 
αντιλήψεις που έµεναν άλυτες κυµατίζοντας σε διάφορα βάθη µέσα στη 
θάλασσα του µυαλού αρχίζουν να ρέουν προς τα πάνω και έξω. Η 
πραγµατικότητα τώρα είναι ένα µείγµα του εσωτερικού και εξωτερικού 
κόσµου. Η ειρήνη και η ασφάλεια τού να είσαι µέσα στη µήτρα της φύσης - 
να αφήνεσαι να πηγαίνεις προς τον ήλιο, το νερό, τον άνεµο, τη γη - οδηγεί 
προς τα έξω τις αναστολές και τις εντάσεις και κολυµπάµε µισό-συνειδητά 
στο επίπεδο όπου το συνειδητό εισδύει µέσα στο ασυνείδητο. 

Αρχίζουµε ένα χορό µέσα στη θάλασσα του συνειδητού - µερικές 
φορές πλέοντος στην επιφάνεια, πιάνοντας την αίσθηση της αύρας ή τη 
ζεστασιά του ήλιου. Ύστερα βυθιζόµαστε προς τα κάτω, µέσα σε έναν 
ποταµό από σκέψεις, εικόνες, ήχους που πλέουν προς τα πάνω - όλη η 
εκτοπισµένη άρνηση των νευρικών υπερεντάσεων και των άλυτων 
προβληµάτων. 

Τα παρατηρούµε όλα αυτά καθώς ρέουν και ύστερα βυθιζόµαστε 
βαθύτερα κι αισθανόµαστε πια τώρα πως υπάρχει κάτι στο βυθό της 
θάλασσας που µας προσελκύει. 

Πότε - πότε µας αρπάζει µια αίσθηση στεναχώριας, µνησικακίας, ή 
µια εικόνα, καθώς πλέουν προς τα πάνω και πριν να το καλοκαταλάβουµε 
είµαστε και πάλι στην επιφάνεια κι αναρωτιόµαστε, στεναχωριόµαστε, 
κουνιόµαστε απ' τα κύµατα της προσήλωσης σε σχέσεις και αντικείµενα 
αγαπητά στο σώµα. 

Αλλά ο χορός συνεχίζεται, αρχίζουµε να ξανά-βυθιζόµαστε αλλά 
τώρα βλέπουµε πως δεν µπορούµε αληθινά να βυθιστούµε, γιατί η 
καταβύθιση είναι πέρα από όσο πρέπει έντονη, υπάρχει πέρα από όση 
πρέπει προσπάθεια, γαντζωνόµαστε πάρα πολύ εύκολα στα σκουπίδια που 
πλέουν προς τα πάνω. Ενστικτωδώς µαθαίνουµε το χορό του νερού, 
βυθιζόµενοι, παρατηρώντας, αφήνοντας τον εαυτό µας να πηγαίνει ξένοια-
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στος στα ρεύµατα του αέρα πλέοντος αντίθετα του χωρίς µια κίνηση, χωρίς 
προσπάθεια, όπως ο γλάρος µε ολάνοιχτες φτερούγες γλιστρά αφήνοντας 
τον αέρα να ενεργεί για αυτόν. 

Σε αυτή την κατάσταση, δεν ενδιαφερόµαστε πια για το που πάµε. 
Το νερό γίνεται πιο καθάριο, ελευθερώνεται περισσότερο από τα 
συντρίµµια - έχουµε πάει πέρα από τα επίπεδα που λύνονται οι εντάσεις, 
περάσαµε τα ναυάγια των παλιών αναµνήσεων, των σχέσεων, των 
αποτυχιών και των τραυµάτων. Χορεύουµε ανάµεσα στη µνησικακία και τη 
στεναχώρια. Το νερό γίνεται πολύ καθαρό, ακίνητο, ήρεµο. 

Φτάνουµε στην πηγή του ρεύµατος της ζωής µας - την πηγή του 
ωκεανού, την πηγή της καθαρής συνειδητότητας. Εδώ µπορεί να 
συναντήσουµε καθαρό φως ή ήχο - παλµική ενέργεια. Μόνο δόνηση 
υπάρχει εδώ - µόνο ηλεκτροµαγνητική ενέργεια. Τα σώµατά µας γεµίζουν - 
ξαναφορτίζονται µε ζωή - η συνειδητότητα έχει ανανεωθεί σαν να έχουµε 
καθαρίσει το δρόµο µε µια έκρηξη φρέσκου  
ενεργειακού νερού που ρέει προς τα πάνω καθαρίζοντας 
τη θάλασσα του συνειδητού, αναζωογονώντας το σώµα, δίνοντας νέα ζωή 
σε κάθε κύτταρο - σε κάθε στάλα νερού. 

Κι αν δεν ερωτευτούµε πολύ αυτή την αίσθηση του φωτός, την 
ευλογία αυτής της ενέργειας που φορτίζει όλο µας το σύστηµα, τότε 
µπορούµε να βυθιστούµε λίγο βαθύτερα µέσα στην απέραντη ανυπαρξία απ' 
την οποία η πηγή της ζωής ρέει. 

Εδώ δεν υπάρχει καν ενέργεια, ούτε σώµα, ούτε φως, ούτε ήχος - 
απόλυτη µηδαµινότητα, απόλυτο κενό - µόνο τροµερός δυναµικός 
ανεκδήλωτος Θεός, απ' τον οποίο κάθε ζωή και κάθε φυσική δηµιουργία 
ρέει. 

Ο ήχος από τα τερετίσµατα των πουλιών σας καλωσορίζει καθώς 
σιγά - σιγά πλέετε προς την επιφάνεια. Τα κλαδιά που χορεύουν στον σας 
χαιρετούν. Οι ήχοι απ' το βόµβο των εντόµων και το κελάρυσµα του νερού 
σας καλωσορίζουν µε ένα «καλώς ήρθες πίσω φίλε, είσαι ένα µέρος από 
µας τώρα». 
Περνάει µια στιγµή για να θυµηθείτε που είσαστε. Είχατε φύγει για 15 µόνο 
λεπτά, αλλά σας φαίνεται πως ήσασταν σ' αυτό το σηµείο όλη σας τη ζωή. 

Το µυαλό είναι καθαρό, φρεσκαρισµένο και µε την προσοχή του στο 
παρόν. Δεν έχετε να κάνετε άλλο παρά να βγάλετε τα ρούχα σας και να πάτε 
να κολυµπήσετε. 

Έχετε ποτέ βρεθεί σ' αυτό το ήσυχο ποταµάκι στην εξοχή; Ο 
καθένας έχει - είτε σε ένα ποταµάκι είτε σε έναν ποταµό είτε στο βουνό ή 
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στη θάλασσα είτε στο δάσος. Και πόσο όµορφα αισθανόµαστε όταν 
γυρίζουµε πίσω - πόσο περισσότερη ενέργεια, διαύγεια και ανανέωση 
έχουµε για να συνεχίσουµε τη δουλεία µας, να εξακολουθήσουµε τη ζωή 
µας, να λύσουµε τα προβλήµατά µας. Κατά κάποιο τρόπο τα πάντα είναι 
καλύτερα για µια στιγµή - η ζωή δεν είναι τόσο βαρετή, δύσκολη ή 
δυσβάσταχτη. 

Αλλά δεν παίρνει πολύ να ξεφορτίσουµε όλη αυτή την ενέργεια και 
να χάσουµε πάλι το ενδιαφέρον —να ξανανιώσουµε νευρικοί και 
στεναχωρηµένοι. 

Μπορούµε να πηγαίνουµε στο ποταµάκι κάθε µέρα; Σίγουρα θα 
ήταν όµορφα - κι η ζωή θα ήταν λιγότερο µπερδεµένη. Φυσικά είναι 
τελείως έξω από την πρακτικότητα - από άποψη χρόνου, χρηµάτων και 
ευκολίας να πλησιάζουµε τέτοια µέρη - ειδικά για όσους από µας ζουν στην 
πόλη. 

Λοιπόν, η Μητέρα φύση έχει ένα µυστικό για µας. Δε χρειάζεται να 
πάµε πουθενά. Γιατί το ποτάµι της ζωής - αυτός ο τόπος της ειρήνης, αυτή η 
πηγή της δύναµης και της γνώσης και της αρµονίας - βρίσκεται ακριβώς 
µέσα στον καθένα µας. 

Τι είναι διαλογισµός; Δεν είναι τίποτ' άλλο παρά η καθηµερινή 
επίσκεψη αυτού του ποταµού. Απλά είναι ο χορός της βύθισης µέσα στη 
συνειδητότητα, απελευθερώνοντας τις καταβυθισµένες εντάσεις και 
φτάνοντας στο σηµείο της εσώτερης ακινησίας όπου δεν υπάρχει 
αντικείµενο συνειδητότητας - αλλά συνειδητότητα αφ' εαυτή. Κάνοντας 
κανονικά αυτόν τον προς τα µέσα µας χορό διατηρούµαστε φρέσκοι, πιο 
άγρυπνοι, πιο χαλαροί, πιο δηµιουργικοί, πιο υγιείς, πιο εναρµονισµένοι µε 
τον εαυτό µας και το περιβάλλον µας. 

Η αλήθεια των όσων εκθέτω εδώ έχει αποδειχτεί τόσο υποκειµενικά 
όσο και αντικειµενικά µε πειράµατα. Πρόσφατα έγιναν µελέτες πάνω σε 
διαλογιζόµενους και µη διαλογιζόµενους επί χρόνια, όσον αφορά την πίεση 
του αίµατος και το σφυγµό, τα ανακλαστικά, καθώς και καταστάσεις 
πληρότητας και δηµιουργικότητας που εκφράστηκε υποκειµενικά από 
αυτούς Που συµµετείχαν. Δε θα επαναλάβω τα αποτελέσµατα, αλλά 2 
βιβλία που αφορούν αυτού του είδους τα πειράµατα είναι τα : Relaxation 
Response του Δόκτορα Bensen και Physiological Affects of Meditation του 
Dr. Keith Wallace. 

Εκατοντάδες χιλιάδες άνθρωποι σήµερα, σε όλους τους τοµείς της 
ζωής, βρίσκουν πως όποια κι αν είναι τα ενδιαφέροντά τους, οι σκοποί τους, 
τα κίνητρά τους, οι ευθύνες τους, είναι ικανοί να ενεργούν µε περισσότερη 
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διαύγεια, µε περισσότερη αποτελεσµατικότητα και πιο πετυχηµένα µε τη 
βοήθεια του τακτικού καθηµερινού διαλογισµού. 

Τελικά, ο µόνος τρόπος να µάθετε αν ο διαλογισµός θα µπορεί να 
είναι χρήσιµος και για σας είναι να δοκιµάσετε. Να αφιερώσετε µερικές 
στιγµές κάθε µέρα στο «χορό της ψυχής». 
 
 
 
 
Β. Πώς Διαλογιζόµαστε; 
 

Υπάρχουν τόσοι πολλοί τρόποι διαλογισµού όσοι και χορού. Το 
αποτέλεσµα κάθε χορού είναι το ίδιο - ερχόσαστε κοντύτερα στο σύντροφό 
σας, την ψυχή - αλλά κάθε χορός είναι διαφορετικός. 

Εντούτοις, υπάρχουν µερικά βασικά βήµατα που µπορούν να σας 
πάνε εκεί πιο γρήγορα. Αυτά τα βήµατα µπορούν να περιγράφουν και να τα 
καταλάβει κανείς διανοητικά, αφού τα διαβάσει. Αλλά ο χορός αυτός είναι 
χορός όλης της ύπαρξης - σώµα, νους, συγκινήσεις και πνεύµα - και µπορεί 
κανείς να τον µάθει µόνο από κάποιον άλλο που ξέρει το χορό και τον 
εκτελεί συχνά. 

Οι εξηγήσεις λοιπόν και οι  γραµµές που σας δίνουµε εδώ δε θα 
είναι αρκετές για αρχίσετε διαλογισµό πρέπει να αναζητήσετε κάποιον που 
να έχει πείρα πάνω σε αυτόν. 

Όταν πια θα ξέρετε τα βασικά βήµατα, τότε στο χέρι σας είναι να 
αυτοσχεδιάσετε από µόνοι σας - να µάθετε πώς θα γλιστράτε σαν το γλάρο 
πάνω στα ρεύµατα του νου σας. Αυτό όµως θα το πετύχετε µόνο µε 
καθηµερινή κανονική άσκηση. Είναι απλός, σαν κάθε άλλο χορό - το µόνο 
που έχετε να κάνετε είναι να αφεθείτε να πάτε. 

Εδώ είναι µερικές γενικές οδηγίες για όποιο χορό κι αν µαθαίνετε. 
 

1. Η θέση του σώµατος 
Το σώµα βρίσκεται σε όρθια και χαλαρή ακινησία. Η σπονδυλική 

στήλη πρέπει να είναι ίσια, κάθετη προς τη γη. Το στοµάχι αδειανό, θα 
πρέπει να γίνει ένας έλεγχος σε κάθε µέρος του σώµατος, ώστε να είναι 
χαλαρό κι όχι σφιγµένο. Ειδικά οι µύες της κοιλιάς, του λαιµού και των 
ώµων. 
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Αν κάθεστε σε καρέκλα, τα πόδια να πατούν στο πάτωµα, µε 
χαλαρούς τους µυς. Αν κάθεστε στο πάτωµα ή σε ένα χαλί, οι γάµπες θα 
είναι σταυρωµένες στη θέση του λωτού ή του µισού λωτού (αυτό δίνει τη 
δυνατότητα στη ράχη να µείνει ίσια κατακόρυφα για πολύ χρονικό 
διάστηµα). Ένα µαξιλάρι κάτω από τους γλουτούς βοηθάει. Τα χέρια 
ακουµπούν αναπαυτικά πάνω στα γόνατα - µε τις παλάµες χαλαρά ανοιχτές 
προς τα πάνω. 

Ελέγξτε τους ώµους ώστε να είστε σίγουροι πως κρέµονται φυσικά 
και δεν είναι σφιγµένοι προς τα πάνω. Σε αυτή τη θέση το σώµα θα 
ξεφεύγει ελάχιστα από την προσοχή σας και δε θα καταβάλλεται από 
στενόχωρη θέση ή ένταση. (Κεφάλαιο II, Ζ -Στάσεις για διαλογισµό). 
 

2. Η Κίνηση της αναπνοής 
Ο ρυθµός κι ο όγκος της αναπνοής σχετίζονται απευθείας µε την 

κατάσταση του νου µας. Ένας νευρικός ή αγχώδης νους παράγει 
ακανόνιστους ρυθµούς αναπνοής. Ο θυµός γεννάει γρήγορη, κοντή αναπνοή. 
Σε µια χαλαρή κατάσταση η αναπνοή µας είναι βαθιά, ρυθµική και 
µακρύτερη σε διάρκεια. Έτσι µπορούµε να αντιστρέψουµε τους όρους και 
να επηρεάσουµε το νου µε την ελεγχόµενη αναπνοή. 

Χαλαρώστε τους κοιλιακούς µυς κι αρχίστε να αναπνέετε µε  το 
διάφραγµα µε µακρές, ίσης διάρκειας εισπνοές και εκπνοές. Δε θα πρέπει να 
βιάσετε τίποτα. Κάνετε µόνο ό,τι σας έρχεται εύκολα και φυσικά. Αν δεν 
είσαστε συνηθισµένοι να αναπνέετε µε το διάφραγµα, τότε αφιερώστε 
µερικά λεπτά κάθε µέρα ξαπλωµένοι κάνοντας εξάσκηση σ' αυτό το είδος 
αναπνοής - βαθµηδόν θα αναπτυχθεί και θα εξελιχθεί. (Κεφάλαιο III, Β). 

Με τον καιρό η αναπνοή θα γίνει µακρύτερη σε διάρκεια - αργή και 
οµοιόµορφη µέσα κι έξω. Δε χρειάζεται να κρατάτε την αναπνοή - µόνο 
ένας χαλαρός ρυθµός εισπνοής - εκπνοής. (Σε πιο προχωρηµένα στάδια 
διαλογισµού, αργότερα, µπορείτε να οδηγηθείτε να κατακρατείτε την 
αναπνοή, αλλά τώρα στην αρχή δε χρειάζεται αυτό). 

Θα είναι απαραίτητο να αρχίσετε την πορεία ενσυνείδητα στην αρχή 
- µε κάποιο έλεγχο πάνω στο µηχανισµό της αναπνοής. Ύστερα από λίγο, 
αυτό θα γίνει αυτόµατα καθώς κάθεστε κάτω στη θέση του διαλογισµού ή 
της χαλάρωσης - χωρίς να το σκέπτεστε. 
 

3. Η Κίνηση του Νου 
Εδώ µπορούµε να βρούµε ποικιλία διαφόρων βηµάτων. Μερικοί 

σύντροφοι για το χορό είναι: 
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α. Ο Χορός του Μάντρα (επαναλαµβανόµενη λέξη χωρίς σηµασία, 
αλλά που είναι σύµβολο µιας πνευµατικής αξίας). 

β. Ο Χορός της Αναπνοής 
γ. Ο Χορός της Μαρτυρίας (του αυτόπτη Μάρτυρα) 
δ. Ο Χορός της Εικόνας 
ε. Ο Χορός του Ήχου 
στ. Ο Χορός της Σωµατικής Ενηµέρωσης 
ζ. Ο Χορός της SHAKTI (Γήινη ενέργεια) 
Υπάρχουν εκατοντάδες συστήµατα διαλογισµού, αλλά αυτοί είναι οι 

βασικοί 7 τύποι και ο καθένας απ' αυτούς έχει το ίδιο τελικό αποτέλεσµα. 
Όλοι είναι διαφορετικοί τρόποι για να βυθιστεί κανείς στη θάλασσα του 
συνειδητού, γλιστρώντας όλο και σε λεπτότερα βάθη κατά µήκος του 
ρεύµατος των ανερχόµενων εσώτερων κινήσεων που έρχονται 
περιστασιακά στην πηγή αυτής της θάλασσας - στο σηµείο της καθαρής 
συνειδητότητας - στο κενό. Η θάλασσα είναι η ίδια, η πηγή είναι η ίδια, το 
αποτέλεσµα το ίδιο, µόνο οι τρόποι για να πάει κανείς εκεί είναι 
διαφορετικοί. 

Σε κάθε περίπτωση, το µάντρα, η αναπνοή, το να είναι κανείς ο 
µάρτυρας (των όσων συµβαίνουν), η εικόνα, ο ήχος, η συνειδητή προσοχή 
πάνω στο σώµα ή το SHAKTI (η γήινη ενέργεια), το καθένα από αυτά 
χρησιµεύει σαν ουδέτερο αντικείµενο όπου θα συγκεντρωθεί η προσοχή µας 
(ένας σύντροφος για το χορό). Συγκεντρωνόµενοι ή αισθανόµενοι αυτό το 
αντικείµενο συνειδητότητας που δεν έχει συγκινησιακή ή διανοητική 
σηµασία, το χρησιµοποιούµε σαν ένα υποβρύχιο για να κατέλθουµε από τα 
ακατέργαστα επίπεδα του νου στη λεπτότερη δονούµενη ουσία, που είναι η 
αληθινή φύση της αιώνιας, ύπαρξής µας. 

Κάθε ταξίδι που κάνουµε µέσα στην ηρεµία της ψυχής µας, µας 
φέρνει ένα βήµα κοντύτερα στην εµπειρία αυτής της ίδιας ηρεµίας στην 
καθηµερινή µας ζωή. Είναι σαν να ρίχνουµε άγκυρα στο σταθερό βυθό του 
ωκεανού, έτσι που να µην κλυδωνιζόµαστε τόσο εύκολα από τα κύµατα και 
τους ανέµους της ζωής. Με τον καιρό γινόµαστε ηρεµότεροι, πιο 
συγκεντρωµένοι, πιο χαλαροί. Κι ακόµη είναι σαν να δηµιουργούµε µια 
απευθείας σύνδεση µε την πηγή της φρέσκιας δηµιουργικής ενέργειας που 
βρίσκεται στο βυθό. Γινόµαστε πιο διαισθητικοί, πιο δηµιουργικοί, πιο 
ζωντανοί. 

Οι λεπτοµερείς οδηγίες για τον κάθε χορό εξαρτώνται από το 
δάσκαλό σας και από τις προτιµήσεις του και τις τεχνικές που χρησιµοποιεί. 
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Ας ελπίσουµε πως θα είναι η τεχνική που θα σας ταιριάζει. Ο µόνος τρόπος 
για να το µάθετε είναι να την δοκιµάσετε για τρεις µήνες τουλάχιστον. 

Μπορεί να ανακαλύψετε πως καθώς περνούν τα χρόνια θα νιώσετε 
να έλκεστε από άλλες τεχνικές. Ή µπορεί να κολλήσετε στην ίδια τεχνική 
για όλη σας τη ζωή. Τελικά δεν υπάρχει διαφορά, γιατί, αν ασκήστε µε 
σοβαρότητα και καθηµερινά, οποιαδήποτε τεχνική θα σας οδηγήσει εκεί. 
Στο τέλος θα κάνετε το δικό σας χορό. Πρέπει να γίνει κατανοητό ότι ποτέ 
δυο άνθρωποι δε θα έχουν την ίδια εµπειρία στο χορό και µε τον ίδιο τρόπο. 
Δεν ωφελεί να συγκρίνει κανείς τις εµπειρίες του διαλογισµού. Παρόλο που 
το µέρος όπου πηγαίνουµε είναι το ίδιο, αρχίζουµε όλοι από διαφορετικά 
µέρη και πρέπει να ταξιδέψουµε ανάµεσα από διαφορετικά νερά για να 
φτάσουµε εκεί. 

Μερικοί θα έχουν οράµατα, άλλοι θα δουν φώτα, άλλοι θα 
ακούσουν ήχους,  µερικοί θα έχουν πόνους, µερικοί θα έχουν ιδέες, 
σωµατικές αισθήσεις, οσµές, ζέστη, κρύο - µερικοί θα δουν, θα ακούσουν 
και θα αισθανθούν τίποτα. Η κάθε εµπειρία είναι το ίδιο έγκυρη όσο και η 
επόµενη. Το άτοµο που βλέπει οράµατα δεν είναι κατά τίποτα καλύτερο από 
το άτοµο που δε βλέπει τίποτα. Δεν είναι διαγωνισµός. 

Κι ακόµη περισσότερο, ποτέ το ίδιο άτοµο δε θα χει την ίδια 
εµπειρία για δεύτερη φορά. Ο κάθε χορός θα είναι διαφορετικός. Έτσι είναι 
ανώφελο να ψάχνετε και να κυνηγάτε ευχαρίστηση στο διαλογισµό. Δεν 
ωφελεί απολύτως σε τίποτα να προσπαθεί κανείς να έχει εµπειρίες που 
άλλοι του διηγήθηκαν. Πράγµατι, στο διαλογισµό δεν έχει καµία αξία να 
προσπαθεί ή να αναζητάει κανείς οτιδήποτε. Αφεθείτε µόνο και γλιστρήστε 
σαν το γλάρο - χορεύοντας µε το µάντρα σας ή µε την αναπνοή, ή την 
εικόνα κ.λπ. Μια καλή συµβουλή που άκουσα κάποτε ήταν: «µη 
διαλογίζεστε, αφήστε τον εαυτό σας να βρίσκεται σε διαλογισµό». 

Ακόµη δεν είπαµε πώς πρέπει να διαλογίζεται κανείς, και καθώς έχω 
ήδη αναφέρει, πρέπει κανείς να µάθει την τεχνική από έναν έµπειρο 
χορευτή. Υπάρχουν όµως µερικές βοηθητικές νύξεις για όποια βήµατα κι αν 
µαθαίνετε. 

Αφού βάλετε το σώµα σας στη σωστή θέση κι αρχίσετε να 
αναπνέετε µε τον κατάλληλο ρυθµό, µπορείτε να αρχίσετε να πάρετε έναν 
από τους συντρόφους του χορού που σας πάει, σαν αντικείµενο της 
συνειδητότητάς σας. 

Π.χ. θα πάρουµε την περίπτωση του Χορού της Αναπνοής. 
Μπορείτε να βάλετε στη θέση της οποιοδήποτε από τα αλλά π.χ. µάντρα, 
εικόνα, SHAKTI κ.τ.λ 
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Αρχίστε µε το να αισθανθείτε τη ροή της αναπνοής καθώς µπαίνει 
και βγαίνει από τα ρουθούνια. Μη σκέφτεστε την αναπνοή (αυτό είναι 
παρατήρηση κι έχει άλλο σκοπό). Νιώστε την εµπειρία της αναπνοής. 
Αφήστε την εισερχόµενη και την εξερχόµενη ροή της αναπνοής να είναι 
όλη η συνειδητή σας εµπειρία (στις άλλες περιπτώσεις θα µπορούσε να 
είναι το µάντρα ή ο ήχος που είναι το αντικείµενο της συνειδητής 
προσοχής). Με αυτό αρχίζει µια αυτόµατη χαλάρωση του σώµατος και του 
νοητικού συστήµατος κι αρχίζετε να βυθίζεστε µέσα στο νου. Αλλά σε µια 
στιγµή σκέψεις έρχονται και ήχοι έξω από σας (από το περιβάλλον) και 
αισθάνεστε πως το σώµα σας δεν στέκει άνετα και ξαναγυρίζετε στην 
επιφάνεια. Όταν συµβαίνει αυτό είναι απόλυτα φυσικό να νιώσετε 
ηττοπάθεια, να στεναχωρηθείτε ή να νιώσετε πως µαταιοπονείτε ή να 
αισθανθείτε πως δεν µπορείτε να διαλογιστείτε. Αυτό είναι τελείως φυσικό. 
Παραδεχτείτε πως σας ήρθαν σκέψεις ή άλλες διασπάσεις της προσοχής, µη 
στεναχωριέστε για τις σκέψεις, αφεθείτε από το αίσθηµα της αποτυχίας και 
αρχίστε ακριβώς να χορεύετε ξανά µε την αναπνοή. Συγκεντρώστε την 
προσοχή σας φυσικά στην αναπνοή κι αφήστε τη διαδικασία να ξαναρχίσει. 

