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Πεξίιεςε 

 

Ωξ ιάθαλδ παβημζιίςξ, μνίγεηαζ ημ ζφκμθμ ηςκ ιεεμδζηχκ ηαζ επζζηδιμκζηχκ ηζκήζεςκ 

πμο εθανιυγμκηαζ ζημ ακενχπζκμ ζχια βζα εεναπεοηζημφξ, αζζεδηζημφξ, αθθά ηαζ βζα 

πνμθδπηζημφξ ζημπμφξ. Ζ πανμφζα ενβαζία επζπεζνεί κα ακαδείλεζ ηζξ δζάθμνεξ ηεπκζηέξ 

ηαζ εεναπείεξ ηδξ ιάθαλδξ ζηδκ ανπαία Δθθάδα ηαζ Ηκδία, ηυζμ βζα εεναπεοηζημφξ 

ζημπμφξ, υζμ ηαζ ςξ ιέζμ εοελίαξ ηαζ παθάνςζδξ. Ζ ιάθαλδ ελανπήξ ζοκδέεδηε ιε ηδκ 

βοικαζηζηή, εκχ ανβυηενα έβζκε απυθοηα ζοκοθαζιέκδ ιε ηδκ ζαηνζηή ςξ ιέζμ 

εεναπείαξ ηαζ απμηαηάζηαζδξ ηδξ οβείαξ ημο ακενχπμο. Οζ απχηενμζ ζηυπμζ ηδξ 

πανμφζαξ ιεθέηδξ, είκαζ δ ακάδεζλδ ηδξ ζπμοδαζυηδηαξ ηαζ πνδζζιυηδηαξ ηδξ ιάθαλδξ 

ζημκ ανπαίμ εθθδκζηυ ηαζ ζκδζηυ ηυζιμ, ηαεχξ επίζδξ ηαζ δ δδιζμονβία εκυξ 

ζοκδοαζηζημφ εεναπεοηζημφ πνςημηυθθμο ιε επζννμέξ ηαζ ηεπκζηέξ απυ ημοξ δφμ αοημφξ 

πμθζηζζιμφξ. Γζα ηδκ επίηεολδ αοηχκ ηςκ ζηυπςκ πνδζζιμπμζήεδηε δ ένεοκα ημο πεδίμο 

ακαγήηδζδξ ιε ηδκ πνήζδ εθθδκζηήξ ηαζ λεκυβθςζζδξ αζαθζμβναθίαξ. Αθεηδνία ημο 

πανυκημξ εηπμκήιαημξ απμηεθεί δ ζζημνζηή ακαδνμιή ηδξ ιάθαλδξ ακαθμνζηά ιε ηδκ 

ελέθζλδ ηδξ ζηδκ πμνεία ηςκ αζχκςκ, ακάιεζα ζε δζάθμνμοξ θαμφξ ημο ηυζιμο. Δκ 

ζοκεπεία, δ πανμφζα πηοπζαηή ενβαζία επζηεκηνχκεηαζ ζηδκ πνήζδ ηδξ ιάθαλδξ ζηδκ 

ανπαία Δθθάδα. Ήδδ, απυ ηδκ ανπαζυηδηα είπε δμεεί ζδζαίηενδ έιθαζδ ζηδκ εθανιμβή 

ηδξ ιάθαλδξ ηαζ ζηα εεναπεοηζηά ηδξ απμηεθέζιαηα ζημ κεονμιοσηυ ηαζ ηοηθμθμνζηυ 

ζφζηδια, ιέζα απυ ηδκ ένεοκα ηςκ ιεβάθςκ ζαηνχκ ηαζ εεναπεοηχκ ηδξ ανπαζυηδηαξ. 

Δπζπθέμκ, ημκίγεηαζ δ πνήζδ ηδξ ιάθαλδξ ζηζξ αβζμοναεδζηέξ εεναπείεξ ηδξ Ηκδίαξ, ςξ έκα 

είδμξ εκαθθαηηζηήξ εεναπείαξ, εκηεηαβιέκδξ ζημκ ηνυπμ γςήξ ηδξ επζζηήιδξ ηδξ 

ιαηνμγςίαξ. Σέθμξ, απυ ηα ζοιπενάζιαηα αοηήξ ηδξ ένεοκαξ πνμηείκεηαζ έκα πνυηοπμ 

ζοκδοαζηζημφ εεναπεοηζημφ πνςημηυθθμο, ημ μπμίμ πνμηφπηεζ ιε αάζδ ηζξ μιμζυηδηεξ 

ηαζ δζαθμνέξ ηςκ δφμ δζαθμνεηζηχκ ηεπκζηχκ ιάθαλδξ. 

 

Λέμεηο – Κιεηδηά: ιάθαλδ, ηνίρεζξ, αβζμοναέδα, ανπαία Δθθδκζηή ιάθαλδ, εεναπεία, 

αβζμοναεδζηή ιάθαλδ. 
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Abstract 

Massage is worldwide known as the aggregate of methodological and scientific 

movements, which are applied to the human body for therapeutic, aesthetic and preventive 

purposes. The attempt of this thesis is to highlight the various techniques and treatments 

of ancient Greek massage and that of India, used not only for therapeutic causes but as a 

means for wellness and relaxation. From the very beginning, massage was associated with 

exercise, while later it became completely intertwined with medicine as a means of 

healing and rehabilitation of human health. The ultimate goals of this study, is the 

elevation of importance and usefulness of massage, in ancient Greek and India world, as 

well as the creation of a combined therapeutic protocol with influences and techniques 

from these two cultures. Achieving these goals would not have been possible without 

making a lot of research in this field as much as consulting Greek and foreign 

bibliography. The starting point of the present study is dedicated to create a historical 

context about massage’s evolutionary process over the centuries. Subsequently, the study 

focuses on the use of massage in ancient Greece. Since very ancient times, the importance 

of massage and its therapeutic effects on the neuromuscular and circulatory system had 

been emphasized through the research of the great healers and doctors of antiquity. In 

addition, in the present thesis is emphasized that the ayurvedic massage of India 

constitutes a kind of alternative treatment, integrated in the way of life promoted by the 

science of longevity. Finally, the thesis proposes a treatment protocol composed of a 

combination between Greek and Indian treatments based on the similarities and the 

differences between the two therapeutic massage methods.  

 

Keywords: massage, rubs, ayurveda, ancient Greek massage, treatment, ayurvedic 

massage.  
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Δηζαγσγή 

 

Ζ πανμφζα πηοπζαηή ενβαζία ααζίγεηαζ ζηδκ ζπμοδαζυηδηα ηδξ εθανιμβήξ ηδξ 

ιάθαλδξ ζημ ακενχπζκμ ζχια ηαζ ζηδκ ζοκμθζηυηενδ οβεία ημο αηυιμο, ηυζμ ζε 

ζςιαηζηυ, υζμ ηαζ ζε κμδηζηυ επίπεδμ. Δζδζηυηενα, ημ εέια πμο ελεηάγεηαζ ζηδκ 

ζοβηεηνζιέκδ ιεθέηδ είκαζ δ ακάθοζδ ηςκ εεναπεοηζηχκ ιεευδςκ ηδξ ανπαίαξ εθθδκζηήξ 

ηαζ αβζμοναεδζηήξ ιάθαλδξ, υπςξ αοηέξ ακαδφεδηακ ιέζα απυ ηδκ αζαθζμβναθζηή ένεοκα 

πμο πναβιαημπμζήεδηε. Κφνζμ ζηυπμ ηδξ ενβαζίαξ απμηεθεί δ δζελαβςβή εκυξ 

ζοκδοαζηζημφ εεναπεοηζημφ πνςημηυθθμο πμο εα πενζέπεζ ζημζπεία ηαζ ηεπκζηέξ απυ δφμ 

δζαθμνεηζηέξ εεναπεοηζηέξ πνμζεββίζεζξ, ηδξ ανπαίαξ Δθθάδαξ ηαζ Ηκδίαξ. Δπζπθέμκ, 

επζδζςηυιεκμ ζημπυ ημο πανυκημξ εηπμκήιαημξ απμηεθεί δ ηαηακυδζδ ηςκ ακαβκςζηχκ 

βζα ηδκ ζπμοδαζυηδηα ηδξ ιάθαλδξ απυ ηδκ ανπαζυηδηα ιέπνζ ζήιενα ηαζ ηα εεναπεοηζηά 

ηδξ απμηεθέζιαηα ζηδκ βεκζηυηενδ οβεία ημο ακενχπμο. 

Ωξ ιάθαλδ παβημζιίςξ μνίγεηαζ ημ ζφκμθμ ηςκ ιεεμδζηχκ ηαζ επζζηδιμκζηχκ 

ηζκήζεςκ πμο εθανιυγμκηαζ ζημ ακενχπζκμ ζχια ηυζμ βζα εεναπεοηζημφξ υζμ ηαζ βζα 

αζζεδηζημφξ θυβμοξ. Ζ θέλδ ιάθαλδ πνμένπεηαζ απυ ημ ανπαίμ νήια ''ιάηης'', πμο 

ζδιαίκεζ ιαθάζζς ηαζ είκαζ έκαξ απυ ημοξ ανπαζυηενμοξ ηνυπμοξ εεναπείαξ βζα ηζξ 

ακενχπζκεξ παεήζεζξ. Πνυηεζηαζ βζα ιζα επζζηήιδ πμο ααζίγεηαζ ζηδκ ακενχπζκδ 

ακαημιία ηαζ θοζζμθμβία, υπμο ιέζα απυ ημοξ δζάθμνμοξ πεζνζζιμφξ ηαζ ηεπκζηέξ ιπμνεί 

κα επζθένεζ εοενβεηζηά απμηεθέζιαηα. Μζα επζζηήιδ πμο ιπμνεί κα θεζημονβήζεζ είηε ςξ 

ιειμκςιέκδ εεναπεία, είηε ζοιπθδνςιαηζηά ζε δζάθμνεξ αζζεδηζηέξ εεναπείεξ 

πνμζχπμο ηαζ ζχιαημξ (Υνζζηάνα & Παπαδμπμφθμο, 2015). 

Ήδδ απυ ηδκ ανπαζυηδηα, δ ιάθαλδ ακαβκςνίζηδηε ςξ επζζηήιδ ηαζ πμθφ 

βνήβμνα εκηάπεδηε ζηδκ ζαηνζηή ςξ ιέζμ πνυθδρδξ ηαζ εεναπείαξ. Σδκ πνμθδπηζηή αλία 

ηδξ ιάθαλδξ ηδκ ηαηακυδζακ πνχημζ μζ ανπαίμζ Έθθδκεξ. Σδκ ακαβκχνζζακ ςξ επζζηήιδ, 

υπμο ιαγί ιε ηδκ άζηδζδ, ηδκ είπακ εκηάλεζ ζηδκ ηαεδιενζκυηδηα ημοξ ηυζμ βζα 

εεναπεοηζημφξ θυβμοξ υζμ ηαζ ςξ αζζεδηζηή πμθοηέθεζα. Ο ζοκδοαζιυξ ηδξ ιάθαλδξ ιε 

αυηακα ηαζ έθαζα εεςνήεδηε ςξ ιέζμ ιαηνμγςίαξ αθθά ηαζ ςξ πνυθδρδ ηαζ εεναπεία 

ιομζηεθεηζηχκ πνμαθδιάηςκ. Ζ ανπαία εθθδκζηή ιάθαλδ είκαζ ιζα εεναπεοηζηή 

πνμζέββζζδ ααζζζιέκδ ζηζξ δζδαπέξ ιεβάθςκ εεναπεοηχκ ηδξ ανπαζυηδηαξ. Πενζθαιαάκεζ 

ηζξ απμηαθμφιεκεξ «ακαηνίρεζξ» ζε ζοκδοαζιυ ιε ζηυκδ ηαζ έθαζα ηαζ ααζίγεηαζ ζηζξ 

ζππμηναηζηέξ ιεευδμοξ, μζ μπμίεξ θάιαακακ πχνα ζηδκ ανπαία Δθθάδα ιέζα ζηα ζπμθεία 

πάθδξ, ηα βοικάζζα ηαζ ηα Αζηθδπζεία (Βζαζθάηδ et al., 2019:87). 
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H ιάθαλδ πνδζζιμπμζήεδηε ηαζ απυ ημοξ ανπαίμοξ Ηκδμφξ. Τπάνπμοκ ηέζζενα 

βκήζζα βναπηά ηείιεκα, μζ αέδεξ, πμο πνμκμθμβμφκηαζ 5.000 πνυκζα πνζκ ηαζ πενζβνάθμοκ 

ημοξ ηνυπμοξ πμο μζ Ηκδμί εθάνιμγακ ηδ ιάθαλδ ζε δζάθμνεξ αζεέκεζεξ. Σμ παναδμζζαηυ 

εεναπεοηζηυ ζφζηδια ηδξ Ηκδίαξ απμηεθεί ηδκ επζζηήιδ ηδξ αβζμοναέδα. Αβζμοναέδα 

ζδιαίκεζ δ επζζηήιδ ηδξ γςήξ. Πνμένπεηαζ απυ ηζξ θέλεζξ ayus, πμο ζδιαίκεζ γςή ηαζ 

veda, πμο ζδιαίκεζ βκχζδ. Καθφπηεζ εζδζηυηδηεξ πμο ζημπεφμοκ ζηδ αεθηίςζδ ηδξ 

ζοκαζζεδιαηζηήξ, ηδξ ζςιαηζηήξ ηαζ ηδξ ροπζηήξ οβείαξ. Ζ ζαηνζηή είκαζ έκα ημιιάηζ ηδξ 

αβζμοναέδα, εκχ βζα κα ηαθοθεμφκ υθεξ μζ πηοπέξ ηδξ οβείαξ ηαζ ηδξ ίαζδξ εα πνέπεζ κα 

ελεηάγμκηαζ ηαζ άθθα ζημζπεία ηδξ, υπςξ μ δζαθμβζζιυξ, δ βζυβηα, ημ ιαζάγ, δ 

ιμοζζημεεναπεία, δ δπμεεναπεία, δ αζηνμθμβία, μζ αζηήζεζξ ακαπκμήξ ηαζ πμθθά άθθα 

(Warrier et al., 2017). 

Με αάζδ ηα υζα ακαθένεδηακ παναπάκς, ηίεεηαζ ςξ ααζζηυξ ζηυπμξ δ έκηαλδ 

ηςκ δφμ εεναπεοηζηχκ ιεευδςκ ιάθαλδξ ζε έκα εκαθθαηηζηυ ζοκδοαζηζηυ εεναπεοηζηυ 

πνςηυημθθμ ιάθαλδξ. Συζμ δ ζκδζηή, υζμ ηαζ δ ανπαία εθθδκζηή ιάθαλδ απμηεθμφκ 

ζαηνζηά εεναπεοηζηά ζοζηήιαηα πμο βεκκήεδηακ ηαζ ακαπηφπεδηακ ακελάνηδηα ηαζ ζε 

δζαθμνεηζηέξ πνμκμθμβίεξ. Αοηυ, ςζηυζμ δεκ ειπυδζζε ηδκ ακηαθθαβή ηαζ απμννυθδζδ 

ιεευδςκ ηαζ ζδεχκ απυ ημ έκα ζφζηδια ζημ άθθμ. Μμθμκυηζ είκαζ ανηεηά δφζημθμ κα 

πνμκμθμβδεμφκ ιε αηνίαεζα μζ ιέεμδμζ αοημί, ιπμνεί ηακείξ κα ηαηαθήλεζ ζε ηάπμζα 

ζοιπενάζιαηα, ιέζα απυ ημκ υβημ ηςκ πθδνμθμνζχκ, απυ ηα ανπαία ηείιεκα ηαζ ηζξ 

ακαηαθφρεζξ πμο έπμοκ πναβιαημπμζδεεί ζε αάεμξ πνυκςκ. 

Ζ πανμφζα πηοπζαηή ενβαζία ακαπηφζζεηαζ ζε ηέζζενα ζοκμθζηά ηεθάθαζα. Ζ 

δζάνενςζδ ηδξ ενβαζίαξ είκαζ δ ελήξ: 

Σμ πνχημ ηεθάθαζμ πενζθαιαάκεζ ζοκμθζηά πέκηε οπμεκυηδηεξ, εη ηςκ μπμίςκ δ 

πνχηδ αθμνά ηδκ ζζημνζηή πθαζζίςζδ ημο εέιαημξ ηαζ δ δεφηενδ ημκ μνζζιυ ηδξ 

ιάθαλδξ. Πζμ ζοβηεηνζιέκα, ζηδκ πνχηδ οπμεκυηδηα επζπεζνείηαζ ζφιθςκα ιε ηδκ 

αζαθζμβναθία, ιζα ζζημνζηή ακαζηυπδζδ ηδξ ιάθαλδξ ζε δζάθμνμοξ πμθζηζζιμφξ ημο 

ηυζιμο, απυ ηδκ ανπαζυηδηα ςξ ηδκ ζφβπνμκδ επμπή. ηδ δεφηενδ οπμεκυηδηα 

ακαθένεηαζ μ μνζζιυξ ηδξ ιάθαλδξ, υπςξ έπεζ επζηναηήζεζ ακά ημκ ηυζιμ, ηαεχξ ηαζ μζ 

ααζζηέξ πνμτπμεέζεζξ ηδξ ιάθαλδξ πμο πνέπεζ κα θαιαάκεζ οπυρδ ηάεε εεναπεοηήξ. Δκ 

ζοκεπεία, ζηδκ ηνίηδ οπμεκυηδηα ακαθένμκηαζ ηα εοενβεηζηά μθέθδ ηδξ ιάθαλδξ ζημκ 

ακενχπζκμ μνβακζζιυ, ιέζα απυ ηα μπμία ημκίγεηαζ δ ζπμοδαζυηδηα ηδξ ιάθαλδξ ζε 

ζςιαηζηυ ηαζ ροπζηυ επίπεδμ. Ζ ηέηανηδ οπμεκυηδηα ημο πνχημο ηεθαθαίμο αθμνά ηζξ 

ακηεκδείλεζξ ηδξ ιάθαλδξ, ςξ ιία απαναίηδηδ βκχζδ βζα ηάεε εεναπεοηή. Σέθμξ, ζηδκ 

ηεθεοηαία οπμεκυηδηα βίκεηαζ ακαθμνά ζηα ζδιακηζηυηενα αζεένζα έθαζα πμο 
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πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηδ ιάθαλδ ηαζ ηα εοενβεηζηά ημοξ απμηεθέζιαηα, έπεζηα απυ ηδκ 

απμννυθδζδ ημοξ απυ ημκ μνβακζζιυ.  

ηδκ ζοκέπεζα, ζημ δεφηενμ ηεθάθαζμ βίκεηαζ εηηεκέζηενδ ακάθοζδ ηδξ ανπαίαξ 

εθθδκζηήξ ιάθαλδξ ιέζα απυ ηδκ αζαθζμβναθζηή ακαζηυπδζδ ηδξ ανπαίαξ εθθδκζηήξ 

ζαηνζηήξ. Δζδζηυηενα, ημ ηεθάθαζμ αοηυ απμηεθείηαζ απυ έλζ οπμεκυηδηεξ, απυ ηζξ μπμίεξ 

δ πνχηδ οπμεκυηδηα αθμνά ηδκ ζζημνζηή ακαδνμιή ηδξ ιάθαλδξ ζηδκ ανπαία Δθθάδα, 

ιέζα απυ ηα βναπηά εεναπεοηχκ ηδξ ανπαζυηδηαξ. ε αοηή ηδκ οπμεκυηδηα ημκίγεηαζ δ 

πνήζδ ηδξ ιάθαλδξ ςξ ζαηνζηή εεναπεία ηαηά ηδκ ζππμηναηζηή ηαζ ιεηά-ζππμηναηζηή 

πενίμδμ. Δπζπθέμκ, ζηδκ δεφηενδ οπμεκυηδηα ακαθένεηαζ μ μνζζιυξ ηδξ ανπαίαξ 

εθθδκζηήξ ιάθαλδξ ζφιθςκα ιε ηδκ Έθθδ Σζμοηκάηδ (2013), ηαεχξ ηαζ δ πνήζδ ηδξ 

ιάθαλδξ ζηδκ ηαεδιενζκυηδηα ηςκ κέςκ ηδξ ανπαίαξ Δθθάδαξ, ςξ ιία απαναίηδηδ 

δζαδζηαζία πνζκ ηαζ ιεηά ημο αβχκεξ. 

ηδκ ηνίηδ ηαζ ηέηανηδ οπμεκυηδηα ημο δεοηένμο ηεθαθαίμο ακαθένμκηαζ μζ 

ηζκήζεζξ ηαζ ηα ιέζα μθίζεδζδξ ηδξ ανπαίαξ εθθδκζηήξ ιάθαλδξ. Δζδζηυηενα, ζηδκ ηνίηδ 

οπμεκυηδηα βίκεηαζ ακαθμνά ζημ εεναπεοηζηυ πνςηυημθθμ πμο ηδνμφκηακ ζηα ανπαία 

Αζηθδπζεία ηαζ μζ ηεπκζηέξ πμο πνδζζιμπμζμφκηακ ζε μθυηθδνμ ημ ζχια βζα ηδκ 

επίηεολδ ηδξ οβείαξ ηαζ ηδξ εοδαζιμκίαξ. Αημθμφεςξ, ζηδκ ηέηανηδ οπμεκυηδηα βίκεηαζ 

ακαθμνά ζηα ενβαθεία ηαζ ζηα ιέζα πμο πνδζζιμπμζμφκηακ βζα ηδκ οθμπμίδζδ ηδξ 

δζαδζηαζίαξ ηδξ ιάθαλδξ, ηαεχξ ηαζ δ ζπμοδαζυηδηα αοηχκ ζηδκ γςή ηςκ ανπαίςκ 

εθθήκςκ. ηδκ πέιπηδ ηαζ έηηδ οπμεκυηδηα ημο δεοηένμο ηεθαθαίμο ακαθφεηαζ δ πνήζδ 

ηςκ αμηάκςκ ζηδκ ανπαία Δθθάδα ςξ εεναπεοηζηά ιέζα ηαζ ηα πμθφηζια μθέθδ ημοξ 

ζημκ μνβακζζιυ, ηαεχξ ηαζ ηα εεναπεοηζηά απμηεθέζιαηα ηδξ ιάθαλδξ ζε ζοκδοαζιυ ιε 

ηα έθαζα ζε ζςιαηζηυ ηαζ ροπζηυ επίπεδμ. 

Αημθμοεεί ημ ηνίημ ηεθάθαζμ ηδξ ενβαζίαξ, ζημ μπμίμ βίκεηαζ εηηεκήξ ακαθμνά 

ζηδκ επζζηήιδ ηδξ αβζμοναέδα, ηαεχξ ηαζ ζηδκ αβζμοναεδζηή εεναπεία ιάθαλδξ. Σμ 

ηεθάθαζμ αοηυ απανηίγεηαζ απυ έλζ επζιένμοξ οπμεκυηδηεξ. Ζ πνχηδ οπμεκυηδηα αθμνά 

ζε βεκζηά ζζημνζηά ζημζπεία ηδξ ανπαίαξ ζκδζηήξ ζαηνζηήξ ηαζ ηδξ αβζμοναεδζηήξ ιάθαλδξ, 

απυ ηδκ δδιζμονβία ηδξ αβζμοναέδα ιέπνζ ζήιενα. ηδ ζοκέπεζα, δ δεφηενδ οπμεκυηδηα 

εζηζάγεζ ζηδκ ακάδοζδ ηςκ αβζμοναεδζηχκ εεναπεζχκ, ζοιπενζθαιαακμιέκδξ ηδξ 

ιάθαλδξ, ηαεχξ ηαζ ζηδ ζδιαζία ηδξ επζζηήιδξ ηδξ αβζμοναέδα. ηδκ ηνίηδ ηαζ ηέηανηδ 

οπμεκυηδηα ημο ηνίημο ηεθαθαίμο, ακαθφμκηαζ μζ δζάθμνεξ ηεπκζηέξ αθθά ηαζ ημ 

πνςηυημθθμ ηδξ αβζμοναεδζηήξ ιάθαλδξ. Δζδζηυηενα, ζηδκ ηνίηδ οπμεκυηδηα ακαθφμκηαζ 

μζ ηζκήζεζξ ιζαξ μθμηθδνςιέκδξ αβζμοναεδζηήξ ιάθαλδξ πνμζχπμο ηαζ ζχιαημξ 
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ζφιθςκα ιε ημκ Johari (1996), εκχ ζηδκ ηέηανηδ οπμεκυηδηα ακαθφεηαζ ημ πνςηυημθθμ 

πμο πνέπεζ κα ηδνείηαζ πνζκ ηαζ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εεναπείαξ ηαζ μζ ακηεκδείλεζξ ηδξ. 

ηζξ δφμ ηεθεοηαίεξ οπμεκυηδηεξ ημο ηνίημο ηεθαθαίμο, βίκεηαζ ακαθμνά ζηα 

θανιαηεοηζηά αυηακα, υπςξ αοηά πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηδκ Ηκδία ιέπνζ ηαζ ζήιενα, ηαεχξ 

ηαζ ηα εεναπεοηζηά απμηεθέζιαηα ηδξ αβζμοναεδζηήξ ιάθαλδξ ζε κμδηζηυ, ροπζηυ ηαζ 

ζςιαηζηυ επίπεδμ. οβηεηνζιέκα ζηδκ πέιπηδ οπμεκυηδηα ακαθφμκηαζ ηα ααζζηυηενα 

αυηακα ηαζ αζεένζα έθαζα πμο πνδζζιμπμζεί δ επζζηήιδ ηδξ αβζμοναέδα ζηζξ εεναπείεξ 

ηδξ ηαζ ζηδκ ιάθαλδ, ηαεχξ ηαζ ηα πμθφηζια μθέθδ ημοξ ζημκ μνβακζζιυ. Σέθμξ, ζηδκ 

έηηδ οπμεκυηδηα ακαθένμκηαζ μζ εοενβεηζηέξ ζοκέπεζεξ ηδξ αβζμοναεδζηήξ ιάθαλδξ ζε 

ηάεε είδμξ αζεέκεζαξ, ζςιαηζηήξ ή ροπζηήξ. 

Σμ ηέηανημ ηαζ ηεθεοηαίμ ηεθάθαζμ ηδξ πανμφζαξ πηοπζαηήξ ενβαζίαξ 

πναβιαηεφεηαζ ηζξ ααζζηέξ μιμζυηδηεξ ηαζ δζαθμνέξ ηςκ δφμ εεναπεοηζηχκ ιεευδςκ 

ιάθαλδξ, μζ μπμίεξ πνμηφπημοκ ζοιπεναζιαηζηά απυ ηδκ ζοβηεηνζιέκδ αζαθζμβναθζηή 

ένεοκα. Σμ ηέηανημ ηεθάθαζμ απανηίγεηαζ απυ ηνείξ οπμεκυηδηεξ εη ηςκ μπμίςκ μζ δφμ 

πνχηεξ αθμνμφκ ηζξ μιμζυηδηεξ ηαζ δζαθμνέξ ηδξ ανπαίαξ εθθδκζηήξ ηαζ αβζμοναεδζηήξ 

ιάθαλδξ. Σέθμξ, δ ηνίηδ οπμεκυηδηα ημο ηέηανημο ηεθαθαίμο ααζίγεηαζ, ζφιθςκα ιε ηδ 

αζαθζμβναθζηή ένεοκα , ζηδκ πνμζπάεεζα δδιζμονβίαξ εκυξ ζοκδοαζηζημφ εεναπεοηζημφ 

πνςημηυθθμο ιάθαλδξ, ιεηαλφ ηςκ δφμ ηεπκζηχκ. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 1: Η ΜΑΛΑΞΗ 

 

1.1 Ιζηνξηθή αλαδξνκή κάιαμεο  

 

Ζ ηεπκζηή ηδξ ιάθαλδξ ηαζ δ εθανιμβή ηδξ βζα εεναπεοηζημφξ θυβμοξ 

πνμκμθμβείηαζ απυ ημοξ πνμσζημνζημφξ πνυκμοξ. Πανυηζ δεκ οπάνπεζ ζαθή πνμκμθμβία 

βζα ηδκ ειθάκζζδ ηδξ, εα ιπμνμφζε ηακείξ κα ζζπονζζηεί υηζ δ ιάθαλδ, ζηδκ απθμφζηενδ 

ιμνθή ηδξ απμηεθεί έιθοηδ ηαζ εκζηζηηχδδ ακηίδναζδ ημο ακενχπμο. Ζ θέλδ ιάθαλδ 

είκαζ εθθδκζηή. Πνμένπεηαζ απυ ημ ανπαίμ νήια ''ιάηης'' πμο ζδιαίκεζ ιαθάζζς ηαζ είκαζ 

έκαξ απυ ημοξ ανπαζυηενμοξ ηνυπμοξ εεναπείαξ βζα ηζξ ακενχπζκεξ παεήζεζξ. ήιενα 

πνδζζιμπμζείηαζ, ζε ηάπμζα ηδξ ιμνθή, ζε υθμοξ ημοξ πμθζηζζιμφξ ημο ηυζιμο 

(Ηςηεζιίδμο, 2011). 

Ήδδ απυ ημ 3.000 π. Υ μζ Κζκέγμζ πνδζζιμπμίδζακ ημ ζοκδοαζιυ ηδξ ιάθαλδξ ιε 

ηδκ άζηδζδ, εεςνχκηαξ πςξ έηζζ ηαηαηημφζακ ηδκ απυθοηδ οβεία. Βμοδζζηέξ ηαζ 

Σαημσζηέξ ιμκαπμί, εθάνιμγακ ημ ''qigong'', ηζκήζεζξ πμο εεςνμφκηακ πςξ 

απεθεοεένςκακ ηδ γςηζηή δφκαιδ. Αδζάρεοζηδ ιανηονία βζα ηδ ζδιακηζηυηδηα ηδξ 

ιάθαλδξ ζημ Κζκέγζημ πμθζηζζιυ απμηεθεί ημ αζαθίμ '' Cong-Fou'' (3.000 π. Υ.) υπμο πένα 

απυ βοικαζηζηέξ ηαζ ζςιαηζηέξ αζηήζεζξ ακαθένμκηακ ηαζ ζηα δζάθμνα είδδ ιάθαλδξ. 

φιθςκα ιε ιανηονίεξ ημο μοδδμφ ενεοκδηή Osbeck, «νη Κηλέδνη εθάξκνδαλ έλα είδνο 

κάιαμεο ηξίβνληαο ηα ρέξηα ηνπο θαη πηέδνληαο ειαθξά ηνπο κύεο αλάκεζα ζηα δάρηπια, 

θαζώο θαη κε ‘ζύξζηκν’ επάλσ ζηηο αξζξώζεηο» (Κανάηζδ, 2014: 1) 

Μέπνζ ηαζ ζήιενα ζηδκ Κζκέγζηδ ιάθαλδ πνδζζιμπμζείηαζ δ πίεζή ηςκ δαπηφθςκ 

ζηα δζάθμνα αεθμκζζηζηά ζδιεία ημο ζχιαημξ ηαζ ημο πνμζχπμο (tuina). Καεμνζζηζηυ 

νυθμ ζηδ Κζκέγζηδ ιάθαλδ απμηεθεί επίζδξ μ ζοκδοαζιυξ ημο ‘ying’ ηαζ ημο ‘yang’,ηδξ 

εκενβεζαηήξ γςήξ ημο ‘qi’ ή ‘chi’, ηςκ εκενβεζαηχκ ηακαθζχκ ηαζ ηδ εεςνία ηςκ πέκηε 

ζημζπείςκ, ηα μπμία είκαζ: θςηζά, λφθμ, κενυ, ιέηαθθμ ηαζ βδ (Υνζζηάνα & 

Παπαδμπμφθμο, 2015). 

H ιάθαλδ πνδζζιμπμζήεδηε ηαζ απυ ημοξ ανπαίμοξ Ηκδμφξ. Τπάνπμοκ ηέζζενα 

βκήζζα βναπηά ηείιεκα, μζ αέδεξ, πμο πνμκμθμβμφκηαζ 5.000 πνυκζα πνζκ ηαζ πενζβνάθμοκ 

ημοξ ηνυπμοξ πμο εθάνιμγακ ηδ ιάθαλδ ζε δζάθμνεξ αζεέκεζεξ. Πζζηεφεηαζ υηζ ηα ανπαία 

αοηά ηείιεκα είκαζ ζφκεεηα θεηηζηά ιδκφιαηα ηςκ εεχκ πμο απεοεφκμκηακ απεοεείαξ 

ζημοξ ζμθζζηέξ ηαζ ιμζνάγμκηακ ιυκμ απυ ζηυια ζε ζηυια ηαζ απυ βεκζά ζε βεκζά. 



11 
 

Σεθζηά αοηά ηα ηείιεκα ηαηαβνάθδηακ ζε πμζδηζηή, θονζηή ιμνθή ςξ RikVeda, 

SamaVeda, YajurVedaηαζ AtharvaVeda. Ζ Ayurveda είκαζ ιζα ζοκέπεζα ηδξ 

AtharvaVeda πμο πενζβνάθεζ ηδ θανιαημθμβία ηαζ ηδκ οβεία. Μενζημί ζζπονίγμκηαζ υηζ 

ακαπηφπεδηε βφνς ζημ 3.000 π. Υ. εκχ άθθμζ οπμζηδνίγμοκ πμθφ ανβυηενα βφνς ζημ 

1.000 π. Υ. (Mary Beth Braun, 2008). 

Ζ μθζζηζηή πνμζέββζζδ ηδξ αβζμοναέδα πνμζπαεεί κα θένεζ ζε πθήνδ ζζμννμπία 

ηαζ ανιμκία ημ ζχια, ημ ιοαθυ ηαζ ημ πκεφια βζα ηδ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ ηαζ ηδκ 

πνυθδρδ ηςκ αζεεκεζχκ. Γζάθμνεξ απυ ηζξ εεναπείεξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε αοηυ ημ 

θοζζηυ εεναπεοηζηυ ζφζηδια αθμνμφκ ηδ δζαηνμθή, ηδ πνήζδ αμηάκςκ, ηδκ 

ανςιαημεεναπεία ζε ζοκδοαζιυ ιε ημ ιαζάγ, ημ δζαθμβζζιυ, ηδ βζυβηα, ηδ πνήζδ 

πνχιαημξ ηαζ ηδ εεναπεία ιε ιέηαθθμ. Οζ ακαθμνέξ ζημκ ηνυπμ πμο πναβιαημπμζμφζακ 

ηδκ αβζμοναεδζηή ιάθαλδ πενζθαιαάκμοκ ηδ Samvahana πμο ζδιαίκεζ ηνίρζιμ ιε ημ πένζ, 

ημ Mordan δδθαδή ηδκ ακάηνζρδ ηαζ ημ πζμ ζδιακηζηυ, ημ ζαπμφκζζια. Σμ ζαπμφκζζια 

ήηακ είδμξ ζαηνζηήξ πενίεαθρδξ ηαζ βζκυηακ ιε ημ πένζ ηαζ ηδ πνήζδ αμφνηζαξ, ιε ζημπυ 

ηδ εεναπεία πνμαθδιάηςκ οβείαξ (Braun & Simonson, 2008: 4). 

Σμ εεναπεοηζηυ ζημπυ ηδξ ιάθαλδξ ακαηάθορακ επίζδξ ηαζ μζ Ανπαίμζ Αζβφπηζμζ, 

μζ μπμίμζ εεςνμφζακ υηζ υθα ηα κεφνα ημο ζχιαημξ ηαηαθήβμοκ ζηα πυδζα. Έηζζ 

ιάθαζζακ ηαζ πίεγακ ζοβηεηνζιέκα αεθμκζζηζηά ζδιεία ηςκ πμδζχκ βζα ηδκ ακαημφθζζδ 

απυ ημκ πυκμ ζηα δζάθμνα ζδιεία ημο ζχιαημξ. Σδκ πνμθδπηζηή αλία ηδξ ιάθαλδξ ηδκ 

ηαηακυδζακ πνχημζ μζ Έθθδκεξ: ‘‘Καθφηενα ημ πνμθαιαάκεζκ πανά ημ εεναπεφεζκ’’. Σδκ 

ακαβκχνζζακ ςξ επζζηήιδ, υπμο ιαγί ,ιε ηδκ άζηδζδ, ηδκ είπακ εκηάλεζ ζηδ 

ηαεδιενζκυηδηα ημοξ ηυζμ βζα εεναπεοηζημφξ θυβμοξ υζμ ηαζ ςξ αζζεδηζηή πμθοηέθεζα. 

Ο ζοκδοαζιυξ ηδξ ιάθαλδξ ιε αυηακα ηαζ έθαζα εεςνμφκηακ ςξ ιέζμ ιαηνμγςίαξ αθθά 

ηαζ ςξ εεναπεία ηαζ πνυθδρδ ιομζηεθεηζηχκ πνμαθδιάηςκ. Δπζπνυζεεηα μ Ηππμηνάηδξ, 

μ παηέναξ ηδξ ζαηνζηήξ ηαζ δζάζδιμξ οπμζηδνζηηήξ ηδξ ιάθαλδξ, έβναρε βζα ηδ πνήζδ 

ηδξ ηνζαήξ ζηδ εεναπεία πμθθχκ παεήζεςκ. Τπμζηήνζλε υηζ «νη αλαηξίςεηο έρνπλ σο 

απνηέιεζκα ηε ραιάξσζε, ηε ζύζθημε θαη ην αδπλάηηζκα». Πζμ ζοβηεηνζιέκα υηζ «ε 

δπλαηή κάιαμε ζθίγγεη, ε κέηξηα δίλεη αίζζεζε επθνξίαο, ε καιαθή μεθνπξάδεη θαη ε 

παξαηεηακέλε αδπλαηίδεη» (Calvert, 2002: 46). 

Με ηδ δζάδμζδ ημο εθθδκζημφ πμθζηζζιμφ δζαδυεδηε ηαζ δ εεςνία βφνς απυ ηδ 

ιάθαλδ ηαζ ηδ βοικαζηζηή ηαζ ζημ νςιασηυ πμθζηζζιυ. Ανηεί ιυκμ κα ακαθένμοιε ημ 

βεβμκυξ υηζ δ ιάθαλδ ακήηε ζημ ζφζηδια ζηναηζςηζηήξ εηπαίδεοζδξ ηςκ Ρςιαίςκ. Ο 

Γαθδκυξ, μ ζπμοδαζυηενμξ βζαηνυξ ηςκ Ρςιαίςκ, ακέθενε παναηηδνζζηζηά πςξ μζ 

ιμκμιάπμζ «πξέπεη λα ηξίβνληαη κέρξη λα θνθθηλίζνπλ θαη κεηά λα αιείθνληαη κε ιάδη. Όηη 
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νη αλαηξίςεηο πξέπεη λα είλαη πνιιώλ εηδώλ, νη θηλήζεηο δελ πξέπεη λα έρνπλ θνξά κόλν 

από θάησ πξνο ηα πάλσ αιιά λα είλαη θαη πιάγηεο, εγθάξζηεο, ππό-εγθάξζηεο θαη ηα ρέξηα 

λα θηλνύληαη πξνο όιεο ηηο θαηεπζύλζεηο». Έηζζ, δ ιάθαλδ εκηάπεδηε ακαβηαία ζηδκ 

πνμεημζιαζία ηςκ ζςιάηςκ ηςκ ιμκμιάπςκ πνζκ ημοξ αβχκεξ. Ζ επζζηήιδ ηδξ ιάθαλδξ 

ζηαδζαηά ιεηαδυεδηε ζε υθεξ ηζξ πχνεξ ηδξ οθδθίμο, ιεηαλφ άθθςκ ηαζ ζηδκ Αθνζηή, 

ηδκ Αιενζηή, ηδκ Σμονηία, ηδκ Πενζία, ηαεχξ επίζδξ ηαζ ζημοξ θαμφξ ημο Βμννά 

(Κανάηζδ, 2014: 9). 

ηδκ πμνεία ηςκ πνυκςκ ηαζ ηονίςξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ακαβέκκδζδξ, ημ 16
μ
 

αζχκα, ειθακίζηδηακ κέμζ οπμζηδνζηηέξ ηδξ ιάθαλδξ. Έκαξ απυ αοημφξ ήηακ ηαζ μ 

Γάθθμξ βζαηνυξ Amproise Pare (1575). O πνχημξ βζαηνυξ πμο πενζέβναρε ηζξ 

ακηεκδείλεζξ ηςκ ακαηνίρεςκ, ηζξ μπμίεξ πχνζζε ζε ήπζεξ, ιέηνζεξ ηαζ έκημκεξ. Λίβα 

πνυκζα ιεηά, ημ 1628, μ William Harvey ζηδκ πνμζπάεεζα ημο βζα ηδκ απυηηδζδ ηδξ 

αθήεεζαξ ημο θοζζημφ ηυζιμο ακαθένεηαζ επζζηδιμκζηά ζηδ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ 

δίκμκηαξ κέμ θςξ ζηδκ επζζηήιδ ηδξ ιάθαλδξ. Σμ 1742 μ John Grosvenor, πεζνμονβυξ ηαζ 

ηαεδβδηήξ ζημ πακεπζζηήιζμ ηδξ Ολθυνδδξ, επζαεααζχκεζ επζζηδιμκζηά πθέμκ ηα μθέθδ 

ηδξ ιάθαλδξ ζημ ακενχπζκμ ζχια ηυζμ ζηδκ ακαγςμβυκδζδ ηςκ ανενχζεςκ υζμ ηαζ 

ζημοξ νεοιαηζζιμφξ (Υνζζηάνα & Παπαδμπμφθμο, 2015). 

Σμ 1781 o Samuel August Tissot δίκεζ ημκ μνζζιυ ηδξ ιάθαλδξ: « Μάιαμε είλαη 

έλα είδνο πίεζεο πνπ εθαξκόδεηαη ζην ζεκείν πνπ πάζρεη θαη δίλεηαη έηζη ζηελ θπθινθνξία 

κία δξαζηεξηόηεηα πνπ έρεη ραζεί». ηζξ ανπέξ ημο 19
μο

 αζχκα μ Peter Henrik Link 

ακαπηφζζεζ ημ βκςζηυ ιέπνζ ζήιενα μοδδζηυ ιαζάγ, ζοκδοάγμκηαξ ηζξ βκχζεζξ ημο πενί 

ζςιαηζηήξ αβςβήξ ηαζ θοζζμθμβίαξ ιε ηζξ ηζκέγζηεξ, αζβοπηζαηέξ, εθθδκζηέξ ηαζ νςιασηέξ 

ηεπκζηέξ. Σμ 1912 ζηδκ Ηαπςκία, μ Tokujiro Namikoshi ζε δθζηία επηά εηχκ εενάπεοζε 

ηδ ιδηένα ημο πνδζζιμπμζχκηαξ ιυκμ ηα δάπηοθα ημο. Έηζζ δδιζμονβήεδηε δ ηέπκδ ημο 

Shiatsu πμο ζδιαίκεζ «πίεζδ πμο αζηείηαζ ιε ηα δάπηοθα», υπμο ζημκ Ηαπςκζηυ 

πμθζηζζιυ εεςνείηαζ ιζα πναβιαηζηή ηέπκδ πμο εββοάηαζ δζαπνμκζηά ηδ παθάνςζδ 

(Υνζζηάνα & Παπαδμπμφθμο, 2015). 

Σμ 1913 μ William H. Fitzgerald, έκαξ πεζνμονβυξ ςημνζκμθανοββμθυβμξ, 

ακαηαθφπηεζ υηζ πζέγμκηαξ ζοβηεηνζιέκα ζδιεία ημο πέθιαημξ ιπμνμφζε κα πεηφπεζ 

ημπζηή ακαζζεδζία. Με αοηή ηδκ παναηήνδζδ εζζήβαβε ημκ υνμ εεναπεία ηςκ γςκχκ ηαζ 

ηδ νεθθελμθμβία ςξ κέα ηεπκζηή ιάθαλδξ. ηα ηέθδ ημο ίδζμο αζχκα ηάκεζ ηδκ ειθάκζζδ 

ημο έκα απυ ηα ζδιακηζηυηενα πνυζςπα ζηδκ επζζηήιδ ηδξ ιάθαλδξ, μ βζαηνυξ Johan 

George Mezger απυ ημ Άιζηενκηαι. Ο ζδνοηήξ ηδξ επζζηδιμκζηήξ ιάθαλδξ. Έηημηε δ 

ιάθαλδ ακαβκςνίζηδηε ςξ ιέζμ εεναπείαξ ηαζ επεηηάεδηε ζε υθα ηα ιένδ ημο ηυζιμο. 
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ε ηάπμζα απυ αοηά βκχνζζε κέεξ ηεπκζηέξ, μζ μπμίεξ ιέπνζ ηαζ ζήιενα απμηεθμφκ 

ακαπυζπαζημ ημιιάηζ ζηδκ ηαεδιενζκυηδηα ηςκ ακενχπςκ, είηε ιε ζημπυ ηδ παθάνςζδ, 

είηε ςξ ιέζμ εεναπείαξ ζε δζάθμνεξ ζςιαηζηέξ ηαζ ροπζηέξ αζεέκεζεξ (Υνζζηάνα & 

Παπαδμπμφθμο, 2015). 

 

1.2 Οξηζκόο κάιαμεο 

 

Ωξ ιάθαλδ παβημζιίςξ μνίγεηαζ ημ ζφκμθμ ηςκ ιεεμδζηχκ ηαζ επζζηδιμκζηχκ 

ηζκήζεςκ πμο εθανιυγμκηαζ ζημ ακενχπζκμ ζχια ηυζμ βζα εεναπεοηζημφξ υζμ ηαζ βζα 

αζζεδηζημφξ θυβμοξ. Μπμνεί επίζδξ, κα θεζημονβήζεζ πνμθδπηζηά βζα δζάθμνα κμζήιαηα. 

Ζ ιάθαλδ απμηεθείηαζ απυ δζάθμνμοξ πεζνζζιμφξ πμο εηηεθμφκηαζ ζηδκ επζθάκεζα ημο 

ακενχπζκμο ζχιαημξ, είηε ιε ηα πένζα, είηε ιε ηδ πνήζδ εζδζηχκ ιδπακδιάηςκ. Ζ 

εθανιμβή αέααζα ηδξ ιάθαλδξ ιε ηα πένζα δεκ ιπμνεί εφημθα κα ακηζηαηαζηαεεί ιε 

ηάπμζμ ιδπακζηυ ιέζμ. Αοηυ ζοιααίκεζ δζυηζ ηα ακενχπζκα πένζα είκαζ βειάηα κεονζηέξ 

απμθήλεζξ ηαζ αζζεδηήνζμοξ οπμδμπείξ υπμο πένα απυ ηδκ αθή, πμο είκαζ δ ηονίανπδ 

αίζεδζδ ζηδ ιάθαλδ, είκαζ ζηακά κα ιεηαδχζμοκ ηζξ απαναίηδηεξ θοζζηέξ εκένβεζεξ ηυζμ 

ζημ εεναπεουιεκμ υζμ ηαζ ζημ εεναπεοηή ( Υνζζηάνα & Παπαδμπμφθμο, 2015 ). 

Ζ ιάθαλδ είκαζ ιζα επζζηήιδ υπμο βζα κα εηπαζδεοηεί ηακείξ ζε αοηήκ είκαζ 

απαναίηδηεξ μζ βκχζεζξ ηδξ θοζζμθμβίαξ, ακαημιίαξ ηαζ παεμθοζζμθμβίαξ ημο 

ακενχπζκμο ζχιαημξ. Πένα υιςξ απυ εεςνδηζηή είκαζ ηαηά αάζδ ιζα πναηηζηή 

επζζηήιδ. Γζα ημ θυβμ αοηυ δ επζζηδιμκζηή ηδξ εηιάεδζδ είκαζ οπμπνεςηζηή. Ο 

εηπαζδεουιεκμξ εα πνέπεζ κα ελαζηδεεί ζε ηάεε ηίκδζδ πςνζζηά, κα ηδκ ηαηακμήζεζ ηαζ 

ιεηά κα πνμπςνήζεζ ζε ζοκδοαζιυ ηζκήζεςκ. Οζ θακεαζιέκεξ ηζκήζεζξ ζοπκά ιπμνεί κα 

μδδβήζμοκ ζε ιδ επζδζςηυιεκμ απμηέθεζια, κα πνμηαθέζμοκ δοζθμνία δ αηυιδ ηαζ 

ιεβαθφηενμ πνυαθδια ζημκ αζεεκή. Σέθμξ, μ εεναπεοηήξ εα πνέπεζ ιε ηζξ βκχζεζξ ημο 

ηαζ ηδκ ειπεζνία ημο κα είκαζ ζηακυξ ακάθμβα ιε ημ πνυαθδια ημο αζεεκή, κα 

πνμζανιυζεζ ημοξ δζάθμνμοξ πεζνζζιμφξ έηζζ χζηε κα θηάζεζ ζημ επζδζςηυιεκμ 

απμηέθεζια (Υνζζηάνα & Παπαδμπμφθμο, 2015). 
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1.3 Σα νθέιε ηεο κάιαμεο  

 

Ζ εεναπεία ηδξ ιάθαλδξ είκαζ ανπαζυηενδ απυ ημκ ηαηαβεβναιιέκμ πνυκμ ηαζ μζ 

ακαηνίρεζξ ακήημοκ ζηζξ ηφνζεξ ιμνθέξ ζαηνζηήξ εεναπείαξ απυ ηδ θανιαηεοηζηή 

επακάζηαζδ ημο 1940 ιέπνζ ηαζ ζήιενα. Ωξ έκα δδιμθζθέξ ημιιάηζ ηδξ εκαθθαηηζηήξ 

ζαηνζηήξ δ ιάθαλδ πνμζθένεζ άθεμκα εεηζηά μθέθδ ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ πμο 

ζημπυ έπμοκ ηδκ απμηαηάζηαζδ ηςκ δζαηαναβιέκςκ θεζημονβζχκ ηαζ ηδ αεθηίςζδ ηςκ 

θοζζηχκ ηαζ δζακμδηζηχκ ζηακμηήηςκ ημο αηυιμο (Υνζζηάνα & Παπαδμπμφθμο, 2015). 

Μενζηά απυ ηα εοενβεηζηά μθέθδ, ηα μπμία εα ακαθένμοιε πζμ ακαθοηζηά ζηδ 

ζοκέπεζα, είκαζ: 

 Βεθηίςζδ ηδξ επζδενιίδαξ 

 Βεθηίςζδ ηδξ αζιαηζηήξ ηαζ θειθζηήξ ηοηθμθμνίαξ 

 Μείςζδ ηςκ ηανδζαββεζαηχκ παεήζεςκ 

 Μείςζδ ημο ιοσημφ πυκμο 

 Βεθηίςζδ ηδξ ροπζηήξ οβείαξ (Κανάηζδ 2014, Υνζζηάνα & Παπαδμπμφθμο 

2015). 

Πνμημφ πναβιαημπμζδεεί δ εηηεκέζηενδ ακάθοζδ ημο εέιαημξ εεςνείηαζ ζηυπζιμ 

κα ακαθενεμφκ μζ ααζζηέξ ζηζαάδεξ ημο δένιαημξ, πάκς ζηζξ μπμίεξ εηηεθμφκηαζ μζ 

δζάθμνμζ πεζνζζιμί, ηαεχξ ημ δένια είκαζ ημ ααζζηυ υνβακμ ιε ημ μπμίμ ένπεηαζ ζε 

επαθή μ εεναπεοηήξ. Οζ ααζζηέξ ζηζαάδεξ ημο δένιαημξ είκαζ ηνείξ (3): 

 Ζ επζδενιίδα, πμο απμηεθείηαζ απυ πέκηε (5) επζιένμοξ ζηζαάδεξ  

 Σδ ααζζηή ή ιδηνζηή  

 Σδκ αηακεςηή ( ηδκ δζαπενκά δ θέιθμξ) 

 Σδκ ημηηχδδ  

 Σδ δζαοβή  

 Σδκ ηενάηζκδ  

 Σμ πυνζμ, υπμο απμηεθεί ηδ ιεβαθφηενδ ζηζαάδα ημο δένιαημξ ηαζ απμηεθείηαζ 

απυ ηδ ααζζηή μοζία, πθδεχνα κεφνςκ ηαζ αββείςκ, ηφηηανα ηαζ ίκεξ, ηαεχξ ηαζ 

ημθθαβυκμ ηαζ εθαζηίκδ. 

 Ο οπμδυνζμξ ζζηυξ, υπμο είκαζ δ ααεφηενδ ζηζαάδα ημο δένιαημξ. Απμηεθείηαζ 

απυ ημ θζπχδδ ζζηυ, μ μπμίμξ δζαιμνθχκεζ ηδ ζζθμοέηα ηαζ ελανηάηαζ απυ ηδκ 

δθζηία ηαζ ημ θφθθμ. Ζ ζδιακηζηυηδηα ημο οπμδυνζμο ζζημφ είκαζ πμθφ ιεβάθδ 

ηαεχξ πένα απυ ηδκ πθδεχνα ηςκ αββείςκ ηαζ ηςκ κεονζηχκ απμθήλεςκ πμο 
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δζαεέηεζ, είκαζ εηείκμξ πμο ζοκδέεζ ημ δένια ιε ηα οπμηείιεκα υνβακα (Κανάηζδ 

2014: 13)  

Ζ επίδναζδ ηδξ ιάθαλδξ ζηδκ επζδενιίδα πναβιαημπμζείηαζ ιε πμθθμφξ ηνυπμοξ. 

Ανπζηά, ιέζς ηδξ ηνζαήξ επζηοβπάκεηαζ δ απμιάηνοκζδ ηςκ κεηνχκ ηοηηάνςκ ηδξ 

ηενάηζκδξ ζηζαάδαξ, δζεοημθφκμκηαξ έηζζ ηδκ άδδθδ ακαπκμή ηαζ εκενβμπμζχκηαξ ηζξ 

εηηνζηζηέξ δζαδζηαζίεξ ηςκ ζιδβιαημβυκςκ ηαζ ζδνςημπμζχκ αδέκςκ. Δκ ζοκεπεία, ιέζς 

ηδξ ιάθαλδξ επζηοβπάκεηαζ δ αφλδζδ ηδξ αζιαηζηήξ ηοηθμθμνίαξ, βεβμκυξ πμο έπεζ εεηζηυ 

ακηίηηοπμ ηαζ ζημ δένια ηαεχξ αεθηζχκεηαζ δ ενέρδ ημο δένιαημξ ηαζ ηςκ αδέκςκ ημο, 

εκχ πανάθθδθα αολάκεηαζ δ απμννμθδηζηή ημο ζηακυηδηα. διακηζηή επίζδξ είκαζ ηαζ δ 

αφλδζδ ηδξ εενιμηναζίαξ πμο ιπμνεί κα θηάζεζ ιέπνζ ηαζ 10 ααειμφξ ηεθζίμο, δ μπμία 

επζηοβπάκεηαζ ιέζς ηδξ ηνζαήξ δδιζμονβχκηαξ ιζα αίζεδζδ παθάνςζδξ ηαζ ακαημφθζζδξ 

απυ ημκ πυκμ. Πανάθθδθα εκζζπφεζ ηδκ δναζηδνζυηδηα ηςκ ζιδβιαημβυκςκ αδέκςκ, ιε 

απμηέθεζια ηδ αεθηίςζδ ηδξ υρδξ ηαζ ηδξ οθήξ ηδξ επζδενιίδαξ. Δπζηαπφκεηαζ επίζδξ, δ 

ηοηηανζηή ακακέςζδ ηαζ μ πμθθαπθαζζαζιυξ ηςκ ζκμαθαζηχκ, ιε απμηέθεζια ημ δένια 

κα βίκεηαζ πζμ εοθφβζζημ, πζμ δζάθακμ, πζμ εθαζηζηυ ηαζ πζμ ακεεηηζηυ (Κανάηζδ, 2014: 

14). 

Σα θοζζμθμβζηά ηαζ εεναπεοηζηά απμηεθέζιαηα ηδξ ιάθαλδξ ζηδκ ηοηθμθμνία 

ημο αίιαημξ ηαζ ηδξ θέιθμο πνμένπμκηαζ απυ ηδκ επζηάποκζδ ηδξ θθεαζηήξ ηαζ αζιαηζηήξ 

ηοηθμθμνίαξ. Μέζς ηδξ ιάθαλδξ δζεονφκμκηαζ ηα επζθακεζαηά αζιμθυνα αββεία ηαζ 

αολάκεηαζ μ νοειυξ νμήξ ηδξ ημπζηήξ ηοηθμθμνίαξ έςξ ηαζ ηνείξ θμνέξ πενζζζυηενμ ζε 

ζπέζδ ιε ηδκ ηοηθμθμνία ζε ηαηάζηαζδ ακάπαοζδξ. Δπίζδξ, αολάκεηαζ δ ακμζμθμβζηή 

θεζημονβία ημο μνβακζζιμφ ηαεχξ μζ πεζνζζιμί ηδξ ιάθαλδξ εηθαιαάκμκηαζ απυ ημκ 

μνβακζζιυ ςξ ιζηνμηναοιαηζζιμί, αολάκμκηαξ έηζζ ημκ ανζειυ ηςκ θεοηχκ 

αζιμζθαζνίςκ (Υνζζηάνα & Παπαδμπμφθμο, 2015). 

Ο ηφνζμξ νυθμξ ημο ηοηθμθμνζημφ ζοζηήιαημξ είκαζ κα ιεηαθένεζ μλοβυκμ ηαζ 

άθθεξ ενεπηζηέξ μοζίεξ ζηα δζάθμνα υνβακα ηαζ ημοξ ζζημφξ ιε ζημπυ ηδ δζαηήνδζδ ηδξ 

γςήξ. Γζα ημ θυβμ αοηυ είκαζ πμθφ ζδιακηζηή δ ζςζηή θεζημονβία ημο. Ζ θέιθμξ 

απμηεθεί ημ ζπμοδαζυηενμ αιοκηζηυ ζφζηδια ημο μνβακζζιμφ ηαεχξ ηα ηφηηανά ηδξ 

είκαζ οπεφεοκα βζα ημ ζπδιαηζζιυ ηςκ ακηζζςιάηςκ. Ζ ημπζηή πίεζδ ηδξ θέιθμο 

εκενβμπμζεί ηδ ιζηνυ-ηοηθμθμνία ηαζ δζεοημθφκεζ ηδκ πανμπέηεοζδ ηαεχξ ηαζ ηδκ 

απμιάηνοκζδ ηςκ ημλζκχκ ηαζ ηςκ πενζηηχκ οβνχκ απυ ημκ μνβακζζιυ. Σέθμξ, δ ιάθαλδ 

εθαηηχκεζ ηδκ ζζπαζιία, πμο είκαζ μ ηφνζμξ θυβμξ ημο ιοσημφ πυκμο (Κανάηζδ, 2014: 15). 

Ζ ιάθαλδ πνδζζιμπμζείηαζ παναδμζζαηά βζα ηδκ ακαημφθζζδ απυ ημκ πυκμ. 

Ένεοκα επίζδξ, πμο πναβιαημπμζήεδηε πνυζθαηα έδςζε ιζα απμδεηηή θοζζμθμβζηή 
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ελήβδζδ αοηήξ ηδξ παναηήνδζδξ. Ζ ιάθαλδ δδιζμονβεί ιζα ζφκημιδ ακαθβδζία, 

εκενβμπμζχκηαξ ημκ ιδπακζζιυ «πφθδξ ημο πυκμο». Ζ εεςνία ηδξ Πφθδξ υπςξ 

μκμιάζηδηε απυ ημοξ Melzack ηαζ Wall, οπμζηδνίγεζ υηζ ηα δζάθμνα ενεείζιαηα 

οθίζηακηαζ ηνμπμπμίδζδ ζημ επίπεδμ ηςκ ζοκάρεςκ ημο Νςηζαίμο Μοεθμφ ηαζ άθθα 

πενκμφκ πζμ εφημθα πνμξ ημκ εβηέθαθμ, εκχ άθθα απμηθείμκηαζ. Οζ ααζζηέξ μοζίεξ πμο 

απμηθείμοκ ηα ενεείζιαηα αοηά είκαζ μζ εκδμνθίκεξ, μζ μπμίεξ είκαζ εκδμβεκείξ μπζμεζδείξ 

μοζίεξ ηαζ δ κμναδνεκαθίκδ ιαγί ιε ηδκ ζενμημκίκδ. Οζ δενιαηζημί ιδπακζημί οπμδμπείξ 

δζεβείνμκηαζ ιε ημ άββζβια ηαζ ιεηαδίδμοκ πθδνμθμνίεξ ζηζξ ιεβάθεξ κεονζηέξ ίκεξ ημο 

κςηζαίμο ιοεθμφ.  

Ζ ιάθαλδ είκαζ έκα ζζπονυ ιδπακζηυ ενέεζζια ηαζ ιζα ζδζαίηενα απμηεθεζιαηζηή 

χεδζδ βζα ηδκ δζαδζηαζία ηδξ πφθδξ πυκμο, ηαεχξ ιέζα απυ ημ άββζβια εκενβμπμζεί ηζξ 

εκδμνθίκεξ. Οζ εκδμνθίκεξ εηθφμκηαζ ηονίςξ απυ ηδκ οπυθοζδ πνμξ ημ αίια ηαζ ημκ 

οπμεάθαιμ ζημ Κεκηνζηυ Νεονζηυ φζηδια, ιεηά απυ πυκμ ηαζ έκημκμ ζςιαηζηυ ή 

ροπζηυ ζηνεξ. Πνμηαθμφκ ακαθβδζία ηαζ αίζεδζδ εοθμνίαξ επζδνχκηαξ ζε δζάθμνα 

επίπεδα ημο ΚΝ. Θεςνμφκηαζ ζακ ηα θοζζηά εκδμβεκή ακαθβδηζηά πμο δνμοκ ζακ ηδκ 

ιμνθίκδ. Έηζζ ιεζχκεηαζ δ έκηαζδ ημο πυκμο πμο ιεηαδίδεηαζ ζηα ορδθυηενα ηέκηνα. Ζ 

έκημκδ πεζναβχβδζδ ηαζ ημ ιαζάγ ιπμνμφκ κα εκζζπφζμοκ ιζα θοζζηή δοζθμνία, 

πνμηαθχκηαξ πμθφ ιεβαθφηενδ απεθεοεένςζδ μπζμφπςκ ηαζ κα επζηεοπεεί πζμ ααεζά 

ηαηαζημθή ημο πυκμο. Αοηυ μδδβεί ζε ιέηνζα απεθεοεένςζδ εκδμθνίκδξ πμο δζανηεί βζα 

πενίπμο ιζα χνα. 

Ζ εκ ης αάεεζ ιάθαλδ πνμςεεί ηδ θθεαζηή επζζηνμθή ηαζ αολάκεζ ηδκ έκηαζδ ημο 

ηανδζαημφ παθιμφ. Ζ ιδπακζηή πίεζδ ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζηδκ αφλδζδ ηδξ νμήξ ημο 

αίιαημξ αολάκμκηαξ ηδκ ανηδνζαηή πίεζδ, ηαεχξ ηαζ ζηδκ αφλδζδ ηδξ εενιμηναζίαξ ηςκ 

ιοχκ απυ ημ ηνίρζιμ. Ακάθμβα ιε ηδκ ηεπκζηή ιαζάγ, δ ιδπακζηή πίεζδ ζημκ ιο 

ακαιέκεηαζ κα αολήζεζ ή κα ιεζχζεζ ηδ κεονζηή δζέβενζδ. Οζ ιεηααμθέξ ζηδκ 

παναζοιπαεδηζηή δναζηδνζυηδηα, υπςξ ιεηνάηαζ ιε ημκ νοειυ ηδξ ηανδζάξ, ηδκ 

ανηδνζαηή πίεζδ ηαζ ηδκ ιεηααθδηυηδηα ημο ηανδζαημφ νοειμφ, ηαεχξ ηαζ ηα μνιμκζηά 

επίπεδα, υπςξ ιεηνάηαζ απυ ηα επίπεδα ημνηζγυθδξ ιεηά απυ ημ ιαζάγ, ηαηαθήβμοκ ζε 

απυηνζζδ παθάνςζδξ. Έηζζ ιεζχκμκηαζ απμηεθεζιαηζηά ηα επεζζυδζα ηανδζαββεζαηχκ 

παεήζεςκ (Υνζζηάνα & Παπαδμπμφθμο, 2015). 

ε ζςιαηζηυ επίπεδμ δ ιάθαλδ αμδεάεζ ζηδ ελάθεζρδ ηςκ ημλζηχκ απμαθήηςκ 

ημο μνβακζζιμφ, πμο ζοπκά απμηεθμφκ ηδκ αζηία ηςκ ιοσηχκ πυκςκ , εκενβμπμζχκηαξ ηδκ 

ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ ηαζ ηςκ θειθζηχκ αβςβχκ. Αοηυ αολάκεζ ημ μλοβυκμ ζηζξ 

πενζμπέξ ημο πυκμο εκχ ηαοηυπνμκα απαθθάζζεζ ημοξ ιφεξ απυ ηα πνμσυκηα ηαφζεςκ ηαζ 
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ηζξ ηαιαημβυκεξ μοζίεξ, ηζξ ζηάζζιεξ ημλζηέξ μοζίεξ, υπςξ ημ βαθαηηζηυ ηαζ ημ ακεναηζηυ 

μλφ πμο δδιζμονβμφκηαζ ιέζα ζημοξ ιοσημφξ ζζημφξ (Κανάηζδ, 2014: 18). 

Ζ ροπζηή οβεία ημο αηυιμο είκαζ αδζαιθζζαήηδηα πμθφ ζδιακηζηή ηαεχξ 

επδνεάγεζ μθυηθδνμ ημ ζφζηδια ημο ακενχπζκμο μνβακζζιμφ ηαζ ηαη’ επέηηαζδ ηα 

υνβακα ημο. Έκα άημιμ εοάθςημ ζε ροπζηέξ αζεέκεζεξ ηαζ ιε ηάζδ ζημ έκημκμ ηαζ ιδ 

παναβςβζηυ άβπμξ ιπμνεί κα ειθακίζεζ ροπμζςιαηζηέξ αζεέκεζεξ ή αηυιδ ηαζ 

αοημάκμζα κμζήιαηα. Δπμιέκςξ είκαζ πμθφ ζδιακηζηυ κα θνμκηίγμοιε κα έπμοιε ιζα 

ηαθή ροπζηή οβεία. Σμ ααζζηυηενμ ιέζμ βζα ηδκ επίηεολδ αοηή είκαζ δ παθάνςζδ. Ζ 

ιάθαλδ ελαζθαθίγεζ ηδ παθάνςζδ αθθά ηαζ ιία αίζεδζδ εοελίαξ, ηαεχξ ιεζχκεζ ηα 

επίπεδα ημνηζγυθδξ έςξ ηαζ 50% ηαζ απεθεοεενχκεζ ζδιακηζηά πμζμζηά ζενμημκίκδξ ηαζ 

κημπαιίκδξ. Πνυηεζηαζ βζα ηζξ θεβυιεκεξ ‘‘μνιυκεξ ηδξ πανάξ’’. Διπενζέπμκηαζ ζε 

δζάθμνα πμζμζηά ζηζξ πενζζζυηενεξ εεναπείεξ ηαηά ηδξ ηαηάεθζρδξ ηαζ απμηεθμφκ 

κεονμδζααζααζηέξ ημο εβηεθάθμο (Υνζζηάνα & Παπαδμπμφθμο, 2015). 

Σμ δένια απμηεθείηαζ πενίπμο απυ πέκηε εηαημιιφνζα κεονζηέξ απμθήλεζξ. 

