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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

H ιάθαλδ απμηεθεί ιία πακάνπαζα ηεπκζηή ακηζιεηχπζζδξ ημο πυκμο. 

Πενζθαιαάκεζ ζεζνά πεζνζζιχκ πμο αζημφκηαζ ηονίςξ ιε ημ πένζ, ηαζ πμο έπμοκ ςξ 

ζημπυ κα αεθηζχζμοκ ηζξ θοζζηέξ ηαζ δζακμδηζηέξ ζηακυηδηεξ ημο ιαθαζζυιεκμο. 

Βνίζηεζ εθανιμβή αζχκεξ πνζκ, απυ ημ 3000 π. Υ. οπάνπμοκ μζ πνχηεξ ακαθμνέξ.  

Οζ εοενβεηζηέξ ζηακυηδηεξ ηδξ ιάθαλδξ ιπμνμφκ κα ιεηαδμεμφκ ιε δζάθμνμοξ 

ηνυπμοξ. Σα είδδ ιάθαλδξ ηαηαηάζζμκηαζ ζε ηνεζξ ιεβάθεξ ηαηδβμνίεξ, ζηδκ 

ηθαζζζηή, ηδκ ζμοδδζηή ιάθαλδ ηαζ ηδκ μθζζηζηή ιάθαλδ. Ζ ηθαζζζηή ιάθαλδ είκαζ 

δ παθανςηζηή ιάθαλδ ηαζ πναβιαημπμζείηαζ ιε ζοβηεηνζιέκεξ ηζκήζεζξ ηαζ ηεπκζηέξ 

ζε υθμ ημ ζχια λεηζκχκηαξ ζοκήεςξ απυ ηα άηνα ή ημ ηεθάθζ. Ζ ζμοδδζηή ιάθαλδ 

πμο έβζκε εονέςξ δζαδεδμιέκδ ζημκ δοηζηυ ηυζιμ έπεζ ςξ ζημπυ ηδκ ροπζηή ηαζ 

ζςιαηζηή οβεία. Κφνζμ παναηηδνζζηζηυ ηδξ είκαζ δ μθίζεδζδ. Σέθμξ δ μθζζηζηή 

ιάθαλδ ,δ μπμία είκαζ δ πζμ πνυζθαηδ ηεπκζηή ιάθαλδξ, ακηζιεηςπίγεζ ημ ζχια ζακ 

έκα εκενβεζαηυ ηέκηνμ ηαζ ζοκδοάγεζ ηδκ επζζηδιμκζηά επζηονςιέκδ βκχζδ ημο 

ακηζηεζιέκμο ηδξ ιάθαλδξ ιε ηδκ μθζζηζηή εεχνδζδ ηαζ πνμζέββζζδ ημο αηυιμο. 

θεξ μζ εκαθθαηηζηέξ ιμνθέξ ιάθαλδξ πμο ακαθφμκηαζ ζηα παναηάης ηεθάθαζα 

ακήημοκ ζημ είδμξ ηδξ μθζζηζηήξ ιάθαλδξ.  

Δκαθθαηηζηέξ ιμνθέξ ιάθαλδξ είκαζ εεναπεοηζηέξ ηεπκζηέξ πμο δνμοκ 

ζοιπθδνςιαηζηά ιε ηδκ ζοιααηή ζαηνζηή, βζα κα ακαημοθίζμοκ ηαζ κα δνειήζμοκ ημ 

άημιμ είηε ζε ροπμθμβζηυ επίπεδμ είηε ζε ζςιαηζηυ. Δκδζαθένμκηαζ βζα ηδκ αζηία ημο 

πνμαθήιαημξ ηαζ υπζ ιυκμ βζα ηα ζοιπηχιαηα. Σα είδδ ηςκ εκαθθαηηζηχκ εεναπεζχκ 

είκαζ ανηεηά ηαζ εα ακαθοεμφκ παναηάης.  
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ΔΗΑΓΧΓΖ 

 

Ζ πανμφζα πηοπζαηή ενβαζία πναβιαημπμζήεδηε ζημ Αθελάκδνεζμ 

Σεπκμθμβζηυ Δηπαζδεοηζηυ Ίδνοια Θεζζαθμκίηδξ, ζημ ηιήια Αζζεδηζηήξ ηαζ 

Κμζιδημθμβίαξ 

ε αοηή ηδκ ενβαζία πναβιαημπμζείηαζ ιία πνμζέββζζδ ηςκ εκαθθαηηζηχκ 

ιμνθχκ ιάθαλδξ ζηδκ ηαεδιενζκή γςή. ηυπμξ ηδξ είκαζ κα επζζδιάκεζ ηζξ 

εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο ηάεε είδμοξ ιάθαλδξ ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ, ηυζμ 

ζςιαηζηά υζμ ηαζ ροπζηά.  

ημ πνχημ ηεθάθαζμ βίκεηαζ ακαθμνά ζηδκ ζδιαζία ηδξ ιάθαλδξ ηαζ ηδκ 

ζζημνζηή ακαδνμιή ηδξ ακά ημοξ αζχκεξ. Ζ ιάθαλδ είκαζ έκα ζοκδοαζιυξ πεζνζζιχκ 

πμο πναβιαημπμζμφκηαζ βζα αζζεδηζημφξ ηαζ εεναπεοηζημφξ ζημπμφξ πανάθθδθα ιε 

ηδκ ηθαζζζηή ζαηνζηή. Ακαθμνέξ ηδξ βίκμκηαζ 5000 πνυκζα πνζκ απυ ημοξ Κζκέγμοξ 

ηαζ ημοξ Ηκδμφξ. ηδ ζοκέπεζα δζαδίδεηαζ ηαζ ζημκ δοηζηυ ηυζιμ υπμο ανίζηεζ πμθθέξ 

εθανιμβέξ ζημ ακενχπζκμ ζχια.  

ημ δεφηενμ ηεθάθαζμ επζζδιαίκμκηαζ ηα ηνία είδδ ιάθαλδξ, δ ηθαζζζηή, δ 

ζμοδδζηή ηαζ δ μθζζηζηή. Ζ ηθαζζζηή ηαζ δ ζμοδδζηή ιάθαλδ απμζημπμφκ ζηδ 

παθάνςζδ ηςκ ιοχκ ημο ζχιαημξ ιε ιζηνέξ δζαθμνέξ ζηζξ ηεπκζηέξ ημοξ, εκχ δ 

μθζζηζηή ιάθαλδ ζοκδοάγεζ ηδκ εονφηενδ ζζμννμπία ημο ιοαθμφ ηαζ ημο ζχιαημξ 

ημο ιαθαζζυιεκμο.  

ημ ηνίημ ηεθάθαζμ ακαθφμκηαζ ηα δζάθμνα είδδ εκαθθαηηζηχκ ιμνθχκ 

ιάθαλδξ. Ακαθένεηαζ δ πνμέθεοζδ ημοξ, μ ηνυπμξ δζελαβςβήξ ημοξ ηαζ μζ εεηζηέξ 

επζδνάζεζξ βζα ημκ μνβακζζιυ ημο ακενχπμο.  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1: Ζ ΜΑΛΑΞΖ 

 

1.1 Οξηζκόο κάιαμεο 

Μάθαλδ ηαθείηαζ ημ ζφκμθμ απυ ηαεμνζζιέκμοξ πεζνζζιμφξ πάκς ζηδκ 

επζθάκεζα ημο ζχιαημξ πμο ααζίγμκηαζ ζηζξ ανπέξ ηδξ ακαημιίαξ, θοζζμθμβίαξ ηαζ 

παεμθμβίαξ ηαζ έπμοκ ςξ ζημπυ ηδκ απμηαηάζηαζδ ηςκ δζαηαναβιέκςκ θεζημονβζχκ 

υθμο ημο μνβακζζιμφ ηαζ ηδκ αεθηίςζδ ηςκ θοζζηχκ ηαζ δζακμδηζηχκ ζηακμηήηςκ  

ημο αηυιμο.    

Δθανιυγμκηαζ ιε ηα πένζα, ηα μπμία δεκ ιπμνμφκ κα ακηζηαηαζηαεμφκ ιε άθθμ 

ιδπακζηυ ιέζμ, δζυηζ ημ ακενχπζκμ πένζ είκαζ έκα «πμθφιμνθμ ενβαθείμ» ιε 

ηαηαπθδηηζηή ζοβηέκηνςζδ 

αζζεδηδνίςκ οπμδμπέςκ ηαζ ιπμνεί 

κα ακζπκεφζεζ ηαζ κα ιεηαδχζεζ 

ιενζηέξ απυ ηζξ θοζζηέξ εκένβεζεξ 

πμο είκαζ ααζζηέξ ζηδ εεναπεοηζηή 

ζπέζδ. 

Θα ιπμνμφζαιε κα μνίζμοιε 

ηδκ ιάθαλδ ηαζ δζαθμνεηζηά, ιε 

αάζδ ημ πμφ πναβιαημπμζείηαζ, 

δδθχκμκηαξ ημ ιένμξ πμο εθανιυγεηαζ ηαζ αοηυ είκαζ ημ ακενχπζκμ ζχια, ημ δένια 

ηαζ μζ ιφεξ, ιε 

 αάζδ ημ ηζ, πμο ζπεηίγεηαζ ιε ημ ιέζμ ημ μπμίμ πναβιαημπμζείηαζ ηαζ αζθαθχξ είκαζ 

ηα πένζα, ζπεηζηά ιε ημ πχξ, εκκμχκηαξ ημκ ηνυπμ επδνεαζιμφ ημο ζχιαημξ ιε ηα 

πένζα ιε ζοβηεηνζιέκεξ ηζκήζεζξ ηαζ ιε αάζδ ημ ζημπυ, μ μπμίμξ ιπμνεί κα είκαζ 

εεναπεοηζηυξ, αζζεδηζηυξ ή πνμθδπηζηυξ. 

 ηα εθθδκζηά δ θέλδ ιάθαλδ πνμένπεηαζ απυ ημ νήια «ιαζζείκ» πμο 

ζδιαίκεζ ιαθάζζς (γοιχκς). 

 ηα θαηζκζηά massa ζδιαίκεζ ιάγα, γοιάνζ. 

 ηα εανασηά δ έηθναζδ sakj ζδιαίκεζ πνίγς ιε έθαζμ. 

 Καζ ζηα ανααζηά δ θέλδ massa ζδιαίκεζ άββζβια αίζεδζδξ, πεζνζζιυ. 
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Ο επζηναηέζηενμξ υνμξ πμο πνδζζιμπμζείηαζ παβημζιίςξ είκαζ ημ massage, 

θέλδ βαθθζηή ηαζ ζδιαίκεζ ηνζαή-ιάθαλδ. 

 

1.2. Ηζηνξηθή αλαδξνκή κάιαμεο  

Ζ ηεπκζηή ηδξ ιάθαλδξ ηαζ δ εθανιμβή ηδξ βζα εεναπεοηζημφξ ζημπμφξ 

πνμκμθμβείηαζ απυ ημοξ πνμσζημνζημφξ πνυκμοξ. Πνζκ απυ 5000 πνυκζα οπάνπμοκ 

ιανηονίεξ υηζ πνδζζιμπμζμφκηακ απυ ημοξ ηζκέγμοξ υπςξ επίζδξ ηαζ απυ ημοξ ζκδμφξ 

βζα ημοξ μπμίμοξ μζ ηζκήζεζξ ιάθαλδξ ήηακ εεία απμηάθορδ ζημοξ ζενείξ ηαζ ημοξ 

πνμθήηεξ. Ζ ιάθαλδ απμηεθμφζε πμθφ βκςζηή ηαζ ζδζαίηενα δδιμθζθή πναηηζηή. Σδ 

εεναπεοηζηή αλία ηδξ ιάθαλδξ ηδκ βκχνζγακ επίζδξ, ηαζ μζ ανπαίμζ Αζβφπηζμζ, μζ 

Πένζεξ ηαζ μζ Ηάπςκεξ. ηδκ ανπαία Δθθάδα πνδζζιμπμζείηαζ απυ ημ 450 π. Υ. ηυζμ 

υζμ εεναπεοηζηυ ιέζμ ςξ ηαζ ςξ πμθοηέθεζα ιεηά ημ θμοηνυ.  

Απμηεθμφζε αβαπδιέκδ ηεπκζηή ημο Ηππμηνάηδ. Ο Ηππμηνάηδξ (460-380 π. Υ.), 

ιαεδηήξ ημο ζαηνμφ Ζνυδζημο, πνυηεζκε δ ιάθαλδ κα βίκεζ ζαηνζηή εεναπεία ηαζ 

εζζήβαβε ηδ πνήζδ ηςκ ακαηνίρεςκ. Δπίζδξ, οπάνπεζ ιανηονία υηζ οπήνπακ ηαζ ηυηε 

αηυιδ μνζζιέκεξ επζζηδιμκζηέξ ανπέξ πάκς ζηζξ μπμίεξ ααζζγυηακ δ ηεπκζηή ηδξ 

ιάθαλδξ. Δπζπθέμκ μ Ηππμηνάηδξ πίζηεοε υηζ δ ιάθαλδ ιπμνεί κα λεημονάζεζ, κα 

αδοκαηίζεζ ηαζ κα ζθίλεζ ημ ζχια. Ζ δοκαηή ιάθαλδ ιπμνεί κα ζθίλεζ, δ ιαθαηή κα 

λεημονάζεζ, δ παναηεηαιέκδ κα αδοκαηίζεζ ηαζ δ ιέηνζα κα δχζεζ αίζεδζδ εοθμνίαξ. 

Με ηδκ δζάδμζδ ημο εθθδκζημφ πμθζηζζιμφ δ ιάθαλδ ηαζ δ βοικαζηζηή 

οζμεεηήεδηε ηαζ απυ ημοξ Ρςιαίμοξ.  

Ο Ημφθζμξ Καίζαναξ (100-44 π. Υ.) πνδζζιμπμζμφζε ηδκ ιάθαλδ ςξ ηαεδιενζκυ 

ιέζμ εεναπείαξ βζα ηδκ κεοναθβία ημο. Ο Γαθδκυξ (131-201 ι. Υ.), μ πζμ θδιζζιέκμξ 

βζαηνυξ ηδξ νςιασηήξ αοημηναημνίαξ, ηαεζένςζε ηδκ ιάθαλδ ςξ εεναπεία ηςκ 

ηναοιάηςκ ηαζ μνζζιέκςκ κυζςκ. Δπίζδξ, ηδ ζοκέζηδζε ςξ πνμεημζιαζία βζα 

άζηδζδ ζηα ζχιαηα ηςκ ιμκμιάπςκ: «πνέπεζ κα ηνίαμκηαζ ιέπνζ κα ημηηζκίζμοκ ηαζ 

ιεηά κα αθείθμκηαζ ιε θάδζ». 

Με ηδκ επίδναζδ ημο Γαθδκμφ δ ιάθαλδ ζοκέπζζε κα πνδζζιμπμζείηαζ, ιε 

ηάπμζα ιείςζδ, ηαζ ηαηά ηδ δζάνηεζα ημο ιεζαίςκα. ε αοηυ ημ δζάζηδια μζ ζενείξ 

βζαηνμί πνμηζιμφζακ πενζζζυηενμ ηζξ πνμζεοπέξ απυ ηδ θνμκηίδα ημο ζχιαημξ. 

Καηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ακαβέκκδζδξ (16
μξ

 αζχκαξ) αολήεδηακ μζ βκχζεζξ ηδξ 

ακαημιίαξ ηαζ έηζζ δυεδηε κέα χεδζδ ζηδκ εθανιμβή ηδξ ιάθαλδξ. 
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Σμ 1575 μ Amproise Pare, δζάζδιμξ Γάθθμξ βζαηνυξ, πενζέβναρε ηζξ «ήπζεξ, 

ιέζεξ ηαζ έκημκεξ ακαηνίρεζξ, ηα απμηεθέζιαηα ηαζ ηζξ ακηεκδείλεζξ ημοξ», ηαεχξ 

επίζδξ «ηζκήζεζξ ιε αοηυκ ή εηείκμκ ημκ ηνυπμ» ζε ελανενήιαηα . 

Σμ 17
μ
 αζχκα ηαζ εζδζηυηενα ημ 1628 μ Harven ένζλε πενζζζυηενμ θχξ ζηα 

απμηεθέζιαηα ηδξ ιάθαλδξ ιε ηδκ ακαηάθορδ πμο είπε ηάκεζ ζπεηζηά ιε ηδκ 

ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ. 

Παν’ υθα αοηά δ εεναπεία ιε θοζζηά ιέζα, ιάθαλδ ηαζ άζηδζδ δεκ ελεθίπηδηε 

πενζζζυηενμ ζηζξ δζάθμνεξ πχνεξ ηδξ Δονχπδξ ιέπνζ ημκ 18
μ
 αζχκα. 

ηδκ Γενιακία μ Hoffman, ζοκεηέθεζε ιε ηζξ ενβαζίεξ ημο, ηονίςξ, ζηδκ 

ακάπηολδ ηδξ βοικαζηζηήξ, εκχ δ ιάθαλδ θαίκεηαζ κα πνδζζιμπμζείηαζ εθάπζζηα. 

Σμ 1781 μ Tissot απυ ηδ Λμγάκδ, δίκεζ ημκ μνζζιυ βζα ηδκ ιάθαλδ. «Μάθαλδ 

είκαζ έκα είδμξ πίεζδξ πμο εθανιυγεηαζ ζημ ζδιείμ πμο πάζπεζ ηαζ δίκεηαζ έηζζ ζηδκ 

ηοηθμθμνία ιζα δναζηδνζυηδηα πμο έπεζ πάζεζ». 

Καηά ημκ 19
μ
 αζχκα μ μοδδυξ Peter Henrik Link είκαζ εηείκμξ πμο εέηεζ ζε 

εθανιμβή ηδκ ιάθαλδ ηαζ ηδκ βοικαζηζηή, πμο βκχνζζακ εηείκδ ηδκ επμπή ιεβάθδ 

άκεζζδ ζε υθεξ ηζξ πχνεξ ηζξ Δονχπδξ. Χζηυζμ, ιυκμ πνμξ ημ ηέθμξ ημο 19
μο

 αζχκα δ 

ιάθαλδ εηηζιήεδηε απυ ημκ ζαηνζηυ ηυζιμ. 

ε αοηυ αμήεδζε πάνα πμθφ μ πενίθδιμξ βζαηνυξ Johaan Mezger απυ ημ 

Άιζηενκηαι, πμο πενζέβναρε ηδκ ιάθαλδ εηηεκχξ ηαζ ενβάζηδηε μ ίδζμξ ςξ ιαζέν. 

Απυ εηείκδ ηδκ επμπή ακαβκςνίζηδηε δ ιάθαλδ ςξ ιέζμ εεναπείαξ ζηδκ Δονχπδ ηαζ 

ζηδκ Αιενζηή. 

 

1.3. Φηινζνθία ηεο κάιαμεο 

Με ημκ υνμ πεζνμιάθαλδ εκκμείηαζ έκα ζφκμθμ απυ ηαεμνζζιέκεξ ιδπακζηέξ 

επζδνάζεζξ πάκς ζηδκ επζθάκεζα ημο ζχιαημξ, πμο έπμοκ ζημπυ ημοξ ηδκ 

απμηαηάζηαζδ ηςκ δζαηαναβιέκςκ θεζημονβζχκ υθμο ημο μνβακζζιμφ ηαζ ηδ 

αεθηίςζδ ηςκ θοζζηχκ ηαζ δζακμδηζηχκ ζηακμηήηςκ ημο αηυιμο. 

ηδ αάζδ αοημφ ημο ιδπακζζιμφ επίδναζδξ ανίζημκηαζ ζφκεεηεξ ηαζ 

ακηακαηθαζηζηά αθθδθμζοκδευιεκεξ κεονμαββεζαηέξ ηαζ εκδμηνζκζηέξ δζαδζηαζίεξ 

νοειζγυιεκεξ απυ ηα ακχηενα ηιήιαηα ημο Κεκηνζημφ Νεονζημφ οζηήιαημξ.  

Σμ πνχημ ηαζ ηονζυηενμ υνβακμ πμο ακηζδνά είκαζ ημ δένια. Χξ ααζζηυξ 

αδέκαξ ελςηενζηήξ ηαζ εζςηενζηήξ έηηνζζδξ ζοκενβάγεηαζ ιε υθα ηα ααζζηά 

εζςηενζηά υνβακα ηαζ ηονίςξ ιε ημκ ζοκδεηζηυ ζζηυ, ηδκ οπυθοζδ, ηα επζκεθνίδζα 
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ηαζ άθθμοξ εκδμηνζκείξ αδέκεξ. Δπίζδξ ημ δένια ςξ έδνα κεονζηχκ ηαζ αββεζαηχκ 

ακηζδνάζεςκ πανάβεζ εενιυηδηα ηαζ ζυκηα. Ζ πεζνμιάθαλδ θμζπυκ, επζδνχκηαξ πάκς 

ζημ δένια:  

 απμιαηνφκεζ ηα κεηνά ηφηηανα, δζεοημθφκμκηαξ ηδκ ακαπκμή ημο δένιαημξ 

  εκενβμπμζεί εηηνζηζηέξ δζαδζηαζίεξ ηςκ ζδνςημπμζχκ ηαζ ζιδβιαημβυκςκ 

αδέκςκ απμιαηνφκμκηαξ πνμσυκηα ημο ιεηααμθζζιμφ 

  δζεονφκεζ ηα αββεία ημο δένιαημξ ηαζ αεθηζχκεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ, 

εκεαννφκμκηαξ ηδ ενέρδ ημο δένιαημξ ηαζ ηςκ αδέκςκ ημο 

  αολάκεζ ηδ εενιμηναζία ημο δένιαημξ δδιζμονβχκηαξ έκα εοπάνζζημ 

ζοκαίζεδια 

  ηαζ ηέθμξ αολάκεζ ηδκ ηοηθμθμνία ηςκ ηνζπμεζδχκ αββείςκ, αολάκμκηαξ έηζζ 

ημκ ααειυ μλοβυκςζδξ ηςκ ζζηχκ.  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2 : ΔΗΓΖ ΜΑΛΑΞΖ 

 

2.1. Κιαζζηθή κάιαμε 

 

2.1.1. Δηζαγωγή  

Ζ ηθαζζζηή δνειζζηζηή ιάθαλδ απμηεθείηαζ απυ έκα ζφκμθμ ιδπακζηχκ 

επζδνάζεςκ πμο αζημφκηαζ ηονίςξ ιε ημ πένζ ηαζ απμζημπμφκ ζηδκ αεθηίςζδ ηδξ 

ροπζηήξ ηαζ ζςιαηζηήξ οβείαξ. Αοηυξ πμο δέπεηαζ ηδ ιάθαλδ είκαζ μ ιαθαζζυιεκμξ 

ηαζ αοηυξ πμο ηδκ εηηεθεί ιαθάηηδξ. Κφνζα πνμτπυεεζδ βζα ηδκ επίηεολδ ημο ζηυπμο 

ηδξ ιάθαλδξ είκαζ δ ζςζηή εηηέθεζδ ηςκ εηηέθεζδ ηςκ πεζνζζιχκ ηδξ.  

 

2.1.2. Υεηξηζκνί ηεο κάιαμεο  

Οζ πεζνζζιμί ηδξ ιάθαλδξ 

εθανιυγμκηαζ ιε έκηαζδ πμο 

πνμζανιυγεηαζ ζφιθςκα ιε ηζξ ακάβηεξ 

ημο ιαθαζζυιεκμο, είηε έκημκα υηακ 

εέθμοιε κα πεηφπμοιε ηδ δζέβενζδ ημο, είηε 

πζμ ήπζα υηακ εέθμοιε κα παθανχζεζ μ 

ιαθαζζυιεκμξ.  

φιθςκα ιε ημκ ιδπακζζιυ δνάζδξ ημοξ, μζ πεζνζζιμί πςνίγμκηαζ ζε ηνεζξ 

ηαηδβμνίεξ, ηζξ πζέζεζξ, ηζξ πθήλεζξ ηαζ ηζξ δμκήζεζξ.  

-Πζέζεζξ: Οζ πζέζεζξ πςνίγμκηαζ ιε ηδ ζεζνά ημοξ ζε ηνεζξ οπμηαηδβμνίεξ, ηζξ 

εςπείεξ, ηζξ ακαηνίρεζξ, ηζξ ημπζηέξ πζέζεζξ ηαζ ηα γοιχιαηα.  

 Ζ εςπεία είκαζ ιία ανβή νοειζηή ηίκδζδ ιε ηδκ μπμία λεηζκάκε ηα 

πενζζζυηενα είδδ ιάθαλδξ. Γίκεηαζ ιε μθίζεδζδ ηςκ πενζχκ ιε μθυηθδνδ ηδκ 

επζθάκεζα ημοξ ζημ ζχια ημο ιαθαζζυιεκμο. Ζ ηίκδζδ αοηή βίκεηαζ ιε αάζδ ηδκ 

πμνεία ηςκ ιοχκ, λεηζκχκηαξ απυ ηδκ πθεονά πμο είκαζ πζμ ιαηνζά απυ ηδκ ηανδζά 

πνμξ ηδκ πθεονά πμο πθδζζάγεζ ζε αοηήκ. Οζ ηζκήζεζξ βίκμκηαζ ζοκεπυιεκα ηαζ ιε 

ανβμφξ νοειμφξ. ημπυξ ημοξ είκαζ κα απθςεεί ημ πνμσυκ, κα πνμεημζιαζηεί ημ ζχια 

βζα κα δεπηεί ημοξ οπυθμζπμοξ πεζνζζιμφξ, κα πνμηαθέζεζ ηαθφηενδ αζιάηςζδ ημο 
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δένιαημξ ηαζ κα ακαημοθίζεζ ηα επζπμθήξ κεφνα χζηε κα ηαηαπναΰκμοκ πυκμοξ ηςκ 

ιοχκ ηαζ κα επζθένμοκ παθάνςζδ ζημ ιαθαζζυιεκμ. 

 Οζ ακαηνίρεζξ είκαζ ηζκήζεζξ ηοηθζηέξ ή διζηοηθζηέξ, εθανιυγμκηαζ ιε πθήνδ 

επαθή πίεζδξ ηαζ εηηεθμφκηαζ ιε ηζξ άηνεξ ηςκ δαπηφθςκ, ημο ακηίπεζνα ή ιε ηδκ 

παθάιδ ηαζ ηα δάπηοθα ζε ιεβαθφηενδ επζθάκεζα ημο ζχιαημξ ηαζ ηεκηνμιυθα πάκηα 

ηαηεφεοκζδ. Ακάθμβα ιε ηδ ζπδιαηζηή εθανιμβή ημοξ είκαζ ηαζ δ μκμιαζία ημοξ, 

ηοηθζηέξ, εκαθθάλ ηοηθζηέξ, ηνζημεζδείξ, εκαθθάλ, ακηίεεηδξ θμνάξ ηαζ 

πενζζηνμθζηέξ ηζκήζεζξ. Ο νοειυξ άζηδζδξ ημοξ ελανηάηαζ απυ ημκ ζημπυ άζηδζήξ 

ημοξ, πμο ιπμνεί κα είκαζ δ πνυηθδζδ οπεναζιίαξ, δ δζάθοζδ παεμθμβζηχκ 

απμεειάηςκ υπςξ μζδήιαηα ή ιοσημί ηυιαμζ ηαζ δ ιεηαηίκδζδ ημο δένιαημξ ςξ πνμξ 

ημοξ οπμηείιεκμοξ ζζημφξ.  

 Οζ ημπζηέξ πζέζεζξ εθανιυγμκηαζ ιε ηζξ άηνεξ ηςκ δαπηφθςκ, ηδ αάζδ ηδξ 

παθάιδξ ή ηαζ μθυηθδνμ ημ πένζ ακάθμβα ιε ημ ιέβεεμξ ηδξ επζθάκεζαξ πμο αζηείηαζ. 

Ο νοειυξ ηαζ δ έκηαζδ ημοξ αολμιεζχκμκηαζ πνμμδεοηζηά. ημπυξ άζηδζδξ ημοξ 

είκαζ δ απμιάηνοκζδ ηςκ άπνδζηςκ ιεηααμθζηχκ πνμσυκηςκ ιέζς ηδξ ηοηθμθμνίαξ 

ηαζ δ παθάνςζδ ημο ιαθαζζυιεκμο ιε ηδκ ακαημφθζζδ απυ ηδκ ημπζηή 

απμζοιθυνδζδ.  

 Σα γοιχιαηα είκαζ δ ααζζηυηενδ ηαζ πζμ πμθφπθμηδ -απυ ηεπκζηήξ άπμρδξ- 

ιμνθή ιάθαλδξ ηαζ εθανιυγεηαζ ηονίςξ ζηα άηνα ηαζ ζε πενζμπέξ ζανηχδεζξ υπμο μζ 

ζζημί ιπμνμφκ ηαζ ακαζδηχκμκηαζ εφημθα. Δηηεθμφκηαζ ιε δφκαιδ αθθά ιυκμ ζε ιοξ 

πμο ανίζημκηαζ ζε παθάνςζδ ιε θμνά απυ ιαηνφηενμ πνμξ ημ ημκηζκυηενμ ζδιείμ 

ημο ιουξ απυ ηδκ ηανδζά αημθμοεχκηαξ ηδκ πμνεία ηδξ ιοσηήξ ίκαξ. Με ηδκ ηίκδζδ 

αοηή πναβιαημπμζείηαζ αζιάηςζδ ημο ιουξ, απμιαηνφκμκηαζ ηα ιεηααμθζηά πνμσυκηα 

ηαζ αολάκεηαζ δ ενέρδ ηαζ εθαζηζηυηδηα ηςκ ιοσηχκ ζκχκ.  

-Πθήλεζξ: Οζ πθήλεζξ είκαζ πεζνζζιμί ιε ζοιιεηνζηυ νοειυ ηαζ πίεζδ πμο 

βίκμκηαζ ιε εκαθθαβή ηίκδζδξ πενζχκ ή δαπηφθςκ ηαζ έπμοκ ηονίςξ δζεβενηζηυ 

παναηηήνα βζαηί μ νοειυξ είκαζ βνήβμνμξ, δ οπεναζιία ειθακίγεηαζ ζφκημια ηαζ δ 

δζέβενζδ είκαζ ιεβάθδ. Γεκ επζηνέπεηαζ κα εηηεθμφκηαζ ζε πνμελμπέξ μζηχκ ηαζ ζε 

επζθακεζαηά κεφνα. ηζξ πθήλεζξ πενζθαιαάκμκηαζ: 

 Σα πθήβιαηα: Δηηεθμφκηαζ ιε ηδκ παθάιδ ημίθδ ηαζ ηα δάπηοθα 

εκςιέκα 

 Οζ πεθεηζζιμί: Δθανιυγμκηαζ ιε ηδ ιμνθή ηάεεημξ πηοπήιαημξ ιε ημ 

ςθέκζμ ηδξ παθάιδξ, εκχ ηα δάπηοθα ανίζημκηαζ ζε εθαθνζά απαβςβή 
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 Οζ ημκδοθζζιμί: Γίκμκηαζ ιε ηάεεηδ εκαθθάλ πηχζδ ηςκ πενζχκ ζε 

ιμνθή βνμεζάξ  

 Σα ναπίζιαηα: Δθανιυγμκηαζ ιε ηδκ ναπζαία επζθάκεζα ηςκ πενζχκ 

 Σα πθαηαβίζιαηα: ηδκ άζηδζδ αοημφ ημο πεζνζζιμφ πνδζζιμπμζείηαζ 

δ παθαιζαία επζθάκεζα ηςκ πενζχκ εκχ ηα δάπηοθα είκαζ ζε εθαθνζά απαβςβή 

 Οζ θααέξ: Γίκμκηαζ ιε ακαζήηςια ηδξ ιάγαξ ημο δένιαημξ ηαζ ιουξ ιε 

ηδκ παθάιδ ηαζ ηα δάπηοθα ηαζ ηνάαδβια πνμξ ηδκ ελςηενζηή επζθάκεζα. 

 Οζ δαηηοθζηέξ επζηνμφζεζξ: Δηηεθείηαζ ιε εκαθθάλ νοειζηή ηίκδζδ 

ηςκ δαπηοθζηχκ άηνςκ. Δθανιυγεηαζ ηονίςξ ζημ πνυζςπμ. 

 

-Γμκήζεζξ: Πνυηεζηαζ βζα παθιζηέξ ηζκήζεζξ ιε παναηηήνα πίεζδξ, απμπίεζδξ 

ηαζ πθάβζαξ ιεηάεεζδξ. Δηηεθμφκηαζ ιε ηδκ παθάιδ ημο πενζμφ ηαζ ηα δάπηοθα 

εκςιέκα ή ιε ηζξ άηνεξ ηςκ δαπηφθςκ ηαζ πεζνζζιυ ηάεεημ ζηδ ιαθαζζυιεκδ πενζμπή 

ιε ζημπυ ηδξ ιεηάδμζδ ηδξ ηίκδζδξ ζημοξ εκ ης αάεεζ ζζημφξ, ηα κεφνα ηαζ ηα μζηά. 

Ο πεζνζζιυξ ηδξ δυκδζδξ δεκ πνέπεζ κα πνμηαθεί πυκμ. Ο ααειυξ ηαζ δ έκηαζδξ ηδξ 

ελανηχκηαζ απυ ηδκ ηθίζδ ηδξ παθάιδξ ή ηςκ δαπηφθςκ ζε ζπέζδ ιε ηδκ 

ιαθαζζυιεκδ πενζμπή ηαζ είκαζ ακάθμβδ ιε ημ επζδζςηυιεκμ απμηέθεζια. Ο ζημπυξ 

ηδξ είκαζ δ παθάνςζδ ηςκ ιοχκ, δ θφζδ ημο ιοσημφ ζπαζιμφ ηαζ δ επίδναζδ έιιεζα 

ζηα εζςηενζηά υνβακα.  

 

2.1.3. Δπηδξάζεηο κάιαμεο  

ηδκ ηθαζζζηή ιάθαλδ μζ επζδνάζεζξ δεκ μθείθμκηαζ απμηθεζζηζηά ζε 

ακηακαηθαζηζηά, ζε ηάπμζμ ηιήια ημο ζχιαημξ ή ζηδκ αζιάηςζδ. Μπμνεί κα είκαζ 

ημπζηέξ ή απμιαηνοζιέκεξ. Ζ επίδναζή ηδξ δεκ πενζμνίγεηαζ ιυκμ ζηδκ πνμχεδζδ 

ημο αίιαημξ ηαζ ηδξ θέιθμο αθθά ενεείγεζ ηα κεφνα ημο δένιαημξ ηαζ ηςκ ιαθαηχκ 

ιμνίςκ πμο ανίζημκηαζ ηάης απυ αοηυ υπςξ ηςκ ιοχκ ηαζ ηςκ ηεκυκηςκ. Δπζδνά ζε 

κεονζημφξ ημνιμφξ πμο ανίζημκηαζ ααεφηενα πνμηαθχκηαξ πμζηίθα ενεείζιαηα πμο 

ιεηαδίδμκηαζ ζηα εζςηενζηά υνβακα ηαζ έπμοκ ζε αοηά θεζημονβζηέξ επζδνάζεζξ υζμκ 

ακαθμνά ηδκ πνμχεδζδ ηαζ ηδκ ακαζημθή. 

H ιάθαλδ ζηζξ δζάθμνεξ ιμνθέξ ηδξ πνμηαθεί ακηζδναζηζηή οπεναζιία, 

οπμαμδεάεζ ηδκ εηνμή ηαζ εζζνμή ηςκ οβνχκ ηςκ ζζηχκ, αολάκεζ ηδκ δζαπεναηυηδηα 

ηςκ ημζπςιάηςκ ηςκ ηνζπμεζδχκ, δοκαιχκεζ ηα εζςηενζηά υνβακα. Αηυια οπμαμδεά 

ηδκ ακαννυθδζδ ηςκ αζιαηςιάηςκ ηαζ ελζδνχζεςκ, οπμζηδνίγεζ ηδκ ηοηθμθμνία 



[13] 
 

ημο αίιαημξ, πνμηαθεί ακηζδνάζεζξ ζηδ βεκζηή ηαηάζηαζδ ζε πενζπηχζεζξ ζςιαηζηήξ 

ή ροπζηήξ ηυπςζδξ.  

  

2.2. νπεδηθή κάιαμε 

 

 

Δηθόλα 3: μοδδζηή ιάθαλδ. Πδβή: http://www.massage-

seminars.com/archives/2215 

 

2.2.1. Δηζαγωγή 

Ο υνμξ «μοδδζηή Μάθαλδ» ακαθένεηαζ ζε ιζα πμζηζθία ηεπκζηχκ πμο είκαζ 

εζδζηά ζπεδζαζιέκεξ βζα κα παθανχκμοκ ημοξ ιοξ εθανιυγμκηαξ πίεζδ ζε αοημφξ ηαζ 

αημθμοεμφκ ηδκ ίδζα ηαηεφεοκζδ ιε ηδ νμή ημο αίιαημξ ηαεχξ αοηυ επζζηνέθεζ ζηδκ 

ηανδζά, βζα ηδκ εκίζποζδ ηδξ ηοηθμθμνίαξ.  

ήιενα είκαζ ημ πζμ δδιμθζθέξ είδμξ ιάθαλδξ ζηζξ δκςιέκεξ Πμθζηείεξ. 

Πενζθαιαάκεζ ηδ πνήζδ ηςκ πενζχκ, ηςκ αναπζυκςκ ηαζ ηςκ αβηχκςκ βζα ημ πεζνζζιυ 

ηςκ ζηνςιάηςκ ηςκ ιοχκ χζηε κα αεθηζχζμοκ ηδκ ροπζηή ηαζ ζςιαηζηή οβεία. 

Δκενβδηζηή ή παεδηζηή ηίκδζδ ηςκ ανενχζεςκ ιπμνεί επίζδξ κα είκαζ ιένμξ ηδξ 

ιάθαλδξ.  

Σα μθέθδ ημο πενζθαιαάκμοκ ηδκ αολδιέκδ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ, ηδκ 

ροπζηή ηαζ ζςιαηζηή παθάνςζδ, ηδ ιείςζδ ημο άβπμοξ ηαζ ηδξ εκηάζεςξ ηςκ ιοχκ, 

ηαεχξ ηαζ ηδ αεθηίςζδ ημο εφνμοξ ηίκδζδξ.  

Ζ ζμοδδζηή ιάθαλδ επζκμήεδηε απυ έκα ζμοδδυ εηπαζδεοηή λζθαζηίαξ ιε ημ 

υκμια Per Henrik Ling, ιέζα ζηδ δεηαεηία ημο 1830. ηακ ηναοιαηίζηδηε ζημκ 

http://www.massage-seminars.com/archives/2215
http://www.massage-seminars.com/archives/2215
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αβηχκα, μ ίδζμξ ακαθένεηαζ πςξ αοημεεναπεφηδηε πνδζζιμπμζχκηαξ ιζηνά 

ηηοπήιαηα βφνς απυ ηδκ πθδβείζα πενζμπή.  

Ακέπηολε ανβυηενα ηδκ ηεπκζηή πμο πθέμκ είκαζ βκςζηή ςξ ζμοδδζηή ιάθαλδ. 

Ζ ηεπκζηή αοηή έθηαζε ζηζξ Ζκςιέκεξ Πμθζηείεξ απυ ηδ μοδδία απυ δφμ αδέθθζα, 

ημοξ δυηημνεξ Charles ηαζ George Taylor, ζηδ δεηαεηία ημο 1850.  

Οζ ηεπκζηέξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηδ ζμοδδζηή ιάθαλδ ζοιπενζθαιαάκμοκ 

ηδκ εθανιμβή ιεβάθςκ μθζζεδνχκ ηζκήζεςκ, ηδκ ηνζαή, γοιχζεζξ ηαζ ιζηνά 

ηηοπήιαηα ζημοξ ιαθαημφξ ζζημφξ ημο ζχιαημξ. Μενζηέξ θμνέξ παεδηζηέξ ή 

εκενβδηζηέξ ηζκήζεζξ ηςκ ανενχζεςκ πνδζζιμπμζμφκηαζ επίζδξ.  

Ζ ζμοδδζηή ιάθαλδ είκαζ ημ πνυηοπμ εεναπεοηζηήξ ιάθαλδξ βζα έκα ιεβάθμ 

πμζμζηυ ημο δοηζημφ ηυζιμο. Δκζςιαηχκεζ ιζα ζεζνά απυ εζδζηέξ ηεπκζηέξ βζα ηδ 

εεναπεία ημο πυκμο, ηδξ έκηαζδξ, ημο άβπμοξ ηαζ ηδξ ηαηήξ ηοηθμθμνίαξ.  

Οζ πενζζζυηενμζ απυ ημοξ δοηζημφξ ηνυπμοξ ιάθαλδξ έπμοκ ηζξ νίγεξ ημοξ ζηδ 

ζμοδδζηή ιέεμδμ, ηαζ δ πθεζμρδθία ηςκ εεναπεοηχκ ζηδ Γφζδ είκαζ εηπαζδεοιέκμζ 

ζε αοηή πνζκ ιάεμοκ άθθεξ ηεπκζηέξ.  

Ο Ling ανπζηά εκέηαλε ηδκ ηεπκζηή ιάθαλδξ ημο ζε έκα μθμηθδνςιέκμ 

ζφζηδια ιε ημ υκμια ζαηνζηή Γοικαζηζηή, ηαζ ηδκ πνμυνζγε βζα κα ζοιπθδνχζεζ ηδκ 

παναδμζζαηή ζαηνζηή πενίεαθρδ.  

Ο Οθθακδυξ ζαηνυξ Mezger, έδςζε ζηζξ ηεπκζηέξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηδ 

ζμοδδζηή ιάθαλδ βαθθζηά μκυιαηα ηαζ δζέδςζε αοηυ ημ είδμξ ζηδκ Δονχπδ, 

ηαεζενχκμκηαξ ημ ςξ ηθαζζηή ιάθαλδ. 

 

2.2.2. Σερληθέο νπεδηθήο κάιαμεο  

 Τπάνπμοκ πέκηε ηεπκζηέξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ηονίςξ ζηδκ ζμοδδζηή ιάθαλδ 

ηαζ ακαθφμκηαζ παναηάης : 

1. Απαθά αββίβιαηα   

Σα απαθά αββίβιαηα είκαζ δ ηεπκζηή πμο μζ πενζζζυηενμζ άκενςπμζ ζοζπεηίγμοκ ιε 

ηδκ ιάθαλδ ηαζ απμηεθμφκηαζ απυ ηζξ μθζζεήζεζξ ηαζ ηζξ εςπείεξ. Ο ιαθάηηδξ 

πνδζζιμπμζεί δζανηείξ ηζκήζεζξ πμο ηαθφπημοκ πενζζζυηενεξ απυ ιία πενζμπέξ ημο 

ζχιαημξ.   

2. Σνζαή  

Οζ ηνζαέξ ηαηά Ling είκαζ μζ βκςζηέξ ζε υθμοξ ακαηνίρεζξ. Ζ εενιυηδηα ηάκεζ ημοξ 

ιοξ κα παθανχκμοκ ηαζ δ ηνζαή πνδζζιμπμζείηαζ βζα κα ηάκεζ ηδκ πενζμπή κα δνειεί 

ηαζ ημοξ ιοξ κα εθεοεενςεμφκ απυ ηδκ έκηαζδ. Ζ πνήζδ ηδξ ηεπκζηήξ ηδξ ηνζαήξ 
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βίκεηαζ ιε ηζξ παθάιεξ ηςκ πενζχκ, ζηδκ επζθάκεζα ημο δένιαημξ ημο πεθάηδ. Μπμνεί 

επίζδξ κα βίκεζ ηνίαμκηαξ ηζξ παθάιεξ ιεηαλφ ημοξ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα, ημπμεεηχκηαξ 

ηεξ ζημ δένια ημο πεθάηδ.  

3. Μαθάλεζξ ιε πίεζδ   

Οζ ιαθάλεζξ ιε πίεζδ είκαζ δ ηεπκζηή ηδξ γφιςζδξ ηαζ ζοιπίεζδξ ηςκ ιοχκ ημο 

ζχιαημξ. Γεκ έπεζ ζηυπμ κα επζηεκηνςεεί ζε ηάπμζμ ζοβηεηνζιέκμ ιένμξ ημο 

ζχιαημξ, αθθά δ δζαδζηαζία ηδξ γφιςζδξ επζηνέπεζ ημκ βεκζηυ πεζνζζιυ ηςκ 

ααεφηενςκ ζηνςιάηςκ ηαζ επζθένεζ ηα πζμ δζεζζδοηζηά απμηεθέζιαηα ηδξ ιάθαλδξ. 

4. Κηοπήιαηα   

Με ημκ υνμ αοηυ ακαθενυιαζηε ζηζξ ηνμφζεζξ ηαζ ηζξ πθήλεζξ. Δίκαζ ηζκήζεζξ 

ηαθάκηςζδξ πμο ζημπεφμοκ ζημ κα εκενβμπμζήζμοκ ηδκ πενζμπή ημο ζχιαημξ ιε ηδκ 

μπμία αζπμθείηαζ μ ιαθάηηδξ. Αοηυ βίκεηαζ ηηοπχκηαξ ηδκ πενζμπή ιε ηζξ δζάθμνεξ 

πθεονέξ ηςκ πενζχκ. Μπμνεί επίζδξ κα βίκεζ ιε νοειζηά ηηοπήιαηα ζηδκ πενζμπή πμο 

ιαθάζζεηαζ ιε ηα πένζα ημίθα ή βνμεζέξ. Οζ ηεπκζηέξ αοηέξ ζημπεφμοκ ζημ κα 

εκενβμπμζήζμοκ ηδκ οπυ εεναπεία πενζμπή, είκαζ ανηεηά δοκαιζηέξ ηαζ δζεβενηζηέξ, 

αθθά πνδζζιμπμζμφκηαζ ηαζ βζα ζοιπθήνςζδ παθανςηζηχκ ηεπκζηχκ –δ αίζεδζδ ηδξ 

παθάνςζδξ είκαζ εκημκυηενδ ιεηά απυ ιζηνή πενίμδμ δζέβενζδξ. 

5.  Γμκήζεζξ  

Ζ ηεπκζηή ηδξ δυκδζδξ  πνδζζιμπμζείηαζ  βζα κα ηαθακηςεεί ηάεεηα δ πενζμπή ημο 

ζχιαημξ ημο πεθάηδ πμο ανίζηεηαζ οπυ εεναπεία. Αοηυ βίκεηαζ ιε ηδ ιεηαηίκδζδ ηδξ 

παθάιδξ ημο πενζμφ, ή ιενζηέξ θμνέξ ηςκ πθεονχκ ημο πενζμφ, ή αηυια ηαζ ηςκ 

άηνςκ ηςκ δαηηφθςκ, ειπνυξ ηαζ πίζς ζε υθδ ηδκ επζδενιίδα. Δάκ εθανιμζηεί ζε 

αάεμξ, ιία δυκδζδ ιπμνεί κα πνμζδχζεζ παθάνςζδ αηυιδ ζε ιοξ ιζαξ 

ζοβηεηνζιέκδξ πενζμπήξ. 

6. Έθλεζξ  

Οζ έθλεζξ πενζθαιαάκμοκ ημ ηνάαδβια απυ ηα άηνα, πένζα ηαζ πυδζα ημο πεθάηδ, ηαζ 

ιενζηέξ θμνέξ απυ ημ ηεθάθζ (αοπέκα). Ζ πνάλδ ημο ηνααήβιαημξ ηεκηχκεζ ημοξ ιφεξ 

ημο πεθάηδ. Ζ έθλδ βίκεηαζ πάκηα ζημ ηεθεοηαίμ ζηάδζμ ηδξ ιάθαλδξ, επεζδή ζημ 

ηνάαδβια μζ ιφεξ πνέπεζ κα είκαζ παθανμί.  

Σμ ζήια ηαηαηεεέκ ζηδ ζμοδδζηή ιάθαλδ είκαζ δ μθίζεδζδ. Οζ μθζζεήζεζξ 

ζοκζζημφκ ιεβάθεξ ηζκήζεζξ πμο ιπμνεί κα είκαζ ζηαεενέξ ή απαθέξ, ακάθμβα ιε ημ 

ζημπυ ηαζ ημκ πεθάηδ. οκήεςξ, ιζα ζοκεδνία ανπίγεζ ιε ηζκήζεζξ μθίζεδζδξ χζηε κα 

ελμζηεζςεεί μ ιαθάηηδξ ιε ημκ ιαθαζζυιεκμ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα κα αζηείηαζ 

πενζζζυηενδ πίεζδ βζα ααεφηενδ ενβαζία.  
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Ζ ζμοδδζηή ιάθαλδ πενζθαιαάκεζ επίζδξ πζέζεζξ ηαζ ζηα ααεφηενα ζηνχιαηα 

ημο δένιαημξ ηαζ ηςκ ιοχκ. Οζ πζέζεζξ αοηέξ είκαζ ηα γοιχιαηα. Δθανιυγμκηαζ βζα 

κα απεθεοεενχζμοκ ηζξ ημλίκεξ απυ ημοξ ιοξ ακορχκμκηαξ, ζηνέθμκηαξ ηαζ 

ηνίαμκηάξ ημοξ. Ζ απαθή πίεζδ πνδζζιμπμζείηαζ βζα κα παθανχζεζ ημοξ ιοξ, ηαεχξ 

ηαζ βζα κα εκζζπφζεζ ηδκ ηοηθμθμνία.  

Μζα άθθδ ηεπκζηή είκαζ αοηή ηςκ ηνμφζεςκ. Πενζθαιαάκεζ ηδ ιάθαλδ ηςκ 

ιοχκ ιε ηηοπήιαηα. Οζ πθεονέξ ηςκ πενζχκ, ηα δάηηοθα, δ παθάιδ ιπμνμφκ κα 

πνδζζιμπμζδεμφκ βζα ηδκ απεθεοεένςζδ ηδξ έκηαζδξ.  

Πμθθμί ιαθάηηεξ, εκζςιαηχκμοκ επίζδξ ζηζξ ζοκεδνίεξ ηαζ ηδ δυκδζδ, ιζα 

ηεπκζηή ζηδκ μπμία επζηεκηνχκμοκ ηα πένζα ημοξ ζημ πίζς ιένμξ ηςκ άηνςκ ηαζ 

ηαθακηχκμοκ ζηαεενά βζα ανηεηά δεοηενυθεπηα χζηε κα απεθεοεενχζμοκ ηδκ 

έκηαζδ, κα δζεοημθφκμοκ ηδκ ηοηθμθμνία ηαζ κα αμδεήζμοκ ζηδκ ακαθβδζία.  

 

 

        2.2.3. Δπηδξάζεηο  

 Ζ ζμοδδζηή ιάθαλδ ηάκεζ ημκ δέηηδ κα αζζεάκεηαζ ηαθά, είκαζ παθανςηζηή ηαζ 

ακαγςμβμκδηζηή. Δπδνεάγεζ ηα κεθνά, ημοξ ιοξ, ημοξ αδέκεξ ηαζ ηδκ ηοηθμθμνία, 

εκχ πανάθθδθα αμδεάεζ ζηδκ οβεία ηαζ ηδκ εοελία.  

Σμ άβπμξ είκαζ ιζα ακηίδναζδ ημο ακενχπμο, ζε δζαθμνεηζηά επίπεδα, 

ηαεδιενζκά. Πμθθέξ ιεθέηεξ έπμοκ απμδείλεζ υηζ είκαζ ηαηαζηνμθζηυ βζα ηδκ οβεία, 

ηάκμκηαξ ηα υνβακα ημο ζχιαημξ κα θεζημονβμφκ ηάης απυ πενζμνζζιυ ηαζ 

νίπκμκηαξ ηδκ ακημπή ζημκ πυκμ.  

Ζ ιάθαλδ έπεζ ςξ ζηυπμ κα ακαημοθίζεζ απυ ημκ πυκμ ηαζ κα εκζζπφζεζ ηδκ 

οβεία ημο ζχιαημξ.  

Ζ ζμοδδζηή εεςνείηαζ πςξ είκαζ απυ ηζξ πζμ ααζζηέξ ιεευδμοξ ιάθαλδξ ηαζ 

είκαζ απυ ηζξ πνχηεξ ηεπκζηέξ ζηζξ μπμίεξ εηπαζδεφμκηαζ μζ εζδζημί.  

ε ακηίεεζδ ιε ηζξ θανιαηεοηζηέξ αβςβέξ, μζ μπμίεξ ζοκδοάγμκηαζ ζοπκά ιε 

πμθθέξ ζοζηδιαηζηέξ ηαζ ιαηνμπνυεεζιεξ πανεκένβεζεξ, δ εεναπεία ιάθαλδξ είκαζ 

ζπεηζηά αζθαθήξ ηαζ έπεζ θίβεξ ακηεκδείλεζξ. ζμκ αθμνά ηα απμηεθέζιαηά ηδξ, 

οπάνπμοκ πμθθά πθεμκεηηήιαηα πμο ζοκδοάγμκηαζ ιε ηδκ άζηδζδ ζμοδδζηήξ 

ιάθαλδξ:  

1. Υαθάνςζδ ζθζπηχκ ιοχκ ηαζ εθαζηζημπμίδζδ ηςκ ζοκδεηζηχκ ζζηχκ  

2. Ακαημφθζζδ απυ ηνάιπεξ ηαζ ιοσημφξ ζπαζιμφξ ηαζ ιείςζδ ηδξ ηυπςζδξ 

ηςκ   ιοχκ  
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3. Υαθάνςζδ ηςκ ανενχζεςκ ηαζ αεθηίςζδ ημο εφνμοξ ηίκδζδξ 

4. Αφλδζδ ηδξ ιοσηήξ απυδμζδξ  

5. Μείςζδ ιοσημφ ηυκμο  

6. Βεθηίςζδ ηδξ ηοηθμθμνίαξ ημο αίιαημξ  

7. Δκίζποζδ ημο ηυκμο ημο δένιαημξ  

8. Ακαημφθζζδ ηςκ ζοιπηςιάηςκ απυ δζάθμνεξ δζαηαναπέξ, παεήζεζξ ηαζ 

ηαηχζεζξ –ηονίςξ μνεμπεδζημφ ηφπμο  

9. Δπζηάποκζδ ηδξ επμφθςζδξ απυ ηναοιαηζζιμφξ ηαζ αζεέκεζεξ 

10. Βεθηίςζδ θειθζηήξ πανμπέηεοζδξ ιεηααμθζηχκ απμαθήηςκ  

11. Φοπζηή παθάνςζδ  

12. Βεθηίςζδ ζε δζάνηεζα ηαζ πμζυηδηα ημο φπκμο  

13. Ακαημφθζζδ απυ ηαηάεθζρδ ηαζ άβπμξ  

14. Αολδιέκδ ζηακυηδηα ζοβηέκηνςζδξ  

15. Βεθηζςιέκδ αίζεδζδ εοελίαξ  

 

2.3. Οιηζηηθή (ζεξαπεπηηθή) κάιαμε 

 

2.3.1. Δηζαγωγή  

Ζ Οθζζηζηή ιάθαλδ απμηεθεί έηθναζδ ηδξ Οθζζηζηήξ θζθμζμθίαξ ηδξ οβείαξ, 

πμο ακηζιεηςπίγεζ ημκ άκενςπμ ζακ «υθμκ», δδθαδή ζακ ζφκμθμ. Θεςνμφιε υηζ ημ 

ζχια είκαζ έκα εκενβεζαηυ ζφζηδια πμο ανίζηεηαζ ζε ιζα ηαηάζηαζδ ζοκεπμφξ 

εκαθθαβήξ. Ζ μθζζηζηή ιάθαλδ είκαζ ιία ζφβπνμκδ εζδζηυηδηα απμηαηάζηαζδξ πμο 

ζοκδοάγεζ ηδκ επζζηδιμκζηά επζηονςιέκδ βκχζδ ημο ακηζηεζιέκμο ηδξ ιάθαλδξ ιε 

ηδκ μθζζηζηή εεχνδζδ ηαζ πνμζέββζζδ ημο 

αηυιμο. Μέζα απυ ηδκ μθζζηζηή ιάθαλδ μ 

εεναπεοηήξ έπεζ υθα ηα απαναίηδηα εθυδζα ηαζ 

βκχζεζξ βζα κα πνμζθένεζ ιέβζζημ 

αοημεεναπεοηζηυ απμηέθεζια ζημ ζχια, αθθά 

πανάθθδθα κα δζεοημθφκεζ ελ μθμηθήνμο ημκ 

ακενχπζκμ μνβακζζιυ κα πεηφπεζ ηδ ζοκμθζηή ηαζ 

ηέθεζα παθάνςζδ, ελζζμννυπδζδ ηαζ θοζζηυ ζοκημκζζιυ ημο. 

