
Η καθηµερινή ∆ιδασκαλία του Σρι Τ. Κρισναµατσάρυα
Τα αµέτρητα ονόµατα του Θεού στον Ινδουισµό

Το να ονοµάζεται  το νεογέννητο µε ένα από τα αµέτρητα ονόµατα του θεού ή της
θεάς είναι ινδουιστική παράδοση. Οι ινδουιστές δίνουν το όνοµα ενός θεού όχι
µόνο στα παιδιά αλλά και στα ζώα και στα δέντρα, διότι οι Βέδες δίνουν πολλές
ιδιότητες του Θεού και δηλώνουν ότι ο Θεός ενοικεί στην καρδιά κάθε
δηµιουργήµατος του. Κάθε ποτάµι και κάθε λόφος ή βουνό έχουν το όνοµα ενός
θεού ή µιας θεάς. Καθένα από αυτά τα θεϊκά ονόµατα έχει µια σηµασία που
αναφέρεται συχνά στις ελεήµονες πράξεις του Θεού και µας υπενθυµίζει τον τρόπο
µε τον οποίο ανταποκρίθηκε στις επικλήσεις των πιστών του. 
Ενώ οι άγιοι µπορούν να οραµατίζονται τον Θεό που βρίσκεται στην καρδιά τους,
οι κοινοί θνητοί δεν µπορούν το ίδιο εύκολα να αντιληφθούν την παρουσία του.
Προφέροντας πολύ συχνά τα ονόµατα του Υπέρτατου Όντος στα παιδιά τους, στα
ζώα και στα δέντρα που φύτεψαν οι γονείς τους, θα είναι δυνατόν στον άνθρωπο
να επικαλεσθεί την ευσπλαχνία του θεού. Αυτό τον υποχρεώνει να Τον σκέφτεται
και έτσι να Τον ευχαριστεί για την ευµένεια Του. 
Το σύνολο του φυσικού οικοδοµήµατος (το φυσικό σώµα) που µας δώρισε ο Θεός,
θα έπρεπε να χρησιµοποιείται για να αντιλαµβανόµαστε το πνευµατικό ταξίδι.
Ακόµα και τα πόδια, παρόλο που δεν είναι τόσο σηµαντικά σε σχέση µε τα άλλα
µέλη του σώµατος, πρέπει να θεωρούνται σπουδαία για την αφοσίωση διότι µας
οδηγούν σε διάφορα ιερά µέρη.

(Απόσπασµα από τις σηµειώσεις µου, Σρι Τ.Κ. Σριµπασυάµ)
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Με σεβασµό στη µνήµη του Σρ. Τ. Κρισναµατσάρυα



Είµαι το Φως
Κι Εσείς δε µε βλέπετε!

Είµαι η Οδός
Κι Εσείς δεν µε ακολουθείτε!

Είµαι η Αλήθεια
Κι Εσείς δε µε πιστεύετε!

Είµαι η Ζωή
Κι εσείς δε µε αναζητείτε!

Είµαι ο ∆ιδάσκαλος
Κι Εσείς δεν µε ακούτε!

Είµαι ο Αρχηγός
Κι Εσείς δεν µε υπακούετε!

Είµαι ο Θεός σας
Κι Εσείς δεν µε παρακαλείτε!

Είµαι ο Μεγάλος Φίλος
Κι Εσείς δεν µε αγαπάτε!

Αν δυστυχείτε
Μην µε µέµφεστε!

Περιεχόµενα:
- Κύριο άρθρο: Καθηµερινή διδασκαλία του Σρι Τ. Κρίσναµατσάρυα
- Η Μπαγκαβάντ Γκιτά - Σρι Τ.Κ. Σριµπασυάµ
- Εκάντασι - Η 11η µέρα του φεγγαριού στη χάση του
- Τιρουκουράλ του Τιρουβαλουβάρ 
- Στη µνήµη της Αρλέτ - Κατρίν Γκαλεά & Υβέτ Βιέλ
- Ο καθένας κάνει το δικό του γύρο του κόσµου - Ιστορία των Ινδουιστικών Θεών
- Γιόγκα για παιδιά - Πασκάλ Ριµέ
- Η έννοια του µάνας σύµφωνα µε την Αγιουρβέδα - Μιρέϊγ Ερβέ
- Εισαγωγή στη Γιόγκα Σούτρα του Νάραντα
- Το άσπρο και το µαύρο στο ουράνιο τόξο - Ινδικό παραµύθι
- Μάθηµα Ταπεινοφροσύνης - Συνέντευξη του Σριµπασυάµ & της Σρι Σούµπα
- Σελίδα συνταγών - Αφέψηµα πιπερόριζας - Κατρίν Πορτζουά
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Η Μπαγκαβάντ Γκίτα
Η καταλληλότητα της για τους δασκάλους

Η Μπαγκαβάντ Γκίτα βοηθά τους δασκάλους να κατανοούν τους εαυτούς τους, να
κατανοούν τους άλλους καθώς και τους µαθητές τους. Προσφέρει ένα πλαίσιο για
τη φιλοσοφία της εκπαίδευσης. Η εκπαίδευση είναι πρόγραµµα διαµόρφωσης του
σώµατος και του πνεύµατος του ανθρώπου για να τον βοηθήσει να αποκτήσει µε
νόµιµα µέσα και αποτελεσµατική εργασία την ευηµερία, την αυτοεκτίµηση, την
αντικειµενικότητα και την καθαρή σκέψη που θα τον οδηγήσουν σταδιακά στην
απόκτηση ενός αισθήµατος ολοκλήρωσης και αιώνιας αγάπης για το Θεό.
Αντικειµενικός σκοπός της εκπαίδευσης δεν είναι µόνο η διαδικασία που επιτρέπει
στον σπουδαστή να αποκτήσει επάγγελµα, να στήσει µια σταδιοδροµία και να ζει
άνετα. Είναι η διαδικασία δια της οποίας του επιτρέπεται να αποκτήσει τις γνώσεις
και να τις χρησιµοποιήσει υπέρ των άλλων και τελικά να αποκτήσει τη σοφία, ένα
είδος ιδιαίτερης εσωτερικής χαράς, την ειρήνη και µια φιλοσοφική προσέγγιση.
Σύµφωνα µε την Μπαγκαβαντ Γκίτα, η εκπαίδευση (Βίντυα Γνιάνα) είναι ιερή και
καθαγιαστική. Τέτοια εκπαίδευση απελευθερώνει τον άνθρωπο από τις επιρροές
του σώµατος, των αισθήσεων, των προκαταλήψεων, του φόβου, της θλίψης, της
κατάθλιψης, του άγχους και του εγωισµού. ∆ίνει µια τέλεια αυτογνωσία, εσωτερική
ισορροπία και αρµονία µε κάθε µορφή διαφορετικότητας. Καλά είναι να κερδίζουµε
χρήµατα και να αυξάνουµε τα πλούτη µας αλλά αυτό δεν θα έπρεπε να είναι ο
υπέρτατος αντικειµενικός σκοπός της ζωής.
Στη Μπαγκαβάντ Γκίτα, χάρις στο ιδεώδες του ντάρµα και του σβαντάρµα ο
δάσκαλος βρίσκει έναν εξαιρετικό τρόπο για να ρυθµίσει και να κατευθύνει τη
φυσική και ισχυρή ανθρώπινη επιθυµία του για φιλοδοξία και σταδιοδροµία σε
ευγενέστερους στόχους. Η Σβαντάρµα είναι όλα όσα µπορεί ο άνθρωπος να κάνει
καλύτερα, σωµατικά, νοητικά, συναισθηµατικά, σύµφωνα µε τα φυσικά του
χαρακτηριστικά. Οι αρχές του ντάρµα και του σβαντάρµα µας βοηθούν ακόµα να
λύσουµε τις παρανοήσεις, το ανικανοποίητο, τις αµφιβολίες, τη σύγχυση, τις
συγκρουόµενες επιλογές και την καταπίεση που σχετίζονται µε την εργασία και
βαθµηδόν ανακύπτουν στη ζωή µας.
Η Μπαγκαβάντ Γκίτα υποδεικνύει επίσης ορισµένα χαρακτηριστικά του αξιόλογου
δασκάλου. Ένας δάσκαλος άξιος του ονόµατος του θα έπρεπε να είναι ειλικρινής,
τίµιος, ευτυχής, χωρίς πλεονεξία, να µην µπορεί να επηρεαστεί από τις εγκόσµιες
φιλοδοξίες και επιθυµίες, άξιος εµπιστοσύνης, να κατέχει το αντικείµενο του, να έχει
έµπνευση και προοπτική, να ξυπνά το σεβασµό των µαθητών, να είναι ανοικτός
στις εποικοδοµητικές ερωτήσεις και τη συζήτηση και να έχει κατά περίπτωση τη
θεωρητική γνώση και την πρακτική σοφία.
Ο καλός δάσκαλος πρέπει να κατέχει καλά το θέµα του, να έχει διαύγεια σκέψης,
ικανότητα να παρουσιάζει ένα θέµα µε συστηµατικό τρόπο αποφεύγοντας τους
πλεονασµούς και τις πλεονάζουσες παρεκβάσεις. Αυτός ή αυτή πρέπει να έχουν