Δπμιέκςξ δ επαθή ημο εεναπεοηή ιε ημ ζχια ημο αζεεκή δδιζμονβεί ιζα απηζηή 

επζημζκςκία, ζηέθκμκηαξ πθδεχνα ιδκοιάηςκ ζημ Κεκηνζηυ Νεονζηυ φζηδια. Μέζς 

ηδξ αθήξ απεθεοεενχκεηαζ δ ‘‘μνιυκδ ηδξ εοηοπίαξ’’, δ εκδμνθίκδ. Οζ εκδμνθίκεξ 

δνειμφκ ημ ζχια, δδιζμονβμφκ αίζεδζδ εοδαζιμκίαξ, ζοιαάθθμοκ ζηδκ ηαθή δζάεεζδ 

ηαζ ελμοδεηενχκμοκ ηα ορδθά επίπεδα αδνεκαθίκδξ, πμο είκαζ οπεφεοκδ βζα ημκ αίζεδια 

άβπμοξ. Πανάθθδθα θεζημονβμφκ ςξ θοζζηά παοζίπμκα ημο μνβακζζιμφ, εκδοκαιχκμοκ 

ημ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια ηαζ ηαεοζηενμφκ ηδκ ελέθζλδ ηδξ βήνακζδξ (Υνζζηάνα & 

Παπαδμπμφθμο, 2015). 

 

1.4 Δλδείμεηο θαη Αληελδείμεηο ηεο κάιαμεο 

 

Δλδείμεηο γεληθήο κάιαμεο ζώκαηνο θαη πξνζώπνπ: 

 Γζαηαναπέξ ζημ ηοηθμθμνζηυ ζφζηδια (αίιαημξ ηαζ θέιθμο) 

 ε ιοσηή αημκία ηαζ ζςιαηζηή αδοκαιία 

 ε δζαηαναπέξ ημο ιεηααμθζζιμφ 

 ε άημια ιε ζαηπανχδδ δζααήηδ 

 ε πενζπηχζεζξ έκημκμο ζηνεξ 

 ε δζαηαναπέξ φπκμο ηαζ ροπζηήξ οβείαξ 
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Δλδείμεηο ηνπηθήο κάιαμεο ζώκαηνο θαη πξνζώπνπ: 

 Μεηαηναοιαηζηέξ ηαηαζηάζεζξ, αζιαηχιαηα, εηποιχζεζξ, ελανενχζεζξ, 

δζαζηνέιιαηα 

 Παναθφζεζξ, πανέζεζξ ή αηνμθίεξ ιοχκ 

 Νεοναθβίεξ, ιοαθβίεξ 

 Ρεοιαηζηέξ παεήζεζξ 

 Παεήζεζξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ 

 ε πμκμηεθάθμοξ ηαζ διζηνακίεξ 

 ε δοζημζθζυηδηα ηαζ ιεηεςνζζιυ 

 ε πνυκζα απμθναηηζηά κμζήιαηα ηςκ πκεοιυκςκ 

 ε εκίζποζδ ηδξ παθάνςζδξ πνζκ ηδκ εθανιμβή ηζκδζζμεεναπεοηζημφ 

πνμβνάιιαημξ (Υνζζηάνα & Παπαδμπμφθμο, 2015). 

 

Αληελδείμεηο γεληθήο κάιαμεο ζώκαηνο θαη πξνζώπνπ: 

 ζε ηαηαζηάζεζξ υπμο επζαάθθεηαζ πθήνδξ ακάπαοζδ 

 ζε ειπφνεηεξ ηαηαζηάζεζξ 

 ζε ηαηαζηάζεζξ ανηδνζμζηθήνοκζδξ 

 ζε θμζιχδδ κμζήιαηα 

 ζε πενζπηχζεζξ αζιμθζθίαξ 

 

Η ηνπηθή κάιαμε ζώκαηνο θαη πξνζώπνπ αληελδείθλπηαη ζε : 

 ηζνζμφξ 

 ενμιαχζεζξ 

 ακμζπηά ηναφιαηα ή εβηαφιαηα 

 ιμθφκζεζξ 

 ηαημήεεζξ υβημοξ 

 δενιαηζηέξ παεήζεζξ 

 ιμθοζιαηζηέξ δενιαηζηέξ παεήζεζξ 

 ηανδζαββεζαηά κμζήιαηα 

 εβηεθαθζηή αζιμνναβία 

 θθεβιμκχδδξ ηαηαζηάζεζξ ηδξ ημζθίαξ 

 έιιδκμ νφζδ (Υνζζηάνα & Παπαδμπμφθμο, 2015). 
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1.5 Σα αηζέξηα έιαηα ζηε κάιαμε  

 

Ζ ιάθαλδ απυ ηδκ ακαηάθορδ ηδξ ιέπνζ ηαζ ζήιενα ιπμνεί κα πναβιαημπμζδεεί 

ιε πμθθμφξ ηνυπμοξ. Σα ιέζα ηδξ ιάθαλδξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ είκαζ απαναίηδηα βζα 

ηα πένζα ημο εεναπεοηή, πνμηεζιέκμο κα έπεζ ηαθή επαθή ιε ηδ ιαθαζζυιεκδ επζθάκεζα. 

Με αοηυ ημκ ηνυπμ απμθεφβεηαζ μ ενεεζζιυξ ηδξ επζδενιίδαξ ηαζ δεκ πνμηαθείηαζ πυκμξ 

ιέζς ηδξ ηνζαήξ ή ζε πενίπηςζδ έκημκδξ ηνζπμθοΐαξ. Αοηυ ιπμνεί κα πναβιαημπμζδεεί 

ιε ηδ πνήζδ δζαθυνςκ εθαίςκ ηαζ ηνειχκ, ιε ηδ πνήζδ πμφδναξ, ιε ζαπμφκζα, πάκς απυ 

ηα νμφπα ή αηυιδ ηαζ ζε βοικυ ζχια πςνίξ ηδ πνήζδ ιέζςκ ιάθαλδξ. Ακάθμβα ιε ημ 

είδμξ ηδξ ιάθαλδξ πμο εα πναβιαημπμζδεεί ηαζ ημοξ δζάθμνμοξ πεζνζζιμφξ, αθθά αηυια 

ηαζ ιε ηνζηήνζμ ημκ ηφπμ δένιαημξ ημο αζεεκή ή ηζξ αθθενβίεξ ημο, επζθέβεηαζ ηαζ ημ 

ηαηαθθδθυηενμ ιέζμ πμο εα πνδζζιμπμζδεεί βζα ηδκ πναβιαημπμίδζδ ηδξ εεναπείαξ 

(Γμοάσθκηβμοκη , 1998). 

Ζ πμφδνα είκαζ έκα απυ ηα ιέζα πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ανηεηά ζοπκά, ηονίςξ ζηα 

πμθφ θζπανά δένιαηα, υιςξ δεκ εκδείηκοηαζ βζα ζοζηδιαηζηή πνήζδ θυβς ηςκ 

ακαπκεοζηζηχκ πνμαθδιάηςκ πμο ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ. Σμ ζαπμφκζ δεκ απμηεθεί ζοπκυ 

ιέζμ ιάθαλδξ, πνδζζιμπμζείηαζ υιςξ ανηεηά ζοπκά ιεηά απυ ζάμοκα ή θμοηνυ δζυηζ 

αμδεάεζ ηα πένζα κα ηζκδεμφκ ηαθφηενα, εκχ ηαοηυπνμκα απμιαηνφκεζ ηδκ έκημκδ 

θζπανυηδηα ημο δένιαημξ. Σα έθαζα είκαζ ημ πζμ δζαδεδμιέκμ ιέζμ ιάθαλδξ ηαζ ιπμνεί κα 

είκαζ θοηζηά υπςξ ημ δθζέθαζμ, ημ ζζηέθαζμ, ή ημ αιοβδαθέθαζμ, γςζηά υπςξ ηδ θακμθίκδ 

ή μνοηηά υπςξ ημ παναθζκέθαζμ. Ζ πνήζδ ηνειχκ ζημ ιαζάγ βίκεηαζ ηονίςξ ζε ιζηνέξ 

πενζμπέξ υπςξ ημ πνυζςπμ ηαζ ημ θαζιυ, ζε ζοκδοαζιυ ιε άθθεξ αζζεδηζηέξ εεναπείεξ, 

υηακ οπάνπμοκ δενιαηζηά πνμαθήιαηα ή ζε μπμζμδήπμηε άθθμ πνυαθδια εεςνείηαζ 

ακαβηαία δ πνήζδ θανιαηεοηζηχκ αθμζθχκ (Υνζζηάνα & Παπαδμπμφθμο, 2015). 

Ζ ιάθαλδ πςνίξ ιέζα ή πάκς απυ ηα νμφπα δεκ είκαζ ηυζμ ζοπκή ηαεχξ δεκ 

πανίγεζ ηδκ ίδζα εοπανίζηδζδ ζημκ αζεεκή ζοβηνζηζηά ιε ηζξ άθθεξ ηεπκζηέξ. Δίκαζ ιζα 

δζαδζηαζία πμο απαζηεί πενζζζυηενδ εκένβεζα απυ ημκ εεναπεοηή ηαζ είκαζ πενζζζυηενμ 

επχδοκδ βζα ημκ εεναπεουιεκμ. Άθθδ ιζα ηαηδβμνία εθαίςκ πμο αλίγεζ κα ακαθφζμοιε 

εηηεκέζηενα είκαζ ηα αζεένζα έθαζα. Πνυηεζηαζ βζα εφμζιεξ θοηζηέξ μοζίεξ πμο 

πνμένπμκηαζ ιε απυζηαλδ απυ ημ θφθθα, ημκ ηανπυ, ηα πέηαθα, ημ λφθμ, ημ θνμφημ, ηα 

νζγχιαηα ηαζ ηζξ νίγεξ δζαθυνςκ θοηχκ ηαζ αμηάκςκ. Σα έθαζα αοηά έπμοκ ελαζνεηζηέξ 

ζδζυηδηεξ, ιενζηέξ απυ ηζξ μπμίεξ είκαζ: 

 ακηζζδπηζηή ηαζ ακηζθθεβιμκχδδ δνάζδ  
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 πνμάβμοκ ηδ θοζζηή εεναπεία, εκενβμπμζχκηαξ ηαζ εκζζπφμκηαξ ημοξ 

ιδπακζζιμφξ ημο ζχιαημξ  

 δεκ έπμοκ πανεκένβεζεξ 

 δζεβείνμοκ ηδ νφειζζδ ημο ηοηθμθμνζημφ ζοζηήιαημξ ηαζ ηδξ θέιθμο 

 ακηζιεηςπίγμοκ ημοξ ιζηνμμνβακζζιμφξ δνχκηαξ ζακ θοζζηά ακηζαζμηζηά 

Σα αζεένζα έθαζα ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδ ιάθαλδ έπμοκ ηα ελήξ απμηεθέζιαηα: 

 εκζζπφμοκ ηδκ θθεαζηή, ανηδνζαηή ηαζ θειθζηή ηοηθμθμνία  

 επζδνμφκ ζημ Κ.Ν. είηε δζεβενηζηά είηε παθανςηζηά 

 απμννμθχκηαζ απυ ηδκ επζδενιίδα ηαζ εζζπςνμφκ ααεφηενα ιέπνζ ημοξ ζζημφξ 

(Κανάηζδ, 2014). 

Σα αζεένζα έθαζα ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ ιε πμθθμφξ ηνυπμοξ βζα ηδκ 

πνμχεδζδ ηδξ οβείαξ ηαζ ηδξ γςηζηυηδηαξ. Μπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ βζα ηδ 

θνμκηίδα ημο δένιαημξ, βζα ιάθαλδ, ζημ ιπάκζμ, βζα εζζπκμέξ, ζε πενζπηχζεζξ 

ηνομθμβδιάηςκ ηαζ βνίπδξ, βζα ανςιαηζηά πχνμο ηαζ πμθθμφξ αηυιδ ηνυπμοξ πμο 

αεθηζχκμοκ ηδ ηαεδιενζκή ιαξ γςή. Ζ πζμ βκςζηή πνήζδ ηδξ ανςιαημεεναπείαξ, είκαζ 

αοηή ηδξ ιάθαλδξ. Υνδζζιμπμζείηαζ έκα ιείβια ιάθαλδξ ημ μπμίμ απμηεθείηαζ απυ ηδ 

δζάθοζδ εκυξ ιένμοξ αζεένζμο εθαίμο (1-3%) ζε έθαζμ αάζδξ. Σμ έθαζμ αάζδξ ζημ μπμίμ 

πενζέπεηαζ ημ αζεένζμ έθαζμ, μκμιάγεηαζ ααζζηυ έθαζμ ή εθαζχδδξ θμνέαξ, ηαεχξ είκαζ δ 

μοζία δ μπμία αμδεά κα ιεηαθένεηαζ ημ αζεένζμ έθαζμ ζημ εζςηενζηυ ημο ζχιαημξ. Γζα 

ημ θυβμ αοηυ πνμηείκμκηαζ έθαζα-αάζεζξ πθμφζζα ζε αζηαιίκεξ A, B ηαζ D, μζ μπμίεξ 

ιπμνμφκ εφημθα κα απμννμθδεμφκ απυ ημ δένια ηαζ κα πνδζζιμπμζδεμφκ απυ ημ ζχια 

(Γμοάσθκηβμοκη, 1998). 

Τπάνπμοκ 17 έθαζα θμνείξ ή ααζζηά. Αοηά είκαζ : ημ αιοβδαθέθαζμ, ημ έθαζμ 

ρίπαξ αενζημηζμφ, ημ έθαζμ ααμηάκημ, ημ έθαζμ ζπυνμο αυναηα, ημ θμοκημοηέθαζμ, ημ 

ηανμηέθαζμ, ημ ηαθαιπμηέθαζμ, ημ έθαζμ απυ κοπημθμφθμοδμ, ημ έθαζμ ζπυνμο 

ζηαθοθζμφ, ημ έθαζμ ηγμηγυιπα, ημ εθαζυθαδμ, ημ θζζηζηέθαζμ, ημ έθαζμ γαθμνάξ, ημ 

ζδζαιέθαζμ, ημ ζμβζέθαζμ, ημ δθζέθαζμ, ημ ανααμζζηέθαζμ. Σα αζεένζα έθαζα πςνίγμκηαζ 

επίζδξ, ζε ηνείξ (3) ηαηδβμνίεξ: 

 ορδθέξ κυηεξ: ακήημοκ ηα έθαζα ιε δοκαηή, παναηηδνζζηζηή ιονςδζά, 

πνμζθένμοκ ακαγςμβυκδζδ, πνμηαθμφκ ηνφα δ ηαοηή αίζεδζδ, ηαζ 

ελαηιίγμκηαζ εφημθα.  
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 Μεζαίεξ κυηεξ: ελζζμννμπμφκ ηαζ εθέβπμοκ ηδκ έκηαζδ ηςκ πζμ εκενβχκ 

εθαίςκ, ιεηνζάγμοκ ηδκ μλφηδηα ηδξ πνχηδξ ηαηδβμνίαξ ηαζ είκαζ ηα πζμ 

απμδεηηά ζηδκ ακενχπζκδ υζθνδζδ. 

 Βαζζηέξ κυηεξ: δζεζζδφμοκ ααεφηενα ζημ δένια απυ ηα οπυθμζπα, ημ άνςια 

ημοξ βίκεηαζ δοκαηυηενμ υηακ ένεεζ ζε επαθή ιε ημ δένια. Υνδζζιμπμζμφκηαζ 

πενζζζυηενμ ζακ ζοιπθδνςιαηζηά ιαγί ιε ηζξ άθθεξ ηαηδβμνίεξ 

(Γμοάσθκηβμοκη, 1998). 

Σα ααζζηυηενα αζεένζα έθαζα ηαζ μζ ζδζυηδηέξ ημοξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ 

ζοπκυηενα ζηδ ιάθαλδ ιε ανςιαημεεναπεία, είκαζ: 

 Βαζζθζηυξ: δ απυζηαλδ ημο βίκεηαζ ιε αηιυ, έπεζ ακηζνοηζδζηέξ ζδζυηδηεξ, 

ζδακζηυ βζα εβηαφιαηα ηαζ θεζπήκεξ  

 Πενβαιυκημ: δ απυζηαλδ ημο βίκεηαζ απυ ημ θθμζυ ημο ηανπμφ, 

πνδζζιμπμζείηαζ βζα θζπανά δένιαηα ηαζ ιαθθζά ηαζ ζε πενζπηχζεζξ αηιήξ 

 Φαζηυιδθμ: δ απυζηαλδ ημο βίκεηαζ ιε αηιυ μθυηθδνμο ημο θοημφ, ακαβεκκά 

ημοξ ζζημφξ ηαζ ημ δένια, ακηζιεηςπίγεζ πνμαθήιαηα παποζανηίαξ, 

ηοηηανίηζδαξ ηαζ βεκζηά ηαηαηνάηδζδξ ηςκ οβνχκ. 

 Ξφθμ ηέδνμο: δ απυζηαζδ ημο βίκεηαζ απυ λφθμ, είκαζ ακηζζδπηζηυ ηαζ 

αθνμδζζζαηυ, ακηζιεηςπίγεζ ηδκ αηιή, ηδ θζπανυηδηα ηαζ ηα ζδιάδζα ημο 

δένιαημξ. 

 Γεκηνμθίαακμ: δ απυζηαζδ ημο βίκεηαζ ιε αηιυ ηςκ θφθθςκ ηαζ ηςκ 

θμοθμοδζχκ, ακηζιεηςπίγεζ ηδκ παποζανηία ηαζ ηδκ ηαηαηνάηδζδ οβνχκ, εκχ 

είκαζ ηαηάθθδθμ βζα ηδκ λδνυηδηα ηαζ ηδκ θζπανυηδηα ηςκ ιαθθζχκ. 

Ακαημοθίγεζ ιοσημφξ, νεοιαηζημφξ πυκμοξ ηαζ μζδήιαηα. 

 Αβνζμηοπάνζζζμ: δ απυζηαλδ ημο βίκεηαζ ιε αηιυ ηςκ ηανπχκ, ακηζιεηςπίγεζ 

δενιαηίηζδα ηαζ ηνζπυπηςζδξ, εκχ δνα ηαηά ηδξ ηοηηανίηζδαξ ηαζ ηδξ αηιήξ. 

 Δοηάθοπημξ: δ απυζηαλδ ημο βίκεηαζ ιε αηιυ ηςκ θφθθςκ, πνδζζιμπμζείηαζ ςξ 

δζεβενηζηυ ημο δένιαημξ ηαζ ζε πνμσυκηα ηαηά ηδξ αηιήξ ηαζ ηδξ θζπανυηδηαξ. 

 Μάναεμ: δ απυζηαλδ ημο βίκεηαζ απυ ημκ ηανπυ, είκαζ δζμονδηζηυ, αμδεά 

ζημκ ηαεανζζιυ ηςκ κεθνχκ ηαζ ζηδκ αδφκαιδ υναζδ. 

 Γενάκζ: δ απυζηαλδ ημο βίκεηαζ απυ υθμ ημ θοηυ, αμδεάεζ ζηδ ηαφζδ ημο 

ημπζημφ θίπμοξ, δζεβείνεζ ηδκ ηοηηανζηή ακακέςζδ, ημκχκεζ ημ κεονζηυ 

ζφζηδια (Γμοάσθκηβμοκη 1998, Υνδζηίδδξ 2017). 
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 Λεαάκηα: ιε απυζηαλδ απυ ημκ αηιυ μθυηθδνμο ημο θοημφ, ακαγςμβμκεί ημ 

δένια, ακαημοθίγεζ απυ πμκμηέθαθμ, βνίπδ, εβηαφιαηα, ηζζιπήιαηα εκηυιςκ, 

είκαζ ακηζηαηαεθζπηζηυ ηαζ ακηζαζμηζηυ. 

 Λειυκζ: ιε απυζηαλδ απυ ημ θθμζυ ημο ηανπμφ, ζδακζηυ βζα ηδκ πενζπμίδζδ 

ηςκ πενζχκ, απμηεθεζιαηζηυ ηαηά ηδξ αηιήξ, ςθέθζιμ βζα νεοιαηζζιμφξ, 

ανενίηζδεξ ηαζ ακηζμλεζδςηζηυ. 

 Πμνημηάθζ: ιε απυζηαλδ απυ ημ θθμζυ ημο ηανπμφ, έπεζ ζοζθζηηζηέξ 

ζδζυηδηεξ, πανίγεζ πκεοιαηζηή δζαφβεζα, ζδακζηυ βζα ηδ βνίπδ. 

 ακηαθυλοθμ: δ απυζηαλδ βίκεηαζ ιε αηιυ ηδξ ρίπαξ ηαζ υπζ ημο θθμζμφ ημο 

δέκηνμο, έπεζ ακηζζδπηζηέξ ηαζ αθνμδζζζαηέξ ζδζυηδηεξ, αμδεάεζ ζημοξ 

ενεεζζιμφξ ημο δένιαημξ ηαζ ζηδκ απμζοιθυνδζδ.  

 Παηζμοθί: ιε απυζηαλδ απυ ημκ αηιυ ηςκ απμλδναιέκςκ θφθθςκ, 

ηαηαπναΰκεζ, εκενβμπμζεί ηαζ ημκχκεζ ημ δένια. 

 Μακηγμονάκα: ιε απυζηαλδ απυ ημκ αηιυ ηςκ θμοθμοδζχκ, απμηεθεί 

ακαπθαζηζηυ πνμσυκ βζα ημοξ ζζημφξ. 

 Κθάκβη-ηθάκβη: δ απυζηαλδ βίκεηαζ απυ ηα θμοθμφδζα, πνδζζιμπμζείηαζ ζε 

θζπανά ηαζ αηκεσηά δένιαηα βζα ηδκ νφειζζδ ηδξ θζπανυηδηαξ (Γμοάσθκηβμοκη 

1998, Υνδζηίδδξ 2017). 

Σα έθαζα αοηά θοζζηά ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ ζε ακάιζλδ ιεηαλφ ημοξ ηαζ 

πμθθέξ θμνέξ επζθένμοκ πμθφ ηαθφηενα απμηεθέζιαηα υηακ ανίζημκηαζ ζε ζοκδοαζιυ. 

Άθθςζηε, έκα ηαθά ζζμννμπδιέκμ άνςια απμηεθείηαζ απυ παιδθέξ κυηεξ, ιεζαίεξ κυηεξ 

ηαζ ορδθέξ κυηεξ. Ακαιζβκφμκηαξ ηα αζεένζα έθαζα δεκ ηενδίγμοιε ιυκμ αεθηίςζδ ηςκ 

ανςιάηςκ αθθά εθέβπμοιε ηαθφηενα ηδκ επίδναζδ ημο εθαίμο ζημ κμο ηαζ ζημ ζχια. 

Δίκαζ ζδζαίηενα ζδιακηζηυ κα πνδζζιμπμζμφκηαζ μζ ζςζηέξ ζοιποηκχζεζξ ηςκ εθαίςκ, 

ηαεχξ δ οπεναμθζηή πμζυηδηα απυ μπμζμδήπμηε αζεένζμ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ ιεβάθδ 

δζέβενζδ ή αηυιδ ηαζ οπεναμθζηή παθάνςζδ (Γμοάσθκηβμοκη, 1998). 

Ζ ανςιαημεεναπεία είκαζ ιζα ελαζνεηζηή επζζηήιδ ιε άθεμκεξ εεναπεοηζηέξ 

ζδζυηδηεξ, μπμφ υπμζμξ ηδκ εθανιυζεζ ζηδ ηαεδιενζκυηδηα ημο ζίβμονα εα απμηηήζεζ 

ηδκ απυθοηδ θοζζηή ηαζ ζοκαζζεδιαηζηή ζζμννμπία. Πανυθα αοηά ηα έθαζα πμθθέξ 

θμνέξ ιπμνεί κα είκαζ ημλζηά ηαζ ηάπμζα απυ αοηά δεκ εα πνέπεζ κα πνδζζιμπμζμφκηαζ 

ηαευθμο ζε εεναπείεξ δένιαημξ ηαζ ζχιαημξ. Γζα αοηυ ημ θυβμ πάκηα δ επζθμβή ημοξ εα 

πνέπεζ κα βίκεηαζ έπεζηα απυ ηδ θήρδ ζζημνζημφ ημο αζεεκή ηαζ ιε ζδζαίηενδ πνμζμπή 

(Γμοάσθκηβμοκη, 1998). 

Αημθμφεςξ, ακαθένμκηαζ μζ ακηεκδείλεζξ βζα ηδ ιάθαλδ ιε αζεένζα έθαζα: 
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 ε άημια ιε ηανηίκμ ή δζααήηδ 

 ε πενζμπέξ ιε ακμζπηέξ πθδβέξ, θθεβιμκέξ ή ιμθφκζεζξ  

 ε άημια ιε ιοηδηζάζεζξ 

 ε άημια ιε ηδθεαββεζεηηαζίεξ 

 ε εβηοιμκμφζεξ 

 ε άημια ιε θςημεοαζζεδζίεξ (ηονίςξ ημ πενβαιυκημ) 

 Καεχξ ηαζ ζε μπμζαδήπμηε άθθδ αιθίαμθδ ηαηάζηαζδ (Υνζζηάνα & 

Παπαδμπμφθμο, 2015). 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 2: ΑΡΥΑΙΑ ΔΛΛΗΝΙΚΗ ΜΑΛΑΞΗ 

 

2.1 Ιζηνξηθή αλαζθόπεζε Αξραίαο Διιεληθήο κάιαμεο 

 

Ζ ιάθαλδ δζαδυεδηε απυ ηδκ Ακαημθή ζηδκ Δονχπδ ηαζ άηιαζε ζηδκ Ανπαία 

Δθθάδα. Δηεί ημκίζηδηε δ ζδιαζία ηδξ ηαζ ηα εεναπεοηζηά ηδξ απμηεθέζιαηα ζε ιοσηυ, 

κεονζηυ ηαζ ηοηθμθμνζηυ ζφζηδια. Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ εηηίιδζακ ηδκ επζζηήιδ ηδξ 

ιάθαλδξ, ηδκ ελέθζλακ ηαζ ηδκ εκέηαλακ πμθφ βνήβμνα ζηδκ ηαεδιενζκυηδηα ημοξ, ςξ ιζα 

απαναίηδηδ πμθοηέθεζα. Οζ ζπμοδαζυηενμζ Έθθδκεξ βζαηνμί, υπςξ μ Ηππμηνάηδξ, μ 

Γενυδζημξ ηαζ πμθθμί άθθμζ, πενζέβναρακ ζηζξ ενβαζίεξ ημοξ δζάθμνα είδδ ιάθαλδξ 

(Ηςαηεζιίδμο, 2011: 16). 

Σμ εθθδκζηυ ζδεχδεξ ηδξ ροπμζςιαηζηήξ ανιμκίαξ «κμοξ οβζείξ εκ ζχιαηζ οβζή», 

δφκαιδ, μιμνθζά, οβεζέξ ζχια, μλφηδηα ημο πκεφιαημξ ηαζ ροπζηή ακςηενυηδηα, 

απαζημφζε έκα ηνυπμ γςήξ ααζζζιέκμ ζηδ θνμκηίδα ημο ζχιαημξ ηαζ ηδξ ροπήξ. Έκακ 

ηνυπμ γςήξ ααζζζιέκμ ζηδκ Ηαηνζηή ηαζ ηδ βοικαζηζηή, υπμο μζ Ποεαβυνεζμζ μκυιαζακ 

δζαζηδηζηή δζδαζηαθία. Τπμζηδνζηηέξ αοηήξ ηδξ ζαηνζηήξ οπήνλακ Έθθδκεξ βζαηνμί ηδξ 

ιεβάθδξ Δθθάδαξ, υπμο επζπεζνμφζακ ιέζς ηδξ δζαζηδηζηήξ ηδκ ίαζδ εζςηενζηχκ 

κμζδιάηςκ. Ζ δζαζηδηζηή ζαηνζηή δεκ πενζεθάιαακε απθχξ ιζα ζςζηή ηαζ ζζμννμπδιέκδ 

δζαηνμθή. Ήηακ έκαξ μθυηθδνμξ ηνυπμξ γςήξ πμο νφειζγε ηδκ ενβαζία ηαζ ηδκ 

ακάπαοζδ, ηδκ άεθδζδ ιε ηδ βοικαζηζηή, ηα θμοηνά ηαζ ηδκ «ηνίρδκ», ημκ φπκμ ηαζ ηδκ 

έβενζδ, ηζξ εηηνίζεζξ ηαζ ηζξ ηεκχζεζξ ημο εκηένμο, ηδκ ηάλδ ζηδ ζελμοαθζηή γςή ηαζ ηζξ 

δζεβένζεζξ ημο πκεφιαημξ ηαζ ηδξ ροπήξ (Pollak, 2005: 134-138). 

Ζ δζαζηδηζηή είπε δομ ηαηεοεφκζεζξ. Πνχημκ ηζξ δζαηνμθζηέξ ζοκηαβέξ ηαζ 

ιεευδμοξ βζα ηδκ αφλδζδ ηςκ εηηνίζεςκ ( ηαεάνζεζξ, ειεημί, εθζδνχζεζξ ) ηαζ δεφηενμκ 

ηδ εεναπεοηζηή βοικαζηζηή. Σα ανπαία βοικάζζα ήηακ βήπεδα ή βοικαζηήνζα ζηα μπμία 

μζ κέμζ εηπαζδεφμκηακ ιε ζημπυ κα βίκμοκ θζθυηζιμζ αβςκζζηέξ ηαζ ζηθδναβςβδιέκμζ 

πμθειζζηέξ. Ανβυηενα, βφνς ζημ 400 π. Υ. ηα βοικάζζα ελεθίπεδηακ ζε βοικαζηζηέξ 

ζπμθέξ ηαζ ζε ηυπμοξ βεκζηήξ εηπαίδεοζδξ, ζημοξ μπμίμοξ δζδάζημκηακ επίζδξ 

θζθμζμθία, ιμοζζηή, θμβμηεπκία ηαζ άθθεξ επζζηήιεξ ηαζ ηέπκεξ. Οζ βοικαζηαί ή 

παζδμηνίααζ (βοικαζηέξ, πνμπμκδηέξ), εκδζαθένμκηακ υπζ ιυκμ βζα ηδ ζςιαηζηή 

εηπαίδεοζδ αθθά ηαζ βζα ημ ζοκμθζηυ ηνυπμ γςήξ, ζδζαίηενα βζα ηδ δζαηνμθή ηαζ ηδκ 

πανμπή πνχηςκ αμδεεζχκ ηαηά ηα αεθδηζηά αηοπήιαηα. Καηά ηδ δζάνηεζα ηςκ ηνίηςκ 
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ηαζ ηδξ πάθδξ ζοκέααζκακ ανηεηά ζοπκά ηναοιαηζζιμί ηαεχξ ηαζ ελανενχιαηα ηαζ 

ηαηάβιαηα μζηχκ. Γεκ πενζμνίγμκηακ υιςξ ιυκμ ζηδκ πανμπή πνχηςκ αμδεεζχκ αθθά 

πεζναιαηίγμκηακ ηαζ ζηδκ εεναπεία εζςηενζηχκ κμζδιάηςκ (Pollak, 2005:135-136). 

Ο ζμθζζηήξ Φθάαζμξ μ Φζθυζηναημξ, μ μπμίμξ έγδζε βφνς ζημ 200 ι. Υ., 

εεςνμφζε ηδ βοικαζηζηή ςξ ζμθία ηαζ ηέπκδ δ μπμία, υπςξ ηαζ δ ζαηνζηή, οπδνεηεί ηδ 

εεναπεία ηςκ κμζδιάηςκ ιέζς ηδξ δίαζηαξ, ηςκ «ηνίρεςκ», ηαζ ηςκ ζςιαηζηχκ 

αζηήζεςκ. Ο βοικαζηήξ Ζνυδζημξ μ δθοιανζακυξ, ζφβπνμκμξ ημο Πθάηςκα, πίζηεοε 

υηζ βζα κα δζαηδνδεεί δ οβεία έπνεπε κα ζοκοπάνπμοκ ζε ανιμκία δ δζαηνμθή ιε ηδ 

βοικαζηζηή. Μάθζζηα δζέηαγε ελακηθδηζημφξ πενζπάημοξ ηαζ πνμζπαεμφζε κα ελαθείρεζ 

ημκ πονεηυ ιε ηνέλζιμ, νίλζιμ δίζημο ηαζ «ηνίρεζξ». Γεκ πνέπεζ υιςξ κα λεπκάιε υηζ μζ 

ανπαίμζ Έθθδκεξ βζαηνμί δεκ οπήνλακ αηαδδιασημί αθθά, ιέπνζ ηδκ επμπή ημο 

Ηππμηνάηδ, πεζνμηέπκεξ. Ζ ζαηνζηή ςξ ηέπκδ ηαζ επζζηήιδ ελεθίπεδηε ηαηά ηδ δζάνηεζα 

ημο 5
μο

αζχκα π. Υ. Μέπνζ ηυηε μζ εεναπεοηζηέξ βκχζεζξ ηαζ μζ δζάθμνμζ πεζνζζιμί 

ιεηαδίδμκηακ ιυκμ ιε πναηηζηή ηαζ πνμθμνζηή ηαεμδήβδζδ απυ ημκ παηένα ζημοξ βζμφξ 

ηαζ απυ ημ δάζηαθμ ζημοξ ιαεδηέξ ( Pollak, 2005: 136-137). 

Ζ εθθδκζζηζηή επμπή ήηακ δ πενίμδμξ ηαηά ηδκ μπμία δ ζφβηθζζδ ηδξ 

κμδιμζφκδξ, ηδξ εηπαίδεοζδξ ηαζ ηδξ ειπεζνίαξ εκχεδηακ βζα κα πνμάβμοκ ιζα κέα 

βναιιή ζηέρδξ. Ζ εθθδκζηή ζαηνζηή ακηζπνμζχπεοε ιζα επακαζηαηζηή ζηέρδ ζπεηζηά ιε 

ηδ δζάβκςζδ ηαζ ηδ εεναπεία. Οζ Έθθδκεξ βζαηνμί ήηακ ηαθά εηπαζδεοιέκμζ ιέπνζ ηυηε ζε 

υθεξ ηζξ ιαβζηυ-ενδζηεοηζηέξ εεναπείεξ. φκημια υιςξ αοηέξ μζ εεναπείεξ 

αιθζζαδηήεδηακ απυ ημοξ κέμοξ θζθυζμθμοξ ηδξ μνεμθμβζηήξ ζηέρδξ. (Calvert, 2002: 

43).  

Ζ ζζημνία ηδξ ζφβπνμκδξ ζαηνζηήξ λεηζκά ιε ημκ Ηππμηνάηδ, μ μπμίμξ ήηακ μ 

πνχημξ πμο ιεηαηυπζζε ηδκ ζαηνζηή ιαηνζά απυ ηδ ιαβεία, ηζξ ηεθεημονβίεξ ηαζ ηζξ 

εζηαζίεξ, ζηδκ ζαηνζηή πμο παναηηδνίγεηαζ απυ ηδ παναηήνδζδ, ηδ θμβζηή ζηέρδ, ηζξ 

ανπέξ δζάβκςζδξ ηαζ ηδ εεναπεία, ηαζ υθα αοηά ιέζα απυ ιζα αθδεζκή ηαζ ηαπεζκή ζπέζδ 

ιε ημκ αζεεκή. Γεκκήεδηε ζηδκ Κς ημ 460 π. Υ. ηαζ πέεακε ημ 377 π. Υ. Τπήνλε μ 

βζαηνυξ ιε ηδ ιεβαθφηενδ θήιδ απυ μπμζμκδήπμηε άθθμ ζημκ ηυζιμ. Υαναηηδνίζηδηε μ 

εειεθζςηήξ ηδξ επζζηδιμκζηήξ ζαηνζηήξ ηαζ ιεβάθμξ οπμζηδνζηηήξ ηδξ ιάθαλδξ. Απυ ημκ 

Ηππμηνάηδ ηαζ έπεζηα, μζ Έθθδκεξ βζαηνμί παναηδνμφζακ πθέμκ ηα ζοιπηχιαηα πμο 

ζπεηίγμκηακ ιε ημ εζςηενζηυ ηαζ ελςηενζηυ πενζαάθθμκ ημο αζεεκή ηαζ επζπεζνμφζακ κα 

πανάζπμοκ εεναπεία πμο ήηακ ζφιθςκδ ιε ηζξ πνμζθμνέξ ηδξ θφζδξ (Calvert, 2002).  

Ζ ιάθαλδ ήηακ έκα ιένμξ, ακ ηαζ ιζηνυ, αοηήξ ηδξ ζαηνζηήξ επακάζηαζδξ. 

Τπάνπμοκ ζαθείξ απμδείλεζξ υηζ δ ιάθαλδ έπαζλε ζδιακηζηυ νυθμ ζηδκ ανπαία Δθθάδα. 
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Ζ αζμβναθία ημο Ηππμηνάηδ ιπμνεί κα εεςνδεεί ςξ δείηηδξ βζα ηδ εέζδ ηδξ ιάθαλδξ 

ζηδκ Ανπαία ζζημνία, θυβς ηδξ ηενάζηζαξ θήιδξ ημο. Έπμοκ βναθηεί άθθςζηε 

πενζζζυηενα βζα ηδ θζθμζμθία ηαζ ηδκ πναηηζηή ημο Ηππμηνάηδ πανά βζα μπμζαδήπμηε 

άθθδ ιμνθή εεναπεοηζηχκ ηεπκχκ. Ζ ζαηνζηή ημο δεκ ήηακ ιυκμ δ πνχηδ 

ζοζηδιαημπμζδιέκδ ζαηνζηή αθθά ηαζ δ πνχηδ μθζζηζηή ζαηνζηή (Calvert, 2002). 

Σμ ηονίανπμ ζαηνζηυ δυβια ημο Ηππμηνάηδ ήηακ ημζκχξ βκςζηυ ςξ ηέζζενζξ 

ποιμί. ηα ένβα ημο «πενί θφζεςξ ακενχπμο», «πενί ζενήξ κυζμο», «πενί αένςκ οδάηςκ 

ηυπςκ» ηαζ «επζδδιίαζ», πενζβνάθεηαζ δ εεςνία ηςκ ηεζζάνςκ ποιχκ πμο 

επζηεκηνςκυηακ ζηζξ ανπέξ ημο Ηππμηναηζημφ ζχιαημξ ηαζ πανέιεζκε μ ααζζηυξ ποθχκαξ 

ηδξ ζαηνζηήξ ζηδκ Δονχπδ βζα πενζζζυηενμ απυ 2.000 πνυκζα ιεηά ημκ Ηππμηνάηδ. 

φιθςκα ιε ηδ εεςνία ηςκ ηεζζάνςκ ποιχκ- θθέβια, αίια, ηίηνζκδ πμθή, ιαφνδ πμθή- 

υθα ηα ζημζπεία έπνεπε κα είκαζ ζε ζζμννμπία βζα κα οπάνπεζ οβεία. Ακηίεεηα μ άκενςπμξ 

αζζεάκεηαζ πυκμοξ υηακ ηάπμζμ απυ αοηά ηα ζημζπεία είκαζ θζβυηενμ ή πενζζζυηενμ απυ 

ημ ηακμκζηυ ή υηακ λεπςνίζεζ ιέζα ζημ ζχια ημο ηαζ δεκ είκαζ πζα ακαιειεζβιέκμ ιε ηα 

υθα ηα οπυθμζπα (Calvert 2002, Pollak 2005). 

Τπάνπεζ ζοζπεηζζιυξ ηςκ ηεζζάνςκ ποιχκ ιε ηζξ ηέζζενζξ επμπέξ, ημκ άκειμ ηαζ 

ηα ηέζζενα ζημζπεία: βδ, αένα, θςηζά ηαζ κενυ. Ο βζαηνυξ Walter Libby ζημ ζαηνζηυ 

ζζημνζηυ ημο ακαθένεζ: « Σν αίκα είλαη δεζηό θαη πγξό ζαλ ηνλ αέξα, ην θιέγκα θξύν θαη 

πγξό ζαλ ην λεξό, ε θίηξηλε ρνιή είλαη δεζηή θαη μεξή ζαλ ηε θσηηά, θαη ε καύξε ρνιή είλαη 

θξύα θαη μεξή ζαλ ηε γε» (Calvert, 2002: 44). Πένακ υιςξ ηςκ ποιχκ, δ εεςνία ημο 

ααζζγυηακ ηαζ ζηδ αμηακμθμβία. ηα ζοββνάιιαηα ημο ακαθένεζ πενίπμο 400 ανςιαηζηά 

ηαζ εεναπεοηζηά θοηά ηα μπμία πνδζζιμπμζμφζε βζα ηδ εεναπεία δζαθυνςκ αζεεκεζχκ, ζε 

ζοκδοαζιυ ιε οδνμεεναπεία-θμοηνά, επζεέιαηα, μνεή ζςιαηζηή άζηδζδ ηαζ ζςζηή 

δζαηνμθή (Βζαζθάηδ et al., 2019: 19). 

Ο Ηππμηνάηδξ εζζήβαβε πνχημξ ηζξ «ακαηνίρεζξ» βζα κα οπμδείλεζ ηδ δζαδζηαζία 

ηδξ ηνζαήξ. Υαναηηδνζζηζηά ακέθενε: « Οη γηαηξνί πξέπεη λα είλαη έκπεηξνη ζε πνιιά 

πξάγκαηα αιιά βεβαίσο θαη ζε ηξίςηκν». Ζ ζαηνζηή ιέεμδμξ ηνζαήξ πμο πνμδβείηαζ ηδξ 

ακάηνζρδξ ήηακ ημ αμφνηζζζια. Έηνζαακ, αμφνηζζγακ, θοζμφζακ ή νμοθμφζακ βζα κα 

ελαθακίζμοκ ηα ηαηά πκεφιαηα ή ηδκ εζζαμθή αζεεκεζχκ απυ ημκ πονήκα ημο ζχιαημξ 

πνμξ ηα έλς απυ ηα άηνα. Ζ ιάθαλδ ήηακ έκα αηυιδ ιέζμ πμο αμδεμφζε ηα ηαηά 

πκεφιαηα κα θφβμοκ απυ ημ ζχια. Αοηυ πναβιαημπμζμφκηακ ιε ηνίρζιμ ηςκ άηνςκ ιε 

θοβυηεκηνδ ηαηεφεοκζδ. Ανβυηενα, εέζδ πήνε κέμ επζζηδιμκζηυ θςξ ζπεηζηά ιε ηδκ 

ακενχπζκδ παεμθμβία, δ ηαηεφεοκζδ ηδξ ιάθαλδξ άθθαλε ηαζ εθανιυζηδηε ζε 

ηεκηνμιυθμ ηαηεφεοκζδ. Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ ηνμπμπμίδζακ αοηή ηδκ πανάδμζδ βζα κα 
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ιεηαηζκήζμοκ ηα ζςιαηζηά οβνά απυ ηα άηνα πνμξ ημκ πονήκα ημο ζχιαημξ, χζηε κα 

ελαθεζθεμφκ ηα ημλζηά οβνά ιέζς ηδξ δζαηνμθζηήξ ηνμπζάξ (Calvert, 2002: 45). 

Ο Ηππμηνάηδξ ζοπκά ακαθένεζ ηδκ ηνζαή ςξ ακαβκςνίζζιδ ηαζ μζηεία εεναπεία. Ο 

ίδζμξ ιζθχκηαξ βζα ηδ εεναπεία ελάνενςζδξ χιμο, είπε: «Δθείλνη ησλ νπνίσλ νη 

ζύλδεζκνη ηνπο δέρνληαη επίζεζε από θιεγκνλή δελ κπνξνύλ λα ρξεζηκνπνηήζνπλ ηνλ ώκν, 

δηόηη απνηξέπνληαη από ηνλ πόλν θαη ηε θιεγκνλώδε έληαζε. Πξέπεη λα αληηκεησπίδνπκε 

ηέηνηνπο αζζελείο κε βεβαηόηεηα θαη λα ηπιίγνπκε ην ζεκείν απηό κε θνκπξέζεο θαη 

πνιπάξηζκνπο επηδέζκνπο. ηελ ζπλέρεηα λα γεκίδνπκε ην θνίισκα ηεο καζράιεο κε κηα 

κπάια καιαθνύ θαζαξηζκέλνπ καιιηνύ, σο ζηήξηγκα γηα ηνλ επίδεζκν θαη έλα ζηήξηγκα γηα 

ηελ άξζξσζε. ην βξαρίνλα ζα πξέπεη λα δίλεηαη κηα θιίζε πξνο ηα πάλσ, δηόηη ζε απηή ηε 

ζέζε ε θεθαιή ηνπ ώκνπ ζα είλαη πεξηζζόηεξν δηαθξηηή από ην ζεκείν ην νπνίν είλαη 

πεξηζζόηεξν εμαξζξσκέλν. Καη όηαλ ζα έρνπκε δέζεη ηνλ ώκν ηόηε είλαη ζσζηό λα 

δεζκεύζνπκε ηνλ βξαρίνλα ζην πιάη κε έλαλ επίδεζκν πνπ πεξλά γύξσ από ην ζώκα» 

(Calvert, 2002: 46). 

Δπζπθέμκ, δ ζπμοδαζυηδηα ηδξ ιάθαλδξ ζηδκ ανπαία Δθθάδα ημκίγεηαζ απυ ημ 

παναηάης απυζπαζια ημο Ηππμηνάηδ : « Καη είλαη βέβαηα απαξαίηεην λα ηξίβεηο ηνλ ώκν 

κε ήπην θαη νκαιό ηξόπν. Οη γηαηξνί ζα πξέπεη λα είλαη έκπεηξνη ζε πνιιά πξάγκαηα, αιιά 

βεβαίσο θαη ζην ηξίςηκν. Σα πξάγκαηα πνπ έρνπλ ην ίδην όλνκα δελ έρνπλ θαη ηα ίδηα 

απνηειέζκαηα. Με ην ηξίςηκν κπνξεί λα δεζκεπηεί κηα άξζξσζε πνπ είλαη πνιύ ραιαξή θαη 

λα ραιαξώζεη κηα άξζξσζε πνπ είλαη πνιύ ζθιεξή. Ωζηόζν έλαο ώκνο ζηελ θαηάζηαζε 

πνπ πεξηγξάθεηαη ζα πξέπεη λα ηξίβεηε κε καιαθά ρέξηα θαη πάλσ απ’ όια απαιά. Ζ 

άξζξσζε ζα πξέπεη λα κεηαθηλεζεί, όρη βίαηα αιιά ζην βαζκό πνπ κπνξεί λα γίλεη ρσξίο λα 

πξνθαιέζεη πόλν» (Calvert, 2002: 46). 

Ο Ηππμηνάηδξ παναηηήνζζε ηδκ ακάηνζρδ ςξ πάζδεια ηςκ άηνςκ πνμξ ηα πάκς, 

αημθμοεμφιεκμ απυ ιζα εθαθνζά εςπεία ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ιζα δεφηενδ ηίκδζδ ιε ιζα 

ακμδζηή εςπεία βζα κα ςεήζεζ ημ αίια ηαζ ηδ θέιθμ πνμξ ηδκ ηανδζά. Οζ ηζκήζεζξ αοηέξ 

ιπμνεί κα είκαζ ζηθδνέξ, ιαθαηέξ ή ιέηνζεξ ακάθμβα ιε ηδκ ηαηάζηαζδ ηςκ ζζηχκ ηαζ ημ 

επζεοιδηυ απμηέθεζια. Τπμζηήνζλε ηα απμηεθέζιαηα ηάεε ιίαξ απυ ηζξ ιεευδμοξ 

ακάηνζρδξ θέβμκηαξ υηζ ε ηξηβή κπνξεί λα ραιαξώζεη, λα ζπζθίγγεη θαη λα αδπλαηίδεη. Πην 

ζπγθεθξηκέλα όηη ε δπλαηή αλάηξηςε ζθίγγεη, ε απαιή ραιαξώλεη θαη ε κέηξηα αδπλαηίδεη. 

Ο Dr. Graham ακαθένεζ: « Οη παξαηεξήζεηο ηνπ Ηππνθξάηε ζα πξέπεη λα ήηαλ πνιύ 

πξνζεγκέλεο γηα λα δηαθξίλεη όηη ηξίβνληαο πξνο ηα πάλσ, ζηε πεξίπησζε ησλ άθξσλ, είρε 

έλα πην επηζπκεηό απνηέιεζκα παξά ηξίβνληαο πξνο ηα θάησ, θαη αλακθίβνια από απηό 

θαίλεηαη όηη είρε εκπεηξία ζην λα πξνάγεη ηελ απνξξόθεζε ησλ εθρύζεσλ, από ην νπνίν 
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είλαη ηώξα γλσζηό όηη ε πξνο ηα πάλσ ηξηβή ησλ άθξσλ επλνεί ηελ αύμεζε ηεο αηκαηηθήο 

θπθινθνξίαο θαη θάλεη ρώξν ζηηο θιέβεο θαη ζηε ιέκθν γηα ηελ κεηαθνξά ησλ καιαθώλ 

κνξίσλ» (Calvert, 2002: 46). Αοηά ηα ζφκημια νδηά ημο Ηππμηνάηδ απμδεζηκφμοκ ηαζ ημ 

θυβμ πμο εεςνμφκηακ έκαξ άκενςπμξ οπενααηζηήξ εοθοίαξ ηαζ δζηαίςξ παναηηδνίζηδηε 

ςξ «παηέναξ ηδξ ζαηνζηήξ», μ μπμίμξ ακφρςζε ηδκ ηέπκδ ηδξ ζαηνζηήξ απυ έκα ζφζηδια 

πνμθδπηζηχκ νδηχκ, εθανιμγυιεκμ ιυκμ απυ ζενείξ, ζε έκα αλζμπνεπέξ ηαζ δζδαπέξ 

επάββεθια.  

Ζ επάθεζρδ πζεακυκ κα ήηακ δ πνχηδ ηαηαβεβναιιέκδ θέλδ πμο ανέεδηε ζε 

ανπαία βναπηά ηαζ ζοκδέεηαζ ιε ηδ ζδιενζκή έκκμζα ημο υνμο ιαζάγ. Ζ θέλδ επάθεζρδ 

πνμένπεηαζ απυ ηδ θαηζκζηή θέλδ inungere, αοημθελεί ζδιαίκεζ «πμο ημθθάεζ πάκς» 

(in=πάκς, ungere= πμο ημθθάεζ). Με πναηηζημφξ υνμοξ αοηυξ μ μνζζιυξ ζδιαίκεζ 

«αθείθμκηαξ ιε θάδζ εθζάξ ή εηπφθζζια θαδζμφ πάκς ζημ ζχια». Πμθθμί ζζημνζμβνάθμζ 

ηδξ ιάθαλδξ ααζίγμοκ ηζξ παναδμπέξ ημοξ ζπεηζηά ιε ημ πχξ δ ιάθαλδ ήηακ 

ζοκοθαζιέκδ ζε παθαζυηενεξ επμπέξ, ιε ημκ υνμ επάθεζρδ ζηα ανπαία πεζνυβναθα. Ζ 

Elizabeth C. Wood ηαζ μ Gentrude Beard, (1964) ζημ ηθαζζζηυ ημοξ αζαθίμ: « Μαζάγ: 

Ανπέξ ηαζ Σεπκζηέξ», οπμζηδνίγμοκ υηζ βναπηά βζαηνχκ, θζθμζυθςκ, πμζδηχκ ηαζ 

ζζημνζμβνάθςκ, απμδεζηκφμοκ υηζ ηάπμζα ιμνθή ηνζρίιαημξ ή επάθεζρδξ 

πνδζζιμπμζμφκηακ ακάιεζα ζηα άβνζα αθθά ηαζ πμθζηζζιέκα έεκδ απυ ηα ανπαζυηενα 

πνυκζα. οβηεηνζιέκα, μ Beard ηαζ δ Wood, μ Graham ηαζ πμθθμί άθθμζ ζζημνζμβνάθμζ 

ακαθένμοκ υηζ ζηδκ Οδφζζεζα ημο Οιήνμο πενζέπμκηαζ ακαθμνέξ ζηδ ιάθαλδ ςξ ιέεμδμ 

εεναπείαξ ηαζ αζζεδηζηήξ πμθοηέθεζαξ ζηδκ Δθθδκζζηζηή επμπή (Calvert, 2002: 47). 

Μία ακάβκςζδ ηδξ Οδφζζεζαξ ημο Οιήνμο, απμηαθφπηεζ υηζ δ θέλδ ακάηνζρδ, δ 

πζμ ημζκχξ πνδζζιμπμζμφιεκδ θέλδ ηδξ επμπήξ πμο δδθχκεζ ηδ ιάθαλδ ιε ηνζαή, δεκ 

ειθακίγεηαζ πμοεεκά ζηζξ ζζημνίεξ. Ακηίεεηα δ θέλδ επάθεζρδ ειθακίγεηαζ ζηδκ 

Οδφζζεζα 19 θμνέξ, ακ ηαζ δ θέλδ αοηή δεκ ακαθένεηαζ ζηδ ιάθαλδ νδηά ή 

οπμκμμφιεκα. Τπάνπμοκ 12 ακαθμνέξ ζε έκακ άκηνα μ μπμίμξ επαθείθεηαζ απυ ιζα 

ζηθάαα ή απυ ηάπμζμ ιέθμξ ηδξ μζημβέκεζαξ. Σνείξ θμνέξ δ επάθεζρδ βίκεηαζ απυ 

βοκαίηεξ ζημοξ εαοημφξ ημοξ ηαζ οπάνπεζ ιζα πενζβναθή εκυξ άκηνα πμο αθείθεηαζ ιυκμξ 

ημο. Κάπμζα ζηζβιή οπάνπεζ ζοκςζηζζιυξ βοκαζηχκ πμο αθείθεζ δ ιία ηδκ άθθδ. ε υθδ 

ηδ δζάνηεζα ηδξ ζζημνίαξ δ επάθεζρδ βζκυηακ ιεηά ημ ιπάκζμ, πνζκ ηαζ ιεηά ηδκ άζηδζδ 

ηαζ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ εθανιμβή πνμσυκηςκ μιμνθζάξ (Calvert, 2002: 47). 

Λαιαάκμκηαξ οπυρδ ημ λδνυ, άκοδνμ ηθίια ηςκ πνχζιςκ πμθζηζζιχκ, δ 

επάθεζρδ πνδζίιεοε επίζδξ ηαζ ςξ ιέζμ εκοδάηςζδξ ημο δένιαημξ. Σα έθαζα δίκμοκ ζημ 

δένια ιζα πθμφζζα ειθάκζζδ ηαζ ιεηαλέκζα οθή, ανεηέξ ορδθήξ ζδιαζίαξ βζα ημοξ 
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ανπαίμοξ θαμφξ. Ζ επάθεζρδ πζζηεφεηαζ επίζδξ υηζ είπε εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ, 

αημθμοεχκηαξ ηδκ εθανιμβή ζοβηεηνζιέκςκ εζδχκ εθαίςκ. Σμ έθαζμ ηδξ επζθμβήξ ηςκ 

ανπαίςκ Δθθήκςκ ήηακ ζοκήεςξ ημ θάδζ εθζάξ, ζοπκά ανςιαηζζιέκμ ιε οβνυ ιφνημο ή 

ιε ηακέθα, ιπαιπμφ ή ηαζζία. Σμ έθαζμ απμννμθάηαζ ιέζα ζημ δένια ηαζ ακ είκαζ 

επανηήξ πμζυηδηαξ ιπμνεί κα εθμδζάζεζ ημ δένια ιε ακηζμλεζδςηζηά, αζηαιίκεξ ηαζ άθθεξ 

ενεπηζηέξ μοζίεξ. Δίκαζ ζαθέξ υηζ ηάεε ακαθμνά βζα ηδκ επάθεζρδ ζηα Οιδνζηά έπδ 

ανίζηεηαζ ζε ιία ιμνθή παναδμζζαηήξ πναηηζηήξ, ημζκήξ ζηα Δθθδκζηά κμζημηονζά ςξ 

ιένμξ ημο ηαεανζζιμφ ηαζ ηδξ ηεθεημονβίαξ ημο ιπάκζμο, αθθά ηαζ ιζα ιμνθή θνμκηίδαξ 

βζα ηα αθοδαηςιέκα δένιαηα (Calvert, 2002: 47).  

Νέμ επζζηδιμκζηυ θςξ ζηδκ ελέθζλδ ηδξ ιάθαλδξ έδςζε μ Ανζζημηέθδξ (384-

322π.Υ.). Πανυηζ δεκ άζηδζε πμηέ ζε πνάλδ ηδκ ζαηνζηή, είπε πναβιαηεοηεί υθμοξ ζπεδυκ 

ημοξ ημιείξ ηδξ, λεηζκχκηαξ απυ ηδκ ακαημιία, ηδ θανιαημθμβία ηαζ ηδκ οβζεζκή, ιέπνζ 

ηδκ ακενχπζκδ θοζζμθμβία. Αλίγεζ κα ημκζζημφκ μζ ζπμοδαίεξ παναηδνήζεζξ ημο βζα ηδκ 

ζζημνία ηδξ ελέθζλδξ αθθά ηαζ ηδ εειεθίςζδ ηδξ βεκεηζηήξ ακαημιζηήξ, ζφιθςκα ιε ηδκ 

μπμία ηα ηέζζενα ζημζπεία δζαιμνθχκμοκ ηα μιμζμιενή υνβακα ημο ζχιαημξ, ηα μπμία 

είκαζ μζ θθέαεξ, ηα μζηά, ημ δένια, δ ζάνηα, ημ θίπμξ, ημ αίια η.θπ. ( Pollak, 2005: 214-

217 ). 

Καηά ηδκ ιεηά-Ηππμηναηζηή επμπή, ιαεδηέξ ημο Ηππμηνάηδ επζηέκηνςζακ ηζξ 

πνμζπάεεζεξ ημοξ βζα εεςνδηζηή εειεθίςζδ ηδξ Ηππμηναηζηήξ ειπεζνζηήξ ζαηνζηήξ. Έκαξ 

απυ αοημφξ ήηακ μ Γζμηθήξ μ Κανφζηζμξ, μ μπμίμξ ζοκέβναρε ζοββνάιιαηα ακαημιίαξ, 

αθθά ιεβαθφηενδ επίδμζδ είπε ζηδ δζαζηδηζηή. Απυ ημ παναηάης απυζπαζιά ημο 

δζαηνίκεηαζ δ ζδιακηζηυηδηα ηδξ ιάθαλδξ βζα ηδκ ζαηνζηή ημο, ςξ ιέζμ εεναπείαξ: « Ζ 

ελαζρόιεζε κε όζα αθνξνύλ ηελ πγεία αξρίδεη από ηελ ζηηγκή πνπ ηειεηώλεη ν ύπλνο θαη ν 

άλζξσπνο μππλά.[…] Μεηά ην μύπλεκα δελ πξέπεη θαλείο λα ζεθώλεηαη ακέζσο από ην 

θξεβάηη, αιιά λα πεξηκέλεη κέρξηο όηνπ πεξάζεη ε δπζθηλεζία θαη ε λσρέιεηα πνπ νθείιεηαη 

ζηνλ ύπλν. Αθνύ ζεθσζεί πξέπεη λα ηξίςεη ζσζηά θαη δπλαηά ηνλ ηξάρειν θαη ην θεθάιη 

ηνπ, γηα λα εμαιείςεη ηε δπζθακςία πνπ πξνθαιείηαη από ηνλ πξνζθέθαιν.[…] ηε 

ζπλέρεηα, απηνί πνπ δελ έρνπλ ζπλεζίζεη λα αθνδεύνπλ κόιηο ζεθσζνύλ, πξηλ αθνδεύζνπλ, 

ελώ νη άιινη κόιηο αθνδεύζνπλ, είλαη πνιύ θαιό λα ηξίβνπλ ην ζώκα ηνπο γηα αξθεηή ώξα 

κε ιίγν ιάδη, ην θαινθαίξη αλακεκεηγκέλν κε λεξό, ελώ ην ρεηκώλα όρη […] Πξέπεη θαλείο 

λα θάλεη εληξηβή ζηα νύια ηνπ (ηξίςηλ) , σζώληαο ηα πξνο ην κέξνο ησλ δνληηώλ » ( Pollak, 

2005: 220-221). 

Καηά ημκ 3
μ
 αζχκα π. Υ. μ εθθδκζηυξ πμθζηζζιυξ, δ ηέπκδ ηαζ δ επζζηήιδ 

ηονζανπμφκ υθμ ηαζ πενζζζυηενμ ζηδ νςιασηή γςή. Μμθμκυηζ μζ επζζηδιμκζηέξ βκχζεζξ 
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ηςκ Δθθήκςκ δεκ έβζκακ απμδεηηέξ απυ υθμοξ ηαζ είπακ κα ακηζιεηςπίζμοκ πμθθμφξ 

επενμφξ, ειθακίζηδηακ ηαζ άθθα πνυζςπα- οπμζηδνζηηέξ ηδξ ιάθαλδξ. Έκαξ απυ αοημφξ 

ήηακ ηαζ μ πνχημξ βζαηνυξ πμο έηακε απμδεηηή ηδκ εθθδκζηή ζαηνζηή απυ ημοξ Ρςιαίμοξ. 

Πνυηεζηαζ βζα ημκ Αζηθδπζάδδ απυ ηδκ Βζεοκία, μ μπμίμξ οπμζηήνζγε ηδκ άπμρδ υηζ: « 

θύζε δελ είλαη ηίπνηα άιιν παξά ην ζώκα θαη ε θίλεζε ηνπ». Ανκμφιεκμξ ηδκ Ηππμηναηζηή 

δζδαζηαθία ηαζ εκακηίςκ ηδξ άπμρδξ υηζ «νη θύζεηο είλαη νη γηαηξνί ησλ λνζεκάησλ», μ 

ίδζμξ οπμζηήνζγε υηζ «ε θύζε όρη κόλν δελ θξνληίδεη ηίπνηε αιιά απηή κάιηζηα κεξηθέο 

θνξέο βιάπηεη». Πνμέηνζκε ηνείξ εεναπεοηζηέξ ιεευδμοξ, ηδκ ηνίρζκ, ηδκ παεδηζηή 

ηίκδζδ ηαζ ημ φδςν ( Pollak, 2005: 262-266). 

Ζ ηνίρζκ είκαζ παθαζά ιέεμδμξ δ μπμία πνδζζιμπμζήεδηε απυ αοηυκ εη κέμο ζηδκ 

ζαηνζηή πνάλδ. Ζ δνάζδ ηδξ ελανηάηαζ απυ ηδκ έκηαζδ, ηδ δζάνηεζα ηαζ ηδκ πενζμπή πμο 

εθανιυγεηαζ. Θεςνμφζε ηδκ ηνίρζκ ςξ ζοιπθδνςιαηζηή εεναπεία ηςκ πνυκζςκ 

παεήζεςκ. Με ηδκ παεδηζηή ηίκδζδ (ιεηαθμνά ιε θμνείμ, πενζπάημοξ ιε άιαλα, αζχνα 

ζε ηνειαζιέκμ ιεηέςνμ ηνεαάηζ), ήεεθε κα επζηφπεζ δζάκμζλδ ηςκ πυνςκ ηαζ ιε αοηυκ 

ημκ ηνυπμ ηδκ άνζδ ηδξ επζζπέζεςξ ηςκ πνςηανπζηχκ ζςιαηζδίςκ. Σέθμξ εεςνμφζε ημ 

κενυ ςξ εεναπεοηζηυ ιέζμ, οδνμεεναπεία (κίρδ, κημφγ, θμοηνά). Έκαξ ζοκδοαζιυξ κενμφ 

ηαζ παεδηζηήξ ηίκδζδξ δζαιυνθςζε ημ «ινπηξό θαηά ηελ αηώξεζε», βζα ημ μπμίμ υιςξ 

δεκ έπμοιε ηαιία θεπημιενή πενζβναθή ( Pollak, 2005: 266-267). 

Αλίγεζ κα ακαθενεεί υηζ ζηδ Ρχιδ οπήνπακ ηαζ βοκαίηεξ βζαηνμί, υπςξ 

ακαθένμοκ ηα βναπηά ημο Γαθδκμφ, ημο Πθίκζμο, ημο Μανηζάθδ ηαζ άθθςκ. Οζ 

πενζζζυηενεξ οπήνλακ εθθδκίδεξ ηαζ ηάπμζεξ αζπμθήεδηακ πένα απυ βοκαζημθμβζηέξ 

κυζμοξ ηαζ ιε ηδ εεναπεία ηδξ ιάθαλδξ. Οκμιάγμκηακ tractatrices ( =ιαθάηηνζεξ), ήηακ 

ζηθάαεξ ή απεθεφεενεξ, μζ μπμίεξ εηηεθμφζακ εεναπεοηζηυ ιαζάγ ( Pollak, 2005: 342). 

Ο ζπμοδαζυηενμξ βζαηνυξ ηςκ Ρςιαίςκ, μ Γαθδκυξ, βεκκήεδηε ζηδ Πένβαιμ ημ 

129 ι. Υ. ηαζ απμηέθεζε έκακ απυ ημοξ ζπμοδαζυηενμοξ βζαηνμφξ ηαζ ζοββναθείξ ηδξ 

ακενςπυηδηαξ. οκδέεδηε άιεζα ιε ηδκ επζζηήιδ ηδξ ιάθαλδξ ηαζ ηδκ ελέθζλε 

επζζηδιμκζηά ιε ηζξ ζπμοδαίεξ ακαηαθφρεζξ πενί ακενχπζκδξ ακαημιίαξ ηαζ θοζζμθμβίαξ. 

ηα δεηαέλζ αζαθία ηδξ πναβιαηείαξ ημο «πεξί αλαηνκηθώλ εγρεηξήζεσλ» πενζέπμκηαζ μζ 

απυρεζξ ημο βζα ηδκ ακαημιία, πμο πνμένπμκηαζ απυ ιεθέηεξ ακενχπζκςκ ζηεθεηχκ ηαζ 

απυ ηδκ πείνα ημο ςξ πεζνμονβυξ ηςκ ιμκμιάπςκ. Οζ πενζβναθέξ ημο βζα ημοξ ιοξ ήηακ 

αηνζαήξ, εκχ αηυιδ έηακε θεπημιενή πενζβναθή ημο εβηεθάθμο, ηςκ κεφνςκ ηαζ ημο 

αββεζαημφ ζοζηήιαημξ. Γζεηήνοηηε επίζδξ υηζ «θάζε κεηαβνιή ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπ 

ζώκαηνο νθείιεηαη ζε θάπνηνπ είδνπο βιάβε θαη όηη θάζε βιάβε έρεη σο απνηέιεζκα 

ιεηηνπξγηθέο κεηαβνιέο» (Margotta, 1996: 40-41 ). 
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ηδ θοζζμθμβία ημο Γαθδκμφ ηονζανπεί δ άπμρδ υηζ ηδ εειεθζχδδ ανπή ηδξ γςήξ 

απμηεθεί ημ πκεφια, ημ μπμίμ απμηεθείηαζ απυ ηνεζξ ιμνθέξ ηαζ πανμοζζάγεζ ηνείξ ηφπμοξ 

δνάζεςξ. Ο πνχημξ ηφπμξ είκαζ ημ «ροπζηυκ πκεφια», πμο ανίζηεηαζ ζημκ εβηέθαθμ ηαζ 

απμηεθεί ημ ηέκηνμ ηςκ αζζεδηζηχκ ακηζθήρεςκ ηαζ ηςκ ηζκήζεςκ. Ο δεφηενμξ ηφπμξ 

είκαζ ημ «γςηζηυκ πκεφια», πμο ανίζηεηαζ ζηδ ηανδζά ηαζ νοειίγεζ ηδ νμή ημο αίιαημξ 

ηαζ ηδ εενιμηναζία ημο ζχιαημξ. Ο ηνίημξ ηφπμξ είκαζ ημ «θοζζηυκ πκεφια» πμο 

ανίζηεηαζ ζημ ήπαν ηαζ απμηεθεί ημ ηέκηνμ ηδξ ενέρεςξ ηαζ ημο ιεηααμθζζιμφ ( Pollak, 

2005: 310). 

