
10: Το Πρωινό της Άννας 

Η Άννα ήταν υπεύθυνη προσωπικού σε μια μεγάλη εταιρεία.  

Η μέρα της ξεκινούσε πάντα με emails, εκκρεμότητες, αιτήματα, πίεση. Έπινε καφέ στο πόδι, έτρεχε 

στο μετρό, και όταν καθόταν στο γραφείο της,  

ήδη αισθανόταν κουρασμένη. 

Τον τελευταίο καιρό ένιωθε συνεχώς ένα βάρος  

— όχι τόσο από τον όγκο της δουλειάς,  

αλλά από την αίσθηση ότι είχε χαθεί μέσα στις υποχρεώσεις.  

Ότι δεν υπήρχε πια εκείνη κάπου εκεί μέσα. 

Μια φίλη της, που παρακολουθούσε μαθήματα γιόγκα,  

της πρότεινε: 

«Ξεκίνα το πρωί με πέντε λεπτά για σένα.  

Όχι διαλογισμό. Όχι “πρέπει”.  

Μόνο ένα μικρό τελετουργικό σταθερότητας.» 

Η Άννα δεν πολυπίστευε σε αυτά.  

Αλλά μια μέρα το δοκίμασε.  

Έβαλε το ξυπνητήρι πέντε λεπτά νωρίτερα, άνοιξε το παράθυρο και απλώς στάθηκε όρθια με 

κλειστά μάτια.  

Ανάπνευσε.  

Τίποτα "σπουδαίο". Μόνο παρούσα.  

Και μετά είπε στον εαυτό της: 

«Δεν χρειάζεται να είμαι τέλεια. Μόνο σταθερή.» 

Άρχισε να κρατά ένα μικρό χαρτί δίπλα στο ψυγείο.  

Έγραφε κάθε μέρα μία λέξη που ένιωθε: «πίεση», «αμφιβολία», «ήσυχη», «απλότητα». 

Σιγά σιγά, είδε ότι ο τρόπος που στεκόταν απέναντι στη μέρα άλλαζε. 

 Δεν ήλεγχε τα γεγονότα.  

Αλλά φρόντιζε τη στάση της. 



Και το βράδυ, πριν κοιμηθεί, έλεγε μέσα της: 

«Έκανα ό,τι μπορούσα.  

Τα υπόλοιπα τα αφήνω.» 

Δεν έγινε άλλος άνθρωπος.  

Αλλά άρχισε να νιώθει ότι επιστρέφει.  

Όχι επειδή ξεπέρασε όλα τα εμπόδια.  

Αλλά επειδή  

δεν τα άφηνε να την τραβούν έξω από τον εαυτό της. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ενότητα 10: 2300 χρόνια πριν 

Kriyā Yoga – Η Πρακτική της Κάθαρσης και της Αφοσίωσης 

Ο Πατάντζαλι ξεκινά το δεύτερο κεφάλαιο με μια απλή και ουσιαστική πρόταση: 
Η γιόγκα είναι πράξη. Είναι τρόπος ζωής. 

Η Kriyā Yoga περιλαμβάνει τρία βασικά εργαλεία που καθαρίζουν τον νου και τον στρέφουν προς τα 
μέσα: άσκηση, αυτοπαρατήρηση και αφοσίωση. Μέσα από αυτά, ο πόνος αρχίζει να λιώνει και η 

επίγνωση γίνεται πιο καθαρή. 

Σούτρας 2.1 – 2.2

 

2.1 – Πειθαρχία, αυτομελέτη και αφοσίωση στον Ίσβαρα – αυτά συνθέτουν την πρακτική της 
Kriyā Yoga. 
Η κάθαρση δεν γίνεται μόνο με τεχνικές. Γίνεται με τη φωτιά της πρόθεσης, τη στροφή προς τα μέσα 
και τη βαθιά εσωτερική παράδοση. 

2.2 – Ο σκοπός αυτής της πρακτικής είναι η καλλιέργεια του samādhi και η αποδυνάμωση 
των εσωτερικών εμποδίων (kleshas). 
Δεν είναι μόνο για να “ηρεμήσεις”. Είναι για να ελευθερωθείς από τις ρίζες του πόνου και να 
πλησιάσεις την ενότητα. 

