
Ó ôï ðñï ç ãïý ìå íï êå öÜ ëáéï ìé ëÞ óá ìå ãéá ôéò áóêÞ óåéò áíá ðíï Þò, ôç âá óé êÞ
áíá ôï ìßá ôùí óðïí äý ëùí, ôç öé ëï óï ößá Yo ga, ôéò áóÜ íáò êáé ðñá íá ãé Ü ìáò.

Ìå ôçí êá ôá íü ç óç áõ ôþí Ý÷ïõ ìå ìéá õðÝ ñï ÷ç âÜ óç ãéá ôçí ðñï ðü íç óç Yo ga.
Áò õëï ðïéÞ óïõ ìå ôþ ñá ôéò éäÝ åò áõ ôÝò óôçí ðñù é íÞ óáò ðñï ðü íç óç. Îõ ðíÜ ìå
êÜ èå ðñùß êáé óç êù íü ìá óôå áðü ôï êñå âÜ ôé, Üë ëï ôå öñÝ óêïé, Ýôïé ìïé ãéá äñÜ óç
êáé Ýôïé ìïé íá îå êé íÞ óïõ ìå ôç ìÝ ñá, êáé Üë ëï ôå ü÷é, áíÜ ëï ãá ìå ôç äéÜ èå óÞ ìáò
êáé ôéò óõí èÞ êåò ôçò æù Þò. Äéá âÜ æï íôáò áõ ôü ôï âé âëßï åðé ëÝ îá ôå íá îå êé íÜ ôå ôá
ðñù é íÜ ìå êáé íïýñ ãéá ðñï ï ðôé êÞ êáé äÝ óìåõ óç ãéá åîÜ óêç óç. Óý íôï ìá ç ðñù é -
íÞ ðñï ðü íç óç Yo ga èá óáò ãß íåé äåý ôå ñç öý óç. ̧ íáò áðü ôïõò äá óêÜ ëïõò ìïõ
óôç Yo ga Ýëå ãå: "Ç Yo ga ðñÝ ðåé íá ãß íå ôáé ôï ßäéï óõ ÷íÜ üóï êáé ôï âïýñ ôóé óìá
ôùí äï íôé þí êáé ôï íôïõò". Ìðï ñåß ôå íá öá íôá óôåß ôå íá ìç âïõñ ôóß æå ôå ôá äü íôéá
óáò êáé íá ìçí êÜ íå ôå íôïõò; Öõ óé êÜ ü÷é. Ç ðñù é íÞ Yo ga åß íáé ç þñá íá êá èá -
ñß óïõ ìå ôçí åíÝñ ãåéÜ ìáò, áîéï ðïéþ íôáò ôï óþ ìá ìáò óôï îå êß íç ìá ôçò ìÝ ñáò.
Áõ ôü ôï êå öÜ ëáéï èá ðñï ôåß íåé ðü ôå íá ðëÝ íå óôå, íá ðç ãáß íå ôå óôï ìðÜ íéï, êáé
íá êÜ íå ôå äñá óôç ñéü ôç ôåò, üðùò äéÜ âá óìá, ôç ëå öù íÞ ìá ôá êáé e-mail, êá èþò êáé
ôé íá ôñþ ôå êáé íá ðß íå ôå, ôé ü÷é êáé ðü óï. Èá ìé ëÞ óïõ ìå åðß óçò ãéá ôï ðþò ìðï -
ñåß ôå íá åí óù ìá ôþ óå ôå ôçí ðñù é íÞ Üóêç óç óôïí ôñü ðï æù Þò êáé óôï ÷þ ñï ðïõ
ìïé ñÜ æå óôå ìå ôçí ïé êï ãÝ íåéá êáé ôá êá ôïé êß äéá. Óôï ôÝ ëïò èá äïý ìå ôïí åîï ðëé -
óìü, ôá óôç ñßã ìá ôá, ôçí áôìü óöáé ñá êáé ôç ìïõ óé êÞ ðïõ ìðï ñåß ôå íá ÷ñç óé ìï -
ðïéÞ óå ôå ãéá ôçí ðñï ðü íç óç êáé ðþò íá ôçí îå êé íÜ ôå êáé íá ôçí ôå ëåéþ íå ôå.

Ï ýðíïò êáé ôï îý ðíç ìá
Ç ðï óü ôç ôá êáé ðïéü ôç ôá ôïõ ýðíïõ ìáò åß íáé ôï ßäéï óç ìá íôé êÞ ìå ôçí ðïéü ôç ôá
ôçò þñáò ðïõ ðåñ íÜ ìå îý ðíéïé. Ç ðï óü ôç ôá ýðíïõ ðïõ ÷ñåéá æü ìá óôå ðïé êß ëåé áðü
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Üôï ìï óå Üôï ìï. Åíþ ìå ñé êïß Üí èñù ðïé ÷ñåéÜ æï íôáé ï÷ôþ þñåò ýðíïõ êÜ èå âñÜ -
äõ, Üë ëïé ÷ñåéÜ æï íôáé ìü íï ðÝ íôå Þ Ýîé þñåò. ÐñÝ ðåé íá êá èï ñß óå ôå ðü óï ýðíï
÷ñåéÜ æå óôå ðñáã ìá ôé êÜ þóôå íá áé óèÜ íå óôå õãéåßò êáé îå êïý ñá óôïé üôáí îõ ðíÜ ôå,
êáé íá ïñ ãá íþ óå ôå Ýôóé ôï áðü ãåõ ìá êáé ôï âñÜ äõ óáò þóôå íá äéá óöá ëß óå ôå ôïí
ýðíï ðïõ ÷ñåéÜ æå óôå. Áðï öý ãå ôå Ýíôï íåò äñá óôç ñéü ôç ôåò ðïõ äé å ãåß ñïõí ôï óþ ìá
êáé ôï ìõá ëü, üðùò íá äïõ ëåý å ôå ìÝ ÷ñé áñ ãÜ óôïí õðï ëï ãé óôÞ êáé íá âëÝ ðå ôå âß -
áéåò ôáé íß åò Þ ôç ëå ü ñá óç ðñéí ðÝ óå ôå ãéá ýðíï. ×á ëá ñþ óôå ãéá ìßá Þ äýï þñåò
ðñéí ðÜ ôå ãéá ýðíï áíÜ âï íôáò ìå ñé êÜ êå ñéÜ, äéá âÜ æï íôáò êáé ðß íï íôáò ôóÜé ìå âü -
ôá íá Þ æå óôü ãÜ ëá. ÊÜ íôå ìå ñé êÝò åëá öñÝò áóêÞ óåéò áíá ðíï Þò, üðùò áõ ôÝò óôï
ôå ëåõ ôáßï êå öÜ ëáéï, Þ êÜ íôå äéá ëï ãé óìü êá èé óôïß óå Ýíáí Þóõ ÷ï ÷þ ñï. Áõ ôÝò ïé
ôå ëå ôïõñ ãß åò äç ìéïõñ ãïýí ìéá ïõ äÝ ôå ñç æþ íç áíÜ ìå óá óôá ãå ãï íü ôá ôçò çìÝ ñáò
êáé ôçí þñá ôïõ ýðíïõ êé Ýôóé åðé ôñÝ ðïõí óôï óþ ìá, óôï ìõá ëü êáé óôï ðíåý ìá íá
÷á ëá ñþ óïõí þóôå íá ðå ôý ÷å ôå Ýíá öõ óé êü, âá èý êáé ÷á ëá ñù ôé êü ýðíï.

Îõ ðíÞ óôå íù ñßò ãéá íá ìðï ñÝ óå ôå íá êÜ íå ôå ìå ñé êÝò áóêÞ óåéò. Ðñï óðá èÞ -
óôå íá êÜ íå ôå ôïõ ëÜ ÷é óôïí 20 ëå ðôÜ Yo ga, áóêç èåß ôå ðå ñéó óü ôå ñï üôáí Ý÷å ôå
÷ñü íï. Åß íáé ðñï ôé ìü ôå ñï íá åß óôå îå êïý ñá óôïé êáé íá äéá ëÝ îå ôå ìéá ðñï ðü íç -
óç Yo ga ðïõ èá ôç âéþ óå ôå ìå çñå ìßá êáé èá óáò éêá íï ðïéÞ óåé ðëÞ ñùò, áêü ìá
êé áí äéá èÝ óå ôå ìü íï 20 ëå ðôÜ. Ç óõ íÝ ðåéá, ç ðïéü ôç ôá ôçò ðñï ðü íç óçò êáé ç
äéÜ èå óç åß íáé ðéï óç ìá íôé êÜ áðü ôçí ðï óü ôç ôá ôçò ðñï ðü íç óçò, åðåé äÞ ôá ïöÝ -
ëç ôçò Yo ga äñïõí áèñïé óôé êÜ.

Ìü ëéò êëåß óå ôå ôï îõ ðíç ôÞ ñé Þ îõ ðíÞ óá ôå áðü ìü íïé óáò, äþ óôå Ýíá ëå ðôü
óôïí åáõ ôü óáò íá áíá ãíù ñß óåé ôçí êáé íïý ñéá ìÝ ñá êáé ôçí áíá ôï ëÞ ôïõ Þëéïõ.
Åíåñ ãï ðïéþ íôáò ôç äéá äé êá óßá ôçò ãíþ óçò óôï îý ðíç ìá êáé áíá ãíù ñß æï íôáò ôç
ó÷Ý óç ìáò ìå ôçí åíÝñ ãåéá ôïõ Þëéïõ åß ìá óôå óå èÝ óç íá ðñï óåã ãß óïõ ìå ôçí êÜ -
èå ìÝ ñá ìå êáé íïýñ ãéá åë ðß äá êáé áíá íå ù ìÝ íç äéÜ èå óç. Åß íáé åý êï ëï íá ðÝ óïõ -
ìå óå ó÷Ý äéá áñ íç ôé êü ôç ôáò ðïõ åðé âÜë ëïõí ç ñïõ ôß íá êáé ôá âÜ ñç ôùí åõ èõ íþí
ìáò. Ðá ñá ôç ñÞ óôå áí ïé óêÝ øåéò óáò ðç ãáß íïõí áìÝ óùò ó' áõ ôÜ ðïõ Ý÷å ôå íá êÜ -
íå ôå üëç ôç ìÝ ñá Þ óå üóåò óôå íï ÷þ ñé åò Þ ðñï êëÞ óåéò áíá ìÝ íå ôå. Áíá ãíù ñß óôå
áõ ôÞ ôçí ôÜ óç êáé öÝñ ôå ôéò óêÝ øåéò óáò ðß óù óôçí Üìå óç åìðåé ñßá, áêñé âþò åêåß
ðïõ âñß óêå óôå êáé óôï ðþò áé óèÜ íå óôå ôçí þñá ðïõ îõ ðíÜ ôå. Ðñéí óç êù èåß ôå áðü
ôï êñå âÜ ôé áêïý óôå ôïõò Þ÷ïõò ãý ñù óáò êáé áíïßî ôå ôá ìÜ ôéá óáò åìðëïõ ôß æï íôáò
ìå åðß ãíù óç ôï îý ðíç ìÜ óáò, äß íï íôáò Ýíá ëå ðôü óôïí åáõ ôü óáò íá áãêá ëéÜ óåé
ôçí êáé íïýñ ãéá ìÝ ñá, êáé ðá ñá ôç ñÞ óôå áí íéþ èå ôå ìéá èå ôé êÞ áë ëá ãÞ.