φιθςκα ιε ημκ Pollak (2005: 221-223), μ Γαθδκυξ δεκ έπαρε πμηέ κα 

οπμζηδνίγεζ μηζδήπμηε οπδνεηεί ηδ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ, υπμο ζφιθςκα ιε εηείκμκ 

ακαηηάηαζ ιε ηδ ζςζηή δζαηνμθή, ηδ πνήζδ κενμφ ηαζ θμοηνχκ, ηζξ ηνίρεζξ ηαζ ηδ 

βοικαζηζηή, ηα παίβκζα, ηδκ ακάπαοζδ ηαζ ηδκ ενβαζία, ηδκ εβνήβμνζδ ηαζ ημκ φπκμ, ηδκ 

οβζεζκή ηςκ βεκκδηζηχκ μνβάκςκ. Πνέζαεοε υηζ μζ βζαηνμί πνέπεζ κα έπμοκ πθήνδ βκχζδ 

ηςκ παναπάκς, ηαεχξ ηαζ ηδξ επζζηήιδξ ηςκ οβζεζκχκ ηαζ κμζδνχκ. Ζ άπμρδ ημο βζα ηδ 

βοικαζηζηή ήηακ ημζκή ιε εηείκδ ημο Πθάηςκα ηαζ ημο Ανζζημηέθδ. Ο ίδζμξ βνάθεζ: « Ο 

ζθνπόο ηεο πξαγκαηηθήο γπκλαζηηθήο είλαη ηόζν ην θαιό ηνπ ζώκαηνο όζν θαη ε θαιύηεξε 

ρξήζε ησλ δπλάκεσλ ηνπ θαηά ηελ εξγαζία θαη ηνλ θαζεκεξηλό αγώλα». Τπμζηήνζγε υηζ ιε 

ηζξ πμθθαπθέξ αζηήζεζξ ημ ζχια απμηηά εενιυηδηα πμο ζοκηεθεί ζηδ εκημκυηενδ 

αζιάηςζδ μθυηθδνμο ημο μνβακζζιμφ. Σμ ίδζμ απμηέθεζια επζηοβπάκεηαζ ηαζ ιε ημ 

αεθδηζηυ ιαζάγ πμο ζοκζζηάηαζ ζδζαζηένςξ απυ ημκ Γαθδκυ (Pollak, 2005: 406). 

Ήδδ απυ ηδκ ανπαζυηδηα μζ βζαηνμί είπακ δζαπςνζζηεί ακά εζδζηυηδηεξ. Ο Γαθδκυξ 

ζαηίνζγε υηζ οπήνπακ πενζζζυηενμζ βζαηνμί (= εζδζηυηδηεξ βζαηνχκ) απυ υηζ ηα ιένδ ημο 

ζχιαημξ. Ο Απμθθχκζμξ μ Σοακεφξ (2-98 ι. Υ.), ιπμνεί κα εεςνδεεί μ ανπαίμξ πνυβμκμξ 

ηςκ θοζζημεεναπεοηχκ. Γζ’ αοηυκ έπμοκ βναθηεί ηα ελήξ: « Νηπλόηαλ κε ιηλά ελδύκαηα, 

έηξσγε βόηαλα θαη θξνύηα, έπηλε θαζαξό λεξό από πεγή, πεξπαηνύζε κε γπκλά πόδηα θαη 

άθελε λα κεγαιώζνπλ ηα γέληα θαη ηα καιιηά ηνπ. Γηέκελε ζην ηεξό ηνπ Αζθιεπηνύ, 

απέξξηπηε θάζε δσηθή ηξνθή θαη ην θξαζί » (Pollak, 2005: 335). 

Ο ανπαίμξ πμζδηήξ Όιδνμξ είκαζ οπεφεοκμξ βζα ηδκ θεπημιενή εζηυκα πμο έπμοιε 

βζα ηζξ ανπαίεξ θμοηνμπυθεζξ. ηδκ Οδφζζεζα ημο αθδβείηαζ ιία ζοκάκηδζδ ηδξ 

Ναοζζηάξ, ηυνδξ ημο ααζζθζά ηςκ Φαζάηςκ, ιε ημκ Οδοζζέα. Αθμφ δ Ναοζζηά ιε ηζξ 

εεναπαζκίδεξ ηδξ ημθφιπδζακ ζηδ εάθαζζα, ζηδκ ζοκέπεζα άθεζρακ ηα ζχιαηα ημοξ ιε 

θάδζ. Αθμφ έπθοκακ ηα νμφπα ημοξ ηαζ βεοιάηζζακ, αζθκζδζάζηδηακ απυ ημκ καοαβυ 

Οδοζζέα. Ζ Ναοζζηά αιέζςξ έδςζε εκημθή κα ημκ πθφκμοκ ζημ πμηάιζ βζα κα ημκ 

ηαεανίζμοκ απυ ηα θφηζα ηαζ ημ αθιονυ κενυ. Απυ αοηυ ηαζ δζάθμνα άθθα πςνία, 
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απμδεζηκφεηαζ υηζ ζηδκ ανπαία Δθθάδα πνμηζιμφζακ ημ θμοηνυ ζε βθοηά κενά πανά ζε 

αθιονά, ηαζ υηζ ιεηά απυ ημ ημθφιπζ ζε εαθαζζζκυ κενυ αθείθμκηακ ιε έθαζα ( Pollak, 

2005: 395). 

Έηζζ, ακαπηφπεδηακ πμθθά θμοηνά ζε ηέημζεξ παναθζαηέξ ημπμεεζίεξ, υπμο 

οπήνπακ δζαεέζζιεξ πδβέξ βθοημφ κενμφ. Άθθςζηε μ ίδζμξ μ Ηππμηνάηδξ ζημ ένβμ ημο 

«πενί αένςκ οδάηςκ ηυπςκ», επζζδιαίκεζ υηζ ημ βθοηυ κενυ είκαζ ςθεθζιυηενμ ζηδκ 

οβεία απ’ υηζ ημ εαθαζζζκυ. Σμ εαθαζζζκυ κενυ πνδζζιμπμζμφκηακ ςξ εεναπεοηζηυ ιέζμ, 

ηονίςξ βζα νεοιαηζηέξ παεήζεζξ, δενιαηζηέξ κυζμοξ ηαζ παποζανηία. Τπμδεζηκφμκηακ κα 

πνδζζιμπμζδεεί ςξ εεναπεοηζηυ ιέζμ ιε ηδ πνήζδ θμοηνχκ, ηαηαζμκζζιχκ, κίρεςκ, 

αηιμφ , πυζεςξ ηαζ οπμηθοζιχκ. Οζ Ηππμηναηζημί απέδςζακ ζημ εαθαζζζκυ κενυ 

λδνακηζηή, ακηζθθεβιμκχδδ ηαζ ζηοπηζηή δνάζδ, ηαεχξ ηαζ ςξ ιέζμ πμο απμιαηνφκεζ 

απυ ημ ζχια ηδ κμζμβυκμ φθδ ( Pollak, 2005: 396-397 ). 

ηδκ Ανπαία Δθθάδα, ζηδκ ανπή ηδξ ηθαζζζηήξ ανπαζυηδηαξ, δ ηαηαζηεοή ηςκ 

θμοηνχκ απαβμνεφηδηε απυ ημκ υθςκα ημκ Αεδκαίμ ηαζ ημκ ζπανηζάηδ Λοημφνβμ. Οζ 

ίδζμζ επέααθακ ημκ ελήξ ζηναηζςηζηυ ηνυπμ θμοηνχκ. Κάεε αεθδηήξ ιεηά ημ άεθδια ημο 

έπαζνκε έκα αηιυθμοηνμ( = θμοηνυ εενιμφ αένα), ζημ Laconicum. Σμ Laconicum ήηακ 

έκα ηοηθζηά πηζζιέκμ ηηήνζμ, ιε δζάιεηνμ ηνία έςξ ηέζζενα ιέηνα, ζηδ ιέζδ ημο μπμίμο 

ανζζηυηακ ιία πέηνζκδ εζηία, υπμο έηαζβε ιία αηάθοπηδ θςηζά. Ζ εενιυηδηα 

ακηακαηθμφζε ζε μθυηθδνμ ημ ηοηθζηυ ημίπςια, ιε απμηέθεζια μ αεθδηήξ κα 

εενιαίκεηαζ μιμζυιμνθα ζε υθμ ημ ζχια. ηδ ζοκέπεζα βζκυηακ δ απυημιδ ρφλδ ημο 

αζεεκή ιε ιία θεηάκδ ηνφμο κενμφ. Ο βαθδκυξ ζφβηνζκε αοηή ηδ δζαδζηαζία ιε ηδκ 

ειαάπηζζδ ημο ηαοημφ ζζδήνμο ζημ ηνφμ κενυ βζα κα ζηθδνφκεζ. ( Pollak, 2005: 396). 

Ήδδ απυ ημκ 5
μ
 αζχκα π. Υ. οπήνπακ μζημδμιήιαηα θμοηνχκ ζε Δθθάδα, Μ. 

Αζία, Κ. Ηηαθία ηαζ ζηεθία. Μενζηά απυ αοηά οπάνπμοκ ιέπνζ ηαζ ζήιενα. Οζ 

ακαζηαθέξ ηςκ ηνζχκ δζαζδιυηενςκ Αζηθδπζείςκ ζηδκ Δπίδαονμ, ζηδκ Κς ηαζ ζηδ 

Πένβαιμ, έπμοκ απμηαθφρεζ ιία εκηοπςζζαηή εζηυκα ηςκ ανπαίςκ ζαιαηζηχκ θμοηνχκ. 

Σα Αζηθδπζεία ήηακ ζενά ηαζ ηυπμζ θαηνείαξ ημο βζαηνμφ ηαζ εεναπεοηή εεμφ, 

Αζηθδπζμφ, πηζζιέκα ζε δζαθεβιέκεξ πενζμπέξ ορδθμφ ηάθθμοξ ηαζ ιε ηαθυ ηθίια. 

Απμηέθεζακ ηα πνχηα ζοβηνμηήιαηα ηηδνίςκ οβείαξ ηαζ εοελίαξ ημο Γοηζημφ 

πμθζηζζιμφ. Οζ εεναπείεξ πμο πνμζέθενακ ήηακ έκαξ ζοκδοαζιυξ ροπμθμβζηήξ, θοζζηήξ 

ηαζ ζςιαηζηήξ αβςβήξ (Βζαζθάηδ et al., 2019: 48). 

Πενζεθάιαακακ βοικαζηήνζα, θμοηνά, εέαηνα ηαζ πχνμοξ δζααίςζδξ ηςκ 

αζεεκχκ. Πζμ ζοβηεηνζιέκα έκα ηοπζηυ ελαβκζζηζηχκ ηεθεημονβζχκ ήηακ:  
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 Σα ηαεανηήνζα θμοηνά, υπμο εηηυξ απυ ηδ ζοιαμθζηή ροπζηή ηάεανζδ, 

έεεζακ ημοξ πνχημοξ ηακυκεξ οβζεζκήξ ακηζζδρίαξ-απμζηείνςζδξ, ηαεχξ ηαζ 

ημοξ ηακυκεξ ηδξ ζφβπνμκδξ μνβακςιέκδξ οδνμεεναπείαξ.  

 Ζ επυιεκδ δζαδζηαζία ιεηά ημ θμοηνυ βζκυηακ ζημκ λεκχκα, υπμο μζ αζεεκείξ 

έδζκακ ημ ζζημνζηυ ηδξ οβείαξ ημοξ, ημ μπμίμ μ Ηππμηνάηδξ ημ ιεηέηνερε ζε 

θμβζηή ηαζ ακενςπμηεκηνζηή επζζηήιδ, πμο εέηεζ ηζξ ααζζηέξ ανπέξ ηδξ ηνίζδξ 

ηαζ θφζδξ ηςκ κμζδιάηςκ 

 Απαναίηδηδ ήηακ δ αοζηδνή κδζηεία, ιε ζοβηεηνζιέκμοξ δζαζηδηζημφξ 

πενζμνζζιμφξ.  

 Θεαηνζηέξ ηναβςδίεξ, ιμοζζηά αημφζιαηα, πνμζθμνέξ ζημ εευ Αζηθδπζυ ηαζ 

βεκζηά έκημκδ ροπμθμβζηή οπμαμθή. 

 Πανμπή πνςημαάειζαξ πενίεαθρδξ.  

Αοηέξ μζ ηεθεημονβζηέξ δζαδζηαζίεξ ήηακ απαναίηδημ κα ηδνδεμφκ απυ 

μπμζμκδήπμηε ήεεθε κα θηάζεζ ζημ ηεθεοηαίμ ζηάδζμ ηδξ «εβημίιδζδξ», δδθαδή ηδξ 

φπκςζδξ (Βζαζθάηδ et al. 2019: 49-50). 

Σμκ 5
μ
 αζχκα π. Υ. ανπίγμοκ κα πηίγμκηαζ ηα πνχηα βοικάζζα (βοικαζηήνζα), 

ηαεχξ ιέπνζ ηυηε μζ πχνμζ άεθδζδξ ήηακ οπαίενζμζ, ηα υπμζα δζέεεηακ εβηαηαζηάζεζξ 

θμοηνχκ, ηα θεβυιεκα ααθακεία. Σα ααθακεία απμηεθμφκηακ απυ ηνία ααζζηά ιένδ. Απυ 

έκακ ιζηνυ μνεμβχκζμ πχνμ ιε ιζα ηεηνάβςκδ δελαιεκή κενμφ, πμο πνδζζιμπμζμφκηακ 

βζα ηα ροπνά θμοηνά. Απυ έκακ δεφηενμ ηοηθζηυ πχνμ ιε έκακ εκδζάιεζμ πάθηζκμ 

θέαδηα πμο απμηεθμφζε ημ πχνμ ηςκ πθζανχκ θμοηνχκ. Καζ ηέθμξ, έκαξ ηνίημξ πχνμξ 

ήηακ ημ ‘εενιυκ’, ημ δςιάηζμ πμο πναβιαημπμζμφκηακ ηα γεζηά θμοηνά. Γζκυηακ ιία 

ηεθεημονβία ηοηθζημφ θμοηνμφ, υπμο μζ θμουιεκμζ πενκμφζακ απυ υθμοξ ημοξ πχνμοξ, 

λεηζκχκηαξ απυ ηα ροπνά θμοηνά, ιεηά πενκμφζακ ζηα πθζανά, έπεζηα ζηα εενιά ηαζ 

ηαηέθδβακ πάθζ ζηα ροπνά (Βζαζθάηδ et al., 2019: 61-63). 

Σα ααθακεία απμηεθμφζακ πχνμοξ ημζκςκζηήξ ζοκακαζηνμθήξ. Οζ άκηνεξ ηςκ 

εηάζημηε πυθεςκ επζζηέπημκηακ ηαεδιενζκά έκα ααθακείμ. Με ημ πέναζια ηςκ πνυκςκ 

απθμπμζήεδηακ βζα μζημκμιζημφξ θυβμοξ ηαζ ιεηαηνάπδηακ ζηα βκςζηά ακαημθζηά 

θμοηνά, ηφπμο ρακάκ. Σμ παιάι ζδιαίκεζ γεζηυ θμοηνυ- αηιυθμοηνμ. Απμηεθεί ιζα 

ζφβπνμκδ εηδμπή ημο ααθάκεζμο θμοηνμφ ηαζ έπεζ δζαηδνδεεί ζημκ Δθθδκζηυ πχνμ ηαζ ςξ 

μκμιαζία ηαζ ςξ ηεπκζηή θμφζεςκ απυ ηδκ πενίμδμ ηδξ Σμονημηναηίαξ. Σμ ανπαζυηενμ 

παιάι ανίζηεηαζ ζηδκ Πάηνα ηαζ πνμκμθμβείηαζ απυ ημ 1.400 ι. Υ. (Βζαζθάηδ et al., 

2019: 63-64). 
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2.2 Οξηζκόο Αξραίαο Διιεληθήο κάιαμεο 

 

Μμθμκυηζ δεκ οπάνπεζ ζοβηεηνζιέκμξ ηαζ ζαθήξ μνζζιυξ βζα ηδκ ανπαζμεθθδκζηή 

ιάθαλδ βκςνίγμοιε ςζηυζμ, ζφιθςκα ιε ηδκ Σζμοηκάηδ (2013), υηζ απμηεθμφζε ιία 

εεναπεοηζηή πνμζέββζζδ ααζζζιέκδ ζηζξ δζδαπέξ ηςκ ιεβάθςκ εεναπεοηχκ ηδξ 

ανπαζυηδηαξ. Ήηακ ζοκδεδειέκδ ιε ηδκ άεθδζδ ηαζ ανβυηενα ιε ηδκ ζαηνζηή, ςξ ιέζμ 

πνυθδρδξ ηαζ εεναπείαξ δζαθυνςκ παεήζεςκ. Βαζζγυηακ ηαηά ηφνζμ θυβμ ζηα 

δζδάβιαηα ημο ιεβάθμο οπμζηδνζηηή ηδξ, Ηππμηνάηδ. Πενζεθάιαακε ημκ υνμ 

«ακαηνίρεζξ» ζε ζοκδοαζιυ ιε ζηυκδ ηαζ έθαζμ ηαζ έθααε πχνα ζηδκ ανπαία Δθθάδα 

ιέζα ζηζξ ζπμθέξ πάθδξ, ζηα βοικάζζα, ζηα ααθακεία ηαζ ζηα Αζηθδπζεία. Απμηεθμφζε 

ιία ακαβηαία δζαδζηαζία ζηδκ πνμεημζιαζία ηςκ αεθδηχκ, πνζκ ηαζ ιεηά ηδκ άεθδζδ ηαζ 

οπήνλε ακαπυζπαζημ ημιιάηζ ζηδ ζηναηζςηζηή εηπαίδεοζδ ηςκ Ρςιαίςκ. Πμθθέξ 

ηεπκζηέξ ηδξ πνδζζιμπμζμφκηαζ ιέπνζ ηαζ ζήιενα ζηα κεμεθθδκζηά ζπα (Βζαζθάηδ et al., 

2019: 87). 

Ζ ιάθαλδ ακαθενυηακ δζαθμνεηζηά ηαζ ςξ «ηνίρεζξ» ηαζ εθανιμγυηακ βζα κα 

πνμεημζιάζεζ ηα ζχιαηα ηςκ κέςκ βζα ηδκ άεθδζδ, αθθά ηαζ κα ημοξ ακακεχζεζ ιεηά απυ 

αοηήκ. Δπίζδξ εθανιμγυηακ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηα θμοηνά ημοξ. Ζ ζοκδεζζιέκδ νμοηίκα 

ημοξ ήηακ μ κέμξ ανπζηά, κα ηνίαεηαζ ιε θάδζ απυ ημοξ παζδμηνίαεξ. Ζ δζαδζηαζία αοηή 

μκμιαγυηακ πνμηαηανηηζηυ ηνίρζιμ ή παναζηεοαζηζηέξ ηνίρεζξ. ηδ ζοκέπεζα, 

πνμπςνμφζε ζε μνζζιέκεξ ήπζεξ αζηήζεζξ υπςξ ημ παζπκίδζ ιε ιπάθα. Έπεζηα παζπάθζγε 

ημκ εαοηυ ημο ιε ζηυκδ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ακαγδημφζε έκα ζφκηνμθμ βζα κα παθέρεζ ιαγί 

ημο. Όηακ είπε αζηδεεί επανηχξ πενκμφζε ζημ δςιάηζμ ηςκ αθεζπηχκ. (Calvert, 2002) 

Οζ εεναπεοηέξ, ιε ηδ αμήεεζα ηδξ ζηθεββίδαξ απμιάηνοκακ απυ ημ ζχια ημο ημ 

θάδζ, ηδ ζηυκδ ηαζ ημκ ζδνχηα ηαζ ζηδκ ζοκέπεζα ημκ ιάθαζζακ δοκαηά ιε θάδζ. Ζ 

δζαδζηαζία αοηή μκμιαγυηακ απμεεναπεία. Όηακ δ ηεθεημονβία ηδξ ιάθαλδξ 

μθμηθδνςκυηακ μ κέμξ έιπαζκε ζηα εενιά θμοηνά, απυ εηεί έηακε έκα ζφκημιμ πέναζια 

απυ ηα ροπνά θμοηνά ηαζ ηαηέθδβε πάθζ ζημ δςιάηζμ ηςκ αθεζπηχκ υπμο ημκ ιάθαζζακ 

βζα ιζα ηεθεοηαία θμνά. Γεκ πνέπεζ κα λεπκάιε ηδκ αλία ηςκ αθεζπηχκ. Γεκ είπακ ιυκμ 

ηζξ απαναίηδηεξ βκχζεζξ ακαημιζηήξ πμο έπνεπε κα δζαεέημοκ ηαζ δεκ νφειζγακ ιυκμ ηζξ 

ιαθάλεζξ ηςκ αεθδηχκ. Οζ αθείπηεξ νφειζγακ επίζδξ ηδ δζαηνμθή ηάεε ιαεδηή 

ηαεμνίγμκηαξ ηδκ αηνζαή πμζυηδηα ηαζ πμζυηδηα, αθθά ηαζ ημκ πνυκμ  ημο ηάεε βεφιαημξ 

(Calvert, 2002: 50). 
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2.3 Κηλήζεηο νιίζζεζεο 

 

Οζ ηεπκζηέξ ηδξ ανπαίαξ εθθδκζηήξ ιάθαλδξ ααζίγμκηαζ ζηζξ ανπέξ ηδξ 

Ηππμηναηζηήξ πνμζέββζζδξ ηαζ απμηεθμφκ έκα πνςηυηοπμ ηαζ απμηεθεζιαηζηυ πθάκμ 

εεναπεοηζηήξ- παθανςηζηήξ ιάθαλδξ. Ζ δζαδζηαζία ηδξ ανπαίαξ εθθδκζηήξ ιάθαλδξ 

πςνίγεηαζ ζε ηνία ζηάδζα. Σμ πνχημ ζηάδζμ είκαζ δ ζηεβκή ιάθαλδ. Πναβιαημπμζείηαζ 

πςνίξ ηδ πνήζδ ιέζςκ ιάθαλδξ ηαζ απμηεθεί ηδκ πνχηδ επαθή ημο εεναπεοηή ιε ημκ 

αζεεκή. Μπμνεί κα παναηηδνζζηεί ηαζ ςξ ημ ζηάδζμ ηδξ παναηήνδζδξ ηαζ ελέηαζδξ ηςκ 

πνμαθδιάηςκ πμο ιπμνεί κα θένεζ μ αζεεκήξ (Βζαζθάηδ et al., 2019). 

ηδκ ζοκέπεζα βίκεηαζ δ πνχηδ απηζηή επαθή ιε ηάπμζεξ πζέζεζξ ηαζ ηαθακηχζεζξ 

ιε ζημπυ ηδκ εκενβμπμίδζδ ηςκ ιοχκ ηαζ ηδκ ηζκδημπμίδζδ ηςκ ιεθχκ ημο ζχιαημξ. Ζ 

δζαδζηαζία αοηή είκαζ ελίζμο ζδιακηζηή ηαζ βζα ημκ ζπδιαηζζιυ ηδξ απαναίηδηδξ 

εκένβεζαξ ακάιεζα ζημ εεναπεοηή ηαζ ημκ αζεεκή βζα ηδκ μιαθυηενδ επίηεολδ ηδξ 

εεναπείαξ. διακηζηυ είκαζ επίζδξ, κα ακαθενεεί υηζ ιε ηδκ αθή ιπμνμφιε κα 

παναηδνήζμοιε ηαζ ηδ εενιμηναζία ημο ζχιαημξ ζηδ ιαθαγυιεκδ επζθάκεζα βζα κα 

ηαηαθάαμοιε εοημθυηενα ημ ζδιείμ πμο κμζεί. Ο Ηππμηνάηδξ ηυκζγε υηζ « ε πεξηνρή πνπ 

έρεη πγξαζία ζα λνζήζεη » (Βζαζθάηδ et al., 2019: 91). 

Σμ δεφηενμ ζηάδζμ λεηζκά ιε ηδ πνήζδ πμφδναξ. Ζ εθανιμβή ηδξ βίκεηαζ ζηδκ 

πθάηδ ιε ηδ πνήζδ αμφνηζαξ βζα ηυκςζδ ηδξ επζδενιίδαξ. ε αοηυ ημ ζηάδζμ επζηνέπεηαζ 

κα πενάζμοιε ηαζ πάκς απυ ηα μζηά ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ. Οζ ακαηνίρεζξ πάκηα 

αημθμοεμφζακ ηδ θμνά ηςκ ιοχκ βζα ηαθφηενα απμηεθέζιαηα. Σμ ηνίημ ζηάδζμ λεηζκά 

ιε ηδ πνήζδ εενιμφ εθαίμο ζε ζοκδοαζιυ ιε αεκημφγεξ. Άπθςκακ ημ έθαζμ ιε απαθέξ 

εςπείεξ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα εθάνιμγακ αεκημφγεξ ζηα ζδιεία πμο είπακ εκημπίζεζ ζημ 

πνχημ ζηάδζμ υηζ πνεζάγμκηακ πενζζζυηενδ πίεζδ. Ζ εθανιμβή βζκυηακ ζημοξ ιφεξ 

πανάθθδθα ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ ηαζ υπζ πάκς ζηα μζηά. Αθμφ μθμηθήνςκακ ηδ 

δζαδζηαζία ηςκ αεκημογχκ ζοκέπζγακ ιε πεζνμιάθαλδ. Δίπακ ήδδ επζηφπεζ ηδκ απαναίηδηδ 

οπεναζιία ζηα ζδιεία πμο κμζμφζακ ηαζ έηζζ ζηδ πεζνμιάθαλδ δεκ πνεζαγυηακ κα 

αζηήζμοκ έκημκμ ηνίρζιμ ιε ιεβάθδ πίεζδ. Ζ ιάθαλδ έπνεπε κα είκαζ εκ ης αάεεζ αθθά 

υπζ επχδοκδ, ηαε’ υθδ ηδ δζάνηεζα ηδξ εεναπείαξ ( Βζαζθάηδ et al., 2019: 92-93). 

Αθμφ μθμηθήνςκακ ηα ηνία πνχηα ααζζηά ζηάδζα λεηζκμφζακ ηδκ μθμηθδνςιέκδ 

ιάθαλδ ημο ζχιαημξ ηαζ ημο πνμζχπμο απυ ηδκ πθάηδ ιε ηζξ αηυθμοεεξ ηζκήζεζξ 

μθίζεδζδξ: 

 Δβηάνζζα ακάηνζρδ ζηδκ πενζμπή ηδξ ςιμπθάηδξ 
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 Πίεζδ ιε ηα δάπηοθα ζηδ πενζμπή ηάης απυ ηδκ ςιμπθαηζαία άηακεα 

 Κάεεηεξ πζέζεζξ ηαηά ιήημξ ημο αναπζυκζμο μζημφ 

 Κάεεηεξ πζέζεζξ ζημ ακηζανάπζμ ηαζ ζηδκ παθάιδ 

 Κάεεηεξ πζέζεζξ ζημ ιεζαίμ κεφνμ ιεηαλφ δείηηδ ηαζ ακηίπεζνα 

Αημθμοεμφζε δ ιάθαλδ ηάης άηνςκ (μπίζεζα επζθάκεζα) ιε ηζξ παναηάης 

ηζκήζεζξ: 

 Δθανιμβή εενιμφ εθαίμο ιε εςπεία ηαζ πνήζδ ζηθεββίδαξ 

 Πζέζεζξ ηαζ δζαηάζεζξ απυ ημοξ ιδνμφξ ιέπνζ ημ πέθια 

 Σαθακηχζεζξ ηαζ πζέζεζξ ζηδ θαβμηκδιζαία ηαζκία 

 Πίεζδ ζοβηεηνζιέκςκ ζδιείςκ ημο πέθιαημξ ηαζ ηςκ δαπηφθςκ πμο 

ακηζζημζπμφκ  ζηδ ζπμκδοθζηή ζηήθδ, ζημοξ πκεφιμκεξ, ζημ έκηενμ ηαζ ζημκ 

εβηέθαθμ (Βζαζθάηδ et al., 2019: 94). 

Ζ ιάθαλδ ζηδκ πενζμπή ηδξ ημζθζαηήξ πχναξ εθανιμγυηακ ιε εζδζηέξ ηεπκζηέξ βζα 

ηδκ ηαθή θεζημονβία ημο εκηένμο, χζηε κα επζηεοπεεί δ απμαμθή ηςκ άπνδζηςκ 

πνμσυκηςκ ημο ιεηααμθζζιμφ. Ζ ιάθαλδ ηςκ ηάης άηνςκ (πνυζεζα επζθάκεζα), βζκυηακ 

ακηίζημζπα ιε ηζξ αηυθμοεεξ ηζκήζεζξ: 

 Πζέζεζξ ηαζ δζαηάζεζξ απυ ημ ζζπίμ ιέπνζ ημ πέθια 

 Σαθακηχζεζξ ηαζ πζέζεζξ ζηδ πμνεία ηδξ θαβμηκδιζαίαξ ηαζκίαξ 

 Πίεζδ ζοβηεηνζιέκςκ ζδιείςκ ημο πέθιαημξ ηαζ ηςκ δαπηφθςκ πμο 

ακηζζημζπμφκ ζηδ ζπμκδοθζηή ζηήθδ, ζημοξ πκεφιμκεξ, ζημ έκηενμ ηαζ ζημκ 

εβηέθαθμ  

Σμ ηεθεοηαίμ ζηάδζμ είκαζ δ ιάθαλδ ηεθαθήξ, δ μπμία απμηαθείηαζ απυ ημκ 

Ηππμηνάηδ ςξ «ηνίρεζξ ηδξ εθίρδξ». Αοηυ δζυηζ αμδεά κα ιεζςεμφκ ηα επίπεδα ηδξ 

ημνηζγυθδξ ζημκ μνβακζζιυ ηαζ κα αολδεμφκ εηείκα ηδξ ζενμημκίκδξ. Δπμιέκςξ μ 

αζεεκήξ ιεηά ήηακ πζμ εοπάνζζημξ, πζμ παθανυξ ηαζ ακαγςμβμκδιέκμξ (Βζαζθάηδ et al., 

2019: 95-96). 

Οζ ηακυκεξ πμο ηδνμφκηακ ζηα Αζηθδπζεία ηαζ ζηα ααθακεία ήηακ μζ ηακυκεξ ηςκ 

ηεζζάνςκ ζημζπεζχκ, κενυ, βδ, θςηζά ηαζ αέναξ. Ο θμουιεκμξ έπνεπε κα ηζκείηαζ εκαθθάλ 

ηαζ ζημ ηαηάθθδθμ πνμκζηυ δζάζηδια ιέζα ζημοξ πχνμοξ ηςκ θμοηνχκ. Απυ ημοξ 

εενιμφξ, ζημοξ οβνμφξ ηαζ ιεηά ζημοξ λδνμφξ. Δθάνιμγακ ηζξ εεναπείεξ ιε αάζδ αοηά ηα 

ζημζπεία. Ζ ιάθαλδ ήηακ λδνή ηαζ γεζηή. ηζξ γεζηέξ πενζμπέξ ημο ζχιαημξ εθάνιμγακ 

ηνφα ηαηαπθάζιαηα εκχ ζηζξ ηνφεξ γεζηά. ημ ζηεβκυ, ζηθδνυ ηαζ αθοδαηςιέκμ ζχια 

εθάνιμγακ θάδζ γεζηυ ή εζζήβαβακ εζςηενζηά κενυ ή οβνά (πμζζμεεναπεία). Σμ πέιπημ 

ζημζπείμ πμο πνμζηέεδηε ανβυηενα ήηακ μ αέναξ ή αθθζχξ δ γςηζηή εκένβεζα. Σμ 
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εκίζποακ ιέζα απυ εζδζηή δζαηνμθή, ήπζα άζηδζδ ηαζ επαθή ιε ηδ θφζδ. ηα 

Αζηθδπζεία αημθμοεμφζακ έκα ζοβηεηνζιέκμ πνςηυημθθμ εεναπεζχκ ιε ηεθζηυ ζηάδζμ 

ηδκ «εβημίιδζδ». Γδθαδή ημ ζηάδζμ υπμο μ αζεεκήξ ημζιυηακ ηαζ ιέζα απυ ημ υκεζνμ 

ημο ακαβεκκζυηακ. ( Βζαζθάηδ et al., 2019: 244). 

Έκα ζοκδεζζιέκμ πνςηυημθθμ ηςκ ανπαίςκ Αζηθδπζείςκ ήηακ ημ παναηάης: 

 Καεανηήνζα θμοηνά 

 Ξεκχκαξ, εηεί υπμο βζκυηακ δ θήρδ ζζημνζημφ ημο αζεεκή 

 Λμοηνά-οδνμεεναπεία, εζςηενζηή ηαζ ελςηενζηή οδνμεεναπεία (πμζζμεεναπεία-

ηθφζια) 

 Αθεζπηήνζμ, εηεί πναβιαημπμζμφκηακ δ ιάθαλδ πνμζχπμο ηαζ ζχιαημξ, ιε 

αυηακα ηαζ αζεένζα έθαζα, ηαηαπθάζιαηα ηαζ εεναπείεξ 

 Καηαηθοκηήνζμ, απμηεθμφζε πχνμ παθάνςζδξ ηαζ εκαθθαηηζηήξ ροπμθμβζηήξ 

οπμζηήνζλδξ ιε εεαηνζηή αβςβή, ιμοζζηή ηαζ αθερήιαηα 

 Γζαηνμθζηυ πνυβναιια, ααζζζιέκμ ζηδκ ανπαία Δθθδκζηή δζαηνμθή ηαζ 

ζπεδζαζιέκμ ζφιθςκα ιε ημ ζζημνζηυ ημο ηάεε αζεεκή 

 Θεαηνζηυ παζπκίδζ-δδιζμονβία νυθςκ, πνδζζιμπμζμφζακ ηδκ ανπαία ηναβςδία ςξ 

ροπμεεναπεοηζηυ ιέζμ ( Βζαζθάηδ et al., 2019: 245). 

 

2.4 Μέζα νιίζζεζεο 

 

ηδκ ανπαία εθθδκζηή ιάθαλδ ειπενζέπμκηαζ δζάθμνα ιέζα ιάθαλδξ αθθά ηαζ 

ενβαθεία πμο ειθακίζηδηακ πνζκ πζθζάδεξ πνυκζα ηαζ πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε ιζα πζμ 

ζφβπνμκδ ιμνθή, ιέπνζ ηαζ ζήιενα. Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ ζοκήεζγακ κα πνδζζιμπμζμφκ 

δομ ααζζηά ιέζα ιάθαλδξ, ημ έθαζμ ηαζ ηδ ζηυκδ. Σμ έθαζμ πμο πνδζζιμπμζμφζακ ήηακ 

ημ εθαζυθαδμ, έκα αβαευ πμθφηζιδξ αλίαξ ιε ορδθυ ηυζημξ πμο δεκ ήηακ εφημθα πνμζζηυ 

ζε υθα ηα ημζκςκζηά ζηνχιαηα. Γζα ζηυκδ πνδζζιμπμζμφζακ είηε απυ ζζηάθεονμ, είηε 

ζηυκεξ απυ θοζζηά μνοηηά, υπςξ μ άνβζθμξ. Σμπμεεημφζακ ηδ ζηυκδ ζε ζζδενέκζα αββεία 

ιε ηνφπεξ, ιε ζημπυ κα αενίγεηαζ ηαζ κα απθχκεηαζ ιε μιμζυιμνθμ ηνυπμ πάκς ζημ 

ζχια ( Βζαζθάηδ et al., 2019: 87). 

Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ είπακ ακαβκςνίζεζ κςνίηενα απυ υθμοξ ηα μθέθδ ηδξ εκ ης 

αάεεζ ιάθαλδξ ιε θάδζ εθζάξ. Οζ αεθδηέξ, εζδζηά εηείκμζ πμο εηπαζδεφμκηακ ζηδκ πάθδ 

ηαζ ζημ παβηνάηζμκ, έηνζαακ ηα ζχιαηα ημοξ ιε θάδζ ή παζπαθίγμκηαξ ηα ιε ζηυκδ. ημ 
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ανπζηυ ζηάδζμ δ ιάθαλδ βζκυηακ ιε έκα ήπζμ ηνίρζιμ ιε ηδκ παθάιδ, έκα άββζβια ζημ 

ζχια ηςκ αεθδηχκ πμο ημοξ πνμεημίιαγε ροπμθμβζηά αηνζαχξ θίβμ πνζκ εζζέθεμοκ ζημκ 

αβςκζζηζηυ πχνμ. Σμ ηνίρζιμ ήηακ εθαθνζάξ έκηαζδξ πμο ζηαδζαηά δοκάιςκε. Οζ 

ανπαίμζ ζηυπεοακ ιε αοηυ ημκ ηνυπμ κα επζηφπμοκ ιία ζηαδζαηή αφλδζδ ημο νοειμφ ηςκ 

ιεηααμθζηχκ δζενβαζζχκ, έηζζ χζηε ηα ζχιαηα ηςκ αεθδηχκ κα ιπμνέζμοκ κα 

ακηαπμηνζεμφκ ιε ημκ ηαθφηενμ δοκαηυ ηνυπμ ζηδκ απαζημφιεκδ δναζηδνζυηδηα 

(Nomikos, 2010). 

Σμ ηνίρζιμ ιε θάδζ εεςνήεδηε ηυζμ ζδιακηζηυ ζημκ ανπαίμ πμθζηζζιυ πμο μ 

Φζθυζηναημξ ζημ αζαθίμ ημο « Γοικαζηζηαί επζζημθαί», εεχνδζε υηζ ήηακ απαναίηδημ κα 

πνμζθένεζ πθδνμθμνίεξ ζπεηζηά ιε ημ πχξ κα δζελάβεηαζ απμηεθεζιαηζηά δ ιάθαλδ ιε 

θάδζ εθζάξ. οβηεηνζιέκα, μ ζπμοδαίμξ ζοββναθέαξ ηδξ ανπαζυηδηαξ εεςνμφζε υηζ μ 

εηπαζδεοηήξ πνέπεζ κα εθανιυγεζ ιάθαλδ ζημοξ αεθδηέξ βζα ήπζα ή αανζά αεθήιαηα, ιε 

ιέηνζα πμζυηδηα εθαίμο, εζδζηά ζηα πζμ παιδθά ιένδ ηαζ κα ημκ ζημοπίγεζ ηαθά. Ο ίδζμξ 

ζοββναθέαξ ζηδκ πνμζπάεεζα ημο κα δχζεζ έιθαζδ ζηα εεηζηά απμηεθέζιαηα ηδξ 

ιάθαλδξ ιε θάδζ οπμζηδνίγεζ υηζ έηνζαακ ημοξ εαοημφξ ημοξ ιε θάδζ απυ άβνζα εθζά. Αοηή 

δ ζηάζδ γςήξ ημοξ απάθθαζζε απυ ηζξ αζεέκεζεξ ηαζ ημοξ πνυζθενε ιαηνμπνυκζα 

κευηδηα. Δλάθθμο, μ Φζθυζηναημξ πίζηεοε υηζ δ άζηδζδ ζε ζοκδοαζιυ ιε ιζα 

ζζμννμπδιέκδ δζαηνμθή ηαζ ηνίρεζξ εκενβμφζε εεηζηά αηυιδ ηαζ ςξ πνυθδρδ ηαηά ηςκ 

αζεεκεζχκ (Nomikos, 2010). 

Ο Ηππμηνάηδξ ζημ αζαθίμ ημο «Πενί δζαηνμθήξ», ακαθένεηαζ ζηζξ δζαθμνέξ ηδξ 

επάθεζρδξ ιε θάδζ ηαζ ηδξ επάθεζρδξ ιε ζηυκδ. φιθςκα ιε ημκ ίδζμ, δ πνήζδ ζηυκδξ 

δζαθένεζ απυ ηδ πνήζδ εθαίμο. Ζ ζηυκδ είκαζ ηνφα εκχ ημ θάδζ γεζηυ. Σμ πεζιχκα 

βίκεηαζ πενζζζυηενμ πνήζδ ημο εθαίμο επεζδή ειπμδίγεζ ημ ηνφμ κα εζζέθεεζ ζημ ζχια. 

Σμ ηαθμηαίνζ υιςξ ημ θάδζ πανάβεζ οπεναμθζηή εενιυηδηα, θζχκεζ ζημ ζχια υηακ 

εενιαίκεηαζ απυ ηδ γέζηδ ηδξ επμπήξ απυ ημ θάδζ ηαζ απυ ηδκ άζηδζδ. Έηζζ ημ ηαθμηαίνζ 

βίκεηαζ πνήζδ ζηυκδξ, ηαεχξ πνμηαθεί ρφλδ ημο ζχιαημξ ηαζ ειπμδίγεζ ηδκ πενίζζεζα 

εενιυηδηα κα εζζέθεεζ ζημ ζχια. Αθθά ημ πεζιχκα δ ζηυκδ ρφπεηαζ ή αηυιδ ηαζ 

παβχκεζ. Δάκ παναιείκεζξ ζηδ ζηυκδ ηαζ ιεηά ηδκ ηαθμηαζνζκή άζηδζδ ςθεθείζαζ απυ 

ηζξ ζδζυηδηεξ ηδξ ρφλδξ ιυκμ ακ πνυηεζηαζ βζα ιζηνυ πνμκζηυ δζάζηδια. Δάκ ημ πνμκζηυ 

δζάζηδια είκαζ ιεβάθμ, ημ ζχια ζηεβκχκεζ οπεναμθζηά ηαζ βίκεηαζ ζηθδνυ ζακ λφθμ. Σμ 

ηνίρζιμ ιε θάδζ ακαιειεζβιέκμ ιε κενυ ιαθαηχκεζ ημ ζχια ηαζ ειπμδίγεζ ηδκ 

οπεναμθζηή εένιακζδ (Nomikos, 2010). 

φιθςκα ιε αοηέξ ηζξ ακαθμνέξ, μζ θυβμζ πμο μζ αεθδηέξ έηνζαακ ηα ζχιαηά ημοξ 

ιε θάδζ πμζηίθμοκ. Μενζημί ζοββναθείξ οπμζηήνζγακ υηζ ημ ηνίρζιμ ιε θάδζ αμδεμφζε 
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ζηδκ αφλδζδ ηδξ εενιμηναζίαξ ημο ζχιαημξ ιε απμηέθεζια μζ ιφεξ κα βίκμκηαζ πζμ 

εφηαιπημζ πνζκ ηδκ άζηδζδ. Κάπμζμζ άθθμζ πίζηεοακ υηζ ημ θάδζ πνμζηάηεοε ημ ζχια 

απυ ημκ ήθζμ ηαζ απυ άθθα ζημζπεία ηδξ θφζδξ. Θεςνμφζακ υηζ ημ θάδζ είπε εενιζηά 

ιμκςηζηά παναηηδνζζηζηά. φιθςκα ιε ιζα άθθδ εεςνία ημ θάδζ πνυζθενε ζημ ζχια 

θαιπνυηδηα, ηάηζ πμο ήηακ αζζεδηζηά εοπάνζζημ ηαζ επζεοιδηυ ή υηζ δ επζηάθορδ ημο 

ζχιαημξ ιε έθαζμ ειπυδζγε ηδκ απχθεζα ζςιαηζηχκ οβνχκ ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ 

άζηδζδξ ηαζ ιε αοηυ ημκ ηνυπμ πνμζηάηεοε ημ ζχια απυ ηδκ αθοδάηςζδ (Nomikos, 

2010). 

Ο Πθίκζμξ πίζηεοε υηζ ημ θάδζ πνμζηάηεοε ημ ζχια απυ ημ ηνφμ. Ζ ιάθαλδ ιε 

θάδζ εεςνμφκηακ ηυζμ ζδιακηζηή πμο δ μκμιαζία δφμ αεθδηζηχκ επαββεθιάηςκ, ηςκ 

παζδμηνίαςκ ηαζ ηςκ αθεζπηχκ πνμήθεε απυ αοηήκ. Γζα ημοξ παθαζζηέξ ηαζ ημοξ 

παβηναηζζηέξ, ημ εθαζυθαδμ είπε επζπθέμκ ηδ θεζημονβία ηδξ ιείςζδξ ηδξ ηνζαήξ ηαζ ηδξ 

πανειπυδζζδξ ηδξ ανςιζάξ κα εζζέθεεζ ζημοξ πυνμοξ ημο δένιαημξ ηςκ αεθδηχκ. Ο 

Αζθζακυξ ζζπονίζηδηε υηζ ημ ηνίρζιμ ιε θάδζ ακαηαθφθεδηε βζα πνχηδ θμνά απυ ημοξ 

Αεδκαίμοξ: «ηαζ ημκ αβχκα δζα ηςκ ζςιάηςκ πνχημζ επζκυδζακ, ηαζ απεδφζακημ, ηαζ 

δθείρακημ». Τπμζηήνζγε υηζ ημ άημιμ, μ αθεζπηήξ, ημ μπμίμ ήηακ οπεφεοκμ βζα ηδκ 

εηηέθεζδ ηςκ απαναίηδηςκ ηεπκζηχκ ηδξ ιάθαλδξ ιε θάδζ, έπνεπε κα βκςνίγεζ ηδ δφκαιδ 

ηαζ ηδκ δθζηία ημο αεθδηή (Nomikos, 2010). 

Ζ εθανιμβή ηδξ εκ ης αάεεζ ιάθαλδξ ιε θάδζ δεκ ήηακ ζδιακηζηή ιυκμ βζα ηδ 

εένιακζδ, αθθά ηαζ βζα ηδκ επίηεολδ ηδξ επζεοιδηήξ απυδμζδξ. Μεηά ημ ηέθμξ ηςκ 

αεθδιάηςκ μ αεθδηήξ έηνζαε ημ ζχια ημο ιε ηδ ζηθεββίδα, έκα ηαιποθςηυ ενβαθείμ. Οζ 

ζηθεββίδεξ απμιάηνοκακ απυ ηδκ επζθάκεζα ημο ζχιαημξ υπζ ιυκμ ηα πνμσυκηα ηςκ 

ιεηααμθζηχκ δζενβαζζχκ, αθθά ηαζ ημκ ζοκδοαζιυ εθαίμο, ζδνχηα ηαζ ζηυκδξ. Αοηυ ημ 

ιείβια μκμιαγυηακ «βθμζυξ» , ημ μπμίμ ζοπκά απμεήηεοακ ζε αββεία ηαζ ημ πμοθμφζακ 

επεζδή εεςνμφζακ υηζ είπε ζαηνζηή αλία. Δπζπθέμκ, μζ αεθδηέξ πνδζζιμπμζμφζακ έκα 

ζθμοββάνζ βζα κα πθφκμοκ ημ ζχια ημοξ ιεηά ημκ ηνίρζιμ ιε ηδ ζηθεββίδα (Nomikos, 

2010). 

Όηακ ηεθείςκε δ δζαδζηαζία ηδξ ηαεανζυηδηαξ ηςκ ζςιάηςκ, μζ αθείπηεξ ηδξ 

παθαίζηναξ έηακακ ιάθαλδ ζημοξ αεθδηέξ βζα κα ηαηεοκάζμοκ ημ ημοναζιέκμ ζχια. 

φιθςκα ιε ημ Λμοηζακυ, ημ εθαζυθαδμ είπε εεηζηέξ ζοκέπεζεξ ζηα ζχιαηα ηςκ 

αεθδηχκ: «θαη ηόηε ηξίβνπκε ην ζώκα ηνπο κε ειαηόιαδν θαη δνπιεύνπκε πάλσ ζε απηό έηζη 

ώζηε λα απνθηήζεη θαιύηεξν ηόλν». Ζ ζηθεββίδα ήηακ έκα πμθφ ζδιακηζηυ ενβαθείμ βζα 

ημοξ ανπαίμοξ Έθθδκεξ αεθδηέξ, ακ ακαθμβζζημφιε υηζ είπε ανεεεί ιέζα ζε ανπαίμοξ 

ηάθμοξ ηαζ ζε πμθθέξ εθθδκζηέξ ηαζ νςιασηέξ ακαζηαθέξ. Ζ ζοκδεζζιέκδ ηθαζζζηή 
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ζηθεββίδα ήηακ ιζα πενίηεπκδ πάθηζκδ ηαηαζηεοή ιε ηαιποθςηή θεπίδα ηαζ 

ζπδιαηζζιέκδ θααή. Υνδζζιμπμζμφκηακ βζα κα αθαζνεί ημ έθαζμ ηαζ ηδ ανςιζά απυ ημ 

δένια ηςκ αεθδηχκ. Ήηακ έκα απαναίηδημ ημιιάηζ ελμπθζζιμφ ηδξ παθαίζηναξ ηαζ 

απμηεθμφζε ακηζηείιεκμ πνμζςπζηήξ ηαημπήξ, υπςξ ημ αβαπδιέκμ λονάθζ εκυξ άκηνα. ε 

μνζζιέκεξ ζηθεββίδεξ οπήνπακ παναβιέκα ηα ανπζηά ημο ζδζμηηήηδ ηδξ (Nomikos, 2010). 

ε ανηεημφξ Ανπασημφξ ηαζ ηθαζζζημφξ ηάθμοξ, μζ κεηνμί παναηηδνίγμκηακ ςξ 

αεθδηέξ ιε ζηθεββίδα ή ιε δμπείμ θαδζμφ, ‘ανφααθθμξ’. Οζ ζηθεββίδεξ ήηακ ζοκδεζζιέκεξ 

πνμζθμνέξ ζε ηθαζζζημφξ ηάθμοξ ζε υθδ ηδκ Δθθάδα. Ο ανφααθθμξ ήηακ έκα ιζηνυ 

ζθαζνζηυ δμπείμ ιε ζηεκυ ζηυιζμ, ημ μπμίμ πνδζζιμπμζμφζακ μζ ανπαίμζ Έθθδκεξ βζα 

απμεήηεοζδ ανςιάηςκ ή εθαζυθαδμο ηαζ ζοπκά απεζημκίγεηαζ ζηδ γςβναθζηή αββείςκ 

κα πνδζζιμπμζείηαζ απυ ημοξ αεθδηέξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ημο ιπάκζμο ημοξ ( Βζαζθάηδ et 

al., 2019: 35, 89). 

Άθθμ έκα ενβαθείμ πμο πνδζζιμπμζμφζακ μζ ανπαίμζ Έθθδκεξ ζηζξ εεναπείεξ ιε 

ιάθαλδ ήηακ μζ αεκημφγεξ. Έκα ακηζηείιεκμ πμο πνδζζιμπμζείηαζ ιέπνζ ηαζ ζήιενα ζε 

ζοκδοαζιυ ιε δζαθμνεηζηά είδδ ιάθαλδξ. Ο θυβμξ πμο μζ ανπαίμζ Έθθδκεξ 

πνδζζιμπμζμφζακ ηζξ αεκημφγεξ ήηακ απμιάηνοκζδ ημο οπεναμθζημφ αίιαημξ απυ ημκ 

μνβακζζιυ. Ο ζηανζθζζιυξ ζοπκά πνδζζιμπμζμφκηακ ζε ζοκδοαζιυ ιε αεκημφγεξ. Ζ 

έβηαζνδ πνήζδ ηςκ αεκημογχκ ζηδκ Δθθάδα ηεηιδνζχκεηαζ ζε έκα απυ ηα ζάιαηα, ηα 

μπμία απμηεθμφζακ βναιιέκεξ εεναπείεξ ζε ιανιάνζκεξ πέηνεξ, ημο Αζηθδπζμφ, ζημ 

Λέκηα ηδξ Κνήηδξ. Ωζηυζμ, μ Ηππμηνάηδξ είκαζ εηείκμξ πμο ιαξ πανέπεζ ηζξ ιαηνφηενεξ 

ηαζ πζμ ελακηθδηζηέξ πενζβναθέξ ηδξ εθανιμβήξ ηςκ αεκημογχκ (Christopoulou & 

Papavramidou, 2008). 

Τπάνπμοκ δφμ ηφπμζ αεκημογχκ, πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ακάθμβα ιε ηδκ αζεέκεζα. 

Ο πνχημξ ηφπμξ είκαζ ιε έκα εθαθνχξ ηονηυ ενβαθείμ, ιε ιζηνυ ζηνμββοθυ ζηυιζμ ηαζ 

ιαηνφ πενμφθζ. Ο δεφηενμξ ηφπμξ έπεζ έκα ιεβαθφηενμ ζηνμββοθυ ζηυιζμ. Ο πνχημξ 

ηφπμξ πνδζζιμπμζείηαζ ζοκήεςξ υηακ οπάνπεζ ζοζζχνεοζδ οβνμφ ιαηνζά απυ ημκ 

επζθακεζαηυ ζζηυ, επεζδή ημ ζπήια αοηήξ ηδξ αεκημφγαξ εθηφεζ ζε ιζα εοεεία βναιιή ηαζ 

ηνααάεζ ημο δζάποημοξ μνμφξ πνμξ ημκ ζζηυ. Ο δεφηενμξ ηφπμξ αεκημογχκ 

πνδζζιμπμζείηαζ ζοκήεςξ υηακ μ πυκμξ έπεζ ελαπθςεεί ζε υθμ ημκ ζζηυ, επεζδή ακηθεί ημ 

άννςζημ οθζηυ απυ υζμ ημ δοκαηυκ πενζζζυηενα ιένδ ζημ ιένμξ υπμο πνέπεζ κα είκαζ. 

Οζ αεκημφγεξ είπακ ζπήια ημθμηφεαξ ηαζ ήηακ θηζαβιέκεξ απυ ηέναηα γχςκ ή βοαθί 

(Christopoulou & Papavramidou, 2008). 

Ζ εεναπεία ιε αεκημφγεξ πνυζθενε ακαημφθζζδ απυ δζάθμνεξ αζεέκεζεξ υπςξ μ 

πονεηυξ, ημ ηνφςια, μ πμκμηέθαθμξ, ημ δδθδηδνζχδεξ δάβηςια ηαζ πμθθέξ άθθεξ. Ζ 
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εθανιμβή ημοξ βζκυηακ ζε ζοκδοαζιυ ιε έκα πζνμφκζ, θίβμ ααιαάηζ, μζκυπκεοια ηαζ 

θςηζά. Σφθζβακ ημ ααιαάηζ ζημ πζνμφκζ, ημ ειπυηζγακ ιε μζκυπκεοια ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ημ 

άκααακ. Σμ ακαιιέκμ πζνμφκζ ημ έααγακ βζα θίβμ ζημ εζςηενζηυ ηδξ αεκημφγαξ ηαζ 

αιέζςξ ημ ημπμεεημφζακ ζηδ πθάηδ ημο αζεεκή. Ο Ηππμηνάηδξ ζοκζζηά ηζξ αεκημφγεξ βζα 

ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ ζηδεάβπδξ, ηςκ βοκαζημθμβζηχκ πνμαθδιάηςκ ηαζ πνμηείκεζ κα 

είκαζ ιζηνέξ, ηςκζηέξ ηαζ εθαθνζέξ (Christopoulou & Papavramidou, 2008). 

 

2.5 Βνηαλνζεξαπεία 

 

Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ εεχνδζακ ηδ βκχζδ ηςκ αμηάκςκ ηαζ ηςκ εθαίςκ έκα 

ζδιακηζηυ υπθμ βζα ημοξ εεναπεοηέξ. Υνδζζιμπμζμφζακ ηα αυηακα ζηδκ ηαεδιενζκυηδηα 

ημοξ είηε ςξ ανηφιαηα ή ηανοηεφιαηα είηε ςξ ανχιαηα ή ςξ θοζζηά θάνιαηα. Σα 

ηαηακάθςκακ ςιά ή ιαβεζνειέκα, ηαεζζηχκηαξ ιε ημκ ηνυπμ αοηυ ηα θαβδηά ημοξ πζμ 

εφβεοζηα, υπςξ ηαζ ζήιενα. ηδκ Δθθάδα ειθακίζηδηακ απυ ηδκ ανπαζυηδηα 

εεναπεοηέξ, μζ μπμίμζ ιεθέηδζακ ηζξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ ανςιαηζηχκ θοηχκ ηαζ 

ηδ εεναπεοηζηή δφκαιδ ηδξ θφζδξ βεκζηυηενα. Ο Θευθναζημξ αζπμθήεδηε εηηεκέζηενα 

ιε ηδ αμηακμθμβία ηαζ δζηαίςξ εεςνήεδηε «μ παηέναξ ηδξ αμηακμθμβίαξ» (Βζαζθάηδ et 

al., 2019: 131-132). 

ημ ένβμ ημο «πενί θοηχκ ζζημνίαξ» ηαηέβναρε ηαζ ηαλζκυιδζε 550 θοηά, 

πενζβνάθμκηαξ ηδ εεναπεοηζηή δφκαιδ ηςκ αμηάκςκ ηαζ ηςκ νζγχκ. Ο Γζμζημονίδδξ, «μ 

παηέναξ ηδξ θανιαημθμβίαξ» ζημ αζαθίμ ημο «πενί φθδξ ζαηνζηήξ», πενζθαιαάκεζ ηδκ 

ηαλζκυιδζδ ηςκ θοηχκ ακάθμβα ιε ηζξ εκενβέξ φθεξ ηαζ ηζξ εεναπεοηζηέξ ημοξ ζδζυηδηεξ. 

Ο Γαθδκυξ επίζδξ ζηα ζοββνάιιαηά ημο ακαθένεζ 440 θανιαηεοηζηά θοηά ηαεχξ ηαζ 

250 θανιαηεοηζηέξ μοζίεξ. Γζαηνίκεζ ηα αυηακα ζε απθά, υπςξ ηα πνμζθένεζ δ θφζδ, ηαζ 

ζε ζφκεεηα δδθαδή ηδκ ακάιεζλδ πμθθχκ απθχκ (Υνδζηίδδξ, 2017:10-11). 

Σα ανπαία εθθδκζηά αυηακα έπμοκ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ. Απυ ηδκ απυζηαλδ 

πμθθχκ αμηάκςκ ηαζ θοηχκ έπαζνκακ ηα αζεένζα έθαζα. Οζ ζδζυηδηεξ ημοξ είκαζ βκςζηέξ 

ιέπνζ ηαζ ζήιενα ηαζ απμηεθμφκ ακαπυζπαζημ ημιιάηζ βζα ηδ δζαδζηαζία ηδξ ιάθαλδξ 

ηαζ υπζ ιυκμ. Σα αζεένζα έθαζα πανάβμοκ ιζα ελαζνεηζηά εοπάνζζηδ μζιή ηαζ έπμοκ 

ελαζνεηζηέξ θανιαηεοηζηέξ ζδζυηδηεξ, υπςξ ημ κα πνμθαιαάκμοκ, κα ακαημοθίγμοκ, 

αηυιδ ηαζ κα εεναπεφμοκ αζεέκεζεξ. Σα εθθδκζηά αζεένζα έθαζα πνμένπμκηαζ 

απμηθεζζηζηά απυ αυηακα ηαζ θοηά ημο εθθαδζημφ πχνμο. Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ πίζηεοακ 
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υηζ ηα ανχιαηα ημοξ είπακ εεσηή πνμέθεοζδ ηαζ ήηακ ζφιαμθμ ηςκ εεχκ. Ανςιάηζγακ ιε 

αοηά ημ ηναζί, ημ θάδζ, ημ κενυ, ημοξ πχνμοξ ηςκ ζπζηζχκ ημοξ, ηα ζχιαηά ημοξ, αηυιδ 

ηαζ ημοξ ηάθμοξ. Σα ανχιαηα ήηακ ζοκδεδειέκα ιε ενδζηεοηζηέξ εμνηέξ ηαζ ηδ θαηνεία 

ηςκ κεηνχκ ( Βζαζθάηδ et al., 2019: 129-130). 

Δπζπθέμκ, ηα αζεένζα έθαζα πνδζζιμπμζμφκηακ ηονίςξ απυ βκςζημφξ βζαηνμφξ ηδξ 

ανπαζυηδηαξ ιε ζημπυ ηδ εεναπεία αζεεκεζχκ αθθά ηαζ ηδκ επίηεολδ ηδξ ζζμννμπίαξ 

ιεηαλφ ημο θειθζημφ ηαζ ηοηθμθμνζημφ ζοζηήιαημξ. Βαζζηή πδβή πθδνμθμνζχκ βζα ηα 

ανχιαηα απμηεθεί ημ αζαθίμ ημο Θευθναζημο «πενί μζιχκ», ζημ μπμίμ ακαθένεζ υηζ ηα 

ανχιαηα μθείθμκηαζ ζηδκ ακάιεζλδ. Δίηε ηδκ ακάιεζλδ ηςκ ζηενεχκ ιε ηα ζηενεά, είηε 

ηςκ ζηενεχκ ιε ηα οβνά. Ζ αμηακμεεναπεία ααζζγυηακ ηονίςξ ζηδ εεναπεία ιε θοηζηά 

θάνιαηα οπυ ηδ ιμνθή έβποζδξ, ζε ειπμηζζιέκεξ ημιπνέζεξ, ζε ζζνυπζα, ζε ηνέιεξ ηαζ 

ζε θμζζυκ. οκζζηάηαζ ζε υθεξ ζπεδυκ ηζξ αζεέκεζεξ ηαεχξ ηαζ ζε εεναπείεξ πνμζχπμο 

ηαζ ζχιαημξ. Σα αυηακα πνμκμθμβμφκηαζ απυ ηα Μοηδκασηά πνυκζα (1.600-1.050 π. Υ.) 

ηαζ απμηεθμφζακ ααζζηυ ειπμνεφζζιμ αβαευ ηδξ επμπήξ. Πήθζκεξ πζκαηίδεξ ιε 

ηαηαβεβναιιέκα αυηακα έπμοκ ανεεεί ζηα ακάηημνα ηδξ Κκςζμφ ( Βζαζθάηδ et al., 2019: 

107, 132). 

Αημθμφεςξ, ακαθένμοιε ηα ααζζηά εθθδκζηά αυηακα ηαζ ηζξ εοενβεηζηέξ ημοξ 

ζδζυηδηεξ, μζ μπμίεξ είκαζ: 

 Άβπμοζα: έκα θοηυ ιε ηοακυ ή ζχδεξ πνχια, υπμο πένα απυ ημ ελαζνεηζηυ ημο 

άνςια ημ πνδζζιμπμζμφζακ ηαζ ςξ νμφγ βζα ημ πνυζςπμ, θυβς ημο ηυηηζκμο 

πνχιαημξ ηδξ νίγα ημο. Θενάπεοε ημ ζημιαπζηυ έθημξ, ηδκ οπενέκηαζδ ηαζ 

δνμφζε ηαηά ηδξ ηαηάεθζρδξ ηαζ ηδξ ιεθαβπμθίαξ. Υνδζίιεοε βζα ηδκ 

επμφθςζδ ηςκ πθδβχκ ηαζ ημ έβποια ημο ακαημφθζγε απυ ημ ζοκάπζ ηαζ ημ 

αήπα. 

 Αθυδ αένα: ημ πνδζζιμπμζμφζακ ηονίςξ ςξ επμοθςηζηυ πθδβχκ ηαζ 

ηναοιάηςκ, ςξ ηαεανηηζηυ, ηαεχξ ηαζ ζηζξ δενιαηζηέξ παεήζεζξ. Μέπνζ ηαζ 

ζήιενα πνδζζιμπμζείηαζ ςξ ααζζηυ ζοζηαηζηυ ζε άθεμκα ηαθθοκηζηά πνμσυκηα. 

 Αθεαία (δεκδνμιμθυπα): ή αθθζχξ ιμθυπα. Πνμένπεηαζ απυ ηδ θέλδ άθες πμο 

ζδιαίκεζ εεναπεφς. Υνδζζιμπμζμφκηακ απυ ημοξ ανπαίμοξ Έθθδκεξ βζα ηζξ 

παεήζεζξ ηςκ πκεοιυκςκ αθθά ηαζ βζα εκηενζηέξ θθεβιμκέξ. Σμ 

πνδζζιμπμζμφζακ ζε ζοκδοαζιυ ιε ημ ηναζί βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ημο αήπα 

(Βζαζθάηδ et al., 2019: 108-110). 
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 Ακηνάηθα ή βθζζηνίδα: αμδεμφζε ζηδ πνμζηαζία ηδξ ηανδζάξ ηαζ ζηδ εεναπεία 

πνμαθδιάηςκ ημο μονμπμζδηζημφ ηαζ ημο πεπηζημφ ζοζηήιαημξ. Δπζπθέμκ είπε 

επμοθςηζηέξ ζδζυηδηεξ. 

 Απζθθέα: είπε ακηζααηηδνζδζαηή ηαζ ιομπαθανςηζηή δνάζδ ηαζ αμδεμφζε ζηδ 

πνμζηαζία ηδξ επζδενιίδαξ ηαζ ηςκ αθεκκμβυκςκ. 

 Βαζζθζηυξ: ζηδκ ανπαζυηδηα πνδζζιμπμζμφκηακ ηονίςξ ςξ επίεεια ιεηά απυ 

δδθδηδνζχδεξ δάβηςια. Δπίζδξ ηαηαπναΰκεζ απυ ημκ πμκμηέθαθμ ηαζ ημκ 

ζημιαπζηυ πυκμ.  

 Βαθενζάκα: είπε οπκςηζηέξ, αβπμθοηζηέξ ηαζ ηαηεοκαζηζηέξ ζδζυηδηεξ. Σμ 

πνδζζιμπμζμφζακ ζηα αζηθδπζεία βζα κα εκζζπφζμοκ ηδ εεναπεία ημο φπκμο 

(Βζαζθάηδ et al., 2019: 110-112). 

 Γθοηυνζγα: ηαηαπνάοκε ηδκ ηναπφηδηα ημο θάνοββα, ηζξ ηαμφνεξ, ηζξ 

εςναηζηέξ ηαζ ηζξ δπαηζηέξ παεήζεζξ. Ο Θευθναζημξ ζημ «πενί θοηχκ 

ζζημνίαξ» ακαθένεζ υηζ είκαζ πνήζζιδ ζε πενζπηχζεζξ άζειαημξ, λδνμφ αήπα 

ηαζ εςναηζηχκ πυκςκ. 

 Γθοηάκζζμξ: ζηδ πυζζιδ ιμνθή ημο ημκχκεζ ημ πεπηζηυ ηαζ κεονζηυ ζφζηδια, 

εκχ ημ αζεένζμ έθαζμ ημο πνδζζιμπμζείηαζ ςξ εκημιμηηυκμ ηαζ ςξ εεναπεία ζε 

ηζζιπήιαηα εκηυιςκ.  

 Γάθκδ: απμηεθμφζε ζενυ δέκηνμ αθζενςιέκμ ζημ εευ Απυθθςκα. Με ηα θφθθα 

ηδξ έθηζαπκακ ζηεθάκζα βζα ημοξ κζηδηέξ ηςκ αβχκςκ. Σμ θοηυ αοηυ ηαοηζγυηακ 

ιε ηδ δυλα, ηδ κίηδ ηαζ ηδκ οπενμπή. Δίπε εεναπεοηζηέξ ηαζ ακηζζδπηζηέξ 

ζδζυηδηεξ, εκχ δ απυζηαλδ ημο ζε έθαζμ πνδζζιμπμζμφκηακ ςξ ημκςηζηυ ηςκ 

ιαθθζχκ.  

 Γουζιμξ: μ Ηππμηνάηδξ, μ Γζμζημονίδδξ ηαζ μ Πθίκζμξ ηυκζζακ ηδ εεναπεοηζηή 

αλία ηαζ ημκ εηπθδηηζηυ άνςια αοημφ ημο θοημφ. Υνδζζιμπμζήεδηε ςξ 

θάνιαημ ηαηά ηδξ πμθέναξ ηαζ ςξ ακηζειεηζηυ. Καηαπνάοκε ημοξ πυκμοξ ημο 

ζημιάπμο, ηδ καοηία, αμδεμφζε ζηδ πέρδ ηαζ πνδζζιμπμζήεδηε ςξ 

ηαηάπθαζια βζα ημοξ πμκμηεθάθμοξ. 

 Γεκηνμθίαακμ: εεςνήεδηε ςξ ημκ ζδακζηυ θάνιαημ βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ 

ακαζιίαξ, ηδξ καοηίαξ ηαζ ηςκ γαθάδςκ ( Βζαζθάηδ et al., 2019: 112-114). 

 Γίηηαιμ: μ Ηππμηνάηδξ ημ πνδζζιμπμίδζε βζα ηζξ ζημιαπζηέξ παεήζεζξ, ημοξ 

νεοιαηζζιμφξ, ηα ανενζηζηά ηαζ ςξ επμοθςηζηυ, ημκςηζηυ ηαζ ακηζδζααδηζηυ 

θάνιαημ. 
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 Δημοζγέημ: ημ πνδζζιμπμίδζακ βζα ηδ εεναπεία ηδξ θοιαηίςζδξ, ςξ 

επμοθςηζηυ, αζιμζηαηζηυ ηαεχξ ηαζ βζα ηδ εεναπεία ηςκ κεθνχκ. Ζ 

πενζεηηζηυηδηα ημο ζε πονίηζμ εκζζπφεζ ηα μζηά ηαζ αμδεάεζ ζηδ εεναπεία ηδξ 

μζηεμπυνςζδξ. 