µεγάλη υποµονή και αυτοκυριαρχία κάθε λεπτό, δεν θα πρέπει να θυµώνουν ή να
απογοητεύονται από κάποιον µαθητή. Ο καλύτερος δάσκαλος είναι αυτός που,
πέρα από το να διδάσκει τους µαθητές να διαχειρίζονται καλά την υλική τους ζωή,
τις λαϊκές γνώσεις και τους τρόπους της εγκόσµιας επιτυχίας, εµβαθύνει την
ικανότητα τους να αντιληφθούν την ύπαρξη Αυτού που είναι πανταχού παρών, που
πληρεί τα πάντα, που ενώνει όλη την πνευµατική αλήθεια και τους οδηγεί στο να
Τον αντιληφθούν χάρις στην ικανότητα διάκρισης. Η εκπαίδευση θα έπρεπε να είναι
σύµφωνη µε τον τρόπο διαµόρφωσης τέτοιου είδους ατόµων που να αισθάνονται
υπεύθυνα προς την κοινωνία. 
Όταν οι δάσκαλοι δηµιουργούν θαυµάσιους µαθητές, καλά ισορροπηµένους,
γενναίους, ταπεινόφρονες, ικανούς και µορφωµένους, τα πλεονεκτήµατα για την
ανθρωπότητα θα είναι τεράστια.

Εκάντασι
(Η ενδέκατη µέρα του φεγγαριού στη χάση του)

Κατά την εποχή της Κρίτα Γιούγκα, που ονοµάζεται επίσης και Χρυσή εποχή, ένας
δαίµονας ονόµατι Μουράν ενοχλούσε άλλοτε τους θεούς και άλλοτε τους
ανθρώπους. Οι θεοί, µη µπορώντας να υποφέρουν την τυρρανία του, κατέφυγαν
στο Σίβα που τους συµβούλεψε να συναντήσουν το θεό Βισνού. Επειδή ο δαίµονας
Μουράν αρνήθηκε τη συµφιλίωση, ο θεός Βισνού υποχρεώθηκε να τον προκαλέσει
σε µάχη που κράτησε χίλια ουράνια χρόνια. Ο Βισνού κατάλαβε πως θα χρειαζόταν
καινούργιο στρατό για να σκοτώσει το Μουράν. Για τη δηµιουργία του καινούργιου
στρατού ο θεός αποσύρθηκε σε µια σπηλιά που λεγόταν Χιµαβάτι στο
Μπαντρικασράµα. Όταν ο Μουράν προσπάθησε να σκοτώσει το θεό στον ύπνο
του, η θηλυκή ενέργεια που αναδύθηκε από τον Αιώνιο τον µετέβαλε σε στάχτες. Ο
Βισνού - ευτυχώς - τη θηλυκή ενέργεια που σκότωσε το δαίµονα την ονόµασε
Εκάντασι και την ευλόγησε δίνοντας της µια ευχή. Η Εκάντασι είπε στο θεό: «Κύριε,
αν είσαι ευχαριστηµένος από µένα και θέλεις να µου δώσεις µια ευχή, δώσε µου
τότε τη δύναµη να απελευθερώνω τους ανθρώπους από µεγάλα αµαρτήµατα αν
νηστεύουν αυτή τη µέρα.»Ο θεός δήλωσε ότι οι άνθρωποι που θα τηρούν τη
νηστεία αυτή τη µέρα και θα λατρεύουν την Εκάντασι θα αγγίζουν τον ουρανό
(Βαϊκούντα). Η πρώτη µέρα της Εκάντασι συνέβη µετά το θάνατο του δαίµονα
Μουράν. 
Η Εκάντασι είναι η ενδέκατη µέρα και της φέξης και της χάσης του φεγγαριού. Οι
ινδουιστές νηστεύουν εκείνη τη µέρα και προσφέρουν ειδικές προσευχές στον
Βισνού. Η ενδέκατη σεληνιακή µέρα που συµβαίνει την περίοδο της χάσης του
φεγγαριού τον Ιανουάριο ονοµάζεται Βαίκούντα Εκάντασι διότι είναι αφιερωµένη
στη θηλυκή ενέργεια που σκότωσε το δαίµονα Μουράν επιτρέποντας στους θεούς
και τους ανθρώπους να επισκέπτονται τον παράδεισο.
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Τιρουκκουράλ (αποφθέγµατα) του Τιρουβαλλουβάρ
Τζ. Ναραγιάνασουάµυ