Ç Õãéåé íÞ ôçò Ðñù é íÞò Yo ga
Ìü ëéò óç êù èåß ôå áðü ôï êñå âÜ ôé ðç ãáß íå ôå óôï ìðÜ íéï ãéá íá áíá êïõ öé óôåß ôå êáé
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íá ðëõ èåß ôå. Ç Áãéïõñ âÝ äá, ôï áñ ÷áßï óý óôç ìá ßá óçò ôçò Éí äß áò êáé áäåñ öÞ åðé -
óôÞ ìç ôçò Yo ga, äé äÜ óêåé ðùò ôçí þñá ôïõ ýðíïõ ôï óþ ìá ìáò áðï âÜë ëåé öõ -
óé êÜ ôï îß íåò êáé ðå ñéô ôÝò ïõ óß åò ðïõ ìá æåý ï íôáé óôç ãëþó óá. Ï äÜ óêá ëüò ìïõ
óôçí Éí äßá åðÝ ìå íå ðùò ôï ðñþ ôï ðñÜã ìá ðïõ Ýðñå ðå íá êÜ íù ìå ôÜ ôçí ïý ñç -
óç Þôáí íá îý óù åëá öñÜ ôç ãëþó óá ìïõ êáé íá âïõñ ôóß óù ôá äü íôéá ìïõ, ðñéí
ðéù íå ñü Þ ôóÜé. Ãé' áõ ôü ôï ëü ãï ðñï ôåß íù íá ÷ñç óé ìï ðïéåß ôå îý óôñá ãëþó óáò.
Ìðï ñåß ôå íá áãï ñÜ óå ôå ìéá îý óôñá ãëþó óáò, ÷Üë êé íç Þ áðü áíï îåß äù ôï áôóÜ ëé,
óôï ôï ðé êü êá ôÜ óôç ìá õãéåé íþí ôñï öþí Þ áðü ôï äéá äß êôõï. Îý óôå åëá öñÜ ôç
ãëþó óá áðü ðß óù ðñïò ôá ìðñïò. Åðá íá ëÜ âå ôå äõï-ôñåéò öï ñÝò, öôý óôå êáé îå -
ðëý íå ôå. Ìå ôÜ âïõñ ôóß óôå êá íï íé êÜ ôá äü íôéá óáò. Ðëý íå ôå ôï ðñü óù ðï ìå ÷ëéá -
ñü íå ñü êáé öõ óé êü óá ðïý íé ãéá íá äñï óé óôåß ôå. Öõ óÞî ôå ôç ìý ôç óáò ãéá íá îå -
öïñ ôù èåß ôå õðï ëåßì ìá ôá óôç ñé íé êÞ ïäü. Ðñï ôåß íù íá ÷ñç óé ìï ðïéåß ôå Ýíá êá èá -
ñü äï ÷åßï ìå Ýíá ìßã ìá áðü ÷ëéá ñü íå ñü êáé áëÜ ôé ãéá íá êá èá ñß æå ôå ôá êôé êÜ ôç
ñé íé êÞ ïäü, éäéáß ôå ñá åé äé êÜ áí Ý÷å ôå ðñï âëÞ ìá ôá éã ìï ñß ôé äáò. Ìðï ñåß ôå íá âñåß -
ôå Ýíá êá èá ñü äï ÷åßï óôï ôï ðé êü êá ôÜ óôç ìá õãéåé íþí ôñï öþí Þ óôï äéá äß êôõï.

Óå âá óôåß ôå ôéò öõ óéï ëï ãé êÝò ëåé ôïõñ ãß åò ôïõ åíôÝ ñïõ, êáé åöü óïí áé óèÜ íå óôå
ôçí áíÜ ãêç ðñï ÷ù ñÞ óôå óôçí åê êÝ íù óÞ ôïõ. Ìçí áíç óõ ÷åß ôå áí óáò ðáßñ íåé ëß -
ãç þñá êáé áí ÷ñåéÜ æå óôå Ýíá öëé ôæÜ íé ôóÜé Þ êá öÝ ðñéí íéþ óå ôå ôçí áíÜ ãêç. ÅÜí
íéþ óå ôå ôçí áíÜ ãêç êá ôÜ ôç äéÜñ êåéá ôùí áóêÞ óå ùí ðç ãáß íå ôå óôçí ôïõá ëÝ ôá êáé
üôáí ôå ëåé þ óå ôå óõ íå ÷ß æå ôå ôéò áóêÞ óåéò. Ç ðñï ðü íç óç Yo ga åí èáñ ñý íåé ôçí
áðÝê êñé óç êáé óõ íÞ èùò âï ç èÜ ôçí êé íç ôé êü ôç ôá áõ ôÞò ôçò ðå ñéï ÷Þò.

Åí èáñ ñý íù ôïõò áí èñþ ðïõò íá êÜ íïõí ìðÜ íéï Þ íôïõò ìå ôÜ ôçí ðñï ðü íç óç
Yo ga. Ðé óôåýù ðùò üóá ëé ãü ôå ñá êÜ íåéò ðñéí îå êé íÞ óåéò ôçí êá èç ìå ñé íÞ ðñï ðü -
íç óç Yo ga ôü óï ðå ñéó óü ôå ñåò ðé èá íü ôç ôåò Ý÷åéò íá ôçí ïëï êëç ñþ óåéò. ÅÜí íéþ -
èå ôå Ýíôï íá ôçí áíÜ ãêç íá êÜ íå ôå ìðÜ íéï Þ íôïõò ðñéí ôç Yo ga äåí åß íáé êá êü,
áñ êåß íá áêï ëïõ èÞ óåé êáé ç ðñï ðü íç óç Yo ga. Ùóôü óï, ôï íôïõò ìå ôÜ ôç Yo ga
âï ç èÜ åé íá íôõ èåß ôå êáé íá êá èß óå ôå óôï ðñù é íü ãåý ìá ðëÞ ñùò áíá íå ù ìÝ íïé.
Ðñï ôåß íù íá êÜ íå ôå ìðÜ íéï Þ íôïõò ðñéí ôï öá ãç ôü. Áíôé óôá èåß ôå óôïí ðåé ñá óìü
íá öÜ ôå áìÝ óùò ìå ôÜ ôç Yo ga. Ç Áãéïõñ âÝ äá ðñï ôåß íåé ðùò ç ÷ù íåõ ôé êÞ ìáò öù -
ôéÜ, Þ Üãêíé, ÷ñåéÜ æå ôáé íá óõ ãêå íôñù èåß ðëÞ ñùò óôç ÷þ íå øç ôïõ öá ãç ôïý. Ôï
ìðÜ íéï áìÝ óùò ìå ôÜ ôï ãåý ìá ìðï ñåß íá åìðï äß óåé ôéò ÷ù íåõ ôé êÝò äé åñ ãá óß åò ôïõ
óþ ìá ôïò êáé íá äç ìéïõñ ãÞ óåé äéá êõ ìÜí óåéò óôç èåñ ìï êñá óßá ôïõ.

Ôñï öÞ êáé ÕãñÜ
Ðñéí ôçí ðñï ðü íç óç Yo ga ðñÝ ðåé íá ðß íå ôå Ýîé ãïõ ëé Ýò íå ñü ãéá íá åíõ äá ôþ -
óå ôå ôï óý óôç ìá êáé íá åí èáñ ñý íå ôå ôç öõ óé êÞ ðå ñé óôáë ôé êÞ êß íç óç. Áðï öý ãå -
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ôå íá ðéåß ôå ðå ñéó óü ôå ñï, åðåé äÞ ðñÝ ðåé íá ðá ñá ìåß íå ôå ó÷å ôé êÜ åëá öñïß êáé
Üäåéïé êá ôÜ ôçí ðñï ðü íç óç. Õðå ñá öèï íßá ôñï öÞò Þ õãñþí óôï óôï ìÜ ÷é èá äç -
ìéïõñ ãÞ óåé Ýíá áß óèç ìá âá ñå ìÜ ñáò êáé ðé èá íüí íáõ ôßá êáé äõ óðå øßá. 

Ôï âñß óêù ÷ñÞ óé ìï êáé óõ ÷íÜ áðá ñáß ôç ôï íá ðß íù ëß ãï íå ñü, Ýíá öëé ôæÜ íé
ôóÜé, Þ êáé ôá äýï, ðñéí êÜ íù Yo ga (íá ìçí áíç óõ ÷ïýí üóïé ðß íïõí êá öÝ – ðå -
ñé ëáì âÜ íå ôáé êáé ï êá öÝò óôá êá ôÜë ëç ëá ñï öÞ ìá ôá). Ôá õãñÜ êá ôá óôÝë ëïõí ôç
äß øá êáé äß íïõí ìéá þèç óç åíÝñ ãåéáò ðñéí ôç Yo ga. Ãéá ðïë ëïýò áðü óáò ìðï -
ñåß íá åß íáé ÷ñÞ óé ìï íá êé íç ôï ðïé ç èåß ôï Ýíôå ñï þóôå íá ôï åê êå íþ óå ôå ðñéí îå -
êé íÞ óå ôå ôçí ðñï ðü íç óç. Èõ ìç èåß ôå ðùò ôï ôóÜé êáé ï êá öÝò åß íáé äé å ãåñ ôé êÜ
áë ëÜ êáé äéïõ ñç ôé êÜ. Ãé' áõ ôü ôï ëü ãï ðñï ôåß íù íá ðå ñéï ñé óôåß ôå óå Ýíá öëé ôæÜ -
íé åê ôùí äýï (ü÷é Ýíá êáé áðü ôá äýï) ðñéí êÜ íå ôå Yo ga, ãéá íá åöï äéÜ óå ôå ôï
óý óôç ìá ìå åíÝñ ãåéá ðïõ èá óáò âï ç èÞ óåé íá åß óôå óå åôïé ìü ôç ôá êá ôÜ ôçí ðñï -
ðü íç óç. Ùóôü óï, äåí åß íáé áðá ñáß ôç ôï íá ðéåß ôå ôóÜé Þ êá öÝ áí äåí ôï ÷ñåéÜ -
æå óôå. ¸íá ðï ôÞ ñé íå ñü Þ ÷õ ìüò ðñéí ôçí ðñù é íÞ Yo ga åß íáé ðï ëý êá ëÞ éäÝá.
Ï ÷õ ìüò äåí âï ç èÜ ìü íï óôçí åíõ äÜ ôù óç ôïõ óõ óôÞ ìá ôïò áë ëÜ êáé óôçí åîé -
óïñ ñü ðç óç ôïõ æá ÷Ü ñïõ óôï áß ìá. Ìðï ñåß ôå íá âÜ ëå ôå ëß ãï ãÜ ëá óôïí êá öÝ Þ
óôï ôóÜé áë ëÜ áðï öý ãå ôå íá ðéåß ôå Ýíá ïëü êëç ñï ðï ôÞ ñé ãÜ ëá ðñéí ôç Yo ga.
Ìðï ñåß íá ðñï êá ëÝ óåé ôï ó÷ç ìá ôé óìü âëÝí íáò, ðïõ èá åìðï äß óåé ôçí áíá ðíïÞ
êáé ôçí áß óèç óç êá èá ñü ôç ôáò.

