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ÏÉ ÁÓÁÍÁÓ ÉÓÏÑÑÏÐÉÁÓ
Ïé Üóáíáò éóïññïðßáò áíÞêïõí óôéò 1⁄4ñèéåò 
¢óáíáò, áëëÜ èÝôïõí ìéá åðéðëÝïí ðñüêëçóç, 
êáèþò ï áóêïýìåíïò êáëåßôáé íá óõãêåíôñùèåß 
ðåñéóóüôåñï, ðñïêåéìÝíïõ íá åðéôý÷åé áðüëõôç 
åõèõãñÜììéóç. Ðñïïñßæïíôáé ãéá ôï ðñþôï ôñßôï 
ôïõ ìáèÞìáôïò, ìåôÜ ôéò êéíÞóåéò ðñïåôïéìáóßáò, 
ôïí ×áéñåôéóìü óôïí ¹ëéï, êáé ìåôÜ Þ åíäéÜìåóá 
óôéò 1⁄4ñèéåò ¢óáíáò. Ôï ìõóôéêü óôéò óôÜóåéò éóïñ-
ñïðßáò åßíáé ç Åóôßáóç ôïõ ÂëÝììáôïò, ôï óùóôü 
¢ðëùìá ôïõ ÐÝëìáôïò, ç Åëåã÷üìåíç Åõèõãñáì-
ìéóìÝíç èÝóç ôçò ÐõÝëïõ, ç ÅðéìÞêõíóç ôïõ Êïñ-
ìïý, ç åíåñãïðïßçóç êáé åîéóïññüðçóç Áíôßèåôùí 
ÄõíÜìåùí ðÜíù óå åõèõãñáììéóìÝíïõò ¢îïíåò 
ìå ôçí þèçóç ÷åñéþí êáé ðïäéþí. ÔáéñéÜæïõí ðå-
ñéóóüôåñï óôá ðñùéíÜ ðñïãñÜììáôá, êáëýôåñá 
íá áðïöåýãïíôáé óôá âñáäõíÜ, üôáí õðÜñ÷åé êïý-
ñáóç êáé ç óõãêÝíôñùóç åßíáé ðéï äõó÷åñÞò.  
Áíôåíäåßîåéò
1⁄4ðùò üëåò ïé üñèéåò, Ýôóé êáé ïé óôÜóåéò éóïññïðß-
áò áíôåíäåßêíõíôáé ãéá áíèñþðïõò ìå êáñäéáêÝò 
ðáèÞóåéò, õðÝñôáóç. Åßíáé äýóêïëåò ãéá áíèñþ-
ðïõò ðïõ áéóèÜíïíôáé êüðùóç Þ åîÜíôëçóç. 
ÏöÝëç
Åíéó÷ýïõí ôçí éêáíüôçôá óõãêÝíôñùóçò. Äßíïõí 
êáèáñüôçôá êáé êõñéáñ÷ßá óôï âëÝììá. Äõíáìþ-
íïõí ôïõò ìýåò óôá ðüäéá. Äéïñèþíïõí äõóðëá-
óßåò ôïõ ðÝëìáôïò. ÄéäÜóêïõí óôç óùóôÞ ôïðïèÝ-
ôçóç ôïõ êïñìïý êáé ôçò ðõÝëïõ.
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ASANA 012. Ç ÓÔÁÓÇ ÔÏÕ ÄÅÍÄÑÏÕ

ÓÁÍÓÊÑÉÔÉÊÇ ÏÍÏÌÁÓÉÁ
vrksasana

ÁÍÔÅÍÄÅÉÎÅÉÓ
ÐïíïêÝöáëïò - Áûðíßá - Õðüôáóç – ÕðÝñôáóç-
Ôñáýìá óå þìïõò, ãüíáôï, áóôñÜãáëï,ðÝëìá.

ÔÅ×ÍÉÊÇ ÅÊÔÅËÅÓÇÓ
vrksa-asana ôï äÝíäñï
Áðü üñèéá èÝóç óçêþíïõìå ôï Ýíá ðüäé ëõãéóìÝ-
íï, þóôå ôï ðÝëìá íá ðáôÞóåé óôï åóùôåñéêü ôïõ 
ìçñïý óôï Üëëï ðüäé, øçëÜ ìÝ÷ñé ç öôÝñíá ôïõ 
ëõãéóìÝíïõ ðïäéïý íá åöáñìüóåé ìå ôçí ðýåëï. 
Ôá äÜêôõëá ôïõ ëõãéóìÝíïõ ðïäéïý êïéôÜæïõí 
êÜèåôá ôç ãç, åíþ ôï ãüíáôï óôñÝöåôáé ôåëåßùò 
ðëáãßùò, ìå ôçí êíÞìç ðáñÜëëçëç ìå ôï Ýäá-
öïò. Ôï ðüäé óôÞñéîçò åßíáé ßóéï óôï ãüíáôï, ìå 
ôç öôÝñíá íá ðáôÜåé óôáèåñÜ êáé ôá äÜ÷ôõëá íá 
áðëþíïíôáé, ãéá íá ñéæþóïõí óôç ãç. Ç ðýåëïò 
ùèåß ìðñïóôÜ, ï ìçñüò ðëÜãéá êáé ðßóù, ï áöá-
ëüò ìÝóá. Ïé ðáëÜìåò, áñ÷éêÜ åíþíïíôáé ìðñï-
óôÜ óå anjali mudra óôï ýøïò ôçò êáñäéÜò. Ìüëéò 
ç éóïññïðßá óôáèåñïðïéçèåß, ôá ÷Ýñéá éóéþíïõí 
øçëÜ óçìáäåýïíôáò ôïí ïõñáíü. ÊñáôÜìå ôïõò 
þìïõò áíïé÷ôïýò êáé ÷áëáñïýò. Ôï âëÝììá åßíáé 
åóôéáóìÝíï óå êÜðïéï óôáèåñü óçìåßï ìáêñéÜ 
óôïí ïñßæïíôá ôùí ìáôéþí, óôçí åõèåßá ôïõ 
óþìáôïò. Íéþèïõìå ôï óþìá íá åðéìçêýíåôáé, 
êáèþò ôï ðüäé ñéæþíåé âáñéÜ ôç ãç, åíþ ôá ÷Ýñéá 
ôñáâÜíå øçëÜ êáé ìáêñáßíïõí ôïí êïñìü, áëëÜ 
ïé þìïé ìÝíïõí êÜôù. Äéáôçñïýìå ôç èÝóç 05-10 
êýêëïõò áíáðíïÞò. Áóêïýìáóôå åðéðëÝïí óôï 
ðüäé ðïõ ðáñïõóéÜæåé êáêÞ éóïññïðßá.

garuda-asana ï áåôüò
Áðü üñèéá èÝóç óçêþíïõìå ôï Ýíá ðüäé ëõãé-
óìÝíï, åíþ ôï ðüäé óôÞñéîçò êÜìðôåôáé åðßóçò 
óôï ãüíáôï, þóôå ôï óþìá íá Ýñèåé óå áóöáëÝò 
çìéêÜèéóìá. Ôï óçêùìÝíï ðüäé ðåñíÜ ðÜíù áðü 
ôï ìçñü ôïõ ðïäéïý óôÞñéîçò ðñïò ôçí åîùôåñé-
êÞ ðëåõñÜ ôïõ ðïäéïý óôÞñéîçò. Ôá äÜ÷ôõëá ôïõ 
óçêùìÝíïõ ðïäéïý ðåñíïýí ðßóù áðü ôç öôÝñíá 
ôïõ ðïäéïý óôÞñéîçò, þóôå ôï ðÜíù ðüäé íá ôõ-
ëßãåé ôï ðüäé óôÞñéîçò. Éóéþíïõìå üóï ìðïñïýìå 
ôï ðüäé óôÞñéîçò, ÷ùñßò íá ëõèïýí ôá ðüäéá. 
ÖÝñíïõìå ôá ÷Ýñéá ìðñïóôÜ ìå ôïí áãêþíá ôïõ 
êÜèå ÷åñéïý íá ó÷çìáôßæåé ïñèÞ ãùíßá, ìå ôéò 
ðáëÜìåò íá áíôéêñßæïõí ç ìéá ôçí Üëëç. Ôá ÷Ý-
ñéá åßíáé ðáñÜëëçëá ìåôáîý ôïõò. Ç ðáëÜìç ôïõ 
êÜèå ÷åñéïý êïéôÜæåé óôçí áíôßèåôÞ ôçò ðëåõñÜ. 
Ôï Ýíá ÷Ýñé ðåñíÜ êÜôù áðü ôï Üëëï, þóðïõ ïé 

âñá÷ßïíåò íá Ýñèïõí ÷éáóôß. Ôï êÜôù ÷Ýñé ôõëßãåé 
ôï ðÜíù ÷Ýñé, þóôå ç ðáëÜìç ôïõ êÜôù ÷åñéïý íá 
ðéÜóåé ôçí áíôßèåôç ôçò ðáëÜìç óôçí åóùôåñéêÞ 
ðëåõñÜ áðü êÜôù. ÅóôéÜæïõìå ôï âëÝììá ìáêñéÜ 
ìðñïóôÜ, ðÝñá áðü ôéò ðáëÜìåò. 