Ζ μθζζηζηή εεναπεοηζηή ιάθαλδ πενζπμζείηαζ ημ άημιμ ςξ ιία μκηυηδηα ηαζ υπζ 

ιυκμ ςξ ιζα απθή επζηέκηνςζδ ζε ηάπμζα ζςιαηζηά πνμαθήιαηα (δ δζαθμνά απυ ηδ 
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ζμοδδζηή ιάθαλδ). ηδκ μθζζηζηή ιάθαλδ δ ζοιπενζθμνά ηυζμ ημο ιαθάηηδ υζμ ηαζ 

ημο δέηηδ ηαζ δ επζημζκςκία ιεηαλφ ημοξ έπμοκ ελαζνεηζηή ζδιαζία βζα ημ 

απμηέθεζια ηδξ εεναπείαξ. 

Ο νυθμξ ημο δέηηδ είκαζ κα είκαζ παθανυξ αθθά ζε εβνήβμνζδ, εζηζάγμκηαξ ηδ 

πνμζμπή ημο ζημ άββζβια ημο ιαθάηηδ, εκχ μ πνμζθένςκ πνέπεζ κα παναιέκεζ 

πνμζδθςιέκμξ ηαζ κα ιεηαδίδεζ ζηδ ιάθαλδ ιζα αίζεδζδ αθδεζκήξ θνμκηίδαξ. 

Πνέπεζ κα ζοκενβάγμκηαζ ηυζμ ζε ζςιαηζηυ, υζμ ηαζ ζε πκεοιαηζηυ επίπεδμ, χζηε κα 

επζηεοπεεί ημ επζεοιδηυ απμηέθεζια πμο δεκ είκαζ άθθμ απυ ηδκ αοημβκςζία ηαζ ηδκ 

απμδμπή ημο ζχιαημξ ημοξ. Έηζζ εκενβμπμζμφκηαζ μζ ιδπακζζιμί πμο δζεοημθφκμοκ 

ημ ζχια κα εκημπίζεζ ηζξ πενζμπέξ ιε «ακζζμννμπία», ηαζ ζηδ ζοκέπεζα κα 

απμηαηαζηήζεζ ηδκ εκενβεζαηή νμή. Με ημκ ηνυπμ αοηυ επζηοβπάκεηαζ δ αεθηίςζδ 

ηδξ θεζημονβζηυηδηαξ ημο Νεονζημφ οζηήιαημξ, παθάνςζδ ημο ιοσημφ ηυκμο, 

ιείςζδ ημο πυκμο, αεθηίςζδ ηδξ θεζημονβζηυηδηαξ ημο Κοηθμθμνζημφ ηαζ Λειθζημφ 

οζηήιαημξ, ηαθφηενδ αζιάηςζδ ηαζ ηνμθή ηςκ 

ζζηχκ ιε ηαοηυπνμκδ απμιάηνοκζδ ηςκ 

άπνδζηςκ πνμσυκηςκ ημο ιεηααμθζζιμφ. 

Πνμζθένεζ γςηζηυηδηα ηαζ ιαηνμγςία. Σεθζηά 

αμδεάεζ ζηδκ δζαηήνδζδ ηδξ ηαθήξ οβείαξ ημο 

ακενχπμο. 

Ζ μθζζηζηή εεναπεοηζηή ιάθαλδ επδνεάγεζ 

επίζδξ ηα ηέκηνα εκένβεζαξ ή chakras ημο 

«ακεπαίζεδημο ζχιαημξ». Γεκ είκαζ αζοκήεζζημ ηαηά ηδ ζοκεδνία ηδξ μθζζηζηήξ 

ιάθαλδξ μζ δφμ ζοιιεηέπμκηεξ κα θηάζμοκ ζε έκα επίπεδμ ορδθήξ ζοκεζδδηυηδηαξ 

«πανμοζίαξ ζημ πανυκ» ειπεζνία πανυιμζα ιε εηείκδ ημο δζαθμβζζιμφ. 

Ζ εονφηενα δζαδεδμιέκδ ιέεμδμξ ηδξ μθζζηζηήξ ιάθαλδξ, πενζθαιαάκεζ πμθθά 

είδδ ιάθαλδξ ιαγί, ζε δζάθμνα ιένδ ημο ζχιαημξ ηαζ ιε πμθθέξ ζοκδοαζηζηέξ 

ηεπκζηέξ, ζε ιία ζοκεδνία: ηδ ζμοδδζηή ιάθαλδ, πμο είκαζ πζμ αεθδηζηή, ηδ 

ιομπαθανςηζηή, ηδκ ανςιαημεεναπεία, ιε αζεένζα έθαζα ηαζ ανχιαηα, ηδ 

αζμεκένβεζα, ηδ νεθθελμθμβία, ημ νέζηζ, ηδκ ηνοζηαθθμεεναπεία, ηδκ δπμεεναπεία.  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3: ΔΝΑΛΛΑΚΣΗΚΔ ΜΟΡΦΔ ΜΑΛΑΞΖ 

 

3.1. Οξηζκόο 

Οζ εκαθθαηηζηέξ εεναπείεξ είκαζ ήπζεξ, ιδ θανιαηεοηζηέξ εεναπεοηζηέξ 

πνμζεββίζεζξ, πένακ ηδξ ηθαζζζηήξ ζαηνζηήξ. Ο υνμξ εκαθθαηηζηή εεναπεοηζηή 

ζοκήεςξ πνδζζιμπμζείηαζ βζα κα πενζβνάρεζ πναηηζηέξ, πμο ζοιπθδνχκμοκ ηζξ 

ζοιααηζηέξ ζαηνζηέξ εεναπείεξ. 

φιθςκα ιε ημ Δεκζηυ Κέκηνμ οιπθδνςιαηζηήξ ηαζ Δκαθθαηηζηήξ Ηαηνζηήξ 

(National Center of Complementary and Alternative Medicine, NCCAM), μ υνμξ 

πενζθαιαάκεζ δζάθμνα είδδ εεναπεοηζηχκ πναηηζηχκ, πμο δεκ εεςνμφκηαζ ηιήια ηδξ 

ζφβπνμκδξ ζοιααηζηήξ ζαηνζηήξ. Κφνζεξ πναηηζηέξ πμο πενζβνάθμκηαζ ιε ημκ υνμ 

είκαζ δ μιμζμπαεδηζηή, μ αεθμκζζιυξ, δ παναδμζζαηή ηζκέγζηδ ζαηνζηή, δ 

νεθθελμθμβία, δ αβζμοαενδζηή εεναπεοηζηή, δ πεζνμπναηηζηή, δ αμηακμεεναπεία, η.α.  

ημ ιεβαθφηενμ πμζμζηυ ημοξ μζ Δκαθθαηηζηέξ Θεναπείεξ είκαζ πακάνπαζεξ 

ηεπκζηέξ πμο πνδζζιμπμζμφκηακ απυ εεναπεοηέξ ανπαίςκ πμθζηζζιχκ βζα ηδκ 

ακηζιεηχπζζδ ηςκ αζεεκεζχκ. Οζ πζμ βκςζηέξ απ' αοηέξ είκαζ δ Ηππμηνάηεζα Ηαηνζηή, 

δ Κζκέγζηδ Παναδμζζαηή Ηαηνζηή, δ Ρεθθελμθμβία, μ Βεθμκζζιυξ η.α. θεξ μζ 

εκαθθαηηζηέξ εεναπείεξ ακήημοκ ζηζξ Οθζζηζηέξ Θεναπείεξ, δδθαδή ημζηάγμοκ ηδκ 

αζηία, εηηυξ απυ ημ ζφιπηςια ηαζ ακηζιεηςπίγμοκ μθζζηζηά ημ πνυαθδια, ιε πμθφ 

ζεααζιυ ηαζ ηέκηνμ πάκηα ημκ εεναπεουιεκμ.  

 

3.2. Δίδε ελαιιαθηηθήο κάιαμεο 

 

3.2.1. Ρεθιεμνινγία θαη Πηεζνζεξαπεία 

         3.2.1.1. Δηζαγωγή  

Δίκαζ βεβμκυξ υηζ δ Ηαηνζηή Δπζζηήιδ ηα ηεθεοηαία πνυκζα έπεζ ηάκεζ 

ηενάζηζεξ πνμυδμοξ. Θακαηδθυνεξ αζεέκεζεξ ημο πανεθευκημξ εεναπεφμκηαζ πθέμκ 

πανάθθδθα υιςξ υθμ ηαζ κέμζ ηίκδοκμζ πανμοζζάγμκηαζ. Πμθθέξ θμνέξ υιςξ δ 

ειθάκζζδ αοηχκ ηςκ ηζκδφκςκ μθείθεηαζ είηε ζηα ίδζα ηα θάνιαηα πμο 
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πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηζξ εεναπείεξ είηε μθείθεηαζ ζημ ζηνεξ, ηδ ιυθοκζδ ημο 

πενζαάθθμκημξ, ηζξ ηνμθέξ, ηα αβνμηζηά θζπάζιαηα ηαζ άθθεξ αζηίεξ. 

Ζ πναβιαηζηυηδηα αοηή μδήβδζε ημοξ ακενχπμοξ ηαζ ζε άθθεξ εκαθθαηηζηέξ ή 

ζοιπθδνςιαηζηέξ εεναπείεξ , μζ μπμίεξ πνέπεζ κα θεζημονβμφκ ζοιπθδνςιαηζηά ηδξ 

ζοιααηζηήξ ζαηνζηήξ, υπςξ δ νεθθελμθμβία ηαζ δ πζεζμεεναπεία. Οζ δφμ αοηέξ 

εεναπείεξ ζπεηίγμκηαζ ιεηαλφ ημοξ βζαηί ηαζ μζ δφμ ηάκμοκ πνήζδ ηςκ ηέκηνςκ 

εκένβεζαξ ημο ζχιαημξ.  

            

Δηθόλα 6: Πάπονμξ πμο ανέεδηε ζηδκ Αίβοπημ ζημκ μπμίμ εθανιυγεηαζ 

νεθθελμθμβία. Πδβή: http://reflexologiapodalweb.com/  

 

3.2.1.2. Βαζηθέο έλλνηεο 

Οζ εεναπεοηζηέξ πναηηζηέξ ηδξ Ακαημθήξ πνμζπαεμφκ κα εεναπεφζμοκ ηδκ 

εηάζημηε αζεέκεζα εκδοκαιχκμκηαξ ημ ζχια, πνμζπαεχκηαξ κα αθαζνέζμοκ ηαεεηί 

πμο ειπμδίγεζ ηδκ ηαθή οβεία. Οζ πναηηζηέξ πμο πνδζζιμπμζμφκ είκαζ μ αεθμκζζιυξ, 

ιείβιαηα αμηάκςκ, ιάθαλδ ηηθ. 

ηυπμξ ηδξ ακαημθίηζηδξ ζαηνζηήξ είκαζ δ εηιεηάθθεοζδ ηςκ δοκάιεςκ ημο 

ζχιαημξ ηαζ ηδξ θοζζηήξ ημο ηάζδξ βζα ακάννςζδ. Βαζίγεηαζ δδθαδή ζηδ «γςηζηή 

εκένβεζα». Ζ εκένβεζα αοηή, ιεηαθένεηαζ ζε ηάεε ζδιείμ ημο ζχιαημξ ιέζς εκυξ 

ζοζηήιαημξ ηακαθζχκ, ηςκ ιεζδιανζκχκ.  

ηυπμξ ηςκ πζεζμεεναπεοηχκ ηαζ νεθθελμθυβςκ είκαζ κα αμδεμφκ ηδκ εκένβεζα 

κα ηοηθμθμνεί εθεφεενα πςνίξ ειπυδζα, απχθεζεξ ή ζηάζζια ζδιεία. 

Απαναίηδηδ πνμτπυεεζδ βζα ημοξ νεθθελμθυβμοξ είκαζ δ ζζμννμπία. Ζ 

οπεναμθζηή εκένβεζα είκαζ ακεοβζεζκή.  

Οζ δοηζημί βζαηνμί ηχνα ανπίγμοκ κα ηαηακμμφκ ηδκ αθθδθεπίδναζδ κμο ηαζ 

ζχιαημξ, ηδκ ροπμκεονμακμζμθμβία.. Σα ζοκαζζεήιαηα ημο ακενχπμο παίγμοκ 

ζδιακηζηυ νυθμ ζηδκ ζςιαηζηή οβεία. Ο εοιυξ, δ ηαηάεθζρδ, ημ ζηνεξ είκαζ πδβέξ 



[21] 
 

δδιζμονβίαξ αζεεκεζχκ. Οζ νεθθελμθυβμζ πζζηεφμοκ υηζ δμοθεφμκηαξ πάκς ζηζξ 

γχκεξ ιέζς ηςκ πμδζχκ ή ηςκ πενζχκ αμδεμφκ ζηδκ εκανιυκζζδ υθςκ ηςκ 

ζοζηδιάηςκ –ημο πκεφιαημξ, ηδξ ροπήξ αθθά ηαζ ημο ζχιαημξ. φιθςκα ιε 

ηζκέγμοξ εεναπεοηέξ δ πζεζμεεναπεία είκαζ αοηή πμο έπεζ πενζζζυηενδ ζπέζδ 

ακάιεζα ζημ ζοκαίζεδια ηαζ ηδ ζςιαηζηή αζεέκεζα ηαζ υηζ ηάεε ζοκαίζεδια έπεζ 

ζπέζδ ιε έκα υνβακμ επδνεάγμκηαξ πανάθθδθα ημκ ακηίζημζπμ ιεζδιανζκυ ημο. 

 

 3.2.1.3. Ηζηνξηθή αλαδξνκή 

Ζ νεθθελμθμβία ηαζ δ πζεζμεεναπεία ζακ ιέζμ εεναπείαξ εθανιυγμκηαζ εδχ 

ηαζ πζθζεηίεξ. Σα πυδζα ηαζ ηα πένζα, θυβς ηδξ ηαηαπυκδζδξ πάκηα απμηεθμφζακ 

ζδιεία ιάθαλδξ βζα ηδκ ακαημφθζζδ ημο πυκμο.  

ηδκ Αίβοπημ δ παθαζυηενδ ακαθμνά βίκεηαζ ημ 2500 π.π. ιε ζενμβθοθζηά πμο 

δδθχκμοκ ηδκ ζαηνζηή ηεπκζηή. 

ηδκ Ηκδία βζα πνχηδ θμνά εθανιυζεδηε δ νεθθελμθμβία πνζκ απυ 5000 πνυκζα 

πενίπμο ηαζ δζαδυεδηε ζηδκ Κίκα απυ αμοδζζηέξ ιμκαπμφξ. Πνζκ απυ αοηυ μζ Κζκέγμζ 

πνδζζιμπμζμφζακ ηδ δζηή ημοξ ιμνθή ακαημφθζζδξ πμδζχκ απυ ημκ πυκμ. Μάθαλδ 

ζηα πυδζα πζζηεφεηαζ υηζ βζκυηακ ηαζ ζηδκ Βυνεζα ηαζ Νυηζα Αιενζηή.  

ηδκ Δονχπδ ηαηαβνάθδηε ιία ιμνθή απμζοιθυνδζδξ γςκχκ ημκ 16
μο

 αζχκα.  

Με ηδκ πάνμδμ ηςκ εηχκ βζαηνμί ακαηάθορακ υηζ πυκμζ ή δζαηαναπέξ ημο 

κεονζημφ ζοζηήιαημξ ιε ιάθαλδ ηςκ πενζχκ ή πίεζδ ζε δζάθμνα ιένδ ημο ζχιαημξ 

απάθοκακ ημοξ πυκμοξ.  

Ζ νεθθελμθμβία υπςξ ηδ βκςνίγμοιε ζήιενα ακαπηφπεδηε ζηζξ ανπέξ ημο 20
μο

 

αζχκα. Με δδιμζίεοζδ ζε πενζμδζηά, έηδμζδ αζαθίςκ, ιε ηαλίδζα εεναπεοηχκ έβζκε 

βκςζηή ζε υθδ ηδκ Αιενζηή. ηδκ Αββθία ημ 1970 ζδνφεηαζ δ Βνεηακζηή πμθή 

Ρεθθελμθμβίαξ.  

 

 3.2.1.4. ύγρξνλεο εθαξκνγέο 

ηα παζδζά δ νεθθελμθμβία ηαζ δ 

πζεζμεεναπεία θεζημονβμφκ εκενβδηζηά βζαηί 

ηα ίδζα δεκ έπμοκ δζαπμηζζηεί αηυιδ ιε ηδκ 

θυνηζζδ πμο ζοκμδεφεζ ζπεδυκ ηάεε επαθή. 

Μία παθανςηζηή ιάθαλδ ζε ζοκδοαζιυ ιε 

ζδιεία πίεζδξ είκαζ υηζ πνεζάγεηαζ ημ παζδί 
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βζα ηδ αεθηίςζδ ηδξ οβείαξ. Βέααζα δ ζοιαμοθή βζαηνμφ είκαζ απαναίηδηδ. 

ημοξ δθζηζςιέκμοξ, μζ μπμίμζ ζοκδεέζηενα πάζπμοκ απυ ηάπμζεξ αζεέκεζεξ, μζ 

εκαθθαηηζηέξ εεναπείεξ ςθεθμφκ ηαζ ζςζηυ εα ήηακ κα πνμζηεεμφκ ζηδκ 

ηαεδιενζκή θνμκηίδα ηςκ πμδζχκ ιενζηέξ απαθέξ ηεπκζηέξ νεθθελμθμβίαξ.  

Ζ ίδζα δ γςή έπεζ απμδείλεζ υηζ δ νεθθελμθμβία ηαζ δ πζεζμεεναπεία μθεθμφκ 

ημκ άκενςπμ. Δίκαζ θμζπυκ ηαθυ μ ηαεέκαξ κα ιάεεζ ααζζηέξ ηεπκζηέξ ηαζ κα ηζξ 

πνδζζιμπμζεί είηε ζημκ εαοηυ ημο ή ζημοξ δζημφξ ημο ακενχπμοξ. Πάκηςξ ζε ηαιζά 

πενίπηςζδ αοηέξ μζ ηεπκζηέξ δεκ ακηζηαεζζημφκ ημκ βζαηνυ. Πανάθθδθα ιε ηα 

παναπάκς δεκ πνέπεζ ηακείξ κα λεπκά ηδ ζςζηή δζαηνμθή, ηδκ άζηδζδ, ηδκ ηαηά ημ 

δοκαηυκ απμαμθή ημο ζηνεξ ηηθ. 

 

3.2.1.5. Ρεθιεμνινγία  

Ζ νεθθελμθμβία εεςνεί υηζ υθα ηα ιένδ ημο ζχιαημξ ζοκδέμκηαζ ιε ήπζα 

εκένβεζα, δ μπμία νέεζ ζημ ζχια απυ ημ ηεθάθζ πνμξ ηα πυδζα ηαζ πενκά απυ δέηα 

γχκεξ-ηακάθζα ή αββεία.  

ηδκ πενίπηςζδ αζεέκεζαξ ή εκυπθδζδξ ηα ηακάθζα θνάγμκηαζ ηαζ δ νμή ηδξ 

εκένβεζαξ ειπμδίγεηαζ. Γζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ ζοιπηςιάηςκ αοηχκ δ πίεζδ ζηα 

πένζα ή ηαζ ζηα πυδζα επζηνέπεζ ηδκ 

νμή ηδξ εκένβεζαξ ηαζ έηζζ 

επακαθένεηαζ δ ζζμννμπία. Βέααζα 

άθθμηε δ ακαημφθζζδ είκαζ άιεζδ ηαζ 

άθθμηε πζμ πνμκμαυνα υηακ μζ 

παεήζεζξ είκαζ ιαηνμπνυκζεξ. Σμ ζχια, 

ζφιθςκα ιε ηδ νεθθελμθμβία 

αοημεεναπεφεηαζ απυ ιέζα πνμξ ηα 

έλς.   

Γζα ηάεε υνβακμ ημο ακενχπμο ακηζζημζπεί ηαζ έκα ζοβηεηνζιέκμ ζδιείμ ηςκ 

πμδζχκ ή ηςκ πενζχκ. Δίκαζ θάεμξ κα δμοθεφμοιε έκα ιένμξ ημο ζχιαημξ, βζαηί 

ιπμνεί κα ιεηαηζκδεεί δ εκένβεζα πνμξ ηα εηεί, αθθά ηαζ κα πνμηθδεεί ζηαζζιυηδηα 

ζε ηάπμζα άθθδ πενζμπή ημο ζχιαημξ. Σμ ζςζηυ είκαζ κα βίκεηαζ μθμηθδνςιέκδ 

εεναπεία ηαζ ζηα δφμ πυδζα ή πένζα.  

Σα πενζζζυηενα ζδιεία ηδξ νεθθελμθμβίαξ δμοθεφμκηαζ ιε ηα αηνμδάπηοθα ηαζ 

ηδκ άηνδ ημο ακηίπεζνα, αζηχκηαξ ζηαεενή πίεζδ. Δπίζδξ ιπμνεί κα βίκεζ ιε ημ 

Εικόνα 8: αντανακλαςτικά ςθμεία πίεςθσ  των 
ποδιών 

 πθγι: http://reflexologiapodalauch.blogspot.gr. 
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«πενπάηδια» ημο ακηίπεζνα ηαζ ηςκ δαπηφθςκ ιε ηδ πενζζηνμθή ηαζ ηδκ ηάιρδ ή ιε 

ηδκ πενζζηνμθή ηαζ βφνς απυ ημκ άλμκα ζε έκα ζδιείμ.  

ηδκ νεθθελμθμβία ημ ζχια πςνίγεηαζ ιε ιία ηάεεηδ κμδηή βναιιή. ε ηάεε 

ιία απυ ηζξ δφμ πθεονέξ οπάνπμοκ 5 γχκεξ πμο εηηείκμκηαζ απυ ηζξ άηνεξ ηςκ 

δαπηφθςκ ηςκ πμδζχκ ιέπνζ ημ ηεθάθζ ηαζ πίζς πνμξ ηα δάπηοθα ηςκ πενζχκ. 

Οθυηθδνμ ημ ζχια «ακηακαηθάηαζ» ζηα πένζα ηαζ ζηα πυδζα.  

Με ηδ νεθθελμθμβία ακηζιεηςπίγμοιε δζάθμνεξ πενζμπέξ ή υνβακα ημο 

ζχιαημξ πμο ιαξ ηαθαζπςνμφκ υπςξ είκαζ δ πενζμπή ημο εβηεθάθμο ηαζ ημο αοπέκα, 

δ πενζμπή ημο εχναηα, δ ημζθζά, ημ πεπηζηυ ηαζ ακαπκεοζηζηυ ζφζηδια, ημ θειθζηυ 

ηαζ εκδμηνζκζηυ (μνιυκεξ) ζφζηδια ηαζ ημ ιομζηεθεηζηυ ζφζηδια. 

 

Δηθόλα 9: Ακηακαηθαζηζηά ζδιεία πίεζδξ ηςκ πενζχκ Πδβή: 

http://www.idiadromi.gr/2013/11/blog-post_9209.html 

 

3.2.1.6. Πηεζνζεξαπεία  

Ζ πζεζμεεναπεία αημθμοεεί ημοξ ανπαίμοξ ηζκέγζημοξ ιεζδιανζκμφξ. 

Τπάνπμοκ 14 ααζζημί ιεζδιανζκμί έλζ ζε ηάεε πθεονά ημο ζχιαημξ ηαζ απυ έκαξ ζημ 

ηέκηνμ ημο ζχιαημξ ιπνμζηά ηαζ πίζς. Οζ 12 απυ αοημφξ ζοκδέμκηαζ λεπςνζζηά ιε 

ημ ηαεέκα απυ ηα εζςηενζηά υνβακα ημ μπμίμ ηαζ επδνεάγμοκ.  

Τπάνπμοκ δφμ ιεζδιανζκμί πμο ακηζζημζπμφκ ζε ηάεε υνβακμ, αημθμοεχκηαξ 

αηνζαχξ ηδκ ίδζα δζαδνμιή ζηδκ δελζά ηαζ ζηδκ ανζζηενή πθεονά ημο ζχιαημξ.  

Ζ ιάθαλδ ηαηά ιήημξ ηδξ δζαδνμιήξ εκυξ ιεζδιανζκμφ αμδεά ζηδκ ζζμννμπία 

ημο ζχιαημξ. 

Άθθα ζδιεία εηηυξ ηςκ ιεζδιανζκχκ πμο επδνεάγμοκ ηδκ νμή ηδξ εκένβεζαξ 

ημο ζχιαημξ είκαζ ηα ζδιεία ζηα αοηζά. Τπάνπμοκ μ ιεζδιανζκυξ ημο πκεφιμκα, ημο 

http://www.idiadromi.gr/2013/11/blog-post_9209.html
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παπέμξ εκηένμο, ημο ζημιάπμο, ηδξ ζπθήκαξ, ηδξ ηανδζάξ, ημο θεπημφ εκηένμο, ηδξ 

μονμδυπμο ηφζηδξ, ηςκ κεθνχκ, ημο πενζηανδίμο, ηδξ πμθδδυπμο ηφζηδξ ηαζ ηα 

ήπαημξ. Γζα ηδκ ζζμννμπία ζε υθα ηα ζοζηήιαηα ημο ζχιαημξ δ απθή ηαεδιενζκή 

ιάθαλδ ηςκ ιεζδιανζκχκ εεςνείηαζ εοενβεηζηή.    

 

3.2.1.7. Αληηκεηώπηζε πξνβιεκάηωλ  

Ζ νεθθελμθμβία αθθά ηαζ δ πζεζμεεναπεία δεκ πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε 

πενζπηχζεζξ υπςξ μ ηανηίκμξ ημο ιαζημφ ή μ ηανηίκμξ ηςκ θειθαδέκςκ, βζαηί πζεακυ 

κα ζοιαάθεζ δ ιάθαλδ ζηδκ ελάπθςζδ ηδξ κυζμο. Δπίζδξ δεκ πνδζζιμπμζείηαζ ζε 

πενζμπέξ ιε ιεθακζέξ, θθεβιμκέξ, μίδδια, ζηαζιέκμ δένια, θθεαίηζδα, ή ζε πενζμπέξ 

ιε ηαηάβιαηα βζαηί εα έπμοιε ηα ακηίεεηα απυ ηα πνμζδμηχιεκα απμηεθέζιαηα.  

Ακηίεεηα δ νεθθελμθμβία ηαζ δ πζεζμεεναπεία ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ 

βζα ηδκ πανμπή πνχηςκ αμδεεζχκ ζε ιζα ζεζνά πενζπηχζεςκ : 

-άζεια ηαζ αθθενβίεξ  

-ημ θυλοβηα, ηδκ καοηία, ημ έθημξ η.α. 

Δπίζδξ εκδείηκοηαζ δ πνδζζιμπμίδζδ αοηχκ ηςκ ιμνθχκ εεναπείαξ ζηδκ 

ακηζιεηχπζζδ δζαθυνςκ πυκςκ υπςξ είκαζ: μλφξ ή πνυκζμξ πυκμξ, πμκμηέθαθμξ, 

διζηνακίεξ, πυκμξ ζημοξ χιμοξ ηαζ ζηδκ πθάηδ, πμκυδμκημξ, ανενίηζδα ηαζ 

νεοιαηζζιμί. 

ηζξ πεπηζηέξ δζαηαναπέξ, ζηζξ δενιαηζηέξ παεήζεζξ, ζημ ζφκδνμιμ πνυκζαξ 

ηυπςζδξ, ζηδκ ελάκηθδζδ, ζηδκ ατπκία, ζημκ αήπα, ζημ ηνομθυβδια, ζηα 

ακαπκεοζηζηά πνμαθήιαηα, ζηδκ ηανδζά ηαζ άθθεξ παεήζεζξ δ νεθθελμθμβία ηαζ δ 

πζεζμεεναπεία ιπμνμφκ κα ακαημοθίζμοκ ημκ άκενςπμ δμοθεφμκηαξ ηα ακηίζημζπα 

ζδιεία.  

Αθθά ηαζ ζηδκ εζςηενζηή ζζμννμπία υπςξ ηαζ βζα ηα βοκαζηεία πνμαθήιαηα 

(πυκμξ ζημοξ ιαζημφξ, πνμειιδκμννμσηυ ζφκδνμιμ, επχδοκδ πενίμδμξ, ηοζηίηζδα 

ηαζ ιοηδηίαζδ, βμκζιυηδηα, εβηοιμζφκδ, ημηεηυξ) ηαεχξ ηαζ ηα ακδνζηά πνμαθήιαηα 

(πνμζηαζία ημο πνμζηάηδ, βμκζιυηδηα ηθπ.) ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ 

αεθηζχκμκηαξ ηδκ οβεία ηυζμ δ νεθθελμθμβία υζμ ηαζ δ πζεζμεεναπεία .  
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3.2.2 Shiatsu 

 

3.2.2.1. Δηζαγωγή 

Σμ Shiatsu είκαζ ιζα βζαπςκέγζηδ ηεπκζηή, ακαβκςνζζιέκδ απυ ημ Τπμονβείμ 

Τβείαξ ηαζ Πνυκμζαξ ηαζ ζδιαίκεζ πίεζδ ιε ηα δάπηοθα (shi δάπηοθμ ηαζ atsu πίεζδ). 

Πμθθέξ θμνέξ πενζβνάθεηαζ ηαζ ςξ βζαπςκέγζηδ θοζζημεεναπεία. Αηυιδ, πμθθμί 

πνδζζιμπμζμφκ ημκ υνμ πζεζμεεναπεία βζα κα ακαθενεμφκ ζημ Shiatsu, πςνίξ υιςξ 

αοηυξ μ υνμξ κα είκαζ ηεπκζηά ζςζηυξ. Βαζίγεηαζ ζηδ θζθμζμθία ηδξ παναδμζζαηήξ 

ηζκέγζηδξ ζαηνζηήξ ηαζ ημο αεθμκζζιμφ (ιεζδιανζκμί ηαζ ζδιεία πίεζδξ) βζα αοηυ ηαζ 

εεςνείηαζ ςξ αεθμκζζιυξ πςνίξ αεθυκεξ.  

Δίκαζ ιζα ηεπκζηή πμο ηενδίγεζ ζοκεπχξ έδαθμξ ζημκ ημιέα ηςκ 

ζοιπθδνςιαηζηχκ εεναπεζχκ. Πνμάβεζ ημ θοζζηυ ηνυπμ ίαζδξ ημο ζχιαημξ ηαζ δνα 

ζε ηνία επίπεδα: ημ θοζζηυ, ημ εκενβεζαηυ ηαζ ημ πκεοιαηζηυ.  

 

               

Δηθόλα 10. Γζελαβςβή ζοκεδνίαξ Shiatsu. Πδβή: 

http://www.nevermindthebuspass.com/health/shiatsu-an 

ancient-technique-for-the-21st-century/ 

 

3.2.2.2. Οξηζκόο ηνπ Shiatsu 

 «Ζ ηεπκζηή ημο Shiatsu ακαθένεηαζ ζηδκ άζηδζδ πίεζδξ ιε ηα δάπηοθα ηαζ ηζξ 

παθάιεξ ζε ζοβηεηνζιέκα ηιήιαηα ζηδκ επζθάκεζα ημο ζχιαημξ ιε ζημπυ ηδκ 

δζυνεςζδ ηδξ εκενβεζαηήξ ακζζμννμπίαξ ζημ ζχια ηαζ ηδκ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ». -

Ηαπςκζηή ζαηνζηή οπδνεζία ημο Τπμονβείμο Πνμκμίαξ. 

http://www.nevermindthebuspass.com/health/shiatsu-an%20ancient-technique-for-the-21st-century/
http://www.nevermindthebuspass.com/health/shiatsu-an%20ancient-technique-for-the-21st-century/
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3.2.2.3. Ηζηνξηθή Αλαζθόπεζε 

ηδκ ανπαία Κίκα, ηαεχξ δ οβεζμκμιζηή πενίεαθρδ ήηακ πνςηανπζηά 

πνμθδπηζηή, μζ βζαηνμί δεκ πθδνχκμκηακ βζα κα εεναπεφμοκ ημοξ αννχζημοξ, αθθά 

βζα κα ημοξ δζαηδνμφκ οβζείξ. ε πενίπηςζδ πμο ηάπμζμξ αζεεκμφζε, δ εεναπεία ήηακ 

δςνεάκ. ηδκ Κίκα ακαπηφπεδηακ πέκηε είδδ εεναπείαξ: αεθμκζζιυξ, θάνιαηα ηαζ 

αυηακα, πνήζδ πεηνχκ, moxa ηαζ anmo . 

Σμ ηάεε είδμξ εεναπείαξ ακαπηφπεδηε ζε ζπέζδ ιε ηδ βεςβναθζηή εέζδ ηδξ 

ηάεε πενζμπήξ ηαζ ημ ηθίια ηδξ. οκεπχξ, ζημ κυημ, υπμο ημ ηθίια ήηακ πενζζζυηενμ 

γεζηυ ηαζ δ αθάζηδζδ εοδμηζιμφζε, ακαπηφπεδηε δ αμηακμεεναπεία. ημ αμννά, 

υπμο ημ ηθίια ήηακ πζμ ροπνυ, ακαπηφπεδηε δ ηεπκζηή ηδξ moxa, δ μπμία ακαθένεηαζ 

ζηδκ ηαφζδ θεαζευπμνημο ζε εζδζηά ζδιεία ζημ ζχια. ηδ δφζδ, ηαεχξ δ δζαηνμθή 

ααζίγμκηακ ηονίςξ ζημ ράνζ ηαζ ημ αθάηζ, ηα ζημιαπζηά έθηδ ήηακ ζε ζδζαίηενδ 

έλανζδ. ηδκ ηεκηνζηή Κίκα, υπμο μ πμθζηζζιυξ ήηακ πενζζζυηενμ ακαπηοβιέκμξ, μζ 

άκενςπμζ αζπμθμφκηακ πενζζζυηενμ ιε ηδκ ηαθθζένβεζα ηδξ ροπήξ πανά ιε 

ζςιαηζηέξ ενβαζίεξ.  

οκεπχξ, θοζζηέξ ηεπκζηέξ υπςξ ιάθαλδ ηαζ ακαπκεοζηζηέξ αζηήζεζξ 

ακαπηφπεδηακ πενζζζυηενμ. Σμ Shiatsu έπεζ ηζξ νίγεξ ημο ζε ανπαίεξ ηζκέγζηεξ 

ηεπκζηέξ υπςξ είκαζ ημ Anmo (Anma ζηα βζαπςκέγζηα) ή Tuina ηαζ ημ Do-In (Tao 

Yin). 

Σμκ 6
μ
 αζχκα ι.Υ. αμοδζζηέξ ιμκαπμί έθενακ πμθθέξ ηζκέγζηεξ ηεπκζηέξ ζηδκ 

Ηαπςκία. Μεηέπεζηα, μζ Ηάπςκεξ ακέπηολακ ηζξ δζηέξ ημοξ ιεευδμοξ δζάβκςζδξ ηαζ 

ίαζδξ, ζφιθςκα ιε ηδ θζθμζμθία ημοξ αθθά ηαζ ζφιθςκα ιε ημ ηθίια πμο 

επζηναημφζε ακά πενζμπή. Δπίζδξ, μζ κέμζ βζαπςκέγμζ ζπμοδαζηέξ πμο ζηέθκμκηακ 

ζηδκ Κίκα βζα κα ζπμοδάζμοκ ζαηνζηή ηαζ θζθμζμθία, πνμηεζιέκμο κα ακαπηοπεμφκ 

πενζζζυηενμ μζ ζπέζεζξ ηςκ δφμ πςνχκ, απμηέθεζακ ηζ αοημί ιία επζπθέμκ πδβή 

επζννμήξ. 

Έηζζ θμζπυκ ζημ Anma πμο ακαπηφπεδηε ζηδκ Ηαπςκία, πνμζηέεδηακ ζηδ 

ζοκέπεζα ηαζκμφνβζεξ ηεπκζηέξ ηαζ επζννμέξ ηαζ ιε ηδκ πάνμδμ ημο πνυκμο πνμέηορε 

δ ηεπκζηή Shiatsu. Σμ Anma ακαπηφπεδηε ηαζ πνδζζιμπμζμφκηακ εονέςξ ζηδκ 

Ηαπςκία. 

Ζ πνήζδ ιεζδιανζκχκ ηαζ αεθμκζζηζηχκ ζδιείςκ, ηα μπμία μζ βζαπςκέγμζ 

απμηαθμφζακ tsubos, απμηεθμφζακ ααζζηέξ ημο ανπέξ. Σδκ ηεπκζηή αοηή εηηεθμφζακ 

ηονίςξ ηοθθμί εεναπεοηέξ ηαζ ηαεχξ δεκ οπήνπε δ δοκαηυηδηα θήρδξ επανημφξ 
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εηπαίδεοζδξ ζημκ ημιέα αοηυ, δ ηεπκζηή αοηή δεκ ελεθίπεδηε ηαζ έιεζκε βκςζηή ςξ 

ηεπκζηή παθάνςζδξ .  

Ζ ηεπκζηή ημο Shiatsu ακαπηφπεδηε ζηζξ ανπέξ ημο 20μο αζχκα απυ ημκ 

Namikoshi Tokujiro. Ζ πνχηδ πνήζδ ημο υνμο Shiatsu ήηακ ζημ αζαθίμ «Shiatsu 

Royho» (ηνυπμξ ίαζδξ ιε πίεζδ ιε ηα δάπηοθα) ημο Tamai Tempaku ηαζ ζηδ 

ζοκέπεζα ζημ «Shiatsu Ho» (ιέεμδμξ πίεζδξ ιε ηα δάπηοθα). ήιενα είκαζ βκςζηυ 

απθά ςξ Shiatsu.  

 

3.2.2.4. Δίδε Shiatsu 

Πμθθμί επαββεθιαηίεξ ημο Shiatsu δδιζμφνβδζακ ημ δζηυ ημοξ είδμξ Shiatsu, 

υπςξ μ Tokujiro Namikoshi ηαζ μ Schizuto Masunaga μζ μπμίμζ ίδνοζακ ζπμθέξ βζα 

κα αμδεήζμοκ ζηδκ εδναίςζδ ημο Shiatsu ςξ εεναπεία. ήιενα, οπάνπμοκ πμθθά 

δζαθμνεηζηά είδδ ημο Shiatsu. Οζ μπαδμί ημο Namikoshi ζζπονίγμκηαζ υηζ υθα ηα 

ιεηαβεκέζηενα είδδ πνμένπμκηαζ απυ ηζξ ιεθέηεξ ηαζ ενβαζίεξ ημο Namikoshi ηαζ ηα 

εεςνμφκ ςξ πανάβςβα ημο Shiatsu. 

Σα πζμ βκςζηά είδδ είκαζ ηα ελήξ: 

• Namikoshi (ή Nippon Shiatsu): Δίκαζ δδιμθζθέξ ζηδκ Ηαπςκία. Γίκεζ 

ιεβαθφηενδ έιθαζδ ζηα ζδιεία πίεζδξ απυ υηζ ζημοξ ιεζδιανζκμφξ ή ζηζξ εεςνίεξ 

ημο kyo ηαζ ημο jitsu ηαζ ιπμνεί κα είκαζ έκημκμ. 

• Meridian Shiatsu: Ο ζδνοηήξ ημο, Tadashi Izawa, εκζςιάηςζε ηδ εεςνία ηςκ 

ιεζδιανζκχκ ηδξ παναδμζζαηήξ ηζκέγζηδξ ζαηνζηήξ ζημ Shiatsu. 

• Zen Shiatsu: Δίκαζ ζδζαίηενα δδιμθζθέξ ζηδκ Δονχπδ ηαζ ηονίςξ ζηδ Μεβάθδ 

Βνεηακία. Ο Masunaga εκζςιάηςζε ζημ Shiatsu βκχζεζξ πμο απέηηδζε απυ ζπμοδέξ 

ζηδ δοηζηή ροπμθμβία ηαζ ηδκ ηζκέγζηδ ζαηνζηή. Δπίζδξ, εκζςιάηςζε ηάπμζεξ εζδζηέξ 

αζηήζεζξ πμο θένμοκ ηδκ μκμιαζία «Makko Ho» ηαζ αμδεμφκ ζηδ δζέβενζδ ηδξ νμήξ 

ημο Qi. Δπζπθέμκ, ακέπηολε έκακ ηαηάθμβμ ιε ααζζηέξ ανπέξ βζα κα ηάκεζ ηδκ ηεπκζηή 

πζμ απμηεθεζιαηζηή. Γίκεηαζ ζδζαίηενδ έιθαζδ ζημοξ ιεζδιανζκμφξ ηαζ δ εεναπεία 

ιπμνεί κα είκαζ έκημκδ ή απαθή. Ζ ζφκδεζδ ημο εεναπεοηή ιε ημ Qi ημο πεθάηδ ημο 

εεςνείηαζ ααζζηή πνμτπυεεζδ ηδξ απμηεθεζιαηζηυηδηαξ ηδξ εεναπείαξ. 

• Tao Shiatsu: Ο Ryokyo Endo, αμοδζζηήξ ζενέαξ, δδιζμφνβδζε ημ Tao Shiatsu 

ημ μπμίμ πενζθαιαάκεζ δζαθμβζζιυ, πενζζοθθμβή ηαζ ζηεζίεξ ζημκ Βμφδα. ε αοηυ ημ 

είδμξ Shiatsu εεςνείηαζ υηζ μζ ιεζδιανζκμί είκαζ 24 ηαζ υπζ 12 ηαζ δ επζημζκςκία ιε 

ημοξ ιεζδιανζκμφξ δζαθένεζ απυ ημ παναδμζζαηυ Shiatsu . 
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• Tsubo Shiatsu: Ο Kiyoshi Ikenaga, δίκεζ ζδζαίηενα έιθαζδ ζηα tsubos ηαζ ζημ 

αζαθίμ ημο Tsubo Shiatsu, ελδβεί απυ ακαημιζηή ηαζ θοζζμθμβζηή πθεονά, πχξ ηα 

ιεζδιανζκά ζδιεία (tsubos) είκαζ πνήζζια ζηδκ εεναπεία Shiatsu. 

• Macrobiotic Shiatsu: Γίκεζ έιθαζδ ζηδ θζθμζμθία υηζ μ ηάεε άκενςπμξ 

ζοκδέεηαζ ιε ηδκ θφζδ.  

• Five element Shiatsu: Κάεε έκα απυ ηα πέκηε ζημζπεία ακηζζημζπεί ζε έκα 

γεοβάνζ ακενχπζκςκ μνβάκςκ. Μεηά απυ ρδθάθδζδ ηαζ ελέηαζδ ημο παθιμφ βίκεηαζ 

εηηίιδζδ βζα ημ πμο ανίζηεηαζ δ δοζανιμκία. 

 

Δηθόλα 11. Σεπκζηή shiatsu. Πδβή : http://shiatsuinnerpeace.at/  

 

3.2.2.5. Βαζηθνί Καλόλεο 

Τπάνπμοκ ηάπμζμζ ααζζημί ηακυκεξ μζ μπμίμζ εα πνέπεζ κα αημθμοεμφκηαζ πνζκ 

ηδκ εθανιμβή ημο Shiatsu. Αοημί είκαζ μζ ελήξ: 

1. Μαθάηηδξ ηαζ ιαθαζζυιεκμξ εα πνέπεζ κα είκαζ κηοιέκμζ ιε άκεηα θανδζά 

νμφπα, ηαηαζηεοαζιέκα απυ θοζζηέξ ίκεξ. Αοηυ εα αμδεήζεζ ζηδ νμή ηδξ εκένβεζαξ 

Qi.  

2. Ο πχνμξ ιάθαλδξ εα πνέπεζ κα είκαζ γεζηυξ, ήζοπμξ, εονφπςνμξ, ηαεανυξ 

ηαζ πενζπμζδιέκμξ. 

3. Σμ άημιμ πμο εα δεπηεί ηδ ιάθαλδ εα πνέπεζ κα λαπθχζεζ ζε έκα εζδζηυ 

ζηνχια. Μαλζθάνζα ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ βζα ηδ παθάνςζδ ημο.  

4. Γεκ πνέπεζ κα βίκεηαζ ζοκεδνία Shiatsu ζε άημια ηα μπμία έπμοκ ιυθζξ 

ηαηακαθχζεζ έκα πθμφζζμ βεφια. ε αοηή ηδκ πενίπηςζδ πνέπεζ κα πενάζμοκ χνεξ, 

πνμημφ βίκεζ δ ζοκεδνία. 

5. Γεκ πνέπεζ κα αζηείηαζ πίεζδ ζε ηζνζχδεζξ θθέαεξ ή ηναφιαηα υπςξ 

ημρίιαηα ή ζε ηαηάβιαηα. 

http://shiatsuinnerpeace.at/
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6. Ο ιαθάηηδξ πνέπεζ κα αεααζςεεί πςξ μ ιαθαζζυιεκμξ είκαζ ήνειμξ ηαζ 

παθανυξ. 

7. Ο ιαθάηηδξ εα πνέπεζ κα είκαζ επίζδξ παθανυξ, βζα κα ιπμνέζεζ κα κζχζεζ 

ηδκ εκένβεζα ημο ιαθαζζυιεκμο.  

8. Δθανιυγεηαζ άββζβια δζείζδοζδξ ηαζ υπζ πίεζδ.  

9. Καηά ηδκ εθανιμβή, ημ έκα πένζ ανίζηεηαζ πάκηα ζοκδεδειέκμ ιε ημ άημιμ 

πμο δέπεηαζ ηδ ιάθαλδ ηαζ ημ άθθμ δμοθεφεζ ημ ιεζδιανζκυ. 

10. Ζ εθανιμβή βίκεηαζ ζηαηζηά ηαζ δε ιαθάζζεηαζ ημ ζδιείμ. 

11. Σμ πένζ πμο δμοθεφεζ ημ ιεζδιανζκυ δεκ πνέπεζ κα «πδδάεζ» απυ ζδιείμ ζε 

ζδιείμ, αθθά πνέπεζ πάκηα κα ηναηάεζ επαθή. 

12. Σμ Shiatsu δεκ πνέπεζ κα είκαζ επχδοκμ βζα κα είκαζ απμηεθεζιαηζηυ. Ακ 

ειθακζζημφκ ιχθςπεξ ζηα ζδιεία πίεζδξ ζδιαίκεζ υηζ δ πίεζδ ήηακ οπεναμθζηή. 

13. Ζ εθαθνζά πίεζδ είκαζ απμηεθεζιαηζηή βζα ηδκ απμδέζιεοζδ ηδξ ααεζάξ 

έκηαζδξ, εκχ δ επχδοκδ πίεζδ εα πνμηαθέζεζ πενζμνζζηζηή ακηίδναζδ ημο 

ιεζδιανζκμφ ηαζ ιοσηή έκηαζδ. 

14. Ζ οπεναμθζηή πίεζδ εα θνάλεζ ημ ζδιείμ ηαζ εα πνμηθδεεί ακαζημθή ηδξ 

νμήξ ηδξ εκένβεζαξ. 

15. Πανυθμ πμο ηα ζδιεία πίεζδξ είκαζ απυ ηδ θφζδ ημοξ εοαίζεδηα ζηδκ αθή, 

υηακ οπάνπεζ ιδ ζςζηή νμή ημο Qi, ηα ζδιεία αοηά ιπμνεί κα είκαζ πενζζζυηενμ 

εοαίζεδηα, ιμοδζαζιέκα ηαζ πανάθοηα. 

16. Ζ εθανιμβή ημο Shiatsu ζε άημια ιε ζμαανέξ αζεέκεζεξ υπςξ ηανηίκμξ, 

ζηθήνοκζδ ηαηά πθάηαξ ή ζμαανέξ ηανδζαηέξ παεήζεζξ δε ζοκζζηάηαζ.  

 

3.2.2.6. Δλδείμεηο θαη αληελδείμεηο  

-Δκδείλεζξ 

Σμ Shiatsu ιπμνεί κα είκαζ απμηεθεζιαηζηυ ζε πμθθέξ μλείεξ ηαζ πνυκζεξ ηαηαζηάζεζξ 

μζ μπμίεξ πενζθαιαάκμοκ: 

  Πμκμηεθάθμοξ, διζηνακίεξ 

 Οζθοαθβία, ζζπζαθβία 

 Αοπεκζηυ ζφκδνμιμ 

  Πυκμ ζημοξ χιμοξ (παβςιέκμξ χιμξ) 

  Πυκμ ζηα πθεονά 

  φκδνμιμ ημο ηανπζαίμο ζςθήκα 
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 παζιμί ηαζ ιοσηέξ εκηάζεζξ 

  Μοσημφξ πυκμοξ ηαζ ιοσηέξ αηνμθίεξ 

 Ακάννςζδ απυ ηάηαβια 

 Ατπκία 

 Πεπηζηέξ δζαηαναπέξ (δοζπερία, πνυκζα βαζηνίηζδα) 

 Γοκαζημθμβζηά πνμαθήιαηα (δζαηαναπέξ ζηδκ έιιδκμ νφζδ, ημθπίηζδα) 

  φκδνμιμ πνυκζαξ ημπχζεςξ 

  Ανενίηζδα ηαζ παναιμνθχζεζξ ανενχζεςκ 

 Δλανενήιαηα ηαζ δζαζηνέιιαηα 

 Ακδζοπία, ηαηάεθζρδ ηαζ δζαηαναπέξ θυβς άβπμοξ 

  Αεθδηζηέξ ηαηχζεζξ 

  Καηχζεζξ θυβς ηαηαπυκδζδξ 

  Ίθζββμξ 

  Πανάθοζδ ηςκ ιοχκ ημο πνμζχπμο 

  Θοθαηίηζδα 

  Σεκμκηίηζδα 

 Δπζημκδοθίηζδα (golfer’s elbow) ηαζ ηεκμκημεοθαηίηζδα (tennis elbow) 

  Δκηενζηέξ δζαηαναπέξ, ζφκδνμιμ εοενέεζζημο εκηένμο, δζάννμζα ηαζ 

δοζημζθζυηδηα 

 Ακαπαναβςβζηά πνμαθήιαηα (ζηεζνυηδηα, ακζηακυηδηα) 

 Ακαπκεοζηζηέξ δοζημθίεξ (άζεια, ανμβπίηζδα, δφζπκμζα) 

 Ακαζιία, θθεαζηή ζοιθυνδζδ αίιαημξ, οπεναζιία 

 Γζαηαναπέξ ιαζηζημφ αδέκα 

 Κοζηίηζδα 

  Οονζηή ανενίηζδα 

  Δκδδιζηή πμθοκεονίηζδα απυ ααζηαιίκςζδ B1 

 Γζαηαναπέξ ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ (κεοναθβία, πανάθοζδ, ακάννςζδ απυ 

εβηεθαθζηυ ηαζ πμθζμιοεθίηζδα) 

 

-Ακηεκδείλεζξ 

Σμ Shiatsu ακηεκδείηκοηαζ ζηζξ ελήξ πενζπηχζεςξ: 

 Ολείεξ ειπφνεηεξ ηαηαζηάζεζξ ηαζ μλείεξ θμζιχδεζξ αζεέκεζεξ 
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 άνηςια ηαζ ηανηίκμξ 

 Ολεία δδθδηδνίαζδ απυ θίδζα ηαζ έκημια 

 Ολείεξ θθεβιμκέξ υπςξ πενζημκίηζδα 

 Αζιμνναβζηέξ αζεέκεζεξ (αζιυπηοζδ, αιέζςξ ιεηά απυ αζιμνναβζηυεβηεθαθζηυ) 

 Σναφιαηα (ηναοιαηζζιμί, ηαηάβιαηα, αιέζςξ ιεηά απυ δζάζηνειια) 

 μαανέξ αζεέκεζεξ ηςκ μνβάκςκ υπςξ πνυκζα ααθαζδμπάεεζα ηαζ ζμαανή 

κεθνίηζδα 

 Αζεέκεζεξ ηςκ αββείςκ (ακεφνοζια ηαζ ζμαανή ανηδνζμζηθήνςζδ) 

  Έθημξ (έθημξ ημο δςδεηαδάηηοθμο ηαζ έθημξ ζημιάπμο) 

 Φοιαηίςζδ (πκεοιμκζηή θοιαηίςζδ) 

 Αθνμδζζζαηά κμζήιαηα (ζφθζθδ). 

 

3.2.2.7. Οθέιε ηνπ Shiatsu 

Σα μθέθδ βζα ημκ αζεεκή ιεηά απυ εεναπεία Shiatsu πενζθαιαάκμοκ ηα ελήξ: 

 Αίζεδζδ εοελίαξ 

 Βαεζά ιοσηή παθάνςζδ 

 Απμαμθή ημλζκχκ απυ ημ ζχια 

 Μείςζδ ηαζ ηαθφηενδ δζαπείνζζδ ημο άβπμοξ 

 Πνυθδρδ αζεεκεζχκ 

 Αφλδζδ εοηαιρίαξ ηαζ εοεθζλίαξ 

 Βεθηίςζδ ηδξ θεζημονβίαξ ημο πεπηζημφ ζοζηήιαημξ 

 Βεθηίςζδ ημο ηοηθμθμνζημφ ηαζ θειθζημφ ζοζηήιαημξ 

 Βεθηίςζδ ημο εθέβπμο ημο εκδμηνζκζημφ ζοζηήιαημξ 

 Ρφειζζδ ηδξ θεζημονβίαξ ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ 

 Μείςζδ ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ 

 Δλζζμννυπδζδ ημο Qi 

 Μείςζδ ηδξ κεονζηυηδηαξ ηαζ ημο εηκεονζζιμφ 

 Αφλδζδ ηδξ πκεοιαηζηήξ ηαζ ροπζηήξ δζαφβεζαξ 

 Ρφειζζδ ηδξ δναζηδνζυηδηαξ ημο αοηυκμιμο κεονζημφ ζοζηήιαημξ 

 Βεθηίςζδ ηδξ ζηάζδξ ημο ζχιαημξ 
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3.2.2.8. Πξαθηηθή Shiatsu  

-οκεδνίεξ 

 Κάεε ζοκεδνία δζανηεί πενίπμο 1 χνα. Χζηυζμ, δ πνχηδ ζοκεδνία ιπμνεί κα 

δζανηέζεζ θίβμ πενζζζυηενμ (πενίπμο 1h30min) βζαηί ζηδκ ανπή μ ιαθάηηδξ παίνκεζ 

ημ ζζημνζηυ ημο αηυιμο πμο πνυηεζηαζ κα δεπηεί ηδ ιάθαλδ. Τπμαάθεζ ενςηήζεζξ 

ζπεηζηά ημ ζαηνζηυ ζζημνζηυ, ημκ ηνυπμ γςήξ, ηζξ ζοκήεεζεξ ηαζ ηδ δζαηνμθή ημο. Οζ 

ζοκεδνίεξ βίκμκηαζ ζημ δάπεδμ ζε εζδζηυ ζηνχια. Ακ οπάνπεζ ηάπμζμ πνυαθδια, δ 

ιάθαλδ ιπμνεί κα βίκεζ ηαζ ζε ηαεζζηή ζηάζδ. Ακάθμβα ιε ημκ ηνυπμ πμο δμοθεφεζ μ 

ιαθαζζυιεκμξ ιπμνεί κα πνδζζιμπμζήζεζ απαθή παθανςηζηή ιμοζζηή βζα κα 

ζοιαάθθεζ ζηδκ παθάνςζδ. Ο ανζειυξ ηςκ ζοκεδνζχκ πμο πνεζάγεηαζ ημ ηάεε άημιμ 

ελανηάηαζ απυ ηδκ ηαηάζηαζδ ημο. Δίκαζ δοκαηυκ ιζα ζοκεδνία κα είκαζ επανηήξ βζα 

ηδκ επίθοζδ εκυξ πνμαθήιαημξ, ιε ηδκ δζέβενζδ ηδξ νμήξ ηδξ εκένβεζαξ ηαηά ιήημξ 

ηςκ ιεζδιανζκχκ.  