Åß íáé êá ëü íá éäñþ íå ôå êá ôÜ ôçí Üóêç óç, åðåé äÞ âï ç èÜ íá áíïß îïõí ïé ðü -
ñïé êáé íá êá èá ñß óåé ôï óý óôç ìá. Åîáé ôß áò áõ ôÞò ôçò åöß äñù óçò ìðï ñåß íá
÷ñåéá óôåß íá áíá ðëç ñþ óå ôå ôá õãñÜ êá ôÜ ôç äéÜñ êåéá ôçò Üóêç óçò. Ðß íå ôå ãïõ -
ëé Ýò íå ñïý üôáí ôï ÷ñåéÜ æå óôå êáè' üëç ôç äéÜñ êåéá ôçò ðñï ðü íç óçò Þ ðéåß ôå
Ýíá ðï ôÞ ñé íå ñü üôáí ôçí ïëï êëç ñþ óå ôå ãéá íá áíá ðëç ñþ óå ôå ôá õãñÜ. Áðï -
öý ãå ôå íá êá ôá ðß íå ôå ìå èü ñõ âï Þ íá ðß íå ôå ìï íï ñïý öé ôï íå ñü êá ôÜ ôç äéÜñ -
êåéá Þ áìÝ óùò ìå ôÜ ôçí ðñï ðü íç óç. Áí ôï êÜ íå ôå áõ ôü ìðï ñåß íá íéþ óå ôå íáõ -
ôßá Þ äõ óðå øßá üôáí èá êÜ íå ôå ìðñï óôé íÝò êÜì øåéò, ðå ñé óôñï öÝò, êáé åé äé êÜ
áíôß óôñï öåò êé íÞ óåéò, üðùò åß íáé ç óôÞ ñé îç óôï êå öÜ ëé êáé óôïõò þìïõò êá ôÜ
ôçí ðñù é íÞ Yo ga. Ãíù ñß æï íôáò ôéò êé íÞ óåéò ìáò ìÝ óá óôï óý óôç ìá ôçò Yo ga êá -
èþò êáé ðþò ôñþ ìå êáé ðß íïõ ìå ðñéí, êá ôÜ ôç äéÜñ êåéá êáé ìå ôÜ ôç Yo ga, åß ìá -
óôå Ýôïé ìïé íá îå êé íÞ óïõ ìå.

Ðñï ôåß íù íá ìçí ôñþ ôå ôß ðï ôá ðñéí ôçí ðñù é íÞ Yo ga êáé íá ðå ñé ìÝ íå ôå ôïõ -
ëÜ ÷é óôïí äõï-ôñåéò þñåò ìå ôÜ áðü Ýíá ãåý ìá ðñï êåé ìÝ íïõ íá ãõ ìíá óôåß ôå ìå
Yo ga. Ç ôñï öÞ óôï óôï ìÜ ÷é ÷ñåéÜ æå ôáé ÷ñü íï íá ÷ù íåõ èåß êáé íá ìå ôá êé íç èåß
ðñïò ôçí åíôå ñé êÞ ïäü. Ïé êé íÞ óåéò ôçò Yo ga åß íáé ðéï Üíå ôåò êáé áðï ôå ëå óìá -
ôé êÝò üôáí ãß íï íôáé ìå Üäåéï óôï ìÜ ÷é. Ç åîÜ óêç óç ìå Yo ga áóÜ íáò áìÝ óùò ìå -
ôÜ ôï ãåý ìá ìðï ñåß íá ðñï êá ëÝ óåé äõ óðå øßá. Ìðï ñåß ôå, öõ óé êÜ, íá äï êé ìÜ óå -
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ôå, áë ëÜ ìçí ðåß ôå ðùò äåí óáò ðñï åé äï ðïß ç óá. ¢ë ëç ðñï åé äï ðïß ç óç: áí Ý÷å -
ôå ÷á ìç ëü åðß ðå äï æá ÷Ü ñïõ óôï áß ìá óå âá óôåß ôå ðá ñá êá ëþ ôéò áíÜ ãêåò óáò.
ÖÜ ôå Ýíá êïì ìÜ ôé öñïý ôï Þ êÜ ôé ðï ëý åëá öñý ãéá íá óôá èå ñï ðïéÞ óå ôå ôï åðß -
ðå äï æá ÷Ü ñïõ êáé íá åîá ëåß øå ôå Þ ðå ñéï ñß óå ôå ôïí êßí äõ íï îáö íé êÞò ðôþ óçò
ôïõ æá ÷Ü ñïõ êá ôÜ ôçí ðñï ðü íç óç. ÅÜí óõì âåß ðôþ óç æá ÷Ü ñïõ îå êïõ ñá óôåß ôå
êáé öÜ ôå Þ ðéåß ôå êÜ ôé åëá öñý ãéá íá óôá èå ñï ðïéÞ óå ôå ôï æÜ ÷á ñï ðñéí åðé óôñÝ -
øå ôå óôçí ðñï ðü íç óç.

Áöïý ôå ëåé þ óå ôå ìå ôç Yo ga êáé ôï ìðÜ íéï, êá èß óôå êáé öÜ ôå ðñù é íü. Åðé -
ëÝî ôå èñå ðôé êÝò êáé õãéåé íÝò ôñï öÝò ðïõ èá óáò åðé ôñÝ øïõí íá äé á ôç ñÞ óå ôå ôá
ïöÝ ëç ôçò ãõ ìíá óôé êÞò Yo ga. Ôé ôñï öÞ ðñÝ ðåé íá êá ôá íá ëþ íïõ ìå ìå ôÜ ôçí
ðñï ðü íç óç; ÕðÜñ ÷ïõí ðïë ëÝò äé á öï ñå ôé êÝò éäÝ åò ãéá ôï ðïéá åß íáé ç óù óôÞ
äéá ôñï öÞ Yo ga. Ôï ðñï óù ðé êü ìïõ ñç ôü ãéá ôç äéá ôñï öÞ, ðïõ ðñï Ý êõ øå âÝ -
âáéá áðü ôç Yo ga, åß íáé "Ôñþ ôå åëá öñÜ áë ëÜ íá ðáßñ íå ôáé üóá óáò ÷ñåéÜ æï -
íôáé". Ðïë ëïß ðé óôåý ïõí ðùò üëïé ïé ãéü ãêé ðñÝ ðåé íá åß íáé ÷ïñ ôï öÜ ãïé ãéá ëü -
ãïõò õãåß áò êáé öé ëï óï öß áò. Ùóôü óï, ðïë ëïß Üí èñù ðïé, ëü ãù ãå íå ôé êÞò ðñï -
äéÜ èå óçò, áíá ôñï öÞò Þ ôñü ðïõ æù Þò, äéá ëÝ ãïõí íá ìç ãß íïõí (Þ äåí ìðï ñïýí
íá ãß íïõí) ÷ïñ ôï öÜ ãïé. Ç ÷ïñ ôï öá ãßá äåí åß íáé ðñï á ðáé ôïý ìå íï ãéá íá êÜ íåéò
Yo ga Þ íá ãß íåéò êá ëüò ãéü ãêé. Ìðï ñïý ìå íá äéá ëÝ îïõ ìå íá ôñþ ìå ìå ãÜ ëï ðëÞ -
èïò ôñï öþí ìå Ýíá ìç äïã ìá ôé êü ôñü ðï ðïõ èá êÜ íåé åí óõ íåß äç ôç ôç äß áé ôÜ
ìáò. Ïé åñù ôÞ óåéò ðïõ ðñÝ ðåé íá ôå èïýí åß íáé: Ðïé åò ôñï öÝò åß íáé õãéåé íÝò;
Ðïé åò ôñï öÝò ìáò êÜ íïõí åõ ôõ ÷é óìÝ íïõò êáé ãéá ôß; ÂëÜ ðôïõ ìå ôïõò åáõ ôïýò
ìáò Þ ôïõò Üë ëïõò, ôñþ ãï íôáò Þ ü÷é óõ ãêå êñé ìÝ íåò ôñï öÝò;