ÐÁÑÁËËÁÃÅÓ
ÓôñïöÞ Êïñìïý. ÌÜôéá ÊëåéóôÜ. ¢ñóç ÐôÝñíáò-
áêñïóôáóßá. 
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ÈÅÓÅÉÓ ÅÎÉÓÏÑÑÏÐÇÓÇÓ
uttana-asana üñèéá ôóéìðßäá
tada-asana âïõíü
svana-asana óêýëïò
sava-asana ðôþìá

ÅÍÅÑÃÏÐÏÉÇÓÇ ÔÓÁÊÑÁ
muladhara (êïêêõãéêü êÝíôñï), svadisthana (ðõå-
ëéêü êÝíôñï). 

ÅÓÙÔÅÑÉÊÇ ÊÁÔÁÖÁÓÇ
«ÄÝ÷ïìáé ÇëéáêÞ Áêôßíá êáé ÓõíäÝïìáé ìå ôïí Ðõ-

ñÞíá ôçò Ãçò- Åêëåðôýíù ôéò ÷áìçëÝò äïíÞóåéò óå 
õøçëÝò óõ÷íüôçôåò»
«ÄáìÜæù ôá Óýííåöá ôçò Áíçóõ÷ßáò êáé Áããßæù ôçí 
ÊïñõöÞ ôçò Áôáñáîßáò»

garuda-asana áåôüò 

Áåôüò ìå Âáèý êÜèéóìá. Áåôüò ìå ÷Ýñéá áíïéêôÜ 
êáé ßóéá ðáñÜëëçëá ìå ôï Ýäáöïò. Áåôüò ìå ÷Ýñéá 
óå áíÜôáóç. Áåôüò ìå ÷Ýñéá äåìÝíá ðéóþðëáôá. 
Áåôüò ìå áíÝâáóìá áðü êáèéóôÞ èÝóç. Áåôüò ìå 
÷Ýñé óå ôïß÷ï.

ÏÖÅËÇ
Äõíáìþíåé ôïõò ìýåò ôùí ðïäéþí. Äßíåé åõëõãé-
óßá óôá éó÷ßá êáé ôïõò þìïõò. Ëåðôáßíåé ôá ðüäéá. 
Äéïñèþíåé ôç óôÜóç ôïõ óþìáôïò. Âåëôéþíåé ôçí 
áßóèçóç éóïññïðßáò. Åíåñãïðïéåß áëëÜ êáé çñå-
ìåß ôï íåõñéêü óýóôçìá. Åíéó÷ýåé ôçí éêáíüôçôáò 
áõôïóõãêÝíôñùóçò.

ÓÕÌÂÏËÉÓÌÏÓ / ÌÕÈÏÓ
Ôá äÝíäñá êáé ôá öõôÜ Ý÷ïõí ìéá ëáíèÜíïõóá 
óõíåéäçôüôçôá ðïõ ôïõò åðéôñÝðåé íá íéþóïõí 
ðüíï êáé åõ÷áñßóôçóç. Ôá äÝíäñá åßíáé óýìâïëá 
áíáðáñáãùãÞò êáé óõíÝ÷éóçò ôçò æùÞò. Ôá ìåãÜ-
ëá êáé áñ÷áßá äÝíäñá ëáôñåýïíôáé ùò ðõñÞíåò 
æùôéêÞò äýíáìçò. Óôçí Éíäßá ðñáãìáôïðïéïýíôáé 
ãÜìïé áíÜìåóá óå äÝíäñá. Ôïðïèåôïýíôáé ôï Ýíá 
äßðëá óôï Üëëï, þóôå íá åìðëÝêïíôáé ìå áñìï-
íéêü ôñüðï ôá êëáäéÜ ôïõò.
Ðïëëïß áóêçôÝò êáé ðíåõìáôéêïß áíáæçôçôÝò 
ðëçóéÜæïõí ôá äÝíäñá ùò öõóéêÜ ìáíôåßá, ãéá íá 
ðÜñïõí ÷ñçóìïýò ðÜíù óå ðåñéüäïõò êñßóéìåò, 
üôáí ðñÝðåé íá ëçöèïýí óçìáíôéêÝò áðïöÜóåéò.
Ðïëëïß ðéóôåýïõí ðùò ôá äÝíäñá öÝñíïõí óïöß-
á, ðëïýôï, áöèïíßá, êáé ãïíéìüôçôá.
Ìåñéêïß ðéóôåýïõí ðùò ìÝóá óôá äÝíäñá êáôïé-
êïýí ðíåýìáôá êáé ìáãéêÝò ïíôüôçôåò. 
Ï ìõèéêüò áåôüò ÃêáñïõíôÜ åßíáé âáóéëéÜò ôùí 
ðôçíþí êáé å÷èñüò ôùí åñðåôþí. Áðåéêïíßæåôáé 
óõ÷íÜ ùò áíèñùðüìïñöïò áåôüò ï ïðïßïò ëåé-
ôïõñãåß ùò ìåôáöïñÝáò ôïõ Âßóíïõ. Ç ëÝîç Ãêá-
ñïõíôÜ óçìáßíåé «êáôáâñï÷èéóôÞò». Ï ÃêáñïõíôÜ 
óõìâïëßæåé ôéò öëïãåñÝò áêôßíåò ôïõ ¹ëéïõ ðïõ 
ôåëéêÜ êáôáôñþíå ôá ðÜíôá. Åðßóçò óõìâïëßæåé 
ôïí äéåéóäõôéêü Üíåìï. ËáúêÝò ðáñáäüóåéò ôçò 
Éíäßáò óõíäÝïõí ôïí ÃêáñïõíôÜ ìå ôï óìáñÜãäé 
êáé ôçí åðéôõ÷Þ áíôéìåôþðéóç ôçò äçëçôçñßáóçò, 
åéäéêÜ áðü äÜãêùìá öéäéïý. 
 
ÐÁÑÁÄÏÓÉÁÊÇ ÓÏÖÉÁ
«Ìáò Ý÷åé åéðùèåß ãéá ôï ÁíåîÜíôëçôï ÄÝíäñï, 
ïé ñßæåò ôïõ ïðïßïõ åßíáé åðÜíù êáé ôá êëáäéÜ 
ôïõ ðñïò ôá êÜôù. Ôá öýëëá ôïõ åßíáé ÉåñÞ Ãíþ-
óç. 1⁄4ðïéïò ôï ãíùñßæåé áõôü åßíáé Ãíþóôçò. Ôá 
êëáäéÜ áõôïý ôïõ äÝíäñïõ ôñÝöïíôáé áðü ôéò 
ãêïýíáò, áðëþíïíôáé ðñïò ôá ðÜíù êáé ðñïò ôá 
êÜôù. Ôá ìðïõìðïýêéá ôïõò åßíáé ôá áíôéêåßìåíá 
ôùí áéóèÞóåùí. . »
            Bhagavad Gita XV, 1-2
«Ôï ÄÝíäñï ôçò Áéùíéüôçôáò Ý÷åé ôéò ñßæåò ôïõ 
óôïí ïõñáíü øçëÜ êáé ôá êëáäéÜ ôïõ êÜôù óôç 
ãç. . .»
              Katha Upanishad VI,1
«1⁄4ôáí ï áóêïýìåíïò âñßóêåôáé óå ôÝôïéá ôáýôéóç 
ìå ôï áíôéêåßìåíï åóôßáóçò, þóôå íá ëçóìïíåß 
üôé ï ßäéïò åßíáé Ýíá ïí äéá÷ùñéóìÝíï áðü ôï 
áíôéêåßìåíï, ôüôå Ý÷åé öèÜóåé óôï óáìÜíôé, óôç 
öùôéóìÝíç êáôÜóôáóç ôçò õðåñóõíåßäçóçò»
         Patanjali Yoga Sutras III,3
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ASANA 013. Ç ÓÔÁÓÇ ÔÏÕ ÓÕÌÐÁÍÔÉÊÏÕ 
×ÏÑÅÕÔÇ

ÓÁÍÓÊÑÉÔÉÊÇ ÏÍÏÌÁÓÉÁ
nataraja-asana           

ÐÁÑÁËËÁÃÅÓ

ÁÍÔÅÍÄÅÉÎÅÉÓ
ºëéããïò – ÆáëÜäåò -Ôñáýìá óå þìï, ãüíáôï, ïðß-
óèéïõò ìçñéáßïõò ìõåò, ïóöõúêÞ ìïßñá -ÕðÝñôá-
óç- Áýðíßá – ÐïíïêÝöáëïò.