 Δοηάθοπημξ: ζδακζηυ βζα εζζπκμέξ ςξ επμοθςηζηυ ηςκ πκεοιυκςκ. 

 Θοιάνζ: ηαηαπμθειμφζε ημκ πονεηυ ηαζ ηδ βνίπδ, είπε ημκςηζηέξ ηαζ 

ακηζζδπηζηέξ ζδζυηδηεξ. ηδκ ανπαία Δθθάδα απμηεθμφζε ζφιαμθμ δφκαιδξ ηαζ 

ακδνείαξ, βεκκδιέκμ, ζφιθςκα ιε ημ ιφεμ, απυ ηα δάηνοα ηδξ ςναίαξ Δθέκδξ. 

 Ηππμθαέξ: δ μκμιαζία ημο μθείθεηαζ ζηα ζηναηεφιαηα ημο Μεβάθμο 

Αθελάκδνμο, πμο παναηήνδζακ υηζ ηα άθμβα ημοξ υηακ ήηακ αδφκαια ή 

ηναοιαηζζιέκα έηνςβακ θίβα απυ ηα θφθθα ηαζ ημοξ ηανπμφξ αοημφ ημο θοημφ 

ηαζ ακάννςκακ βνήβμνα. Σμ πνδζζιμπμζμφζακ επίζδξ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ 

δενιαηζηχκ παεήζεςκ, βζα ηδκ ηυκςζδ ημο ηοηθμθμνζημφ, εκχ πανάθθδθα 

ηυκςκε ηαζ εκδοκάιςκε ημκ μνβακζζιυ ( Βζαζθάηδ et al., 2019: 114-116). 

 Καθέκημοθα: είπε εκοδαηζηή, ηαεανζζηζηή, ακηζθθεβιμκχδδ, ζηοπηζηή ηαζ 

ηαηαπνατκηζηή δνάζδ. 

 Κάνδαιμ: μζ ανπαίμζ Έθθδκεξ ζηναηδβμί δζέηαγακ ημοξ ζηναηζχηεξ ημοξ κα 

ηνχκε ηάνδαιμ βζα κα πάνμοκ ημονάβζμ. Δίπε ακηζηανηζκζηή δνάζδ ηαζ ημ 

πνδζζιμπμζμφζακ ςξ θεοηακηζηή μοζία βζα ημ δένια ηαζ ςξ ακηζμλεζδςηζηυ 

θάνιαημ βζα ημκ μνβακζζιυ. 

 Κφιζκμ: μ βζαηνυξ Γζμζημονίδδξ ημ πνδζζιμπμίδζε βζα ημοξ πμκμηεθάθμοξ, ηδ 

νζκζηή ζοιθυνδζδ, ημκ πμκυδμκημ ηαζ βζα ηα εκηενζηά πανάζζηα. Ο Ηππμηνάηδξ 

βζα ηζξ δπαηζηέξ ηαζ πεπηζηέξ παεήζεζξ. 

 Λζκανυζπμνμξ: απμηεθμφζε ιία ζδιακηζηή δζαηνμθζηή ηαζ εεναπεοηζηή αλία. 

Υνδζζιμπμζμφκηακ ζε ανμβπζηά πνμαθήιαηα, ζηδ πκεοιμκία, ζηζξ πέηνεξ ηδξ 

πμθήξ, ζημοξ νεοιαηζηέξ πυκμοξ ηαζ ζε θθεβιμκέξ. 

 Λοηίζημξ: ζηδκ ανπαζυηδηα ημκ πνδζζιμπμζμφζακ βζα ηδκ παναβςβή ηδξ 

ιπφναξ. Απμηεθεί παθανςηζηυ ηαζ αβπμθοηζηυ θάνιαημ, ζδακζηυ βζα ηδκ 

ηαηαπμθέιδζδ ηδξ ατπκίαξ ηαζ ηςκ ηνίζεςκ πακζημφ ( Βζαζθάηδ et al., 2019: 

118-120). 

 Λεαάκηα: απμηεθμφζε έκα αυηακμ ιε ζαιαηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ ζδζαίηενα 

εοπάνζζηδ μζιή. Σμ πνδζζιμπμζμφζακ βζα ημκ ανςιαηζζιυ ηςκ θμοηνχκ ημοξ 

ηαζ βζα ηδ παναζηεοή ηνειχκ ηαζ εθαίςκ ιάθαλδξ. 
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 Μάναεμ: μ Πθίκζμξ ημο απμδίδεζ 22 εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ. Λέβεηαζ υηζ ημ 

θοηυ αοηυ ημ έηνςβακ ηα θίδζα υηακ επνυηεζημ κα αθθάλμοκ δένια. Απμηεθεί 

επίζδξ πθμφζζα πδβή αζηαιίκδξ C. 

 Μακηγμονάκα: μ Ηππμηνάηδξ ημ πνδζζιμπμίδζε ςξ ακηζζδπηζηυ, μ 

Γζμζημονίδδξ ςξ εεναπεία ηδξ δοζμονίαξ, ηςκ ημθζηχκ, ζημ δζάζηνειια ηαζ ςξ 

ημκςηζηυ ημο μνβακζζιμφ. Ο Γαθδκυξ μ Θευθναζημξ ηαζ μ Πθίκζμξ ςξ 

πςκεοηζηυ. Πενζθαιαάκεζ ζζπονέξ ακηζμλεζδςηζηέξ μοζίεξ, ηαεχξ επίζδξ 

απμηεθεί ηαζ έκα ζζπονυ ακηζηαηαεθζπηζηυ ηαζ ακηζηανηζκζηυ αυηακμ. Σμ 

αζεένζμ έθαζυ ημο πνδζζιμπμζείηαζ ζηδ ιάθαλδ ζε πενζπηχζεζξ ιε ανενζηζηά ηαζ 

νεοιαηζηά πνμαθήιαηα. 

 Μακδναβυναξ: μ Θευθναζημξ ηαζ μ Γζμζημονίδδξ ακαθένμοκ υηζ πνυηεζηαζ βζα 

ιζα εαοιαημονβή νίγα ιε ηαηεοκαζηζηέξ ηαζ κανηςηζηέξ ζδζυηδηεξ. 

Υνδζζιμπμζήεδηε ιαγί ιε ημ υπζμ, ημκ ομζηφαιμ ηαζ ημ ηχκεζμ ςξ ακαζζεδηζηυ 

ζηα πεζνμονβεία (Υνδζηίδδξ, 2017:76-79). 

  Μαζηίπα Υίμο: εηθφεηαζ ιυκμ ζηδκ Δθθάδα, ζημ κδζί ηδξ Υίμο. Έπεζ 

ακηζιζηνμαζαηή ηαζ ακηζθθεβιμκχδδ δνάζδ. 

 Μεθζζζυπμνημ: απμηεθεί ελαζνεηζηυ αβπμθοηζηυ, ακαθβδηζηυ ηαζ ημκςηζηυ 

αθέρδια. Σμ αζεένζμ έθαζμ ημο είκαζ πμθφ δδιμθζθέξ ζηδκ ανςιαημεεναπεία.  

 Πζηναθίδα: απμηεθμφζε έκα πενζγήηδημ θοηυ θυβς ηςκ θανιαηεοηζηχκ ημο 

ζδζμηήηςκ, ηαεχξ πενζέπεζ ιεβάθμ ανζειυ δναζηζηχκ θανιαηεοηζηχκ εκχζεςκ. 

Σμ πνδζζιμπμζμφζακ βζα ηδκ ακαζιία, ημ δζααήηδ, ηδ πμθδζηενίκδ ηαζ ηζξ 

δενιαηζηέξ παεήζεζξ. 

 απμοκυπμνημ: μ Γζμζημονίδδξ ημ μκυιαζε «ζηνμφεζμκ». Υνδζζιμπμζήεδηε 

βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ ζφθζθδξ,. Ακηζιεηςπίγεζ ηζξ δενιαηζηέξ παεήζεζξ, εκχ 

αολάκεζ ηαζ ηδκ έηηνζζδ πμθήξ ( Βζαζθάηδ et al., 2019: 124-127). 

 Ρίβακδ: ζηδκ ανπαία Δθθάδα απμηεθμφζε ζφιαμθμ πανάξ ηαζ εοηοπίαξ. 

Απμηεθεί πθμφζζα πδβή αζηαιίκδξ C ηαζ ακήηεζ ζηα πζμ ζζπονά 

ακηζααηηδνζδζαηά θάνιαηα. Δκζζπφεζ ημ ακμζμπμζδηζηυ, απμηαεζζηά ηδ 

πθςνίδα ηαζ ηδ θεζημονβία ημο εκηένμο, απμηεθεί ζζπονυ ημκςηζηυ, 

αθνμδζζζαηυ ηαζ ακαθβδηζηυ θάνιαημ (Υνδζηίδδξ, 2017: 97). 

 παευπμνημ: δ μκμιαζία ημο μθείθεηαζ ζηδ πνήζδ ημο ςξ επμοθςηζηυ βζα κα 

ηθείκεζ ηζξ πθδβέξ πμο πνμηαθμφκηακ απυ ηα ζπαεζά. ηδκ ανπαία Δθθάδα δ 

μκμιαζία ήηακ « οπενζηυκ» ή «δζάηνδημκ». Ο Γαθδκυξ ηαζ μ Γζμζημονίδδξ ημ 

πνδζζιμπμίδζακ ςξ δζμονδηζηυ, επμοθςηζηυ ηαζ αζιμζηαηζηυ θάνιαημ.  
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 Σζμοηκίδα: μ Ηππμηνάηδξ ηδ ζοκέζηδζε βζα ηδ εεναπεία 61 αζεεκεζχκ. Ο 

Γαθδκυξ ακαθένεζ υηζ απμηεθεί ελαζνεηζηυ δζμονδηζηυ, ηαεανηηζηυ θάνιαημ 

ηαζ υηζ ζηαιαηάεζ ηδκ αολδιέκδ αζιμνναβία ηδξ έιιδκμο νήζδξ ηαζ ηδ 

νζκμνναβία. Ακηζιεηχπζγε ηζξ αζεέκεζεξ ηδξ ζπθήκαξ, ηδκ πθεονίηζδα, ηδ 

πκεοιμκία, ημ άζεια ηαζ ημ έθημξ ημο ζημιάπμο. ( Βζαζθάηδ et al., 2019: 127). 

 Μαθμηήνα: δ μκμιαζία ημο είκαζ πενζζζυηενμ βκςζηή ζηδ Κνήηδ. Πνυηεζηαζ 

βζα ηζάζ ημο αμοκμφ, ημ μπμίμ μ Γζμζημονίδδξ μκυιαγε ζζδενίηδ, θυβς ηδξ 

επμοθςηζηήξ δνάζδξ ημο ζε πθδβέξ πμο πνμηαθμφκηακ απυ ζζδενέκζα υπθα. 

Δίπε ακηζθθεβιμκχδδ, ακηζααηηδνζδζαηή, ακηζμλεζδςηζηή, εθζδνςηζηή ηαζ 

εενιακηζηή δνάζδ. Λεζημονβμφζε επίζδξ ςξ δζμονδηζηυ ηαζ απμημλζκςηζηυ 

θάνιαημ. 

 Φαζηυιδθμ: μ Γζμζημονίδδξ, μ Αέηζμξ, μ Ηππμηνάηδξ ηαζ μ Γαθδκυξ 

οπμζηήνζγακ υηζ ακηζιεηχπζγε ηα δαβηχιαηα ηςκ θζδζχκ, εκχ επίζδξ ηυκςκε ημ 

ιοαθυ ηαζ ημ ζχια.  

 Υαιμιήθζ: μ Ηππμηνάηδξ εεςνμφζε υηζ ήηακ ημ ζδακζηυ θάνιαημ ηαηά ηδξ 

οζηενίαξ, εκχ αηυιδ είπε ακηζζδπηζηέξ ηαζ ηαηαπνατκηζηέξ ζδζυηδηεξ (Βζαζθάηδ 

et al., 2019: 129-130). 

 

2.6 Θεξαπεπηηθά απνηειέζκαηα 

 

Σα εοενβεηζηά μθέθδ ηαζ ηα εεναπεοηζηά απμηεθέζιαηα ηδξ εκ ης αάεεζ ιάθαλδξ 

ήηακ βκςζηά ζημκ ανπαίμ ηυζιμ. Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ ιέζς ηδξ πνήζδξ ημο εθαζυθαδμο 

ήεεθακ κα επζηφπμοκ ηδκ αφλδζδ ηδξ εθαζηζηυηδηαξ ημο δένιαημξ ηαζ ηδκ πανμπή 

αίιαημξ ζημκ οπμηείιεκμ ιο. Ζ ιάθαλδ ιεηά ηδκ άζηδζδ μδδβμφζε ζηδκ ηαπφηενδ 

ακάηαιρδ ημο αεθδηή, ηαεχξ δ νμή ημο αίιαημξ αολακυηακ ηαζ ημ πνμσυκ ηςκ 

ιεηααμθζηχκ δζενβαζζχκ, ημ βαθαηηζηυ μλφ, απμιαηνοκυηακ ηαπέςξ απυ ηα εηηεηαιέκα 

αζιμθυνα αββεία ( Nomikos, 2010 ). 

Δπζπθέμκ, δ ιάθαλδ ιεηά ηδκ άζηδζδ είπε εεναπεοηζηά απμηεθέζιαηα ηαζ ζηδκ 

ιείςζδ ηδξ ιοσηήξ ηυπςζδξ. Μέζς ηδξ ηνζαήξ αολακυηακ δ νμή ημο αίιαημξ ημο 

οπμηείιεκμο ζζημφ ζε ημπζηυ επίπεδμ, εκχ πανάθθδθα ζοκέααθε ζηδ ηαπφηενδ 

απμιάηνοκζδ ημο βαθαηηζημφ μλέςξ απυ ημοξ ζζημφξ ημο ελακηθδιέκμο κεονμιοσημφ 

ζοζηήιαημξ ημο αεθδηή. Με αοηυ ημκ ηνυπμ επζηφβπακακ ακάηηδζδ ηδξ ζζμννμπίαξ 



47 
 

μλέςξ - αάζδξ ημο ζχιαημξ, επακαθένμκηαξ ημ pH ημο αίιαημξ ζε θοζζμθμβζηά επίπεδα 

(pΖ 7,35-7,45). φιθςκα ιε ημκ Ηππμηνάηδ, ημ ιαζάγ ιεηά ηδκ άζηδζδ αμδεμφζε ζηδκ 

ακαημφθζζδ ημο ιοσημφ πυκμο. Ζ μνευηδηα αοηήξ ηδξ εεςνίαξ επαθδεεφεηαζ απυ ηζξ 

ζφβπνμκεξ ιεθέηεξ, ζφιθςκα ιε ηζξ μπμίεξ ημ ιαζάγ αολάκεζ ηδκ ημπζηή νμή ημο αίιαημξ, 

παθανχκεζ ημοξ ιοξ ηαζ ηζκδημπμζεί ημκ μοθχδδ ζζηυ. Δζδζηυηενα, δ ημπζηή ηνζαή 

επζηοβπάκεζ ηδκ αφλδζδ ηδξ ημπζηήξ εενιμηναζίαξ ηαζ ζοιαάθεζ ζηδκ ηαθφηενδ νμή ημο 

αίιαημξ, θυβς ηδξ αββεζμδζαζημθήξ πμο πνμηαθείηαζ ηαζ ηδξ αολδιέκδξ δζαπεναηυηδηαξ 

ηςκ αζιμθυνςκ αββείςκ ( Nomikos, 2010 ). 

Ωζηυζμ, ζηδκ ανπαία Δθθάδα δ εκ ης αάεεζ ιάθαλδ ιε εθαζυθαδμ δεκ 

πνδζζιμπμζήεδηε ιυκμ βζα εεναπεοηζημφξ ζημπμφξ, ηαεχξ ημ θάδζ εθζάξ δεκ είπε ιυκμ 

εεναπεοηζηέξ ηαζ ακαθβδηζηέξ ζδζυηδηεξ, αθθά ηαζ ςξ πνμθδπηζηυ ιέζμ βζα ηδκ απμθοβή 

αεθδηζηχκ ηναοιαηζζιχκ. Σμ δένια ηαζ ηαηά ζοκέπεζα ημ ζχια, απυ ηδκ ηνζαή ιε έθαζμ 

βζκυηακ πζμ εοέθζηημ. Σμ ζχια ιε έθαζμ πνμηαθμφζε ηζξ δοκάιεζξ κα είκαζ θζβυηενμ 

έκημκεξ ηαζ ιεβαθφηενεξ, ζοβηνζηζηά ιε έκα ιδ θζπανυ ζχια. Σμ θάδζ δζεοηυθοκε πμθφ 

ηδ δζαθοβή εκυξ αεθδηή απυ επχδοκεξ ηαζ ηναοιαηζηέξ επζεέζεζξ, υπςξ ηδκ παβίδεοζδ 

ημο θαζιμφ (Nomikos, 2010). 

Ηδζαίηενα ζηδκ πάθδ, έκα θαδςιέκμ ζχια πνυζθενε ηδκ εοηαζνία ζημκ αεθδηή κα 

απμθφβεζ ηα επζηίκδοκα πηοπήιαηα ημο ακηζπάθμο, υπςξ ηδκ παβίδεοζδ ηδξ ιέζδξ ή ημο 

θαζιμφ, επεζδή ημ ζχια ήηακ μθζζεδνυ ηαζ έηζζ δ εθανιμβή ηςκ θααχκ ήηακ δφζημθδ. 

Σμ εθανιμγυιεκμ έθαζμ ιέζς ηδξ αολδιέκδξ μθίζεδζδξ αμδεμφζε ημ ζχια κα ιεζχζεζ 

ηδκ έκηαζδ ηαζ ηδ δζάνηεζα ηςκ επζηίκδοκςκ θααχκ. Έηζζ, ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ 

αολδιέκδ εοεθζλία ημο δένιαημξ κα δέπεηαζ ιεβαθφηενεξ δοκάιεζξ, ημ έθαζμ ηαεζζημφζε 

δοζημθυηενδ ηδ δδιζμονβία αεθδηζηχκ ηναοιαηζζιχκ ( Nomikos, 2010 ). 

Δηηυξ υιςξ απυ αοηά ηα μθέθδ, δ πνήζδ εθαζυθαδμο θεζημονβμφζε ηαζ 

πνμθδπηζηά ζηδκ δθζαηή αηηζκμαμθία, ηαεχξ ειπυδζγε ηδκ πθήνδ έηεεζδ ημο ζχιαημξ 

ζηζξ ανκδηζηήξ επζπηχζεζξ ηδξ δθζαηήξ οπενζχδμοξ αηηζκμαμθίαξ. Κάηζ ηέημζμ υιςξ δεκ 

έπεζ απμδεζπεεί επζζηδιμκζηά. Σα εεναπεοηζηά απμηεθέζιαηα ηδξ ανπαίαξ εθθδκζηήξ 

ιάθαλδξ επζαεααζχκμκηαζ απυ πνυζθαηεξ ιεθέηεξ. φιθςκα ιε ιζα ζφβπνμκδ ιεθέηδ, δ 

ιάθαλδ έπεζ ηυζμ ακαηθαζηζηή υζμ ηαζ ιδπακζηή δνάζδ. οιαάθεζ ζηδκ απμηεθεζιαηζηή 

ιείςζδ ημο αολδιέκμο ιοσημφ πυκμο ηαζ αολάκεζ πεναζηένς ηδκ θθεαζηή επζζηνμθή. 

Δπζπθέμκ, ιεζχκεζ ηα επίπεδα ηδξ ηνεαηζκζηήξ ηζκάζδξ ηαζ ημκ ανζειυ ηςκ 

μοδεηενυθζθςκ, επζαναδφκμκηαξ ηδκ ειθάκζζδ ιοσημφ πυκμο ιεηά ηδκ άζηδζδ ιέζς ηδξ 

δζαηαναπήξ ηδξ θθεβιμκχδμοξ ακηίδναζδξ ( Nomikos, 2010 ). 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 3: ΑΓΙΟΤΡΒΔΓΙΚΗ ΜΑΛΑΞΗ  

 

3.1 Ιζηνξηθή αλαδξνκή 

 

Σμ Γεθπί, δ ζδιενζκή πνςηεφμοζα ηδξ Ηκδίαξ, ακαηαθφθεδηε ημ 400 π. Υ., 

αηνζαχξ ιεηά ημκ εάκαημ ημο Ηππμηνάηδ ζηδκ Δθθάδα. Ανπαζμθμβζηά εονήιαηα ημκηά 

ζημ Γεθπί απμηαθφπημοκ πςξ ιζα αηιάγμοζα ημοθημφνα ηςκ ηαημίηςκ ηδξ πυθδξ 

πνμκμθμβείηαζ απυ ημ 2.500π.Υ. Ζ παθαζυηενδ ζζημνζηή ημζκςκία ηδξ Ηκδίαξ είκαζ βκςζηή 

ςξ Βεδζηή πενίμδμξ (1.500-600π.Υ.). Τπάνπμοκ ηέζζενα ανπαία ζενά βναπηά, μζ Βέδεξ, 

ζηδκ Ηκδία: Yajur, Rig, Sama ηαζ Atharva Vedas. Αοηά ηα βναπηά ήηακ βκςζηά ιυκμ ζε 

ιενζημφξ ιεθεηδηέξ απυ ακχηενεξ ημζκςκζηέξ ηάλεζξ. ηδκ πνχζιδ αεδζηή πενίμδμ 

(2.000π.Υ.), δ βκχζδ αοηή ιεηαθένεδηε ιέζα απυ πνμθμνζηέξ παναδυζεζξ. Οζ Ανίςκεξ, 

απυ ηδ Πενζία, εζζέααθακ ζηδκ Ηκδία βζα ανηεημφξ αζχκεξ ηαζ ηα πνχηα ζοββνάιιαηα 

ηδξ Ηκδίαξ πέναζακ απυ ηζξ ενδζηεοηζηέξ ημοξ πναηηζηέξ ζηδ ιμνθή ηςκ ανπαίςκ φικςκ 

ημοξ. Οζ παναηηήνεξ ζε αοημφξ ημοξ φικμοξ ελεθίπεδηακ ζε εεσημφξ, μζ μπμίμζ 

ζοκέααθθακ ζηδκ ηεθζηή ενδζηεία ηδξ Ηκδίαξ (Calvert, 2002: 38). 

Οζ ημζκςκία ηςκ Ανίςκ ζοκέπζζε κα ηζκείηαζ ζε δζαθμνεηζηέξ ηαηεοεφκζεζξ, κα 

ηαηαηηά ηαζ κα αθμιμζχκεζ άθθεξ ημζκςκίεξ βφνς απυ αοηή, βζα ηδκ ακάπηολδ ηςκ 

ημζκςκζηχκ ημοξ ζηνςιάηςκ. Ζ αεδζηή πενίμδμξ αημθμοεήεδηε απυ ηδ αναπιακζηή 

πενίμδμ. Οζ αναπιάκμζ ήηακ ιζα δοκαιζηή μιάδα ηςκ Ανίςκ ζενέςκ, μζ μπμίμζ 

απμηεθμφζακ ζζπονή επζννμή ηαηά ηδ πενίμδμ 800π.Υ.-1.000π.Υ.. Ωζηυζμ ηαηά ηδ 

δζάνηεζα ηδξ αναπιακζηήξ πενζυδμο (800-1.000π.Υ.), δ άζηδζδ ηδξ ζαηνζηήξ δεκ 

πενζθαιαακυηακ ζημκ έθεβπμ ηςκ ζενέςκ. φιθςκα ιε ημκ βζαηνυ Marti Ibanez, μζ 

αναπιάκμζ οπμαίααζακ ηδκ άζηδζδ ηδξ ζαηνζηήξ ζηζξ ηαηχηενεξ ημζκςκζηέξ ηάλεζξ. Οζ 

ζοββναθείξ ηςκ ηθαζζζηχκ ζαηνζηχκ ηεζιέκςκ Charaka (100ι.Υ.), Sushruta (500ι.Υ.) 

ηαζ Vaghbhata (600ι.Υ.), μζ μπμίμζ ήηακ μζ ζδνοηέξ ηδξ Ηκδζηήξ ζαηνζηήξ, αάζζζακ ηδκ 

ενβαζία ημοξ ζηδκ αβζμοναέδα (1800-1500π.Υ.), ημ οπένηαημ ιοζηζηυ έββναθμ ηδξ 

Ηκδζηήξ ζαηνζηήξ. ημ αζαθίμ ημο A history of medicine, (1945) μ D. Guthrie, ακαθένεζ υηζ 

δ αβζμοναέδα είκαζ έκα αζαθίμ ακαημιίαξ, πμο ανέεδηε ζημ ηέηανημ ηυιμ ηδξ Atharva 

Veda (Calvert, 2002: 39).  

Ζ εεναπεοηζηή ιάθαλδ είπε ζπμοδαία ζδιαζία ζηδκ ανπαζυηδηα. ε εηείκεξ ηζξ 

επμπέξ δ επζζηήιδ ηαζ δ ηεπκμθμβία δεκ είπακ ακαπηοπεεί αηυιδ, ζηδκ ανπαία Ηκδία υιςξ 
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μζ πεζνμονβμί ηαζ μζ βζαηνμί ιεθέηδζακ ηδκ επζζηήιδ ηδξ ιάθαλδξ απυ ηα δζάζδια αζαθία 

Charaka, Ashtang, Hridaya ηαζ Sushruta. Οζ ανπαίμζ πμθειζζηέξ ηαζ ζηναηζχηεξ έπνεπε 

κα οπμαάθθμκηαζ ζηδ ιάθαλδ ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηςκ πνμπμκήζεςκ ημοξ, επεζδή ημοξ 

αμδεμφζε κα πεζνζζημφκ ηαθφηενα ηα άηνα ημοξ ηαζ κα αεθηζχζμοκ ηδκ εοηζκδζία ημοξ 

βεκζηυηενα. ηδκ Ακαημθή, μζ ηεπκζηέξ ηδξ ιάθαλδξ ήηακ πάκηα πζμ πμθφηζιεξ βζα ηζξ 

εεναπεοηζηέξ ημοξ εθανιμβέξ, ζοβηνζηζηά ιε ηδ Γφζδ. Ζ επζζηδιμκζηή επακάζηαζδ ζηδ 

Γφζδ, πνζκ απυ ιενζημφξ αζχκεξ, είπε επζθένεζ ηδκ ακηίθδρδ υηζ ημ ακενχπζκμ ζχια 

είκαζ ιία ιδπακή πμο εα ιπμνμφζε κα ελοπδνεηδεεί ηαζ κα δζαηδνδεεί απυ ημοξ βζαηνμφξ 

(Classen, 2005). 

Γζα πζθζάδεξ πνυκζα, ηάπμζα ιμνθή ιάθαλδξ πνδζζιμπμζμφκηακ βζα κα 

ηαηαπναΰκεζ ηαζ κα εεναπεφζεζ ηζξ αζεέκεζεξ. ηδκ ανπαία εθθδκζηή ηαζ νςιασηή 

ζαηνζηή, δ ιάθαλδ απμηέθεζε ημ ηφνζμ ιέζμ εεναπείαξ ηαζ ακαημφθζζδξ απυ ημκ πυκμ. Ο 

Ηππμηνάηδξ οπμζηήνζγε υηζ δ ιάθαλδ πνέπεζ κα απμηεθεί απαναίηδημ ενβαθείμ βζα ημοξ 

εεναπεοηέξ- ζαηνμφξ. Ο Πθίκζμξ ιάθαζε ηαηηζηά ημκ εαοηυ ημο βζα κα εεναπεφζεζ ημ 

άζεια ημο, ηαεχξ επίζδξ ηαζ μ Ημφθζμξ Καίζαναξ ηζζιπμφζε υθμ ημο ημ ζχια βζα κα 

ακαημοθζζηεί απυ ηδ κεοναθβία ημο. Καηά ηδ δζάνηεζα ημο Μεζαίςκα, εθάπζζηα 

αημφβμκηακ βζα ηδ ιάθαλδ ζηδκ Δονχπδ. Αοηυ μθείθεηαζ ηονίςξ ζηδ πενζθνυκδζδ πμο 

είπε δδιζμονβδεεί απέκακηζ ζε ηάεε ζανηζηή απυθαοζδ, ηαεχξ απμηεθμφζε απαβυνεοζδ 

κα παναδίκεηαζ ηακείξ ζε αζζεδζζαηέξ δναζηδνζυηδηεξ (Classen, 2005). 

Ανηεημί ζοββναθείξ ζζπονίγμκηακ υηζ ηα ανπαία Ηκδζηά ηείιεκα, μζ αέδεξ, πμο 

ακήημοκ ζηδκ ζαηνζηή ηδξ Ηκδίαξ, πνδζζιμπμίδζακ ηδ θέλδ shampooing βζα κα δδθχζμοκ 

ηδ πνάλδ ηδξ ιάθαλδξ. Έθθδκεξ ζζημνζημί πμο επζζηέθηδηακ ηδκ Ηκδία 300 πνυκζα πνζκ 

ηδ βέκκδζδ ημο Υνζζημφ, έθενακ ιε ηδκ επζζηνμθή ημοξ ζηδ Δθθάδα ζδιακηζηέξ 

πενζβναθέξ αοηήξ ηδξ ηέπκδξ. Σμ shampooing ήηακ έκα ημιιάηζ ηδξ εβπχνζαξ ζκδζηήξ 

ζαηνζηήξ, υηακ μ Μ. Αθέλακδνμξ πέναζε ιε ηα ζηναηεφιαηα ημο ιέζα ζηδκ Ηκδία ημ 327 

π. Υ. μζ ζηναηζχηεξ ημο είπακ πζζημπμζήζεζ κα θένμοκ αοηέξ ηζξ ηεπκζηέξ ζηδ Μεζυβεζμ, 

υπμο ανβυηενα έβζκακ ημιιάηζ ηςκ εθθδκζηχκ, νςιασηχκ ηαζ ημονηζηχκ ηεπκζηχκ 

(Calvert, 2002: 40). 

Σμ shampooing, υπςξ εθανιμγυηακ ζακ ηεπκζηή απυ ημοξ Ηκδμφξ, ιπμνεί κα 

ανεεεί αηυιδ ηαζ ζήιενα ζηα ημονηζηά θμοηνά ζε υθμ ημκ ηυζιμ. Ζ ηεπκζηή αοηή έπεζ 

ηαηαβςβή πενζζζυηενμ απυ 3000 πνυκζα πνζκ, ηζ αοηυ επζαεααζχκεηαζ απυ ηδκ μιμζυηδηα 

ηςκ πενζβναθχκ ημο shampooing πμο ανέεδηε ζηα ανπαία ανααζηά ηαζ νςιασηά βναπηά. 

Ζ άπμρδ αοηή δυεδηε απυ ημκ βζαηνυ George H. Taylor, ζηα ηέθδ ημο 19
μο

 αζχκα. ημ 

αζαθίμ ημο Health by exercise, πενζβνάθεζ ηδ πναηηζηή υπςξ ηδ αίςζακ μζ Άββθμζ πμο 
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γμφζακ ζηδκ Ηκδία εηείκδ ηδ πενίμδμ, ζημ παναηάης απυζπαζια: « Οζ Άββθμζ πμο 

γμφζακ ζηδκ Ηκδία, ζοπκά δίκμοκ πενζβναθέξ ημο shampooing ηαζ ηςκ ακαηνίρεςκ, πμο 

απμηεθμφζακ ζδιακηζηή πδβή ηυζμ βζα ηδ παθάνςζδ υζμ ηαζ βζα ηδκ οβεία. Σμ άημιμ 

πμο δεπυηακ ηδ θεζημονβία εηηεζκυηακ ζημ ηάεζζια, εκχ μ πεζνζζηήξ πεζνζγυηακ ηα ιέθδ 

ημο, ζακ κα γοιχκεζ γφιδ βζα ημ ρςιί. Έπεζηα ημκ πηοπμφζε απαθά ιε ηδ ιία πθεονά ημο 

πενζμφ ημο ηαζ ζηδ ζοκέπεζα άπθςκε άνςια ηαζ έηνζαε ημ ζχια. Οθμηθήνςκε ιε ημ 

ζπάζζιμ ηςκ ανενχζεςκ, ηςκ δαπηφθςκ ηςκ πενζχκ ηαζ ηςκ πμδζχκ ηαζ ημ θαζιυ. Μεηά 

απυ αοηή ηδκ εκένβεζα ημ άημιμ αίςκε ιζα αίζεδζδ απενίβναπηδξ πανάξ ηαζ εκένβεζαξ. 

Λέβεηαζ υηζ μζ βοκαίηεξ ηδξ Ηκδίαξ, ζπάκζα πενκμφζακ ιία διένα πςνίξ κα ζαπμοκζζημφκ, 

απυ ηζξ οπδνέηνζεξ ημοξ» (Calvert, 2002: 40). 

Μμθμκυηζ, ζηζξ πζμ ζφβπνμκεξ επμπέξ ημ shampooing οπμδδθχκεζ έκα ααεφ 

ηαεάνζζια ζε υθμ ημ ζχια, πμο πναβιαημπμζείηαζ ιε ηδ πνήζδ αμφνηζαξ ηαζ ηα πένζα, 

αοηή δ πενζβναθή δεκ αθήκεζ ηαιία αιθζαμθία υηζ ημ ανπαίμ Ηκδζηυ shampooing 

ακαθενυηακ ηαεανά ζηδ δζαδζηαζία ηδξ ζδιενζκήξ ιάθαλδξ. Γάθθμζ ιεθεηδηέξ ηαζ 

ζζημνζμβνάθμζ πνδζζιμπμίδζακ ημκ υνμ barber masseur, πμο ζδιαίκεζ ημονείμ ιαζέν, βζα 

κα πενζβνάρμοκ ηζξ ζκδζηέξ πεζνςκαηηζηέξ πναηηζηέξ, πμο ακαηάθορακ ηαηά ηδ δζάνηεζα 

ηςκ ηαλζδζχκ ημοξ εηεί ζηα ηέθδ ημο 1.700 ηαζ ζηζξ ανπέξ ημο 1.800 ι. Υ. (Calvert, 2002). 

Σμ άεθδια ηδξ πάθδξ ήηακ ηαζ είκαζ δδιμθζθέξ ζηδκ Ηκδία. Ζ ιάθαλδ απμηεθμφζε 

έκα παναδμζζαηυ εεναπεοηζηυ ιέζμ πμο πνδζζιμπμζμφκηακ ζηδ πάθδ ζηα ανπαία πνυκζα, 

ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ άζηδζδ ηαζ ηζξ αζηήζεζξ ακαπκμήξ (pranayama). ηδκ ανπαζυηδηα 

μζ αβζμοναεδζηέξ ηθζκζηέξ δεκ πνυζθενακ ηαηηζηά ηδ ιάθαλδ. Όηακ μζ άκενςπμζ 

πνεζαγυκημοζακ ηδ ιάθαλδ, απεοεφκμκηακ ζε έκακ εζδζηυ ηςκ πεζνμκαηηζηχκ ηεπκχκ, μ 

μπμίμξ πνδζζιμπμζμφζε έθαζα ηαζ ηεπκζηέξ πμο είπακ επζηναηήζεζ ιέζα ζημοξ αζχκεξ. 

οπκά, μζ επαββεθιαηίεξ ηδξ ιάθαλδξ ήηακ παθαζζηέξ. ήιενα οπάνπμοκ επαββεθιαηίεξ 

ηδξ ιάθαλδξ ιε αοηή ηδκ εηπαζδεοηζηή ηαηάνηζζδ ζε πμθθά δδιυζζα ιένδ ζηδκ Ηκδία, 

πμο πνμζθένμοκ ιαζάγ πνμζχπμο ηαζ ζχιαημξ βζα ιενζηέξ νμοπίεξ, εκχ άθθμζ είκαζ 

βζαηνμί ( Johari, 1996 ). 

Ζ Minnie Goodnow, πανέπεζ ημ αηυθμοεμ απυζπαζια ζπεηζηά ιε ιζα ζζημνζηή 

ζπμθή πμο ήηακ ζε έκα δδιυζζμ κμζμημιείμ, ημ μπμίμ θεζημονβμφζε ζηδκ Ηκδία πενίπμο 

ημ 225 π. Υ.:« Ζ κμζμηυια έπνεπε κα είκαζ έλοπκδ, αθζενςιέκδ ζημκ αζεεκή, ιε ηαεανυ 

ζχια ηαζ ιοαθυ. Έπνεπε επίζδξ, κα βκςνίγεζ ηζξ ζδζυηδηεξ ηςκ θανιάηςκ αθθά ηαζ ηδ 

ζφκεεζδ ημοξ. Να είκαζ ζηακή κα θηζάλεζ νφγζ, έιπεζνδ ζημ κα ηάκεζ ιπάκζμ ημοξ 

αζεεκείξ, ελμζηεζςιέκδ ιε ημ ηνίρζιμ ηςκ άηνςκ ηαζ ηδ ιάθαλδ βεκζηυηενα, ηαεχξ 
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επίζδξ ηαζ κα είκαζ έιπεζνδ ζημ κα θηζάπκεζ ηαζ κα ηαεανίγεζ ηα ηνεαάηζα, οπμιμκεηζηή 

ηαζ ζηακή» (Calvert, 2002: 41). 

ήιενα, δ εεναπεοηζηή αλία ηδξ ιάθαλδξ είκαζ πθήνςξ ακαβκςνζζιέκδ ηαζ έπεζ 

ιεβάθδ άκεζζδ ζημ δοηζηυ ηυζιμ. Οζ πχνεξ ηδξ δφζδξ, ελαημθμφεδζακ κα ζοκδοάγμοκ 

ηδκ εκζηζηηχδδ επζεοιία ημοξ κα πνδζζιμπμζμφκ ηδκ έκκμζα ηδξ ιάθαλδξ ιε ηζξ 

δελζυηδηεξ πμο είπακ ηαθθζενβήζεζ ηαζ ακαπηφλεζ απυ ηδ πανάδμζδ ηαζ ηδ πναηηζηή. Οζ 

Ηκδμί πνδζζιμπμίδζακ ηζξ ηεπκζηέξ πμο είπακ δζαηδνδεεί ζηα ζακζηνζηζηά ηείιεκα, μζ 

μπμίεξ πνμκμθμβμφκηαζ ιέπνζ ημ 2.500 π. Υ. Σα ηείιεκα αοηά είκαζ ζφιθςκα ιε ηδ ηέπκδ 

ηδξ δζαηήνδζδξ ηδξ ηέθεζαξ ζζμννμπίαξ ζηδ θεζημονβία ημο ζχιαημξ. Σμ ζφζηδια αοηυ 

είκαζ δ αβζμοναέδα, δ επζζηήιδ ηδξ ιαηνμγςίαξ (Classen, 2005: 366). 

Ζ αβζμοναέδα έπεζ πθμφζζα ζζημνία δ μπμία είκαζ ζοκδεδειέκδ ιε ηδκ Ηκδζηή 

ιοεμθμβία. Ακ ηαζ εεςνείηαζ αζχκζα ηαζ μζημοιεκζηή έπεζ ηζξ νίγεξ ηδξ ζηδκ Ακαημθή ηαζ 

ζοβηεηνζιέκα ζημ Σζανάηα αιπίηα. Αοηυ είκαζ ημ ηείιεκμ πμο βνάθηδηε 2.000 πνυκζα 

πνζκ ηδκ ακαηάθορδ ημο ιζηνμζημπίμο ηαζ ακαθένεζ υηζ ημ ζχια απμηεθείηαζ απυ 

ηφηηανα ηαζ πανμοζζάγεζ είημζζ δζαθμνεηζημφξ ιζηνμμνβακζζιμφξ μζ μπμίμζ ιπμνμφκ κα 

πνμηαθέζμοκ αζεέκεζεξ. Ζ αβζμοναεδζηή ζαηνζηή είπε ακαπηοπεεί ηδκ επμπή ημο 

Γηαμοηάια Βμφδα, μ μπμίμξ οπμζηήνζλε ηδ ιεθέηδ ηαζ ηδκ άζηδζδ ηδξ ζαηνζηήξ. Οζ 

ζπμοδαζηέξ ηδξ αβζμοναέδα είπακ ανπίζεζ κα ηυαμοκ ακενχπζκα πηχιαηα, κα αζημφκ ηδ 

πεζνμονβζηή ηέπκδ πάκς ζε ημφηθεξ, κα ιαεαίκμοκ δζάθμνεξ άθθεξ πναηηζηέξ ηέπκεξ, 

υπςξ ηδ ζοθθμβή ηαζ ηδ πνμεημζιαζία ηςκ αμηάκςκ, ηδκ παναζηεοή θανιάηςκ απυ 

μνοηηά ιεηά ηδκ αθαίνεζδ ηςκ λέκςκ μοζζχκ απυ αοηά, η.θπ. (Warrier et al., 2017). 

Κάεε ζπμοδαζηήξ εζδζηεουηακ ζε έκα απυ ηα μηηχ «ηθαδζά» ηδξ αβζμοναέδα: ηδκ 

εζςηενζηή ζαηνζηή, ηδκ πεζνμονβζηή, ηδκ βοκαζημθμβία-ιαζεοηζηή, ηδκ παζδζαηνζηή, ηδκ 

ροπμθμβία, ηδκ ημλζημθμβία, ηδκ ακαγςμβυκδζδ ηαζ ηδκ αννεκμπμίδζδ. ημ ηέθμξ ηςκ 

ζπμοδχκ ημο μ ιαεδηήξ ελεηαγυηακ δζελμδζηά ηαζ ιεηά ηδκ απμθμίηδζδ ημο έπαζνκε 

άδεζα άζηδζδξ ημο ζαηνζημφ επαββέθιαημξ απυ ημ ααζζθζά. Όηακ μ Αζυηα, μ 

αοημηνάημναξ ηδξ Βυνεζαξ Ηκδίαξ, αζπάζηδηε ημ Βμοδζζιυ, οπμζηήνζλε ιε εένιδ ηδκ 

ζαηνζηή, πηίγμκηαξ κμζμημιεία βζα απυνμοξ ακενχπμοξ ηαζ γχα ζε υθμ ημ ααζίθεζμ. Σα 

κμζμημιεία πενζεθάιαακακ ηιήιαηα ηδξ πεζνμονβζηήξ, ηδξ ιαζεοηζηήξ ηαζ ροπζαηνζηήξ, 

εκχ μζ απεζηαθιέκμζ ημο Αζυηα δζέδςζακ ημκ Βμοδζζιυ ηαζ ηζξ Ηκδζηέξ επζζηήιεξ ζε 

ιαηνζκέξ πχνεξ υπςξ ζηδ Κ. Αζία ηαζ ζηδ νζ Λάκηα (Κανάηζδ, 2014: 122). 

Αηυιδ ηαζ μζ ιεηαβεκέζηενμζ Ηκδμί αοημηνάημνεξ ήηακ οπμζηδνζηηέξ ηδξ ζαηνζηήξ 

ηαζ ίδνοζακ κμζμημιεία, ιαζεοηήνζα, δδιζμφνβδζακ ηήπμοξ ιε εεναπεοηζηά θοηά, 

δζυνζζακ βζαηνμφξ ζε πςνζά ηαζ ηζιχνδζακ ημοξ ηζανθαηάκμοξ, μ μπμίμζ πνμζπάεδζακ 
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κα αζηήζμοκ ηδκ ζαηνζηή πςνίξ ηζξ ηαηάθθδθεξ βκχζεζξ ηαζ ηδκ αοημηναημνζηή άδεζα. 

Καηά ηδ δζάνηεζα αοηήξ ηδξ πενζυδμο, δ αβζμοναέδα δζδάζημκηακ ζε ιεβάθα αμοδζζηζηά 

πακεπζζηήιζα ηαζ άκεδζε βζα ζπεδυκ 800 πνυκζα, πνμζεθηφμκηαξ ζπμοδαζηέξ απυ υθμ 

ημκ ηυζιμ. Πμθθά κέα ηείιεκα ειθακίζηδηακ ηδκ πενίμδμ αοηή. Ζ αβζμοναέδα δεκ 

πενζμνζγυηακ ιυκμ ζημοξ ακενχπμοξ, οπάνπμοκ ηείιεκα πμο ακαθένμκηαζ ζηδ εεναπεία 

δέκηνςκ, αθυβςκ ηαζ εθεθάκηςκ (Warrier et al., 2017). 

Μεηά ημκ 10
μ
 αζχκα ι. Υ. μζ ιμοζμοθιάκμζ εζζαμθείξ ηαηέηηδζακ ηδ Βυνεζα Ηκδία 

ηαζ έηζζ μ πνοζυξ αζχκαξ ημο Ηκδζημφ πμθζηζζιμφ ηεθεζχκεζ. Καηέζθαλακ ημοξ αμοδζζηέξ 

ιμκαπμφξ ηαηδβμνχκηαξ ημοξ ςξ άπζζημοξ, ηαηέζηνερακ ηα πακεπζζηήιζα ημοξ ηαζ 

έηαρακ ηζξ αζαθζμεήηεξ. Κάπμζμζ ηαηάθενακ κα ηαηαθφβμοκ ζημ Νεπάθ ηαζ ζημ Θζαέη, 

ηαζ έηζζ ζχεδηακ ηάπμζα αβζμοναεδζηά ηείιεκα. Πανυθμ πμο μζ ιμοζμοθιάκμζ 

ηαηαηηδηέξ έθενακ ημ δζηυ ημοξ ζφζηδια ζαηνζηήξ ζηδκ Ηκδία, δ αβζμοναέδα ηαηάθενε κα 

επζαζχζεζ. Γκςνίγμοιε υηζ δ αβζμοναέδα έθηαζε ηαζ ζηδκ ανπαία Αεήκα, ηαζ υηζ δ 

ανπαζμεθθδκζηή ζαηνζηή επδνέαζε ηδκ ακάπηολδ ηδξ δοηζηήξ ζαηνζηήξ. Μεηά ημ 1835, μζ 

ηαηαηηήζεζξ ηςκ Δονςπαίςκ θάκδηακ ηαηαζηνμθζηέξ βζα ηδκ Αβζμοναέδα. Οζ Βνεηακμί 

απμθάζζζακ κα ιδκ ακαβκςνίζμοκ μφηε κα οπμζηδνίλμοκ ηζξ Ηκδζηέξ επζζηήιεξ. Πανυθμ 

πμο μζ Γενιακμί ηαζ άθθμζ δοηζημί θαμί ακέπηολακ ηδ πθαζηζηή πεζνμονβζηή ααζζζιέκδ 

ζηα ηείιεκα ηδξ αβζμοναέδα (Warrier et al., 2017). 

ηζξ ανπέξ ημο 20
μο

 αζχκα δ αβζμοναέδα ήηακ ημ ηφνζμ ζφζηδια ζαηνζηήξ ζηδκ 

Ηκδία, αθθά μζ ηαηαηηδηέξ άνπζζακ κα εοκμμφκ ηζξ δοηζηέξ ζαηνζηέξ, εεςνχκηαξ ηδκ 

επζζηήιδ ηδξ αβζμοναέδα λεπεναζιέκδ. Πμθθέξ μζημβέκεζεξ εκεάννοκακ ηα παζδζά ημοξ 

κα ζπμοδάζμοκ ηδ δοηζηή ζαηνζηή ηαζ έηζζ δ αβζμοναέδα άνπζζε κα πάκεηαζ. Σμ 1980, ζημ 

Κμβηνέζμ ηδξ Ηκδίαξ ιε ρήθζζια, απμθαζίζηδηε υηζ δ αβζμοναέδα πνέπεζ κα ηαηέπεζ ημ 

ίδζμ ηφνμξ ιε ηδ δοηζηή ζαηνζηή. Συηε λεηίκδζε δ ακαβέκκδζδ ηδξ δ μπμία 

πενζθαιαάκεηαζ ζηα έλζ ζαηνζηά ζοζηήιαηα ηδξ Ηκδίαξ, ηα μπμία είκαζ δ αβζμοναέδα, δ 

αθθμπαεδηζηή, δ μοκάκζ, δ ζίκηπα, δ μιμζμπαεδηζηή ηαζ δ θοζζμπαεδηζηή. ήιενα δ 

επζζηήιδ ηδξ αβζμοναέδα αηιάγεζ ηαζ πμθθά κμζμημιεία ηαζ εηαζνίεξ έπμοκ δδιζμονβδεεί 

ζηδκ Ηκδία ηα ηεθεοηαία δέηα πνυκζα. Πθέμκ μζ ζοιααηζημί βζαηνμί ζοκενβάγμκηαζ ιε ημοξ 

βζαηνμφξ ηδξ αβζμοναέδα (Warrier et al., 2017). 
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3.2 Η ζεσξία ηεο αγηνπξβέδα 

Με ζζημνία πζθζάδςκ εηχκ, δ αβζμοναέδα είκαζ έκα μθμηθδνςιέκμ ζαηνζηυ 

ζφζηδια πμο είπε εδναζςεεί πνζκ ηδ βέκκδζδ ημο Βμφδα. Απμηεθεί ημ παναδμζζαηυ 

εεναπεοηζηυ ζφζηδια ηδξ Ηκδίαξ. Καθφπηεζ εζδζηυηδηεξ πμο ζημπεφμοκ ζηδ αεθηίςζδ ηδξ 

ζοκαζζεδιαηζηήξ, ηδξ ζςιαηζηήξ ηαζ ηδξ ροπζηήξ οβείαξ. Ζ ζαηνζηή είκαζ έκα ημιιάηζ ηδξ 

αβζμοναέδα, εκχ βζα κα ηαθοθεμφκ υθεξ μζ πηοπέξ ηδξ οβείαξ ηαζ ηδξ ίαζδξ εα πνέπεζ κα 

ελεηάγμκηαζ ηαζ άθθα ζημζπεία ηδξ, υπςξ μ δζαθμβζζιυξ, δ βζυβηα, δ ιάθαλδ, δ 

ιμοζζημεεναπεία, δ δπμεεναπεία, δ αζηνμθμβία, μζ αζηήζεζξ ακαπκμήξ ηαζ πμθθά άθθα. 

Ζ επζζηήιδ ηδξ αβζμοναέδα αζπμθείηαζ ιε υθεξ ζπεδυκ ηζξ πηοπέξ ηδξ ακενχπζκδξ γςήξ 

ηαζ ημπμεεηεί ημκ άκενςπμ ιέζα ζημκ πενζαάθθμκ ημο (Warrier et al. 2017: 6-10). 

Όηακ αημθμοεμφκηαζ απθέξ αβζμοναεδζηέξ ζοιαμοθέξ, ηυηε δζαηδνείηαζ δ 

ζζμννμπία ζε πενζυδμοξ αολδιέκμο ζηνεξ, άβπμοξ, πίεζδξ ηαζ ακδζοπίαξ. Έηζζ, 

οζμεεηείηαζ έκαξ ανιμκζηυξ ηνυπμξ γςήξ ιε ηδκ πνυθδρδ ηςκ αζεεκεζχκ ή ιε ηδκ 

ηαπφηενδ ακάννςζδ ζε πενίπηςζδ αζεέκεζαξ. Ζ αβζμοναέδα απμηεθεί έκα ζοκδοαζιυ 

επζζηήιδξ ηαζ θζθμζμθίαξ. Καθφπηεζ υθεξ ηζξ ζςιαηζηέξ, ροπζηέξ, ζοκαζζεδιαηζηέξ ηαζ 

πκεοιαηζηέξ πηοπέξ ημο ακενχπμο πμο είκαζ απαναίηδηεξ βζα ηδκ ηαθή οβεία. αβζμοναέδα 

ζδιαίκεζ δ επζζηήιδ ηδξ γςήξ. Πνμένπεηαζ απυ ηζξ θέλεζξ ayus, πμο ζδιαίκεζ γςή ηαζ 

veda, πμο ζδιαίκεζ βκχζδ. Ayus μκμιάγμκηαζ μζ ηαεδιενζκμί ηφηθμζ ηδξ γςήξ, μ μπμίμζ 

ακηζπνμζςπεφμοκ ημ ζχια, ηζξ αζζεήζεζξ, ημ ιοαθυ ηαζ ηδ ροπή. Veda, είκαζ δ βκχζδ 

ημο ηυζιμο ιαξ ηαζ ημο ηνυπμο ιε ημκ μπμίμ θεζημονβμφκ υθα υζα πενζθαιαάκμκηαζ ζε 

αοηυ. Έηζζ, ιπμνμφιε κα πμφιε υηζ δ αβζμοναέδα απμηεθεί ιία μθζζηζηή επζζηήιδ αθμφ 

αζπμθείηαζ ιε ηδκ ηαθή οβεία ηαζ ηδκ εοελία ζοκμθζηά (Warrier et al. 2017: 6-10). 

Ζ αβζμοναέδα δζδάζηεζ υηζ υθεξ μζ αζεέκεζεξ επδνεάγμοκ ημ ζχια, ημ ιοαθυ ηαζ 

ηδκ ροπή ηαζ πμηέ δεκ εεναπεφεζ ημ έκα λεπςνζζηά απυ ημ άθθμ. Ο ζηυπμξ είκαζ δ 

απμηαηάζηαζδ ηδξ ζζμννμπίαξ ημο ιοαθμφ, ηδξ ροπήξ ηαζ ημοξ ζχιαημξ. Ακ ηαζ έπεζ 

ζζημνία πζθζάδςκ πνυκςκ, έπεζ ηαηαθένεζ κα αθθάλεζ πμθφ ιε ημ πέναζια ηςκ πνυκςκ, 

ηαεχξ έπμοκ αθθάλεζ μ ηνυπμξ γςήξ, δ δζαηνμθή, μζ απαζηήζεζξ ημο μνβακζζιμφ ηαζ ημ 

πενζαάθθμκ. Ζ αβζμοναέδα εεναπεφεζ πμθθέξ ζφβπνμκεξ αζεέκεζεξ ηαζ ζε ηαιία 

πενίπηςζδ δεκ ιπμνεί κα εεςνδεεί υηζ ααζίγεηαζ ζε απανπαζςιέκεξ ιεευδμοξ. Ζ γςή 

απμηηά κυδια υηακ πνμζπαεμφιε κα αλζμπμζήζμοιε ηζξ δοκαηυηδηεξ ηδξ, πνάβια ημ 

μπμίμ δεκ ιπμνεί κα βίκεζ υηακ δ οβεία δεκ είκαζ ηαθή. Ζ αβζμοναέδα θαιαάκεζ οπυρδ ηδκ 

επίδναζδ ηςκ ροπμζςιαηζηχκ παναβυκηςκ ζηζξ πενζζζυηενεξ αζεέκεζεξ ηαζ 

επζηεκηνχκεηαζ ζηδ δζαηήνδζδ ηδξ εοελίαξ ηαζ ζηδ αεθηίςζδ ηδξ πκεοιαηζηήξ, 
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δζακμδηζηήξ ηαζ ζςιαηζηήξ ζηακυηδηαξ ημο αηυιμο βζα αοημεεναπεία (Warrier et al. 

2017). 

Ζ αβζμοναέδα πενζθαιαάκεζ υθμοξ ημοξ ηθάδμοξ ηδξ ζαηνζηήξ: ηδκ παεμθμβία, ηδ 

βεκζηή ηαζ πθαζηζηή πεζνμονβζηή, ηδ βδνζαηνζηή, ηδκ ςημνζκμθανοββμθμβία, ηδκ 

ημλζημθμβία, ηδ ιαζεοηζηή ηαζ ηδ βοκαζημθμβία, ηδκ παζδζαηνζηή ηαζ ηζξ εεναπείεξ 

ακαγςμβυκδζδξ. Οζ εεναπεοηέξ δεκ εηπαζδεφμκηαζ ιυκμ ζηδκ ζαηνζηή. Ζ εηπαίδεοζδ ημοξ 

πενζθαιαάκεζ ηαζ ηζξ ανπέξ ηδξ δζαηνμθήξ, ηδξ ροπμθμβίαξ, ηδξ ηθζιαημθμβίαξ, ηδξ 

αμηακμθμβίαξ, ηδξ αζηνμθμβίαξ, ηαζ ηζξ εεναπείεξ ιε ηνοζηάθθμοξ. ημπυξ ηδξ 

αβζμοναέδα είκαζ δ δζαηήνδζδ ηδξ γςήξ, δ πνυθδρδ ηαζ δ εεναπεία ηςκ αζεεκεζχκ. Ζ 

αβζμοναεδζηή εεςνία αζπμθείηαζ ιε ημ ζχια, ημ ιοαθυ, ηδκ ροπή ηαζ ηα 

«Panchamahabhuta», δδθαδή ηα πέκηε ζημζπεία, πμο ημ έκα ζοιπθδνχκεζ ημ άθθμ ηαζ 

είκαζ ζδιακηζηά βζα ημκ άκενςπμ. Σα πέκηε ζημζπεία είκαζ : Aakash πμο ζδιαίκεζ 

αζεέναξ, Vayu πμο ζδιαίκεζ αέναξ, Agni πμο είκαζ δ θςηζά, Jala πμο ζδιαίκεζ κενυ ηαζ 

Prithvi πμο είκαζ δ βδ. Όθα αοηά ηα ζημζπεία ζοκεέημοκ ημ ζφιπακ αθμφ οπάνπμοκ ζηδκ 

φθδ ζε δζαθμνεηζηέξ ακαθμβίεξ (Warrier et al. 2017). 

Οζ άκενςπμζ έπμοκ πέκηε αζζεδηήνζα υνβακα: ηα αοηζά, ημ δένια, ηα ιάηζα, ηδ 

βθχζζα ηαζ ηδ ιφηδ. Κάεε έκα απυ αοηά ακηζθαιαάκεηαζ ιζα ιμνθή ελςηενζηήξ 

εκένβεζαξ ηαζ ηδκ εζζάβεζ ζημ ζχια. Οζ εκένβεζεξ πμο ακηζθαιαακυιαζηε ιε ηζξ πέκηε 

αζζεήζεζξ είκαζ ηα πέκηε ζημζπεία. Πζμ ακαθοηζηά:  

 Ο αζεέναξ ή ημ ηεκυ, έπεζ ζπέζδ ιε ημ ζηυια, ηα νμοεμφκζα, ημ εχναηα, ηδκ 

ημζθζά, ηδκ ακαπκεοζηζηή μδυ, ηα ηφηηανα ηαζ ημκ ήπμ. 

 Ο αέναξ, έπεζ ζπέζδ ιε ημοξ ιοξ, ηδ θεζημονβία ηςκ πκεοιυκςκ ηαζ ημο εκηένμο, 

ηδκ ηοηηανζηή ηζκδηζηυηδηα ηαζ ηδκ αθή. 

 Ζ θςηζά, είκαζ οπεφεοκδ βζα ηδ θεζημονβία ηςκ εκγφιςκ, ηδκ εοθοΐα, ημ πεπηζηυ 

ζφζηδια, ημ ιεηααμθζζιυ ηαζ ηδκ υναζδ. 

 Σμ κενυ, εθέβπεζ ημ πθάζια, ημ αίια, ημ ζάθζμ, ηα πεπηζηά οβνά, ημ 

ηοηηανυπθαζια, ηζξ αθέκκεξ ηαζ ηδ βεφζδ.  

 Ζ βδ, εηδδθχκεηαζ ζηα μζηά, ηα κφπζα, ηα δυκηζα, ημοξ ιοξ, ημοξ πυκδνμοξ, ημοξ 

ηέκμκηεξ, ημ δένια, ηα ιαθθζά ηαζ ηδ ιφηδ (Warrier et al. 2017: 54-57). 

φιθςκα ιε ηδκ αβζμοναεδζηή εεςνία, μζ άκενςπμζ απμηεθμφκηαζ απυ ηνείξ 

γςηζηέξ εκένβεζεξ, ηζξ Tridosha. Όθμζ μζ άκενςπμζ βεκκζμφκηαζ ιε δζαθμνεηζηή 

ζδζμζοβηναζία (prakruti), δ μπμία ελανηάηαζ απυ ηδκ ζζμννμπία ηςκ γςηζηχκ εκενβεζχκ 

ημο ζχιαημξ, ηςκ ηνζχκ Dosha. Οζ Tridosha είκαζ βκςζηέξ ιε ηζξ παναηάης μκμιαζίεξ: 

 Vata, πμο πνμένπεηαζ απυ ημκ αένα ηαζ ημκ αζεένα. 
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 Pitta, πμο πνμένπεηαζ απυ ηδ θςηζά ηαζ ημ κενυ. 

 Kapha, πμο πνμένπεηαζ απυ ημ κενυ ηαζ ηδ βδ (Svoboda & Lade 1995: 61, Warrier 

et al. 2017: 30). 

Κάεε Dosha απμηεθείηαζ απυ δφμ ζημζπεία, ημ έκα θεζημονβεί ςξ εκενβυ 

ζοζηαηζηυ ηδξ, εκχ ημ άθθμ ςξ παεδηζηυ ιέζμ δζα ημο μπμίμο εηθνάγεηαζ ημ εκενβυ 

ζημζπείμ. Δπμιέκςξ δ vata, δ pitta ηαζ δ kapha, εηθνάγμοκ ηονίςξ ημκ αένα, ηδ θςηζά ηαζ 

ημ κενυ ακηίζημζπα. Οζ Dosha ηαεμνίγμοκ ηδκ ζδζμζοβηναζία, ηα παναηηδνζζηζηά ηδξ 

πνμζςπζηυηδηαξ ιαξ, ηζξ πνμηζιήζεζξ ιαξ, ηζξ ζοκήεεζεξ ιαξ ζε ζπέζδ ιε ημκ φπκμ ηαζ ηζξ 

ηνμθέξ πμο ηνχιε. ηδκ ηαεδιενζκή γςή, ημ πενζαάθθμκ, ημ ζηνεξ, ηα ροπζηά ηαζ 

ζςιαηζηά ηναφιαηα, πνμηαθμφκ ακζζμννμπία ζηζξ Dosha. Όηακ αοηή δ ακζζμννμπία είκαζ 

οπεναμθζηή, ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε απχθεζα ηδξ οβείαξ. Ζ εεςνία ηδξ αβζμοναέδα 

οπμζηδνίγεζ υηζ βζα κα έπμοιε ιζα ηαθή γςή πνέπεζ κα αημθμοεμφιε ηνείξ ηακυκεξ: 

 Να έπμοιε ηαθή πκεοιαηζηή οβεία, δδθαδή κα επζδζχημοιε ηδκ ηαεανυηδηα ημο 

πκεφιαημξ, έηζζ χζηε κα λεπενκάιε ηδ γήθζα, ημ εοιυ ηαζ ημκ εβςζζιυ. 

 Να ηνεθυιαζηε ζςζηά ηαζ κα οζμεεημφιε έκα οβζεζκυ ηνυπμ γςήξ. 

 Να έπμοιε ζζμννμπδιέκδ ηθδνμκμιζηυηδηα, αοηυ αθμνά ηδκ πνμδζάεεζδ πμο 

έπμοιε ηθδνμκμιήζεζ απυ ημοξ βμκείξ ιαξ (Svoboda & Lade 1995: 61, Warrier et 

al. 2017: 26-27). 

φιθςκα ιε ηδ θζθμζμθία ηδξ αβζμοναέδα, ημ ιοαθυ ηαζ ημ ζχια έπμοκ ηδ 

δοκαηυηδηα κα αοηυ-εεναπεφμκηαζ. ε αοηυ ζοιαάθεζ ηαζ δ βζυβηα, πμο είκαζ μ 

ζοκδοαζιυξ άζηδζδξ, ζοβηέκηνςζδξ ηαζ δζαθμβζζιμφ ηαζ εκχκεζ ημ κμο, ημ ζχια ηαζ ημ 

πκεφια. Βαζζηή αζηία βζα ηζξ αζεέκεζεξ είκαζ δ ακζζμννμπία ηςκ dosha, δδθαδή ηςκ ηνζχκ 

εζδχκ εκένβεζαξ πμο επδνεάγμοκ υθμοξ ημοξ γςκηακμφξ μνβακζζιμφξ. Ζ ακζζμννμπία 

ιπμνεί κα ειθακζζηεί λαθκζηά ή ανβά. Κάεε ηφπμξ dosha έπεζ δζαθμνεηζηά 

παναηηδνζζηζηά. Παναηάης εα ακαθφζμοιε ημοξ ηφπμοξ ζχιαημξ ζφιθςκα ιε ηδκ 

αβζμοναέδα: 

 Οζ ηφπμζ vata, είκαζ θεπημί, ιε λδνυ δένια, ιαηνφ πνυζςπμ ιε βςκίεξ, 

ιζηνά ιάηζα, ηαηή μδμκημζημζπία, ζηεκά πείθδ, ηνχκε ηα κφπζα ημοξ ηαζ ημζιμφκηαζ 

αηακυκζζηεξ χνεξ. Σμ ζηνεξ, δ αδοκαιία κα παθανχζμοκ, δ οπεναμθζηή 

δναζηδνζυηδηα, δ οπενηαηακάθςζδ θαβδημφ, ηαπκμφ ηαζ αθημυθ, δ ατπκία, ημ άβπμξ, 

δ ηαηάεθζρδ, δ οπενηυπςζδ, μζ κεονζηέξ ζημιαπζηέξ δζαηαναπέξ, δ απχθεζα αάνμοξ, 

δ ροπμθμβζηή ηαζ ζςιαηζηή ηαηαπυκδζδ, είκαζ εκδείλεζξ ακζζμννμπίαξ ηδξ dosha vata 

(Warrier et al. 2017). 
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 Οζ ηφπμζ pitta, είκαζ ζοπκά ακμζπηυπνςιμζ ιε θαηίδεξ, ιε πνυζςπμ ζε 

ζπήια ηανδζάξ, ίζζα ιφηδ, ακμζπηυπνςια ιάηζα, έπμοκ ακμζπηυπνςιμ δένια ηαζ 

ηαίβμκηαζ εφημθα. Σα δυκηζα ημοξ ιπμνεί κα είκαζ ηίηνζκα, πίκμοκ ζοπκά ηαζ έπμοκ 

ιεβάθδ υνελδ. Γεκζηά μζ pitta, είκαζ απμθαζζζηζημί, ακμζπηυιοαθμζ, πεζνίγμκηαζ πμθφ 

ηαθά ημ θυβμ ηαζ δεκ ημοξ ανέζεζ κα ενβάγμκηαζ οπεναμθζηά. Σμ ζηνεξ, δ έκημκδ 

εθίδνςζδ ηαζ μζ ελάρεζξ, μζ δζαηαναπέξ φπκμο, δ ηαηή πέρδ, ημ αίζεδια ηαφζμο ζημ 

ζημιάπζ, ημ οπεναμθζηυ αίζεδια πείκαξ, μζ θθεβιμκέξ, ημ ζφκδνμιμ εοενέεζζημο 

εκηένμο ηαζ μζ μνιμκζηέξ εθθείρεζξ, είκαζ μζ εκδείλεζξ ακζζμννμπίαξ ηδξ dosha pitta. 

 Οζ ηφπμζ kapha, έπμοκ ζοπκά θζπανυ δένια, ποηκά ηοιαηζζηά ιαθθζά, 

ιπθε ή ηαθέ ιάηζα,  είκαζ βενμδειέκμζ ιε αανφ ζηεθεηυ, έπμοκ ζηζαανυ ιεβαθυζςιμ 

ζχια, έπμοκ ιζηνή υνελδ αθθά ανβή πέρδ. Οζ ηφπμζ kapha είκαζ επζεζηείξ, ζοβπςνμφκ 

εφημθα, είκαζ ήνειμζ, πζζημί ηαζ ζημνβζημί. Δπεζδή δεκ εηκεονίγμκηαζ εφημθα, μζ ηφπμζ 

αοημί γμοκ πμθθά πνυκζα, ηζκμφκηαζ ανβά θμβζηά ηαζ ήνεια. Ζ ηαηή πέρδ, μ ηαηυξ 

ιεηααμθζζιυξ, ηα ακαπκεοζηζηά πνμαθήιαηα, ημ μίδδια, μζ αθθενβίεξ, δ ηαηάεθζρδ, δ 

γήθζα, δ απάεεζα, δ αδνάκεζα, ηα πενζηηά ηζθά, δ ακεπανηήξ άζηδζδ, μ οπεναμθζηυξ 

φπκμξ, δ δζαηνμθή πθμφζζα ζε γάπανδ, ηα θζπανά ή ημ αθάηζ, απμηεθμφκ ηζξ εκδείλεζξ 

ακζζμννμπίαξ ζηδξ dosha kapha (Warrier et al. 2017). 