http://www.geocities.com/nvkashraf/kur-fre/Fre01.htm

286. Μακάρι αυτός που θεωρείται από όλους ότι επιθυµεί την υγεία του και δεν την
περιφρονεί, να διατηρεί την καρδιά του ελεύθερη από κάθε δολερή ιδιοποίηση
οποιουδήποτε αντικειµένου!
287. Το να σκέφτεσαι την αµαρτία είναι το ίδιο αµαρτία. Ας µην σκεφτόµαστε,
λοιπόν, πώς θα αποκτήσουµε µε δόλο την περιουσία των άλλων.
288. Η περιουσία που αποκτάται µε κλεψιές, χαρίζει φαινοµενικά ευηµερία αλλά
υπερβαίνει τα όρια και χάνεται.
289. Η επίµονη επιθυµία για κλοπή προκαλεί οδυνηρούς πόνους.
290. Η επιθυµία αγάπης του πλησίον, επειδή γνωρίζουµε την τιµή της
φιλευσπλαχνίας, δεν βλασταίνει στις καρδιές όσων εποφθαλµιούν τα αγαθά των
άλλων και καραδοκούν πότε θα χαλαρώσουν την επαγρύπνησή τους.
291. Η πονηριά ενεδρεύει σταθερά στην καρδιά του καθ’ επάγγελµα κλέφτη, όπως
η αρετή σε αυτόν που έχει συναίσθηση του µέτρου.
292. Όσοι δεν γνωρίζουν τίποτε άλλο πέρα από την κλεψιά, χάνονται αυτοστιγµεί
µαζί µε τις κακές αποχαλινωµένες σκέψεις τους.
293. Το σώµα των καθ’ έξη κλεφτών χάνεται. Ο κόσµος των θεών δεν απουσιάζει
σε όσους δεν κλέβουν.
294. Τι είναι η αληθοφάνεια; Είναι το να λέει κανείς πράγµατα που δεν προκαλούν
κανένα κακό.
295. Εάν το αποτέλεσµά του είναι να κάνει καλό χωρίς να προκαλεί το παραµικρό
κακό, το ψέµα είναι αρετή.
296. Μην πείτε ποτέ ένα ψέµα που η συνείδησή σας ξέρει ότι είναι ψέµα, γιατί µετά
το ψεύδος σας η συνείδησή σας γίνεται µάρτυρας του ψέµατός σας.
297.Αυτός που συµπεριφέρεται χωρίς να ψεύδεται, σύµφωνα µε τη συνείδησή του,
ζει στην καρδιά όλων των ανθρώπων.
298. ∆εν υπάρχει δόξα εφάµιλλη του να µην λέει κανείς ψέµατα. Χαρίζει όλες τις
αρετές χωρίς να χρειάζεται να υποφέρει το σώµα.
299. Η καθαριότητα του σώµατος επιτυγχάνεται µε το νερό. Η καθαρότητα της
καρδιάς σχηµατίζεται από την αληθοφάνεια.
300. Κάθε φως που διώχνει το σκοτάδι δεν είναι φως. Για τους ενάρετους η αλήθεια
που καθυποτάσσει το σκοτάδι της καρδιάς είναι το µοναδικό φως.

συνεχίζεται...



Αφιέρωµα στην αγαπηµένη Αρλέτ
Κατρίν Γκαλεά

Στα τέλη ∆εκεµβρίου η Αρλέτ Λοκέν µας άφησε έπειτα από ασθένεια που την
υπέµεινε µε θάρρος και απάρνηση. Η αποφασιστικότητα και η δύναµη του
χαρακτήρα της, της επέτρεψαν να µείνει στο δρόµο της γιόγκα, όπου είχε επιλέξει
να ζει χωρίς να ακολουθεί ευκολίες. 
Αρχικά µαθήτρια της Εύα Ρουσπόλ εµβάθυνε τις έρευνες της ακολουθώντας τη
διδασκαλία του Τ.Κ.Σριµπασιάµ. Εκείνη την εποχή τη γνώρισα, εδώ και 25 χρόνια
περίπου. Έµενε στο Παρίσι σε µια συµπαθητική γειτονιά, όπου έδινε ατοµικά
µαθήµατα. Γνώριζε πώς να εµφυσήσει σε εµένα και σε πολλούς µαθητές της την
ουσιαστική δύναµη που υπάρχει στη Γιόγκα, όπως την είχε µελετήσει µε το
∆άσκαλο της. 
Ούτε προσποίηση ούτε αξίωση στη συµπεριφορά της, µόνο σαφήνεια. 
∆ίδασκε και ήταν συγχρόνως µαθήτρια µε σκοπό την τελειοποίηση και την
προσφορά του καλύτερου δυνατού. 
Σε µας, νεαρές κοπέλες και γυναίκες, µιλούσε για τη ζωή της ως δασκάλα της
Γιόγκα και για τα σεµινάρια που την έτρεφαν. Μας χάιδευε µετά το µάθηµα, µας
διασκέδαζε µε τα φηµισµένα της σκίτσα των άσανα ή τις αυθάδεις σκέψεις της.
Αυτά µας επέτρεπαν να δινόµαστε σ’αυτή τη διδασκαλία. ∆εν δίσταζε επίσης να
µοιραστεί τις πηγές της και να µας αφήνει να πετάξουµε.
Σα µάνα κλώσσα  άφησε πολλά κλωσσόπουλα στο Παρίσι και στη Ρουέν, την πόλη
όπου άφησε την τελευταία της πνοή..…
Παρ’όλα τα εµπόδια της προσωπικής και επαγγελµατικής της ζωής, προσπάθησε
ευτυχώς να κατευθύνει τις έρευνες της προς τη σωστότερη Γνώση. 
Όλοι όσοι γνωρίζαµε την Αρλέτ, θα θυµόµαστε τη λεπτή και ψηλή σιλουέτα της
καθώς και την έντονη προσωπικότητα της. 
Με ευγνωµοσύνη  την αποχαιρετούµε εδώ όλοι της οι φίλοι.

Αναµνήσεις από την Αρλέτ
Υβέτ Βιέλ

Η Αρλέτ έφθανε σπίτι µου την Παρασκευή το βράδυ για τα Σαββατοκύριακα της
Γιόγκα…
Μόλις εγκαθίστατο, πάντοτε δραστήρια, έτρεχε στην κουζίνα µου µε πληροφορίες
για τη γιόγκα για σχολιασµό, που τις ακολουθούσαν κάθε είδους ερωταποκρίσεις.
Έµενα άλαλη ανάµεσα στις κατσαρόλες µου, κάνοντας την παρατήρηση ότι θα
έχουµε άφθονο χρόνο για να συζητήσουµε κατά τη διάρκεια του δείπνου. Πάντοτε
όµως βιαζόταν να συζητήσει για τη Γιόγκα και να καταθέτει µερικές ερωτήσεις που
έµεναν χωρίς απάντηση. Θαύµαζα την χωρίς σφάλµα πίστη της, την αντοχή της στη

6 YOGASHEMAM Newsletter No 38



7YOGASHEMAM Newsletter No 38

µελέτη, κατόπιν το θάρρος της απέναντι στην αρρώστια της και στα προβλήµατα
της καθηµερινής ζωής. 
Αγαπηµένη Αρλέτ, τα βράδια πριν από τα Σαββατοκύριακα θα είναι πολύ ήρεµα και
άγευστα µετά την Αναχώρηση σου…