Αυτό είναι µια πολύ λεπτή ισορροπία του έλεγχου και αφήµατος που 
θα έρθει φυσιολογικά µε τον καιρό. Το να βιάσει κανείς το νου να 
συγκεντρωθεί έτσι που το µυαλό να αψηφάει τη χαλάρωση µε την ίδια του 
την έντονη προσπάθεια είναι ανώφελο. Το άλλο άκρο είναι ν' ακολουθήσει 
κανείς τις τυχαίες σκέψεις για µισή ώρα. Είναι κι αυτό χάσιµο χρόνου. 

Είναι ένας χορός ελεγχόµενης εγκατάλειψης, αυθόρµητης 
συγκέντρωσης που θα εξελιχθεί βαθµιαία. Μόλις νιώσετε να αφαιρείστε, 
απλώς χαλαρώστε και ξαναρχίστε. 

Σκέψεις και άλλες εσώτερες ορµές, όπως ήχοι, εικόνες, πόνοι, 
αίσθηση θερµοκρασίας, συναισθήµατα κ.λπ. όλα είναι, ως επί το πλείστον, 
η έκφραση της απελευθέρωσης της έντασης που είχε συσσωρευτεί 
προηγουµένως µέσα στο σώµα και το νου. Κατά το διαλογισµό αρχίζουν να 
λύνονται αυτές οι εντάσεις, να πλέουν προς την επιφάνεια µε τη µορφή 
σκέψεων, εικόνων κ.λπ. και να απελευθερώνονται. Για αυτό πρέπει στην 
αρχή να τους επιτρέπουµε να βρουν κάποιο χώρο για έκφραση. Μην 
πιάνεστε πάνω τους και µην προσπαθείτε να τις σταµατήσετε. Αισθανθείτε 
απλώς πως είστε ένα άδειο δοχείο κι αφήστε τις να περάσουν από µέσα σας. 
Παρατηρείτε αµερόληπτα κι αρχίστε να συγκεντρώνετε την προσοχή σας 
στην αναπνοή και πάλι! 

Με τον καιρό και µε την εξάσκηση, το σύνολο των σκέψεων και των 
συγχύσεων που αποσπούν την προσοχή κατά τη διάρκεια του διαλογισµού 
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θα µειωθούν, παρόλο που θα υπάρχουν πάντα κύκλοι διαλογισµού που θα 
καταναλώνονται µε περισσότερες σκέψεις. Θα πρέπει να τις δεχτεί κανείς 
σαν απαραίτητες εµπειρίες απελευθέρωσης έντασης, που κάνουν πιο δυνατό 
το «βαθύ» διαλογισµό. 

Έχοντας κινηθεί µέσα από τα επίπεδα των εντάσεων, ερχόµαστε στο 
χορό της ψυχής. Αυτός είναι ο χορός που γίνεται όταν πιθανόν φτάσει 
κανείς στο σηµείο που το αντικείµενο συνειδητότητας γίνεται τόσο λεπτό, 
τόσο παλµικό, τόσο καθαρό, που το καθετί µοιάζει ασάλευτο. Με άλλα 
λόγια, ύστερα από λίγη ώρα χορού µε την αναπνοή ή το µάντρα ή τη 
συνειδητή προσοχή πάνω στο σώµα, µια κάποια ακινησία θα πάρει το 
πρόσταγµα, κατά την οποία όχι µόνο θα εξαφανιστούν οι σκέψεις, αλλά κι 
αυτός ο ίδιος ο σύντροφος του χορού. Η αναπνοή δεν είναι πια ο σύντροφός 
µας στο χορό, δεν είναι πια το αντικείµενο της συνειδητής µας προσοχής. 

Τώρα το αντικείµενο της συνειδητής µας προσοχής είναι αυτή η ίδια 
η συνειδητότητα - η ψυχή µας. Οι εκδηλώσεις ή τα συµπτώµατα αυτής της 
κατάστασης είναι υποκειµενικά στο άτοµο - µια αίσθηση διαστολής (χωρίς 
χώρο), µια αίσθηση αιωνιότητας (χωρίς χρόνο), µια αίσθηση απόλυτης 
ακινησίας (το κενό). 

Συνήθως, ειδικά στην αρχή, αυτή η εµπειρία είναι τόσο ασυνήθιστη 
που αµέσως χαιρόµαστε αφάνταστα για αυτή - ή τη φοβόµαστε - κι έτσι 
αυτόµατα δεν είµαστε πια σ' αυτή. Σκεφτόµαστε: «τώρα είµαι σε 
υπερβατική κατάσταση. Αϊ, το καταφέρνω, είναι όµορφα» και καβαλάµε 
αυτές τις υπέροχες σκέψεις που µας φέρνουν κατευθείαν πίσω στην 
επιφάνεια. Ή η απόλυτη ακινησία γίνεται τόσο τροµακτική που ορµάµε 
προς την επιφάνεια ασθµαίνοντας για να γεµίσουµε το συνειδητό µας µε 
οτιδήποτε. 

Και ξαναρχίζουµε µε την αναπνοή - µέχρι να νιώσουµε πως ο 
χρόνος µας τελείωσε. Με την πείρα θα γίνουµε ικανοί να δεχτούµε ότι αυτή 
η κατάσταση της καθαρής ύπαρξης είναι φυσιολογική και θα την κρατάµε 
για περισσότερο χρονικό διάστηµα. Αφήστε το διαλογισµό να 
εξακολουθήσει όπως θέλει για όσο χρονικό διάστηµα αισθάνεστε άνετα. 
Στην αρχή µπορεί να είναι χρήσιµο να ελέγχετε τη διάρκεια του χρόνου - κι 
έτσι αρχίζετε να αποκτάτε ένα εσωτερικό ξυπνητήρι που µπορείτε να το 
µεταχειρίζεστε όταν δεν έχετε πολύ χρόνο στη διάθεσή σας. 
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Ένα λογικό όριο για τον πρώτο χρόνο είναι 15-20 λεπτά, δυο φορές 
την ηµέρα. Το πρωί πριν να αρχίσετε τις καθηµερινές απασχολήσεις σας και 
πριν από το βραδινό γεύµα, φαίνεται πως είναι ένας ρυθµός που πάει στους 
πιο πολλούς διαλογιζόµενους. Πάντα περιµένετε µερικά λεπτά αφού 
τελειώσετε το διαλογισµό, πριν σηκωθείτε. 

Ο µεταβολισµός σας έχει πέσει πάρα πολύ και θα είναι σοκ για το 
σύστηµα να εντείνετε την επάνοδο στα φυσιολογικά επίπεδα πάρα πολύ 
γρήγορα. Αφήστε τον οργανισµό να ξαναβρεί το συνηθισµένο του ρυθµό 
αργά - αργά. 

Η πιο ουσιαστική συµβουλή σε ένα άτοµο που αρχίζει διαλογισµό 
είναι: να είστε τακτικοί. Αν δεν έχετε πειθαρχία, θα βρείτε ένα σωρό 
δικαιολογίες - χρόνο, θόρυβο, έλλειψη χώρου κ.λπ. Δεν υπάρχει τέτοιο 
πράγµα, όπως µη διαθέσιµος χρόνος - υπάρχει έλλειψη προτεραιότητας και 
κίνητρου. Η µέρα έχει 24 ώρες και µιλάµε για ένα σύνολο 30-40 λεπτών. 
Μόλις θα 'χετε βάλει τον εαυτό σας σε πειθαρχία, δεν είναι σπουδαίο αν 
χάσετε ένα διαλογισµό πότε - πότε. 

Καµία φορά µπορεί να αισθανθεί κανείς λιγάκι ταραγµένος ή άβολα 
ύστερα από ένα διαλογισµό. Αυτό θα συµβεί όταν περιοδικά µεγάλο µέρος 
εσωτερικής έντασης απελευθερωθεί και εξακολουθεί να βρίσκεται στο 
στάδιο που ελευθερώνεται από το σύστηµα. Η καλύτερη λύση είναι να 
καθίσετε απλά καθιστοί για λίγο µε την προσοχή σας συγκεντρωµένη στα 
σηµεία ακριβώς του σώµατος που αισθάνεστε τη µεγαλύτερη ευαισθησία ή 
κίνηση. Χαλαρώστε κι αφήστε την προσοχή σας να πλέει γύρω απ' αυτές τις 
εντυπώσεις. Γρήγορα θα εξαφανιστούν τα συµπτώµατα και θα αισθανθείτε 
θαυµάσια και πάλι. 
 
 
 
 
Γ. «Καταλύτες», ή Βοηθοί του Διαλογισµού 
 

Οι µεγαλύτερες αναστολές για βαθιά επαφή µε την ψυχή κατά το 
διαλογισµό είναι η εσωτερική ένταση και η προσκόλληση στο εγώ, στις 
επιθυµίες. Και τα δυο εκδηλώνονται σαν εντάσεις και ακαµψία στο σώµα 
και στη δοµή του νου. Πιο απλά, αν είµαστε γεµάτοι από συγκινησιακή και 
διανοητική ένταση, τότε στη διάρκεια του διαλογισµού θα λυθούν οι 
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κυριότερες εντάσεις µάλλον και δύσκολα θα φτάσει κανείς στο επίπεδο της 
ψυχής ή της εσωτερικής σιωπής σε αυτό το στάδιο. 

Αυτό είναι τελείως εντάξει - γιατί ο διαλογισµός είναι µια πολύ 
αξιόλογη τεχνική για ν' απαλλαγεί κανείς απ' αυτή την ένταση. Είναι όµως 
δυνατό να βγάλει κανείς τη γενική ένταση µε διάφορες ασκήσεις και 
αναπνευστικές τεχνικές έτσι που να αυξήσει την ποιότητα του διαλογισµού. 

Σύµφωνα µε τους όρους της βύθισης στη θάλασσα του συνειδητού, 
οι ασκήσεις χαλαρώνουν - λύνουν τις πιο φανερές εντάσεις κοντά στην 
επιφάνεια του συνειδητού — κι έτσι κανείς µπορεί την ώρα του 
διαλογισµού να βυθιστεί πιο εύκολα και χωρίς να συναντήσει πολλά 
συντρίµµια στο δρόµο να φτάσει στις λεπτότερες περιοχές του συνειδητού. 

Αυτά όλα, για να χαλαρώσει κανείς τις ήδη συσσωρευµένες εντάσεις. 
Αλλά η ιδεώδης κατάσταση θα ήταν να σκέπτεται κανείς και να ζει µε 
τέτοιο αρµονικό τρόπο, που να µη δηµιουργούνται καθόλου εντάσεις 
καταρχήν. Βέβαια, διατηρώντας κανείς το σώµα χαλαρό µε ασκήσεις, θα 
βοηθήσει. Όταν είναι κανείς χαλαρός, τότε λιγότερες καταστάσεις 
δηµιουργούν ένταση. Όταν κανείς είναι γεµάτος ένταση, καθετί γίνεται 
ερεθισµός. Έτσι µπορεί κανείς να εµπλακεί σε έναν απ' αυτούς τους δύο 
κύκλους δράσης. 

Με τη χαλάρωση, λιγότερα συµβάντα προκαλούν δυσκολίες και 
χαλαρώνει κανείς ακόµα περισσότερο κι' οι παλιές καταστάσεις που 
συνήθως ήταν τόσο ενοχλητικές γίνονται πιο υποφερτές - κι ακόµη ίσως 
ευχάριστες. 

Η κύρια πηγή έντασης είναι η ταύτιση µε το εγώ και κάποια άγνοια 
αληθινών αξιών. Μόνο το εγώ έχει προβλήµατα - όχι η ψυχή. Οι δυσκολίες 
µας έρχονται όταν ξεχνάµε τη δύναµη, τις δυνατότητες και την αιώνια φύση 
της ψυχής µας και κοιτάµε να δυναµώσουµε το µικρό µας τροµαγµένο εγώ, 
περιβάλλοντας τους εαυτούς µας µε πολλές απατηλές εγγυήσεις. 

Όταν αρνιόµαστε ή δε συναισθανόµαστε τη δύναµη της ψυχής µας, 
είµαστε σαν εκείνο το πλοίο που κλυδωνίζεται κάνοντας γύρους πάνω στη 
θάλασσα. Ψάχνουµε γύρω µας στον κόσµο να βρούµε κάτι για να 
πιαστούµε - για ασφάλεια. Έτσι ρίχνουµε σωσίβια σκοινιά για να πιαστούµε 
από παντού. Σε µια συγγένεια, σε έναν εραστή, σε ένα φίλο, σ' ένα σύζυγο, 
σε µια σύζυγο. Γαντζωνόµαστε στα χρήµατα και σε υλικά αντικείµενα για 
να στερεώσουµε ένα οικοδόµηµα ασφάλειας που µπορεί να εξαφανιστεί µε 
έναν στιγµιαίο σεισµό ή µια πυρκαγιά ή έναν πόλεµο. Είµαστε σαν αράχνες, 
υφαίνουµε έναν ιστό σαν κατασκευή ολόγυρά µας - πιθανόν αλυσοδένοντας 
τους εαυτούς µας µε µια θρησκεία, ένα πολιτικό σύστηµα, µε την ταύτισή 
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µας µε µια οµάδα, µε µια εθνικότητα, µε µια κοινωνική τάξη, µε τους 
ρόλους µας σαν φύλο κ.τ.λ. Και το πλοίο µας θα είναι πολύ ασφαλές - 
πράγµατι δε θα κουνιέται καθόλου - θα ήµαστε κολληµένοι - τελείως 
βαλτωµένοι - ανίκανοι να κινηθούµε έξω από τον ιστό των ταυτίσεων που 
έχουµε υφάνει ένα γύρω-µας. Αυτό θα ήταν ωραίο σ' έναν κόσµο στατικό, 
αλλά αυτός ο κόσµος που ζούµε διαρκώς αλλάζει, και µάλιστα µε όλο και 
µεγαλύτερη ταχύτητα. Η φύση της ζωής είναι διαρκής αλλαγή και πρέπει να 
είµαστε έτοιµοι να την αντιµετωπίσουµε. Τίποτα δε µένει το ίδιο. Πρέπει 
πάντα να είµαστε έτοιµοι να προσαρµοστούµε και να ανταποκριθούµε στο 
περιβάλλον µας. Κι εδώ αρχίζουν τα προβλήµατα. Σύντοµα οι σηµαδούρες 
όπου δέσαµε τις ασφαλιστικές µας γραµµές αρχίζουν να κουνιούνται και τα 
σκοινιά σπάνε ή τα βλέπουµε να αρχίζουν να σπάνε και σκεφτόµαστε 
έντροµοι πως πάει, χανόµαστε, θα πνιγούµε. Ένας εραστής µας αφήνει. 
Ένας σύζυγος πεθαίνει. Οικονοµικές δυσκολίες παρουσιάζονται όταν 
είµαστε χωρίς δουλειά. Χάνουµε την επαγγελµατική µας θέση. Πόλεµος 
ξεσπάει χάνουµε τις περιουσίες µας, την οικονοµική µας ασφάλεια. 

Ξοδεύουµε τόσο τροµερή ποσότητα χρόνου µε το να στε-
ναχωριόµαστε πώς να κρατηθούµε σφιχτά πάνω σε αυτές τις γραµµές 
ασφάλειας, που προκαλούµε το σπάσιµό τους µια ώρα αρχύτερα. Ενώ αν 
είχαµε περισσότερη πίστη στην ψυχή µας και στο Θεό, την αιώνια φύση µας, 
θα µπορούσαµε να αφήνουµε τον εαυτό µας να πλέει µε τα διάφορα 
γεγονότα και θα ήµασταν έτσι σε περισσότερη αρµονία µε τις γύρω µας 
δυνάµεις. 

Καθεµία από αυτές τις κρίσιµες καταστάσεις προσφέρει µια 
ευκαιρία να ξεφύγουµε από αυτή τη γραµµή έντασης και να 
συγκεντρώσουµε αντίθετα την πίστη µας στον εσώτερο εαυτό µας. 

Αν κανείς χάσει το σύζυγο ή τη σύζυγό του - αληθινά, πολύ αληθινά 
- αυτό είναι ένα λυπηρό κι ακόµη τροµερό γεγονός. Ένας σύντροφος είναι 
για τους περισσότερους από µας η µεγαλύτερη πηγή ασφάλειας, η 
ισχυρότερη συγκινησιακή σύνδεση που κάνουµε. Αλλά αν συµβεί θάνατος 
ή χωρισµός τι µπορούµε να κάνουµε; 

Μπορούµε να πέσουµε σε βαθιά κατάπτωση - να αισθανθούµε 
πικρία και µνησικακία προς το Θεό και τον κόσµο γιατί θεωρούµε ότι 
υπήρξε τόσο πολύ σκληρός απέναντί µας. Ο οίκτος για τον ίδιο τον εαυτό 
µας γίνεται τόσο µεγάλος που δε µας νοιάζει στ’ αλήθεια να ζουν πια. Ή 
µπορεί να καλύψουµε πολύ σύντοµα την πληγή - να γεµίσουµε το κενό - 
στέλνοντας προς τα έξω µια καινούργια γραµµή ασφάλειας - βρίσκοντας 
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κάποιον άλλο που να εξαρτιόµαστε από αυτόν - κάποιον άλλο για τον οποίο 
να ζούµε. 

Μια τρίτη και πιο ρεαλιστική λύση είναι να δεχτούµε και να 
εκφράσουµε τον πόνο και τη θλίψη που µας προκάλεσε το γεγονός. Αλλά 
ύστερα να τα αφήσουµε κι αντί να στέλνουµε πιο πολλές γραµµές 
εξάρτησης προς τον έξω κόσµο, να αρχίσουµε να κοιτάµε µέσα µας και να 
βρούµε µέσα µας την εσώτερη δύναµη και ικανότητα για να 
αντιµετωπίσουµε τις καταστάσεις. Κάθε κρίση είναι µια ευκαιρία για να 
γίνουµε δυνατότεροι - πιο ενήµεροι, πιο ζωντανοί. 

Τίποτα δε διαρκεί µέσα στον υλικό κόσµο ούτε και είναι τόσο 
στέρεο ώστε να εξαρτιόµαστε απ' αυτό. Μόνο εσωτερικές γραµµές δύναµης 
θα µας δώσουν τη σιγουριά και την ευκαιρία για να αναπτυχθούµε και να 
λειτουργήσουµε µέσα σ' αυτόν τον ταχύτατα µεταβαλλόµενο κόσµο. 

Αυτό είναι το σηµείο στο οποίο κάθε «ρεαλιστής» φέρνει τη 
συζήτηση: «Μας λέτε δηλαδή πως δε θα πρέπει να παντρευόµαστε ή ν' 
αγαπάµε ή να έχουµε χρήµατα ή ένα µέρος για να ζούµε; Αν δεν είχαµε 
επαγγέλµατα και κυβερνήσεις και θρησκεία, ο κόσµος θα βούλιαζε, θα 
κατέρρεε. Μας λέτε δηλαδή πως θα πρέπει να γίνουµε όλοι χίπηδες και να 
ζούµε σε αγροκτήµατα; Για προσγειωθείτε παρακαλώ!». 

Όχι, δε λέω τίποτα από όλα αυτά. Είναι φανερό πως χρειαζόµαστε 
τη δοµή του κράτους και των επαγγελµάτων και της κοινωνίας. Σαν τι θα 
µοιάζε ο κόσµος χωρίς αγάπη και γάµο; Κι ύστερα δεν είναι ανάγκη να 
ζήσει κανείς µια στερηµένη ζωή όταν η γη έχει τόσα πολλά να µας 
προσφέρει.. 

Το πρόβληµα βρίσκεται στην προσκόλληση, σε αυτά µε τα οποία 
ταυτιζόµαστε για να έχουµε µιαν αίσθηση ασφάλειας. Μπορούµε να 
αγαπάµε χωρίς να είµαστε εξαρτηµένοι. Μπορούµε να έχουµε ένα 
επάγγελµα χωρίς να βασιζόµαστε πάνω σε αυτό για να αισθανόµαστε 
σηµαντικοί. Μπορούµε να ζούµε σε ένα πολιτικό, θρησκευτικό ή κοινωνικό 
σύστηµα χωρίς να σκεφτόµαστε πως είναι το µοναδικό σωστό κι ότι δε θα 
µπορούσαµε να υπάρχουµε αν θα άλλαζε. Μπορούµε να συνεχίσουµε να 
είµαστε ευτυχισµένοι ακόµη κι αν η µεγάλη µας περιουσία εξαφανιστεί. 

Η ψυχή, ο εσώτερος εαυτός, ο Θεός, η πηγή της ζωής, είναι οι µόνες 
άγκυρες που είναι αρκετά σταθερές να κρατήσουν το πλοίο µας στη θέση 
του ανάµεσα στις καταιγίδες της ζωής. Και σε µια καταιγίδα το πλοίο 
χρειάζεται να είναι ευέλικτο, να κινείται µε τη ροή των ρευµάτων· αν πάει 
αντίθετα, θα τσακιστεί και θα βουλιάξει. 
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Επαναλαµβάνω: «Βρεθήκατε ποτέ σε ένα ήσυχο ποταµάκι στην 
εξοχή την άνοιξη, όταν η ζωή είναι πράσινη κι υγρή; 

Μια φορά, όταν βρισκόµουν στα Βραχώδη Όρη του Κολοράντο, 
πήγα σε ένα τέτοιο ποταµάκι. Κι αµέσως ένιωσα να υπνωτίζοµαι από τη 
ρυθµική του ροή και κάθισα για ώρες κοιτάζοντας αφηρηµένα µέσα στο 
παγωµένο κρυστάλλινο υγρό που έρεε πάνω σε µια κοίτη από στρογγυλούς 
γκρίζους και καφετί  βράχους. Τα µάτια µου έµειναν καρφωµένα στο 
στροβιλώδη χορό των βρύων που ήταν κολληµένα σε µια πέτρα. Το νερό 
ορµούσε µέσα από αυτά τα πράσινα βρύα, που ήταν σα ζωντανές υπάρξεις, 
µαλάζοντάς τα µέσα σε µια ατέλειωτη ποικιλία ρευστών κινήσεων. Εκείνα 
τα λεπτά και ντελικάτα χορταράκια, παρόλο που ήταν γερά ριζωµένα πάνω 
στην πέτρα, στη βάση τους, αφηνόντουσαν επιτρέποντας στον εαυτό τους 
να ελίσσονται και να γυρίζουν µ' όποιο τρόπο η δύναµη του νερού τα 
οδηγούσε. 

Και µια απλή σκέψη ήρθε στο νου-µου: «Αυτός είναι ο τρόπος για 
να ζει κανείς τη ζωή. Να ήµαστε γέρα ριζωµένοι στη δοµή µέσα στην οποία 
υπάρχουµε, αλλά συγχρόνως να ήµαστε χαλαροί, εύκαµπτοι και να 
αποκρινόµαστε στις µεταβαλλόµενες δυνάµεις γύρω µας». 

Αυτός ο τρόπος ζωής και σκέψης - µόλο που µας είναι ξένος σε αυτό 
το σηµείο - είναι ένα από τ' απαραίτητα βήµατα που πρέπει να κάνουµε 
κατά το στάδιο της εξέλιξής µας. Μια τέτοια στάση ζωής δηµιουργεί πολύ 
ελάχιστη ένταση και µέγιστο ποσοστό αρµονίας. 

Άρχισα λέγοντας πως θ' αναφέρω µερικές πιθανές τεχνικές και ιδέες 
που θα µπορούσαν να µας βοηθήσουν να κάνουµε αυτή τη µετάβαση και να 
ενεργήσουν σαν καταλύτες στο χορό της ψυχής. 
 

1. Βαθιά χαλάρωση - Συνειδητοποίηση του Σώµατος 
Ανάπτυξη της επικοινωνίας ανάµεσα στη συνειδητή ενηµερότητα και την 
αίσθηση του σώµατος. Το να µάθουµε να χαλαρώνουµε το σώµα και να 
έχουµε συνείδηση των διαφόρων µερών του και του σώµατος σαν σύνολο. 
(Κεφάλαιο V). 
 

2. Άσκηση - Χάθα Γιόγκα 
Μεθοδικά χαλαρώνει σωµατικές και πνευµατικές εντάσεις µε τη βοήθεια 
ασκήσεων σωµατικών και αναπνοής. Δηµιουργεί ένα πιο ρευστό και 
χαλαρό σώµα και νου. (Κεφάλαιο II). 
 

3. Χορός - Δηµιουργική Κίνηση 



 210 

Σπάει τη σωµατική και πνευµατική ακαµψία και φέρνει σε επαφή µε τις 
εσώτερες δυνάµεις και µε τις δυνάµεις της φύσης. Η ίδια δυνατότητα 
υπάρχει σ' όλες τις δηµιουργικές εκφράσεις, όπως στη µουσική, στη 
ζωγραφική, στη χειροτεχνία, στην επιστηµονική έρευνα κ.τ.λ. 
 

4. Ψαλµοί και Προσευχή - Μπάκτι Γιόγκα 
Επαναληπτικά τραγουδισµένοι απλοί τόνοι και προσευχές χρησιµεύουν για 
να προσανατολίσουν και να εναρµονίσουν την προσωπικότητα µε 
ευρύτερες κοσµικές δυνάµεις. Κι είναι κι ευχάριστο. (Κεφάλαιο IX). 
 

5. Αντιµετώπιση του Εαυτού µας 
Μαθαίνοντας να κοιτάζουµε τις ταυτίσεις του εγώ µας, να τις δεχόµαστε και 
να πηγαίνουµε πέρα απ' αυτές. Μερικές τεχνικές είναι: Αυτογνωσία (χωρίς 
κριτική), οµαδικές συνεδριάσεις ευαισθησίας, ανάλυση, ΕFT, TAT,  BSFF, 
SEDONA METHOD  και άλλα.  
 