Δηηυξ υιςξ απυ ηζξ ηνείξ dosha, δδθαδή ημοξ ηνείξ ααζζημφξ ηφπμοξ ημο 

ζχιαημξ, οπάνπεζ ηαζ έκαξ λεπςνζζηυξ ηφπμξ βζα ημ κμο. ημ ιοαθυ ιπμνεί κα 

ηονζανπεί δ εκένβεζα sattva, rajas ή tamas. Παναηάης ακαθφμκηαζ μζ ηφπμζ ημο κμο, 

ζφιθςκα ιε ηδκ αβζμοναέδα: 

 Οζ ηφπμζ sattva είκαζ εοβεκζημί, ηαθμπνμαίνεημζ, έλοπκμζ, θμβζημί, βεκκαίμζ, 

ημθιδνμί ηαζ αθδεζκμί. Ζ ζςζηή δζαηνμθή, μ φπκμξ, δ εεηζηή ζηέρδ, δ 

αοημπεπμίεδζδ, μ ζεααζιυξ ηαζ δ ηαθμζφκδ, δείπκμοκ άκενςπμ ιε κμο ζε 

ηαηάζηαζδ sattva. 

 Οζ ηφπμζ rajas είκαζ ακοπυιμκμζ, εβςζζηέξ, κεονζημί, αδίζηαηημζ, βειάημζ εοιυ, 

απμθαιαάκμοκ ηα πάκηα ζε οπεναμθζηυ ααειυ, υπςξ ημ ζελ, ημ θαβδηυ, ημ 

αθημυθ, ηδκ άζηδζδ ηδκ ενβαζία ηαζ ηδ ροπαβςβία. 

 Οζ ηφπμζ tamas, παναηηδνίγμκηαζ απυ παιδθυ κμδηζηυ επίπεδμ ηαζ άβκμζα, είκαζ 

βειάημζ άβπμξ ηαζ ακδζοπία, δεκ είκαζ έλοπκμζ παναπθακμφκηαζ εφημθα. Δίκαζ 

δφζηνμπμζ, εβςζζηέξ ηαζ κςενμί, ηαεχξ ημοξ θείπεζ εκένβεζα (Warrier et al. 2017). 

Ζ αβζμοναέδα ζημπεφεζ υπζ ιυκμ ζηδκ οβεία αθθά ηαζ ζηδκ ανιμκία ημο αηυιμο, 

ιε θοζζηέξ ηαζ πκεοιαηζηέξ πηοπέξ ημο ζφιπακημξ. Σμ ζχια ιαξ είκαζ ημ εειέθζμ υζςκ 

ηάκμοιε ηαζ εα πνέπεζ κα είκαζ ζζπονυ, οβζέξ ηαζ ηαεανυ, πςνίξ ημλίκεξ, ιε ηαθή 
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ακμζμπμζδηζηή θεζημονβία, οβζή υνελδ ηαζ ζηακυηδηα άζηδζδξ. Οζ αζζεήζεζξ είκαζ ηα 

ιέζα, ιέζς ηςκ μπμίςκ επζημζκςκμφιε ιε ημκ ελςηενζηυ ηυζιμ, πνέπεζ κα είκαζ 

εοηνζκείξ, ζαθείξ ηαζ απαθθαβιέκεξ απυ θοζζηέξ πζέζεζξ ηαζ εεζζιμφξ. Σμ ιοαθυ είκαζ δ 

αάζδ ηδξ ζοκείδδζδξ ιαξ, εα πνέπεζ κα είκαζ ήνειμ εζνδκζηυ ηαζ δεηηζηυ πςνίξ 

ζοκαζζεδιαηζηή ακαηαναπή ηαζ επζαθααείξ απυρεζξ (Frawley & Summerfield, 2001). 

Όιςξ πίζς απυ ημ ζχια ηαζ ημ ιοαθυ οπάνπεζ ιζα ροπή ή εζςηενζηή ζοκείδδζδ, 

έκα ζοκαίζεδια εκυηδηαξ ιε υθμοξ, πμο δεκ δεζιεφεηαζ απυ ημκ πνυκμ ή ημ πχνμ ηαζ ιαξ 

ζοκδέεζ ιε μθυηθδνμ ημ ζφιπακ. Αοηυ πνέπεζ κα ηονζανπεί ζε μηζδήπμηε πνάηημοιε, κα 

απμηεθεί ηδκ πδβή ημο ηίκδηνμο ιαξ, βζα μηζδήπμηε έπεζ πναβιαηζηυ ή δζανηέξ κυδια. Γζα 

ηδκ εεναπεία ημο ζχιαημξ πνεζαγυιαζηε ημ ζςζηυ θαβδηυ, αυηακα ηαζ άζηδζδ, υπζ ιυκμ 

ζαηνζηά θάνιαηα ή ημκ ηεθεοηαίμ ζαηνζηυ ελμπθζζιυ αθθά έκακ μθμηθδνςιέκμ ηαζ 

ζζμννμπδιέκμ ηνυπμ γςήξ. Γζα ηδκ εεναπεία ημο κμο πνεζαγυιαζηε ηζξ ζςζηέξ 

εκηοπχζεζξ, εηθνάζεζξ ηαζ ζοζπεηζζιμφξ, έκα πθήνεξ ζπήια ροπμθμβζηήξ εοηοπίαξ, υπζ 

απθχξ ακάθοζδ ή ζοιαμοθή. Γζα ηδκ ροπή πνεζαγυιαζηε ηδκ ηαηάθθδθδ πκεοιαηζηή 

πναηηζηή βζα κα ζοκδεεμφιε ιε ημ αζχκζμ ηαζ ημ άπεζνμ πένα απυ ηζξ ελςηενζηέξ ιαξ 

ακδζοπίεξ. Όθεξ αοηέξ μζ εηηζιήζεζξ είκαζ ακαπυζπαζηεξ ζημ εονφ θάζια ηδ αβζμοναέδα 

(Frawley & Summerfield, 2001). 

Ζ αβζμοναέδα πνμζθένεζ έκα ιμκαδζηυ ζφζηδια εεναπείαξ πμο ααζίγεηαζ ζε 

πνμζανιμβέξ ημο ηνυπμο γςήξ, ελαημιζηεοιέκα δζαζηδηζηά πνμβνάιιαηα, ζζπονέξ 

θοηζηέξ θυνιμοθεξ ηαζ ιζα πκεοιαηζηή εζηίαζδ ηδξ βζυβηα ηαζ ημο δζαθμβζζιμφ. Οζ 

αβζμοναεδζηέξ εεναπείεξ πμο πνδζζιμπμζεί μ εεναπεοηήξ είκαζ ηέζζενζξ. Σμ 

Panchakarma, ηα θάνιαηα, δ δίαζηα ηαζ δ νφειζζδ ημο ηνυπμο γςήξ. Σμ Panchakarma 

είκαζ έκα πνυβναιια εζςηενζηήξ απμημλίκςζδξ ηαζ έπεζ ζηυπμ ημκ ηαεανζζιυ ημο κμο 

ηαζ ημο ζχιαημξ. Πνζκ ημ Panchakarma εηηεθείηαζ ημ purvakarma, ημ μπμίμ είκαζ έκα 

πνυβναιια ηαεανζζιμφ πμο πενζθαιαάκεζ εεναπεία εθίδνςζδξ ηαζ ιαζάγ (Frawley & 

Summerfield 2001, Warrier et al. 2017). 

Ζ purvakarma εθανιυγεηαζ ζε υθμοξ ημοξ αζεεκείξ ηαζ είκαζ δ πνχηδ εεναπεία 

ηαεανζζιμφ ηαεχξ ηαζ δ ααζζηή εεναπεία απμημλίκςζδξ πμο πνμεημζιάγεζ ημ ζχια βζα 

ηζξ εεναπείεξ Panchakarma. Ζ εεναπεία αοηή πνέπεζ κα βίκεηαζ ηαεδιενζκά βζα επηά 

ιένεξ. Πμθθμί αζεεκείξ ανίζημοκ ηδκ εεναπεία παθανςηζηή. Γζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ 

ατπκίαξ, ηςκ δζαηαναπχκ ικήιδξ ηαζ ηδξ ηαηάεθζρδξ βίκεηαζ ιαζάγ ιε έθαζα ηονίςξ ζημ 

ηνακίμ αθθά ηαζ ζε άθθεξ πενζμπέξ ημο ζχιαημξ βζα ηδκ απμιάηνοκζδ ηςκ ημλζκχκ. 

Δπζπνυζεεηα, ανηεηά ζοπκά πνδζζιμπμζμφκ πανάθθδθα ηαζ ηδκ εεναπεία εθίδνςζδξ, πμο 

βίκεηαζ ιε ηα αηιυθμοηνα. Ο εεναπεοηήξ εα επζθέλεζ ακάθμβα ιε ημκ ηφπμ doshas ηαζ ηζξ 
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ακζζμννμπίεξ ηάεε αζεεκή, κα πνδζζιμπμζεί εζδζηά έθαζα ηαηά ηδκ εεναπεία ηαζ 

λεπςνζζηέξ ζοιαμοθέξ βζα ηδκ δζαηνμθή ηαζ ηδκ άζηδζδ πμο εα πνέπεζ κα αημθμοεήζεζ μ 

αζεεκήξ ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ εεναπείαξ (Warrier et al. 2017: 70-71). 

Σμ Panchakarma είκαζ δ επυιεκδ εεναπεία. Πνυηεζηαζ βζα ιία εεναπεία 

ηαεανζζιμφ ιε θοζζημφξ ιδπακζζιμφξ απμαμθήξ ηςκ ημλζκχκ απυ ημκ μνβακζζιυ ηαζ ηδκ 

απμαμθή πενζηηήξ εκένβεζαξ ηαζ νφειζζδξ ηδξ Dosha βζα πνμθδπηζημφξ θυβμοξ. Ζ 

εεναπεία αοηή πςνίγεηαζ ζε πέκηε ιένδ, ηα μπμία ακαθένμκηαζ παναηάης, αθθά ζοκήεςξ 

δε πνδζζιμπμζμφκηαζ υθα πθέμκ: 

 Ζ Virechana, πνδζζιμπμζείηαζ βζα ημκ ηαεανζζιυ ημο αίιαημξ, ημο ζοηςηζμφ, 

ηδξ ζπθήκαξ, ημο θεπημφ εκηένμο ηαζ ημκ ζδνςημπμζχκ αδέκςκ. 

 Ζ Basti, εεςνείηαζ ηαηάθθδθδ βζα ηδκ δοζημζθζυηδηα, ηδκ μζθοαθβία, ηδκ 

ανενίηζδα, ημ άβπμξ, ημοξ πμκμηεθάθμοξ, ηζξ ζχζεζξ ηζ άθθεξ παεήζεζξ. 

 Ζ Raktamoskana, πνδζζιμπμζείηαζ βζα παεήζεζξ υπςξ ημ έηγεια, ηδκ αηιή, 

ημκ πονεηυ, ηδκ ηκίδςζδ, ηδκ μονζηή ανενίηζδα, ημκ ίηηενμ, ηζξ αζιμννμΐδεξ 

ηαζ ημκ ένπδηα ηςκ βεκκδηζηχκ μνβάκςκ. 

 Ζ Vamana, πνδζζιμπμζείηαζ βζα ηα ακαπκεοζηζηά πνμαθήιαηα ηαζ ηδκ 

ηαηαννμή. 

 Ζ Nasya, πνδζζιμπμζείηαζ βζα παεήζεζξ ηδξ ιφηδξ, ηςκ ιαηζχκ, ημο θαζιμφ, 

ημο αοηζμφ, ηδξ διζηνακίαξ ηαζ ηδξ κεονμθμβίαξ (Warrier et al. 2017: 72-73). 

Ζ εεναπεία Marma είκαζ ιζα ελαζνεηζηή ηαζ δοκαιζηή εεναπεία ηδξ 

αβζμοναέδα πμο έπεζ ηενάζηζα αλία ζηδκ οβεία, ζηζξ αζεέκεζεξ, ζηδκ ηαεδιενζκή γςή 

ηαζ ζηδκ πκεοιαηζηή πναηηζηή. Μπμνεί επίζδξ κα πνδζζιμπμζδεεί βζα κα δνειήζεζ ημ 

ιοαθυ ηαζ ηα ζοκαζζεήιαηα ηαζ κα ιεζχζεζ ημ άβπμξ. Ζ εεναπεία Marma απμηεθεί 

αμδεδηζηή εεναπεία βζα ηδκ βζυβηα ηαζ ημκ δζαθμβζζιυ, δζεοημθφκμκηαξ ημ άκμζβια 

ηδξ ζοκείδδζδξ ζε εζςηενζηυ επίπεδμ, εκχ θεζημονβεί ζοκήεςξ ζοιπθδνςιαηζηά ηαζ 

ιε άθθεξ εεναπείεξ ηδξ αβζμοναέδα. Οζ ιέεμδμζ εεναπείαξ Marma, είκαζ δέηα ηφνζεξ 

εεναπείεξ αθθά ιπμνμφκ κα πςνζζημφκ ζε ηνεζξ μιάδεξ, μζ μπμίεξ είκαζ μζ ελήξ: 

1. Μαζάδ θαη ελεξγεηηθέο κέζνδνη: 

• Abhyanga ή Massage, υπμο πνδζζιμπμζμφκηαζ δζάθμνεξ πζέζεζξ ηαζ ηζκήζεζξ ιε ηα 

πένζα ή ιε άθθα ιένδ ημο ζχιαημξ υπςξ ηα πυδζα ηαζ μζ αβηχκεξ ιε ηδκ αμήεεζα 

εθαίςκ.  

• Aromatherapy, δδθχκεζ ηδ πνήζδ ανςιαηζηχκ εθαζχκ πμο ιπμνεί κα ζοκδοαζηεί 

ηαζ ιε ημ ιαζάγ. 
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• Mardana ή Acupressure, δ εθανιμβή πίεζδξ ζε ζοβηεηνζιέκα εκενβεζαηά ζδιεία 

marma, δ μπμία ζοκήεςξ ζοκδοάγεηαζ ιε ηδ πνήζδ εζδζηχκ θαδζχκ ή ανςιαηζηχκ 

εθαζχκ. 

• Pranic ή Energy Healing-Directing Prana, πναβιαημπμζείηαζ ελ απμζηάζεςξ είηε 

ιέζς εεναπεοηζηήξ αθήξ, δεκ απαζηείηαζ αθθά ζοπκά εκζζπφεηαζ ιε ηδκ πνήζδ 

ηεπκζηχκ ιαζάγ ηαζ εθαίςκ (Frawley et al., 2003: 63-65). 

2. Μέζνδνη βόηαλσλ: 

• Lepa ή Applying herbal pastes, δ πνήζδ δζαθυνςκ θοηζηχκ αμηάκςκ 

ακαιειεζβιέκα ή ιειμκςιέκα. 

• Herbal Treatments, θοζζηά εεναπεοηζηά αυηακα βζα ελςηενζηή ή εζςηενζηή 

πνήζδ ιε ηδ ιμνθή παπζχκ ή αθμζθχκ. 

3. Υξήζε ησλ νξγάλσλ: 

• SiraVedba ηαζ Blood-Letting-Piercing, βίκεηε δζάηνδζδ ηςκ θθεαχκ ή ηςκ 

αββείςκ ηαζ ζοβηεηνζιέκα δ αζιμνναβία ηςκ ζδιείςκ marma. 

• Suchi-Karma ή Acupuncture, πναβιαημπμζείηαζ δ δζάηνδζδ ιε αεθυκεξ 

ζοιπενζθαιαακμιέκδξ ηδξ δζάηνδζδξ ιζηνχκ αββείςκ ζε ζδιεία marma. 

• Agni-Karma, απμηεθεί ιέεμδμ εενιυηδηαξ ζε πενζμπέξ marma ιε ηδ πνήζδ 

εενιαζκυιεκςκ νάαδςκ.  

• Kshara karma ή Cautery-Application, απμηεθεί εεναπεία ιε πνήζδ θοηζηχκ 

αθηαθίςκ ή ηαοζηζηχκ μοζζχκ ημκηά ζηα ζδιεία marma (Frawley et al., 2003: 63-

65). 

Ζ ιείκαζ δ ηφνζα ιέεμδμξ εεναπείαξ marma βζα ηδκ αβζμοναέδα. Υνδζζιμπμζεί 

ηεπκζηέξ ιάθαλδξ ιε ηδ πνήζδ εζδζηχκ εθαίςκ ιαζάγ, ιε ηδκ πνμζεήηδ εζδζηχκ 

αμηάκςκ ηαζ ανςιάηςκ βζα ηδκ επέηηαζδ ηδξ εεναπεοηζηήξ εκένβεζαξ ζε υθεξ ηζξ 

πενζμπέξ ημο ζχιαημξ. οκδοάγεζ ηδ δφκαιδ ηδξ εεναπεοηζηήξ αθήξ ιαγί ιε ηζξ 

θανιαηεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ εθαζχκ, ηςκ αυηακςκ ηαζ ηςκ ανςιάηςκ. Ζ δζάνηεζα 

ημο ιαζάγ ζηα ζδιεία marma πνέπεζ κα είκαζ ημοθάπζζημκ ηνία έςξ πέκηε θεπηά, δφμ 

θμνέξ ηδκ διένα. Γζα ημ ιαζάγ ζζπφμοκ δφμ ζδιακηζημί ηακυκεξ. Ο πνχημξ είκαζ κα 

εηηεθείηαζ δ ηίκδζδ ημο ιαζάγ πνμξ ηα δελζά υηακ είκαζ βζα ηυκςζδ ηαζ μ δεφηενμξ κα 

εθανιυγεηαζ δ ηίκδζδ ημο ιαζάγ ιε ημκ ακηίεεημ ηνυπμ πνμξ ηα ανζζηενά, υηακ είκαζ 

βζα απμημλίκςζδ (Frawley et al. 2003). 

Ζ ιάθαλδ ζοπκά απαζηεί πνήζδ αανέςκ ή θζπανχκ εθαίςκ, υπμο ακάθμβα ιε 

ηδκ πμζυηδηα ημοξ ιαθαηχκμοκ ημ δένια ηαζ ηδκ ιείςζδ ηδξ ηνζαήξ, ηαεζζηχκηαξ ημ 

ιαζάγ πζμ εοπάνζζημ. Σέημζα έθαζα ιπμνμφκ κα ακαημοθίζμοκ ημκ πυκμ ηαζ επζπθέμκ 
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κα ενέρμοκ ημ δένια ηαζ ημοξ ιοξ ηδξ πενζμπήξ. Δπίζδξ ηα δζάθμνα έθαζα πμο 

πνδζζιμπμζμφκηαζ ζημ ιαζάγ αμδεμφκ ζηδκ εκίζποζδ ημο αζεεκμφξ βζα ηδκ 

απμιάηνοκζδ ηςκ ημλζκχκ. Ακάθμβα ιε ηδκ πμζυηδηα ηςκ εθαίςκ πμο 

πνδζζιμπμζήεδηακ ηαζ ηδκ πενζεηηζηυηδηα ημοξ, ιενζηά θάδζα είκαζ εθαθνζά ηαζ 

πζηάκηζηα. Ζ εεναπεία marma πνέπεζ κα βίκεηαζ ιυκμ απυ έιπεζνμοξ εεναπεοηέξ, 

αοηυ δζυηζ ιπμνεί κα έπεζ εεαιαηζηά απμηεθέζιαηα ζε ιζα αζεέκεζα, υιςξ ιε θάεμξ 

πεζνζζιμφξ ιπμνεί κα είκαζ πμθφ επζηίκδοκδ αηυια ηαζ ιμζναία (Frawley et al. 2003). 

Ζ βζυβηα είκαζ απυ ηα ζδιακηζηυηενα είδδ αζηήζεςκ βζα ηζξ ηνεζξ doshas ηαζ 

δ ηαηηζηή άζηδζδ πνμάβεζ ηδκ γςηζηυηδηα ηαζ ηδκ ζζμννμπία. Ζ βζυβηα παναδμζζαηά 

έπεζ δζδαπεεί πνδζζιμπμζχκηαξ ηδκ μνμθμβία ηδξ αβζμοναέδα, εζδζηά βζα κα ελδβήζεζ 

ημ θοζζηυ ακηίηηοπμ ηαζ ηα μθέθδ ηδξ οβείαξ. Οιμίςξ δ αβζμοναέδα πνδζζιμπμζεί ηδκ 

βθχζζα ηδξ βζυβηα βζα ηδκ ηαηακυδζδ ημο κμο ηαζ ημο ζχιαημξ βζα ηζξ ροπμθμβζηέξ 

ηαζ πκεοιαηζηέξ δζαζηάζεζξ ηςκ εεναπεοηζηχκ  πναηηζηχκ ηδξ (Frawley & 

Summerfield Kozak, 2001). 

Ζ ηθαζζηή βζυβηα έπεζ ςξ ηφνζμ ζημπυ ηδκ αοημπναβιάηςζδ, δ μπμία είκαζ δ 

εκμπμίδζδ ιε ημκ ακχηενμ εαοηυ ιαξ ή δ ηαεανή ζοκεζδδημπμίδζδ πμο λεπενκά ημκ 

ελςηενζηυ ηυζιμ ηαζ ημοξ πενζμνζζιμφξ ημο. Ζ αβζμοναέδα έπεζ ςξ ααζζηυ ζημπυ ηδκ 

αέθηζζηδ γςή, εηδδθχκμκηαξ ημ πθήνεξ δοκαιζηυ ιαξ βζα οβεία ηαζ εκένβεζα ζε υθα 

ηα επίπεδα. Ζ βζυβηα ααζίγεηαζ ζηδκ ζαηνζηή ηδξ αβζμοναέδα βζα ηζξ επζπηχζεζξ ηδξ 

οβείαξ. Ζ αβζμοναέδα ζηδνίγεηαζ ζηδκ βζυβηα βζα ηδκ πκεοιαηζηή δζάζηαζδ ηδξ. Συζμ 

δ βζυβηα υζμ ηαζ δ αβζμοναέδα ακηζηαημπηνίγμοκ ηδ Βεδζηή ζδέα υηζ πνέπεζ κα γμφιε 

ζφιθςκα ιε ηδκ ιμκαδζηή θφζδ ιαξ ηαζ ηζξ ζδζαίηενεξ ζηακυηδηεξ ηδξ (Frawley & 

Summerfield Kozak, 2001). 

Ζ αβζμοναέδα είκαζ δ Βεδζηή πεζεανπία βζα ηδκ οβεία ημο ζχιαημξ ηαζ ημο 

κμο, εκχ δ βζυβηα είκαζ ημ ακηίζημζπμ ζφζηδια ηδξ πκεοιαηζηήξ πναηηζηήξ. Όπμζμξ 

εέθεζ κα ελαζηδεεί ζηδ βζυβηα, είηε ςξ άζηδζδ είηε ςξ εεναπεία εα πνέπεζ κα 

ζηναθεί ζηδκ αβζμοναέδα βζα κα ιάεεζ πχξ κα εκζςιαηχκεζ ηζξ πναηηζηέξ βζυβηα ζε 

ζοιθοή ιέηνα ηαζ ελαημιζηεοιέκεξ εεναπεοηζηέξ αβςβέξ αζεεκεζχκ. Ζ Yoga 

Chikitsa άκδηε παναδμζζαηά ζημκ ημιέα ηδξ αβζμοναέδα πμο έπεζ ςξ πεδίμ 

εθανιμβήξ ηζξ ζοζηάζεζξ ηαζ ηζξ ζοκηαβέξ ημο ηνυπμο γςήξ βζα ηδκ εεναπεία 

ζοβηεηνζιέκςκ αζεεκεζχκ, αοηυ δεκ ζζπφεζ ιυκμ βζα ηδκ πανάδμζδ ηδξ Ηκδμοζζηζηήξ 

βζυβηα αθθά ηαζ ημο Θζαεηζακμφ αμοδζζιμφ μ μπμίμξ ααζίγεηαζ ζε ιεβάθμ ααειυ ζηδκ 

αβζμοναέδα βζα ημ εεναπεοηζηυ ιένμξ ηδξ πανάδμζδξ ημο (Frawley & Summerfield 

Kozak, 2001). 
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Ζ βζυβηα πενζβνάθεζ ηδκ πναηηζηή Asana ιε υνμοξ ηδξ αβζμοναέδα, δ μπμία 

νίπκεζ θςξ ζηδκ εθανιμβή ηδξ. Οζ ιαεδηέξ ηδξ βζυβηα πνέπεζ κα ιάεμοκ αοηή ηδκ 

αβζμοναεδζηή βθχζζα, χζηε κα ιπμνμφκ κα πνμζανιυζμοκ ηδκ πναηηζηή ημοξ Asana 

βζα ηα ηαθφηενα δοκαηά απμηεθέζιαηα. Ζ αβζμοναεδζηή άπμρδ ηδξ πναηηζηήξ Asana 

ζοιπθδνχκεζ αοηυ πμο έπεζ ήδδ δζδάλεζ δ βζυβηα πανέπμκηαξ ιζα ζαηνζηή βθχζζα 

θζθζηή πνμξ ημκ πνήζηδ ζε μθυηθδνμ ημ πεδίμ ηςκ βζμβηζηχκ εκκμζχκ ηαζ ηεπκζηχκ, 

βζα υζμοξ πνδζζιμπμζμφκ ηδκ πναηηζηή Asana ζε μπμζμδήπμηε επίπεδμ. Οιμίςξ υζμζ 

ακαγδημφκ ηα πκεοιαηζηά μθέθδ ηδξ ζαηνζηήξ ηδξ αβζμοναέδα εα πνέπεζ κα αθέπμοκ 

ηδκ βζυβηα ιε ηδκ εονφηενδ έκκμζα ςξ έκα ιμκμπάηζ αοημβκςζίαξ. (Frawley & 

Summerfield Kozak, 2001). 

Σα ηζάηναξ είκαζ εκενβδηζηά ηέκηνα ιέζα ζημ ζχια. Ζ θέλδ ηζάηνα ζδιαίκεζ 

ηνμπυξ δ δίζημξ. ηεθηείηε ηα ηζάηναξ ςξ πενζζηνεθυιεκεξ ζηνμθέξ εκένβεζαξ, υθα 

απμηεθμφκηαζ απυ εκένβεζα ηαζ πθδνμθμνίεξ, ηάεε ακηζηείιεκμ πνμένπεηαζ απυ 

ηίκδζδ ηαζ δυκδζδ. οκμθζηά έπμοιε πενίπμο 88.000 ηζάηναξ ζημ ζχια ηαζ ηα επηά 

είκαζ ηα ηφνζα ηζάηναξ πμο είκαζ μζ ηυιαμζ πθδνμθμνζχκ, ζοβηεκηνχκμοκ 

πθδνμθμνίεξ ζπεηζηά ιε μνζζιέκεξ πηοπέξ ημο ζχιαημξ, ημο κμο, ημο πκεφιαημξ, ηδξ 

οβείαξ ηαζ ηδξ γςήξ ιαξ. Σα επηά ηφνζα ηζάηναξ εοεοβναιιίγμκηαζ ηαηά ιήημξ ηδξ 

ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ λεηζκχκηαξ απυ ηδκ αάζδ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ ηαζ ηζκμφκηαζ  

ιέπνζ ηαζ ημ ζηέιια ηδξ ηεθαθήξ, πμο ζοκδέμκηαζ άιεζα ιε ηα ααζζηά ζδιεία marma 

ηα μπμία δέπμκηαζ ηδκ εκένβεζα πμο πανάβμοκ ηα ηζάνηαξ. Όηακ νέεζ επανηήξ 

εκένβεζα ζε αοηά, αοηή δ εκένβεζα βειίγεζ ηδκ πενζμπή ιε ηζξ πθδνμθμνίεξ πμο ηάεε 

ηζάηνα πνεζάγεηαζ βζα κα εηηεθέζεζ ηδκ ιμκαδζηή ημοξ ζδζυηδηα. Σα εθηά ηφνζα 

ηζάηνα είκαζ: 

1. Muladhara 

2. Svadhisthana 

3. Manipura 

4. Anahata 

5. Vishuddha 

6. Ajna 

7. Sahaswara (Fondin, 2018). 

Ζ αβζμοναέδα είκαζ δ ηέπκδ ηδξ γςήξ ζε ανιμκία ιε ηδκ επζζηήιδ ηδξ γςήξ 

ηαζ δεκ πενζμνίγεηαζ ιυκμ ζηδκ δζάβκςζδ ηαζ ηδκ εεναπεία δζαθυνςκ αζεεκεζχκ. 

Δπζπθέμκ, πανέπεζ ζμθία βζα κα γήζεζ ηακείξ ιζα παναβςβζηή, απαθθαβιέκδ απυ 

αζεέκεζεξ γςή. Ζ αβζμοναέδα είκαζ ιζα επζζηήιδ, έκαξ πμθζηζζιυξ ή ιζα πναηηζηή πμο 
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πανέπεζ θεπημιενείξ ηαζ μνβακςιέκεξ πθδνμθμνίεξ βζα ηδκ οβεία ηαζ ηζξ παεήζεζξ. 

Πζζηεφεηε υηζ είκαζ ιζα μθμηθδνςιέκδ επζζηήιδ πμο πνμζδίδεζ θοζζμθμβζηή, 

ροπμθμβζηή ηαζ πκεοιαηζηή εοδιενία ζε υθα ηα γςκηακά υκηα (Balkrishna, 2015). 

ηδκ Charaka Samhita, έκαξ απυ ημοξ ζπμοδαίμοξ ηδξ αβζμοναεδζηήξ ζηέρδξ, 

μ Maharsi Charaka μνίγεζ ηδκ Αβζμοναέδα ςξ ελήξ: «Ζ επηζηήκε πνπ καο δηδάζθεη γηα 

ην όθεινο ή ηελ βιάβε, ηνπο ιόγνπο ραξάο ή ζιίςεο, ζπκβαηόηεηαο ή αζπκβαηόηεηαο 

ησλ νπζηώλ, ηηο ηδηόηεηεο θαη ηηο ελέξγεηεο ηνπο, θαζώο θαη ηελ δηάξθεηα θαη ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ηεο δσήο». Δπμιέκςξ, δ αβζμοναέδα δεκ πενζμνίγεηαζ ζε 

ζοβηεηνζιέκα άημια, ενδζηείεξ δ ζοβηεηνζιέκδ πενζμπή, αθθά έπεζ παβηυζιζα 

ζδιαζία, αηνζαχξ υπςξ δ γςή είκαζ ιζα ημζιζηή αθήεεζα ηαζ έπεζ ηδκ δζηή ηδξ 

θοζζμθμβζηή θοζζηή κμδιμζφκδ. Σμ ίδζμ ζζπφεζ ηαζ βζα ηζξ ανπέξ ηαζ ηζξ θζθμζμθίεξ 

ηδξ αβζμοναέδα πμο είκαζ ηαεμθζηέξ ηαζ ακηακαηθμφκ ηδκ ζμθία ηδξ γςήξ. Οζ 

πναηηζηέξ ηδξ αβζμοναέδα ζζπφμοκ μπμοδήπμηε οπάνπεζ γςή (Balkrishna, 2015). 

φιθςκα ιε ηδκ αβζμοναέδα ηαιζά αζεέκεζα δεκ ιπμνεί κα έπεζ απμηθεζζηζηά 

ζςιαηζηή ή ροπμθμβζηή θφζδ. Οζ ζςιαηζηέξ παεήζεζξ ιπμνεί κα επδνεάζμοκ ηδκ 

ροπή ηαζ μζ ροπζηέξ δζαηαναπέξ επδνεάγμοκ επίζδξ ηδκ ζςιαηζηή οβεία. Δπμιέκςξ ημ 

ζχια ηαζ ημ ιοαθυ δεκ ιπμνμφκ κα δζαπςνζζημφκ ηαζ κα ελεηαζημφκ λεπςνζζηά βζα 

εεναπεία, αοηυξ είκαζ ηαζ μ θυβμξ βζα ημκ μπμίμ δ αβζμοναέδα ακηζιεηςπίγεζ ηάεε 

αζεέκεζα ςξ ροπμζςιαηζηή δζαηαναπή. Ζ θφζδ είκαζ δ ηφνζα πδβή υθςκ ηςκ 

θάνιαηςκ ηδξ αβζμοναέδα (Balkrishna, 2015). 

Όθα ηα θάνιαηα πνμένπμκηαζ απυ ημ θοηζηυ ααζίθεζμ, απυ ημ γςζηυ ηυζιμ ή 

απυ ιέηαθθα πμο ανίζημκηαζ ζηδκ θφζδ ηαζ δεκ πνδζζιμπμζείηαζ ηακέκα ζοκεεηζηυ 

πδιζηυ ζηδκ παναζηεοή αοηχκ ηςκ θανιάηςκ, ιε απμηέθεζια μζ πανεκένβεζεξ κα 

είκαζ εθάπζζηεξ. Κάεε θάνιαημ ηδξ αβζμοναέδα δνα ςξ ημκςηζηυ ή ακαγςμβμκδηζηυ 

πάνδ ζηδκ πανμπή αεθηζςιέκδξ δζαηνμθήξ ζημ ζχια ηαζ εκενβμπμζχκηαξ εζδζηέξ 

δζαδζηαζίεξ απμηαηάζηαζδξ ζημκ εβηέθαθμ πμο ιε ηδ ζεζνά ημοξ μδδβμφκ ζε 

επμφθςζδ ηδξ ροπήξ ηαζ ζηδκ δζυνεςζδ ηςκ ροπζηχκ, ροπμθμβζηχκ ηαζ 

ζοκαζζεδιαηζηχκ ακζζμννμπζχκ (Balkrishna, 2015). 

Οζ αβζμοναεδζηέξ εεναπείεξ απμημλζκχκμοκ ημ ζχια πανέπμοκ δφκαιδ ηαζ 

δζαηδνμφκ πθήνδ ζζμννμπία απυ ηα ειανοζηά αθαζηζηά ηφηηανα έςξ ηδκ ακάπηολδ 

ζζηχκ, ζοζηδιάηςκ ηαζ μθυηθδνμο ημο ζχιαημξ. Γεκ οπάνπεζ ζφβηνζζδ ιεηαλφ ηδξ 

αβζμοναέδα ηαζ ηδξ ζφβπνμκδξ επζζηήιδξ. ηδκ πναβιαηζηυηδηα εεςνείηαζ υηζ είκαζ 

δοκαηυ κα πνεζάγμκηαζ ζφβπνμκα θάνιαηα βζα ημκ έθεβπμ ηςκ πνμπςνδιέκςκ 

ζηαδίςκ μνζζιέκςκ αζεεκεζχκ, αθθά βζα ηδκ πθήνδ ακαημφθζζδ απυ οπένηαζδ, 
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ηανδζαηέξ παεήζεζξ, ανενίηζδα ηαζ δζάθμνεξ άθθεξ αζεέκεζεξ, δ βζυβηα ηαζ δ 

αβζμοναέδα είκαζ μζ ηαθφηενεξ δοκαηέξ επζθμβέξ. Τπάνπμοκ επζζηδιμκζηά ζημζπεία 

πμο απμδεζηκφμοκ ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ηδξ αβζμοναέδα πμο είκαζ απμθφηςξ 

ζπεηζηή ιε ηδκ ζδιενζκή επζζηήιδ (Balkrishna, 2015). 

Σα εέιαηα ηδξ αβζμοναέδα έπμοκ πςνζζηεί ζε μηηχ ηαηδβμνίεξ απυ ημοξ 

ζμθμφξ, μζ μπμίεξ είκαζ βκςζηέξ ςξ «Astanga Ayurveda», μζ μηηχ ηφνζμζ ζαηνζημί 

ηθάδμζ ηδξ είκαζ μζ ελήξ: 

1. Kaya chikitsa, απμηεθεί ημκ ηθάδμ ηδξ βεκζηήξ ζαηνζηήξ, υπμο δ θέλδ kaya 

ζδιαίκεζ agni ηαζ Kaya chikitsa ζδιαίκεζ δ εεναπεία ηδξ θςηζάξ. ηδκ αβζμοναέδα 

πνέπεζ κα ηαηακμήζμοιε ηδκ ενιδκεία ηαζ ηδκ πθήνδ θζθμζμθία ηδξ θέλδξ agni. Κάεε 

ηφηηανμ ημο ζχιαημξ, ζηδκ πναβιαηζηυηδηα μθυηθδνμ ημ ζχια, οπμαάθθεηαζ 

ζοκεπχξ ζε γςηζηή δζαδζηαζία. Οκμιάγεηαζ agni ζηδκ αβζμοναέδα εκχ ζηδκ ζφβπνμκδ 

ζαηνζηή ακαθένεηαζ ςξ ιεηααμθζζιυξ. Όζμ δ εειεθζχδδξ εκένβεζα ημο ζχιαημξ, 

δδθαδή δ θςηζά (agni), ζοκημκίγεηαζ ηαθά ιε υθεξ ηζξ θοζζμθμβζηέξ θεζημονβίεξ εκηυξ 

ημο ζχιαημξ, μζ tridosa παναιέκμοκ ζε ανιμκία (Balkrishna, 2015). 

2. Bala chikitsa, απμηεθεί ημκ ηθάδμ ηδξ παζδζαηνζηήξ. Αζπμθείηαζ ιε υθμοξ ημοξ 

ηφπμοξ δζαννοειίζεςκ ηαζ εεναπεζχκ βζα ιζα βοκαίηα ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ 

εβηοιμζφκδξ, ηςκ κεμβκχκ, ηςκ ανεθχκ ηαζ ηςκ παζδζχκ. 

3. Graha chikitsa, απμηεθεί ημκ ηθάδμ ηδξ ροπζαηνζηήξ ηαζ ηςκ ελμνηζζιχκ. Ηενέξ 

πνμζθμνέξ, εοζίεξ, ραθιςδίεξ ηαζ άθθεξ ζενέξ ηεθεηέξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδκ 

ακηζιεηχπζζδ ηςκ ηαηχκ επζπηχζεςκ ηςκ δαζιυκςκ, ηςκ διίεεςκ, ηςκ θακηαζιάηςκ 

ηαζ ημο ηαημφ υπςξ ακαθένμκηαζ ζηδκ αβζμοναέδα. Απμηεθμφκ δζάθμνμοξ 

ιμθοζιαηζημφξ πανάβμκηεξ. Αοηυξ μ ηθάδμξ αζπμθείηαζ επίζδξ ιε ροπζηέξ ηαζ 

ζοκαζζεδιαηζηέξ δζαηαναπέξ ηαζ ροπμθμβζηά πνμαθήιαηα (Balkrishna, 2015). 

4. Salya chikitsa, πνυηεζηαζ βζα ημκ ηθάδμ ηδξ πεζνμονβζηήξ, πμο αζπμθείηαζ ιε ημιή, 

εηημιή, εεναπείεξ ιε πεζνμονβζηέξ επειαάζεζξ ηαζ ελμπθζζιυ. Πενζθαιαάκεζ ηδκ 

δζαπείνζζδ ηναφιαημξ θυβς ηναοιαηζζιχκ απυ υπθα, υπςξ αέθδ, άλμκεξ, δυνο ηαζ 

ζπαεζά. Δπζπνυζεεηα, πενζθαιαάκεζ εεναπεία ιε πεζνμονβζημφξ ελμπθζζιμφξ, υνβακα, 

εενιυηδηα, πδιζηά, θάνιαηα ηαζ οβζήξ πήβεξ. 

5. Shalakya chikitsa, απμηεθεί ημκ ηθάδμ ηδξ ςημνζκμθανοββμθμβίαξ ηαζ 

μθεαθιμθμβίαξ. Πενζθαιαάκεζ ηζξ αζεέκεζεξ πάκς απυ ημ θαζιυ, ίδζμξ ημ αοηί, ηδ 

ιφηδ, ημ θαζιυ ηαζ ηα ιάηζα. 
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6. Agata chikitsa, πνυηεζηαζ βζα ημκ ηθάδμ ηδξ ημλζημθμβίαξ, δ μπμία πενζθαιαάκεζ 

ηδκ ακαβκχνζζδ δζαθυνςκ ηφπςκ δδθδηήνζςκ ηαζ ηςκ εεναπεζχκ ημοξ (Balkrishna, 

2015). 

7. Rasayana chikitsa, ζοιπενζθαιαάκεζ ηζξ ακαγςμβμκδηζηέξ εεναπείεξ ηαζ ηδκ 

βδνζαηνζηή. Ζ θέλδ Rasayana πνμένπεηαζ απυ δφμ θέλεζξ Rasa ηαζ Ayana. Σμ Rasa 

απμηεθεί ημ θειθζηυ ζφζηδια ηαζ άθθμοξ ζζημφξ, μζ μπμίμζ είκαζ απαναίηδημζ βζα ηδκ 

απμηαηάζηαζδ ηδξ γςήξ, εκχ ημ ayana πενζθαιαάκεζ εζδζηέξ ιεευδμοξ βζα ηδκ 

εεναπεία αοηχκ. Έηζζ δ θέλδ Rasayana ζοιπενζθαιαάκεζ ηδκ ιεεμδμθμβία ιε ηδκ 

μπμία ιπμνμφιε κα ενέρμοιε ηδ θέιθo, ημ αίια ηαζ ημοξ ζζημφξ ημο ζχιαημξ βζα κα 

απμηαηαζηήζμοιε ηδκ γςή. Με αάζδ ηα παναπάκς δ εεναπεία αοηή πμο πανέπεζ 

δφκαιδ ζημ ζχια, ζηα αζζεδηήνζα ηαζ ηζκδηήνζα υνβακα ηαζ ζηα δυκηζα. 

Δπζπνυζεεηα, εθαπζζημπμζεί ηδκ επίδναζδ ηςκ ζοκεπεζχκ ημο βήναημξ ηαζ 

ακηζζηαειίγεζ ηδκ δζαδζηαζία βήνακζδξ, πνμάβμκηαξ ηδκ ιαηνμγςία.  

8. Vajakarana chikitsa, απμηεθεί ημκ ηθάδμ ηδξ ζελμθμβίαξ ηαζ ηςκ αθνμδίζζςκ 

κμζδιάηςκ. Ζ θέλδ Vajakarana πνμένπεηαζ απυ δφμ θέλεζξ, Vaji ηαζ Karana. Σμ Vaji 

ζδιαίκεζ ζπένια ηαζ ημ Karana ζδιαίκεζ αοηυ πμο ημ εκζζπφεζ. Δπμιέκςξ ιζα 

εεναπεία πμο αολάκεζ ηδκ πμζυηδηα ηαζ ηδκ πμζυηδηα ημο ζπένιαημξ μκμιάγεηαζ 

virilization. οκδοάγεζ ηδκ δζαηνμθή, ηα θάνιαηα ηαζ ηζξ πδβέξ πμο αμδεμφκ ηδκ 

αφλδζδ, ημκ ηαεανζζιυ, ηδκ ζοθθμβή ηαζ ηδκ δζεοηυθοκζδ βζα ακαπαναβςβή 

(Balkrishna, 2015). 

 

3.3 Πξόηππν θηλήζεσλ αγηνπξβεδηθήο κάιαμεο 

 

Σμ ιαζάγ απμηεθεί ιζα ιέεμδμ παθάνςζδξ ηαζ ηυκςζδξ ηςκ ιοχκ, ηςκ ζκχκ, ηςκ 

μζηχκ, ηςκ ηεκυκηςκ ηαζ ημο δένιαημξ, ιέζς ηςκ ηνζαχκ, ηςκ γοιςιάηςκ, ηςκ πζέζεςκ, 

ηςκ ηζζιπδιάηςκ, ηαεχξ ηαζ ιε έθλεζξ ηαζ ιεηαηζκήζεζξ ηςκ ζζηχκ. Γζα κα 

πναβιαημπμζήζεζ ιζα ηαθή ιάθαλδ μ εεναπεοηήξ , εα πνέπεζ κα βκςνίγεζ πμθφ ηαθά ηδ 

θεζημονβία ηαζ ηδ ιμνθή ημο ιοσημφ ζοζηήιαημξ. ηα ακαημθζηά ηαζ δοηζηά ζοζηήιαηα 

ημο ιαζάγ, μζ πζέζεζξ, μζ ακαηνίρεζξ, ηα γοιχιαηα ηαζ ηα ηζζιπήιαηα είκαζ ηα ίδζα. Ζ 

δζαδμπή ηςκ ηζκήζεςκ ηαζ ηςκ ιεθχκ ημο ζχιαημξ πμο ημκίγμκηαζ ζηδκ αβζμοναεδζηή 

ιάθαλδ δζαθένεζ απυ εηείκδ ηδξ δφζδξ. ηδκ αβζμοναέδα δίκεηαζ πενζζζυηενδ έιθαζδ 

ζημ ηεθάθζ, ηαεχξ ηαζ ζηδ ιάθαλδ ηςκ πμδζχκ ηαζ ηςκ πεθιάηςκ, θυβς ηςκ ζδιείςκ 
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marmas. Έκα αβζμοναεδζηυ ιαζάγ είκαζ ζοπκά ηάπςξ γςδνυ ηαζ ακαγςμβμκδηζηυ, ηαεχξ 

μ παναθήπηδξ αθθάγεζ εέζδ ανηεηέξ θμνέξ (Johari, 1996). 

Σέζζενζξ ηφπμζ ηζκήζεςκ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζημ αβζμοναεδζηυ ιαζάγ είκαζ ηα 

εθαθνζά πηοπήιαηα, μζ ακαηνίρεζξ, ηα γοιχιαηα ηαζ μζ πζέζεζξ. Ο εεναπεοηήξ λεηζκάεζ ιε 

θίβα εθαθνζά πηοπήιαηα ζηδ πενζμπή πμο εα δεπηεί ηδ ιάθαλδ ηαζ έπεζηα γοιχκεζ ηδκ 

ίδζα πενζμπή. ηδ ζοκέπεζα πνμζεέηεζ ιενζηέξ ζηαβυκεξ εθαίμο, πνχηα ακάιεζα ζηζξ 

παθάιεξ ημο, βζα κα αολδεεί δ ηοηθμθμνία ηαζ κα εενιακεμφκ ηα πένζα ημο εεναπεοηή. 

Αοηή δ εενιυηδηα εα ημκχζεζ ημοξ θειθαδέκεξ ηαζ ηδ νμή ηδξ θέιθμο ημο παναθήπηδ. 

ηδ ζοκέπεζα ημ εθαίμο εα πνέπεζ κα απθςεεί, ιε ακάηνζρδ ζημ ζχια. Κάεε θμνά πμο 

έκαξ ιέθμξ ημο ζχιαημξ ιαθάζζεηαζ δζελμδζηά, μ εεναπεοηήξ μθμηθδνχκεζ ιε ιζα 

ζηαονςηή ηίκδζδ, πζέγμκηαξ ημο ιοξ ηαζ ιε ηα δομ ημο πένζα (Johari, 1996). 

Σα πηοπήιαηα λοπκάκε ημ ζχια, αολάκμοκ ηδκ αζιαηζηή ηοηθμθμνία, δζεβείνμοκ 

ηα ηνζπμεζδή αββεία ηάης απυ ημ δένια ηαζ εκενβμπμζμφκ ημ Κ.Ν.. Σα πηοπήιαηα 

εζδμπμζμφκ ηδκ θοζζηή άιοκα ημο μνβακζζιμφ υηζ δ δζαδζηαζία ηδξ ιάθαλδξ έπεζ 

λεηζκήζεζ. Δηηεθμφκηαζ ιε ηζξ παθάιεξ ηάεεηα ζημ ζχια. Ζ ηίκδζδ αοηή επζηοβπάκεζ 

ιέζα ζε έκα θεπηυ ηδξ ελζζμννυπδζδ ηδξ εενιμηναζίαξ ακάιεζα ζηα πένζα ημο 

εεναπεοηή ηαζ ζηδ πενζμπή πμο εα δεπηεί ηδ ιάθαλδ. Δκχ ηα πηοπήιαηα αολάκμοκ ηδ νμή 

ηδ γςηζηήξ δφκαιδξ prana ζε ιζα ζοβηεηνζιέκδ πενζμπή, ηα γοιχιαηα πμο αημθμοεμφκ 

ένπμκηαζ βζα κα παθανχζμοκ ηαζ κα απμιαηνφκμοκ ημ άβπμξ πμο έπεζ ζοζζςνεοηεί ζημοξ 

ιοξ, ζηζξ ανενχζεζξ ηαζ ζημοξ ζοκδέζιμοξ, ηαηά ηδ δζάνηεζα ηςκ δναζηδνζμηήηςκ ηδξ 

ηαεδιενζκυηδηαξ ιαξ (Johari,1996). 

Ο ιοξ πνέπεζ κα γοιχκεηε υπςξ έκαξ ανημπμζυξ γοιχκεζ ηδ γφιδ ηαζ θεζημονβεί 

ιε ηζξ οθέξ ηδξ. Όζμ μζ ιφεξ παθανχκμοκ ηαζ δ ζηθδνυηδηα πμο πνμηαθείηαζ απυ ημ 

ζηνεξ δζαθφεηαζ, ηυζμ μζ ιφεξ εα ανπίζμοκ κα ιμζάγμοκ ζακ ιζα ηαθμγοιςιέκδ γφιδ. Σα 

γοιχιαηα επίζδξ, δδιζμονβμφκ ιζα δναζηδνζυηδηα ζηα ηοηηανζηά ημζπχιαηα, 

αολάκμκηαξ ηδ ηοηθμθμνία ηςκ γςηζηχκ πδιζηχκ μοζζχκ, πμο αμδεμφκ ζηδκ ακάπηολδ 

ηαζ ζηδκ ακαγςμβυκδζδ ημο ζχιαημξ. Μεηά ηα γοιχιαηα μ εεναπεοηήξ εα πνέπεζ κα 

εθέβλεζ, πζάκμκηαξ ημ ιο, ακ δ δζαδζηαζία ηδξ παθάνςζδξ ημκ έπεζ ιαθαηχζεζ. Δάκ δεκ 

έπεζ επζηεοπεεί ημ επζδζςηυιεκμ απμηέθεζια ζημ ιοσηυ ζφζηδια ηαζ μ ιοξ δεκ έπεζ 

ιαθαηχζεζ ανηεηά, ημ ενεπηζηυ έθαζμ δεκ απμννμθάηαζ ηαζ δεκ αθμιμζχκεηαζ ζςζηά. 

Όηακ θηάζμοιε ζημ επζδζςηυιεκμ απμηέθεζια πνμπςνάιε ζημ αήια ηδξ ακάηνζρδξ 

(Johari,1996). 

Ζ λδνή ακάηνζρδ απμηεθεί άζηδζδ βζα ημ δένια. Γζεβείνεζ ηδκ αζιαηζηή 

ηοηθμθμνία ηαζ ηδ θέιθμ ηαζ αολάκεζ ηδκ εενιμηναζία ζηδ ιαθαζζυιεκδ επζθάκεζα. Ζ 
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δζέβενζδ αοηή επζηνέπεζ ζηα ενεπηζηά ζοζηαηζηά πμο οπάνπμοκ ζημ ηοηθμθμνζηυ 

ζφζηδια κα θηάζμοκ ζηζξ ανενχζεζξ, εκζζπφμκηαξ έηζζ ηα μζηά. Ζ λδνή ιάθαλδ επίζδξ 

ακαημοθίγεζ ηδ ιοσηή δοζηαιρία ηαζ απμιαηνφκεζ ηδ ημφναζδ. Ζ ακάηνζρδ επίζδξ ζε 

ζηεβκυ δένια ιε ιία ζηθδνή πεηζέηα πανέπεζ ανηεηά μθέθδ, ιπμνεί υιςξ κα πνμηαθέζεζ 

ηαζ αφλδζδ ημο ζημζπείμο ημο αένα vayu, δζαηανάζζμκηαξ ηα ζςιαηζηά αένζα (Johari, 

1996). 

Ζ ακάηνζρδ ιε έθαζμ, έκα έθαζμ ηαηάθθδθμ βζα ηδκ επμπή ηαζ ηδκ ακηίζημζπδ 

γςηζηή εκένβεζα dosha, ζοκζζηάηαζ απυ ηδκ αβζμοναέδα. Δάκ ειθακζζηεί πυκμξ, πνήλζιμ ή 

ελάκεδια, πνδζζιμπμζείηαζ έθαζμ ηαηάθθδθμ βζα αοηέξ ηζξ πενζπηχζεζξ. Με ηδκ οβνή 

ιάθαλδ δεκ εζζένπεηαζ ημ ζημζπεζυ ημο αένα ηαζ έηζζ δεκ οπάνπεζ ηίκδοκμξ βζα δζαηαναπή 

ηςκ ζςιαηζηχκ αενίςκ. Με ηδ πνήζδ εθαίμο ζηδ ιάθαλδ θζπαίκμκηαζ ηα δάπηοθα ηαζ μζ 

παθάιεξ, ηαεζζηχκηαξ ηδκ ακάηνζρδ πζμ εφημθδ ηαζ πζμ εοπάνζζηδ. Δπίζδξ, ηαηακέιεηαζ 

μιμζυιμνθα δ εενιμηναζία ημο ζχιαημξ. Δάκ ημ θάδζ είκαζ ανςιαηζηυ απεθεοεενχκεηαζ 

έκα πμθφ εοπάνζζημ άνςια ηαζ ηαη΄επέηηαζδ δδιζμονβείηαζ έκα υιμνθμ πενζαάθθμκ βζα 

ηδ ιάθαλδ. Ζ ακάηνζρδ ζηζξ πθεονέξ ιζαξ άνενςζδξ δζεοημθφκεζ ηδκ ηζκδηζηυηδηα ηδξ. 

Αοηυ ζοιααίκεζ δζυηζ μζ θειθαδέκεξ πμο ανίζημκηαζ βφνς απυ ηδκ άνενςζδ βζα κα ηδκ 

ηναηήζμοκ θζπανή ηαζ κα ηδκ πνμζηαηεφζμοκ απυ ηδκ ηνζαή, δζεβείνμκηαζ ηαζ 

απεθεοεενχκμοκ θειθζηυ οβνυ (Johari, 1996). 

Ακάθμβα ιε ημκ ηνυπμ πμο βίκεηαζ δ ακάηνζρδ, ελοπδνεηεί δζαθμνεηζημφξ 

ζημπμφξ. Ζ απαθή ακάηνζρδ αμδεάεζ ημκ παναθήπηδ κα παθανχζεζ, εκχ δ δοκαηή 

ακάηνζρδ πανάβεζ ηα μθέθδ ηδξ άζηδζδξ. Ο εεναπεοηήξ εα πνέπεζ κα λεηζκάεζ ιε απαθέξ 

εςπείεξ, απθχκμκηαξ ημ έθαζμ ζηδ πενζμπή υπμο εα ιαθαπεεί. Ύζηενα, δ ακάηνζρδ εα 

πνέπεζ κα βίκεηαζ πζμ δοκαηή βζα κα παναπεεί εενιυηδηα ηαζ κα επζηνέρεζ ζημ έθαζμ κα 

απμννμθδεεί απυ ημ ζχια. Ζ ηαπφηδηα ιε ηδκ μπμία δμοθεφεζ μ εεναπεοηήξ εα πνέπεζ κα 

ελζζμννμπείηαζ ζηδκ αθή. Όηακ δδθαδή ημ ιαζάγ είκαζ δοκαηυ, μ νοειυξ εα πνέπεζ κα 

είκαζ πζμ ανβυξ. Δκχ υηακ βίκεηαζ πενζζζυηενμ ζπμθαζηζηά δ ιάθαλδ, δ ηαπφηδηα εα 

πνέπεζ ηάπςξ κα αολάκεηαζ. Μεηά ηζξ ακαηνίρεζξ μ εεναπεοηήξ εα πνέπεζ κα εθανιυγεζ 

ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ ζηα ζδιεία πίεζδξ marmas (Johari, 1996). 

Ζ ηεθζηή ηίκδζδ αβζμοναεδζηήξ ιάθαλδξ βίκεηαζ ηονίςξ ζηα άηνα ηαζ ζηα 

δάπηοθα ηςκ πενζχκ ηαζ ηςκ πμδζχκ. Αθμφ ημ έθαζμ πμο πνδζζιμπμζήζαιε ηαηά ηδ 

δζάνηεζα ηδξ ακάηνζρδξ έπεζ απμννμθδεεί, πζέγμοιε ηα ζδιεία ημο ζχιαημξ, ηάκμκηαξ 

ζηαονςηέξ ηζκήζεζξ ηαζ ιε ηα δφμ πένζα. Οζ πζέζεζξ πνέπεζ κα λεηζκάκε απυ ημοξ ιδνμφξ 

ηαζ κα ηαηεααίκμοκ, ηαηαθήβμκηαξ ζηζξ άηνεξ ηςκ δαπηφθςκ ηςκ πμδζχκ. Έπεζηα, 

λεηζκχκηαξ λακά απυ ηδ ιαζπάθδ ηαζ ηαηαθήβμκηαξ ζηα δάπηοθα ηςκ πενζχκ. Οζ πζέζεζξ 
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ζηδκ πενζμπή ηςκ δαπηφθςκ πνέπεζ κα βίκμκηαζ ζηαονςηά, πνδζζιμπμζχκηαξ ημοξ 

ακηίπεζνεξ ημο μ εεναπεοηήξ. Με απαθέξ πζέζεζξ ζηα μζηά ηαζ ζηζξ ανενχζεζξ 

επζηοβπάκεηαζ δ δζέβενζδ ηδξ έηηνζζδξ ηςκ αολδηζηχκ μνιμκχκ. Οζ πζέζεζξ επδνεάγμοκ 

ημ θεπηυ δίηηομ ηςκ κεφνςκ ηαζ ηςκ ηνζπμεζδχκ ημο αίιαημξ ηαζ μδδβμφκ ηδ νμή ημο 

ενεπηζημφ οθζημφ πνμξ ηα άηνα (Johari, 1996). 

Μεηά ηδκ πίεζδ ηςκ άηνςκ, υηακ μ παναθήπηδξ έπεζ πθέμκ παθανχζεζ, μ 

εεναπεοηήξ απθχκεζ ιία ζηαβυκα έθαζμ ζε ηάεε δάπηοθμ ηςκ πενζχκ ηαζ ηςκ πμδζχκ ημο. 

Σμ θάδζ ημπμεεηείηαζ πνμζεηηζηά βφνς απυ ηδκ άηνδ ημο ηάεε άηνμο ημο κοπζμφ, 

βειίγμκηαξ ηδκ πενζμπή ιεηαλφ ηδξ ζάνηαξ ηαζ ημο κοπζμφ. Αοηυ απμιαηνφκεζ ηδκ 

λδνυηδηα ηαζ ηάκεζ ηα πέθιαηα πζμ απαθά, εκχ ιαθαηχκεζ ηαζ εκδοκαιχκεζ ηα κφπζα. 

Παναηάης ακαθφεηαζ εηηεκέζηενα έκα πνυηοπμ ηζκήζεςκ αβζμοναεδζηήξ ιάθαλδξ, 

πνδζζιμπμζχκηαξ ηδκ ιέεμδμ ηδξ αζαθζμβναθζηήξ ακαζηυπδζδξ: 

Μάιαμε ζηελ πεξηνρή ησλ γινπηώλ: 

 Ο εεναπεοηήξ ημπμεεηεί έκα θεπηυ ααιααηενυ ηάθοιια ζημ πάηςια, ηαθοιιέκμ 

απυ έκα θεπηυ ράεζκμ ζηνχια. Εδηάεζ απυ ημκ πεθάηδ κα αθαζνέζεζ υθα ημο ηα 

νμφπα, εηηυξ απυ ημ εζχνμοπμ ημο. οκζζηάηαζ μζ άκηνεξ ηαζ μζ βοκαίηεξ κα 

εηηεθμφκ ιάθαλδ ιυκμ ζημ ίδζμ θφθμ ιε εηείκμοξ, έηζζ χζηε κα απμθεοπεεί δ 

απυζπαζδ ηδξ πνμζμπήξ απυ ηδ ζελμοαθζηή εκένβεζα. Ο εεναπεοηήξ γδηά απυ ημκ 

πεθάηδ κα λαπθχζεζ ακάζηεθα ζηδ ζηάζδ shavasana ηαζ κα παθανχζεζ. 

 ηδκ ζοκέπεζα λεηζκάεζ ιε έθλεζξ ηςκ αζηναβάθςκ, βζα κα ηεκηχζεζ ηα πυδζα ηαζ 

κα εοεοβναιιίζεζ ημοξ ιοξ ηαζ ηζξ ανενχζεζξ (Johari, 1996). 

 Ο εεναπεοηήξ ηάεεηαζ μηθαδυκ ιε ηα πυδζα ημο δίπθα ζημοξ ιδνμφξ ημο πεθάηδ ή 

ζηδνίγεηαζ ζηα βυκαηά ημο. ηδ ζοκέπεζα πενζζηνέθεζ ημοξ ηανπμφξ ημο εκαθθάλ 

ηαζ ημοκάεζ ηα πένζα, ιέπνζ κα ιμοδζάζμοκ ηα αηνμδάπηοθά ημο. Πνζκ ηδκ έκανλδ 

ηδξ εεναπείαξ ηνίαεζ ηα πένζα ημο ιεηαλφ ημοξ βζα κα δδιζμονβδεεί εενιυηδηα. 

 Ζ ιάθαλδ λεηζκάεζ απυ ημ ηάης ιένμξ ημο ζχιαημξ ηαζ ζοβηεηνζιέκα απυ ηδκ 

πενζμπή ηςκ βθμοηχκ. Ξεηζκάεζ ιε εθαθνζά πηοπήιαηα ζημοξ βμθμφξ ηαζ ιε ηα 

δφμ πένζα, ιε ηζξ παθάιεξ ημο ζε ημίθμ ζπήια. Σα πηοπήιαηα εκζζπφμοκ ηδκ 

ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ ηαζ εζδμπμζμφκ ημκ μνβακζζιυ υηζ ημ ιαζάγ έπεζ 

λεηζκήζεζ. 

 οκεπίγεζ ιε γοιχιαηα ζημοξ βθμοημφξ ηαζ ιε ηα δφμ πένζα, αζηχκηαξ ιέηνζα 

πίεζδ. 

 Πζέγεζ ημοξ βθμοημφξ ιε ημοξ ακηίπεζνεξ ηαζ ηζξ άηνζεξ ηςκ δαπηφθςκ βζα κα 

δζεβενεμφκ ηα θεπηά ηνζπμεζδή αββεία. Αοηή δ ηίκδζδ πίεζδξ δζαηυπηεζ βζα θίβμ 
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ηδκ αζιαηζηή νμή. Μυθζξ αθαζνεεεί, ημ αίια εηημλεφεηαζ ιε ιεβαθφηενδ έκηαζδ, 

εκενβμπμζχκηαξ ημ ηοηθμθμνζηυ ζφζηδια ηαζ εκζζπφμκηαξ ηδκ απεθεοεένςζδ 

ηςκ ημλζκχκ (Johari, 1996). 

 Σμπμεεηεί ηα πένζα ημο ηαζ ζηζξ δφμ πθεονέξ ηςκ βμθχκ ημο δέηηδ, ημοκχκηαξ 

ημοξ ιοξ ηςκ βθμοηχκ ιπνμξ ηαζ πίζς ζακ γεθαηίκδ, βζα κα παθανχζμοκ ηαζ κα 

ιαθαηχζμοκ μζ βθμοημί. 

 Απθχκεζ έθαζμ ζηα πένζα ημο ηαζ ημπμεεηεί ημοξ ακηίπεζνεξ ημο ηαζ ζηζξ δφμ 

πθεονέξ ημο ηυηηοβα. ημοξ βθμοημφξ οπάνπεζ έκα ζδιείμ marma, ημ μπμίμ μ 

εεναπεοηήξ πζέγεζ ιε ηα δάπηοθά ημο, δδιζμονβχκηαξ ιζηνμφξ μιυηεκηνμοξ 

ηφηθμοξ. ηδ ζοκέπεζα απεθεοεενχκεζ ημοξ ακηίπεζνεξ ημο ηαζ ηνίαεζ ημ ζδιείμ 

πίεζδξ ιε θάδζ, αολάκμκηαξ ζηαδζαηά ημ ιέβεεμξ ηςκ ηφηθςκ, έςξ υημο 

ζοιπενζθάαεζ μθυηθδνδ ηδκ επζθάκεζα ηδξ πενζμπήξ ηςκ βθμοηχκ. ηδ ζοκέπεζα, 

ιεηαηζκεί ημοξ ακηίπεζνεξ ημο απυ ημ ζενυ μζηυ ηαζ ζηαδζαηά ιεζχκεζ ημ ιέβεεμξ 

ηςκ ηφηθςκ. Πνζκ μθμηθδνχζεζ ηδκ πενζμπή αοηή πζέγεζ απαθά ηδκ άηνδ ημο 

ηυηηοβα (Johari, 1996). 

 

Μάιαμε ζηελ πεξηνρή ησλ κεξώλ (νπίζζηα επηθάλεηα): 

 Καηεοεφκεηαζ πνμξ ηδκ μπίζεζα επζθάκεζα ηςκ ιδνχκ ιε εθαθνζά πηοπήιαηα ζε 

υθεξ ηζξ πθεονέξ ημοξ. 

 Σμπμεεηεί ηα πένζα ημο ηαζ ζηζξ δφμ πθεονέξ ημο εκυξ ιδνμφ ιε επζιήηδ ηίκδζδ 

ιπνμξ πίζς βζα κα παθανχζεζ ημοξ ιοξ. 

 Μαθάζεζ ημοξ ιοξ ημο ιδνμφ ιε εκαθθάλ ηζκήζεζξ πνδζζιμπμζχκηαξ οπμθενηή 

πίεζδ. Όηακ μζ ιοξ έπμοκ παθανχζεζ πνμζεέηεζ έθαζμ ζηα πένζα ημο ηαζ απθχκεζ 

ζε υθμ ημ ιδνυ. 

 Δκημπίγεζ δφμ αεθμκζζηζηά ζδιεία marmas ιε ημοξ ακηίπεζνεξ ημο ηαζ δδιζμονβεί 

ζε ηάεε έκα απυ αοηά ιζηνμφξ μιυηεκηνμοξ ηφηθμοξ. Σμ έκα ζδιείμ marma 

εκημπίγεηαζ αηνζαχξ πάκς ζημ ιεζαίμ ζδιείμ ημο ιδνμφ ηαζ ημ δεφηενμ αηνζαχξ 

ηνία αηνμδάπηοθα πζμ πάκς. 

 Σμπμεεηεί ημοξ ακηίπεζνεξ ημο ζημ ηέκηνμ ημο ιδνμφ, ηάης απυ ηδ βθμοηζαία 

ακαδίπθςζδ. ηδ ζοκέπεζα ιεηαηζκείηαζ ζημ ηάης ιένμξ ημο ιδνμφ αζηχκηαξ 

πίεζδ ηονίςξ ζηδκ ελςηενζηή πθεονά ημο ιδνμφ. Κάεε θμνά πμο πθδζζάγεζ ζημ 

βυκαημ ημ άββζβιά ημο εα πνέπεζ κα βίκεηαζ πζμ εθαθνφ, επζζηνέθμκηαξ πάθζ πίζς 

ζημ ζδιείμ εηηίκδζδξ (Johari, 1996). 
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 Δπζζηνέθεζ λακά ιε ημοξ ακηίπεζνεξ ημο ζημ ηέκηνμ ημο ιδνμφ, ηάης απυ ηδ 

βθμοηζαία ακαδίπθςζδ, ιε ηζξ παθάιεξ κα αημοιπμφκ δίπθα ζημοξ αμοαςκζημφξ 

θειθαδέκεξ. 