Ο καθένας κάνει το δικό του γύρο του κόσµου
Ο Σίβα είναι ένας από τις τρεις θεότητες της Τριµούρτι (τριπλή θεϊκή µορφή) που
αποτελείται από τους τρεις θεούς στους οποίους οι ινδουιστές αποδίδουν το ρόλο
του δηµιουργού στον Μπράµα, του προστάτη στον Βισνού και του καταστροφέα
στον Σίβα.
Η Παρβάτι, η ενσάρκωση της Σάτι, έγινε η σύζυγος του Σίβα. Απέκτησαν δυο γιους,
τον Γκανέσα και τον Καρτικέγια. 
Ο Γκανέσα είναι µια από τις δηµοφιλέστερες θεότητες του ινδουιστικού πάνθεου.
Έχει πληθωρικό σώµα ανδρός και κεφάλι ελέφαντα. Το κατοικίδιό του είναι ο
αρουραίος (ποντικός). Ο Γκανέσα φέρνει τύχη και ξεπερνά όλα τα εµπόδια.
Εποµένως τον επικαλούνται κάθε φορά που ξεκινά ένα νέο σχέδιο. Επίσης
υποστηρίζει κάθε καθηµερινή δραστηριότητα.
Ο Καρτικέγια, γνωστός και ως Σκάντα, είναι ο θεός του πολέµου. Του ανατέθηκε το
καθήκον να γίνει το όργανο εκδίκησης των θεών, µεταξύ άλλων και κατά του
δαίµονα Τάρακα. Το όχηµα του είναι το παγώνι.
Μια µέρα οικογενειακής συγκέντρωσης τους επισκέφθηκε ο σοφός ‘Ρίσι’ Ναράντα.
Ο Ναράντα είχε τη φήµη ότι όπου πήγαινε δηµιουργούσε προβλήµατα, σύγχυση
στο νου αλλά πάντα µε θετικές προθέσεις.
«Έχω ένα µάνγκο» είπε ο Ναράντα. «Είναι για τον καλύτερο από τους γιους σας». 
Ο Σίβα στράφηκε στη γυναίκα του, την Παρβάτι, και την ρώτησε: 
«Πώς θα αποφασίσουµε ποιος είναι ο καλύτερος από τους γιους µας;»
«Ας τους βάλουµε να κάνουν έναν αγώνα δρόµου» απάντησε εκείνη. «Ο πρώτος
που θα κάνει τρεις φορές το γύρο του κόσµου θα κερδίσει το µάνγκο».
Ο Καρτικέγια καβάλησε αµέσως το παγώνι του και υψώθηκε στον ουρανό
αποφασισµένος να κερδίσει τον αγώνα, ενώ ο Γκανέσα δεν κουνήθηκε από τη θέση
του ούτε πόντο. Παρέµεινε κοντά στους γονείς του συνεχίζοντας να παίζει µε τον
αρουραίο του. Ο Καρτικέγια έκανε το γύρο του κόσµου µια φορά, µετά και δεύτερη,
διερωτώµενος που ήταν ο Γκανέσα. Αλλά ο Γκανέσα εξακολουθούσε να µην
κουνιέται. Όταν ο Καρτικέγια ήταν έτοιµος να τελειώσει τον τρίτο του γύρο, ο
Γκανέσα σηκώθηκε και τρέχοντας γύρω από τους γονείς του τρεις φορές δήλωσε:
«Νίκησα». «∆ηλαδή πώς;» του είπε ο Καρτικέγια. «Εγώ έκανα τρεις φορές το γύρο
του κόσµου ενώ εσύ γύρισες µόνο τρεις φορές γύρω από τους γονείς µας».
«Πράγµατι» του λέει ο Γκανέσα. «Εσύ γύρισες γύρω από τον κόσµο ενώ εγώ
γύρισα γύρω από τον ‘δικό µου κόσµο’».
«Τι αξίζει περισσότερο;» ρώτησε ο Γκανέσα.