                  

3.2.3 Λεκθηθή κάιαμε 

 

3.2.3.1 Δηζαγωγή  

Σμ θειθζηυ ζφζηδια είκαζ έκα απυ ηα ζοζηήιαηα ημο μνβακζζιμφ πμο έπμοκ 

ζημπυ ηδκ άιοκα ημο μνβακζζιμφ απυ ηζξ δζάθμνεξ θμζιχλεζξ. 

Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ βζαηνμί ήδδ απυ ηα πνυκζα ημο Ηππμηνάηδ βκχνζγακ ημ 

ηιήια ημο θειθζημφ ζοζηήιαημξ πμο οπάνπεζ ζημ έκηενμ, ηα ποθμθυνα αββεία. Ο 

Ζνυθζθμξ βνάθεζ ζπεηζηά ιε αοηυ: «Απυ ημ έκηενμ εηαάθθμοκ αββεία πμο δεκ 

ζοκδέμκηαζ ιε ημ ποθαίμ ζφζηδια αθθά ιε μνζζιέκμοξ αδέκεξ». Αοημί δεκ ήηακ 

άθθμζ απυ αοημφξ πμο ζήιενα μκμιάγμοιε θειθαδέκεξ.               

Ζ ιάθαλδ ημο θειθζημφ ζοζηήιαημξ είκαζ ιζα ηεπκζηή πμο πνδζζιμπμζείηαζ βζα 

ηδκ απμννυθδζδ ηαζ αεθηίςζδ ηδξ ηοηθμθμνίαξ ηςκ οβνχκ ηαζ εζδζηυηενα ημο 

θειθζημφ οβνμφ ηςκ ζζηχκ. 

Δζζδβδηήξ ηαζ ειπκεοζηήξ ηδξ ηεπκζηήξ είκαζ μ δακυξ θοζζημεεναπεοηήξ Emil 

Vodder μ μπμίμξ πεζναιαηίζηδηε ζηζξ Κάκεξ εθανιυγμκηαξ ήπζα ιάθαλδ ζε 

δζμβηςιέκμοξ θειθαδέκεξ ηνομθμβδιέκςκ αζεεκχκ ημο. Γζα πμθθά πνυκζα ιεθέηδζε 

αοηή ηδκ ηεπκζηή ηαζ ζηδ ζοκέπεζα δζέδςζε ηδ εεναπεοηζηή ημο ειπεζνία. ήιενα, δ 

ιέεμδμξ αοηή είκαζ εονέςξ δζαδεδμιέκδ ζε υθδ ηδκ Δονχπδ ηαζ ακαβκςνζζιέκδ απυ 
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ημ ζαηνζηυ ηυζιμ, χζηε μζ βζαηνμί κα ηδκ πνμηείκμοκ ςξ εεναπεοηζηή ιέεμδμ ζε 

δζάθμνεξ πενζπηχζεζξ. 

 

3.2.3.2. Λεκθηθό ζύζηεκα 

Σμ θειθζηυ ζφζηδια είκαζ επζημονζηή μδυξ ημο θθεαζημφ ζοζηήιαημξ ιέζς ηδξ 

μπμίαξ δ θέιθμξ πμο απμηεθεί έκα ηιήια ημο δζάιεζμο οβνμφ πανμπεηεφεηαζ απυ ημ 

ιεζμηοηηάνζμ πχνμ ζημ αίια (θθεαζηή ηοηθμθμνία). Σμ δζάιεζμ οβνυ πνμηφπηεζ απυ 

ημ πθάζια ημο αίιαημξ ηαζ ζοκεπχξ ηαεανίγεζ ημοξ ζζημφξ ηαζ ηα ηφηηανα. Υςνίξ 

αοηυ μζ ζζημί εα εηθοθίγμκηακ. Σμ 90% ημο οβνμφ αοημφ απμννμθάηαζ απυ ηα αββεία, 

εκχ ημ 10% ςξ θέιθμξ απυ ηα θειθζηά ηνζπμεζδή. Ζ θειθζηή μδυξ πνδζζιεφεζ ζηδ 

ιεηαθμνά μοζζχκ πμο δεκ ιπμνμφκ ή δεκ πνέπεζ κα ακαιζπεμφκ αιέζςξ ιε ημ αίια. 

Έηζζ, δ δζέθεοζδ ηςκ πνςηεσκχκ, ηςκ ιεβάθςκ ζςιαηζδίςκ, ηςκ ηαημδεχκ ηοηηάνςκ 

ηαζ ηςκ ιζηνμαίςκ απυ ημοξ ιεζμηοηηάνζμοξ πχνμοξ ζημ αίια πναβιαημπμζείηαζ ιε 

ηδ αμήεεζα ημο θειθζημφ ζοζηήιαημξ. ε πενίπηςζδ απυθναλδξ ηςκ θειθαββείςκ εα 

δδιζμονβδεεί ζοζζχνεοζδ ηδξ θέιθμο ζημ δζάιεζμ πχνμ ιε απμηέθεζια ηδ 

δδιζμονβία μζδήιαημξ.   

Σμ θειθζηυ ζφζηδια απμηεθείηαζ απυ έκα δίηηομ αββείςκ, θεπηχκ ζακ ηθςζηή 

απυ ιεηάλζ, ηα θειθαββεία. Αοηά πανμπεηεφμοκ ηδκ πενίζζζα

  

Δηθόλα 12: Λειθζηυ ζφζηδια. Πδβή: http://www.kinetiks.gr  

http://www.kinetiks.gr/
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οβνχκ απεοεείαξ απυ ημοξ δζαιέζμοξ πχνμοξ ηαζ δζαηνίκμκηαζ ακάθμβα ιε ημ 

ιέβεεμξ ημοξ ζε θειθζηά ηνζπμεζδή, πνμζοθθέηηεξ, ζοθθέηηεξ ηαζ θειθζημφξ 

ημνιμφξ. Σα θειθαββεία ανίζημκηαζ ζε υθα ηα ζδιεία ημο ζχιαημξ, ιε ελαίνεζδ ημ 

ηεκηνζηυ κεονζηυ ζφζηδια ηαζ ιέζα ζε αοηά ηοηθμθμνεί ημ θειθζηυ οβνυ πμο 

μκμιάγεηαζ θέιθμξ. Σμ οβνυ αοηυ πενζαάθθεζ ηαζ ηνέθεζ ηα ηφηηανα ημο ζχιαημξ ιε 

ενεπηζηά ζημζπεία πμο πνμένπμκηαζ απυ ημ θεπηυ έκηενμ. ε ζοβηεηνζιέκα ζδιεία 

ημο ζχιαημξ ζοθθέβεηαζ ηαζ θζθηνάνεηαζ ημ θειθζηυ οβνυ. Σα ζδιεία αοηά 

μκμιάγμκηαζ θειθαδέκεξ ηαζ ανίζημκηαζ ηονίςξ ζηδ αμοαςκζηή πχνα, ζηζξ ιαζπάθεξ 

ηαζ ζημκ ηνάπδθμ. 

Ρυθμξ ηςκ θειθαδέκςκ είκαζ δ δέζιεοζδ ηαζ ηαηαζηνμθή ααηηδνζδίςκ ή 

άθθςκ λέκςκ μοζζχκ. Γζα ημ ζημπυ αοηυ ζοκενβάγεηαζ ημ θειθζηυ ιε ημ θθεαζηυ 

ζφζηδια, ημ μπμίμ ακαθαιαάκεζ ηδκ απμιάηνοκζδ ηςκ μοζζχκ ημο ιεηααμθζζιμφ ηαζ 

ηδξ θαβμηοηηάνςζδξ. Σμ θειθζηυ οβνυ ιεηαθένεηαζ ζημ ζχια ιε ηδ αμήεεζα ηςκ 

ιοσηχκ ζοζπάζεςκ. 

 ηακ οπάνπεζ ζοιθυνδζδ εκυξ θειθαδέκα, ηανδζαηή πάεδζδ, δζαηνμθή 

πθμφζζα ζε αθάηζ, αηυιδ ηαζ αολδιέκδ ηυπςζδ, μνεμζηαζία ή άθθα ηζκδηζηά 

πνμαθήιαηα ιπμνεί κα δδιζμονβδεμφκ μζδήιαηα ηονίςξ ζηα ηάης άηνα. 

 

3.2.3.3. Δθαξκνγή-ζθνπόο 

Ζ θειθζηή ιάθαλδ είκαζ ιζα ηεπκζηή ιάθαλδξ πμο απμζημπεί ζηδ θοζζηή 

δζέβενζδ ημο θειθζημφ ζοζηήιαημξ. 

Κφνζμξ ζηυπμξ ημο είκαζ δ δζέβενζδ 

ηςκ θειθαδέκςκ βζα κα επζηεοπεεί 

έηζζ δ δζεοηυθοκζδ ηδξ ηοηθμθμνίαξ 

ημο θειθζημφ οβνμφ. Βμδεάεζ ζηδ 

βνήβμνδ ηαζ απμηεθεζιαηζηή 

απμημλίκςζδ ημο μνβακζζιμφ, ζηδκ 

ηαθφηενδ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ, 

ζηδκ ακαγςμβυκδζδ ημο δένιαημξ, 

ζηδ ιείςζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ, ζημ πάζζιμ πυκηςκ. Δθανιυγεηαζ ζε υθμ ημ ζχια 

ηονίςξ υιςξ ζηα πένζα, ζε μθυηθδνμ ημ ιήημξ ηςκ πμδζχκ, ζηδκ ημζθζά ηαζ ζημοξ 

βθμοημφξ αθθά ηαζ ζημ πνυζςπμ ηαζ ημ θαζιυ επζιέκμκηαξ ζε πνμαθήιαηα υπςξ δ 

ηοηηανίηζδα, ηα πνδλίιαηα ηαζ ημ ημπζηυ πάπμξ. 

Εικόνα 13.  Λεμφικι μάλαξθ. Πθγι: 
http://www.kinetiks.gr/2011/07/19/%CE%
BB%CE%B5%CE%BC%CF%86%CE%B9%CE%

BA%CE%AE-
%CE%BC%CE%AC%CE%BB%CE%B1%CE%BE

%CE%B7-2/ 
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Σα απμηεθέζιαηα θαίκμκηαζ ιεηά ηζξ πνχηεξ πέκηε ιαθάλεζξ (δ ηάεε ζοκεδνία 

δζανηεί 60΄). Ζ δζαθμνά είκαζ αζζεδηή ζηδ ιείςζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ ηαζ ζημ πάζζιμ 

πυκηςκ εκχ μ ηεθζηυξ ανζειυξ ζοκεδνζχκ ελανηάηαζ απυ ημ πνυαθδια ημο ηάεε 

ακενχπμο. ηδκ ανπή μζ πέκηε πνχηεξ ζοκεδνίεξ εα πνέπεζ κα βίκμοκ ιέζα ζε δέηα 

ιένεξ βζα κα εκενβμπμζδεεί δ θέιθμξ. Ζ ζοκηήνδζδ είκαζ πμθφ ζδιακηζηή βζα κα 

δζαηδνδεεί ημ απμηέθεζια, εα πνέπεζ κα επακαθαιαάκμκηαζ μζ ζοκεδνίεξ πενίπμο δφμ 

θμνέξ ημ ιήκα έηζζ χζηε κα ιδκ δδιζμονβδεμφκ πάθζ ημλίκεξ πμο εοκμμφκ ηδκ 

ειθάκζζδ ηοηηανίηζδαξ ηαζ ημπζημφ πάπμοξ. 

Γεκ πνμηαθεί παθάνςζδ ακηζεέηςξ βίκεηαζ ιζα ζπεηζηή ζφζθζλδ ηςκ ζζηχκ 

αθμφ μζ ηζκήζεζξ είκαζ ακμδζηέξ ηαζ εθανιυγεηαζ ηυζμ ζε βοκαίηεξ υζμ ηαζ ζε άκδνεξ. 

Γίκεηαζ ηονίςξ ιε ηα πένζα επζιέκμκηαξ ζηα ζδιεία πμο ειθακίγεηαζ ηοηηανίηζδα ηαζ 

ημπζηυ πάπμξ. Υνδζζιμπμζείηαζ ιζα εκοδαηζηή ηνέια ή ηάπμζα αζεένζα έθαζα, 

ακάθμβα ιε ηζξ επζθμβέξ ημο εζδζημφ πμο ηάκεζ ηδ ιάθαλδ. 

 

3.2.3.4. Δλδείμεηο θαη Αληελδείμεηο  

-Δκδείλεζξ  

Ζ θειθζηή πανμπέηεοζδ ιε ηδ ιάθαλδ είκαζ ιζα έκημκδ ηεπκζηή βζα ηδκ αμήεεζα 

ηδξ αφλδζδξ ηδξ θειθζηήξ νμήξ. Με ηδκ αφλδζδ ηδξ θειθζηήξ νμήξ αολάκεηαζ δ 

δναζηζηυηδηα ημο ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ ηαζ δ παναβςβή ηςκ θειθμηοηηάνςκ. 

Λειθζηή ιάθαλδ εθανιυγεηαζ ζε ακενχπμοξ πμο έπμοκ έθθεζρδ εκένβεζαξ ηαζ έκα 

αδφκαιμ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια. Υνήζζιμ είκαζ ηαζ ζε αεθδηέξ πμο οπέζηδζακ 

αεθδηζηέξ ηαηχζεζξ πμο πανμοζζάγμοκ ιεηαηναοιαηζηυ μίδδια. Δπίζδξ είκαζ 

αμδεδηζηυ ζηδκ επμφθςζδ ηςκ μοθχκ αολάκμκηαξ ηδκ ημπζηή ηοηθμθμνία ηαζ ηδκ 

απάκηδζδ ημο ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ. Οζ αζζεδηζηέξ εκδείλεζξ είκαζ επίζδξ 

ανηεηέξ ηαζ ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ πμζυηδηα ημο δένιαημξ, ηδκ απμημλίκςζδ, ηδκ αφλδζδ 

ηδξ αζιάηςζδξ, ηδκ ιείςζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ, ηδκ ακαγςμβυκδζδ ημο δένιαημξ η.α. 

ηακ δ θέιθμξ ηζκείηαζ ηα ηφηηανα δέπμκηαζ ενεπηζηά ζοζηαηζηά πμο ηάκμοκ ημ 

δένια κα θαίκεηαζ θαιπενυ ηαζ γςκηακυ. Άθθδ ιζα εθανιμβή ηδξ θειθζηήξ ιάθαλδξ 

είκαζ ζηζξ βοκαίηεξ πμο ελαζηίαξ ηανηίκμο ημο ιαζημφ ημοξ έπμοκ αθαζνέζεζ ιένμξ 

ηςκ θειθζηχκ μγζδίςκ ιε απμηέθεζια ηδκ ακάπηολδ μζδήιαημξ ζηα άκς άηνα.  

-Οζ ηονζυηενεξ ακηεκδείλεζξ βζα ηδκ εθανιμβή ηδξ θειθζηήξ ιάθαλδξ : 

Οπμζαδήπμηε μλεία θθεβιμκή, πνυκζα ηανδζαηή ακεπάνηεζα, ηαημήεεζα, 

ανηδνζαηή ακεπάνηεζα, αννφειζζηδ οπένηαζδ, ζμαανέξ δενιαηζηέξ παεήζεζξ, 

θθεαζηή ακεπάνηεζα, άημια πμο πανμοζζάγμοκ πνμαθήιαηα ζηδκ πήλδ ημο αίιαημξ. 
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ε ηάεε πενίπηςζδ πνέπεζ κα οπάνπεζ δ έβηνζζδ απυ βζαηνυ ζε ζμαανέξ παεμθμβζηέξ 

ηαηαζηάζεζξ πνζκ ηδκ εθανιμβή ηάπμζαξ ζοκεδνίαξ. 

 

 

3.2.4 Σαϋιαλδέδηθε κάιαμε  

   

3.2.4.1. Δηζαγωγή  

Ζ Σατθακδέγζηδ ιάθαλδ, είκαζ ιία απυ ηζξ ανπαζυηενεξ εεναπεοηζηέξ ιεευδμοξ 

ηδξ παναδμζζαηήξ Tατθακδέγζηδξ ζαηνζηήξ. Μεηαδυεδηε πναηηζηά απυ βεκζά ζε 

βεκζά, χζπμο ημκ πνμδβμφιεκμ αζχκα, υθεξ μζ οπάνπμοζεξ πθδνμθμνίεξ πανάπηδηακ 

ζε πέηνζκεξ πθάηεξ ηαζ ημπμεεηήεδηακ ζημ καυ ημο Bμφδα ζηδκ Mπακβηυκβη. Ζ 

Σατθακδέγζηδ ιάθαλδ πνδζζιμπμζεί έκα ζοκδοαζιυ δζαηάζεςκ απυ ηδ Γζυβηα, 

ζημζπεία ηδξ Pεθθελμθμβίαξ, πζέζεζξ ζδιείςκ ηαζ πζέζεζξ ζε εκενβεζαηέξ βναιιέξ. 

Γίκεηαζ πςνίξ ηδκ πνήζδ θαδζχκ ή άθθςκ αμδεδιάηςκ, ιε ημκ δέηηδ κα θμνάεζ 

άκεηα, ηαηά πνμηίιδζδ 

ααιααηενά νμφπα. Οζ 

πενζζζυηενεξ ηεπκζηέξ 

εθανιυγμκηαζ ιε ημκ 

δέηηδ κα ανίζηεηαζ 

λαπθςιέκμξ πάκς ζε 

ζηνχια ζημ πάηςια (είηε 

ιπνμφιοηα, είηε ακάζηεθα 

είηε ζημ πθάζ) εκχ ζε 

ηάπμζεξ ηεπκζηέξ μ δέηηδξ 

ανίζηεηαζ ζε ηαεζζηή εέζδ 

ηαζ πάθζ ζημ πάηςια. Ζ Σατθακδέγζηδ ιάθαλδ απμηεθείηαζ απυ πζέζεζξ ζε εζδζηά 

ζδιεία ημο ζχιαημξ βζα ηδκ απεθεοεένςζδ ηαζ εκίζποζδ ηδξ νμήξ ηδξ εκένβεζαξ ηςκ 

εζςηενζηχκ μνβάκςκ ηαζ απυ ήπζεξ δζαηάζεζξ βζα κα παθανχζεζ ημ ζχια ηαζ κα 

οπμπςνήζμοκ μζ εκηάζεζξ ηαζ μζ πυκμζ. Δίκαζ μθζζηζηή, δδθαδή ζηδνίγεηαζ ζηζξ 

παναδμζζαηέξ εεναπεοηζηέξ εεςνίεξ ηδξ Ακαημθήξ ηαζ ςξ εη ημφημο πεζνίγεηαζ ζε 

ηάεε ζοκεδνία μθυηθδνμ ημ ζχια απυ ηα δάπηοθα ηςκ πμδζχκ έςξ ηδκ ημνοθή ημο 

ηεθαθζμφ, ακηζιεηςπίγμκηαξ ημ ζχια ςξ έκα εκζαίμ ζφκμθμ, άννδηηα ζοκδεδειέκμ ιε 

ηα ζοκαζζεήιαηα ηαζ ηδκ ροπή ημο ακενχπμο. 

Εικόνα 14 Σαιλανδζηικθ μάλαξθ. Πθγι: 
http://bodymindspirit.gr/elevation/index.
php?option=com_content&view=article&i

d=11&Itemid=16 
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Δηηυξ ηςκ υπμζςκ εζδζηυηενςκ επζδνάζεςκ, βεκζηά δ Σατθακδέγζηδ ιάθαλδ : 

 Υαθανχκεζ απυ ηδκ κεονζηή έκηαζδ, ηδκ ημφναζδ ηαζ ηζξ ιοσηέξ ηνάιπεξ. 

 Γίκεζ ηυκμ ηαζ εοθοβζζία ζημοξ ηέκμκηεξ, ημοξ ιφεξ ηαζ ηζξ ανενχζεζξ ιαξ. 

 Γζεβείνεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ ηαζ ηδξ θέιθμο, εκενβμπμζχκηαξ ημ 

ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια ηαζ ηζξ απμημλζκςηζηέξ θεζημονβίεξ ημο ζχιαημξ. 

 Βεθηζχκεζ ηδκ βεκζηή θοζζηή ιαξ ηαηάζηαζδ απμηηχκηαξ ιαηνμγςία. 

 

3.2.4.2. Οη ηζηνξηθέο ξίδεο ηεο ηαϋιαλδέδηθεο κάιαμεο 

Thai Massage “Σατθακδέγζηδ ιάθαλδ”, ημ άημοζια αοηχκ ηςκ θέλεςκ 

παναπέιπεζ βζα πμθθμφξ ζηδκ ηαηυθδιδ κφπηα ηδξ Μπακβηυβη ηαζ ζηζξ δζάθμνεξ 

αίεμοζεξ ιαζάγ πμο πανέπμοκ οπδνεζίεξ ηεθείςξ δζαθμνεηζηέξ απυ αοεεκηζηή 

ιάθαλδ. Ζ Σατθακδέγζηδ ιάθαλδ έπεζ αοηή ηδ θήιδ ιζαξ ηαζ εθάπζζημζ επζζηέπηεξ 

ηαηαθηάκμοκ ζηδκ Σατθάκδδ βκςνίγμκηαξ υηζ ημ “παναδμζζαηυ ιαζάγ” είκαζ ηάηζ 

ηεθείςξ δζαθμνεηζηυ απυ ηδκ ηαηχξ ηεηαθοιιέκδ πμνκεία πμο ζοκακηάηαζ ζηζξ 

δζάθμνεξ αίεμοζεξ ιαζάγ ηδξ Μπακβηυβη. Ζ «παναδμζζαηή ιάθαλδ» ή «Ανπαία 

ιάθαλδ» έπεζ ιζα ιαηνά εεναπεοηζηή ζζημνία. Ακ ηάπμζμξ αημθμοεήζεζ ηα ίπκδ ηδξ 

ζζημνίαξ ηςκ ηεπκζηχκ ηδξ εεναπεοηζηήξ ιάθαλδξ πμο εθανιυγεηαζ ζηδκ Σατθάκδδ, 

εα ακαηαθφρεζ υηζ δ ηαηαβςβή ηδξ Σατθακδέγζηδξ ιάθαλδξ έπεζ ηζξ νίγεξ ηδξ ζηδκ 

Ηκδία ηαζ υπζ ζηδκ Σατθάκδδ. Ο ενοθζηυξ ζδνοηήξ αοηήξ ηδξ ηέπκδξ εεςνείηαζ πςξ 

είκαζ έκαξ βζαηνυξ απυ ηδκ αυνεζμ Ηκδία. Γκςζηυξ ςξ Jivaka Kumar Bhaccha ήηακ 

έκαξ ζφβπνμκμξ ημο Βμφδα ηαζ πνμζςπζηυξ βζαηνυξ ημο ααζζθζά Bimbisara πάκς απυ 

2.500 πνυκζα πνζκ. 

Ο Jivaka Kumar Bhaccha ήηακ ζηεκυξ θίθμξ ημο Βμφδα ηαζ βζαηνυξ ηδξ Sanga 

(ηδξ αδεθθυηδηαξ ηςκ αμοδζζηχκ ιμκαπχκ). Σμ υκμια ημο ακαθένεηαζ ζημκ Κακυκα 

Πάθζ, ημ ζφκμθμ ηςκ ζοββναιιάηςκ ημο Βμοδζζιμφ Theravada πμο ζήιενα ηονίςξ 

οπάνπεζ ζηδ νζ Λάκηα, Βζνιακία, Λάμξ, Καιπυηγδ ηαζ Σασθάκδδ. 

Ο Jivaka Kumar Bhaccha δεκ ήηακ ιυκμ μ ειπκεοζηήξ ηςκ ηεπκζηχκ ηδξ 

εεναπεοηζηήξ ιάθαλδξ πμο εθανιυγεηαζ ιέπνζ ηαζ ζήιενα ζηδκ Σασθάκδδ, αθθά ηαζ δ 

πδβή βκχζδξ βζα ηζξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ θοηχκ ηαζ μνοηηχκ. Κμιιάηζα ημο 

ζκδζημφ Αβζμοναέδα (παναδμζζαηή ζκδζηή ζαηνζηή) ιπμνμφκ αηυιδ κα ανεεμφκ ζηδκ 

Σασθάκδδ ηαζ ιαγί ιε αβςβέξ ιε αυηακα, αηιυθμοηνα ηαζ ιάθαλδ, απμηεθμφκ ηζξ 

οπδνεζίεξ πμο πανέπμκηαζ ζημ Massage Hospital ζημ Chiang Mai ζηδ αυνεζα 

Σασθάκδδ. Ο Jivaka Kumar Bhaccha είκαζ αηυιδ ηαζ ζήιενα έκα πνυζςπμ ζεαάζιζμ 
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ηαζ ηζιάηαζ απυ πμθθμφξ Σασθακδμφξ ζακ μ Παηέναξ ηδξ Ηαηνζηήξ. Θνδζηεοηζηέξ 

ηεθεηέξ ηεθμφκηαζ πνμξ ηζιήκ ημο. 

Παν’ υθεξ ηζξ πθδνμθμνίεξ βζα ημκ Jivaka Kumar Bhaccha, δ ηαηαβςβή ηδξ 

παναδμζζαηήξ Σατθακδέγζηδξ ιάθαλδξ ηαζ ηδξ παναδμζζαηήξ Σατθακδέγζηδξ 

ζαηνζηήξ δεκ έπεζ δζαζαθδκζζηεί. Γζα πανάδεζβια δεκ είκαζ βκςζηυ εάκ οπήνπε ηάπμζα 

βδβεκήξ ηεπκζηή ιάθαλδξ ζημ πχνμ πμο ζήιενα είκαζ δ Σατθάκδδ, υπςξ αηυιδ 

παναιέκεζ άβκςζηδ δ έηηαζδ (εάκ οπήνλε) ηδξ επζννμήξ ημο Κζκέγζημο ηνυπμο 

ιάθαλδξ. ήιενα είκαζ αδφκαημ κα απακηδεμφκ ηέημζα ενςηήιαηα βζαηί εδχ ηαζ 

αζχκεξ μζ ζαηνζηέξ βκχζεζξ ιεηαδίδμκηαζ απυ δάζηαθμ ζε ιαεδηή. Μζα πναηηζηή πμο 

είκαζ ζοκδεζζιέκδ ηαζ ζηδκ Ηκδία. Τπάνπμοκ ακαθμνέξ βζα ιάθαλδ ζε πεζνυβναθα 

ημο 17μο αζχκα πμο είκαζ βναιιέκα απυ θφθθα 

θμίκζηα.  

Αοηά ηα πεζνυβναθα ήηακ ηυζμ ζδιακηζηά, 

πμο ηφπαζκακ ημο ζδίμο ζεααζιμφ ιε αοηχκ ηςκ 

αμοδζζηζηχκ βναθχκ. Με ηδκ ηαηαζηνμθή ηδξ 

παθζάξ ααζζθζηήξ πνςηεφμοζαξ, Ayutthia, απυ ημοξ 

Βζνιάκμοξ εζζαμθείξ ημ 1767, ηα πενζζζυηενα 

παθαζά ηείιεκα ηαηαζηνάθδηακ. Έπμοκ δζαζςεεί 

ιυκμ απμζπάζιαηα ηα μπμία πνδζζιμπμζήεδηακ ημ 

1832 απυ ημκ ααζζθζά Ράια ημκ Σνίημ ζακ αάζδ βζα 

ηζξ βκςζηέξ επζβναθέξ ζημκ καυ ημο Wat Po ζηδ 

Μπακβηυη. Τπάνπμοκ υιςξ ακηζθάζεζξ ιεηαλφ ηςκ 

δζαβναιιάηςκ ηαζ ηςκ επελδβήζεςκ. Αθθά αοηά ηα 

εβπάναηηα ηείιεκα είκαζ ιζα πθμφζζα πδβή -δ ιυκδ 

πδβή- βζα μπμζμκδήπμηε εκδζαθένεηαζ βζa ηζξ εεςνδηζηέξ αάζεζξ ηδξ Σατθακδέγζηδξ 

ιάθαλδξ. οκμθζηά οπάνπμοκ ελήκηα δζαβνάιιαηα, ηνζάκηα βζα ημ ιπνμζηζκυ ηιήια 

ημο ακενχπζκμο ζχιαημξ ηαζ ηνζάκηα βζα ημ πίζς. 

ηα δζαβνάιιαηα θαίκμκηαζ ηα εεναπεοηζηά ζδιεία ηαηά ιήημξ ηςκ δζαθυνςκ 

εκενβεζαηχκ βναιιχκ πμο μκμιάγμκηαζ Sen ζηα Σατθακδέγζηα, μζ μπμίεξ ηαζ 

απμηεθμφκ ηδ εειεθζχδδ αάζδ ηδξ Σατθακδέγζηδξ ιάθαλδξ. Ακ ηάπμζμξ ημζηάλεζ 

αοηά ηα δζαβνάιιαηα ιε ηδκ Γοηζηή ακαημιία ηαηά κμο, εα ημο θακμφκ, ζηδ 

ηαθφηενδ ηςκ πενζπηχζεςκ, πανάλεκα. Καζ αοηυ βζαηί δ ακαημιία δεκ έπαζγε ηακέκα 

νυθμ ζηδκ ανπαία Σατθακδέγζηδ ιάθαλδ. Ζ πεζνμονβζηή ήηακ άβκςζηδ ζηδκ 

Σατθάκδδ ιέπνζ πνυζθαηα ηαζ θαίκεηαζ υηζ δ κεηνμημιή ήηακ απαβμνεοιέκδ ζηζξ 
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παθαζυηενεξ ηατθακδέγζηεξ ημζκςκίεξ. Αοηυ είπε ζακ πναηηζηυ απμηέθεζια ηδκ 

ζηένδζδ ηδξ ακαημιζηήξ βκχζδξ ηαζ ηα δζαβνάιιαηα ηδξ ιάθαλδξ δεκ πνμζπαεμφζακ 

κα είκαζ αηνζαή ςξ πνμξ ηδ θοζζμθμβία. Ήηακ ιυκμ έκα ζπδιαηζηυ επζκυδια βζα κα 

δείπκεζ ημ ιμηίαμ ηςκ αυναηςκ εκενβεζαηχκ βναιιχκ ηαζ ηςκ ζδιείςκ πίεζδξ, ηαεχξ 

ηαζ ηςκ επζδνάζεςκ ημοξ ζημ ζχια ηαζ ηζξ θεζημονβίεξ ημο. 

 

3.2.4.3. Ζ ζεωξεηηθή βάζε ηεο Σαϋιαλδέδηθεο κάιαμεο 

Ζ εεςνδηζηή αάζδ ηδξ Σατθακδέγζηδξ ιάθαλδξ ζηδνίγεηαζ ζηδκ ανπή ηςκ 

αυναηςκ εκενβεζαηχκ βναιιχκ πμο δζαηνέπμοκ ημ ακενχπζκμ ζχια. Γέηα απυ αοηέξ 

ηζξ βναιιέξ είκαζ ελαζνεηζηά ζδιακηζηέξ, μζ δέηα Sen ή sib sen. Δδχ δ ζκδζηή 

ηαηαβςβή ηαζ επζννμή βίκεηαζ ειθακήξ ιζαξ ηαζ ημ οπυααενμ αοηήξ ηδξ εεςνίαξ 

ανίζηεηαζ ζηδ θζθμζμθία ηδξ Yoga, δ μπμία οπμζηδνίγεζ πςξ δ γςηζηή εκένβεζα (πμο 

μκμιάγεηαζ Prana) εζζένπεηαζ ηαζ απμννμθάηαζ απυ ημ ακενχπζκμ ζχια ιε ημκ αένα 

πμο ακαπκέεζ ηαζ ηδκ ηνμθή πμο θαιαάκεζ. Μέζς εκυξ δζηηφμο εκενβεζαηχκ 

βναιιχκ, ηςκ Prana Nadis, ημ ακενχπζκμ μκ εθμδζάγεηαζ ιε ηδκ γςηζηή εκένβεζα. Οζ 

εκενβεζαηέξ βναιιέξ είκαζ αυναηεξ ηαζ δεκ ιπμνμφκ κα επαθδεεοημφκ ακαημιζηά. 

πδιαηίγμοκ έκα δεφηενμ ζχια, ημ μπμίμ μκμιάγεηαζ Pranamaya Cosha ή εκενβεζαηυ 

ζχια ηαζ απμηεθείηαζ απυ πθήεμξ εκενβεζαηχκ βναιιχκ, πμο θέβεηαζ υηζ θηάκεζ ηζξ 

72.000. Σμ ζίβμονμ είκαζ πςξ μ ανζειυξ ηςκ βναιιχκ αοηχκ είκαζ ιεβάθμξ ηαζ απυ 

αοηυκ δ Σατθακδέγζηδ ιάθαλδ έπεζ επζθέλεζ δέηα ηφνζεξ βναιιέξ, πάκς ζηζξ μπμίεξ 

ανίζημκηαζ πμθφ ζδιακηζηά ζδιεία πίεζδξ. Με ηδ ιάθαλδ ηαζ πίεζδ αοηχκ ηςκ 

ζδιείςκ είκαζ εθζηηή δ εεναπεία μνζζιέκςκ αζεεκεζχκ ηαζ δ ακαημφθζζδ απυ ημκ 

πυκμ. 

Οζ 10 Sen είκαζ επανηείξ βζα ηδ δζελαβςβή πναηηζηήξ αβςβήξ βζα υθμ ημ ζχια 

ηαζ ηα εζςηενζηά υνβακα. Οζ Γοηζημί επζζηήιμκεξ πνμαθδιαηίγμκηαζ απυ ημ βεβμκυξ 

υηζ οπάνπεζ ααζζιυηδηα ζε αοηέξ ηζξ βναιιέξ ηαζ ηα ζδιεία. Ζ φπανλδ ημοξ ιπμνεί 

κα επζηονςεεί πναηηζηά ιέζς ηδξ εεναπείαξ δζαθυνςκ αζεεκεζχκ ή ημοθάπζζημκ απυ 

ηδκ ακαημφθζζδ αοηχκ. Σα ζδιεία ιπμνμφκ κα εεςνδεμφκ «πανάεονα» πνμξ ημ 

ζχια, ηα μπμία επζηνέπμοκ ηδκ ακηαθθαβή ημζιζηήξ εκένβεζαξ, ιέζς ηδξ μπμίαξ ημ 

ακενχπζκμ ζχια ιέκεζ ζε ζζμννμπία ιε ηδκ εκένβεζα ημο ζφιπακημξ. Γζαηαναπέξ ζηδ 

νμή ηδξ εκένβεζαξ έπμοκ ζακ απμηέθεζια έκακ ακεπανηή εθμδζαζιυ ιε Prana, πμο ιε 

ηδ ζεζνά ημο μδδβεί ζε αζεέκεζα. Γμοθεφμκηαξ ηζξ εκενβεζαηέξ βναιιέξ ιε ιαθάλεζξ 
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ιπμνμφιε κα απμιαηνφκμοιε ηα ειπυδζα, κα δζεβείνμοιε ηδκ εθεφεενδ νμή ηδξ Prana 

ηαζ κα αμδεήζμοιε ηδκ απμηαηάζηαζδ ηδξ βεκζηήξ εοελίαξ ηαζ οβείαξ. 

Ζ ίδζα πενίπμο εεςνία ζοκακηάηαζ ηαζ ζηα ηζκέγζηα ζοζηήιαηα ημο αεθμκζζιμφ 

ηαζ ηδξ πεζνμπίεζδξ, ηαεχξ επίζδξ ηαζ ζημ βζαπςκέγζημ Shiatsu, ημ μπμίμ έπεζ 

ελεθζπεεί ααζζζιέκμ ζε ηζκέγζηα ιμκηέθα. (Οζ εκενβεζαηέξ βναιιέξ ζε αοηά ηα 

ζοζηήιαηα μκμιάγμκηαζ ιεζδιανζκμί ηαζ δ πνμέθεοζδ ημοξ ηαθφπηεηαζ απυ 

ιοζηήνζμ). Ονζζιέκμζ εεςνμφκ υηζ μζ νίγεξ ημοξ, επίζδξ, ανίζημκηαζ ζηδκ ζκδζηή 

θζθμζμθία ηδξ Yoga ηαζ υηζ έθηαζακ ζηδκ Κίκα ιέζς ημο Bodhidharma, ημο Ηκδμφ 

πμο θέβεηαζ υηζ ίδνοζε ημκ Εεκ Βμοδζζιυ-ηάηζ πμο αιθζζαδηείηαζ έκημκα απυ ημοξ 

Κζκέγμοξ. Αθθά υπμζα ηαζ ακ είκαζ δ πνμέθεοζδ αοηχκ ηςκ ηζκεγζηχκ δζδαπχκ, δεκ 

οπάνπεζ αιθζαμθία υηζ δ εεςνία ηςκ δέηα Sen ααζίγεηαζ ζηδκ ζκδζηή πανάδμζδ ηαζ 

υπζ ζε ηζκέγζηεξ παναδυζεζξ. Αοηή δ ζπέζδ είκαζ ειθακήξ αηυια ηαζ απυ ηδκ 

μνμθμβία πμο πνδζζιμπμζμφκ μζ Σατθακδμί, πμο ζε πμθθέξ θέλεζξ δ ηαηαβςβή απυ ηα 

ακζηνζηζηά είκαζ μθμθάκενδ. Γζα πανάδεζβια, μζ ηνεζξ πνχηεξ Sen, Sen Sumana, 

Sen Ittha, Sen Pingkhala υπζ ιυκμ έπμοκ βθςζζμθμβζηέξ μιμζυηδηεξ ιε ηα Sushumna 

Nadi, Ida Nadi, ηαζ Pingala Nadi αθθά αημθμοεμφκ ηαζ πανυιμζεξ δζαδνμιέξ πάκς 

ζημ ζχια. 

 

3.2.4.4 Σν πλεύκα ηεο ηαϋιαλδέδηθεο κάιαμεο 

Κμζηχκηαξ πίζς ζηδκ πανάδμζδ ηδξ Σατθακδέγζηδξ ιάθαλδξ, είκαζ λεηάεανμ 

υηζ πμηέ δεκ ακηζιεηςπίγμκηακ απθά ζακ άθθδ ιζα αζμπμνζζηζηή ηεπκζηή. Ζ ιάθαλδ 

πάκηα ακηζιεηςπίγμκηακ ζακ ιζα πκεοιαηζηή πναηηζηή ζοκδεδειέκδ ιε ηζξ δζδαπέξ 

ημο Βμφδα. Μέπνζ πνυζθαηα ήηακ ημ wat, μ καυξ ημ ιένμξ υπμο δ ιάθαλδ 

δζδάζημκηακ ηαζ βίκμκηακ. Αηυιδ ηαζ ζήιενα ιζα απυ ηζξ πζμ ζδιακηζηέξ ζπμθέξ 

ζηδκ Σατθάκδδ είκαζ ημ Wat Pho ζηδκ Μπακβηυβη. Ζ ίδνοζδ κμιίιςκ αζεμοζχκ 

ιάθαλδξ έλς απυ ημοξ καμφξ είκαζ ιζα πνυζθαηδ ελέθζλδ. Ζ ιάθαλδ ακηζιεηςπζγυηακ 

πάκηα ζακ δ πναηηζηή εθανιμβή ημο Metta, θέλδ ζηδ δζάθεηημ Πάθζ πμο 

πνδζζιμπμζείηαζ ζημκ Theravada Βμοδζζιυ βζα κα απμδχζεζ ημκ υνμ «θζθυζημνβδ 

ηαθμζφκδ» - ηαζ μζ αθμζζςιέκμζ ιαθάηηεξ δμοθεφμοκ αηυιδ ηαζ ζήιενα ζε αοηυ ημ 

πκεφια. 

Ο ιαθάηηδξ λεηζκά ιε ιζα Puja, ιζα πνμζεοπή πμο ημκ αμδεά κα επζηεκηνςεεί 

ζημ ένβμ ημο, ζηδκ εεναπεία πμο πνυηεζηαζ κα ηάκεζ. Αοηή είκαζ ιζα δφζημθδ 

πκεοιαηζηή ηαηάζηαζδ ηαζ αηυιδ ηαζ ζηδκ Σατθάκδδ οπάνπμοκ θίβμζ δάζηαθμζ πμο 

ηδκ επζηοβπάκμοκ. Οζ πενζζζυηενμζ απυ αοημφξ ημοξ δαζηάθμοξ είκαζ ααεζά 
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ενδζηεουιεκμζ άκενςπμζ πμο αζημφκ ηαζ αμοδζζηζηυ δζαθμβζζιυ. Γζα ημοξ 

ανπάνζμοξ είκαζ ηαθυ κα ημ έπμοκ αοηυ οπ’ υρζκ ηαζ κα ιαεαίκμοκ ιέζα ζε αοηυ ημ 

πκεφια. Μυκμ μ ιαθάηηδξ πμο δμοθεφεζ ιε ζημπαζιυ ηαζ δζαθμβζζιυ ιπμνεί κα 

ακαπηφλεζ ιζα δζαίζεδζδ βζα ηδκ νμή ηδξ εκένβεζαξ ηαζ ηζξ εκενβεζαηέξ βναιιέξ. 

Υςνίξ ηέημζεξ ορδθέξ ζοκεζδδημπμζήζεζξ δ ιάθαλδ βίκεηαζ ιδπακζηά ηαζ πάκεζ πμθφ 

απυ ηδκ δφκαιδ ημο. 

 

3.2.5. Ηλδηθή κάιαμε θαη ηλδηθή κάιαμε θεθαιήο    

 

3.2.5.1. Δηζαγωγή  

Ζ ζκδζηή ιάθαλδ ηαζ δ Ηκδζηή ιάθαλδξ ηεθαθήξ είκαζ δφμ παναδμζζαηέξ 

εζδζηυηδηεξ πμο πνςημειθακίζηδηακ ζημ δοηζηυ ηυζιμ, ιέζα απυ ηδκ Ηκδζηή Ηαηνζηή. 

Ο ηφνζμξ ζηυπμξ ηδξ ιάθαλδξ αοηήξ είκαζ κα μιαθμπμζήζεζ ηζξ εκένβεζεξ ζε ηάεε 

άημιμ ακάθμβα ιε ηδκ θοζζμθμβία ημο ηαεεκυξ. 

 

3.2.5.2. Ηλδηθή κάιαμε ζώκαηνο 

Ζ ζοβηεηνζιέκδ ιάθαλδ βίκεηαζ ιε ηδκ εθανιμβή γεζημφ θαδζμφ. φιθςκα ιε 

ημ αβζμοναεδζηυ ζφζηδια οπάνπμοκ ηνεζξ εκένβεζεξ πμο επδνεάγμοκ ημκ άκενςπμ: 

vatta=αέναξ, pitta=θςηζά, kapha=κενυ. Κφνζμξ ζηυπμξ ηδξ ιάθαλδξ είκαζ κα 

μιαθμπμζήζεζ ηζξ εκένβεζεξ ζε ηάεε άημιμ ζφιθςκα ιε ηδ θοζζμθμβία ημο. Ζ Ηκδζηή 

ιάθαλδ λεηζκάεζ ιε ιζα ζεζνά ακαπκεοζηζηχκ αζηήζεςκ ιε ηδκ ηαεμδήβδζδ ημο 

ιαθάηηδ έηζζ χζηε κα μλοβμκςεμφκ μζ ζζημί. ηυπμξ είκαζ κα εκενβμπμζδεεί ημ 

ζημζπείμ ημο Αένα. ηδ ζοκέπεζα μζ πεζνζζιμί ηδξ ηίκδζδξ εκενβμπμζμφκ ημ ζημζπείμ 

ηδξ Φςηζάξ. Σέθμξ επζηοβπάκεηαζ μ ααζζηυξ ζηυπμξ: ελζζμννυπδζδ ημο ζημζπείμο ημο 

κενμφ, δδθαδή ηδξ θέιθμο ηαζ ημο αίιαημξ. Σα απμηεθέζιαηα είκαζ δ απεθεοεένςζδ 

ηςκ εκηάζεςκ ημο ζχιαημξ, δ απμημλίκςζδ ημο μνβακζζιμφ, δ ζοκμθζηή 

ελζζμννυπδζδ ηδξ εκένβεζαξ. 

Ζ Ηκδζηή ιάθαλδ εκδείηκοηαζ : 

-ε ιομζηεθεηζηά πνμαθήιαηα υπςξ: Οζηεανενίηζδα, ζπμκδοθμανενίηζδα, 

πενζανενίηζδα, μζηεμπυνςζδ, δζζημπάεεζα, ηα. 

-ε παιδθυ ακμζμπμζδηζηυ 

-ε πνμαθήιαηα ημο ακαπκεοζηζημφ 

-ε βνίπδ – ααεφ ηνφςια 
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-ε βοκαζημθμβζηά πνμαθήιαηα υπςξ: Γοζιδκυννμζα, αιδκυννμζα 

-ε απχθεζα εοελίαξ 

-ε εκενβεζαηυ λειπθμηάνζζια 

-ε έκημκμ ροπμζςιαηζηυ stress 

-Πνυθδρδ βζα ηαθή δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ ιαξ 

 

 

3.2.5.3. Ηλδηθή κάιαμε θεθαιήο 

 

Δηθόλα 16:  Ηκδζηή ιάθαλδ. Πδβή : 

http://www.theholisticpractice.org.uk/indian_head_massage.html 

 

Ζ ζκδζηή ιάθαλδ ηεθαθήξ πνμζθένεζ πμθθά μθέθδ βζα ηδκ οβεία ημο ζχιαημξ 

ηαζ ημο κμο. Ζ ακαημφθζζδ απυ ημ ζηνεξ ηαζ ιυκμ ιπμνεί κα απαθθάλεζ απυ πμθθά 

ζοιπηχιαηα υπςξ μζ πμκμηέθαθμζ, δ οπένηαζδ, μζ ιοαθβίεξ, μζ θμαίεξ, μ εοιυξ, δ 

ηαηάεθζρδ ηαζ ημ άβπμξ. Ζ ηεπκζηή αοηή πανίγεζ βαθήκδ ηαζ θένκεζ ημοξ ακενχπμοξ 

πζμ ημκηά, ιέζς ημο αββίβιαημξ. Υαθανχκεζ ηαζ ακαγςμβμκεί ακελάνηδηα απυ ημ 

πυζμ πνυκμ εα αθζενχζμοιε ζε αοηυ. Λίβα θεπηά ιυκμ ανημφκ. Ζ εθανιμβή ηδξ 

ζοβηεηνζιέκδξ ιάθαλδξ αεθηζχκεζ ηδκ ηοηθμθμνία ζημ ηεθάθζ, ζημ πνυζςπμ ηαζ ζημ 

ηνακίμ, εκχ αολάκεζ ηδκ ηνμπζά ηδξ ηζκδηζηυηδηαξ ζημκ αοπέκα ηαζ ζηδκ ςιζηή γχκδ. 

Δίκαζ ιζα ήπζα ιμνθή ιάθαλδξ ζηδκ πθάηδ, ζημκ αοπέκα, ζημ ηεθάθζ ηαζ ημ 

πνυζςπμ. Ο εεναπεοηήξ δμοθεφεζ πνδζζιμπμζχκηαξ ιζα εονεία βηάια πζέζεςκ ηαζ 

νοειχκ βζα κα επζθένεζ ηδκ απυθοηδ παθάνςζδ ηαζ ηδ εεναπεία. Ζ Ηκδζηή ιάθαλδ 

ηεθαθήξ έπεζ ηζξ νίγεξ ημο ζηδκ Αβζμοαενδζηή εεναπεοηζηή ηέπκδ πμο εθανιυγεηαζ 

εδχ ηαζ 3000 πζθζάδεξ πνυκζα. ηδκ Ηκδία ήηακ έκα ημιιάηζ ηδξ ηαεδιενζκυηδηάξ 

ημοξ. Ζ Αβζμοναέδα (ayurveda) είκαζ έκα πακάνπαζμ ζκδζηυ ζφζηδµα ζαηνζηήξ πμο 
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αζπμθείηαζ µε ημκ άκενςπμ ηαζ ελεηάγεζ ηα ηνία επίπεδα ηδξ φπανλήξ ημο (ζςµαηζηυ, 

κμδηζηυ ηαζ ροπζηυ). 

Ζ ηεπκζηή αοηή δζδάζηεηαζ ηαζ εθανιυγεηαζ πθέμκ εονέςξ. Σα εοενβεηζηά ηδξ 

απμηεθέζιαηα είκαζ βκςζηά ηαζ υθμ ηαζ πενζζζυηενμζ άκενςπμζ υθςκ ηςκ δθζηζχκ ηδ 

πνδζζιμπμζμφκ. Σμ ηεθάθζ είκαζ ημ πζμ ζδιακηζηυ υνβακμ ημο ζχιαημξ, ηαεχξ υθα 

ηα αζζεδηήνζα υνβακα (ιάηζα, αθηζά, ιφηδ, βθχζζα) είκαζ ημπμεεηδιέκα ζε αοηυ. Ζ 

ιάθαλδ ζημ ηεθάθζ ενέθεζ υθα αοηά ηα υνβακα ηαζ ζοιαάθθεζ ζηδκ μιαθή ηαζ 

θοζζηή θεζημονβία ημοξ. Ο εζδζηυξ πμο εα αζηήζεζ ηδκ Ηκδζηή ιάθαλδ ηεθαθήξ 

πνεζάγεηαζ πνζκ λεηζκήζεζ κα ηάκεζ ζςζηή αλζμθυβδζδ ζηζξ εκένβεζεξ ημο αηυιμο πμο 

εα δεπηεί ηδ ζοκεδνία. Μεηά πνμζανιυγεζ ηζξ ηεπκζηέξ ημο ακάθμβα ιε ηζξ ακάβηεξ 

ηαζ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ δζαδζηαζίαξ παναηδνεί ηζξ αθθαβέξ. Ζ δζάνηεζα ηδξ ιάθαλδξ 

είκαζ πενίπμο 30 θεπηά. 

 

3.2.5.4. Σερληθέο εθαξκνγήο  

Οζ ήπζεξ ηεπκζηέξ, πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα κα οπάνλεζ ααεζά εκενβεζαηή ζφκδεζδ 

ηαζ είκαζ ζδακζηέξ ηεπκζηέξ βζα ανέθδ, ιζηνά παζδζά, δθζηζςιέκμοξ ηαζ ακενχπμοξ 

εοαίζεδημοξ ζηδκ οβεία ημοξ. Γεκ εθανιυγμκηαζ ζε άημια ιε δζακμδηζηά 

πνμαθήιαηα. Οζ ηεπκζηέξ ιεζαίαξ έκηαζδξ, ηζκήζεζξ πμο εζηζάγμκηαζ ζημ ηνακίμ, ηα 

ιαθθζά ηαζ ημ δένια ηαζ παθανχκμοκ ηζξ ιοσηέξ εκηάζεζξ. Οζ δοκαιζηέξ ηεπκζηέξ, πμο 

εζζπςνμφκ ιε ηζκήζεζξ ζηα ααεφηενα ζηνχιαηα ηςκ ιοχκ ηαζ ηςκ ζζηχκ ηαζ αμδεμφκ 

ζηδκ απμαμθή ηςκ ημλζκχκ ηαζ ηδκ ηαθφηενδ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ. Ζ ιάθαλδ 

ιπμνεί κα βίκεζ ηαζ ιε ζηεβκά πένζα ή ιε θάδζα υπςξ θάδζ ηανφδαξ, ζμοζαιζμφ, 

αιοβδάθμο η.ά. Καηά ηδκ εθανιμβή ηδξ ιάθαλδξ είκαζ ζδιακηζηυ κα ζοκημκίγεηαζ μ 

ιαθάηηδξ ιε ηδκ εκένβεζα ημο δέηηδ. ε αοηυ αμδεά δ ζηάζδ ημο δέηηδ ηαζ δ δνειία 

ημο. 

Πανυθμ πμο δ Ηκδζηή ιάθαλδ ηεθαθήξ εεςνείηαζ αζθαθήξ, οπάνπμοκ ηάπμζεξ 

πενζπηχζεζξ ζηζξ μπμίεξ δεκ ζοζηήκεηαζ, υπςξ δ φπανλδ ηαηχζεςκ ζημκ αοπέκα ηαζ 

ηδκ ςιζηή γχκδ, μζ ιχθςπεξ, μζ θθεβιμκέξ, ηα εβηαφιαηα, μζ ιμθφκζεζξ, μ πονεηυξ, 

ζε άημια ιε ηανηίκμ, ζε οπμηαζζημφξ η.ά. ηακ ηάπμζμξ έπεζ μπμζμδήπμηε απυ ηα πζμ 

πάκς ζοιπηχιαηα, δ εθανιμβή ηδξ ιάθαλδξ ιπμνεί κα επζδεζκχζεζ ηδκ ηαηάζηαζή 

ημο. ημκ ηθάδμ ηδξ αζζεδηζηήξ δ εθανιμβή Ηκδζηήξ ιάθαλδξ ηδξ ηεθαθήξ είκαζ 

πθέμκ ζδιακηζηή. Ζ αζζεδηζηή ζακ έκκμζα απμηεθεί ηδκ ηέπκδ ιε ηδκ μπμία μ ηάεε 

άκενςπμξ έπεζ ηδ δοκαηυηδηα κα δζαηδνήζεζ ηαζ κα αεθηζχζεζ ημ δένια ημο 

πνμζχπμο ηαζ ημο ζχιαηυξ ημο. ηα ζκζηζημφηα αζζεδηζηήξ δ ιάθαλδ ηδξ ηεθαθήξ 
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πνδζζιμπμζείηαζ ζοπκά βζα ηδ παθάνςζδ, ηδκ εοελία, ηδ ζςιαηζηή ηαζ ηδκ ροπζηή 

οβεία, δ μπμία είκαζ απαναίηδηδ ζημκ ηαεδιενζκυ ηνυπμ γςήξ ιαξ.  

  

3.2.6. Αγηνπβέξδα   

           

            

Δηθόλα 17: Αβζμοαένδα. Πδβή : 

https://travelagencyindia.wordpress.com/category/indian-tourism/ 

 

3.2.6.1 Δηζαγωγή  

Ζ Αβζμοναέδα είκαζ έκα παναδμζζαηυ ζκδζηυ εεναπεοηζηυ ζφζηδια, πμο 

πνμκμθμβείηαζ βφνς ζηα 3000 π.Υ. ηαζ ζημπεφεζ ζηδκ επίηεολδ ηδξ ζζμννμπίαξ 

(οβείαξ) ημο αηυιμο, πμο πενζθαιαάκεζ ηυζμ ηδκ εεναπεία, υζμ ηαζ ηδκ απμηνμπή 

ηςκ αζεεκεζχκ ή ηδκ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ. Δίκαζ επίζδξ βκςζηή ηαζ ςξ δ επζζηήιδ 

ηδξ ιαηνμγςίαξ, πμο πνμάβεζ ηδ εεηζηή οβεία ηαζ ηδ θοζζηή μιμνθζά.  