 

• Η γιόγκα ξεκινά με μικρές πράξεις: 
μια αναπνοή πιο βαθιά, μια πρόθεση πιο καθαρή, μια στιγμή αφοσίωσης. 

• Η μεταμόρφωση δεν έρχεται από έξω. 
• Έρχεται όταν στραφούμε με ειλικρίνεια προς τα μέσα. 
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Ενότητα 10: Διδασκαλία σήμερα: 

Kriyā Yoga – Η Πρακτική της Κάθαρσης και της Αφοσίωσης 

(Σούτρας 2.1 – 2.2) 

Ο Πατάντζαλι μάς λέει: 

Η πνευματική πρακτική δεν είναι θεωρία. Είναι πράξη — βαθιά, απλή και καθημερινή. 

Ξεκινά με τρεις εσωτερικές στάσεις, που λειτουργούν σαν πυλώνες για όλη την πορεία μας: 

1. Πειθαρχία – Tapas 

Η εσωτερική φωτιά της προσπάθειας. 

Όχι για να πιεστούμε ή να αλλάξουμε βίαια, αλλά για να επιτρέψουμε στη ζωή μέσα μας να 

εξελιχθεί. 

Να μένουμε σταθεροί στην πρόθεσή μας, ακόμα κι όταν δυσκολευόμαστε. 

•  Παράδειγμα μέσα στην āsana: 

– Στη διάρκεια μιας δύσκολης στάσης, η επιλογή να μείνεις με την αναπνοή σου και όχι να 

εγκαταλείψεις την παρουσία σου — αυτή είναι η πράξη του tapas. 

– Όχι για να υπομείνω, αλλά για να παρατηρήσω πού είναι το όριό μου — και να μείνω παρών σ’ 

αυτό. 

– Η σταθερότητα δεν είναι ακαμψία. Είναι η πρόθεση να μη φύγω από την εμπειρία, όσο μπορώ, με 

επίγνωση. 

– Η άσκηση γίνεται πεδίο μεταμόρφωσης. 

•  Παράδειγμα ζωής: 

Το να σηκωθείς το πρωί και να μην πάρεις μαζί σου τη βαριά σκέψη της ημέρας. Ή να 

ολοκληρώσεις μικρές πράξεις φροντίδας, ακόμη κι όταν νιώθεις ότι δεν έχεις κουράγιο. 

Ερώτημα: 

– Πού χρειάζομαι περισσότερη σταθερότητα ή συνέπεια στη ζωή μου; 

Απαντήσεις εκπαιδευομένων: 

– «Στο να σηκώνομαι το πρωί χωρίς να παίρνω μαζί μου τη βαριά σκέψη της ημέρας.» 

– «Στο να κρατάω χώρο για εμένα πριν μπω στις απαιτήσεις των άλλων.» 

– «Στο να ολοκληρώνω μικρά πράγματα χωρίς να περιμένω να είμαι 'σε φόρμα'.» 

2. Αυτοπαρατήρηση & Μελέτη – Svādhyāya 

– Να κοιτάς μέσα σου χωρίς φόβο. 



– Να βλέπεις τις σκέψεις, τα μοτίβα, τις αντιδράσεις — σαν να παρατηρείς ένα ποτάμι. 

– Και παράλληλα να θρέφεις τον εαυτό σου με λέξεις, έννοιες, σιωπές ή διδασκαλίες που σε 

ξυπνούν. 

Παράδειγμα μέσα στην āsana: 

– Να παρατηρείς πώς αντιδράς όταν μια στάση δεν σου "βγαίνει". Επικρίνεις τον εαυτό σου ή 

παραμένεις με καλοσύνη; 

– Τι συμβαίνει μέσα μου καθώς κρατάω τη στάση; 

– Ποια σκέψη περνάει σαν σκιά; Τι λέει ο νους; Κρίνει; Απορρίπτει; Εγκρίνει; 

– Πώς νιώθω την αναπνοή; Την επιτρέπω ή τη συγκρατώ; 

 

Η στάση γίνεται καθρέφτης. 

Κάθε στιγμή είναι ευκαιρία για εσωτερική μελέτη — όχι με ανάλυση, αλλά με σιωπηλή, ζωντανή 

παρατήρηση. 

Παράδειγμα ζωής: 

Να συνειδητοποιήσεις ότι ο τρόπος που αντιδράς όταν κάποιος σου μιλά απότομα, επαναλαμβάνει 

μια παλιά συνήθεια — και να το καταγράψεις. 