Γιόγκα για παιδιά
Ένας θησαυρός µοιρασµένος µε χαρά και ισορροπία

Πασκάλ Ριµέ
«Σαµαστίτι, Έκαµ, Ντβι, Γρίνι.» Όχι!  δεν βρισκόµαστε σε τάξη σανσκριτικών αλλά
σε ένα παιδικό τµήµα γιόγκα. Είναι πέντε η ώρα το απόγευµα σε µια αίθουσα
δηµοτικού σχολείου όπου πέντε παιδιά από πέντε ως δέκα χρονών λένε τους
αριθµούς, ενώ ταυτόχρονα εκτελούν µια σειρά από άσανες.
Όρθια τα χέρια κατά µήκος του σώµατος, να η σαµαστίτι που παίρνει µορφή! Στη
συνέχεια τα χέρια τεντωµένα προς τον ουρανό πάνω από το κεφάλι. Αυτό είναι
Έκαµ και σηµαίνει ένα!
Με ρυθµό τα σώµατα τους διπλώνουν προς τα εµπρός και προς τα κάτω και τα
χέρια τεντωµένα κατευθύνονται τώρα προς τη γη και µερικά φτάνουν να την
αγγίζουν µε τα ακροδάκτυλα τους: να το Ντβι (2).
Και χοπ!  Ένα πήδηµα προς τα πίσω για να οδηγηθεί το σώµα οριζόντια
ακουµπώντας στα πόδια και στο χέρια. Οι αγκώνες λυγισµένοι και αυτό είναι Τρίνι
(3) που παίρνει το σχήµα της κόµπρας!
Και το παιχνίδι συνεχίζεται µε ρυθµό, µε άλλες θέσεις που το σχήµα τους θυµίζει
ζώα, όπως Σίµχα άσανα: το Λιοντάρι, ή Ούστρα άσανα: η Γκαµήλα, ή φέρνουν στο
νου τη φύση όπως Τάντα Άσανα: το ∆έντρο, η Άρντρα Τσάντρα Άσανα: η
Ηµισέληνος, ή υπενθυµίζουν φηµισµένους γιόγκι όπως η Μαρίτσυα Άσανα. Από
καιρού εις καιρόν αυτά είναι που προτείνουν παραλλαγές, έχουν απεριόριστη
φαντασία και αρκεί να τα ακούσεις ή να τα παρατηρήσεις. Σήµερα στη σειρά το ένα
πίσω από το άλλο ασκήθηκαν στη Βινυάσα Κράµα µε όρθιες θέσεις. Με τα ποδια
ανοιχτά, τα χέρια τεντωµένα, ο Αντωνέν πέφτει στα τέσσερα για να περάσει κάτω
από τα πόδια των συµµαθητών του, µετά είναι η σειρά της Ζωής κ.ο.κ.. Γελούν
πολύ περιµένοντας τη σειρά τους ανυπόµονα.
Μετά ήρθε η στιγµή της ηρεµίας. Ξαπλωµένα στο έδαφος αφέθηκαν, έκλεισαν τα
µάτια, ενώ τους πρότεινα µια ιστορία στηριγµένη σε οραµατισµούς.
Μεταµορφωµένα σε αστερίες, αφέθηκαν να νανουριστούν από τα κύµατα… που
µετά από µερικές αναπνοές τα ακούµπησαν αργά και τρυφερά σε µια παραλία µε
ζεστή άµµο.
Εκεί τα σώµατα τους, τελείως ακίνητα, προκαλούν πεταλούδες να καθίσουν στην
κοιλιά τους, στο στήθος τους και στο µέτωπο τους… και τοποθετώ πάνω τους
τούλινες πολύχρωµες πεταλούδες. Όσο γίνεται πιο αργά στη συνέχεια κάθονται
γύρω από ένα κερί αναµµένο από την αρχή του µαθήµατος για να τοποθετήσουν
ολόγυρα τις πεταλούδες τους. Μια στιγµή µοιράσµατος, ευδαιµονίας και πολύ
απλού διαλογισµού…
Μετά µε ενωµένα τα χέρια µπροστά στην καρδιά τους ψάλουν µε µεγάλη
προσήλωση και θέρµη την προσευχή επίκλησης: «Ωµ! Σρι Ραµ, Ραµ, Ραµ.
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Ραµάγια, Ναµαχά» και την επαναλαµβάνουν τρεις φορές. Θα τους εισαγάγει στην
ανάγνωση της Ραµαγιάµα, που τη ζητούν επίµονα. Συχνά θέλουν να διαβάσουν
µαζί µου µια παράγραφο και έτσι το ιερό κείµενο κυκλοφορεί από χέρι σε χέρι.
Για το τέλος, το τελετουργικό του τέλους του µαθήµατος ηχεί όπως αυτό της αρχής
του µαθήµατος. Λίγα λεπτά συγκέντρωσης κατ’αρχάς µε το κερί, µετά µε  τα µάτια
κλειστά πριν από τον αποχαιρετισµό στην παραδοσιακή θέση «Νάµαστέ». Ο ήχος
του κουδουνιού που περνά από χέρι σε χέρι δείχνει ότι το µάθηµα τέλειωσε.
Η ώρα είναι πια 6 µ.µ. και οι γονείς είναι εδώ. Αφού µάζεψαν τα χαλάκια έρχεται η
ώρα να µοιραστούν τις παραδοσιακές καραµέλες µαζί µε τα αδέλφια τους, και καµιά
φορά µε έναν λιχούδη γονιό!
Εδώ και 8 χρόνια διδάσκω γιόγκα σε παιδιά σε ένα σύλλογο στο χωριό µου. Στην
αρχή προσπάθησα να σεβαστώ τη φυσική διαχυτικότητα και δηµιουργικότητα της
ηλικίας τους, καθώς και να αναπτύξω την εµπιστοσύνη στον εαυτό τους και την
πρωτοβουλία, στοιχεία απαραίτητα για την αρµονική ανάπτυξη και τη διάπλαση
τους προς την ενηλικίωση. Εποµένως τα µαθήµατα µου δηµιουργήθηκαν φυσικά
προς διαφορετική κατεύθυνση από τη διδασκαλία ενηλίκων, προσπαθώντας να
σεβαστώ πιστά την παράδοση των αρχαίων κειµένων, Είχα επίσης κατά νου και
µέσα στην καρδιά µου, ότι στην Ινδία παραδοσιακά θεωρούν ότι η γιόγκα µπορεί
να διδαχθεί καλύτερα στα παιδιά!
Τα παιδιά επιλέγουν µε ευκολία και ευχαρίστηση τις στάσεις και ιδιαίτερα αυτές
όπου «αισθάνονται καλά»! Η Σίρσα Άσανα έχει τη µεγαλύτερη επιτυχία! Μου
δείχνουν τακτικά ότι πρέπει να προσαρµοστώ στη φυσική και ψυχική κατάσταση
εκείνης της στιγµής, για να τα βοηθήσω να οδηγήσουν την ενέργεια τους και να τα
κάνω να αισθανθούν ότι οι άσανας µπορούν να αναπτύξουν περισσότερο την
ευελιξία και τη φυσική τους δύναµη, αλλά και το νου τους! Η γιόγκα λοιπόν είναι ένα
θαυµάσιο εργαλείο για να δράσεις µαλακά και σε βάθος… Επιπλέον, επιδρούν
επάνω µας σαν ένας υπέροχος καθρέφτης!
Η χρησιµοποιούµενη εδώ µέθοδος δεν έχει σχέση µε τη µόδα, αλλά αντίθετα
έρχεται από την παράδοση. Τα παιδιά ξέρουν το όνοµα του Πατάντζαλι, του Ράµα
και του Κρισναµατσάρυα και είναι ευαισθητοποιηµένα στις αξίες του σεβασµού
προς τους άλλους και προς τον εαυτό τους. Είναι ευτυχισµένα, ακούν, ηρεµούν,
συµφιλιώνονται, βοηθούν, αγαπιούνται, µοιράζονται όχι µόνο κατά τη διάρκεια του
µαθήµατος αλλά και µετά, στην οικογένεια, στο σχολείο και µε τους φίλους τους.
∆εν υπάρχει µεταξύ τους ανταγωνισµός, ούτε η έννοια του «καλύτερος». Η οµάδα
παραµένει ενωµένη πέρα από τις διαφορετικότητες: ο καθένας πρέπει να
αισθάνεται αποδεκτός σύµφωνα µε την αξία του. Τα ενθαρρύνω πολύ να είναι
ευτυχισµένα και πολύ περήφανα για την πρόοδο τους!
Για να διδάξει κανείς σε παιδιά δεν αρκεί µονάχα η σταθερότητα για να κατευνάσεις
τις υπερβάσεις, αλλά επίσης να ξέρεις να δέχεσαι και να µοιράζεσαι τις εκδηλώσεις
αυθορµητισµού, ενθουσιασµού, ζωντάνιας και χαράς. Πρέπει επίσης να ξέρεις να
ανανεώνεσαι για να τραβήξεις την προσοχή τους και κυρίως να µένεις αυθόρµητος
και απλός. Τελικά να είσαι στο πνεύµα ενός παιδιού.



Είναι µια εµπειρία που πρέπει να την επιθυµείς πολύ βαθειά µέσα σου για να την
πραγµατοποιήσεις µε αγάπη. Αυτό που σας εύχοµαι είναι να το προσπαθήσετε µια
µέρα! Αρκεί απλά να κάνετε το πρώτο βήµα. «Έκαµ» ! Και οι άλλοι δεν κρατιούνται
και ακολουθούν: «Ντβι», «Τρίνι», «Σατβάρι» !
«Νάµαστέ και µερσί» !