Βαζίγεηαζ ζε μζημοιεκζηέξ ανπέξ ηαζ είκαζ ιία γςκηακή βκχζδ, πμο έπεζ 

επζαζχζεζ ηαζ ελεθζπεεί ακά ημοξ αζχκεξ. Δηοιμθμβζηά, μ ακζηνζηζηυξ υνμξ 

«Αβζμοναέδα » πανάβεηαζ απυ ηζξ θέλεζξ «Ayu» ηαζ «Veda». «Ayu» ζδιαίκεζ γςή ηαζ 

«Veda» ζδιαίκεζ βκχζδ ή επζζηήιδ. Έηζζ δ «Αβζμοναέδα » είκαζ ηαηά θέλδ «δ 

Δπζζηήιδ ηδξ Εςήξ» ή « Ζ βκχζδ ηδξ γςήξ» ηαζ ηαηά πανάθναζδ «έκαξ ζοκεζδδηυξ 

ηνυπμξ βζα κα γμφιε», υπμο δ θέλδ «Ayu», ζφιθςκα ιε ημκ Charaka, δεκ 

ζδιαημδμηεί ηδκ γςή ιε ηδκ έκκμζα ημο πνυκμο, υπςξ ζοπκά αοηή βίκεηαζ ακηζθδπηή, 

αθθά ηδ γςή ςξ ηδ ζφγεολδ ηεζζάνςκ μοζζςδχκ ζδιείςκ: ημο ζχιαημξ, ημο κμο, 

ηςκ αζζεδηδνίςκ μνβάκςκ ηαζ ηδξ ροπήξ. 
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Ζ Αβζμοναέδα είκαζ δ βκχζδ πμο απμηαθφπηεζ ηζ είκαζ πνυζθμνμ ηαζ ηζ 

απνυζθμνμ ζηδ γςή, ηζ ςθεθεί ηαζ ηζ οπμεάθπεζ ηδκ ιαηνμγςία, βεκζηά, πχξ κα 

γήζμοιε ιία εοηοπζζιέκδ γςή. Δίκαζ επίζδξ έκα ζαηνζηυ ζφζηδια ιε ηδκ έκκμζα ημο 

υηζ ζοζηδιαημπμζεί ηαζ εθανιυγεζ ηδ βκχζδ ζπεηζηά ιε ηδκ οβεία ηαζ ηδκ αζεέκεζα, 

ηδκ ζζμννμπδιέκδ ηαζ ιδ ζζμννμπδιέκδ ηαηάζηαζδ ηςκ έιαζςκ υκηςκ ηαζ ημ πχξ 

ιία ακζζμννμπία ιπμνεί κα δζμνεςεεί ηαζ δ ζζμννμπία κα δζαηδνδεεί. Αβηαθζάγεζ 

υθεξ ηζξ πθεονέξ ηδξ εογςίαξ – θοζζηή, πκεοιαηζηή ηαζ ροπζηή. φιθςκα ιε ηδκ 

Αβζμοναέδα, δ οβεία δεκ είκαζ δ απμοζία αζεέκεζαξ, αθθά ιία ηαηάζηαζδ απυθαοζδξ, 

αδζάημπδξ ζςιαηζηήξ, πκεοιαηζηήξ ηαζ ροπζηήξ εοηοπίαξ ηαζ μθμηθήνςζδξ.  

Δπζπθέμκ, εεςνείηαζ υηζ δυεδηε ζημοξ ακενχπμοξ απυ ημοξ εεμφξ. Ο ζημπυξ 

ηδξ είκαζ ηυζμ δ ακαημφθζζδ ηςκ αζεεκχκ, υζμ ηαζ δ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ ηςκ 

οβζχκ μφηςξ χζηε κα εηπθδνχζμοκ ημοξ ηέζζενζξ πνςηανπζημφξ ζημπμφξ ηδξ γςήξ, 

πμο είκαζ μζ ελήξ: DHARMA (ημ κα πνάηηεζξ ημ ζςζηυ, αοηυ πμο είκαζ ηαθυ βζα ηδκ 

εοδιενία ημο αηυιμο, αθθά ηαζ ηδξ ημζκςκίαξ), ARTHA (δ απυηηδζδ πενζμοζίαξ ιε 

ζημπυ ημκ αζμπμνζζιυ), KAMA (δ ζηακμπμίδζδ ηςκ επίβεζςκ επζεοιζχκ, παεχκ 

η.θ.π.) ηαζ MOKSHA (δ επίηεολδ ηδξ θφηνςζδξ ιέζς ηδξ απεθεοεένςζδξ ηαζ ηδξ 

επίβκςζδξ ημο Θεμφ). Απαναίηδηδ πνμτπυεεζδ βζα ηδκ επίηεολδ ηςκ ζηυπςκ αοηχκ 

είκαζ δ ίδζα δ γςή (ayu) ηαζ δ γςή ελανηάηαζ απυ ηδκ οβεία ημο αηυιμο ηαζ δ οβεία 

ιπμνεί κα δζαζθαθζζεεί αημθμοεχκηαξ έκακ αβζμοναεδζηυ ηνυπμ γςήξ.  

Πνμένπεηαζ απυ ηδκ επμπή ηςκ Βεδχκ. Ζ Βεδζηή βκχζδ είκαζ ιία 

μθμηθδνςιέκδ πκεοιαηζηή βκχζδ πνμμνζζιέκδ κα δχζεζ ιία πενζεηηζηή ηαηακυδζδ 

ημο φιπακημξ, ημ μπμίμ πανμοζζάγεηαζ κα θεζημονβεί ζφιθςκα ιε έκακ ηαζ 

ιμκαδζηυ κυιμ. Ζ Βεδζηή Δπζζηήιδ πενζθαιαάκεζ ηδ Yoga, ημ Γζαθμβζζιυ ηαζ ηδκ 

Αζηνμθμβία ηαζ υζμκ αθμνά ηδκ Αβζμοναέδα ,οπυ ηδκ έκκμζα υηζ αοηή αζπμθείηαζ ιε 

ημ θοζζηυ ζχια, πενζθαιαάκεζ έκα ζφζηδια ηαεδιενζκχκ πναηηζηχκ υπςξ: 

ζζμννμπδιέκδ δζαηνμθή (ακάθμβδ ηδξ ζδζμζοβηναζίαξ ημο ηάεε αηυιμο), ζςιαηζηέξ 

αζηήζεζξ, yoga, pranayama (αζηήζεζξ ακαπκμήξ ηαζ εθέβπμο ηδξ prana), δζαθμβζζιυ, 

αυηακα, ακαγςμβμκδηζηέξ ηαζ απμημλζκςηζηέξ εεναπείεξ ηαζ πκεοιαηζηυηδηα. 

Με ηα πνυκζα πςνίζηδηε ζε μηηχ ηφνζμοξ ζαηνζημφξ ηθάδμοξ, μκυιαηζ 

«Ashtang Αβζμοναέδα». Αοημί είκαζ μζ: Kaya Chikitsa (Γεκζηή Ηαηνζηή), Bala 

Chikitsa (Παζδζαηνζηή), Graha Chikitsa (Φοπζαηνζηή), Shalakya Chikitsa (Ηαηνζηή πμο 

αζπμθείηαζ ιε ηζξ αζεέκεζεξ ημο ηεθαθζμφ), Salya Chikitsa (Υεζνμονβζηή), Agata 

Chikitsa (Σμλζημθμβία), Rasayana Chikitsa (Ακαγςμβμκδηζηέξ εεναπείεξ ηαζ 

βδνζαηνζηή), Vajeekarana Chikitsa (ελμθμβία ηαζ Αθνμδίζζα Νμζήιαηα). φιθςκα 
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ιε αοηήκ ηάεε γχζα ηαζ ιδ γχζα φθδ ζημ ζφιπακ, ζοιπενζθαιαακμιέκμο ημο 

ακενχπζκμο ζχιαημξ, απμηεθείηαζ απυ πέκηε εειεθζχδδ ζημζπεία. Σα ζημζπεία αοηά 

είκαζ: Aakash (αζεέναξ), Vayu (αέναξ), Agni (θςηζά), Jala (κενυ) ηαζ Prithvi (βδ). Ζ 

ζφκεεζή ημοξ ζε ηάεε μκ (Prakruti) είκαζ ζδζαίηενδ ηαζ ηάκεζ ημ ηάεε μκ ιμκαδζηυ. Σμ 

κα ιδκ βκςνίγεζ ηακείξ ηδκ Prakruti ημο (ηδ θφζδ ή ζδζμζοβηναζία ημο) είκαζ ζακ κα 

πνμζπαεεί κα ιεβαθχζεζ έκα θοηυ πςνίξ κα λένεζ απυ ηζ ζπυνμ πνμένπεηαζ, ηζ είδμοξ 

πχια, πυζμ κενυ ηαζ πυζμ ήθζμ πνεζάγεηαζ. Σμ θοηυ δεκ εα θηάζεζ πμηέ ζημ ιέβζζημ 

ηςκ δοκαημηήηςκ ημο. Σμ κα βκςνίγεζ ηακείξ ηδ θφζδ ημο, ημ κα λένεζ ηζ είδμοξ 

ζπυνμξ είκαζ, ημ κα βκςνίγεζ πμζμξ πναβιαηζηά είκαζ, ημο δίκεζ ημ πθεμκέηηδια ηδξ 

ηαηακυδζδξ. Με ηδκ ηαηακυδζδ ένπεηαζ δ ζμθία ηαζ ιε ηδ ζμθία ένπεηαζ δ 

ζηακυηδηα ημο κα θνμκηίγεζ ηακείξ ζςζηά ημκ εαοηυ ημο ηαζ ημοξ αβαπδιέκμοξ ημο ιε 

πναηηζημφξ ηαζ απμηεθεζιαηζημφξ ηνυπμοξ. 

Δπίζδξ ιαξ δζδάζηεζ υηζ δ ζζμννμπία ηνζχκ θεπημθοχκ εκενβεζχκ ζημ ζχια, 

βκςζηχκ ςξ Vata, Pitha ηαζ Kapha, είκαζ πμθφ ζδιακηζηή βζα ηδ δζαηήνδζδ ηδξ 

οβείαξ. Οζ εκένβεζεξ αοηέξ ακηζπνμζςπεφμοκ ζε βεκζηέξ βναιιέξ υθεξ ηζξ ιμνθέξ ηδξ 

φθδξ (Kapha), ηδκ ζζπφ ηαζ ηδκ ηαηεφεοκζδ ιε ηδκ μπμία αοηέξ ηζκμφκηαζ (Vata) ηαζ 

ημοξ ιεηαζπδιαηζζιμφξ απυ ημοξ μπμίμοξ πενκμφκ (Pitha). Καεχξ υθεξ μζ ιμνθέξ 

γςήξ δζέπμκηαζ απυ αοηέξ ηζξ ζδζυηδηεξ, μ ζημπυξ ηδξ Αβζμοαένδα είκαζ κα 

επακαθένεζ ή κα δζαηδνήζεζ αοηέξ ηζξ δοκάιεζξ ζε ανιμκία, χζηε κα επζηεοπεεί 

ζςιαηζηή, ζοκαζζεδιαηζηή ηαζ πκεοιαηζηή ακάπηολδ.  

Οπμζαδήπμηε ακζζμννμπία ζηδ δοκαιζηή αοηή επζηνέπεζ ηδκ ακάπηολδ ηδξ 

αζεέκεζαξ. θεξ μζ αβζμοναεδζηέξ εεναπείεξ είκαζ ζπεδζαζιέκεξ έηζζ χζηε κα 

επακαθένμοκ ηζξ δοκάιεζξ αοηέξ ζε ανιμκζηή ζζμννμπία. Γεκ επζηεκηνχκμκηαζ ζηδκ 

εηδήθςζδ ηδξ εηάζημηε ακζζμννμπίαξ. Δπζηεκηνχκμκηαζ ζημ αίηζμ ηαζ υπζ ζημ 

αζηζαηυ, ζηδ νίγα ηδξ αζεέκεζαξ ηαζ υπζ ζημ ζφιπηςια αοηήξ. Ζ εεναπεία δεκ 

ζημπεφεζ ιυκμ ζηδ εεναπεία ηδξ εηάζημηε αζεέκεζαξ, αθθά δίκεζ έιθαζδ ζηδκ 

εβηαείδνοζδ ηδξ οβείαξ, ζηδ ιαηνμγςία ηαζ ηδκ ακάπηολδ ηδξ ζοκεζδδηυηδηαξ. 

Καεχξ ηάεε μκ έπεζ ηδ δζηή ημο ιμκαδζηή ζζμννμπία ή ημ δζηυ ημο ιμκαδζηυ ηνάια 

ηςκ δοκάιεςκ αοηχκ (παναηηδνίγεηαζ δδθαδή απυ ηδκ δζηή ημο ιμκαδζηή θφζδ ή 

praktuti) δ εεναπεία δεκ ιπμνεί πανά κα είκαζ ιμκαδζηή ή ζδζαίηενδ βζα ημκ ηαεέκα. Ζ 

πνμζέββζζδ αοηή έπεζ απμδεζπεεί απμηεθεζιαηζηή ακά ημοξ αζχκεξ ηαζ ζακ 

απμηέθεζια πμθθέξ εεναπεοηζηέξ αβςβέξ έπμοκ οζμεεηδεεί ηαζ «ελεοβεκζζηεί» απυ 

ακενχπμοξ ζε υθμ ημκ ηυζιμ. 
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ζμκ αθμνά ηδκ αζζεδηζηή, εα πνέπεζ κα βίκεζ απμθφηςξ ηαηακμδηυ υηζ ζηδκ 

Αβζμοναέδα δ εζςηενζηή ηαζ δ ελςηενζηή μιμνθζά είκαζ άννδηηα ζοκδεδειέκεξ. Ζ 

μιμνθζά εεςνείηαζ υηζ έπεζ ηνεζξ πηοπέξ: ηδκ εζςηενζηή, ηδκ ελςηενζηή ηαζ ιία 

ιοζηζηή πηοπή. Ζ ηνίηδ αοηή πηοπή δεκ είκαζ άθθδ απυ ημ πάκηνεια, ηδκ ζζμννμπία 

ηδξ εζςηενζηήξ ηαζ ηδξ ελςηενζηήξ μιμνθζάξ, ημο εζςηενζημφ ηαζ ημο ελςηενζημφ 

ιαξ ηυζιμο. 

 

 

3.2.6.2. Αγηνπβέξδηθεο ζεξαπείεο 

ηζξ εεναπείεξ βίκεηαζ πνήζδ γεζηχκ εζδζηά παναζηεοαζιέκςκ εεναπεοηζηχκ 

εθαίςκ ηαζ δζαθυνςκ άθθςκ αβκχκ οθζηχκ γςζηήξ (π.π. βάθα) ή θοηζηήξ (π.π. νίγεξ 

δζαθυνςκ αμηάκςκ) πνμέθεοζδξ ιε ζημπυ ηδ ενέρδ ημο ζχιαημξ (ηδκ ακαπθήνςζδ 

ηςκ ζημζπείςκ πμο ανίζημκηαζ ζε έθθεζρδ) ή ηδκ απμαμθή ηςκ ημλζκχκ (ηςκ 

ζημζπείςκ πμο πθεμκάγμοκ ζημ ζχια), μφηςξ χζηε κα ανεεεί δ επζεοιδηή ζζμννμπία, 

ζε ζοκδοαζιυ πάκηα ιε ηδκ επζθμβή εκυξ ηαηάθθδθμο ηνυπμο γςήξ, ηαηάθθδθδξ 

δζαηνμθήξ ηαζ άζηδζδξ. Οζ εεναπείεξ αοηέξ δεκ είκαζ άθθεξ απυ ηζξ ηεπκζηέξ πμο 

πνδζζιμπμζμφκηαζ ηαζ ζηδ ααζζηή αβζμοναεδζηή απμημλζκςηζηή εεναπεία, ηδκ Pancha 

Karma, ζακ πνμεημζιαζία ημο ζχιαημξ βζα ααεφηενμ ηαεανζζιυ, ιε ζημπυ ημκ 

ελαβκζζιυ ηαζ ηδκ επακαθεζημονβία ημο ζοζηήιαημξ αοημεεναπείαξ. Μπμνμφκ κα 

πνδζζιμπμζδεμφκ ηαζ ιειμκςιέκα, είηε βζα κα ημονάνμοκ δζάθμνεξ θεζημονβίεξ είηε 

απθχξ βζα εοελία ηαζ ακαγςμβυκδζδ. 

-ABHYANGA 

Σμ ABHYANGA είκαζ ιία απυ ηζξ πζμ δζαδεδμιέκεξ εεναπείεξ βζα ηδ 

δζαθφθαλδ ηδξ οβείαξ. Δίκαζ δ δζαδζηαζία ηαηά ηδκ μπμία ημ ζχια πνίεηαζ ιε θάδζ. 

φιθςκα ιε ηδκ Αβζμοναέδα υθμζ μζ άκενςπμζ (οβζείξ ηαζ αζεεκείξ) πμο επζεοιμφκ 

κα έπμοκ ηαθή οβεία ηαζ ιεβάθδ δζάνηεζα γςήξ εα πνέπεζ κα ηάκμοκ Abhyanga 

ηαηηζηά. Σμ Abhyanga βίκεηαζ ιε εενιά εεναπεοηζηά έθαζα, απυ έκακ ή ηαζ δφμ 

ιαθάηηεξ, ζε δφμ ή ζε επηά ζςιαηζηέξ ζηάζεζξ ηαζ δζανηεί βφνς ζηα ζανάκηα πέκηε 

ιε ελήκηα θεπηά. Ζ ηαηηζηή εθανιμβή ημο Abhyanga ηαεοζηενεί ηδ δζαδζηαζία ημο 

βήναημξ ηαζ ιεζχκεζ ηζξ νοηίδεξ, ακαημοθίγεζ ζε πενίπηςζδ ημφναζδξ ηαζ αδοκαιίαξ, 

αεθηζχκεζ ηδκ υναζδ, ημκχκεζ ημοξ ζζημφξ ηαζ δοκαιχκεζ ημ ζχια, πανίγεζ ααεφ 

φπκμ, πνμζδίδεζ θαιπενή ηαζ απαθή οθή ζημ δένια, αεθηζχκεζ ηδ ηοηθμθμνία ηαζ 

ζοκμθζηά ηδκ οβεία. 
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-MUKHABHYANGA 

Ζ εθανιμβή εθαίμο ή ηνέιαξ πνμζχπμο ζημ πνυζςπμ ιε ιάθαλδ μκμιάγεηαζ 

mukabhyanga. Ζ ηαηηζηή ιάθαλδ πνμζχπμο δνειεί ημ πνυζςπμ απμαάθθμκηαξ ημ 

ζηνεξ, ημοξ πμκμηεθάθμοξ ηαζ ηδκ αηαιρία ηαζ ζοιαάθθμκηαξ ζηδ παθάνςζδ ημο 

κμο, πνμθαιαάκεζ ηδ παθάνςζδ ηαζ ζοζθίββεζ ημ δένια, απμαάθεζ ηζξ ημλίκεξ, 

δζαηδνεί ηδ κευηδηα ηαζ ηδ γςηζηυηδηα ηςκ ζζηχκ ημο πνμζχπμο, αεθηζχκεζ ηδκ 

υναζδ ηαζ ηδ θεζημονβία ηςκ αζζεδηήνζςκ μνβάκςκ, αεθηζχκεζ ηδκ πμζυηδηα ηδξ 

θςκήξ, ενέθεζ ημ δένια ηαζ αεθηζχκεζ ηδκ πμζυηδηά ημο, ζοιαάθεζ ζε έκακ οβζή φπκμ, 

δζαηδνεί ημ πνυζςπμ ηαεανυ, οβζέξ ηαζ θαιπενυ ηαζ ηαεοζηενεί ηδ δζαδζηαζία ημο 

βήναημξ. 

-SHIROABHYANGA 

Ζ εθανιμβή εθαίμο ζημ ηεθάθζ βζα έκακ ζοβηεηνζιέκμ πνυκμ μκμιάγεηαζ 

shiroabhyanga. Σμ ηεθάθζ είκαζ ημ πζμ ζδιακηζηυ υνβακμ ημο ζχιαημξ ηαεχξ υθα ηα 

αζζεδηήνζα υνβακα, υπςξ ηα ιάηζα, ηα αοηζά, δ ιφηδ ηαζ δ βθχζζα είκαζ 

ημπμεεηδιέκα ζε αοηυ. Γζα ημκ θυβμ αοηυ ημ ιαζάγ ζημ ηεθάθζ ενέθεζ υθα ηα 

αζζεδηήνζα υνβακα ηαζ ζοιαάθεζ ζηδκ μιαθή ηαζ θοζζηή θεζημονβία ημοξ. Δζδζηά 

έθαζα πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ημ ιαζάγ αοηυ.  

Ζ ηαηηζηή εθανιμβή εθαίμο ζημ ηεθάθζ παθανχκεζ ημο ζχια ηαζ ημ κμο, 

εεναπεφεζ αζεέκεζεξ ηδξ ηεθαθήξ, υπςξ μ πμκμηέθαθμξ, δ αθςπεηίαζδ, ημ έηγεια 

ηθπ., δοκαιχκεζ ημ ηνζπςηυ ηδξ ηεθαθήξ ηαζ επζπθέμκ ιαηναίκεζ, ιαθαηχκεζ, 

βοαθίγεζ ηαζ ζημοναίκεζ ηζξ ηνίπεξ ηαζ δοκαιχκεζ ηζξ νίγεξ, πνμθαιαάκεζ ηδκ πηχζδ 

ηςκ ιαθθζχκ, ακαημοθίγεζ ημ κμο ηαζ ηα αζζεδηήνζα υνβακα ηαζ απμιαηνφκεζ ηζξ 

νοηίδεξ απυ ημ πνυζςπμ, ημ εκοδαηχκεζ ηαζ αεθηζχκεζ ηδκ πνμζά ημο, ηαεοζηενεί ηδ 

δζαδζηαζία ημο βήναημξ, αεθηζχκεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ, απμαάθεζ ηζξ 

ζοζζςνεοιέκεξ ημλίκεξ, ακαημοθίγεζ ηδκ αηαιρία ηαζ ηδκ έκηαζδ ηδξ ηεθαθήξ, 

ζοιαάθεζ ζηδκ εοηοπία ηαζ πανίγεζ οβζή φπκμ.         

-ELAKIZHI 

Ela = θφθθμ. 

Kizhi = ιάθαλδ ζχιαημξ ιε πμοβηάηζα. 

Τπάνπμοκ δζαθμνεηζηά είδδ ιάθαλδξ ιε πμοβηάηζα. Ζ ιάθαλδ αοηή πμο 

πνδζζιμπμζεί εεναπεοηζηά θφθθα μκμιάγεηαζ Elakizhi. Δίκαζ ιία απυ ηζξ 

παναδμζζαηέξ ιαθάλεζξ ηδξ Αβζμοαένδα. Δδχ μ ιαθαζζυιεκμξ πνίεηαζ ιε ημ 

ηαηάθθδθμ έθαζμ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα βίκεηαζ ιάθαλδ ιε πμοβηζά πμο εκαθθάζζμκηαζ 

ηαζ εενιαίκμκηαζ ζοκέπεζα ζημ πάζπμκ ζδιείμ ή ηαζ ζε υθμ ημ ζχια. Δίκαζ πμθφ 
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απμηεθεζιαηζηυ ζε ζςιαηζημφξ πυκμοξ, ιμφδζαζια ηαζ νίβδ. Βεθηζχκεζ ημ ιοσηυ 

ηυκμ, ηδκ πμζυηδηα ημο δένιαημξ, δοκαιχκεζ ημ κεονζηυ ζφζηδια ηαζ ενέθεζ ηα μζηά. 

Μπμνεί κα εθανιμζηεί ηυζμ ζε οβζείξ, υζμ ηαζ ζε αζεεκείξ. ηδκ πνχηδ πενίπηςζδ, 

ακαγςμβμκεί ηαζ επζαναδφκεζ ηδ δζαδζηαζία ημο βήναημξ. 

 

-NAVARAKIZHI 

Navara = πμζηζθία νογζμφ. 

Kizhi = ιάθαλδ ζχιαημξ ιε πμοβηάηζα. 

Σμ Navarakizhi είκαζ δ πζμ δδιμθζθήξ εεναπεία ενέρδξ ηαζ ακαγςμβυκδζδξ. 

Δδχ βζα ηδ ιάθαλδ πνδζζιμπμζμφκηαζ εενιά πμοβηάηζα ιε νφγζ navara (ιία εζδζηή 

πμζηζθία νογζμφ), ημ μπμίμ ιαβεζνεφεηαζ ιε βάθα αβεθάδαξ ηαζ αθέρδια νίγαξ Bala 

(Sida Cordifolia). Μεηά ηδ ιάθαλδ ιπμνμφκ κα ακμζπεμφκ ηα πμοβηάηζα πμο 

πενζέπμοκ ημ νφγζ ηαζ αοηυ κα απθςεεί ζημ ζχια ημο ιαθαζζυιεκμο ηαζ κα ιείκεζ 

ζακ ενεπηζηή ιάζηα βζα ηάπμζα χνα.  

Ζ εεναπεία αοηή ιπμνεί κα έπεζ πμζηίθα μθέθδ ηυζμ ζε οβζείξ υζμ ηαζ ζε 

αζεεκείξ. Βεθηζχκεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ ηαζ απμαάθεζ ηζξ ημλίκεξ απυ ημκ 

μνβακζζιυ. Δπίζδξ αεθηζχκεζ ηδκ πμζυηδηα ημο δένιαημξ, ιαθαηχκεζ ημ ζχια, 

πνμςεεί ηδκ πέρδ ηαζ απμηαεζζηά ημ ζεέκμξ. Δίκαζ πμθφ απμηεθεζιαηζηή ζε 

αζεέκεζεξ ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ, κεονμ-ιοσηά πνμαθήιαηα, πνυκζμοξ 

νεοιαηζζιμφξ, μζηεμανενίηζδα, αδοκαιία ηςκ άηνςκ, αημκία. Γοκαιχκεζ ημ ζχια, 

ακαπηφζζεζ ημ ιοσηυ ζφζηδια ηαζ αεθηζχκεζ ημ ακμζμπμζδηζηυ. Βεθηζχκεζ ηδκ υναζδ 

ηαζ ηδ θεζημονβία ηςκ αζζεδηδνίςκ μνβάκςκ. Δίκαζ πμθφ απμηεθεζιαηζηή ζε αζεεκείξ 

πμο οπμθένμοκ απυ ατπκίεξ, ορδθή πίεζδ ηαζ δενιαημπάεεζεξ. Δπζαναδφκεζ ηδ 

δζαδζηαζία ημο βήναημξ, ημ πνυςνμ βηνζγάνζζια ηςκ ιαθθζχκ, ηδκ ειθάκζζδ νοηίδςκ 

ζημ ζχια ηαζ άθθεξ εκδείλεζξ βήνακζδξ. Γζα αοηυ δ εεναπεία αοηή πνδζζιμπμζείηαζ 

ςξ ακαγςμβμκδηζηή. Μπμνεί επίζδξ κα εθανιμζηεί ζε άημια υθςκ ηςκ δθζηζχκ. 

 

-PODIKIZHI 

Podi = εεναπεοηζηή ζηυκδ. 

Kizhi = ιάθαλδ ζχιαημξ ιε πμοβηάηζα. 

Δδχ βζα ηδ ιάθαλδ πνδζζιμπμζμφκηαζ εενιά πμοβηάηζα ιε ζηυκεξ απυ νίγεξ 

δζαθυνςκ αμηάκςκ. Δίκαζ πμθφ απμηεθεζιαηζηή ζε πενζπηχζεζξ ανενίηζδαξ, 

πανάθοζδξ, ζςιαηζηχκ πυκςκ, αημκίαξ, εηθοθζζηζηχκ αζεεκεζχκ ηαζ κεονμιοσηχκ 

πνμαθδιάηςκ. 
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-VISHESH 

Ζ ζακζηνζηζηή θέλδ «Vishesh» ζδιαίκεζ «ζδζαίηενμ». Δίκαζ ιζα ααεζά μθζζηζηή 

ιομ-παθανςηζηή ιάθαλδ πμο εθανιυγεζ πμζηίθεξ ηεπκζηέξ, υπςξ ιάθαλδ, πηοπήιαηα, 

πζέζεζξ. πςξ ηαζ ιε ημ Abhyanga πνδζζιμπμζμφιε έθαζα ηα μπμία έπμοιε εθαθνχξ 

εενιάκεζ, ακάθμβα ηαζ ιε ημ ζςιαηυηοπμ ημο ιαθαζζυιεκμο. Γζανηεί απυ ελήκηα 

έςξ εκεκήκηα θεπηά.  

Ζ ηαηηζηή εθανιμβή ηδξ ιάθαλδξ αοηήξ απμιαηνφκεζ ηζξ ημλίκεξ απυ ημοξ 

ζζημφξ, δζεβείνεζ ηδ θειθζηή νμή, αεθηζχκεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ, αεθηζχκεζ 

ηδκ πέρδ ηαζ ημ ιεηααμθζζιυ, απμιαηνφκεζ ηδ δοζηαιρία ηςκ ιοχκ ηαζ ηδκ έθθεζρδ 

εθαζηζηυηδηαξ, αεθηζχκεζ ηδκ εκένβεζα, απμιαηνφκεζ ηδκ λδνυηδηα ημο δένιαημξ, 

ακαημοθίγεζ ημοξ πυκμοξ, αεθηζχκεζ / δζμνεχκεζ ηδ ζηάζδ ημο ζχιαημξ, ηδ 

βεκζηυηενδ δφκαιδ, ηδ νχιδ ημο θοζζημφ ζχιαημξ, ηαεοζηενεί ηδ δζαδζηαζία 

βήνακζδξ, ακαημοθίγεζ ημοξ πυκμοξ ζηζξ ανενχζεζξ, ακαημοθίγεζ ζε θμοιπάβημ, 

πυκμοξ ζηδκ πθάηδ, ζπμκδοθίηζδα ηαζ ζε πυκμοξ πμο πνμένπμκηαζ απυ ζημθίςζδ, 

ακαημοθίγεζ ημοξ πζαζιέκμοξ χιμοξ, αμδεάεζ ζηδκ απμηαηάζηαζδ ηςκ ιοχκ έπεζηα 

απυ ζοιααηζηή αβςβή, απμιαηνφκεζ ηδκ λδνυηδηα ημο δένιαημξ ηαζ αεθηζχκεζ ηδκ 

οθή, ηδ ζφκεεζδ ηαζ ηδκ ηυκςζδ ημο δένιαημξ ηαζ ηςκ ιοχκ. Ζ ιάθαλδ αμδεάεζ κα 

ακαπηοπεμφκ μζ αζζεήζεζξ ηαζ δ αζζεδηήνζα ζηακυηδηα, απμιαηνφκεζ ημ ζηνεξ ηαζ ηδκ 

έκηαζδ πμο ζοζζςνεφεηαζ ηαεδιενζκά, αμδεάεζ ζηδκ απάθεζρδ ηδξ ατπκίαξ ηαζ ηδξ 

ημφναζδξ, αμδεάεζ ζηδκ απεθεοεένςζδ ιπθμηανζζιέκςκ ζοκαζζεδιάηςκ ηαζ 

αζζεήζεςκ, αμδεάεζ ζε ροπμζςιαηζηά ζοιπηχιαηα. 

 

-SHIRAH SEKA (SHIRODHARA) 

 Καηά ηδ εεναπεία αοηή πφκεηαζ έθαζμ, βάθα ή αμοηονυβαθα ζημ ιέηςπμ ημο 

ιαθαζζυιεκμο ζοκεπυιεκα βζα έκα δεδμιέκμ πνμκζηυ δζάζηδια. 

Shiras = ηεθάθζ. 

Seka ή Dhara = οκεπυιεκδ Ρμή. 

 ηακ δ Shirodhara βίκεηαζ ιε θάδζ μκμιάγεηαζ Taila Dhara, υηακ βίκεηαζ ιε 

βάθα μκμιάγεηαζ Ksheera Dhara ηαζ υηακ βίκεηαζ ιε αμοηονυβαθα μκμιάγεηαζ Takra 

Dhara. 

-TAILA DHARA 

Taila = Λάδζ. 

Dhara = οκεπυιεκδ Ρμή. 
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 Αοηή είκαζ ιία ελαζνεηζηή εεναπεία βζα πμζηίθεξ αζεέκεζεξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε 

ημ ηεθάθζ, ημκ αοπέκα, ηα ιάηζα, ηα αοηζά, ηδ ιφηδ, ημ θαζιυ ηαζ αζεέκεζεξ ημο 

κεονζημφ ζοζηήιαημξ, υπςξ κεονζηέξ δζαηαναπέξ, πανάθοζδ ημο πνμζχπμο, πηχζδ 

ηςκ ιαηζχκ. Δίκαζ πμθφ βκςζηά ηα εεναπεοηζηά μθέθδ ζε αζεεκείξ πμο οπμθένμοκ 

απυ ιυκζιδ ατπκία ηαζ ζπζγμθνέκεζα. Δπίζδξ πνδζζιμπμζείηαζ, ζε ζοκδοαζιυ ιε 

θανιαηεοηζηή αβςβή, ζε αζεεκείξ πμο οπμθένμοκ απυ επζθδπηζηέξ ηνίζεζξ. 

Πνμθαιαάκεζ ηδκ ηνζπυπηςζδ, ημ βηνζγάνζζια ηαζ ημ ζπάζζιμ ηςκ ιαθθζχκ. Δίκαζ 

πμθφ ενεπηζηή ηαζ ακαγςμβμκδηζηή εεναπεία. Γζεβείνεζ ηα κεφνα πνμζθένμκηαξ 

ζςιαηζηή νχιδ, αεθηζχκεζ ηδκ πέρδ, ηδ θεζημονβία ηςκ αζζεδηδνίςκ μνβάκςκ, ηδ 

πνμζά ηδξ θςκήξ, αεθηζχκεζ ηδκ πμζυηδηα ημο δένιαημξ ηαζ ακαημοθίγεζ ημοξ πυκμοξ. 

Γζαηδνεί ηδκ ζζμννμπία ιεηαλφ ζχιαημξ ηαζ πκεφιαημξ ηαζ αεθηζχκεζ ηδ ικήιδ. 

Δπίζδξ εεςνείηαζ υηζ αολάκεζ ηδ δζάνηεζα ηδξ γςήξ. 

 

-KSHEERA DHARA 

Ksheera = Γάθα. 

Dhara = οκεπυιεκδ Ρμή. 

Δδχ βάθα νέεζ ζοκεπυιεκα ζημ ιέηςπμ ημο ιαθαζζυιεκμο βζα ηάπμζμ 

ζοβηεηνζιέκμ πνυκμ. Ζ εεναπεία αοηή είκαζ πμθφ ςθέθζιδ ζε ακενχπμοξ πμο 

οπμθένμοκ απυ κμδηζηέξ αζεέκεζεξ, ατπκία, αίζεδια ηαφζμο ζημ ηεθάθζ, ζθίββμοξ, 

πανάθοζδ, πνυκζμ πονεηυ, κμδηζηυ ζηνεξ ηαζ έκηαζδ. Έπεζ ιία δνμζζζηζηή επίδναζδ 

ηυζμ ζημ ηεθάθζ, υζμ ηαζ ζημ ζχια ηαζ είκαζ πμθφ ενεπηζηή εεναπεία. Μπμνεί κα 

εθανιμζηεί ζε ακενχπμοξ ιε έκημκμ κμδηζηυ ζηνεξ ηαζ ορδθή πίεζδ. 

 

-TAKRA DHARA 

Takra = Βμοηονυβαθα. 

Dhara = οκεπυιεκδ Ρμή. 

Δδχ αμοηονυβαθα νέεζ ζοκεπυιεκα ζημ ιέηςπμ ημο ιαθαζζυιεκμο βζα ηάπμζμ 

ζοβηεηνζιέκμ πνυκμ. Ζ εεναπεία αοηή έπεζ ιία πμθφ δνμζζζηζηή επίδναζδ ηαζ 

παθανχκεζ ημ κμο. Υνδζζιμπμζείηαζ βζα ροπμζςιαηζηέξ αζεέκεζεξ υπςξ δ ρςνίαζδ 

ιε πμθφ ηαθά απμηεθέζιαηα. Απμηνέπεζ ημ πνυςνμ βηνζγάνζζια ηςκ ιαθθζχκ. Δίκαζ 

πμθφ ςθέθζιδ ζε πενζπηχζεζξ ημφναζδξ, αζηάεεζαξ ζημ αάδζζια, ζθίββςκ, έκημκςκ 

πυκςκ, δζαηαναπχκ ημο μονμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ, δοζπερίαξ, αδοκαιίαξ ηςκ 

ανενχζεςκ, αζεέκεζαξ ηςκ αοηζχκ, ημο θαζιμφ, ηδξ ιφηδξ ηαζ ηςκ ιαηζχκ. Βμδεά 

ζηδ ζςζηή θεζημονβία ηςκ ανενχζεςκ. Δκζζπφεζ ημ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια. 
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Βεθηζχκεζ ηδκ πέρδ ηαζ ηαηαπμθειά ηδκ ακμνελία ηαζ ηδκ ηάζδ πνμξ έιεημ. 

Βεθηζχκεζ ηδκ υναζδ ηαζ εεναπεφεζ ημκ ηαηαννάηηδ ζε πνχζια ζηάδζα. Ζ Takra 

Dhara είκαζ ςθέθζιδ ζε ακενχπμοξ πμο οπμθένμοκ απυ ορδθή πίεζδ. Δίκαζ 

ελαζνεηζηή εεναπεία βζα ηδ πνυκζα ατπκία. Αζεεκείξ πμο επί πνυκζα ιπμνεί κα 

οπμθένμοκ απυ ατπκίεξ ζοκήεςξ απμθαιαάκμοκ έκακ πμθφ ααεφ φπκμ ηαηά ηδ 

δζάνηεζα ηδξ εεναπείαξ. 

 

-KADI VASTI 

Kadi = ιέζδ. 

Vasti = ηφζηδ (αοηυ πμο δζαηδνεί, ηναηεί). 

Αοηή είκαζ ιία εζδζηή εεναπεία ζηδκ μπμία γεζηυ θάδζ δζαηδνείηαζ ζημ 

ηαηχηενμ άηνμ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ βζα έκα ζοβηεηνζιέκμ πνυκμ. Αοηή δ 

εεναπεία είκαζ πμθφ απμηεθεζιαηζηή βζα πυκμοξ ζηδ ιέζδ, ζζπζαθβίεξ, μθίζεδζδ 

δίζημο, κεονμθμβζηά ηαζ εηθοθζζηζηά πνμαθήιαηα ηςκ ηάης άηνςκ ηθπ. 

 Πμζηίθα θανιαηεοηζηά έθαζα ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ ακάθμβα ιε ηδ 

θφζδ ηδξ εκυπθδζδξ. Ακαημοθίγεζ ημοξ πυκμοξ ζηδ ιέζδ, δζεβείνεζ ημ κεονζηυ 

ζφζηδια ηαζ λειμοδζάγεζ. Ακαημοθίγεζ ζε πενίπηςζδ ζζπζαθβίαξ ηαζ μθίζεδζδξ 

ζπμκδφθμο. 

 

-JANU VASTI 

Janu = βυκαημ. 

Vasti = ηφζηδ (αοηυ πμο δζαηδνεί, ηναηεί). 

ηδκ πενίπηςζδ ημο Janu Vasti γεζηυ θάδζ δζαηδνείηαζ επάκς ζημ βυκαημ. 

Πμζηίθα θανιαηεοηζηά έθαζα ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ ακάθμβα ιε ηδ θφζδ ηδξ 

εκυπθδζδξ. Ακαημοθίγεζ ημοξ πυκμοξ ζηα βυκαηα, είκαζ πμθφ απμηεθεζιαηζηυ ζε 

πνμαθήιαηα υπςξ δοζηαιρία, αηαιρία ηαζ λδνυηδηα ηδξ άνενςζδξ ημο βμκάημο, 

ηαεχξ ηαζ ζε παθανυηδηα. 

 

-GREEVA VASTI 

Greeva = θαζιυξ. 

Vasti = ηφζηδ (ηάηζ πμο δζαηδνεί). 

Αοηή είκαζ ιία εζδζηή εεναπεία ζηδκ μπμία γεζηυ θάδζ δζαηδνείηαζ ζημ ακχηενμ 

άηνμ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ βζα έκα ζοβηεηνζιέκμ πνυκμ. Πμζηίθα θανιαηεοηζηά 

έθαζα ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ ακάθμβα ιε ηδ θφζδ ηδξ εκυπθδζδξ. Απαθφκεζ 
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ημοξ πυκμοξ ζημκ αοπέκα, δζεβείνεζ ημ κεονζηυ ζφζηδια ηαζ λειμοδζάγεζ. Δίκαζ πμθφ 

ςθέθζιμ ζε πενίπηςζδ αηαιρίαξ ημο αοπέκα, πανάθοζδξ ηαζ ιμοδζάζιαημξ ηςκ 

πενζχκ ηαζ μθίζεδζδξ ζπμκδφθμο. 

 

-AKSHITARPANAM (NETRA VASTI) 

Akshi = ιάηζα. 

Tarpanam = βέιζζια. 

Δζδζηή εεναπεία ζηδκ μπμία θανιαηεοηζηυ αμφηονμ ghee δζαηδνείηαζ ζηα ιάηζα 

βζα έκα ζοβηεηνζιέκμ πνυκμ. Πμζηίθα θανιαηεοηζηά ghee ιπμνμφκ κα 

πνδζζιμπμζδεμφκ. Ζ εεναπεία ιπμνεί κα βίκεζ ηυζμ ζε αζεεκείξ υζμ ηαζ ζε οβζείξ. 

Πανέπεζ πνμζηαζία ζημ ιάηζ, λεημονάγεζ ηαζ αεθηζχκεζ ηδκ υναζδ. Υνδζζιμπμζείηαζ 

ζε αζεέκεζεξ ηςκ μθεαθιχκ υπςξ: πηχζδ αθεθάνςκ, κοπηενζκή ηφθθςζδ, 

ηαηαννάηηδ, αηαιρία ή λδνυηδηα ηςκ ιαηζχκ, αζιμνναβία επζπεθοηυηα, αθάαδ ημο 

μθεαθιμφ απυ θθεβιμκή, βθαφηςια, έθημξ ημο ηεναημεζδμφξ, πυκμοξ ζηα ιάηζα, 

αδοκαιία εηηνίζεςκ δαηνοσηχκ οβνχκ. 

 

-UDWARTHANAM                                           

 Μάθαλδ ιε εεναπεοηζηέξ ζηυκεξ. Βμδεά ζηδκ απμαμθή ηςκ ζοζζςνεοιέκςκ 

ημλζκχκ ηαζ ηαηαπμθειά ηδκ παποζανηία. Βεθηζχκεζ ηδκ πμζυηδηα ημο δένιαημξ ηαζ 

ιεζχκεζ ηζξ νοηίδεξ. Γνα εκάκηζα ζηδκ λδνυηδηα ημο δένιαημξ, ηδ θαβμφνα, ηζξ 

δενιαηζηέξ αζεέκεζεξ πμο πνμηαθμφκηαζ απυ ζοζζχνεοζδ ημλζκχκ ζημ ζχια θυβς 

ηδξ ιδ ηαθήξ θεζημονβίαξ ηςκ ζδνςημπμζχκ αδέκςκ. Δπίζδξ αμδεά ζηδκ ακμνελία, 

ηδκ οπεναμθζηή εθίδνςζδ, ημοξ απμπνςιαηζζιμφξ ημο δένιαημξ ηαζ ηδκ ηαημζιία. 

Υανίγεζ ζηαεενυηδηα ζηα άηνα. Ακμίβεζ ημοξ πυνμοξ ημο δένιαημξ ηαζ αμδεά ημ 

δένια παναιέκεζ οβζέξ. Απμιαηνφκεζ ηδ αανοεοιία ηαζ ηδκ οπκδθία. 

  

 

 3.2.7. Σν ξέηθη   

 

3.2.7.1. Δηζαγωγή : Ση είλαη ην ξέηθη  

Σμ νέζηζ είκαζ ιία πμθφ παθζά εκαθθαηηζηή ιμνθή εεναπεοηζηήξ ηέπκδξ απυ ηδκ 

Ηαπςκία. Μία μθζζηζηή εεναπεία πμο εθανιυγεζ ημ άββζβια ηςκ πενζχκ πάκς ζημ 

ζχια βζα ηδκ ιεηάδμζδ γςηζηήξ εκένβεζαξ. Γζα ηδκ αηνίαεζα «Ρέζηζ» ζηα ζαπςκζηά 
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ζδιαίκεζ «ζοιπακηζηή γςηζηή εκένβεζα», δδθαδή εκένβεζα πμο ανίζηεηαζ άθεμκδ ζημ 

ζφιπακ, ηδ θφζδ, ηαζ δ μπμία πνμζθένεζ γςή (γςηζηυηδηα). Ζ θοζζηή αοηή 

εεναπεοηζηή εκένβεζα νέεζ ιέζα απυ ηα πένζα ημο ιοδιέκμο ακενχπμο-εεναπεοηή μ 

μπμίμξ βίκεηαζ ηακάθζ ηδξ. Ζ εεναπεία ιέζς ημο αββίβιαημξ οπήνπε ζε υθμοξ ημοξ 

πμθζηζζιμφξ, ζε υθδ ηδκ βκςζηή ζζημνία ηαζ ζε υθα ηα ιήηδ ηαζ ηα πθάηδ ηδξ βδξ. 

ηδκ πναβιαηζηυηδηα, ημ άββζβια βζα ηδκ ακαημφθζζδ ημο πυκμο απμηεθεί έιθοημ 

έκζηζηημ. 

 

Δηθόλα 18: Σεπκζηή Ρέζηζ. Πδβή : http://omroom.net/reiki-seva-day-bangkok/ 

 

   Ζ θέλδ Ρέζηζ απμηεθείηαζ απυ δφμ ζαπςκζηά ζδεμβνάιιαηα (ηάκηγζ): Ρέζ ηαζ 

Κζ. 

Rei   靈 

Ρέζ ζδιαίκεζ πκεφια, είκαζ δ δδιζμονβυξ ηαζ ηζκδηήνζα δφκαιδ ημο ζφιπακημξ. 

Ki    氣 

Κζ ζδιαίκεζ αέναξ, αηιυξ ηαζ ενιδκεφεηαζ ςξ εκένβεζα, πμο δζαπενκά ηα πάκηα 

ηαζ δίκεζ γςή. 

Ryo   療 

Ρφμ ζδιαίκεζ ίαζδ, εεναπεία, αβςβή 

Ho    法 

Υμ ζδιαίκεζ ιέεμδμξ, ζφζηδια, ηεπκζηή 

 

Ζ μκμιαζία ηδξ ιεευδμο είκαζ Usui Reiki Ryoho. Ζ θέλδ Reiki ζδιαίκεζ 

«πκεοιαηζηή εκένβεζα», Usui είκαζ ημ υκμια ημο ζδνοηή, Ryoho ζδιαίκεζ «ιέεμδμξ 

ίαζδξ» ηαζ έηζζ δ ανπζηή μκμιαζία Οοζμφζ Ρέζηζ Ρουπμ ενιδκεφεηαζ ςξ «Μέεμδμξ 

Ίαζδξ ιε Πκεοιαηζηή Δκένβεζα ημο Οοζμφζ». 

http://omroom.net/reiki-seva-day-bangkok/
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Σμ Κζ ακηζζημζπεί ζημ «Σζζ» ημο ηζκέγζημο πμθζηζζιμφ ηαζ απμηεθεί ημ πέιπημ 

ζημζπείμ ηδξ θφζδξ, ημκ «αζεένα». θα ηα έιαζα υκηα, θοηά, γχα ηαζ άκενςπμζ 

ανίζημκηαζ ζηδ γςή ιε ηδ δφκαιδ ημο Κζ. Κάεε ζηέρδ ηαζ ηάεε ζοκαίζεδια 

απμηεθμφκηαζ απυ Κζ. Κάεε υνβακμ ηαζ ηάεε ηφηηανμ έπμοκ ημ δζηυ ημοξ Κζ. Ο 

άκενςπμξ παίνκεζ εκένβεζα ηονίςξ απυ ημκ ήθζμ ηαζ ηδ θφζδ, απυ ημ θαβδηυ ηαζ ημκ 

φπκμ. Μπμνεί υιςξ κα πάνεζ ιζα ιεβάθδ πμζυηδηα γςηζηήξ εκένβεζαξ απυ ημ 

δζαθμβζζιυ ηαζ απυ άθθεξ εκενβεζαηέξ ηέπκεξ, υπςξ είκαζ δ βζυβηα ηαζ ημ ηζζ-βημκβη. 

Καζ θοζζηά απυ ημ Ρέζηζ. 

Σμ Κζ δίκεζ ζημκ άκενςπμ οβεία ηαζ δφκαιδ. Ακ ηάπμζμξ έπεζ παιδθά επίπεδα 

Κζ ηυηε κζχεεζ αδφκαιμξ ηαζ εοάθςημξ. Ακηζιεηςπίγεζ πνμαθήιαηα ακζζμννμπίαξ ηαζ 

αζεεκεζχκ ζημ ζχια ημο ή ζημ ζοκαζζεδιαηζηυ ημο ηυζιμ. Ακηζεέηςξ ηάπμζμξ ιε 

ορδθυ Κζ είκαζ αζζζυδμλμξ, πανμφιεκμξ, βειάημξ δφκαιδ, εοελία ηαζ θςηεζκυηδηα. 

Βζχκεζ εεηζηυηδηα, ηαεανυηδηα ηαζ αβάπδ ζηα ζοκαζζεήιαηα ηαζ ζηζξ ζηέρεζξ ημο. 

 

3.2.7.2. Ζ ηζηνξία ηνπ ξέηθη 

Ζ ιέεμδμξ νέζηζ ζδνφεδηε ζηζξ ανπέξ ημο 20μο αζχκα ζηδκ Ηαπςκία απυ ημκ 

Οοζμφζ Μζηάμ. 

-Οοζμφζ Μζηάμ  

Ο Μζηάμ Οοζμφζ βεκκήεδηε ζηζξ 15 Αοβμφζημο 1865 ζημ πςνζυ Γζάβημ ηδξ 

επανπίαξ Γζαιαβηάηα ζηδκ Νυηζα Ηαπςκία. Δζηάγεηαζ υηζ πνμενπυηακ απυ 

εοηαηάζηαηδ μζημβέκεζα, αθμφ ιυκμ μζ πθμφζζμζ ιπμνμφζακ κα ζπμοδάζμοκ ηα 

παζδζά ημοξ. Δνβάζηδηε ςξ βναιιαηέαξ ημο πμθζηζημφ ζιπέζ Γηυημ μ μπμίμξ 

δζεηέθεζε οπμονβυξ ηαζ ανβυηενα δήιανπμξ ημο Συηομ. Ο Μζηάμ Οοζμφζ δζαηδνμφζε 

ιία μζημβεκεζαηή επζπείνδζδ. Πακηνεφηδηε ηδκ ακηάημ μογμφηζ ηαζ έηακακ έκα βζμ 

ηαζ ιία ηυνδ. Δίπε πάνεζ εηπαίδεοζδ ζημκ Βμοδζζιυ Σεκηάζ πμο ήηακ δ ενδζηεία ηδξ 

μζημβέκεζαξ ημο. Δίπε ζπμοδάζεζ θζθμζμθία, είπε ιεθεηήζεζ δζάθμνεξ ενδζηείεξ ηαζ 

είπε ηαλζδέρεζ ζηδκ Κίκα, ζηδκ Δονχπδ ηαζ ηδκ Αιενζηή. 

Μζα ιένα ακέαδηε ζημ υνμξ Κμονάια υπμο είκαζ πηζζιέκμξ έκαξ αμοδζηυξ 

καυξ, πήβε ζε έκα ζδιείμ ζημ δάζμξ έλς απυ ημ καυ, ηάεζζε βζα κα δζαθμβζζηεί ηαζ κα 

κδζηέρεζ. Αοηυ ηνάηδζε βζα 21 διένεξ, υηακ ηδκ ηεθεοηαία ιένα λαθκζηά έκζςζε ηδκ 

εκένβεζα ημο Ρέζηζ πμο ημκ χεδζε κα δδιζμονβήζεζ ηδ ιέεμδμ Ρέζηζ. Γφνζζε απυ ημ 

αμοκυ ηαζ εθάνιμζε ημ Ρέζηζ ζημκ εαοηυ ημο, ιεηά ζηδκ μζημβέκεζα ημο ηαζ αθμφ είδε 

υηζ ήηακ απμηεθεζιαηζηυ απμθάζζζε κα ημ εθανιυζεζ ηαζ ζε άθθμοξ. 
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Σμ 1921 άκμζλε ιία ηθζκζηή ζημ Συηομ υπμο εενάπεοζε πάνα πμθθμφξ 

ακενχπμοξ ηαζ άνπζζε κα δζδάζηεζ ηδκ ιέεμδμ. Σμ 1923 έκαξ ηαηαζηνεπηζηυξ 

ζεζζιυξ έπθδλε ημ Συηομ ηαζ πζθζάδεξ άκενςπμζ ηναοιαηίζηδηακ ή αννχζηδζακ. Ο 

Γάζηαθμξ Οοζμφζ πνδζζιμπμίδζε ηζξ εεναπεοηζηέξ ημο ζηακυηδηεξ βζα κα αμδεήζεζ 

ημοξ επζγήζακηεξ. Πθήεμξ ακενχπςκ εζζέννεε ζηδκ ηθζκζηή ημο πμο ζε θίβμ άνπζζε 

κα ιδκ ημοξ πςνά ηαζ έηζζ άκμζλε κέα ηθζκζηή έλς απυ ημ Συηομ. Πμθφ βνήβμνα δ 

θήιδ ημο απθχεδηε ζε υθδ ηδκ Ηαπςκία ηαζ άνπζζακ κα ημκ ηαθμφκ ζε δζάθμνα 

ζδιεία ηδξ πχναξ. Ο δάζηαθμξ Μζηάμ Οοζμφζ δίδαλε ηδκ ιέεμδμ Ρέζηζ ζε πάκς απυ 

δφμ πζθζάδεξ άημια. 

ηζξ 9 Μανηίμο 1926 ηαζ εκχ ανζζηυηακ ζημ Φμοημοβζάια πέεακε απυ 

εβηεθαθζηυ επεζζυδζμ. Ο ηάθμξ ημο ανίζηεηαζ ζε αμοδζζηζηυ καυ ζηα πνμάζηζα ημο 

Συηομ. Δηεί είκαζ εαιιέκμζ δ βοκαίηα ημο ηαζ μ βζμξ ημο. Ακαηαθφθεδηε ημ 1994 ηαζ 

οπάνπεζ ιζα επζβναθή ζε ιζα πέηνζκδ ζηήθδ ηνζχκ ιέηνςκ υπμο ακαθένμκηαζ ζημζπεία 

βζα ηδ γςή ηαζ ημ ένβμ ημο δαζηάθμο Οοζμφζ ηαζ έηζζ δζαθεοηάκεδηακ πμθθέξ 

αζάθεζεξ πμο οπήνπακ ιέπνζ ηυηε ζπεηζηά ιε ηδ γςή ημο. 

Ο δάζηαθμξ Οοζμφζ δδιζμφνβδζε ημκ φθθμβμ «Οοζμφζ Ρέζηζ Ρουπμ Γηαβηάζ» 

ημο μπμίμο ήηακ ηαζ μ πνχημξ πνυεδνμξ. Μεηά ημκ 

εάκαημ ημο ημκ δζαδέπηδηε μ η. Οοζίκηα ηαζ ιζα ζεζνά 

πνμέδνςκ. ήιενα μ ζφθθμβμξ αοηυξ οπάνπεζ αθθά 

είκαζ ηθεζζηυξ ζημ βεκζηυ ημζκυ, ζημοξ λέκμοξ ηαζ 

ζημοξ δοηζημφξ ηαζ έηζζ δεκ έπμοιε απυ αοηή ηδκ 

πθεονά ηάπμζα πθδνμθυνδζδ.  

-Υαβζάζζ Σγμογίνμ   

Ο η. Σγμογίνμ Υαβζάζζ ήηακ ζαηνυξ ηαζ 

αλζςιαηζηυξ ημο καοηζημφ. Πενίπμο ημ 1925 ηαζ ζε  

 

Δηθόλα 19: Θεναπεία νέζηζ δζα ιέζμο ηςκ πενζχκ. 

Πδβή: http://crystalhealingkohphangan.com/reiki-

energy-for-healing/ 

 

δθζηία 47 εηχκ έβζκε ιαεδηήξ ημο Γν. Οοζμφζ ηαζ πήνε ιφδζδ ημο δαζηάθμο ηαζ ηδκ 

άδεζα δζδαζηαθίαξ βζα κα έπεζ δζημφξ ημο ιαεδηέξ ηαζ δζηή ημο ζπμθή. Έηζζ άκμζλε 

ιζα ηθζκζηή ζημ Συηομ ηαζ δδιζμφνβδζε ηδ δζηή ημο ζπμθή Ρέζηζ ηδκ μπμία μκυιαζε 

Υαβζάζζ ίηζ Ρέζηζ ηαζ έβναρε ημ δζηυ ημο εβπεζνίδζμ βζα ημ Ρέζηζ. Λίβμ πνζκ ημ 

http://crystalhealingkohphangan.com/reiki-energy-for-healing/
http://crystalhealingkohphangan.com/reiki-energy-for-healing/
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εάκαημ ημο ημ 1941 έδςζε επίζδιδ ελμοζζμδυηδζδ ζηδκ Υααάβζμ Σαηάηα ςξ 

επζηεθαθή Μάζηεν Ρέζηζ ζηδκ Γφζδ. ηδκ Ηαπςκία άθδζε δζάδμπμ ημο ηδκ ζφγοβμ 

ημο Υαβζάζζ 

.  