Ôï öá ãç ôü ðïõ ôñþ ôå áìÝ óùò ìå ôÜ ôç Yo ga êáé ôï ìðÜ íéï ðñÝ ðåé íá åß íáé
èñå ðôé êü êáé åëá öñý. Ìå ôïí êáé ñü, ç ãõ ìíá óôé êÞ Yo ga èá óáò êá èï äç ãåß åí -
óôé êôù äþò óôï åß äïò ôùí ôñï öþí ðïõ åðé èõ ìåß ôå. Ìå ôÜ ôç Yo ga êáé ôï ìðÜ íéï
èá íéþ èå ôå êá èá ñïß êáé óå åôïé ìü ôç ôá. Ïé ôñï öÝò ðïõ äéá ëÝ ãå ôå ðñÝ ðåé íá óáò
äß íïõí èñå ðôé êÞ áîßá êáé åíÝñ ãåéá ÷ù ñßò íá óáò âá ñáß íïõí. Óå èåñ ìü ôå ñá êëß -
ìá ôá êáé åðï ÷Ýò ðñï ôåß íù íá ôñþ ôå Ýíá ìðïë ìå äç ìç ôñéá êÜ ïëé êÞò Üëå óçò Þ
gra no la êáé öñïý ôá ìå ïñ ãá íé êü ãÜ ëá (Þ ìå óü ãéá Þ ãÜ ëá áðü ñý æé, áí äåí ôñþ -
ôå ãá ëá êôï êï ìé êÜ). Óå ðéï êñýá êëß ìá ôá Þ åðï ÷Ýò ðñï ôåß íù Ýíá ìðïë æå óôþí
äç ìç ôñéá êþí Þ ÷õ ëü âñþ ìçò (ðëé ãïý ñé) ìå óé ñü ðé. Ãéá ôïõò ìç ÷ïñ ôï öÜ ãïõò,
Ýíá ïñ ãá íé êü áõ ãü êá ëÜ âñá óìÝ íï Þ ïìå ëÝ ôá ìå åëáéü ëá äï êáé ôïóô ïëé êÞò
Üëå óçò, åß íáé êá ëÝò ðç ãÝò ðñù ôå À íçò ãéá íá îå êé íÞ óå ôå ôç ìÝ ñá. ×ïñ ôï öá ãé êÜ
ëïõ êÜ íé êá Þ ìðÝ é êïí áðü óü ãéá öôéÜ ÷íïõí Ýíá êá ëü óõ ìðëÞ ñù ìá. Ðå ñé óôá óéá -
êÜ, áë ëÜ ü÷é êá èç ìå ñé íÜ, ðñï óöÝ ñå ôå óôïí åáõ ôü óáò êÜ ôé ëé ãü ôå ñï õãéåé íü,
üðùò Ýíá ãëõ êü áðü êñÝ ìá Þ ôõ ñß óü ãéáò, êá ðíé óôü óï ëï ìü êáé öñÝ óêéá ôï ìÜ -
ôá Þ êÜ ôé áí èõ ãéåé íü áë ëÜ êá ëï ìá ãåé ñå ìÝ íï. ¢ë ëåò êá ëÝò åðé ëï ãÝò ãéá ìå ôÜ ôç
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ãõ ìíá óôé êÞ åß íáé ôá öñÝ óêá öñïý ôá ìå ïñ ãá íé êü ãéá ïýñ ôé Þ êå ößñ, ðïõ âï ç -
èïýí óôçí êá ëÞ åíôå ñé êÞ ëåé ôïõñ ãßá. Áðï öý ãå ôå ôçí õðåñ êá ôá íÜ ëù óç ðá ÷õ íôé -
êþí Þ ëé ðá ñþí ôñï öþí, üðùò ôï ÷ïé ñé íü êáé ôá ðñïúü íôá ôïõ, êñÝ áò êáé ëé ðá -
ñÜ ôõ ñéÜ. Áõ ôÝò ïé ôñï öÝò èá ìåéþ óïõí ôçí áß óèç óç äé áý ãåéáò êáé åëá öñü ôç -
ôáò ðïõ êåñ äß óá ôå áðü ôç Yo ga. Ðñï óðá èÞ óôå íá ôñþ ôå ìü íï öõ óé êÝò Þ ïñ ãá -
íé êÝò ôñï öÝò êáé áðï öý ãå ôå ôéò åðå îåñ ãá óìÝ íåò ìå ôá ðñü óèå ôá ÷ç ìé êÜ. Åäþ
ðå ñé ëáì âÜ íï íôáé ôá öáóô-öïõíô, ôá íôü íáôò, ôá áíá øõ êôé êÜ êáé ôá ãëõ êÜ ìå ðï -
ëý æÜ ÷á ñç. Åß íáé óå üëïõò ãíù óôÞ ç ôï îé êü ôç ôá ôùí åðå îåñ ãá óìÝ íùí ôñï öþí,
ïé ïðïß åò åß íáé ðëïý óéåò óå ëé ðá ñÜ êáé åðå îåñ ãá óìÝ íç æÜ ÷á ñç, ðïõ èÝ ôïõí óå
êßí äõ íï ôçí õãåßá ìáò.

Ãéá íá óõ ìðëç ñþ óå ôå ôç óù óôÞ åðé ëï ãÞ ôñï öþí, óáò ðñï ôåß íù íá ÷ñç óé ìï -
ðïéÞ óå ôå ìå ñé êÜ óõ ìðëç ñþ ìá ôá äéá ôñï öÞò ãéá íá äé á ôç ñÞ óå ôå êáé åíé ó÷ý óå ôå
ôçí õãåßá óáò. Ðñþ ôïí, ìðï ñåß ôå åý êï ëá íá ðñï óèÝ óå ôå ëÜ äé ëé íá ñü óðï ñïõ
óôá ðñù é íÜ óáò äç ìç ôñéá êÜ ùò ðç ãÞ ùìÝ ãá-3 ëé ðá ñþí ïîÝ ùí êáé áíôéï îåé äù -
ôé êþí, þóôå íá äé á ôç ñÞ óå ôå ôá õãñÜ óôï óþ ìá êáé óôï áíï óï ðïé ç ôé êü óý óôç ìá
äõ íá ôü. Äåý ôå ñïí, ðñï ôåß íù íá ÷ñç óé ìï ðïéÞ óå ôå Ýíá óõ ìðëÞ ñù ìá Áãéïõñ âÝ -
äá, ðïõ ëÝ ãå ôáé chywan prash, Ýíá äõ íá ìù ôé êü ðïõ ìïéÜ æåé êáé Ý÷åé ãåý óç ãëõ -
êé Üò ÷ï íôñÞò ìáñ ìå ëÜ äáò. Åß íáé åíôå ëþò áóöá ëÝò ãéá ãå íé êÞ êá ôá íÜ ëù óç,
ðëïý óéï óå óß äç ñï êáé ãå ìÜ ôï éí äé êÜ âü ôá íá ðïõ åíé ó÷ý ïõí ôç æù ôé êü ôç ôá, ôçí
áí äñé êÞ óå îïõá ëé êü ôç ôá, ôç äý íá ìç êáé ôï áíï óï ðïé ç ôé êü óý óôç ìá. Ôï âá óé êü
ôïõ óõ óôá ôé êü, ôï áìá ëÜ êé, åß íáé éí äéÜ íé êï öñá ãêï óôÜ öõ ëï ðëïý óéï óå âé ôá ìß -
íç C. Ìðï ñåß ôå íá ôï áãï ñÜ óå ôå óôï äéá äß êôõï êáé áðü ÷þ ñïõò ðïõ ðù ëïýí
ðñïúü íôá Áãéïõñ âÝ äá, êáé ðñï ôåß íù íá ôñþ ôå ìéá êïõ ôá ëéÜ ìå ôÜ ôï ðñù é íü óáò
ãåý ìá. Èå ù ñþ áõ ôü ôï óõ ìðëÞ ñù ìá ùò ôçí Áãéïõñ âÝ äá ðï ëõ âé ôá ìß íç ìïõ.

Íá êÜ èå óôå üôáí ôñþ ôå, íá ìá óÜ ôå êá ëÜ êáé óõ íåé äç ôÜ ôçí êÜ èå ìðïõ êéÜ. Ç
Yo ga ãß íå ôáé Üóêç óç ìÝ óá êáé Ýîù áðü ôï ÷á ëÜ êé ðïõ áóêïý ìá óôå, êÜ íï íôáò
óõ íåé äç ôÞ ôçí êÜ èå äñá óôç ñéü ôç ôá, ðå ñé ëáì âá íï ìÝ íùí ôïõ ðü ôå, ðþò êáé ôé
ôñþ ìå. Ðï ëý óõ ÷íÜ ïé ãñÞ ãï ñïé ñõè ìïß ôçò æù Þò ìáò áíá ãêÜ æïõí íá ôñÝ ÷ïõ -
ìå êáé íá ìðïõ ÷ôß æïõ ìå. ×á ñß óôå óôïí åáõ ôü óáò ìü íï ðÝ íôå ëå ðôÜ þóôå íá
áðï ëáý óåé ðñáã ìá ôé êÜ ôï ðñù é íü ðïõ äéá ëÝ îá ôå. Ðü óï ðï ëý êáé ðü óï ãñÞ ãï -
ñá ôñþ ôå åß íáé ó÷å äüí ôï ßäéï óç ìá íôé êü ìå ôï ôé êáé ðü ôå. Íá îÝ ñå ôå üôé ìéá ìå -
ñß äá åß íáé áñ êå ôÞ ãéá íá óáò èñÝ øåé êáé íá óáò êñá ôÞ óåé ìÝ ÷ñé ôï ìå óç ìå ñéá -
íü. Ôñþ ãï íôáò ðï ëý êáé ãñÞ ãï ñá ìðï ñïý ìå åý êï ëá íá ìåéþ óïõ ìå ôá ïöÝ ëç
ôçò Yo ga óôç ÷þ íå øç êáé óôï ìå ôá âï ëé óìü. Ç Áãéïõñ âÝ äá ëÝ åé ðùò ç ìå ñß äá
êÜ èå ãåý ìá ôïò ðñÝ ðåé íá åß íáé üóç êáé ç ðï óü ôç ôá ðïõ ÷ù ñÜ åé ìÝ óá óôéò äõï
÷ïý öôåò óáò. Ðá ñá êá ëþ üìùò íá ÷ñç óé ìï ðïéÞ óå ôå Ýíá áëç èé íü ìðïë ãéá ôá
äç ìç ôñéá êÜ óáò (áóôåéåýï ìáé). Ìá óþ íôáò êá ëÜ êáé ôñþ ãï íôáò áñ ãÜ äéá óöá ëß -
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æïõ ìå üôé èá ÷ù íÝ øïõ ìå êáé èá áðïñ ñï öÞ óïõ ìå óù óôÜ ôçí ôñï öÞ ðïõ ôñþ ìå.
Ìå áõ ôü ôïí ôñü ðï êÜ íïõ ìå êáé ôï ãåý ìá ìéá Üóêç óç åðß ãíù óçò ôçò Yo ga êáé
áíôëïý ìå ðå ñéó óü ôå ñç åõ ÷á ñß óôç óç óå êÜ èå äá ãêù ìá ôéÜ. Ðá ñá êá ëþ íá ôñþ ôå
óå ëï ãé êÝò ðï óü ôç ôåò. Äåí ìðï ñþ íá ðå ñé ãñÜ øù ðü óï Üó÷å ôï ìå ôç Yo ga åß -
íáé íá óôå ñåßò áðü ôïí åáõ ôü óïõ áðá ñáß ôç ôá óõ óôá ôé êÜ ðïõ ÷á ñß æïõí õãåßá êáé
åõ ôõ ÷ßá. Ç áõ ôï á ðï äï ÷Þ åß íáé ôï ßäéï óç ìá íôé êÞ ãéá ôç Yo ga üðùò êáé ç áõ ôï -
á íÜ ðôõ îç. Ôï ãñÞ ãï ñï öá ãç ôü Þ ç óôÝ ñç óç ôçò áðá ñáß ôç ôçò ôñï öÞò ìå ôÜ áðü
ìéá Ýíôï íç äñá óôç ñéü ôç ôá üðùò ç Yo ga, åß íáé åðé æÞ ìéá êáé åðé êßí äõ íá.