 Αημθμοεμφκ γοιχιαηα ημο ιδνμφ, εκαθθάζζμκηαξ ηα πένζα ημο ιέπνζ κα θηάζεζ 

ζημ βυκαημ. Δπακαθαιαάκεζ ηδκ ηίκδζδ ηνείξ θμνέξ, ιαθάζζμκηαξ απυ ημ 

ακχηενμ ιένμοξ ημο ιδνμφ ιέπνζ ημ βυκαημ. 

 Άθθμ έκα ζδιείμ πίεζδξ marma ανίζηεηαζ ζηδκ μπίζεζα πενζμπή ημο βμκάημο. Ζ 

πενζμπή αοηή απμηεθεί έκα ζδιακηζηυ δίηηομ θειθαδέκα. Ο εεναπεοηήξ ιαθάζζεζ 

ημ ζδιείμ αοηυ ιε ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ηνίαεζ ήπζα υθδ ηδκ 

πενζμπή βζα κα ημκχζεζ ημοξ θειθαδέκεξ (Johari, 1996). 

 

Μάιαμε ζηελ πεξηνρή ηεο γάκπαο (νπίζζηα επηθάλεηα): 

 ηδ ζοκέπεζα απυ βμκαηζζηή εέζδ μ εεναπεοηήξ ημπμεεηεί ημ πυδζ ημο πεθάηδ ζημ 

ιδνυ ημο, έηζζ χζηε δ ειπνυζεζα πθεονά ημο πέθιαημξ ημο παναθήπηδ κα 

ζηδνίγεηαζ ζημ ιδνυ ημο εεναπεοηή. 

 οκεπίγεζ ιε εθαθνζά πηοπήιαηα ζηδκ μπίζεζα επζθάκεζα ηδξ βάιπαξ ιε θμνά απυ 

ημ βυκαημ έςξ ημκ αζηνάβαθμ, ηναηχκηαξ ηαζ ηζξ δφμ πθεονέξ ηδξ βάιπαξ, 

ιεηαηζκχκηαξ ημ ιο ιπνυξ ηαζ πίζς. 

 Άθθμ έκα ζδιείμ πίεζδξ marma ανίζηεηαζ έλζ αηνμδάπηοθα ηάης απυ ηδκ 

ακαδίπθςζδ ημο βμκάημο ζηδ ιεζαία βναιιή ημο βαζηνμηκδιίμο ιο. Ο 

εεναπεοηήξ αζηεί ήπζα πίεζδ ιε ημοξ ακηίπεζνεξ ημο ζε αοηυ ημ ζδιείμ ηαζ ιεηά 

ημ ηνίαεζ πνμζεέημκηαξ έθαζμ (Johari, 1996). 

 ηδ ζοκέπεζα ηναηάεζ ημ ιπνμζηζκυ ιένμξ ημο αζηναβάθμο ιε ημ έκα πένζ ηαζ 

πνδζζιμπμζεί ημ ακηίεεημ πένζ αζηχκηαξ οπμθενηή πίεζδ ζηδκ ελςηενζηή πθεονά 

ηδξ βάιπαξ. 

 ηδ ζοκέπεζα ηαηεοεφκεηαζ πνμξ ημκ αζηνάβαθμ υπμο ημκ πενζβνάθεζ ηοηθζηά ηαζ 

ηζκμφιεκμξ πνμξ ηα πάκς επζζηνέθεζ ζημ ανπζηυ ζδιείμ. 

 Δπακαθαιαάκεζ ηδκ ίδζα ηίκδζδ ανηεηέξ θμνέξ ιέπνζ μ ιοξ ηδξ βάιπαξ κα 

ιαθαηχζεζ ηαζ ημ έθαζμ κα έπεζ απμννμθδεεί πθήνςξ. 

 ηδ ζοκέπεζα ηναηάεζ ημκ αζηνάβαθμ ιε ημ άθθμ πένζ ηαζ ιε ημ ακηίεεημ πένζ 

ηνίαεζ ηδκ εζςηενζηή πθεονά ημο βαζηνμηκδιίμο ιο ιε ημκ ίδζμ ηνυπμ. 

 Άθθμ έκα ζδιείμ πίεζδξ marma ανίζηεηαζ ζημ μζηυ ημο αζηναβάθμο. Ο 

εεναπεοηήξ ηνίαεζ ημ ζδιείμ αοηυ ιε ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ ηαεχξ ηαζ ηδ ιέζα ηαζ 

έλς πθεονά ημο αζηναβάθμο ιε ημοξ ακηίπεζνεξ ημο. 
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 Ο εεναπεοηήξ μθμηθδνχκεζ ηδ ιάθαλδ ηδξ βάιπαξ ιε ζηαονςηέξ πζέζεζξ ηαζ ιε ηα 

δφμ πένζα, απυ ημ βυκαημ ιέπνζ ημκ αζηνάβαθμ (Johari, 1996). 

 

Μάιαμε ζηελ πεξηνρή ησλ πεικάησλ: 

 Ζ ιάθαλδ ηςκ πεθιάηςκ εεςνείηαζ ζδζαζηένςξ ζδιακηζηή ηαεχξ πενζέπεζ 

πθδεχνα ακηακαηθαζηζηχκ ζδιείςκ. οβηεηνζιέκα δεηαπέκηε ζδιεία πίεζδξ 

ανίζημκηαζ ζε ηάεε πυδζ, δφμ ζημ ιεβάθμ δάπηοθμ, ηνία ζηα οπυθμζπα δάπηοθα ζε 

ηάεε πυδζ ηαζ έκα ζημκ αζηνάβαθμ. 

 Ο εεναπεοηήξ βζα κα λεηζκήζεζ ηδκ ιάθαλδ ηςκ πεθιάηςκ απθχκεζ έθαζμ ζηα 

πένζα ημο. Με ημ έκα πένζ ηναηάεζ ημ ιπνμζηζκυ ιένμξ ημο πμδζμφ ηαζ ιε ημ 

ακηίεεημ ηνίαεζ ηαζ πζέγεζ ημ πέθια ιε επζιήηδ ηίκδζδ ιπνυξ πίζς. Σα γοιχιαηα 

ηαζ ηα πηοπήιαηα ζε αοηή ηδ πενζμπή παναθείπμκηαζ. 

 οκεπίγεζ ιε ιζα ηαεμδζηή ηίκδζδ βζα κα ηεκηχζεζ ημ πυδζ πζέγμκηαξ απαθά ιε ημ 

έκα πένζ ηδκ ελςηενζηή ηαιπφθδ ημο πμδζμφ ηαζ ηα δάπηοθα ηαζ ιε ημ ακηίεεημ 

πένζ ηνααάεζ ηδκ πηένκα πνμξ ημ ιένμξ ημο (Johari, 1996). 

 Σέζζενα αεθμκζζηζηά ζδιεία marmas ανίζημκηαζ ζε ηάεε πέθια. Ο εεναπεοηήξ 

ηνίαεζ ηα ζδιεία αοηά ιε ηοηθζημφξ μιυηεκηνμοξ ηφηθμοξ πζέγμκηαξ εθαθνά. 

 Σμ ιαζάγ ηςκ πεθιάηςκ μθμηθδνχκεηαζ ιε ζηαονςηέξ πζέζεζξ ζηα πυδζα απυ ημ 

βυκαημ ιέπνζ ηα αηνμδάπηοθα ηνείξ θμνέξ. 

 Ο εεναπεοηήξ πνζκ πενάζεζ ζηδκ πνυζεζα επζθάκεζα ηςκ πμδζχκ μθμηθδνχκεζ ιε 

ιζα πίεζδ ζε μθυηθδνμ ημ πυδζ απυ ηδκ ημνοθή ηςκ ιδνχκ ιέπνζ ηα αηνμδάπηοθα 

(Johari, 1996). 

 

Μάιαμε ζηελ πεξηνρή ησλ κεξώλ (εκπξόζζηα επηθάλεηα): 

 Ο εεναπεοηήξ γδηάεζ απυ ημκ πεθάηδ κα βονίζεζ απυ ηδκ άθθδ πθεονά ηναηχκηαξ 

ηα πυδζα ημο παθανά ηαζ εθαθνχξ ακμζπηά. 

 Ξεηζκάεζ ιε εθαθνζά πηοπήιαηα ζηδκ ελςηενζηή πθεονά ημο ιδνμφ ηαζ έπεζηα 

ζηδκ εζςηενζηή. Σμπμεεηεί ημ ιδνυ ακάιεζα ζηα πένζα ημο ημοκχκηαξ ημ ιο ζακ 

γεθαηίκδ. 

 οκεπίγεζ ιε γοιχιαηα ζημοξ ελςηενζημφξ ιοξ ημο ιδνμφ βζα θίβα θεπηά. Σμ 

ιαζάγ ζε αοηή ηδ πενζμπή απμιαηνφκεζ ηδκ ιοσηή έκηαζδ ηαζ ημ ζηνεξ (Johari, 

1996). 

 Γφμ ζδιεία πίεζδξ marmas ανίζημκηαζ ζηδκ ειπνυζεζα επζθάκεζα ημο ιδνμφ. Σμ 

έκα εκημπίγεηαζ ζηδ ιέζδ ημο ιδνμφ ηαζ ημ άθθμ ανίζηεηαζ εηεί πμο λεηζκάκε μζ 
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υνπεζξ ζημοξ άκηνεξ ηαζ ηέζζενα αηνμδάπηοθα πάκς απυ ηα βεκκδηζηά υνβακα 

ζηζξ βοκαίηεξ. Ο εεναπεοηήξ πνδζζιμπμζεί ηα ηνία ιεζαία ημο δάπηοθα ηάκμκηαξ 

ιζηνέξ ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ ζηα δφμ αοηά ζδιεία. 

 ηδ ζοκέπεζα ηνίαεζ ηαζ πζέγεζ ημοξ ιοξ ημο ελςηενζημφ ιδνμφ ιε ηζξ παθάιεξ ημο 

δδιζμονβχκηαξ ιεβάθεξ μαάθ ηζκήζεζξ απυ ηδκ άνενςζδ ημο ζζπίμο ιέπνζ ημ 

βυκαημ. 

 ηδ ζοκέπεζα ημπμεεηεί μθυηθδνμ ημ ιδνυ ακάιεζα ζηα δάπηοθα ηαζ ημοξ 

ακηίπεζνέξ ημο ηαζ πζέγεζ. 

 οκεπίγεζ ηδ ιάθαλδ ζηδκ ελςηενζηή πθεονά ημο ιδνμφ ιέπνζ κα απμννμθδεεί 

πθήνςξ ημ έθαζμ ηαζ μζ ιοξ κα βίκμοκ ιαθαημί, γεζημί ηαζ εφηαιπημί. 

 Έκα αηυιδ ζδιείμ πίεζδξ marma ανίζηεηαζ αηνζαχξ πάκς απυ ηδκ επζβμκαηίδα, 

ημ μπμίμ μ εεναπεοηήξ ιαθάζζεζ ιε ιζηνέξ ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ (Johari, 1996). 

 ηδ ζοκέπεζα ιαθάζζεηαζ δ εζςηενζηή πθεονά ημο ιδνμφ λεηζκχκηαξ ιε εθαθνζά 

πηοπήιαηα. Σμπμεεηεί ημ ιδνυ ακάιεζα ζηα πένζα ημο, αββίγμκηαξ ιε ημ έκα πένζ 

ηδκ ελςηενζηή πθεονά ημο ιδνμφ ηαζ ημοκχκηαξ ιε ηα δάπηοθα ημο ακηίεεημο 

πενζμφ ημοξ ιοξ ημο εζςηενζημφ ιδνμφ. Άθθμ έκα ζδιείμ marma ανίζηεηαζ ζηδ 

ιέζδ ημο έζς-ιδνμφ, ημ μπμίμ ιαθάζζεζ ιε ιζηνέξ ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ. 

 Ο εεναπεοηήξ γδηάεζ απυ ημκ παναθήπηδ κα θοβίζεζ ημ πυδζ ημο. Σμπμεεηεί ημοξ 

ακηίπεζνεξ ημο δίπθα ζηδ αμοαςκζηή πχνα ιε ηα οπυθμζπα δάπηοθα κα αημοιπάκε 

ζηδκ ακηίεεηδ πθεονά. Κμοκάεζ ηα πένζα ημο εκαθθάλ πάκς ζημ ιο αζηχκηαξ 

οπμθενηή πίεζδ. Σα πένζα ηζκμφκηαζ ηαεμδζηά ιε ζηαονςηή ηίκδζδ ιέπνζ κα 

θηάζμοκ ζημ βυκαημ. Δπακαθαιαάκεζ ηδκ ηίκδζδ αοηή ηνείξ θμνέξ. 

Μάθαλδ επζβμκαηίδαξ: 

 Ζ ιάθαλδ ζημ βυκαημ, ακ ηαζ δ επζθάκεζα πμο ηαθφπηεζ είκαζ ιζηνή, είκαζ ζπεηζηά 

πενίπθμημ. Ο εεναπεοηήξ βμκαηίγεζ ιπνμζηά απυ ημ πυδζ πάκς ζημ μπμίμ εα 

δμοθέρεζ, ημπμεεηεί ημ έκα ημο πένζ πίζς απυ ηδκ βάιπα ηαζ αηζκδημπμζεί ημ πυδζ, 

ημπμεεηχκηαξ ημ πέθια ημο παναθήπηδ εκάκηζα ζημ ιδνυ ημο. Δκχ ηναηάεζ ημ ιο 

ηδξ βάιπαξ ιε ημ έκα πένζ, ιε ημ ακηίεεημ πένζ πενζζηνέθεζ απαθά ηδκ επζβμκαηίδα 

ιε δελζυζηνμθεξ ηζκήζεζξ (Johari, 1996). 

 Γφμ ζδιεία πίεζδξ marmas εκημπίγμκηαζ ημκηά ζημ βυκαημ. Έκα πνυζεζμ ηαζ έκα 

μπίζεζμ. Σμ πνυζεζμ ζδιείμ ανίζηεηαζ αηνζαχξ πάκς ηαζ πθεονζηά ηδξ 

επζβμκαηίδαξ ηαζ ημ μπίζεζμ πίζς απυ ημ βυκαημ, αηνζαχξ ζημ ηέκηνμ ηδξ 

ακαδίπθςζδξ ημο βμκάημο. Ο εεναπεοηήξ ιε ημ έκα πένζ ημπμεεηεί ημκ ακηίπεζνα 

πάκς ζημ πνυζεζα marma ηαζ ημκ ιέζμ πάκς ζημ μπίζεζμ marma. Σμπμεεηεί ημκ 
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ακηίπεζνα ημο ακηίεεημο πενζμφ πάκς ζημ πνυζεζμ marma, πμο ανίζηεηαζ 

εζςηενζηά ημο βμκάημο ηάης απυ ηδκ επζβμκαηίδα ηαζ ημκ ιέζμ πάκς ζημ μπίζεζμ 

marma. Ζ ηεθζηή ημπμεέηδζδ εα πνέπεζ κα είκαζ αοηή ηαηά ηδκ μπμία μζ δφμ 

ιέζμζ ημο εεναπεοηή ανίζημκηαζ ζημ ίδζμ ζδιείμ, πίζς απυ ημ βυκαημ ηαζ μζ 

ακηίπεζνεξ ημο ανίζημκηαζ δζαβχκζα ηαζ εβηάνζζα ζημ βυκαημ. Ο εεναπεοηήξ 

ιαθάζζεζ ηα ηνία αοηά ζδιεία ηαοηυπνμκα ηάκμκηαξ δελζυζηνμθεξ ηζκήζεζξ ιε ημ 

δελί πένζ ηαζ ανζζηενυζηνμθεξ ιε ημ ανζζηενυ.  

 Δκχ μ εεναπεοηήξ ελαημθμοεεί κα ηναηάεζ αοηά ηα ζδιεία marma, εθέβπεζ υηζ ημ 

πέθια ημο πμδζμφ ημο παναθήπηδ παναιέκεζ ζηαεενυ εκάκηζμ ζημ ιδνυ ημο ηαζ 

δεκ μθζζεαίκεζ. ηδ ζοκέπεζα πζέγεζ ηδ ημνοθή ηδξ βάιπαξ ιε ηα οπυθμζπα ηνία 

δάπηοθα ηαζ ηςκ δφμ πενζχκ, ιαθάζζμκηαξ εθαθνά μθυηθδνδ ηδκ πενζμπή ημο 

ζδιείμο marma πίζς απυ ημ βυκαημ ιε ηαεμδζηέξ ηζκήζεζξ. Αοηή δ ηίκδζδ 

δζεβείνεζ ημοξ πμθοάνζειμοξ θειθαδέκεξ πμο ανίζημκηαζ πίζς απυ ημ βυκαημ.  

 Ζ ιάθαλδ ημο βμκάημο μθμηθδνχκεηαζ επακαθαιαάκμκηαξ ηδκ ηεθεοηαία ζηάζδ 

ηαζ ηνίαμκηαξ ηα δομ marmas ειπνυζεζα ημο βμκάημο λακά ιε ημοξ ακηίπεζνεξ. 

 

Μάιαμε ζηελ πεξηνρή ηεο θλήκεο:  

 Γζα ηδκ έκανλδ ηδξ ιάθαλδξ ζηδκ ηκήιδ, μ εεναπεοηήξ ηναηάεζ ημ πυδζ ημο 

πεθάηδ ζε θοβζζιέκδ εέζδ, ιε ημ πέθια ημο πμδζμφ κα αημοιπά ζημ ιδνυ ημο.  

 Ξεηζκάεζ ιε εθαθνά πηοπήιαηα ζημ ιο ηδξ ηκήιδξ ιε ηαεμδζηή ηίκδζδ βζα 

ιενζηέξ θμνέξ (Johari, 1996). 

 ηδ ζοκέπεζα ημπμεεηεί ηδ βάιπα ακάιεζα ζηα πένζα ημο ηαζ εθανιυγεζ επζιήηεζξ 

ηζκήζεζξ ιπνυξ πίζς, ιέπνζ κα ιαθαηχζεζ ηαζ κα παθανχζεζ μ ιοξ.  

 Αημθμοεμφκ ηα γοιχιαηα ηδξ ηκήιδξ ιε ηζξ παθάιεξ ηαζ ηα δάπηοθα απυ ημ 

βυκαημ ιέπνζ ημκ αζηνάβαθμ. 

 Όηακ μθμηθδνχζεζ ηα γοιχιαηα μ εεναπεοηήξ απθχκεζ έθαζμ ζηα πένζα ημο ηαζ 

ιαθάζζεζ ηδκ ηκήιδ ιε ηζξ παθάιεξ ημο ζε ημίθμ ζπήια, δδιζμονβχκηαξ 

επακαθαιαακυιεκεξ ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ. Αοηή δ ηίκδζδ δζεβείνεζ ηα ηνζπμεζδή 

αββεία ηαζ ηα κεφνα. 

 Άθθμ έκα ζδιείμ marma ανίζηεηαζ ζηδ ιέζδ ημο βαζηνμηκδιίμο ιο, ημ μπμίμ μ 

εεναπεοηήξ ηνίαεζ απαθά ιε ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ (Johari, 1996). 

 Οθμηθδνχκεζ ηδ ιάθαλδ ζηδ πενζμπή ηδξ ηκήιδξ ιε ιία πίεζδ, δζαζπίγμκηαξ ιε 

ημοξ ακηίπεζνεξ ημο ηδκ πενζμπή ηάης απυ ημ βυκαημ, ιε ηα οπυθμζπα δάπηοθα κα 

αημοιπάκε ηαζ ζηζξ δφμ πθεονέξ ηδξ βάιπαξ. ε αοηή ηδ εέζδ ιεηαηζκεί ηα πένζα 
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ημο ιε ζηαονςηέξ ηζκήζεζξ πζέγμκηαξ απυ ημ βυκαημ ιέπνζ ημκ αζηνάβαθμ. 

Δπακαθαιαάκεζ αοηή ηδ ηίκδζδ ηνείξ θμνέξ.  

 

Μάιαμε ζηελ πεξηνρή ηνπ αζηξαγάινπ: 

 οκεπίγεζ ζηδ πενζμπή ημο αζηναβάθμο, υπμο θυβς ηδξ ιζηνήξ επζθάκεζαξ εα 

πνδζζιμπμζδεμφκ ιυκμ ηα δάπηοθα ηαζ μζ ακηίπεζνεξ ημο εεναπεοηή. Υηοπήιαηα, 

ιαθάλεζξ ηαζ δμκήζεζξ, δεκ είκαζ απαναίηδηα, ηαεχξ ζε αοηυ ημ ζδιείμ οπάνπμοκ 

πμθθμί θίβμζ ιοξ. Δκχ ζοβηναηεί ηδκ ηκήιδ ιε ημ έκα ημο πένζ, μ εεναπεοηήξ 

αοείγεζ ηα αηνμδάπηοθα ημο ζημ έθαζμ.  

 ηδ ζοκέπεζα πνδζζιμπμζχκηαξ ημκ ακηίπεζνα, ημοξ ιέζμοξ ηαζ ημκ δείηηδ, ηνίαεζ 

ιε ηαεμδζηέξ ηζκήζεζξ, ζπδιαηίγμκηαξ ιζα αθοζίδα απυ ιζηνμφξ ηφηθμοξ.  

 ηδ ζοκέπεζα ηνίαεζ ζοκμθζηά βφνς απυ ημ ηυηηαθμ ημο αζηναβάθμο. 

 Δκημπίγεζ ηα δφμ ζδιεία marmas πμο ανίζημκηαζ ζηδκ πηένκα ηαζ ηδκ ελςηενζηή 

άνενςζδ ημο αζηναβάθμο ακηίζημζπα, ηαζ ηα ηνίαεζ ιε ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ. 

Δθανιυγμκηαξ πίεζδ ζηζξ πθεονζηέξ ηαζ ιεζαίεξ πθεονέξ ημο marma, ακαημοθίγεζ 

ηδκ πάεδζδ ζε πενίπηςζδ ζζπζαθβίαξ (Johari, 1996). 

 

Μάιαμε ζηα δάρηπια ηνπ πνδηνύ: 

 ηδ ζοκέπεζα, ζηδνίγμκηαξ ιε ημ έκα ημο πένζ ημ πυδζ ηάης απυ ηδκ πηένκα, ιε ημ 

άθθμ πένζ ηοθίβεζ ηα δάπηοθα ημο πμδζμφ ηαζ ιε πνμζμπή ηεκηχκεζ ηαζ ηάιπηεζ ημ 

πυδζ πνμξ υθεξ ηζξ ηαηεοεφκζεζξ βζα κα ημ παθανχζεζ.  

 Έπεζηα, ελαημθμοεχκηαξ κα ζηδνίγεζ ηδκ πηένκα, ζθίββεζ ηα δάπηοθα ηαζ 

πενζζηνέθεζ ηδκ ημνοθή ημο πμδζμφ. Σμ ανζζηενυ πυδζ πενζζηνέθεηαζ 

δελζυζηνμθα, εκχ ημ δελί ανζζηενυζηνμθα.  

 Όηακ ημ πυδζ έπεζ παθανχζεζ, ιε ημκ ακηίπεζνα ημο πζέγεζ ημ ιεζαίμ marma, εκχ 

ηαοηυπνμκα πζέγεζ πάκς ζημ πθεονζηυ ζδιείμ marma ιε ημκ ιέζμ. 

 Έπεζηα αοείγεζ ηα δάπηοθα ημο άθθμο πενζμφ ζημ έθαζμ ηαζ πζέγεζ ζηαεενά ηαηά 

ιήημξ ημο ελςηενζημφ πείθμοξ ημο πμδζμφ πνμξ ηα δάπηοθα (Johari, 1996). 

 Δκ ζοκεπεία, μ εεναπεοηήξ αηζκδημπμζεί πάθζ ημ πθεονζηυ marma ιε ημκ 

ακηίπεζνα, αοηή ηδ θμνά εκχ πζέγεζ πάκς ζημ ιεζαίμ marma ιε ημκ ιέζμ. Έπεζηα 

αοείγεζ ηα αηνμδάπηοθα ημο ακηίεεημο πενζμφ ζημ έθαζμ ηαζ πζέγεζ ζηαεενά ηαηά 

ιήημξ ημο ιεζαίμο πείθμοξ ημο πμδζμφ ηαεμδζηά πνμξ ηα δάπηοθα. 

Δπακαθαιαάκεζ ηδ δζαδζηαζία αοηή ηνείξ θμνέξ, εκαθθάζζμκηαξ ημκ ιέζμ ηαζ ημκ 

ακηίπεζνα. 
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 Γζα κα λεηζκήζεζ κα δμοθεφεζ ζηα δάπηοθα, μ εεναπεοηήξ εα πνέπεζ ιε ημκ 

ακηίπεζνα ημο εκυξ πενζμφ κα αηζκδημπμζεί ημ πθεονζηυ marma ηαζ ιε ημ άθθμ πένζ 

κα δμοθεφεζ. Ξεηζκάεζ απυ ημ ιεβάθμ ηαζ ημ δεφηενμ δάπηοθμ ημο πμδζμφ, 

ημπμεεηχκηαξ ημκ ακηίπεζνα ημο ακάιεζα ζημοξ ζοκδέζιμοξ ημο ιεβάθμο ηαζ ημο 

δεφηενμο δαπηφθμο ηαζ ηνίαεζ δελζυζηνμθα. Πζέγεζ ηαζ ηνίαεζ ημκ πνχημ ζφκδεζιμ 

ημο δεφηενμο δαπηφθμο ηαζ απυ ηζξ δφμ πθεονέξ (Johari, 1996). 

 ηδ ζοκέπεζα ηναηάεζ ημκ ζφκδεζιμ ιε ημκ ακηίπεζνα ηαζ ημκ πανάιεζμ ηαζ 

ζηνζθμβονίγεζ απαθά. ηνζθμβονίγεζ ημοξ δφμ ζοκδέζιμοξ πμο απμιέκμοκ, 

ηζκχκηαξ πνμξ ηα ηάης ηδκ άηνδ ημο δαπηφθμο. 

 ε αοηυ ημ ζδιείμ, μ εεναπεοηήξ απεθεοεενχκεζ ημ πθεονζηυ ζδιείμ marma ηαζ 

δεζιεφεζ ημ ιεζαίμ marma, ηαεχξ ηάκεζ απαθέξ πενζζηνμθέξ ζημοξ ζοκδέζιμοξ 

ηςκ οπυθμζπςκ ηνζχκ δαπηφθςκ.  

 Έπεζηα απεθεοεενχκεζ ημ marma, εκχ πανάθθδθα ηναηάεζ ημ δεφηενμ δάπηοθμ 

ακάιεζα ζημκ ακηίπεζνα ημο ηαζ ημ ηέηανημ δάπηοθμ, ηνααχκηαξ ηαεμδζηά πνμξ 

ηδ πθεονά ημο εεναπεοηή. Πζέγεζ ζθζπηά ημ δάπηοθμ βζα έκα θεπηυ πνζκ ημ 

απεθεοεενχζεζ. Δπακαθαιαάκεζ αοηή ηδ δζαδζηαζία ηαζ βζα ηα ηνία δάπηοθα πμο 

απμιέκμοκ (Johari, 1996). 

 Σμ ιεβάθμ δάπηοθμ έπεζ ιυκμ δφμ ζοκδέζιμοξ. Γζα κα ιαθάλεζ αοημφξ ημοξ 

ζοκδέζιμοξ μ εεναπεοηήξ, πνδζζιμπμζεί ημ έκα πένζ ςξ ζηήνζβια ηάης απυ ημ 

ελςηενζηυ πείθμξ ημο πμδζμφ.  

 ηδ ζοκέπεζα ημπμεεηεί ημκ ακηίπεζνα ηαζ ημκ δείηηδ ημο εθεφεενμο πενζμφ ζε 

ηάεε ιζα πθεονά ημο πνχημο ζοκδέζιμο, πζέγμκηαξ ηαζ πενζζηνέθμκηαξ. 

Δπακαθαιαάκεζ ημ ίδζμ ηαζ ζημ δεφηενμ ζφκδεζιμ.  

 Έπεζηα, εθανιυγεζ πίεζδ ζημ δεφηενμ ζφκδεζιμ ηαζ ηνααάεζ ημ ιεβάθμ δάπηοθμ, 

επζηνέπμκηαξ ημο κα ηνμηαθίζεζ.  

 Σέθμξ, μ εεναπεοηήξ ηναηάεζ ζηαεενά ζηα πένζα ημο υθα ηα δάπηοθα εκχ 

ηαοηυπνμκα ηα πζέγεζ ηαζ ηα ηνααάεζ.  

 Όηακ μθμηθδνςεεί δ ιάθαλδ ηςκ δαπηφθςκ πενζπφκεζ ιζα ζηαβυκα έθαζμ ζε ηάεε 

κφπζ ημο πμδζμφ. Αοηυ ζηαιαηάεζ ηδ ζηθδνυηδηα ηαζ ημ ζπάζζιμ ηςκ κοπζχκ, εκχ 

πανάθθδθα ηα εκοδαηχκεζ. 

 

Μάιαμε ζηελ πεξηνρή ηεο θνηιηάο:  

 Ζ ιάθαλδ ζηδκ πενζμπή ηδξ ημζθζάξ λεηζκάεζ απυ ημκ μιθαθυ, πμο απμηεθεί ημ 

ηέκηνμ ηδξ αανφηδηαξ ηαζ ηδξ δζαηήνδζδξ ημο ζχιαημξ. φιθςκα ιε ηδκ 
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αβζμοναέδα μ μιθαθυξ εεςνείηαζ έκα πμθφ ζδιακηζηυ ιένμξ ημο ζχιαημξ, εκχ ζε 

αοηή ηδ πενζμπή ζοβηθίκμοκ πενίπμο 72.000 θεπηά κεφνα. Δπζπθέμκ, ιέζς ημο 

μιθαθμφ ημ έιανομ ζοκδέεηαζ ιε ημ ζχια ηδξ ιδηέναξ ημο πνζκ βεκκδεεί. Γζα ηδκ 

ιάθαλδ ηδξ πενζμπήξ ηδξ ημζθζάξ μ εεναπεοηήξ γδηάεζ απυ ημκ πεθάηδ κα βονίζεζ 

ακάζηεθα (Johari, 1996). 

 Δθέβπεζ ημκ παθιυ, ημπμεεηχκηαξ ηα ηνία ιεζαία ημο δάπηοθα ααεζά ιέζα ζημκ 

μιθαθυ. ημ ζδιείμ πμο μ εεναπεοηήξ εα κζχζεζ ημ ζθοβιυ οπάνπεζ άθθμ έκα 

ζδιείμ marma. Δάκ μ εεναπεοηήξ δεκ κζχζεζ ημκ παθιυ ιε ηδκ πνχηδ θμνά, 

παθανχκεζ ηα πένζα ημο ηαζ επακαθαιαάκεζ ιία αηυιδ θμνά, γδηχκηαξ απυ ημκ 

πεθάηδ κα παθανχζεζ. Δάκ δεκ κζχζεζ ημκ παθιυ μφηε ηδ δεφηενδ θμνά ζε ηακέκα 

απυ ηα ηνία δάπηοθα, μ πεθάηδξ ζπεδυκ ζίβμονα οπμθένεζ απυ ηάπμζμ εκηενζηυ 

πνυαθδια.  

 ηδ ζοκέπεζα απθχκεζ έθαζμ ζε μθυηθδνδ ηδκ πενζμπή ηδξ ημζθζάξ ηαζ ηζκείηαζ 

απυ ηδκ δελζά πθεονά ηδξ ημζθζάξ πνμξ ηδκ ανζζηενή, ζπδιαηίγμκηαξ έκα 

δελζυζηνμθμ Π, εθανιυγμκηαξ θίβδ πίεζδ.  

 Έπεζηα, ζηάγεζ θίβμ έθαζμ απυ ηα δάπηοθα ημο ιέζα ζημ ημίθςια ημο μιθαθμφ, 

ιέπνζ κα βειίζεζ ηαζ ηάκεζ ιζηνέξ ηοηθζηέξ, δελζυζηνμθεξ ηζκήζεζξ βφνς απυ ημκ 

μιθαθυ. Αοηή δ ηίκδζδ δζεβείνεζ πμθθμφξ θειθαδέκεξ πμο ανίζημκηαζ ζε αοηυ ημ 

ζδιείμ, εκχ πανάθθδθα εκζζπφεζ ηδκ ηοηθμθμνία ηςκ πεπηζηχκ οβνχκ (Johari, 

1996). 

 

Μάιαμε ζηε πεξηνρή ηνπ καζηνύ: 

 ε πενίπηςζδ πμο μ εεναπεοηήξ ηαζ μ πεθάηδξ δεκ ακήημοκ ζημ ίδζμ θφθμ, δ 

ιάθαλδ ζηδ πενζμπή ημο ιαζημφ παναθείπεηαζ. 

 Ο εεναπεοηήξ λεηζκάεζ ιε απαθέξ πζέζεζξ, αηνζαχξ ηάης απυ ηα μζηά ημο ιαζημφ, 

πνδζζιμπμζχκηαξ ηα ηνία ιεζαία ημο δάπηοθα. 

 οκεπίγεζ ιε ιαθάλεζξ ζηζξ ελςηενζηέξ πθεονέξ ημο εχναηα. ηδ δελζά πθεονά  

ημο πεθάηδ  ανίζηεηαζ ημ ήπαν, εκχ ζηδκ ανζζηενή ημ ζημιάπζ. Δάκ πανμοζζαζηεί 

πυκμξ ηαζ ζηζξ δφμ πθεονέξ, δδθχκεζ υηζ οπάνπεζ πνυαθδια ζε ηάπμζμ απυ αοηά 

ηα δφμ υνβακα. Οζ πενζμπέξ αοηέξ ιαθάζζμκηαζ ιε πνμζμπή, ιε απαθή ηαζ 

οπμθενηή πίεζδ.  

 Άθθμ έκα ζδιείμ marma ανίζηεηαζ ζηδ ημνοθή ηδξ λζθμεζδμφξ απυθοζδξ. Ο 

εεναπεοηήξ εκημπίγεζ αοηυ ημ ζδιείμ, ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ηνίαεζ ηαζ πζέγεζ ιε ιζηνέξ 
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ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ πάκς ζε αοηυ. Ζ ιάθαλδ ζε αοηυ ημ ζδιείμ ακαημοθίγεζ ηα 

άημια πμο πάζπμοκ απυ ηαηάεθζρδ (Johari, 1996). 

 οκεπίγεζ ιε ιζηνέξ ηοηθζηέξ ακαηνίρεζξ ηαηά ιήημξ ηςκ άηνςκ ημο μζημφ ημο 

ιαζημφ. 

 Έπεζηα, απθχκεζ έθαζμ ζηα πένζα ημο ηαζ πνδζζιμπμζεί ηα ηνία ιεζαία ημο 

δάπηοθα, ηάκμκηαξ διζηοηθζηέξ ηζκήζεζξ απυ ημ ζηένκμ ιέπνζ ηα πθασκά ιένδ ημο 

ιαζημφ. ημ ζδιείμ αοηυ μ εεναπεοηήξ ηνίαεζ ηαζ πζέγεζ εθαθνχξ ημο ιοξ, εκχ 

πανάθθδθα ημοξ ακαζδηχκεζ ιε γοιχιαηα. Αοηυ  εα δζεβείνεζ ηα θεπηά κεφνα ηαζ 

ηα ηνζπμεζδή αββεία ημο αίιαημξ, ηαεχξ επίζδξ εα εκζζπφζεζ ημοξ ιοξ ηαζ ημ 

δένια.  

 Γζα ηδκ ιάθαλδ ζημ ιαζηυ, μ εεναπεοηήξ ημπμεεηεί ηα δάπηοθα ηαζ ηςκ δφμ 

πενζχκ ζημ ελςηενζηυ ιένμξ ημο ζχιαημξ ηάης απυ ηα ζηήεδ. Απυ αοηή ηδ εέζδ 

δδιζμονβεί ζπεζνμεζδείξ ηζκήζεζξ, ηνίαμκηαξ ηαζ πζέγμκηαξ απαθά ημοξ ιοξ βφνς 

απυ ηδ εδθή. 

 οκεπίγεζ ηδ ζπεζνμεζδή ηίκδζδ έςξ υημο ηα δάπηοθα ημο κα θηάζμοκ ηζξ εδθέξ. 

Δπακαθαιαάκεζ ηδ δζαδζηαζία αοηή ιενζηέξ θμνέξ, ιέπνζ κα παναπεεί εενιυηδηα 

ηαζ κα εκζζποεεί δ ηοηθμθμνία. Αοηή δ ηίκδζδ επίζδξ αμδεάεζ ημ ζηήεμξ κα 

απμηηήζεζ ηαθφηενμ ζπήια.  

 Γζα κα μθμηθδνςεεί δ ιάθαλδ ηςκ ιαζηχκ, δεζιεφεζ ηάεε εδθή ακάιεζα ζημ 

δείηηδ ηαζ ημκ ακηίπεζνα ημο, ηαζ ηνααάεζ πμθφ απαθά ηαζ εθαθνά, αθθά ιε 

ανηεηή δφκαιδ βζα κα δζεβείνεζ ηα θεπηά ηνζπμεζδή αββεία ημο αββεζαημφ ηαζ 

κεονζημφ ζοζηήιαημξ. Δπζπθέμκ, αοηή δ ηίκδζδ δζεβείνεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο 

θειθζημφ οβνμφ, ηαεχξ έκα δίηηομ θειθαδέκςκ ανίζηεηαζ ηνζβφνς απυ ηζξ εδθέξ 

(Johari, 1996). 

 

Μάιαμε ζηνπο ώκνπο: 

 Ο εεναπεοηήξ γδηάεζ απυ ημκ πεθάηδ κα ηαείζεζ μηθαδυκ ιπνμζηά ημο. Δκημπίγεζ 

ηα δφμ ζδιεία marma πμο ανίζημκηαζ ιπνυξ ηαζ πίζς απυ ημοξ χιμοξ ηαζ ηα 

ιαθάζζεζ ιε ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ. ηδ ζοκέπεζα επζθέβεζ ηδκ ιία πθεονά ημο 

ζχιαημξ πμο εα ιαθαπεεί πνχηδ.  

 Δκημπίγεζ αηυιδ δφμ marmas ζηδκ πενζμπή ηδξ ιαζπάθδξ. Σμ έκα ανίζηεηαζ ζηδκ 

ιπνμζηζκή ελςηενζηή πθεονά ηδξ ιαζπάθδξ ηαζ ημ άθθμ ιέζα ζηδ ιαζπάθδ, ζημ 

ζδιείμ ηδξ ζφκδεζδξ ηδξ ιαζπάθδξ ιε ημκ ημνιυ. Πζέγεζ αοηά ηα δφμ ζδιεία 

απαθά ιε ηα δάπηοθα ημο ιέπνζ κα κζχζεζ ημ ζθοβιυ. Σμ ζδιείμ αοηυ απμηεθεί 
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ιζα ζδιακηζηή δζαζηαφνςζδ απυ κεφνα, ηνζπμεζδή αββεία ηαζ θειθαδέκεξ. Ζ 

ιάθαλδ ζε αοηυ ημ ζδιείμ δζεβείνεζ ηδκ ηοηθμθμνία ηδξ θέιθμο. Δπακαθαιαάκεζ 

ημ ίδζμ ηαζ ζηδκ άθθδ πθεονά (Johari, 1996). 

 

Μάιαμε ζηελ πεξηνρή ηεο σκνπιάηεο: 

 Ο εεναπεοηήξ ηάεεηαζ ζηδκ πθεονά ημο πεθάηδ πμο επνυηεζημ κα ιαθαπεεί. Εδηά 

απυ ημκ πεθάηδ κα παθανχζεζ ημ πένζ ημο ηαζ κα ημ ηναηήζεζ θοβζζιέκμ πίζς απυ 

ημκ ημνιυ ημο ζχιαημξ, ιε ηζξ παθάιεξ πνμξ ηα έλς. Αοηή δ ζηάζδ ηάκεζ ηδκ 

ςιμπθάηδ εοδζάηνζηδ ηαζ πενζζζυηενμ πνμζαάζζιδ βζα ημκ εεναπεοηή. 

 Απθχκεζ έθαζμ ζηα πένζα ημο ηαζ ηνίαεζ απαθά ηαηά ιήημξ ημο μζημφ ηδξ 

ςιμπθάηδξ.  

 ηδ ζοκέπεζα, ηνίαεζ ημ επίπεδμ ηιήια ηδξ ςιμπθάηδξ ιε ηα δάπηοθα ημο. Άθθμ 

έκα ζδιείμ marma ανίζηεηαζ ζηδ ιέζδ ηδξ ςιμπθάηδξ. Γζα κα ρδθαθίζεζ αοηυ ημ 

ζδιείμ ηάκεζ ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ ιε ηα δάπηοθα ημο ηάης απυ ηδκ πνμελέπμοζα 

ςιμπθάηδ. ημ ζδιείμ αοηυ ζοκήεςξ μ πεθάηδξ πμκάεζ.  

 ηδ ζοκέπεζα ιαθάζζεζ πενζιεηνζηά ηδκ ςιμπθάηδ ιε ηζξ παθάιεξ ηαζ ηα δάπηοθα 

ημο, ιε ακμδζηέξ ηζκήζεζξ. 

 Έπεζηα, αθθάγεζ ζηάζδ ηαζ ιεηαηζκείηαζ λακά ιπνμζηά απυ ημκ αζεεκή, 

ημπμεεηχκηαξ ημοξ ηανπμφξ ημο πεθάηδ ζημοξ χιμοξ ημο.  

  ε αοηή ηδ ζηάζδ ηάκεζ ιία παφζδ, παίνκμκηαξ ιενζηέξ ααεζέξ ακάζεξ ηαζ έπεζηα 

ζοκεπίγεζ ηδ ιάθαλδ ζηα πένζα (Johari, 1996). 

 

Μάιαμε ρεξηώλ: 

 μ εεναπεοηήξ πνμζεέηεζ έθαζμ ζηα πένζα ημο ηαζ ηνίαεζ λεπςνζζηά ηα πένζα ημο 

πεθάηδ, λεηζκχκηαξ απυ ημκ χιμ ιέπνζ ημκ ηανπυ.  

 δηχκεζ ημ πένζ απυ ημ αναπίμκα ηαζ ημ ημοκάεζ απαθά έηζζ χζηε κα 

απμιαηνοκεεί δ έκηαζδ. 

 Ζ ιάθαλδ λεηζκάεζ ιε εθαθνζά πηοπήιαηα απυ ημκ χιμ ζε ηαεμδζηή ηίκδζδ ιέπνζ 

ημκ αναπίμκα (Tiwari, 2003). 

 Έπεζηα, θοβίγεζ ημ πένζ ημο πεθάηδ βζα κα ηάιρεζ ηδκ άνενςζδ ημο αβηχκα.  

 Με ημοξ ακηίπεζνεξ ημο πζέγεζ ημοξ αδέκεξ ζημ ημίθςια ημο αβηχκα.  

 ηδ ζοκέπεζα ημπμεεηεί ημ έκα ημο πένζ ζηδκ πίζς πθεονά ηδξ ςθέκδξ ηαζ ιε ημ 

άθθμ πζέγεζ ημκ ςθέκζμ ηαιπηήνα ιο ιε ηαεμδζηέξ ηζκήζεζξ ιέπνζ ημκ ηανπυ.  



78 
 

 Άθθα ηέζζενα ζδιεία marma ανίζημκηαζ ζηδκ πενζμπή ημο πενζμφ. Σμ έκα 

εκημπίγεηαζ ζηδκ ειπνυζεζα επζθάκεζα ημο χιμο, ζημ πθάημξ ηδξ ιαζπάθδξ ηαζ ηα 

άθθα ηνία αηνζαχξ ηάης απυ ηδκ εζςηενζηή ακαδίπθςζδ ημο αβηχκα. Ο 

εεναπεοηήξ πνδζζιμπμζεί ημοξ ακηίπεζνεξ ημο βζα κα ιαθάλεζ αοηά ηα ζδιεία, ιε 

ιζηνέξ ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ (Tiwari, 2003). 

 

Μάιαμε ζηηο παιάκεο: 

 Ο εεναπεοηήξ ιαθάζεζ ηζξ παθάιεξ ημο παναθήπηδ πζέγμκηαξ ιε ημοξ ακηίπεζνεξ 

ημο, ιε ιζηνέξ ηοηθζηέξ δελζυζηνμθεξ ηζκήζεζξ πάκς ζηζξ ηεθαθέξ ηςκ δαπηφθςκ. 

 Σνίαεζ ηάεε δάπηοθμ λεπςνζζηά ιε έθαζμ ηαζ ιαθάζεζ ηάεε δάπηοθμ ηνααχκηαξ 

απαθά. 

 Πζέγεζ ηάεε δάπηοθμ πςνζζηά ιε πενζζηνμθζηή ηίκδζδ. 

 Κναηάεζ υθα ηα δάπηοθα ηαζ ηα θοβίγεζ πνμξ ηα ειπνυξ ηαζ πνμξ ηα πίζς βζα κα 

εηηείκεζ ηαζ κα ηάιρεζ ημκ ηανπυ. 

 Έπεζηα, πενζζηνέθεζ ημκ ηανπυ, δελζυζηνμθα ηαζ ιεηά ανζζηενυζηνμθα βζα κα 

παθανχζεζ ηαζ κα απμιαηνοκεεί δ έκηαζδ. 

 Σέθμξ, πνδζζιμπμζεί ημοξ ακηίπεζνεξ ημο ηαζ βζα κα ιαθάλεζ ηδκ ελςηενζηή 

επζθάκεζα ηςκ πενζχκ. Πζέγεζ ημ πίζς ιένμξ ημο πενζμφ αημθμοεχκηαξ ηδκ 

βναιιή ηςκ δαπηφθςκ ιέπνζ ηα κφπζα (Tiwari, 2003). 

 

Μάιαμε ζηελ πεξηνρή ηεο πιάηεο: 

 Γζα κα λεηζκήζεζ δ ιάθαλδ ζηδκ πενζμπή ηδξ πθάηδξ, μ εεναπεοηήξ γδηάεζ απυ ημκ 

πεθάηδ κα λαπθχζεζ ιπνμφιοηα, ημπμεεηχκηαξ ηα πένζα ημο ηάης ή πάκς απυ ημ 

ηεθάθζ. 

 Έπεζηα, απθχκεζ έθαζμ ζηδκ πενζμπή ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ, λεηζκχκηαξ απυ ηδκ 

αάζδ ηδξ πθάηδξ ιέπνζ ημκ αοπέκα. 

 Σμπμεεηεί ηαζ ηα δφμ ημο πένζα δελζά ηαζ ανζζηενά ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ. 

Υνδζζιμπμζεί ηαοηυπνμκα ημοξ ακηίπεζνεξ ημο ηαζ ιαθάζεζ ιε διζηοηθζηέξ 

ηζκήζεζξ ιε ακμδζηή θμνά, ιέπνζ κα θηάζεζ ζημκ αοπέκα. Ο δελζυξ ακηίπεζναξ 

ηζκείηαζ δελζυζηνμθα, εκχ μ ανζζηενυξ ανζζηενυζηνμθα (Tiwari, 2003). 

 Απυ ηδκ ίδζα εέζδ ηςκ πενζχκ, ιεηαηζκεί ημοξ ακηίπεζνεξ ημο αοηή ηδ θμνά κα 

αημοιπμφκ δίπθα ηαζ πανάθθδθα ζηδ ζπμκδοθζηή ζηήθδ. 

 Απυ αοηή ηδ εέζδ ιαθάζεζ ζηαεενά ηδκ πθάηδ ιε ηα δάπηοθα ημο, ιε ακμδζηέξ 

ηζκήζεζξ ιέπνζ ημκ αοπέκα. 
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 ηδ ζοκέπεζα, γοιχκεζ ημοξ ιοξ ηάεε πθεονάξ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ, 

πνδζζιμπμζχκηαξ ηαζ ηα δφμ ημο πένζα ηαοηυπνμκα (Tiwari, 2003). 

 

Μάιαμε ζην θεθάιη: 

 Ο εεναπεοηήξ γδηάεζ απυ ημκ πεθάηδ κα ηαείζεζ μηθαδυκ ή ζε ιία ηανέηθα, εκχ μ 

εεναπεοηήξ ζηέηεηαζ υνεζμξ πίζς απυ ημκ πεθάηδ. 

 ημ ηεθάθζ οπάνπμοκ ηνία ζδιεία πίεζδξ. Φακηαζηείηε ιζα κμδηή βναιιή ηαηά 

ιήημξ ηδξ ηεκηνζηήξ βναιιήξ ηςκ ιαθθζχκ, απυ ηδκ ανπή ηδξ νίγαξ ιέπνζ ημ πίζς 

ιένμξ ημοξ θαζιμφ. Σμ πνχημ εκενβεζαηυ ζδιείμ ανίζηεηαζ πενίπμο πέκηε 

αηνμδάπηοθα απυ ηδκ ανπή ηδξ νίγαξ ηςκ ιαθθζχκ ηαζ αημθμοεμφκ ηα άθθμ δφμ 

ιε απυζηαζδ πέκηε αηνμδάπηοθα ημ ηάεε έκα απυ ημ άθθμ.  

 Υςνίγεζ ηα ιαθθζά ημο πεθάηδ ζηδ ιέζδ ηαζ πενζπφκεζ πενίπμο δφμ ημοηαθζέξ ηδξ 

ζμφπαξ (η. ζ) έθαζμ, ακάιεζα ζηδκ ηεκηνζηή βναιιή ηςκ ιαθθζχκ. 

 Ο εεναπεοηήξ ηάιπηεζ ημ ηεθάθζ πνμξ ηα ειπνυξ, έςξ υημο ημ πδβμφκζ ημο 

παναθήπηδ κα αημοιπήζεζ ημ ζηένκμ ημο (Tiwari, 2003). 

 Υνδζζιμπμζεί ηαζ ηα δφμ ημο πένζα ηαζ ηνίαεζ ηδκ ημνοθή ημο ηνακίμο ιέπνζ ημ 

πίζς ιένμξ ημο θαζιμφ ζηαεενά, ιε ζημπυ κα δζεβείνεζ ηα ηνζπμεζδή αββεία ηαζ ημ 

ηεκηνζηυ κεονζηυ ζφζηδια. 

 Έπεζηα, ημπμεεηεί ηα πένζα ημο ζε ζηάζδ πνμζεοπήξ, ιε ηδκ θεπίδα ηςκ πενζχκ κα 

αημοιπάεζ ημ ηεθάθζ ημο παναθήπηδ.  

 Απυ αοηή ηδ ζηάζδ λεηζκάεζ ιε εθαθνά πηοπήιαηα ιε ραθζδςηή ηίκδζδ πάκς 

ζηδκ ημνοθή ημο ηνακίμο.  

 Όηακ μθμηθδνχζεζ ηα πηοπήιαηα ηαηά ιήημξ ηδξ ηεκηνζηήξ βναιιήξ ηςκ 

ιαθθζχκ, παίνκεζ ιία ημφθα απυ ηα ιαθθζά πάκς απυ ηάεε έκα απυ ηα ηνία ζδιεία 

πίεζδξ ηαζ ηδ βονίγεζ πενζζηνμθζηά.  

 Σέθμξ, ηνααάεζ πνμζεηηζηά ηάεε ημφθα απυ ηα ηνία ζδιεία πίεζδξ, λεηζκχκηαξ 

απυ ηδκ ημνοθή ημο ηνακίμο ιέπνζ ημ μπίζεζμ ιένμξ ημο θαζιμφ (Tiwari, 2003). 

 

Μάιαμε ζηελ νπίζζηα πεξηνρή ηνπ ιαηκνύ: 

 Ο εεναπεοηήξ απθχκεζ έθαζμ ζηα πένζα ηαζ ιαθάζεζ ημκ θαζιυ. Υνδζζιμπμζεί ημοξ 

ακηίπεζνεξ ημο ηαζ αζηεί πίεζδ ηαηά ιήημξ ηςκ αοπεκζηχκ ζπμκδφθςκ, εκχ 

ηαοηυπνμκα ιε ηα οπυθμζπα δάπηοθα αζηεί πίεζδ ζηδκ ειπνυζεζα επζθάκεζα ημο 

θαζιμφ. 
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 θίββμκηαξ ηα πένζα ημο ζε ζπήια βνμεζάξ, αζηεί απαθή πίεζδ ιε ημοξ ακηίπεζνεξ 

ημο ηαζ ιε ιζηνέξ ηοηθζηέξ δελζυζηνμθεξ ηζκήζεζξ ιαθάζεζ ηδκ πενζμπή πάκς ηαζ 

βφνς απυ ηα αοηζά, δίκμκηαξ έιθαζδ ζηα δφμ εκενβεζαηά ζδιεία marmas πμο 

ανίζημκηαζ πίζς απυ ηα αοηζά. Σμ έκα ανίζηεηαζ αηνζαχξ πίζς απυ ημ πηενφβζμ 

ηαζ ημ άθθμ πίζς απυ ημκ θμαυ ημο αοηζμφ. 

 Σέθμξ, πνδζζιμπμζεί ηα δάπηοθα ημο ιαθάζζμκηαξ ημοξ ηνμηάθμοξ ιε ηοηθζηέξ 

ανζζηενυζηνμθεξ ηζκήζεζξ (Tiwari, 2003). 

 

Μάιαμε πξνζώπνπ: 

 Ο εεναπεοηήξ ζηέηεηαζ πίζς απυ ημκ πεθάηδ ηαζ ζηδνίγεζ ημ ηεθάθζ ημο πεθάηδ 

εκάκηζα ζηδκ ημζθζά ημο.  

 Ζ ιάθαλδ πνμζχπμο λεηζκάεζ απυ ημ ιέηςπμ ηαζ ζοβηεηνζιέκα απυ ημ ζδιείμ 

ακάιεζα ζηα θνφδζα. ημ ζδιείμ αοηυ ανίζηεηαζ άθθμ έκα ζδιείμ marma.  

 Σμπμεεηεί ημο ακηίπεζνεξ ζηδκ ανπή ηδξ νίγαξ ηςκ ιαθθζχκ, εκχ ιε ημκ ιέζμ ηαζ 

ημκ πανάιεζμ ηαζ ηςκ δφμ πενζχκ ηνίαεζ ημ ζδιείμ ακάιεζα ζηα θνφδζα, ιε 

ιζηνέξ ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ. 

 ηδκ ζοκέπεζα ημπμεεηεί ηα δάπηοθα ημο ανζζηενμφ πενζμφ πάκς απυ ηδκ ημνοθή 

ημο ανζζηενμφ θνοδζμφ ημο πεθάηδ ηαζ ακηίζημζπα απυ ηδκ δελζά πθεονά ηαζ 

πζέγεζ απαθά ηαοηυπνμκα ηαζ ιε ηα δφμ πένζα ιέπνζ κα ηαηαθήλεζ ζημοξ 

ηνμηάθμοξ ημο παναθήπηδ. Δπακαθαιαάκεζ ηδκ ίδζα ηίκδζδ βζα ανηεηέξ θμνέξ. 

 Έπεζηα ιαθάζζεζ ηδκ πενζμπή ηδξ ιφηδξ, ηα νμοεμφκζα, ηδκ πενζμπή βφνς απυ ημ 

ζηυια ηαζ ημ πδβμφκζ, ιε απαθή πίεζδ, ιε ημοξ ακηίπεζνεξ ημο. 

 Πανμιμίςξ, ιε ημοξ ακηίπεζνεξ ημο ηνίαεζ ηδκ πενζμπή πάκς απυ ηα ηθεζζηά ιάηζα 

ιε πμθφ θεπηέξ ηζκήζεζξ. 

 Οθμηθδνχκεζ ηδ ιάθαλδ πνμζχπμο επζζηνέθμκηαξ πάθζ ζημ εκενβεζαηυ ζδιείμ 

ακάιεζα ζηα θνφδζα, ιε επζιήηδξ ηίκδζδ ιπνμξ πίζς. 

 Σέθμξ, αθαζνεί ηδκ πενίζζεζα πμζυηδηα εθαίμο ιε ιζα πεηζέηα (Tiwari, 2003). 

 

3.4 Πξσηόθνιιν αγηνπξβεδηθήο κάιαμεο 

 

Ζ επζζηήιδ ηδξ αβζμοναέδα οπμζηδνίγεζ υηζ ημ ακενχπζκμ ζχια ανίζηεηαζ ζε ιζα 

δζανηή δζενβαζία ζοκηήνδζδξ, δδιζμονβίαξ ηαζ ηαηαζηνμθήξ. Σα ηφηηανα ιαξ 
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ακακεχκμκηαζ ζοκεπχξ, θεπηυ πνμξ θεπηυ δδιζμονβμφκηαζ ηνζάκηα δζζεηαημιιφνζα κέα 

ηφηηανα διενδζίςξ. Κάεε μπηχ πνυκζα ημ ζχια ακακεχκεηαζ πθήνςξ ηαζ δδιζμονβείηαζ 

έκα κέμ. Σμ δένια λακαδδιζμονβείηαζ ζε έκα ιήκα, εκχ ημ ζημιάπζ απμηηά ηαζκμφνβζμ 

εζςηενζηυ ημίπςια ζπεδυκ ηάεε αδμιάδα. Ζ ζδζυηδηα υιςξ ημο μνβακζζιμφ ηδξ Smirti, 

δδθαδή ηδξ ικήιδξ, πμο οπάνπεζ ζε ηάεε φπανλδ ηαηαβνάθεζ ηα πάκηα, μδδβχκηαξ ημ 

ζχια ηαζ ημ ιοαθυ ζημ κα δζαηδνεί υθα ημο ηα παναηηδνζζηζηά ίδζα ζε υθδ ηδ δζάνηεζα 

ηδξ γςήξ ιαξ, πανά ηζξ ηαεδιενζκέξ αθθαβέξ ζημκ μνβακζζιυ ιαξ. Ζ ικήιδ αοηή εοιάηαζ 

ηα πάκηα απυ ημ ημκηζκυ ή απχηενμ πανεθευκ ημο αηυιμο, ηάεε πνάβια πμο έπεζ 

ηαηαβναθεί ζημ οπμζοκείδδημ ηαζ επδνεάγεζ ηζξ ηαεδιενζκέξ ημο ηζκήζεζξ 

(Σζμονμφηηζμβθμο, 1995: 347). 

Πμθθμί ροπμθυβμζ, αθθά ηαζ μ παηέναξ ηδξ ροπμθμβίαξ ,μ Φνυοκη, έπμοκ 

ακαθφζεζ ζε αάεμξ ηζξ εεναπείεξ πμο αθμνμφκ ηδ ζοκμθζηυηενδ ζηάζδ γςήξ εκυξ αηυιμο 

πμο έπεζ οπμζηεί έκα αεαανοιιέκμ πανεθευκ. Κάηζ ηέημζμ θοζζηά επδνεάγεζ υθδ ηδ 

ιεηέπεζηα γςή  αοημφ ημο αηυιμο ηαζ θοζζηά ηαζ ηδ ζηάζδ ημο ζχιαημξ ημο, ηαεχξ δ 

βθχζζα ημο ζχιαημξ απμηεθεί πάκημηε ιζα εζθζηνζκή εζηυκα ηδξ ζδζμζοβηναζίαξ ιαξ. Γζα 

πανάδεζβια έκα άημιμ δεκ ιπμνεί εφημθα κα ηνφρεζ ηδκ ηάζδ πμο έπμοκ μζ χιμζ ημο κα 

ηθείκμοκ ιπνμζηά υηακ θμαάηαζ, ηαζ ηδκ ηάζδ πμο έπμοκ υηακ ημ ίδζμ άημιμ απμηηά 

εάννμξ. Ζ αβζμοναέδα θοζζηά έπεζ αζπμθδεεί ιε ηέημζεξ εεναπείεξ ηαζ βεκζηυηενα ιε ηδκ 

αθθδθεπίδναζδ ημο ζςιαηζημφ ηαζ κμδηζημφ επζπέδμο. Τπμζηδνίγεζ ιάθζζηα υηζ 

οπάνπμοκ δφμ ηνυπμζ βζα κα ακηζιεηςπίζεζ ηακείξ ηζξ δζαηαναπέξ ιζαξ ζςιαηζηήξ 

αζεέκεζαξ πμο πνμηφπηεζ απυ πανεθεμκηζηέξ επζδνάζεζξ ηαζ επζννμέξ. Παναηάης 

ακαθένμοιε αοημφξ ημοξ ηνυπμοξ: 

 Ο πνχημξ ηνυπμξ αθμνά ηδκ κμδηζηή πθεονά, πνδζζιμπμζχκηαξ εεναπεοηζηέξ 

ηεπκζηέξ μζ μπμίεξ πενζθαιαάκμοκ ημκ δζαθμβζζιυ ηαζ ηδκ πνμζεοπή, ημκ 

μναιαηζζιυ, ηδκ πίζηδ, ηδκ ιμοζζημεεναπεία ηαζ ημ ηναβμφδζ, ηδκ ηαθή 

ζοκηνμθζά ηαζ ηδκ ροπακάθοζδ. 

 Ο δεφηενμξ ηνυπμξ αθμνά ηδκ ζςιαηζηή πθεονά ηαζ αζπμθείηαζ ιυκμ ιε ηα οθζηά 

πνάβιαηα. ε αοηυκ ημκ ηνυπμ πνδζζιμπμζμφκηαζ ηεπκζηέξ υπςξ δ εεναπεοηζηή 

πνήζδ θανιάηςκ, εθαίςκ ηαζ αμηάκςκ, δ ζςζηή δζαηνμθή, μζ ζςιαηζηέξ 

αζηήζεζξ ηαζ ημ ιαζάγ, ημ μπμίμ μκμιάγεηαζ abhyanga. ηδκ ενβαζία αοηή εα 

ενεοκήζμοιε ηαζ εα ακαθφζμοιε ημ δεφηενμ ηνυπμ εεναπεοηζηήξ πνμζέββζζδξ ηδξ 

αβζμοναέδα (Σζμονμφηηζμβθμο, 1995: 349). 

ημ ακενχπζκμ ζχια οπάνπμοκ ηάπμζα γςηζηά ζδιεία, ηα μπμία δ αβζμοναέδα 

μκμιάγεζ Marmas, ηα εεςνεί εκενβεζαηά ηέκηνα, ηαζ ιεηνχκηαζ ζε 107. Σα 37 απυ 
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αοηά ανίζημκηαζ ζημ ηεθάθζ ηαζ ζημ θαζιυ, ηα 12 ζημ εχναηα ηαζ ζηδ ημζθζά, 14 ζηδ 

πθάηδ ηαζ 22 ζηα άκς ηαζ ηάης άηνα. Ζ βκχζδ ηδξ ημπμεεζίαξ ηςκ marmas ζημ 

ζχια απμηεθεί απαναίηδηδ πνμτπυεεζδ βζα ηδκ εθανιμβή αβζμοναεδζηήξ ιάθαλδξ. 

Να ζδιεζχζμοιε υηζ ημ αβζμοναεδζηυ ιαζάγ εηηεθείηαζ ιε δζαθμνεηζηυ ηνυπμ ζε 

ηάεε ηφπμ ζδζμζοβηναζίαξ. Γζα ηάεε ηφπμ οπάνπμοκ ζοβηεηνζιέκα ηφνζα ζδιεία, ζηα 

υπμζα εα πνέπεζ κα εθανιμζηεί ημ ιαζάγ, ιε ζοβηεηνζιέκα έθαζα, ζηα μπμία έπμοκ 

πνμζηεεεί επίζδξ ζοβηεηνζιέκα αζεένζα έθαζα. Σμ ιαζάγ ζηα εκενβεζαηά ζδιεία 

marmas αμδεάεζ κα λειπθμηάνεζ, δ ιπθμηανζζιέκδ γςηζηή εκένβεζα prana , δ μπμία 

ιε ηδ πάνμδμ ημο πνυκμο είκαζ οπεφεοκδ βζα πμθθέξ κμδηζηέξ ηαζ ζςιαηζηέξ 

δζαηαναπέξ (Σζμονμφηηζμβθμο, 1995: 351). 

Ζ αβζμοναεδζηή ιάθαλδ είκαζ ζδζαίηενδ ςθέθζιδ ηονίςξ ζηα άημια ιε αένζκδ 

ζδζμζοβηναζία vata, ηα μπμία ιέζς ηδξ ιάθαλδξ παθανχκμοκ ηαζ έηζζ δνειεί δ 

ζοκεπείξ ηίκδζδ ημο αένα ζημκ μνβακζζιυ ημοξ. ε αοηά ηα άημια εα πνέπεζ κα 

βίκμκηαζ ήνειεξ ηαζ απαθέξ ηζκήζεζξ. Σα πφνζκα άημια pitta, ιπμνμφκ κα ςθεθδεμφκ 

εηηυξ απυ ηδ ιάθαλδ, ιε ηδκ εζζπκμή δζαθυνςκ αζεένζςκ εθαίςκ ζημκ αένα εκυξ 

δςιαηίμο. Σα οδάηζκα άημια kapha, εα ςθεθδεμφκ απυ ηδκ έκημκδ εθανιμβή 

ιάθαλδξ ηαζ ακ εζζπκεφζμοκ αηιυ απυ κενυ πμο ανάγεζ , ζημ μπμίμ έπμοκ πνμζηεεεί 

ηα απαναίηδηα αζεένζα έθαζα. Δίκαζ υιςξ απαναίηδημ ημ ιαζάγ ζηα άημια υθςκ ηςκ 

ζδζμζοβηναζζχκ, υηακ πενάζμοκ ηδκ δθζηία ηςκ 45-50 εηχκ, ηαεχξ ηυηε εζζένπμκηαζ 

υθμζ ζηδκ αένζκδ πενίμδμ ηδξ γςήξ ημοξ (Σζμονμφηηζμβθμο, 1995). 

Σμ άημιμ ημ μπμίμ εα δεπηεί ηδ ιάθαλδ εα πνέπεζ κα κζχεεζ άκεηα ζςιαηζηά 

αθθά ηαζ κμδηζηά. Ο πχνμξ πμο εα πναβιαημπμζδεεί δ εεναπεία εα πνέπεζ κα είκαζ 

άκεημξ, γεζηυξ, ιε παιδθυ θςηζζιυ ηαζ πςνίξ εμνφαμοξ, έηζζ χζηε κα επζηεοπεεί δ 

παθάνςζδ. Συζμ μ εεναπεουιεκμξ υζμ ηαζ μ εεναπεοηήξ, εα πνέπεζ κα έπμοκ θάεζ ημ 

ηεθεοηαίμ ημοξ βεφια ημοθάπζζημκ δφμ χνεξ πνζκ ηδ εεναπεία ηαζ κα έπμοκ πάεζ 

ημοαθέηα, έηζζ χζηε κα απμθεοπεεί μπμζαδήπμηε οπενέκηαζδ ζημ πεπηζηυ ηαζ 

μονμπμζδηζηυ ζφζηδια. Σα ηδθέθςκα εα πνέπεζ κα είκαζ απεκενβμπμζδιέκα, έηζζ 

χζηε κα ιδκ οπάνπεζ ηαιία πανέιααζδ πμο εκδέπεηαζ κα δζαηυρεζ ηδ παθάνςζδ ηαζ 

ηδκ εκένβεζα, ημο εεναπεοηή ηαζ ημο παναθήπηδ. Οζ ηαηάθθδθεξ χνεξ, δ δζάνηεζα 

αθθά ηαζ δ έκηαζδ, πμο εα πνέπεζ κα πναβιαημπμζείηαζ ημ ιαζάγ ακάθμβα ιε ημοξ 

ηνείξ ηφπμοξ ζδζμζοβηναζίαξ, είκαζ μζ αηυθμοεεξ: 

 Vata → πενίπμο 30΄ → απαθή επάθεζρδ → κςνίξ ημ πνςί ηαζ ημ 

απυβεοια. 

 Pitta → πενίπμο 45΄ → ιέηνζα έκηαζδ → μπμζαδήπμηε χνα ημ πνςί. 
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 Kapha → πενίπμο 60΄ → έκημκδ εκηνζαή → ιυκμ κςνίξ ημ πνςί 

(Σζμονμφηηζμβθμο, 1995). 

