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ΣΑΧΑΤΖΑ ΓΙΟΓΚΑ ΕΛΛΑΔΑΣ

Κύκλος εισαγωγικών μαθημάτων
της Σαχάτζα Γιόγκα Ελλάδας

«Μέσα στο σκοτάδι, χρειάζεται μια λάμπα 
για να δούμε το αόρατο.

Αυτό το αόρατο το βρήκα, καθώς η λάμπα 
είναι κρυμμένη μέσα στο ίδιο μου το σώμα. »                 

 Καμπίρ

ΕΙΣΑΓΩΓΙΚΟ 
ΜΑΘΗΜΑ 

1o

Ο δρόμος που οδηγεί 
στην αυτογνωσία



Τα πνευματικά δικαιώματα όλων των εντύπων ανήκουν 
αποκλειστικά στο Σύλλογο της Σαχάτζα Γιόγκα Ελλάδας, 

νόμιμο εκπρόσωπο της Sahaja Yoga International. 

Απαγορεύεται η αντιγραφή και η έκδοση για οποιαδήποτε 
χρήση τμήματος ή ολόκληρου του υλικού.  

Σύλλογος Σαχάτζα Γιόγκα Ελλάδας
www.sahajayoga.gr-www.sahajayoga.org

Βασιλίσσης Σοφίας 26-28, Μαρούσι, 2ος όροφος.
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	 Σας καλωσορίζουμε στη Σαχάτζα Γιόγκα. Σκοπός αυτών 
των μαθημάτων είναι να σας εξηγήσουμε τι είναι η Σαχάτζα 
Γιόγκα, πώς λειτουργεί και γιατί είναι τόσο σημαντική 
για όλους μας. H Σαχάτζα Γιόγκα Eλλάδας είναι ένας μη 
κερδοσκοπικός σύλλογος που σκοπός του είναι διάδοση 
της μεθόδου αυτής. 

	 Ας δούμε λοιπόν τι είναι η Σαχάτζα Γιόγκα. «Σαχάτζ» 
σημαίνει «αυτό που είναι έμφυτο, αυτό που υπάρχει μέσα 
μας» και «Γιόγκα» σημαίνει «ένωση του ανθρώπου με 
το πνεύμα». Ότιδήποτε είναι έμφυτο εκδηλώνεται χωρίς 
προσπάθεια, γι’αυτό και η Σρι Μάτατζι ονόμασε τη μέθοδο 
αυτή «Σαχάτζα Γιόγκα», επειδή η ένωση του ανθρώπου με 
το πνεύμα γίνεται αυθόρμητα, χωρίς προσπάθεια. 

	 Το πρώτο βήμα στη Σαχάτζα Γιόγκα είναι η αφύπνιση 
της Κουνταλίνι. Η ενέργεια αυτή υπάρχει μέσα σε κάθε άνθρωπο 
και βρίσκεται στο ιερό οστό, στη βάση της σπονδυλικής μας 
στήλης. Για πρώτη φορά στην ιστορία της ανθρωπότητας η 
Κουνταλίνι μπορεί να αφυπνισθεί μ’ αυτόν τον τόσο απλό και 
μοναδικό τρόπο, χαρίζοντάς μας τη γιόγκα, δηλαδή την ένωσή 
μας με το πνεύμα. Για να αφυπνιστεί αυτή η ενέργεια μέσα μας, 
το μόνο που χρειάζεται είναι να επιθυμούμε βαθιά να βιώσουμε 
αυτή την ένωση. 

	 Κατά τη διάρκεια της άσκησης φροντίζουμε να 
καθόμαστε άνετα. Καλό είναι να βγάζουμε τα παπούτσια μας για 
να έχουμε καλύτερη επαφή με τη γη. Αν καθόμαστε σε καρέκλα, 
προσέχουμε να κρατάμε το ένα πόδι χωριστά από το άλλο. 