×þ ñïò ¢óêç óçò êáé Åîï ðëé óìüò
Äç ìéïõñ ãÞ óôå Ýíá ÷þ ñï ãéá íá áóêåß óôå óôçí ðñù é íÞ Yo ga ï ïðïß ïò èá åíé -
ó÷ý åé ôçí åðé èõ ìßá óáò íá âåë ôéþ óå ôå ôç öõ óé êÞ óáò êá ôÜ óôá óç, ôç äéá íï ç ôé êÞ
êáé óõ íáé óèç ìá ôé êÞ æùÞ êá èþò êáé ôçí ðíåõ ìá ôé êÞ óáò áíÜ ðôõ îç. Áõ ôüò ï ÷þ -
ñïò ðñÝ ðåé íá âñß óêå ôáé ìÝ óá óôï óðß ôé óáò, þóôå íá áñ ÷ß æå ôå åý êï ëá ôçí ðñï -
ðü íç óç ìå ôï îå êß íç ìá ôçò ìÝ ñáò. Ï ÷þ ñïò ðñÝ ðåé íá åß íáé êá ôÜë ëç ëïò ãéá ôéò
ôå ëå ôïõñ ãé êÝò áóêÞ óåéò ôçò Yo ga, åõ ñý ÷ù ñïò êáé áðáë ëáã ìÝ íïò üóï ãß íå ôáé
áðü ðå ñé óðá óìïýò. Ùóôü óï, ðñÝ ðåé íá áóêåß óôå óôï äéá èÝ óé ìï ÷þ ñï óáò êáé
ãéá íá ôï êÜ íå ôå áõ ôü ðñÝ ðåé íá Ý÷å ôå áñ ìï íßá óôçí ïé êï ãÝ íåéá, þóôå üëïé óôï
óðß ôé íá óÝ âï íôáé êáé íá õðï óôç ñß æïõí ôçí åðé èõ ìßá óáò ãéá Yo ga êÜ èå ðñùß.

• Öõ óé êüò ÷þ ñïò. Ôï ìü íï ðïõ ÷ñåéÜ æå ôáé ãéá íá áóêç èåß ôå óôç Yo ga åß íáé
Ýíá øÜ èé íï ÷á ëÜ êé Yo ga êáé Ýíáò êá èá ñüò êáé Þóõ ÷ïò ÷þ ñïò. Ãéá ìå ñé êïýò áõ -
ôüò ï ÷þ ñïò ìðï ñåß íá åß íáé Ýíá ïëü êëç ñï äù ìÜ ôéï áöéå ñù ìÝ íï óôç Yo ga êáé
ôï äéá ëï ãé óìü, ãå ìÜ ôï ìå õðï óôç ñßã ìá ôá, êïõ âÝñ ôåò, óôñïã ãõ ëÝò ìá îé ëÜ ñåò
(êá ñá ìÝ ëåò), éìÜ íôåò, êý âïõò êáé ìá îé ëá ñÜ êéá. Ãéá Üë ëïõò ìðï ñåß íá åß íáé
áðëÜ ï ÷þ ñïò äß ðëá óôï êñå âÜ ôé Þ áíÜ ìå óá óôïí êá íá ðÝ êáé óôï ôñá ðÝ æé ôïõ
óá ëï íéïý. Ãå íé êÜ ðñÝ ðåé íá Ý÷å ôå áñ êå ôü ÷þ ñï ãéá íá áðëþ óå ôå ôï ÷á ëÜ êé Yo -
ga êáé íá ôå íôþ íå ôå ÷Ý ñéá êáé ðü äéá ÷ù ñßò íá ÷ôõ ðÜ ôå ðïõ èå íÜ. ¢ó÷å ôá áðü ìÝ -
ãå èïò Þ èÝ óç âñåß ôå Ýíá ôñü ðï íá êÜ íå ôå áõ ôü ôï ÷þ ñï îå ÷ù ñé óôü ãéá åóÜò.
Ìåé þ óôå ôçí áêá ôá óôá óßá ãý ñù óáò ðñï êåé ìÝ íïõ íá äç ìéïõñ ãÞ óå ôå ìéá áß óèç -
óç çñå ìß áò ìÝ óá óáò. Ìå ñé êïß Üí èñù ðïé ðñï ôé ìïýí ôç äç ìéïõñ ãßá åíüò éå ñïý
÷þ ñïõ ìå áíôé êåß ìå íá ðïõ óõí äÝ ï íôáé ìá æß ôïõò óõ íáé óèç ìá ôé êÜ êáé öù ôï ãñá -
öß åò áãá ðç ìÝ íùí ðñï óþ ðùí Þ äá óêÜ ëùí. ¼ðïéá êé áí åß íáé ôá ðé óôåýù óáò,
äç ìéïõñ ãÞ óôå åëåý èå ñá ôï ðñï óù ðé êü óáò éå ñü ðïõ èá óáò äß íåé ãá ëÞ íç, èá
åìðíÝ åé êáé èá áíá æù ï ãï íåß ôï åóþ ôå ñï ðíåý ìá óáò. Óôá èåñ ìü ôå ñá êëß ìá ôá,
Þ êá ôÜ ôïõò êá ëï êáé ñé íïýò ìÞ íåò, ðÜñ ôå ôï ÷á ëÜ êé ôçò Yo ga Ýîù óôï ìðáë êü íé
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Þ óôïí êÞ ðï êáé áðï ëáý óôå ôïí ðñù é íü Þëéï êï íôÜ óôç öý óç. ¼ðïõ êé áí åß -
íáé, ìå ãÜ ëïò Þ ìé êñüò, áõ ôüò ï ÷þ ñïò Yo ga ðñÝ ðåé íá åß íáé îå ÷ù ñé óôüò ãéá óáò
êáé íá áíôá íá êëÜ ôç âá èéÜ óáò äÝ óìåõ óç óôïí åáõ ôü óáò êáé óôç æùÞ óáò. Áíá -
êá ëý ðôù óõ ÷íÜ üôé ìü ëéò îå êé íÜ ìå ôçí ðñù é íÞ ðñï ðü íç óç áíá ðôýó óïõ ìå Ýíá
âá èý ôå ñï äå óìü ìå ôïí ðå ñé âÜë ëï íôá ÷þ ñï. Áõ ôüò ï äå óìüò èá óç ìá ôï äï ôÞ -
óåé ôéò åðé ëï ãÝò ãéá ôï ðþò æïý ìå, ôåß íï íôáò óõ ÷íÜ ðñïò ëé ãü ôå ñç áêá ôá óôá óßá.
Ìå áõ ôü ôïí ôñü ðï ôï åîù ôå ñé êü ìáò ðå ñé âÜë ëïí áíôá íá êëÜ ôçí åóù ôå ñé êÞ ìáò
çñå ìßá.

• ÁÝ ñáò êáé öùò. ÅÜí åß íáé åöé êôü, äéá ëÝî ôå Ýíá ìÝ ñïò ìå êá èá ñü áÝ ñá êáé
ðñù é íü öùò. Öõ ôÜ êáé ëïõ ëïý äéá åß íáé, åðß óçò, åðé èõ ìç ôÜ. ¸íáò ÷þ ñïò ãå ìÜ -
ôïò ìå öõ óé êü öùò ìáò åðé ôñÝ ðåé íá áðïñ ñï öÞ óïõ ìå åíÝñ ãåéá êáé íá ùöå ëç -
èïý ìå áðü ôïí ðñù é íü Þëéï. Ï êá èá ñüò áÝ ñáò êáé ôá öõ ôÜ ìáò óõí äÝ ïõí ìå ôç
öý óç êáé ìáò ðá ñÝ ÷ïõí Ýíá ðå ñé âÜë ëïí ðëïý óéï óå êá èá ñü ïîõ ãü íï. Ôï öùò,
ï áÝ ñáò êáé ç óýí äå óç ìå ôç öý óç åß íáé æù ôé êÞò óç ìá óß áò ãéá ôï ðíåý ìá êáé
óõ íôå ëïýí óå ìéá ðëÞ ñùò õðåñ âá ôé êÞ åìðåé ñßá, ðïõ, óå óõí äõá óìü ìå ôéò åí -
äïñ öß íåò ðïõ áðå ëåõ èå ñþ íï íôáé óôç äéÜñ êåéá ôùí áóêÞ óå ùí, ìðï ñïýí íá âï -
ç èÞ óïõí êáé óôçí åîÜ ëåé øç óõ ìðôù ìÜ ôùí êá ôÜ èëé øçò. ÅÜí ï ÷þ ñïò óáò Ý÷åé
ðå ñéï ñé óìÝ íç ðñü óâá óç óå öùò êáé êá èá ñü áÝ ñá ðñï ôåß íù íá ðÜ ñå ôå Ýíáí éï -
íé óôÞ ãéá íá åß óôå óß ãïõ ñïé ðùò ï áÝ ñáò ðïõ áíá ðíÝ å ôå äåí Ý÷åé âëá âå ñÝò ôï -
îß íåò áðü ôï ðå ñé âÜë ëïí. Ãéá ôå ÷íç ôÞ ðç ãÞ öù ôüò ìðï ñåß ôå íá áãï ñÜ óå ôå ëá -
ìðôÞ ñåò õðå ñéþ äïõò áêôé íï âï ëß áò (ultravio let) Þ ëõ ÷íß åò, ðïõ ðá ñÝ ÷ïõí Ýíá
åõ åñ ãå ôé êü öÜ óìá öù ôüò êáé, åðé ðëÝ ïí, åß íáé ðç ãÞ öù ôüò ãéá ôá áíá ðôõó óü ìå -
íá öõ ôÜ ðïõ áðï ôå ëïýí ìéá ðëïý óéá öõ óé êÞ ðç ãÞ ïîõ ãü íïõ êáé äç ìéïõñ ãïýí
ìéá ïõ óéá óôé êÞ óýí äå óç ìå ôç öý óç. ÅÜí ï ÷þ ñïò åß íáé èï ñõ âþ äçò, áãï ñÜ óôå
ìéá ìç ÷á íÞ ðïõ ìé ìåß ôáé Þ÷ïõò ôçò öý óçò Þ Ýíá ìé êñü ôå ÷íç ôü êá ôáñ ñÜ êôç, ðïõ
êáé ôá äýï ìðï ñïýí íá ìåéþ óïõí ôïí åîù ôå ñé êü èü ñõ âï êáé íá óáò äþ óïõí ìéá
âá èéÜ áß óèç óç ÷á ëÜ ñù óçò óå Ýíá öõ óé êü ðå ñé âÜë ëïí.