Ζ ηαηαθθδθυηενδ χνα βζα ηδ δζαδζηαζία ημο ιαζάγ ηοιαίκεηαζ ιεηαλφ 5:00-

9:00π.ι ηαζ 4:30-6:00ι.ι., ζφιθςκα ιε ημ ηθίια ηδξ Ηκδίαξ. Γζα ημοξ δοηζημφξ θαμφξ απυ 

ηζξ 7:30-11:30π.ι. ηαζ 5:00-8:00ι.ι. ηδκ αβζμοναεδζηή ιάθαλδ πνζκ ηδ δζαδζηαζία ημο 

ιαζάγ, μ εεναπεοηήξ ηαζ μ εεναπεουιεκμξ εα πνέπεζ κα έπμοκ ηάκεζ ιπάκζμ, κα θμνμφκ 

άκεηα ηαζ ηαεανά νμφπα. Πνζκ λεηζκήζμοκ είκαζ απαναίηδημ μ παναθήπηδξ κα έπεζ 

παθανχζεζ, παναημθμοεχκηαξ ηδκ ακαπκμή ημο, πςνίξ κα επειααίκεζ, ιέπνζ κα βίκεζ 

πθήνδξ. Ζ ιάθαλδ βίκεηαζ ζημ πάηςια ηαζ υπζ ζε ηνεαάηζ. Υνδζζιμπμζμφκηαζ ιενζηέξ 

ηαεανέξ ααιααηενέξ πεηζέηεξ. Ο πχνμξ πνέπεζ κα είκαζ γεζηυξ, ηονίςξ ημ πεζιχκα, ηαζ 

πάκηα δ πμζυηδηα ημο εθαίμο πμο πνδζζιμπμζείηαζ κα είκαζ θίβδ, υπμο εάκ πνεζαζηεί 

επζπθέμκ, πνμζηίεεηαζ (Govindan, 2000). 

Ο εεναπεοηήξ ημπμεεηεί έκα θεπηυ ααιααηενυ ηάθοια ζημ πάηςια, ηαθοιιέκμ 

απυ έκα θεπηυ ράεζκμ ζηνχια. Εδηάεζ απυ ημκ πεθάηδ κα αθαζνέζεζ υθα ημο ηα νμφπα, 

εηηυξ απυ ημ εζχνμοπμ ημο. οκζζηάηαζ μζ άκηνεξ ηαζ μζ βοκαίηεξ κα εηηεθμφκ ιάθαλδ 

ιυκμ ζημ ίδζμ θφθμ ιε εηείκμοξ, έηζζ χζηε κα απμθεοπεεί δ απυζπαζδ ηδξ πνμζμπήξ απυ 

ηδ ζελμοαθζηή εκένβεζα. Ο εεναπεοηήξ γδηά απυ ημκ πεθάηδ κα λαπθχζεζ ακάζηεθα ζηδ 

ζηάζδ shavasana ηαζ κα παθανχζεζ (Johari, 1996). 

Ζ ζηάζδ shavasana πνμένπεηαζ απυ ηδ βζυβηα ηαζ εηηεθείηαζ πνζκ ηδκ εθανιμβή 

ημο ιαζάγ βζα κα παθανχζεζ ημ ζχια. Ο πεθάηδξ λαπθχκεζ ακάζηεθα ιε ηα πυδζα ζημ 

πθάημξ ηςκ χιςκ ημο ηαζ ηα πένζα κα αημοιπμφκ άκεηα ζημ πθάζ, ιε ηζξ παθάιεξ πνμξ ηα 

πάκς. Δπζπθέμκ, ηθείκεζ ηα ιάηζα ηαζ αθήκεζ ημ ιοαθυ ημο κα δνειήζεζ. Πνμζακαημθίγεζ 

ηδκ πνμζμπή ημο ζηα πυδζα ημο ηαζ ζηα δάπηοθα βζα κα απεθεοεενχζεζ μπμζαδήπμηε 

έκηαζδ ιπμνεί κα οπάνπεζ εηεί. ηδ ζοκέπεζα ζοβηεκηνχκεηαζ ζηα βυκαηα, ζημοξ ιδνμφξ, 

ζηδκ ημζθζά, ζημ ζηήεμξ ηαζ ζημ ηεθάθζ ηδκ ίδζα ζηζβιή, αθήκμκηαξ ηα παθανχζμοκ. 

Σέθμξ, πνμζακαημθίγεζ ηδ πνμζμπή ημο ζημ ηνίημ ιάηζ, δδθαδή ζημ ζδιείμ ακάιεζα ζηα 

θνφδζα ηαζ παναιέκεζ ζε αοηή ηδ ζηάζδ βζα θίβα θεπηά αηυιδ (Johari, 1996). 

Ζ ιάθαλδ ημο θαζιμφ, ημο πνμζχπμο ηαζ ημο ηνακίμο, εα πνέπεζ κα βίκμκηαζ ζε 

ηαεζζηή εέζδ. Ζ μθμηθήνςζδ ηδξ ιάθαλδξ ηάεε πενζμπήξ βίκεηαζ ιε ζηαονςηέξ ηζκήζεζξ 

ηαζ πζέζεζξ ηςκ ιοχκ, ιε οπμθενηή πίεζδ. Αοηυ αμδεάεζ κα ελαθεζθεεί μ πυκμξ ηαζ δ 

πίεζδ απυ ηα άκς ηαζ ηάης άηνα. Ζ πίεζδ ηςκ ιοχκ βίκεηαζ ιέπνζ κα απμννμθδεεί ημ 

έθαζμ πθήνςξ απυ ημ δένια. Οζ ανενχζεζξ ηςκ δαπηφθςκ ηςκ πενζχκ ηαζ ηςκ πμδζχκ εα 

πνέπεζ κα ηνίαμκηαζ δελζυζηνμθα ηαζ ανζζηενυζηνμθα, βζα κα εκζζποεεί δ έηηνζζδ ηςκ 

αολδηζηχκ μνιμκχκ. Μεηά ηζξ πζέζεζξ ημπμεεηείηαζ ιζα ζηαβυκα έθαζμ ζε ηάεε κφπζ, έηζζ 
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χζηε ημ έθαζμ κα ηαθφρεζ ημ ηεκυ ακάιεζα ζημ κφπζ ηαζ ζημοξ βφνς ζζημφξ. Σέθμξ, δ 

ημζθζά εα πνέπεζ κα ιαθάζζεηαζ ιε άδεζμ ζημιάπζ ηαζ δ ηφζηδ ημο αζεεκή εα πνέπεζ 

επίζδξ κα έπεζ αδεζάζεζ πνζκ ηδκ έκανλδ ημο ιαζάγ. Γεκ πναβιαημπμζείηαζ ιάθαλδ ζηδ 

πενζμπή ηδξ ημζθζάξ εάκ μζ ιοξ δεκ έπμοκ παθανχζεζ, εκχ δζαηυπηεηαζ εάκ μ αζεεκήξ 

δείλεζ μπμζμδήπμηε ζδιάδζ δοζθμνίαξ. Ζ ιάθαλδ ζηδκ ημζθζά δεκ πνέπεζ κα δζανηεί πάκς 

απυ πέκηε θεπηά. Αημθμφεςξ, δεκ εηηεθείηαζ ιαζάγ ζηδ πενζμπή αοηή εάκ μ πεθάηδξ 

ακηζιεηςπίγεζ ηανδζαββεζαηά πνμαθήιαηα ή εκηενζηά έθηδ (Govindan, 2000: 36,41). 

Γζα κα επζηεοπεεί έκα μθμηθδνςιέκμ αβζμοναεδζηυ ιαζάγ ιε υθα ημο ηα μθέθδ, 

εα πνέπεζ πνχηα μ εεναπεοηήξ κα έπεζ ηαηακμήζεζ ηαζ ειααεφκεζ ζημ ζοζηδιαηζηυ ηνυπμ 

ηδξ ιάθαλδξ. Ο εεναπεοηήξ εα πνέπεζ πνχηα κα έπεζ ιεθεηήζεζ εζξ αάεμξ ημ πναβιαηζηυ 

ζπήια ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ, ηδκ ηαηάθθδθδ εοεοβνάιιζζδ ηςκ ζπμκδφθςκ, ηδκ 

ημπμεεζία ηςκ ζδιείςκ πίεζδξ marmas, ημ ζδακζηυ πνχια ηαζ ηδκ οθή ημο δένιαημξ. Να 

ιπμνεί κα ακηζθδθεεί απυ ηδκ οθή ημο δένιαημξ ηδκ ηαηάζηαζδ ημο ζχιαημξ, ηαεχξ ηαζ 

κα ιπμνεί κα ηαεμνίζεζ ημοξ ηφπμοξ ζδζμζοβηναζίαξ doshas, ακάθμβα ιε ηα 

παναηηδνζζηζηά ημο αηυιμο. Απαναίηδημ επίζδξ, είκαζ μ εεναπεοηήξ κα έπεζ πθήνδ 

βκχζδ ηςκ ακηεκδείλεςκ ηδξ αβζμοναεδζηήξ ιάθαλδξ, μζ μπμίεξ ακαθένμκηαζ παναηάης: 

 Γεκ εα πνέπεζ κα βίκεηαζ εθανιμβή ιάθαλδξ επάκς ζηα ζδιεία πμο 

οπάνπεζ βζα ηάπμζμ θυβμ πυκμξ. Ηδζαίηενα ζηζξ ανενχζεζξ ηαζ ηδκ πενζμπή 

ηδξ ιέζδξ (μζθοσηή πενζμπή ηαζ πενζμπή ηςκ ζζπφςκ). 

 ε πενζμπέξ ιε δενιαηζηυ πνυαθδια ή ηναφια, υπςξ πθδβή, έβηαοια, 

έηγεια, ρςνίαζδ, αηιή, ηθπ. 

 ε πενίμδμ εβηοιμζφκδξ, εζδζηά ηαηά ημ πνχημ ηαζ ηνίημ ηνίιδκμ ηδξ 

ηφδζδξ. 

 Γεκ εα πνέπεζ κα εηηεθείηαζ ιαζάγ αιέζςξ ιεηά ημ θαβδηυ. 

 Γίκεηαζ ζδζαίηενδ πνμζμπή ζε ελαζεεκδιέκα ή ημλζκςιέκα άημια, απυ 

ηαηή δζαηνμθή, αζεέκεζεξ ή θάνιαηα. Αοηυ δζυηζ ιέζς ηδξ αβζμοναεδζηήξ 

ιάθαλδξ απεθεοεενχκμκηαζ πμθθέξ ημλίκεξ , μζ μπμίεξ ιέπνζ κα 

απμαθδεμφκ ιπμνεί κα επζδεζκχζμοκ ηδκ ηαηάζηαζδ ημο αζεεκή ηαζ μ 

ίδζμξ κα κζχζεζ ηυπςζδ (Σζμονμφηηζμβθμο, 1995: 354-355). 
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3.5 Φαξκαθεπηηθά βόηαλα θαη αηζέξηα έιαηα 

Απυ ηδκ πνμσζημνζηή πενίμδμ, ηα θοηζηά θάνιαηα ηαζ έθαζα έπμοκ 

πνδζζιμπμζδεεί ζε υθμκ ημκ ηυζιμ ιε ιεβάθδ ηαηαβεβναιιέκδ ζζημνία. 

Υνδζζιμπμζήεδηακ ζηδκ ανπαία ηζκέγζηδ, εθθδκζηή, αζβοπηζαηή ηαζ ζκδζηή ζαηνζηή βζα 

δζάθμνεξ εεναπείεξ. Σμ ζκδζηυ ζφζηδια ηδξ αβζμοναέδα έπεζ ζοιπενζθάαεζ ηα 

εεναπεοηζηά αυηακα ςξ έκα απυ ηα ζζπονυηενα εεναπεοηζηά ζοζηαηζηά ημο. Ανβυηενα, 

ζηζξ ανπέξ ημο 19
μο

 αζχκα θυβς ηδξ δζαεεζζιυηδηαξ ιεευδςκ πδιζηήξ ακάθοζδξ, μζ 

επζζηήιμκεξ άνπζζακ κα ελάβμοκ ηαζ κα ηνμπμπμζμφκ δναζηζηέξ εκχζεζξ απυ ηα αυηακα, 

ιε απμηέθεζια ηδ ιεηάααζδ απυ ηα ςιά αυηακα ζε ζοκεεηζηά θανιαηεοηζηά πνμσυκηα. 

Συηε, άνπζζε κα ιεζχκεηαζ δ πνήζδ θοζζηχκ θανιάηςκ. Ωζηυζμ, ηα ζοκεεηζηά 

θανιαηεοηζηά πνμσυκηα είκαζ ζπεηζηά αηνζαυηενα ηαζ πανάβμοκ πμθθέξ ακεπζεφιδηεξ 

πανεκένβεζεξ, πανά ηδκ ζζπονή θανιαημθμβζηή ημοξ δνάζδ. Έηζζ, μζ άκενςπμζ ζήιενα 

επζζηνέθμοκ ζηα θοηζηά θάνιαηα, ηα μπμία πνμένπμκηαζ απυ ηδ θφζδ ηαζ είκαζ 

αζθαθέζηενα (Subramani et al., 2014). 

Σα αβζμοναεδζηά θάνιαηα ακάθμβα ιε ημ οθζηυ πνμέθεοζδξ ημοξ πςνίγμκηαζ ζε 

ηνείξ ηαηδβμνίεξ, ζηα θοηζηά, ακυνβακα ηαζ γςζηά. Μεηαλφ αοηχκ, ηα θοηζηά θάνιαηα 

έπμοκ απμηηήζεζ ιεβάθδ ζπμοδαζυηδηα ηαζ έπεζ πθέμκ αολδεεί δ γήηδζδ ημοξ 

παβημζιίςξ. Κάηζ ηέημζμ αέααζα είκαζ πνμθακέξ, ηαεχξ έπεζ παναηδνδεεί ζδιακηζηή 

αφλδζδ ηδξ πνήζδξ ηςκ θοηζηχκ ηαηαζηεοαζιάηςκ ηα ηεθεοηαία πνυκζα ζημκ 

ακεπηοβιέκμ πχνμ. Δπζπνυζεεηα, μ παβηυζιζμξ μνβακζζιυξ οβείαξ (Π.Ο.Τ), εηηζιά υηζ 

ημ 80% ημο πθδεοζιμφ ελαημθμοεμφκ κα ααζίγμκηαζ ηονίςξ ζε παναδμζζαηά θάνιαηα 

βζα ηδκ οβεζμκμιζηή ημοξ πενίεαθρδ (Subramani et al., 2014). 

Ζ οπμήπεζνμξ ηδξ Ηκδίαξ απμηεθεί έκα απυ ηα ιεβαθφηενα ηέκηνα αζμπμζηζθυηδηαξ 

ιε πενίπμο 45.000 είδδ θοηχκ. Αοηυξ μ πθμφημξ πθςνίδαξ έπεζ ζοιαάθεζ ζημκ 

παναηηδνζζιυ πμο δίκεηαζ ζηδκ Ηκδία ςξ πδβή αμηάκςκ ζε υθδ ηδκ ζζημνία ηδξ 

ακενςπυηδηαξ. ηδκ Ηκδία έπμοκ ηαηαβναθεί πενίπμο 15.000 θανιαηεοηζηά θοηά, απυ ηα 

μπμία μζ ημζκυηδηεξ πνδζζιμπμίδζακ ηα 7.000-7.500 θοηά, βζα ηδ εεναπεία δζαθυνςκ 

αζεεκεζχκ. Ζ αβζμοναέδα πενζέπεζ πενίπμο 700 είδδ θοηχκ, πμο ειπενζέπμκηαζ ζηα 

θανιαηεοηζηά ηδξ ζοζηήιαηα. Ζ πνήζδ ηέημζςκ αμηάκςκ ακαθένεηαζ ζηα ανπαία ηδξ 

βναπηά Charaka Samhita  ηαζ Sushruta Samhita (Subramani et al., 2014). 

Ζ ακαηάθορδ ηςκ αμηάκςκ ζοιπθδνχκεηαζ πεναζηένς ιε ηδ βκχζδ ηδξ ιεευδμο 

απμιυκςζδξ, ηαεανζζιμφ, ηαεχξ ηαζ ιε ημκ παναηηδνζζιυ ηςκ δναζηζηχκ ζοζηαηζηχκ 

ηαζ ημο ηφπμο ημο παναζηεοάζιαημξ. Ο υνμξ θοηζηυ θάνιαημ ηαεμνίγεζ ημ ιένμξ ή ηα 
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ιένδ εκυξ θοημφ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδκ παναζηεοή θανιάηςκ. Σέημζα ιένδ είκαζ 

ηα θφθθα, ηα άκεδ, μζ νίγεξ ζπυνςκ, μ θθμζυξ, μζ ιίζπμζ, η.θπ. Κάεε ιένμξ ηςκ αμηάκςκ 

πνδζζιμπμζείηαζ πθήνςξ βζα ηδκ δζαθμνεηζηή θανιαημθμβζηή δνάζδ πμο ιπμνεί κα 

πανάβεζ ηαζ δ πνήζδ ημο βίκεηαζ ιε ιζα ζεζνά απυ θοηζηά παναζηεοάζιαηα, 

ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηςκ αθερδιάηςκ, ηςκ γεζηχκ ηαζ ηνφςκ εβπφζεςκ, ηςκ ζημκχκ, 

ηςκ νδηζκχκ ηαζ αάθζαιςκ, ηςκ θανιαηεοηζηχκ εθαίςκ, ηςκ οβνχκ εηποθζζιάηςκ, η.θπ. 

(Subramani et al., 2014). 

ηδκ αβζμοναέδα ακαθένεηαζ υηζ ηάεε μοζία πμο πνμένπεηαζ απυ ημ μνοηηυ, 

θοηζηυ ή γςζηυ ααζίθεζμ, ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί ζακ θάνιαημ βζα ηάπμζα αζεέκεζα. 

Κάεε θοηζηυ θάνιαημ εα πνέπεζ κα αημθμοεεί ιζα δζαδζηαζία ζοθθμβήξ, παναζηεοήξ ηαζ 

δζαηήνδζδξ, ζφιθςκα ιε ημοξ παναηάης ηακυκεξ: 

 Σμ θοηυ εα πνέπεζ κα ζοθθέβεηαζ θνέζημ, πςνίξ κα έπεζ ειπμηζζηεί απυ 

ηάπμζμ θάνιαημ ή κα έπεζ οπμζηεί ηαημηαζνία. 

 Θα πνέπεζ κα ηαεανίγεηαζ ζπμθαζηζηά απυ ημ πχια ηαζ ηοπυκ άθθεξ 

αηαεανζίεξ. 

 Σμ θοηυ πμο ζοθθέβεηαζ εα πνέπεζ κα έπεζ ςνζιάζεζ ηαζ κα έπεζ ακαπηφλεζ 

νίγεξ ηαζ θφθθςια. 

 Θα πνέπεζ κα έπεζ εηδδθχζεζ πθήνςξ υθα ηα παναηηδνζζηζηά, ηδξ βεφζδξ, 

ηδξ μζιήξ ηαζ ημο πνχιαημξ. 

 Να έπεζ ηαθθζενβδεεί ζε οβζέξ έδαθμξ ηδκ ηαηάθθδθδ επμπή ημο πνυκμο. 

 Ζ ζοθθμβή ημο θοημφ εα πνέπεζ κα πναβιαημπμζείηαζ ιε πνμζμπή απυ 

έιπεζνα ηαζ εοβεκζηά πένζα. 

 Σα θοηά πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ρφλδ ημο μνβακζζιμφ εα πνέπεζ κα 

ζοθθέβμκηαζ ζε ροπνυ ηαζνυ ή ζε ιία δνμζενή χνα ηδξ διέναξ. 

Ακηίζημζπα, ηα θοηά πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδκ εενιακηζηή ημοξ 

δνάζδ εα πνέπεζ κα ζοθθέβμκηαζ ημ ηαθμηαίνζ ή ζε ιζα εενιή χνα ηδξ 

διέναξ. 

 Ζ απμεήηεοζδ ηςκ αμηάκςκ εα πνέπεζ κα βίκεηαζ ζε οθαζιάηζκεξ 

ζαημφθεξ ή ζε πήθζκα αάγα, ζε ηαθά αενζγυιεκμοξ πχνμοξ, πςνίξ νεφιαηα 

αένα ηαζ ιε ιαθαηυ θοζζηυ θςηζζιυ (Σζμονμφηηζμβθμο, 1995: 319). 

Υάνδ ζηδκ ζδιενζκή επζζηδιμκζηή πνυμδμ, έπμοκ εκημπζζηεί υθμ ηαζ 

πενζζζυηενα θανιαημθμβζηά δναζηζηά ζοζηαηζηά ηςκ αβζμοναεδζηχκ θανιάηςκ, ηαεχξ 

ηαζ δ πνδζζιυηδηα ημοξ ζηδ θανιαηεοηζηή εεναπεία. Σμ θοημπδιζηυ ζοζηαηζηυ πμο 

ειπενζέπεηαζ ζηα αυηακα μδδβεί ζημ επζεοιδηυ εεναπεοηζηυ απμηέθεζια, υπςξ μζ 
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ζαπςκίκεξ, μζ ηακίκεξ, ηα αθηαθμεζδή, μζ αθηεκοθμθαζκυθεξ, ηα θθααμκμεζδή, ηα 

ηενπεκμεζδή, μζ εζηένεξ θμναυθδξ ηαζ μζ θαηηυκεξ ζεζηζηενπεκίςκ. Έκα ιειμκςιέκμ 

αυηακμ ιπμνεί αηυιδ ηαζ κα πενζέπεζ πενζζζυηενα απυ έκα απυ ηα πνμακαθενεέκηα 

θοημπδιζηά ζοζηαηζηά, ηα μπμία ζοκενβάγμκηαζ ιεηαλφ ημοξ ζηδκ παναβςβή 

θανιαημθμβζηήξ δνάζδξ. Παναδείβιαηα ηέημζςκ αμηάκςκ είκαζ ημ πηδηζηυ έθαζμ 

ηγίκηγεν, πμο πενζέπεζ ηαζ θαζκμθζηέξ εκχζεζξ ηαεχξ ηαζ ζεζηζηενπέκζα, πμο πανάβμοκ 

ακαθβδηζηέξ, δνειζζηζηέξ, ακηζπονεηζηέξ ηαζ ακηζααηηδνζδζαηέξ δνάζεζξ. Δπζπνυζεεηα, ημ 

βανφθαθθμ ηαζ ημ έθαζμ απυ θφθθμ ηακέθαξ πμο πανάβμκηαζ απυ ηα απμλδναιέκα άκεδ 

ημο syzygium aromaticum ηαζ απυ ηα θφθθα ημο cinnamomoum zeylanicum ακηίζημζπα, 

πενζέπμοκ ηδκ εοβεκυθδ ςξ ηφνζμ ζοζηαηζηυ ημοξ ηαζ επμιέκςξ δζαεέημοκ 

ακηζιζηνμαζαηέξ ζδζυηδηεξ (Subramani et al., 2014). 

ηδκ αβζμοναέδα, ηα αυηακα είκαζ βκςζηυ υηζ νοειίγμοκ ηζξ ζςιαηζηέξ 

θεζημονβίεξ, ηαεχξ επίζδξ ηαεανίγμοκ ηαζ ενέθμοκ ημ ακενχπζκμ ζχια. Κάεε αυηακμ 

έπεζ πέκηε ηαηδβμνίεξ, βκςζηέξ ςξ rasa, veerya, vipaka, prabhava ηαζ karma. Rasa είκαζ δ 

βεφζδ ηαζ δ αίζεδζδ πμο αζχκεζ δ βθχζζα υηακ ένπεηαζ ζε επαθή ιε ηα αυηακα. Veerya 

είκαζ δ εκένβεζα πμο απεθεοεενχκεηαζ απυ ημ αυηακμ ηαηά ηδκ ηαηάπμζδ, εκχ vipaka 

είκαζ ημ ιεηά-πεπηζηυ απμηέθεζια. Prabhava είκαζ δ εζδζηή ηαζ ιμκαδζηή δφκαιδ εκυξ 

αμηάκμο ιε ιεηααθδηή δνάζδ. Σέθμξ, ημ karma δδθχκεζ ηδκ εεναπεοηζηή δνάζδ ηςκ 

αμηάκςκ. ε βεκζηέξ βναιιέξ οπάνπμοκ δφμ ηφπμζ αβζμοναεδζηχκ θοηζηχκ ζηεοαζιάηςκ. 

Ο πνχημξ ηφπμξ είκαζ ηα ηαεανά θοηζηά παναζηεοάζιαηα ηαζ μ δεφηενμξ ηφπμξ ηα 

ιεηαθθζηά παναζηεοάζιαηα θοηυ-ακυνβακςκ ζοζηαηζηχκ, αοηυξ μ ηφπμξ πενζέπεζ 

ιέηαθθα βζα ηδκ εκίζποζδ ημο εεναπεοηζημφ απμηεθέζιαημξ (Subramani et al., 2014). 

Ζ ζοκηαβμβνάθδζδ θανιάηςκ ζηδκ αβζμοναέδα ααζίγεηαζ ζε δφμ ανπέξ. Δίηε 

ζηδκ πνήζδ εκυξ ιυκμ θανιάημο, είηε ζηδκ πνήζδ πενζζζυηενςκ θανιάηςκ. Αοηή δ 

ααζζηή παναδμζζαηή εεναπεοηζηή ζηναηδβζηή ηςκ αμηάκςκ, εηιεηαθθεφεηαζ ημκ 

ζοκδοαζιυ πμθθχκ θανιαηεοηζηχκ αμηάκςκ βζα κα επζηφπεζ ηαθφηενα εεναπεοηζηά 

απμηεθέζιαηα. Ζ εεναπεία αοηή ζοκήεςξ ακαθένεηαζ ςξ πμθοθανιαηεοηζηή ή 

πμθοεεναπεία. ημ παναδμζζαηυ ζφζηδια ηδκ ζκδζηήξ ζαηνζηήξ, ηα θοηζηά ζηεοάζιαηα 

ηαζ ηα ζοκδοαζιέκα εηποθίζιαηα θοηχκ, επζθέβμκηαζ ζοπκυηενα ζοβηνζηζηά ιε ηα 

ιειμκςιέκα αυηακα (Subramani et al., 2014). 

Πανυθμ πμο ηα εκενβά θοημπδιζηά ζοζηαηζηά ιειμκςιέκςκ θοηχκ έπμοκ 

ηαεζενςεεί πμθφ εοενβεηζηά, ζοκήεςξ πανμοζζάγμκηαζ ζε εθάπζζηδ πμζυηδηα ηαζ ζπεδυκ 

πάκηα απμδεζηκφμκηαζ ακεπανηή βζα κα επζηφπμοκ ηα επζεοιδηά εεναπεοηζηά 

απμηεθέζιαηα. Γζα ημ θυβμ αοηυ, επζζηδιμκζηέξ ιεθέηεξ έπμοκ απμηαθφρεζ υηζ ηα θοηά 
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πμζηίθδξ ζζπφμξ υηακ ζοκδοαζημφκ ιεηαλφ ημοξ απμδίδμοκ ηαθφηενα απμηεθέζιαηα, 

ζοβηνζηζηά ιε ηδ πνήζδ εκυξ αμηάκμο ηαζ ιυκμ., θυβς ημο αενμίζιαημξ ηςκ επζιένμοξ 

ζδζμηήηςκ ημοξ. Αοηυ ημ θαζκυιεκμ ηδξ εεηζηήξ αθθδθεπίδναζδξ ηςκ αμηάκςκ, 

μκμιάγεηαζ ζοκένβεζα (Subramani et al., 2014). 

Ονζζιέκεξ θανιαημθμβζηέξ δνάζεζξ δναζηζηχκ ζοζηαηζηχκ ηςκ αμηάκςκ είκαζ 

ζδιακηζηέξ ιυκμ υηακ εκζζπφμκηαζ απυ εηείκεξ άθθςκ θοηχκ, αθθά δεκ είκαζ ειθακείξ 

υηακ ημ ίδζμ θοηυ πνδζζιμπμζδεεί αοημφζζμ. Γζα πανάδεζβια, μ ζοκδοαζιυξ ηγίκηγεν ιε 

ιαφνμ πζπένζ εκζζπφεζ ηδκ ζδζυηδηα εενιυηδηαξ ηαεχξ ηαζ ηδ δοκαηυηδηα ιείςζδξ ηδξ 

αθέκκαξ. Δπζπθέμκ, ημ ηφιζκμ, ημ ιαφνμ πζπένζ ηαζ δ αζαθέηζδα, πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε 

ζοκδοαζιυ βζα κα ιεζχζμοκ ημ θμφζηςια πμο πνμηαθείηαζ απυ αδοκαιία ζηδκ πέρδ, 

εκχ μ ζοκδοαζιυξ βημοκημοηζί ηαζ ημονημοιά εκζζπφεζ ηδκ ακμζία ημο μνβακζζιμφ 

(Subramani et al., 2014).  

Ζ πμνήβδζδ ηςκ θανιαηεοηζηχκ αμηάκςκ ζηδκ αβζμοναέδα πναβιαημπμζείηαζ 

πάκηα ζε ζοκδοαζιυ ιε ζοιαμοθέξ βζα ηδκ δζαηνμθή, ηδκ άζηδζδ ηαζ βεκζηυηενα βζα 

έκακ ζςζηυ ηνυπμ γςήξ. Παναηάης ακαθένμκηαζ ιε αθθααδηζηή ζεζνά ιενζηά απυ ηα 

ααζζηά αυηακα πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηδκ αβζμοναέδα ηαζ μζ ζδζυηδηεξ ημοξ: 

 Αθυδ, απμηεθεί έκα θοηυ ιε εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ. Έπεζ ακηζζδπηζηή, 

ζηοπηζηή ηαζ δνμζζζηζηή δνάζδ. Βμδεάεζ ζημκ ηαεανζζιυ ημο αίιαημξ ηαζ ημο 

ήπαημξ. Ακηζιεηςπίγεζ πνμαθήιαηα ημο εονεμεζδμφξ αδέκα, ηδξ οπυθοζδξ ηαζ 

ηςκ ςμεδηχκ. Δπζπθέμκ, ηαηαπναΰκεζ ηζξ θθεβιμκέξ ηαζ ημοξ ιοσημφξ 

ζπαζιμφξ, εκχ ακ εθανιμζηεί απεοεείαξ ζημ δένια εεναπεφεζ εβηαφιαηα ηαζ 

πθδβέξ. Γζα ηδκ πνήζδ ημο θοημφ πνδζζιμπμζμφκηαζ ηα θφθθα ηδξ, ημ ηγέθ ηαζ 

μζ ποιμί ηδξ. Ζ πνήζδ αθυδξ θένκεζ ζε ζζμννμπία ηαζ ηζξ ηνείξ doshas. 

 Ηκδζηυ ζπανάββζ, πνδζζιμπμζείηαζ ζε πενζπηχζεζξ δζάννμζαξ, δοζεκηενίαξ, ςξ 

ημκςηζηυ βζα ημ εκδμιήηνζμ, ηζξ ςμεήηεξ ηαζ ηζξ ζάθπζββεξ (Warrier et al. 

2001). 

 Κακέθα, έπεζ ακηζζδπηζηή, ακηζααηηδνζδζαηή ηαζ ακηζιοηδηζαζζηή δνάζδ. 

Λεζημονβεί ςξ ακηζζπαζιςδζηυ, αθνμδζζζαηυ, ακαθβδηζηυ ηαζ δζμονδηζηυ 

θάνιαημ. Θεναπεφεζ ηδκ δοζπερία, ηα ακαπκεοζηζηά πνμαθήιαηα, ηζξ 

εκηενζηέξ θμζιχλεζξ ηαζ ηδκ ρχνα. 

 Κμονημοιάξ, έπεζ ηαζ ελςηενζηή ηαζ εζςηενζηή πνήζδ. Καεανίγεζ ημ αίια ηαζ 

ημ πκεφια ηαζ ελζζμννμπεί ηαζ ηζξ ηνείξ dosha. Λεζημονβεί ςξ αζιμζηαηζηυ, 

θοζζηυ ακηζαζμηζηυ, πνμζηαηεφεζ ηδκ εκηενζηή πθςνίδα ηαζ αολάκεζ ηδ 

παναβςβή πμθήξ. 
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 Μαηνφ πζπένζ, πνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ εεναπεία δπαηζηχκ παεήζεςκ, ηδκ 

παποζανηία, ημ άζεια, ηδκ ανενίηζδα ηαζ ηδκ απχθεζα ηδξ υνελδξ. 

 Μαφνμ πζπένζ , έπεζ εενιακηζηή ηαζ λδνακηζηή δνάζδ. Γζεβείνεζ ημ πθάζια 

ηαζ ημ αίια, ημ κεονζηυ ηαζ ηοηθμθμνζηυ ζφζηδια, ηδκ ζπθήκα, ιεζχκεζ ημ 

θίπμξ, απμιαηνφκεζ ηζξ ημλίκεξ ηαζ ηαηαπμθειά ηδκ ζοιθυνδζδ ζβιμνείςκ. 

Γζα ηδκ πνήζδ ημο πνδζζιμπμζμφκηαζ μζ ηυηημζ ηαζ ημ έθαζμ ημο. Σμ ιαφνμ 

πζπένζ ελζζμννμπεί ημκ ηφπμ kapha (Warrier et al. 2001) 

 ηυνδμ, αμδεάεζ ζηδκ πέρδ ηαζ ζηδ ενέρδ ηςκ ζζηχκ, πνμάβεζ ηδκ ικήιδ ηαζ 

ηαηαπμθειά ηδκ λδνμδενιία. Θεναπεφεζ απυ ημθζημφξ, αήπα, ηανδζαηέξ 

παεήζεζξ ηαζ άζεια. 

 φιθοημ, πνδζζιμπμζείηαζ ηονίςξ βζα ηζξ δζεβενηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ, έπεζ 

ακηζζδπηζηή, ακηζαζμηζηή ηαζ εενιακηζηή δνάζδ. Καηαπμθειά ηδκ δοζπερία, 

ιεζχκεζ ημοξ ημθζημφξ ηαζ ηδκ ζοζζχνεοζδ ημλζκχκ ηαζ οβνχκ ζημκ 

μνβακζζιυ. Μεζχκεζ ηζξ εκένβεζεξ vata ηαζ kapha, εκχ αολάκεζ ηδκ εκένβεζα 

pitta. Γζα ηδκ πνήζδ ημο θαιαάκμκηαζ μζ ζπυνμζ ημο θοημφ (Warrier et al. 

2001). 

 Σγίκηγεν, απμηεθεί ααζζηυ ζοζηαηζηυ ζηδκ αβζμοναεδζηή δζαηνμθή. Μπμνεί κα 

θένεζ ζε ζζμννμπία ηαζ ηζξ ηνείξ dosha, ηαηαπμθειά ημ θμφζηςια, ηδ καοηία 

ηαζ ηδκ πνυκζα δζάννμζα. 

 Φοζαθίδα, πνδζζιμπμζείηαζ παναδμζζαηά ςξ δζμονδηζηυ, ηαεανηηζηυ, 

ακαθβδηζηυ θάνιαημ. Έπεζ ακηζμλεζδςηζηή, οπμβθοηαζιζηή, ακηζθθεβιμκχδδξ 

ηαζ ακηζηανηζκζηή δνάζδ. Γνα εκάκηζα ζηζξ εθεφεενεξ νίγεξ. Υνδζζιμπμζείηαζ 

βζα πνμαθήιαηα άβπμοξ ατπκίαξ, παιδθήξ θίιπζκημ ηαζ ιοσηήξ αδοκαιίαξ 

(Warrier et al. 2001). 

Σα αυηακα εηηυξ απυ ηδκ πνςηυβεκκδ ιμνθή ημοξ, ιπμνμφκ κα πανίζμοκ 

δναζηζηέξ ζδζυηδηεξ απυ ηδκ απυζηαλδ ημοξ ζε ανςιαηζηά έθαζα. Σα έθαζα αοηά 

μκμιάγμκηαζ αζεένζα ηαζ ειπενζέπμοκ ανςιαηζηά ηαζ πηδηζηά ζοζηαηζηά πμο ανίζημκηαζ 

ζηα θοηά. Κάπμζμζ εζδζημί οπμζηδνίγμοκ υηζ ηα αζεένζα έθαζα πενζέπμοκ ηδ δφκαιδ ηδξ 

γςήξ ημο θοημφ. Υδιζηά, ηα αζεένζα έθαζα απμηεθμφκηαζ απυ αθημυθεξ, αθδεΰδεξ, 

ηεηυκεξ, θαζκυθεξ, ηενπέκζα, ζεζηζηενπέκζα, αζεένεξ ηαζ εζηένεξ. ημ γςκηακυ θοηυ ηα 

ζοζηαηζηά αοηά πνδζζιμπμζμφκηαζ ςξ μνιυκεξ βζα ακάπηολδ ηαζ ακαπαναβςβή. Ονζζιέκα 

θοηά πενζέπμοκ πμθφ ορδθέξ ζοβηεκηνχζεζξ αζεένζςκ εθαίςκ. Σα αζεένζα έθαζα ιπμνεί 

κα πνμένπμκηαζ απυ υθα ηα ιένδ εκυξ θοημφ. Σα θμοθμφδζα πανάβμοκ ζοκήεςξ έθαζα ιε 

ηαηαπνατκηζηά, κανηςηζηά ή παθανςηζηά απμηεθέζιαηα ζημ ζχια. Οζ νδηίκεξ, ημ λφθμ, 
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μ θθμζυξ ηαζ ηα ελζδνχιαηα, δίκμοκ έθαζα εένιακζδξ πμο ιεηαηζκμφκ εκενβά ηα οβνά ημο 

ζχιαημξ. Σα αζεένζα έθαζα πμο πνμένπμκηαζ απυ ημ θφθθςια ζοκήεςξ έπμοκ ροηηζηέξ 

ηαζ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ πμο πνμένπμκηαζ απυ ηδκ πθςνμθφθθδ, η.θπ. (Light & Bryan, 

1998). 

ηδκ ιεθέηδ ηςκ αμηάκςκ ηδξ αβζμοναέδα ημκίγεηαζ δ πμζυηδηα ηδξ δυζδξ, ηαεχξ 

ιενζηά θοηά βζα κα είκαζ απμηεθεζιαηζηά εα πνέπεζ κα πμνδβμφκηαζ ζε ιεβάθεξ 

πμζυηδηεξ, εκχ άθθα ζε ιζηνέξ ιυκμ πμζυηδηεξ. Δπζπθέμκ, ημκίγεηαζ δ πνμέθεοζδ ημο 

ηάεε θανιάημο, εάκ πνμένπεηαζ απυ ημ μνοηηυ, ημ γςζηυ ή ημ θοηζηυ ααζίθεζμ. ηα 

αβζμοναεδζηά ηείιεκα ηαηαβνάθεηαζ έκαξ ιεβάθμξ ανζειυξ θανιάηςκ πμο πνμένπμκηαζ 

απυ μνοηηά ηαζ ιέηαθθα, ηα μπμία ζοκήεςξ πμνδβμφκηαζ ζε εθάπζζηδ πμζυηδηα 

ακαιειεζβιέκα ιε κενυ, βάθα ή ιέθζ, ηθπ. Ακηίζημζπα, ιεβάθμξ ανζειυξ θανιάηςκ απυ 

θοηά ηαζ αυηακα δίκμκηαζ ζημοξ αζεεκείξ είηε ςξ θάνιαηα είηε ςξ ηνμθέξ. Σέθμξ, 

θάνιαηα πμο πνμένπμκηαζ απυ ημ γςζηυ ααζίθεζμ ιπμνεί κα πενζθαιαάκμοκ ηαζ ηνμθέξ 

υπςξ ημ βάθα, ημ ghee, ηθπ., αθθά ηαζ δζάθμνεξ άθθεξ μοζίεξ υπςξ δ ζηυκδ απυ 

παοθζυδμκηα ή απυ ηέναηα γχςκ, ηα υζηναηα απυ εαθαζζζκά, ημ ιεθάκζ ζμοπζάξ, ηθπ. 

(Light & Bryan, 1998). 

Σα αβζμοναεδζηά θάνιαηα ηαηαηάζζμκηαζ ζε δφμ ηαηδβμνίεξ, ακάθμβα ιε ηδ 

δνάζδ ημοξ ζημοξ ηφπμοξ dosha. Τπάνπεζ ιζα ηαηδβμνία θανιάηςκ πμο ιεζχκμοκ ηαζ 

δνειμφκ ιζα εκένβεζα ιέζα ζημ ζχια, αοηή δ ηαηδβμνία μκμιάγεηαζ samsamana. Ζ 

δεφηενδ ηαηδβμνία θανιάηςκ απμιαηνφκεζ ιζα δζαηαναβιέκδ εκένβεζα dosha απυ ημκ 

μνβακζζιυ ηαζ έηζζ ηνέθεζ ημ ζχια, δ ηαηδβμνία αοηή μκμιάγεηαζ samsodhana. 

Δπζπθέμκ, οπάνπεζ έκα ιείβια ζηδκ αβζμοναεδζηή θανιαημθμβία ημ μπμίμ μκμιάγεηαζ 

triphala ηαζ ζδιαίκεζ ηνία αυηακα ή ηνία θνμφηα, πμο εεναπεφμοκ ηαζ ακαημοθίγμοκ ηζξ 

δζαηαναπέξ ηςκ ηνζχκ dosha. Κάεε έκα απυ ηα ηνία αυηακα εεναπεφεζ έκακ απυ ημοξ ηνείξ 

ηφπμοξ ζδζμζοβηναζίαξ ακηίζημζπα. Πνυηεζηαζ βζα έκα ιείβια ίζςκ πμζμηήηςκ απυ 

empelica officinalis, πμο εεναπεφεζ ημοξ ηφπμοξ pitta, terminolia belerica, πμο εεναπεφεζ 

ημοξ ηφπμοξ kapha ηαζ terminolia chebula, πμο εεναπεφεζ ημοξ ηφπμοξ vata 

(Σζμονμφηηζμβθμο, 1995). 

Σα αζεένζα έθαζα πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηδκ ανςιαημεεναπεία ή ζηδ ιάθαλδ, 

επζθέβμκηαζ ακάθμβα ιε ηδκ ακηίζημζπα εκένβεζα dosha. Ζ αβζμοναεδζηή ιάθαλδ ιε έθαζα 

απμηεθεί ααζζηυ εεναπεοηζηυ ημιιάηζ, ηαεχξ ζοκδοάγεζ ηαζ ημοξ ηφπμοξ εεναπεοηζηήξ 

ιάθαλδξ ιε ηα εοενβεηζηά μθέθδ ημοξ, αθθά ηαζ ηα μθέθδ ηςκ θανιαηεοηζηχκ εθαίςκ 

ακαιειεζβιέκα ιε αυηακα, πμο είκαζ ζηακά κα εεναπεφζμοκ δζάθμνεξ αζεέκεζεξ, απυ 

ατπκία έςξ πανάθοζδ. Τπάνπμοκ ηέζζενζξ ηφπμζ αβζμοναεδζηήξ ιάθαλδξ πμο επζθέβμκηαζ 



91 
 

ςξ εεναπεία ακάθμβα ιε ηδκ αζεέκεζα. Ο πνχημξ ηφπμξ είκαζ δ abhyanga, δ μπμία 

πναβιαημπμζείηαζ ιε δζάθμνα είδδ εθαίςκ, ακάθμβα ιε ημκ ζςιαηζηυ ηαζ πκεοιαηζηυ 

ηφπμ. οκήεςξ πναβιαημπμζείηαζ πνζκ ηα θοηζηά αηιυθμοηνα, ςξ εεναπεία 

ακαγςμβυκδζδξ, βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ ηυπςζδξ, ηςκ ζςιαηζηχκ πυκςκ, ηςκ 

ιομζηεθεηζηχκ πνμαθδιάηςκ, ηαεχξ ηαζ βζα ημ πκεοιαηζηυ ζηνεξ (Warrier et al., 2017). 

Ο δεφηενμξ ηφπμξ ιάθαλδξ είκαζ ημ pizhichil. ε αοηή ηδκ πενίπηςζδ ημ έθαζμ 

πέθηεζ ζημ ζχια απυ ημιιάηζα φθαζια πμο έπμοκ ειπμηζζηεί ζε αοηυ. οκήεςξ 

πναβιαημπμζείηαζ ιε ηδκ αμήεεζα ηεζζάνςκ εεναπεοηχκ. Δθανιυγεηαζ βζα ηδκ εεναπεία 

ζε πενίπηςζδ πανάθοζδξ, κυζμο ηζκδηζημφ κεονχκα, ζηθήνοκζδ ηαηά πθάηαξ, 

ιομπάεεζα ηαζ νεοιαηζζιμφξ. Ο ηνίημξ ηφπμξ είκαζ ημ chavutti thirumal, έκα εκαθθαηηζηυ 

είδμξ ιάθαλδξ ιε ηα πέθιαηα. Ο εεναπεοηήξ ηνέιεηαζ απυ ημ ηααάκζ ιε ζιάκηεξ ηαζ 

θεζημονβεί υθδ ηδκ εεναπεία ιε ηα πέθιαηα. Σμ είδμξ αοηυ είκαζ ηαηάθθδθμ βζα 

ιομζηεθεηζημφξ πυκμοξ, ζφκδνμιμ πνυκζαξ πάεδζδξ, η.θπ. Σέθμξ, μ ηέηανημξ ηφπμξ 

ιάθαλδξ είκαζ δ dhara. Πνυηεζηαζ βζα εεναπεία ιε νμή οβνχκ πάκς ζημ ζχια, υπςξ 

έθαζα, αμοηονυβαθα, αβεθαδζκυ βάθα, κενυ ηανφδαξ, αθερήιαηα αμηάκςκ ηαζ 

εεναπεοηζηά έθαζα. οκήεςξ πνδζζιμπμζείηαζ ςξ εεναπεία ζε ροπμζςιαηζηέξ 

δζαηαναπέξ. Σα έθαζα αάζδξ ηαεχξ ηαζ ηα αζεένζα έθαζα πμο πνμζηίεεκηαζ ζηδ αάζδ, 

είκαζ δζαθμνεηζηά ακάθμβα ιε ημκ ηφπμ ζδζμζοβηναζίαξ ημο ηάεε πεθάηδ (Warrier et al. 

2017). 

Γζα ημοξ ηφπμοξ vata, ημ ηαθφηενμ έθαζμ αάζδξ εεςνείηαζ ημ ζδζαιέθαζμ, πμο 

πανάβεηαζ ιε ροπνή έηεθζρδ, εκχ ζε πενίπηςζδ ενεεζζιμφ βίκεηαζ ακηζηαηάζηαζδ ιε 

εθαζυθαδμ ή αιοβδαθέθαζμ. Δπίζδξ, ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί ηαζ ημ ηαεανυ αμφηονμ 

ghee ή έθαζμ απυ θφηνα ζζηανζμφ ηαζ ηαζημνέθαζμ. Σα ζδακζηά αζεένζα έθαζα πμο πνέπεζ 

κα πνδζζιμπμζμφκηαζ ζημκ ηφπμ αοηυ είκαζ ημ βενάκζ, ημ ηοπανίζζζ, δ θεαάκηα, ημ 

παηζμοθί, ημ θαζηυιδθμ ηαζ ημ ylang (Σζμονμφηηζμβθμο, 1995). 

Γζα ημοξ ηφπμοξ pitta ημ ηαηάθθδθμ έθαζμ αάζδξ είκαζ ημ έθαζμ ηανφδαξ, ημ μπμίμ 

ιπμνεί κα ακηζηαηαζηαεεί ιε αιοβδαθέθαζμ, ιε δθζέθαζμ, ιε έθαζμ ημθμηοευζπμνμο ή ιε 

ζακδαθυλοθμ. Σα ζδακζηά αζεένζα έθαζα βζα αοηή ηδκ ηαηδβμνία είκαζ δ βανδέκζα, ημ 

βζαζειί, δ θεαάκηα, μ θςηυξ, ημ ηνζακηάθοθθμ ηαζ ημ ζακδαθυλοθμ. Σέθμξ, βζα ημοξ 

ηφπμοξ kapha ημ έθαζμ πνχηδξ εηθμβήξ είκαζ ημ δθζέθαζμ, ημ μπμίμ ιπμνεί κα 

ακηζηαηαζηαεεί ιε ααιααηέθαζμ, ηαθαιπμηέθαζμ, έθαζμ ιμοζηάνδαξ ή απθή πμφδνα. Σα 

αζεένζα έθαζα πμο πνμηείκμκηαζ βζα ημοξ ηφπμοξ kapha είκαζ μ ααζζθζηυξ, ημ 

δεκηνμθίαακμ, μ εοηάθοπημξ, δ ηάιθμνα, ημ θειυκζ ηαζ δ ιέκηα (Σζμονμφηηζμβθμο, 

1995). 
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Παναηάης ακαθένμκηαζ ηα ααζζηυηενα έθαζα αάζεζξ ηαζ ηα αζεένζα έθαζα πμο 

πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηδκ ανςιαημεεναπεία ηδξ αβζμοναέδα: 

 Αιοβδαθέθαζμ: είπε πνδζζιμπμζδεεί ζηζξ ανπαίεξ αβζμοναεδζηέξ ζπμθέξ βζα ηδ 

εεναπεία παεήζεςκ λδνμφ δένιαημξ υπςξ ρςνίαζδ ηαζ έηγεια. Σμ 

αιοβδαθέθαζμ έπεζ ιαθαηηζηέξ ζδζυηδηεξ, έπεζ πνδζζιμπμζδεεί βζα ηδ αεθηίςζδ 

ηδξ επζδενιίδαξ ηαεχξ θεζαίκεζ ηαζ ακαγςμβμκεί ημ δένια. Υνδζζιμπμζείηαζ 

ιεηεβπεζνδηζηά βζα ηδ ιείςζδ ηςκ μοθχκ (Ahmad, 2010). 

 Βαζζθζηυξ: απμηεθεί θάνιαημ ηαηά ηδξ εθμκμζίαξ. Δπζπθέμκ, είκαζ 

ακηζααηηδνζδζαηυ, ακηζζδπηζηυ, ακηζζπαζιςδζηυ, ακηζζηυ, οπμαθθενβζηυ, 

δζμονδηζηυ ηαζ ηαηεοκαζηζηυ θάνιαημ. Υνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ ανενίηζδα, ημ 

άζεια, ηδκ αθθενβζηή ανμβπίηζδα, η.θπ. (Swami, 2007: 107). 

 Βμφηονμ ghee: δοκαιχκεζ ημ ζοηχηζ ηαζ ηα κεθνά, αμδεά ζηδ θςκή ηαζ ηδκ 

υναζδ, αολάκεζ ημ ιεηααμθζζιυ. Απμηεθεί ημκςηζηυ, ακαγςμβμκδηζηυ, 

δζεβενηζηυ ηαζ αθνμδζζζαηυ θάνιαημ (Atreya, 2000: 96). 

 Γανδέκζα: πνδζζιμπμζείηαζ ηονίςξ βζα ημ ιεεοζηζηυ ηαζ νμιακηζηυ ηδξ άνςια. 

Ζνειεί ημ ιοαθυ ηαζ ηαηαπναΰκεζ ηζξ αζζεήζεζξ. Υνδζζιμπμζείηαζ ςξ 

παθανςηζηυ βζα ημ ζηνεξ ηαζ ημ άβπμξ, εκχ αολάκεζ ηδκ έηθναζδ ηδξ 

πκεοιαηζηήξ ζφκδεζδξ (Skye, 2010). 

 Γανφθαθθμ: έπεζ ακαθβδηζηή, ακηζζδπηζηή, ακηζζπαζιςδζηή, απμθοιακηζηή, 

ημκςηζηή ηαζ εκημιμηηυκα δνάζδ. Υνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ αηιή, ημοξ 

ιχθςπεξ, ηα εβηαφιαηα ηαζ ημκ πυκμ. Ακηζιεηςπίγεζ ημοξ νεοιαηζζιμφξ ηαζ 

ηδκ ανενίηζδα ηαζ ημκ πμκυδμκημ. Δκζζπφεζ ημ πεπηζηυ ζφζηδια ηαζ 

ακηζιεηςπίγεζ ηα πνμαθήιαηα ημο ακαπκεοζηζημφ, υπςξ ημ άζεια, δ 

ανμβπίηζδα ηαζ ηδ θοιαηίςζδ (Young, 2020). 

 Γενάκζ: πνδζζιμπμζείηαζ ζοκήεςξ βζα ηδκ ελζζμννυπδζδ ηςκ μνιμκζηχκ 

δζαηαναπχκ, βζα ηδκ ακαημφθζζδ απυ ηδκ ηαηάεθζρδ, ημ άβπμξ, ηδ ζφβποζδ 

ηαζ ηζξ αθθαβέξ ζηδ δζάεεζδ. Δπζπθέμκ, δζεβείνεζ ηδκ αζιαηζηή ηοηθμθμνία ηαζ 

ακαημοθίγεζ απυ ηδ δοζημζθζυηδηα ηαζ ηδκ ηαηαηνάηδζδ ηςκ οβνχκ ζημ 

ζχια. ε ζςιαηζηυ επίπεδμ επίζδξ, εκζζπφεζ ηδκ δναζηδνζυηδηα ηςκ ιοχκ ηαζ 

απμηνέπεζ ηα ζδιάδζα ηδξ βήνακζδξ.(Stiles, 2017). 

 Γζαζειί: δ ιονςδζά ημο εκζζπφεζ ηα πκεφιαηα ηαζ εκεαννφκεζ ημ αίζεδια 

αζζζμδμλίαξ. Λεζημφνβεζ ςξ δνειζζηζηυ βζα ημ άβπμξ, ημ ζηνεξ ηαζ βζα ηζξ 

κεονζηέξ δζαηαναπέξ. Υνδζζιμπμζείηαζ ηονίςξ ζημ λδνυ, αθοδαηςιέκμ ηαζ 

ενεεζζιέκμ δένια ςξ ιαθαηηζηυ ηαζ ηαηαπνατκηζηυ (Skye, 2010). 
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 Γεκηνμθίαακμ: απμηεθεί ακαθβδηζηυ, ακηζζδπηζηυ, νοειζζηζηυ, 

ακηζζπαζιςδζηυ, ζηοπηζηυ ηαζ δζεβενηζηυ θάνιαημ. Ακηζιεηςπίγεζ ημοξ 

πμκμηεθάθμοξ, ηδκ ροπζηή ηυπςζδ, ηδκ ηοηηανίηζδα, ηδκ πζηονίδα, ηδκ 

ηνζπυπηςζδ ηαζ ηδκ αδφκαηδ ικήιδ (Colleen, 1996: 39) 

 Έθαζμ ηανφδαξ: έπεζ ακηζιζηνμαζαηή ηαζ ακηζηανηζκζηή δνάζδ. Λεζημονβεί ςξ 

απμηεθεζιαηζηή εκοδαηζηή ηνέια ζε υθμοξ ημοξ ηφπμοξ δένιαημξ. Δπίζδξ, 

ηαεοζηενεί ηδκ ειθάκζζδ ηςκ νοηίδςκ ηαζ ηδξ παθάνςζδξ ημο δένιαημξ πμο 

ζοκμδεφμοκ ηδ βήνακζδ. Σμ θάδζ ηανφδαξ αμδεά ζηδ εεναπεία δζαθυνςκ 

δενιαηζηχκ παεήζεςκ, υπςξ ρςνίαζδ, δενιαηίηζδα, έηγεια ηαζ θμζιχλεζξ ημο 

δένιαημξ (Vala & Kapadiya, 2014). 

 Έθαζμ ιμοζηάνδαξ: ακαγςμβμκεί, ημκχκεζ ηαζ δζεβείνεζ ημ ζχια, εκχ 

πανάθθδθα ακαημοθίγεζ απυ ηδ ζοιθυνδζδ. Απμηεθεί ημκςηζηυ, ιαθαηηζηυ, 

ακηζιοηδηζαζζηυ ηαζ ακηζπαναζζηζηυ θάνιαημ (Atreya, 2000: 96). 

 Δθαζυθαδμ: ενέθεζ ημ ζχια ηαζ ηα ιαθθζά, εκζζπφεζ ημ ζοηχηζ ηαζ ηδ 

πμθδδυπμ ηφζηδ ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ ηαζ ςξ ηαεανηζηυ (Atreya, 2000: 96). 

 Δοηάθοπημξ: έπεζ ακηζααηηδνζδζαηή ηαζ ακηζιζηνμαζαηή δνάζδ. 

Υνδζζιμπμζείηαζ ςξ απμπνειπηζηυ βζα ακαπκεοζηζηά πνμαθήιαηα, θμζιχλεζξ 

ημο ηυθπμο, θθεβιμκέξ ηαζ αήπα. Θεναπεφεζ επίζδξ πθδβέξ, εβηαφιαηα ηαζ 

μοθέξ (Young, 2020). 

 Ζθζέθαζμ: εκζζπφεζ ημοξ πκεφιμκεξ ηαζ ημ θειθζηυ ζφζηδια, είκαζ 

ηαηαπνατκηζηυ, εεναπεφεζ απυ ηα εβηαφιαηα ηαζ ηζξ πθδβέξ. Απμηεθεί έκα 

πμθφ ενεπηζηυ έθαζμ βζα ημ δένια (Atreya, 2000: 96). 

 Κάιθμνα: είκαζ βκςζηυ ςξ ημπζηυ ακαθβδηζηυ ηαζ ακηζααηηδνζδζαηυ 

θάνιαημ, εκχ δζεβείνεζ ηαζ ημ ηεκηνζηυ κεονζηυ ζφζηδια  

 Καζημνέθαζμ: δζεβείνεζ ημ πεπηζηυ ζφζηδια ηαζ αμδεάεζ ζηδκ εοηαιρία ηςκ 

ιοχκ. Λεζημονβεί ςξ ακαθβδηζηυ, αθνμδζζζαηυ ηαζ ακηζζπαζιςδζηυ θάνιαημ, 

εκχ εκζζπφεζ ηδκ επζδενιίδα ηαζ ημ δένια. Μεζχκεζ ημ πνήλζιμ, ημκ πυκμ ηαζ 

ηζξ ηνάιπεξ, εκχ αμδεάεζ ζηδκ εεναπεία ηδξ ανενίηζδαξ  

 Καθαιπμηέθαζμ: είκαζ δζμονδηζηυ, ιαθαηηζηυ, εεναπεφεζ ημ δένια ηαζ έπεζ 

παιδθή πενζεηηζηυηδηα ζε πμθδζηενυθδ (Atreya, 2000: 93). 

 Λεαάκηα: : έπεζ ηαηαπνατκηζηέξ, ακηζηανηζκζηέξ, ακηζηαηαεθζπηζηέξ ηαζ 

ακηζθθεβιμκχδεζξ ζδζυηδηεξ. Θεςνείηαζ ακηζααηηδνζδζαηυ, ακηζιοηδηζαζζηυ, 

δνειζζηζηυ, ηαζ απμηεθεζιαηζηυ βζα εβηαφιαηα ηαζ ηζζιπήιαηα εκηυιςκ 

(Cavanagh & Wilkinson, 2002). 
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 Λειυκζ: δ ζζπονή ημκςηζηή δνάζδ ημο εκζζπφεζ ηαζ γςκηακεφεζ ημκ μνβακζζιυ, 

εκχ εκενβμπμζεί ημκ ιεηααμθζζιυ ηαζ ηα θζπμηφηηανα. Γζεβείνεζ ηδκ αζιαηζηή 

ηαζ θειθζηή ηοηθμθμνία, εκχ θεζημονβεί ηαζ ςξ ακηζμλεζδςηζηυ θάνιαημ. 

Δπζπνυζεεηα, θεζημονβεί ςξ θάνιαημ ηαηά ηδξ ηαηάεθζρδξ ηαζ ημο ζηνεξ ηαζ 

ςξ ακηζζδπηζηυ. Υνδζζιμπμζείηαζ ηονζχκ ζε θζπανά ηαζ αηκεσηά δένιαηα 

(Stiles, 2017). 

 Μέκηα: ημ έθαζμ αοηυ ηαεανίγεζ ημκ εβηέθαθμ, θεζημονβεί ςξ δζεβενηζηυ, εκχ 

πανάθθδθα εκζζπφεζ ηδκ δναζηδνζυηδηα ηδξ ζοβηέκηνςζδξ. Ακαημοθίγεζ ημοξ 

πυκμοξ ηςκ ιοχκ ηαζ ηςκ ανενχζεςκ (Stiles, 2017). 

 Παηζμοθί: απμηεθεί ακηζηαηαεθζπηζηυ, ακηζθθεβιμκχδεξ, ακηζζδπηζηυ, 

ηαηαπναοκηζηυ ηαζ δζεβενηζηυ θάνιαημ. Δπίζδξ, εεςνείηαζ ιοηδημηηυκμ ηαζ 

αθνμδζζζαηυ. Δπζπθέμκ, εκζζπφεζ ημ λδνυ, ζπαζιέκμ δένια (Colleen, 1996: 

34). 

 ακδαθυλοθμ: ημ έθαζμ ημο πνδζζιμπμζείηαζ ςξ ιαθαηηζηυ, δζεβενηζηυ ηαζ 

δζμονδηζηυ. Θεναπεφεζ απυ ημ ηνομθυβδια, ηα εβηαφιαηα, ημοξ 

πμκμηεθάθμοξ, ηδ θμίιςλδ ημο μονμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ, ηζξ θθεβιμκέξ ημο 

ζηυιαημξ ηαζ ημο ήπαημξ, ηα αθνμδίζζα κμζήιαηα, η.θπ. Δκζζπφεζ ηδκ θειθζηή 

ηαζ θθεαζηή ηοηθμθμνία, εκχ πανάθθδθα αμδεάεζ ζηδκ ηαηάεθζρδ, ημ άβπμξ, 

ηδκ κεονζηή ελάκηθδζδ ηαζ ημ θυαμ. Σέθμξ, έπεζ δνειζζηζηή ηαζ παθανςηζηή 

δνάζδ (Misra & Dey 2013). 

 δζαιέθαζμ: Σμ ζμοζάιζ είκαζ ιζα ζδιακηζηή πδβή θοημενεπηζηχκ 

ζοζηαηζηχκ υπςξ ηα ςιέβα-6 θζπανά μλέα, ηα θθααμκμεζδή θαζκμθζηά 

ακηζμλεζδςηζηά, αζηαιίκεξ ηαζ θοηζηέξ ίκεξ ιε ακηζηανηζκζηέξ ζδζυηδηεξ, ηαεχξ 

ηαζ ζδζυηδηεξ πμο πνμάβμοκ ηδκ οβεία. Βμδεά ζηδ ενέρδ ηαζ ηδκ 

ακαγςμβυκδζδ ημο δένιαημξ. Σμ ζδζαιέθαζμ είκαζ επίζδξ πμθφ εοενβεηζηυ 

βζα ηδ εεναπεία ηαζ ηδκ πνυθδρδ ηδξ αηιήξ (Sasmitha, 2015). 

 Σνζακηάθοθθμ: ημ έθαζμ αοηυ ακαημοθίγεζ απυ ημκ πυκμο ηδξ έιιδκμο νφζεςξ 

ηαζ ηδξ δοζημζθζυηδηαξ, εκχ αεθηζχκεζ ηδκ πέρδ. Σμ άνςια ημο ηαηαπμθειεί 

ηδκ ηαηάεθζρδ, ημοξ πμκμηεθάθμοξ, ημ άβπμξ ηαζ ηδ ζελμοαθζηή 

δοζθεζημονβία (Skye, 2010). 

 Ylang: ελζζμννμπεί ημ ιοαθυ, ημ ζχια ηαζ ημ πκεφια. Έπεζ ελαζνεηζηέξ 

ζδζυηδηεξ ζηδκ ανςιαημεεναπεία υπςξ ηαηαζηαθηζηέξ, ακηζζπαζιςδζηέξ, 

ακηζθθεβιμκχδδξ ηαζ ακαθβδηζηέξ. Δπζπθέμκ, ακαημοθίγεζ απυ ημοξ ιοσημφξ 
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πυκμοξ ηαζ απυ ηα ζοιπηχιαηα ηδξ ειιδκυπαοζδξ υπςξ μζ αθθαβέξ ζηδκ 

δζάεεζδ, δ κεονζηυηδηα ηαζ μζ πνμειιδκμννμσηέξ ηνάιπεξ (Skye, 2010). 

 Φαζηυιδθμ: απμηεθεί ακηζζδπηζηυ, ακηζηαηαεθζπηζηυ, ακηζζπαζιςδζηυ, 

πςκεοηζηυ, παθανςηζηυ ηαζ ηαηαπνατκηζηυ θάνιαημ. Σμ αζεένζμ αοηυ έθαζμ 

εκζζπφεζ ημ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια, ιεζχκεζ ηδκ θθεβιμκή ημο εηγέιαημξ ηαζ 

ημοξ ιοσημφξ ζπαζιμφξ, εκχ ακαημοθίγεζ ηαζ απυ ηζξ ακαπκεοζηζηέξ παεήζεζξ 

(Young, 2020). 

 

3.6 Θεξαπεπηηθά απνηειέζκαηα 

 

Ζ επζζηήιδ ηδξ αβζμοναέδα ελεηάγεζ μηζδήπμηε επδνεάγεζ ζοκμθζηά ημ ζχια ηαζ 

ηδκ ροπή, είηε βζα ηδκ πνμζέββζζδ ηδξ εεναπείαξ, είηε βζα ηδκ αεθηίςζδ ημο ηνυπμξ γςήξ 

βεκζηυηενα. Πνυηεζηαζ θμζπυκ βζα ιζα ζαηνζηή επζζηήιδ, πμο έπεζ ειααεφκεζ ζηζξ 

εεναπείεξ εηαημκηάδςκ αζεεκεζχκ, ιε ελαζνεηζηά εεναπεοηζηά απμηεθεζιαηά ηαζ ιε 

ιδδεκζηέξ πανεκένβεζεξ, ηαεχξ ααζίγεηαζ ζημκ θοζζηυ εεναπεοηζηυ πθμφημ. Σα 

εεναπεοηζηά ηδξ απμηεθέζιαηα πνμηφπημοκ απυ ημκ ζοκδοαζιυ ηςκ ιεευδςκ ηδξ ηαζ υπζ 

απυ έκα ιειμκςιέκμ ημιιάηζ εεναπείαξ. Δίκαζ ιζα μθζζηζηή επζζηήιδ, πμο πνδζζιμπμζεί 

ηδκ ζςζηή δζαηνμθή ιε ηδκ άζηδζδ, ηδκ βζυβηα ιε ημκ δζαθμβζζιυ, ηα θοηζηά θάνιαηα 

ηαζ αυηακα, ηα θανιαηεοηζηά ηαζ αζεένζα έθαζα ιε ηδκ ιάθαλδ, ηδκ δπμεεναπεία ιε ηδκ 

πνςιαημεεναπεία ηαζ πμθθέξ αηυιδ εεναπείεξ πμο ζηυπμ έπμοκ ηδκ ηαηάηηδζδ εκυξ 

ηνυπμο γςήξ απαθθαβιέκμο απυ μπμζμδήπμηε πανάβμκηα ιπμνεί κα επδνεάζεζ ηδκ 

ζζμννμπία ημο ζχιαημξ ηαζ ημο ιοαθμφ, ηδξ ροπήξ ηαζ ημο πκεφιαημξ.  

