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מה לעשות?

לשִכּב על הגַב 
כּשהיַדַיים לצדֵי הגוּף. 

לכְופףֵ את הבּרִכּיַים 
לעבר הבּטֶן. להצמיד 

את היַדַיים לרִצפּה 
וּלהעלות את הגַב 

חוּליה אחרֵי חוּליה, 
עד שֶאתֶַם על 

השכמות. ליישֵר את 
הרַגליַים מעבר לרָאש 

וּלהניחַ את קצות 
הבּהונות על הרִצפּה, 

כּשהרַגליַים ישָרות.

מה לא לעשות?

לא להטות את הראש 
או הגוּף שׂמאֹלהָ או ימינה. להקפּיד להיות בּדיוּק 

בּאָמצע )על עמוּד השִדרה(.
לא להישעןֵ על חוּליוֹת הצוואר אלא על השַכמות.

תרומת התנוחה

מחְַזקֶֶת וּמגַמישה את הגַב. עוזרֶת להִתגבּרֵ על בּעיות 
עיכּוּל. משַקיטה את המַחשבות, מרעננֶת וּמרגיעה.

הָלאה - מחרשה

אסנה- תנוחה

איזהו עשיר? השמח בחלקו
סיפור מהמיתולוגיה ההודית

לפִניֵ הרבה מאוד שָנים חי בהודוּ, בּחַצר המלֶך קולה, 
בּממלכֶת קאנצ'י, בּרהמין ושמו וישנו דאסה. המלֶך 
קולה היָה איש עשיר וּמסור מאוד לאָלֵים. בּכל יום 

הגישּ כמנחה )מתַָנה( לאלים שפע פּרחים יפים וּטריים 
וּפנינים יקרות. יום אחֶד נפִגשוּ המלֶך ווישנו דאסה 

בּהיֵכל התפילה. כּמו בּכל יום הגיש המלֶך לאָלֵים מנחה 
מפוֹארֶת, ססגונית ויִקָרה, ואילוּ וישנו דאסה הבֵיא רק 

כּמה צמִחְֵי מרפּאֵ וּמיֵ אגם רעננים וזכּים.
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הִבּיט המלֶך על מנחתו של הבּרהמין ונזָף בו: "זה כּל מה 
שֶהבֵאֵתָ? זה ממש עלוּב, נרִאה לי שבדֶרך זו אתה עלוּל 

למִצוא את עצמךָ מחוּץ לגן העדֵן". 
"נחיה ונרִאה מי יגיעַ רִאשון לגן עדֵן" ענה לו הבּרהמין. 

בּצַהרַיים חזר המלֶך לאָרמון והיָה מאוד נסִער מִדברָיו 
של הבּרהמין. אני חַייב לעשׂות משהוּ גדָול ויקר כדי 
להגיעַ לפִניֵ הבּרהמין הזַהֶ לגן עדֵן. הוא קרא ליַועץֵ 

הראשי שלו, שיתֵף אותו בּמה שֶקרה ואמר: "מה עליי 
לעשׂות כּדְֵי למִצוא חן בּעיֵני האלים?"

 "יש לרעיון" אמר היועץ, "נבִנה בּיֵת מחסֶה לכל העניים 
וחסְרֵי הבּיַת".

 "רעיון מצוּין" ענה המלֶך, "בּוא נתַחיל מיד בּעַבודת 
הקודש". 

וישנו דאסה הִמשיך בּחַייָו הפּשוּטים. בּכל בּוקר הִתפּללֵ 
ואכל ארוּחה אחת - מנת אורז וחמאה. בּוקר אחֶד 

בּישֵל כהרגלו את מנְת האורז הצנוּעה והנֵיחַ אותהּ על 
אדֶן החלון שֶתִתקרֵר, ויצָא לטיוּל בּוקר קָצר. בּשובו 

מצא כּי הקערָה רֵיקה. כּך היָה גם בּבַּוקר שֶלמחרת וּבזה 
שֶאחרָיו... 

"האלים רוצים כּנרִאהֶ 
שֶאצוּם, ולכןֵ הם לוקחים 

ממני את מנת האורז 
היומית שלי", חשב לעצמו 

וישנו דאסה. 

וכך עברוּ להָם כּמה 
ימים. בּוקר אחֶד הִקדים 

לחזור מִטיוּל הבּוקר שלו 
ורָאה קבּצן לבוּש סְחבות 

וּמרוּפּט מִתגנבֵ אל עבר 
החָלון, ממלאֵ בּמִהירוּת 
את פּיו אוכל וּמִסתלקֵ. 
וישנוּ דאסה ריחֵם על 

האיש העֶלוּב, ורץ אחרָיו 
כדי להציע לו את החַמאה 

ששכח לאֶכול. אך הקבּצן חשב שווישנו דאסה רוצהֶ 
להכּות אותו, וברח ממנוּ בּמִהירוּת. בּסופו של דבָר 

וישנו השׂיג אותו. "הִנהֵ, קח לךָ גם את החמאה" אמר 
לקַבּצן. 

הקבּצן עצר והִבּיט בּהִשתאוּת גדולה על האיש הרָזהֶ 
והשברירי שֶמגַיש לו בשִׂמחה את מנת האוכל הצנוּעה 

שלו. הִתרגשוּת ושׂמחה מילאוּ את לבּו, וּלפתע החֵֵל 
משְנה את צוּרָתו עד שֶהפָךַ לאל וישנוּ, ואמר לבַּרהמין: 

"יקירי, חוסר האנוכיוּת שלך הוּא דבָר נדיר על פּנְיֵ 
האדמָה". אחר כך עטף האל את הבּרהמין ויחַד עלוּ אל 

השמים.

מי שֶשׂמח בּחֶלקו וגם נהֶנה לחלוק את מה שֶישֵ לו עם 
אחֵרים יכול לחִיות חַיים שׂמחים וּמאוּשרים על פּנְיֵ 

האדמָה, ממש כּמו בּגן עדֵן. 

הסיפּוּר הזַהֶ נלִקח מן המיתולוגיה ההודית, שֶהיא בּת 
כ- 2,500 שנה. ההודים מאַמינים בּהרבּה מאוד אלים. 

כּל אל אחרָאי על תחוּם אחֵר בּחַַיים. 



ילדי טבע הדברים 33 

למְשל, האל אגני הוּא אלֶ האשֵ, האל ורונה הוּא אלֶ 
המיַם ואינדרה הוּא מלך האלים.

האל וישנוּ הוּא אל חשוּב מאוד עבוּר ההודים. בּת זוּגו 
היא האלה לקשמי. לקשמי אחראית על המזל הטוב 

וּמביאה עושר רב. בּעל החַיים של וישנו הוּא גרוּדה. 
גרוּדה הוּא יצוּר שחציו אדם וחציו נשר. בּכל פּעַם 

שווישנו יורֵד לכדוּר הארָץ הוּא לובשֵ צוּרה אחֶרת, כמו 
למשל דג או צב בּעליֵ כּוחות מיוּחדים. 