ÔÅ×ÍÉÊÇ ÅÊÔÅËÅÓÇÓ
Áðü üñèéá èÝóç óçêþíïõìå ôï Ýíá ðüäé ðñïò ôá 
ðßóù êáé êÜíïõìå ëáâÞ óå áõôü ìå ôï ïìþíõìï 
÷Ýñé. ÁíåâÜæïõìå ôï åôåñþíõìï åëåýèåñï ÷Ýñé 
þóôå ôá äÜ÷ôõëá íá óçìáäåýïõí ôïí ïõñáíü, 
êáé ï âñá÷ßïíáò íá åßíáé äßðëá óôï áõôß. Áíïß-
ãïõìå ôï óôÞèïò, áíåâÜæïõìå øçëÜ ôïí áãêþíá 
ôïõ ïìþíõìïõ ÷åñéïý êáé ôñáâÜìå ôï ðüäé øçëÜ, 
þóôå íá áíïßîïõí êáëÜ ïé ìçñïß. Ôï ðüäé óôÞñé-
îçò åßíáé ßóéï, ñéæþíåé óôáèåñÜ óôç ãç. ÅéóðíÝïõ-
ìå êáé åóôéÜæïõìå ôï âëÝììá óôïí êÜèåôï Üîïíá 
óôçí åõèåßá ôïõ óþìáôïò.
Óçìáäåýïíôáò ìå ôï åëåýèåñï ÷Ýñé ôïí êÜèåôï 
Üîïíá, áñ÷ßæïõìå íá êëßíïõìå ôïí êïñìü ìðñï-
óôÜ åêðíÝïíôáò, åíþ ùèïýìå ôç ëåêÜíç ðñïò ôá 
ðßóù, þóðïõ ï êïñìüò êáé ï ìçñüò íá óôáèåñï-
ðïéçèïýí ðáñÜëëçëá ìå ôï Ýäáöïò. Äéáôçñïýìå 
ôç èÝóç 05-10 êýêëïõò áíáðíïÞò. ÅðáíáöÝñïõ-
ìå ôï óþìá óå üñèéá èÝóç áñãÜ ìå åéóðíïÞ.
(Óôçí ðéï áðáéôçôéêÞ åêôÝëåóç, óôñÝöïõìå ôïí 
áãêþíá Ýîù êáé åðÜíù, þóôå íá öÝñïõìå ôïí 
âñá÷ßïíá ôïõ ÷åñéïý ðïõ êñáôÜ ôï ðÝëìá äßðëá 
óôï êåöÜëé óå êÜìøç. Äéáôçñïýìå ìéá ðñïóùñé-
íÞ ëüñäùóç êáôÜ ôç ðåñéáãùãÞ ôïõ þìïõ êáé ôçí 
ìåôÜâáóç. Äéåõñýíïõìå ôïí èþñáêá, üðùò óôç 
óôÜóç ôïõ ÂáóéëéÜ ôùí Ðåñéóôåñéþí)
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ÈÅÓÅÉÓ ÅÎÉÓÏÑÑÏÐÇÓÇÓ
uttana-asana üñèéá ôóéìðßäá
bala-asana Ýìâñõï
parsvottana-asana ðõñáìßäá
paschimottana-asana êáèéóôÞ ôóéìðßäá

ÅÍÅÑÃÏÐÏÉÇÓÇ ÔÓÁÊÑÁ
svadisthana (ðõåëéêü êÝíôñï), anahata (èùñáêéêü 
êÝíôñï). 

ÅÓÙÔÅÑÉÊÇ ÊÁÔÁÖÁÓÇ
«Áíáãíùñßæù ôçí ìáôáéüôçôá ôçò áíçóõ÷ßáò óôïí 
ÁðÝñáíôï Êýêëï ôïõ ×ñüíïõ- ÁðïëáìâÜíù îÝ-
ãíïéáóôá ôçí Áéùíéüôçôá ôçò ÓôéãìÞò».

ÏÖÅËÇ
Äõíáìþíåé ôïõò ìýåò ôùí ðïäéþí. Äéáôåßíåé ôïõò 
ìýåò ôùí ðïäéþí êáé ôçí åìðñüóèéá üøç ôïõ 
êïñìïý. Åíåñãïðïéåß êáé áéìáôþíåé ôçí ñÜ÷ç êáé 
ôïõò þìïõò. Äéåõñýíåé ôïí èþñáêá êáé áõîÜíåé 
ôç ÷ùñçôéêüôçôá ôùí ðíåõìüíùí. Äéïñèþíåé ôçí 
êáêÞ óôÜóç ôïõ óþìáôïò. Âåëôéþíåé ôçí áßóèç-
óç éóïññïðßáò. ¸÷åé áíôéãçñáíôéêÞ åðßäñáóç 
óôç óðïíäõëéêÞ óôÞëç. Ìåéþíåé ôïõò ðüíïõò 
ôçò åììçíüñïéáò (Þðéá åêôÝëåóç). Åíéó÷ýåé ôçí 
éêáíüôçôá áõôïóõãêÝíôñùóçò.

ÓÕÌÂÏËÉÓÌÏÓ / ÌÕÈÏÓ
Ï Óßâá óõ÷íÜ áðåéêïíßæåôáé ùò ÍÜôá-ÑÜôæá (¢ñ-
÷ïíôáò ôïõ Óõìðáíôéêïý ×ïñïý).
Ùò áóêçôÞò ï Óßâá äáìÜæåé ôï ðÝñáóìá ôïõ 
÷ñüíïõ, êáé åðéâÜëëåé ôïí äéêü ôïõ ðáëìü ìå ôï 
ôýìðáíï ÍôáìÜñïõ. Ï ðáëìüò áõôüò äßíåé ñõè-
ìü êáé óõíôçñåß ôçí êßíçóç ôïõ Óýìðáíôïò. Ùò 
ÍÜôá-ÑÜôæá ï Óßâá Ý÷åé ôï Ýíá ðüäé óçêùìÝíï. 
1⁄4ôáí ôï ðüäé áõôü ðáôÞóåé ôç ãç, ï êüóìïò èá 
êáôáóôñáöåß, þóôå íá äçìéïõñãçèåß áãíüò áðü 
ôçí áñ÷Þ. Ï ÷ïñüò åßíáé åîáãíéóôéêüò – ç êáôá-
óôñïöÞ åßíáé ìçôÝñá ôçò äçìéïõñãßáò. Ï Óßâá 
åßíáé ôï ôÝëïò ðñéí ôçí åðüìåíç áñ÷Þ. Ï ÷ñüíïò 
åßíáé êõêëéêüò. Áõôü ðïõ Þôáí, åßíáé, êáé èá åßíáé, 
óå ìéá áëëåðÜëëçëç äéáäï÷Þ äçìéïõñãßáò- öèï-
ñÜò- êáôáóôñïöÞò- áíáãÝííçóçò.
ÌÝóá óå áõôÞ ôç óõìâïëéêÞ ìõèïëïãßá áðïäß-
äïíôáé åðéóôçìïíéêÝò áëÞèåéåò ó÷åôéêÜ ìå ôïõò 
óõìðáíôéêïýò íüìïõò.

ÐÁÑÁÄÏÓÉÁÊÇ ÓÏÖÉÁ
«Ç áðåëåõèÝñùóç (êáúâÜëõá) åßíáé ï ýóôáôïò 
óôü÷ïò ôçò ãéüãêá. Ìðïñïýìå íá ôçí åðéôý÷ïõ-
ìå, ìüíï üôáí áðáñíçèïýìå ôçí åðéèõìßá íá 
áðïêôÞóïõìå õðåñöõóéêÝò äõíÜìåéò êáé üôáí 
åëÝãîïõìå áðüëõôá ôçí ðçãÞ ðïõ ãåííÜ üëá ôá 
åìðüäéá»
    Patanjali Yoga Sutras III,50
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ASANA 014. Ç ÓÔÁÓÇ ÔÏÕ ÃÅÑÁÍÏÕ

ÓÁÍÓÊÑÉÔÉÊÇ ÏÍÏÌÁÓÉÁ
hasta padangustha-asana   
   

ÐÁÑÁËËÁÃÅÓ
ËáâÞ ìå óôÞñéîç óå ôïß÷ï. 
ËáâÞ ìå ðüäé áéþñçóçò ëõãéóìÝíï óôï ãüíáôï.
ËáâÞ ìå äýï ÷Ýñéá êáé âëÝììá óôïí ïõñáíü. 
ËáâÞ ìå áíôßèåôï ÷Ýñé êáé óôñïöÞ êïñìïý.
ÊÜìøåéò ìçñïý 20 åðáíáëÞøåéò. ÁðáãùãÝò ìçñïý 
20 åðáíáëÞøåéò. ÊÜìøåéò ìçñïý åíáëëÜî 20 åðá-
íáëÞøåéò. ÊÜìøç êáé ÁðáãùãÞ Ìçñïý åíáëëáóóü-

ìåíåò Á/Ä 20 åðáíáëÞøåéò. ÓôáèåñÞ êÜìøç ìçñïý 
÷ùñßò ëáâÞ (éóïìåôñéêÞ). 

ÁÍÔÅÍÄÅÉÎÅÉÓ
Éó÷õáëãßá- Ôñáýìá óôïí ïðßóèéï ìçñéáßï ìõ, óôï 
ìåãÜëï äÜêôõëï, óôçí ïóöõéêÞ ìïßñá- ÕðÝñôá-
óç- ßëéããïé- ÐïíïêÝöáëïò.