• Ìïõ óé êÞ. Ìå ñé êïß Üí èñù ðïé áðï ëáì âÜ íïõí ôçí áðá ëÞ ìïõ óé êÞ åíþ Üë -
ëïé âñß óêïõí üôé ôïõò åíï ÷ëåß. Ìå Þ ÷ù ñßò ìïõ óé êÞ åß íáé ôï ßäéï, åîáñ ôÜ ôáé áðü
ôç äéÜ èå óÞ óáò. ÁðëÜ ðñï óðá èÞ óôå íá ìçí ðá ñåì âÜë ëå ôáé ç ìïõ óé êÞ óôç óýí -
äå óÞ óáò ìå ôçí áíá ðíïÞ êáé ôï óþ ìá, áðï óðþ íôáò ôçí ðñï óï ÷Þ óáò óå åîù -
ôå ñé êÜ åñå èß óìá ôá. Óõ ÷íÜ áðÝ ÷ù áðü ôç ÷ñÞ óç ìïõ óé êÞò ãéá íá ìðï ñþ íá
óôñÝ öù ôçí ðñï óï ÷Þ ìïõ óôï óþ ìá, óôçí áíá ðíïÞ, óôï ìõá ëü êáé óôï ðíåý ìá.
Ìå ñé êÝò óôéã ìÝò åß íáé äéá óêå äá óôé êü êáé áíÜ ëá öñï íá áêïýò ìïõ óé êÞ êáé âï -
ç èÜ óôç äç ìéïõñ ãßá áôìü óöáé ñáò ðïõ óõ íôå ëåß óå ìéá ÷á ëá ñÞ ðñï ðü íç óç Yo -
ga. Ðñï ôåß íù íá áêïý ôå ìïõ óé êÞ ðïõ åîõ øþ íåé ôï ðíåý ìá, áíÜ ëï ãá ìå ôï ðñï -
óù ðé êü óáò ãïý óôï. Ðåé ñá ìá ôé óôåß ôå ìå ôï Üêïõ óìá Þ ü÷é ôçò ìïõ óé êÞò êá ôÜ ôçí
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ðñù é íÞ ðñï ðü íç óç Yo ga êáé åðé ôñÝø ôå óôï ìõá ëü óáò íá óáò õðï äåß îåé åÜí Þ
ðü ôå ç ìïõ óé êÞ (êáé ôé åß äïò ìïõ óé êÞò) óáò âï ç èÜ ðå ñéó óü ôå ñï íá äç ìéïõñ ãÞ -
óå ôå ôçí áôìü óöáé ñá ðïõ óõ íôå ëåß óôçí áðü ëáõ óç ôçò êá èç ìå ñé íÞò ôå ëå ôïõñ -
ãß áò ôçò Yo ga. Áðï öý ãå ôå åß äç ìïõ óé êÞò ðïõ åß íáé äé å ãåñ ôé êÜ êáé áíá óôÝë ëïõí
ôçí éêá íü ôç ôá íá ðá ñá ìåß íå ôå óõí äå äå ìÝ íïé ìå ôï óþ ìá, ôï ìõá ëü êáé ôï ðíåý -
ìá. Ç Yo ga äéá öÝ ñåé áðü ôçí áå ñü âéá ãõ ìíá óôé êÞ óôï üôé ç áíá ðíïÞ êá èï äç -
ãåß ôï ñõè ìü ôçò Üóêç óçò êáé ü÷é ç ìïõ óé êÞ. ÅÜí ï ÷þ ñïò ðïõ áóêåß óôå Ý÷åé
åîù ôå ñé êü èü ñõ âï ðïõ åß íáé åíï ÷ëç ôé êüò, ç ìïõ óé êÞ èá âï ç èÞ óåé íá äç ìéïõñ -
ãÞ óå ôå Ýíá ÷þ ñï ðïõ èá ðñï óöÝ ñåé ìéá éêá íï ðïé ç ôé êÞ ðñï ðü íç óç Yo ga.

Áöïý äéá ëÝ îïõ ìå ìéá åõ ñý ÷ù ñç, êá èá ñÞ êáé Þóõ ÷ç ðå ñéï ÷Þ ìå öõ óé êü öù -
ôé óìü êáé êá èá ñü áÝ ñá, ÷ñåéá æü ìá óôå êÜ ðïéïí âá óé êü åîï ðëé óìü ãéá ôéò áóêÞ -
óåéò Yo ga. ¸íá áðü ôá ðïë ëÜ ðñÜã ìá ôá ðïõ ìïõ áñÝ óåé óôç Yo ga åß íáé ç áðëü -
ôç ôÜ ôçò. Ãéá ôç Yo ga äåí ÷ñåéá æü ìá óôå ðï ëý ÷þ ñï Þ åîï ðëé óìü. Áë ëÜ ÷ñåéá æü -
ìá óôå ìü íï ëß ãá ðñÜã ìá ôá ðïõ èá ìáò âï ç èÞ óïõí óôç ãõ ìíá óôé êÞ ìáò. Ôá
áêü ëïõ èá åß íáé ìéá âá óé êÞ ëß óôá åîï ðëé óìïý ãéá ôçí Üóêç óç Yo ga:

• ×á ëÜ êé Yo ga. Áõ ôü åß íáé ôï ðéï âá óé êü êïì ìÜ ôé ôçò ëß óôáò. Ôï ÷á ëÜ êé Yo -
ga åß íáé ï ÷þ ñïò üðïõ óõì âáß íåé üëç ç ìá ãåßá. Óôçí áãï ñÜ õðÜñ ÷ïõí ðïë ëÜ
÷á ëÜ êéá ãéá íá äéá ëÝ îå ôå. Ðñï ôåß íù íá åîå ôÜ óå ôå ìå ñé êÜ ãéá íá êá ôá ëÞ îå ôå ðïéï
ðÜ ÷ïò êáé õöÞ åß íáé ôï éäá íé êü ãéá óáò. ¸íá ÷á ëÜ êé ãå íé êþí áóêÞ óå ùí Þ ðé -
ëÜ ôåò, ùò õðï êá ôÜ óôá ôï, äåí èá åß íáé êá ëÞ åðé ëï ãÞ, åðåé äÞ ôï ÷á ëÜ êé Yo ga
ðñÝ ðåé íá Ý÷åé ôï êá ôÜë ëç ëï ìÞ êïò êáé íá ìçí åß íáé ïëé óèç ñü, þóôå íá óáò åðé -
ôñÝ ðåé íá óôç ñß æå óôå êáé íá äé á ôç ñåß ôå óõ ãêå êñé ìÝ íåò óôÜ óåéò ÷ù ñßò íá ãëé óôñÜ -
ôå. Ç ôé ìÞ åíüò ÷á ëéïý ìðï ñåß íá êõ ìáß íå ôáé ìå ôá îý 20 êáé 60 äï ëá ñß ùí, áíÜ -
ëï ãá ìå ôç ìÜñ êá, ôï ðÜ ÷ïò êáé ôï õëé êü áðü ôï ïðïßï åß íáé öôéáã ìÝ íï. Ìå ñé -
êïß Üí èñù ðïé áãï ñÜ æïõí Ýíá ÷á ëÜ êé Yo ga Ý÷ï íôáò ùò êñé ôÞ ñéï åðé ëï ãÞò ôçí
êá ôá óêåõÞ ôïõ áðü áíá êõ êëþ óé ìá õëé êÜ. ¢ë ëïé Ý÷ïõí ùò êñé ôÞ ñéï åðé ëï ãÞò
ôçí ôé ìÞ, ôçí Üíå óç Þ ôï ÷ñþ ìá. Ôá ÷á ëÜ êéá åß íáé åý êï ëá óôç óõ íôÞ ñç óÞ ôïõò.
Ìå ôÜ áðü ëß ãåò åâäï ìÜ äåò íá ôá ðëÝ íå ôå óôï ðëõ íôÞ ñéï Þ ìå óá ðïý íé êáé íå -
ñü. Ìðï ñåß ôå íá ôï óôå ãíþ óå ôå óôï ðëõ íôÞ ñéï Þ íá ôï áðëþ óå ôå ãéá íá óôå ãíþ -
óåé, áíÜ ëï ãá ìå ôï õëé êü áðü ôï ïðïßï åß íáé öôéáã ìÝ íï.

• Ìå îé êÜ íé êç êïõ âÝñ ôá. Ìéá ìå îé êÜ íé êç êïõ âÝñ ôá åß íáé ôï äåý ôå ñï êïì ìÜ -
ôé åîï ðëé óìïý ãéá ôçí ðñù é íÞ Yo ga. Ç êïõ âÝñ ôá åß íáé áðá ñáß ôç ôç ãéá íá óôç ñß -
æå óôå óôá ãü íá ôá, íá îá ðëþ íå ôå, íá êÜ èå óôå êáé êÜ íå ôå ôéò áíôß óôñï öåò êé íÞ -
óåéò, þóôå íá ðñï óôá ôåý ï íôáé ç óðïí äõ ëé êÞ óôÞ ëç, ïé áñ èñþ óåéò êáé ï óõí äå -
ôé êüò éóôüò áðü ôñáõ ìá ôé óìïýò åîáé ôß áò ôçò ðß å óçò áðü ôéò óêëç ñÝò åðé öÜ íåé åò
ôïõ ÷á ëéïý êáé ôïõ åäÜ öïõò.
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• Ìá îé ëÜ ñé. Åêôüò áðü ôç ìå îé êÜ íé êç êïõ âÝñ ôá, ðñï ôåß íù ôçí áãï ñÜ ìá îé -
ëá ñéïý Þ zafu (Þ áêü ìá êáé êá ñÝ êëáò áí ÷ñåéÜ æå ôáé) ãéá ôï äéá ëï ãé óìü êáé ôçí
ðñá íá ãé Ü ìá. Èá óáò äþ óåé ìéá Üíå ôç âÜ óç óôÞ ñé îçò, þóôå íá äé á ôç ñåß ôå åý êï -
ëá åõ èõ ôå íÞ óôÜ óç êáé íá áðï öåý ãå ôå ôéò åíï ÷ëÞ óåéò áðü ôïõò ãï öïýò, ôï éå -
ñü ïóôü êáé ôï êÜ ôù ìÝ ñïò ôçò ìÝ óçò.