Η έννοια του µάνας σύµφωνα µε την Αγιουρβέδα
Μιρέϊγ Ερβέ

Σηµειώσεις από τα µαθήµατα του Σρι Τ.Κ. Σριµπασυάµ
Το νοητικό είναι οι σκέψεις µας, δηλαδή µια ακατάπαυστη σειρά σκέψεων
συνειδητών ή ασυνείδητων. Έτσι το νοητικό κινείται πάντοτε, αλλά αυτή η
κινητικότητα είναι η φύση του, η ίδια του η λειτουργία. Χωρίς αυτή δεν υφίσταται
καν. ∆εν είναι όµως η µόνη του ιδιοµορφία. Το νοητικό έχει και άλλες λειτουργίες,
και µάλιστα στο επίπεδο του χώρου.
Μια εικόνα µπορεί να καταλάβει διαφορετικό χώρο σε σχέση µε την αξία που της
δίνουµε. Εαν υπάρχει χαρά, ευχαρίστηση, η εικόνα µπορεί να καταλάβει µεγάλο
χώρο και αν υπάρχει δυσαρέσκεια το νοητικό συρρικνούται. ∆εν είναι το νοητικό
που δίνει αξία στην εικόνα, είναι το εγώ που προκαλεί τη συρρίκνωση και την
επέκταση της. Εδώ πρόκειται για δευτερεύουσες λειτουργίες του νοητικού. Μια
άλλη λειτουργία του νοητικού σχετίζεται µε τις εντυπώσεις που αποκτήθηκαν από
τις νοητικές εικόνες. Τα αποτυπώµατα των νοητικών εικόνων τροφοδοτούν τη
µνήµη. Το αποτύπωµα ανήκει στην εικόνα και, εποµένως, ανήκει στο νοητικό.
Από το ίδιο το γεγονός ότι υπάρχει νοητική εικόνα θα υπάρξει αποτύπωµα
κατατεθειµένο που θα είναι πιστό σ’αυτό που προτάθηκε. 
Αλλά το νοητικό δεν γνωρίζει την άρνηση. Έτσι, όταν επαναφέρουµε µιαν εικόνα ή
όταν παρατηρούµε ένα αντικείµενο, το νοητικό επαναφέρει ή βλέπει και αυτό που
δεν είναι αυτή η εικόνα. Παρόµοια όταν φέρουµε στο νου µας ένα βίωµα δίνουµε
υποχρεωτικά αξία σε αυτό το βίωµα. 
Σε µια εικόνα υπάρχει λοιπόν ο χώρος που καταλαµβάνει αυτή η εικόνα και ο
χώρος που καταλαµβάνεται από τη µη – εικόνα. Υπάρχει δυαδικότητα όπου γίνεται
αντίθεση.
Παραδείγµατος χάριν: αγαπητό / µη αγαπητό. Όσο λιγότερη σηµασία δίνουµε στο
µη αγαπητό, τόσο εντονότερα θα έρθει η εικόνα. Απ’ αυτό µας γεννιέται κάθε
συναισθηµατική αξία, όπως η προσκόλληση / απέχθεια. 
Υπάρχει ένα πλήθος θετικών και αρνητικών σκέψεων που καταλαµβάνει αδιάκοπα
το νοητικό µας χώρο και γενικά ταυτιζόµαστε µε ένα απ’ αυτά τα στοιχεία που
κατευθύνουν τη ζωή µας και µπορούν δυνητικά να γίνουν η κινητήριος δύναµη µας.
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Πρέπει να µάθουµε να ζούµε µε αυτό το νοητικό, να το γνωρίσουµε για να µη γίνει
καταστροφικό. Μέσα στο µυαλό µας υπάρχουν πολλά άχρηστα, γι’ αυτό πρέπει να
απενεργοποιήσουµε τις σκέψεις που δεν έχουν ειρµό και άρα σηµασία ούτε αξία τη
δεδοµένη στιγµή. 
Οι σκέψεις αυτές τροφοδοτούνται από τα αισθητηριακά δεδοµένα, από τις
εµπειρίες, τις εντυπώσεις (συναισθηµατικές αξίες, µετατροπή των εντυπώσεων σε
συναισθήµατα). Η τροφή είναι επίσης σηµαντική διότι το νοητικό εξαρτάται από το
σώµα και άρα από την κατάσταση των κυτταρικών ιστών που το αποτελούν. Εξ’
αυτού προκύπτει πως ότι τρώµε επηρεάζει την κυτταρική ζωή και εποµένως και το
νοητικό.

Εισαγωγή στην Μπάκτι Σούτρα του ΝΑΡΑΝΤΑ
Πασκάλ Γκαγιάρ

(Μάθηµα του Σρι Τ.Κ. Σριµπασιάµ στη Νίκαια)
Στην ινδική παράδοση αναφέρονται τρεις άντρες που ασχολούνται µε την έννοια
της Μπάκτι. 
- Ο ΚΑΠΙΛΑ: Μετά τις Βέδες είναι το πρώτο έργο που αναφέρεται στην Μπάκτι.
Επειδή έδωσε αυτήν τη διδασκαλία και στη µητέρα του, υπάρχει και µια δεύτερη
ονοµασία: ΚΑΠΙΛΑ ‘ΟΥΠΑΝΤΕΣΑ’.
- Ο ΣΑΝΤΙΛΙΑ: το έργο του ονοµάζεται και ‘Η ΕΠΙΣΤΗΜΗ ΤΗΣ ΑΦΟΣΙΩΣΗΣ’ διότι
συµπεριλαµβάνει πολλές τεχνικές επεξηγήσεις και πρακτικές µεθόδους.
- Ο ΝΑΡΑΝΤΑ: Πρόσωπο της ινδουιστικής µυθολογίας, είναι ο συγγραφέας των
αφορισµών που ονοµάζονται ‘ΝΑΡΑΝΤΑ ΜΠΑΚΤΙ ΣΟΥΤΡΑΣ’.
Ο Ναράντα θεωρείται ένας από τους γιους του Μπράµα, του ∆ηµιουργού του
Σύµπαντος, που του έδωσε αυτό το όνοµα σε µια κρίση θυµού διότι είχε επιθυµήσει
αυτό το γιο για να εξασφαλίσει τη διαδοχή του. Επειδή ο Ναράντα δεν το ήθελε και
προτίµησε να αφιερωθεί στην αφοσίωση, ο πατέρας του τον καταράστηκε δίνοντας
του ένα όνοµα που σηµαίνει: «Αυτός που οδηγεί τους ανθρώπους προς το Θεό». 
Θεωρώντας τον ένα µεγάλο πιστό του Βισνού, η ινδική µυθολογία τον επιφόρτισε
µε διπλό ρόλο:
* Να οδηγεί κάθε όν προς τον Θεό
* Να προκαλεί διενέξεις µέσα στις οικογένειες που έχουν αποµακρυνθεί από την
αφοσίωση για να τους επιτρέψει να δουν την αλήθεια και να οδηγηθούν προς τον
Θεό.
Όλες οι έρευνες του Ναράντα προορίζονται για το λαό. ∆εν ακολουθεί ποτέ το