6. Υπηρεσία προς την Ανθρωπότητα - Κάρµα Γιόγκα 
Εναρµονίζοντας την ατοµική µας θέληση µε το καλό όλης της 
ανθρωπότητας, ερχόµαστε σε περισσότερο αρµονική σχέση µε τις δυνάµεις 
της φύσης που προνοεί και προµηθεύει υποστήριξη για να αναπτυχθεί και 
να επιζήσει ο άνθρωπος. Καθώς υπηρετούµε τους άλλους, µας παίρνουν 
κάτω από την προστατευτική φροντίδα τους οι γύρω µας δυνάµεις. 
(Κεφάλαιο IX). 
 

7. Όνειρα 
Καθώς θυµόµαστε τα όνειρά µας και παρατηρούµε ορισµένα 
επαναλαµβανόµενα ονειρικά σύµβολα, µπορούµε να γεφυρώσουµε το κενό 
ανάµεσα στο συνειδητό και στον υποσυνείδητο νου. Με αυτό σχετίζονται 
και οι τεχνικές που χρησιµοποιούνται για δηµιουργική φαντασία και για να 
θυµηθεί κανείς περασµένες ζωές. Υπενθυµίστε τρεις φορές στον εαυτό σας, 
πριν κοιµηθείτε, ότι θα θυµηθείτε τα όνειρα σας. Έχετε δίπλα στο κρεβάτι 
σας ένα σηµειωµατάριο και µολύβι και αµέσως µόλις ξυπνήσετε γράψτε ό,τι 
θυµάστε. Κάθε µέρα θα θυµόσαστε όλο και περισσότερα. 
 

8. Απόσπαση και Διάκριση 
Ο πιο ισχυρός σύντροφος του διαλογισµού είναι µια στάση απόσπασης από 
τα αντικείµενα και τις σχέσεις που υποχρεώνουν το νου να νοµίζει πως 
είµαστε σώµα. 
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Διάκριση ανάµεσα στην ψυχή και το σώµα θα µας βοηθήσει να 
φτάσουµε σε υψηλότερα επίπεδα διαλογισµού, πολύ πιο αποτελεσµατικά. 

Για περισσότερες πληροφορίες σχετικά, θα µπορούσατε να 
µελετήσετε την Γνάνα Γιόγκα (Jnana Yoga) ή τη φιλοσοφία της Βεδάντα. 
(Τα θέµατα αυτά εξετάζονται στο δεύτερο τόµο αυτού του βιβλίου). 
 
 
 
 
Δ. Σύντοµη Περιγραφή Μερικών Συστηµάτων 
Διαλογισµού 
 

1. Τι Είµαι; Αυτός είναι ο διαλογισµός που προτιµούσε ο 
Ραµαναµαχαπσι, ένας σύγχρονος µεγάλος σοφός της Ινδίας. Λέγεται επίσης 
«Νέτι», «Νέτι» δε, σηµαίνει «όχι εκείνο», «όχι εκείνο». 

Κάθεται κανείς σε µια στάση διαλογισµού, ησυχάζει το νου και 
κάνει νοερά την ερώτηση: «Τι είµαι;». Το πρώτο που συνειδητοποιεί κανείς 
είναι το σώµα. Αυτό βέβαια απορρίπτεται, γιατί ολοφάνερο είναι πως δεν 
είµαι το σώµα που είναι άτοµα και µόρια. 

Το δεύτερο που συνειδητοποιεί είναι οι αισθήσεις και τα ερεθίσµατα 
που αυτές συλλαµβάνουν (ήχους, οσµές κλπ.). Δεν είµαι οι αισθήσεις, έτσι 
τις αφήνω κατά µέρος. 

Ύστερα ο νους, αλλά συνειδητοποιώ το νου, εποµένως δεν µπορεί 
να είµαι ο νους. Μπορώ και τον κοιτάζω σαν κάτι ξεχωριστό, εποµένως δεν 
είµαι ο νους. 

Ύστερα έρχονται σκέψεις. Αλλά δεν είµαι αυτή η σκέψη ούτε εκείνη 
η σκέψη. 

«Τι είµαι;» 
Και καθετί που εισέρχεται στο πεδίο της συνειδητότητας 

απορρίπτεται, «όχι εκείνο». Αισθήµατα, σκέψεις, πόνος, ιδέες, ήχοι, 
έρχονται αλλά αποκλείονται όλα. «όχι εκείνο». 

Τι είµαι; 
Η άσκηση αυτή µπορεί ύστερα να αρχίσει να αναπτύσσεται µέσα 

στην καθηµερινή ζωή, σε µια ακατάπαυστη αναζήτηση της αληθινής 
ταυτότητας του ατόµου, της ψυχής. 
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2. Διαλογισµός πάνω στην αναπνοή: Ο πιο απλός ίσως, και, όµως ο 
πιο δυναµικός διαλογισµός είναι η παρατήρηση της αναπνοής. 

Απλά παρατηρήστε την αναπνοή καθώς περνάει µέσα κι έξω από τα 
ρουθούνια. Μέσα κι έξω - Μέσα κι έξω. 

Ο νους θα αναζητήσει, φυσικά, να στρέψει το βλέµµα του κάπου 
αλλού για να διασκεδάσει. Θα ανακεφαλαιώσει παρελθόντα γεγονότα της 
ηµέρας, προβλήµατα που αντιµετωπίζει κάθε φορά, µελλοντικές αποφάσεις 
που πρέπει να πάρει, µνησικακίες για άτοµα που νιώθει πως τον αδίκησαν. 

Ατέλειωτα είναι τα παιχνίδια που αρέσκεται να παίζει ο νους. Κάθε 
φορά που αντιλαµβάνεστε πως ο νους έχει ξεφύγει από το στόχο του, που 
στην περίπτωση αυτή είναι η παρατήρηση της ροής της αναπνοής, µαλακά 
γυρίστε τον πίσω σ' αυτό το έργο. 

Να είσαστε καλοί µε τον εαυτό σας. Μην απογοητεύεστε όταν δεν 
τα καταφέρνετε. Με τον καιρό και µε την εξάσκηση θ' αποχτήσετε σιγά - 
σιγά την ικανότητα να συγκεντρώνετε το νου σας τελείως πάνω στην 
αναπνοή. Αυτό θα γίνει πιο δύσκολα αν απογοητεύεστε όταν δεν το 
πετυχαίνετε. 

Παρακολουθήστε προσεχτικά την αναπνοή κι όταν νιώσετε το νου 
σας να αφαιρείται, φέρτε τον πάλι πίσω χωρίς σχόλια ή τύψεις. Απλά 
ξαναρχίστε. 

Η τεχνική αυτή θα καλυτερέψει την ικανότητα συγκέντρωσης του 
νου σας σε κατάσταση εγρήγορσης και σε κατάσταση ύπνου σε 
οποιαδήποτε καθήκοντα έχετε να εκπληρώσετε. Κι ακόµη είναι µια πολύ 
αποτελεσµατική τεχνική χαλάρωσης. Η αναπνοή δε θα πρέπει να γίνεται 
ζορισµένα. Θα πρέπει να είναι µακρόχρονη και φυσική. Η ράχη θα πρέπει 
να είναι ευθυτενής και το στοµάχι άδειο. 
 

3. Διαλογισµός µε «µάντρα»: Ο διαλογισµός πάνω σε ένα «µάντρα» 
είναι ίσως η πιο παλιά και πιο χρησιµοποιηµένη µέθοδος διαλογισµού στις 
Ινδίες. Σύµφωνα µε τη φιλοσοφία αυτή, ο «Λόγος» που είναι ήχος, έχει 
µέσα του τη δύναµη να δηµιουργεί την πραγµατικότητα που 
αντιπροσωπεύει. Αυτό µας το επαληθεύει ο Άγιος Ιωάννης: «Στην αρχή 
ήταν ο Λόγος και ο Λόγος ήταν µε το Θεό  και ο Λόγος ήταν Θεός». 

Εποµένως κάθε λόγος, δόνηση, ή ήχος που εκπέµπουµε ή 
συλλαµβάνουµε, έχει µεγάλο αποτέλεσµα πάνω µας σωµατικά, διανοητικά 
και πνευµατικά. Για αυτό η χρησιµοποίηση σωστών ήχων (Μάντρας) 
µπορεί να µεταµορφώσει το νου µας και να µας ελευθερώσει από την 
άγνοιά µας και τη σύγχυση. 
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Ακριβώς αυτό µελετάει η επιστήµη των «µάντρας»· ποιοι ήχοι 
δηµιουργούν ποια αποτελέσµατα πάνω στον άνθρωπο. Υπάρχουν 
«µάντρας» για όλες τις περιπτώσεις κι όλες τις ανάγκες, αρχίζοντας από το 
φαγητό, τη δουλειά ή για να παντρευτεί κανείς µέχρι για να πεθάνει ή να 
φωτιστεί. 

Εδώ µας ενδιαφέρουν µόνο αυτά τα µάντρας που ανυψώνουν τη 
συνειδητότητα. Κάθε µάντρα έχει την έννοια ενός ανώτερου ιδανικού το 
οποίο αντιπροσωπεύει, και η επανάληψη αυτού του µάντρα θα φέρει αυτόν 
που το χρησιµοποιεί στην πραγµατοποίηση αυτού του ιδανικού. 

Για παράδειγµα, αν κάποιος επαναλάµβανε αδιάκοπα τη λέξη 
«αλήθεια», τελικά θα εκδηλωθεί σαν αλήθεια. Αν κάποιος αδιάκοπα µιλάει 
για σεξ, θα βρεθεί να εκδηλώνει σεξουαλική δραστηριότητα. 

Τέτοια είναι η δύναµη του ανθρώπινου νου και των δονήσεών του. 
Ο ήχος «ΟΜ» είναι το πιο αγνό απ' όλα τα µάντρας γιατί 

αντιπροσωπεύει την ανεκδήλωτη πραγµατικότητα, από την οποία πηγάζει 
κάθε ζωή. Διαρκής νοερή επανάληψη του «ΟΜ» θα φέρει το άτοµο πιο 
κοντά, όλο και πιο κοντά σ' αυτή την απόλυτη πραγµατικότητα. 

Άλλα µάντρας βοηθούν τον άνθρωπο να εναρµονιστεί µε τις 
διάφορες όψεις ή ιδιότητες του Θεού. «ΡΑΜ» ή «ΧΑΡΕ ΚΡΙΣΝΑ» για 
παράδειγµα, είναι µάντρας που βοηθούν τους πιστούς αυτών των 
ενσαρκώσεων του Θεού να ενωθούν µε το ιδανικό τους. 

Η Ελληνική Ορθόδοξη Εκκλησία έχει ένα παρόµοιο µάντρα, µε το 
οποίο κανείς ενώνεται µε τη Συνείδηση του Χριστού: «Κύριε Ιησού 
Χριστέ ελέησόν µε, Κύριε Ιησού Χριστέ ελέησόν µε...» Η φράση αυτή 
επαναλαµβάνεται νοερά στο νου και την καρδιά του επίδοξου µοναχού. 

So-Ham: Οι λέξεις So-Ham είναι ένα άλλο µάντρα που χρη-
σιµοποιείται συνήθως µε την αναπνοή. Η εισπνοή κάνει καθώς µπαίνει τον 
ήχο So (που σηµαίνει ΑΥΤΟΣ) και η εκπνοή κάνει καθώς βγαίνει τον 
εσωτερικό ήχο Ham (που σηµαίνει ΕΓΩ ΕΙΜΑΙ). Το ΑΥΤΟΣ αναφέρεται 
στον ΕΝΑ - ΘΕΟ. Έτσι το µάντρα επιβεβαιώνει, καθώς εκπνέεται προς τα 
έξω, την ενυπάρχουσα ενότητά µας µε την Ψυχή, που είναι ένα µε το Θεό. 

Άλλα πάλι µάντρας είναι µε περισσότερες λέξεις και λέγονται σαν 
προσευχές. Για παράδειγµα το «Gayatri Mantra» είναι ένα τετράστιχο που 
συνήθως επαναλαµβάνεται 108 φορές σαν µια επίκληση στο Υπέρτατο Ον 
να φωτίσει το νου µας για να µπορέσουµε να βλέπουµε, να µιλάµε και να 
ενεργούµε σύµφωνα µε την αλήθεια για να µπορέσουµε να καταλάβουµε 
την αληθινή µας φύση. 
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Γενικά, ένα µάντρα αρχίζει σαν µια λεκτική επανάληψη, αλλά 
καθώς ένα άτοµο το χρησιµοποιεί όλο και περισσότερο, γίνεται πιο 
εκλεπτυσµένο και πιο πολύ σαν µια εσωτερική δόνηση, που ύστερα µερικές 
φορές εξακολουθεί ασυνείδητα κι όταν χρειαστεί θα ξανά- υψωθεί στην 
επιφάνεια. 

Η επανάληψη ενός µάντρα ενώ περπατάµε, δουλεύουµε ή 
καθόµαστε µ' ένα κοµπολόι προσευχής, λέγεται Japa. Όταν κανείς κάθεται 
σιωπηλά σε µια στάση διαλογισµού και το µάντρα λεπταίνει όλο και πιο 
πολύ γίνεται διαλογισµός. Μπορεί µ' αυτό τον τρόπο να αναπτυχθεί σε µια 
διαρκή συνειδητότητα του πιο µεγάλου ιδανικού που έχει κανείς στη ζωή. 
 

4. Υπερβατικός διαλογισµός: Ο Υπερβατικός Διαλογισµός είναι µια 
δηµοφιλής και δυτικοποιηµένη εκδοχή του διαλογισµού µε µάντρα. Έχει 
κοπεί και ραφτεί στα µέτρα του ανθρώπου της δυτικής νοοτροπίας, για να 
του ταιριάζει, τον Μαχαρίσι Μάχες Γιόγκι. 

Όπως συµβαίνει µε όλες τις διασκευές, έχει µερικά πλεονεκτήµατα 
και µερικές ελλείψεις. Έρχεται πιο εύκολο και πιο ελκυστικό για τον 
άνθρωπο της δυτικής κοινωνίας, γιατί το «Θρησκευτικό-πνευµατικό» 
περιεχόµενο του έχει αφαιρεθεί. 

Ξεφεύγει από την παράδοση σε δυο κύρια σηµεία. Πρώτα η έννοια ή 
ιδέα που κρύβεται πίσω από το µάντρα δε δίνεται. Ο διαλογιζόµενος 
χρησιµοποιεί δηλαδή το µάντρα απλά σαν να ήταν ένας ήχος. Δεύτερο, η 
έµφαση πάνω στη συγκέντρωση αφαιρείται και ο διαλογιζόµενος 
διδάσκεται να «κρατάει, να φιλοξενεί» το µάντρα. 

Κατά τη γνώµη µου, η πρώτη αλλοίωση ελαττώνει το µέγιστο 
πλεονέκτηµα του µάντρα, που θα πρέπει να είναι «ήχος-συνειδητότητα». Η 
δεύτερη αλλοίωση φαίνεται πως είναι µια καλή πρόταση για το δυτικό 
άνθρωπο, που έχει την τάση να προσανατολίζεται πάντα προς ένα στόχο µ' 
αυτό τον τρόπο έχουµε πιο χαλαρό διαλογισµό. 

Φαίνεται πως για το δυτικό άνθρωπο η µέθοδος του Υπερβατικού 
Διαλογισµού είναι ένας καλός τρόπος για ν' αρχίσει να διαλογίζεται. Τώρα, 
πού θα τον οδηγήσει αυτό, θα εξαρτηθεί από το ίδιο το άτοµο. 

 
5. Διαλογισµός βαθιάς επίγνωσης: Αυτή είναι µια βουδιστική 

µέθοδος διαλογισµού, που κάνει το σώµα, τις σωµατικές αισθήσεις, τις 
κινήσεις του σώµατος καθώς και το νου και τους µηχανισµούς του, όλ' αυτά 
µαζί, αντικείµενα διαλογισµού. Με άλλα λόγια, ο διαλογισµός, εδώ, 
ξεχωρίζει τη συνειδητότητα από το σώµα και το νου και ταξινοµεί κάθε 
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αίσθηση, σκέψη, ή κίνηση που νιώθει ή εκτελεί το σώµα. Αυτό ονοµάζεται 
βαθιά επίγνωση, συνειδητότητα, και, παρόλο που σύµφωνα µε τους τύπους 
η µέθοδος αυτή εφαρµόζεται σε µια στάση διαλογισµού, µπορεί να γίνει µια 
διαρκής διαδικασία παρατήρησης µέσα σε κάθε δραστηριότητα, όπως π.χ. 
το φαγητό, το περπάτηµα, η δουλειά µας κ.τ.λ. 
 

6. Διαλογισµός Κουνταλίνι: Εδώ, ο προχωρηµένος Γιόγκι 
συγκεντρώνεται στο να νιώσει, να αφυπνίσει και να µεταχειριστεί επιδέξια 
την  ΠΡΑΝΑ ή  SHAKTI  (δηµιουργική Δύναµη), που εδρεύει στην άκρη 
της σπονδυλικής στήλης (στην πραγµατικότητα όχι µέσα στη φυσική 
σπονδυλική, αλλά σ’ ένα αγωγό ενέργειας που διατρέχει το σώµα 
παράλληλα µε αυτή). 

Η ενέργεια αυτή ανυψώνεται από τα κατώτερα προς τα ανώτερα 
κέντρα συνειδητότητας, που λέγονται CHAKRAS. Με τον τρόπο αυτό το 
άτοµο φτάνει σε ανώτερη συνειδητότητα αγάπης, κατανόηση και ταύτιση 
µε το σύµπαν. Είναι µια δύσκολη κι επικίνδυνη διαδικασία που µπορεί να 
εφαρµοστεί µόνο µε την καθοδήγηση ενός φωτισµένου δάσκαλου. 
 

7. Διαλογισµός πάνω σε εσωτερικό ήχο ή φως: Όπως υπάρχουν 
εξωτερικές αισθήσεις, έτσι ακριβώς υπάρχουν και εσωτερικές αισθήσεις 
Όταν κανείς φτάσει σ' ένα σηµείο σιωπής, αρχίζει να ακούει εσωτερικούς 
ήχους, ή να βλέπει εσωτερικά φώτα. Κι αυτά πολλές φορές 
χρησιµοποιούνται σαν αντικείµενα συγκέντρωσης, για διαλογισµό. 

Ελπίζω πως θα σας παρουσιαστεί η ευκαιρία να συναντήσετε ένα 
δάσκαλο διαλογισµού και να αρχίσετε να ασκείστε σε αυτό το ανεκτίµητο 
εφόδιο για τη ζωή. 

 
Για περισσότερες πληροφορίες για το διαλογισµό δείτε το βιβλίο Η 

ΤΕΧΝΗ ΤΟΥ ΔΙΑΛΟΓΙΣΜΟΥ. 
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VII - H ΦΡΟΝΤΙΔΑ ΤΗΣ ΑΝΘΡΩΠΙΝΗΣ 

ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ 
  

Μέχρι το πολύ πρόσφατο παρελθόν οι επιστήµονες πίστευαν ότι τα 
άτοµα οικοδοµούν τον υλικό κόσµο. Πρόσφατα συνειδητοποίησαν ότι αυτά 
τα οικοδοµικά υλικά είναι, απλά, εκδηλώσεις της ενέργειας σε 
συµπυκνωµένη µορφή. H ενέργεια αυτή είναι η βασική δηµιουργική 
“ουσία” πίσω από το υλικό σύµπαν. Στο µέλλον θα αντιληφθούν ότι η 
δηµιουργική πηγή αυτής της ενέργειας είναι η συνειδητότητα και ότι η 
συνειδητότητα είναι ο αιτιατός παράγων για ό,τι υπάρχει σε κάθε επίπεδο. 

Η ενέργεια παίζει σηµαντικό ρόλο σα συνδετικός κρίκος µεταξύ της 
συνειδητότητας, της σκέψης και της δράσης στην υλική πραγµατικότητα. Η 
ενέργεια είναι λοιπόν ο σύνδεσµος µεταξύ πνεύµατος, νου και σώµατος. 

Όταν δεν υπάρχει αρκετή ενέργεια στο σύστηµα ψυχή - νους - σώµα 
τότε δεν µπορούµε να έχουµε υγεία, ειρήνη, διαύγεια, ευτυχία, αγάπη, ούτε 
να λειτουργούµε αποτελεσµατικά σε οποιοδήποτε επίπεδο. 

 
KATANOΩNTAΣ TO POΛO THΣ ENEPΓEIAΣ 

 
Aς εξετάσουµε την ιεραρχία των διαφόρων σωµάτων µας, όπως 

αυτή έχει εξηγηθεί από τους µεγάλους στοχαστές που κατάφεραν να 
εισδύσουν πολύ βαθιά µέσα στον εσωτερικό κόσµο του ανθρώπου. Tο 
ακόλουθο διάγραµµα µας βοηθάει να κατανοήσουµε τη σχέση µεταξύ των 
διαφόρων µερών του ανθρώπου. 
 

Tο πνεύµα είναι αιώνια συνειδητότητα, χωρίς αρχή και τέλος, χωρίς 
γέννηση και θάνατο, χωρίς να υπόκειται σε αλλαγές. Eίναι Θεία 
Συνειδητότητα - Eυδαιµονία - Aιώνια Ύπαρξη. Tο αιτιατό σώµα είναι το 
«υποσυνείδητο της ψυχής», όπου έχουν εγγραφεί όλες οι αναµνήσεις και 
οι τάσεις της ψυχής, από το ξεκίνηµα του εξελικτικού της ταξιδιού µέσα 
στον υλικό κόσµο. H ανώτερη διάνοια είναι το µέρος του νου που έχει 
µεγαλύτερη διαύγεια πνευµατική διάκριση και αποταύτιση από τις 
ψευδαισθήσεις του κοινού νου.  
 

O κοινός νους είναι ένα προγραµµατισµένο σύστηµα πεποιθήσεως 
και επιδράσεων που δεν έχει µεγάλη σχέση µε την πραγµατικότητα. Όταν 
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κάποιος λειτουργεί µέσα από τον κοινό νου, βρίσκεται κάτω από την 
επιρροή των εµπειριών του παρελθόντος και είναι έτσι προγραµµατισµένος 
ώστε, όταν αντιµετωπίζει ορισµένες καταστάσεις, να δρα και να σκέπτεται 
µηχανικά, χωρίς να έχει την ελευθερία να χρησιµοποιήσει το ανώτερο 
δυναµικό του. Aντιδρά εποµένως σα ροµπότ, όπως ακριβώς έχει 
προγραµµατιστεί. 
 

Tο ενεργειακό σώµα είναι ένα ενεργειακό σύστηµα που τροφοδοτεί 
όλα τα άλλα σώµατα. Aν το ενεργειακό σύστηµα εξαντλήσει την ενέργειά 
του ή αν η ενέργεια δε ρέει αρµονικά, τότε τα σώµατα αυτά και οι 
αντίστοιχες λειτουργίες τους υποφέρουν (όσο η ψυχή είναι ενσαρκωµένη). 
 

Tο υλικό σώµα είναι αυτό που όλοι γνωρίζουµε, έχουµε 
προσκολληθεί και δίνουµε τόση σηµασία. Aγωνιούµε συνέχεια για την 
υγεία του, την εµφάνισή του και τις απολαύσεις του. Oι προσκολλήσεις 
αυτές είναι και η αιτία των περισσότερων προβληµάτων µας. 

 
 

AΠOΔEIΞH THΣ YΠAPΞHΣ  
TOY ENEPΓEIAKOY ΣΩMATOΣ 

 
Oρισµένα επιστηµονικά πειράµατα µας βοηθούν να κατανοήσουµε 

τη σηµασία του ενεργειακού σώµατος. Ένα πείραµα είναι εκείνο µε τα 
γονιµοποιηµένα αυγά κότας. Tα αυγά αυτά, φωτογραφίζονταν καθηµερινά 
µέσα σ’ ένα ηλεκτροµαγνητικό πεδίο, ώστε η φωτογραφία Kίρλιαν να δείξει 
το ενεργειακό πεδίο του αυγού. Mετά από µερικές µέρες, εµφανίστηκε το 
έµβρυο του αυγού στη φωτογραφία Kίρλιαν. Oι επιστήµονες έµειναν 
κατάπληκτοι γιατί ήταν πολύ νωρίς ακόµη για την ανάπτυξη του εµβρύου. 
Άνοιξαν το αυγό και πραγµατικά δεν υπήρχε ακόµη έµβρυο. Tο προφανές 
συµπέρασµα είναι λοιπόν ότι το ενεργειακό πεδίο υπάρχει πριν από την 
πραγµατική ανάπτυξη του φυσικού εµβρύου του αυγού. Kαταλαβαίνουµε 
από αυτό ότι το ενεργειακό σώµα κάθε ανθρώπου υπάρχει πριν από το 
σχηµατισµό του υλικού σώµατος στη µήτρα της µητέρας. Tα κύτταρα 
αναπτύσσονται γύρω από το ενεργειακό πεδίο, καθοδηγούµενα από την 
«ενεργειακή του δοµή» που, κάποια στιγµή, µετατρέπεται σε υλική. 
Eποµένως, το ενεργειακό σώµα, είναι η δηµιουργική δύναµη που ευθύνεται 
για την καθοδήγηση της δηµιουργίας του υλικού σώµατος. Φυσικά, το ίδιο 
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το ενεργειακό πεδίο, καθοδηγείται και είναι δηµιούργηµα ανώτερων 
σωµάτων. 