Ερώτημα: 

– Τι με βοηθά να θυμάμαι ποιος είμαι πέρα από τους ρόλους και τις συνήθειες; 

Απαντήσεις εκπαιδευομένων: 

– «Όταν αναπνέω συνειδητά και επιστρέφω στο σώμα μου, νιώθω ότι είμαι κάτι πολύ βαθύτερο από 

τις σκέψεις μου.» 

– «Μια φράση που με βοηθά είναι: ‘Δεν είμαι όσα έμαθα, είμαι αυτό που παρατηρεί.’» 

– «Η σιωπή μετά από μια πρακτική. Εκεί δεν χρειάζομαι ούτε όνομα, ούτε τίτλο, ούτε εξήγηση.» 

3. Αφοσίωση σε κάτι Ανώτερο – Īśvara Praṇidhāna 

Να θυμάσαι ότι δεν είσαι μόνος σου. 

Η ζωή σε στηρίζει — αν την εμπιστευτείς. Δεν έχεις τον έλεγχο για όλα. 

Η αληθινή πράξη προσφοράς είναι να κάνεις αυτό που μπορείς, και να παραδίνεις το αποτέλεσμα. 

•  Παράδειγμα μέσα στην āsana: 

– Να ακολουθείς τη ροή της αναπνοής και να αφήνεις τη στάση να αποκαλύπτεται, χωρίς να 

προσπαθείς να την ελέγξεις ή να την “πετύχεις”. 

– Μπορώ να παραδοθώ στην εκπνοή, χωρίς αντίσταση; 

– Να αφήσω τη γη να με κρατήσει; 



– Να δεχτώ το “όπως είναι” της εμπειρίας, χωρίς να προσπαθώ να την αλλάξω; 

 

Αυτό είναι η παράδοση: 

Όχι αδράνεια, αλλά βαθιά εμπιστοσύνη. 

Η επίγνωση παραμένει — αλλά χωρίς έλεγχο. 

Η στάση γίνεται προσευχή χωρίς λόγια. 

•  Παράδειγμα ζωής: 

Να κάνεις αυτό που χρειάζεται και να μη μένεις κολλημένος στο αποτέλεσμα — είτε είναι δουλειά, 

είτε σχέση, είτε προσπάθεια για αλλαγή. 

Ερώτημα: 

– Τι σημαίνει για μένα «να παραδίδω»; Μπορώ να αφήσω χώρο σε κάτι μεγαλύτερο; 

Απαντήσεις εκπαιδευομένων: 

– «Να μην πιέζω την έκβαση. Να κάνω το βήμα και να εμπιστεύομαι τη σοφία του δρόμου.» 

– «Να επιτρέπω στα πράγματα να ωριμάζουν με τον χρόνο τους — όχι με τον φόβο μου.» 

– «Να θυμάμαι ότι δεν είμαι μόνος. Ότι κάτι με κρατά, ακόμα κι όταν λυγίζω.» 

Πρακτική για την Εβδομάδα (Σούτρας 2.1–2.2): 

1. Tapas – Πειθαρχία 

Διάλεξε ένα μικρό, καθημερινό βήμα που να απαιτεί σταθερότητα, π.χ. 5 λεπτά σιωπής, περπάτημα 

χωρίς κινητό, ή μια συνειδητή πράξη φροντίδας. 

Το σημαντικό δεν είναι το μέγεθος της πράξης, αλλά η σταθερότητα και η πρόθεση. 

Αυτό είναι το τάπας του Πατάντζαλι: η φλόγα της εσωτερικής προσήλωσης. 

2 Svādhyāya – Αυτοπαρατήρηση & Μελέτη 

Κράτησε ένα μικρό σημειωματάριο παρατήρησης. 

Κατέγραψε καθημερινά μία σκέψη, ένα συναίσθημα ή μια αντίδραση που παρατήρησες μέσα σου. 

Αυτό είναι το svādhyāya: η μελέτη του εαυτού, όχι μέσα από κριτική, αλλά από βαθιά ενσυναίσθηση. 

3. Īśvara Praṇidhāna – Αφοσίωση και Παράδοση 

Στο τέλος της ημέρας, πριν κοιμηθείς, πάρε μια βαθιά αναπνοή και ψιθύρισε μια εσωτερική φράση 

αφοσίωσης: 

«Έκανα αυτό που μπορούσα. Τα υπόλοιπα τα αφήνω στη ζωή.» 