Σα εεναπεοηζηά μθέθδ ηδξ επζζηήιδξ ηδξ ιαηνμγςίαξ πανμοζζάγμκηαζ υηακ ηάεε 

άκενςπμξ ζηνέρεζ ημ εκδζαθένμκ ημο ζημκ εαοηυ ημο ηαζ πνδζζιμπμζήζεζ ηζξ ζοιαμοθέξ 

ηαζ ηζξ βκχζεζξ ηδξ επζζηήιδξ αοηήξ. Ζ ιάθαλδ απμηεθεί ιζα ζζπονή εεναπεία ζηδκ 

αβζμοναέδα, ιε ελαζνεηζηά απμηεθέζιαηα ηαζ μθέθδ, ηυζμ ζε ζςιαηζηυ υζμ ηαζ ζε 

κμδηζηυ επίπεδμ. Μζα ζςζηή ιάθαλδ βφνς απυ ηα ιάηζα ηαζ ημ πνυζςπμ, λεημονάγεζ ηα 

ιάηζα ηαζ ηα ηάκεζ υιμνθα ηαζ θαιπενά. Αολάκεζ ηδκ μλφηδηα ηδξ υναζδξ ηαζ αμδεά ηδκ 

πνυθδρδ ηδξ ηφθθςζδξ ηαζ ηςκ αζεεκεζχκ ηςκ ιαηζχκ. Γζα ηδ εεναπεία δζαηαναπχκ 

υπςξ δ ιοςπία, πνδζζιμπμζείηαζ δ ιάθαλδ ζημ ηνζπςηυ ηδξ ηεθαθήξ ηαζ ζηα πέθιαηα ηςκ 

πμδζχκ. Ζ ιάθαλδ ενέθεζ ημ ζχια, δοκαιχκεζ ημοξ ιοξ ηαζ αολάκεζ ηδκ ακημπή ηαζ ηδ 

γςηζηυηδηα. Βμδεά επίζδξ ζηδκ απμαμθή ηςκ απμαθήηςκ απυ ημκ μνβακζζιυ, υπςξ είκαζ 
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μ ζδνχηαξ, ηα μφνα ηαζ ηα ηυπνακα. Δπζπθέμκ, δ ιάθαλδ εκζζπφεζ ηδκ δζαδζηαζία ημο 

φπκμο, μ μπμίμξ ηαεμνίγεζ ηα ζςιαηζηά ηαζ δζακμδηζηά αζζεήιαηα εοελίαξ, ηνμθήξ, 

δφκαιδξ ηαζ αολδιέκδξ ζελμοαθζηήξ ζηακυηδηαξ (Ranade & Rawat, 2008:225). 

ε επζδενιζηυ επίπεδμ δ ιάθαλδ αεθηζχκεζ ηδκ επζδενιίδα ηαζ ηάκεζ ημ δένια 

θαιπενυ ηαζ υιμνθμ, εκχ αολάκεζ ηδκ ζθνζβδθυηδηα ηαζ ακεεηηζηυηδηα ημο δένιαημξ. 

Δπζπθέμκ, αολάκεζ ηδκ δφκαιδ ημο δένιαημξ, ιεζχκμκηαξ ηδκ ζςιαηζηή ηαζ ροπζηή 

πίεζδ, ηδκ αβςκία, ηδκ εθίρδ ηαζ ημ άβπμξ, εκχ αεθηζχκεζ ηδκ βεκζηυηενδ ακμπή ηαζ 

οπμιμκή ημο αηυιμο. Αολάκεζ ηδκ ακμζία ημο δένιαημξ, ηαεχξ πνμηαθεί ηαπεία 

απμηαηάζηαζδ ηςκ ηναοιάηςκ ηαζ ηςκ ηαηαβιάηςκ, εκχ επίζδξ ακηζζηέηεηαζ ζηδκ 

ιυκζιδ παναιυνθςζδ ιεηά απυ ηαηάβιαηα ή αηοπήιαηα (Ranade & Rawat, 2008:225). 

ε κμδηζηυ επίπεδμ, δ ιάθαλδ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηα ηαηάθθδθα εεναπεοηζηά έθαζα, 

ημκ δζαθμβζζιυ, ηδκ βζυβηα ηαζ ηζξ αζηήζεζξ ακαπκμήξ, ιπμνεί κα έπεζ εεαιαηζηά 

απμηεθέζιαηα ζηα άημια ιε ροπμζςιαηζηέξ παεήζεζξ, υπςξ είκαζ δ ηαηάεθζρδ, ημ ζηνεξ 

ηαζ μζ ροπζηέξ αζεέκεζεξ. Οζ εεναπείεξ αοηέξ ζζμννμπμφκ ηαζ ημοξ ηνείξ ηφπμοξ dosha, 

εκζζπφμοκ ηδκ δφκαιδ ημο πκεφιαημξ, μδδβμφκ ζηδκ αοηαπμδμπή, ηδκ ζηακυηδηα 

ζοβηέκηνςζδξ ηαζ ζηδκ δνειία ημο ζχιαημξ ηαζ ημο κμο ιέζα απυ ημκ ζοβπνμκζζιυ 

απαθχκ ηζκήζεςκ ηαζ ακαπκμχκ. 

Ζ ιάθαλδ βζα κα απεθεοεενχζεζ υθα ηδξ ηα εεναπεοηζηά μθέθδ εα πνέπεζ κα 

εηηεθείηαζ ζε ηαεδιενζκή αάζδ βζα ηδκ απμιάηνοκζδ ηδξ θεμνάξ ηςκ ζζηχκ, βζα ηδκ 

εκδοκάιςζδ ηςκ ιοχκ ηαζ ηδκ απμιάηνοκζδ ηδξ ημφναζδξ, πμο πνμένπεηαζ απυ ηδκ 

ηαεδιενζκή ενβαζία, ημ ροπζηυ άβπμξ, ηδκ άζηδζδ ηαζ ηδκ ηαηαπυκδζδ. Δκδείηκοηαζ απυ 

ηδκ παζδζηή δθζηία ιέπνζ ηα βδναηεζά. Σέθμξ, εκζζπφεζ ηδκ ιαηνμγςία, ηαεχξ ιέζα απυ 

ηζξ ηαηηζηέξ εεναπείεξ ιαζάγ ιπμνμφκ κα αεθηζςεμφκ μζ θεζημονβίεξ ηςκ γςηζηχκ 

μνβάκςκ ηαζ ζζηχκ ηαζ έηζζ δ δζάνηεζα γςήξ ιπμνεί κα αολδεεί. Ζ πθδεχνα ηςκ 

αζεεκεζχκ πμο ιπμνμφκ κα ελαθεζθεμφκ ιε ηδκ αμήεεζα ηδξ αβζμοναεδζηήξ ιάθαλδξ είκαζ 

ανηεηά ιεβάθδ. Δκδεζηηζηά ακαθένμκηαζ: υθμζ μζ ηφπμζ ανενίηζδαξ, δζάθμνμζ ηφπμζ 

ιομπάεεζαξ, παναπθδβία, εβηεθαθζηή πανάθοζδ, δζαηαναπέξ ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ, 

εεζζηζηέξ ζοκήεεζεξ, βοκαζημθμβζηά πνμαθήιαηα, πνμαθήιαηα ημο ηοηθμθμνζημφ, 

αεθδηζηέξ αζεέκεζεξ, ιεηααμθζηέξ δζαηαναπέξ, ροπμθμβζηά πνμαθήιαηα, η.θπ. (Ranade & 

Rawat, 2008:227). 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 4: ΤΓΚΡΙΗ ΚΑΙ ΤΝΓΤΑΜΟ ΣΩΝ ΓΤΟ 

ΘΔΡΑΠΔΤΣΙΚΩΝ ΜΔΘΟΓΩΝ ΜΑΛΑΞΗ 

4.1 Οκνηόηεηεο 

 

Συζμ δ ζκδζηή, υζμ ηαζ δ ανπαία εθθδκζηή ιάθαλδ απμηεθμφκ ζαηνζηά 

εεναπεοηζηά ζοζηήιαηα πμο βεκκήεδηακ ηαζ ακαπηφπεδηακ ακελάνηδηα ηαζ ζε 

δζαθμνεηζηέξ πνμκμθμβίεξ. Αοηυ ςζηυζμ, δεκ ειπυδζζε ηδκ ακηαθθαβή ηαζ απμννυθδζδ 

ιεευδςκ ηαζ ζδεχκ απυ ημ έκα ζφζηδια ζημ άθθμ. Μμθμκυηζ είκαζ ανηεηά δφζημθμ κα 

πνμκμθμβδεμφκ ιε αηνίαεζα μζ ιέεμδμζ αοημί, ιπμνεί ηακείξ κα ηαηαθήλεζ ζε ηάπμζα 

ζοιπενάζιαηα, ιέζα απυ ημκ υβημ ηςκ πθδνμθμνζχκ απυ ηα ανπαία ηείιεκα ηαζ ηζξ 

ακαηαθφρεζξ πμο έπμοκ πναβιαημπμζδεεί ζε αάεμξ πνυκςκ.  

Ζ αβζμοναέδα ζακ ζφζηδια μθζζηζηήξ ζαηνζηήξ πνμκμθμβείηαζ πενίπμο 5.000 

πνυκζα πνζκ. Απμηεθεί πνμσυκ ηδξ αεδζηήξ πενζυδμο ημο ζκδζημφ πμθζηζζιμφ ηαζ 

δζδάζημκηακ πνμθμνζηά απυ ημ δάζηαθμ ζημκ ιαεδηή. Μέπνζ ηαζ ζήιενα υιςξ ιε ημ 

πέναζια ηςκ αζχκςκ έπεζ παεεί έκα ιεβάθμ ιένμξ ηδξ εεςνίαξ ηαζ ηδξ πναηηζηήξ ηδξ. 

Πανυθα αοηά, έπεζ επδνεάζεζ ημκ ηυζιμ ηδξ ζαηνζηήξ, ιέζα απυ ηα δζάθμνα είδδ 

εκαθθαηηζηήξ δζάβκςζδξ ηαζ εεναπείαξ πμο πνμζθένεζ. οβηνζηζηά, δ ανπαία εθθδκζηή 

ζαηνζηή ςξ ζφζηδια μθζζηζηήξ εεναπείαξ ειθακίζηδηε ιαγί ιε ηδκ βέκκδζδ ημο 

Ηππμηνάηδ, πενίπμο 3.000 πνυκζα πνζκ. Ζ ιάθαλδ ςξ εεναπεία ζοκδέεδηε ιε ηδκ 

Ηππμηναηζηή πενίμδμ, υπμο υθεξ μζ εεναπείεξ ααζίγμκηακ ζηδκ δζάβκςζδ ηαζ ηδκ ελέηαζδ 

ηςκ ζοιπηςιάηςκ. Πανμιμίςξ ιε ηδκ Ηκδία, μζ ζαηνζηέξ βκχζεζξ ηαζ πναηηζηέξ ζηδκ 

ανπαία Δθθάδα ιεηαδίδμκηακ απυ ημκ δάζηαθμ ζημ ιαεδηή, ιέπνζ ηδκ δδιζμονβία ηςκ 

ανπαίςκ ζαηνζηχκ ζπμθχκ (Calvert 2002, Pollak 2005). 

Με ηδκ πάνμδμ ηςκ αζχκςκ ηαζ ζοβηνζηζηά ιε άθθμοξ πμθζηζζιμφξ, παναηδνείηαζ 

υηζ δ Ηκδία ηαζ δ Δθθάδα απμηέθεζακ ημοξ πνχημοξ πμθζηζζιμφξ πμο πνμζέββζζακ ηδκ 

οβεία ιε ηδκ εεςνία ηςκ πέκηε ζημζπείςκ. ηδκ ζκδζηή ζαηνζηή οπήνπε απυ πμθφ κςνίξ ιζα 

ελεθζβιέκδ εεςνία πενί ηςκ πέκηε ζημζπεζχκ, ηα μπμία μκυιαζακ Panchamahabhuta. Σα 

πέκηε αοηά ζημζπεία είκαζ μ αζεέναξ, μ αέναξ, δ θςηζά, ημ κενυ ηαζ δ βδ, υπμο ημ έκα 

ζοιπθδνχκεζ ημ άθθμ ηαζ είκαζ ζδιακηζηά βζα ημκ άκενςπμ. Όθα αοηά ηα ζημζπεία 

ζοκεέημοκ ημ ζφιπακ αθμφ οπάνπμοκ ζηδκ φθδ ζε δζαθμνεηζηέξ ακαθμβίεξ. Πανμιμίςξ, 

μζ ανπαίμζ έθθδκεξ μκυιαγακ ηα πέκηε ααζζηά ζημζπεία απυ ηδκ πνμζςηναηζηή πενίμδμ 

ςξ βδ, κενυ, αένα, θςηζά ηαζ αζεένα. Ο αζεέναξ ςξ πέιπημ ζημζπείμ πνμζηέεδηε απυ ημκ 
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Ανζζημηέθδ ανβυηενα, ιε ημ ζηεπηζηυ υηζ ηα άθθα ηέζζενα ζημζπεία ήηακ βήζκα ηαζ 

θεανηά ηαζ υηζ δεκ ήηακ ανηεηά βζα κα ζοκεέζμοκ ημ ζφιπακ (Warrier et al. 2017, 

Βζαζθάηδ et al. 2019). 

ηδκ ζδεμθμβία ηςκ ανπαίςκ βναπηχκ ηαζ ηςκ δφμ πμθζηζζιχκ, ακαπυζπαζημ 

ημιιάηζ ηδξ οβείαξ απμηεθεί ιέπνζ ηαζ ζήιενα δ ζζμννμπία ηδξ οβείαξ ημο ζχιαημξ ηαζ 

ημο κμο ακηίζημζπα. Συζμ μζ ανπαίμζ έθθδκεξ υζμ ηαζ μζ ζκδμί, πίζηεοακ υηζ δεκ ιπμνεί κα 

οπάνλεζ οβεία υηακ ημ ζχια δεκ είκαζ ζε ζζμννμπία ιε ημ πκεφια ηαζ ημ ιοαθυ. Οζ 

έθθδκεξ δζαηφπςκακ ηδκ ζδεμθμβία «κμοξ οβζήξ εκ ζχιαηζ οβζή», οπμζηδνίγμκηαξ υηζ βζα 

κα οπάνπεζ οβεία ζημ ζχια είκαζ απαναίηδημ κα είκαζ οβζέξ ηαζ ημ ιοαθυ ηαζ ακηίζηνμθα. 

Πνέζαεοακ ηδκ άπμρδ αοηή βζα αζχκεξ ηαζ αάζζγακ ηζξ εεναπείεξ ημοξ ζε αοηή ηδκ 

ζδεμθμβία. Πανμιμίςξ ηαζ ζηδκ αβζμοναέδα δ ααζζηή ζδεμθμβία βζα πζθζάδεξ πνυκζα είκαζ 

ααζζζιέκδ ζηδκ ζζμννμπία ηδξ ζχιαημξ ηαζ ημο κμο. Πζμ ζοβηεηνζιέκα, δ αβζμοναέδα 

οπμζηδνίγεζ υηζ υθεξ μζ αζεέκεζεξ επδνεάγμοκ ημ ζχια, ημ ιοαθυ ηαζ ηδκ ροπή ηαζ πμηέ 

δεκ εεναπεφεηαζ ημ έκα λεπςνζζηά απυ ημ άθθμ. Ο ζηυπμξ είκαζ δ απμηαηάζηαζδ ηδξ 

ζζμννμπίαξ ημο ιοαθμφ, ηδξ ροπήξ ηαζ ημοξ ζχιαημξ (Warrier et al. 2017, Βζαζθάηδ et al. 

2019). 

Γζα ηδκ οβεία ημο ζχιαημξ, μζ εεναπεοηζηέξ αοηέξ ιέεμδμζ πνδζζιμπμζμφζακ ηδκ 

ημζκή θμβζηή ηδξ άζηδζδξ. Οζ ανπαίμζ έθθδκεξ βοικάγμκηακ ζε ηαεδιενζκή αάζδ ζηα 

ανπαία βοικάζζα, εκχ μζ ζκδμί επί πζθζάδεξ πνυκζα εκέηαλακ ηδκ βζυβηα ςξ απαναίηδημ 

ζημζπείμ ηςκ εεναπεζχκ ημοξ. Δπζπθέμκ υιςξ, υπςξ ηαζ μζ έθθδκεξ, μζ Ηκδμί αζπμθμφκηακ 

ηαηηζηά ιε ηδκ πάθδ. Ζ βζυβηα απμηεθεί ιζα ήπζα άζηδζδ, ςζηυζμ ζε ζοκδοαζιυ ιε ημκ 

δζαθμβζζιυ ηαζ ηζξ αζηήζεζξ ακαπκμήξ ιπμνεί κα επζθένεζ εοενβεηζηά μθέθδ ζηδκ 

βεκζηυηενδ οβεία ημο ιοαθμφ ηαζ ημο ζχιαημξ. Ζ μιμζυηδηα πμο πνμηφπηεζ απυ αοηυ ημ 

πανάδεζβια είκαζ ηαζ ημ βεβμκυξ υηζ ηαζ ζημοξ δφμ πμθζηζζιμφξ δ ιάθαλδ βζκυηακ ζε 

ζοκδοαζιυ ιε ημκ ακηίζημζπμ ηνυπμ άζηδζδξ, ςξ ιζα ζοκδοαζηζηή εεναπεία ή ηαζ ςξ 

ιειμκςιέκδ εεναπεία (Frawley & Summerfield 2001, Pollak 2005). 

Δπζπνυζεεηα, ζηα ανπαία βναπηά ηαζ ηςκ δομ πμθζηζζιχκ, δίκεηαζ ιεβάθδ 

ζδιαζία ζηδκ δζαηνμθζηή αλία ςξ απαναίηδημ ζοζηαηζηυ ηδξ μθζζηζηήξ εεναπείαξ ημοξ. 

ηδκ ανπαία Δθθάδα δ εεναπεία αοηή μκμιαγυηακ δζαζηδηζηή δζδαζηαθία ηαζ ααζζγυηακ 

ζε ιία ζζμννμπδιέκδ δζαηνμθή, ζηδκ ζςιαηζηή άζηδζδ ηαζ ζηδκ πνήζδ εεναπεοηζηχκ 

αμηάκςκ. Κάεε αζεεκήξ έπνεπε κα ηδνεί ζοβηεηνζιέκδ δζαηνμθή, ιε πμζυηδηεξ πμο 

ηαεμνίγμκηακ απυ ημκ εεναπεοηή ζαηνυ, ηαζ ιε ζοιαμοθέξ πμο αθμνμφζακ ιζηνμφξ ή 

ελακηθδηζημφξ πενζπάημοξ, ακάθμβα ιε ηδκ εηάζημηε πενίπηςζδ αζεέκεζαξ. Πανμιμίςξ, 

μζ εεναπείεξ ηδξ αβζμοναέδα ααζίγμκηαζ ζηδκ δζαηνμθή ηαζ ζηδκ πνήζδ αμηάκςκ ηαζ 
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εθαίςκ, ακάθμβα ηδκ αζεέκεζα. Υνδζζιμπμζμφζακ ζοβηεηνζιέκεξ αβζμοναεδζηέξ ζοκηαβέξ 

ιαβεζνζηήξ ιε ζημπυ ηδ ζςζηή θεζημονβία ημο μνβακζζιμφ ηαζ ημο πεπηζημφ ζοζηήιαημξ. 

οκηαβέξ πμο πνεζαεφμοκ έκα οβζεζκυ ηαζ ζζμννμπδιέκμ ηνυπμ γςήξ (Warrier et al. 2017, 

Βζαζθάηδ et al. 2019). 

Άθθδ ιζα ζδιακηζηή μιμζυηδηα απμηεθεί δ πνήζδ θοηζηχκ αμηάκςκ ηαζ 

θανιάηςκ, είηε ςξ εεναπεοηζηά ιέζα είηε ςξ πνμσυκηα δζαηνμθζηήξ αλίαξ. Ο Ηππμηνάηδξ 

οπμζηήνζγε ηδκ άπμρδ υηζ δ θφζδ βζαηνεφεζ ημ ζχια ηαζ ηδκ ροπή ηαζ υηζ δεκ οπάνπεζ 

ηίπμηα πμο πανάβεζ δ θφζδ ηαζ δεκ είκαζ ςθέθζιμ βζα ημκ άκενςπμ. Πνέζαεοε επίζδξ, υηζ 

ημ ζχια ζακ έκα ηιήια ηδξ θφζδξ, έπεζ ηδκ δοκαηυηδηα κα εεναπεφεηαζ ιυκμ ημο. Μζα 

άπμρδ πμο αιθζζαδηήεδηε ανβυηενα απυ κέμοξ θζθμζυθμοξ ηδξ μνεμθμβζηήξ ζηέρδξ 

(Σζμονμφηηζμβθμο. 1995, Βζαζθάηδ et al. 2019). 

Ακηίζημζπα, ζηδκ Ηκδία, απυ ηα πνμσζημνζηά πνυκζα πνδζζιμπμζμφζακ ηα αυηακα 

ςξ θάνιαηα, ιία ηεπκζηή πμο πνδζζιμπμζείηαζ ιέπνζ ηαζ ζήιενα. Πνυζεεηακ ηα αυηακα 

ζηδκ δζαηνμθή ημοξ, ηα πνδζζιμπμζμφζακ ςξ ηαηαπθάζιαηα, ζε εζζπκμέξ, ζε εβπφζεζξ ηαζ 

ιε πμθθμφξ άθθμοξ ηνυπμοξ, αηνζαχξ υπςξ ηαζ ζηδκ ανπαία Δθθάδα. Ζ άπμρδ πμο 

δζαηοπχκεηαζ βζα ηδκ θφζδ ηαζ ηζξ εεναπείεξ ηδξ ζηα αβζμοναεδζηά ηείιεκα είκαζ 

απμθφηςξ ζφιθςκδ ιε εηείκδ ημο Ηππμηνάηδ, υηζ δδθαδή ηάεε ηζ πμο πνμένπεηαζ απυ ηδκ 

θφζδ είκαζ ζηακυ κα εεναπεφζεζ ιία αζεέκεζα (Σζμονμφηηζμβθμο. 1995, Βζαζθάηδ et al. 

2019). 

Σα αυηακα απμηέθεζακ ζζπονά θοζζηά πνμσυκηα ηαζ ζημοξ δφμ πμθζηζζιμφξ. 

Πένακ απυ ηδκ πθδεχνα ηςκ ςθέθζιςκ μοζζχκ πμο πενζείπακ, ηάθοπηακ ηαζ έκα 

ηενάζηζμ ηαηαβεβναιιέκμ ανζειυ ζηα ανπαία βναπηά. Ζ πνήζδ ηςκ αμηάκςκ ζηδκ 

Δθθάδα ηαζ ηδκ Ηκδία ήηακ ημζκή. Πένα απυ ηδκ πνήζδ ημοξ ζηδκ δζαηνμθή ηαζ ζηα 

θανιαηεοηζηά ζηεοάζιαηα, ηα πνδζζιμπμζμφζακ ηαζ ςξ ηαθθοκηζηά πνμσυκηα ζε 

δζάθμνεξ εεναπείεξ δένιαημξ. Σδκ πζμ ημζκή πνήζδ ηςκ αμηάκςκ υιςξ, απμηεθμφζε δ 

ανςιαημεεναπεία (Subramani et al. 2014, Βζαζθάηδ et al 2019). 

Συζμ μζ ανπαίμζ Έθθδκεξ υζμ ηαζ ανπαίμζ Ηκδμί, πνδζζιμπμζμφζακ ηδκ απυζηαλδ 

θοζζηχκ αμηάκςκ ή θμοθμοδζχκ βζα ηδκ παναζηεοή αζεένζςκ εθαίςκ είηε βζα εζζπκμέξ, 

είηε βζα ανςιαηζηά πχνμο βζα ηδκ επίηεολδ παθάνςζδξ ηαζ εοελίαξ. Σδκ πζμ ζοκδεζζιέκδ 

πνήζδ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ υιςξ, απμηεθεί δ πνμζεήηδ ημοξ ζημ έθαζμ αάζδξ ηδξ 

ιάθαλδξ. Κμζκή άπμρδ απμηεθμφζε ημ βεβμκυξ υηζ ιέζς ηδξ ιάθαλδξ επζηοβπάκεηαζ δ 

ηαθφηενδ απμννυθδζδ ηςκ εοενβεηζηχκ μοζζχκ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ, αθθά ηαζ δ 

δδιζμονβία εκυξ ηαηαθθδθυηενμο πενζαάθθμκημξ βζα ηδκ ιάθαλδ (Subramani et al. 2014, 

Βζαζθάηδ et al 2019). 
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Ζ ζπμοδαζυηδηα ηδξ ιάθαλδξ παναηδνείηαζ ηαζ ζημοξ δφμ πμθζηζζιμφξ πζθζάδεξ 

πνυκζα πνζκ, ακ ακαθμβζζηεί ηάκεζξ υηζ απμηεθμφζε απαναίηδηδ ανεηή ηυζμ βζα ημοξ 

βζαηνμφξ ηδξ ανπαίαξ Δθθάδαξ υζμ ηαζ βζα ηζξ κμζμηυιεξ ζηδκ ανπαία Ηκδία, υπςξ 

ακαθένεδηε δζελμδζηυηενα ζε πνμδβμφιεκα ηεθάθαζα. Ζ δζαδζηαζία ηδξ ιάθαλδξ 

απμηεθμφζε ηαεδιενζκή ηαζ απαναίηδηδ ζενμηεθεζηία ζημοξ πμθζηζζιμφξ αοημφξ, ςξ ιζα 

εεναπεοηζηή ιέεμδμξ αθθά ηαζ ςξ ιζα ιέεμδμξ εοελίαξ, ιε ζημπυ έκακ ηαθφηενμ ηαζ 

ζζμννμπδιέκμ ηνυπμ γςήξ (Calvert 2002, Pollak 2005). 

Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ απυ ηδκ εηπαίδεοζδ ημοξ ςξ αβςκζζηέξ αθθά ηαζ ζε υθδ ηδ 

δζάνηεζα ημο αίμο ημοξ, είηε ζηα ανπαία αζηθδπζεία είηε ζηα ααθακεία, απμθάιαακακ ηδκ 

εεναπεία ηδξ ιάθαλδξ. Ακηίζημζπα, ζηδκ Ηκδία δ ιάθαλδ απμηεθμφζε απαναίηδηδ 

πμθοηέθεζα ιε ηδκ μκμιαζία shampooing, ιε ζδιακηζηέξ ιανηονίεξ κα ακαθένμοκ υηζ 

απμηεθμφζε ηαεδιενζκή πμθοηέθεζα. Πανυιμζα ιε ηδκ ανπαία Δθθάδα, δεκ οπήνπε ηαιία 

αζεέκεζα ζηδκ Ηκδία πμο δεκ ιπμνμφζακ κα ηαηεοκάζμοκ ή κα εεναπεφζμοκ ιέζς ηςκ 

δζάθμνςκ εζδχκ ηαζ ηεπκζηχκ ημο ιαζάγ (Calvert 2002, Pollak 2005). 

Μζα αηυιδ ζδιακηζηή μιμζυηδηα απμηεθμφκ ηα ανπαία εθθδκζηά ηαζ ζκδζηά 

θμοηνά. Σα ανπαία εθθδκζηά ηαεανηήνζα θμοηνά ημπμεεημφκηαζ ιέζα ζηζξ εεναπείεξ ηςκ 

αζηθδπζείςκ ηαζ ηςκ ααθακείςκ. Σμ θμοηνυ βζκυηακ πνζκ ηαζ ιεηά ηδκ άζηδζδ ηαζ ςξ έκα 

απαναίηδημ ζηάδζμ ζηα αζηθδπζεία πνζκ ηδκ εβημίιδζδ, αθθά ηαζ ςξ ιία απυ ηζξ ιμνθέξ 

ηδξ οδνμεεναπείαξ. ηδκ εεςνία ηδξ αβζμοναέδα ειπενζέπμκηαζ δφμ ζοζπεηζζιμί πμο 

πανμοζζάγμοκ μιμζυηδηα ιε ηα ανπαία εθθδκζηά θμοηνά. Ζ πνχηδ ακαθμνά είκαζ ημ 

shampooing, ημ μπμίμ μοζζαζηζηά πενζεθάιαακε ημκ ααεφ ηαεανζζιυ ημο ζχιαημξ ιε ηδκ 

πνήζδ αμφνηζαξ. Καζ δ δεφηενδ ακαθμνά είκαζ δ εεναπεία purvakarma, δ μπμία 

πνμδβείηαζ ηδξ εεναπείαξ panchakarma, ηαζ πενζθαιαάκεζ ημκ ηαεανζζιυ ημο ζχιαημξ 

ηαζ ηδκ απμαμθή ημλζκχκ ιέζς ηδξ εθίδνςζδξ, ημο ιαζάγ ηαζ ηδξ ιάθαλδξ ιε έθαζα. Ζ 

εεναπεία panchakarma ακηίζημζπα, πενζθαιαάκεζ έκα ζφζηδια εζςηενζημφ ηαεανζζιμφ 

ηαζ απμαμθήξ ημλζκχκ ιέζα απυ δζάθμνεξ εεναπείεξ ηςκ εζςηενζηχκ μνβάκςκ, αηνζαχξ 

υπςξ ηαζ ζηδκ οδνμεεναπεία ζηδκ ανπαία Δθθάδα (Warrier et al. 2017, Βζαζθάηδ et al. 

2019). 

Δκ ζοκεπεία, ιζα μιμζυηδηα πμο αλίγεζ κα ακαθενεεί απμηεθεί μ ζοζπεηζζιυξ ηδξ 

εβημίιδζδξ, δδθαδή ηδξ φπκςζδξ βζα εεναπεοηζημφξ ζημπμφξ ζηα αζηθδπζεία ηδξ 

ανπαίαξ Δθθάδαξ, ιε ημκ δζαθμβζζιυ ζηδκ ανπαία Ηκδία. ηα ανπαία αζηθδπζεία, 

αημθμοεμφζακ ιζα ηεθεημονβζηή δζαδζηαζία βζα ιενζηέξ διένεξ, ιε ζημπυ ηδκ 

πνμεημζιαζία ημο μνβακζζιμφ βζα ηδκ δζαδζηαζία ηδξ εβημίιδζδξ. Μία δζαδζηαζία ιέζα 

απυ ηδκ μπμία μ αζεεκήξ εα ακαβεκκζυηακ ηαζ εα βζαηνεουηακ απυ μπμζαδήπμηε αζεέκεζα 
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ημκ ααζάκζγε, ιέζα απυ εεσηή δφκαιδ. Πανμιμίςξ, ζηδκ ανπαία Ηκδία πνδζζιμπμζμφκ ημκ 

δζαθμβζζιυ ιέπνζ ηαζ ζήιενα, ιία ιμνθή πκεοιαηζηήξ ζοβηέκηνςζδξ πμο επζηοβπάκεηαζ 

ιε ηδκ ααεζά παθάνςζδ, ιε ζημπυ ηδκ πθήνδ δνειία ηαζ ηδκ απμαμθή μπμζμοδήπμηε 

ζοκαζζεήιαημξ ιπμνεί κα ακαηανάλεζ ημ κμο. Ο ζκδζηυξ δζαθμβζζιυξ ηαοηίγεηαζ επίζδξ ιε 

ηδκ εεσηή επζημζκςκία. Πανυηζ δεκ βίκεηαζ ιε ζημπυ ηάπμζα ζοβηεηνζιέκδ εεναπεία, ζε 

αάεμξ πνυκμο μ δζαθμβζζιυξ επζθένεζ μθέθδ βζα υθδ ηδκ δζάνηεζα ηδξ γςήξ υζςκ ημκ 

αζπάγμκηαζ (Frawley et al. 2003, Pollak 2005). 

Άθθδ ιία μιμζυηδηα πμο παναηδνείηαζ ιε αάζδ ηδκ εεςνία ηςκ δφμ εεναπεοηζηχκ 

ιεευδςκ είκαζ δ πνήζδ ημο ζηανζθζζιμφ ζηδκ ανπαία Δθθάδα, ζε ζοκδοαζιυ ιε ηζξ 

αεκημφγεξ ηαζ ηζξ εεναπείεξ αεθμκζζιμφ ζηδκ Ηκδία. Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ ζοκήεζγακ κα 

παναηχκμοκ ημ ζχια ζηα ζδιεία πμο εθάνιμγακ ηζξ αεκημφγεξ, εκχ μζ Ηκδμί ημπμεεημφκ 

αεθυκεξ ζε ζοβηεηνζιέκα ζδιεία υπςξ ακαθένεηαζ παναπάκς ζηδκ εεναπεία SiraVedba, 

ιε ζημπυ ηδκ εεναπεία κμζδιάηςκ. Αλίγεζ κα ακαθενεεί υηζ ζηα ανπαία εθθδκζηά ηαζ 

ζκδζηά βναπηά βίκεηαζ ακαθμνά ζηα ζοβηεηνζιέκα ζδιεία πμο απμηεθμφκ ηδκ δίμδμ 

εκένβεζαξ πμο ηοηθμθμνεί ιέζα ζημ ζχια ηαζ είκαζ οπεφεοκδ βζα ηδκ θοζζηή, 

ροπμθμβζηή ηαζ ζοκαζζεδιαηζηή ιαξ ηαηάζηαζδ. ηδκ Ηκδία ηα ζδιεία αοηά ακαθένμκηαζ 

ςξ ηζάνηαξ, πμο ιεηνχκηαζ ζε επηά ηφνζα εκενβεζαηά ηακάθζα, εκχ ζηδκ ανπαία Δθθάδα 

μ Ηππμηνάηδξ ηα μκυιαζε ιεζδιανζκμφξ ηαζ ιεηνχκηαζ ζε δχδεηα ηφνζα ζδιεία (Frawley 

et al. 2003, Σδθζηίδδξ 2014, Fondin 2018). 

Σέθμξ, ιζα ζδιακηζηή μιμζυηδηα ηςκ δφμ ιεευδςκ απμηεθμφκ μζ εεναπείεξ ημοξ. 

ηδκ ανπαία Δθθάδα δ ιάθαλδ ήηακ ιία απυ ηζξ εεναπείεξ ηςκ ανπαίςκ αζηθδπζείςκ, ιία 

απαναίηδηδ εεναπεία πνζκ ημ ζηάδζμ ηδξ εβημίιδζδξ. Σα αζηθδπζεία απμηεθμφκηακ απυ 

ηδκ εζςηενζηή ηαζ ελςηενζηή οδνμεεναπεία, ηα ηαεανηήνζα θμοηνά, ηδκ 

ιμοζζημεεναπεία, ηδκ ροπαβςβία, ηδκ εεαηνζηή αβςβή, ηδ ιάθαλδ, ημ δζαηνμθζηυ 

πνυβναιια ηαζ απυ ηδκ εβημίιδζδ. Ο ακηίζημζπεξ εεναπείεξ ηδξ αβζμοναέδα είκαζ δ 

εεναπεία panchakarma ηαζ purvakarma, δ ιμοζζημεεναπεία ηαζ δ πνςιαημεεναπεία, δ 

ιάθαλδ, μζ ζοκηαβέξ ηαζ ημ εζδζηυ πνυβναιια δζαηνμθήξ, δ βζυβηα, μ δζαθμβζζιυξ ηαζ μζ 

αζηήζεζξ ακαπκμήξ. Δπμιέκςξ ζοιπεναίκεηαζ, υηζ μζ δφμ αοημί πμθζηζζιμί είπακ ιζα 

ημζκή ακηίθδρδ ηυζμ βζα ηδκ πνυθδρδ ηςκ αζεεκεζχκ υζμ ηαζ βζα ηζξ εεναπείεξ ημοξ.  
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4.2 Γηαθνξέο 

Γεδμιέκμο υηζ μζ δφμ εεναπεοηζηέξ ιέεμδμζ πανμοζζάγμοκ ανηεηέξ μιμζυηδηεξ, 

είκαζ εκδζαθένμκ κα ελεηάζεζ ηακείξ ιενζηέξ απυ ηζξ δζαθμνέξ αοηχκ ηςκ δφμ 

ζοζηδιάηςκ. Ανπζηά, μζ αβζμοναεδζηέξ εεναπείεξ ζηυπεοακ απυ ηδκ δδιζμονβία ημοξ 

ιέπνζ ηαζ ζήιενα ζε ιζα πζμ ιαηνμπνυκζα εεναπεοηζηή πνμμπηζηή, ζε ακηίεεζδ ιε ημοξ 

ανπαίμοξ Έθθδκεξ πμο μζ εεναπείεξ ημοξ εζηίαγακ ηονίςξ ζηδκ άιεζδ ακηζιεηχπζζδ ηςκ 

ζοιπηςιάηςκ ηδξ αζεέκεζαξ. Αηυιδ ηαζ ζηδκ δζάβκςζδ, μζ ανπαίμζ Ηκδμί 

επζηεκηνχκμκηακ πένακ απυ ημ ζζημνζηυ ημο πεθάηδ, ζηδκ παναημθμφεδζδ ηςκ ζθοβιχκ, 

ζε ακηίεεζδ ιε ημοξ ανπαίμοξ Έθθδκεξ ζαηνμφξ πμο επζηεκηνχκμκηακ ηονίςξ ζηα 

ζοιπηχιαηα (Johari 1996, Pollak 2005). 

Δπζπθέμκ, ιζα ζδιακηζηή δζαθμνά απμηεθεί δ ακηζιεηχπζζδ ηςκ αζεεκεζχκ ζηζξ 

δφμ ιεευδμοξ. Ζ αβζμοναέδα ςξ επζζηήιδ δίκεζ ιεβαθφηενμ αάνμξ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ 

ζδζμζοβηναζίαξ ηάεε αηυιμο. Ακηζεέηςξ ζηδκ ανπαία εθθδκζηή ζαηνζηή ελέηαγακ ηα 

ζοιπηχιαηα ζε ζοκδοαζιυ ιε ημ πενζαάθθμκ ημο αηυιμο ηαζ ηδκ επμπή ημο πνυκμο. 

ηδκ Ηκδζηή ιάθαλδ, ιέζα απυ ηζξ δζάθμνεξ εεναπείεξ πνμζπαεμφζακ πάκηα κα 

ζζμννμπήζμοκ ημκ ηφπμ ζδζμζοβηναζίαξ ημο αζεεκή βζα κα εεναπεφζμοκ μπμζαδήπμηε 

αζεέκεζα είπακ κα ακηζιεηςπίζμοκ. ε ακηίεεζδ ιε ηδκ ανπαία εθθδκζηή ιάθαλδ πμο 

εθάνιμγε ηζξ ηεπκζηέξ ακάθμβα ιε ηδκ ακηίζημζπδ αζεέκεζα πμο είπε δζαβκςζηεί μ 

αζεεκήξ ( Pollak 2005, Svoboda & Lade 2006). 

Άθθδ ιζα δζαθμνά πμο παναηδνείηαζ απμηεθεί ημ βεβμκυξ υηζ ζηδκ ανπαία Δθθάδα 

δ ιάθαλδ απμηεθμφζε απαναίηδημ ημιιάηζ ηδξ ηαεδιενζκυηδηαξ ηςκ ανπαίςκ Δθθήκςκ. 

ηδκ Ηκδία, πανυηζ δ ιάθαλδ απμηεθμφζε ιζα απυ ηζξ ζδιακηζηυηενεξ εεναπείεξ, 

εθανιυγμκηακ ιυκμ ζε πενίπηςζδ πμο μ αζεεκήξ απεοεοκυηακ ζε ηάπμζμκ εζδζηυ 

πεζνμπναηηζηυ ηδξ ιάθαλδξ, βζα αμήεεζα. Αημθμφεςξ, ιία αηυιδ δζαθμνά απμηεθεί μ 

ηνυπμξ δζελαβςβήξ ηδξ ιάθαλδξ ηαζ ζηζξ δφμ ιεευδμοξ. Βαζζηυηενδ δζαθμνά απμηεθεί δ 

ηαηεφεοκζδ ηδξ ιάθαλδξ. ηδκ ανπαία Ηκδία δ ιάθαλδ εθανιμγυηακ ιε θοβυηεκηνμ 

ηαηεφεοκζδ βζα ηδκ απμιάηνοκζδ ηδξ πίεζδξ ηαζ ηδξ έκηαζδξ απυ ημ ζχια. Ακηζεέηςξ, 

ζηδκ ανπαία εθθδκζηή ιάθαλδ εθάνιμγακ ηεκηνμιυθμ ηαηεφεοκζδ βζα κα ςεήζμοκ ηα 

ζςιαηζηά οβνά πνμξ ημκ πονήκα ημο ζχιαημξ ηαζ κα απμαθδεμφκ ηα ημλζηά οβνά ιέζς 

ηδξ δζαηνμθζηήξ ηνμπζάξ (Calvert 2002, Pollak 2005). 

οκεπίγμκηαξ ζηδκ εεναπεία ηδξ ιάθαλδξ, ιζα δζαθμνά απμηεθεί ημ ααζζηυ έθαζμ 

πνήζδξ ηδξ ιάθαλδξ. Ζ επζθμβή αοημφ ζηδκ ανπαία Ηκδία βζκυηακ ιε αάζδ ημκ ηφπμ 

ζδζμζοβηναζίαξ ημο πεθάηδ. Ακηζεέηςξ, ζηδκ ανπαία Δθθάδα δ επζθμβή ημο αζεένζμο 
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εθαίμο βζκυηακ ακάθμβα ηδκ αζεέκεζα ηαζ ηα εκενβά ζοζηαηζηά πμο ήεεθακ κα εκηάλμοκ 

ζημκ μνβακζζιυ. Άθθςζηε, ημ έθαζμ αάζδξ ζηδκ ανπαία Δθθάδα ήηακ ζπεδυκ πάκηα ημ 

εθαζυθαδμ. ε ακηίεεζδ ιε ηδκ Ηκδία, υπμο ηα έθαζα αάζδξ δζέθενακ ακάθμβα ηδκ 

ζδζμζοβηναζία ηαζ οπήνπακ ζε ιεβαθφηενδ πμζυηδηα ζοβηνζηζηά ιε ηδκ ανπαία Δθθάδα 

(Warrier et al. 2017, Βζαζθάηδ et al. 2019). 

Ακαθμνζηά ιε ηδκ ελαβςβή θοηζηχκ θανιαηεοηζηχκ ζηεοαζιάηςκ ηαζ ζηζξ δφμ 

πχνεξ, εκημπίγμκηαζ ανηεηέξ δζαθμνέξ. Γεκ οπάνπεζ αιθζαμθία υηζ ηαζ ζηζξ δφμ ιεευδμοξ 

πνδζζιμπμζμφζακ θοζζηά πνμσυκηα βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ αζεεκεζχκ. Πανυθα αοηά, 

παναηδνείηαζ δ ημζκή πνήζδ θοηζηήξ ηαζ γςζηήξ πνμέθεοζδξ πνμσυκηςκ. Ζ Ηκδία ζε 

ακηίεεζδ ιε ηδκ Δθθάδα, πνδζζιμπμζεί ιέπνζ ηαζ ζήιενα θάνιαηα απυ ημ μνοηηυ 

ααζίθεζμ βζα ηδκ αφλδζδ ηδξ θανιαηεοηζηήξ δνάζδξ ηςκ ζηεοαζιάηςκ. ε εεναπεοηζηυ 

επίπεδμ, άθθδ ιζα δζαθμνά απμηεθεί δ ακηίθδρδ ηςκ δφμ πςνχκ ζπεηζηά ιε ηδκ δνάζδ 

ημο εαθαζζζκμφ κενμφ ζημκ μνβακζζιυ. Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ απέδςζακ ζημ εαθαζζζκυ 

κενυ λδνακηζηή, ακηζθθεβιμκχδδ ηαζ ηαηαπνατκηζηή δνάζδ. Ακηζεέηςξ, ζηδκ 

αβζμοναέδα εεςνμφζακ υηζ ημ αθάηζ είπε εενιακηζηή δνάζδ ηαεχξ δδιζμονβεί ιζα 

αίζεδζδ ηαρίιαημξ υηακ ένπεηαζ ζε επαθή ιε ηάπμζα ακμζπηή πθδβή ζημ δένια, εκχ 

επίζδξ εκενβμπμζεί ηδκ πεπηζηή θςηζά ηαζ δδιζμονβεί ηαηαηνάηδζδ ηςκ οβνχκ ζημ 

ζχια, δεκ ακαβκχνζζακ υιςξ ζε αοηυ ηδκ ηαηαπνατκηζηή δνάζδ ημο.( Pollak 2005, 

Svoboda & Lade 2006). 

Ζ επζζηήιδ ηδξ αβζμοναέδα δζαθένεζ απυ ηδκ ανπαία εθθδκζηή ηαζ ζημκ ημιέα ηδξ 

άζηδζδξ. Πζμ ζοβηεηνζιέκα, δ άζηδζδ απμηεθμφζε ημ ζδιακηζηυηενμ ημιιάηζ ηςκ 

ανπαίςκ Δθθήκςκ είηε βζα ηα αεθήιαηα ηαζ ηαη’ επέηηαζδ βζα ηδκ οβεία ημο ζχιαημξ, 

είηε βζα ηδκ ηάθορδ ηςκ ακαβηχκ ημο εθθδκζημφ ζδεχδμοξ. Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ 

εεςνμφζακ υηζ μζ άκηνεξ εα έπνεπε κα έπμοκ βοικαζιέκα ηαζ δοκαηά ζχιαηα, υπζ ιυκμ 

βζα ημ ηαθυ ημο ζχιαημξ αθθά ηαζ βζα ηδκ ηαθφηενδ πνήζδ ηςκ δοκάιεςκ ηαηά ηδκ 

ενβαζία ηαζ ημκ ηαεδιενζκυ αβχκα. Ακηζεέηςξ, δ άζηδζδ ζηδκ αβζμοναέδα απμηεθεί ιζα 

ζοιπθδνςιαηζηή αθθά ηαζ απαναίηδηδ δζαδζηαζία βζα ηδκ δζαηήνδζδ ηδξ ζζμννμπίαξ ημο 

πκεφιαημξ ηαζ ημο ζχιαημξ. ε ηαιία πενίπηςζδ υιςξ, μζ Ηκδμί δεκ απέδςζακ ζηδκ 

άζηδζδ ηδκ ζδιαζία ηδξ ανπαζμεθθδκζηήξ. Ζ αζπμθία ηδξ πάθδξ αέααζα, ςξ άεθδια 

οπήνπε ηαζ ζηζξ δφμ πχνεξ απυ ηδκ ανπαζυηδηα. Ζ δζαθμνά έβηεζηαζ ζηδκ ηαεδιενζκή 

αεθδηζηή δναζηδνζυηδηα ηςκ δφμ πςνχκ ηαζ ζημ βεβμκυξ υηζ ζηδκ Ηκδία δεκ είπακ 

εκηνοθήζεζ ζηα ελςηενζηά παναηηδνζζηζηά πμο απμηεθμφζακ ημ εθθδκζηυ ζδεχδεξ 

(Calvert 2002, Pollak 2005). 
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4.3 Πξόηαζε ζπλδπαζηηθνύ ζεξαπεπηηθνύ πξσηνθόιινπ 

 

Με αάζδ ηζξ πθδνμθμνίεξ πμο πνμακαθένεδηακ ζηα πνμδβμφιεκα ηεθάθαζα, 

ζημπυξ αοηήξ ηδξ ενβαζίαξ είκαζ κα πνμζεββίζεζ ιε ημκ ηαθφηενμ δοκαηυ ηνυπμ, ηδκ 

ζφκδεζδ ηςκ δφμ εεναπεοηζηχκ ιεευδςκ ιάθαλδξ. Πζμ ζοβηεηνζιέκα, ζηυπμξ ηδξ 

ενβαζίαξ είκαζ δ έκςζδ ηςκ ανπχκ ηδξ Ηππμηναηζηήξ πνμζέββζζδξ, πμο απμηεθείηαζ απυ 

έκα πνςηυηοπμ ηαζ απμηεθεζιαηζηυ πθάκμ εεναπεοηζηήξ ιάθαλδξ, ιε ηζξ ακηίζημζπεξ 

ανπέξ ηδξ αβζμοναεδζηήξ εεναπεοηζηήξ ιάθαλδξ. Παναηάης εα ακαθφζμοιε έκα πνυηοπμ 

ζοκδοαζηζημφ εεναπεοηζημφ πνςημηυθθμο, ημ μπμίμ πνμηφπηεζ ιέζα απυ ηδκ 

αζαθζμβναθζηή ένεοκα ηαζ ηδκ ακάθοζδ ηςκ δφμ εεναπεοηζηχκ ιεευδςκ ιάθαλδξ.  

Μζα εεναπεία πμο ειπενζέπεζ ηεπκζηέξ απυ ηδκ ζκδζηή ηαζ ηδκ ανπαία εθθδκζηή 

ιάθαλδ εα πνέπεζ κα ζοκδοάγεζ ηα ααζζηυηενα ζημζπεία ηάεε ιίαξ απυ ηζξ ιεευδμοξ, βζα 

κα επζθένεζ ηα ηαθφηενα δοκαηά απμηεθέζιαηα. Ζ έκςζδ ηςκ δφμ ιεευδςκ ιάθαλδξ εα 

πνέπεζ κα είκαζ ανιμκζηή, πςνίξ ιεβάθεξ εκαθθαβέξ ζηζξ ηεπκζηέξ. Κάεε ιέεμδμξ εα 

πνέπεζ κα ειπενζέπεηαζ ιέζα ζηδκ άθθδ ηαζ κα ηδκ ζοιπθδνχκεζ, έηζζ χζηε κα απμηεθεί 

ιζα εεναπεία ιε επζννμέξ ηαζ ηεπκζηέξ απυ δφμ εεναπεοηζηέξ ιεευδμοξ. Σμ πνμηεζκυιεκμ 

ζοκδοαζηζηυ πνςηυημθθμ πςνίγεηαζ ζε ηνία ζηάδζα. Σμ πνχημ ζηάδζμ ηδξ παθάνςζδξ ηαζ 

απμημλίκςζδξ ημο μνβακζζιμφ, ημ δεφηενμ ζηάδζμ ηδξ ιάθαλδξ ηαζ ημ ηνίημ ζηάδζμ ηδξ 

εβημίιδζδξ. 

Ζ ηαηαθθδθυηενδ χνα βζα ηδκ δζελαβςβή ηδξ ζοκδοαζηζηήξ ιάθαλδξ ηοιαίκεηαζ 

ιεηαλφ 7:30-9:30 πι ηαζ 5:00-7:00 ιι. Σμ άημιμ πμο εα δεπηεί ηδ ιάθαλδ εα πνέπεζ κα 

κζχεεζ άκεηα ζςιαηζηά αθθά ηαζ κμδηζηά. Ο πχνμξ πμο εα πναβιαημπμζδεεί δ εεναπεία 

εα πνέπεζ κα είκαζ άκεημξ, γεζηυξ, ιε παιδθυ θςηζζιυ ηαζ πςνίξ εμνφαμοξ, έηζζ χζηε κα 

επζηεοπεεί δ παθάνςζδ. Συζμ μ εεναπεουιεκμξ υζμ ηαζ μ εεναπεοηήξ, εα πνέπεζ κα 

έπμοκ θάεζ ημ ηεθεοηαίμ ημοξ βεφια ημοθάπζζημκ δφμ χνεξ πνζκ ηδ εεναπεία ηαζ κα έπμοκ 

πάεζ ημοαθέηα, έηζζ χζηε κα απμθεοπεεί μπμζαδήπμηε οπενέκηαζδ ζημ πεπηζηυ ηαζ 

μονμπμζδηζηυ ζφζηδια. ηδκ αίεμοζα πμο εα πναβιαημπμζδεεί δ ιάθαλδ εα πνέπεζ κα 

έπμοκ πνμζηεεεί ηα ηαηάθθδθα έθαζα ανςιαημεεναπείαξ, ηα μπμία επζθέβμκηαζ ακάθμβα 

ηδκ αζεέκεζα ηαζ ημ επζδζςηυιεκμ απμηέθεζια. Παναηάης ακαθένμκηαζ ακαθοηζηά ηα 

ηνία ζηάδζα ηδξ ζοκδοαζηζηήξ ιάθαλδξ (Σζμονμφηηζμβθμο 1995, Govindan 2000). 

Πνζκ ηδκ έκανλδ ηδξ ιάθαλδξ πναβιαημπμζείηαζ δ ελςηενζηή οδνμεεναπεία, ζε 

εζδζηά ζπεδζαζιέκμοξ πχνμοξ, ιε ηδκ ειαάπηζζδ ημο αζεεκή ζε αημιζηυ θμοηήνα βζα 

πενίπμο 20 θεπηά. Ζ δζαδζηαζία αοηή πμο πνμδβείηαζ ηδξ ιάθαλδξ πνμάβεζ ηδκ ιοσηή 
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παθάνςζδ, εκζζπφεζ ηδκ αζιαηζηή ηοηθμθμνία ιεζχκεζ ηδκ εοαζζεδζία ζημκ πυκμ ηαζ 

αολάκεζ ηδκ εοημθία ηίκδζδξ ηςκ ανενχζεςκ. ηδκ ζοκέπεζα μ αζεεκήξ μδδβείηε ζηδκ 

αίεμοζα ημο αηιυθμοηνμ, ιέζα ζημ μπμίμ έπμοκ πνμζηεεεί ηα ηαηάθθδθα αζεένζα έθαζα 

ιε ζημπυ ηδκ απμημλίκςζδ ημο μνβακζζιμφ ημο αζεεκή. Έπεζηα, μ αζεεκήξ ιεηαθένεηαζ 

ζηδκ αίεμοζα δζελαβςβήξ ηδξ ιάθαλδξ. Ο εεναπεοηήξ γδηάεζ απυ ημκ αζεεκή κα 

λαπθχζεζ ακάζηεθα ζε έκα ζηνχια ζημ πάηςια, ιε ηα πυδζα ζημ πθάημξ ηςκ χιςκ ημο 

ηαζ κα παθανχζεζ, επζηεκηνχκμκηαξ ηδκ πνμζμπή ημο ζηδκ ακαπκμή ημο ηαζ κα ιείκεζ ζε 

αοηή ηδ ζηάζδ βζα πενίπμο 20 θεπηά. Ζ δζαδζηαζία αοηή απμηεθεί ημ πνχημ ζηάδζμ ηδξ 

ζοκδοαζηζηήξ ιάθαλδξ, πμο απμηεθείηαζ απυ ηδκ ελςηενζηή οδνμεεναπεία ηδξ ανπαίαξ 

εθθδκζηήξ ιάθαλδξ ηαζ ηδκ εεναπεία purvakarma ηδξ αβζμοναεδζηήξ ιάθαλδξ (Warrier et 

al. 2017, Βζαζθάηδ et al. 2019). 

Οζ ηζκήζεζξ πμο εα πνδζζιμπμζδεμφκ ζηδκ ζοκδοαζηζηή ιάθαλδ είκαζ πέκηε ηαζ 

δνμιμθμβμφκηαζ ζφιθςκα ιε ηδκ αηυθμοεδ ζεζνά. Ο εεναπεοηήξ λεηζκάεζ ιε εθαθνοά 

πηοπήιαηα ζηδκ πενζμπή πμο πνυηεζηαζ κα ιαθαπεεί βζα ηδκ εκενβμπμίδζδ ημο ζχιαημξ 

ηαζ ηδκ αφλδζδ ηδξ ηοηθμθμνίαξ. οκεπίγεζ ιε γοιχιαηα βζα κα ιαθαηχζεζ ηαζ κα 

ηαηεοκάζεζ ημ ιο απυ ηδκ πνμδβμφιεκδ ηίκδζδ πμο δέπηδηε. Ζ επυιεκδ ηίκδζδ είκαζ δ 

ακαηνίρεζξ, ιε ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ, ακμδζηέξ ή ηαεμδζηέξ, ακάθμβα ηδκ πενζμπή πμο 

ιαθάζζεηαζ, βζα κα παθανχζμοκ ηαζ κα ιαθαπεμφκ μζ ιοξ. Αημθμοεμφκ μζ δμκήζεζξ, 

υπμο πνεζάγεηαζ ηαζ μζ ιεηαηζκήζεζξ ηςκ ιοχκ ιε ζημπυ κα ηαηακμήζεζ μ εεναπεοηήξ ηδκ 

ηαηάζηαζδ ημο ιο. Μζα πνμαζνεηζηή ηίκδζδ επίζδξ απμηεθμφκ μζ έθλεζξ ηονίςξ ηςκ 

πμδζχκ ηαζ ηςκ πενζχκ βζα ηδκ ηάιρδ ηαζ έθλδ ηςκ ιοχκ ηαζ ηςκ ανενχζεςκ. Σέθμξ, ηδκ 

ηεθεοηαία ηίκδζδ πάκηα απμηεθμφκ μζ πζέζεζξ. Όηακ έπεζ μθμηθδνςεεί δ ιάθαλδ ηδξ 

εηάζημηε πενζμπήξ, μ εεναπεοηήξ μθμηθδνχκεζ ηδκ πενζμπή ιε ιενζηέξ πζέζεζξ ζηα 

εκενβεζαηά ζδιεία marma.  

Σμ δεφηενμ ζηάδζμ απμηεθεί δ δζαδζηαζία ηδξ ιάθαλδξ. Ζ ιάθαλδ 

πναβιαημπμζείηαζ ζε ζηνχια ηαζ υπζ ζε ηνεαάηζ. Ο εεναπεοηήξ λεηζκά ιε ζηεβκή ιάθαλδ, 

πςνίξ ηδ πνήζδ οθζηχκ. Μπμνεί κα παναηηδνζζηεί ηαζ ςξ ημ ζηάδζμ ηδξ παναηήνδζδξ ηαζ 

ελέηαζδξ ηςκ πνμαθδιάηςκ πμο ιπμνεί κα θένεζ μ αζεεκήξ. ηδκ ζοκέπεζα βίκεηαζ δ 

πνχηδ απηζηή επαθή ιε ηάπμζεξ πζέζεζξ ηαζ ηαθακηχζεζξ ιε ζημπυ ηδκ εκενβμπμίδζδ ηςκ 

ιοχκ ηαζ ηδκ ηζκδημπμίδζδ ηςκ ιεθχκ ημο ζχιαημξ. Ζ δζαδζηαζία αοηή είκαζ ελίζμο 

ζδιακηζηή βζα ημκ ζπδιαηζζιυ ηδξ απαναίηδηδξ εκένβεζαξ ακάιεζα ζημ εεναπεοηή ηαζ 

ημκ αζεεκή, βζα ηδκ μιαθυηενδ επίηεολδ ηδξ εεναπείαξ (Σζμονμφηηζμβθμο 1995, 

Βζαζθάηδ et al. 2019). 
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Δθυζμκ έπεζ μθμηθδνςεεί δ παναπάκς δζαδζηαζία, μ εεναπεοηήξ γδηάεζ απυ ημκ 

αζεεκή κα ηαείζεζ μηθαδυκ ή ζε ιζα ηανέηθα ηαζ λεηζκάεζ ηδκ δζαδζηαζία ηδξ ιάθαλδξ 

απυ ημ ηνζπςηυ ηδξ ηεθαθήξ. Ζ δζαδζηαζία ηδξ ζοκδοαζηζηήξ ιάθαλδξ εα ααζζζηεί ζε 

υθδ ηδ δζάνηεζα ηδξ εεναπείαξ ζηα 107 εκενβεζαηά ζδιεία marma ηδξ αβζμοναέδα. ηδκ 

ζοκέπεζα, ιε ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ ζοκεπίγεζ ηδκ ιάθαλδ ζημ πίζς ιένμξ ημο θαζιμφ ηαζ 

ζημοξ χιμοξ, δίκμκηαξ έιθαζδ ζηα εκενβεζαηά ζδιεία. Αθζενχκεηαζ ανηεηή χνα ζημ 

ιαζάγ ημο ηνακίμο ηαζ ημο αοπέκα, ηαεχξ απμηεθμφκ ζδιεία πμο εβηθςαίγμοκ ανηεηή 

πίεζδ ηαζ δ ιάθαλδ ημοξ πνμζθένεζ παθάνςζδ ηαζ ακαγςμβυκδζδ. Σμ ηεθάθζ απμηεθεί 

έκα ζδζαίηενα ζδιακηζηυ ζδιείμ ηυζμ ζηδκ ανπαία εθθδκζηή υζμ ηαζ ζηδκ αβζμοναεδζηή 

ιάθαλδ.  

ηδκ ζοκέπεζα, μ εεναπεοηήξ ιαθάζζεζ ηδκ πενζμπή ηςκ χιςκ ιε ηαεμδζηέξ 

ηζκήζεζξ ηαζ ζοκεπίγεζ ιε ιάθαλδ πενζχκ. Όηακ έπεζ μθμηθδνχζεζ, ιαθάζζεζ ηζξ 

ςιμπθάηεξ λεπςνζζηά ηαζ έπεζηα γδηάεζ απυ ημκ αζεεκή κα λαπθχζεζ ιπνμφιοηα, ιε ηα 

πένζα ημο ηάης ή πάκς απυ ημ ηεθάθζ ημο. Ζ ιάθαλδ ζηδκ πθάηδ εα πνέπεζ κα λεηζκάεζ 

ιε ηδκ πνήζδ αεκημογχκ δελζά ηαζ ανζζηενά ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ. Οζ παναδμζζαηέξ 

ανπαζμεθθδκζηέξ αεκημφγεξ εα αμδεήζμοκ ημ αίια κα ηζκδεεί πνμξ ηα ζδιεία πμο 

πνήγμοκ εεναπείαξ ηαζ εα δδιζμονβήζμοκ ηδκ επζεοιδηή οπεναζιία. Ζ ιάθαλδ 

ζοκεπίγεηαζ ιε ηοηθζηέξ ακαηνίρεζξ ζε υθδ ηδκ πθάηδ. Όηακ έπεζ μθμηθδνχζεζ ηδ ιάθαλδ 

ζημκ ημνιυ, μ εεναπεοηήξ ζοκεπίγεζ ηδκ ιάθαλδ ζημοξ βθμοημφξ, ηαεμδζηά ηζκείηαζ πνμξ 

ημοξ ιδνμφξ ηαζ πνμξ ηδκ βάιπα. Σα επί ιένμοξ ηιήιαηα ηςκ ηάης άηνςκ ιαθάζζμκηαζ 

λεπςνζζηά. Έπεζηα, μθμηθδνχκεζ ηδκ ιάθαλδ ζηδκ μπίζεζα επζθάκεζα ημο ζχιαημξ ιε 

ηδκ πενζμπή ηςκ πεθιάηςκ. Γίκεηαζ ζδζαίηενδ έιθαζδ ζημ ιαζάγ ηςκ πεθιάηςκ, θυβς ηδξ 

πθδεχναξ ηςκ εκενβεζαηχκ ηαζ αεθμκζζηζηχκ ζδιείςκ πμο δζαεέημοκ.  

Συζμ ζηδκ ανπαία Δθθάδα υζμ ηαζ ζηδκ αβζμοναέδα εεςνμφζακ ηδκ ιάθαλδ ηςκ 

πεθιάηςκ ςξ ιζα εεναπεία πμο ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί ακελάνηδηδ απυ ηδκ ιάθαλδ 

ζχιαημξ, ηαεχξ ηα ζδιεία πμο ημπμεεημφκηαζ ζηα πέθιαηα πανημβναθμφκ υθα ηα ιέθδ 

ηαζ υνβακα ημο ζχιαημξ. Όηακ μθμηθδνςεεί δ ιάθαλδ ηδξ μπίζεζαξ επζθάκεζαξ ημο 

ζχιαημξ, μ εεναπεοηήξ γδηάεζ απυ ημκ αζεεκή κα λαπθχζεζ ακάζηεθα, ιε ηα πένζα ημο 

δίπθα ζημ ζχια ημο ηαζ ηα πυδζα ημο εθαθνχξ ακμζπηά. Ξεηζκάεζ ηδκ ιάθαλδ ζηδκ 

ειπνυζεζα επζθάκεζα ημο ζχιαημξ απυ ηα δάπηοθα ηςκ πμδζχκ, ιε ακμδζηέξ ηζκήζεζξ 

πνμξ ηδκ ηαιπφθδ ημο πμδζμφ. οκεπίγεζ ζηδκ ηκήιδ ιε ακμδζηή θμνά πνμξ ηδκ 

επζβμκαηίδα ηαζ ημκ ιδνυ. Όθεξ μζ ανενχζεζξ ημο ζχιαημξ ηαζ ηςκ δαπηφθςκ 

ιαθάζζμκηαζ ιε ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ. Ο εεναπεοηήξ ζοκεπίγεζ ηδκ ιάθαλδ ζημκ ιδνυ ηαζ 
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μθμηθδνχκεζ ημ ιαζάγ ηςκ πμδζχκ ιε ιενζηέξ ιεβάθεξ εςπείεξ απυ ηα αηνμδάπηοθα 

ιέπνζ ημ πάκς ιένμξ ημο ιδνμφ.  

Ζ επυιεκδ πενζμπή πμο εα ιαθαπεεί είκαζ δ ημζθζά. Ζ ημζθζά ιαθάζζεηαζ πάκηα 

ιε ηδκ θμνά ημο εκηένμο, ζπδιαηίγμκηαξ έκα δελζυζηνμθμ Π. Οζ ηζκήζεζξ πνέπεζ κα είκαζ 

ανβέξ ηαζ απαθέξ. Γεκ πναβιαημπμζείηαζ ιάθαλδ ζηδκ πενζμπή ηδξ ημζθζάξ εάκ οπάνπεζ 

μπμζμδήπμηε βαζηνεκηενζηυ πνυαθδια, ζε πενίπηςζδ έιιδκμο νήζδξ ή εβηοιμζφκδξ ηαζ 

δζαηυπηεηαζ ζημ παναιζηνυ ζδιάδζ δοζθμνίαξ ημο πεθάηδ. Ζ ιάθαλδ ζηδκ ημζθζά δεκ εα 

πνέπεζ κα δζανηεί πμηέ πάκς απυ πέκηε θεπηά. Σμ ηεθεοηαίμ ζδιείμ ιάθαλδξ απμηεθεί ημ 

πνυζςπμ. Ο εεναπεοηήξ ηαεανίγεζ ηα πένζα ημο απυ ημ έθαζμ ηαζ πνμζεέηεζ κέμ 

ανςιαηζηυ ηαεανυ έθαζμ. Με ανβέξ ηζκήζεζξ ιαθάζζεζ ηδκ πενζμπή ημο θαζιμφ ηαζ ημο 

ζηένκμο ιε ακμδζηή θμνά. οκεπίγεζ ηδκ ιάθαλδ ζημοξ ιαζδηήνεξ ιοξ ιε ανβέξ ηοηθζηέξ 

ηζκήζεζξ, έπεζηα ζηα γοβςιαηζηά, ζηα νμοεμφκζα, ηοηθζηά ηςκ ιαηζχκ ηαζ ζημ ιέηςπμ. 

διακηζηυ ζδιείμ επίζδξ απμηεθμφκ ηαζ μζ θμαμί ηςκ αοηζχκ θυβς ηςκ εκενβεζαηχκ 

ζδιείςκ marma πμο οπάνπμοκ εηεί. Οθμηθδνχκεζ ηδκ ιάθαλδ πνμζχπμο ιε ιενζηέξ 

πζέζεζξ ζηα ζδιεία marma ημο πνμζχπμο ηαζ ηδξ ηεκηνζηήξ βναιιήξ ηςκ ιαθθζχκ.  

Μεηά ημ πέναξ ηδξ μθμηθήνςζδξ ηδξ ιάθαλδξ πνμζχπμο ηαζ ζχιαημξ, μ 

εεναπεοηήξ γδηάεζ απυ ημκ αζεεκή κα παναιείκεζ ζε αοηή ηδκ εέζδ, κα παθανχζεζ ηαζ κα 

επζηεκηνςεεί ζηδκ ακαπκμή ημο βζα πενίπμο ιζζή χνα. Ζ δζαδζηαζία αοηή εα αμδεήζεζ 

ηυζμ ημ ζχια ηαζ ημοξ ιοξ ημο αζεεκή υζμ ηαζ ημ ιοαθυ ημο κα δνειήζμοκ ηαζ κα 

ένεμοκ ζε ζζμννμπία. Σμ ζηάδζμ αοηυ μκμιάγεηαζ ζηάδζμ εβημίιδζδξ, είκαζ ημ ζηάδζμ ηδξ 

ζοβηέκηνςζδξ ημο αζεεκή υπμο μ ίδζμξ δεκ μδδβείηαζ ζηδκ φπκςζδ αθθά παθανχκεζ ηαζ 

πνμζπαεεί κα απμαάθεζ μπμζμδήπμηε ανκδηζηυ ζοκαίζεδια. Σμ ηεθζηυ αοηυ ζηάδζμ, 

απμηεθεί έκα εκδζάιεζμ ζηάδζμ ιεηαλφ ηδξ εβημίιδζδξ ζηα ανπαία αζηθδπζεία ηαζ ημο 

δζαθμβζζιμφ ζηδκ αβζμοναέδα.  
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