	 Τοποθετούμε το αριστερό μας χέρι πάνω στον αριστερό 
μηρό, με την παλάμη γυρισμένη προς τα επάνω. Δουλεύουμε 
με το δεξί μας χέρι στην αριστερή πλευρά του σώματός μας. 
Για κάθε σημείο υπάρχει η αντίστοιχη δήλωση, την οποία 
επαναλαμβάνουμε από μέσα μας. Μπορούμε να λέμε «Μητέρα» 
πριν από κάθε δήλωση απευθυνόμενοι στην Κουνταλίνι, που 
είναι η πνευματική μας Μητέρα. Είναι καλό να κρατάμε τα μάτια 
μας κλειστά κατά τη διάρκεια της άσκησης. Αν φοράμε γυαλιά, 
τα βγάζουμε.
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Με το δεξί χέρι πάνω στην καρδιά ρωτάμε:

«Μητέρα, είμαι το πνεύμα;»  (3 φορές)

Βάζουμε το δεξί χέρι στο πάνω αριστερό
μέρος του στομαχιού και ρωτάμε:

«Μητέρα, είμαι ο κύριος του 
  εαυτού μου;»  (3 φορές)

Βάζουμε το δεξί χέρι στην κλείδωση του 
αριστερού μας ποδιού και λέμε:

«Μητέρα, σε παρακαλώ, χάρισέ μου
  την αγνή γνώση» (6 φορές)

Επαναφέρουμε το δεξί χέρι στο πάνω 
αριστερό μέρος του στομαχιού 
(όπως στο σχ. 2) και λέμε τη δήλωση:

«Μητέρα, είμαι ο κύριος 
του εαυτού μου». (10 φορές)
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Βάζουμε το δεξί χέρι πάνω στην καρδιά 
(όπως στο σχ. 1) και λέμε τη δήλωση:

«Μητέρα, είμαι το πνεύμα».(12 φορές)

Φέρνουμε το δεξί χέρι μπροστά από το λαιμό 
και πιάνουμε το πίσω αριστερό μέρος του 
αυχένα. Γυρίζουμε το κεφάλι προς 
τα δεξιά και λέμε:

«Μητέρα, δεν είμαι καθόλου
 ένοχος/η για τίποτα».  (16 φορές)

Βάζουμε τη δεξιά παλάμη στο μέτωπο και με 
τις άκρες της, πιέζουμε τους κροτάφους, 
λέγοντας: 

«Συγχωρώ τους πάντες και τα πάντα 
και τον εαυτό μου». 

Επαναλαμβάνουμε όσες φορές θέλουμε
μέσα από την καρδιά μας.

Βάζουμε το δεξί χέρι στο πίσω μέρος του 
κεφαλιού, γέρνοντας το κεφάλι προς τα 
πίσω. Λέμε:

«Μητέρα, σε παρακαλώ, συγχώρεσε όποια 
λάθη έχω κάνει, είτε τα γνώριζα, είτε όχι».

Επαναλαμβάνουμε όσες φορές θέλουμε 
μέσα από την καρδιά μας.

Τοποθετούμε τη δεξιά μας παλάμη στην κορυφή 
του κεφαλιού. Ασκώντας μια ελαφριά πίεση, κάνουμε 
εφτά κύκλους γυρνώντας το δέρμα του κεφαλιού 
δεξιόστροφα. Σε κάθε περιστροφή, λέμε:

«Μητέρα, σε παρακαλώ, χάρισέ μου την 
αυτογνωσία, χάρισε μου τη γιόγκα». ( 7 φορές)
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	 Αφού ολοκληρώσετε την πρώτη άσκηση, κρατήστε την 
προσοχή σας στην κορυφή του κεφαλιού και παρατηρήστε 
πώς αισθάνεστε. Μπορεί να νιώθετε δροσιά ή ζέστη να βγαίνει 
από τα χέρια σας και πάνω από το κεφάλι σας. Η ενέργεια αυτή 
που εκδηλώνεται με τη μορφή δροσιάς ή ζέστης είναι η πρώτη 
ένδειξη αφύπνισης της Κουνταλίνι. Με τις παλάμες των δύο 
χεριών σας ανοιχτές παρατηρήστε τη δροσερή αυτή ενέργεια να 
ρέει από τα χέρια και από την κορυφή του κεφαλιού σας. Μην 
καταβάλλετε προσπάθεια για να συγκεντρωθείτε στα σημεία 
αυτά, απλά αφεθείτε κρατώντας μια στάση παρατήρησης. 
	