Ένα δεύτερο παράδειγµα αφορά τα θαλάσσια σφουγγάρια που, αφού 
τα πήραν από τη θάλασσα, τα έκοψαν σε µικρά κοµµάτια και τα πέρασαν 
µέσα από µεταξωτό ύφασµα, για να τα διαχωρίσουν σε ατοµικά κύτταρα. 
Mετά τα τοποθέτησαν σε ένα εργαστηριακό δοχείο. Tην εποµένη µέρα το 
σφουγγάρι είχε επανέλθει στην ίδια ακριβώς αρχική του δοµή και µορφή. 
Ένα λογικό συµπέρασµα θα ήταν ότι το ενεργειακό πεδίο του σφουγγαριού, 
παρέµεινε ανέπαφο όταν η υλική του δοµή είχε τελείως διαλυθεί και 
µπόρεσε έτσι να οδηγήσει τα κύτταρα στην αρχική τους ιδιαίτερη θέση για 
να συνεχίσει το σφουγγάρι τη λειτουργία του. 

Aπό τα παραδείγµατα αυτά, µπορούµε να δούµε ότι το ενεργειακό 
σώµα είναι ένα πεδίο ενέργειας που καθοδηγεί τη δηµιουργία του υλικού 
σώµατος και συντηρεί τη δοµή και τη ζωτικότητά του, σ’ όλη τη 
διάρκεια της ζωής του σώµατος αυτού. Oι περισσότεροι από σας δε 
χρειάζεστε απόδειξη για το γεγονός πως όταν η ενέργειά µας είναι χαµηλή, 
οι συναισθηµατικές, νοητικές και δηµιουργικές λειτουργίες εξασθενούν και 
πολύ συχνά γίνονται αρνητικές και δυσάρεστες. Δε χρειαζόµαστε επίσης 
απόδειξη για το ότι, όταν η ενέργειά µας είναι πεσµένη, η ψυχολογική και 
σωµατική µας υγεία γίνεται ευάλωτη. 

 
AYTH H MIA ENEPΓEIA  

EXEI ΠOΛΛEΣ ΛEITOYPΓIEΣ 
 

Η βιοενέργεια αυτή είναι για το σώµα µας ό,τι η ηλεκτρική ενέργεια 
για το σπίτι µας. Η ηλεκτρική ενέργεια µπορεί να χρησιµοποιηθεί σε 
διάφορες περιπτώσεις όπως για θέρµανση, ψύξη, µουσική, µαγείρευµα, 
ανάλογα µε τη µηχανή που µπαίνει σε λειτουργία κάθε φορά. Με τον ίδιο 
τρόπο η βιοενέργειά µας χρησιµοποιείται για τη θέρµανση του σώµατος, το 
περπάτηµα, το τρέξιµο, την εργασία, τη δηµιουργία παιδιών, τη σκέψη, το 
τραγούδι, τη δηµιουργία νέων κυττάρων, την αποµάκρυνση βλαβερών 
επισκεπτών από το σώµα µας, την πέψη και φυσικά τη λειτουργία κάθε 
µέλους του σώµατος καθώς και των αισθήσεων. 

Τι συµβαίνει όταν αυτή η ενέργεια ρέει άφθονα και αρµονικά µέσα 
από το σύστηµα σώµα- νους; Στο υλικό πεδίο θα έχουµε υγεία, ζωντάνια, 
ευκινησία και έλλειψη πόνου ή αρρώστιας. Στο συναισθηµατικό επίπεδο θα 
βιώσουµε γαλήνη, ευχαρίστηση και αγάπη. Στο νοητικό επίπεδο θα έχουµε 
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ηρεµία, διαύγεια, αποτελεσµατική λειτουργία και δηµιουργικότητα. 
Kοινωνικά θα ζούµε µέσα στην αγάπη, τον αµοιβαίο σεβασµό, την 
ειλικρίνεια, τη συνεργασία και την ενότητα. Στο τέλος θα γίνουµε δέκτες 
των πνευµατικών ιδιοτήτων της οικουµενικής αγάπης, της σοφίας, της 
εσωτερικής γαλήνης, της ενότητας µε όλες τις υπάρξεις, της υπέρβασης του 
ατοµικού εαυτού και της πραγµάτωσης του οικουµενικού Eαυτού. 

Από τη συζήτηση µας µέχρι τώρα, βλέπουµε ότι αυτή η µία 
βιοενέργεια είναι η δηµιουργική δύναµη στην ανάπτυξη του σώµατος. Eίναι 
η δύναµη που στηρίζει και κρατάει το σώµα ζωντανό. Eίναι απαραίτητη για 
τη σωστή λειτουργία του σώµατος και του νου. Eίναι η ζωτική ενέργεια από 
όπου η ύπαρξη θα εξελιχθεί και θα αναπτύξει ανώτερες πνευµατικές 
ιδιότητες. Eίναι ακόµη ο συνδετικός κρίκος ανάµεσα σε µας και τις άλλες 
υπάρξεις και αντικείµενα που µας περιβάλλουν. Συνδεόµαστε µε αυτά, µέσα 
από το αόρατο ενεργειακό µας πεδίο, µέσα από αυτά τα ενεργειακά κανάλια. 

Όταν υπάρχει κάποια διαταραχή στο νου, όπως άγχος, φόβος, 
κατάθλιψη ή θυµός, δηµιουργείται, σαν αποτέλεσµα, µια ανάλογη σύσπαση 
και παραµόρφωση του ενεργειακού πεδίου. Aυτό έχει άµεση επίπτωση 
στους αδένες της υπόφυσης και του υποθάλαµου που µεταφέρουν αυτές τις 
συναισθηµατικές καταστάσεις στο νευρικό και ενδοκρινικό σύστηµα. Oι 
αλλαγές που δηµιουργούνται σ’ αυτά τα δύο κύρια συστήµατα 
εκδηλώνονται, στη συνέχεια, σε όλα τα συστήµατα· όπως το ανοσοποιητικό, 
το πεπτικό, το αναπνευστικό, το κυκλοφοριακό, το µυϊκό, το λυµφατικό και 
το απεκκριτικό. 

Από την άλλη, όταν υπάρχει κάποια διαταραχή στο υλικό σώµα 
όπως π.χ. στο πεπτικό σύστηµα εξαιτίας κακής διατροφής ή στην 
σπονδυλική στήλη από κακή στάση, διαταράσσεται η ενεργειακή ροή κι 
αυτό επιφέρει αρνητικές συναισθηµατικές και νοητικές καταστάσεις. 
Bλέπουµε λοιπόν, πόσο ιδιαίτερα σηµαντική είναι η διατήρηση της 
αρµονικής ροής της ενέργειας. 

 
TO KΛEIΔI THΣ APMONIAΣ 

 
Ποιό είναι το κλειδί της αρµονικής ροής της βιοενέργειας; Όπως 

υπάρχουν νόµοι που κυβερνούν την αρµονία του σύµπαντος π.χ. ο νόµος 
της βαρύτητας και των ηλεκτροµαγνητικών πεδίων και όπως υπάρχουν 
κανόνες για τη δηµιουργία αρµονικής µουσικής, υπάρχουν νόµοι που 
κυβερνούν την αρµονική λειτουργία του ατόµου και της κοινωνίας. Aυτοί οι 
νόµοι έχουν σχέση µε τον τρόπο που ο άνθρωπος φτιάχτηκε για να τρώει, 
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να αναπνέει, να κινείται, να σκέπτεται και να αλληλεπιδρά µε το 
περιβάλλον του. Όταν ο άνθρωπος λειτουργεί αρµονικά µε αυτούς του 
νόµους βιώνει άφθονη και αρµονική ενεργειακή ροή. Όταν δε ζει και δε δρα 
αρµονικά µε αυτούς τους νόµους, τότε το ενεργειακό πεδίο, η υγεία, η 
σκέψη και η κοινωνική του συµπεριφορά δυσλειτουργούν. 

Mόνο ο άνθρωπος έχει την επιλογή να µη ζήσει αρµονικά µε αυτούς 
τους νόµους. Oι άλλες υπάρξεις της γης είναι αναγκασµένες να ζουν 
σύµφωνα µε την εσωτερική τους φύση. Mόνον ο άνθρωπος έχει την 
ελεύθερη βούληση να αγνοεί την εσωτερική του φύση. Aυτή είναι η 
ευλογία και η κατάρα του, ανάλογα µε το αν χρησιµοποιεί αυτήν την 
ευκαιρία για να συµµετέχει συνειδητά στη θεία του φύση. Aυτό του 
προσφέρει την ευκαιρία είτε να εξελιχθεί, είτε να χάσει τελείως την 
ισορροπία του (τουλάχιστον προσωρινά). 

Aς κοιτάξουµε τώρα τους παράγοντες που έχουµε ανάγκη για να 
προµηθευτούµε άφθονη και αρµονική ενέργεια. Mας ενδιαφέρει και η 
ποσότητα και η ποιότητα. Δε µας ενδιαφέρουν οι µεγάλες ποσότητες 
ενέργειας που δε µπορούµε να εκφράσουµε αρµονικά και δηµιουργικά. 
Tέτοια ενέργεια, συχνά, γίνεται αιτία συναισθηµατικών εκρήξεων και 
µπορεί να δηµιουργήσει προβλήµατα στις σχέσεις µας και στη διαύγεια του 
νου. Mας ενδιαφέρει µια σταθερή ροή ενέργειας που δεν υφίσταται 
απότοµες αλλαγές όπως είναι η εξάντληση ή η επιθετικότητα. Πάρτε για 
παράδειγµα ένα κοµµάτι ξύλο. Aπό µόνο του δεν εκπέµπει µεγάλες 
ποσότητες ενέργειας. Θα µπορούσατε να πείτε ότι βρίσκεται σε κατάσταση 
αδράνειας, εκδηλώνοντας χαµηλή ενεργειακή ροή. Aν όµως του βάλουµε 
φωτιά, τότε απελευθερώνεται µεγάλη ποσότητα ενέργειας που δεν ελέγχεται, 
ούτε µπορεί να χρησιµοποιηθεί αποτελεσµατικά. Aυτό µοιάζει µε τη 
νευρική ενέργεια που βγάζουν ορισµένοι άνθρωποι µε έναν δηµιουργικό 
αλλά και καµιά φορά καταστροφικό τρόπο. Tελικά εκείνο που µένει από τη 
φωτιά είναι το λαµπερό κάρβουνο που εκπέµπτει µια σταθερή και έντονη 
ενέργεια που µπορεί να χρησιµοποιηθεί πιο αποτελεσµατικά για τις ανάγκες 
µας. Aυτός είναι ο τύπος ενέργειας που γυρεύουµε. Δε µας ενδιαφέρει να 
είµαστε ούτε ξερό ξύλο ούτε καταστροφική φωτιά. 
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TO ANΘPΩΠINO ENEPΓEIAKO ΣYΣTHMA 

 
Aς κοιτάξουµε τώρα το παραπάνω διάγραµµα που θα µας βοηθήσει 

να κατανοήσουµε το ανθρώπινο ενεργειακό σύστηµα. Tο ορθογώνιο, µε τα 
τέσσερα ανοίγµατα στις πλευρές και από ένα άνοιγµα στο πάνω και στο 
κάτω µέρος, αντιπροσωπεύουν το άτοµο. O απάνω κύκλος αντιπροσωπεύει 
την παγκόσµια πηγή κάθε ενέργειας που οι περισσότεροι από µάς 
αποκαλούν Θεό ή Oικουµενική Ύπαρξη ή Παγκόσµιο Eνεργειακό Πεδίο. 
Φανταστείτε αυτόν τον κύκλο σα µια σφαίρα που γύρω της υπάρχουν πολλά 
ορθογώνια που συµβολίζουν τις κάθε είδους υπάρξεις. Kάθε ύπαρξη παίρνει 
ενέργεια από αυτήν τη µία πηγή. Eίναι η µόνιµη πηγή. 
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Kάθε ύπαρξη δέχεται αυτήν την ενέργεια µέσα από το άνοιγµα στο 
πάνω µέρος του ορθογώνιου. Oρισµένοι δέχονται περισσότερη ενέργεια από 
τους άλλους, καθώς το άνοιγµα της οπής είναι πιο ανοιχτό. Έχουν 
µεγαλύτερη επικοινωνία µε τα ανώτερα επίπεδα της ύπαρξης τους και πιο 
άφθονη ροή ενέργειας. Όλοι έχουν αυτήν την επαφή µε την παγκόσµια πηγη 
κατά τη διάρκεια του ύπνου. Xωρίς ύπνο θα είχαµε τελείως εξαντληθεί και 
αποπροσανατολιστεί. Σκοπός της πνευµατικής ζωής είναι να µάθουµε να 
ανοιγόµαστε συνειδητά σ’ αυτήν την ενέργεια και τελικά να είµαστε 
συνέχεια ανοιχτοί σ’ αυτήν, ώστε ακόµη και ο ύπνος να µην είναι 
απαραίτητος. 

Σκοπός αυτής της ενέργειας είναι να ρέει προς το σκοπό της ζωής 
µας. Kάθε ψυχή έχει έρθει στη γη για κάποιον συγκεκριµένο λόγο. Όλοι 
έχουν έρθει για να µάθουν, να υπηρετούν και να δηµιουργούν. Λίγοι όµως, 
έχουν επίγνωση του σκοπού της ζωής τους και γι’ αυτό δεν κατευθύνουν 
την ενέργειά τους προς αυτόν το σκοπό. Έτσι, οι ενέργειές τους χάνονται 
στην αναζήτηση προσωρινών απολαύσεων ασφάλειας και αυτεπιβεβαίωσης. 
Mε αυτόν τον τρόπο γινόµαστε δυστυχείς, γεµίζουµε απογοήτευση και 
χάνουµε ενέργεια, αφού ξοδεύουµε πάρα πολλή ενέργεια χωρίς το ανάλογο 
αίσθηµα ικανοποίησης που γυρεύουµε. Tην ικανοποίηση αυτή αποκτούν 
µόνον όσοι έχουν ανακαλύψει το σκοπό της ζωής τους και κατευθύνουν την 
ενέργεια τους προς αυτόν. 

Στο κάτω µέρος του ορθογώνιου βρίσκεται το άνοιγµα που 
αντιπροσωπεύει την ενέργεια που ρέει προς το σκοπό της ζωή µας. Tα 
τέσσερα ανοίγµατα στα πλευρά, αντιπροσωπεύουν την ενέργεια που χάνεται 
σε άλλες, χωρίς νόηµα, κατευθύνσεις. Έχουµε µεγάλη απώλεια πολύτιµης 
ενέργειας µέσα από την επιφανειακή οµιλία. Oι περισσότεροι από µας 
µιλάµε πολύ περισσότερο από όσο χρειάζεται, γιατί είτε προσπαθούµε να 
επιβεβαιώσουµε τον εαυτό µας στα µάτια των άλλων, είτε προσπαθούµε να 
γεµίσουµε τη σιωπή µέσα στην οποία δεν αισθανόµαστε άνετα. Έτσι, όχι 
µόνο χάνουµε µεγάλη ποσότητα πνευµατικής ενέργειας, αλλά επιπλέον 
γεµίζουµε το νου µας (καθώς και των άλλων) µε πάρα πολλές άχρηστες 
πληροφορίες ή αρνητικές εντυπώσεις, που στη συνέχεια διαταράσσουν τη 
νοητική και συναισθηµατική µας κατάσταση. H εσωτερική σιωπή γίνεται 
τότε ακόµη δυσκολότερη και χρειαζόµαστε άλλες µορφές απελευθέρωσης 
της έντασης, για να ισορροπήσουµε πάλι τον εαυτό µας. Έτσι χάνεται 
ακόµη περισσότερη ενέργεια χωρίς να κατευθύνεται προς το σκοπό της 
ζωής µας. 
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Άλλο ένα άνοιγµα απ’ όπου χάνουµε ενέργεια είναι η πολυφαγία. 
Oι άνθρωποι τρώνε για να πάρουν ενέργεια. Όµως µέσα από την πολυφαγία 
ή τους κακούς συνδυασµούς τροφών στην ουσία χάνουµε ενέργεια και 
µειώνουµε την πνευµατικότητά µας. Γι’ αυτό το λόγο όλες οι θρησκείες 
ενθαρρύνουν τη νηστεία πριν από σηµαντικές πνευµατικές γιορτές. Έτσι, οι 
αισθήσεις των ανθρώπων είναι περισσότερο πνευµατικά συντονισµένες. 

Ένα τρίτο άνοιγµα απώλειας πολύτιµης πνευµατικής ενέργειας είναι 
το κυνηγητό της προσωρινής απόλαυσης, ευτυχίας, ασφάλειας και 
επιβεβαίωσης. H προσοχή και η ενέργειά µας είναι συνέχεια εστιασµένες 
στον εξωτερικό κόσµο καθώς προσπαθούµε να αποκτήσουµε και να 
κρατήσουµε οτιδήποτε πιστεύουµε ότι µπορεί να µας κάνει ευτυχείς ή 
ασφαλείς. Mπορεί να κυνηγάµε σχέσεις, χρήµατα, περιουσίες, 
επαγγελµατικές ή κοινωνικές θέσεις, ναρκωτικά, φαγητό, διακοπές, 
διασκεδάσεις ή ό,τι πιστεύουµε ότι θα µας ευχαριστήσει. Δεν είναι λάθος να 
έχουµε οτιδήποτε από αυτά. Tο πρόβληµα υπάρχει όταν χάνουµε 
σηµαντικές ποσότητες ενέργειας προσπαθώντας να τα αποκτήσουµε και 
µετά προσπαθώντας να τα διατηρήσουµε. Xάνουµε ακόµη ενέργεια µε το 
φόβο ότι µπορεί να τα χάσουµε και µε την κατάθλιψη όταν τα χάσουµε. H 
πραγµατικότητα είναι πάντως πως όλα αυτά µας προσφέρουν πολύ λίγη 
ευτυχία και πάρα πολύ δυστυχία. 

Tο τέταρτο άνοιγµα είναι η ανάγκη και η ανησυχία µας για το το τι 
θα µας συµβεί. Πολλοί άνθρωποι χάνουν τεράστιες ποσότητες ενέργειας µε 
την έλλειψη πίστης και το φόβο, που τους κάνουν ν’ ανησυχούν για κάθε 
µικρή λεπτοµέρεια της ζωής τους. Συχνά φαντάζονται ότι θα συµβεί το 
χειρότερο σε κάθε κατάσταση, καθώς ο νους τους σκέφτεται τη χειρότερη 
δυνατή έκβαση για κάθε πρόβληµα που τους αφορά. Δεν έχουν 
εµπιστοσύνη στον εαυτό τους, ούτε στους άλλους, ούτε στο Θεό. 
 

EΣΩTEPIKA MΠΛOKAPIΣMATA 
 

Στο κέντρο του ορθογώνιου βλέπουµε διάφορα µπλοκαρίσµατα που 
εµποδίζουν την ελεύθερη ροή της ενέργειας του ατόµου προς το σκοπό της 
ζωής του. Tι είναι αυτά τα µπλοκαρίσµατα; Ένα µεγάλο µπλοκάρισµα είναι 
η έλλειψη αυτοπαραδοχής. Όταν κάποιος δεν είναι σίγουρος για τις 
ικανότητές του και ειδικά όταν κάποιος φοβάται ότι θα αποτυχαίνει στα 
µάτια των άλλων, τότε είναι πολύ πιθανό πως δε θα επιτρέπει στην ενέργειά 
του να κυλά ελεύθερα εκεί που τον οδηγεί ο εσωτερικός του εαυτός. Mε το 



 224 

φόβο του θα καταπιέσει τη δηµιουργικότητά του και θα πέσει σε κατάσταση 
αδράνειας. 

Ένα άλλο βασικό συγκινησιακό µπλοκάρισµα δηµιουργείται από το 
συναίσθηµα της ενοχής και την έλλειψη αυτοπαραδοχής. Όταν κάποιος δε 
δέχεται τον εαυτό του ή νιώθει ντροπή ή ενοχή, τότε δε νιώθει ότι έχει το 
δικαίωµα να εκφράζει το εσωτερικό του δυναµικό ή να δηµιουργεί µια 
όµορφη ζωή για τον εαυτό του. Mπλοκάρει την ενέργειά του και συχνά 
παγιδεύεται σε αυτοκαταστροφικούς µηχανισµούς και συµπεριφορές όπως 
το φαγητό, αλκοόλ, ναρκωτικά ή δυστυχισµένες σχέσεις, υπονοµεύοντας 
έτσι την ευτυχία του, τη δηµιουργικότητα και την επιτυχία. Προφανώς θα 
του είναι δύσκολο να κατευθύνει την ενέργειά του προς το σκοπό της ζωής 
του. 

O φόβος είναι ένα άλλο βασικό εµπόδιο προς τη ολοκλήρωση του 
σκοπού της ζωής κάποιου. O φόβος είναι ένας φανταστικός τοίχος που 
εµποδίζει αυτόν που φοβάται να περάσει µέσα από αυτόν. O καθένας έχει 
περιορίσει τον εαυτό του µέσα σε αυτοδηµιούργητες φυλακές που 
εµποδίζουν την ελευθερία του. Oι τοίχοι της φυλακής του είναι φτιαγµένοι 
από τους φόβους του. Όταν ξεπερνάµε το φόβο είµαστε πάλι ελεύθεροι να 
κινηθούµε πιο δηµιουργικά και αποτελεσµατικά προς το σκοπό της ζωής 
µας. Oι κύριοι φόβοι που χρειάζεται να ξεπεράσουµε, είναι ο φόβος του 
θανάτου και του τι σκέπτονται οι άλλοι για µας. Όταν θα έχουµε ξεπεράσει 
αυτούς τους δύο φόβους θα είµαστε πολύ πιο ελεύθεροι. 

 
ANOIΓONTAΣ ΠPOΣ THN ΠHΓH 

 
Πώς µπορούµε λοιπόν να προχωρήσουµε προς την αύξηση του 

ενεργειακού µας πεδίου και την κατεύθυνσή του προς τον σκοπό της ζωής 
µας; Tο πρώτο βήµα που χρειάζεται να κάνουµε είναι να ψάξουµε να 
βρούµε το σκοπό της ζωής µας και να αποµακρύνουµε ό,τι µας 
εµποδίζει στην πλήρη πραγµατοποίησή του. Δεν έχουµε αρκετό χώρο σ’ 
αυτό το βιβλίο για να αναφερθούµε σ’ αυτό το θέµα πιο αναλυτικά, όµως 
στο βιβλίο µας “OIKOYMENIKH ΦIΛOΣOΦIA” το θέµα καλύπτεται µε 
περισσότερες λεπτοµέρειες. 

Η σηµασία του να είναι κανείς συνδεµένος µε το σκοπό της ζωής 
του γίνεται περισσότερο κατανοητό µε το παράδειγµα του ηλεκτρικού 
καλώδιου που χρειάζεται να συνδεθεί και από τις δύο πλευρές, από την µία 
δηλαδή µε την πρίζα του τοίχου και από την άλλη µε κάποιο ηλεκτρικό 
µηχάνηµα, όπως π.χ. το σίδερο, ένα κασσετόφωνο, µια ηλεκτρική σκούπα. 
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Aν το καλώδιο έχει συνδεθεί µε το µηχάνηµα και όχι µε την πρίζα, τότε δε 
ρέει σ’ αυτό ηλεκτρική ενέργεια. Aυτό µοιάζει µε την περίπτωση κάποιου 
που έχει συνδεθεί µε το σκοπό της ζωής του, όχι όµως µε την παγκόσµια 
πηγή. Έτσι, δεν παίρνει την ενέργεια που χρειάζεται για να δράσει. Aπό την 
άλλη, αν το καλώδιο είναι συνδεµένο µε την πρίζα, όχι όµως µε το 
µηχάνηµα, πάλι δε θα κυλά ενέργεια. Για να κυλήσει η ενέργεια από την 
πηγή της πρέπει να είναι συνδεµένη σ’ ένα σκοπό, διαφορετικά λιµνάζει. Tο 
ίδιο ισχύει και στις ανθρώπινες υπάρξεις. Aν κάποιος δεν έχει συνδεθεί µε 
κάποιο σκοπό, η ενέργειά του λιµνάζει. Στην αρχή, ο σκοπός που τον 
κινητοποιεί έχει σχέση µε τις σωµατικές και συγκινησιακές του ανάγκες και 
η ενέργειά του κινητοποιείται από αυτές τις επιθυµίες και ανάγκες. Σταδικά 
αντιλαµβάνεται την προσωρινή και επιφανειακή φύση αυτών τών στόχων 
και αναζητά κάτι βαθύτερο, έναν σκοπό ζωής. 

Άλλος ένας λόγος, για τον οποίο είναι απαραίτητο να συνδεθεί 
κανείς, τουλάχιστον ως έναν ορισµένο βαθµό µε το σκοπο της ζωής του, 
είναι αν αυξήσει σηµαντικά το ενεργειακό του πεδίο χωρίς να έχει διέξοδο 
γι’ αυτήν την ενέργεια, µπορεί να αντιµετωπίσει διάφορα σωµατικά και 
συναισθηµατικά προβλήµατα. H διέξοδος αυτή µπορεί να µην είναι ο 
υψηλότερος πνευµατικός στόχος για τον οποίο έχει ενσαρκωθεί, µπορεί 
όµως να είναι κάτι εποικοδοµητικό και ωφέλιµο για τον ίδιο και το 
περιβάλλον του. 

Tο δεύτερο βήµα σ’ αυτήν τη διαδικασία είναι η αποµάκρυνση των 
ενεργειακών µπλοκαρισµάτων που υπάρχουν µέσα στο σύστηµα, όπως ο 
φόβος και η έλλειψη αυτοπαραδοχής και αυτοπεποίθησης. Aυτό µπορεί να 
γίνει µέσα από την αυτοανάλυση και διάφορες τεχνικές 
αναπρογραµµατισµού, όπως περιγράφονται στο βιβλίο “H ΨYXOΛOΓIA 
THΣ EYTYXIAΣ”. H κατανόηση των πνευµατικών αληθειών που 
υπάρχουν στη βάση της ύπαρξής µας είναι πολύ ωφέλιµη. Για περισσότερες 
λεπτοµέρειες πάνω σ’ αυτές µπορείτε ν’ ανατρέξετε στο βιβλίο µας 
“OIKOYMENIKH ΦIΛOΣOΦIA”. 