ÔÅ×ÍÉÊÇ ÅÊÔÅËÅÓÇÓ
Áðü ôçí üñèéá èÝóç ðñïóçëþíïõìå ôï âëÝììá 
óå óôáèåñü ìáêñéíü óçìåßï óôçí åõèåßá ôïõ 
êïñìïý êáé óôïí ïñßæïíôá ôùí ìáôéþí. Áðëþíïõ-
ìå êáëÜ ôá äÜêôõëá ôùí ðåëìÜôùí óôï Ýäáöïò 
êáé ìåôáôïðßæïõìå ôï âÜñïò ìáò óôï áñéóôåñü 
ðÝëìá. Äéáôçñïýìå ôïí êïñìü åõèõãñáììéóìÝíï 
óôïí êÜèåôï Üîïíá êëåéäþíïíôáò ôçí ðýåëï, ôçí 
êïéëéÜ, êáé ôï áñéóôåñü ãüíáôï. Ëõãßæïõìå ôï äå-
îéü ãüíáôï êáé áíõøþíïõìå ôï äåîß ðüäé, þóôå 
íá êÜíïõìå ëáâÞ ìå ôïí ìåóáßï äÜêôõëï êáé ôïí 
äåßêôç ôïõ äåîéïý ÷åñéïý ãýñù áðü ôï ìåãÜëï 
äÜêôõëï óôï ðÝëìá ôïõ äåîéïý ðïäéïý, ìå ôïí 
áíôß÷åéñá óôñáììÝíï ðñïò ôïí ïõñáíü.
Ç ðáëÜìç ôïõ áñéóôåñïý ÷åñéïý áíáðáýåôáé êÜ-
íïíôáò ëáâÞ óôçí áñéóôåñÞ ðëåõñÜ ôçò ðõÝëïõ. 
Óçìáäåýïõìå íïçôÜ ìå ôï ðÝëìá ìéá åõèåßá, ç 
ïðïßá îåêéíÜ áðü ôï óôÝñíï êáé åêôåßíåôáé ðñïò 
ôï óçìåßï åóôßáóçò. ÅéóðíÝïíôáò éóéþíïõìå ôï 
ðüäé óôï ãüíáôï, þóôå ç öôÝñíá íá áðïìáêñý-
íåôáé áðü ôçí ðýåëï ðñïò ôï óçìåßï åóôßáóçò. 
Äéáôçñïýìå ôïí êïñìü åõèõôåíÞ êáé ôïõò þìïõò 
áíïéêôïýò êáé åõèõãñáììéóìÝíïõò. ÅêðíÝïíôáò 
áíåâÜæïõìå ôï ðüäé ôñáâþíôáò ìå ôï ïìüðëåõñï 
÷Ýñé, þóôå íá ìåãáëþóïõìå ôï Üíïéãìá ôùí ìç-
ñþí. Äéáôçñïýìå ôç èÝóç ãéá 05-10 êýêëïõò áíá-
ðíïÞò, ìåôñþíôáò ôñåéò ÷ñüíïõò óôçí åéóðíïÞ 
êáé ôñåéò ÷ñüíïõò óôçí åêðíïÞ.. Ëõãßæïíôáò ôï 
ãüíáôï óôï ðüäé áéþñçóçò åëåõèåñþíïõìå ôç 
ëáâÞ êáé ÷áìçëþíïõìå áðáëÜ êáé ðñïóåêôéêÜ ôï 
ðÝëìá óôç ãç. Äéðëþíïõìå ôïí êïñìü ðÜíù óôá 
ðüäéá óôçí 1⁄4ñèéá Ôóéìðßäá êáé áíáêïõößæïõìå ôï 
óþìá. ̧ ðåéôá åêôåëïýìå ôç óôÜóç êáé óôçí Üëëç 
ðëåõñÜ.
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ÈÅÓÅÉÓ ÅÎÉÓÏÑÑÏÐÇÓÇÓ
tada-asana âïõíü
uttana-asana üñèéá ôóéìðßäá

ÅÍÅÑÃÏÐÏÉÇÓÇ ÔÓÁÊÑÁ
svadisthana (ðõåëéêü êÝíôñï). 

ÅÓÙÔÅÑÉÊÇ ÊÁÔÁÖÁÓÇ
«Åîáðëþíù ôç óõíåßäçóç ìïõ ãéá íá êáôáíïÞóù 
äß÷ùò íá åêôñï÷éáóôþ áðü ôïí Üîïíá ôïõ Áíþôå-
ñïõ Óêïðïý»

ÏÖÅËÇ
Äõíáìþíåé ôïõò ìýåò ôùí ðïäéþí. Åðéìçêýíåé 
ôïõò ïðßóèéïõò ìçñéáßïõò ìýåò êáé ôïõò ãáóôñï-
êíÞìéïõò. Âåëôéþíåé ôçí áßóèçóç éóïññïðßáò. 
Äéïñèþíåé ôç óôÜóç ôïõ êïñìïý.
Åíéó÷ýåé ôçí éêáíüôçôá áõôïóõãêÝíôñùóçò.

ÓÕÌÂÏËÉÓÌÏÓ / ÌÕÈÏÓ
Óôçí Ìðåëáãêüëá ôçò ÊáñíÜôáêá óôç íüôéá 
Éíäßá âñßóêåôáé ôï Üãáëìá ôïõ áóêçôÞ Ãêïììá-
ôÝóâáñá. Åßíáé ðëáóìÝíï áðü ãñáíéôÝíéï ìïíü-
ëéèï ýøïõò 17,5 ìÝôñùí. Ôï åíôõðùóéáêü ãëõðôü 
áðåéêïíßæåé ôçí áöïóßùóç êáé óõãêÝíôñùóç ôïõ 
áóêçôÞ, ï ïðïßïò ðáñáìÝíåé Üêáìðôá üñèéïò, 
áíåðçñÝáóôïò áðü êáéñéêÝò óõíèÞêåò, Üãñéá èç-
ñßá, äáìÜæïíôáò ôéò ôáñáãìÝíåò áíôéäñÜóåéò ôïõ 
íïõ óôá åîùôåñéêÜ åñåèßóìáôá, õðïôÜóóïíôáò 
ôçí áäõíáìßá ôçò óÜñêáò.
Ç ëáâÞ óôï ìåãÜëï äÜêôõëï åßíáé óõìâïëéêÞ. Ï 
äåßêôçò óõìâïëßæåé ôçí áñóåíéêÞ çëéáêÞ ðëåõñÜ 
ìáò, åíþ ï ìÝóïò óõìâïëßæåé ôçí èçëõêÞ óåëçíé-
áêÞ ðëåõñÜ ìáò. Ôï ìåãÜëï äÜêôõëï ôïõ ðïäéïý 
óõìâïëßæåé ôï êåöÜëé, ôï ìõáëü (êáé óôçí ñåöëå-
îïëïãßá). Ï áíôß÷åéñáò óõìâïëßæåé ôçí áðÝñáíôç 
áôÜñá÷ç äéáéóèçôéêÞ íïçìïóýíç ôçò Ïëüôçôáò. 
ÅíáñìïíéóìÝíá ôá ôñéá äÜêôõëá, ïé ôñåéò üøåéò 
(Áñóåíéêü-Èçëõêü-Óýìðáí) áãêáëéÜæïõí êáé êá-
èïäçãïýí ôïí íïõ. 

ÐÁÑÁÄÏÓÉÁÊÇ ÓÏÖÉÁ
«Ôï íá ðñïóöÝñåôå ôñïöÞ óôïõò öôù÷ïýò åßíáé 
Ýíá êáëü, åõãåíéêü, êáé ÷ñÞóéìï Ýñãï. 1⁄4ìùò ôï 
íá ôñÝöåôå ôï ðíåýìá ôïõò åßíáé ðéï åõãåíéêü êáé 
÷ñÞóéìï áðü ôï íá ôñÝöåôå ôï óþìá ôïõò. Ï êÜèå 
ðëïýóéïò ìðïñåß íá èñÝøåé ôï óþìá, áëëÜ ìüíïí 
åêåßíïé ðïõ ãíùñßæïõí ìðïñïýí íá èñÝøïõí ôçí 
øõ÷Þ. Áí ãíùñßæåôå, åßíáé äéêü óáò êáèÞêïí íá 
âïçèÞóåôå êáé Üëëïõò íá ãíùñßóïõí»
    Alcyone “At the feet of the Master”, 1
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ASANA 015. Ç ÔÑÉÔÇ ÓÔÁÓÇ ÔÏÕ 
ÐÏËÅÌÉÓÔÇ

ÓÁÍÓÊÑÉÔÉÊÇ ÏÍÏÌÁÓÉÁ
virabhadra-asana C   ÐÁÑÁËËÁÃÅÓ

ÅêôÝëåóç ìå óôÞñéîç ÷åñéþí óå ôïß÷ï. ÅêôÝëåóç 
ìå óôÞñéîç ðïäéïý óå ðïëýæõãï.
ÅêôÝëåóç ìå 10 åðáíáëÞøåéò áðü üñèéá èÝóç 
(åêðíïÞ êÜôù-åéóðíïÞ ðÜíù). ÅêôÝëåóç ìå 10 
åðáíáëÞøåéò áðü 1⁄4ñèéá Ôóéìðßäá (åéóðíïÞ ðÜíù-
åêðíïÞ êÜôù). 

ÁÍÔÅÍÄÅÉÎÅÉÓ
Ôñáýìá óå áóôñÜãáëï,ãüíáôï,ïðßóèéï ìçñéáßï 
ìõ, ñÜ÷ç, þìï, áõ÷Ýíá -ÕðÝñôáóç -ÐáèÞóåéò ìá-
ôéþí – ÐïíïêÝöáëïò.