	 Παρατηρήστε τη σιωπή που αρχίζει να εδραιώνεται 
ανάμεσα στις σκέψεις σας. ΄Έχετε υπομονή. Οι σκέψεις θα 
υποχωρήσουν σταδιακά και το κενό ανάμεσά τους θα μεγαλώσει. 
Προσπαθήστε να ταυτιστείτε με το πνεύμα σας λέγοντας «Είμαι 
το πνεύμα, δεν είμαι αυτό το σώμα, δεν είμαι αυτές οι σκέψεις, 
είμαι το πνεύμα». Κάθε φορά που έρχεται μια σκέψη, μπορείτε 
να λέτε «Συγχωρώ τις σκέψεις μου». Παρατηρήστε το κενό που 
εδραιώνεται σταδιακά μέσα σας. Αυτό το κενό ανάμεσα στις 
σκέψεις είναι η πραγματική κατάσταση διαλογισμού. Τότε θα 
αρχίσετε να νιώθετε γαλήνη και χαρά. 

	 ΄Όσο πιο πολύ καθαρίζετε τα ενεργειακά σας κέντρα και 
ισχυροποιείται η ροή της Κουνταλίνι μέσα σας, τόσο διευρύνεται 
η κατάσταση αυτή που σας χαρίζει ηρεμία, ευφορία και γαλήνη. 
Πάνω απ’ όλα, ο διαλογισμός σας βοηθά να ζείτε το παρόν και να 
εξελίσσεστε πνευματικά.
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	 Με την ανύψωση της Κουνταλίνι κατά μήκος της 
σπονδυλικής στήλης, η προσοχή μας σταθεροποιείται και 
εδραιώνεται στο ανώτερο ενεργειακό κέντρο, που στα 
σανσκριτικά ονομάζεται «Σαχασράρα». Η άσκηση αυτή βοηθά 
τη συνεχή ροή της Κουνταλίνι μέσα μας και μας επιτρέπει να 
αισθανόμαστε τις δονήσεις της. 

	 Αρχικά φέρνουμε το αριστερό μας χέρι στο επίπεδο 
του πρώτου ενεργειακού κέντρου που βρίσκεται στη βάση 
της σπονδυλικής μας στήλης με την παλάμη στραμμένη προς 
τα επάνω. Κοιτάμε το κέντρο της αριστερής παλάμης καθ’ όλη 
τη διάρκεια της άσκησης. Οδηγούμε το αριστερό χέρι προς τα 
επάνω και περιστρέφουμε ταυτόχρονα το δεξί μας χέρι γύρω 
από το αριστερό (από μέσα προς τα έξω). Φτάνοντας στην 
κορυφή του κεφαλιού δένουμε ένα νοητό κόμπο με τα δύο 
χέρια. Κάνουμε αυτή την κίνηση συνολικά τρεις φορές. Δένουμε 
έναν κόμπο την πρώτη φορά, δύο κόμπους τη δεύτερη και τρεις 
κόμπους την τελευταία φορά.
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	 ΄Ύστερα από την ανύψωση της Κουνταλίνι ακολουθεί 
η άσκηση που προστατεύει τα ενεργειακά μας κέντρα και 
ονομάζεται «μπάνταν». Τοποθετούμε το αριστερό μας χέρι 
πάνω στο γόνατο με την παλάμη μας ανοιχτή προς τα επάνω.

	 Με το δεξί μας χέρι διαγράφουμε ένα νοητό τόξο που 
ξεκινά από το επίπεδο του αριστερού μηρού, περνάει πάνω από 
το κεφάλι, κατεβαίνει προς το δεξί μηρό και τέλος επιστρέφει 
στο σημείο εκκίνησης. Κάνουμε την κίνηση αυτή συνολικά εφτά 
φορές, μια φορά για κάθε ένα από τα ενεργειακά μας κέντρα. 
΄Όταν ολοκληρώσουμε την άσκηση, ενώνουμε τις παλάμες των 
χεριών μας στο ύψος του στήθους και σκύβουμε το κεφάλι 
κάνοντας μια μικρή υπόκλιση ευχαριστώντας την Κουνταλίνι 
που τώρα έχει ανυψωθεί και μας προστατεύει. 