προσωπικό του συµφέρον και συµβουλεύει κάθε ον σε όποια κατάσταση και αν
βρίσκεται, ακόµα και τον κακό και τον δαίµονα. Θεωρούµενος αγγελιαφόρος µεταξύ
θεών και ανθρώπων, µπορεί να ταξιδέψει µε την ταχύτητα της σκέψης πάντα µε
σκοπό να ωθήσει τους ανθρώπους να κάνουν κάτι που θα τους φέρει πλησιέστερα
στο Θεό: σταθερά µέσα στην κίνηση µοιράζει απλόχερα τις συµβουλές του και µετά
φεύγει. Εξ‘ ου και η άλλη σηµασία του ονόµατός του: «Αυτός που ποτέ δεν
εγκαθίσταται». Επίσης αυτός ενέπνευσε τον ΒΥΑΣΑ για να γράψει τη
Μαχαµπαράτα και τον ΒΑΛΜΙΚΙ  τη Ραµαγιάνα. Θεωρούµενος επίσης ως µεγάλος
µουσικός, ο ΝΑΡΑΝΤΑ εµφανίζεται πάντα µε τον ίδιο τρόπο: ντυµένος απλά µε ένα
µουσικό όργανο στο χέρι να ψάλλει τα εγκώµια του Θεού. Όλοι οι παραδοσιακοί
Ινδοί µουσικοσυνθέτες έχουν συνθέσει προς τιµήν του και τον επικαλούνται
συστηµατικά στα κονσέρτα τους.
Η ιδιαιτερότητα της διδασκαλίας του ΝΑΡΑΝΤΑ είναι ο καρπός της προσωπικής του
αναζήτησης και ιδιαίτερα οι διαλογισµοί του προς τον Βισνού. Πράγµατι, χάρη σε
αυτές, σε καθεµιά από τις δεκαπέντε ζωές του βρίσκει το δρόµο προς το Θεό παρ’
όλες τις δυσκολίες της ζωής. 
Για να αντιληφθούµε πως ο Θεός δεν είναι ούτε αντικείµενο, ούτε υποκείµενο, ούτε
αρσενικός, ούτε θηλυκός, χρησιµοποιεί µια συγκεκριµένη κλίση που δεν καθορίζει
τον Θεό. Στις σούτρες του οι αντωνυµίες «αυτός», «αυτή», «αυτό» δεν
χρησιµοποιούνται ποτέ.
Ο ΝΑΡΑΝΤΑ περιγράφει ότι συχνά κάνει λάθη, κυρίως από παρανόηση της
αφοσίωσης , και ότι τακτικά ο Βισνού του δείχνει ότι σφάλει, πράγµα που τον οδηγεί
να ξεκινήσει πάλι τους διαλογισµούς του. Ο ΝΑΡΑΝΤΑ θέλει να γνωρίσει τα πάντα.
Έχοντας το προνόµιο να είναι σε άµεση επαφή µε τους θεούς, τους προκαλεί,
πράγµα που καταλήγει στο να τον διδάσκουν. Από πείρα, ο Βισνού απαντά στα
ερωτήµατα του ΝΑΡΑΝΤΑ. Παραδείγµατος χάριν, του δείχνει την περίπτωση ενός
παιδιού που σκέπτεται πάντα το Θεό όταν πρόκειται να χάσει τους γονείς του. Στη
συνέχεια βάζει τον ΝΑΡΑΝΤΑ στην ίδια κατάσταση (θάνατος των γονέων όταν είναι
πολύ νέος)  για να διαπιστώσει τότε µαζί του ότι ο πόνος του είναι τόσο µεγάλος
που δεν σκέπτεται πλέον το Θεό.  Αντιλαµβάνεται ότι ένας ηµίθεος µπορεί να
ξεχάσει εντελώς το Θεό αλλά όχι τον άνθρωπο. Αυτός είναι ο τρόπος λοιπόν,
δηλαδή βλέποντας τα διαφορετικά στάδια της αφοσίωσης στον άνθρωπο και
αναζητώντας αδιάκοπα αυτό το τόσο ιδιαίτερο χαρακτηριστικό που υπάρχει στον
άνθρωπο και που του επιτρέπει την αφοσίωση, που ο ΝΑΡΑΝΤΑ µεταφέρει στην
διδασκαλία του.
Η διδασκαλία του ΣΑΝΤΙΛΙΑ και του ΚΑΠΙΛΑ για την αφοσίωση δεν είναι αυτής της
ανθρώπινης κλίµακας αλλά απευθύνεται σε αυτούς που έχουν ήδη αποκηρύξει τον
υλικό κόσµο, έχουν θυσιάσει τα πάντα για να ακολουθήσουν το Θεό. Η διδασκαλία
της Μπαγκαβάντ Γκιτά δύσκολα εφαρµόζεται απ’ αυτούς που έχουν βουτηχτεί στις
δυσκολίες της καθηµερινής ζωής. Παροµοίως, οι αρχές που παρουσιάζονται στις
Γιόγκα Σούτρες δεν µπορούν να εφαρµοσθούν από αυτόν που κατέχει ένα σπίτι,
µια οικογένεια… διότι απαιτούν ολοκληρωτική απάρνηση.
12 YOGASHEMAM Newsletter No 38



13YOGASHEMAM Newsletter No 38

Η διδασκαλία του ΚΑΠΙΛΑ σχετικά µε την αφοσίωση ξεχάστηκε  καλυµµένη από τη
σπουδαιότητα που δόθηκε στη ΣΑΜΚΥΑ και στις ΓΙΟΓΚΑ ΣΟΥΤΡΕΣ που
απευθύνονται σε ώριµους ανθρώπους, που έχουν εκπληρώσει τα οικογενειακά
τους καθήκοντα.
Ο ΣΑΝΤΙΛΥΑ απευθύνεται στους επίλεκτους, γενικά στους σπουδαστές που έχουν
την τάση να ακολουθήσουν το δρόµο της γνώσης και που µπορεί να πέσουν στην
παγίδα της διανοητικότητας των ουπανισάδων και άρα να θεωρήσουν τη διάνοια
ως το Υπέρτατο. Ο ΣΑΝΤΙΛΥΑ τους διδάσκει διάφορους δρόµους για να φτάσουν
στο Θεό. Με µεθοδική προσέγγιση (που µοιάζει µε επιστήµη) τους δείχνει πώς να
µη χάσουν την ενοικούσα εντός τους αξία αφοσίωσης και πώς να µετατρέψουν τη
διανοητική προσέγγιση σε προσέγγιση αφοσίωσης. 
Όσον αφορά την προσέγγιση αφοσίωσης του ΝΑΡΑΝΤΑ είναι µοναδική, γιατί
προσαρµόζεται στην καθηµερινή ζωή, µε τις στεναχώριες, µε τις υλικές δυσκολίες
της και την έλλειψη χρόνου για να αφιερώσουµε στο Θεό. Αυτή, η χωρίς κανένα
δόγµα διδασκαλία, παραµένει εφαρµόσιµη και αξιοποιήσιµη κάθε στιγµή, αφού ο
άνθρωπος µπορεί επίσης να ξεχάσει κάθε στιγµή. 

Το άσπρο και το µαύρο του ουράνιου τόξου
Ινδικός µύθος

Κάποτε κυριαρχούσε η αταξία στον ουρανό τα σύννεφα γεννούσαν βροντές και
αστραπές. Η πλάση ήταν σκούρα, έτσι όπως κάλυπταν σύννεφα τα πάντα. Ο Θεός
Ήλιος θέλησε να ξαναβάλει τάξη. Φώναξε λοιπόν τα σύννεφα για να τους δώσει
συµβουλές. Στη συνάντηση παραβρέθηκαν όλα τα χρώµατα εκτός από το µαύρο
και το άσπρο και παρατάχθηκαν στον ουρανό.
Το βιολετί, το λουλακί, το γαλάζιο, το πράσινο, το κίτρινο, το πορτοκαλί και το
κόκκινο ήταν παρόντα. Ο Θεός–Ήλιος τα έβαλε στη σειρά µε τη µορφή ουράνιου
τόξου. Καθώς έσµιξαν τα σύννεφα και δηµιουργήθηκε λίγη βροχή, ένα χρωµατιστό
τόξο όπως το ουράνιο τόξο εµφανίστηκε στον ουρανό.
∆υστυχώς, το µαύρο και το άσπρο έφτασαν αργά σε εκείνη τη συνάντηση και δεν
µπόρεσαν να συµµετάσχουν στο σχηµατισµό του ουράνιου τόξου. Μετάνιωσαν για
την αργοπορία τους και ζήτησαν από το Θεό–Ήλιο να τους συγχωρήσει που δεν
ήταν στην ώρα τους. Ο Θεός–Ήλιος τους συγχώρησε και τους είπε ότι παρ’ όλο που
δεν θα εµφανίζονται στο ουράνιο τόξο, θα είναι τα κρυµµένα χρώµατα: το µαύρο
χωρίζει κάθε χρώµα, ενώ το άσπρο θα εµφανίζεται όταν συγχωνεύονται τα εφτά
χρώµατα.