Αυτό είναι īśvara praṇidhāna: η πράξη εμπιστοσύνης και παράδοσης στο μεγαλύτερο πεδίο που 

μας κρατά 



Τι να κρατήσω: 

Η Σωματική Πρακτική ως Μικρό Καθαρτήριο 

Όταν αυτές οι τρεις ποιότητες φανερώνονται στην πράξη, 

η āsana γίνεται κάτι πολύ περισσότερο από διάταση ή δύναμη. 

Γίνεται ένας δρόμος κάθαρσης, μεταμόρφωσης και προσφοράς. 

Η γιόγκα (ένωση) είναι στάση ζωής 

Η πρακτική της γιόγκα δεν είναι τεχνική. Είναι στάση ζωής. 

Πειθαρχία, αυτοπαρατήρηση και παράδοση — αυτά είναι τα τρία θεμέλια μιας αληθινής, ζωντανής 

πορείας. 

 

 

 

 

 

 

 

Α ν α π ν ο ή 

 

 

 

 

 

 

 



Ενότητα 10: Η εφαρμογή 

Η Άννα, μέσα από τρεις απλές κινήσεις — λίγη σταθερότητα (tapas), λίγο χώρο παρατήρησης 

(svādhyāya) και μια πράξη εσωτερικής εμπιστοσύνης (īśvara praṇidhāna) — έφερε τη γιόγκα στην 

καρδιά της καθημερινότητάς της. 

Δεν χρειάστηκε να κάνει κάτι εντυπωσιακό. Το σημαντικό ήταν ότι η πρόθεσή της ήταν καθαρή. Ότι 

έδωσε λίγο χώρο να φανεί η ζωή όπως είναι, χωρίς να την ελέγχει. 

Αυτή είναι η ουσία της Kriyā Yoga: η γιόγκα ως πράξη, ως στάση, ως εμπιστοσύνη στη διαδικασία 

της εσωτερικής μεταμόρφωσης. 

Η πρακτική δεν είναι μόνο στο στρωματάκι της άσκησης. 

Είναι κάθε φορά που αποφασίζεις να μείνεις, να δεις, να εμπιστευτείς. 

Και τελικά, να επιστρέψεις. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ενότητα 10: Εσωτερική πρακτική 

 

Βιωματική άσκηση: «Το Πρωινό της Επιστροφής» 

Ενότητα 10: Kriyā Yoga – Η Πρακτική της Κάθαρσης  

και της Αφοσίωσης  

(Σούτρας 2.1–2.2) 

Σκοπός: 

Να ενσωματώσεις την Kriyā Yoga στην καθημερινότητά σου μέσα από ένα απλό, βιωματικό πρωινό 

τελετουργικό που περιλαμβάνει σταθερότητα, παρατήρηση και εμπιστοσύνη — όχι σαν καθήκον, 

αλλά σαν στάση ζωής. 

Οδηγίες: 

1. Tapas – Η σταθερή αρχή της ημέρας 

Κάθε πρωί, πριν κάνεις οτιδήποτε άλλο, στάσου όρθιος/α για 2 λεπτά με τα μάτια κλειστά. 

Άφησε το σώμα να σταθεροποιηθεί και την αναπνοή να βαθαίνει φυσικά. 

Πες μέσα σου: 

«Δεν χρειάζεται να είμαι τέλειος/τέλεια. Μόνο σταθερός/ή.» 

Αυτό είναι το tapas: η επιλογή να μην φύγεις από τον εαυτό σου, ακόμα κι αν δεν αισθάνεσαι 

«έτοιμος/η». 

2. Svādhyāya – Η λέξη της ημέρας 

Πάρε ένα μικρό χαρτί ή άνοιξε το σημειωματάριό σου. 

Γράψε μία λέξη που περιγράφει πώς είσαι αυτή τη στιγμή (π.χ. «πίεση», «αναμονή», «ηρεμία», 

«κούραση», «ελπίδα»). 

Αναγνώρισε αυτή τη λέξη χωρίς κρίση. 

Αυτό είναι το svādhyāya: η πράξη του να βλέπεις τον εσωτερικό σου κόσμο, χωρίς να προσπαθείς 

να τον διορθώσεις. 