-Σαηάηα Υααάβζμ  

Ζ η. Υααάβζμ Σαηάηα βεκκήεδηε ζηδκ Υααάδ ημ 1900 απυ Ηάπςκεξ βμκείξ μζ 

μπμίμζ ήηακ ιεηακάζηεξ ηαζ ενβάγμκηακ ζε θοηείεξ γαπανμηάθαιμο. Ζ ίδζα δμφθερε 

ζηθδνά ηαζ πακηνεφηδηε ημκ θμβζζηή ηδξ θοηείαξ υπμο ενβαγυηακ. Σμ 1930 εηείκμξ 

πέεακε ηαζ ηδκ άθδζε κα ακαενέρεζ ηα δφμ παζδζά ημοξ. Σδκ ίδζα πνμκζά πέεακε δ 

αδενθή ηδξ ηαζ εηείκδ έπνεπε κα πάεζ ζηδκ Ηαπςκία κα εκδιενχζεζ ημοξ βμκείξ ηδξ. 

ηδκ Ηαπςκία άημοζε βζα ηδκ εεναπεία πμο πνμζθενυηακ ζηδκ ηθζκζηή ημο η. 

Υαβζάζζ ηαζ απμθάζζζε κα ηδκ δμηζιάζεζ. Δηεί πήνε αβςβέξ ηαεδιενζκά βζα ηέζζενζξ 

ιήκεξ χζπμο εεναπεφηδηε απυ πνμαθήιαηα οβείαξ πμο είπε. Ήηακ ηυζμ 

εκηοπςζζαζιέκδ ιε ηα απμηεθέζιαηα πμο γήηδζε κα ιοδεεί ζηδκ ιέεμδμ ημο Ρέζηζ. 

ιςξ ηδξ ανκήεδηακ δζυηζ υπςξ ηδξ ελήβδζακ ημ Ρείηζ δεκ δζδαζηυηακ ζε λέκμοξ ηαζ 

εηείκδ είπε βεκκδεεί εηηυξ Ηαπςκίαξ. Δηείκδ επέιεκε υιςξ πάνα πμθφ ηαζ ηεθζηά μ η. 

Υαβζάζζ απμθάζζζε κα ηδξ δχζεζ ημκ πνχημ ααειυ ημ 1936. Γζα έκα πνυκμ 

ενβάζηδηε ιε ημκ η. Υαβζάζζ ηαζ ιεηά ηδξ έδςζε ημκ δεφηενμ ααειυ. 

Γφνζζε ζηδκ Υααάδ ημ 1937. Σμ 1938 μ η. Υαβζάζζ ιε ηδκ ηυνδ ημο πήβακ ζηδκ 

Υααάδ βζα κα ηδκ αμδεήζμοκ κα δζαδχζεζ ημ Ρέζηζ ζηδκ Υααάδ. Σμ πεζιχκα ημο 

1938 δ η. Σαηάηα ιοήεδηε δαζηάθα ημο Ρέζηζ (Ρέζηζ Μάζηεν). Ανβυηενα, 

ιεηαηυιζζε ζηζξ Ζκςιέκεξ Πμθζηείεξ υπμο άνπζζε κα δζδάζηεζ ηαζ κα δζαδίδεζ ημ 

Ρέζηζ. Πνζκ πεεάκεζ ημ 1980, έδςζε ζηδκ αδενθή ηδξ έκα ηαηάθμβμ ιε είημζζ δφμ 

δαζηάθμοξ Ρέζηζ πμο είπε ιοήζεζ ηαζ άθδζε δζάδμπμ ηδξ ηδκ εββμκή ηδξ Φφθθζξ Λέζ 

Φμονμοιυημ. 

Ζ ηονία Σαηάηα εέθδζε κα πνμζηαηεφζεζ ηδ ιέεμδμ Ρέζηζ ηαζ κα ηδ ιεηαδχζεζ 

ζηδκ ιεηαπμθειζηή Αιενζηή υπμο μζ Ηάπςκεξ εεςνμφκηακ επενμί. Έηζζ έδςζε 

έιθαζδ ζηδκ ιεθέηδ ημο Υνζζηζακζζιμφ πμο είπε ηάκεζ μ δάζηαθμξ Οοζμφζ ηαζ ηζξ 

ζπμοδέξ ημο ζηδκ Αιενζηή. Σμ Ρέζηζ ηδξ πανάδμζδξ Σαηάηα έβζκε βκςζηυ ςξ Οοζμφζ 

ίηζ Ρουπμ. 
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-Γοηζηυ Ρέζηζ 

Ο Οοζμφζ Μζηάμ, ζδνοηήξ ηδξ ιεευδμο Ρείηζ, εηπαίδεοζε ημκ η. Υαβζάζζ ηαζ 

ημο έδςζε ηδκ άδεζα δζδαζηαθίαξ Ρέζηζ., μ μπμίμξ ιε ηδ ζεζνά ημο εηπαίδεοζε ηδκ η. 

Σαηάηα ηαζ ηδκ έπνζζε ςξ επζηεθαθή ημο Ρέζηζ ζηδκ Γφζδ. 

Ζ ηονία Σαηάηα δίδαλε 22 δαζηάθμοξ νέζηζ ηαζ έθηζαλε έκα ζφθθμβμ πμο 

θεβυηακ «Ρέζηζ Αθάσακξ». Μεηά ημ εάκαημ ηδξ δζάδμπμξ ηαζ πνυεδνμξ ημο ζοθθυβμο 

έβζκε δ εββμκή ηδξ Φφθθζξ Λέζ Φμονμοιυημ. Σμ δοηζηυ ηίκδια Ρέζηζ ζηδκ Αιενζηή 

πςνίζηδηε ζε δφμ παναηθάδζα ημ Ρέζηζ Αθάσακξ (Έκςζδ Ρέζηζ) οπυ ηδκ δβεζία ηδξ 

Φοθθίξ Φμονμοιυημ ηαζ ημ Ράκηζακξ Σεηκζη (Σεπκζηή Αηηζκμαμθίαξ) οπυ ηδκ δβεζία 

ηδξ Μπάνιπανα Ρέζ ηαζ ηα δφμ ιε έδνα ηζξ Ζκςιέκεξ Πμθζηείεξ. 

Απυ ημοξ δαζηάθμοξ πμο δίδαλε ηαζ απυ ημοξ ιαεδηέξ αοηχκ, εηπαζδεφηδηακ 

δάζηαθμζ Ρέζηζ ζηδκ Αιενζηή ηαζ Δονχπδ μζ μπμίμζ δεκ αημθμοεμφζακ ηδκ ηαηηζηή 

ημο Ρέζηζ Αθάσακξ αθθά μφηε ηαζ αθθμίςζακ ηδκ ιέεμδμ. Έηζζ ζήιενα οπάνπμοκ 

πμθθμί ακελάνηδημζ δάζηαθμζ πμο δζδάζημοκ ημ παναδμζζαηυ ζφζηδια Ρέζηζ πμο 

δδιζμονβήεδηε απυ ημκ Οοζμφζ Μζηάμ ζηδκ Ηαπςκία ζηζξ ανπέξ ημο 20
μο

 αζχκα.  

ηδκ Αιενζηή υιςξ ιε ημ ηίκδια «new age» πμθθμί εεχνδζακ πςξ ιπμνμφκ κα 

παναπμζήζμοκ ηαζ κα ακαηαηέρμοκ ημ νέζηζ ιε μηζδήπμηε άθθμ πμο πνμενπυηακ 

ηονίςξ απυ ηζξ αζζαηζηέξ θζθμζμθίεξ, ηδκ ζμοδασηή ηαζ πνζζηζακζηή ενδζηεία αθθά 

ηαζ απυ ηζξ παβακζζηζηέξ πναηηζηέξ ηςκ Ηκδζάκςκ ηδξ Αιενζηήξ. Πμθθμί ηαηάνβδζακ 

ηδκ βεκεαθμβία χζηε κα ιπμνμφκ ιε άκεζδ κα αθθμζχζμοκ ηδκ ιέεμδμ, χζηε κα 

αθθάγμοκ ηζξ ηεπκζηέξ ζοκημκζζιχκ, κα αθαζνμφκ ηαζ κα πνμζεέημοκ ηεπκζηέξ, κα 

πνμζεέζμοκ άζπεηα ζφιαμθα. Άθθμζ δδιζμφνβδζακ κέεξ εκενβεζαηέξ ιεευδμοξ 

πνδζζιμπμζχκηαξ ζηδκ μκμιαζία ηδ θέλδ Ρέζηζ, μζ πενζζζυηενεξ ηςκ μπμίςκ υιςξ δεκ 

έπμοκ ηαιία ζπέζδ ιε ηδκ παναδμζζαηή ιέεμδμ Ρέζηζ, Οοζμφζ Ρέζηζ ηαζ Ρουπμ.  

οζηήιαηα πμο ακαθένμοκ ηδκ θέλδ Ρέζηζ ςξ ζοκεεηζηυ ηδξ μκμιαζίαξ ημοξ 

δεκ έπμοκ απαναίηδηα ζπέζδ ιε ηδκ παναδμζζαηή ιέεμδμ Ρέζηζ πμο ζδνφεδηε απυ ημκ 

Μζηάμ Οοζμφζ ηαζ δεκ έπμοκ ζπεηζηή βεκεαθμβία.  

ηζξ ανπέξ ηδξ δεηαεηίαξ ημο 90, δζάθμνμζ ενεοκδηέξ απυ ηδκ Γφζδ άνπζζακ 

ένεοκεξ ζηδκ Ηαπςκία βζα κα ακαηαθφρμοκ ηζξ νίγεξ ημο Ρέζηζ. Σμ 1994 

ακαηαθφθεδηε μ ηάθμξ ημο δαζηάθμο Οοζμφζ ζημ Συηομ ζηδκ Ηαπςκία ηαζ έηζζ 

ήνεακ ζημ θςξ ζημζπεία ηαζ απμδείλεζξ βζα ηδ γςή ηαζ ημ ένβμ ημο δαζηάθμο Οοζμφζ 

πμο ιέπνζ ηυηε δεκ ήηακ βκςζηά ζηδ Γφζδ. Σμ 1997 ακαηαθφθεδηε έκα πεζνυβναθμ 

ιε ημκ ηίηθμ Ρέζηζ Ρουπμ Υζηέζ (Δβπεζνίδζμ ηδξ Μεευδμο Ρέζηζ), ημ μπμίμ είπε βναθηεί 

πνζκ εαδμιήκηα πέκηε πνυκζα πενίπμο απυ ημκ ίδζμ ημκ Οοζμφζ εκζέζ ηαζ είπε 
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ιμζναζηεί ζε υθμοξ ημοξ ιαεδηέξ ημο. ηδκ ζοκέπεζα ήνεακ ζημ θςξ ηδξ 

δδιμζζυηδηαξ πενζζζυηενα ζημζπεία ηαζ ηεπκζηέξ πμο ειπθμφηζζακ ημ Ρέζηζ ζημκ 

δοηζηυ ηυζιμ. 

-Ηαπςκζηυ Ρέζηζ  

Ο Οοζμφζ Μζηάμ ίδνοζε ηδκ ιέεμδμ Ρέζηζ Ρουπμ ζηδκ Ηαπςκία ζηζξ ανπέξ ημο 

20
μο

 αζχκα, δ μπμία είκαζ ιζα πνςηυηοπδ ιέεμδμξ εθανιμβήξ ηδξ εκένβεζαξ ημο 

ζφιπακημξ πμο ιεηααζαάγεηαζ ηονίςξ ιέζς ημο αββίβιαημξ ηςκ πενζχκ. Ο Μζηάμ 

Οοζμφζ ιεηέδςζε ηαζ δίδαλε ηδκ ιέεμδμ ημο Οοζμφζ Ρέζηζ Ρουπμ απυ ημ 1921 

πενίπμο έςξ ηαζ ημ εάκαημ ημο ημ 1926, ηαζ εηπαίδεοζε πμθθμφξ δαζηάθμοξ ηαζ 

εεναπεοηέξ ζε πενζζζυηενα απυ δφμ πζθζάδεξ άημια. 

Ο δάζηαθμξ Οοζμφζ ίδνοζε ημ Οοζμφζ Ρέζηζ Ρουπμ Γηαβηάζ (φκδεζιμξ 

Μεευδμο Ρέζηζ Οοζμφζ ) ημ 1922 ζημκ μπμίμ ήηακ μ πνχημξ πνυεδνμξ. Μεηά ημκ 

εάκαημ ημο δάζηαθμο Οοζμφζ ζημκ φκδεζιμ «Οοζμφζ Ρέζηζ Ρουπμ Γηαβηάζ » ημκ 

δζαδέπεδηακ μζ ελήξ πνυεδνμζ: Ο η. Οοζίκηα, μ η. Σαηεηυιζ, μ η. Γμοηακάιπε, μ η. 

Γμοακάιζ, μ η. Κμβζάια ηαζ ημ 1998 ακέθααε μ η. Κυκημ. ήιενα ζηδκ Ηαπςκία, μ 

φκδεζιμξ Οοζμφζ Ρέζηζ Ρουπμ Γηαβηάζ είκαζ ηθεζζηυξ ζημ βεκζηυ ημζκυ ηαζ 

ζδζαίηενα ζημοξ λέκμοξ ηαζ ζημοξ δοηζημφξ. 

Σμ μκμιαγυιεκμ Ηαπςκζηυ Ρέζηζ είκαζ ιεηαβεκέζηενμ ηαζ αθμνά δαζηάθμοξ 

Ρέζηζ ζηδκ Ηαπςκία πμο ακαηαθφθεδηακ ή ειθακίζηδηακ ζηδκ δεηαεηία ημο 1990 ή 

ανβυηενα, πμο ζοκήεςξ έπμοκ βεκεαθμβίεξ πμο είηε δεκ είκαζ απμδεδεζβιέκεξ ή είκαζ 

ακαιειεζβιέκεξ ιε βεκεαθμβίεξ δοηζημφ Ρέζηζ. Σμ ζδιενζκυ Ηαπςκζηυ Ρέζηζ δεκ αθμνά 

ημκ μνβακζζιυ «Οοζμφζ Ρέζηζ Ρουπμ Γηαβηάζ». 

 

 3.2.7.3. Ζ ζεξαπεία Ρέηθη ζηελ πξάμε 

        -Γζελαβςβή ιίαξ εεναπείαξ Ρέζηζ 

Ζ εεναπεία ή, πζμ ζςζηά, δ ζοκεδνία ημο Ρέζηζ είκαζ ζδζαίηενα εοπάνζζηδ ηαζ 

παθανςηζηή. Ο «εεναπεοηήξ» ημο Ρέζηζ αημοιπάεζ απαθά ηα πένζα ημο ζε ηάπμζεξ 

εέζεζξ ζημ ζχια ημο αηυιμο πμο πνεζάγεηαζ ηδκ εκένβεζα. Σμ άημιμ πμο «δέπεηαζ 

Ρέζηζ» ιέκεζ ιε ηα νμφπα ημο (αβάγεζ ιμκάπα υ,ηζ ιεηαθθζηυ έπεζ πάκς ημο - πνήιαηα, 

νμθυζ, γχκδ ηαζ ημζιήιαηα ηαεχξ ηαζ ηα παπμφηζζα) ηαζ λαπθχκεζ ζε ηνεαάηζ, ζε 

ηνεαάηζ ιάθαλδξ ή ζε ημοαένηα ή ζε ζηνχια ζημ πάηςια.  

Σμ άημιμ πμο δίκεζ Ρέζηζ ηαθφπηεζ ζζβά ζζβά ιε ηζξ παθάιεξ ημο υθμ ημ ζχια, 

αάγμκηαξ ηζξ παθάιεξ ημο ζημ ηεθάθζ, ζημ εχναηα, ζηδκ ημζθζά, ζηα πένζα, ζηα πυδζα 

ηαζ ζηδκ πθάηδ. ε ηάεε ζδιείμ αθήκεζ ηα πένζα ημο βζα ανηεηά θεπηά ηαζ μθυηθδνδ 
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δ ζοκεδνία ηναηάεζ απυ 40 θεπηά έςξ ιζάιζζδ χνα πενίπμο. Σμ Ρέζηζ ιπμνεί κα βίκεζ 

ηαζ ιε ημ άημιμ ηαεζζηυ ή αηυια ηαζ υνεζμ, ακ είκαζ ακάβηδ. Κάπμζμξ ιπμνεί κα 

δχζεζ Ρέζηζ ηαζ δίπςξ κα αημοιπάεζ ημ ζχια απεοεείαξ, ηναηχκηαξ ηζξ παθάιεξ ημο 

ζε ιζα απυζηαζδ (ιενζηά εηαημζηά) πάκς απυ ηα δζάθμνα ζδιεία ημο ζχιαημξ. Ζ 

εεναπεία ιε αοηυκ ημκ ηνυπμ είκαζ ημ ίδζμ απμηεθεζιαηζηή ηαζ ζδζαίηενα 

εκδζαθένμοζα.    

 

-Ζ αίζεδζδ ηαηά ηδκ δζάνηεζα  

Καηά ηδ ζοκεδνία ηυζμ ημ άημιμ πμο δίκεζ υζμ ηαζ ημ άημιμ πμο δέπεηαζ Ρέζηζ 

ιπμνεί κα κζχζεζ γέζηδ ή ηάρζιμ ζημ άββζβια ηδξ παθάιδξ. Μπμνεί επίζδξ κα 

αζζεακεεί ηνφμ ή ιμφδζαζια, ιονιήβηζαζια ή ιπμνεί κα αζζεακεεί ηφιαηα κα 

δζαπενκμφκ ημ ζχια ημο. Δίκαζ πζεακυκ κα έπμοκ ηδκ ίδζα αίζεδζδ - ακ ηαζ αοηυ δεκ  

 

Δηθόλα 20: Δκενβεζαηά Chakras. Πδβή: 

https://sensualblissvoyager.wordpress.com/category/reiki/page/2/ 

  

είκαζ απαναίηδημ. Γζα πανάδεζβια είκαζ πζεακυκ ημ άημιμ πμο δίκεζ Ρέζηζ κα κζχεεζ 

γέζηδ ζε ηάπμζμ ζδιείμ ημο ζχιαημξ εκχ ημ άθθμ άημιμ κα ιδ κζχεεζ ηίπμηα (ή κα 

κζχεεζ ηνφμ) ηαζ ημ ακηίζηνμθμ.  

https://sensualblissvoyager.wordpress.com/category/reiki/page/2/
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Καηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ζοκεδνίαξ πμθθά άημια αθέπμοκ πνχιαηα ή εζηυκεξ ή 

έπμοκ ηάπμζεξ πκεοιαηζηέξ ειπεζνίεξ. Άθθα πάθζ δεκ κζχεμοκ ηίπμηα. πεδυκ υθμζ 

υιςξ αζχκμοκ ιζα ααεζά ηαζ μθζηή παθάνςζδ ηαζ βαθήκδ. Μάθζζηα, ανηεηά άημια 

αθήκμκηαζ ηαζ παθανχκμοκ ζε αοηυκ ημκ ααειυ βζα πνχηδ θμνά ζηδ γςή ημοξ. 

Ακελάνηδηα υιςξ απυ ημ ηζ κζχεεζ ημ άημιμ ζηδ ζοκεδνία, ημ Ρέζηζ, δ γςηζηή 

εκένβεζα, είκαζ εηεί ηαζ θεζημονβεί, πδβαίκμκηαξ ιυκμ ημο ζηα ζδιεία πμο πνεζάγεηαζ.  

 

-Ζ αίζεδζδ ηαηά ημ ηέθμξ ιίαξ εεναπείαξ 

Πμθθά άημια ιεηά απυ ιζα ζοκεδνία Ρέζηζ κζχεμοκ πθήνδ ακακέςζδ ζακ κα 

έπμοκ λοπκήζεζ ζε έκακ κέμ ηυζιμ. Δίκαζ βειάηα εκένβεζα ηαζ γςηζηυηδηα, βειάηα 

πανά ηαζ αζζζμδμλία.  

Άθθμζ πάθζ κζχεμοκ ημφναζδ ή ηάπμζμ αίζεδια εοιμφ, ζηεκαπχνζαξ ή ηάπμζα 

έκηαζδ ιπμνεί κα αβμοκ πνμξ ηδκ επζθάκεζα. Αοηυ μθείθεηαζ ζημκ ηαεανζζιυ πμο 

έπεζ πνμηαθέζεζ ημ Ρέζηζ. Κάεε εεναπεία επζθένεζ ιζα απμημλίκςζδ ζημκ μνβακζζιυ 

απυ ανκδηζηά ζοκαζζεήιαηα ηαζ ανκδηζηέξ ζηέρεζξ αθθά ηαζ ζημ θοζζηυ επίπεδμ, 

απμαάθθμκηαζ μζ ημλίκεξ απυ ημκ μνβακζζιυ. Σμ άημιμ ιπμνεί κα παζιμονζέηαζ ή κα 

δαηνφγεζ ή κα ηνέπεζ δ ιφηδ ημο, ιπμνεί αηυια ηαζ κα πδβαίκεζ πζμ ζοπκά ζηδκ 

ημοαθέηα. 

Σμ κενυ είκαζ απαναίηδημ, χζηε μ μνβακζζιυξ κα απαθθαβεί απυ ηζξ ημλίκεξ ηαζ 

ηζξ παθζέξ, αανζέξ, ζημφνεξ ηαζ άημκεξ εκένβεζεξ. οκίζηαηαζ έκα πμηήνζ κενυ πνζκ ηαζ 

έκα πμηήνζ ιεηά ηζξ ζοκεδνίεξ υπςξ ηαζ έκα ιπάκζμ ή κημοξ εάκ είκαζ εθζηηυ.  

 

3.2.7.4. Ηδηόηεηεο ηνπ Ρέηθη  

Σμ Ρέζηζ θεζημονβεί ζε υθα ηα επίπεδα: ζημ θοζζηυ, ζημ ζοκαζζεδιαηζηυ, ζημ 

κμδηζηυ ηαζ ζημ πκεοιαηζηυ ηαζ πδβαίκεζ ιυκμ ημο εηεί πμο ημ ζχια ημ έπεζ ακάβηδ.  

Δίκαζ πμθφ απμηεθεζιαηζηυ ζε ιζηνμπνμαθήιαηα ηαζ εηεί πμο οπάνπεζ πυκμξ. 

οπκά εθαηηχκεζ ή ελαθακίγεζ ημκ πυκμ. Πμκμηέθαθμζ ηαζ διζηνακίεξ, πμκυημζθμζ, 

πνμαθήιαηα ηαζ πυκμζ ζημκ αοπέκα, ζηα βυκαηα, ζηδκ πθάηδ ηαζ ηδ ιέζδ, ακηζδνμφκ 

πμθφ ηαθά ζημ άββζβια ημο. Δπίζδξ ηαηαπμθειά ημ ηνφςια ηαζ υθα ηα ζοιπηχιαηά 

ημο ηαζ πμθθέξ άθθεξ ζοπκέξ αζεέκεζεξ.  

ε ιεβαθφηενα ηαζ ζμαανυηενα πνμαθήιαηα, υπςξ ηανδζμπάεεζεξ, ζηθήνοκζδ 

ηαηά πθάηαξ, δζααήηδ ηαζ ηανηίκμ, ημ Ρέζηζ είκαζ μνζζιέκεξ θμνέξ ακαγςμβμκδηζηυ, 

εκδοκαιςηζηυ ηαζ ακαημοθζζηζηυ ζε ζοκδοαζιυ πάκημηε ιε ηζξ ζοιααηζηέξ ζαηνζηέξ 

ιεευδμοξ. Μεζχκεζ ηδξ πανεκένβεζεξ ηδξ ζοιααηζηήξ ζαηνζηήξ (π.π. ηςκ θανιάηςκ, 



[62] 
 

ηδξ πδιεζμεεναπείαξ ηαζ ηςκ αηηζκμαμθζχκ) ηαζ εκζζπφεζ υθα ηα εεηζηά ημοξ 

απμηεθέζιαηα. Δίκαζ αηυια πμθφ αμδεδηζηυ ηαζ οπμζηδνζηηζηυ ζε ηάεε είδμοξ 

ροπμεεναπεία ηαζ ροπακάθοζδ. Έκαξ αολακυιεκμξ ανζειυξ βζαηνχκ ηαζ ροπμθυβςκ 

ιαεαίκμοκ Ρέζηζ ηαζ ημ ζοκδοάγμοκ ιε ηζξ δζηέξ ημοξ ιεευδμοξ βζα ηα ηαθφηενα 

δοκαηά απμηεθέζιαηα. 

Ακ ηαζ μ «εεναπεοηήξ» ημο Ρέζηζ δεκ ιπμνεί πμηέ κα εββοδεεί ηάπμζμ 

απμηέθεζια ηαζ δεκ οπυζπεηαζ πμηέ εεναπεία, εηαημκηάδεξ πζθζάδεξ άκενςπμζ ζε υθμ 

ημκ ηυζιμ οπμζηδνίγμοκ πςξ ημ Ρέζηζ έπεζ εεναπεφζεζ πάνα πμθθέξ αζεέκεζεξ ηαζ 

έπεζ απαθφκεζ ή επζθφζεζ ηάεε πνμζςπζηυ πνυαθδια, ιζηνυ ηαζ ιεβάθμ. ήιενα, 

βίκμκηαζ ανηεηέξ ένεοκεξ βζα ηα απμηεθέζιαηα ημο Ρέζηζ ζε υθςκ ηςκ εζδχκ ηζξ 

αζεέκεζεξ ηαζ ηα απμηεθέζιαηα είκαζ εκεαννοκηζηά. 

 

 

3.2.8. Υξωκαηνζεξαπεία 

 

3.2.8.1. Δηζαγωγή  

H πνςιαημεεναπεία είκαζ ιζα κέα επζζηδιμκζηή εεναπεοηζηή αβςβή πμο 

αλζμπμζεί ηδκ θςηεζκή εκένβεζα ηςκ πνςιάηςκ βζα κα δζεβείνεζ ημ δένια ηαζ ηα 

υνβακα ημο ζχιαημξ, ιε ζηυπμ ηδκ εκίζποζδ ημο μνβακζζιμφ ηαζ ηδ εεναπεία 

δζαθυνςκ παεήζεςκ. 

Ζ εβηεθαθζηή επζννμή ηςκ πνςιάηςκ ηαλζδεφεζ ιέζα απυ ηα ιάηζα. Απυ εηεί μζ 

έβπνςιεξ αηηίκεξ θηάκμοκ ζηα εβηεθαθζηά ηφηηανα, υπμο ιέζα απυ πμθφπθμηεξ 

δζενβαζίεξ ιεηαηνέπμκηαζ ζε ζδέεξ ηαζ εκένβεζα. Ζ απμννυθδζδ ηςκ πνςιάηςκ απυ 

ηα κεφνα εκζζπφεζ ηδκ θεζημονβία ημο αιοκηζημφ ιδπακζζιμφ ημο ζχιαημξ. 

Καηαηάζζεηαζ ζηζξ ζοιπθδνςιαηζηέξ εκαθθαηηζηέξ ιμνθέξ εεναπείαξ, μζ μπμίεξ 

θζθμδμλμφκ κα αιθζζαδηήζμοκ ηδκ ηονζανπία ηδξ πδιζηήξ θανιαηεοηζηήξ αβςβήξ. 

Ζ αβςβή ηδξ πνςιαημεεναπείαξ είκαζ απθή, εοπάνζζηδ, θοζζηά εκηεθχξ 

ακχδοκδ ηαζ ηονίςξ πςνίξ πανεκένβεζεξ. ηδνίγεηαζ ζηδκ ακηίθδρδ υηζ ηαεέκα απυ 

ηα πνχιαηα ημο θάζιαημξ ημο θςηυξ δνα ζε ζοβηεηνζιέκα ζδιεία ημο μνβακζζιμφ, 

αζηχκηαξ εοενβεηζηή επίδναζδ ζηδκ ροπζηή ηαζ ζςιαηζηή οβεία ημο αηυιμο. Σα 

πνχιαηα βφνς ιαξ επδνεάγμοκ οπμζοκείδδηα ηδ δζάεεζή ιαξ ηαζ ηαη’ επέηηαζδ ηζξ 

ζπέζεζξ ιαξ ηαζ ηδκ ηαθή θοζζηή ιαξ ηαηάζηαζδ. Ζ βκχζδ αοηή έπεζ εκηάλεζ ημ 
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πνχια ζηζξ εκαθθαηηζηέξ εεναπείεξ, έηζζ χζηε ηαεζζηά ηδκ πνςιαημεεναπεία έκακ 

ααζζηυ πανάβμκηα ζζμννμπίαξ ημο μνβακζζιμφ ηαζ ημο πκεφιαημξ. 

Σμ ακενχπζκμ ζχια επδνεάγεηαζ ηαζ εκενβμπμζείηαζ ακάθμβα ιε ημ ηάεε 

πνχια. Ζ πνςιαημεεναπεία πνδζζιμπμζεί έλζ ααζζηά πνχιαηα: ημ ηυηηζκμ, ημ 

πμνημηαθί, ημ ηίηνζκμ, ημ ιπθε, ημ πνάζζκμ ηαζ ημ ιεκελεδί. 

 

3.2.8.2. Σα Υξώκαηα θαη Ηδηόηεηεο ηνπο  

-Σζ είκαζ πνχια: Υνχια είκαζ ημ απμηέθεζια ηδξ επίδναζδξ ηδξ 

δθεηηνμιαβκδηζηήξ αηηζκμαμθίαξ πάκς ζημκ μπηζηυ δέηηδ ημο ακενχπζκμο ζχιαημξ 

δδθαδή ημ ιάηζ. Σμ πνχια ιε ηδ ιμνθή ημο θςηυξ, απμηεθεί ιένμξ ημο 

δθεηηνμιαβκδηζημφ θάζιαημξ. Σα άθθα ιένδ είκαζ μζ ημζιζηέξ αηηίκεξ, μζ αηηίκεξ Γ, 

μζ αηηίκεξ Υ, μζ οπενζχδεζξ αηηίκεξ, μζ οπένοενεξ αηηίκεξ , μζ ναδζμθςκζηέξ ηαζ 

ηδθεμπηζηέξ ζοπκυηδηεξ. 

Ο Ηζαάη Νεφηςκ ημ 1622 ηαλζκυιδζε ημ θςξ πμο πενκά απυ έκα πνίζια ζε 

εθηά δζαθμνεηζηά πνχιαηα: ηυηηζκμ, πμνημηαθί ηίηνζκμ, πνάζζκμ, ακμζπηυ ηοακυ, 

ηοακυ ηαζ ζχδεξ.  

Σμ ηυηηζκμ θςξ έπεζ ημ ιεβαθφηενμ ιήημξ ηφιαημξ απυ υθα ηα μναηά πνχιαηα, 

εκχ ημ ζχδεξ (ιεκελεδί) θςξ έπεζ ημ ιζηνυηενμ.  

Σμ πνχια ιαξ επδνεάγεζ κμδηζηά, ζςιαηζηά ηαζ πκεοιαηζηά. ηδκ δζάνηεζα ηδξ   

ηαεδιενζκήξ ιαξ γςήξ ηα πνχιαηα ιπμνεί κα ιαξ αμδεήζμοκ κα δμφιε μναηά 

ζδιάδζα ζςιαηζηήξ αζεέκεζαξ, κα δζαηνίκμοιε ζοιπηχιαηα ζοκαζζεδιαηζηήξ 

αζηάεεζαξ, κα κζχζμοιε πκεοιαηζηή ακάηαζδ, ελανηδιέκδ ακηίδναζδ ζε έκα μζηείμ 

πενζαάθθμκ, χεδζδ πνμξ ηδκ εοελία η.α. Οζ εκδμηνζκείξ αδέκεξ ακηζδνμφκ ζηα 

πνχιαηα ζφιθςκα ιε ημ ζήια πμο ζηέθκεζ μ εβηέθαθμξ. Γζα πανάδεζβια ημ ηυηηζκμ 

είκαζ δζεβενηζηυ βζα ημκ ακενχπζκμ εβηέθαθμ, βζα αοηυ μζ κεονμιεηαδυηεξ ενεείγμοκ 

ηα επζκεθνίδζα ηα μπμία εηηνίκμοκ ζημ ζχια αδνεκαθίκδ.  

  

Υαναηηδνζζηζηά πνςιάηςκ 

-Κυηηζκμ 

Ηδζυηδηεξ: Σμ ηυηηζκμ πνχια είκαζ ημ ζφιαμθμ ηδξ αβάπδξ, ηδξ δφκαιδξ, ηδξ 

ηονζανπίαξ, ηδξ γςηζηήξ εκένβεζαξ, ηδξ δνάζδξ, ηδξ εκενβδηζηυηδηαξ, ημο ενςηζζιμφ 

ηαζ ημο πάεμοξ. 
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 Θεναπεοηζηή δνάζδ: Δκζζπφεζ ηδκ ανηδνζαηή πίεζδ ηςκ οπμηαζζηχκ, δνα ηαηά 

ηδξ ακαζιίαξ, ακεαάγεζ ηδκ εενιμηναζία ημο ζχιαημξ ηαζ ακηζιεηςπίγεζ ηδκ 

οπμεενιία εκενβμπμζχκηαξ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ, εκενβμπμζεί ημκ ανβυ 

ιεηααμθζζιυ, δίκεζ εκένβεζα ηαζ ηαηαπμθειά ηδκ ηυπςζδ, ηδκ αδνάκεζα ηαζ ηδκ 

εζςζηνέθεζα, αμδεάεζ ζηδκ ηαηάεθζρδ, ιεζχκεζ ημκ πυκμ ηαζ επζδνά ζημκ εβηέθαθμ 

αμδεχκηαξ ζηδ θήρδ απμθάζεςκ ηάης απυ πίεζδ. 

        -Πμνημηαθί 

Ηδζυηδηεξ: Σμ πμνημηαθί πνχια είκαζ πνχια ηδξ θςηζάξ, ζοιαμθίγεζ ηδ 

εαθπςνή ηαζ ηδκ δζανηή ακαγήηδζδ. Γζεβείνεζ ηδ δδιζμονβζηυηδηα, ηδκ 

απμθαζζζηζηυηδηα ηαζ ηδ θζθμδμλία. 

Θεναπεοηζηή δνάζδ: Θεναπεφεζ ημ ανμβπζηυ άζεια ηαζ άθθα πνυκζα 

ακαπκεοζηζηά πνμαθήιαηα ακηζιεηςπίγεζ ηα πνμαθήιαηα ημο εονεμεζδμφξ, αμδεά 

ζηδκ επίθοζδ βοκαζημθμβζηχκ πνμαθδιάηςκ, πανίγεζ θοζζηή εοελία ηαζ αολάκεζ ηδκ 

εκένβεζα ηαζ ηδκ ακμζία ημο μνβακζζιμφ. Βμδεάεζ επίζδξ ζε πνμαθήιαηα δοζπερίαξ 

ηαζ ημφναζδξ. πςξ ηαζ ημ ηυηηζκμ δεκ πνέπεζ κα πνδζζιμπμζείηαζ βζα ιεβάθμ 

πνμκζηυ δζάζηδια ηαζ ζδίςξ απυ κεονζηά άημια ή άημια πμο αβπχκμκηαζ εφημθα. 

 

Δηθόλα 21: Δνιδκεία ηςκ πνςιάηςκ. Πδβή: 

https://www.behance.net/gallery/4313619/EGGO-Light-for-Your-Life  
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-Κίηνζκμ  

Ηδζυηδηεξ: Σμ ηίηνζκμ είκαζ ημ ζφιαμθμ ηδξ δφκαιδξ ηαζ ηδξ ελμοζίαξ. 

Πνμηαθεί ζοκαζζεήιαηα πανάξ, εοεοιίαξ ηαζ αζζζμδμλίαξ. Καεμνίγεζ ημ κμο ηαζ 

αμδεάεζ ζηδκ θήρδ εεηζηχκ απμθάζεςκ.  

Θεναπεοηζηή δνάζδ: Υνδζζιμπμζείηαζ ζηδ εεναπεία βζα δενιαηζηά πνμαθήιαηα 

ηαζ αθθενβίεξ, ζε πενζπηχζεζξ ιεβάθδξ ηυπςζδξ ηαζ δοζπερίαξ, ημκχκεζ ημ κεονζηυ 

ζφζηδια ηαζ εκδείηκοηαζ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ ηαηάεθζρδξ. Γζεβείνεζ ηα κεφνα 

ηαζ πνέπεζ κα πνδζζιμπμζείηαζ ιε πνμζμπή. 

 -Πνάζζκμ  

Ηδζυηδηεξ: Σμ πνάζζκμ πνχια είκαζ ημ απυθοημ δνειζζηζηυ βζα ημ ζχια ηαζ ημ 

πκεφια. οιαμθίγεζ ηδκ εθπίδα, ηδκ αζζζμδμλία, ηδκ ακακέςζδ ηαζ ηδκ βμκζιυηδηα. 

 Θεναπεοηζηή δνάζδ: Δίκαζ ημ ααζζηυ πνχια ζηδκ πνςιαημεεναπεία ηαζ αμδεά 

ζπεδυκ ζε υθεξ ηζξ πενζπηχζεζξ. Γδιζμονβεί ζςιαηζηή ηαζ πκεοιαηζηή ζζμννμπία, 

δνειεί ηαζ αμδεά ζηδκ βνδβμνυηενδ ίαζδ ημο μνβακζζιμφ. Δίκαζ άνζζημ 

ηανδζμημκςηζηυ, εθέβπεζ ηδκ πίεζδ ημο αίιαημξ, ελζζμννμπεί ημ κεονζηυ ζφζηδια, 

εεναπεφεζ ημοξ πμκμηεθάθμοξ ηαζ έπεζ επμοθςηζηή δνάζδ. Ξεημονάγεζ ηαζ 

ηαηεοκάγεζ ημκ μνβακζζιυ απυ ηδκ έκηαζδ ηδξ ηαεδιενζκυηδηαξ. 

-Μπθε  

Ηδζυηδηεξ: Σμ ιπθε πνχια είκαζ ημ πνχια ηδξ εοαζζεδζίαξ, ηδξ δνειίαξ ηαζ ηςκ 

ακχηενςκ ροπζηχκ ηαζ κμδηζηχκ θεζημονβζχκ. οιαμθίγεζ ηδκ εζθζηνίκεζα, ηδκ 

αοημηονζανπία, ηδκ ροπναζιία, ηδκ πεζεανπία, ηδκ αθμζίςζδ.  

Θεναπεοηζηή δνάζδ: πςξ ηαζ ημ πνάζζκμ, είκαζ ημ πνχια πμο αμδεά ζηδκ 

δνειία ηαζ ηδκ ζζμννμπία ημο μνβακζζιμφ, ηαζ έπεζ βεκζηή πνήζδ. Έπεζ ελαζνεηζηή 

δνάζδ ζε πενζπηχζεζξ άβπμοξ ηαζ ηαηεοκάγεζ ζοκαζζεήιαηα υπςξ εοιυξ, 

ακοπμιμκδζία, γήθζα. Σμ ημφνμ Μπθε, είκαζ ελαζνεηζηυ παοζίπμκμ, πνδζζιμπμζείηαζ 

ζε πνμαθήιαηα ζηα ηυηηαθα, ζηα ιάηζα ηαζ ηα αοηζά, ηαεχξ ηαζ ζε πμκμηεθάθμοξ. 

Ακηζιεηςπίγεζ θαζκυιεκα εοενεεζζηζηυηδηαξ ηαζ ροπζηχκ εκηάζεςκ, είκαζ πμθφ 

απμηεθεζιαηζηυ ζηδκ ατπκία.  

-Ηχδεξ - Μεκελεδί  

Ηδζυηδηεξ: Σμ ζχδεξ πνχια ζοιαμθίγεζ ηδκ ροπζηή ζζμννμπία ηαζ ηδ δζαφβεζα 

ημο πκεφιαημξ. Γζεβείνεζ ηδκ πκεοιαηζηή ακαγήηδζδ ημο ακενχπμο. Χεεί ζε ορδθέξ 

πκεοιαηζηέξ επζδζχλεζξ, δδιζμονβεί παναβςβζηή δζάεεζδ ηαζ εκζζπφεζ ημκ 

αοημέθεβπμ. 
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Θεναπεοηζηή δνάζδ: Θεςνείηαζ ζδιακηζηυ εεναπεοηζηυ πνχια ιε εονφηδηα 

δνάζδξ. Υνδζζιμπμζείηαζ ζε ζοκαζζεδιαηζηά πνμαθήιαηα, κεφνα, ηαζ δνα ςξ 

δνειζζηζηυ. Βμδεά επίζδξ ηαζ ζηδ ιείςζδ ημο ζοκαζζεήιαημξ ηδξ πείκαξ, ζηδκ 

εκίζποζδ ημο ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ, ηαζ αολάκεζ ηδ δζαζζεδηζηή ζηακυηδηα. 

         -Σζνημοάγ  

Ηδζυηδηεξ: Με ηζξ δνειζζηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ αμδεά ηα οπενηζκδηζηά ηαζ ηα 

οπενεοαίζεδηα άημια. Βμδεά ημ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια ηαζ ηδκ εεναπεία 

ακαπκεοζηζηχκ πνμαθδιάηςκ.  

-Λεοηυ  

Ηδζυηδηεξ : Με ηδ βεκζηή ζαιαηζηή ημο δνάζδ πνδζζιμπμζείηαζ ζακ δνειζζηζηυ 

ηαζ παθανςηζηυ βζα ηδκ δζεοηυθοκζδ ημο φπκμο ηαεχξ ηαζ βζα ηδκ απμννυθδζδ 

έκημκςκ ζοκαζζεδιάηςκ. 

 

3.2.8.3. : Ηζηνξία ηεο ρξωκαηνζεξαπείαο 

-Ανπαία Δθθάδα 

O Ηππμηνάηδξ ζημ δμηίιζμ ημο «περί αέρηδων, σδάηων και ηόπων», ιζθά βζα ηδκ 

αζεέκεζα ηςκ ηφεςκ, δζεοηνζκίγμκηαξ υηζ ζε αοηέξ ηζξ κμιαδζηέξ θοθέξ ηςκ ζηεπχκ 

ηδξ ακαημθζηήξ Δονχπδξ έκα ιένμξ ηςκ ακδνχκ βζκυηακ ακίηακμ ηαζ ειθάκζγε 

εδθοπνεπή ζημζπεία, υπςξ δ πνμζά ηδξ θςκήξ. Απέδζδε ηδκ αζηία αοημφ ημο 

πνμαθήιαημξ ζημκ βηνίγμ μονακυ ηδξ ηοείαξ. 

Αοηή είκαζ ίζςξ δ πνχηδ ιανηονία ζηδκ ζζημνία ιαξ πμο ζοκδέεζ ηδκ 

ηαηάζηαζδ ηδξ οβείαξ ιαξ ιε ηα πνχιαηα ημο πενζαάθθμκημξ ιαξ. θμ αοηυ 

δζαιέζμο ιζαξ ροπμθμβζηήξ μπηζηήξ υπςξ εκκμείηαζ απυ ημκ ίδζμ ημκ Ηππμηνάηδ. 

Σμ πνχια, δζαηφπςκε απυ ηδκ ιενζά ημο μ Ανζζημηέθδξ, είκαζ ζοκάια έκα 

ηαθθςπζζηζηυ ιέζμ ηαζ έκα βζαηνζηυ. Ζ επζννμή ημο ζηδκ οβεία ιαξ εεςνείηαζ απυ 

πμθθμφξ δεδμιέκδ. 

 ηζ ήδδ απυ ηδκ ανπαζυηδηα μ άκενςπμξ, εεχνδζε ημ πνχια ςξ εκ δοκάιεζ 

ιέζμκ εεναπείαξ είκαζ άκεο αιθζαμθίαξ. πεηζηά ιε ηδκ εεναπεοηζηή δφκαιδ ημο 

δθζαημφ θςηυξ οπάνπμοκ ζοβηεηνζιέκεξ ζζημνζηέξ ιανηονίεξ. Φαίκεηαζ, ζδιεζχκεζ μ 

Λ. Κθάνη (1991) υηζ μζ πνχηεξ εκδείλεζξ πνςιαημεεναπείαξ πνμένπμκηαζ απυ ηδκ 

ανπαία Αίβοπημ, υπμο ζημοξ καμφξ ημο ήθζμο, θαίκεηαζ υηζ εθάιαακακ πχνα 

εεναπείεξ ααζζζιέκεξ ζημ δθζαηυ θςξ. 
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ηδκ βδ ηςκ θαναχ μ εεναπεοηήξ δζέβκςζε πμζμο πνχιαημξ είπε έθθεζρδ μ 

πάζπςκ ηαζ ημκ εζζήβαβε ζε ιζα αίεμοζα ιε εηπμιπή ημο ζοβηεηνζιέκμο πνχιαημξ. 

Οζ Αζβφπηζμζ πνδζζιμπμζμφζακ ηδκ εεναπεοηζηή δφκαιδ ηςκ πμθφηζιςκ ηαζ 

διζπμθφηζιςκ θίεςκ υπςξ ηαζ ανςιάηςκ ακαιειεζβιέκςκ ιε πνχιαηα, βζα κα 

επζηφπμοκ ηζξ γδημφιεκεξ εεναπεοηζηέξ δμκήζεζξ. 

Οζ ανπαίμζ Κζκέγμζ απυ ηδκ ιενζά ημοξ, εεςνμφζακ υηζ ηα πνχιαηα 

εκενβμπμζμφκ ηδκ θοζζηή υπςξ ηαζ ηδκ κμδηζηή αθθά ηαζ πκεοιαηζηή μοζία ημο 

ακενχπμο, θεάκμκηαξ ζε ζδιείμ κα πνμηείκμοκ ιενζηέξ πνςηυηοπεξ 

πνςιαημεεναπεοηζηέξ ιεευδμοξ. 

Καζ ζηδκ Δθθάδα επζδεζηκουηακ ιζα αολδιέκδ ειπζζημζφκδ ζηζξ εεναπεοηζηέξ 

ζδζυηδηεξ ημο δθζαημφ θςηυξ. Ηδζαίηενδ πνμζμπή ζε αοηυ ημ εέια απέδζδακ μζ 

Ποεαβυνεζμζ. 

Πενκχκηαξ ζηδκ αοημηναημνζηή Ρχιδ, ιενζημί θζθυζμθμζ ζζπονίγμκηακ υηζ ημ 

ιοζηζηυ ηδξ γςηζηυηδηαξ ηςκ νςιαίςκ ηαζ ηδξ ζςιαηζηήξ ημοξ εονςζηίαξ ζπεηζγυηακ 

ιε ηδκ έηεεζδ ημοξ ζημκ ήθζμ.  

Πενκχκηαξ βνήβμνα ζημκ ιεζαίςκα, υπςξ παναηδνεί μ R. B. Amber, ζηδκ 

Δονχπδ πνδζζιμπμζμφζακ ζοπκά πνςιαηζζηά οθάζιαηα ιε ζημπυ εεναπεοηζηυ. 

Πμθθέξ εεναπείεξ απμδίδμκηακ επίζδξ ζηζξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ πνςιαηζζηχκ 

αζηνχ ζηζξ εηηθδζίεξ, ηα μπμία απμηεθμφκηακ απυ πνχιαηα υπςξ ημ ηυηηζκμ, ημ 

πνάζζκμ ηαζ ημ ηίηνζκμ. Πμθθμί ήηακ αοημί πμο πνμζένπμκηακ ζηδκ εηηθδζία βζα ηδκ 

ζοβηεηνζιέκδ εεναπεία. Φοζζηά επζπθέμκ εεναπεοηζηυ ιέζμκ ήηακ δ πνμζεοπή. 

Οζ ζζημνζηέξ ακαθμνέξ ζπεηζηά είκαζ πμθθαπθέξ. Δδχ πνέπεζ κα ακαθενεεί πςξ 

ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηςκ ιοζηδνζαηχκ εμνηχκ πμο αθμνμφζακ ημκ ήθζμ, ζπεδυκ υθμζ μζ 

θαμί, λεηζκχκηαξ απυ αοημφξ ηδξ Λαηζκζηήξ Αιενζηήξ, ακαθένμοκ πμθθέξ ιανηονίεξ 

ζπεηζηέξ ιε δθζαηέξ εμνηέξ πμο είπακ εεναπεοηζηυ ζημπυ. 

 

 

3.2.8.4. Ηδηόηεηεο ρξωκαηνζεξαπείαο  

φιθςκα ιε ημοξ ενεοκδηέξ ηδξ ιεευδμο, ηάεε ανκδηζηή αζμθμβζηή ηαηάζηαζδ, 

πνζκ εηδδθςεεί ςξ ζςιαηζηυ ζφιπηςια, εηδδθχκεηαζ πνχηα ζηδκ αφνα ημο αηυιμο. 

Με ηδ πνςιαημεεναπεία θμζπυκ, δ αφνα παίνκεζ ηδ δυκδζδ ημο πνχιαημξ ηαζ 

ιεηαθένεζ ηδ εεναπεοηζηή ηδξ εκένβεζα ζημ ζχια, πνμθαιαάκμκηαξ δζάθμνεξ 

παεήζεζξ. Δδχ ηαζ ανηεηά πνυκζα, δ ηθαζζηή ζαηνζηή πνδζζιμπμζεί ηδ 

πνςιαημεεναπεία, βζα ηδκ απμηαηάζηαζδ ημο κεμβκζημφ ίηηενμο. Σα κεμβέκκδηα ιε 
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ίηηενμ ημπμεεημφκηαζ ζε έκακ εάθαιμ, μ μπμίμξ θςηίγεηαζ απυ έκα εζδζηυ ιπθε 

πνχια ηαζ δ ακάννςζή ημοξ βίκεηαζ ζε πμθφ πζμ ζφκημιμ δζάζηδια. Σμ ιπθε πνχια 

δζχπκεζ επίζδξ ηδκ οπενέκηαζδ, ημκ εηκεονζζιυ, εκχ επζδνά ζημ αίια νοειίγμκηαξ 

ηδκ πίεζδ. Σμ πνάζζκμ πάθζ είκαζ ημ πνχια πμο πνδζζιμπμζεί ζηδκ πναηηζηή 

εθανιμβή ηδξ δ πνςιαημεεναπεία, βζα κα δζχλεζ ημκ πμκμηέθαθμ, ηζξ ατπκίεξ, ηδκ 

ημφναζδ ηαζ ηδκ εοενεεζζηζηυηδηα. Σμ ηίηνζκμ πνδζζιμπμζείηαζ ζε πενζπηχζεζξ 

πκεοιαηζηήξ ηαηάπηςζδξ. 

 

3.2.8.5. Πξαθηηθή ρξήζε ηεο ρξωκαηνζεξαπείαο  

 -ημκ άκενςπμ : H πνςιαημεεναπεία ζακ εεναπεοηζηή αβςβή εθανιυγεηαζ ζε 

ηάεε αηάθοπημ ιένμξ ημο ζχιαημξ ημο πάζπμκηα. Kαηά ηδκ εθανιμβή ζοκήεςξ 

πνδζζιμπμζείηαζ εζδζηυξ πνμαμθέαξ ιε laser ηαζ βεςιεηνζηά θίθηνα, βζα κα 

δδιζμονβείηαζ έηζζ δ ακαβηαία θςηεζκή δέζιδ. H 

ιέζδ εθανιμβή ημο ηάεε πνχιαημξ είκαζ επηά 

θεπηά, ιε εθάπζζημ πνυκμ ηα ηνία ηαζ ιέβζζημ ηα 

δέηα έςξ δχδεηα θεπηά. Γζα ηάεε πενίπηςζδ, 

επζθέβεηαζ ημ πνχια ή ηα πνχιαηα πμο έπμοκ 

εκενβεζαηή ζπέζδ ιε ημκ μνβακζζιυ ημο αηυιμο 

πμο οπμαάθθεηαζ ζηδ πνςιαημεεναπεία, ηα 

απμηεθέζιαηα ηδξ μπμίαξ πνεζάγμκηαζ πνυκμ βζα 

κα θακμφκ, βζαηί μζ αθθαβέξ ζημκ μνβακζζιυ 

βίκμκηαζ ιε θοζζμθμβζηυ νοειυ. 

 -ημ βφνς πενζαάθθμκ: Ζ επζθμβή ηςκ ζςζηχκ πνςιάηςκ βζα ημ πενζαάθθμκ 

ζημ μπμίμ γμφιε ηαζ πενκάιε ημ ιεβαθφηενμ ιένμξ ηδξ διέναξ παίγεζ ζδιακηζηυ νυθμ 

ζηδκ οβεία ηαζ ηδκ ροπμζςιαηζηή ιαξ εοελία. Σμ πνχια ηςκ ημίπςκ εκυξ δςιαηίμο, 

υπςξ ηαζ ημ πνχια ημο θςηζζιμφ ηαζ ηδξ δζαηυζιδζδξ, είκαζ ηαεμνζζηζηά βζα ηδ 

αεθηίςζδ ηδξ πμζυηδηαξ ηδξ γςήξ ιαξ ηαζ ηςκ ζπέζεςκ πμο ακαπηφζζμοιε ιέζα ζε 

αοηυ. 

Σα ροπνά πνχιαηα (ιπθε, ηζνημοάγ, ιμα) είκαζ αοηά πμο αμδεμφκ ζηδ 

παθάνςζδ ηαζ ηδκ απμθυνηζζδ ηδξ έκηαζδξ. 

Σα γεζηά πνχιαηα (ηίηνζκμ, πμνημηαθί, ηυηηζκμ) είκαζ αοηά πμο αμδεμφκ ζηδκ 

ζηεκαπχνζα, ηδκ ιεθαβπμθία ηαζ ηάπμζεξ θμνέξ ζηδκ ηαηάεθζρδ. Γζα κα δδιζμονβδεεί 

ιζα βαθήκζα ηαζ ζζμννμπδιέκδ αηιυζθαζνα, εα πνέπεζ κα επςθεθδεμφιε απυ ημ 

πνάζζκμ ηαζ ημ ιπθε ζε υθεξ ηζξ απμπνχζεζξ ημοξ. 
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3.2.9. νθνιαηνζεξαπεία 

   

        

Δηθόλα 23. Πδβή : http://www.deal848.com/deals.php?id=158 

 

3.2.9.1. Δηζαγωγή 

Ζ ζμημθαημεεναπεία είκαζ έκαξ ελαζνεηζηυξ ηνυπμξ βζα εοελία ηαζ παθάνςζδ. 

Δίκαζ βκςζηυ υηζ δ ζμημθάηα είκαζ, εηηυξ απυ ιζα πεκηακυζηζιδ θζπμοδζά, ιία ηνμθή 

πμο αμδεά ζηδκ ηαθφηενδ δζάεεζδ. Σα μθέθδ πμο πνμζθένεζ ιπμνεί ηακείξ κα ηα 

ηενδίζεζ πςνίξ ηζξ επίπμκεξ εενιίδεξ, απμθαιαάκμκηάξ ηδκ ςξ εεναπεία.  

Ζ ζμημθαημεεναπεία είκαζ έκαξ ηνυπμξ ιάθαλδξ ιε αάζδ ηδ θοζζηή ζμημθάηα. 

Πενζέπεζ θάδζ ζμημθάηαξ, αμφηονμ ηαηάμ, αζεένζα έθαζα, πμθοθαζκυθεξ, αζηαιίκεξ, 

ακηζμλεζδςηζηά, θζπμζχιαηα, θεηζείκδ, θάδζ jojoba, ηαεχξ ηαζ εηποθίζιαηα πνάζζκμο 

ηζαβζμφ ηαζ ηζζζμφ. Απθχκεηαζ ηνφα ή πθζανή ζημ λδνυ δένια, πνμζθένμκηαξ 

πθμφζζα εκοδάηςζδ, ζφζθζλδ ηαζ ελαζνεηζηή απαθυηδηα. διακηζηυ νυθμ υιςξ 

παίγεζ ηαζ δ αίζεδζδ ηδξ ζμημθάηαξ. Σμ θοζζηυ πθμφζζμ άνςιά ηδξ ζοιαάθεζ ζηδκ 

αίζεδζδ εοελίαξ, εκχ δ ζενμημκίκδ, βκςζηή ηαζ ςξ μνιυκδ ηδξ εοηοπίαξ, πανάβεηαζ 

υπζ ιυκμ υηακ ηνχιε ζμημθάηα αθθά ηαζ υηακ ηδκ ιονίγμοιε.  