	 Είναι απαραίτητο να ανυψώνουμε την Κουνταλίνι και να 
κάνουμε μπάνταν στην αρχή και στο τέλος κάθε διαλογισμού.
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	 «Παντού γύρω μας υπάρχει η θεία δύναμη, η οποία 
οργανώνει, σκέφτεται, εκδηλώνεται, συντονίζει και αγαπά. Αγαπά 
και μέσα από αυτήν την αγάπη γνωρίζει τι πρέπει να κάνει για να 
δώσει ζωή στο σύμπαν. Βλέπουμε τα λουλούδια, τους καρπούς 
και θεωρούμε δεδομένη όλη αυτήν τη ζωντανή διεργασία. Το θείο 
είναι μια ζωντανή ύπαρξη και έτσι πρέπει να είναι μια ζωντανή 
διαδικασία όπως η βλάστηση ενός σπόρου: όταν τον βάζεις στο 
έδαφος μεγαλώνει μόνος του. Δεν μπορείτε να πληρώσετε γι’ 
αυτό, να το διατάξετε ή να το κάνετε να λειτουργήσει με κάποιο 
τρόπο. ΄Όταν ο σπόρος φυτεύεται, έχει ήδη μέσα του όλες τις 
δυνατότητες για το τι μπορεί να γίνει στο μέλλον. Με τον ίδιο 
τρόπο υπάρχει αυτό το σύστημα μέσα σας. 

	 Τα ενεργειακά κέντρα είναι σαν οδοδείκτες μέσα στην 
ύπαρξή μας. Εξασφαλίζουν τη σωματική και διανοητική μας 
υγεία, καθορίζουν τη συναισθηματική και πνευματική μας 
ζωή. ΄Όταν αυτά τα ενεργειακά κέντρα καταπονούνται, τότε 
ανακαλύπτουμε ότι έχουμε κάποιο πρόβλημα σωματικής, 
διανοητικής ή πνευματικής φύσης...                   
                                    
	  Η Κουνταλίνι είναι η αγνή επιθυμία. Καμία άλλη επιθυμία 
δεν είναι αγνή, γι΄ αυτό δεν είστε ποτέ ικανοποιημένοι ακόμα και 
όταν εκπληρωθούν όλες οι άλλες σας επιθυμίες. Η αγνή επιθυμία 
είναι το να γίνουμε ένα με το Θεό. Αυτό ψάχνουν σήμερα οι 
αναζητητές, που είναι μια ιδιαίτερη κατηγορία ανθρώπων. 

	 Το πνεύμα εδρεύει στην καρδιά. Το πνεύμα είναι η 
αντανάκλαση της θείας παντοδυναμίας. ΄Όταν η Κουνταλίνι 
ανεβαίνει, γίνεται ένα με το πνεύμα στην κορυφή του κεφαλιού, 
που είναι η αντιστοιχία του κέντρου της καρδιάς στο κεφάλι. Αυτό 
είναι το αληθινό βάπτισμα, το να αισθάνεται κανείς τη δροσερή 
αύρα του πνεύματος να βγαίνει από το κεφάλι του. 

	 Νιώθει κανείς εντελώς χαλαρωμένος και ήρεμος. Μπορεί 
να το νιώσει παντού. Αλλά εκτός από αυτό, ο άνθρωπος αποκτά  
μια καινούργια προσωπικότητα με συλλογική συνείδηση. 
Μπορείτε να νιώσετε τα ενεργειακά κέντρα στα δάχτυλά σας. 
Μπορείτε να νιώσετε τα ενεργειακά κέντρα των άλλων στα 
δάχτυλά σας. Ακόμη και τα παιδιά μπορούν. Εάν γνωρίζετε πώς 
να θεραπεύσετε αυτά τα ενεργειακά κέντρα, τότε θα είστε καλά 
σε σωματικό, διανοητικό και συναισθηματικό επίπεδο.

	 Επίσης, έχετε τις ευλογίες της αλήθειας, επειδή είστε η 
αλήθεια. ΄Όπως ένα αναμμένο κερί μπορεί να ανάψει ένα άλλο, 
έτσι και εσείς μπορείτε να φωτίσετε ολόκληρο το σύμπαν. Αλλά 

Η ιδρύτρια της Σαχάτζα Γιόγκα 
Σρι Μάτατζι Νίρμαλα Ντέβι
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για ένα φως που είναι σβηστό, δεν μπορούμε να πούμε ότι έχει 
ανάψει μέχρι αυτό να συμβεί πραγματικά. 