Μάθηµα ταπεινότητας:
∆ηµοσιεύθηκε στο Yoga Journal, Γερµανία

Πάρα πολλοί µύθοι έχουν πλεχτεί γύρω από τον Σρι Τ. Κρίσναµατσάρια, τον µεγάλο
δάσκαλο και ιδρυτή πολλών τύπων σύγχρονης Γιόγκα. ∆ύο από τα παιδιά του, η
Σρι Σούµπα και ο Σριµπασυάµ, πρωταγωνιστούν στο ντοκυµαντέρ του Γιαν Σµιντ –
Γκαρ «Η ανάσα των Θεών». Όταν η ταινία προβλήθηκε στη Γερµανία, το Yoga
Journal τους συνάντησε για µια συνέντευξη.
Πώς ήταν ο Κρισναµατσάρια ως πατέρας;
Σριµπασυάµ: Μας δίδαξε την πειθαρχία. Μας µετέδωσε επίσης ένα πολύ καλό
σύστηµα κοινωνικών και ηθικών αξιών, όπως επίσης και τη Γνώση. Ήταν επίσης
ένας πολύ καλός άνθρωπος. Βέβαια, καθώς ήταν επίσης ο δάσκαλος µας, η
πειθαρχία ήταν πρώτη, πάντα όµως µε το πρίσµα της καλοσύνης. Χωρίς πειθαρχία
δεν µπορεί να συντελεστεί καµία µάθηση.
Πώς ήταν ο Κρίσναµατσάρια ως άνθρωπος;
Σριµπασυάµ: ο πατέρας µας είχε την ίδια συµπεριφορά απέναντι σε όλους,
φτωχούς και πλούσιους. Συζητούσε για καθηµερινά πράγµατα µπροστά από το
σπίτι µας µαζί µε τους οδηγούς ρίκσο. Όταν έπιναν καφέ, πρόσφερε πρώτα στον
οδηγό. Ο πατέρας µου, για πάρα πολλά χρόνια, έκανε πάντα µόνος του τα ψώνια
στα ίδια καταστήµατα. Όταν έφυγα για τη Γαλλία και γύρισα µετά να τον επισκεφθώ,
είχε γένεια και µακριά µαλλιά. Αυτό µε εξέπληξε γιατί δεν είχε αφήσει ποτέ γένεια.
Τότε η µητέρα µου µου είπε απλά: «Πέθανε ο κουρέας του». Ήταν φίλοι για πολλά
χρόνια και δεν µπορούσε, έτσι απλά, να πάει σε κάποιον άλλο. Έτσι λοιπόν εγώ
έψαξα να του βρω έναν καινούργια κουρέα. Ήταν πολύ πιστός και φρόντιζε για τις
σχέσεις του µε σεβασµό, ακολουθώντας την παράδοση. Μια µέρα του έστειλα
φρέσκα σύκα από τη Γαλλία, γιατί αγαπούσε τα φρούτα. Πήγε στο αεροδρόµιο µε
ρίκσο  και περίµενε για ώρες για το πακέτο µε τα σύκα. Ο οδηγός του ρίκσο
κουνούσε το κεφάλι του βλέποντας τον γέροντα – αλλά ο πατέρας µας έτσι ήταν (ο
αδελφός και η αδελφή του γελούν). Πάρα πολλοί έχουν κάνει τον πατέρα µου
είδωλο, όµως αυτός ήταν ένας άνθρωπος όπως εσείς κι εγώ. Υπάρχουν πολλοί
µύθοι γι’ αυτόν, αλλά δεν ανταποκρίνονται στην πραγµατικότητα.
Πώς ήταν να µεγαλώνει κανείς µε έναν Γιόγκι για πατέρα;
Σριµπασυάµ: Ποτέ δεν θεωρήσαµε τον πατέρα µας ως Γιόγκι – ήταν ένας
άνθρωπος σαν όλους τους άλλους, που έκανε τα ψώνια του και δούλευε στον κήπο
του.
Σρι Σούµπα: Σήµερα ο Γιόγκι θεωρείται κάτι σαν εξαιρετικό φαινόµενο –κάτι που ο
πατέρας µας δεν ήταν σε καµία περίπτωση. 
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Η σελίδα των συνταγών
Αφέψηµα µε βρασµό  από πιπερόριζα

Catherine Portejoie

Πολύ τονωτική, αναζωογονητική και δροσιστική συνταγή
Υλικά:
- 1ο γραµ. πιπερόριζα, ή ένα µικρό κεφάλι
- 30 cl νερό
- 1 cc µέλι
- 1/4 λεµονιού
Προετοιµασία:
Ξεφλουδίστε την πιπερόριζα και κοµµατιάστε την. Βράστε το νερό. Ενώ κοχλάζει,
βάλτε τις φέτες της πιπερόριζας. Σβήστε τη φωτιά.  Σκεπάστε και αφήστε να
εµποτίσει για τρία λεπτά. Σουρώστε το. Στύψτε το λεµόνι. Αδειάστε σε ένα ποτήρι
το χυµό του λεµονιού και µετά το αφέψηµα. Προσθέστε το µέλι και πιείτε το.
Αυτό το αφέψηµα µπορεί να χρησιµεύσει ως βάση για ένα πιο δροσιστικό
καλοκαιρινό ρόφηµα, το οποίο µπορείτε να γλυκάνετε µε µαύρη ζάχαρη αντί για µέλι
και µε πράσινο λεµόνι (λιγότερο οξύ και πιο δροσιστικό) αντί για κίτρινο. 



Εκδίδεται κάθε Ιανουάριο, Μάϊο και Σεπτέµβριο.
Έκδοση: Γαλλική, Γερµανική, Ιταλική και Ελληνική.
e-mail: ecole@yogogaksemam.net
Αρχισυντάκτες: Τ.Κ. ΣΡΙΜΠΑΣΥΑΜ και Γκαµπριέλ Γκαλεά 
Αντιπρόσωποι:
Γερµανία   Κα Cornelia HEYDE (schule@yogakshemam.net)
Βέλγιο       ∆ρ. Nancy CARPENTIER (nancy.carpentier@skynet.be) 
Γαλλία       Κα Marie-France ALTMAN (ecole@yogakshemam.net)
Ελλάδα     Κα Στέλλα ΟΥΖΟΥΝΗ (geodel13@gmail.com)
Ιταλία        Κα Aurélia DEBENEDETTI (aureliadebe@hotmail.com)
Ελβετία     Κα Brigitte KHAN (Brigittekhan@campuscomputer.ch)

Η ολική ή µερική αναπαραγωγή, χωρίς την άδεια του
εκδότη, απαγορεύεται

Επισκεφθείτε την ιστοσελίδα µας:
http://www.yogakshemam.net

Για την έκδοση αυτού του τεύχους συνεργάστηκαν:
Aurélia DEBENEDETTI, Bénédicte CHAILLET, Brigitte KHAN, Claire
SRISHASHYAM, Cornelia HEYDE, Estelle LEFEBVRE, Gabriel GALEA, Georges
PATERNOSTER, Heike SCHATZ-WATSON, Marie-France & William ALTMAN,
Nancy CARPENTIER, Patrice DELFOUR, Yannick COHENDET, Στέλλα
ΟΥΖΟΥΝΗ, Κατερίνα ΚΟΥΤΣΙΑ, Σοφία ΜΑΥΡΟΠΟΥΛΟΥ.
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Το Περιοδικό “Γιογκακσεµάµ” εκδίδεται και για τους µαθητές και για τους φίλους
σας.
Βοηθήστε στη διάδοση του Περιοδικού “Γιογκακσεµάµ”.
Ζητείστε επιπλέον τεύχη στον αντιπρόσωπο της χώρας σας.
Οι συντάκτες της έκδοσης του Περιοδικού “Γιογκακσεµάµ” προσφέρονται
αφιλοκερδώς. 
Για την έκδοση των επόµενων τευχών η βοήθειά σας είναι ευπρόσδεκτη. Ελάτε σε
επαφή µε τον αντιπρόσωπό σας.   
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