Ζ επζζηήιδ έπεζ ακαβκςνίζεζ ιε ιεβάθμ ανζειυ ενεοκχκ ηζξ εοενβεηζηέξ 

επζδνάζεζξ ηδξ ζμημθάηαξ ζημκ άκενςπμ. Μεθέηεξ έπμοκ απμδείλεζ υηζ ιε ηδ πνήζδ 

ζμημθαημεεναπείαξ βζα δζάζηδια πενίπμο εκυξ ιήκα, δζαζπχκηαζ απμηεθεζιαηζηά ηα 

θζπίδζα ηαζ απμαάθθμκηαζ ιαγί ηαζ ιε άθθεξ ημλίκεξ ημο θειθζημφ ζοζηήιαημξ, εκχ δ 

http://www.deal848.com/deals.php?id=158
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επζδενιίδα ειπθμοηίγεηαζ ιε ςθέθζιεξ αζηαιίκεξ βζα ημ δένια ηαζ αιζκμλέα υπςξ ηαζ 

ιεβζζημπμζείηαζ δ ηοηηανζηή μλοβυκςζδ ηαζ δ οβναζία ζημ δένια. 

 

3.2.9.2. Σα δξαζηηθά ζπζηαηηθά ηεο ζνθνιάηαο 

 Φθααμκμεζδή: Ακηζμλεζδςηζηέξ μοζίεξ ιε δνάζδ ηαηά ηδξ βήνακζδξ (δεκ 

πενζέπμκηαζ ζηδ θεοηή ζμημθάηα) 

 Bμφηονμ ηαηάμ: Έπεζ ελαζνεηζηέξ ενεπηζηέξ ζδζυηδηεξ ζημ δένια. 

Υνδζζιμπμζείηαζ ηαζ αοημφζζμ, ηαεχξ ακαημοθίγεζ ηαζ εκοδαηχκεζ αηυια ηαζ ηζξ 

πζμ λδνέξ ή ζηαζιέκεξ επζδενιίδεξ 

 Mαβκήζζμ: Γζεβείνεζ ηδκ ακάπηολδ ηςκ ηοηηάνςκ ηδξ επζδενιίδαξ. Σμκχκεζ ηαζ 

αεθηζχκεζ ηδ δζάεεζδ 

 Καθεΐκδ: Γνα ςξ δζεβενηζηυ ζημκ μνβακζζιυ, εκχ πανάθθδθα ημκχκεζ ημ δένια 

 Θεζμανςιίκδ: Γζεβείνεζ ημκ ηανδζαηυ ιο ηαζ ημ κεονζηυ ζφζηδια. Βνίζηεηαζ ζε 

ιεβαθφηενμ πμζμζηυ ζηδ ιαφνδ ζμημθάηα 

 Φαζκοθαζεοθαιίκδ: Πνμηαθεί ηαθή δζάεεζδ 

 

 

3.2.9.3. Οθέιε  

Ζ ζμημθαημεεναπεία είκαζ ιία εεναπεοηζηή ιάθαλδ πμο ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζε 

δζάθμνα επίπεδα: 

Καηαπμθειά ημ ζηνεξ. Απυ ιυκμ ηδξ ιζα ιάθαλδ είκαζ παθανςηζηή ηαζ 

εοενβεηζηή. Αοηυ, ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ ζμημθάηα είκαζ μ ηέθεζμξ ζοκδοαζιυξ. Ζ 

ιονςδζά ηδξ απεθεοεενχκεζ εκδμνθίκεξ ζημκ εβηέθαθμ ηαζ αμδεά κα δζχλεζξ ημ 

άβπμξ ηαζ ημ ζηνεξ ηαζ κα κζχζεζξ ηαθφηενα. Ζ ειπεζνία βζα ημ άημιμ ζημ μπμίμ 

εθανιυγεηαζ δ ζμημθάηα είκαζ ιμκαδζηή: ημ εοπάνζζημ άνςια πμο ακαδφεηαζ ηάκεζ 

αηυιδ πζμ εοπάνζζηδ ηδ ζοκεδνία αθμφ ιέζς ηδξ δζαδενιζηήξ δζείζδοζδξ ηαζ ηδξ 

υζθνδζδξ εηηνίκμκηαζ ζημκ εβηέθαθμ εκδμνθίκεξ, μνιυκεξ πμο πνμηαθμφκ ιζα 

αίζεδζδ εοθμνίαξ, πανάξ ηαζ εοελίαξ. 

Δίκαζ απυ ηζξ πνχηεξ ιεευδμοξ βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ ηαεχξ 

ηα θοηζηά ζοζηαηζηά ηδξ ζμημθάηαξ ζε ζοκδοαζιυ ιε ημκ άνβζθμ ηαζ ημ ζππμηάζηακμ 

έπμοκ εηπθδηηζηέξ ζδζυηδηεξ ζηδκ ελάθεζρδ ηδξ ακηζαζζεδηζηήξ υρδξ πμνημηαθζμφ. Ζ 

ιάζηα πμο εθανιυγεηαζ ζηδ εεναπεία, πενζέπεζ ηαζ άθθα θοζζηά ζοζηαηζηά υπςξ 

ζπκμζημζπεία ηαζ θάζπδ απυ δθαζζηζμβεκή εδάθδ. 
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  οιαάθεζ ζηδκ ελάθεζρδ ηςκ ηζνζχκ ζηα πυδζα, αθθά ηαζ ζε δζάθμνα 

μζδήιαηα πμο ιπμνεί κα έπεζ ηακείξ ζημ ζχια ημο.  

 Δκενβμπμζεί ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ, έπεζ ακηζθθεβιμκχδδ δνάζδ ηαζ 

αολάκεζ ηδ θειθζηή πανμπέηεοζδ. 

 

3.2.9.4. Γηαδηθαζία ζεξαπείαο 

Ζ δζαδζηαζία λεηζκά ιε έκα peeling ημ μπμίμ είκαζ επίζδξ ζμημθάηαξ, 

πνμηεζιέκμο κα ακμίλμοκ μζ πυνμζ. ηδ ζοκέπεζα απθχκεηαζ δ ιάζηα ζμημθάηαξ ηαζ 

ημ ζχια ηαθφπηεηαζ ιε εενιμημοαένηα, δ μπμία δζμπεηεφεζ αηιυ πμο θζχκεζ 

πενζζζυηενμ ηδ ζμημθάηα ηαζ ζηδ ζοκέπεζα δδιζμονβεί ιζα ηνμφζηα επάκς ζημ 

ζχια. ηδ ζοκέπεζα ημ ζχια λεπθέκεηαζ απυ ηδ ζμημθάηα ηαζ βίκεηαζ επάθεζρδ ιε 

εζδζηή εκοδαηζηή ηνέια. 

Δθανιυγεηαζ ζε ζκζηζημφηα αζζεδηζηήξ ζε ζοπκυηδηα πενίπμο ιζα έςξ δφμ 

θμνέξ ηδκ εαδμιάδα, έπεζ δζάνηεζα πενίπμο ιζα χνα ηαζ ζοζηήκεηαζ κα βίκεηαζ ημ 

θζβυηενμ έλζ θμνέξ. οζηήκεηαζ ζδζαίηενα ηαζ ςξ ιέεμδμξ ακηζζηνέξ ιε ιμκαδζηή 

αίζεδζδ παθάνςζδξ ηαζ λεημφναζδξ ημο ιοαθμφ.  

   

Δηθόλα 24. μημθαημεεναπεία. Πδβή: 

http://www.flowmagazine.gr/article/view/sokolatotherapeia_i_glukia_peripoiisi_tou_s

omatos/category/quality_of_life                
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3.2.10. Θαιαζζνζεξαπεία  

 

3.2.10.1. Δηζαγωγή  

Ο υνμξ, βκςζηυξ δζεεκχξ, παναπέιπεζ ζηδκ Δθθάδα ηαζ ιάθζζηα ζημοξ 

ανπαίμοξ Έθθδκεξ πμο πνχημζ ημκ δζαηφπςζακ πνζκ 2.500 πνυκζα. πςξ δ ίδζα δ θέλδ 

δδθχκεζ, δ εθανιμβή αοηήξ ηδξ εεναπείαξ πνμτπμεέηεζ ηδκ φπανλδ εάθαζζαξ. Ο 

ηονζυηενμξ δδιζμονβυξ ηδξ εαθαζζμεεναπείαξ ζηζξ ανπέξ ημο 20μο αζχκα οπήνλε μ 

Γάθθμξ αζμθυβμξ Dr. Rene Gedon, πμο απέδεζλε ηδκ ακαθμβία πμο οπάνπεζ ιεηαλφ 

ημο κενμφ ηαζ ηδξ εάθαζζαξ ηαζ ηςκ οβνχκ ημο ζχιαημξ (θέιθμξ, πθάζια αίιαημξ 

η.θ.π). 

Σμ κενυ ηδξ εάθαζζαξ πενζθαιαάκεζ ηα ίδζα ζοζηαηζηά ιε ημκ ακενχπζκμ 

μνβακζζιυ, αθθά πζμ ζοιποηκςιέκμ. φιθςκα θμζπυκ ιε ημοξ εζδζημφξ, 

εαθαζζμεεναπεία είκαζ δ αβςβή πμο πνδζζιμπμζεί 

ζακ εεναπεοηζηυ ιέζμ ημ εαθαζζζκυ κενυ, αθθά ηαζ 

παναζηεοάζιαηα πμο πενζέπμοκ εαθάζζζμοξ 

μνβακζζιμφξ, ηονίςξ θφηζα. Οζ εεναπείεξ ιε 

εαθαζζζκυ κενυ πνμζθένμοκ εκοδάηςζδ, αεθηίςζδ, 

ηαθφηενδ απμημλίκςζδ, νφειζζδ ηςκ ζυκηςκ, 

δναζηδνζμπμίδζδ ηδξ θοζζηήξ άιοκαξ ημο 

μνβακζζιμφ.  

Δπίζδξ, δ εαθαζζμεεναπεία εκδείηκοηαζ βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ημο άβπμοξ, ηδξ 

ζςιαηζηήξ αθθά ηαζ πκεοιαηζηήξ ηυπςζδξ ηςκ ιοσηχκ αηαιρζχκ αθθά ηαζ ηςκ 

ηοηθμθμνζηχκ πνμαθδιάηςκ. Ακαδεζηκφεηαζ ζε πμθφηζιμ ζφιιαπμ βζα ημ ζχια ηαζ 

ημ πκεφια. Ζ εαθαζζμεεναπεία εθανιυγεηαζ ζε εζδζηά μζηήιαηα ιε εαθαζζζκυ κενυ 

ζημ μπμίμ έπμοκ πνμζηεεεί κςπά ηφηηανα απυ θφηζα. Ζ ακαγςμβμκδηζηή δνάζδ ημοξ 

είκαζ ζδιακηζηή. ηδνίγεηαζ ζημ θαζκυιεκμ ηδξ χζιςζδξ πμο δδιζμονβείηαζ ιεηαλφ 

ημο ζχιαημξ ηαζ ημο εαθαζζζκμφ κενμφ ηαζ πνμηαθεί ζημ δένια ακηαθθαβέξ οβνχκ 

πμο ελαζθαθίγμοκ ηδ ζφζθζλδ, ημ αδοκάηζζια, ηδκ ηυκςζδ ηαζ ηδκ εθαζηζηυηδηα ημο 

δένιαημξ. 

Πανά ημ βεβμκυξ υηζ μζ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο εαθαζζζκμφ κενμφ ήηακ 

βκςζηέξ απυ παθζά, ιυκμ ημκ ηεθεοηαίμ αζχκα παναηδνείηαζ έκημκμ εκδζαθένμκ βζα 

ηδκ εκαθθαηηζηή αοηή ιέεμδμ εεναπείαξ, ηαεχξ επζζηδιμκζηέξ ιεθέηεξ ένπμκηαζ κα 

επζαεααζχζμοκ ηζξ πενζζηαηζηέξ ειπεζνίεξ ηαζ ιανηονίεξ. Σμ εαθαζζζκυ κενυ, υιμζμ 

ζοζηαηζηυ ιε ημ πθάζια ημο αίιαημξ ημο ακενχπμο, είκαζ πμθφηζιμ ζηδκ αζζεδηζηή, 
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δζυηζ δζεβείνεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ, ακαδμιεί ημοξ ζζημφξ, απμημλζκχκεζ ημ 

ζχια, αμδεά ζηδκ ηαθφηενδ ενέρδ ηςκ ηοηηάνςκ, επζαναδφκεζ ηδ δζαδζηαζία ηδξ 

βήνακζδξ ημο δένιαημξ ηαζ απαθφκεζ ηζξ ιζηνέξ νοηίδεξ. Υνδζζιμπμζείηαζ ιυκμ ημο 

ζακ θμζζυκ ή ακαιζβκφεηαζ ιε θφηζα, θάζπδ ή θοηά ζηζξ θνμκηίδεξ μιμνθζάξ. 

Οζ ακηζζδπηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο εαθαζζζκμφ κενμφ είκαζ απμδεδεζβιέκεξ ηαζ 

ιάθζζηα έπμοκ απμδμεεί ηαζ ζε ζοβηεηνζιέκα ζοζηαηζηά ημο. Οζ δνάζεζξ αοηέξ 

πανμοζζάγμοκ επμπζαηή δζαηφιακζδ ειθακίγμκηαξ ημ ιέβζζηυ ημοξ ηαηά ημοξ 

ηαθμηαζνζκμφξ ιήκεξ.  

Οζ ζδζυηδηεξ ημο εαθαζζζκμφ κενμφ είκαζ πμθφ εοαίζεδηεξ ζηζξ ορδθέξ 

εενιμηναζίεξ ηαζ ηαηαζηνέθμκηαζ υηακ εενιακεεί ζημοξ 45 ααειμφξ βζα ιζα χνα, 

εκχ ζε εενιμηναζία δςιαηίμο ιπμνμφκ κα δζαηδνδεμφκ ιέπνζ ηαζ ηνεζξ ιήκεξ. Ζ 

βνήβμνδ πανμπή κενμφ απυ ηδ εάθαζζα ζημ ηέκηνμ εαθαζζμεεναπείαξ απμηεθεί 

ααζζηυ πανάβμκηα ηδξ επζηοπδιέκδξ εθανιμβήξ εκυξ πνμβνάιιαημξ 

εαθαζζμεεναπείαξ. Ζ εαθαζζμεεναπεία είκαζ ημ απαναίηδημ δχνμ βζα ηάεε άκενςπμ 

πμο ακαγδηά ηδκ λεημφναζδ, ηδ παθάνςζδ ηαζ ηδκ πενζπμίδζδ ηδξ επζδενιίδαξ.  

 Έκαξ άθθμξ μνζζιυξ ηδξ εαθαζζμεεναπείαξ είκαζ αοηυξ πμο ζδιαίκεζ ίαζδ ηαζ 

παθάνςζδ ημο μνβακζζιμφ ιέζς ημο εαθαζζζκμφ κενμφ ηαζ ηςκ πνμσυκηςκ αοημφ. 

Δίκαζ δ θνμκηίδα πμο ααζίγεηαζ ζηδ πνήζδ ημο γεζημφ, θνέζημο εαθαζζζκμφ κενμφ 

ηαζ ηςκ άθθςκ ζημζπείςκ ηδξ εάθαζζαξ υπςξ ηα θφηζα ηαζ δ θάζπδ, ιε εοενβεηζηέξ 

επζδνάζεζξ ζηδκ οβεία ημο ακενχπζκμο ζχιαημξ ηαζ πκεφιαημξ. 

 

Δηθόλα 26: Θαθαζζμεεναπεία. Πδβή : http://www.pinterest.com/championsland  

 

3.2.10.2. Θεξαπεία 

Ζ εεναπεία πενζθαιαάκεζ δομ ζηάδζα: ηαηά ηδ δζάνηεζα ημο πνχημο ζηαδίμο, ημ 

ζχια αθείθεηαζ ιε έκα γεζηυ θάδζ παναζηεοαζιέκμ απυ θφηζα ηαζ ζηδ ζοκέπεζα 

http://www.pinterest.com/championsland
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ηοθίβεηαζ ιε αθμοιζκυπανημ πμο αμδεά ηα ζοζηαηζηά ηδξ ιάζηαξ κα εζζπςνήζμοκ 

ζημ ζχια. Σμ θάδζ απυ εαθάζζζα θφηζα πνμζεέηεζ οβναζία ζημ δένια ηαζ ημ εκζζπφεζ 

ιε ιεηαθθζηά ζημζπεία. ηδ ζοκέπεζα ιε εζδζηά κημοξ ημ κενυ ηζκάγεηαζ ιε 

δζαθμνεηζηή πίεζδ ηαζ ζε δζαθμνεηζηέξ εενιμηναζίεξ ακά πενζυδμοξ εκυξ ή δομ 

θεπηχκ ζηα δζάθμνα ιένδ ημο ζχιαημξ ιε ζημπυ ηδ δζέβενζδ ηςκ ζζηχκ ιε θοζζηή 

ιάθαλδ. 

ημ δεφηενμ ζηάδζμ, αημθμοεεί δ «εαθάζζζα ιάθαλδ» ιέζα ζε ιπακζένεξ. Σμ 

γεζηυ κενυ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηα εαθάζζζα θοηζηά εηποθίζιαηα ηαζ ηδ ζοκεπχξ 

αολακυιεκδ πίεζδ ημο κενμφ δδιζμονβμφκ εκαθθαζζυιεκεξ αζζεήζεζξ ηυκςζδξ ηαζ 

παθάνςζδξ. Ζ εεναπεία ζοιπθδνχκεηαζ ιε έκα πνυβναιια εζδζηχκ ηζκήζεςκ ιέζα 

ζημ γεζηυ κενυ ηδξ πζζίκαξ, απαναίηδημ ζηάδζμ βζα ηδ ηυκςζδ ηαζ ηδ βφικαζδ ηςκ 

ιοχκ. Μεηά απυ υθα αοηά, αημθμοεεί ιάθαλδ ιε εζδζηέξ ηνέιεξ απυ εηποθίζιαηα 

θοηζχκ ηαζ επάθεζρδ ιε θάδζα. Ζ δζάνηεζα ηδξ εαθαζζμεεναπείαξ είκαζ δχδεηα έςξ 

είημζζ διένεξ ηαζ δ ζαηνζηή παναημθμφεδζδ είκαζ ακαβηαία. 

Σμ εαθαζζζκυ κενυ θυβς ηδξ πθμφζζαξ ζφζηαζήξ ημο ζε αιζκμλέα, αζηαιίκεξ, 

ιέηαθθα ηαζ ζπκμζημζπεία έπεζ ηνεζξ ζδιακηζηέξ ζδζυηδηεξ. Δίκαζ έκα θοζζηυ 

ιομπαθανςηζηυ, ακηζθθεβιμκχδεξ ηαζ ακαθβδηζηυ ιέζμ. Δπζπθέμκ, μλοβμκχκεζ, 

ημκχκεζ, εκοδαηχκεζ ηαζ ακαγςμβμκεί ηδκ επζδενιίδα ηαζ ημ ιοσηυ ζφζηδια. 

 

3.2.10.3. Δλδείμεηο θαη Αληελδείμεηο Θαιαζζνζεξαπείαο  

Θα πνέπεζ κα ακαθενεεί υηζ δεκ οπάνπεζ απυθοηδ ακηέκδεζλδ βζα ηδ 

εαθαζζμεεναπεία. ιςξ, δ εθανιμβή θοηζχκ ακηεκδείηκοηαζ ζε οπενεονεμεζδζζιυ 

ηαζ ζε ηαηάζηαζδ εβηοιμζφκδξ. Ακηίεεηα, εκδείηκοηαζ βζα: 

 -Υαθάνςζδ, άβπμξ, απμημλίκςζδ, ηυκςζδ ηδξ επζδενιίδαξ 

 -Απχθεζα αάνμοξ, ηοηηανίηζδα 

 -Κανδζαββεζαηά πνμαθήιαηα υπςξ οπένηαζδ, ηζνζμί, θθεαζηή ακεπάνηεζα. 

-Ακαπκεοζηζηά πνμαθήιαηα υπςξ άζεια, ανμβπίηζδα η.α 

-Μεηά-ηναοιαηζηέξ ηαηαζηάζεζξ υπςξ ιοσημί ζπαζιμί ηαζ πυκμζ, ιοσηέξ 

αηνμθίεξ, δενιαημθμβζηέξ παεήζεζξ υπςξ αημπζηή δενιαηίηζδα, ρςνίαζδ η.α 

- Υνυκζεξ θθεβιμκέξ υπςξ νεοιαημεζδήξ ανενίηζδα, ανενίηζδεξ η.α 

 -Άθθεξ δνάζεζξ υπςξ αφλδζδ δναζηδνζυηδηαξ ημο ακμζμπμζδηζημφ 

ζοζηήιαημξ, αεθηίςζδ ηδξ πμζυηδηαξ ημο φπκμο, δνάζδ εκάκηζα ζε ημπζηέξ 

θθεβιμκέξ ηαζ ζε βεκζηεοιέκμ αίζεδια ηκδζιμφ. 
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3.2.10.4. Μπζηηθά ηεο ζαιαζζνζεξαπείαο 

Ζ εαθαζζμεεναπεία εθανιυγεηαζ ζε μνβακςιέκα ηέκηνα πμο ανίζημκηαζ δίπθα 

ζηδ εάθαζζα πμο ακηθμφκ ηαζ ακακεχκμοκ ημ κενυ απυ ηαεανέξ εάθαζζεξ. ε ηαιία 

πενίπηςζδ δεκ είκαζ δοκαηυκ κα βίκεζ ζε ηέκηνα πμο δεκ ανίζημκηαζ δίπθα ζηδ 

εάθαζζα.  

Ζ ηαθφηενδ επμπή βζα ηδκ πναβιαημπμίδζή ηδξ είκαζ ημ θεζκυπςνμ πμο μ 

μνβακζζιυξ πνμεημζιάγεηαζ βζα ημ πεζιχκα. Σα εοενβεηζηά ηδξ απμηεθέζιαηα 

δζανημφκ βζα πενίπμο έλζ ιήκεξ ηαζ έηζζ υθεξ ηζξ ηνφεξ ιένεξ ημο πεζιχκα μ 

μνβακζζιυξ παναιέκεζ ηαθοιιέκμξ. 

Ζ εαθαζζμεεναπεία δεκ εθανιυγεηαζ ιυκμ απυ βοκαίηεξ αθθά ηαζ απυ άκδνεξ 

μζ μπμίμζ έπμοκ ακάβηδ απυ ηζξ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο εαθαζζζκμφ κενμφ. 

 Έκα ζδακζηυ πνυβναιια δζανηεί έλζ διένεξ. Τπάνπμοκ υιςξ ηαζ πνμβνάιιαηα 

πμο δζανημφκ θζβυηενμ. Δπίζδξ, ηα πενζζζυηενα ηέκηνα πνμζθένμοκ διενήζζα 

πνμβνάιιαηα βζα ημ άβπμξ, ημ αδοκάηζζια, ηδ παθάνςζδ ή ηάπμζεξ εζδζηέξ 

πενζπμζήζεζξ. 

Ζ εαθαζζμεεναπεία είκαζ ηυζμ δζαδεδμιέκδ: πνχημκ, βζαηί μζ εεναπεοηζηέξ ηαζ 

πνμθδπηζηέξ ηδξ ζδζυηδηεξ ηδκ ακαδεζηκφμοκ ςξ ιζα έβηονδ, εκαθθαηηζηή ιμνθή 

θνμκηίδαξ ηδξ οβείαξ, ιε αλζυθμβα απμηεθέζιαηα. Δίκαζ απμηεθεζιαηζηή ζηα 

ζδιενζκά πνμαθήιαηα υπςξ άβπμξ, οπενηυπςζδ, θοζζηή βήνακζδ η.α αθθά ηαζ ζηα 

παναδμζζαηά πνμαθήιαηα υπςξ ηναοιαηζζιμί, μνεμπεδζηά, βοκαζημθμβζηά, 

ηοηθμθμνζηά πνμαθήιαηα. Γεφηενμκ, δζυηζ μ ζδιενζκυξ ηνυπμξ γςήξ ιε ημ άβπμξ, 

ημοξ εκηαηζημφξ νοειμφξ ενβαζίαξ, ηδκ ηαεζζηζηή γςή, ηδκ ηαηή δζαηνμθή ηαζ πμθθά 

άθθα ηδκ ακαδεζηκφεζ ζε άιεζδ ακάβηδ. Ζ εαθαζζμεεναπεία δεκ είκαζ ιζα απθή 

δζέλμδμξ απυ ηδκ ηαεδιενζκυηδηα, είκαζ ιζα πνυηαζδ, έκαξ ηνυπμξ γςήξ πμο ιπμνεί 

κα πνμζθένεζ ηδκ εκένβεζα ηαζ ηδκ παθάνςζδ πμο είκαζ απαναίηδηδ. Δπζπθέμκ, είκαζ 

ιζα θοζζηή ιέεμδμξ θνμκηίδαξ ημο ζχιαημξ ηαζ ημο πκεφιαημξ. 
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3.2.11. Κξπζηαιινζεξαπεία 

 

3.2.11.1. Δηζαγωγή  

Ζ ηνοζηαθθμεεναπεία είκαζ ήπζα θοζζηή ιέεμδμξ εεναπείαξ ηαζ ααζίγεηαζ ζημ 

βεβμκυξ υηζ δζάθμνεξ, πμθφηζιεξ ηαζ ιδ πέηνεξ, ιεηαθένμοκ ηδκ εκένβεζά ημοξ ζηα 

ηφηηανα ημο ακενχπμο ζοιαάθθμκηαξ έηζζ ζηδ εεναπεία ημο. 

Οζ ηνφζηαθθμζ έπμοκ δζαθμνεηζηέξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ εηπέιπμοκ 

εκένβεζα, εκχ ηάπμζμζ άθθμζ απμννμθμφκ ημκ πυκμ. Ζ ηνοζηαθθμεεναπεία ιπμνεί κα 

έπεζ ηαθφηενα απμηεθέζιαηα υηακ πνδζζιμπμζείηαζ ζε ζοκδοαζιυ ιε άθθεξ 

εκαθθαηηζηέξ εεναπείεξ, υπςξ δ πζεζμεεναπεία, δ νεθθελμθμβία ηαζ δ οπκμεεναπεία.  

Οζ ζδζυηδηεξ αοηέξ ηςκ θίεςκ ηαζ δ εοενβεηζηή ημοξ δφκαιδ, ααζίγμκηαζ ζε δφμ 

ηακυκεξ πμο έπεζ μνίζεζ δ θφζδ : 

Ζθεηηνμιαβκδηζηή εκένβεζα : μζ θίεμζ εηπέιπμοκ εκένβεζα, υηακ ημπμεεηδεμφκ 

ζημ ηαηάθθδθμ ζδιείμ ημο ζχιαημξ, αοηή δ εκένβεζα πενκχκηαξ ιέζς ηςκ θειθζηχκ 

οβνχκ ζε υθμ ημ ακενχπζκμ ζχια, εκενβμπμζεί ηζξ ηοηηανζηέξ θεζημονβίεξ. 

Ζ ζφζηαζδ ηςκ θίεςκ: Οζ πέηνεξ ηαζ μζ ηνφζηαθθμζ, απμηεθμφκηαζ απυ ηα ίδζα 

ακυνβακα άθαηα πμο οπάνπμοκ ηαζ ζημ ζχια ιαξ εθεοεενχκμοκ ιυνζα ζζδήνμο, 

ρεοδανβφνμο ηαζ άθθςκ αθάηςκ. Ζ επίδναζδ ημοξ ζημκ μνβακζζιυ ιαξ είκαζ 

πανυιμζα ιε αοηή πμο δέπεηαζ υηακ παίνκμοιε πάπζα πμο πενζέπμοκ αοηά ηα ζημζπεία.  

φιθςκα ιε ηδ εεςνία ηδξ ηνοζηαθθμεεναπείαξ, ιπμνεί κα ανεεεί δ πέηνα πμο 

ηαζνζάγεζ ζημ ηάεε άημιμ χζηε κα πνδζζιμπμζδεεί δ εεηζηή ηδξ επίδναζδ ζηδκ 

ροπμζφκεεζδ ημο.  

 

3.2.11.2. Ηδηόηεηεο θξπζηαιινζεξαπείαο  

Οζ δζάθμνεξ δζαηάλεζξ ηαζ αβςβέξ ηδξ ηνοζηαθθμεεναπείαξ πνμζθένμοκ 

ζοκήεςξ παθάνςζδ, αθθά ιπμνμφκ επίζδξ κα αμδεήζμοκ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ πμθθχκ 

πνμαθδιάηςκ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ημ άβπμξ, ιε ζοκαζζεδιαηζηυ ζμη, ιε δζάθμνα 

ροπμθμβζηά ηναφιαηα ηαζ βεκζηυηενα ιε δζάθμνεξ πνμαθδιαηζηέξ ηαηαζηάζεζξ πμο 

πνίγμοκ ακηζιεηχπζζδξ ηαζ επίθοζδξ. Βαζζηυξ ζηυπμξ ηδξ ηνοζηαθθμεεναπείαξ είκαζ 

κα αμδεήζεζ ημ άημιμ κα λακαανεί ηδκ αοημπεπμίεδζδ, κα εέζεζ ηζξ αάζεζξ βζα ηδκ 

ακάπηολδ αοημβκςζίαξ, κα αμδεήζεζ ζε πνμαθήιαηα ροπμζςιαηζηήξ θφζδξ, αθθά 

ηαζ βεκζηυηενα κα απμηεθέζεζ έκακ ελαζνεηζηά πνήζζιμ αμδευ ζημ ιμκμπάηζ ηδξ 

πνμζςπζηήξ ελέθζλδξ ημο ηάεε ακενχπμο. 
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Ζ ηνοζηαθθμεεναπεία δεκ ιπμνεί ιε ηακέκακ ηνυπμ κα ακηζηαηαζηήζεζ ηδκ 

ζαηνζηή ή θανιαηεοηζηή αβςβή ζε πενίπηςζδ ζμαανήξ αζεέκεζαξ, ηαεχξ είκαζ ιζα 

ζοιπθδνςιαηζηή εεναπεοηζηή ιέεμδμξ. 

 

3.2.11.3. Οη ιίζνη θαη νη ζεξαπεπηηθέο ηνπο ηθαλόηεηεο 

Απυ ηδκ ανπαζυηδηα πνδζζιμπμζμφζακ μνζζιέκμοξ πμθφηζιμοξ δ διζπμθφηζιμοξ 

θίεμοξ. Μενζημί απυ αοημφξ είκαζ: 

 -Λάπζξ Λάγμοθζ: Σμ πνδζζιμπμζμφζακ βζαηί εεςνμφζακ υηζ εενάπεοε ηζξ 

δενιαημπάεεζεξ. Πζζηεφεηαζ αηυιδ υηζ αμδεά ζηδκ αοημπεπμίεδζδ ηαζ ζηδκ 

ηαθφηενδ δζακμδηζηή ζηακυηδηα. 

  

Δηθόλα 27: Πμθφηζιμζ θίεμζ. Πδβή : http://www.crystalight.gr/krystallotherapeia 

 

-Κεπνζιπάνζ: Πίζηεοακ ζηδκ ανπαζυηδηα υηζ εεναπεφεζ άιεζα ημοξ 

νεοιαηζζιμφξ ηαζ ηζξ ιμθφκζεζξ 

-Αιέεοζημξ: Υνδζζιμπμζμφκηακ βζα έκακ ήζοπμ φπκμ. Έπεζ πνχια ιμα-αζμθεηί 

ηαζ εεςνείηαζ υηζ πνμθοθάζζεζ ημκ μνβακζζιυ απυ ηδ ιέεδ ηαζ ιαξ δίκεζ εεηζηή 

εκένβεζα. 

-Γζαιάκηζ: Θεςνείηαζ υηζ αμδεά ζηδ δοκαηή υναζδ, ηδ ιαηνμγςία ηαζ 

ακαθένεηαζ ηαζ ςξ θίεμξ ιε ακηζπονεηζηέξ δνάζεζξ. 

-Mαθαπίηδξ: Δίκαζ πνάζζκδ πέηνα ηαζ ζοιαμθίγεζ ηδ βμκζιυηδηα. Πζζηεφεηαζ 

αηυιδ υηζ ηαηαπμθειά ημοξ ημθζημφξ ημο εκηένμο, αθθά ηαζ ηζξ παεήζεζξ ημο 

πεπηζημφ. 

-Σμπάγζ: Έπεζ ηεπνζιπανέκζμ πνχια ηαζ εεςνείηαζ υηζ πνμζηαηεφεζ απυ ηζξ 

αζεέκεζεξ ημο εχναηα. Καηαπμθειά πζεακχξ ηα πνμαθήιαηα φπκμο, ηδκ ηαηάεθζρδ 

ηαζ ηαηαπναΰκεζ ημοξ νεοιαηζημφξ πυκμοξ. 
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-Απάηδξ: Έπεζ ηαθέ πμνημηαθί πνχια ηαζ ιαξ δίκεζ ζςιαηζηή δφκαιδ, 

βμκζιυηδηα ηαζ δζχπκεζ ηδ ιεθαβπμθία. 

-Κμνάθθζ: Σμ επέθεβακ μζ Ρςιαίμζ βζα κα θφμκηαζ οβζή δυκηζα ζηα παζδζά ημοξ. 

-ιανάβδζ: Έπεζ πνχια πνάζζκμ ιε ακαγςμβμκδηζηέξ ζδζυηδηεξ. Θεςνείηαζ υηζ 

ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζε ηάπμζμ ααειυ ηα άημια ιε επζθδρία, εκχ παθζυηενα ημ 

πνδζζιμπμζμφζακ βζα κα ζηαιαηήζμοκ ηδκ αζιμνναβία. 

-Εαθείνζ: Σμ ιπθε γαθείνζ εεςνείηαζ υηζ ιαξ πνμθοθάζζεζ απυ πνμαθήιαηα ζημ 

δένια, έθημξ ζημιάπμο ηαζ διζηνακίεξ. 

-Υαθαγίαξ: Έπεζ βαθάγζμ, αθθά ηαζ πνάζζκμ πνχια ηαζ παθαζυηενα πίζηεοακ υηζ 

εενάπεοε ηα ηνομθμβήιαηα ηαζ ημοξ πμκμηεθάθμοξ. 

-Οπάθζ: ηδκ ανπαζυηδηα μζ Κζκέγμζ εεςνμφζακ υηζ δίκεζ δφκαιδ ηαζ 

πνμζηαηεφεζ απυ θθεβιμκέξ. 

-Ρμοιπίκζ: Έπεζ ηυηηζκμ πνχια, αολάκεζ ηδκ εκενβδηζηυηδηα, πνμθοθάζζεζ ηδκ 

ηανδζά ηαζ δοκαιχκεζ ηα ακαζιζηά άημια. 

 

3.2.11.4. Δθαξκνγή θξπζηαιινζεξαπείαο  

Ο νυθμξ ηδξ ηνοζηαθθμεεναπείαξ είκαζ κα επζδνάζεζ εεναπεοηζηά πάκς ζηα 

εκενβεζαηά πεδία ημο ζχιαημξ ιε ηδ πνδζζιμπμίδζδ ηςκ ηαηάθθδθςκ ηνοζηάθθςκ 

 

ηαζ κα απμηαηαζηήζεζ ηδκ ανιμκία. Οζ ηνφζηαθθμζ θεζημονβμφκ ςξ ζοθθέηηεξ, 

εκζζποηέξ ηαζ ιεηαζπδιαηζζηέξ εκένβεζαξ. Σμπμεεηχκηαξ ημοξ ζημ ζχια ζηα ζδιεία 

πμο πνεζάγεηαζ, μ εεναπεοηήξ ηάκμκηαξ ιάθαλδ αμδεάεζ ζηδκ απμηαηάζηαζδ ηςκ 
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μνβάκςκ πμο δοζθεζημονβμφκ ηαζ εκζζπφεζ ηδ δζαδζηαζία ηδξ απμηαηάζηαζδξ ημο 

ζχιαημξ ζηα επζεοιδηά επίπεδα θεζημονβίαξ ημο. 

Οζ ηνφζηαθθμζ ιε ηδκ ζζπονή δυκδζδ πμο θένμοκ, δζαπμηίγμοκ ιε εκένβεζα ημκ 

πχνμ ζημκ μπμίμ ανίζημκηαζ, δ μπμία θεζημονβεί ελαβκζζηζηά. Ο εεναπεοηήξ 

πνδζζιμπμζεί αοηή ηδκ ζζπονή εκένβεζα ηαζ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ πνυεεζή ημο ηδ 

δζμπεηεφεζ ζακ θςξ ζημκ απμδέηηδ ηδξ εεναπείαξ ιε ημκ ηαθφηενμ δοκαηυ ηνυπμ. 

Μζα ζοκεδνία ηνοζηαθθμεεναπείαξ, ηαεανίγεζ ηδκ αφνα απυ ανκδηζηέξ 

ζηεπημιμνθέξ, εκχ μ εεναπεουιεκμξ αζχκεζ ιζα οπένμπδ ηαηάζηαζδ βαθήκδξ, 

δνειίαξ, εοδιενίαξ ηαζ αζθάθεζαξ. Ζ ζηαεενή δθεηηνμιαβκδηζηή εκένβεζα πμο 

εηπέιπμοκ μζ ηνφζηαθθμζ, δζεζζδφεζ ζηα θειθζηά οβνά ηαζ απυ εηεί ζε υθμ ημ ζχια, 

εκενβμπμζχκηαξ ηζξ ηοηηανζηέξ θεζημονβίεξ. 

Κάεε ηνφζηαθθμξ ηαθακηχκεηαζ ζε ηάπμζα ζοβηεηνζιέκδ ζοπκυηδηα ηαζ έπεζ 

ηάπμζμ ζοβηεηνζιέκμ πνχια. Οιμίςξ, ηα εκενβεζαηά ιαξ ηέκηνα ( chakras ), έπμοκ 

ιζα ζοβηεηνζιέκδ δυκδζδ ηαζ πνχια ημ ηαεέκα. Ακάθμβα ηδκ πενίζηαζδ ηαζ ημοξ 

ηνοζηάθθμοξ πμο εα πνδζζιμπμζδεμφκ ηάεε θμνά, ιπμνμφκ κα εκενβμπμζδεμφκ 

δζαθμνεηζηά εκενβεζαηά ηέκηνα, εκχ δζάθμνα ιπμνεί κα είκαζ ηαζ ηα εοενβεηζηά 

απμηεθέζιαηα. Δκδεζηηζηά, δ ηνοζηαθθμεεναπεία ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζε 

πενζπηχζεζξ ατπκίαξ, δενιαημπάεεζεξ, πεπηζηέξ δζαηαναπέξ, έθημξ ζημιάπμο, 

πμκμηεθάθμοξ, θθεβιμκέξ, οπενηυπςζδ, νεοιαηζημφξ πυκμοξ, ηαηάεθζρδ η.α. 

 

3.2.12. Αξωκαηνζεξαπεία  

 

3.2.12.1. Δηζαγωγή  

   

Δηθόλα 29. Αζεένζα έθαζα. Πδβή: http://inspireyourlife.gr 

Ζ ανςιαημεεναπεία ακήηεζ ζηζξ ιεευδμοξ εκαθθαηηζηήξ ζαηνζηήξ ζηδκ μπμία 

πνδζζιμπμζμφκηαζ αζεένζα έθαζα θοηχκ χζηε κα πνμηθδεεί παθάνςζδ ηαζ 

ακαημφθζζδ απυ ηα ζοιπηχιαηα μνζζιέκςκ παεήζεςκ ηαεχξ ηαζ αεθηίςζδ ηδξ 

δζάεεζδξ ηαζ ηδξ μιμνθζάξ.  
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Σμ άνςια είκαζ έκα ιείβια δζαθυνςκ μοζζχκ ιε εοπάνζζηδ μζιή. Πνμένπεηαζ 

απυ ημ θαηζκζηυ per fumum (=ιε ηαπκυ) ιε ηαφζδ λφθμο ή ανςιαηζηχκ νδηζκχκ πμο 

απμηεθμφζε μοζζαζηζηυ ζημζπείμ ημο ενδζηεοηζημφ ηεθεημονβζημφ πμθθχκ θαχκ.  

Σα αζεένζα έθαζα είκαζ μοζίεξ πμο απμιμκχκμκηαζ ιε δζενβαζίεξ υπςξ δ 

απυζηαλδ απυ ηα ανςιαηζηά ιένδ θοηχκ εκυξ ζοβηεηνζιέκμο είδμοξ. Έπμοκ 

παναηηδνζζηζηή ιονςδζά ηαζ ημ υκμια ημο ηαεεκυξ πνμένπεηαζ απυ ημ θοηζηυ είδμξ 

απυ ημ μπμίμ έπεζ πνμηφρεζ. Απμηεθμφκηαζ απυ ιζηνμιμνζαηέξ εκχζεζξ, βζα αοηυ 

ιπμνμφκ κα εζζέθεμοκ εφημθα ζημκ μνβακζζιυ πνμζθένμκηαξ ηα εοενβεηζηά ημοξ 

απμηεθέζιαηα. Έπμοκ ζπμοδαίεξ ζδζυηδηεξ βζα αοηυ πνδζζιμπμζμφκηαζ ηυζμ βζα 

ηαθθςπζζηζημφξ υζμ ηαζ βζα εεναπεοηζημφξ ζημπμφξ. 

Ζ ανςιαημεεναπεία απμηεθεί έκα μθζζηζηυ πνυβναιια αζζεδηζηήξ θνμκηίδαξ 

υπμο δ πνήζδ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ ζοκδοάγεηαζ ιε θοζζηή άζηδζδ, ζζμννμπδιέκδ 

δζαηνμθή ηαζ ροπζηή ηαζ πκεοιαηζηή ζζμννμπία. 

Μπμνεί κα ζοκδοαζηεί ηαζ ιε άθθεξ εκαθθαηηζηέξ ιεευδμοξ εεναπείαξ ηαεχξ 

είκαζ έκα θοζζηυ ήπζμ αμήεδια βζα ηδ θνμκηίδα ηδξ οβείαξ ιαξ. Γεκ πνδζζιμπμζείηαζ 

απμηθεζζηζηά βζα ηδκ ίαζδ αζεεκεζχκ ηαεχξ δεκ ιπμνεί θοζζηά κα ακηζηαηαζηήζεζ 

ηδκ ηθαζζζηή ζαηνζηή αθθά ιπμνεί ηαζ ηδκ ζοιπθδνχκεζ χζηε κα οπάνπεζ ανιμκία 

βζα ηαθφηενδ ηαζ αιεζυηενδ ηαζ πζμ δναζηζηή ακηζιεηχπζζδ ημοξ. 

 

3.2.12.2 Ηζηνξηθή αλαδξνκή  

Γζα πμθθμφξ Βυνεζμ-Αιενζηάκμοξ δ ανςιαημεεναπεία ιπμνεί κα είκαζ ηάηζ 

ηαζκμφνζμ. ιςξ ηάεε άθθμ πανά ηαζκμφνζμ είκαζ. Ο άκενςπμξ ακαηάθορε ηζξ 

ζδζυηδηεξ ηςκ θοηχκ απυ πμθφ κςνίξ. Υνήζδ ανςιάηςκ ηαζ αζεένζςκ εθαίςκ 

ζοκακηάιε ζε δζάθμνμοξ πμθζηζζιμφξ ακά ημοξ αζχκεξ υιςξ δ βκχζδ ηςκ 

εεναπεοηζηχκ αμηάκςκ ήνεε απυ ηδκ Ακαημθή ηαζ απυ ημκ πμθζηζζηζηυ πχνμ ηδξ 

Μεζμβείμο.  

Ζ πνχηδ ακαθμνά βίκεηαζ 10000 πνυκζα πνζκ ζημ παθαζυηενμ ηαζ ζενυηενμ 

ζκδζηυ αζαθίμ ημ Βέδαξ. ηδ Βίαθμ βίκεηαζ ακαθμνά βζα ημ Μςοζή μ μπμίμξ 

ηαεμδδβήεδηε απυ ημ Θευ κα πνδζζιμπμζήζεζ ιονηέθαζμ ακαιειζβιέκμ ιε 

εθαζυθαδμ, ηάθαιμ ηαζ ηακέθα. Οζ ανςιαηζηέξ μοζίεξ εεςνμφκηακ ηα πζμ αηνζαά ηαζ 

ζενά αβαεά. Οζ ζενείξ πνδζζιμπμζμφζακ θζαάκζ, θοηά, θμοθμφδζα ηαζ ααθζαιυλοθα 

ζηζξ ενδζηεοηζηέξ ηεθεηέξ, αθθά ηονίςξ ζηζξ εοζίεξ ημοξ πνμξ ημοξ εεμφξ.  

 Σμκ 4
μ
 αζχκα π.π. μ Ηππμηνάηδξ ζοκζζηά ηδ πνήζδ ηδξ ανςιαημεεναπείαξ ζημ 

ιπάκζμ ηαζ ζηα έθαζα ηδξ ιάθαλδξ. Δίκαζ αοηυξ πμο ηαθείηαζ παηέναξ ηδξ ζαηνζηήξ 
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ηαζ εα ιπμνμφζε κα ημο απμκειδεεί μ ηίηθμξ ημο πνςημπυνμο ζηδ πνήζδ ηδξ 

ανςιαημεεναπείαξ βζα ζαηνζημφξ ζημπμφξ.  

Πζμ πίζς ημ 5000 π.π. ζοκακηάιε ημκ θαυ πμο γεζ ζήιενα ζημ ηνάημξ ημο 

Παηζζηάκ κα ηάκεζ πνήζδ ηδξ ανςιαημεεναπείαξ ζηα δδιυζζα θμοηνά ημοξ. Οζ 

Κζκέγμζ επίζδξ ήηακ ανηεηά ελμζηεζςιέκμζ ιε ηζξ πναηηζηέξ ηδξ ανςιαημεεναπείαξ 

ηαζ θαίκεηαζ κα είκαζ μζ πνχημζ βφνς ζηα 4500 π.π. πμο ιεθέηδζακ ηζξ εεναπεοηζηέξ 

ζδζυηδηεξ ηςκ θοηχκ ηαζ ήδδ απυ ημ 3000 π.π. ζοκυδεοακ ηζξ παναδμζζαηέξ εεναπείεξ 

ημο αεθμκζζιμφ ηαζ ηδξ ιάθαλδξ ιε ηδ πνήζδ ανςιάηςκ.  

Σμ 1500 π.π. μζ Αζβφπηζμζ ηαηέβναρακ ζε πάπονμοξ ηζξ ηεπκζηέξ 

πνδζζιμπμίδζδξ ηδξ ανςιαημεεναπείαξ βζα εεναπεοηζημφξ ζημπμφξ ηαζ ηζξ ζδζυηδηεξ 

ηςκ ανςιαηζηχκ θοηχκ. Ακαηάθορακ ιεευδμοξ απυζηαλδξ ηςκ εθαίςκ απυ ηα θοηά 

ηαζ ηα πνδζζιμπμίδζακ βζα ηα απμζιδηζηά, ηα ανχιαηα, ηδκ ιαβεζνζηή, βζα ηδκ 

παναζηεοή αθμζθχκ, βζα κα ααθζαιχκμοκ ημοξ θαναχ, ηδκ ηανίπεοζδ ηςκ γχςκ ηαζ 

ηδκ ίαζδ ημο ιοαθμφ. Ζ ανςιαημεεναπεία πνδζζιμπμζήεδηε βζα πκεοιαηζηέξ ηαζ 

ζςιαηζηέξ εεναπείεξ ιε ιεβάθδ επζηοπία. Ζ πνήζδ ηδξ ήηακ ηυζμ δδιμθζθήξ χζηε 

ηαζ μζ Αζβφπηζμζ ηαζ μζ Φμίκζηεξ ηδκ εηιεηαθθεφμκηαζ ζημ ειπυνζμ έπμκηαξ 

μζημκμιζηά μθέθδ. Δλάθθμο μ πμθζηζζιυξ ημοξ είκαζ βκςζηυξ βζα ημοξ αμηακζημφξ 

ηήπμοξ ζημοξ μπμίμοξ ηαθθζενβμφκηαζ ζπάκζα θοηά πνμενπυιεκα απυ ηδκ Αζία, ηδκ 

Ηκδία ηαζ ηδκ Ανααία.  

ηδκ Βααοθχκα ηαζ ηδκ Ηκδία πίζηεοακ υηζ ηα ανχιαηα ήηακ ζδζαίηενα αβαπδηά 

ζημοξ εεμφξ. Σα ανςιαηζηά έθαζα ημοξ ζοκυδεοακ απυ ηδκ βέκκδζδ ιέπνζ ημκ εάκαημ 

ημοξ. ημκ αζβοπηζαηυ πάπονμ Ebers ακαθένμκηαζ εηαηυ δζαθμνεηζηά θοηά. 

Δονεία πνήζδ αζεένζςκ εθαίςκ ζοκακηάιε ηαζ ζημ Ηζναήθ, ηδκ Ηκδία, ηδκ 

Δθθάδα ηαζ ηδ Ρχιδ. 

Οζ βκχζεζξ ημο Ηππμηνάηδ πενί ανςιαημεεναπείαξ πέναζακ ανβυηενα ηαζ 

ζημοξ Έθθδκεξ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ζημοξ Ρςιαίμοξ. Οζ Ανπαίμζ Έθθδκεξ είπακ 

αζπμθδεεί δζελμδζηά ιε ηζξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ ηαζ δζηαίςξ 

δ αεθηίςζδ ηδξ ανςιαημεεναπείαξ ζε επζζηδιμκζηυ επίπεδμ απμδίδεηαζ ζε αοημφξ. Ο 

Γαθδκυξ ημκ 2
μ
 αζχκα ι. π. ήηακ πνμζςπζηυξ βζαηνυξ ηςκ Ρςιαίςκ αοημηναηυνςκ, 

θακαηζηυξ πνήζηδξ ηδξ ανςιαημεεναπείαξ ηαζ είπε ημ νεηυν κα ιδκ πεεαίκεζ μφηε 

έκαξ ηναοιαηίαξ ιμκμιάπμξ. 

Πενί ημκ 8
μ
 αζχκα ι. Υ. μζ Άνααεξ ηαηαθένκμοκ κα αεθηζχζμοκ ζε ιεβάθμ 

ααειυ ηζξ ιεευδμοξ θήρδξ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ ηαζ κα θηζάλμοκ ηαζκμφνζα εθζλίνζα 

ηαζ θάνιαηα. 
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Καηά ημκ Μεζαίςκα θαίκεηαζ κα εβηαηαθείθεδηε δ ανπαία ηεπκζηή ηδξ 

ανςιαημεεναπείαξ, ςζηυζμ ζε επζδδιίεξ θμζιςδχκ κυζςκ υπςξ δ πακχθδ ηαζ δ 

πμθένα, παναηδνήεδηε υηζ μζ παναβςβμί αζεένζςκ εθαίςκ δεκ πνμζαάθθμκηακ απυ ηζξ 

επζδδιίεξ αοηέξ. Αοηυ θακενχκεζ ηζξ ακηζζδπηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ.  

Καηά ηδκ Ακαβέκκδζδ, ιε ηζξ πνχηεξ παναζηεοέξ ζφκεεηςκ θανιάηςκ δ 

ανςιαημεεναπεία λεπάζηδηε. Έηζζ ζοκέπζζε ηαζ ηαηά ημκ 19
μ
 αζχκα υπμο ιε ηδκ 

ακάπηολδ ηδξ επζζηήιδξ ηδξ πδιείαξ δζεονφκεηαζ δ παναβςβή πδιζηχκ 

παναζηεοαζιάηςκ, απμιζιήζεςκ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ ιε πμθφ πζμ παιδθυ ηυζημξ 

αθθά πςνίξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ. Ζ ανςιαημεεναπεία πάεδηε εκηεθχξ. 

Σμκ 20
μ
 αζχκα υιςξ ειθακίγμκηαζ μζ ακεπζεφιδηεξ πανεκένβεζεξ ηαζ 

ακηεκδείλεζξ ηςκ ζφκεεηςκ θανιάηςκ χζηε ημ εκδζαθένμκ βζα ηα θοζζηά πνμσυκηα 

ηαζ ηζξ εκαθθαηηζηέξ εεναπείεξ ακακεχκεηαζ. Σα αζεένζα έθαζα βίκμκηαζ δ αάζδ βζα 

υθεξ ηζξ ανςιαημεεναπεοηζηέξ εεναπείεξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζήιενα. Οζ 

πνςημπυνμζ ζηδκ ακάπηολδ ηδξ πνήζδξ ηδξ ανςιαημεεναπείαξ υπςξ είκαζ ζήιενα 

ηαηάβμκηαζ ηονίςξ απυ ηδκ Δονχπδ.  

 

 -Οζ πνςημπυνμζ ηδξ ανςιαημεεναπείαξ 

Πμθθμί αζπμθήεδηακ ιε ηδκ πνήζδ ηδξ ανςιαημεεναπείαξ αθθά θίβμζ είκαζ 

αοημί πμο λεπχνζζακ ηαζ εεςνήεδηακ ιεβάθμζ πνςημπυνμζ βζα αοηυ ηαζ πνέπεζ κα 

ακαθενεμφκ.  

Rene - Maurice Gattefosse Γάθθμξ ημζιδημθυβμξ. Ήηακ απυ ημοξ πνχημοξ πμο 

έβναρε αζαθίμ βζα ηδκ ανςιαημεεναπεία. Ίζςξ είκαζ ηαζ αοηυξ πμο ηαεζένςζε ημκ 

υνμ ανςιαημεεναπεία. Δκχ ενβαγυηακ ζημ ενβαζηήνζμ ημο, είπε ζμαανυ αηφπδια 

ηαηά ημ μπμίμ έηαρε ημ ίδζμ ημο ημ πένζ. Δπζθέβμκηαξ ηδ πνήζδ θεαάκηαξ ζε 

ημιπνέζεξ, ημ πένζ ημο εεναπεφηδηε πμθφ βνήβμνα απυ υηζ ακαιεκυηακ ηαζ πςνίξ 

ζμαανή μοθή. Δηείκμ ημ δζάζηδια ηαηάθενε κα απμδείλεζ ηδ δφκαιδ ηδξ 

απμννυθδζδξ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ απυ ημ δένια. Σα εκηυπζζε ζημ ηοηθμθμνζηυ 

ζφζηδια ηδξ θέιθμο. ε ηάπμζμοξ απυ ημοξ αζεεκείξ ημο, δ απμννυθδζδ έβζκε ιέζα 

ζε ιία χνα ηαζ ζε ιενζημφξ άθθμοξ πνεζάζηδηε πενζζζυηενμ, αηυια ηαζ δέηα χνεξ.  

Dr. Jean Valnet, ζαηνυξ. Αζπμθήεδηε ηονίςξ ιε ηδκ ζαηνζηή εθανιμβή ηδξ 

ανςιαημεεναπείαξ υπμο οπήνλε ηαζ πνςημπυνμξ. Με ηδκ πνήζδ αζεένζςκ εθαίςκ βζα 

ηδ εεναπεία ηςκ αζεεκχκ ημο, ηένδζζε ζεααζιυ ζημκ ημιέα ηδκ μθζζηζηήξ οβζεζκήξ. 

Madame Maury, δζαηεηνζιέκδ Γαθθίδα, έθενε ηδκ ανςιαημεεναπεία ζημκ 

ηυζιμ ηδξ μιμνθζάξ ηαζ ηδξ ημζιδημθμβίαξ. Πεζναιαηίζηδηε ιε ηδκ μθζζηζηή πνήζδ 
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ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ, δδθαδή ιε ιεευδμοξ πμο αθμνμφκ ηδκ οβεία μθυηθδνμο ημο 

ζχιαημξ. Ακέπηολε ιζα ηεπκζηή βζα ηδ εεναπεία αηυιςκ ιε ροπζηέξ ηαζ ζςιαηζηέξ 

ακζζμννμπίεξ ηαζ έεεζε ηζξ αάζεζξ βζα ηδ ιάθαλδ ανςιαημεεναπείαξ ηαζ ηζξ 

ζφβπνμκεξ εεναπείεξ μιμνθζάξ ημο δένιαημξ. Οζ ηθζκζηέξ ηδξ ζηδκ Αββθία έδζκακ ηδκ 

εοηαζνία ζημοξ ζπμοδαζηέξ κα ένπμκηαζ ζε επαθή ιε ηδκ ίδζα βζα ηδκ εηπαίδεοζδ 

ημοξ. Μενζημί απυ ημοξ ζπμοδαζηέξ ηδξ ζοκέπζζακ ηδκ ζδέα ηαζ ηδ πνήζδ 

εηπαζδεοηζηχκ ηέκηνςκ.  