	 Το φως έχει τις δικές του ιδιότητες: δίνει φως, μπορεί 
να μεταδώσει το φως του σε ένα άλλο. ΄Έτσι ένα άτομο που έχει 
φωτιστεί πρέπει να έχει το γνώθι σαυτόν. Κανείς δεν χρειάζεται 
να τον καθοδηγήσει, να του πει τι να κάνει. Μπορεί να δει καθαρά 
τον εαυτό του και σιγά σιγά αισθάνεται ολοκληρωμένος. Δεν 
υπάρχει διαμάχη ανάμεσα στο μυαλό, στην καρδιά και στο συκώτι 
σας. Γίνεστε μια πολύ δυναμική και μαγνητική προσωπικότητα. 
Δεν χρειάζεται να ντύνεστε με κάποιο συγκεκριμένο τρόπο 
για να εντυπωσιάσετε τους άλλους, ή για να δείξετε ότι είστε 
φωτισμένοι. Είστε ικανοποιημένοι με την αυτογνωσία σας και 
την απολαμβάνετε. Γίνεστε πολύ δυναμικοί, αλλά βλέπετε τον 
κόσμο σαν ένα παιχνίδι, είστε ένας παρατηρητής. 

	 Συνήθως μια σκέψη έρχεται και φεύγει 
και ύστερα μια άλλη έρχεται και φεύγει αλλά 
στο ενδιάμεσο υπάρχει ένα κενό. Ζούμε λοιπόν 
είτε στο μέλλον, είτε στο παρελθόν αλλά δεν 
μπορούμε να ζήσουμε στο παρόν. Τούτο μπορείτε 
να το επιτύχετε μόνο με τη Σαχάτζα Γιόγκα, με 
καμία άλλη μέθοδο.   Μόνο όταν η Κουνταλίνι 
ανυψώνεται και διαπερνά την κορυφή του 
κεφαλιού οδηγεί την προσοχή του ανθρώπου 
στον εσωτερικό του κόσμο. 

	 Μπορείτε να έχετε την προσοχή σας σ’ εμένα, αλλά αν 
σας πω να στρέψετε την προσοχή σας μέσα σας, δεν μπορείτε. 
΄Όμως όταν βιώνετε την αυτογνωσία σας, βλέπετε από μέσα 
προς τα έξω. Κατ’ αυτόν τον τρόπο, επειδή δεν ταυτίζεστε με 
τα προβλήματα, μπορείτε να τα λύσετε πιο εύκολα. ΄Όταν είστε 
μέσα στο νερό, φοβάστε τα κύματα, αλλά όταν μπαίνετε μέσα 
σε ένα πλοίο, τα απολαμβάνετε. Μια πλήρης μεταμόρφωση 
λαμβάνει χώρα μέσα σας. Τέτοιου είδους άτομα έχουν απόλυτη 
εμπιστοσύνη στη δύναμη της αγάπης τους. Είναι σαν να μπαίνετε 
στον παράδεισο.΄Όλες οι εντάσεις και οι ανησυχίες φεύγουν 
και γνωρίζετε με ποιους τρόπους μπορείτε να επιλύσετε τα 
προβλήματα... 
                                                   
	 ΄Όλοι πρέπει να νιώσετε το πνεύμα σας. Είναι τόσο απλό 
και αυθόρμητο. Αποκαλείται «σαχάτζ», δηλαδή «αυτό που είναι 
γεννημένο μέσα σας». Η γιόγκα είναι η ένωσή σας με το πνεύμα. 
Είναι δικαίωμά σας ως ανθρώπινο ον να την βιώσετε. ́ Όλη η ειρήνη 
και η ευτυχία είναι μέσα σας. Οι άνθρωποι μιλούν για ειρήνη αλλά 
δεν έχουν ειρήνη μέσα τους. Η μόνη λύση για την απελευθέρωση  
του ανθρώπινου είδους είναι η κατάκτηση της πνευματικότητας. 
Και πρέπει να συμβεί σε όλους σας αυτό σήμερα. Είθε ο Θεός να 
σας ευλογεί.» 