• Êý âïé áðü îý ëï Þ áöñü. ¸íáò Þ äýï êý âïé áðü îý ëï Þ áöñü åß íáé åîáé -
ñå ôé êÜ ÷ñÞ óé ìïé ãéá íá óáò ðá ñÝ ÷ïõí ìéá õøç ëü ôå ñç âÜ óç óôÞ ñé îçò ãéá ôéò äý -
óêï ëåò áóêÞ óåéò Yo ga. Ïé îý ëé íïé êý âïé Ý÷ïõí âÜ ñïò êáé óôá èå ñü ôç ôá, åíþ ïé
áöñþ äåéò åß íáé åëá öñý ôå ñïé, áë ëÜ Ý÷ïõí ôçí ôÜ óç íá âïõ ëéÜ æïõí åõ êï ëü ôå ñá
êáé íá áðëþ íï íôáé óôçí åðé öÜ íåéá ôïõ ÷á ëéïý Þ ôïõ ðá ôþ ìá ôïò.

• ÉìÜ íôåò. Ðñï ôåß íù ôçí áãï ñÜ éìÜ íôá Yo ga ãéá íá âï ç èÜ óôç óôÞ ñé îç, óôï
êÜ èé óìá êáé óôï îÜ ðëù ìá êá ôÜ ôéò Yo ga áóÜ íáò êáé ôéò äé á ôÜ óåéò, þóôå íá âéþ -
íå ôå ðëÞ ñùò ôç óù ìá ôé êÞ êáé åíåñ ãç ôé êÞ Ýê öñá óç ôçò óôÜ óçò êá èþò èá åîå -
ëßó óå óôå ðñïò Ýíá åðß ðå äï åìðåé ñß áò üðïõ äåí èá ÷ñåéÜ æå ôáé ðëÝ ïí ç ÷ñÞ óç
éìÜ íôá.

Ç óõ íåß äç óç êáé ðþò íá ÷åé ñé óôåß ôå ôïõò ðå ñé óðá óìïýò
Ç áðü óðá óç ôçò ðñï óï ÷Þò áðü ôçí ðñï ðü íç óç Yo ga óõì âáß íåé ðï ëý óõ ÷íÜ.
Ç æùÞ Ý÷åé ðïë ëïýò ôñü ðïõò íá ðá ñåì âáß íåé óôç Yo ga êáé áé óèá íü ìá óôå óõ -
÷íÜ ðùò ðñÝ ðåé íá îõ ðíÞ óïõ ìå êáé íá áñ ÷ß óïõ ìå áìÝ óùò ôïí áãþ íá êáé ôçí
ðÜ ëç ôçò êá èç ìå ñé íü ôç ôáò (hustle and bustle) ÷ù ñßò ïý ôå Ýíá ëå ðôü ãéá ìáò. Ôü -
ôå åß íáé ðïõ ç Yo ga ãß íå ôáé ðå ñéó óü ôå ñï ÷ñÞ óé ìç êáé åí äéá öÝ ñïõ óá. ¼ðùò
áíÝ öå ñá íù ñß ôå ñá, ðá ñï ôñý íù üëïõò óáò íá óõ ãêå íôñþ íå óôå óôçí ðïéü ôç ôá
êáé ü÷é óôçí ðï óü ôç ôá êáé óôç äéÜñ êåéá ôçò ðñï ðü íç óçò. Äïõ ëÝø ôå ôï áõ ôü óôç
æùÞ óáò êáé ãåõ ôåß ôå ü,ôé Ý÷åé íá óáò ðñï óöÝ ñåé ç Yo ga. Áêü ìá êáé áí ç ðñï -
ðü íç óç êÜ ðïéá ìÝ ñá óáò öáß íå ôáé âá ñå ôÞ, õðÜñ ÷åé Ýíá äéáñ êÝò áèñïé óôé êü
üöå ëïò áðü ôçí áðëÞ ÷ñÞ óç ôçò áíá ðíï Þò êáé ôïõ óþ ìá ôïò. Ìå ôïí êáé ñü èá
åé óÝë èå ôå óå ìéá êáé íïýñ ãéá êá ôÜ óôá óç Þ ðñáã ìá ôé êü ôç ôá.

Ç áñ ÷áßá äé äá ÷Þ ôçò Yo ga óïý ôñáò (sutras) äç ëþ íåé ôçí áíÜ ãêç íá ðá ñá -
ìåß íïõ ìå óõ ãêå íôñù ìÝ íïé, áöï óéù ìÝ íïé êáé óõ íå ðåßò óôçí åîÜ óêç óç Yo ga ãéá
ðï ëý êáé ñü, þóôå íá ìðï ñÝ óïõ ìå íá ðå ñÜ óïõ ìå ìå ÷Ü ñç ìÝ óá áðü ôéò äéá êõ -
ìÜí óåéò ôçò æù Þò êáé íá ôç äïý ìå ùò ìéá ðáé ÷íé äéÜ ñé êç åîå ñåý íç óç. Ïé áñ ÷áß -
åò äé äá ÷Ýò áíá ãíù ñß æïõí ôçí ôÜ óç íá îå êé íÜ åé êá íåßò ìå ìå ãÜ ëï åí èïõ óéá óìü
ôçí åîÜ óêç óç óôç Yo ga êáé ðñï åé äï ðïéïýí üôé ðñÝ ðåé íá êá ôá íé êÞ óå ôå ôçí ôÜ -
óç íá åãêá ôá ëåß øå ôå ôç Yo ga ìü ëéò ðå ñÜ óåé ï áñ ÷é êüò åí èïõ óéá óìüò. Åß íáé ðï -
ëý åý êï ëï íá óç êþ íå óôå áðü ôï êñå âÜ ôé êáé í' áíïß ãå ôå ôçí ôç ëå ü ñá óç Þ ôï ñÜ -
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äéï óêï ðåý ï íôáò íá êÜ íå ôå áñ ãü ôå ñá Yo ga Þ íá ôçí áíá âÜ ëå ôå ãéá áý ñéï. Åß -
íáé åîß óïõ äå ëå á óôé êü íá óõí äå èåß ôå óôï inter net, íá äåß ôå ôá e-mail Þ íá äéá -
âÜ óå ôå ôçí åöç ìå ñß äá, õðï ó÷ü ìå íïé óôïí åáõ ôü óáò üôé èá áóêç èåß ôå áñ ãü ôå -
ñá, ìü íï ãéá í' áíá êá ëý øå ôå üôé ðÝ ñá óå ç þñá êáé ðñÝ ðåé íá öý ãå ôå ôñÝ ÷ï íôáò.
Áíôé óôá èåß ôå óôïõò ðåé ñá óìïýò – áõ ôïß èá óáò ðå ñé ìÝ íïõí ìü ëéò ôå ëåé þ óå ôå ôéò
áóêÞ óåéò. Ôï ðé èá íü ôå ñï åß íáé íá ìçí Ý÷å ôå ÷Ü óåé ôß ðï ôá áöéå ñþ íï íôáò ëß ãç
þñá óôïí åáõ ôü óáò. Ï êü óìïò åß íáé åêåß êáé èá óõ íå ÷ß óåé íá õðÜñ ÷åé üóï
áóêåß óôå. ÅÜí áðï öý ãå ôå ôá äß ÷ôõá ôçò ôç ëå ï ðôé êÞò óåé ñÞ íáò êáé ôçò ôå ÷íï ëï -
ãß áò, ßóùò ç æùÞ íá êá ëõ ôå ñåý óåé, åðåé äÞ èá óõ íåé óöÝ ñå ôå ìéá íÝá èå ôé êÞ ðñï -
ï ðôé êÞ. Åðé ôñÝø ôå óôïí åáõ ôü óáò íá êáë ëé åñ ãÞ óåé åóù ôå ñé êÞ çñå ìßá áõ ôÝò ôéò
ðñù é íÝò þñåò, þóôå üôáí áó÷ï ëç èåß ôå ìå èÝ ìá ôá äïõ ëå é Üò Þ ïé êï ãÝ íåé áò íá
Ý÷å ôå ðå ñéó óü ôå ñç óõ ãêÝ íôñù óç êáé åíÝñ ãåéá.

Ìç óôá ìá ôÜ ôå åíôå ëþò áí óáò äéá êü ðôïõí Þ áí ðñÝ ðåé íá öñï íôß óå ôå ãéá ôéò
åðåß ãïõ óåò õðï ÷ñå þ óåéò ðïõ ìðï ñåß íá ðñï êý øïõí. Äåí åß íáé óýì öù íï ìå ôç
Yo ga íá áã ÷þ íå óôå Þ íá èõ ìþ íå ôå ìå ôïõò óõ æý ãïõò, ôá ðáé äéÜ Þ ìå åîù ôå ñé -
êïýò ðá ñÜ ãï íôåò ðïõ äåí ìðï ñåß ôå íá åëÝã îå ôå. Ãíþ ñé óá ðïë ëïýò ëÜ ôñåéò ôçò
Yo ga ðïõ õðï óôç ñß æïõí ìå óé äå ñÝ íéá ðõã ìÞ ôçí çóõ ÷ßá ôïõò êá ôÜ ôç äéÜñ êåéá
ðïõ áóêïý íôáé óôç Yo ga. Åß ìáé óß ãïõ ñïò ðùò ç ãõ íáß êá ìïõ èá óõì öù íÞ óåé
ðùò êá ôÜ êáé ñïýò Ý÷ù õðÜñ îåé Ýíï ÷ïò ãé' áõ ôü. Äé á ôç ñÞ óôå ìéá ðáé ÷íé äéÜ ñé êç
äéÜ èå óç ãéá ôç Yo ga óáò, åðåé äÞ áõ ôÞ ç ðñï óÝã ãé óç èá êåñ äß óåé ôçí õðï óôÞ ñé -
îç êáé ôï åí äéá öÝ ñïí ôçò ïé êï ãÝ íåé áò êáé ôùí êá ôïé êé äß ùí óáò. Ìå ôïí êáé ñü èá
åê ðëá ãåß ôå áíá êá ëý ðôï íôáò üôé Ý÷å ôå êá ëÞ óõ íôñï öéÜ åíþ áóêåß óôå óôç Yo ga.
Ãéá ðïë ëÜ ÷ñü íéá áðï ëÜì âá íá ôç óõ íôñï öéÜ ôïõ óêý ëïõ ìïõ blos som êá èþò
êá èü ôáí Þóõ ÷á óôçí Üêñç óôï ÷á ëÜ êé ôçò Yo ga êáé êá ôÜ êáé ñïýò Ýðáéñ íå êáé
ôéò ßäéåò óôÜ óåéò ìå ìÝ íá. ¼óïé áðü óáò Ý÷å ôå ðáé äéÜ, íï ìß æù ðùò ôá ðáé ÷íé äß -
óìá ôá åß íáé ðå ñéó óü ôå ñï óç ìá íôé êÜ, áöïý ôá ðå ñéó óü ôå ñá ðáé äéÜ äåí èá êá èß -
óïõí Þóõ ÷á üëç ôçí þñá. Ìðï ñåß íá ÷ñåéá óôåß íá æç ôÞ óå ôå áðü ôá ðáé äéÜ óáò
íá óå âá óôïýí ôï ÷þ ñï êáé ôçí þñá, íá ôá ðñï óêá ëÝ óå ôå íá ðáß îïõí Þóõ ÷á äß -
ðëá óáò Þ íá ôá åí èáñ ñý íå ôå íá óõì ìå ôÝ ÷ïõí. Ìðï ñåß íá ãß íå ôå ðéï äç ìéïõñ -
ãé êïß áí ôá ðå ñé ëÜ âå ôå óå ïñé óìÝ íåò áóêÞ óåéò. Ìå áõ ôü ôïí ôñü ðï ç Yo ga ãß íå -
ôáé Ýíá êá ëï äå ÷ïý ìå íï ìÝ ñïò ôçò ìÝ ñáò ôü óï ãéá óáò üóï êáé ãéá ôïõò áãá ðç -
ìÝ íïõò óáò.