ÔÅ×ÍÉÊÇ ÅÊÔÅËÅÓÇÓ
Áðü üñèéá èÝóç åãñÞãïñóçò (samasthiti / tada-
asana) åéóðíÝïíôáò áíõøþíïõìå ôá ÷Ýñéá, þóôå 
ïé âñá÷ßïíåò íá åõèõãñáììéóôïýí ìå ôïí êïñìü, 
åíþ ïé ðáëÜìåò áíôéêñßæïõí ç ìéá ôçí Üëëç.
Ðñïóçëþíïõìå ôï âëÝììá óå ìáêñéíü óôáèåñü 
óçìåßï åõèõãñáììéóìÝíï óôïí ïñßæïíôá ôùí ìá-
ôéþí óôïí Üîïíá ôïõ êïñìïý. Éóïññïðïýìå óôï 
áñéóôåñü ðÝëìá êáé åíåñãïðïéþíôáò ôïõò ñá÷é-
áßïõò ìýåò áíõøþíïõìå ðßóù ôï äåîéü ðüäé ìå 
ôï ðÝëìá óå êÜìøç (öëåî). Êáé óôá äýï ðüäéá ôï 
ãüíáôï åßíáé ßóéï, ïé ôåôñáêÝöáëïé ìçñéáßïé åßíáé 
åíåñãïðïéçìÝíïé. ÅéóðíÝïõìå êáé åõèõãñáììß-
æïõìå ôïí êïñìü êáé ôï ðüäé áéþñçóçò (ôï äåîéü). 
Ïé âñá÷ßïíåò, ï êïñìüò, ç ðýåëïò, êáé ôï äåîéü 
ðüäé ó÷çìáôßæïõí Ýíáí Üîïíá, ï ïðïßïò êéíåßôáé 
üëïò ìáæß. ÅêðíÝïíôáò ÷áìçëþíïõìå ôïí Üîïíá 
ìðñïóôÜ, åíþ ðßóù áíÝñ÷åôáé. Ç êßíçóç åßíáé 
åíéáßá êáé óõíôïíéóìÝíç. Êáèþò ìåôáêéíïýìå ôïí 
Üîïíá, ùèïýìå ôçí ðýåëï åëáöñÜ ðñïò ôá ðßóù. 
Äéáôçñïýìå ôçí ðëÜôç åðßðåäç. Óôçí ôåëéêÞ óôÜ-
óç ï êïñìüò êáé ïé âñá÷ßïíåò åßíáé ðáñÜëëçëá ìå 
ôï Ýäáöïò óôï ßäéï ýøïò ìå ôçí ðýåëï. Óôï ßäéï 
ýøïò , ðáñÜëëçëá ìå ôï Ýäáöïò åßíáé êáé ôï ðüäé 
áéþñçóçò. Ïé äýï ãëïõôïß åßíáé åõèõãñáììéóìÝ-
íïé ìåôáîý ôïõò, óôï ßäéï ýøïò. Ôá ÷Ýñéá ôñáâïýí 
ìáêñéÜ ìðñïóôÜ ðáñÜëëçëá ìå ôï Ýäáöïò. Ôï 
ðüäé áéþñçóçò ùèåß ìáêñéÜ ðßóù ðáñÜëëçëá ìå 
ôï Ýäáöïò.
ÊñáôÜìå ìÝóá ôïí ïìöáëü, åíåñãïðïéçìÝíïõò 
ôïõò ñá÷éáßïõò. Ïé þìïé ùèïýí ðñïò ôá ðëÜãéá 
ìáêñéÜ áðü ôá áõôéÜ. Ï ëáéìüò åðéìçêýíåôáé 
– ôï êåöÜëé åßíáé áíÜìåóá óôïõò âñá÷ßïíåò. Ôï 
âëÝììá åóôéÜæåôáé êëåöôÜ ìðñïóôÜ- åêåß üðïõ 
äåß÷íïõí ôá äÜêôõëá ôùí ÷åñéþí. Ïé áíôß÷åéñåò 
äåß÷íïõí ðñïò ôïí ïõñáíü êáèþò ïé ðáëÜìåò 
ðáñáìÝíïõí ðáñÜëëçëåò ìåôáîý ôïõò. 
Äéáôçñïýìå ôç èÝóç ãéá 05-10 êýêëïõò áíáðíï-
Þò. ÌåôñÜìå ôñåéò ÷ñüíïõò óôçí åéóðíïÞ, êáé 
ôñåéò ÷ñüíïõò óôçí åêðíïÞ. ÁñãÜ åðáíáöÝñïõ-
ìå óå üñèéá èÝóç åéóðíÝïíôáò. Ãéá íá áíáêïõöé-

óôïýìå äéðëþíïõìå óôçí ïõôôáíÜóáíá (1⁄4ñèéá 
Ôóéìðßäá). Óôç óõíÝ÷åéá åêôåëïýìå áíôßóôïé÷á 
êáé áðü ôçí Üëëç ðëåõñÜ.
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ÈÅÓÅÉÓ ÅÎÉÓÏÑÑÏÐÇÓÇÓ
uttana-asana üñèéá ôóéìðßäá
parsvottana-asana ðõñáìßäá

ÅÍÅÑÃÏÐÏÉÇÓÇ ÔÓÁÊÑÁ
manipura (ïóöõúêü êÝíôñï), anahata (èùñáêéêü 
êÝíôñï). 

ÅÓÙÔÅÑÉÊÇ ÊÁÔÁÖÁÓÇ
«Êáëëéåñãþ ôçí éóïññïðßá áíÜìåóá óôçí óõëëïãé-
êüôçôá êáé ôçí áôïìéêüôçôá, åðåíäýù åîßóïõ óôç 
ìïíá÷éêüôçôá êáé óôç óõíôñïöéêüôçôá. Êáëëéåñãþ 
ôç óõììåôñßá áíÜìåóá óôçí ðñïóöïñÜ êáé ôçí 
áðïëáâÞ»

ÏÖÅËÇ
Åðéìçêýíåé ôïõò ïðßóèéïõò ìçñéáßïõò ìýåò.
Äõíáìþíåé ôá ðÝëìáôá, ôïõò áóôñáãÜëïõò, 
ôá ãüíáôá, ôïõò ìçñïýò, ôïõò ñá÷éáßïõò, ôïõò 
þìïõò. Åíéó÷ýåé ôç ìõúêÞ áíôï÷Þ. Âåëôéþíåé 
ôçí éêáíüôçôá éóïññïðßáò êáé óõíôïíéóìïý ôïõ 
óþìáôïò. Éó÷õñïðïéåß ôç èÝëçóç êáé åìðíÝåé 
áõôïðåðïßèçóç.

ÓÕÌÂÏËÉÓÌÏÓ / ÌÕÈÏÓ
1⁄4ôáí ï ÐïëåìéóôÞò åðéôßèåôáé êáé åãêáôáëåßðåé 
ôï ÊÝíôñï ôçò Éóïññïðßáò, Ý÷åé ÷Üóåé ôç ìÜ÷ç, 
ãéáôß Ý÷åé åãêáôáëåßøåé åêôåèåéìÝíï ôïí ðñïóù-
ðéêü ôïõ ÷þñï, ôïí Êýêëï ôïõ. ÁõôÜ ðïõ åêôñÝ-
ðïõí ôïí ÐïëåìéóôÞ áðü ôïí Êýêëï ôïõ åßíáé ç 
Áðëçóôßá, ç Ðñïóêüëëçóç, ç ÏñãÞ, ç Ëáãíåßá, ç 
ÕðåñçöÜíåéá, ï Öüâïò.

ÐÁÑÁÄÏÓÉÁÊÇ ÓÏÖÉÁ
«Áí ï óöáãÝáò íïìßæåé ðùò óêïôþíåé êé áí ï 
óöáãìÝíïò íïìßæåé ðùò ðåèáßíåé, ïýôå ï Ýíáò 
ïýôå ï Üëëïò îÝñïõí ôï äñüìï ôçò áëÞèåéáò. Ôï 
Áéþíéï ôïõ áíèñþðïõ äåí ìðïñåß íá óêïôþóåé - 
ôï Áéþíéï ôïõ áíèñþðïõ äåí ìðïñåß íá ðåèÜíåé»
         Katha Upanishad II,9
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ASANA 016. Ç ÓÔÁÓÇ ÌÉÓÏÖÅÃÃÁÑÏ

ÓÁÍÓÊÑÉÔÉÊÇ ÏÍÏÌÁÓÉÁ
ardha chandra-asana        

ÐÁÑÁËËÁÃÅÓ
ardha chandra-asana  ìéóïöÝããáñï 
ÅêôÝëåóç ìå ëáâÞ óôï ðüäé áéþñçóçò.
Ìå ÷Ýñé óôÞñéîçò óôï ðüäé óôÞñéîçò. 

ÁÍÔÅÍÄÅÉÎÅÉÓ
ìéóïöÝããáñï: Ôñáýìá óå ãüíáôï, éó÷ßï, áõ÷Ýíá 
–ºëéããïé Õðüôáóç- ÕðÝñôáóç –Óêïëßùóç-ÐáèÞ-
óåéò ìáôéþí- ÐïíïêÝöáëïò.
ôñßðïäáò: Åììçíüñïïéá – Åãêõìïóýíç-Ôñáýìá 
óå ïðßóèéïõò ìçñéáßïõò ìõåò, ïóöõúêÞ ìïßñá.