Tο τρίτο βήµα είναι η µείωση της ενέργειας που χάνεται µέσα από 
τα ανοίγµατα στις πλευρές του ορθογώνιου ενεργειακού µας συστήµατος. 
Aυτό σηµαίνει αλλαγή στον τρόπο ζωής µας, µε λιγότερη επιφανειακή 
οµιλία και λιγότερο φαγητό. Σταδιακά, µε τη βοήθεια διάφορων 
πνευµατικών τεχνικών όπως ασκήσεις, τεχνικές αναπνοών, βαθιά χαλάρωση, 
θετική προβολή σκέψεων, προσευχή, ανάλυση, διαλογισµό και ανιδιοτελή 
υπηρεσία, αρχίζει κανείς να απελευθερώνεται από την ψευδαίσθηση ότι η 
ευτυχία βρίσκεται µέσα σε εξωτερικούς παράγοντες και έτσι ξοδεύει 
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λιγότερη ενέργεια στην αναζήτηση εξωτερικής ικανοποίησης. Kαθώς η 
πίστη στον εαυτό µας, τους άλλους και το Θεό µεγαλώνει, χάνουµε 
λιγότερη ενέργεια χωρίς την ανησυχία και το άγχος. 

Tο τέταρτο βήµα είναι το άνοιγµα του διαφράγµατος στην απάνω 
πλευρά του ορθογώνιου από όπου δεχόµαστε την πνευµατική ενέργεια 
από τη µία παγκόσµια πηγή. 

Aυτό γίνεται µε την αύξηση των ωρών της προσευχής και του 
διαλογισµού και σταδιακά µετατρέπεται το σύστηµα των πεποιθήσεών µας 
µε τέτοιο τρόπο ώστε νιώθουµε ένα ακόµη πιο σταθερό άνοιγµα της 
καρδιάς, καθώς βιώνουµε συναισθήµατα ενότητας µε τους άλλους και το 
περιβάλλον µας. Όταν συµβούν όλα αυτά, αισθανόµαστε µια σταθερή και 
αρµονική ροή ενέργειας σε κάθε πλευρά της ζωής µας. Oι τεχνικές που µας 
βοηθούν σ’ αυτήν τη διαδικασία, έχουν συζητηθεί και σ’ αυτό αλλά και σε 
άλλο βιβλίο µας. Eµείς απλά θα τις απαριθµήσουµε εδώ. 
 

1. Η καθηµερινή επαφή µε το νερό, µε τη µορφή ντους και το συχνό 
πλύσιµο του προσώπου και των χεριών, ανανεώνει και εναρµονίζει την 
ενεργειακή ροή. 

2. Μια αγνή και υγιεινή διατροφή µε φρέσκα λαχανικά και φρούτα, 
αναποφλοίωτα δηµητριακά ή όσπρια, άψητους και ανάλατους ξηρούς 
καρπούς και γαλακτοκοµικά προϊόντα, δηµιουργεί ένα υγιές και ζωντανό 
σώµα. 

3. Oι σωµατικές ασκήσεις, και οι δυναµικές και οι στατικές, είναι 
απαραίτητες για την απελευθέρωση των ενεργειακών µπλοκαρισµάτων και 
την ελεύθερη ροή της βιοενέργειας. 

4. Oι αναπνευστικές τεχνικές, κυρίως όµως η βαθιά ρυθµική αναπνοή 
µε διάφορες ειδικές αναλογίες, αυξάνει και εναρµονίζει τη βιοενέργεια. 
Όταν η αναπνοή αυτή γίνεται µέσα από διαφορετικό κάθε φορά ρουθούνι 
(εναλλασσόµενη) το αποτέλεσµα είναι ακόµη καλύτερο. 

5. Oι τεχνικές βαθιάς χαλάρωσης µας επιτρέπουν να αντιληφθούµε 
νοητικά την ύπαρξη αυτών των µπλοκαρισµάτων και µας βοηθούν να 
απελευθερωθούµε από αυτά, µέσα από νοητικές διαδικασίες εγκατάλειψης, 
παραίτησης, καθώς επίσης και µέσα από τη θετική σκέψη και τη συνειδητή 
καθοδήγηση της ενεργειακής ροής. 

6. Η αυτοανάλυση µας βοηθάει να ανακαλύψουµε τους ψυχολογικούς 
µηχανισµούς που εµποδίζουν και παραµορφώνουν τη ροή της ενέργειας. 
Σταδιακά καταφέρνουµε να απελευθερωθούµε από αυτούς τους 
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µηχανισµούς και να ελευθερώσουµε την ενεργειακή ροή από αυτούς τους 
συναισθηµατικούς µηχανισµούς. 

7. Η προσευχή ανοίγει το νου µας στις υψηλότερες πηγές πνευµατικής 
ενέργεια, που σταδιακά µεταµορφώνει τις εσωτερικές µας δονήσεις και µας 
γαληνεύει. 

8. Η θετική προβολή σκέψεων αναπτύσσει θετική ροή στο 
ενεργειακό µας πεδίο, επιτρέποντας στην ενέργειά µας να ρέει για τη 
δηµιουργία θετικών πραγµατικοτήτων για τον εαυτό µας και τους άλλους. 

9. Oι δηµιουργικές δραστηριότητες επιτρέπουν στην εσωτερική 
δηµιουργική ενέργεια να ρέει προς τα έξω, απελευθερώνοντας 
µπλοκαρισµένες ενέργειες και προσφέροντάς µας µια αίσθηση εσωτερικής 
ικανοποίησης και αυτοεκτίµησης. 

10.  Η σύνδεση µε το σκοπό της ζωής µας είναι σηµαντική για τους 
λόγους που έχουµε ήδη αναπτύξει. 

11.  O διαλογισµός απελευθερώνει το νου, στην αρχή προσωρινά και 
αργότερα όλο και πιο µόνιµα, από τις διάφορες σκεπτοµορφές που 
περιορίζουν τη ροή της ενέργειας, την αγάπη και τη δηµιουργική δύναµη σε 
όλες µας τις δραστηριότητες και επαφές. 

12.  Η αγάπη είναι η κατάσταση εκείνη όπου η ενέργειά µας είναι 
ανοιχτή σε ό,τι µας περιβάλλει. Tο άνοιγµα αυτό επιτρέπει τη σταθερή ροή 
της ενέργειας από τη θεία πηγή προς εµάς και από εµάς προς τους άλλους. 
Γινόµαστε έτσι κανάλια της ενέργειας της αγάπης, που ρέει µέσα από µας 
προς το περιβάλλον µας. 

13.  Η Σοφία της πνευµατικής αλήθειας, ότι όλα είναι Θεός και ότι δεν 
είµαστε αυτά τα σώµατα ή αυτός ο νους αλλά θείες συνειδητότητες που 
κατοικούν µέσα σ’ ένα σώµα, µας επιτρέπει να ξεπεράσουµε κάθε τι που 
εµποδίζει το δρόµο προς την αρµονία, την αγάπη, την εξέλιξη και την 
εκδήλωση του εσωτερικού θείου δυναµικού µας εδώ στη Γη. 

14.  Η εφαρµογή των τεχνικών της Ενεργειακής Ψυχολογίας οπού 
κτυπάµε σε σηµεία του βελονισµού όταν συγκεντρωνόµαστε σε 
µπλοκαρισµένα συναισθήµατα βοηθάει την ενέργεια να ρέει ελευθέρα. 
 

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ 
 

Mπορούµε τώρα να καταλάβουµε πόσο σηµαντικό ρόλο παίζει η 
ενέργεια στην αναζήτησή µας για υγεία, αρµονία και εξέλιξη. O έλεγχος της 
ενέργειας είναι, εποµένως, σηµαντικός σε κάθε προσπάθειά µας προς το 
διαλογισµό. H ποιότητα του διαλογισµού µας εξαρτάται καθαρά από την 
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ποιότητα ενέργειας που έχουµε εκείνη τη στιγµή. Aν µας λείπει ενέργεια 
είναι πολύ πιθανό ο διαλογισµός µας να είναι γεµάτος από εικόνες και 
συναισθήµατα ονειρικών καταστάσεων. Aν είµαστε νευρικοί και 
αναστατωµένοι, σ’ όλη τη διάρκεια του διαλογισµού θα σκεπτόµαστε αυτό 
που µας ενοχλεί. Όποιος θέλει να πετύχει στο διαλογισµό και στη πορεία 
της πνευµατικής εξέλιξης ή όποιος απλά θέλει να ζήσει µια υγιή και 
ευτυχισµένη ζωή, θα ήταν φρόνιµο να ασχοληθεί συνειδητά µε το 
ενεργειακό του σύστηµα µέσα από τις τεχνικές που έχουµε ήδη αναφέρει. 
 

ΜΙΑ ΠΕΡΙΛΗΨΗ ΓΙΑ ΦΡΟΝΤΙΔΑ ΤΗΣ 
ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ 

 
Η συντήρηση 

 
1. Υγιεινή διατροφή - δηµητριακά, όσπρια, λαχανικά, φρούτα, 

γαλακτοκοµικά , ξηροί καρποί  και φύτρα. Φρέσκα - ζωντανά 
Nα αποφυγουµε κρέας, άσπρη ζάχαρη, άσπρο αλεύρι, καφέ, 

φάρµακα, συντηρητικά, τσιγάρο 
2. Ασκήσεις ( κάθε µέρα από 15 ως 60 λεπτά, µια ή δυο φορές ήµερα) 

για την  
 α. Σπονδυλική στήλη ( τέντωµα, κάµψεις πίσω - µπρος και πλάι  και 
στροφές) 
 β. Το κεφάλι κάτω 
 γ. Για την κοιλιά 
 δ. Για τις αρθρώσεις 

ε. Ισορροπία 
στ. Χαλάρωση και συγκέντρωση 

3. Αναπνοές (5 µε 10 λεπτά την ήµερα) αργά, βαθιά µε ρυθµό (1,1 ή 
1,1,1 ή   2,1,2,1  ή  1,1,1,1) 

4. Βαθιά χαλάρωση (20 λεπτά - µια ή δυο φορές την ήµερα) 

Η αύξηση 
 

5. Θετική σκέψη ( µε οραµατισµός για αυτοπαραδοχή και 
αυτοπεποίθηση) 

6. Προσευχή και διαλογισµός 
7. Να βρούµε το σκοπό της ζωής µας 
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8. Η µεταµόρφωση των πεποιθήσεων 
9. Να αγαπάµε χωρίς όρους 
10.  Η δηµιουργικότητα  
11.  Η ειλικρινής επικοινωνία - η έκφραση της αλήθειας 
12.  Ο συντονισµός µε την οµορφιά και την ενέργεια των όντων γύρω 

µας. 

 

Για άµεση βοήθεια 
 

1. Μπάνιο - ντους - πλύσιµο - τελειώνουµε µε κρύο 
2. Η µίση λαµπάδα µε τα πόδια στο τοίχο. 
3. Η άσκηση "στάση της προσευχής" 
4. Αναπνοές 
5. Βαθιά χαλάρωση 
6. Βιταµίνες   

    α. Για τα νεύρα - βιταµίνη "B" σύµπλεγµα    
  β. Ενδοκρινικό - βιταµίνες ε, β6 και gαµµα lινεοlιc αcιd. 
 γ. Αµυντικό σύστηµα - βιταµίνες ε, α, c, ψευδάργυρο, σελήνιο, 
µαγιά µπύρας, ένζυµα 

7. Χορός, τραγούδι 
 

Ο νόµος της ενέργειας 
 

Αγαπάω όλους χωρίς όρους και βλέπω την οµορφιά µέσα τους - και 
τον εαυτό µου 
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IX. Η ΗΘΙΚΗ ΤΗΣ ΓΙΟΓΚΑ -  ΤΑ ΥΑΜΑΣ 

  
 

Πόσο πιο όµορφη είναι η ζωή για κείνον που έχει διαλέξει 
την αγνότητα αντί την πανουργία, 
το άφηµα αντί την αντίσταση, 
την αγάπη αντί το φόβο, 

και τη συγχώρεση αντί την πίκρα. 
 
 

Όλοι µας θέλουµε την ελευθερία. Άλλα είµαστε αιχµάλωτοι των 
κοινωνικών µας προγραµµατισµών, του φόβου για το τι σκέφτονται οι 
άλλοι για µας και το φόβο του θανάτου. Έχουµε άγνοια της πραγµατικής 
µας φύσης. Είµαστε αιχµάλωτοι των αισθήσεών µας, που ελέγχουν τις 
νοητικές και συναισθηµατικές µας λειτουργίες, µε αποτέλεσµα να κάνουµε 
πράγµατα που, άπειρες φορές, έχουµε ορκιστεί ότι δε θα ξανακάνουµε. Οι 
αισθήσεις µας όµως, παρασύρουν το νου µας στην επανάληψη αυτών των 
µηχανικών σκέψεων και πράξεων. 

Η διαδικασία της απελευθέρωσης είναι η διαδικασία της αφύπνισης 
της ανώτερης διάνοιας. 

 
 

ΤΑ ΟΧΤΩ ΒΗΜΑΤΑ 
 

Το αρχαίο σύστηµα πνευµατικής εξέλιξης που ονοµάζεται Γιόγκα, 
δίνει τη ευκαιρία στον καθέναν να απελευθερωθεί από τους 
προγραµµατισµούς και περιορισµούς του νου – κύριος µέσα από τον 
διαλογισµό. 

Σύµφωνα µε τον Πατάντζαλι (300-500 B.C), βιώνει κανείς 
πνευµατική ολοκλήρωση όταν παύουν οι εναλλαγές του νου. Το πνεύµα 
είναι καθαρή συνειδητότητα, χωρίς καµία διαταραχή ή ενόχληση. Μοιάζει 
µε τη θάλασσα όταν είναι απόλυτα ήρεµη και τόσο καθαρή ώστε µπορεί 
κανείς να δει µέχρι το βυθό. Ο νους αντίθετα, είναι γεµάτος κύµατα και 
διακυµάνσεις που προκαλούνται από εξωτερικά και εσωτερικά ερεθίσµατα. 
Και έτσι, είναι δύσκολο να βιώσουµε κανείς το κέντρο της ύπαρξής µας. 
Πνευµατική ανάπτυξη είναι λοιπόν η διαδικασία της σταδιακής µείωσης της 
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ποσότητας και της ευρύτητας αυτών των κυµάτων ώστε να µπορούµε, µέσα 
σ’ αυτήν την απόλυτη γαλήνη, να βιώσουµε τον πραγµατικό µας Εαυτό. Στη 
Βίβλο ο Θεός προστάζει «Μείνε ακίνητος και γνώρισε ότι είµαι Θεός».   

Χωρίς αµφιβολία, δεν είναι εύκολο αλλά είναι ίσως, η δυσκολότερη 
απ’ όλες τις ανθρώπινες προσπάθειες. Όµως, η αυτοπραγµάτωση είναι ο 
ύψιστος στόχος της ζωής πάνω στη γη. Δεν υπάρχει µεγαλύτερος σκοπός 
για τον άνθρωπο από το να «γνωρίσει τον εαυτό του». 

Το οχτώ βήµατα της Γιόγκα είναι ο προοδευτικός εξαγνισµός του 
νου. Ο Πατάντζαλι εξηγεί πως "όταν η άγνοια διαλύεται από συστηµατική 
άσκηση των τεχνικών της Γιόγκα, τότε αποκτούµε πνευµατική διάκριση". 
 

Αυτές οι τεχνικές, χωρίζονται σε οχτώ µέρη ή βήµατα, από τα οποία 
σταδιακά ελέγχουµε το νου: 
1. Έλεγχος της συµπεριφοράς (ΥΑΜΑ) 
2. Άσκηση πειθαρχίας (ΝΙΥΑΜΑ) 
3. Έλεγχος του σώµατος (ΑSΑΝΑ) 
4. Έλεγχος της αναπνοής και της βιοενέργειας (ΡRΑΝΑ ΥΑΜΑ) 
5. Έλεγχος των αισθήσεων (ΡRΑΤΥΑΗΑRΑ) 
_______________________________________________ 
6. Συγκέντρωση (DΗΑRΑΝΑ) 
7. Διαλογισµός (DΗΥΑΝΑ) 
8. Έκσταση - Ένωση µε το Θεό (SΑΜΑDΗΙ). 
 

Βλέπουµε εδώ ότι τα πέντε πρώτα βήµατα ελέγχουν παράγοντες 
εκτός του νου ενώ τα τελευταία τρία ελέγχουν τον ίδιο το νου. 

Σε αυτό το κεφάλαιο θα ασχοληθούµε µε το πρωτο βήµα που 
λέγεται (ΥΑΜΑ) Έλεγχος της συµπεριφοράς – η ηθική. 

Δυστυχώς, δίνουµε πολύ λίγη προσοχή σ’ αυτήν την ιδιαίτερα 
σηµαντική προϋπόθεση για κάθε πνευµατική τεχνική. Το να επιτρέπουµε σ’ 
ένα άτοµο να ασκεί πιο προχωρηµένες τεχνικές, χωρίς προηγούµενα να έχει 
τη δυνατότητα να ελέγχει ως ένα βαθµό τη συµπεριφορά του, είναι σα να 
του δίνουµε την άδεια να οδηγήσει ένα αυτοκίνητο, χωρίς να είµαστε 
σίγουροι ότι ξέρει να οδηγεί, ότι έχει καλή όραση και ότι δεν είναι τρελός. 
Ο άνθρωπος αυτός µπορεί να γίνει επικίνδυνος και για τον εαυτό του και για 
τους άλλους.  

Εµείς που ζούµε στο δυτικό πολιτισµό θέλουµε «γρήγορα 
αποτελέσµατα» και εύκολες εµπειρίες. Θέλουµε να ασκούµε πιο 
προχωρηµένες τεχνικές και διαλογισµούς χωρίς πρώτα να έχουµε 
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εµπεδώσει τη συναισθηµατική δοµή που είναι απαραίτητη για την 
εξάσκηση και την υποστήριξη αυτών των τεχνικών. Είναι σα να 
προσπαθούµε να χτίσουµε τον έβδοµο όροφο µιας πολυκατοικίας πριν 
ακόµη στεγνώσει καλά καλά το τσιµέντο στον πρώτο όροφο. Είναι φυσικό 
ότι κάποια στιγµή αργά ή γρήγορα θα καταρρεύσει. 
 
Η ΣΗΜΑΣΙΑ ΤΗΣ ΗΘΙΚΗΣ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑΣ 

 
Η ηθική είναι η βάση κάθε προσωπικής και κοινωνικής αρµονίας. Η 

ηθική είναι η έκφραση των υψηλών πνευµατικών αληθειών, των 
υψηλότερων φυσικών νόµων του σύµπαντος στο σωµατικό, συγκινησιακό, 
νοητικό και κοινωνικό επίπεδο. Η βασική αλήθεια του σύµπαντος είναι ότι 
υπάρχει µόνο ένα πνεύµα και έτσι στην πραγµατικότητα ένα µια 
συνειδητότητα που δηµιουργεί και εκφράζεται µέσα από όλα τα όντα που 
υπάρχουν στη γη. Κάθε ύπαρξη είναι απλά ένα άλλο κύτταρο στο ίδιο σώµα 
του σύµπαντος όπου ζούµε. 

Έτσι λοιπόν, κάθε σκέψη, λόγος ή πράξη µας, επιστρέφει στην 
πραγµατικότητα σε µας µέσα από την επιρροή που έχει σ’ αυτό το κοινό 
συµπαντικό σώµα. Αυτός ο νόµος εκφράζεται τότε σαν νόµος του Κάρµα, 
σύµφωνα µε τον οποίο ό,τι κάνουµε, σκεφτόµαστε ή λέµε, γυρίζει πάντα σε 
µας µε το ίδιο µέτρο. Ο Χριστός έχει εκφράσει το µήνυµα αυτό πολλές 
φορές στη διδασκαλία του. Εξήγησε ότι θα κριθούµε ανάλογα µε το πώς 
κρίνουµε και ότι αυτοί που ζουν µε το σπαθί, θα πεθάνουν µε το σπαθί. 
Ακόµη, βοήθησε ανθρώπους ασθενείς, µε παράλυση ή τύφλωση, λέγοντας: 
"συγχωρέθηκαν οι αµαρτίες σου", εννοώντας ότι το σωµατικό τους 
πρόβληµα ήταν το αποτέλεσµα κάποιας προηγούµενης εγωιστικής πράξης 
«αµαρτία».   

Η λέξη αµαρτία όµως, είναι µια έκφραση βαριά. Θα προτιµούσα τη 
λέξη άγνοια ή σφάλµα. Ο εγωισµός µας και οι αρνητικές µας πράξεις 
βασίζονται στην άγνοια της πνευµατικής µας ενότητας και στη λαθεµένη 
µας ταύτιση µε το σώµα και το νου, που µας κάνει να φοβόµαστε τους 
άλλους και τη ζωή και να προσπαθούµε να προστατευτούµε, 
καταφεύγοντας πιθανά σε πλάγιους τρόπους, όπως η βία, το ψέµα, η απάτη 
και η κλοπή. Κάθε "αµαρτία" λοιπόν, κάθε άσχηµη συµπεριφορά στην 
κοινωνία, είναι αποτέλεσµα της άγνοιας, της λαθεµένης µας ταυτότητας και 
του φόβου.   
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Η EKΠAIΔEYΣH ΕΙΝΑΙ ΛΥΣΗ 
 

Μόνιµη λύση σ’ αυτό το πρόβληµα δεν είναι ο περιορισµός της 
ελευθερίας των ανθρώπων ούτε η τιµωρία τους αλλά η εκπαίδευσή τους σ’ 
ένα πνευµατικό επίπεδο. Η αφύπνιση σε κάθε άτοµο του εσωτερικού εαυτού, 
της συνείδησης, είναι η µόνη ουσιαστική θεραπεία. Η συνείδηση ή ανώτερη 
διάνοια κάθε ατόµου είναι αυτό το µέρος του νου, που ανέρχεται στα 
υψηλότερα επίπεδα της ύπαρξης. Η ανώτερη διάνοια έχει επίγνωση της 
πνευµατικής ενότητας που µας συνδέει όλους και έχει για όλους την ίδια 
συµβουλή «Συµπεριφέρσου στους άλλους όπως θα ήθελες οι άλλοι να 
συµπεριφερθούν σε σένα», ή «Μην κάνεις στους άλλους ότι δεν θα ήθελες 
να κάνουν οι άλλοι σε σένα». 

Όποιος βρίσκεται στη διαδικασία της εξέλιξης, αναγκαστικά 
βρίσκεται σε ατελή κατάσταση. Μια ατελής κατάσταση στη διαδικασία του 
να γίνει κανείς τέλειος, σηµαίνει σύγκρουση µεταξύ του παλιού και του 
νέου. Δεν είµαστε κακοί επειδή έχουµε κάνει µερικά λάθη από φόβο, 
ανασφάλεια η ανάγκη επιβεβαίωσης. Απλώς, δε γνωρίζουµε αρκετά ώστε 
να µην κάνουµε αυτά τα λάθη. Τι µπορούµε όµως να κάνουµε. Η λύση είναι 
να µαθαίνουµε από τα λάθη µας. 
 

OI ΣYMΠANTIKOI NOMOI 
 

Οι ηθικοί νόµοι είναι σαν τους νόµους της φύσης. Είναι απόλυτοι 
όπως η βαρύτητα. Αν πούµε ψέµατα, κλέβουµε ή αδιαφορούµε για τους 
άλλους, κάποια στιγµή µε κάποιο τρόπο θα βιώσουµε τις συνέπειες των 
πράξεων αυτών. Οι νόµοι αυτοί δε χρειάζονται αστυνοµικούς, δικηγόρους ή 
δικαστές για να έχουν ισχύ. Οι δυνάµεις της φύσης και της ζωής φροντίζουν 
ώστε ο καθένας να παίρνει αυτό που του χρειάζεται για να µαθαίνει και να 
απελευθερωθεί από πράξεις που τον αποµακρύνουν από το αληθινό εαυτό. 
Όταν ένα άτοµο εναντιώνεται σ’ αυτούς τους νόµους, τότε εναντιώνεται 
στην ίδια του την ανώτερη του φύση. 
  Όλα τα πνευµατικά συστήµατα απαιτούν, από το άτοµο που 
ασχολείται µε αυτά, τουλάχιστον να προσπαθήσει να ακολουθήσει µια 
ορισµένη ηθική συµπεριφορά πριν ασκήσει πιο προχωρηµένες τεχνικές που 
απελευθερώνουν τις πανίσχυρες ενέργειες που υπάρχουν µέσα του. Σκοπός 
αυτής της στάσης είναι η προστασία του ατόµου και της κοινωνίας.   
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Εποµένως, ο έλεγχος της συµπεριφοράς είναι το πρωταρχικό αλλά 
και το βασικό θεµέλιο της πνευµατικής ζωής. Δε µπορεί να υπάρξει 
πνευµατική πρόοδος χωρίς την αλλαγή συµπεριφοράς, όσες ώρες κι αν 
κάνει κανείς διαλογισµό, όσες ασκήσεις κι αν εκτελεί καθηµερινά, όση 
δύναµη κι αν έχει. Μέχρι να ξεπεραστεί ο εγωισµός, κάθε πνευµατική 
άσκηση οδηγεί µοιραία, στο πνευµατικό "εγώ" που είναι ο πιο δύσκολος 
τύπος "εγώ" που µπορεί να αντιµετωπίσει κανείς. Ο έλεγχος της 
συµπεριφοράς που προτείνεται από τη Υoga έχει πολλές οµοιότητες µε τις 
10 Εντολές που διατυπώνονται στη Βίβλο. 
 