3. Īśvara praṇidhāna – Η εμπιστοσύνη στο βάθος 

Πριν φύγεις από το σπίτι ή ξεκινήσεις τη δουλειά, πάρε μια βαθιά αναπνοή και ψιθύρισε μέσα σου: 

«Θα κάνω ό,τι μπορώ. Τα υπόλοιπα τα αφήνω.» 

Αυτό είναι το īśvara praṇidhāna: να παραδίδεις τη μέρα σε κάτι βαθύτερο από τον έλεγχο — σε μια 

εσωτερική εμπιστοσύνη, σε ένα πεδίο που σε κρατά. 



Διάρκεια συνολική: 5 λεπτά. 

(2 λεπτά tapas, 1 λεπτό svādhyāya, 2 λεπτά īśvara praṇidhāna) 

Το ζητούμενο δεν είναι η διάρκεια, αλλά η ποιότητα της παρουσίας. 

Καταγραφή (προαιρετική): 

Αν θέλεις, στο τέλος της ημέρας γράψε μια φράση: 

– Τι κράτησα σήμερα από τη στάση μου το πρωί; 

– Υπήρξε μια στιγμή που θυμήθηκα την πρόθεσή μου; 

– Τι με δυσκόλεψε — και πώς αντέδρασα; 

 

 

 

 

 

Α ν α π ν ο ή 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ενότητα 10: Εκδηλώσεις Κατανόησης 

Ελεύθερη Απόδοση των Σούτρας 2.1–2.2 

Η αληθινή κάθαρση δεν γίνεται μόνο με τεχνικές. Γίνεται όταν η πρόθεση γίνεται φωτιά, όταν η ματιά 
στρέφεται προς τα μέσα, όταν το εγώ σιωπά και κάτι πιο βαθύ παίρνει τον λόγο. Η πειθαρχία, η 
αυτοπαρατήρηση και η αφοσίωση δεν είναι υποχρεώσεις – είναι προσκλήσεις για επιστροφή. 
Σκοπός τους δεν είναι απλώς η ηρεμία. Είναι η απελευθέρωση από τα εμπόδια που μας κρατούν 
μακριά από την ενότητα. Η πρακτική γίνεται μονοπάτι που λιώνει τον πόνο από μέσα. 

Εκδήλωση Κατανόησης στην Καθημερινή Ζωή 

Αν έχεις κατανοήσει σε βάθος την Ενότητα 10 (2.1–2.2), ίσως υπήρξε μια στιγμή που αντί να 
αντισταθείς στον πόνο, τον κοίταξες με σεβασμό. Μια στιγμή που ένιωσες ότι δεν χρειάζεται να 
βελτιώσεις τίποτα – μόνο να είσαι εκεί. Όταν η πειθαρχία δεν είναι καταπίεση αλλά ελευθερία, όταν 
η αυτομελέτη δεν είναι κρίση αλλά κατανόηση, τότε γεννιέται εκείνο το σιωπηλό φως που σου 
δείχνει ποιος είσαι πραγματικά. 

Αν Διδάσκεις 

Κράτησε την ουσία της πρακτικής ζωντανή. Μίλα λιγότερο για το πώς και περισσότερο για το γιατί. 
Δημιούργησε χώρο για εσωτερική πρόθεση. Άφησε χρόνο στους μαθητές να παρατηρήσουν, να 
στραφούν μέσα, να νιώσουν. Δίδαξε λιγότερα. Κράτα χώρο για περισσότερη παρουσία. Όταν η 
πρακτική γίνεται προσωπική και ιερή, η μεταμόρφωση αρχίζει από μόνη της. 

 

 

Τι να κρατήσω: 
Η κάθαρση δεν είναι κόπος  

– είναι επιστροφή. 
Δεν χρειάζεται να διορθώσω τον εαυτό μου, 
αλλά να σταθώ με σεβασμό απέναντί του. 

Η πειθαρχία δεν με περιορίζει  
– με ελευθερώνει. 

Η αυτοπαρατήρηση δεν με κρίνει  
– με φωτίζει. 

Όταν σταματάω να παλεύω με τον πόνο 
και απλώς είμαι παρών, 

κάτι μέσα μου  
θυμάται ποιος είμαι. 

 

 
Α ν α π ν ο ή 

 