Robert Tisserand, απυ ηδκ Αββθία δδιζμφνβδζε έκα απυ ηα ηαθφηενα 

εηπαζδεοηζηά ηέκηνα βζα ηδ ζπμοδή ηδξ ανςιαημεεναπείαξ, ζημ ζφβπνμκμ ηυζιμ. 

Henri Viaud, δζοθζζηήξ ανςιάηςκ απυ ηδκ Γαθθία μ μπμίμξ ηεθεζμπμίδζε ηζξ 

ηεπκζηέξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζήιενα βζα ηδκ απυζηαλδ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ απυ 

ηα θοηά ηαζ αυηακα.  

ηζξ Ζκςιέκεξ Πμθζηείεξ έκαξ πνςημπυνμξ ηδξ ανςιαημεεναπείαξ πμο 

λεπςνίγεζ είκαζ μ Marcel Lovabre. Μεηέθενε ζηζξ Ζκςιέκεξ Πμθζηείεξ δεηαεηίεξ 

πνμζςπζηήξ ημο ένεοκαξ απυ ηδκ παηνίδα ημο ηδ Γαθθία. Δκχ δμφθεοε ζηα πςνάθζα 

ηαζ ζημοξ ηήπμοξ ημο, μ Marcel ηεθεζμπμίδζε ηζξ δζαδζηαζίεξ ηαθθζένβεζαξ ηςκ θοηχκ 

πμο πανήβαβακ αζεένζα έθαζα. Έθενε ζηζξ Ζκςιέκεξ Πμθζηείεξ πνμζςπζηέξ ζοκηαβέξ 

ανςιαημεεναπείαξ, ιε ηζξ μπμίεξ είπε δμοθέρεζ. ήιενα δ εηαζνία ημο πανάβεζ ηαζ 

δζακέιεζ ηα αζεένζα έθαζα πμο πνδζζιμπμζμφκ μζ Αιενζηάκμζ ανςιαημεεναπεοηέξ ζηζξ 

εεναπείεξ ημοξ.  

Πνέπεζ κα ζδιεζςεεί υηζ ζε υθδ ηδ δζάνηεζα ηδξ ζζημνίαξ ηδξ 

ανςιαημεεναπείαξ, δ πθεζμρδθία ηςκ πνήζεςκ ηδξ ήηακ ζαηνζηήξ θφζδξ. Σα 

παναζηεοάζιαηα πνμμνίγμκηακ βζα εζςηενζηή πνήζδ.  

-H ανςιαημεεναπεία ζήιενα 

Ο Γοηζηυξ πμθζηζζιυξ έπεζ βκςνίζεζ ελεθζβιέκεξ ζαηνζηέξ ιεευδμοξ, μζ μπμίεξ 

έπμοκ ακηζηαηαζηήζεζ ηζξ παθαζυηενεξ ηςκ ακαημθζηχκ πςνχκ. Ζ ηεπκμθμβία 

απμηέθεζε ηδκ ηφνζα επζθμβή βζα ηδκ εεναπεία ηςκ ακενχπςκ, βεβμκυξ πμο άθδζε 

πίζς ηζξ παναδυζεζξ βζα ηδ πνήζδ αμηάκςκ νζγχκ ηαζ θοηχκ. Ζ ανςιαημεεναπεία 

δδιζμφνβδζε ηα πνχηα ακηζαζμηζηά. ηδ ζοκέπεζα ηα ηαζκμφνζα θάνιαηα έιμζαγακ 

υθμ ηαζ θζβυηενμ ιε ημοξ πνμβυκμοξ ημοξ.  

Ζ κέα επμπή ηδξ ακαηφηθςζδξ ηαζ ηδξ επακαπνδζζιμπμίδζδξ μδήβδζε ζηδκ 

επζζηνμθή ζε έκα πζμ οβζεζκυ πενζαάθθμκ ηαζ ηα αζεένζα έθαζα άνπζζακ κα 

λακαηενδίγμοκ έδαθμξ, ηαεχξ απμηαθφθεδηακ εη κέμο ςξ θοζζηά ιέζα εεναπείαξ.  
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3.2.12.3. Αξωκαηνζεξαπεία θαη αηζέξηα έιαηα 

Α. Γεκζηά 

Σα αζεένζα έθαζα είκαζ μνβακζηέξ εκχζεζξ, ιίβιαηα ηαηά ηφνζμ θυβμ πηδηζηχκ 

ανςιαηζηχκ εζηένςκ ή αζεένςκ πμο πενζέπμκηαζ ζε δζάθμνα ιένδ ηςκ θοηχκ 

(ηανπμφξ, θφθθα, νίγεξ, άκεδ, θθμζμφξ, ημοημφηζζα, νεηζίκζ) απυ ηα μπμία 

παναθαιαάκμκηαζ ιε πίεζδ, έηεθζρδ, εηπφθζζδ ή απυζηαλδ ιε οδναηιμφξ (θζπυθζθεξ 

μοζίεξ). Απυ ηάεε θοηυ, αυηακμ ή δέκηνμ ιπμνεί κα πνμηφρεζ ιζα πμζηζθία αζεένζςκ 

εθαίςκ.  

Υνδζζιμπμζμφκηαζ ζδζαίηενα ζηδκ ανςιαημεεναπεία, απμννμθχκηαζ πμθφ 

εφημθα απυ ημ δένια ηαζ έπμοκ εζδζηέξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ. Έπμοκ ιεβάθδ 

ζοβηέκηνςζδ βζα αοηυ δεκ πνδζζιμπμζμφκηαζ πμηέ αοημφζζα, αθθά δζαθοιέκα ζε 

ηάπμζμ θάδζ. Πνμηζιχκηαζ ηα θοηζηά θάδζα, δζυηζ απμννμθχκηαζ πζμ βνήβμνα απυ ημ 

δένια ηαζ επζηοβπάκμοκ ηαθφηενεξ ζοκεήηεξ επάθεζρδξ ημο αζεένζμο εθαίμο. 

Σα αζεένζα έθαζα είκαζ ηονίςξ άπνςια, αθθά ιπμνεί κα είκαζ ηαζ οπμηίηνζκα, 

πνάζζκα ή ηοακά ηαζ δ μζιή ημοξ είκαζ ζοκζζηαιέκδ υθςκ ηςκ ζοζηαηζηχκ ημοξ. Οζ 

δζάθμνμζ ζοκδοαζιμί αοηχκ ηςκ ζοζηαηζηχκ δίκμοκ ημκ ηεθζηυ ηυκμ ηδξ μζιήξ ημο 

ηάεε θοημφ ηαζ ηδ ιεβαθφηενδ ςθέθεζα ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ. 

Ζ αζμζφκεεζδ ηαζ μ αηνζαήξ ιδπακζζιυξ δνάζδξ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ δεκ είκαζ 

αηυιδ ηεθείςξ βκςζηά. Σα αζεένζα έθαζα ανίζημκηαζ ιέζα ζε εζδζημφξ αδέκεξ 

έηηνζζδξ, μζ μπμίμζ ιπμνεί κα είκαζ εζςηενζημί ή ελςηενζημί. Ζ ηαηακμιή ηςκ 

αδέκςκ αοηχκ ζηα θοηζηά υνβακα ημο ηάεε θοημφ είκαζ αηακυκζζηδ. Έπεζ 

παναηδνδεεί υηζ δ ιεβαθφηενδ πμζυηδηα αζεένζςκ εθαίςκ ανίζηεηαζ ζηα αολδηζηά 

υνβακα ημο θοημφ ηαζ ιάθζζηα ζηα κέα θοηά. 

Ζ πμζυηδηα ηαζ δ πδιζηή ημοξ ζφκεεζδ δζαθένεζ υπζ ιυκμ απυ θοηυ ζε θοηυ, 

αθθά ηαζ ακάθμβα ιε ημ ζηάδζμ ακάπηολδξ ημο θοημφ, ημ ηιήια ημο θοημφ απυ ημ 

μπμίμ ελήπεδζακ, ηδκ χνα ηδξ διέναξ, ηδκ επμπή ημο έημοξ ηαζ ημ ηθίια ηδξ πχναξ 

ζηδκ μπμία εοδμηζιεί ή ηαθθζενβείηαζ ημ θοηυ. 

Γζα κα δζαηδνήζμοκ ηζξ ηαθθοκηζηέξ ηαζ εεναπεοηζηέξ ημοξ ζδζυηδηεξ πνέπεζ κα 

είκαζ 100% ηαεανά, ακυεεοηα ηαζ κα ηαθθζενβμφκηαζ ζηζξ ζδακζηυηενεξ ζοκεήηεξ. 

Δπίζδξ ζδιακηζηυ νυθμ έπμοκ μζ ζοκεήηεξ θφθαλήξ ημοξ, επεζδή είκαζ πμθφ 

εοαίζεδηα.  
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Δηθόλα 30: Αζεένζα έθαζα. Πδβή : http://www.back-to-nature.gr/2012/11/blog- 

post_18.html 

 

Σα αζεένζα έθαζα δζεβείνμοκ ηζξ κεονζηέξ απμθήλεζξ ημο αζζεδηδνίμο ηδξ 

υζθνδζδξ ηαζ έηζζ ημ ενέεζζια αοηυ ιεηαθένεηαζ ζημ ακάθμβμ ηιήια ημο εβηεθάθμο 

πμο είκαζ οπεφεοκμ ιεηαλφ άθθςκ ηαζ βζα ηδ νφειζζδ ηδξ ζοκαζζεδιαηζηήξ 

ηαηάζηαζδξ ημο ακενχπμο, ηαεχξ ηαζ ηδκ παναβςβή μνιμκχκ. Έηζζ εκανιμκίγμοκ 

ημ ζχια, ηδκ ροπή ηαζ ημ πκεφια, εκχ δζεοημθφκμοκ ηδκ απμημλίκςζδ ημο 

μνβακζζιμφ.  

 

Β. Ηδζυηδηεξ αζεένζςκ εθαίςκ 

Σα αζεένζα έθαζα πενζέπμοκ μνιυκεξ ηςκ θοηχκ απυ ηα μπμία απμζηάπεδηακ. 

Μέζς ηςκ μνιμκχκ αοηχκ ιπμνμφκ κα αμδεήζμοκ ζηζξ θοζζηέξ ακηζζηάζεζξ ημο 

ακενχπζκμο ζχιαημξ. Αοηυ επζηοβπάκεηαζ ιε ηδκ ζδζυηδηα ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ κα 

πενζμνίγμοκ ηδκ ακάπηολδ ιζηνμμνβακζζιχκ.  

 Μενζηά αζεένζα έθαζα έπεζ επζηναηήζεζ κα ηα θέιε θοζζηά ακηζαζμηζηά ελαζηίαξ 

ηδξ δφκαιδξ πμο έπμοκ κα ηαηαζηνέθμοκ ιζηνμμνβακζζιμφξ. Σα αζεένζα έθαζα έπμοκ 

άιεζδ εεναπεοηζηή δνάζδ ζηα ιαθθζά, ηα κφπζα ηαζ ημ δένια ημο ακενχπμο. Αοηά ηα 

ηνία πενζαάθθμκηαζ ιε ίκεξ ηεναηίκδξ ηαζ ηα αζεένζα έθαζα απμννμθχκηαζ άιεζα ζηδκ 

ηεναηίκδ. Δίκαζ θοζζηά ανχιαηα ηαζ ιονςδζέξ.  

Έκαξ άθθμξ πανάβμκηαξ πμο ηαεζζηά επζηοπδιέκδ ηδκ απμννυθδζδ ηςκ 

αζεένζςκ εθαίςκ απυ ημ δένια είκαζ ημ βεβμκυξ υηζ είκαζ θζπμθζθζηά. Αοηυ ζδιαίκεζ 

υηζ οπάνπεζ ζοκάθεζα ιε ηα θζπμηφηηανα ημο ακενχπμο. Σα θζπμηφηηανα ανίζημκηαζ 

ζημκ οπμδυνζμ ζζηυ ημο δένιαημξ, βζα ημ θυβμ αοηυ ηαζ δ απμννυθδζή ημοξ είκαζ 

άιεζδ.  

Ζ ανπζηή ημοξ επίδναζδ είκαζ ζηδκ αίζεδζδ ηδξ υζθνδζδξ ηαζ ζημκ εβηέθαθμ. 

Δλαζηίαξ ηδξ άιεζδξ ζφκδεζδξ ιε ημ μζθοσηυ κεφνμ δ ανςιαημεεναπεία έβζκε ηυζμ 

http://www.back-to-nature.gr/2012/11/blog-%20post_18.html
http://www.back-to-nature.gr/2012/11/blog-%20post_18.html
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δδιμθζθήξ. Άθθςζηε είκαζ απμδεδεζβιέκμ υηζ δ μζθνδηζηή ιαξ αίζεδζδ είκαζ ιία απυ 

ηζξ ζζπονέξ αζζεήζεζξ. Σμ μζθοσηυ κεφνμ ζοκδέεηαζ άιεζα ιε ημ ηέκηνμ ημο 

εβηεθάθμο πμο εθέβπεζ ηα ζοκαζζεήιαηα, έηζζ ηα αζεένζα έθαζα έπμοκ άιεζδ 

επίδναζδ ζε αοηά. Γνμοκ ζακ δνειζζηζηά, παθανςηζηά ηαζ δίκμοκ ημ αίζεδια εοελίαξ 

ζε αοηυκ πμο ηα ιονίγεζ.  

Σα αζεένζα έθαζα δζαηνίκμκηαζ απυ ιζα πμζηζθία ζδζμηήηςκ. Μπμνμφκ ηαζ δνμοκ 

ζακ ακηζζδπηζηά, ακηζααηηδνζαηά, ακηζιζηνμαζαηά αθθά ηαζ ςξ απμημλζκςηζηά, 

δζμονδηζηά ακαγςμβμκδηζηά, ημκςηζηά. Αηυιδ ζακ δζεβενηζηά ηδξ υνελδξ ηαζ 

αμδεδηζηά ηδξ ειιήκμο νήζεςξ ηαηαπνατκηζηά.  

 

Γ: Μέεμδμζ παναθααήξ αζεένζςκ εθαίςκ 

Σα αζεένζα έθαζα παναθαιαάκμκηαζ ιε δζάθμνεξ ιεευδμοξ, ανηεί δ ελαβςβή 

ημοξ κα βίκεηαζ ιε ζδζαίηενδ πνμζμπή, βζα κα δζαηδνδεεί δ βκήζζα ιμνθή ημοξ. Οζ 

ιέεμδμζ παναθααήξ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ είκαζ: 

• Απυζηαλδ 

ε αοηή ηδ ιέεμδμ μ αηιυξ πανάβεηαζ ζε ιζα αηιμβεκκήηνζα ηαζ ζηδ ζοκέπεζα 

εζζάβεηαζ ηάης απυ ημ θοηζηυ οθζηυ. Σμ πθεμκέηηδια αοηήξ ηδξ ιεευδμο είκαζ υηζ ημ 

θοηζηυ οθζηυ ιπμνεί κα επελενβαζηεί εοημθυηενα, πςνίξ κα πνεζάγεηαζ κα ένεεζ ζε 

επαθή ιε ημ κενυ απμθεφβμκηαξ έηζζ ηδκ αθθμίςζδ ηςκ ζοζηαηζηχκ ημο εθαίμο. 

• Έηεθζρδ 

Ζ ιέεμδμξ αοηή πνδζζιμπμζείηαζ 

ιυκμ βζα ηα εζπενζδμεζδή θνμφηα. ε 

ηαηάθθδθα δμπεία, πμο θένμοκ 

αζπιδνέξ πνμελμπέξ, μζ θθμφδεξ ή ηα 

θφθθα ζοκεθίαμκηαζ ιέπνζ πμο 

δζαθφμκηαζ μζ εθαζμθυνμζ αδέκεξ ημο 

θοημφ, μπυηε απμδίδεηαζ ημ αβκυ 

αζεένζμ έθαζμ. 

• Δηπφθζζδ 

Ζ εηπφθζζδ πναβιαημπμζείηαζ ιε ηδ αμήεεζα εκυξ δζαθφηδ (πηδηζημί ή ιδ 

πηδηζημί οδνμβμκάκεναηεξ). Σμ θοηυ ακαιεζβκφεηαζ ιε ημκ δζαθφηδ ή γεζηαίκεηαζ 

ιέπνζ ημ αζεένζμ έθαζμ κα ελαπεεί ηαζ κα ποεεί ζημκ δζαθφηδ. ηδ ζοκέπεζα 

θζθηνάνεηαζ ηαζ δζαπςνίγεηαζ ημ αζεένζμ έθαζμ. Αοηυ πμο ιέκεζ επελενβάγεηαζ ιε 

αθημυθ βζα κα ιείκεζ ημ αζεένζμ έθαζμ. Σμ ιεζμκέηηδια αοηήξ ηδξ ιεευδμο είκαζ υηζ 

Εικόνα 31. Απόςταξθ αικζριων ελαίων. 
Πθγι: http://www.back-to-

nature.gr/2012/11/blog-post_18.html  
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ημ αζεένζμ έθαζμ δεκ είκαζ ηεθείςξ ηαεανυ, αθθά ιπμνεί κα πενζέπεζ ιδ πηδηζηά ηενζά 

ηαζ θοηζηέξ ααθέξ. 

• Απμννυθδζδ 

Ζ ιέεμδμξ αοηή ανίζηεζ εθανιμβή ζηα εοαίζεδηα θοηά (βζαζειί). Σα 

θμοθμφδζα, ηα μπμία ελαημθμοεμφκ κα γμοκ θίβμ πνυκμ ιεηά ηδ ζοβημιζδή, 

αθήκμκηαζ ζε ιζα θεπηή ζηνχζδ θίπμοξ ζε ιεβάθα ηαρζά βζα ηάπμζμ πνμκζηυ 

δζάζηδια ημ μπμίμ πμζηίθεζ. Έπεζηα αοηά ζοθθέβμκηαζ ηαζ ακηζηαείζηακηαζ απυ κέα 

θμοθμφδζα, ιέπνζ ημ θζπανυ ζημζπείμ κα ημνεζηεί απυ ημ άνςια. Σεθζηά ημ θίπμξ 

δζαθφεηαζ ιε αθημυθ (αμοηάκζμ, δζμλείδζμ ημο άκεναηα), χζηε κα βίκμοκ δζαθοηέξ μζ 

ανςιαηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ. Μεηά ηδκ ελάηιζζδ ημο αθημυθ, ιέκεζ έκα είδμξ αθμζθήξ.  

Αλζμζδιείςημ είκαζ υηζ ηα ζοκεεηζηά ανχιαηα ζοπκά δζμπεηεφμκηαζ ζηδκ αβμνά 

ςξ αζεένζα έθαζα. Αοηυ ζοιααίκεζ αθεκυξ επεζδή έπμοκ πμθφ παιδθυηενμ ηυζημξ 

παναβςβήξ, ηαζ αθεηένμο θυβς ηδξ αολδιέκδξ γήηδζδξ ζε ζφβηνζζδ ιε ηδ δζαεέζζιδ 

πμζυηδηα. 

Έηζζ δ ηζιή εκυξ αζεένζμο εθαίμο απμδεζηκφεζ ηδκ αοεεκηζηυηδηά ημο. Δάκ δ 

ηζιή είκαζ πμθφ παιδθή, ηυηε ζδιαίκεζ υηζ είκαζ κμεεοιέκμ, άνα μζ εεναπεοηζηέξ ημο 

ζδζυηδηεξ πάκμκηαζ ηαζ δ απμηεθεζιαηζηυηδηά ημο ιδδεκίγεηαζ. Αλζμζδιείςημ είκαζ 

υηζ ηα αοεεκηζηά ηαζ ηεθείςξ ηαεανά ηαζ ακυεεοηα αζεένζα έθαζα είκαζ πακάηνζαα ηαζ 

δοζεφνεηα.  

 

Γ: Πνμθοθάλεζξ-Ακηεκδείλεζξ ηαηά ηδ πνήζδ αζεένζςκ εθαίςκ 

Ζ πνήζδ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ πνέπεζ κα βίκεηαζ ιε ζφκεζδ, ηαεχξ οπάνπεζ 

επζηζκδοκυηδηα ηδξ οπεναμθζηήξ αφλδζδξ ηςκ ακαθμβζχκ ημο αζεένζμο εθαίμο ζημ 

θάδζ αάζδξ. 

Σα αζεένζα έθαζα δεκ εθανιυγμκηαζ πμηέ απεοεείαξ αδζάθοηα πάκς ζημ δένια, 

αθθά μφηε ηαζ ζε ζδιεία υπμο οπάνπμοκ πνυζθαηεξ μοθέξ ηαζ ακμζπηέξ πθδβέξ ζημ 

δένια. Ζ εζςηενζηή απυ ημο ζηυιαημξ θήρδ αζεένζςκ εθαίςκ ζοζηήκεηαζ ζπάκζα ηαζ 

ιυκμ απυ ελεζδζηεοιέκμοξ ανςιαημεεναπεοηέξ. 

Σα αζεένζα έθαζα απαβμνεφεηαζ κα ένεμοκ ζε επαθή ιε ηα ιάηζα. Δάκ αοηυ 

ζοιαεί ηαηά θάεμξ, ηυηε ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί ιζα ιζηνή πμζυηδηα θαδζμφ αάζδξ 

βζα κα δζαθοεεί ημ αζεένζμ έθαζμ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα κα απμννμθδεεί υθμ ιε έκα 

ιαθαηυ πακί, πνζκ ηα ιάηζα λεπθοεμφκ ιε άθεμκμ ηνφμ κενυ.  

Ζ πνήζδ πμθθχκ αζεένζςκ εθαίςκ ακηεκδείηκοηαζ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ 

εβηοιμζφκδξ. 
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 ε αζεεκείξ ιε επζθδπηζηυ ζζημνζηυ ηαζ ιε πνμαθήιαηα οπυηαζδξ ή οπένηαζδξ 

ηνίκεηαζ απαναίηδημ κα δίκεηαζ πάκηα δ έβηνζζδ βζαηνμφ. Δπίζδξ πνέπεζ κα 

απμθεφβεηαζ κα βίκεηαζ πανάθθδθα πνήζδ αθημυθ, δζυηζ πνμηαθεί ηαηάεθζρδ. 

ηα παζδζά ηα αζεένζα έθαζα πνδζζιμπμζμφκηαζ ακάθμβα ιε ηδκ δθζηία ημοξ, 

μπςζδήπμηε ζε πενζμνζζιέκεξ πμζυηδηεξ, εκχ ζηα ανέθδ απαβμνεφεηαζ δ πνήζδ.  

Άημια πμο αημθμοεμφκ ηάπμζα εεναπεία μιμζμπαεδηζηήξ απαβμνεφεηαζ κα 

πνδζζιμπμζήζμοκ αζεένζα έθαζα ηαιθμνάξ ηαζ ιέκηαξ. 

 

3.2.12.4 Δπεξγεηηθέο επηδξάζεηο αξωκαηνζεξαπείαο  

Ζ ανςιαημεεναπεία πνμζθένεζ ηζξ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ 

ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ ιέζς ηςκ δφμ αζζεήζεςκ, ηδξ αθήξ ηαζ ηδξ υζθνδζδξ.  

α. ημ δένια: Καηά ηδκ δζελαβςβή ηδξ ιάθαλδξ ζημ δένια απθχκεηαζ έκα θάδζ 

αάζδξ, ζημ μπμίμ έπεζ δζαθοεεί ιζα ιζηνή πμζυηδηα αζεένζμο εθαίμο. Δπεζδή ημ δένια 

είκαζ διζδζαπεναηυ, δδθαδή ιπμνεί κα απμννμθά ηαζ κα εηηνίκεζ ηάπμζεξ μοζίεξ ιε 

ιζηνή ιμνζαηή δμιή, ηα αζεένζα έθαζα εζζένπμκηαζ ζημ ζχια ιέζς ηδξ επζδενιίδαξ. 

Έηζζ, επζηαπφκεηαζ δ ηεναηζκμπμίδζδ ηςκ επζδενιζηχκ ηοηηάνςκ ηαζ δ απυπηςζδ 

ηςκ ηεναηζκμηοηηάνςκ, άνα ημ δένια ακακεχκεηαζ ηαζ απμηηά εοπάνζζηδ μζιή. 

Γζεβείνεηαζ μ ιεηααμθζζιυξ ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ δ ακηαθθαβή ηςκ ιεζμηοηηάνζςκ 

οβνχκ. Πνμάβεηαζ δ εεναπεία εβηαοιάηςκ, πθδβχκ, εηγειάηςκ, νοηίδςκ, ιςθχπςκ. 

Δπζπθέμκ, ηα αζεένζα έθαζα πνμζθένμοκ ακηζζδρία, απμθφιακζδ, απμημλίκςζδ.  

α. ημοξ πκεφιμκεξ: ηακ εζζπκέμοιε αένα ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ 

ανςιαημεεναπείαξ, εζζπκέμοιε ηαζ ζςιαηίδζα αζεένζςκ εθαίςκ. Αοηυ ημ ιείβια αένα 

– ιμνίςκ αζεένζμο εθαίμο ηαλζδεφεζ πνμξ ημοξ ανυβπμοξ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ζημοξ 

πκεφιμκεξ, υπμο οπάνπμοκ μζ ηορεθίδεξ. Γφνς απυ ηζξ ηορεθίδεξ ανίζημκηαζ ιζηνά 

αζιμθυνα αββεία πμο επζηεθμφκ ηζξ ακηαθθαβέξ ηςκ αενίςκ. Αοηυ ζδιαίκεζ υηζ μζ 

απυαθδηεξ μοζίεξ (δζμλείδζμ ημο άκεναηα) ακηαθθάζζμκηαζ ιε μλοβυκμ ηαζ ιυνζα 

αζεένζμο εθαίμο. Σμ απμηέθεζια είκαζ δ ιείςζδ ηδξ θθεβιμκήξ, αθθά ηαζ δ 

παθάνςζδ, δ νεοζημπμίδζδ ηαζ δ απυπνειρδ ηςκ εηηνίζεςκ.  

β. ημκ εβηέθαθμ ηαζ ζημ κεονζηυ ζφζηδια: Σα αζεένζα έθαζα επδνεάγμοκ ηαζ 

ημ κμο. Ροειίγμοκ ηα ζοκαζζεήιαηα ηαζ ηδκ ροπμθμβία. Σα ιυνζα ημο αζεένζμο 

εθαίμο, υηακ εζζπκεοζημφκ, ηαηεοεφκμκηαζ ζηδκ μνμθή ηδξ ιφηδξ, υπμο ανίζημκηαζ 

ηα αζζεδηήνζα ηφηηανα ημο μζθνδηζημφ ζοζηήιαημξ. Απυ ηάεε αζζεδηήνζμ ηφηηανμ 

εηαάθθμοκ θεπηά ηνζπίδζα, ηα μπμία ηαηαβνάθμοκ πθδνμθμνίεξ βζα ηα ανχιαηα, ηαζ 

ηζξ ιεηαθένμοκ ζημ ηέκηνμ ημο εβηεθάθμο, ιέζς ηδξ μζθνδηζηήξ ααθαίδαξ. Αοηά 
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πνμηαθμφκ ηδκ απεθεοεένςζδ κεονμπδιζηχκ μοζζχκ, πμο ιπμνεί κα είκαζ 

ηαηαπνατκηζηέξ, παθανςηζηέξ, δζεβενηζηέξ ή κα πνμηαθμφκ εοθμνία. Δπζπθέμκ, ηα 

ανςιαηζηά ζςιαηίδζα εζζένπμκηαζ ζημ κεονζηυ ζφζηδια ιε απμηέθεζια ηδ 

παθάνςζδ, ηδκ δνειία, ηαζ ηδκ απμζοιθυνδζδ ηςκ κεονζηχκ απμθήλεςκ, άνα ηαζ 

ηςκ κεονζηχκ ηέκηνςκ ζημκ εβηέθαθμ. Σμ άβπμξ, μζ ζοκαζζεδιαηζηέξ δζαηαναπέξ, μ 

πμκμηέθαθμξ, μζ διζηνακίεξ ιπμνμφκ κα ηαηαπμθειδεμφκ. 

δ. ημ ιοσηυ ζζηυ: Σα αζεένζα έθαζα δζαπενκμφκ ημ δένια ηαζ εζζπςνμφκ ζημ 

επίπεδμ ηςκ ιοχκ. Ο ιοσηυξ ζζηυξ παθανχκεζ, ακαημοθίγεηαζ απυ πζαζίιαηα, 

ηνάιπεξ, ανενίηζδεξ, νεοιαηζζιμφξ. Λυβς ηδξ ακηζθθεβιμκχδμοξ δνάζδξ ημοξ 

ακαημοθίγμοκ ηαζ απμιαηνφκμοκ ηάεε είδμοξ πυκμ. Οζ ιφεξ βίκμκηαζ πζμ εθαζηζημί. 

ε. ημ ηοηθμθμνζηυ ζφζηδια: Μέζς ηδξ δζαδενιζηήξ απμννυθδζδξ αθθά ηαζ 

ηδξ εζζπκμήξ μζ ιζηνμιμνζαηέξ μοζίεξ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ εζζένπμκηαζ ζηδκ 

αζιαηζηή ηαζ ζηδκ θειθζηή ηοηθμθμνία. Ζ ανςιαημεεναπεία αμδεάεζ ζηδκ ηυκςζδ 

ημο ηοηθμθμνζημφ ζοζηήιαημξ, αεθηζχκεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ, ειπμδίγεζ 

ηδκ ηαηαηνάηδζδ αίιαημξ ζηα άηνα, επζαναδφκεζ ηδ δδιζμονβία ενμιαχζεςκ, 

ηζνζχκ, θθεαίηζδαξ, αζιμννμΐδςκ. Απμζοιθμνεί ηδ θέιθμ ζε μθυηθδνμ ημ ζχια. 

 

 

3.2.12.5. Μέζνδνη δηεμαγωγήο ηεο αξωκαηνζεξαπείαο  

 

α. Δζζπκμέξ: Ζ ιέεμδμξ ζοκζζηάηαζ βζα ηδκ πνυηθδζδ εοθμνίαξ ηαζ εοελίαξ πμο 

πνμζθένεζ ζημ κμο, αθθά ηαζ βζα πνμαθήιαηα ημο ηαηχηενμο ακαπκεοζηζημφ 

ζοζηήιαημξ, ηαεχξ δ δνάζδ εζζένπεηαζ ςξ ημοξ πκεφιμκεξ. ε έκα δμπείμ ιε γεζηυ 

κενυ πνμζηίεεκηαζ 3 - 4 ζηαβυκεξ αζεένζμ έθαζμ. Γένκμκηαξ ημ ηεθάθζ πάκς απυ ημ 

δμπείμ παίνκμκηαζ ααεζέξ εζζπκμέξ απυ ηδ ιφηδ ανηεηέξ θμνέξ. Καηά ηδ δζάνηεζα ηςκ 

εικόνα 32.  Διεξαγωγι αρωματοκεραπείασ 
Πθγι:http://www.oikologoi.gr/news/%CF%85%CE%B3%CE%B5%CE%AF%CE%B1_%
CE%BF%CE%B9%CE%BA%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AF%CE%B1/%CE%
91%CF%81%CF%89%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%BF%CE%B8%CE%B5%CF%81%CE

%B1%CF%80%CE%B5%CE%AF%CE%B1#.VB9UFRZnSZQ 
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εζζπκμχκ ηα ιάηζα πνέπεζ κα παναιέκμοκ ηθεζζηά. Έκαξ πανυιμζμξ ηνυπμξ πνήζδξ 

βίκεηαζ ιε ηδκ πνυζεεζδ αζεένζςκ εθαίςκ ζηζξ ζοζηεοέξ παναβςβήξ αηιμφ βζα ημκ 

ηαεανζζιυ πνμζχπμο (vapor). Μέζα ζημ δμπείμ ηδξ ζοζηεοήξ ημπμεεηείηαζ έκα 

ημιιάηζ ααιαάηζ ειπμηζζιέκμ ιε ιενζηέξ ζηαβυκεξ αζεένζμ έθαζμ ηδξ επζθμβήξ ιαξ. 

Έηζζ, ιέζς ημο αηιμφ δζμπεηεφμκηαζ ηα εοενβεηζηά ζοζηαηζηά ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ 

ζημ πνυζςπμ. 

α. Δπζεέιαηα: Σα επζεέιαηα (ημιπνέζεξ) ιε αζεένζα έθαζα ιπμνμφκ κα 

ηαηαπναΰκμοκ απυ πυκμ, δζάζηνειια ή μίδδια ηαζ κα ιεζχκμοκ ιζα θθεβιμκή. ε 

100 ml γεζηυ κενυ πνμζηίεεκηαζ 5-10 ζηαβυκεξ αζεένζμ έθαζμ. Υνδζζιμπμζείηαζ έκα 

ημιιάηζ θανιαηεοηζηήξ βάγαξ ή ηαεανυ ααιααηενυ φθαζια, ημ μπμίμ ειπμηίγεηαζ ιε 

ημ ιείβια ηαζ αθμφ ζηναββζζηεί ημ εθανιυγμοιε ζηδκ πενζμπή πμο έπεζ ακάβηδ. Με 

ηα ειπμηζζιέκα ζε αζεένζα έθαζα επζεέιαηα δ επζδενιίδα δέπεηαζ ηα εκενβά 

ζοζηαηζηά, ηα ιεηααζαάγεζ ιέζς ηδξ απμννυθδζδξ ημο δένιαημξ ζηδκ ηοηθμθμνία 

ημο αίιαημξ, ηαζ απυ εηεί εζζένπμκηαζ ζημοξ ιοσημφξ ζζημφξ ηαζ επζπθέμκ ζημοξ 

ζοκδέζιμοξ. 

β. Πθφζεζξ ζηυιαημξ – Γανβάνεξ: Οζ βανβάνεξ αμδεμφκ ζηδκ ακαημφθζζδ ημο 

ενεεζζιέκμο αθεκκμβυκμο ημο ζηυιαημξ. Πνμζηίεεκηαζ 5 – 10 ζηαβυκεξ αζεένζμο 

εθαίμο ζε έκα πμηήνζ κενυ ηαζ βίκμκηαζ πθφζεζξ ζηυιαημξ δφμ θμνέξ ηδκ διέναξ. 

Έπεζηα ημ ζηυια πνέπεζ κα λεπθέκεηαζ ζπμθαζηζηά. Ζ δνάζδ ζε αοηήκ ηδκ πενίπηςζδ 

έβηεζηαζ ζηδκ ακηζζδπηζηή ηαζ ακηζααηηδνζδζαηή δνάζδ ηςκ ζοζηαηζηχκ ηςκ 

αζεένζςκ εθαίςκ. 

δ. Λμοηνά: Σα θμοηνά ιε αζεένζα έθαζα πνμζθένμοκ παθάνςζδ, ιείςζδ ημο 

άβπμοξ ηαζ εκοδάηςζδ ζημ επίπεδμ ηδξ επζδενιίδαξ. Μέζα ζηδ ιπακζένα ιε πθζανυ 

κενυ πνμζηίεεκηαζ 6 – 8 ζηαβυκεξ απυ έκα ή πενζζζυηενα αζεένζα έθαζα. Σμ πμθφ 

γεζηυ κενυ πνέπεζ κα απμθεφβεηαζ, δζυηζ ημ αζεένζμ έθαζμ ελαηιίγεηαζ βνήβμνα. 

Δίημζζ ιε ηνζάκηα θεπηά ιέζα ζημ ιπάκζμ είκαζ ανηεηά χζηε κα απμθαφζεζ ηακείξ ηα 

παθανςηζηά εοενβεηήιαηα ηςκ εθαίςκ. Σα αζεένζα έθαζα δεκ δζαθφμκηαζ ζημ κενυ, 

υιςξ ιε ηδκ ακαηίκδζδ δζαζημνπίγμκηαζ βνήβμνα πακημφ. Σα ιπάκζα ιε αζεένζα 

έθαζα δνμοκ ζε δφμ επίπεδα. ημ κμο πνμζθένμκηαξ ακαγςμβυκδζδ ηαζ ζηδκ 

επζδενιίδα πνμζθένμκηαξ εκοδάηςζδ. Σα αζεένζα έθαζα, πάνδ ζηδκ εοπάνζζηδ 

ιονςδζά ημοξ, δνειμφκ ημ πκεφια ηαζ παθανχκμοκ ή δζεβείνμοκ ημ κεονζηυ ζφζηδια. 

Δπζπθέμκ, ηα αζεένζα έθαζα έπμοκ ηδκ ζδζυηδηα κα αολάκμοκ ηζξ εηηνζηζηέξ 

θεζημονβίεξ ημο μνβακζζιμφ, αμδεχκηαξ έηζζ ζηδκ απμημλίκςζή ημο. Ο Ηππμηνάηδξ, 
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μ παηέναξ ηδξ Ηαηνζηήξ, έβναρε υηζ μ ηαθφηενμξ ηνυπμξ βζα κα είκαζ ηακείξ οβζήξ 

είκαζ κα απμθαιαάκεζ ηαεδιενζκά έκα ανςιαηζηυ ιπάκζμ ιε ιάθαλδ. 

ε. Δλάηιζζδ - Ανςιαηζζιυξ πχνμο: Ζ ελάηιζζδ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ 

εθανιυγεηαζ βζα ημκ ηαεανζζιυ ημο πχνμο απυ ιζηνυαζα, βζα απμθφιακζδ ηαζ 

ακηζζδρία, αθθά ηαζ βζα ημκ εοπάνζζημ ανςιαηζζιυ, ηδκ απμαμθή δοζάνεζηςκ 

μζιχκ ηαζ ηάεε ανκδηζηήξ εκένβεζαξ. ε εζδζηά ζπεδζαζιέκεξ ηεναιζηέξ ή 

πμνζεθάκζκεξ ζοζηεοέξ, ημοξ ανςιαηζζηέξ, πνμζηίεεκηαζ ιέζα ζε κενυ 5 - 10 

ζηαβυκεξ αζεένζμ έθαζμ, (ακάθμβα ιε ημκ υβημ ημο πχνμο ή ιε ηα εζδζηά 

παναηηδνζζηζηά ημο ίδζμο ημο αζεένζμο εθαίμο). Σμ κενυ εενιαίκεηαζ απυ έκα ηενί ή 

ηάπμζμ άθθμ ιέζμ ηζ έηζζ, ιέζς ηδξ ανβήξ ελάηιζζδξ, επζηοβπάκεηαζ μ ανςιαηζζιυξ 

ημο πχνμο. Έκαξ άθθμξ ηνυπμξ πνήζδξ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ ζημκ ανςιαηζζιυ ημο 

πχνμο είκαζ δ εκζηάθαλή ημοξ ζηα λφθα πμο ηαίβμκηαζ ζημ ηγάηζ. Ζ ιέεμδμξ αοηή 

επζδνά εεηζηά ζημ πκεφια, παθανχκεζ, ημκχκεζ ηαζ αμδεάεζ ζηδ δζαφβεζα ηδξ ζηέρδξ. 

ζη. Δπάθεζρδ – Μάθαλδ: Ζ μοζία ηδξ ανςιαημεεναπείαξ εκημπίγεηαζ ζηδ 

ιεηαθμνά ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ ζημ δένια. Ονζζιέκα αζεένζα έθαζα δεκ επζηνέπεηαζ 

κα ένεμοκ ζε άιεζδ επαθή ιε ηδκ επζδενιίδα ζηδκ ανπζηή ημοξ ιμνθή, θυβς ηδξ 

ημλζηυηδηάξ ημοξ. Υνεζάγεηαζ, θμζπυκ, έκαξ θμνέαξ, πμο εα παίλεζ ημ νυθμ ημο 

ιεηαθμνέα, μ μπμίμξ εα έπεζ ηέημζα ζφζηαζδ, μφηςξ χζηε υηακ ακαιεζπεεί ιε ηα 

αζεένζα έθαζα, εα δζεζζδφζεζ ζημ εζςηενζηυ ιε ηδκ ιάθαλδ. Σα πζμ εκδεδεζβιέκα βζα 

αοηήκ ηδκ πενίπηςζδ είκαζ ηα θοηζηά ηαζ ακεπελένβαζηα θάδζα (αιοβδαθέθαζμ, 

ζζηέθαζμ, θάδζ avocado, θάδζ jojoba). Σα αζεένζα έθαζα αναζχκμκηαζ ζε πμζυηδηα 

άμζιμο θοηζημφ θαδζμφ, ζε ακαθμβία 3%, ηαζ εθανιυγεηαζ ιάθαλδ ζε υθμ ημ ζχια ή 

ζηδκ πάζπμοζα πενζμπή. Οζ ηζκήζεζξ πνέπεζ κα επζηεκηνχκμκηαζ ζημοξ εκ ης αάεεζ 

ζζημφξ, υπζ επζδενιζηά. Ζ ιάθαλδ ανςιαημεεναπείαξ πνμζθένεζ παθάνςζδ, δζέβενζδ 

ηδξ ηοηθμθμνίαξ ημο αίιαημξ, ηυκςζδ ηςκ ζζηχκ, ακαγςμβυκδζδ ημο δένιαημξ, 

θειθζηή πανμπέηεοζδ, ακαημφθζζδ απυ πυκμοξ. Σαοηυπνμκα επζηοβπάκεηαζ δ 

πκεοιαηζηή ζζμννμπία, εκχ μζ ανκδηζηέξ επζδνάζεζξ ιενζηχκ ζοβηζκήζεςκ, υπςξ μ 

θυαμξ, ημ ιίζμξ, δ μνβή, δ γήθζα, δ εθίρδ, δ απμβμήηεοζδ, απμαάθθμκηαζ. 
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3.2.13. Μάιαμε κε πνπγθηά   

 

3.2.13.1. Δηζαγωγή 

  

Δηθόλα 33. Μάθαλδ ιε πμοβηζά. Πδβή : http://www.comfortsalon 

  

Ζ εεναπεία ιάθαλδξ ιε πμοβηζά απυ αυηακα έπεζ ηζξ νίγεξ ηδξ ζηδκ Ηκδμκδζία. 

Πνυηεζηαζ βζα ιζα πακάνπαζα ηεπκζηή, πμο ζηζξ ιένεξ ιαξ εθανιυγεηαζ ζηα 

ιεβαθφηενα ζκζηζημφηα αζζεδηζηήξ - SPA ημο ηυζιμο. Έπεζ άνζζηα απμηεθέζιαηα 

ζηδ παθάνςζδ ηαζ ηυκςζδ ημο ιοσημφ ζοζηήιαημξ, μθμηθήνμο ημο ζχιαημξ.  

 

3.2.13.2. Σερληθήο εθαξκνγήο 

Ζ ιάθαλδ βίκεηαζ ιε γεζηά οθαζιάηζκα θζκά πμοβηζά, πμο πενζέπμοκ 

ενοιιαηζζιέκα αυηακα ηαζ άθαηα, ηα μπμία επζθέβμκηαζ ακάθμβα ιε ηδκ πενζμπή ηαζ 

ηδκ πάεδζδ. Σα αυηακα πνέπεζ κα είκαζ πςνίξ ζηθδνά ημηζάκζα (ππ. θεαάκηα, 

θαζηυιδθμ, δουζιμξ, ααζζθζηυξ, δεκδνμθίαακμ, ηαθέκημοθα, παιμιήθζ, ηαιθμνά, 

θειμκυπμνημ, γαιπμφημ ηθπ). Ζ ηεπκζηή είκαζ ηαεανά ιομπαθανςηζηή, ηαεχξ δ 

γέζηδ ηςκ πμοβηζχκ ηαζ ηα αζεένζα έθαζα πμο ημπμεεημφκηαζ ζημ ζχια πνμζθένμοκ 

οπεναζιία, απμαμθή ημο βαθαηηζημφ μλέςξ ηαζ ςξ έκα ααειυ επακαθμνά ηδξ 

εθαζηζηυηδηαξ ημο ιουξ. Δπίζδξ, ακαημοθίγμοκ απυ ηζξ αοπεκζηέξ εκηάζεζξ. 

Σα πμοβηζά ιπμνμφκ κα εκαθθάζζμκηαζ ηαζ κα εενιαίκμκηαζ ζοκέπεζα ημπζηά 

ζημ ζδιείμ πμο οπμθένεζ ή ζε μθυηθδνμ ημ ζχια. Δηηυξ απυ ιμκαδζηή αίζεδζδ 

απυθαοζδξ, δ ιάθαλδ ιε ηα πμοβηζά ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζηδκ ανενίηζδα, ζηδ ενέρδ 

ηςκ μζηχκ, ζηδκ εκδοκάιςζδ ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ ηαζ ζηδκ ηαθοηένεοζδ ηδξ 

πμζυηδηαξ ημο δένιαημξ. Ζ εεναπεία δνα ηαζ πνμθδπηζηά ηαηά ηδξ δζαδζηαζίαξ ημο 

βήναημξ. 
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Σα γεζηά πμοβηζά ιε ηα εεναπεοηζηά αυηακα είκαζ ιία ηεπκζηή, πμο αημθμοεεί 

πζέζεζξ ζηα αεθμκζζηζηά ζδιεία, εκενβμπμζχκηαξ ηδ ζηαζζιυηδηα ή ηδκ οπεναμθή ηςκ 

ιεζδιανζκχκ (νφειζζδ). Ζ εθανιμβή ηδξ εεναπείαξ βίκεηαζ ζε υθμ ημ ζχια (απυ ηα 

πέθιαηα έςξ ημ ηνζπςηυ ηδξ ηεθαθήξ) ιε δζάθμνα πμοβηζά. Ζ ζςζηή επζθμβή ηςκ 

ηζκήζεςκ-πζέζεςκ ακά πενζμπή, δ πνμεημζιαζία ηςκ πμοβηζχκ ηαζ μ ηαηάθθδθμξ 

ζοκδοαζιυξ ηςκ αμηάκςκ ακάθμβα ιε ημ πνυαθδια ημο αηυιμο πνέπεζ κα βίκεηαζ ιε 

πμθθή πνμζμπή ηαζ βκχζδ. Μυκμ επαββεθιαηίεξ αζζεδηζημί, ανςιαημεεναπεοηέξ ηαζ 

εεναπεοηέξ/ιαθάηηεξ είκαζ ζε εέζδ κα ηα πνδζζιμπμζήζμοκ. 

 

 

      3.2.13.3. Πξνθπιάμεηο ηεο ρξήζεο ηωλ βνηάλωλ 

  

Δηθόλα 34: Πμοβηζά. Πδβή: http://www.comfortsalon 

 

Ηδζαίηενδ πνμζμπή πνεζάγεηαζ ζηδ πνήζδ ηςκ εεναπεοηζηχκ θοηχκ ηυζμ βζα 

ελςηενζηή αθθά ηονίςξ βζα εζςηενζηή πνήζδ. Ο ιεβάθμξ ανζειυξ ηςκ θοηχκ ηαεζζηά 

δφζημθδ ηδκ επζθμβή ημο ηαηαθθδθυηενμο βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ημο ηάεε 

πνμαθήιαημξ. Σμ ζδιακηζηυηενμ είκαζ κα θαιαάκεηαζ πάκημηε ημ ζαηνζηυ ζζημνζηυ 

ημο αηυιμο ηαζ κα βίκεηαζ ηθζκζηή ελέηαζδ ζηδκ πενίπηςζδ φπανλδξ ζοιπηςιάηςκ. 

ημπυξ είκαζ κα ηαεμνζζηεί ημ αίηζμ ηδξ ανπζηήξ ειθάκζζδξ ημο πνμαθήιαημξ. 

Ακάθμβα ιε ημ πνυαθδια, εα πνέπεζ κα παίνκεηαζ ηαζ δ ζοιαμοθή/ηαεμδήβδζδ 

εζδζημφ ζαηνμφ.  

 

3.2.13.4. ωζηή επηινγή βνηάλωλ 

Σα αυηακα ιπμνμφκ κα αμδεήζμοκ ζε δζαηαναπέξ, αζεέκεζεξ ηαζ δενιαηζηά 

πνμαθήιαηα πμο ιπμνεί κα ακηζιεηςπίγεζ μ ηαεέκαξ ηαεδιενζκά. Σα αυηακα υιςξ 

ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ ζε υθεξ ηζξ αζεέκεζεξ.                 
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Ένεοκεξ ηαζ ηθζκζηέξ δμηζιέξ βίκμκηαζ ηαεδιενζκά ακά ημκ ηυζιμ υζμκ αθμνά 

ηδκ αηνίαεζα ηςκ ζδζμηήηςκ ηςκ αμηάκςκ βζα ηδκ ηαηαζηεοή θοηζηχκ θανιάηςκ ηαζ 

ηαθθοκηζηχκ ζηεοαζιάηςκ, πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ απυ βζαηνμφξ ηαζ μθζζηζημφξ 

εεναπεοηέξ. 

Σα ηοπμπμζδιέκα ζηεοάζιαηα είκαζ αοηά πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ εονέςξ 

(ηοπμπμζδιέκα ζηεοάζιαηα αμηάκςκ ζδιαίκεζ υηζ ζδζαίηενα εεναπεοηζηά ζοζηαηζηά 

είκαζ πάκηα πανυκηα ζε ζοβηεηνζιέκδ ζοβηέκηνςζδ).  

 

3.2.13.5. Δλδείμεηο κάιαμεο κε πνπγθηά  

Ζ ιάθαλδ ιε πμοβηζά εκδείηκοηαζ ζε: ακενχπμοξ ιε άβπμξ, βζα ακακέςζδ ηαζ 

ηυκςζδ ημο μνβακζζιμφ, ελζζμννυπδζδ ηδξ επζδενιίδαξ ιέζς ηδξ εκενβμπμίδζδξ ηςκ 

ηοηηάνςκ, αεθηίςζδ ημο ηοηθμθμνζημφ, ιοσηή παθάνςζδ, ηαηαπνάοκζδ ηδξ 

αίζεδζδξ πυκμο ηαζ θθυβςζδξ, δζέβενζδ ημο ιεηααμθζζιμφ, εκίζποζδ ημο αιοκηζημφ 

ζοζηήιαημξ ημο μνβακζζιμφ, απμαμθή ηςκ κεηνχκ επζδενιζηχκ ηοηηάνςκ ιέζς ηδξ 

δνάζδξ μλέςκ θνμφηςκ, εθαίςκ, ιπαπανζηχκ ηαζ εηποθζζιάηςκ αμηάκςκ, πενζπμίδζδ 

ηαζ ζφζθζλδ ηδξ επζδενιίδα, επίδναζδ ζημ ιεηαζπιζαηυ ζφζηδια ημο εβηεθάθμο, 

ηαηαπνάοκζδ ηςκ επζπηχζεςκ ημο stress, εκενβμπμίδζδ ηδξ εεηζηυηδηαξ ηαζ ηδξ 

εοελίαξ.  

 

3.2.14 Ζρνκαζάδ                                    

                                     

Δηθόλα 35:  Ζπμιαζάγ Πδβή : 

http://www.nhs.gr/index.php?option=com_lessons&lsid=158 

 

3.2.14.1. Οξηζκόο 

Σμ Ζπμιαζάγ είκαζ ιία ήπζα ιέεμδμξ πμο μδδβεί ζε ααεζά παθάνςζδ ιέζς ημο 

ήπμο ηαζ ηδξ δυκδζδξ. 
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3.2.14.2 Ηζηνξηθή αλαθνξά 

Ο Γενιακυξ παζδαβςβυξ ηαζ δζπθςιαημφπμξ ιδπακζηυξ Πέηεν Υέξ (Peter Hess) 

ήνεε ζε επαθή ιε ηζξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ ήπςκ ηαζ ηςκ δμκήζεςκ 

ηαλζδεφμκηαξ ζημ Νεπάθ, ζηδκ Ηκδία ηαζ ζημ Θζαέη ηαζ ιεηά απυ ιία εζημζαεηή 

ειπεζνία πνμζάνιμζε ηδ ιέεμδμ ζηζξ ακάβηεξ ημο δοηζημφ ακενχπμο. 

ημ δπμιαζάγ έπμοκ ακαβκςνζζηεί επζδνάζεζξ πακάνπαζςκ πνυκςκ πμο ημ 

εειέθζμ ημοξ είκαζ μ ήπμξ, μζ μπμίεξ εθανιυγμκηακ πνζκ απυ 5000 πνυκζα ζηδκ Ηκδζηή 

εεναπεοηζηή ηέπκδ. Σμ δπμιαζάγ έπεζ ηζξ νίγεξ ημο ζηδκ ανπαία Δθθάδα αθθά ηαζ 

ζηζξ παναδυζεζξ άθθςκ θαχκ ηδξ Ακαημθήξ π.π. ζηδκ Ηκδία, Κίκα ηαζ ζημ Θζαέη. Οζ 

ανπαίμζ Έθθδκεξ πνδζζιμπμζμφζακ ηδ ιμοζζηή βζα εεναπεοηζημφξ ζημπμφξ. 

Τπάνπμοκ ακαθμνέξ ιεβάθςκ εεναπεοηχκ ζηδκ ανπαία Δθθάδα, πμο ιπμνμφζακ κα 

εεναπεφζμοκ ημκ αζεεκή παίγμκηαξ ηδ θφνα ημοξ ιε έκακ ζοβηεηνζιέκμ ηνυπμ. Ο 

Ανζζημηέθδξ παναηήνδζε υηζ ημ άημοζια ημο θθάμοημο δζέβεζνε ηα ζοκαζζεήιαηα 

ηαζ παθάνςκε ηδ ζοζζςνεοιέκδ έκηαζδ. Ο Ποεαβυναξ ακαθένεζ υηζ οπάνπεζ ζζπονυξ 

δεζιυξ ακάιεζα ζημκ ήπμ ηαζ ζηζξ αζζεήζεζξ ηαζ υηζ δ ιμοζζηή ςθεθεί ζδζαίηενα ηδκ 

οβεία υηακ πνδζζιμπμζείηαζ ιε ημκ ηαηάθθδθμ ηνυπμ. Γζα ημοξ Ηκδμφξ «ημ ζφιπακ 

δδιζμονβήεδηε απυ έκα δπδηζηυ ενέεζζια πμο πδβάγεζ απυ ηα αάεδ ημο πάμοξ» ημ 

Χι εεςνείηαζ βζα ημοξ Ηκδμοζζηέξ μ ήπμξ ηδξ δδιζμονβίαξ ημο ηυζιμο. Κάπμζμζ 

εεςνμφκ παηνίδα ημο δπμιαζάγ ημ Θζαέη, υπμο εδχ ηαζ αζχκεξ μζ κηυπζμζ 

πνδζζιμπμζμφκ μνζζιέκμοξ ήπμοξ βζα κα εεναπεφζμοκ αζεέκεζεξ. ηα ιμκαζηήνζα 

ημο Θζαέη ιμκαπμί «εεναπεφμοκ» ζςιαηζηέξ αζεέκεζεξ παίγμκηαξ δπμβααάεεξ, 

βηυκβη ηαζ δζάθμνα άθθα ηνμοζηά ζε έκακ μνζζιέκμ ηυκμ. 

 

3.2.14.3. Δθαξκνγή ηνπ ερνκαζάδ 

ημ δπμιαζάγ ημπμεεημφκηαζ δπδηζηά ζηεφδ πάκς ζημ ζχια ιε ζοβηεηνζιέκδ 

δζαδζηαζία ηαζ δμκμφκηαζ ιε πνμζανιμζιέκα πηοπήιαηα. Σμ ζχια εκανιμκίγεηαζ ιε 

ηζξ δμκήζεζξ ηαζ εζζένπεηαζ ζε ιζα ηαηάζηαζδ ααεζάξ παθάνςζδξ. Μέζς αοηήξ ηδξ 

ααεζάξ παθάνςζδξ εκενβμπμζμφκηαζ μζ αοημεεναπεοηζηέξ δοκάιεζξ ημο μνβακζζιμφ. 