Ôþ ñá ðïõ ìé ëÞ óá ìå ãéá ôá ìõ óôé êÜ ôçò Yo ga üóïí áöï ñÜ ôçí õãéåé íÞ, ôçí
ôñï öÞ, ôá õãñÜ, ôïí ýðíï, ôï ÷þ ñï ôçò ðñù é íÞò óáò åîÜ óêç óçò êáé üóá ÷ñåéÜ -
æå óôå ãéá íá áèëåß óôå óôç Yo ga, áò ìå ôá öÝ ñïõ ìå áõ ôÜ ôá ìá èÞ ìá ôá óôï ÷á ëÜ êé
êáé áò åðé ôñÝ øïõ ìå óôçí ðñï ðü íç óç Yo ga íá îå äé ðëù èåß. Ìå ôïí êáé ñü ç äéáß -
óèç óÞ óáò, óõí äõá óìÝ íç ìå ôéò ðëç ñï öï ñß åò ðïõ Ý÷å ôå, èá óõí èÝ óïõí Ýíá ôå -
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ëå ôïõñ ãé êü ðñù é íü ãý ñù áðü ôçí ðñï ðü íç óç Yo ga, âá èéÜ äå óìåõ ôé êü êáé åõ -
÷Ü ñé óôï. Õðü ó÷ï ìáé ðùò èá ãß íåé áðü ôéò ðéï åõ ÷Ü ñé óôåò êáé áãá ðç ìÝ íåò äñá -
óôç ñéü ôç ôåò ôçò æù Þò óáò. Ãé' áõ ôü îõ ðíÞ óôå, ðç ãáß íå ôå óôï ìðÜ íéï, ðëõ èåß ôå,
ðéåß ôå ëß ãï íå ñü, ôóÜé Þ êá öÝ êáé ìå ôÜ îá ðëþ óôå óôï ÷á ëÜ êé Yo ga êáé åôïé ìá -
óôåß ôå ãéá ðñï ðü íç óç.

Ðñéí îå êé íÞ óå ôå åëÝã îôå ôçí áíá ðíïÞ êáé ôï óþ ìá ãéá íá äéá ðé óôþ óå ôå ðþò
áé óèÜ íå óôå. Áðü áõ ôÞ ôç èÝ óç ôçò óõ íåé äç ôÞò óýí äå óçò ìå ôïí åáõ ôü óáò
ìðï ñåß ôå íá êá èï ñß æå ôå ðïéá Üóêç óç Yo ga ôáé ñéÜ æåé êá ëý ôå ñá óôéò êá èç ìå ñé -
íÝò áíÜ ãêåò óáò. Íá äß íå ôå ðñï óï ÷Þ óå êÜ ðïéá Ýíôá óç Þ ðéÜ óé ìï êáé óôçí
ðïéü ôç ôá ôçò åíÝñ ãåéÜò óáò. Ïé ìý åò óáò èá åß íáé óöéã ìÝ íïé ëü ãù ôçò áêé íç -
óß áò êá ôÜ ôç äéÜñ êåéá ôçò íý ÷ôáò. Ïé áóêÞ óåéò Yo ga ó÷å äéÜ óôç êáí ãéá íá
èåñ ìáß íïõí ôï óþ ìá, íá ìá êñáß íïõí ôïõò ìý åò êáé íá óáò åðé ôñÝ ðïõí íá êé -
íåß óôå óôá äéá êÜ êáé óå âÜ èïò ìÝ óá áðü êÜ èå óôÜ óç êáé óåé ñÜ áóêÞ óå ùí.
Áêï ëïõ èÞ óôå ôçí ïñ ãÜ íù óç ôïõ ìá èÞ ìá ôïò þóôå íá ðñï å ôïé ìá óôåß ôå åðáñ -
êþò ãéá ôéò ðéï Ýíôï íåò áóÜ íáò êáé âé íé Ü óáò. Ìå ôÜ ðå ñÜ óôå óôéò áðá ñáß ôç ôåò
áíôß óôñï öåò óôÜ óåéò ãéá íá ïëï êëç ñþ óå ôå ôçí ðñï ðü íç óç éóïñ ñï ðç ìÝ íïé êáé
áíá íå ù ìÝ íïé.

Êá èï ñß óôå ðü óç þñá äéá èÝ ôå ôçí êÜ èå ìÝ ñá, þóôå íá ôå ëåé þ óå ôå ôçí ðñï ðü -
íç óç Yo ga ÷ù ñßò Üóêï ðç ðß å óç. Íï ìß æù ðùò åß íáé êá ëý ôå ñá íá êÜ íå ôå ìéá ïëï -
êëç ñù ìÝ íç ìé êñÞ ðñï ðü íç óç áðü ôï íá êÜ íå ôå ìé óÞ Þ íá ôçí áöÞ óå ôå áíï ëï -
êëÞ ñù ôç. Ç ðñï ðü íç óç Yo ga ðñÝ ðåé íá ïëï êëç ñþ íå ôáé. Ðñï ôåß íù íá âÜ æå ôå
Ýíá óêï ðü ãéá ôçí ðñï ðü íç óç ôçò çìÝ ñáò. ºóùò èÝ ëå ôå íá êé íåß óôå åëåý èå ñá,
íá åðé êå íôñù èåß ôå óå ìéá óõ ãêå êñé ìÝ íç óù ìá ôé êÞ áíÜ ãêç, íá äïõ ëÝ øå ôå ìÝ óá
áðü ôá óõ íáé óèÞ ìá ôá Þ íá ðñï å ôïé ìá óôåß ôå ãéá ôç ìÝ ñá ðïõ èá áêï ëïõ èÞ óåé.
Åíþ áóêåß óôå óôç Yo ga íá Ý÷å ôå åðß ãíù óç ôùí óêÝ øå þí óáò êáé íá ðá ñá ìÝ íå -
ôå ðá ñü íôåò óôçí Üóêç óç, óôï óþ ìá êáé óôçí áíá ðíïÞ. Äïõ ëÝø ôå ìÝ óá áðü ôá
èÝ ìá ôá ôçò æù Þò óáò, åðé ôñÝ ðï íôáò óôéò óêÝ øåéò óáò íá áíá äõ èïýí êáé ìå ôÜ
öý ãå ôå ìá êñéÜ ôïõò üôáí êÜ íå ôå áóÜ íáò, ÷ù ñßò íá áöÞ íå ôå ôéò óêÝ øåéò íá óêéÜ -
æïõí ôçí åðß ãíù óç êáé ôçí éêá íü ôç ôá íá åß óôå ðá ñü íôåò óôéò óù ìá ôé êÝò áóêÞ -
óåéò. Ðá ñá êá ëþ í' áðï öý ãå ôå ðá ñÜ ëï ãåò ðñïó äï êß åò óôçí éêá íü ôç ôá óõ ãêÝ -
íôñù óçò ùò ìÝ ôñï ðñï ü äïõ óáò óôç Yo ga. ¼ëïé Ý÷ïõ ìå ôá ðÜ íù ìáò êáé ôá êÜ -
ôù ìáò, êá ëÝò êáé êá êÝò ìÝ ñåò. Áõ ôÝò ïé äéá êõ ìÜí óåéò áíôá íá êëþ íôáé óõ ÷íÜ
óôçí ðñï ðü íç óç Yo ga. Ç Yo ga åß íáé ôï åñ ãá ëåßï ðïõ ìáò åðé ôñÝ ðåé íá êé íïý -
ìá óôå ìÝ óá áðü ôéò äéá íï ç ôé êÝò êáé óõ íáé óèç ìá ôé êÝò äéá êõ ìÜí óåéò ìå ÷Ü ñç êáé
åõ å ëé îßá. Áðï ëáý óôå ôéò áíþ ôå ñåò, ìá ãé êÝò óôéã ìÝò êáé äéáé óèç ôé êÝò óõ íåé äç ôï -
ðïéÞ óåéò ðïõ óõì âáß íïõí êá ôÜ ôç äéÜñ êåéá áë ëÜ êáé óáí áðï ôÝ ëå óìá ôçò êá èç -
ìå ñé íÞò óáò ðñï ðü íç óçò Yo ga.
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Óôï ôÝ ëïò ôçò ðñï ðü íç óçò êñá ôÞ óôå Ýíá ëå ðôü îå êïý ñá óçò êáé ìå ôÜ åëÝã îôå
êáé ðá ñá ôç ñÞ óôå ôçí êá ôÜ óôá óç ôïõ óþ ìá ôïò êáé ôïõ ìõá ëïý óáò. Íéþ óôå ðëÞ -
ñùò êáé åêôé ìÞ óôå ôïõò êáñ ðïýò ðïõ óõë ëÝ îá ôå áðü ôçí ðñï ðü íç óç êáé ôçí
ðñï óðÜ èåéÜ óáò ðñéí óõ íå ÷ß óå ôå ôç ìÝ ñá óáò. Áãá ðÞ óôå êáé áðïñ ñï öÞ óôå ðëÞ -
ñùò ôçí ðáë ëü ìå íç åíÝñ ãåéá êáé ôçí Þóõ ÷ç çñå ìßá ìÝ óá óáò.
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