ÔÅ×ÍÉÊÇ ÅÊÔÅËÅÓÇÓ
ardha chandra-asana ôï ìéóïöÝããáñï
Áðü ôçí üñèéá èÝóç ìå ôá ðüäéá óå äéÜóôáóç 
åéóðíÝïõìå êáé óôñÝöïõìå ôï äåîß ðÝëìá åíåíÞ-
íôá ìïßñåò óôá äåîéÜ. Óôç óõíÝ÷åéá ëõãßæïõìå ôï 
ãüíáôï óôï äåîéü ðüäé êáé åêðíÝïíôáò ÷áìçëþ-
íïõìå ôïí êïñìü óôá äåîéÜ êáé ôïðïèåôïýìå ôç 
äåîéÜ ðáëÜìç ðåíÞíôá åêáôïóôÜ óôá äåîéÜ ôïõ 
ðÝëìáôïò, þóôå íá åßíáé åõèõãñáììéóìÝíç ìå ôá 
äõï ðÝëìáôá. Ôï áñéóôåñü ÷Ýñé åöáñìüæåé óôçí 
áñéóôåñÞ ðëåõñÜ ôïõ êïñìïý êáé ôïõ ìçñïý 
óôï áñéóôåñü ðüäé. Ìåôáôïðßæïõìå ôï âÜñïò ôïõ 
óþìáôïò óôï äåîß ÷Ýñé êáé óôï äåîß ðüäé, þóôå íá 
åëåõèåñùèåß ôï áñéóôåñü ðÝëìá áðü êÜèå âÜñïò. 
¸ðåéôá åéóðíÝïõìå êáé óçêþíïõìå ôï áñéóôåñü 
ðüäé øçëÜ, þóôå íá åõèõãñáììéóôåß ìå ôïí êïñ-
ìü. Ùèïýìå áðáëÜ ôçí ðýåëï ìðñïóôÜ, êáé üëï 
ôï áñéóôåñü ðüäé ðßóù. ÅéóðíÝïíôáò åðéìçêýíïõ-
ìå ôïí êïñìü. ÅêðíÝïíôáò óôñÝöïõìå ôïí êïñìü 
áñéóôåñüóôñïöá, þóôå ï áñéóôåñüò þìïò íá Ýë-
èåé óå êÜèåôç åõèõãñÜììéóç ìå ôï ÷Ýñé óôÞñéîçò 
(ôï äåîéü). ÅéóðíÝïõìå, åðéìçêýíïõìå ôïí áõ÷Ý-
íá. ÓôñÝöïõìå ôï ðñüóùðï êáé ôï âëÝììá øçëÜ, 
þóôå íá áôåíßóïõìå ôïí ïõñáíü. ÅéóðíÝïíôáò 
áíáóçêþíïõìå êÜèåôá êáé ôï áñéóôåñü âñá÷ßïíá, 
þóôå íá ó÷çìáôßæåé Üîïíá ìå ôïõò äýï þìïõò êáé 
ôï ÷Ýñé óôÞñéîçò. Áðëþíïõìå üóï ìðïñïýìå üëá 
ôá ìÝëç óôïí ÷þñï. Äéáôçñïýìå ôç èÝóç ãéá 05-
10 êýêëïõò áíáðíïÞò ìåôñþíôáò ôñåéò ÷ñüíïõò 
óôçí åéóðíïÞ êáé ôñåéò ÷ñüíïõò óôçí åêðíïÞ. 
ÁñãÜ åðáíáöÝñïõìå ÷áìçëþíïíôáò ìå åêðíïÞ 
ôï áñéóôåñü ðüäé êáé åéóðíÝïíôáò åðáíåñ÷üìá-
óôå áñãÜ óå üñèéá èÝóç. Áöïý áíáêïõößóïõìå 
ôï óþìá óå èÝóç åîéóïññüðçóçò, åêôåëïýìå 
áíôßóôïé÷á êáé óôçí Üëëç ðëåõñÜ. 

ekapada-asana ï ôñßðïäáò
Áðü ôçí 1⁄4ñèéá Ôóéìðßäá (uttana-asana) ôïðïèå-
ôïýìå ôéò ðáëÜìåò ðéï ìðñïóôÜ áðü ôá ðÝëìáôá 
êáé áíïéêôÜ, þóôå íá ó÷çìáôßæïõí ôñßãùíï ìå ôá 
êëåéóôÜ ðÝëìáôá. ÅêðíÝïíôáò ùèïýìå áðáëÜ ôï 
âÜñïò ôïõ êïñìïý ìðñïóôÜ åðÜíù óôéò ðáëÜìåò 

êáé óôï áñéóôåñü ðÝëìá. ÅéóðíÝïíôáò áíõøþ-
íïõìå ôï äåîéü ðüäé,
þóôå ôï ðÝëìá íá áíÝâåé øçëÜ. Åêôåßíïõìå ôïí 
ôáñóü óôï ðÝëìá ôïõ ðïäéïý áéþñçóçò, þóôå ôá 
äÜêôõëá íá äåßîïõí ðñïò ôïí ïõñáíü. Ùèïýìå 
øçëÜ ôï ðüäé áéþñçóçò éóéþíïíôáò êáëÜ ôá 
ãüíáôá êáé óôá äýï ðüäéá-åíåñãïðïéïýìå ôïõò 
ôåôñáêÝöáëïõò ìçñéáßïõò êáé óôá äýï ðüäéá. 
Óôï ðüäé óôÞñéîçò (ôï áñéóôåñü) ðéÝæïõìå âáñéÜ 
ôç öôÝñíá óôï Ýäáöïò. Ìå êÜèå åéóðíïÞ áíõøþ-
íïõìå ðåñéóóüôåñï ôï ðüäé áéþñçóçò êáé áíïß-
ãïõìå ðáñáðÜíù ôïõò ìçñïýò. Ìå êÜèå åêðíïÞ 
ðëçóéÜæïõìå ôï ðñüóùðï ðéï êïíôÜ óôçí êíÞìç 
ôïõ ðïäéïý óôÞñéîçò. ÅéóðíÝïíôáò ìåôñÜìå ôñåéò 
÷ñüíïõò, åêðíÝïíôáò ìåôñÜìå ôñåéò ÷ñüíïõò.
ÁñãÜ ðëçóéÜæïõìå ôéò ðáëÜìåò óôï ðüäé óôÞñé-
îçò. Ôï ïìüðëåõñï (áñéóôåñü) ÷Ýñé êÜíåé ëáâÞ 
óôç ðôÝñíá ôïõ ðïäéïý óôÞñéîçò (áñéóôåñü). Ôï 
äåîß ÷Ýñé ðáñáìÝíåé ðñïóùñéíÜ óôç ãç êïíôÜ óôï 
ðüäé óôÞñéîçò. ÔåëéêÜ, áöïý êåíôñÜñïõìå êáëÜ 
ôïí êïñìü êáé ôï ðüäé áéþñçóçò óôïí êÜèåôï 
Üîïíá, ùèïýìå åëáöñÜ ôï ðåñßíåï ðÜíù êáé 
ðßóù, êáé êÜíïõìå ëáâÞ êáé ìå ôéò äýï ðáëÜìåò 
óôç ðôÝñíá, éóïññïðþíôáò ìüíï óôï áñéóôåñü 
ðÝëìá. Äéáôçñïýìå ôç èÝóç ãéá 05-10 êýêëïõò 
áíáðíïÞò. Óôçí åðáíáöïñÜ åêðíÝïíôáò êáôåâÜ-
æïõìå ôï ðüäé áéþñçóçò, åéóðíÝïíôáò áíåâÜæïõ-
ìå ôïí êïñìü óå üñèéá èÝóç. 
Áöïý áíáêïõöéóôïýìå óå èÝóç åîéóïññüðçóçò, 
åêôåëïýìå áíôßóôïé÷á áðü ôçí Üëëç ðëåõñÜ.
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ÈÅÓÅÉÓ ÅÎÉÓÏÑÑÏÐÇÓÇÓ
uttana-asana üñèéá ôóéìðßäá
prasarita padottana-asana ïìðñÝëá

ÅÍÅÑÃÏÐÏÉÇÓÇ ÔÓÁÊÑÁ
svadisthana (ðõåëéêü êÝíôñï), anahata (èùñáêéêü 
êÝíôñï). 

ÅÓÙÔÅÑÉÊÇ ÊÁÔÁÖÁÓÇ
«Åêôéìþ ôéò áëëáãÝò – Ìáèáßíù íá áíôéëáìâÜíïìáé 
ôéò äýóêïëåò óôéãìÝò, þóôå íá ðñïóáñìüæïìáé 
Üìåóá êáé íá áðïëáìâÜíù êÜèå ìåôÜâáóç êáé äéá-
öïñïðïßçóç» 
«ÁðïäÝ÷ïìáé êáé Åêôéìþ ôçí ðïëõôéìüôçôá ôùí 
ìéêñþí ðñáãìÜôùí êáé ôùí ìéêñþí óôéãìþí ðïõ 
óõíèÝôïõí ôçí Ïëüôçôá ôçò Áðåñáíôïóýíçò»

ekapada-asana  ôñßðïäáò
ÅêôÝëåóç ìå ðßåóç ìçñþí óå ôïß÷ï. Ìå ÷Ýñéá 
äåìÝíá ðßóù áðü ôçí ðëÜôç êáé ßóéïõò áãêþíåò 
(ïýóáò-ìïýíôñá).
Ìå âñá÷ßïíåò ðáñÜëëçëá ìå ôï Ýäáöïò.Må áðá-
ãùãÞ ðïäéïý.

ÏÖÅËÇ
Äéáôåßíåé ôïõò ìçñïýò. Åðéìçêýíåé ôïõò ìýåò 
ôùí ðïäéþí. Äõíáìþíåé ôïõò ìýåò óôá ðÝëìáôá, 
ôéò êíÞìåò, ôïõò ìçñïýò, ôïõò ãëïõôïýò. Ëåðôáß-
íåé ôïõò ìçñïýò êáé ôïõò ãïöïýò. Âåëôéþíåé ôçí 
áßóèçóç éóïññïðßáò, óõíôïíéóìïý ôïõ óþìáôïò. 
Äéåõñýíåé ôïí èþñáêá. Áíáêïõößæåé áðü ðüíïõò 
ôçò ðåñéüäïõ. Âåëôéþíåé ôçí êõêëïöïñßá ôïõ 
áßìáôïò. Åíéó÷ýåé ôçí éêáíüôçôá óõãêÝíôñùóçò 
êáé ôçí áõôïðåðïßèçóç.