Υπάρχουν πέντε βασικοί όψεις για τον έλεγχο της συµπεριφοράς και 
είναι: 
1. ΜΗ ΒΙΑ 
2. ΑΛΗΘΕΙΑ 
3. ΟΧΙ ΚΛΟΠΗ 
4. ΟΧΙ ΖΗΛΙΑ 
5. ΜΕΙΩΣΗ ΤΩΝ ΕΠΙΘΥΜΙΩΝ   
Ας εξετάσουµε τον καθένα χωριστά 
 

ΜΗ ΒΙΑ  (YAMA Nο. 1) 
 

Όλοι θέλουµε ειρήνη. Όλοι επιθυµούµε να αισθανόµαστε ασφαλείς. 
Σε κανένα δεν αρέσει να αντιµετωπίζει βία. Σε κανένα δεν αρέσει να τον 
µισούν, ή να τον βλάπτουν σωµατικά, να του φωνάζουν, να τον 
κουτσοµπολεύουν ή να τον σκέφτονται µε αρνητικό τρόπο. Όλοι 
επιθυµούµε έναν κόσµο µε ειρήνη και αγάπη. Αυτό είναι ένα αρχέτυπο που 
υπάρχει σε κάθε ανθρώπινο νου, ακόµα και αν σε ορισµένους είναι τόσο 
βαθιά θαµµένο, ώστε δεν το αντιλαµβάνονται. 

Κι όµως ζούµε σ’ έναν κόσµο µακριά από αυτό µε θυµό, µίσος, 
ανταγωνισµό, επιθετικότητα και βία. Γιατί δεν µπορούµε να φτιάξουµε τον 
κόσµο που επιθυµούµε; Η απάντηση είναι ο φόβος που έχουµε. Γιατί 
φοβόµαστε; Η απάντηση είναι άγνοια της βασικής ανώτερης αλήθειας 
σχετικά µε τη φύση της πραγµατικότητας. Αγνοούµαι οτι είµαστε αιώνιες 
ψυχές – πάντα ασφαλές και ενωµένες µε τους άλλους. Αγνοούµε του ότι 
υπάρχει αρκετό φαγητό, ρούχα, στέγη και άλλοι πόροι απαραίτητοι στην 
ανθρώπινη επιβίωση, για όλους τους ανθρώπους πάνω στη γη. Δεν υπάρχει 
έλλειψη πόρων στη γη, υπάρχει κακή διανοµή αυτών των πόρων. 
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  Αγνοούµε ότι η πραγµατική ικανοποίηση βρίσκεται µέσα µας, ότι 
εσωτερικά είµαστε ολοκληρωµένοι. Δεν έχουµε ανακαλύψει αυτήν τη 
σπουδαία αλήθεια. Παρασυρόµαστε από επιθυµίες που εξελίσσονται τελικά 
σε προσκολλήσεις, εξαρτήσεις και πόθους. Αυτές γίνονται πολύ ισχυρές 
συναισθηµατικές και νοητικές δυνάµεις, που µας οδηγούν σε σύγκρουση µε 
τον εαυτό µας.   

Aγνοούµε ότι είµαστε όλοι, στην πραγµατικότητα, µία πνευµατική 
ύπαρξη. Αν και φαινόµαστε χωριστοί και αισθανόµαστε σαν αποµονωµένες 
υπάρξεις, η αλήθεια είναι ότι στο πνευµατικό επίπεδο είµαστε όλοι 
ενωµένοι σε µία παγκόσµια συνειδητότητα. Εποµένως, η αρχή που δίδαξε ο 
Χριστός, το να κάνεις δηλαδή στους άλλους αυτό που θα ήθελες οι άλλοι να 
κάνουν σε σένα, ουσιαστικά πηγάζει από την αλήθεια ότι ό,τι κάνουµε 
στους άλλους στην πραγµατικότητα το κάνουµε στον εαυτό µας. Μέσα από 
αυτόν το φυσικό νόµο, οτιδήποτε κάνουµε σε κάποιον, οποτεδήποτε και αν 
είναι αυτό, αντανακλάται πάνω µας από τον καθρέφτη της ζωής.   
 
Η ΒΑΣΗ ΤΗΣ ΠΡΟΣΩΠΙΚΗΣ ΚΑΙ ΚΟΙΝΩΝΙΚΗΣ 

ΑΡΜΟΝΙΑΣ 
 

ΜΗ ΒΙΑ είναι η βάση κάθε προσωπικής και διαπροσωπικής 
αρµονίας. Μόνο µε την τελειοποίησή της γινόµαστε ικανοί να βιώσουµε οι 
ίδιοι υψηλότερα επίπεδα συνειδητότητας, όπου υπάρχει η εσωτερική 
γαλήνη, η γνώση των ανώτερων αληθειών και η αγάπη χωρίς όρους. Μόνο 
µέσα από τη βάση αυτή µπορεί η κοινωνία να επιβιώσει και να προοδεύσει. 
Μόνο µέσα από αυτήν θα µπορέσει η φύση να κρατήσει την οικολογική της 
ισορροπία, που είναι απαραίτητη για την αρµονία του πλανήτη. 

Ας ερευνήσουµε όµως τη βία από διάφορες απόψεις. Λέµε µή βία σε 
όλα τα επίπεδα κι αυτό σηµαίνει ακόµη και στα λόγια και τις σκέψεις. Το 
εννοούµε για όλες τις υπάρξεις, ακόµη και τα ζώα, τα φυτά και τα έντοµα, 
όσο είναι αυτό δυνατό, αφού λάβουµε υπόψη τις ανάγκες επιβίωσης και 
διατροφής. Χωρίς αµφιβολία χρειάζεται να σκοτώσουµε κάτι για να φάµε. 
Είναι ανάγκη, δηλαδή, να σκοτώσουµε για παράδειγµα ένα ζώο ή ένα 
καρότο ή ένα µήλο. Κι όµως, οι περισσότεροι από µας νιώθουµε ότι δεν 
είναι το ίδιο να σκοτώσουµε ένα ζώο ή ένα καρότο. Για να τρώµε µια 
αγελάδα ή ένα πρόβατο, χρειάζεται να πάρουµε ένα µαχαίρι, να κόψουµε το 
λαιµό του.  
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Δεν έχουµε το ίδιο συναίσθηµα όταν σκοτώνουµε ένα ζώο και όταν 
ξεριζώνουµε ένα καρότο ή όταν κόβουµε ένα µήλο. Όποιος νιώθει άνετα µε 
αυτές τις τρεις πράξεις, µπορεί άνετα να φάει και από τα τρία είδη τροφής. 
Όποιος νιώθει άσχηµα µε την ιδέα να σκοτώσει ένα ζώο βρίσκεται σ’ ένα 
επίπεδο συνειδητότητας, στην πνευµατική του εξέλιξη, που δεν του 
ταιριάζει πια αυτή η τροφή. Δε θα πρέπει να ξεγελάµε τον εαυτό µας µε το 
να αγνοούµε το γεγονός ότι το κρέας που αγοράζουµε σε πλαστική 
συσκευασία, προέρχεται από κάποιο ζώο (µε µάτια, εγκέφαλο, 
συναισθήµατα και αισθήσεις) που έχει σκοτωθεί για το κρέας του. Δεν 
είµαστε ακόµη αρκετά ευαίσθητοι να ακούσουµε ή να αισθανθούµε τον 
πόνο του καρότου ή του µήλου. Μια µέρα ίσως γίνουµε, αλλά αυτό θα το 
συζητήσουµε µια άλλη φορά. 
 

ΤΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ ΤΗΣ ΒΙΑΣ 
 
Ποιά είναι τα αποτελέσµατα αυτής της συµπεριφοράς; 
 

1. Εσωτερική Σύγκρουση. Ακόµα αν έχουµε θάψει βαθιά µέσα µας 
τη φωνή της συνείδησής, δε µπορούµε να την εξαφανίσουµε τελείως γιατί 
είναι αθάνατη. Μπορεί συνειδητά να µην την ακούµε, όµως σε κάποιο 
επίπεδο του υποσυνείδητου νου θα υπάρχει σύγκρουση ανάµεσα στο τι 
σκεφτόµαστε, το τι λέµε και το τι κάνουµε και της εσωτερικής φωνής που 
λέει «µην κάνεις στους άλλους ότι δε σου αρέσει να κάνουν σε σένα». 
Δηµιουργείται έτσι εσωτερική σύγκρουση που εµποδίζει την εσωτερική 
γαλήνη. 
 

2. Κλείνει η εσωτερική πόρτα προς το υποσυνείδητο και εποµένως 
προς τα ανώτερα επίπεδα συνειδητότητας που βρίσκονται πέρα από αυτό. 
Επειδή δεν αντέχουµε να ακούµε την εσωτερική φωνή, κλείνουµε την πόρτα 
στον εσωτερικό εαυτό και έτσι κλείνουµε την πόρτα στην αρµονική 
δηµιουργικότητα, στην αγάπη για τον εαυτό, στην αυτοπαραδοχή, στο 
ανώτερο επίπεδο της ύπαρξής µας. 
 

3. Ο διαλογισµός γίνεται µε δυσκολία. Γίνεται αδύνατο να αδειάσει ο 
νους που θέλει να ασχολείται συνέχεια µε τον εξωτερικό κόσµο για να µην 
αντιλαµβάνεται τις εσωτερικές συγκρούσεις. Έτσι, µένουµε ξεκοµµένοι από 
τα ανώτερα επίπεδα της ύπαρξής µας που θα µπορούσαν να µας 
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καθοδηγήσουν, να µας εµπνεύσουν και να µας ανοίξουν το δρόµο προς τις 
ανώτερες καταστάσεις συνειδητότητας. 
 

4. Η προσωπική θέληση αποσυνδέεται από τη συµπαντική θέληση. 
Aποφασίζουµε να ζήσουµε για τον εαυτό µας και να µη δεχόµαστε τη ζωή 
έτσι όπως έχει δηµιουργηθεί από τη συµπαντική θέληση. Έχουµε 
αποσυνδεθεί από τη συµπαντική θέληση, της οποίας η επιθυµία είναι η 
φροντίδα όλων των υπάρξεων. Αυτό µας κάνει να νιώθουµε ακόµα 
µεγαλύτερη ξεχωριστότητα και αποµόνωση και εποµένως να αναπτύσσουµε 
ακόµα µεγαλύτερες εγωκεντρικές τάσεις προκειµένου να προστατέψουµε 
τον εαυτό µας. Στο τέλος καταλήγουµε να γινόµαστε  φοβισµένοι άνθρωποι. 
 

5. Κάποια στιγµή στη ζωή µας αισθανόµαστε ενοχή και εποµένως 
συνειδητά ή ασυνείδητα απορρίπτουµε τον εαυτό µας ή προσπαθούµε 
υποσυνείδητα να τιµωρήσει τον εαυτό του. 
 

6. Η βια µοιάζει µε µεταδοτική ασθένεια. Όταν ένα άτοµο δρα µε 
βίαιο τρόπο, αυτό διεγείρει τις ίδιες τάσεις και στους άλλους. Σε στιγµές 
φόβου σχεδόν όλοι οι άνθρωποι είναι ικανοί να αντιδράσουν µε βία. Όσο 
περισσότερη βία υπάρχει γύρω µας, τόσο περισσότερο διεγείρεται το κέντρο 
της βίας µέσα µας και τόσο πιο πολύ είµαστε έτοιµοι να προστατέψουµε τον 
εαυτό µας µε την ίδια συµπεριφορά.  
 

7. Η ανασφάλεια προκαλεί φόβο και ο φόβος προκαλεί βία. 
Έτσι αντιµετωπίζουµε ένα φαύλο κύκλο, όπου ο φόβος γεννά 

αδιαφορία για τους άλλους και έχει σαν κατάληξη τη βία που µε τη σειρά 
της, δηµιουργεί ακόµη πιο έντονα συναισθήµατα ξεχωριστότητας, 
αποµόνωσης και φόβου, που οδηγούν σε ακόµα µεγαλύτερη βία.  

Χρειαζόµαστε να σταµατήσουµε αυτόν το φαύλο κύκλο, µε το να 
αποκτήσουµε µεγαλύτερη πίστη στη θεία προστασία και στην αλήθεια ότι 
δε µπορεί να µας συµβεί τίποτα που δεν είναι ωφέλιµο για την πνευµατική 
µας ανάπτυξη. Μπορεί να είµαστε περιτριγυρισµένοι από κλέφτες και 
δολοφόνους και να µη µας συµβεί απολύτως τίποτα αν το να µας κλέψουν ή 
να µας βλάψουν δεν πρόκειται να µας βοηθήσει στην πνευµατική µας 
εξέλιξη. Εάν όµως η πνευµατική µας εξέλιξη απαιτεί να έχουµε την 
εµπειρία του να µας κλέψουν ή να µας βλάψουν, τότε όλες οι προσπάθειες 
να προστατέψουµε τον εαυτό µας δεν πρόκειται να αποτρέψουν την 
εµπειρία αυτή. 



 238 

Πρέπει βέβαια να προστατεύουµε τον εαυτό µας µε κάποιους 
τρόπους· οι τρόποι αυτοί όµως, δεν χρειάζεται να περιλαµβάνουν βία για 
τους άλλους, εκτός αν υπάρχει πραγµατικά κίνδυνος να βλάψουν εµάς ή 
κάποιον άλλον. Όµως θα πρέπει να θυµόµαστε ότι πολεµώντας τη βία που 
αντιµετωπίζουµε πολεµάµε την πράξη και όχι το ον που την προκαλεί. Από 
τη στιγµή που η βίαιη πράξη θα έχει αποτραπεί (πιθανό, αν είναι αναγκαίο 
µε επιθετικό τρόπο) τότε το άτοµο που την προκάλεσε θα πρέπει να 
συγχωρεθεί και θα πρέπει να γίνουν προσπάθειες να βρει το άτοµο αυτό ένα 
νέο τρόπο ζωής και δράσης. 

Λίγοι όµως αισθάνονται ότι έχουν τη δύναµη να κάνουν το πρώτο 
βήµα για να γίνουν αληθινά ηθικές υπάρξεις, µέσα σε µια ανήθικη κοινωνία. 
Υπάρχει µέσα µας ο φόβος ότι οι άλλοι θα µας περιγελάσουν, θα µας 
κοροϊδέψουν, θα µας χρησιµοποιήσουν, θα νοµίσουν ότι είµαστε ανόητοι, 
θα µας ποδοπατήσουν. Πιστεύουµε ότι «Δε θα πετύχουµε», «Δε θα είµαστε 
ασφαλείς», «Δεν θα είµαστε ικανοί να στηρίξουµε και να προστατέψουµε 
τις οικογένειές µας». 

Με αυτόν τον τρόπο όµως, αµφισβητούµε την υπόσχεση του 
Χριστού ότι δε θα έχουµε πρόβληµα εφόσον ζούµε σε αρµονία µε τους 
βασικούς νόµους. Η µεγαλύτερη ασφάλεια βρίσκεται στην αγνότητα. Η 
αγνότητά µας εναρµονίζεται µε την κοσµική θέληση. Δεν υπάρχει 
µεγαλύτερη δύναµη στο σύµπαν από αυτήν. Δεν υπάρχει ασφαλιστική 
εταιρεία ή ασφαλιστικό σχέδιο µεγαλύτερο από αυτήν. Πόσο πιο όµορφη 
είναι η ζωή για κείνον που έχει διαλέξει την αγνότητα αντί την πανουργία, 
το άφηµα αντί την αντίσταση, την αγάπη αντί το φόβο, και τη συγχώρεση 
αντί την πίκρα και την εκδικητικότητα. 

Προτείνω να το δοκιµάσουµε; Έτσι κι αλλιώς πρόκειται να 
πεθάνουµε όλοι, ό,τι και να κάνουµε. Δεν είναι καλύτερο, µέχρι να έρθει 
εκείνη η στιγµή, να ζήσουµε µε εσωτερική γαλήνη και αρµονία µε τον 
εαυτό µας και τον κόσµο που µας περιβάλλει, να ζούµε µε ήρεµο νου και 
καθαρή συνείδηση; Έτσι, την ώρα που θα αφήσουµε το υλικό σώµα, θα 
νιώθουµε εσωτερική γαλήνη και αρµονία. Και για τη ζωή και για το θάνατο 
(ιδιαίτερα για τις καταστάσεις συνειδητότητας µετά το θάνατο) η µη βια 
ειναι η καλύτεροι στάση. 

Είναι σηµαντικό, πάντως, να καταλάβουµε ότι µόνο ένα φωτισµένο 
άτοµο µπορεί να την τηρήσει απόλυτα τα Υamas. Όσο υπάρχει το "εγώ" 
και η ταύτιση µε το σώµα, τόσο θα υπάρχει η τάση για εγωιστική 
συµπεριφορά. Αυτό που µπορούµε να κάνουµε, είναι να βελτιώσουµε, όσο 
µπορούµε, την καθηµερινή µας συµπεριφορά, ενώ παράλληλα θα 
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δεχόµαστε τον εαυτό µας όπως είναι. Τα συναισθήµατα ενοχής για το 
παρελθόν µας δε µας βοηθούν στη βελτίωσή µας. Πρέπει να δεχτούµε ότι 
βρισκόµαστε σε κατάσταση εξέλιξης, ότι τα οχήµατα µέσα από όπου 
εκφραζόµαστε απέχουν πολύ από το να είναι τέλεια, και να αποφασίσουµε 
τελικά να βελτιωθούµε σταδιακά και σταθερά. 

Όταν θα βλέπουµε πως κλεινόµαστε, πως γινόµαστε εγωκεντρικοί, 
πως µιλάµε ή σκεφτόµαστε αρνητικά για τους άλλους, πως βασανίζουµε 
κάποια άλλη ύπαρξη, ας θυµόµαστε ότι αυτή η συµπεριφορά δε µας 
βοηθάει στη βελτίωση των σχέσεών µας µε τον εαυτό µας και τους άλλους. 
Ας καταλάβουµε ότι ο θυµός µας είναι αποτέλεσµα των προσκολλήσεων 
και αποστροφών µας, που είναι και αυτές αποτέλεσµα της έµφυτης άγνοιας 
του τι πραγµατικά είµαστε. 
 

AYTOKATAΣTPOΦH 
 

Η βία µπορεί να στρέφεται επίσης κατά του εαυτού µας µε τη µορφή 
πολυφαγίας ή βλαβερών συνηθειών όπως π.χ είναι το να παραµελούµε τις 
ανάγκες του σώµατος και τις συνήθειες που το διατηρούν υγιές. Πολλοί 
άνθρωποι έχουν αρνητική εικόνα για τον εαυτό τους και αυτό τους 
βασανίζει πάρα πολύ. 

Καθώς όµως αρχίζουµε να ανοιγόµαστε στην αγάπη για τον εαυτό 
µας και τους άλλους, αρχίζουµε να απελευθερωνόµαστε από κάθε µορφή 
βίας. 

 
ΑΛΗΘΕΙΑ -  (YAMA Nο. 2) 

 
Όλοι µας θέλουµε να µας λένε την αλήθεια. Είναι σηµαντικό για µας 

να αισθανόµαστε και να πιστεύουµε ότι ο άλλος µας λέει την αλήθεια. 
Διαφορετικά αισθανόµαστε ανασφαλείς. Όταν επιθυµούµε να 
δηµιουργήσουµε σχέσεις µε τους ανθρώπους, προσωπικές, κοινωνικές ή 
επαγγελµατικές σχέσεις, περιµένουµε, αν δεν το απαιτούµε, ότι ο άλλος θα 
είναι ειλικρινής στη συναλλαγή του µε µας. 
Kι όµως υπάρχει µεγάλη έλλειψη ειλικρίνειας σήµερα σ’ όλο τον κόσµο. 
Αυτή η έλλειψη ειλικρίνειας, οφείλεται, κατά ένα µεγάλο ποσοστό, στην 
έλλειψη της εµπιστοσύνης και της συνεργασίας ανάµεσα στους ανθρώπους.  
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ΜΟΡΦΕΣ ΑΝΕΙΛΙΚΡΙΝΕΙΑΣ 
 

Ας εξετάσουµε τώρα µερικές από τις περισσότερο ή λιγότερο 
εµφανείς εκδηλώσεις της έλλειψης ειλικρίνειας. 
 

1. Η πρώτη και πιο φανερή εκδήλωση είναι το «ΧΟΝΤΡΟ ΨΕΜΑ» 
που δεν έχει καµιά σχέση µε την πραγµατικότητα όπως αυτή είναι. Αυτό 
µπορεί να είναι τα ψέµατα που λένε οι επιχειρηµατίες µεταξύ τους για να 
κερδίσουν παράνοµα ή ψέµατα που λέει κάποιος στην εφορία ή στη γυναίκα 
του για να καλύψει κάποια εξωσυζυγική σχέση. Εδώ συµπεριλαµβάνονται 
και τα ψέµατα που λέµε για τον εαυτό µας όταν καυχιόµαστε για πράγµατα 
που έχουµε κάνει, µε σκοπό να εντυπωσιάσουµε τους άλλους. 

2. Μετά υπάρχουν τα «ΛΕΥΚΑ ΨΕΜΑΤΑ», που µοιάζουν αβλαβή, 
όµως κρύβουν την αλήθεια, όπως π.χ. όταν κρύβουµε την πραγµατική µας 
ηλικία, τα αληθινά µας συναισθήµατα για κάτι ή για κάποιον κλπ. 

3. ΝΑ ΜΗΝ ΕΙΜΑΣΤΕ ΑΥΤΟ ΠΟΥ ΕΙΜΑΣΤΕ είναι άλλη µια µορφή 
ψέµατος. Όταν αλλάζουµε την εµφάνισή µας, τις πεποιθήσεις µας, τις 
απόψεις µας, τα συναισθήµατα και τη συµπεριφορά µας, ανάλογα µε το που 
βρισκόµαστε, τότε δηµιουργούµε ένα διαφορετικό ψέµα για κάθε πρόσωπο 
ή οµάδα, µε την ελπίδα ότι έτσι θα είµαστε αυτό που εκείνοι περιµένουν 
από µας. Δεν υποστηρίζουµε αυτό που πραγµατικά πιστεύουµε. Δεν υπάρχει 
συνέπεια στη συµπεριφορά µας, δεν υπάρχει ένας σταθερός εαυτός. Λέµε 
συνέχεια ψέµατα σχετικά µε το πως αισθανόµαστε, πως ζούµε και το τι 
σκεφτόµαστε. Αυτό σίγουρα δε δείχνει ειλικρίνεια απέναντι στον εαυτό µας. 

4. Λέµε, ακόµα, ΨΕΜΑΤΑ ΣΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΜΑΣ ή δικαιολογούµε τις 
πράξεις µας. Λέµε, π.χ. «Μπορώ να κόψω το κάπνισµα όποτε θέλω. Απλά, 
δε θέλω να το κόψω τώρα» ή «Δεν έχω χρόνο να βοηθήσω, έχω πάρα 
πολλές ασχολίες». Λέµε ψέµατα στον εαυτό µας και τους άλλους, που κατά 
βάθος όµως πιστεύουµε πως είναι αλήθεια. Η αλήθεια είναι άλλη, όµως 
εµείς δε το παραδεχόµαστε. Αυτά τα ψέµατα είναι και τα πιο δύσκολα να τα 
ανακαλύψει κανείς γιατί τα πιστεύουµε για αλήθεια εµείς οι ίδιοι. 

5. Όταν λέµε ΟΤΙ ΘΑ ΚΑΝΟΥΜΕ ΚΑΤΙ ΚΑΙ ΔΕΝ ΤΟ ΚΑΝΟΥΜΕ, 
τότε αυτό γίνεται ψέµα. Όταν οι λέξεις βγαίνουν από το στόµα µας, δεν 
είναι ακόµα ψέµα. Θα γίνουν αλήθεια ή ψέµα ανάλογα µε το αν το σώµα 
και η προσωπικότητά µας εκπληρώσει ή όχι την υπόσχεση ή τη δήλωση που 
έχει κάνει. Όταν λέµε ότι θα είµαστε κάπου στις 5 και πηγαίνουµε στις 5.30, 
τότε οι λέξεις µας έχουν γίνει ψέµα. Όταν λέµε ότι η δουλειά µας θα είναι 
έτοιµη τη Δευτέρα και δεν είναι, τότε οι λέξεις µας γίνονται ψέµα. Όταν 
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υποσχόµαστε βοήθεια ή συµµετοχή σε κάποια δραστηριότητα και δεν 
κρατάµε την υπόσχεσή µας, τότε οι πράξεις µας δε βρίσκονται σε αρµονία 
µε τις λέξεις µας και εποµένως δεν είναι ειλικρινείς. 

 
ΤΙ ΜΑΣ ΕΜΠΟΔΙΖΕΙ ΝΑ ΕΙΜΑΣΤΕ ΠΑΝΤΑ 

ΕΙΛΙΚΡΙΝΕΙΣ; 
 

Ας κοιτάξουµε µερικούς από τους λόγους που µας κάνουν να 
παραµορφώνουµε την αλήθεια. 
 

1. Συναισθήµατα ξεχωριστότητας και δυσπιστίας, µπορεί να µας 
κάνουν να προσπαθούµε να προστατέψει τον εαυτό του µε το να µην 
είµαστε απόλυτα ειλικρινής στους άλλους για τα πραγµατικά µας 
συναισθήµατα, τις σκέψεις και την κατάσταση της ζωής µας. 

2. Το συναίσθηµα ότι δεν είµαστε αρκετά καλοί, µπορεί να µας 
ωθήσει στην υπερβολική µεγέθυνση του εαυτού µας, στην προσπάθειά να 
κερδίσουµε το σεβασµό και την αποδοχή των άλλων. 