ημ δπμιαζάγ πνδζζιμπμζμφκηαζ ιεηαθθζηά ιπμθ, ηα singing bowl. Σα (Θζαέη – 

Νεπάθ) Singing bowl επζθένμοκ ανιμκία, θυβς ηςκ ζθαζνζηχκ ήπςκ ηαζ ηςκ 

δμκήζεςκ πμο εηπέιπμοκ, πηοπχκηαξ ηα ιε ημκ λφθζκμ ηφθζκδνμ: ανπζηά ζηδκ 

παθάιδ ηαζ απυ εηεί ιέζς ημο πενζμφ, αοηέξ εζζπςνμφκ ζε υθμ ημ ζχια - ημ μπμίμ 

απμηεθείηαζ ηαηά 70% απυ κενυ. Δάκ ζημ ηεθεοηαίμ δεκ οθίζηακηαζ ζδιεία πμο 
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θνάγμοκ ηδκ εκένβεζα, ηυηε μζ δμκήζεζξ νέμοκ πςνίξ ειπυδζμ ηαζ ελςηενζηεφμκηαζ 

απυ ηα δάπηοθα ηςκ πμδζχκ ηαζ ηζξ νίγεξ ηςκ ιαθθζχκ. Ακ, πάθζ, έπμοκ δδιζμονβδεεί 

πμθθαπθά θνάβιαηα ζημ ζχια, ελαζηίαξ ημο ζφβπνμκμο ηνυπμο γςήξ, ηυηε μζ 

δμκήζεζξ ζηαιαημφκ ζηα ζδιεία αοηά ηαζ πνμζπαεμφκ κα ηα δζακμίλμοκ χζηε κα νέεζ 

λακά δ εκένβεζα.  

Σμ Singing bowl δίκεζ ηδκ δοκαηυηδηα κα ηαεανίζεζ ημ ζχια απυ ηδκ ανκδηζηή 

εκένβεζα ηαζ κα ακηζηαηαζηαεεί ιε εεηζηή. Με αοηυκ ημκ ηνυπμ, ιπμνεί ηακείξ κα 

ακαηαθφρεζ ημ ζχια ημο λακά κζχεμκηαξ ηδ νμή ηςκ ήπςκ. 

       

Δηθόλα 36: Singing bowls. Πδβή :  http://www.divine-tools.com/en/shop/tibetan-

jewelry-singing-bowls-etc-sacred-tools/tibetan-singing-bowls     

   

φιθςκα ιε ηζξ επζζηδιμκζηέξ ένεοκεξ, μ ζοκημκζζιυξ είκαζ δ αάζδ ηδξ 

εεναπείαξ ιέζς ημο ήπμο ηαζ ηδξ ιμοζζηήξ, επεζδή δ ανπή ζηδκ αημοζηζηή ημο 

ζοκημκζζιμφ δεκ ζζπφεζ ιυκμ βζα ηα υνβακα ιμοζζηήξ αθθά ηαζ βζα ημ ακενχπζκμ 

ζχια. ηακ ηα ηφιαηα ήπμο εζζένπμκηαζ ζημ ζχια, ηα οβζή ηφηηανα ανπίγμοκ ηαζ 

αοηά κα δμκμφκηαζ ηαζ πνμζπαεμφκ κα επακαθένμοκ ηαζ κα εκδοκαιχζμοκ ηδκ 

ηαηάζηαζδ οβείαξ. Ζ ιεηααίααζδ ηςκ ηοιάηςκ ήπμο ηαείζηαηαζ δοκαηή θυβς ηδξ 

ορδθήξ πενζεηηζηυηδηαξ ημο ζχιαημξ ζε κενυ. 

 Έηζζ, μ ζηυπμξ ηδξ εεναπείαξ ιέζς ημο ήπμο είκαζ, κα εθεοεενχζεζ δμκδηζηή 

εκένβεζα ηαζ κα ηδκ ιεηαθένεζ. Με αοηυκ ημκ ηνυπμ, ημ ζχια ηαζ δ ροπή ημο 

ακενχπμο ιπμνμφκ κα οπμζηδνζπεμφκ ηαζ κα βζαηνεοημφκ. 

 

Οζ ζπμοδαζυηενεξ επζδνάζεζξ ημο δπμιαζάγ ηαηά Peter Hess : 

- Γνήβμνδ επίηεολδ ααεζάξ παθάνςζδξ 

- Μοσηέξ ηαζ κμδηζηέξ εκηάζεζξ θφκμκηαζ 

- Βεθηζχκεηαζ δ θεζημονβία ηςκ μνβάκςκ ηαζ δ εκανιυκζζδ ιεηαλφ ημοξ 
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- θα ηα ηφηηανα ημο ζχιαημξ δμκμφκηαζ ηαζ επακένπμκηαζ ζηδκ ανπζηή  

 οβζή ημοξ ηαηάζηαζδ 

- Δπζδνά εεηζηά ζηδκ αοημπεπμίεδζδ, ηδ δδιζμονβζηυηδηα ηαζ ηδκ 

απμδμηζηυηδηα 

- Απμαάθθεηαζ ημ άβπμξ, μ κμοξ δνειεί 

- Δκανιυκζζδ ροπήξ, ζχιαημξ, πκεφιαημξ 

  ε ζςιαηζηυ επίπεδμ, μζ ήπμζ δνμοκ ιέζς ηδξ αίζεδζδξ ηδξ αημήξ. Οζ ήπμζ 

ιπμνμφκ κα δνάζμοκ παθανςηζηά ηαζ κα ιεζχζμοκ ημ άβπμξ ηαζ έηζζ κα 

οπμζηδνίλμοκ ηδ θοζζηή ηάζδ ημο μνβακζζιμφ βζα κα επακέθεεζ ζε ανιμκία. Δηηυξ 

αοημφ, μζ ήπμζ δζεβείνμοκ ημ ζχια ηαζ ημκ εβηέθαθμ, ιέζς ηςκ δμκδηζηχκ 

ενεεζζιάηςκ.  

ημ επίπεδμ ηςκ κεονχκςκ, μζ ήπμζ ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ ζημπεοιέκα 

βζα κα επδνεάζμοκ ηζξ ζοπκυηδηεξ ηςκ εβηεθαθζηχκ ηοιάηςκ ηαζ κα μδδβήζμοκ ημκ 

εβηέθαθμ ζε ηαηάζηαζδ παθάνςζδξ. Οζ ήπμζ πνμηαθμφκ κεονμθοζζμθμβζηέξ 

ακηζδνάζεζξ, υπςξ ηδκ έηθοζδ κεονμιεηααζααζηχκ. Μπμνμφκ κα δζεβείνμοκ ηδκ 

ακαδζμνβάκςζδ ημο εβηεθάθμο ηαζ ηδκ δδιζμονβία ηαζκμφνβζςκ κεονςκζηχκ 

δζαζοκδέζεςκ. Αοηή δ ιέεμδμξ πνδζζιμπμζείηαζ π.π. απμηεθεζιαηζηά βζα ηδκ 

απμηαηάζηαζδ αηυιςκ πμο πέναζακ εβηεθαθζηυ επεζζυδζμ.  

ημ ροπμζοκαζζεδιαηζηυ επίπεδμ, μζ ήπμζ απεοεφκμκηαζ άιεζα ζηα 

ζοκαζζεήιαηα, ιέζς ημο θζιαζημφ ζοζηήιαημξ, πςνίξ κα βίκεηαζ θμβμηνζζία απυ ηδ 

θμβζηή. Γζα αοηυ ημ θυβμ μζ ήπμζ ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ έλμπα ςξ ιδ θεηηζηυ 

ιέζμκ επζημζκςκίαξ ηαζ έηθναζδξ.  

Ζ βκχζδ αοηή πνδζζιμπμζείηαζ ηαζ εθανιυγεηαζ ζημπεοιέκα ηαζ ζηδκ πνυθδρδ 

αθθά ηαζ ζημ ζοιαμοθεοηζηυ ημιέα, υπςξ ζηδκ δπμπαζδαβςβζηή ηαηά Peter Hess. 

 

3.2.14.4 Αληελδείμεηο ερνκαζάδ 

Σμ δπμιαζάγ δεκ πνδζζιμπμζείηαζ ζε άημια ιε αδιαημδυηδ, ζε εβηφμοξ ημοξ 

πνχημοξ ηνεζξ ιήκεξ ηαζ άημια πμο έπμοκ υβημ. Θα ιπμνμφζε κα πνδζζιμπμζδεεί 

αθθά βζα ηαεανά πνμθδπηζημφξ θυβμοξ δεκ εθανιυγεηαζ ζε αοηέξ ηζξ μιάδεξ. 
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3.2.15 Rejuvance  

 

 

Δηθόλα 37: Μάθαλδ ηεθαθήξ. Πδβή: 

http://alttherapy.blogspot.gr/2013/01/rejuvance.html#axzz3E4TtnW6o  

 

3.2.15.1 Δηζαγωγή  

Σμ Rejuvance (Ρεγμοαάκξ) ή Βζμεκενβεζαηυ lifting είκαζ μθζζηζηυ 

ακαγςμβμκδηζηυ ιαζάγ πνμζχπμο. Γδιζμονβυξ ημο είκαζ μ Άββθμξ Stanley 

Rosenberg. ηδκ Δθθάδα ήνεε βζα πνχηδ θμνά απυ ηδκ Julie Hardenberg. Ζ θέλδ 

μθζζηζηυ πνμένπεηαζ απυ ηδκ Δθθδκζηή θέλδ υθμκ-ζφκμθμκ ηαζ ζδιαίκεζ πςξ έκα μκ 

βζα κα είκαζ οβζέξ πνέπεζ κα οπάνπεζ ζζμννμπία δδθαδή οβεία ζε ζςιαηζηυ ζε ροπζηυ 

αθθά ηαζ ζε πκεοιαηζηυ επίπεδμ. Έηζζ, ημ Rejuvance, υπςξ υθεξ μζ εκαθθαηηζηέξ 

εεναπείεξ απεοεφκμκηαζ ηαζ επδνεάγμοκ ηαζ ηα ηνία επίπεδα ηδξ ακενχπζκδξ 

φπανλδξ. 

Θα ιπμνμφζαιε κα απμηαθέζμοιε ημ Rejuvance ηαζ body work through the 

face ακ ηαζ ημ ιέβεεμξ ηδξ επίδναζδξ ζημκ δέηηδ ελανηάηαζ απυ ημκ ίδζμ αθθά ηαζ ηδ 

ζοβηέκηνςζδ ημο εεναπεοηή αθθά ηζ απυ ηδ ιεηαλφ ημοξ ζπέζδ ειπζζημζφκδξ. 

Οζ ηεπκζηέξ ημο Rejuvance δμοθεφμοκ ιε ηδ θοζζμθμβία ημο μνβακζζιμφ, είκαζ 

ήπζεξ ηαζ δεκ ιπμνμφκ πμηέ κα αθάρμοκ έκα οβζέξ άημιμ. Έπμοκ πάκηα έκα αζζεδηζηυ 

απμηέθεζια είηε ιζηνυηενμ είηε ιεβαθφηενμ. Οθείθμκηαζ ζε αηνζαείξ ηζκήζεζξ ηςκ 

αηνμδαηηφθςκ πμο απεθεοεενχκμοκ ημκ ζοκδεηζηυ ζζηυ ηαζ ελαθακίγμοκ ηδκ έκηαζδ 

απυ ημοξ ιφεξ ημο πνμζχπμο ηαζ πανάθθδθα εκενβμπμζμφκ ηδκ παναβςβή 

ημθθαβυκμο ηαζ εθαζηίκδξ. 
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3.2.15.2 Δπηδξάζεηο ηνπ Rejuvance 

Σμ Rejuvance επζδνά ζε ηνία ααζζηά επίπεδα: 

-οκδεηζηυξ ζζηυξ 

Ο ζοκδεηζηυξ ζζηυξ οπάνπεζ πακημφ ζημ ζχια ηαζ πενζηθείεζ ηα πάκηα, ιφεξ, 

αββεία, ανηδνίεξ, μζηά ηαζ υνβακα. Δίκαζ εκζαίμξ ηαζ ιμζάγεζ ζακ έκα ζαημφθζ, έκα 

δίπηο. Απμηεθείηαζ απυ ηνία ζδιακηζηά ζοζηαηζηά, ηζξ ίκεξ ημθθαβυκμο, ίκεξ 

εθαζηίκδξ ηαζ ηδ γεθαηζκχδδ ιεζμηοηηάνζα μοζία. 

Σμ Rejuvance επζηοβπάκεζ ηδκ δζέβενζδ ηςκ ζκμαθαζηχκ ιε απμηέθεζια ηδκ 

αολδιέκδ παναβςβή ημθθαβυκμο ηαζ εθαζηίκδξ, ηαζ αεθηίςζδ ηδξ νμήξ ηδξ 

γεθαηζκχδμοξ ιεζμηοηηάνζαξ μοζίαξ, δ μπμία πενζέπεζ ενεπηζηά ζοζηαηζηά ακαβηαία 

βζα ηδ ενέρδ ημο δένιαημξ. 

Με ηδκ εθανιμβή ηδξ ηεπκζηήξ ηδξ απεθεοεένςζδξ ημο ζοκδεηζημφ ζζημφ, ημ 

δένια απμηηά εθαζηζηυηδηα, δ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ βίκεηαζ ηαθφηενδ, ηα 

ηφηηανα μλοβμκχκμκηαζ πενζζζυηενμ ηαζ δ εκοδάηςζδ επζηοβπάκεηαζ ιε θμνά απυ 

ιέζα πνμξ ηα έλς ( ααεζά εκοδάηςζδ). 

 -Μφεξ 

Οζ ιφεξ ημο πνμζχπμο, υπςξ υθμ ημ ιοσηυ ζφζηδια, ενβάγμκηαζ αηαηάπαοζηα, 

είηε εκενβδηζηά είηε παεδηζηά, εκχ επζημζκςκμφκ δζανηχξ ιε ημκ εβηέθαθμ, δζαιέζμο 

ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ. 

Σμ πνυζςπμ είκαζ ημ ηέκηνμ ηδξ έηθναζδξ ηαζ ηδξ επζημζκςκίαξ. θεξ μζ 

ζηέρεζξ ηαζ ηα ζοκαζζεήιαηα ιαξ επδνεάγμοκ ημοξ ιφεξ, ηδκ εβηεθαθζηή 

δναζηδνζυηδηα ηαζ ημ κεονζηυ ζφζηδια. Οζ εηθνάζεζξ ημο πνμζχπμο απμηοπχκμοκ 

ημ πχξ κζχεμοιε. ηαεενή έηθναζδ ζημ πνυζςπμ ιπμνεί κα δζαηδνδεεί ιυκμ οπυ 

ζοκεήηεξ έκηαζδξ ηαζ πίεζδξ, ηζ έηζζ ηα ανκδηζηά ζοκαζζεήιαηα (άβπμξ, πυκμξ, 

εοιυξ, θυαμξ, ζηεκαπχνζα) αθήκμοκ ηα ζδιάδζα ημοξ ζημ πνυζςπυ ιαξ ιε ηδ ιμνθή 

βναιιχκ ηαζ νοηίδςκ. 

Σμ Rejuvance δμοθεφεζ ζηζξ εηθφζεζξ ηαζ ηζξ ηαηαθφζεζξ ηςκ ιοχκ 

πνμηεζιέκμο κα απαθθάλεζ ημοξ ιφεξ απυ ηδ ζοζζςνεοιέκδ έκηαζδ. Με ηζξ 

ηαηάθθδθεξ πζέζεζξ μ ιαθάηηδξ ζηέθκεζ ιέζς ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ ημο 

ιαθαζζυιεκμο, ιήκοια ζημκ εβηέθαθμ υηζ μ ζοβηεηνζιέκμξ ιοξ ηζκδοκεφεζ. Ο 

εβηέθαθμξ ιε ηδ ζεζνά ημο ζηέθκεζ εκημθή ζημ ιο κα παθανχζεζ. Έηζζ επζηοβπάκεηαζ 

δ παθάνςζδ ηδξ έκηαζδξ ημο ιουξ. 

Με ηδκ ηεπκζηή ηδξ ακαγςμβυκδζδξ ημ πνυζςπμ απαθθάζζεηαζ απυ ηδκ έκηαζδ 

ηςκ ιοχκ ημο ηνακίμο, ημο θαζιμφ ηαζ ηςκ χιςκ. 
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 -Μεζδιανζκμί- Δκένβεζα 

Καηά ηδκ Παναδμζζαηή Κζκέγζηδ Ηαηνζηή –ΠΚΗ- οπάνπεζ έκα ζφζηδια 

ιεζδιανζκχκ ή ηακαθζχκ ιέζς ημο μπμίμο δ εκένβεζα δζαηνέπεζ υθμ ημ ζχια. Σα 

ηακάθζα ζπδιαηίγμοκ έκα πάνηδ πμηαιχκ. Χζηυζμ ηα ηακάθζα δεκ είκαζ μναηά υηακ 

ηέικμοιε έκα ζχια, υιςξ εηπαζδεοιέκμζ εεναπεοηέξ (ή εζδζηά ιδπακήιαηα, ζήιενα) 

ιπμνμφκ κα ιεηνήζμοκ ηδκ πμζυηδηα ηαζ ζοπκυηδηα νμήξ ηδξ εκένβεζαξ ζε αοηά. Σα 

ηακάθζα ζοκδέμκηαζ ιε δζαθμνεηζηά υνβακα ημο ζχιαημξ ηαζ ηζξ θεζημονβίεξ ημοξ 

αθθά επζδνμφκ ζημ κμο ηαζ ζοζπεηίγμκηαζ ιε ηα ζοκαζζεήιαηα. Σα ηακάθζα ζοκδέμοκ 

ημ εζςηενζηυ ιε ημ ελςηενζηυ ημο ζχιαημξ ηαζ ανίζημκηαζ ηάης απυ ημ δένια, ζημ 

ζοκδεηζηυ ζζηυ ζοπκά πανάθθδθα ιε ημοξ ιφεξ. Με ηζξ ηεπκζηέξ ημο Rejuvance δε 

δμοθεφμκηαζ ιυκμ μ ζοκδεηζηυξ ζζηυξ ή μζ ιφεξ αθθά ηαζ μζ ιεζδιανζκμί. Αοηυ 

βίκεηαζ ηαηακμδηυ υηακ ηαηά ηδ δζάνηεζα ιζαξ ζοκεδνίαξ πενκάιε πάκς απυ ημ 

ηακάθζ ημο ζημιάπμο ηαζ ανπίγεζ ππ έκα βμονβμονδηυ. 

 

3.2.15.3. Δθαξκνγή Rejuvance 

 -Θεναπεία 

H εεναπεοηζηή ηεπκζηή ημο Rejuvance δε πνδζζιμπμζεί θάδζα, ηνέιεξ ή άθθα 

ζηεοάζιαηα μφηε ιδπακήιαηα. Tμ ιυκμ πμο απαζηείηαζ είκαζ έκαξ ελαζνεηζηά 

εηπαζδεοιέκμξ εεναπεοηήξ. 

Ο εεναπεοηζηυξ ηφηθμξ μθμηθδνχκεηαζ ζε έλζ αοηυκμιεξ εαδμιαδζαίεξ 

ζοκεδνίεξ. Μία ζοκεδνία δζανηεί πενίπμο 45 – 60 θεπηά. Δπζπθέμκ, δ ιέεμδμξ ιπμνεί 

κα εθανιμζηεί απμζπαζιαηζηά ή/ηαζ ιειμκςιέκα βζα εζδζηέξ πενζπηχζεζξ, υπςξ πνζκ 

απυ ηάπμζμ ζδιακηζηυ βεβμκυξ. οκδοάγεηαζ άνζζηα ιε άθθεξ εεναπεοηζηέξ 

ιεευδμοξ. οκζζηάηαζ ζοκηήνδζδ βζα ηδκ ειαάεοκζδ ηςκ απμηεθεζιάηςκ- ηάεε έλζ 

εαδμιάδεξ πενίπμο. Σμ Rejuvance δνα αενμζζηζηά δμοθεφμκηαξ ηδκ ηοηηανζηή ικήιδ 

ημο ζχιαημξ ηαζ μ εεναπεοηζηυξ ηφηθμξ ιπμνεί κα επακαθαιαάκεηαζ ζε εηήζζα αάζδ. 

Να ζδιεζςεεί υηζ δ πθαζηζηή πεζνμονβζηή δεκ απμηεθεί ζδακζηή θφζδ ηαεχξ 

αθαζνεί ιαγί ιε ηζξ νοηίδεξ ηαζ ηδ δοκαηυηδηα θεπηχκ απμπνχζεςκ ζηδκ έηθναζδ, 

αθαζνεί δδθαδή ηδ γςή απυ ημ πνυζςπμ εκχ ημ Ρεγμοαάκξ ηάκεζ ημ δένια εθαζηζηυ, 

πνμζεέηεζ ιοσηυ ηυκμ ηαζ ακαδεζηκφεζ ηδ γςηζηυηδηα ημο πνμζχπμο. 

  

-Απμηεθέζιαηα ημο Rejuvance 

 Πνυζςπμ θςηεζκυ, ήνειμ ηζ εηθναζηζηυ 
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 Δπζδενιίδα ημκςιέκδ, θεία ηαζ ιε θζβυηενεξ νοηίδεξ 

 Δπζανάδοκζδ ηδξ δζαδζηαζίαξ ηδξ βήνακζδξ 

 Οζ ιαφνμζ ηφηθμζ ηαζ μζ ζαημφθεξ ηάης απυ ηα ιάηζα ιεζχκμκηαζ αζζεδηά 

 Δκοδάηςζδ ηδξ επζδενιίδαξ ηαζ πενζμνζζιυξ ηδξ ακμιμζμιμνθίαξ ημο ζοκδεηζημφ  

ζζημφ 

 Αίζεδζδ ααεζάξ παθάνςζδξ, δνειίαξ ηαζ λεημφναζδξ ζε μθυηθδνμ ημ ζχια 

 Ακαημφθζζδ απυ πμκμηεθάθμοξ, διζηνακίεξ ηαζ ζηνεξ 

 Δκίζποζδ ηδξ απμννμθδηζηυηδηαξ ημο δένιαημξ 

 Βεθηίςζδ ηδξ πμζυηδηαξ ημο δένιαημξ 

 

 

3.2.16. Μάιαμε κε δεζηέο πέηξεο (hot stones massage)  

 

                    

              

3.2.16.1 Δηζαγωγή  

Σμ Hot stones massage είκαζ ιία ιέεμδμξ ιάθαλδξ, δ μπμία εηιεηαθθεφεηαζ ηδ 

εεναπεοηζηή δφκαιδ ηςκ γεζηχκ πεηνχκ ηαζ δ μπμία ζοκδοάγεζ ηδκ ηεπκζηή ηδξ 

ιάθαλδξ, ιε ηζξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ θαδζχκ ηαζ αζεένζςκ εθαίςκ. Απμηεθεί 

ιζα ααεζά παθανςηζηή ηαζ εεναπεοηζηή ηεπκζηή, δ μπμία αμδεά ζδζαίηενα ζηδ 

παθάνςζδ ηδξ ιοσηήξ έκηαζδξ ηαζ ζηδ ιείςζδ ημο ζηνεξ. Οζ πέηνεξ απμννμθμφκ ηαζ 

ηαηαηναημφκ ηδ εενιυηδηα, πανίγμοκ δνειία, νοειίγμοκ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ 

ηαζ ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ. 

 

  

Εικόνα 38: Ζεςτζσ πζτρεσ. 
πθγι:http://www.salonviola.cz/index.php/masaze/ 
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3.2.16.2. Ηζηνξηθή αλαδξνκή  

Ζ εεναπεία ιε γεζηέξ πέηνεξ πνδζζιμπμζήεδηε ηαε υθδ ηδ δζάνηεζα ηδξ 

ζζημνίαξ απυ δζάθμνμοξ πμθζηζζιμφξ ημο ηυζιμο βζα ηδ αεθηίςζδ ηδξ οβείαξ, ηδ 

παθάνςζδ ημο ζχιαημξ ηαζ ηδ δζέβενζδ ημο πκεφιαημξ. Οζ γεζηέξ πέηνεξ ζημοξ 

ανπαίμοξ πμθζηζζιμφξ ζηδκ Δονχπδ, ηδκ Αζία, ηδκ Αθνζηή ηαζ ηδ Νυηζα Αιενζηή 

έπαζλακ έκα ζδιακηζηυ νυθμ ζηδ εεναπεοηζηή ηεθεημονβία. 

Ζ ηζκέγζηδ ζζημνία πμο πνμκμθμβείηαζ ηέζζενζξ πζθζάδεξ πνυκζα πνζκ, ζηδ 

δοκαζηεία Shang πανμοζζάγεζ ηδ πνήζδ ηςκ γεζηχκ πεηνχκ βζα κα ακαημοθίζεζ ηδκ 

πίεζδ, ηδκ έκηαζδ ηαζ ημκ πυκμ. ηδκ αζζαηζηή ζαηνζηή μζ γεζηέξ πέηνεξ 

πνδζζιμπμζμφκηαζ απυ ημζκμφ ιε ηα ιεζδιανζκά ηακάθζα βζα κα πνμςεήζμοκ ιζα 

ηαθφηενδ νμή ηδξ εκένβεζαξ βφνς απυ ημ ζχια. 

Οζ εονςπασημί πμθζηζζιμί πνδζζιμπμίδζακ ηζξ γεζηέξ πέηνεξ βζα κα 

ακαημοθίζμοκ ηδκ έκηαζδ ηαζ ημκ πυκμ ηςκ ιοχκ. Οζ Ηάπςκεξ πνδζζιμπμζμφκ ηζξ hot 

stones ζηδκ παθαζυηενδ ιμνθή ακαημθζηήξ αζζαηζηήξ ιάθαλδξ.  

 

3.2.16.3. Ηδηόηεηεο κάιαμεο κε δεζηέο πέηξεο 

Ζ ιάθαλδ ιε γεζηέξ δθαζζηεζαηέξ πέηνεξ είκαζ ιζα ελαζνεηζηά απμθαοζηζηή ηαζ 

δναζηζηή εεναπεία ζχιαημξ. οκδοάγεζ ηδ ηεπκζηή ηδξ ιάθαλδξ ιε ηα εενιμδοκαιζηά 

μθέθδ ημο ααζάθηδ ηαζ ηςκ εεναπεοηζηχκ ζδζμηήηςκ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ. Οζ πέηνεξ 

έπμοκ ορδθή πενζεηηζηυηδηα ζζδήνμο ηαζ ιαβκδζίμο, ζημζπεία πμο ηζξ ηαεζζημφκ 

ελαζνεηζηά ζζπονέξ ηαζ δναζηζηέξ. Ζ ποηκυηδηά ημοξ, ημοξ δίκεζ ηδκ ζηακυηδηα κα 

δζαηδνμφκ ηδ εενιμηναζία ημοξ πενζζζυηενμ πνυκμ απυ υηζ μζ άθθεξ πέηνεξ.  

Οζ πέηνεξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ εενιαίκμκηαζ ιέζα ζε κενυ πμο ανάγεζ ζημοξ 

120 ή ζημοξ 150 ααειμφξ Κεθζίμο, εκχ ζε εζδζηέξ πενζπηχζεζξ, πμο πνέπεζ κα 

Εικόνα 39: Σεχνικι μάλαξθσ με ηεςτζσ πζτρεσ.  Πθγι:  
http://relax-unwindspa.massagetherapy.com/services-and-rates 
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ιαθαπεμφκ θθεβιαίκμοζεξ πενζμπέξ, εθανιυγμκηαζ ροπνμί θίεμζ ηαζ ζε ανηεηέξ 

πενζπηχζεζξ βίκεηαζ ζοκδοαζιυξ αοηχκ. Οζ πέηνεξ είκαζ ζηνμββοθέξ, έπμοκ θεία οθή 

ηαζ είκαζ ελαζνεηζηά εοπάνζζηεξ ζηδκ αθή. Γθζζηνάκε απαθά ζημ ζχια ηαζ 

ζοκδοάγμκηαζ ιε ηαηάθθδθα αζεένζα έθαζα βζα ημ επζεοιδηυ απμηέθεζια. 

Ζ εθανιμβή βίκεηαζ ζημοξ εκενβεζαημφξ ζηαειμφξ ημο ακενςπίκμο ζχιαημξ 

(ηζάηναξ) ηαηά ιήημξ ηδξ πθάηδξ ηαζ ιε ηδκ εκαθθαβή εενιμφ –ροπνμφ αεθηζχκεηαζ 

δ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ, αολάκεηαζ μ ιεηααμθζζιυξ, απμημλζκχκεηαζ δ θέιθμξ ηαζ 

ηαηά ζοκέπεζα ακαγςμβμκείηαζ ημ ακμζμπμζδηζηυ. Παναηδνείηαζ επίζδξ άιεζδ 

ακαημφθζζδ απυ πνυκζμοξ ιομζηεθεηζημφξ πυκμοξ ηαζ πυκμοξ ανενχζεςκ ηαεχξ ηαζ 

ζζποαθβίεξ ηαζ πυκμοξ πενζυδμο. Σμ κεονζηυ ζφζηδια επδνεάγεηαζ πμθφ εεηζηά, 

ηαεχξ ιεζχκεηαζ ημ ζηνεξ ηαζ ακηζιεηςπίγεηαζ απμηεθεζιαηζηά δ ατπκία, βζαηί 

εκανιμκίγεηαζ δ νμή ηδξ εκένβεζαξ πμο ήηακ δζαηαναβιέκδ. 

Μία ζοκεδνία hot stones δζανηεί 45 θεπηά ημοθάπζζημκ, πνυκμξ ζηακμπμζδηζηυξ 

χζηε ημ ζχια κα παθανχζεζ ηαζ κα δεπεεί ηα εεναπεοηζηά μθέθδ. 

Με υνμοξ Κζκεγζηήξ ζαηνζηήξ, δ ιάθαλδ ιε εενιέξ πέηνεξ θφεζ ηδ ζηαζζιυηδηα 

ζημοξ ιεζδιανζκμφξ ηαζ βεζχκεζ ημ ακελέθεβηημ yang. 

    

 3.2.16.4 Αληελδείμεηο εθαξκνγήο  

Ζ ιάθαλδ ιε εενιέξ πέηνεξ δεκ ζοκζζηάηαζ ζε υζμοξ πάζπμοκ απυ ημθθδηζηέξ – 

ιεηαδμηζηέξ δενιαημπάεεζεξ, ελακεήιαηα, ακμζηηέξ πθδβέξ πμο πνυζθαηα 

οπμαθήεδηακ ζε πεζνμονβζηή επέιααζδ, πνυζθαηεξ πδιεζμεεναπείεξ, αηηζκμαμθίεξ, 

ζε άημια πμο είκαζ επζννεπή ζε ενμιαχζεζξ ημο αίιαημξ. ( Δηηυξ ακ ζοκζζηάηαζ απυ 

ημκ ζαηνυ ζαξ). Δπίζδξ ηαηά ηδκ πενίμδμ ηδξ εβηοιμζφκδξ είκαζ απαναίηδηδ δ 

έβηνζζδ ημο ζαηνμφ. Καζ ηέθμξ ακηεκδείηκοηαζ ζε άημια ιε μζηεμπυνςζδ.  
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3.2.17 Gua Sha Μάιαμε Πξνζώπνπ  

 

       

Δηθόλα 40:  Gua Sha. Πδβή : http://jointheflow.weebly.com/guasha--mu972xialpha--

betaepsilonnutauomicron973zetaepsilonsigmaf.html 

 

3.2.17.1 Δηζαγωγή  

Σμ gua sha (βημοα ζα) είκαζ ιζα εεναπεοηζηή ηέπκδ ηδξ ηζκέγζηδξ ζαηνζηήξ. 

Παναδμζζαηά εηηεθείηαζ ιε ιζα εζδζηά ζιζθεοιέκδ ηενάηζκδ πθάηα αμδζμφ, ιε ηδκ 

μπμία εθανιυγεηαζ ιζα ελεζδζηεοιέκδ ηεπκζηή απυλεζδξ / απμθέπζζδξ ζε πνυζςπμ 

ηαζ ζχια. Καηά ηδκ Π.Κ.Η, ημ ακενχπζκμ ζχια πνεζάγεηαζ ιζα ζοκεπή ηαζ έκημκδ 

ηίκδζδ ηδξ εκένβεζαξ («Σζζ») βζα κα ηναηδεεί οβζή ηαζ γςκηακυ. Αθθά ακ οπάνπεζ δ 

πανμοζία ηςκ ημλζκχκ, «Sha» εα ζπδιαηζζηεί ηαζ πνμηαθέζεζ ζοιθυνδζδ ζηδκ 

ηοηθμθμνία. ηα ηζκέγζηα, «Gua» ζδιαίκεζ λφζε ή ηνίρε ημ δένια, ηαζ ημ «Gua Sha» 

ζδιαίκεζ ηνίρηε ηζξ ημλίκεξ πμο ήνεακ ζηδκ επζθάκεζα ιε ημ ηνίρζιμ (έηζζ 

απμηαεζζηά ηαζ ελζζμννμπεί ημ «Qi» ηαθή ηοηθμθμνία ζημ ζχια). 

Σμ Gua Sha ιαζάγ είκαζ απθυ, απμηεθεζιαηζηυ ηαζ αζθαθέξ, δεδμιέκμο υηζ δεκ 

έπεζ ηαιία πανεκένβεζα. Έπεζ αζηδεεί βζα πενζζζυηενμ απυ 25 αζχκεξ απυ ημοξ 

Κζκέγμοξ ηαζ απμηεθεί πμθφηζιδ ηθδνμκμιζά ηδξ Π.Κ.Η. Γίκεηαζ ιε ζηαεενέξ ακμδζηέξ 

ηζκήζεζξ πάκς ζημ πνυζςπμ, θαζιυ ηαζ κηεημθηέ αθμφ πνχηα έπεζ πνμδβδεεί δ 

επάθεζρδ ιε αζμθμβζηά θάδζα ειπθμοηζζιέκα ιε αζεένζα έθαζα. Αοηή δ μθζζηζηή 

εεναπεία μιμνθζάξ ιπμνεί κα ζζμννμπήζεζ, κα απμηαηαζηήζεζ ηαζ κα ακαγςμβμκήζεζ 

ηδκ ηαηάζηαζδ ημο δένιαημξ πςνίξ κα αθήκεζ ζδιάδζα, ηαζ πςνίξ ηδ πνήζδ πδιζηχκ 

μλέςκ υπςξ ζηδ ιζηνμδενιμαπυλεζδ, ζημ botox ή ζηδκ επχδοκδ αζζεδηζηή 

πεζνμονβζηή. Δπζηαπφκεζ ηδκ ακαβέκκδζδ ηςκ ηοηηάνςκ ημο δένιαημξ, αεθηζχκεζ ηδκ 

απμννυθδζδ απυ ημ δένια ηαζ πνμθαιαάκεζ ηδ βήνακζδ. 
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3.2.17.2 Απνηειέζκαηα  

Σα απμηεθέζιαηα ημο GUA SHA είκαζ: 

 Mεζχκεζ ημοξ ιαφνμοξ ηφηθμοξ, ηζξ ζαημφθεξ ηαζ ημ πνήλζιμ ηάης απυ ηα ιάηζα 

 Μεζχκεζ ηζξ θεπηέξ βναιιέξ ηαζ ηζξ νοηίδεξ 

 Δκοδαηχκεζ ημ πνυζςπμ 

 Κάκεζ πζμ θεία ηαζ θαιπενή ηδκ επζδενιίδα 

 Μεζχκεζ ημοξ ακμζπημφξ πυνμοξ 

 Ακαζδηχκεζ ηαζ ηάκεζ πζμ ζθνζβδθή ηδκ επζδενιίδα 

 οζθίββεζ ημ Οαάθ ημο πνμζχπμο 

 Απμαάθθεζ ηζξ ημλίκεξ απυ ημ πνυζςπμ αεθηζχκμκηαξ έηζζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο 

αίιαημξ 

  Άιεζδ ακυνεςζδ ηαζ θίθηζκβη ημο πνμζχπμο 

 Μείςζδ δοζπνςιζχκ, ηδθίδςκ ηαζ θαηίδςκ 

 Βμδεάεζ επίζδξ ζε ατπκίεξ, ροπμθμβζηέξ εκηάζεζξ ηαζ άβπμξ 

 

 

 

           3.2.18 Καιηθνξλέδηθε κάιαμε  

 

 

Δηθόλα 41:  Δθανιμβή ηαθζθμνκέγζηδξ ιάθαλδξ. Πδβή: 

http://www.nhs.gr/index.php?option=com_lessons&lsid=139 

 

3.2.18.1. Οξηζκόο 

Οκμιάγεηαζ ηαθζθμνκέγζηδ ιάθαλδ, βζαηί βεκκήεδηε ζηα ηέθδ ηδξ δεηαεηίαξ 

ημο 60 ζηδκ Καθζθυνκζα. Πνυηεζηαζ βζα ιζα ζφβπνμκδ εζδζηυηδηα ιάθαλδξ δ μπμία 
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ηζκείηαζ ζε ηνία επίπεδα, ημ εκενβεζαηυ, ημ ζοκαζζεδιαηζηυ ηαζ ημ θοζζηυ. 

Υαναηηδνίγεηαζ ςξ «ήπζα ιάθαλδ», βζαηί πενζθαιαάκεζ ηζκήζεζξ πμο ζηυπμ έπμοκ κα 

παθανχζμοκ ημ άημιμ πμο ημ απμθαιαάκεζ, έηζζ χζηε κα αζζεακεεί πζμ απμδεηηυ, 

αβαπδηυ ηαζ βειάημ αοημπεπμίεδζδ. Καθφπηεζ πθήνςξ ηζξ ακάβηεξ ηςκ αηυιςκ πμο 

ακαγδημφκ ηδκ απμηεθεζιαηζηή ηαζ δζανηή ακαημφθζζδ απυ ηδκ έκηαζδ ηαζ ημ ζηνεξ 

ηαεχξ ηαζ ηδκ πθήνδ παθάνςζδ. 

 

3.2.18.2. Ηζηνξηθή αλαθνξά 

Σα ααζζηά ζημζπεία αοηήξ ηδξ ηεπκζηήξ ιάθαλδξ ηαεμνίζηδηακ ζηδ δεηαεηία 

ημο 1970 ηαηά ηδ δζάνηεζα εκυξ ζοκεδνίμο ζημ Esalen Institute® ζημ Big Sur, 

Καθζθυνκζα. Πενζζζυηενμ απυ απθχξ έκα ιέζμ παθάνςζδξ, αοηή δ ηεπκζηή ιάθαλδξ 

έπεζ ζημπυ κα δχζεζ ζημκ απμδέηηδ ιζα εοηαζνία κα επακαζοκδεεεί ιε ημ ζχια ημο. 

Δίπε ςξ ζηυπμ κα ακαημοθίζεζ ιενζηέξ ιαηνμπνυκζεξ ιοσηέξ εκηάζεζξ. Με αάζδ 

αοημφξ ημοξ ζηυπμοξ, δ ηα Margareth Elke ζοκέααθε ζηδ δδιζμονβία μνβακςιέκμο 

ζοζηήιαημξ ηδξ ηαθζθμνκέγζηδξ ιάθαλδξ. 

 

 

         3.2.18.3. Δθαξκνγή ηεο κάιαμεο 

ηδκ Καθζθμνκέγζηδ ιάθαλδ μ εζδζηυξ πμο ηδκ αζηεί, πνδζζιμπμζεί ηδκ «ιδ 

δζεζζδοηζηή» ρδθάθδζδ, δδθαδή πεζνζζιμφξ ηαζ ηεπκζηέξ πμο δεκ έπμοκ ιεβάθδ 

έκηαζδ. Δπίζδξ, μζ ηζκήζεζξ ημο ιαθάηηδ είκαζ ανβέξ, μνζγυκηζεξ ή ηοηθζηέξ, 

ζοκεπυιεκεξ, απαθέξ ηαζ εθεβπυιεκεξ. Σμ αάνμξ ημο ζχιαημξ ιεηαημπίγεηαζ ηαηηζηά 

απυ ημ έκα πυδζ ζημ άθθμ. Κάπμζμζ ηδκ μκμιάγμοκ ιάθαλδ ηαζ ηαοηυπνμκμ tai – chi 

(δζαθμβζζιυξ ηίκδζδξ).  

Ζ ιάθαλδ αοηή βίκεηαζ ζε υθμ ημ ζχια ιε έκανλδ ημ πίζς ιένμξ. Ξεηζκά ιε 

επάθεζρδ ιε θάδζ υθμ ημ πίζς ιένμξ ημο ζχιαημξ ημ μπμίμ δεκ είκαζ ηαθοιιέκμ ιε 

πεηζέηα. Ανπίγεζ απυ ηδκ ζπμκδοθζηή ζηήθδ ηαζ ηα πένζα ηζκμφκηαζ πμθφ ανβά ζηδκ 

ανπή. οκεπίγεζ ιε εςπείεξ ηαζ ακαηνίρεζξ ζε υθδ ηδκ ζπμκδοθζηή ζηήθδ ηαζ ηα άκς 

άηνα ιε ηζξ παθάιεξ ιαξ κα ηζκμφκηαζ είηε δίπθα δίπθα, είηε παναζπμκδοθζηά, είηε 

ανιμκζηά ζε ηάεε άνενςζδ ηςκ άκς άηνςκ ηαοηυπνμκα (χιμξ χιμξ, αβηχκαξ 

αβηχκαξ, ηανπυξ ηανπυξ). Σμ ίδζμ βίκεηαζ ηαζ ζηα ηάης άηνα (ιδνυξ ιδνυξ, ζβκοαηή 

ημζθυηδηα ζβκοαηή ημζθυηδηα, πηένκα πηένκα). 
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ημπυξ είκαζ δ απυθοηδ αίζεδζδ δνειίαξ, ανιμκίαξ, βαθήκδξ. Γζα αοηυ 

δίκμκηαζ ζοιαμοθέξ δνειίαξ, ακαπκμήξ, ζηάζδξ ζχιαημξ πμο εα αμδεήζμοκ ζηδκ 

επίηεολή ημο.  

. 

3.2.18.4. Δλδείμεηο θαη αληελδείμεηο 

Ακ ηαζ δεκ είκαζ εεναπεοηζηή, δ ηαθζθμνκέγζηδ ιάθαλδ ιπμνεί κα πνμζθένεζ 

ακαημφθζζδ ζε πνυκζμοξ πυκμοξ ζε άημια ιε ζκμιοαθβία, ανενίηζδα ηαζ άθθεξ 

πενζπηχζεζξ πυκμο ιοχκ. Έπεζ ημκςηζηή δνάζδ βζα ημ δένια ηαζ δζεβείνεζ ηδκ 

ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ ηαζ ηδξ θέιθμο. οζηήκεηαζ ζε πενζπηχζεζξ υπμο 

ακηζιεηςπίγμκηαζ πνμαθήιαηα ροπμθμβζηήξ αζηίαξ, υπςξ ηαηάεθζρδ, άβπμξ, ηνίζεζξ 

πακζημφ. 

Λίβεξ είκαζ μζ ακηεκδείλεζξ βζα αοηυ ημ είδμξ ιάθαλδξ, ημ άημιμ δεκ ιπμνεί κα 

δεπεεί ηδ δεπηεί ακ έπεζ πονεηυ ή ηάπμζα ιμθοζιαηζηή αζεέκεζα ή έπεζηα απυ 

πνυζθαηδ πεζνμονβζηή επέιααζδ.  

 

 

3.2.19. Καζηζηηθή κάιαμε (on site massage)  

 

3.2.19.1. Δηζαγωγή 

 Έκα είδμξ ιάθαλδξ πμο εθανιυγεηαζ ζε πμθθέξ 

πχνεξ ημο ηυζιμο πάκς απυ είημζζ πνυκζα. Σα 

ηεθεοηαία πνυκζα δζαδίδεηαζ ζζβά - ζζβά ηαζ ζηδκ 

Δθθάδα.  

Δίκαζ ιζα αβςβή οβείαξ πμο βίκεηαζ πάκς απυ ηα 

νμφπα, πνδζζιμπμζχκηαξ acupressure ηαζ ηεπκζηέξ 

ιάθαλδξ (πζέζεζξ, δζαηάζεζξ η.θπ.) ζε έκα άημιμ ημ 

μπμίμ ανίζηεηε ζε ηαεζζηή εέζδ. Με ημ ζοκδοαζιυ 

ηζκήζεςκ ιάθαλδξ ηαζ acupressure, δμοθεφμοιε ζημ 

πάκς ηαζ ηάης ιένμξ ηδξ πθάηδξ, ηα πένζα, ημκ αοπέκα 

ηαζ ημ ηεθάθζ. Ζ ιάθαλδ επζδνά ζε ηέζζενα επίπεδα ημο ζχιαημξ: ιοσηά, κεονζηά, 

ηοηθμθμνζηά ηαζ εκενβεζαηά. Ζ ηαεζζηζηή ιάθαλδ μιαθμπμζεί ημ ζφζηδια ημο 

ζχιαημξ ηαζ ελζζμννμπεί υπμο είκαζ απαναίηδημ. Ζ ακαπκμή ημο δέηηδ ααεαίκεζ, δ 

πίεζδ ημο αίιαημξ πέθηεζ ηαζ πνμηνέπεζ ημοξ ιφεξ ζηδκ παθάνςζδ. Ζ έκηαζδ 

Εικόνα  42: Κακιςτικι μάλαξθ.. 
Πθγι: 

http://www.nhs.gr/index.php?o
ption=com_lessons&lsid=281 
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ιεζχκεηαζ ηαζ ιζα ηαηάζηαζδ δνειίαξ απμννέεζ. Μζα μθμηθδνςιέκδ ζοκεδνία 

δζανηεί 10 - 15 θεπηά πενίπμο ηαζ είκαζ ιζα ιέεμδμξ ιάθαλδξ πμο είκαζ ζδακζηή βζα 

δέηηεξ πμο ανίζημκηαζ ζημκ ενβαζζαηυ πχνμ ημοξ, ιζαξ ηαζ δεκ είκαζ απαναίηδημ κα 

αβάθεζξ ηα νμφπα, δεκ πνδζζιμπμζμφκηαζ θάδζα ηαζ απαζηείηαζ πμθφ ιζηνυξ πχνμξ. 

Ζ "ηαεζζηζηή ιάθαλδ" έπεζ ηζξ νίγεξ ηδξ ζηδκ ζαπςκζηή πανάδμζδ ηδξ ιάθαλδξ 

ζηδκ ηαεζζηή εέζδ πμο ζοκακηάηαζ πνζκ απυ 1.500 πνυκζα πενίπμο. ηζξ ανπέξ ημο '80 

μ David Palmer, ζηζξ Ζ.Π.Α., ακηζθαιαάκεηαζ ηδκ δοκαηυηδηα ημφ κα πνμζθένεζξ 

ιάθαλδ ζε ηαεζζηή εέζδ ζημ ενβαζζαηυ πενζαάθθμκ ημο ηαεεκυξ ηαζ έηζζ βίκεηαζ μ 

πνχημξ πμο πνμςεεί ηδκ ζδέα ζε ιεβάθεξ ειπμνζηέξ εηαζνίεξ. 

 

3.2.19.2. Οθέιε Καζηζηηθήο κάιαμεο 

Ζ ηαεζζηζηή ιάθαλδ έπεζ πμθθαπθά μθέθδ ζημκ μνβακζζιυ 

  Βεθηζχκεζ ηδκ επαβνφπκδζδ ηαζ ηδκ ζηακυηδηα ηδξ αοημζοβηέκηνςζδξ. 

  Βμδεά ζηδκ ακαημφθζζδ απυ πμκμηεθάθμοξ έκηαζδξ. 

  Βμδεά ημοξ άηαιπημοξ ηαζ πμκειέκμοξ ιφεξ. 

  Μεζχκεζ ημ πκεοιαηζηυ ηαζ ζςιαηζηυ ζηνεξ. 

  Ακεαάγεζ ημ επίπεδμ ηδξ εκένβεζαξ. 

  Μεζχκεζ πυκμοξ ηαζ άθβδ. 

  Ακαγςμβμκεί ηαζ θνεζηάνεζ. 

  Καθοηενεφεζ ηδκ εοθοβζζία ηαζ ηέθμξ  

  Γίκεζ ηαθή αίζεδζδ. 
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3.2.20. Lomi Lomi Μάιαμε  

 

 

 

3.2.20.1. Δηζαγωγή 

Ζ ανπαία ιμνθή ηδξ ιάθαλδξ Lomilomi ααζίγεηαζ ζηδ πνδζζιμπμίδζδ ηςκ 

πήπεςκ ηαεχξ επίζδξ ηςκ παθαιχκ ηαζ ηςκ δαπηφθςκ. Πενζθαιαάκεζ ζοκεπυιεκεξ 

ιαηνζέξ, νοειζηέξ, ζανςηζηέξ ηζκήζεζξ ιε νεοζηυηδηα, μζ μπμίεξ πανμιμζάγμκηαζ ιε 

εαθαζζζκά ηφιαηα. Καεανίγμοκ ηαζ απμιαηνφκμοκ ηδκ ανκδηζηή εκένβεζα απυ ημ 

ζχια, «λειπθμηάνμοκ» ηδ νμή ηδξ εκένβεζαξ, ηα ηζάηνα, αθήκμκηαξ ημκ απμδέηηδ 

ακαγςμβμκδιέκμ. 

φιθςκα ιε ηδ πααακέγζηδ θζθμζμθία πμο θέβεηαζ Huna, ηα πάκηα ζημ ζφιπακ 

ακαγδημφκ Αβάπδ ηαζ Ανιμκία ηαζ αοηυ πνμζπαεεί κα ιεηαδχζεζ μ ιαθάηηδξ πνμξ 

ημκ απμδέηηδ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ιάθαλδξ, πνδζζιμπμζχκηαξ εηηυξ απυ ηδκ 

ηεπκζηή, ηδ δζαίζεδζδ ηαζ ηδκ πνυεεζδ. Γζα κα επζηεοπεεί αοηυ, μ ιαθάηηδξ 

πνμααίκεζ ζε ηαεδιενζκή αάζδ ζε δζαθμβζζιυ ηαζ πνμζεοπή. 

Έκα άθθμ παναηηδνζζηζηυ αοηήξ ηδξ ιάθαλδξ είκαζ υηζ «δμοθεφμκηαζ» 

ηαοηυπνμκα δζάθμνα ζδιεία ημο ζχιαημξ. Γζα πανάδεζβια ιε ημ έκα ιπνάηζμ ή πένζ 

ιπμνεί κα πναβιαημπμζείηαζ ιάθαλδ ζημκ χιμ, εκχ ιε ημ άθθμ πένζ ιπμνεί 

ηαοηυπνμκα κα δμοθεφεζ ζηδκ πενζμπή ημο ζζπίμο. Αοηυ αμδεά ημκ απμδέηηδ 

ζοκμθζηά κα παθανχζεζ, δεδμιέκμο υηζ είκαζ αδφκαημ ή ημοθάπζζημκ ελαζνεηζηά 

Εικόνα  43: Lomi Lomi μάλαξθ . Πθγι: 
http://thaibanyanmassage.com/?attachment_id=819  
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δφζημθμ βζα ημκ εβηέθαθμ κα ζοβηεκηνςεεί ζε δφμ ζδιεία ηαοηυπνμκα, 

επζηοβπάκμκηαξ ζζμννμπία, δνειία ηαζ ανιμκία. 

 

3.2.20.2. Πξνέιεπζε ηεο Lomi Lomi κάιαμεο 

To Lomi Lomi είκαζ ιζα ανπαία ιέεμδμξ ιάθαλδξ, πμο πνμένπεηαζ απυ ηα κδζζά 

ηδξ Υααάδξ. Ζ ιέεμδμξ ηαζ ηα παναηηδνζζηζηά ηδξ ζοβηεηνζιέκμο ιάθαλδξ 

ζηδνίγεηαζ ζε ιζα πανάδμζδ πμο είκαζ εηαημκηάδεξ εηχκ. 

ηδκ ανπαία Πμθοκδζία, δ ιάθαλδ Lomi Lomi, αηιμφζε, αθθά ιε ηδκ άθζλδ 

ηςκ ηαηαηηδηχκ ημ 1820, επζαθήεδηε δ δζηή ημοξ ημοθημφνα ηαζ μ πμθοκδζζαηυξ 

πκεοιαηζηυξ πμθζηζζιυξ δέπεδηε έκημκδ επίεεζδ, ιε απμηέθεζια ημ ζοβηεηνζιέκμ 

είδμξ ιάθαλδξ κα βίκεηαζ ιε απυθοηδ δζαηνζηζηυηδηα ζε ηθεζζηυ ηφηθμ. Καηά 

ζοκέπεζα δ ανπαία ιμνθή ημο Lomi Lomi πνμζηαηεφηδηε ηαζ ημ πενζεπυιεκυ ημο 

ιεηαδυεδηε επαηνζαχξ ιε απυθοηδ ιοζηζηυηδηα ιυκμ πνμξ υζμοξ είπακ ηαθέκημ ηαζ 

πεζεανπία ζηδ εεναπεοηζηή ηέπκδ ηδξ ιάθαλδξ. 

Ζ θζθμζμθία αοηήξ ηδξ ιμνθήξ ιάθαλδξ είκαζ, υηζ μ ιαθάηηδξ ή υπςξ 

απμηαθείηαζ δζαθμνεηζηά «Kahuna» είκαζ απθά έκα «υνβακμ» ηδξ θφζδξ, μ μπμίμξ 

δζαπεζνίγεηαζ ηδκ εκένβεζα πμο πνμένπεηαζ απυ ημ ζφιπακ ή «Mana» δ μπμία 

εζζένπεηαζ ζε αοηυκ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ηδκ δζμπεηεφεζ ζε υθμ ημ ζχια ημο απμδέηηδ 

βζα παθανςηζηυ ζημπυ. Δίκαζ απθά έκαξ μδδβυξ-ιεζμθααδηήξ ηδξ εκένβεζαξ. 

Ζ ακενχπζκδ φπανλδ είκαζ δ δδιζμονβία ηεζζάνςκ ιμνθχκ: ηδξ θοζζηήξ, 

ζοκαζζεδιαηζηήξ, δζακμδηζηήξ ηαζ πκεοιαηζηήξ. 

Ζ ανπαία ιέεμδμξ ηδξ εκ θυβς πααακέγζηδξ ιάθαλδξ ζημπεφεζ ζηδ παθάνςζδ 

ηαζ ηδκ ελζζμννυπδζδ ηδξ εκένβεζαξ ημο ζχιαημξ 
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ΔΠΗΛΟΓΟ 

 

Ζ ιάθαλδ απμηεθεί έκα πακάνπαζμ είδμξ ακηζιεηχπζζδξ ροπμθμβζηχκ ηαζ 

ζςιαηζηχκ πνμαθδιάηςκ ημο ακενχπμο. Οζ δζάθμνμζ πεζνζζιμί επάκς ζημ ζχια 

ήηακ λεηάεανμ πςξ ακαημφθζγε απυ ημκ πυκμ, παθάνςκε ηαζ έηακε ημκ ιαθαζζυιεκμ 

πζμ εοδζάεεημ. Γζ’ αοηυ , ακ ηαζ μζ νίγεξ ημοξ ανίζημκηαζ ζηδκ Ακαημθή ακαπηφπεδηε 

ζδζαίηενα ηαζ ζημκ Γοηζηυ ηυζιμ.  

Οζ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ηδξ ιάθαλδξ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ ζοιααηή ζαηνζηή 

επζθένμοκ πμθφ εεηζηά απμηεθέζιαηα ζηδκ οβεία ημο ακενχπμο. Αοηυξ είκαζ ηαζ μ 

θυβμξ πμο πάκς ζηζξ ηθαζζηέξ ηεπκζηέξ ηδξ, ζηδνίπεδηακ ηαζ ακαπηφπεδηακ δζάθμνα 

είδδ εκαθθαηηζηχκ ιαθάλεςκ ηαζ έβζκακ εονέμξ βκςζηέξ ακελάνηδηα απυ ηδκ πενζμπή 

πμο πνςημεθανιυζηδηακ. ηα δζάθμνα είδδ ιαθάλεςκ ζοκακηάιε ηδ πνήζδ εθαίςκ ή 

ακηζηεζιέκςκ πμο ζοιπθδνχκμοκ ηζξ ηζκήζεζξ ηςκ πενζχκ ηαζ δζαθμνμπμζμφκ ημ 

απμηέθεζια ημο ηάεε είδμοξ.  
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