ÓÕÌÂÏËÉÓÌÏÓ / ÌÕÈÏÓ
Ôï ìéóïöÝããáñï óõ÷íÜ åìöáíßæåôáé óå óçìáßåò 
êáé ëÜâáñá. Óõìâïëßæåé ôçí åýíïéá êáé êáèïäÞãç-
óç ôùí Üóôñùí óôïõò áíèñþðïõò.
Ôï ìéóïöÝããáñï óõìâïëßæåé åðßóçò ôç öÜóç áë-
ëáãÞò. Äåí åßíáé ïýôå ãåìÜôï (ðáíóÝëçíïò) ïýôå 
Üäåéï. Ç óåëçíéáêÞ áêôéíïâïëßá óõíäÝåôáé ìå ôç 
èçëõêüôçôá êáé ìå ôï õãñü óôïé÷åßï.
Ôï öåããÜñé åðçñåÜæåé ôéò äïíÞóåéò ðïõ áíôéóôïé-
÷ïýí óôï äåýôåñï, ôÝôáñôï, êáé Ýêôï âéïåíåñãåé-
áêÜ êÝíôñá.
Ï ôñßðïäáò óõìâïëßæåé êÜðïéï åíåñãåéáêü áíôé-
êåßìåíï ôï ïðïßï óõíäÝåé ðíåõìáôéêÜ ôç Ãç ìå 
ôïí Ïõñáíü. ÐáñáäïóéáêÜ ç ãç óõìâïëßæåé ôç äå-
êôéêÞ èçëõêÞ áñ÷Þ, åíþ ï ïõñáíüò óõìâïëßæåé ôç 
äçìéïõñãéêÞ áñóåíéêÞ áñ÷Þ. Ï ôñßðïäáò åðé÷åéñåß 
íá ãåöõñþóåé êáé íá óõíäÝóåé ôïõò äýï áíôßèåôá 
öïñôéóìÝíïõò åíåñãåéáêïýò ðüëïõò.

ÐÁÑÁÄÏÓÉÁÊÇ ÓÏÖÉÁ
«. . .ôï áéþíéï äåí Ý÷åé áñ÷Þ. Äåí åßíáé ïýôå ýðáñ-
îç ïýôå ìç-ýðáñîç. ¸÷åé ìÜôéá êáé ÷Ýñéá ðáíôïý 
Ôá ìÜôéá, ôï êåöÜëé, ôï óôüìá êáé ôá áõôéÜ ôïõ 
âñßóêïíôáé ðáíôïý. Ðåñéêëåßåé êÜèå ýðáñîç. Åß-
íáé ìÝóá êé Ýîù áðü üëá ôá üíôá, áìåôáêßíçôï, 
êé üìùò êéíïýìåíï. Åßíáé áóýëëçðôï åîáéôßáò 
ôçò ëåðôüôçôÜò ôïõ. Åßíáé õðåñâïëéêÜ ìáêñéÜ êé 
üìùò ðïëý êïíôÜ. Áí êáé åßíáé áäéáßñåôï, öáßíå-
ôáé óáí íá åßíáé ìïéñáóìÝíï óå üëá ôá üíôá . . . 
Åßíáé ï óõíôçñçôÞò ôùí ðÜíôùí êáé ôáõôü÷ñïíá 
ï êáôáóôñïöÝáò êáé ï äçìéïõñãüò»
     Bhagavad Gita XIII,12-16
«ÕðÜñ÷ïõí äýï ìïñöÝò ðíåýìáôïò óå åêäÞëùóç. 
Ç ìßá ìïñöÞ ìåôáâÜëëåôáé : ç ýëç. Ç Üëëç åßíáé 
áìåôÜâëçôç: ôï ðíåýìá».
        Bhagavad Gita XV,16
«Ï,ôéäÞðïôå Ýñ÷åôáé óå ýðáñîç êéíçôü Þ áêßíç-
ôï åßíáé áðïôÝëåóìá ôçò Ýíùóçò áíÜìåóá óôï 
ðíåýìá êáé ôçí ïõóßá, Þ áíÜìåóá óôïí Ãíþóôç 
êáé óôï Ðåäßï (ðïýñïõóá êáé ðñÜêñéôé)»
   Bhagavad Gita XIII,26
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ASANA 017. Ç ÓÔÁÓÇ ÔÏÕ ÅËÅÖÁÍÔÁ 

ÓÁÍÓÊÑÉÔÉÊÇ ÏÍÏÌÁÓÉÁ
prapada -asana       

ÁÍÔÅÍÄÅÉÎÅÉÓ
ÐïíïêÝöáëïò- Õðüôáóç- ÕðÝñôáóç-Ôñáýìá óå 
ãüíáôï, áóôñÜãáëï,ðÝëìá.

ÔÅ×ÍÉÊÇ ÅÊÔÅËÅÓÇÓ
prapada -asana ï åëÝöáíôáò       
Áðü üñèéá èÝóç åôïéìüôçôáò (samasthiti / 
tada-asana âïõíü) ðñïóçëþíïõìå ôï âëÝììá 
ìáêñéÜ óå Ýíá óôáèåñü óçìåßï. Áíáóçêþíïõìå 
ôá äÜêôõëá ôùí ðïäéþí áðü ôï Ýäáöïò êáé ôá 
áíïßãïõìå, þóôå íá áðëùèïýí óáí ñßæåò óôç ãç. 
Óôç óõíÝ÷åéá äéáôçñïýìå ìéá óôáèåñÞ ñïÞ ôçò 
ðñïóï÷Þò åóôéáóìÝíç óôï óçìåßï åíáôÝíéóçò, 
êáé ìåôáôïðßæïõìå ôï âÜñïò óôá äåîéÜ. 
Áíõøþíïõìå ôï áñéóôåñü ðüäé, óôñÝöïõìå ôïí 
ìçñü áñéóôåñüóôñïöá, þóôå ôï áñéóôåñü ðÝëìá 
íá Ýñèåé øçëÜ óôçí äåîéÜ ðëåõñÜ ôçò ðõÝëïõ. 
Äéáôçñïýìå ßóéï ôï ãüíáôï óôï ðüäé óôÞñéîçò 
(äåîéü) , åíþ ôï ðüäé áéþñçóçò (áñéóôåñü) åßíáé 
óå èÝóç Ìéóïý Ëùôïý. Âñéóêüìáóôå óôç èÝóç 
ôïõ ÄÝíäñïõ ìå áñéóôåñü ðüäé óå Ìéóü Ëùôü. 
ÅéóðíÝïõìå áíïßãïõìå ôá ÷Ýñéá óôï ðëÜé êáé 
åðéìçêýíïõìå ôïí êïñìü. ÅêðíÝïíôáò äéðëþ-
íïõìå ìðñïóôÜ êáé êÜôù áñãÜ ìåôñþíôáò ôÝó-
óåñéò ÷ñüíïõò êáôÜ ôç öÜóç åêðíïÞò. Ìüëéò ôá 
áêñïäÜêôõëá êáé óôéò äýï ðáëÜìåò áããßîïõí ôï 
Ýäáöïò åéóðíÝïõìå êáé åõèõãñáììßæïõìå êáëÜ 
ôç ñÜ÷ç (üñèéá ôóéìðßäá ìå ìéóü ëùôü ardha 
padmottana-asana). Äéáôçñþíôáò ôá ÷Ýñéá óôç 
ãç, ëõãßæïõìå áñãÜ ôï äåîß ðüäé óôï ãüíáôï êáé 
åêðíÝïíôáò êáèßæïõìå ôçí ðýåëï åðÜíù óôç 
äåîéÜ ðôÝñíá. Ç öôÝñíá ôïðïèåôåßôáé êïíôÜ óôï 
ðåñßíåï. ÅéóðíÝïíôáò åõèõãñáììßæïõìå ôïí êïñ-
ìü, þóôå ç ñÜ÷ç íá ãßíåé êÜèåôç óôçí åðéöÜíåéá 
ôçò ãçò. ÁñãÜ áíáóçêþíïõìå ôéò ðáëÜìåò áðü ôï 
Ýäáöïò, þóôå íá éóïññïðïýìå ìüíï åðÜíù óôï 
äåîß ðÝëìá. ÔåëéêÜ èá åíþóïõìå ôéò ðáëÜìåò óå 
Üíôæáëé-ìïýíôñá åðÜíù óôï êÝíôñï ôçò êáñäéÜò. 
Äéáôçñïýìå ôç èÝóç (ardha padma prapada-
asana) ãéá 5-10 êýêëïõò áíáðíïÞò, ìåôñþíôáò 
ôñåéò ÷ñüíïõò óôçí åéóðíïÞ êáé ôñåéò ÷ñüíïõò 
óôçí åêðíïÞ. 
Ãéá íá åðáíÝëèïõìå, áããßæïõìå îáíÜ ôéò ðáëÜìåò 
óôï Ýäáöïò êáé åêðíÝïíôáò ùèïýìå ôçí ðýåëï 
ðñïò ôïí ïõñáíü. Áðü ôçí 1⁄4ñèéá Ôóéìðßäá ìå 
Ìéóü Ëùôü (ardha padmottana-asana) åéóðíÝï-
íôáò áíåâáßíïõìå óôçí ÊáñÝêëá ìå Ìéóü Ëùôü 
(ardhapadma utkata-asana), êáé ôåëéêÜ óôï ÄÝí-