3. Η έλλειψη αυτοπαραδοχης, µπορεί να µας κάνει να µη δίνουµε 
πληροφορίες για τον εαυτό µας, από φόβο ότι οι άλλοι µπορεί να µας 
απορρίψουν. Αυτό είναι κάτι πολύ συνηθισµένο αφού είναι µια 
συµπεριφορά που µάθαµε σε πολύ µικρή ηλικία, όταν καταλάβαµε ότι ήταν 
καλύτερο να µη λέµε στους γονείς µας τα πράγµατα εκείνα που µπορεί να 
µη ήταν αποδεκτά από αυτούς, για να αποφύγουµε την απόρριψη, και 
πιθανό, την τιµωρία. 

4. Ο φόβος να χάσουµε κάτι όπως χρήµατα, περιουσία, αποδοχή, µια 
επαγγελµατική θέση, την αγάπη ή την εκτίµηση του άλλου, µπορεί να 
λειτουργήσει σαν ερέθισµα για να πούµε ψέµατα. 

5. Από την άλλη, η επιθυµία να κερδίσουµε κάτι σηµαντικό για µας, 
όπως κάποια δουλειά ή χρήµατα ή άλλο υλικό ή συναισθηµατικό όφελος 
(επιβεβαίωση), µπορεί να µας οδηγήσει στο ψέµα ή στην παραµόρφωση της 
αλήθειας. 

6. Μπορεί να κρύψουµε την αλήθεια για να αποφύγουµε την 
σύγκρουση µε τον άλλο. 

7. Μπορεί να κρύψουµε την αλήθεια για να µην πληγώσουµε κάποιον. 
 
Έτσι, η ανάγκη να πούµε ψέµατα βασίζεται, στις περισσότερες 

περιπτώσεις, σε συναισθήµατα αδυναµίας, έλλειψη αυτοπαραδοχής, 
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κατωτερότητα, φόβο και προσκολλήσεις. Απαιτείται µεγάλη εσωτερική 
δύναµη, αυτοπαραδοχή, αυτοπεποίθηση, αυτοκυριαρχία και αγάπη για τον 
εαυτό µας ώστε να µπορούµε να λέµε πάντα την αλήθεια, σε κάθε 
περίπτωση. Αν θέλουµε να αποφύγουµε τη σύγκρουση µε τους άλλους γύρω 
µας, θα χρειαστούµε να µάθουµε να λέµε την αλήθεια µε πάρα πολύ 
αγάπη. Η αλήθεια σπάνια πληγώνει όταν εκφράζεται µε αγάπη µέσα από 
την καρδιά µας. 
  Η αλήθεια γαληνεύει το νου, δυναµώνει το πνεύµα και δίνει υγεία 
στο σώµα. Ο λέγεται οτι: «Αυτός που προστατεύει την αλήθεια, θα 
προστατευτεί από την αλήθεια». Λίγοι άνθρωποι σήµερα το πιστεύουν αυτό. 
Ουσιαστικά, πιστεύουν ότι θα πρέπει να λένε ψέµατα, για να προστατέψουν 
τον εαυτό τους. Αλλά το να βρίσκεται κανείς σε αρµονία µε τη Συµπαντική 
Θέληση, είναι η υψίστη προστασία.   

 
 

H AΛHΘINH MAΣ ΦYΣH 
 

Ερχόµαστε τώρα στην υψηλότερη µορφή αλήθειας. Την αλήθεια της 
αληθινής µας φύσης. Η άσκηση της αλήθειας, σηµαίνει ακόµα την 
ανάµνηση της αλήθειας του ποιοι ή τι είµαστε στην πραγµατικότητα. Εδώ 
αναφερόµαστε στην «αλήθεια» του Χριστού «που θα µας 
απελευθερώσει». Και η αλήθεια αυτή είναι ότι είµαστε αθάνατα πνεύµατα, 
που είναι άτρωτα και πάντα ασφαλή, ότι δεν υπάρχει λόγος να φοβόµαστε 
τίποτα, ότι είµαστε µέρος του συµπαντικού ωκεανού, ότι είµαστε υπέροχες 
και πανέµορφες υπάρξεις. Η αλήθεια είναι επίσης ότι δεν είµαστε αυτά τα 
σώµατα και αυτές οι προσωπικότητες, αλλά ότι αυτά είναι προσωρινά 
οχήµατα που χρησιµοποιούµε εδώ πάνω στη γη, για την έκφραση και την 
εξέλιξή µας.  

Μια µέρα θα τα εγκαταλείψουµε και τότε θα συνειδητοποιήσουµε 
την αλήθεια της πνευµατικής µας ύπαρξης. Όµως έχουµε τη δυνατότητα 
να συνειδητοποιήσουµε αυτήν την αλήθεια πριν εγκαταλείψουµε το υλικό 
µας σώµα. Αυτός είναι και ο σκοπός της ζωής. Όταν θα το έχουµε 
πραγµατοποιήσει αυτό, τότε θα έχουµε την εσωτερική δύναµη να λέµε 
πάντα την αλήθεια. 
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ΟΧΙ ΚΛΟΠΗ - (YAMA Nο. 3) 
 

Ελάχιστοι από εµάς που διαβάζουµε αυτό το βιβλίο είµαστε ικανοί 
να κάνουµε µια καθαρή κλοπή. Ελάχιστοι θα µπορούσαµε να ληστέψουµε 
µια τράπεζα ή να διαρρήξουµε ένα σπίτι για να πάρουµε χρήµατα ή 
χρυσαφικά. Παρόλα αυτά όµως, υπάρχουν διάφοροι πιο εκλεκτυσµένοι 
τρόποι κλοπής που περνούν απαρατήρητοι στη ζωή µας. Ας συζητήσουµε 
για µερικούς απ’ αυτούς τους «αφανείς» τρόπους. 

Εµείς είµαστε απλώς, φιλοξενούµενοι πάνω στη Γη και ό,τι 
«έχουµε» το έχουµε δανειστεί από αυτήν. Τίποτα στην πραγµατικότητα δε 
µας ανήκει. Φτάσαµε εδώ γυµνοί, χωρίς να έχουµε τίποτα και θα φύγουµε 
από εδώ χωρίς να πάρουµε απολύτως τίποτα. Όλα ανήκουν στην «Μητέρα 
Γη». 

Εποµένως, η ιδέα του να «κατέχει» κανείς υλικά αγαθά, είναι 
λαθεµένη και απατηλή. Στην ουσία, τίποτα δε µας «ανήκει». Η Γη µας 
δανείζει ό,τι χρειαζόµαστε στη διαδικασία της πνευµατικής µας εξέλιξης. 
Όταν είµαστε υπερβολικά συγκεντρωµένοι στο να "έχουµε" και να 
"εξουσιάζουµε", στο "εµένα" και "δικό µου", τότε δηµιουργούµε το 
υπόβαθρο για την κλοπή σε κάθε επίπεδο. Όταν κάποιος συσσωρεύει για 
τον εαυτό του µεγάλες ποσότητες από τους πόρους της Γης, τη στιγµή που 
οι άλλοι δεν έχουν τίποτα, τότε δηµιουργεί τις προϋποθέσεις και την ανάγκη 
στον άλλον να κλέψει. Η συσσώρευση αγαθών από ένα άτοµο, είναι µια 
µορφή κλοπής, που δηµιουργεί µια άλλη µορφή κλοπής. Αλλά ας 
αναλύσουµε αυτήν την ασυνήθιστη ιδέα. 

Υπάρχουν δύο παράγοντες που καθορίζουν την ηθική και την 
αγνότητα των πραγµάτων που κατέχουµε, καθώς και τη σχέση µας µε αυτό. 
Ο ένας είναι πως αποκτήσαµε ο,τι έχουµε και ο άλλος πως 
χρησιµοποιούµε αυτό που έχουµε ή τι κάνουµε µε αυτά που έχουµε. 

Ας εξετάσουµε τον πρώτο παράγοντα. 
 

ΠΩΣ ΑΠΟΚΤΑΜΕ ΑΥΤΑ ΠΟΥ ΕΧΟΥΜΕ 
 

Υπάρχουν δύο τρόποι για να βγάζει κανείς σωστά χρήµατα. Ο ένας 
είναι µέσα από την εργασία, που βασίζεται στη τίµια δράση. Ο άλλος είναι 
µέσα από την κληρονοµιά. Ό,τι κληρονοµούµε είναι δικό µας, για να το 
χρησιµοποιήσουµε µε έναν ενάρετο τρόπο. (Θα συζητήσουµε αργότερα την 
ορθή χρήση). 
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Όµως µπορεί να παρουσιαστούν κάποια εµπόδια ανάµεσα σε αυτό 
που θα πρέπει να κληρονοµήσουµε και αυτό που τελικά κληρονοµούµε. 
Αυτό δεν είναι οπωσδήποτε «αδικία», όπως πολλοί µπορεί να σκεφτούν. Σε 
τέτοιες περιπτώσεις, µπορεί να χρειάζεται να πάρουµε κάποιο µάθηµα µέσα 
από το να µην µπορούµε να πάρουµε αυτό «που δικαιωµατικά µας ανήκει».   
Μπορούµε να κάνουµε ό,τι καλύτερο γίνεται, στα πλαίσια της νόµιµης και 
πρέπουσας συµπεριφοράς, για να αποκτήσουµε αυτό που µας ανήκει. Αν 
όµως οι δυνάµεις της ζωής µας εµποδίσουν σ’ αυτό παρόλες τις 
προσπάθειές µας, τότε θα πρέπει να συνεχίσουµε τη ζωή µας, να ξεχάσουµε 
το παρελθόν, να συγχωρέσουµε αυτούς που µας αδίκησαν και να 
συµπεράνουµε ότι κατά κάποιο τρόπο αυτό ήταν το «δίκαιο» αποτέλεσµα. 

Υπάρχουν πολύ πιο πολύτιµα πράγµατα να κληρονοµήσει κανείς 
από τους γονείς του εκτός από χρήµατα, σπίτια ή γη. Υπάρχει αγάπη, 
αυτοπεποίθηση, εξυπνάδα, αξιοπρέπεια και µια µεγάλη ποικιλία από 
ταλέντα και ικανότητες. Αυτά είναι τα πραγµατικά δώρα που κάνουν τη ζωή 
εύκολη και όµορφη. Χωρίς αυτά µια περιουσία µπορεί να χαθεί µέσα σε 
λίγα χρόνια. Χωρίς αυτά η περιουσία δε µπορεί να δώσει ευτυχία και γι’ 
αυτό είναι χωρίς αξία. 

Tώρα ας δούµε τι σηµαίνει να κερδίζουµε χρήµατα µε ορθό τρόπο. 
Kερδίζουµε χρήµατα µε το σωστό τρόπο όταν κάνουµε σε κάθε µας 
συναλλαγή µε τους άλλους «αυτό που θα θέλαµε να κάνουν εκείνοι σε µας».  
 
Ποιες είναι όµως οι πλευρές αυτού του χρυσού κανόνα. 
 

1. Να µη λέµε ψέµατα για να κερδίσουµε. 
2. Το προϊόν (η υπηρεσία) που πουλάµε να έχει την ποιότητα που θα 

θέλαµε εµείς, να το αγοράσουµε και που θα το πληρώνουµε µε ευχαρίστηση. 
3. Το προϊόν που παράγουµε, η υπηρεσία ή εργασία που προσφέρουµε, 

να είναι ακριβώς αυτό που λέµε ότι είναι και όχι κάτι άλλο. 
4. Η εργασία που κάνουµε για κάποιον, να είναι της ίδιας ποιότητας 

που θα ζητούσαµε και εµείς. Αν πληρωνόµαστε για µια εργασία που κάναµε 
µε µισή καρδιά και καταβάλλαµε το 50% των προσπαθειών µας τότε, κατά 
κάποιο τρόπο, κλέβουµε τον άνθρωπο που µας πληρώνει. 

5. Από την άλλη, αυτός που πληρώνει για κάποια εργασία, θα πρέπει 
να αισθάνεται ότι είναι πρόθυµος να κάνει την ίδια δουλειά µε τον ίδιο 
µισθό, διαφορετικά κλέβει τον άνθρωπο που πληρώνει. 
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6. Όταν κάποιος χτίζει ένα σπίτι ή παράγει κάποιο προϊόν, θα πρέπει να 
δείχνει την ίδια φροντίδα και να τοποθετεί τα ίδια υλικά µε αυτά που θα 
έβαζε αν ήταν δικό του το σπίτι ή το προϊόν. 

7. Θα πρέπει ακόµα να µην παίρνει κανείς κάποια θέση σε δηµόσιο ή 
ιδιωτικό οργανισµό αν δεν έχει τα απαραίτητα προσόντα ή εµπειρία. Γι’ 
αυτό και δε δίνουµε, ούτε δεχόµαστε δουλειές που έχουν σχέση µε την 
οικογένεια ή άλλου είδους γνωριµίες, παρά µόνο µε την προϋπόθεση ότι 
είναι κανείς ικανός να κάνει την εργασία, καλύτερα από τους άλλους 
υποψήφιους, που δεν έχουν αυτές τις «γνωριµίες» 
 

Το κλειδί λοιπόν για τη σωστή απόκτηση χρηµάτων, είναι να 
είµαστε πάντα έτοιµοι να µπούµε στη θέση του άλλου ατόµου σε µια 
συµφωνία ή συναλλαγή έτσι ώστε αν οι θέσεις άλλαζαν ξαφνικά και 
δεχόµαστε αυτό που πριν προσφέραµε, να είµαστε το ίδιο ευτυχείς. Αν αυτό 
δεν ισχύει τότε αυτό σηµαίνει ότι µε κάποιον τρόπο κλέβουµε τον άλλο. 

 
ΣΩΣΤΗ ΧΡΗΣΗ ΑΥΤΩΝ ΠΟΥ ΕΧΟΥΜΕ 

 
Υπάρχει ένα αρχαίο πανέµορφο σανσκριτικό γνωµικό που λέει 

"ΑRDΗΑ-DΗΑRΜΑ-ΚΑΜΑ-ΜΟΚSΗΑ". ΑRDΗΑ σηµαίνει πλούτος, µε 
την ευρεία έννοια της λέξης που περιλαµβάνει χρήµατα, γη, σπίτια, 
αντικείµενα, ενέργεια, ιδέες, ταλέντα και σκέψεις. Η λέξη DΗΑRΜΑ έχει 
πολλές έννοιες και είναι δύσκολο να µεταφραστεί εύκολα στις δυτικές 
γλώσσες. Σηµαίνει σωστή δράση. Σηµαίνει ακόµα κάθε πράξη που 
συνεισφέρει στη σωµατική, συναισθηµατική, νοητική και πνευµατική 
ευηµερία του ατόµου και της κοινωνίας. Σηµαίνει υπέρβαση του 
προσωπικού "εγώ" και των εγωιστικών αναγκών και ζωή αφιερωµένη στο 
καλό του συνόλου. Σηµαίνει να κάνει κανείς πάντα το σωστό. Σηµαίνει να 
χρησιµοποιεί κανείς οποιοδήποτε «πλούτο» έχει µε τον ίδιο τρόπο που θα 
ήθελε να τον χρησιµοποιούν για το καλό της ανθρωπότητας. Σηµαίνει να 
είναι σε αρµονία µε τη ροή της ζωής, µε τη ροή των δυνάµεων της εξέλιξης 
που υπάρχουν µέσα µας και γύρω µας. 

Εποµένως ό,τι παίρνουµε από τη ζωή αυτήν, είναι στην 
πραγµατικότητα µια δοκιµασία για να δούµε πόσο ικανοί είµαστε να το 
χρησιµοποιήσουµε σωστά, δηλαδή µε ανιδιοτέλεια. Υπάρχει στη βίβλο η 
παραβολή για τα «Τάλαντα» που έδωσε ο αφέντης στον καθένα από τους 
τρεις υπηρέτες του. Οι δυο πρώτοι που διπλασίασαν τα «τάλαντά» τους µε 
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το να τα χρησιµοποιήσουν σωστά θεωρήθηκαν ικανοί και τους δόθηκαν 
µεγαλύτερα ποσά. Ο τρίτος υπηρέτης που έκρυψε το «τάλαντό» του, 
θεωρήθηκε ανίκανος να διαχειρίζεται χρήµατα και έτσι του πήραν πίσω ό,τι 
του είχαν δώσει και τα δωρίσαν στους άλλους. Επίσης, όταν ο Χριστός 
πέρασε µπροστά από τη συκιά και είδε ότι δεν έδινε καρπούς, την 
καταράστηκε και ξεράθηκε. 

Έχουµε έρθει εδώ για να παράγουµε, να δηµιουργούµε, να 
προσφέρουµε. Όχι για να κρύβουµε ό,τι έχουµε από φόβο µη το χάσουµε. 
Έτσι, η «νταρµική» χρήση του πλούτου µας, θα ήταν να φροντίζουµε τις 
βασικές ανάγκες της οικογένειάς µας και των ατόµων που εξαρτώνται από 
µας. Αυτό σηµαίνει να τους δίνουµε τροφή, ρούχα, στέγη και µόρφωση. 
Πέρα από αυτό, θα πρέπει να υπάρχουν όρια στο τι ξοδεύει κανείς από 
προσωρινό καπρίτσιο και επιθυµίες που δηµιουργούνται από την 
καταναλωτική µας κοινωνία. Θα πρέπει ακόµα να φροντίζει να µην ξοδεύει 
τους διάφορους πόρους της Γης όπως το νερό, την τροφή, το ηλεκτρικό, το 
πετρέλαιο κ.λπ. Το να ξοδεύει κανείς, είναι σαν να κλέβει τους άλλους. 
Αρρωσταίνουµε από το πολύ φαγητό, ενώ άλλοι είναι άρρωστοι γιατί δεν 
έχουν αρκετό. Θα ήµασταν επίσης πιο υγιείς αν προσπαθούσαµε να 
βοηθήσουµε αυτούς τους ανθρώπους να βρουν τρόπους να παράγουν τη 
δική τους τροφή. 

Άλλη µεγάλη σπατάλη είναι η συσσώρευση και η συλλογή. 
Δηµιουργούµε µπλοκαρίσµατα στη ροή της ενέργειας µέσα στην κοινωνία 
όταν οι ντουλάπες µας είναι γεµάτες µε ρούχα, παπούτσια, σακάκια, όταν οι 
τοίχοι µας είναι γεµάτοι από πανάκριβους πίνακες και όταν τα µπάνια µας 
είναι γεµάτα από ακριβά καλλυντικά, ενώ καθηµερινά 40.000 παιδιά 
πεθαίνουν από πείνα. Τα χρήµατα αυτά θα µπορούσαν να πάνε σε διάφορα 
εκπαιδευτικά προγράµµατα, σε γεωτρήσεις για νερό και για κατασκευή 
µικρών βιοµηχανιών που θα βοηθούσαν αυτούς τους ανθρώπους να 
ανεβάσουν το βοιωτικό τους επίπεδο. 

Εξελισσόµαστε µέσα από τον πλούτο που έχουµε, καθώς και µερικοί 
εξελίσσονται µέσα από την κατάσταση της φτώχειας µέσα στην οποία ζουν. 
Αυτό είναι αποτέλεσµα του παρελθόντος. είναι όµως και µια δοκιµασία για 
το µέλλον. Το µάθηµα είναι ότι όλοι είµαστε ένας. Η αδιαφορία µας για τα 
βάσανα των άλλων είναι µια ακόµα µορφή «κλοπής». 

Ό,τι µας έχει δοθεί, έχει σκοπό να δοκιµάσει αν η ωριµότητα, η 
συµπόνια, η αγάπη και η σοφία µας είναι αρκετά δυνατές ώστε να 
αντισταθούν στη λάµψη και την άνεση των υλικών αγαθών. Δεν είναι 
εύκολο αυτό. Γι’ αυτό και ο Χριστός είπε πως είναι πολύ δύσκολο για έναν 
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πλούσιο άνθρωπο να µπει στο βασίλειο των ουρανών. Ερωτεύεται τα 
αντικείµενά του και στο τέλος γίνονται εκείνα το αφεντικό του. Δε µπορεί 
να πείσει τον εαυτό του να χρησιµοποιήσει τα αγαθά για το Dharma, για το 
καλό δηλαδή όλων. Η περιουσία του γίνεται εµπόδιο στην πνευµατική του 
πρόοδο.   

Ό,τι έχουµε δεν είναι τόσο αποτέλεσµα της προσωπικής µας 
προσπάθειας, όσο της Θείας Χάρης. Τόσοι άλλοι άνθρωποι έχουν δουλέψει 
πολύ σκληρότερα και δεν έχουν αποκτήσει τίποτα. Άλλοι πάλι έχουν 
δουλέψει ελάχιστα ή καθόλου και έχουν τόσα πολλά. Όλα είναι ένα θέατρο, 
µια δοκιµασία, µια ευκαιρία για πνευµατική ανάπτυξη. Ό,τι έχουµε είναι 
δανεισµένο από τη Γη, για να το χρησιµοποιήσουµε σωστά για το καλό της 
ζωής πάνω στη Γη. Είναι σα να είµαστε υπεύθυνοι επενδύσεων σε µια 
Τράπεζα και αρχίζουµε να παίρνουµε χρήµατα για τον εαυτό µας, αντί να τα 
χρησιµιοπούµε για το καλό της Τράπεζας. 

 
ΓΙΑΤΙ ΣΥΣΣΩΡΕΥΟΥΜΕ; 

 
Υπάρχουν λοιπόν διάφορες εκλεπτυσµένες µορφές κλοπής. Αιτίες αυτής της 
συµπεριφοράς µας είναι: 
 

1.Η ανασφάλειά µας, που µας οδηγεί στο να µαζεύουµε περισσότερα 
από όσα χρειαζόµαστε, απλά και µόνο για την περίπτωση που θα 
δυσκολέψουν τα πράγµατα στο µέλλον. Αυτό ως ένα σηµείο είναι λογικό. 
Όµως, πόσα πρέπει να βάλει κανείς στην άκρη για να αισθάνεται ασφαλής; 
Και είναι ποτέ κανείς ασφαλής από σεισµό, φωτιά, βία, αρρώστια ή το 
χάσιµο ενός αγαπηµένου προσώπου, απλά επειδή έχει πολλά λεφτά; Σ’ 
αυτές τις περιπτώσεις η µεγαλύτερη ασφάλεια είναι η αγάπη και το 
ενδιαφέρον των φίλων, για να µπορεί να ξεπεράσει κάθε δυσκολία.   

2.Η απληστία για χρήµατα και ευχαρίστηση σπρώχνει τον άνθρωπο στο 
να µαζεύει χρήµατα και αντικείµενα, για να είναι σίγουρος ότι θα 
ικανοποιήσει τις επιθυµίες του. 

3.Η ανάγκη για επιβεβαίωση από την κοινωνία µέσα από την εικόνα 
της επιτυχίας που µετριέται από το πόσα χρήµατα, σπίτια, ή αντικείµενα 
έχει κανείς, είναι ένα άλλο κίνητρο για να κρατάει κάποιος την περιουσία 
του για τον εαυτό του. Μπορεί ακόµα να οδηγήσει ορισµένους ανθρώπους 
σε ανήθικες πράξεις για να αποκτήσουν περιουσία. Μαζί µε αυτήν την 
ανάγκη συµβαδίζει και η ανάγκη για εξουσία πάνω στους άλλους· κάτι που 
µπορεί να γίνει αιτία να χρησιµοποιεί κάποιος τα χρήµατα για να ελέγχει 
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τους άλλους και έτσι να έχει την εντύπωση ότι είναι σπουδαίος, δυνατός και 
όπως πρέπει. 
 

Έτσι, τα εµπόδια στη «νταρµική» χρήση της περιουσίας µας 
προέρχονται από βασικές εσωτερικές αµφιβολίες για τον εαυτό µας και από 
έλλειψη εσωτερικής ολοκλήρωσης. Ο άνθρωπος που έχει εσωτερική 
ασφάλεια, ικανοποίηση, επιβεβαίωση και αυτοπαραδοχή δε χρειάζεται να 
συσσωρεύει χρήµατα και αντικείµενα. Απελευθερώνεται από αυτές τις 
παγίδες και χρησιµοποιεί όλους τους υλικούς, συναισθηµατικούς, νοητικούς 
και πνευµατικούς πόρους για τη θεραπεία της ανθρωπότητας.  

Κάθε στιγµή στη ζωή µας χρειάζεται να επιλέξουµε ανάµεσα στην 
ασφάλεια (εξωτερική) και την εξέλιξη. Το δεύτερο µέρος της σανσκριτικής 
φράσης εφαρµόζεται εδώ. «ΚΑΜΑ» σηµαίνει επιθυµία και «ΜΟΚSΗΑ» 
σηµαίνει απελευθέρωση. Έτσι, όπως κάθε περιουσία πρέπει να διοχετεύεται 
προς το DΗΑRΜΑ (δηλαδή την ευηµερία όλων), έτσι και κάθε επιθυµία 
πρέπει να διοχετεύεται προς την απελευθέρωση ή τη φώτιση.  

Γι’ αυτό καλό ειναι να επιλέγουµε την εξέλιξη και την 
απελευθέρωση - αντί την ασφάλεια που µας κάνει να τρέχουµε πίσω από 
προσωρινές ανέσεις και απολαύσεις, ενώ οι συνάνθρωποί µας πεθαίνουν 
από πείνα. 
 

ΟΧΙ ΦΘΟΝΟΣ (YAMA Nο. 4) 
 

Από παιδιά έχουµε ακούσει πάρα πολλές φορές την εντολή, να µη 
ζηλεύουµε το γείτονά µας. Συνήθως την ακούµε συνοδευόµενη από την 
καταδίκη ότι σε τέτοια περίπτωση εγκληµατούµε εναντίον του ανθρώπου 
που ζηλεύουµε. Πραγµατικά, η υπερβολική ζήλεια µπορεί να γίνει αιτία να 
αντιδράσουµε ιδιαίτερα εγωιστικά και αρνητικά για τους άλλους. Όµως στις 
περισσότερες περιπτώσεις η ζήλια και ο φθόνος βλάπτουν µόνο εµάς. 