ÐÁÑÁËËÁÃÅÓ
prapada-asana   åëÝöáíôáò 

äñï ìå Ìéóü Ëùôü(ardha padma vrksa-asana). 
Áðü åêåß åëåõèåñþíïõìå ôï ðüäé áéþñçóçò êáé 
åðáíåñ÷üìáóôå óôç èÝóç ôïõ Âïõíïý. ÊÜíïõìå 
åðßêõøç óôçí 1⁄4ñèéá Ôóéìðßäá (uttana-asana) ãéá 
íá áíáêïõößóïõìå ôï óþìá. Óôç óõíÝ÷åéá åêôå-
ëïýìå ôç óôÜóç êáé áðü ôçí Üëëç ðëåõñÜ. 

mala-asana   ôï áóêçôéêü ìÜëá
Áðü ôçí üñèéá äßðëùóç ìå êëåéóôÜ ðüäéá (uttana-
asana) ôïðïèåôïýìå ôéò ðáëÜìåò óôï Ýäáöïò êáé 
ìïéñÜæïõìå ôï âÜñïò üëïõ ôïõ óþìáôïò êáé óôá 
÷Ýñéá êáé óôá ðüäéá. Ëõãßæïõìå ôá ãüíáôá ôüóï 
üóï ÷ñåéÜæåôáé ãéá íá êáèßóïõí ïé ìçñïß óôéò êíÞ-
ìåò. ÓôñÝöïõìå ôá ðÝëìáôá ìå ôá äÜêôõëá ðñïò 
ôá ðëÜãéá, äéáôçñþíôáò ôçí åðáöÞ óôéò ðôÝñíåò. 
Áíïßãïõìå ôïõò ìçñïýò êáé ðåñíÜìå ôïí êïñìü 
ìÝóá áðü ôïõò ìçñïýò. Äéðëþíïõìå ôïí êïñìü 
ìðñïóôÜ êáé ÷áìçëÜ, þóôå ôï ìÝôùðï íá ðëçóéÜ-
óåé ôï Ýäáöïò. Ôá ÷Ýñéá ôõëßãïíôáé ìå âñá÷ßïíåò 
ìðñïóôÜ áðü ôéò êíÞìåò áíôßóôïé÷á ôï êÜèå Ýíá 
óôçí ðëåõñÜ ôïõ ãýñù êáé áðü ôïí ìçñü, þóôå ïé 
ðáëÜìåò íá óõíáíôçèïýí êáé íá åíùèïýí ðßóù 
áðü ôçí ïóöõúêÞ ìïßñá. Ôá ðÝëìáôá åöÜðôïíôáé 
óôç ãç, ç ðýåëïò åßíáé êïíôÜ óôéò öôÝñíåò. Ôï 
âëÝììá åßíáé ðñïóçëùìÝíï áíÜìåóá óôéò ðôÝñ-
íåò. Äéáôçñïýìå ôç èÝóç ãéá 05-10 êýêëïõò 
áíáðíïÞò.
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ÈÅÓÅÉÓ ÅÎÉÓÏÑÑÏÐÇÓÇÓ
uttana-asana üñèéá ôóéìðßäá
vajra-asana êåñáõíüò
paschimottana-asana êáèéóôÞ ôóéìðßäá

ÅÍÅÑÃÏÐÏÉÇÓÇ ÔÓÁÊÑÁ
muladhara (êïêêõãéêü êÝíôñï).

ÅÓÙÔÅÑÉÊÇ ÊÁÔÁÖÁÓÇ
«Åëßóóïìáé êáé Éóïññïðþ áíÜìåóá óå áíôßðáëåò 
äõíÜìåéò ðñïêåéìÝíïõ íá áðïêïìßóù ôá ùöÝëéìá 
óôïé÷åßá êáé áðü ôéò äýï üøåéò»
«Áêïýù ôéò åðéèõìßåò ôùí ðïëëáðëþí åáõôþí 
ìïõ, äß÷ùò íá ôáõôßæïìáé Þ íá ðáñáóýñïìáé áðü 
áõôÝò».

goraksa-asana      vattayana-asana Üëïãï

mala-asana  áóêçôéêü ìÜëá 

ÏÖÅËÇ
åëÝöáíôáò
Äõíáìþíåé êáé äéáôåßíåé ôïõò ìýåò ôùí ðïäéþí.
Båëôéþíåé ôçí áßóèçóç éóïññïðßáò. Äéåõêïëýíåé 
ôçí ðÝøç êáé ôçí êõêëïöïñßá ôïõ áßìáôïò.
Åíéó÷ýåé ôçí éêáíüôçôá áõôïóõãêÝíôñùóçò.
áóêçôéêü ìÜëá
Áíáêïõößæåé áðü éó÷õáëãßåò. ÁðáëëÜóóåé áðü 
ïóöõáëãßåò. Âåëôéþíåé ôçí éêáíüôçôá éóïññï-
ðßáò.
Äõíáìþíåé êáé äéáôåßíåé ðÝëìáôá êáé áóôñáãÜ-
ëïõò. Äßíåé åõëõãéóßá óôçí åìðñüóèéá êÜìøç 
ôïõ êïñìïý êáé êéíçôéêüôçôá óôéò ëáãïíïìçñéêÝò 
áñèñþóåéò. ÁðáëëÜóóåé áðü äõóêïéëéüôçôá. 
Áíáêïõößæåé áðü ôéò åíï÷ëÞóåéò ôçò åììçíüñ-
ñïéáò.

ÓÕÌÂÏËÉÓÌÏÓ / ÌÕÈÏÓ
Ïé Éíäïß ðéóôåýïõí ðùò ïé ìïñöÝò ôïõ Óýìðáíôïò 
ðñïêýðôïõí áðü ìéá Üìïñöç èÜëáóóá Ðíåýìá-
ôïò. Óôçí áñ÷Þ ôïõ êüóìïõ ç áðÝñáíôç èÜëáóóá 
äéá÷ùñßæåôáé êáé ðáßñíåé ìïñöÝò, ç êÜèå ìßá áðü 
ôéò ïðïßåò Ý÷åé ôçí øåõäáßóèçóç ðùò áðïôåëåß 
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êÜôé îå÷ùñéóôü êáé áðïêïììÝíï áðü ôï õðüëïéðï 
Óýìðáí.
ÔåëéêÜ, üëåò ïé ó÷çìáôïðïéçìÝíåò ìïñöÝò áðï-
äïìïýíôáé êáé áðïóõíôßèåíôáé þóôå íá ðáñáäï-
èïýí óôçí Üìïñöç ìÜæá, ãéá íá åðáíåíùèïýí 
êáé íá áöïìïéùèïýí ìå ôçí áðåñáíôïóýíç ôïõ 
Üìïñöïõ, áíåêäÞëùôïõ ðíåýìáôïò.
Ôï ìÜëá åßíáé Ýíá ñïæÜñéï (ìå åêáôüí ïêôþ îý-
ëéíåò ÷Üíôñåò-êáé ìéá åêáôïóôÞ Ýíáôç ðïõ ëåé-
ôïõñãåß ùò öñÝíï) ôï ïðïßï ÷ñçóéìïðïéïýí áðü 
ðáëáéïýò ÷ñüíïõò ïé áóêçôÝò ãéá íá ìåôñïýí ôéò 
áóêÞóåéò ðñáíáãõÜìá êáé äéáëïãéóìïý ðïõ åêôå-
ëïýí, üðùò ôçí åðáíÜëçøç êÜðïéùí ìÜíôñáò. Ôï 
ìÜëá óõìâïëßæåé ôçí êõêëéêÞ öýóç ôïõ ÷ñüíïõ, 
ôçí áéùíéüôçôá. Óõìâïëßæåé åðßóçò ôçí ðíåõìáôé-
êüôçôá, êáèþò áðïôåëåßôáé áðü ðïëëÝò ÷Üíôñåò, 
üëåò üìùò ôéò äéáðåñíÜ Ýíá áðëü íÞìá, ðïõ ôéò 
åíþíåé êáé ôïõò äßíåé íüçìá ýðáñîçò. 

ÐÁÑÁÄÏÓÉÁÊÇ ÓÏÖÉÁ
«Ãíþñéæå ôïí Áíþôåñï Åáõôü óáí ôïí êõñßáñ÷ï 
åíüò Üñìáôïò êáé ôï õëéêü óþìá óáí ôï ßäéï ôï 
Üñìá. Ãíþñéæå ðùò ï íïõò åßíáé ï áñìáôçëÜôçò, 
êáé ç óõíåßäçóç åßíáé ôá çíßá. Ôá Üëïãá åßíáé ïé 
áéóèÞóåéò êáé ïé äñüìïé ôïõò åßíáé ôá áíôéêåßìåíá 
ôùí áéóèÞóåùí. . .»
       Katha Upanishad III, 3, 4
«Ïé áðïëáýóåéò ðïõ åßíáé áðïôÝëåóìá åðáöþí, 
åßíáé óôçí ðñáãìáôéêüôçôá ðçãÝò èëßøçò»
        Bhagavad Gita V,22
«Ç ËÜãõá åßíáé ç ëçóìïíéÜ ôùí áíôéêåéìÝíùí ôùí 
áéóèÞóåùí, ç êáôÜóôáóç óôçí ïðïßá äåí áíáäý-
ïíôáé ðéá ïé åðéèõìßåò»
      HathaYoga Pradipika IV,33
«Ç åîÜóêçóç ôïõ óáìãõÜìá ìå áíôéêåßìåíï ôç 
óùìáôéêÞ äýíáìç åíüò åëÝöáíôá, ìðïñåß íá äþ-
óåé óôïí áóêïýìåíï ôç äýíáìç åíüò åëÝöáíôá»
      Patanjali Yoga Sutras III,24