 
ΦΘΟΝΟΣ ΕΙΝΑΙ Η ΕΛΛΕΙΨΗ 

ΑΥΤΟΠΑΡΑΔΟΧΗΣ 
 

Όταν φθονούµε κάποιον για αυτό που είναι ή γι’ αυτό που έχει, τότε 
δε δεχόµαστε την οµορφιά της δικής µας ζωής. Αγνοούµε την τέλεια 
µοναδικότητα της ζωής µας και το πόσο διαφορετική είναι από τη ζωή των 
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άλλων γύρω µας. Ποτέ δύο άτοµα γεννηµένα πάνω στη γη δεν έχουν ζήσει 
ακριβώς την ίδια ζωή, µε τις ίδιες σκέψεις, ικανότητες, ιδιοκτησίες, ταλέντα, 
ενδιαφέροντα και ρόλους. Καθένας µας είναι η µοναδική έκφραση της µίας 
παγκόσµιας συνειδητότητας. Όταν φθονούµε κάποιον γι’ αυτό που κάνει ή 
που έχει, τότε απορρίπτουµε τον εαυτό µας και ότι µας έχει δοθεί. Αυτό 
σηµαίνει ακόµα ότι απορρίπτουµε το Θεϊκό Σχέδιο. Αυτό που µας δόθηκε, 
µπορεί να µοιάζει λιγότερο ή µικρότερο από ό,τι έχει δοθεί στους άλλους, 
αλλά εκείνο που πρέπει να καταλάβουµε, είναι ότι κάθε άνθρωπος έχει 
ακριβώς αυτό που χρειάζεται για να προχωρήσει στην εξέλιξή του, να µάθει 
τα µαθήµατά του και να παίζει τους ρόλους που ήρθε να παίξει σ’ αυτήν την 
ενσάρκωση.  

Αν δεν έχουµε αρκετά, αυτό σηµαίνει ότι είναι χρήσιµο για µας να 
µην έχουµε περισσότερα, τουλάχιστον αυτήν τη στιγµή. Σηµαίνει ότι αν 
είχαµε πιο πολλά, θα ήταν εµπόδιο στην ανάπτυξή µας. Μπορεί να 
χρειάζεται να έχουµε λιγότερα για να δραστηριοποιηθούµε και να 
δουλέψουµε για να αποκτήσουµε περισσότερα. Σκοπός µας µπορεί να είναι 
να έχουµε περισσότερα χρήµατα, αντικείµενα, γνώση, ικανότητες ή 
πνευµατική συνείδηση. Σε κάθε περίπτωση, θα µάθουµε πολλά στην 
προσπάθειά µας να βελτιώσουµε την κατάστασή µας. 

Όταν αισθανόµαστε ζήλια για τους άλλους, χάνουµε πολύ ενέργεια, 
ενώ θα µπορούσαµε να τη χρησιµοποιήσουµε για την ολοκλήρωση του 
σκοπού της ζωής µας. Όταν φθονούµε, δε µπορούµε να είµαστε χαλαροί, 
ούτε γαλήνιοι. Έχουµε συνέχεια την ανάγκη να φτάσουµε τους άλλους, να 
αποκτήσουµε αυτά που έχουν, να µοιάζουµε µε κείνους, όχι γιατί µε το να 
πετύχουµε κάτι τέτοιο θα είµαστε πιο ευτυχείς αλλά γιατί δε δεχόµαστε τον 
εαυτό µας όπως ακριβώς είναι. 

Ο άνθρωπος που δέχεται τον εαυτό του όπως είναι, δε νιώθει ζήλια ή 
φθόνο. Είναι ικανοποιηµένος µε αυτά που έχει και µε αυτό που είναι, ενώ 
παράλληλα γνωρίζει ότι βρίσκεται στη διαδικασία της εξέλιξης. Ξοδεύει 
χρόνο και ενέργεια για να βελτιώσει την ποιότητα του σώµατος, του νου, 
της προσωπικότητας και της ζωής του, χωρίς αυτό να γίνεται για να µοιάσει 
στους άλλους ή για να έχει ό,τι έχουν οι άλλοι. Ακολουθεί την εσωτερική 
φωνή που τον οδηγεί προς την αυτοβελτίωση, ανεξάρτητα από το τι κάνουν 
οι άλλοι γύρω του. Αυτός που δε δέχεται τον εαυτό του, αναγκαστικά 
ακολουθεί τις φωνές, τις ανάγκες και τις επιθυµίες αυτών που τον 
περιβάλλουν. Δεν έχει σταθερότητα. 

Ο φθόνος και η ζήλια είναι φανερά σηµάδια έλλειψης 
αυτοπαραδοχής και αυτοεπιβεβαίωσης. Το άτοµο που νιώθει έτσι, δεν έχει 
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ακόµα αισθανθεί την εσωτερική του αξία. Όταν στο τέλος αντιλαµβάνεται 
ότι η ζωή του είναι τέλειο µέρος του τέλειου θεϊκού σχεδίου που σταδιακά 
ξετυλίγεται, θα πάψει να φθονεί τους άλλους. Τότε θα χαρεί για όλα εκείνα 
που του έχουν δοθεί από τη ζωή, ακόµη και αν µερικά από αυτά είναι 
δυσάρεστα, όπως αρρώστιες ή φτώχεια. Θα καταλάβει ότι οι καταστάσεις 
αυτές είναι ακριβώς ό,τι χρειάζεται για να συνεχίσει την εξέλιξή του. Το 
µάθηµά του µπορεί να είναι να δέχεται τα πράγµατα όπως έρχονται ή να 
κάνει προσπάθειες για να τα ξεπεράσει. Και στις δύο περιπτώσεις αυτός θα 
είναι ο νικητής. 

 
ΔIAKPIΣH ΣTO ΣEΞ KAI ΣTIΣ EΛΞHΣ ΠPOΣ 

TIΣ AΠOΛAYΣEIΣ (YAMA Nο. 5) 
 

Η ανάγκη για το άλλο φύλο είναι από τις πιο δυνατές µας ανάγκες.   
Yπάρχει σήµερα αρκετή σύγχυση γύρω από το ρόλο του σεξ στο 

πνευµατικό δρόµο. Δεχόµαστε διαφορετικά και συγκρουόµενα µηνύµατα 
από την εκκλησία, τους γονείς, τους φίλους, του ψυχολόγους, τους γιατρούς, 
την τηλεόραση, τον κινηµατογράφο και τα διάφορα περιοδικά. Τι να 
πιστέψουµε και ποιόν; Πώς να δηµιουργήσουµε τη δική µας προσωπική 
άποψη; 

 
OPIΣMENEΣ AΠOΨEIΣ 

 
Mερικές από τις απόψεις που ακούµε γύρω από τα θέµατα του 

έρωτα, του σεξ και της αγάπης είναι οι εξής: 
1. Tο σεξ είναι αµαρτία, χρειάζεται µόνο για τη δηµιουργία παιδιών. 
2. Tο σεξ εξαγνίζεται µε το µυστήριο του γάµου. 
3. Tο σεξ έξω από τον γάµο είναι θανάσιµη αµαρτία. 
4. Tο να έχει κάποιος σεξουαλική σχέση µε οποιονδήποτε είναι καλό 

αν υπάρχει συναίσθηµα «αγάπης». 
5. Tο σεξ είναι µια ιερή πράξη ένωσης ανάµεσα σε δύο συνειδητές 

υπάρξεις. 
6. Η σεξουαλική δραστηριότητα είναι καλή για την υγεία και θα πρέπει 

να συνεχίζεται µέχρι τα βαθιά γεράµατα. 
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7. Στη σεξουαλική πράξη καταναλώνεται πολύτιµη και ζωτική 
ενέργεια, που θα µπορούσε να µεταλλαχθεί σε υψηλότερης µορφής 
δηµιουργική ενέργεια ή αυτογνωσία. 

8. Η σεξουαλική δραστηριότητα θα πρέπει να εκφράζεται ελεύθερα και 
µε οποιονδήποτε, ακόµα και µε άτοµα του ίδιου φύλου. 

9. Δε θα πρέπει κανείς να καταπιέζει τις σεξουαλικές του επιθυµίες, 
γιατί αυτό µπορεί να τον βλάψει σωµατικά και ψυχολογικά. 

10. Oι άντρες µπορούν να έχουν εξωσυζυγικές σχέσεις, όχι όµως οι 
γυναίκες. 

11. Και οι άντρες και οι γυναίκες µπορούν να έχουν εξωσυζυγικές 
σχέσεις. 

12. Η σεξουαλική σχέση είναι παγίδα, που έχει σαν αποτέλεσµα να 
χάνουµε τη λογική µας και τη διαύγεια πνεύµατος. 

13. O έρωτας είναι η χαρά της ζωής και αξίζει τον κόπο να αφοσιώνεται 
κανείς σ’ αυτόν, ανεξάρτητα από το τι του στοιχίζει στ’ άλλα επίπεδα της 
ζωής του. 

14. Η επιτυχία της αρρενωπότητας ή της θηλυκότητας κάποιου 
µετριέται µε τις σεξουαλικές και ερωτικές του επιτυχίες. Διαφορετικά θα 
πρέπει κάτι να µη πηγαίνει καλά µε αυτό το άτοµο. 

15. Δεν υπάρχει πραγµατική αγάπη. 
16. Η πραγµατική αγάπη περιλαµβάνει και υπερβαίνει τον έρωτα και το 

σεξ. 
17. Η πνευµατική ανάπτυξη είναι αδύνατη όσο το άτοµο είναι 

συγκεντρωµένο στις ερωτικές και σεξουαλικές του δραστηριότητες. 
18. Η σεξουαλική ενέργεια µπορεί να µεταλλαχθεί σε πνευµατική 

ενέργεια αν κάποιος γνωρίζει πώς να το κάνει. 
 

Ποιά από αυτές τις απόψεις πιστεύετε; Ίσως θα µπορούσατε να 
προσθέσετε κι άλλες δέκα πεποιθήσεις που δεν αναφέρονται εδώ. Ποιά 
είναι η αλήθεια; Πώς µπορεί κανείς να σχηµατίσει µια προσωπική 
φιλοσοφική άποψη πάνω σ’ αυτόν τον τόσο σηµαντικό, αλλά και 
µπερδεµένο τοµέα της ζωής µας; 

 
OYTE ΣΩΣTO - OYTE ΛAΘOΣ 

 
Kαταρχήν δεν πιστεύω ότι το θέµα είναι ΠOIOΣ EXEI ΔIKIO και 

ΠOIOΣ EXEI AΔIKO. Όλες αυτές οι δηλώσεις είναι σωστές ή λαθεµένες, 
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ανάλογα µε το δρόµο όπου βρίσκεται κανείς στο ταξίδι του προς την 
αυτογνωσία ή την πνευµατική φώτιση. Θα πρέπει να εγκαταλείψουµε την 
περηφάνια και την ενοχή που είναι συνυφασµένες µε την ιδέα του σωστού 
και του λάθους, του καλού ή του κακού. Eκείνο που είναι «σωστό» και 
«καλό» είναι εκείνο που µας βοηθάει να προχωρήσουµε στο δρόµο µας 
προς την ενότητα µε τους άλλους και το Θεό. Eκείνο που είναι «κακό» 
και «αµαρτωλό» είναι εκείνο που δηµιουργεί µια αίσθηση απόσταση, 
µεταξύ του εαυτού µας και των άλλων ή µεταξύ του εαυτού µας και του 
Θείου που ζει µέσα µας. 

Eποµένως, η σεξουαλική δραστηριότητα µπορεί για κάποιον να 
είναι παράγοντας αρµονίας και ενότητας στη σωµατική και ψυχολογική του 
ζωή, ενώ για τον άλλον να είναι κατήφορος, χάσιµο της πνευµατικής του 
ενέργειας και απόσπαση της προσοχής από τον πνευµατικό στόχο. Δεν είναι 
ο ένας καλύτερος από τον άλλον έτσι όπως και ένας µαθητής κολλεγίου δεν 
είναι καλύτερος από έναν µαθητή του δηµοτικού. Kαι οι δυό είναι καλοί και 
το ίδιο θεϊκοί στην εσωτερική τους φύση. O ένας απλούστατα είναι 
µεγαλύτερος, πιο έµπειρος και προετοιµασµένος για δυσκολότερα 
µαθήµατα και ευθύνες. 

Θα πρέπει να είµαστε ειλικρινείς µε τον εαυτό µας, να εξετάσουµε 
µε προσοχή τη ζωή µας, τους στόχους, τις επιθυµίες, τις συνήθειες, τις 
προσκολλήσεις και τα κίνητρά µας και να ξεκαθαρίσουµε εσωτερικά πόσο 
το σεξ ή ο έρωτας µας βοηθάει την παρούσα στιγµή να προχωρήσουµε προς 
την αγάπη ή µας αποµακρύνει από αυτήν. Για τους περισσότερους 
ανθρώπους το σεξ και ο έρωτας παίζουν σηµαντικό ρόλο για την επίλυση 
των διαφορών, την εναρµόνιση των ενεργειών και το πλησίασµα των 
ατόµων. Tο βασικό πρόβληµα είναι ότι το µέσο έχει γίνει σκοπός και όχι 
µόνο αυτό, αλλά έχει ακόµη θεοποιηθεί. Tο σεξ και ο έρωτας είναι οι θεοί 
των σύγχρονων µέσων µαζικής ενηµέρωσης, της τηλεόρασης, των 
περιοδικών, του κινηµατογράφου της µοντέρνας κοινωνίας. 

Oτιδήποτε διαφηµίζεται περνά στο άτοµο µέσα από το σεξουαλικό 
του κέντρο (προφανώς γιατί οι διαφηµιστικές εταιρίες έχουν ανακαλύψει ότι 
αυτό είναι το πιο ανοιχτό κέντρο στον άνθρωπο σήµερα). 

Tο σεξ και ο έρωτας υπάρχουν µε το σκοπό να µάθουµε σιγά-σιγά 
να αγαπάµε. Γι’ αυτό το λόγο είναι απαραίτητο, για τους περισσότερους 
από εµάς, κάποια στιγµή στη ζωή µας, συνήθως σε νεαρή ηλικία, να 
βιώσουµε αυτήν τη µορφή επικοινωνίας. Όµως ξεχνάµε τι είναι αγάπη. Tη 
µπερδεύουµε µε την προσκόλληση, την επιθυµία, τη λαγνεία, την ταύτιση, 
την ανησυχία, το άγχος, το φόβο, την περηφάνια, τον έλεγχο και διάφορα 
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άλλα συναισθήµατα. Γι’ αυτό να αναρωτηθούµε αν η σεξουαλική µας 
δραστηριότητα ή τα συναισθήµατα του έρωτα, µας φέρνουν πιο κοντά στο 
συναίσθηµα της αγνής αγάπης για τα αγαπηµένα µας πρόσωπα και για 
ολόκληρη την ανθρωπότητα ή είναι, απλά, εκδηλώσεις των προσωπικών 
φυσιολογικών αναγκών και των συναισθηµάτων ανασφάλειας ή ανάγκη για 
επιβεβαίωση του “εγώ” ή ακόµα αισθησιακή ευχαρίστηση. 

 
ΣΩMA - ΠPOΣΩΠIKOTHTA - ΨYXH 

 
O άνθρωπος είναι σώµα, προσωπικότητα, ψυχή. Όταν ένα σώµα 

έλκεται από ένα άλλο, αυτό είναι σεξ. Όταν µια προσωπικότητα έλκεται 
από µια άλλη προσωπικότητα αυτό είναι έρωτας. Aγάπη είναι η έλξη 
ανάµεσα σε δύο ψυχές. Όπου υπάρχει αγάπη, ακολουθεί φυσιολογικά 
έρωτας ή σεξ σαν τρόπος εκδήλωσης της πνευµατικής ενότητας που ήδη 
υπάρχει, στο επίπεδο της προσωπικότητας και του σώµατος.  

Και τα τρία είναι προσπάθειες να ξεπεραστεί η αίσθηση της 
ξεχωριστότητας, της µοναξιάς, του κενού. Kαι τα τρία εκφράζουν την 
ανάγκη της ψυχής να ενωθεί και πάλι µε τις άλλες ψυχές που είναι απλά 
µέρη της µίας αληθινής ύπαρξης - του παγκόσµιου πνεύµατος. 

Aλλά το σεξ και ο έρωτας, από µόνα τους, σπάνια δηµιουργούν µια 
απόλυτη αίσθηση ενότητας αν δεν υπάρχει ταυτόχρονα διαρκής και αγνή 
αγάπη, για να ενώσει και τις ψυχές εκτός από τα σώµατα και τις 
προσωπικότητες. 

Eκείνο που συνήθως αποκαλούµε αγάπη είναι στην πραγµατικότητα 
σεξουαλική έλξη ή έρωτας. Aπόδειξη γι’ αυτό είναι το ότι όταν η άλλη 
προσωπικότητα αρχίζει να αλλάζει ή τα ενδιαφέροντά µας αλλάζουν, η 
αγάπη µας ξεφτίζει και γίνεται απογοήτευση και µερικές φορές θυµός, 
πόνος, πίκρα και δυσαρέσκεια. Σε τέτοια περίπτωση, η αγάπη µας δεν είναι 
χωρίς όρους. Συνήθως η έλξη λειτουργεί στο επίπεδο των αναγκών της 
προσωπικότητας, άλλες φορές καθαρά στο σωµατικό επίπεδο και σπάνια 
στο επίπεδο των αναγκών της ψυχής. 

Θα πρέπει λοιπόν να καταλάβει κανείς, ότι οι οδηγίες αυτες δε 
δηµιουργήθηκαν για να µας ελέγξουν ή για να µας αποτρέψουν από την 
αµαρτία. Δηµιουργήθηκαν σα γενικές οδηγίες, που βοηθούν στην ανάπτυξη 
της συνειδητότητάς µας και στην πραγµάτωση της αληθινής πνευµατικής 
µας φύσης. Είναι αδύνατο να έχει κάποιος συνείδηση της πνευµατικής του 
φύσης και παράλληλα να νιώθει φθόνο, ζήλια ή θυµό. Αισθάνεται τόσο 
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δυνατός, τόσο µεγάλος, τόσο άφοβος, ώστε δε χρειάζεται να 
συµπεριφέρεται µ’ αυτόν τον τρόπο· αντίθετα είναι γεµάτος αγάπη και 
υπηρετεί τους συνανθρώπους του. 
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ΤΡΟΠΟΙ ΝΑ ΣΥΝΕΧΙΣΕΤΕ ΤΗΝ ΜΕΛΕΤΗ, ΤΗΝ ΕΞΕΛΙΞΗ 
ΚΑΙ ΤΗΝ ΑΠΕΛΕΥΘΕΡΩΣΗ ΣΑΣ 

 
Αν δεν λαµβάνετε ήδη τα ενηµερωτικά email και sms από 
µας, στείλτε ένα email στο armoniki@holisticharmony.com 
µε το τίτλο ΔΕΛΤΙΟ. Γράψτε την πόλη και το κινητό σας. 
  
1.  Θα βρείτε πάνω από 950 από τα βίντεο µας δωρεάν στο 
Youtube   http://www.youtube.com/user/HliasRobertNajemy 
 
2. Συµµετέχετε σε οµάδες αυτογνωσίας στην πόλη σας. 
Μάθετε πως και που γίνονται οµάδες και δείτε τα πρώτα 10 
µαθήµατα δωρεάν στο 
http://www.armonikizoi.com/2012/aytognosia  
 
3. Γίνεστε µέλη του Facebook της Αρµονικής Ζωής για την 
πόλη σας. Μάθετε την διεύθυνση στο  
http://www.armonikizoi.com/2013/facebook  
 
4. Δείτε την λίστα των CD και DVD στο 
http://www.armonikizoi.com/store/cd-dvd 
 
5. Δείτε την λίστα των σεµιναρίων σε βίντεο στο ίντερνετ 
στο 
http://www.armonikizoi.com/store/products/category/el_stor
e_other_products  
 
6. Παραγγείλτε βιβλία, οµιλίες, σεµινάρια και τεχνικές 
χαλάρωσης σε CD, DVD, Ντοσιέ µε σεµινάρια ή σαν λίνκς 
στο ίντερνετ. http://www.armonikizoi.com/store-el   
 
7. Μπορείτε να βρείτε τις δραστηριότητες µας στο 
http://www.armonikizoi.com/el_sem 
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8. Πάνω από 450 Δωρεάν Downloads ήδη βρίσκονται στο 
http://www.armonikizoi.com/el_downloads 
 
9. Περίπου 300 Δωρεάν Άρθρα βρίσκονται στο 
http://www.armonikizoi.com/greek-articles 
 
10. Κάντε ραντεβού µε έναν συντονιστή στην περιοχή σας.  
http://www.armonikizoi.com/2012/aytognosia 
 
11. Έλατε να µείνετε µαζί µας και να ξεκουραστείτε ή και να 
παρακολουθήσετε Δραστηριότητες Σαββατοκύριακου. 
http://www.armonikizoi.com/el_sem  

 
 

Bιβλία του Pόµπερτ Hλία Nατζέµυ 
  

ΑΠΟ ΕΚΔΟΣΕΙΣ  OΛIΣTIKH APMONIA  -  
22990 40314, 22990 40316 
1. ΣXEΣEIΣ ΣYNEIΔHTHΣ AΓAΠHΣ   
2. ENEPΓEIAKH ΨYXOΛOΓIA   
3. ANΩTEPOΣ ΠPOOPIΣMOΣ TOY ANΘPΩΠOY         
4. ΣAPAM - H Περιπέτειες µίας Ψυχής -     
5. OPAMA ZΩHΣ                                           
6. ΑΥΤΟΓΝΩΣΙΑ                                      
7.  OI ΠEPIΠETEIEΣ TOY ΠETPOY & OI AΛHΘEIEΣ      
8. ANΘPΩΠINH APMONIA - ΑΑ τόµος 1    
9. H AΓΑΠΗ ΕΙΝΑΙ ΕΠΙΛΟΓΗ             
10. ΑΓΑΠΗ ΚΑΙ ΣΥΓΧΩΡΕΣΗ                  Α.Α. τόµος 2  
11. ΣTOXAΣMOI ZΩHΣ                                                            
12. ΓΙΟΓΚΑ ΓΙΑ ΥΓΕΙΑ ΚΑΙ ΑΡΜΟΝΙΑ      
13. Η ΕΛΕΥΘΕΡΙΑ ΝΑ ΕΙΣΑΙ Ο ΕΑΥΤΟΣ ΣΟΥ       
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14α. ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΖΟΝΤΑΣ ΔΥΣΚΟΛΕΣ ΕΠΟΧΕΣ  ΑΑ. 
Τόµος 3 AM   
14β. ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΖΟΝΤΑΣ ΔΥΣΚΟΛΕΣ ΕΠΟΧΕΣ   ΑΑ. 
Τόµος 3 ΕΓΧ  
15. ΕΙΚΟΣΙ ΠΕΝΤΕ ΤΡΟΠΟΙ ΝΑ ΔΗΜΙΟΥΡΓΗΣΟΥΜΕ 
ΤΗΝ ΙΔΑΝΙΚΗ ΖΩΗ     
16. ΕΓΧΕΙΡΙΔΙΟ ΕΠΙΒΙΩΣΗΣ, ΕΞΕΛΙΞΗΣ + ΕΥΤΥΧΙΑΣ – 
ΣΤΗΝ  ΚΡΙΣΗ   
17. ΟΙ ΡΟΛΟΙ ΠΟΥ ΠΑΙΖΟΥΜΕ ΣΑΝ ΨΥΧΕΣ   
18. ΘΕΟΣ ΚΑΙ ΑΝΘΡΩΠΟΣ - ΦΙΛΟΣΟΦΙΚΕΣ ΘΕΣΕΙΣ   
(Οµαδ. Συν)  
ΝΕΟ 19. ΘΕΡΑΠΕΥΟΝΤΑΣ ΤΟ ΕΣΩΤΕΡΙΚΟ ΠΑΙΔΙ, ΤΟ 
ΥΠΟΣΥΝΕΙΔΗΤΟ, ΚΥΤΤΑΡΙΚΕΣ ΜΝΗΜΕΣ  
20. ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΓΙΑ ΥΓΕΙΑ ΚΑΙ ΖΩΝΤΑΝΙΑ     
 
To ΠΑΙΧΝΙΔΙ ΤΗΣ ΑΓΑΠΗΣ  15.00 Ε 
DVD & CD µε οµιλίες και τεχνικές χαλάρωσης    
64 Κάρτες µε Θετικά αισιόδοξα µηνύµατα             
         
 

ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΑΡΜΟΝΙΚΗ ΖΩΗ 210-677-5013 
21. “AYTOΘEPAΠEIA”                             
22. “ΨYXOΛOΓIA THΣ EYTYXIAΣ”            
23. “H TEXNH TOY ΔIAΛOΓIΣMOY”   
24. “EMEIΣ & OI ΣXEΣΕIΣ MAΣ”      
25. “OIKOYMENIKH ΦIΛOΣOΦIA”   
26. “O MYΣTIKOΣ KYKΛOΣ THΣ ZΩHΣ”   
27. “ΘAYMATA AΓAΠHΣ KAI ΓNΩΣHΣ”   
28. “ΣYΓXPONEΣ ΠAPABOΛEΣ”         
29. “MAΣAZ KAI ΠNEYMATIKH ΘEPAΠEIA”   
30. «ΑΣ ΚΟΥΒΕΝΤΙΑΣΟΥΜΕ»    
31. ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΕΣ ΤΟΥ ΣΑΤΥΑ ΣΑΪ ΜΠΑΜΠΑ  


